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Mihazironin plani

Foaaliyyatinin xarakterino miivafiq ohali qruplarinin saciyyasi

Eiviki foalliia adre. ahali : bivvoti

Zehni vo tamamilo avtomatlasdirilms fiziki amok soraitindo calisan ohali
qruplarmin qidalanma prinsiplori

Yeni normalarda enerji sorfino vanasmalar

. Visseral-mator reflekslor, onlarin maddslar miibadilasi vo orqanizmin asas
hoyati sistemlarinin funksional vaziyyd-ting tasiri

Zehni v tamamild avtomatlasdirilmis amok zamani qidalanmanin tortibi
gaydalari:

-qidalanmanin energetik cohoti

-3sas qida maddslorina giindalik talobat
-qidalanmanin keyfiyyat torkibi

-gidalanma rejimi

Izafi ¢okiya qars1 miibarizads alimentar faktorlarin rolu
Stresin organizmd vd maddalor miibadilasinog tasirlori
Stress va qidalanma

Odobiyvat



omok qabiliyyatli ohali foaliyyatinin xarakterindon
asili olaraq 2 qrupa bolundr:

- Fiziki amak qruplarl

- Zehni omak qruplar.

Lakin belo bolgii sadaco olaraq nisbi xarakter dasiyir. Belo ki, istehsalat
sahalorinds yiiksok avtomatlasdirma vo mexaniklosdirmo todbirlorinin hoyata
kecirilmasi, miiasir istehsal texnologiyasinin tatbiqi miixtalif istehsalatlarda
calisan insanlarin vo kand tasarriifati amakeilorinin orqanizminin sutkalhq
enerji sarfinin nozaras carpacaq doracado doyismisdir.

Homginin bir sira pesalords ¢alhisan insanlar daim yitikson sinir-
psixiki gorginlik-emosional-stress tasirina maruz qahirlar.

Z.ehni omdk sahasindd ¢alisan vo zaif 9zald gorginliyind moruz
qalanlarin enerji sarfi xidmati islorin yerina yetirilmoasi zaman
he¢ do saatda 90-110 kkal-don ¢ox olmayib, sutka arzindd
toxminon 2300-2400 kkal. (9623-10042 kc.) taskil edir.



Yeni normalarda enerji sarfind yeni yanasmalar

Fiziki foalliq amsah (FF9) nazars alinmisdir (ssas miibadilays nisbat
koofisenti)

Fiziki faalliq amsah 1,4-2,4 arasinda doyison ahali qruplari
enerji balansina gors eld bir tohliika kasb etmir.

FFO9-na miivafiq enerji sarfi asas miibadilonin 1,4-don asag
olan ohali qruplari (tslabalor, elmi iscilor va s.) Vo 2,4-don yuxari olanlar
(agir al-azalo isi ilo mosgul olanlar) risk qruplarl saylllrlar.

Yasa gord omak qabiliyyotli insanlar 3 qrupa boliinmiusdir:
18-29,
30-39,

L 40-59 yas

Biitiin kamiyyatlor standart badan ¢okisino miivafiq verilmisdir (kisilor ticiin
70 kq., gadinlar iiciin 60 kq.).

Orqanizmin enerji talobati ideal ¢okinin hor kq-na gords hesablana bilor va bu
Kisilor vo qadinlar ii¢iin demak olar ki, eyni olub 1 grupda 40 kkal, 11 grupda 43

kkal, 111 grupda 46 kkal, 1V grupda 53 kkal, V_grupda 61 kkal. taskil edir.




Hazirda FFA-ya miivafiq

yetkRin ahali 5 grupa béliiniir

1-ci grup — Cox yiingiil amak qrupu. Zehni omokls masgul
olanlar. Fiziki foalhq amsah (FFO9) -1,4

2-Cl grup — Yiingiil amak qrupu. Avtomatlasdirilmis, tam
mexaniklasdirilmis isda calisanlar. FFO9-1,6

B-Cl grup — Cox agr fiziki amak qrupu. FF9-2,5

Ik 4 grupda géstoricilor cinsa gora ayrinusdir (kisilar vo qadinlar),
5-ci qrup agir fiziki amak sahasi oldugundan bu sahalaords qadin amayi
volverilmoazdir vo normalar ancaa kisilor ticiindiir



(Qidalanmanin komiyyat normalar1 1991; rr-2008 (1951, 1968, 1982)

Kisilor Qadinlat

Qrup | Fiz.faal.ams Yas (kkal) (Ckal) (kkal) (Ckal)
I 1,4 18-29 2450 10250 2000 3363
(40) 30-39 2300 9623 1900 7950
40-59 2100 8786 1800 7531
1 1,6 18-29 2800 11715 2200 9205
(43) 30-39 2650 11088 2150 8996
40-59 2500 10460 2100 8786
11 1,9 18-29 3300 13807 2600 10878
(46) 30-39 3150 13180 2550 10669
40-59 2950 12343 2500 10460
IV 2,2 18-29 3850 16108 3050 12761
(53) 30-39 3600 15062 2950 12343
40-59 3400 14226 2850 11925

V 2,5 18-29 4200 17573 - 3

(61) 30-39 3950 16527 i .

40-59 3750 15690 - -

Uzaq sibirde kamiyyatlar 15% artiriimahdir




Yeni normalasdirma zamani farqlondirilon cahatlar

Orta kamiyyatlordan basqa hiidud gostaricilari da verilmisdir:

Mbos. 1-ci grupda 18-29 yash Kkisilar ii¢iin orta 2450 kkal.
hiidud 2275 - 2625 kkal.

Beldlikls har qrupda oxsar is goran, lakin miixtalif pesolords calisanlar shats olunmusdur.

ovvalki normaya nisbatan enerji azalmisdir  (taxminan):

1-ci grupda orta hesabla 400 kkal.
2-ci qrupda toxminan 250 kkal.
3-cU va 4-cu gruplarda cuzi

5-ci grupda orta hesabla 100 kkal.



Imoak intensivlivi gruplari iizra pesalaor
| Qrup: Talobalor, elmi iscilar, rahbar iscilor, katibalor, miihandis-texniki iscilor,
is icracilari, avtomatik idaraetmo sistemlori dispecerlori, muallimlor,
tarbiyacilor, tibb iscilori (carrahlar, tibb bacilari, sanitarlar istisna olmagla),
moadaniyyat va incasanat iscilori vo s.(basqa sozlo oturaq isdo ¢alisanlar)

Il Qrup: Xidmoat sferasi iscilori, bazi sonaye sahasi iscilori qruplari
(radioelektron, saat sanayesi va b.), toxucular, tibb bacilari, sanitarlar, baytar
hakimlor, baytar texniklor, sonaye mallar1 magazalari iscilori -saticilari,
mudllimlor, badan torbiyasi vo idman talimatgilary, trenerlar va s.

IV Qrup: Insaatcilar, neft-gaz, dag-moadan sanayesi iscilori, mess dograyanlar,
selilloz-kagiz sanayesi iscilori, diilgarlor, saxtacilar, metalaridanlor (V qrupa aid
olanlardan basqa) vo s.

V Qrup: Yiikgciilar, yergazanlar-saxtacilar, mesa dograyanlar, metalaridanlor,
bannalar, betoncular va s.



Imayin novu

Enerji sorfi kkal/saat

Sakit vaziyyotdo oxu (darsliklor, stolun iizarind») 90
Ucadan oxumagq (oturaq vaziyyatdo) 102-112
Sakit vaziyyatdd, dayaqsiz oturmagq 100
Dors, miistaqil hazirlasmaq 107-111
Miihazirays qulaq asmaq (oturaq vaziyyatda) 102-112
Mbaktub, yazi yazmaq 90-112
Sakil cokmak (ayaq iisto) 110-120
Yazi masininda, kompiiterds ¢ap etmok 90-144
Hesablayic1i masinda is 115
Laboratoriyada is (oturaq) masgoalo darsi 102-112
Laboratoriyada is (ayaq iisto) masgoalo darsi 151-180
Elmi laboratoriyada is 120-140
Boyiik auditorivada miithazirs oxumagq 140-270
Sohbat etmak (oturaq) 106
Sohbat etmak (ayaq iisto) 112
Otaqda yerimok (yavas) 140
Otaqda yerimok (adi qayda iizr») 169
Oturaq vaziyyatds istirahat 96
Avaa ust istirahot 111




Test

IV omok intensivliyi qrupuda fizioloji foalliq omsah (FF9) olmahdir:

A) 16
B) 1,4
C) 2,2

D) 1,9
E) 25



Horaki faalligin miisbat maziyyatlori

® 9Iz315 sisteminin aktiv foaliyyat gostormoasi basqa uzv
va sistemlorin do foaliyyatino musbat tasir gostarir

ilk novboadoa:

- iirak-damar va sinir sisteminin funksiyalarini
normallasdirir

- maddalor miibadilasini tanzimlayir

- sinir sisteminin faaliyyatini giiclondirir, hissi va haraki
reaksiyalar siiratlondirir



Horaki faalligin faydasi barada fikirlor

Yunan filosofu Orastu (Aristotel) — Insan orqanizmini he¢ no uzun miiddatli
harakatsizlik kimi iizs - : 12 bilmoz.

Tisso — Harakat 6z tasiri ilo har bir miialica vasitasini avaz eda bilar, lakin
dinyanin butiin miialico vasitalari harakatin gostordiyi faydani vers bilmaz.

Sovet patofizioloqu Bogomoles — Agilh va normal hayatin birinci va an asas
prisipi — isdir, badanin islomasi, biitiin organizmin islomosidir.

Atalar sozlori:

- is adamin covhoaridir,

- islomayan dislomoz
Hazirda hokimlor horaki foalliga xiisusi yer vermayo baslamislar:
- corrahlar amaliyyatdan sonra ....

- kardioloqlar, terapevtlar iirok-damar sistemi xastalorinin, miokard
infarktinin barpaedici miialicasinds vaxtinda totbiq edilon harokatin faydah
effektind xiisusi diqqot yetirmayos baslamislar.



Test

Uygunlugu miidyyon edin:

I. Carrahlar hansi amok intensivliyi qrupuna aid edilirlor

I1. Momurlar hansi amak intensivliyi qrupuna aid edilirlor
I I

Al 3
B)5 4
= C)2 5
D)3 1
E)4 2



Zehni amakla masgul olan saxslarin sutkaliq qida rasionlarinin tartibi
zamant asagidaki gaydalar rohbar tutulur

Qidanin energetik doyari 2400 - 2500 kkal (10042 - 11460 kC) arasinda,

Bunun da toxminan 1200 -1400 Kkal (0021-5696 KC) karbohidratlarm hesabma, /20 -

810 kkal (3012 - 3389 kC) yaglarin hesabina, 400 - 460 kkal (1674 -1925 kC) ziilallarin
hesabina tomin edilmolidir.

Miilayim mohdudlasdirilmis rasionda orta hesabla sutkaliq
norma; zulal 70 - 80 gr., vag 80 - 90 gr., karbohidrat 300 - 350 gr.
gobul olunur.

Heyvani monsoli ziilallarin migdarn sutkaliq normanin 50%0-don az
olmamalidir, bu miqdarin yarisini isd sud ziilah togkil etmoalidir.

Rasiondaki yagin dordda bir hissasini kora yagi, 1/4 hissasini
___bitki yagi, 3-4-cii hissasini iso yeyinti mahsullarinin 6ziindJ olan
yaglar vd kulinariya magqsadils istifads olunan matbax yaglarmin (margarin)
taskil etmasi magsadyonlidiir.

Sokar karbohidratlarin iimumi migdarimin 15%-ni taskil etmolidir,
karbohidratlarin az1 25%-nin kartof, toravoz vo meyvoalorin sakari hesabina
0donilmasi maslohatdir (toxminoan 80-100 qr). Eloca dd sutkada 2 qr uzvii
tursular va 25 qr qida liflori gobul olunmahdir




Z.ehni omak qrupu iscilorinin gidalanmasinin
ganunauygunluglari

Kaloriliyin mohdudlasdirilmasi

Rasiona kifayat godar bioloji aktiv maddalorin daxil
edilmosi:

-a) avaz olunmaz amintursular

-b) CDYT-n, lesitin, fosfolipidlor

— -v) fruktoza, pektin maddoslor, selltloza
-q) vitaminlar (gizli vit. ¢atsmaziglan B,, B,, B;, PP)

-d) mikroelementlar



Z.ehni amokls masgul olan soxslarin gida

maddoaloring sutkalig tovsiivya olunan talobat normalari

(1-clLgrup)
Yas qruplanr
Qida maddolori 18-29 30-39 40-59
Kisi | Qadin | Kisi | Qadin | Kisi | Qadin
Zulallar, gr /2| 61 [68| 99 | 65| 58
iimladan 40 | 34 | 37| 33 | 36| 32
heyvani, gr
Yaglar, qr 81| 67 | /77| 63 | /0| 60
Karbohidrat qr | 358 | 289 [335| 274 |303| 257




Az fiziki garginliklo masgul olan saxslorin
qida maddoslorind sutkaliq tovsiiyyd olunan
tolobat normalar

(2-ci grup)
Yas qruplari

Qida maddolori 18-29 30-39 40-59

Kisi | Qadin | Kisi | Qadin | Kisi | Qadin
Zulallar, qr 80| 66 | 77| 65 | /13| 63
O ciimladan 44 | 36 |42 | 36 | 40| 35
heyvani, gr
Yaglar, qr 93 | /3 88| 72 |83 | /0
Karbohidrat gr{ 411 | 318 |387| 311 |366| 305




Z.ehni foaliyyatlo masgul olanlarin
vitaminlars talobat normalari

C| A E | A B, B, B; | Niasi | Folat | B,

MO | mkqg | mq |MKa |  mQ M( M(Q N mkg | mkq
Ret. | Tok. MQ
Ekv | Ekv.

/0| 1000 | 10 |25 |12-14|15-1,7| 2 |16-18| 200 |3
(800) | (8) (1,1) (1,3) | (1,8) | (14)




Z.ehni faaliyyatlo masgul olanlarin

mineral maddJalors talobat normalarni

Mineral maddoslor

Ca| P |[Mg| Fe | Zn | Yod
Qruplar

M( M( M( M( md | mKQ
I-11 | 8001200400 | 10 | 15 | 150

(18)




Respublikamizin dhalisi iiciin tovsiiyyd olunan
(drzaq zonbilind miivafiq)

Resp. uzra Pensiyacilar Usaqlar

Umumi
Qida maddoalori | 2003 | 2012 |2003 |2012 0-6 yas 7-15

2003 | 2012 |2003 |2012
Zulallar, gr 72 86 64 79 45 61 72 |94
O cuml. 36Qr 36Qr 34qr A47qr
heyvani mons. 42% 45% 55% 50%
Yaglar, qr I 87 67 78 53 76 84 94
aml. bitki 29qr 25qr 25qr 28Qr-

mans. 33% 32% 33% 30%
Karbohid- 365 395 332 351 |217 264 | 377 405
ratlar, gr
Kalori 2368 | 2640 | 2122 | 2370 | 1514 | 1956 |2515 |2815




Azarbaycan Respublikasi ohalisi liciin qida maddalari vo enerjiyd
tolobat normalari - 2018 (hazirladigimiz)

Q-madd omak Toqaudculor
qabiliyyatli ohali Usaqlar | Usaqlar
Kisilor Qadrlnla Kisilor Qa(ilnla 0-6 yas | 7-14 yas
Zulallar 94 85 84 76 64 96
O cuml-heyvani 47 42 42 38 34 48
heyvani %-Ia 50% 50% 53% 50%
Yaglar 97 87 83 75 68 97
O cuml-bitki 27 24 26 24 19 21
moansali %o-1o 27% 31% 27% 28%0
Karbohidratlar 406 365 345 3311 291 424
Enerji kkal 2810 2530 2400 2160 2020 3000
Qida madd. nisbati 1:1:4,3 1:1:41 1:1,1:45| 1:1:44
?I'erjmlkl emal zamam 2530 2275 2160 1945 1820 700
Itki nazara alinmagla




Azarbaycan Respublikasi ohalisi ii¢iin rasional fizioloji istehlak normalar
(AR Sahiyya Nazirliyinin 30.08.2019-cu il tarixli 57 sayli amri ila tasdiq olunm ugdur)

Qida maddalori B qsbli_liyyet" Pensiyacgilar
onall

Kisilor Qadmmar Kisilor Qadimar

Zulallar 92 83 82 74 66 94
O cuml-heyvani 46 41 42 38 36 49
heyvani zul. %-la 51% 52% 54% 52%
Yaglar 95 85 81 73 66 94
O cuml-bitki 25 22 25 22 17 25
Bitki yagl -%-la 26%0 31% 25% 26%
Karbohidratlar 415 373 358 322 309 441
Enerji kkal 2891 2602 2487 2238 2100 2993

~ Qida madd. nisboti
1:1,1:4,6 1:1:4,4 1:1:4,7 1:1:4,7
Termiki emal
zamani itki nazard 2602 2342 2238 2014 1890 2694
alinmagla



Adambasina arzaq mohsullar istehlak normalar:1 (giindslik qr)

Moahsullar | Minimal Faktiki | Orta istehlak Rasional Yasayis
2008 2008 2012 norm. (Rf) minim (Rf)

1 Corak va ¢corak 367 453 430 300 360
mahsullan

2 Bitki yaglan 28 24 22 44 18

3 Sokar 46 47 40+16 110 57

4 Meyva -gilomeyv. 129 121 225 - 53

5 Taravaz va bostan 263 430 220 380 258
mahsullan

6 Kartof 121 223 256 323 341

7 Ot va at mahsullari 76 64 90 210 83

| 40+12+30+8

8 Siid v siid 573 488 800/350 1073 581
maohsullan

9 Yumurta (adad) 139 124 170 (220) 292 151

10 | Bahq va bahq 14 11 40 68 32
mahsullan




Z.eni omokldo masgul olanlar uctin
HIPODINAMIYA va SINIR-OQLI GORGINLIK

Sdcilyyavi oldugundan

onlarin qidalanmasinda vacibdir:

Kaloriliyin mohdudlasdirilmasi

Bioloji foal maddalarin artirilmasi

(dvaz olunmaz amintursularin, CDYT-1n, lesitinin, fosfatidlorin,
vitaminlorin, mikroelementlorin)



Emosional amillar va orqganizma tasirlari
Orqanizmo yiiksak sinir-psixi-psixoloji tasir gostoron amillor
kifayat godoar ¢ox vo muxtalifdir.

Z.chni amakls masgul olan insanlarin foaliyyatindd dsas

garginlik sinir sisteminin izorind diisur.

Hoyatin, pesonin va s. coxsayli vo daimi problemlari onlarin
saglamliq durumuna tasirsiz otiismiir.

Burava:
- Istehsalat, elm, tahsil va s. sahoalords yeni yanasmalar,

- muasir istehsal texnologiyasinin tatbiqi,

- yiiksok avtomatlasdirma vo mexaniklosdirmo todbirlorinin
hayata kecirilmosi,

- keyfiyyato tolobatin artmasi,
- tolobatin yuksok, vaxtin isa qithgi,

- glindan-giind artan tadris gorginliyi, haddan ¢ox malumatla
manimsamak vo arasdirmaq bacariginin vaciblivi,



Emosional amillor

(davami)

maddi catinliklar,

monayvi sixintilar,

COVID-19 _hayocani vo tasvisis.
Emosional reaksiyalar

Sinir garginliyi

Qorxu
Hoyscanlanma
Informasiya, malumat ¢oxlugu
Vaxt quthgi vo isin tempinin yuksakliyi
Todris prosesindd talobatin yiiksokliyi
Imkanin tolobata uygun golmomasi

Isti, Soyuqg, Toxlug, Achq...vas.

Yiiksak sinir-psixiki garginlik-stress tasirloring xarici miihit faktorlar: da

daxildir

Texnoloji inkisaf tokcd zehni amaklo masgul olan insanlarin deyil, muixtalif
istehsalatlarda cahisan iscilorin ds enerji sarfinin nazaracarpacaq daracods
dayismasi - azalmasina gatirib ¢cixarmaqla barabor, ham ds onlarin yiiksok
sinir-psixiki gorginlik-stress tasirind maruz galmalaria sabab olmusdur.



Emosional amillor vo orqganizmeo tasirlori

Miisbat emosional garginlik orqganizima xosagalan, stimullasd

gostorir. Bu isd iscini foal yaradicihiga va ¢catinliklori asanhqla aradan
galdirmaga soforbor edir.

Emosional amillor vaxt qithgi, hayata kecirilmasi miiskiil, xiisusilo havassis-
maraqsiz, is9 vilksak tolobkarhq soraitinds daha tez va nazaracarpan sinir-
emosional garginliyo — emosional stressd sabab olur.

Todqiqatlar gostorir ki, hatta quisamiiddatli monfi emosianal stress tasir
noticasinda beld sinir sisteminin, iirak-damar, tonaffiis, endokrin, hazm
sistemlorinin faaliyyati pozulur, maddslar miibadilasinds xosagalmoz
doyisikliklar, istahanin itmasi vo s. meydana ¢ixir.

Belo quisamuddatli tasirlordon bas veran dayisikliklor miivaqqati xarakter
dasisalar da orqanizmi vordis edilmis hayati ritmindan ¢ixarir, shvalinin
pozulmasina sabab olur, omok qabiliyyating, davranisina vo imumi vaziyyating
monfi tasir gostorir.



Emosional amillor voe organizme tasirlor (davam)
Tokrarlanan, surakli emosianal tasirlor isd orqanizma daha

gilclii tasir gostarirlor.

Hotta ¢ox yiksok miisbat tasiro malik emosiyanin da
(xiisuson da goflati-ani catdirilan) ciddi sonluglari ola bilar.

Tokrarlanan stress situasiyalar uzv va sistemlarin faaliyyatino
nazaracarpan dayisikliklor toradir, orqanizmin mithafizs giicint
vo uygunlasma qabiliyyatini zaifladir.

Bitiin bunlar maddslor miibadilasinin pozulmasi, «stress
xastaliklarinin» meydana ¢ixmasina sobab olur.

Stress tasirlors zehni omok sahdasindd ¢alisanlar daha ¢ox moaruz
aalirlar.



J Beyin yarimkiiralori

e Bas beynin retikulyar-limbik sistyemind tasir edir

\Z

Hipotalamus-boyrakiistii vazlor sistemi iso qosulur

N2
Hipotalamus

birlasdirici toxumadan
\Z

Noradrenalin

WV
— Simpatoadrenal sistem foallasir
Boyrokiistu vazd tasir, beyin maddadon

Adrenalin
v
Qanda adrenalin artir, hepato-adrenal baryeri kecir
bas beynin adrenoreaktiv elementlorina A cox axir




J (sxemin davami)

Bas beynin adrenoreaktiv elementlorino A cox axir

V
Hipofizin on payina tasir edir
Adrenotrop hormon
v
Boyrokistii vozin gabiq maddoasina tasir edir
Kortikosteroidlor

\Z

Dehidrokortikosterol, kortikosterol, aldesteron, kortizon,
hidrokortizon, kortizol

\7
Katexolaminlor
Adrenalin, noradrenalin, dofa, dofamin

\Z

vardis olunmus havati ritmlorin nozulmasi




Stress zamanit maddalaor miibadilasinda bas veran
davisikliklor

Zulallara talobat artir

- Qanda svazolunmaz amintursularin soviyyasi yuksalir,

- Sidikd?d avozolunmaz amintursularin miqdari artir
(triptofan, metionin, glttamin, tirozin),

- «T» limfositlardon ziilallarin saforbar olunmasi bas verir
(gliikoza hasilina sorf olunur)



Stress zamanit maddalar miibadilasinda bas veran
dayisikliklor

‘Yag mubadilosinda nazaracarpan
doyisikliklor bas verir

Piy depolarindan yagin mobilizasiyasi bas verir,

Triqgliseridlor vo etirifikasiya olunmamis yag tursulari
ilo ganin yiklonmasi meydana ¢ixir
——  (bunlar yamb enerjiys c¢evrilirlor-yag tipli enerji tominati),

- Yag tursularmmin izafiliyi = miixtslif orqanlarda
toplanma-qara ciyorin piy infiltrasiyasi



Yag tursularimin miibadilads istiraka

P(aglarln bir}
thissasi yanir)
Yanir » Oksidlosmomis KE?I’bOh.idr.at. ZV V9 sistemla-rd
X .. : shsullarin toplan mubadilasini toplanir =» piy
2NErjl1 verir masina sabab olur aktivlasdirir infiltrasiyasi
tlallardan glikoz
sintezini gtclan-
dirmoak yoluyla
— Fermentlori foallas-

irir>amintursular
glikozaya cevirir

T limfosidlordaki
ulallar: safarbor edi
glikozaya cgevirir



Stress zamani maddalar miibadilasinda bas veran
dayisikliklor
(davam)

Karbohidrat miibadilasinda da doyisikliklor miisahido
olunur

- qlikoliz va qliikogenoliz proseslari suratlonir,

madoaalti vozin [3-hiiceyralorinin sirJ ifraz doyisir,

gqanda insulinin miqdar1 azalir = hipoglikemiya,

- ganda qliikozanin migdar: artir = qlUkozanin yag
tursularina ¢evrilmasi suratlonir, yag tursulari sintezi
artir =» piy depolarinda toplanir



Stress zamani orqanizmda bas veran dayisikliklor (aavam)

# Katexolaminlorin miqdar artir

piy toxumasindan yag tursularimmin
sofarbar edilmosi yavasiyir,

gara ciydrdo lipidlorin sintezi guiclonir,

gara ciydardo xolesterin sintezi yuksalir
(2,5 dafa - Yastrebtseva)



Stress zamani bas veran dayisikliklar (aavam

#* Stress organizmin vitaminlara talabatini 2-3 dafa
artirir (xiisusilo B qrupuna)

- B, vitamini hiiceyrs fosfatidlori ilo slagadar xolinin
asetillosmasindo istirak edir

- B, vitamini stress tasirindon boyrakiistii vozin
hiperplaziyasina mane olur

- PP vitamini B, ila sinergistdir =» demoali tasiri eyni
olacaqdir

- By vitaminins talobat artir (¢catismayanda mielin
toxumasinin lipid sintezi pozulur)

- E vitaminins talabat artir

Stress orqanizmin mineral maddoslors tolobatimi artirir



Emosianal garginlik zamani bioloji faal
maddoalara talabat artir

Qida maddolori: Moanbalari (mehsullar)
> Amintursulara:
fenilalanin, glttamin, * Yagsiz pendirlor, kosmiklar; bahq (atlantik
tirozin siyonayi, stavrida, sardina), yagsiz at, qoyun
>Cox doymamis yag sudd, 11-nov ¢orak, pomidor
tursularina X Bitki yaglari
»Qlukozaya, pektin
maddslora X Meyva-gilomeyvalar, taravazlor, kobud
sellulozaye: uyudilmiis unlardan alinan ¢orak
>Vitaminlora * Qara ciyar, skumbriya, toyuq ati, yulaf,
B, E, C garabasaq yarmalar, bitki yagi, kobud

>» Mineral maddoalor?

-domir, mis, manqan

uyudilmiis unlar, itburnu, sitrus meyvalori,
toaravazlar, meyvo-gilomeyvalor

X at, qara ciyar, qoz, paxlahlar, garabasaq yarmasi,
toravazlar, meyvo-gilomeyvalor



Z.ehni omoklo masgul olan, yungil
isda calisanlarin qidalanma rejimi

4 dofdli qidalanma maslohatdir

I sohar yemoyi-25%
IT sahar yemayi -15%
Nahar -35%

Sam yemoyi-25%



Zehni amak — emosional garginliyin
meydana cixardigl _patologiyalar

» Arterial hipertoniya
> Urayin isemik xastaliklori
»Nevrozlar

»Sokarli diabet
»Mads vo 12-barmaq bagirsaq yarasi

> Insult

»Bad xassali sislor ...



Test

Z.ehni omaklo masgul olanlar ticun alverisli gidalanma
rejimi:

A) 2 dofdli
- =B) 5 dafali
C) 3 dafali
D) 4 doafdli
E) 6 dofali



Stressogen mahsullar

Ot vd 3t mahsullar:

Sokor

Don momulatlarzi:
- yuksok cesidli ¢corak novlori
—Vyarmalar (qarabasaq vo yulaf istisna olmagja)
- tortlar, biskvitlor
- sokaladlar 227 s



Antistressogen qgida amillori

Bunlar beyin toxumasindan amonvaki xaric edirlor

3 Amintursular
- metionin
- triptofan
- tirozin
- glUtamin
#* CDYT
# Qida liflori (selliloza, pektin maddalori)
# Vitaminlor (B,, B,, B, PP, E)

# Mineral maddalor (Ca, K, Fe, Cu, Mn)




Test

Uygunlugu mudyyan edin:
.. Antistressogen mahsullarl.

ll. Stressogen mahsullarl
1.Baliq vo baliq mahsullar:

2. Dan vo un momulatlar:

3. 9t va ot mahsullan

4. Meyvo, gilomeyva va toravazlor
S. Sakar, tortlar, biskvitlor
6.Yiiksak cesidli corok novlori

7. Qoz, meyvd qurulari

8. Siid va siid mohsullar
| 1

A) 1,2,3.4: 5,6,7,8
B) 1,4,7,8; 2,3,5.6
C)2,356; 14,78
D) 1,3,5,7; 24,68

E)2348;  156,7



Emosional stress soraitindo
qidalanmanin samoaralagdirilmasinin orqanizmin

funksiyalarina ve miibadiloyo tasiri

STRESSIN

mudavimlarin orqanizmina
tasirinin naticalarina dalr

malumatlar.

Saxsi toadqgiqatlarimizdan



Gostorici

n Adrenalin Dofa
. ) Imtahan . . Imtahan
Miiddat | Cari tohsil Cari tohsil
vaxtl vaxti
Rasi- . o . o .. o . o
Mut.| % |Mut.| %0 |Mut.| % | Mut.| %
onlar
Bna.- 2.80 06 3,62 * 257 0 33,3 *
vi | +0,06 +010 | 1293 | +1.46 +081 | 1295
_ 1
Somo- | 281 4 00 1 326w ek 260 g | SEB T o0
roli +0,08 +0,08 | 116,0 | +0.85 +1 13




Psixofizioloji gostaricilar

Gostori- | Imtahandan | Imtahan vaxti | Imtahandan
cilor vval sonra

I @ @ @
Rasionlar . o _ o1 0
BIS SS T BIS SS o | BIS SS T
()] ()] @
O O O
Bnenavi 129.0 61,0 96,0 140,0 109,0 84,0 122.0 113,0 100,0
+4.1 +2 8 +3.6 +5.1 +3.9 +2 9 +4 8 +2 2 +3.3

%k %k * %* * * *
areli 140,0 42.0 82,0 141,0 98,0 86,0 142.0 95,0 79,0
+3.8 +1.1 +3.0 +4.7 +3.3 +3.0 +4.6 +3.0 +2.7

Qeyd : * forq sahihdir, BIS — baxilan isaralorin say1, SS — sohvlorin say1, GHRGD
- gormd haraki reaksiyalarin gizli dovru




Mudavimlarin muvatfaqivyat gostaricilori

Rasionlar imtahanlar
I 1 11 1V V | Orta bal
arali 4.2 3.5 4.2 3,7 3.8 3.9
IJNnanavi 4.2 3.5 3.5 2.2 3.5 3,3




Il barmagqlarinin giicii

Imt. avval Imt. sonra
Rasionlar Mzim P Mim P
70,0£1,20 59,94+2,16
Ononavi 100,0 % 85,6 %0
68,8+ 0,96 |<0,5 64, 8+1,57 |=0,05
arali 100,0 % 94 3 %
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