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biznes-inJineringi kvebis mrewvelobaSi

kvebis klasikuri Teoria
mzia wulukiZe, profesori, 

daviT gamezardaSvili, qimiis doqtori

reziume
	
universaluri sabunebismetyvelo - samecni-

ero koncefciebi kvebis Teorias, rogorc metad 
mniSvnelovan da aucilebel nawils moiazrebd-
nen. mecnierebis istoria kvebis sam ZiriTad Te-
orias ganixilavs: antikur Teorias, dabalanse-
buli kvebis Teorias da adeqvaturi kvebis Teo-
rias.

statiaSi ganxilulia: kvebis Teoriebis arsi, 
warmoSobis istoria, racionaluri kvebis kanon-
ebi, dabalansebuli kvebis formula, kvebis op-
timaluri dReRamuri racioni, kvebis reJimis 
dacvis mniSvneloba, mosaxleobis sxvadasxva 
jgufebisaTvis sakveb produqtebsa da energiaze 
fiziologiuri moTxovnilebebis normebi, kvebis 
sxvadasxvagvari mecnieruli koncefciebi, kvebis 
individualizacia genetikuri anomaliebis gam-
ovlinebis profilaqtikis mizniT.

Classic theory of nutrition
Summary

Mzia Tsulukidze, GTU, Professor 
David Gamezardashvili, Doctor of chemistry

Science has an important and inseparable past of it. His-
torically, there are three major theories: Antique, Balanced 
and Adequate.

The article considers: Regional diet principles; Bal-
anced diet formula; Optimal day of nutrition; Night ra-
tion; Importance of keeping diet; Standards of physiologi-
cal requirements of food and energy by different groups 
of population; Various scientific conceptions of nutrition; 
Individualization of diet for preventing development of ge-
netic anomalies

* * * * * *
kveba - sicocxlis pirveli da savaldebu-

lo pirobaa. gasakviri araa, rom yvela univer-
saluri sabunebismetyvelo - samecniero kon-
cepciebi TavisTavSi kvebis Teorias, rogorc 
mniSvnelovan da aucilebel nawils moiazrebd-
nen. TiToeuli CvenTagani metwilad Tavisi 
bedis, sicocxlis baton - patronia da SeuZlia 
misi rogorc gaxangrZliveba, aseve Semcirebac. 
Zalian mniSvnelovania ras da rogor mivirT-
mevT. berZnuli sityva „dieta” cxovrebis jan-
saR wess niSnavs. 

mecnierebis istoria kvebis sam ZiriTad Teo-
rias ganixilavs: antikur Teorias, dabalansebu-
li kvebis Teorias da adeqvaturi kvebis Teori-
as. cnobilia agreTve rigi alternatiuli kvebis 
Teoriebi. 

kvebis antikuri Teoria dakavSirebulia ar-
istotelesa da halenis saxelebTan da warmoad-
gens cocxalTan maTi Sexedulebebis nawils. am 
Teoriis Tanaxmad organizmis yvela struqture-
bis kveba mimdinareobs sisxlis xarjze, romel-
ic uwyvetad warmoiqmneba saWmlis momnelebel 
sistemaSi sakvebi nivTierebebidan ucnobi buneb-
is rTuli procesis Sedegad. RviZlSi xdeba am 
sisxlis gawmenda, ris Semdegac igi yvela orga-
noebisa da qsovilebis sakvebad gamoiyeneba. am 
Teoriaze dayrdnobiT iyo agebuli winaprebis 
mravalricxovani samkurnalo dietebi. 

dabalansebuli kvebis Teoria warmoiSva 200 
wlis win da dietologiaSi bolo dromde hqon-
da upiratesoba. dabalansebuli kvebis Teoriis 
arsi iTvaliswinebda Semdegs: 

-	 idealurad iTvleba kveba, romlis 
drosac organizmSi sakvebi nivTierebebis mi-
wodeba Seesabameba mis danaxarjs;

-	 sakvebi Sedgeba ramodenime komponentis-
agan, romelic fiziologiuri mniSvnelobiT sx-
vadasxvagvaria: sasargeblo, balasturi da mavne 
an toqsikuri. igi Seicavs Seucvlad nivTiere-
bebsac, romelTac organizmSi warmoqmnis unari 
ar gaaCniaT, magram aucilebelia misi cxovelq-
medebisaTvis;

-	 adamianis nivTierebaTa cvla ganisaz-
Rvreba aminomJavebis, monosaqaridebis, cximova-
ni mJavebis, vitaminebis da mineraluri nivTier-
ebebis koncentraciis doniT, rac e. w. elemen-
turi (monomeruli) dietis Seqmnis saSualebas 
iZleva;

-	 sakvebis utilizacia TviT organizmiT 
xorcieldeba.

dabalansebuli kvebis Teoriis safuZvelze 
mosaxleobis yvela jgufisaTvis, maTi fiziolo-
giuri datvirTvis, klimaturi da sxva pirobebis 
gaTvaliswinebiT damuSavebul iqna sxvadasxvag-
vari kvebis racionebi; Seqmnilia kvebis axali 
teqnologiebi, aRmoCenilia adre ucnobi aminom-
Javebi, vitaminebi, mikroelementebi. dabalanse-
buli kvebis klasikurma Teoriam stimuli misca 
mniSvnelovani Teoriuli da praqtikuli  sak-
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iTxebis ganviTarebas, maT Soris idealur sakve-
bze. 

-	 dabalansebuli kvebis Teoriis ganvi-
TarebaSi didi wvlili Seitanes akad. a.a. pok-
rovskis da misma mowafeebma. Teoriis Tanaxmad 
sakvebi nivTierebebis saerTo raodenoba unda 
iyos ara umcires 60 - isa, maT Soris 18 aminom-
Javebi, 12 vitaminebi, 16 mineraluri nivTier-
ebebi, cilebs, cximebsa da naxSirwylebs Soris 
Tanafardoba unda Seesabamebodes 1 : 1,3 : 4,6.

Tumca, dabalansebuli midgoma da misgan 
gamomdinare rafinirebuli, ubalasto sakvebis 
ideam mniSvnelovani ziani moitana, mkvlevar-
ebma daiwyes e. w. civilizaciis daavadebebis 
dafiqsireba - aTelosklerozi, diabeti, os-
teoqondrozi da sxva. rafinirebuli sakvebis 
Seqmnam dawmendis maRali xarisxiT kuW - naw-
lavis traqtis daavadebebis mTeli rigi prob-
lema gaaCina. aranakleb mniSvnelovani aRmoCnda 
adamianisaTvis kvebis reJimic. erTjeradma an 
orjeradma kvebam moitana ara marto sakvebis 
nawilobrivi danakargi sakvebis didi raodeno-
biT SeTvisebis siZnelis gamo, aramed rogorc 
nivTierebaTa cvlis darRvevis xelSemwyobma 
faqtorma. 

amgvarad, dabalansebuli kvebis Teoriam 
gadafaseba ganicada. am Teoriis krizisma biZgi 
misca axal mecnierul kvlevebs saWmlis monel-
ebis fiziologiis, sakvebis bioqimiis, mikrobi-
ologiis sferoSi. aRmoCenil iqna saWmlis mo-
nelebis axali meqanizmebi, rom moneleba xdeba 
ara marto kuW - nawlavis sibrtyeSi, aramed mo-
nelebisaTvis mniSvnelovani xvedriTi wili uka-
via uSualod kuW - nawlavis kedlebs, misi ujre-
debis membranebs. aRmoCenil iqna adre ucnobi 
kuW - nawlavis hormonaluri sistema. miRebu-
lia axali cnobebi mikroorganizmebis rolTan 
dakavSirebiT, romlebic mudmivad binadroben 
kuW - nawlavSi da maTi urTierTkavSiri adami-
anis organizmTan. 

yovelivem safuZveli Cauyara axali Teoriis 
- adeqvaturi kvebis Teoriis Camoyalibebas. man 
Tavi mouyra yvelafer faseuls, rac dabalanse-
buli kvebis Teorias gaaCnda axali midgomebis 
gaTvaliswinebiT. am Teoriis Tanaxmad sakvebis 
aucilebel komponentebs warmoadgenen ara mx-
olod sasargeblo, aramed balasturi nivTier-
ebebic (sakvebi boWkoebi). formulirebul iqna 
Sexeduleba adamianis Sinagan ekologiaze (en-
dokrinologia), romelic warmoiqmneba konkre-
tuli adamianisa da misi mikrofloris urTi-
erTqmedebis Sedegad. 

normaluri kveba ganpirobebulia organizmis 
Sinagan areSi kuW - nawlavis traqtidan sasarge-
blo nivTierebebis ara erTi nakadiT, aramed 
sasargeblo da regulatoruli nivTierebebis 
ramodenime nakadiT. 

ZiriTad mkvebav nakads Seadgenen aminom-
Javebi, monosaqaridebi (glukoza, fruqtoza), 
cximovani mJavebi, vitaminebi, mineraluri niv-
Tierebani, romlebic warmoiqmnebian sakvebis 
fermentatiuli daSlis procesSi. amasTanave, 
kuW - nawlavis traqtidan am ZiriTad nakad-
Tan erTad Sinagan areSi kidev xvdeba sxvadasx-
va nivTierebaTa ramodenime nakadi. maT Soris 
kuW - nawlavis traqtis ujredebiT warmoebu-
li hormonaluri da fiziologiurad aqtiuri 
nivTierebebis nakadi, romlebic akontroleben 
ara marto saWmlis momnelebeli aparatis fun-
qciebs, aramed organizmis umniSvnelovanes fun-
qciebsac. 

kuW - nawlavSi xdeba agreTve iseTi nakadis 
formireba, romelic dakavSirebulia kuW 
-  nawlavis mikroorganizmebTan (baqteriebis 
cxovelqmedebis produqtebi, modificirebuli 
balasturi da modificirebuli sakvebi nivTier-
ebani). pirobiTad, calkeul nakadad gamoiyofa 
nivTierebani, romlebic organizms dabinZure-
buli sakvebiT miewodeba. 

amgvarad, kveba unda iyos ara marto da-
balansebuli, aramed adeqvaturic, anu unda 
Seesabamebodes organizmis SesaZleblobebs. 
adeqvaturi kvebis Teoriis damuSavebaSi mniS-
vnelovani wvlili Seitana akad. a.m. ugolevma, 
sankt - peterburgis i.p. pavlovis saxelobis 
kvebis fiziologiis institutis laboratoriis 
xelmZRvanelma. 

adeqvaturi kvebis Teoriis praqtikuli re-
alizaciis postulatebs warmoadgenen racion-
aluri kvebis kanonebi. 

kanoni pirveli - aucilebelia wonasworo-
bis dacva sakvebTan erTad miRebul energiasa 
(sakvebis kaloriuloba) da organizmis energe-
tikul danaxarjs Soris. 

simSvidisa da komfortuli temperaturis 
pirobebSi mozrdili adamianis energetikuli 
danaxarji, anu ZiriTadi cvla dRe - RameSi 1300 
– 1900 kkal. Seadgens. misi gamoTvla SesaZle-
belia TiToeuli adamianisaTvis. ZiriTadi cvla 
sxeulis masis 1 kg. - ze 1 saaTSi 1 kkal - s 
Seadgens. aqedan, 80 kg. masis mamakacis ZiriTa-
di cvla 1920 kkal - is toli iqneba. nebismieri 
fizikuri da gonebrivi samuSao damatebiT dan-
axarjebs moiTxovs. adamianebisaTvis, romlebic 
naklebadmoZravi SromiT arian dakavebulni en-
ergodanaxarji 2500 – 2800 kkal - s Seadgens, 
xolo im pirebisaTvis vinc mZime fizikur Sro-
mas eweva - 4000 – 5000 kkal - s. 

organizms ZiriTad energetikul masalas cx-
imebi, cilebi da naxSirwylebi awvdian. Tvlian, 
rom 1 g cilovani, iseve rogorc naxSirwylovani 
sakvebi organizms uzrunvelyofs 4,0 kkal (16, 
7 kj) - iT, xolo 1 g. cximebi - 9, 0 kkal (3,7 
kj) - iT. aqedan, Tu cnobilia sakvebis qimiuri 
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Semadgenloba nebismieri produqtis an dietis 
kaloriulobis gamoTvla SesaZlebelia. 

kanoni meore - aucilebelia organizmSi mow-
odebuli cilebis, cximebis, naxSirwylebis, vi-
taminebis, mineralur nivTierebebsa da balas-
tur nivTierebebs Soris balansis dacva.

am kanonis Tanaxmad adamiani saWiroebs ara 
zogadad raime produqts, aramed am produqtis 
SemadgenlobaSi arsebuli sakvebi niviTierebeb-
is garkveul Tanafardobas. 

TiToeuli sakvebi produqti unda xasiaTde-
bodes biologiuri Rirebulebis maCvenebliT. 
romelime produqtSi SeiZleba sWarbobdes 
Seucvladi (esencialuri) aminomJavebi (mag. rZis 
produqtebi), xolo zogierTSi - esencialuri 
cximovani mJavebi (mcenareuli zeTebSi).

produqtis kvebiTi Rirebuleba damokide-
bulia agreTve masSi fiziologiurad aqtiuri 
naerTebis Semcvelobaze, magaliTad rogoricaa 
xorcisa da Tevzis eqstraqtuli nivTiereba-
ni, sxvadasxva mcenareuli saneleblebis alka-
loidebi da eTerzeTebi, romelnic zegavlenas 
axdenen saWmlis monelebasa da bevr sxva pro-
cesze. 

SesaZlebelia warmovidginoT, rom rac 
ufro metia sakvebSi esencialuri faqtorebi, 
anu rac metia kvebiTi Rirebuleba, igi metad 
sasargebloa, magram aRmoCnda, rom esencialuri 
faqtorebis siWarbe iseTive mavnea, rogorc nak-
leboba, xolo gadaWarbeba - toqsikuri. 

dReisaTvis iTvleba, rom janmrTeli adami-
anis dRe - Ramis racionSi optimalurad miCneu-
lia cilebis, cximebisa da naxSirwylebis Semde-
gi Tanafardoba 1 : 1,2 : 4. aseTi Tanafardoba 
gacilebiT misaRebia organizmis energetikuli 
da plastikuri moTxovnebis dasakmayofile-
blad. cilebi unda Seadgendes sakvebis saerTo 
kaloriulobis 12% - s, cximebi - 30 – 35%-s 
naxSirwylebze modis kvebis racionis kaloriu-
lobis 56 – 58%. mTeli rigi institutebisa da 
ruseTis medicinis mecnierebaTa akademiis kveb-
is institutis mravalwliani muSaobis Sedegad 
damuSavda mosaxleobis sxvadasxva jgufebisaT-
vis sakveb produqtebze da energiaze fiziolo-
giuri moTxovnilebebis normebi, rac dabalanse-
buli kvebis ZiriTad koncefciebs efuZneba. 

cxrili, romelSic mocemulia sakvebi kom-
ponentebisa da maTi raodenobrivi CamonaTvali 
cnobilia rogorc dabalansebuli kvebis for-
mula. 

	 dabalansebuli kvebis formula

cxrili 1.

ნუტრიენტები მოთხოვნილებები 
(ფრჩხილებში 

მოთხოვნილებების  
შუალედური დონე)

ცილები, გ, 58-117 (88)
მათ შორის ცხოველური 32 - 64 (48)
ცხიმები, გ, 60 -154 (107)
მათ შორის მცენარეული 18 – 46 (32)
შეთვისებადი ნახშირწყლები, გ, 257 – 586 (422)
მათ შორის მონო - და 
დისაქარიდები 

50 – 100(75)

საკვები ბოჭკოები, 20 – 25 (22, 5)
მათ შორის უჯრედინისა და 
პექტინის 

10 – 15 (12, 5)

 რაციონში ცხიმოვანი მჟავების 
თანაფარდობა, % 
პოლიუჯერი 10
გაჯერებული 30
მონოუჯერი 60
მინერალური ნივთიერებანი:

 მაკროელემენტები, მგ:
კალციუმი 800
ფოსფორი 1200
Ca : P თანაფარდობა 1: 1,5
მაგნიუმი 400
Ca : Mg თანაფარდობა 1:0,7
კალიუმი 2500-5000 (3750)
ნატრიუმი 4000-6000 (5000)
ქლორი 7000-10 000 (8500)
გოგირდი 
მიკროელემენტები, 
რკინა მგ 10-18 (14)
თუთია 15
იოდი 0,15
ფტორი 3
ვიტამინები:
თიამინი (B1), მგ 1,1-2,1 (1,6
რიბოფლავინი (B2), მგ 1,3-2,4 (1,8)
პირიდოქსინი (B6), მგ 1,8-2,0 (1,9)
პანტოტენის მჟავა (B3), მგ 10-15 (12,5)
ფოლაცინი (B9), მგ 200
კობალამინი (B12), მკგ 3,0
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ნიაცინი (PP) მგ. ნიაცინ - 
ექვივალენტი 

14,28 (21)

ასკორბინის მჟავა (C), მგ 70-100 (85)
A, მკგ. რეთინოლ - 
ექვივალენტი 

800-1000(900)

ვიტამინი E, მგ. ტოკოფეროლ - 
ექვივალენტი 

8-10 (9)

D ჯგუფის ვიტამინები, მკგ. 
ქოლეკალციფეროლის 

2,5

ენერგეტიკული ღირებულება, 
კკალ

1800-4200 (3000)
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