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Miihaziranin plam

Emosional amillar va orqanizma tasirlari

Zehni amak sahasindd calisanlar ticiin saciyyavilik

Stressd nalor aiddir

Emosional stressin mexanizmi

Stress zamani maddalor miibadilasinda bas veran dayisikliklor
Emosianal gorginlik zamani bioloji faal maddalara talaobat

Stress patologiyalart

Stressogen mahsullar

Antistressogen qida amillori

Antistressogen mahsullar

Stress zamani qidalanma rejimi

Ekstremal iqlim saraitinin orqanizma tasiri va bela saraitdado qidalanma
Radiasiyanin orqanizma tasiri va yiiksak radiasiya soraitinda qidalanma
Cokisizlik soraitinds qidalanma

Yuksoak atmosfer tazyiqi seraitinda gidalanma

Emosional goarginlik-STRESSIN miidavimlarin orqanizmine tesirinin
naticalarina dair kafedramizin tadqiqatindan alinan naticolardan bozi
malumatlar

Iddabiyyat



Stress ekstremal faktorlara, har hansi ¢atin hall olunan va ya tohliikali
situasiya tasirind orqganizmin verdiyi geyri spesifik _reaksivadir.

Stress orqanizmin atraf miithita uygunlasma mexanizmidir

H.Selyeya gora: Stress ona garsi irali suriulon talobata
organizmin verdiyi qeyri spesifik cavabdir. Forqi yoxdur,
reaksiya baximindan uzlosdiyimiz situasiyanin xos vo yaxud
arzuolunmazhgindan asili olmayaraq har biri stressdir.

Burada ancaq organizmin adaptasiya vo yenidon qurulmasina
talobatin intensivliyinin dhomiyyati vardir.

Prinsipca stressdon gqacmaq miimkiin deyil.

Stress neqativ faktorlara qarsi orqanizmin miugavimot
imkanlarini nainki azaltmaq, elocd do yuiksaltmok imkanina

gabildir.



Emosional amillor

Orqanizmd monfi tasir gostaran psixoloji amillor kifayat godar ¢ox
vo muxtalif olub insana ¢ox giiclii tasir gostorir.

Bunlara:
- istehsalat, elm, tahsil vo s. sahalords yeni yanasmalar,

- muasir texnologiyalarimin tatbiqi,
- keytiyyata tolobatin artmasi,
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- yiiksok avtomatlasdirma va mexaniklosdirmo todbirlorinin
hoyata kecirilmoasi talabat,

N\

- miixtalif sahalorda vo pesalorda calisan iscilorin organizminin
sutkalig enerji sarfinin nazara carpacaq doracado azalmasi

Giindan-giind artan todris gorginliyi
omok tempinin yuksokliyi
Mbasul tapsiriqlarin tez va diizgun hallins talabat

NI S 1 R

Yiiksok haddo malumatlari monimsamok vo arasdirmaq
bacariginin vacibliyi
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Emosional amillor (davami)

Iscilorin yiiksok ixtisashihgina tolobat

Issislik, isda problemlor vo miibahisali masalslor,
Maddi ¢atinliklarls slagadar giindslik xosagdolmaz hallar,
Maisatda miibahisali masalalar,

Ailoda dedi-qodular, bosanmalar,

Yasayis yerini doyismok,

Artan gundalik gaygilar,

Covid-19 PANDEMIYASI tasvisi,

Yaxin adamin olumii,

Nogliyyatda tixac problemi,

Mbonavi sixintilar vo s. aiddir.

_Biitiin bunlar bir sira pesalords calisan insanlarin yiiksok
sinir-psixi garginlik — stress tasirlorind moruz qalmalarina sabab
olur.




— Stress neqativ emosiya manbolarind qarsi miibarizs iiciin orqanizmi
soforbar edon vo aktivlosdiron garginlikdir

Stressin formalari;

s Eustress -2 moanasi var.

- musbat emosiya tasirindon yaranan stress,
- orqanizmi stimullasdiran zaif stress

¢ Distress - otraf miihitin taloblorino orqanizmin adekvat cavab reaksiyasini
azaldan haddoan yiiksok gorginlikdir

Bu monfi tip stress olub, orqanizm onun 6hdasindon galmok imkaninda
deyildir.

Distress immun sistema giiclii tasir gostararak miixtalif xastaliklora
sabab ola bilar.

s Emosional stress - orqanizmds xosagalmoaz doyisikliklora gotirib ¢ixaran
emosional proseslordir. Bu stressdo emosional reaksiya basqa
reaksiyalardan tez inkisaf edarak vegetativ sinir vo endokrin sistemlorini
faallasdirir.

“* Psixoloji stress - sosial amillarls slaqiiadar olan stressdir




Hbr bir stressin 3 fazast movcuddur

Orqanizmin mudafio quivvasinin v
ehtiyatlarinin tocili mobilizasiyasi soklindd
ozunu biruzd veran hayacan reaksiyasi fazasi

Orqanizmin stress tasirlorin toratdiyi
hallarin ohdoasindon miivaffaqiyyotlo
galmasinin miugavimat fazasi

Organizmin iiziilma fazasi

(haddon yiiksak va uzunmiiddatli miibarizonin
orqanizmin adaptasiya mexanizmlarini
zaiflatmasinin naticasi)




Emosional amillarin orqanizma tasirlori

** Xos psixoloji saraitda hayata kecirilan faaliyyatin yiingiil gorginliyi
(miilayim miisbat emosiya) orqanizma xosagalon, stimullasdirici tasir
gostarir . Bu isa iscini faal yaradiciliga va catinliklari asanliqla
aradan galdirmaga safarbar edir.

s Stressogen amillor orqanizmo vaxt qithgi, hayata kecirilmosi
miiskil, xiisusilo havassiz-maraqsiz iso yuksak tolobkarhq
sdraitinda tasir gostoranda isd daha tez vo nazaracarpan sinir-
emosional stressd sobab olur

*» Tadqiqatlar gostarir ki, hatta qisa miiddotli monfi emosional
stress tasiri naticasindd beld sinir, urak-damar, tanaffus, endokrin,
hozm sistemlorinin faaliyyati pozulur, maddslor miibadilasinda
xosagalmaz dayisikliklar, istahanin itmasi vo s. meydana ¢ixir.
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Emosional amillor va orqanizma tasirlori __ davam)

Belo qisamiiddatli tasirlordon bas veran dayisikliklor mivaqqati
xarakter dasisalar da orqanizmi vordis edilmis hoyati
ritmlorindon ¢ixarir, dhvalinin pozulmasina sobab olur, omak
qabiliyyatind, davranisina vo umumi vaziyyatind monfi tasir
gOostorir.

¢ Tokrarlanan, siirokli emosional tasirlar isa orqanizmo daha giiclii
tasir gostarirlor. Bu cur stress situasiyalar iizv va sistemlarin
faaliyyatinda nazaracarpan dayisikliklar toradir, orqanizmin miidafia
giiciinii va uygunlasma qabiliyyatini zaifladir.

s Hotta cox yiiksak miisbat tasirli emosiyanin da (xiisusilo da qaflati-ani
catdirilan) ciddi fasadlari ola bilar.

¢ Stressin simptomlar tadriclo arta-yiiksalo vo ya gaflati, bir neco
daqigo arzindd meydana ¢ixa bilor




Emosional amillarin orqanizma tasirlari (davami)

4

L)

* Stressin mudyyon haddi insanin normal hayatinin bir hissosidir.

L)

4

D)

» Stress vazivyatlar (istok, risk) olmasa hovat maraqsiz, monasiz olardi

L)

4

)

* Bozon stress cagiris, dalil (motivasiya) rolunu oynayaraq emosiyalarin
tamhigini hiss etmay? sorait yaradir.

L)

4

D)

» 9gar bu cagiris va tapsiriqlarin maocmuu ¢ox yiiksok olarsa, insanin bunlarin
ohdasindon galma qabiliyyati tadricon itir.

/
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Noticodos hayacan, tolas meydana ¢ixir.

¢ Tolas badonin vo ruhun narahathq, garginlik vo asabiliklo
dlagodar vaziyyatidir

s Talas-tasvis tutmalart adaton uzun siirmiir, iirakdoyiinma, tarbasma kimi
reaksiyalarla oziinii biiruza veran qorxu hissiyyati ilo miisayat olunan emosional
partlayis saoklinda meydana cixir va kegir

s Generalizd olunmus talas-qorxu vaziyyati iso adatan tadricls inkisaf edir vo
sababsiz qorxunun (fobiya) birbasa naticasi olmur

/

** Stress va togvis voziyyatinin nazardti miimkiin olmayan asas 2 slamati vardir -
hayacan va narahathq




Emosional amillarin orqanizma tasirlaori (davam)

< Stressin simptomlarina homg¢inin:

<+ - azala garginliyi,

X - yorgunlug,

o - hayacanliliq,

< - hovsalasizlik,

X - yuxusuzluqg va yuxu pozgunlugu,
< - digqati toplamagin ¢atinlosmasi

< vd s. kimi coxsayli salamatlor do aid edils bilar.



Emosional amillarin organizma tasirlari (davam:)

Stress v talas voziyyatlori vahima (panika) tutmalarina gotirib ¢ixarir.
Belo vaziyyat iiciin sacivyavi slamoatlor:

*» - dos gofasindo agr1 vo diskomfort hali,

o - urak vurgularimin artmasi,
- catinlosmis sathi tonoffiis,
< - hava catismazhg hissiyyat,
< - bogulma,
< - sSNIMY,
< - Uistitmd, yaxud hararatin kaskin yiiksalmosi,
% - 3smI-titroma,
X - urokbulanma,
X - qarin nahiyyoasinds agrilar,
< - dtraflarin uyusmasi, yaxud asmasi hissiyyati vo s.

Biitiin bunlar maddslor miibadilasinin pozulmasi “stress xastaliklorinin”

meydana ¢ixmasina sabab olur.



Stressin agwrlasmalari

Yuxusuzlug

Bas agrilari

Bel nahiyyasinds agrilar
Qabizlik va ya ishal
Spirtli icki gobuluna havas
Narkotika aludalik
Sigaret ¢cokmaya meylilik
Arterial hipertoniya
Urak-damar xostaliklori
Miokard infarkt

Talas, soksokd
Depressiya

Oziinagosd



Z ehni amak sahasinda cahsanlar Stress tasirlora_daha ¢ox maruz gahrlar.

e Bunlar iuiciin saciyyavidir:
e Hipodinamiya
e Sinir-aqli gorginlik

Demali qidalanmada vacibdir:

e Kaloriliyin mahdudlasdirilmasi
e Bioloji foal maddslarin artirilmasi

e (avaz olunmaz amintursularin, CDYT-1n, lesitinin, fosfatidlorin, vitaminlarin,
mikroelementlorin)



Stresso nalor aiddir

Emosional reaksiya
Sinir gorginliyi
Qorxu
Hayacanlanma &
Todris prosesindd tolobaton yitiksakliyi

Imkanin talobata uygun golmomasi

st

Soyuq

Toxlug

ACllq... VJ S.




Stesin biokimyavi mexanizmlori

Stress voziyyati qana adrenalinin tullanmasi ilo slagodar
organizmd? miidyyan biokimyavi reaksiyalara sabab olur.

Bunun fizioloji monasi diismand garsi miibariza etmak, yaxud
ondan gacmaq Uc¢un organizmin butdn gucund ani olarag
sdfarbor etmasidir.

Miiasir passiv hayat suiiron insanin ganinda dovr edan vo

masrafing yol tapilmayan hormonlarin 6zlari orqanizmi
hoyacanlandirir vo sinir sistemini sakitlosmaya qoymur.

Bu halda stress vaziyyati ozluyuindd elo ciddi tohliikd kasb etmir,
amma stress organizmdJd urak-damar, allergik, immun sistem vd
digar uzv va sistemlorinin tizvi doyisikliklorininin (xastaliklorinin)
buketind tahrik edir.

Bunlarin hesabina isd insanin amok gabiliyyati asag diisiir, hoyat
vd yaradiciliq foalhigr zaiflayir.

Naticada sababsiz halsizhiq, passivlik, yuxusuzluq, asabilik, hec
no ilo razilasmamagq, ruh diiskiinliivii va s. tipik stress
simptomlar:1 meydana ¢ixir




Stress zamani mudavimlorin sidiyinds katexolaminlorin migdarina
qidalanmanin tasiri (Kafedramizin tadgiqatlarindan)

)

Gostd i

. Adrenalin Dofa

ricilor

Mud- . . Imtahan . . Imtahan
Cari tohsil Cari tohsil

dot vaxtl vaxti

Rasi- . o . o . 0 . 0

onlar MUTt. Yo | Mut.| % | Mut. Yo | Mut.| %

Bna.— 2,80 100.0 3,62 * 25,7 100.0 33,3 *

navi +0.06 +0,10 | 129.3 | +1,46 +0.81 | 1295

Sam.a- 2,81 100.0 3,26 | *, ** 26,0 100.0 31,8 122

rali +0,08 +0,08 | 116,0 | +0,85 +1,13
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Emosional stress
J

Beyin yarimkiiralori
Bas beynin retikulyar-limbik sistyemi
\Z
Hipotalamus-boyrakiistii vozlar sistemi iso qosulur
\Z
Hipotalamus
birlasdirici toxumadan
\Z
Noradrenalin
\Z
Simpatoadrenal sistem foallasir
Boyrakiistii voza tasir, beyin maddadan
Adrenalin
\Z
Qanda adrenalin artir, hepato-adrenal baryeri kecir
bas beynin adrenoreaktiv elementlorina A ¢ox axir

\Z



(sxemin davami)

\7Z
Bas beynin adrenoreaktiv elementlorins A ¢ox axar
WV
+ Hipofizin 0n payina tasir edir
Adrenotrop hormon
WV
Boyrakiustu vazin gabiq maddasind tasir edir
Kortikosteroidlor

\7Z

Dehidrokortikosterol, kortikosterol, aldesteron, kortizon,
hidrokortizon, kortizol

\/
Katexolaminlor
Adrenalin, noradrenalin, dofa, dofamin

\7Z

vardis olunmus hayati ritmlorin pozulmasi



#* Ziulallara tolobat artir

- qanda ovazolunmaz amintursularin saviyyasi yukss
- sidikdd avazolunmaz amintursularin miqdar art
(triptofan, metionin, glitamin, tirozin)

- «T» limfositlordon ziilallarin saforbar olunmasi bas verir (bu iss
qliikoza hasilins sarf olunur)

# Yag miibadilosindd nazaracarpan
doyisikliklar bas verir (sxem!)
- ply depolarindan yagin mobilizasiyasi

- trigqliseridlar va etirifikasiya olunmamis yag tursulari ilo ganin
yuklonmasi (bunlar yamb enerjiys cevrilirlor-yag tipli enerji taminati)

- Noticada yag tursularimin izafiliyi » muxtalif orqanlarda
toplanma-qara ciyarin piy distrasiyasi bas verir



Yag tursularimin miibadilad? istiraka

aglarin bir
hissasi yanir

4 Yanir 5 Oksidlosmomis Karbohidrat zv vo sistemlord
. _ shsullarin toplan mubadilosini toplanir = piy
\enerjl VErIr masina sabab olur aktivlosdirir infiltrasiyasi

tlallardan glikoz
sintezini gtclan-
dirmoak yoluyla

Fermentlori faallas-
irir=>amintursular
glikozaya cevirir

T limfosidlordaki
Ulallar: safarbor edi
glukozaya cevirir




Stress soraitindo miidavimlarin psixofizioloji gostaricilorind

qidalanmanin tasiri

(Kafedramizin tadgiqatlarindan)

Gostari-| Imtahandan Imtahan vaxt1 | Imtahandan
cilor Jvval sonra
: ® @ @
Rasionla . o _ . 22
r BIS SS Py BIS SS Py BIS SS Py
@ @ @
O w) w)
Ononovi 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 +29 +4 8 +2 2 +3.3
% % % % % % %
Somoroli | 140.0+38 | 42,0 82,0 141,0 98,0 86,0 | 1420 95,0 79,0
+]1.1 +3.0 +4.7 +3.3 +3.0 +4 6 +3.0 +2 7

Qeyd : * farq sohihdir, BiS — baxilan isaralorin say1, SS — sahvlarin say1, GHRGD
- gormd haraki reaksiyalarin gizli dovru




Stress zamani orqanizmda bas veran dayisikliklor davamm

# Karbohidrat miibadilosinds da dayisikliklor miisahido
olunur

-qlikoliz va qliikkogenoliz proseslori suratlonir
-madoalti vazin [3—hiiceyralorinin sirs ifraz1 dayisir
-qanda insulinin migdar1 azahir = hipoinsulinemiya

- gqanda qliikozanin migdari artir = glikozanin yag
tursularina ¢evrilmoasi suratlonir, yag tursulari sintezi
artir = piy depolarinda toplanmir

# Katexolaminlorin migdar: artir

-piy toxumasindan yag tursularinin saforbar edilmoasi
yavasiyir

-gara ciyardo lipidlorin sintezi guclonir-qara ciyards
xolesterin sintezi yuksalir (2,5 dofs - Yastrebtseva)



Stress zamani vitamin mubadilosinda_bas veran dayisikliklor

#Stress organizmin vitaminlors talobatim 2-3 dofd artirir
(xiisusilo B qrupuna)

» - B, vitamini hiiceyra fosfatidlori ilo slagodar xolinin
asetillosmasindod istirak edir

» - B, vitamini stress tasirindon boyrakiistii vazin hiperplaziyasina
mane olur

» - PP vitamini B, ilo sinergistdir =» demsli tasiri eyni olacaqdir

» - By vitaminino talobat artir (catismayanda mielin toxumasinin
lipid sintezi pozulur)

> - E vitamininJ tolobat artir

3% Stress orqanizmin mineral maddalora da tolabatini artirir -
xususila kaliuma, misa



Emosianal garginlik zamani bioloji faal maddalora taolobat artir

Qida maddoalorindon: Monbslari (mohsullar)

>Amiin%ur§ulara:
fenilalanin, glttamin,

tirozin
»Cox doymams yag
tursularina

»Qlikozaya, pektin
maddalaring,
sellulozaya

» Vitaminlora
B,, Bg, E, C
> Mineral maddalora

-domir, mis, manqgan

X Yagsiz pendirlor, kasmiklor; bahq (atlantik
siyanayi, stavrida, sardina), yagsiz at, qoyun sudd,
[1-n6v ¢orak, pomidor

Bitki yaglar

X Meyva-gilomeyvalar, taravazlar, kobud iiyiidiilmiis
unlardan alinan ¢orak

X Qara ciyar, skumbriya, toyuq ati, yulaf,
qarabasaq yarmalari, bitki yagi, kobud
uyuidulmiis unlar, itburnu, sitrus meyvalori,
toravazlaor, meyva-gilomeyvalor

at, qara ciyar, qoz, paxlahlar, garabasaq yarmasi,
taravazlar, meyva-gilomeyvoalor



Cox tasadiif edilan stress patologiyalari

» Arterial hipertoniya
> Urayin isemik xastaliklori
» Nevrozlar

» Sokarli diabet (ABS hokimlorinin miilahizelorino goro giiclii vo

uzunsiiran stress orqganizmda steroid hormon - Kortizolun saviyyasinin
yiksalmasind sobob olur. Bu isa bir miiddat sonra hiuicayralords insulina qarsi

hassashqda dayisikliklara vo sokarli diabeta gatirib ¢ixara bilor. Tobib gozeti
16.02.2015)

» Moado vo 12-barmaq bagirsaq yarasi
» Insult
» Piylonmo

» Bad xassali sislor vas.



Stressogen mahsullar

e Ot vd 3t mahsullar:

* Sakar

* Don momulatlari:

- yuksak cesidli ¢corok novlori

- yarmalar (qarabasaq v yulaf istisna olmaga)
- tortlar, biskvitlor

- sokaladlar ?77? ..



Antistressogen qgida amillari

% Bevin | ] | i« edirl

¥ Amintursular

- metionin

- triptofan

- tirozin

- glUtamin

¥ CDYT

# Qida liflori (selliloza, pektin maddalari)

# Vitaminlor (B,, B,, B, C, PP, E)

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



Antistressogen mahsullar

* Siid vo siid mdhsullar:

* Baliq vo baliq mahsullari
* Yumurta

 Meyvd va gilomeyvalor

* Qoz, meyva qurularn

e Toravazlor



Stress zamani dlverisli gidalanma rejimi

4 dofdli qidalanma maslohatdir

LII sahar yemayi-25%0
LIII sohar yemoayi -15%
LINahar -35%

[1Sam yemayi-25%




Ekstremal iglim saraiti, tasirlari va bela saraitda qidalanma

Ekstremal klimatik saraitds (simal) insanda neca deyor
polyar metobolitik tip miibadils formalasir.

Bu zaman organizmin enerjiyd, ziilallara vo yaglara tolobati
artir, 9ksind karbohidratlarin enerjisina tolobati iso azalr.

BST-nin xiisusi Komitasinin (FAQO) tovsiiyalorind gord simal
qursaginda orta ayliq temperaturun +10°C-dan asagi oldugu
hallarda har 10°C temperatur diismasi zomininda rasionun
kaloriliyinin 5% artirilmasi maslahatdir.

Yoni simal qursaginda yasayanlarin gidasinin enerjisi basqa
iglim qursaqlari shalisininkindan orta hesabla 10-15% artiq
olmahdir.

Belo soraitda rasionunun enerjisinin 15%-nin zulallar, 35%-
nin yaglar, 50%-nin karbohidratlar hesabina odonilmasi
maslohatdir.



Ekstremal iglim saraitinin orqanizma tasiri va bela saraitdada qgidalanma__davami

Simal qursag sakinlorinin gida rasionunda ziilallarin enerjisinin
beld artirillmasi orqanizmin yiiksok immun reaktivliyini toamin
edir,

Yaglarin yuiksokliyi iso artan enerjiya olan tolobati 6dayir.

Arktika soraitindo mohsul toplusu Kifayat gadar mahdud olur.

Rasionda ot vd bahgq tistiinliik toskil edir, siid mahsullari, yerli
meyvo-taravazlor demok olar ki, olmur.

Bu iso organizma qida ils giinds 600-700 mg-dan ¢ox xolesterin
daxil olmasina sabob olur.

Naticada beld arazilorin yerli shalisi (karennoy) arasinda
infarkt, insult kimi xastaliklor nazaracarpan yer tutur (10%-dak).



Ekstremal iglim saraitinin organizma tasiri va beld soraitdd
gidalanma (davan)

. Goalmo shalinin akklimatizasiyasinda qida asas amil
sayilir. Onlarin qidasinda zonginlosdirilmis mohsullar
dsas yer tutmahdir.

* Ona gors do Uzaq simal rayonlarina gatirilir:
v - sakar - C vitamini ilo zanginlasdirilmis,

v’ - sud qurusu (tozu) - C va D vitaminlari ilo
zanginlosdirilmis,

v - yaglar - A vitamini il3 zonginlasdirilmis,
v -un - B, B,, B, vitaminlari vo niasinlo zonginlosdirilmis,

v’ - meyva-taravaz siralari - C va A vitaminlari ilo
zonginlosdirilmis




Isti iqlim saraitinin orqanizma tasiri va belp soraitdada qidalanma

Cox isti iqlimli regionlarda adaptasiya vo akklimatizasiya mexanizmlori

barada biliklorin olmamasi saglamhq ticiin ciddi tahliika kasb eds bilor
(xiisusild miilayim _qursaqlardan galonlor iiciin).

Asagi en dairalards ahali arasinda spesifik xastaliklorin-isti pozgunluqlarinin
formalasmasi, hamcinin xastaliklarin: asasan da sinir-psixiki pozgunluglar, dari

xastaliklori, travmalar, sidik dasi xastaliyi, YTY iltihabi, UDS xastaliklarinin
artmasi miimkiindiir (xiisusilo 45 yvasdan yuxari saxslordo).

Orqganizmin istiliktonzimi mexanizmlari isti va riitubatli iqlimlords daha tez
Uzallr (cox tar ifrazi ilo slagadar).

Cox yiiksak temperaturda orqanizmin enerji talabati azalir.

Ona gora do normal temperaturdan (20°C) yiixarr har 10°C temperatur yiiksalmasi

zominindoa rasionun enerjisini 5% azaltmagq tovsiya olunursa da hala ki, bela
yanasmamnin kafi fizioloji asasit yoxdur.




Isti iqlim soraitinin orqanizma tasiri va bel saraitdads gidalanma ____ (davami 1)

Belo Ki, isti iqlimdd enerji miibadilasinin zaiflomasini iddia etmok duzgiin
olmazdi. Ciinki bels soraitds dori temperaturunun yiiksaolmasi, tor ifrazinin
artmasi, iirdk vurgularinin artmasi kimi dayisikliklor hayat tominat
sistemlorinin giiclonmasindon xabar verir.

Belo olduqda enerjinin kaskin azaldilmasi he¢ da alverisli hesab edilo bilmaz.

Yiiksok temperaturda harbicilorin orqanizminds sakit vaziyyatdokind nisbaton,
giin arzinds metobolizmin 35% yiiksaldiyi misyyan olunmusdur.

Bununla slaqadar olaraq ABS ordusunda isti soraitdo fiziki is vaxt1 qida
rasionunun enerjisi 30-40°C tervalimin hor artan daracasi miiqabilinds 5%
artirtlir.

Yiiksaok temperatura hipofiz-boyrakiistii bazlor sisteminin faaliyyatinda miirakkab
dayisikliklor toradir.

Qanda aldosteron va antiduiretik hormonlarin artmasi diurezi
tormozladigindan hom sidik ifrazi azalir, hom dd sidikdd natriumun azalmasi,
kaliumun is3 artmasina gatirib sixarur.




Isti iqlim saraitinin organizma tasiri va belp soraitinds gidalanma_ (davami 2)

Boyrakiistit vazin steroidlori zitlal va karbohidrat miibadilasini mobiliza edir.

Sidikl> kaliumun _cox xaric olunmasi bilavasita ziilal katabolizminin yiiksalmasi
ila izah edilir.

Insan orqanizminds zilal vo karbohidrat miibadilasinds eyni istiqgamotli
dayisiklik gedir.

Badonds 1 gram azotun parcalanmasi 3 mmol kaliumun xaric olmasi ild
miisayat olunur.

Koniilliilor iizorinda aparilan eksperimentla isti saraitda ziilal ekskreksiyasinin
zitlallar hesabina 13,9-21,3 % enerji itkisina miivafiqliyi askar edilmisdir.

Ona gord da isti iglimds qidalanmanin rasional tominatindan otriu ziilal vo
mineral maddslorin metabolizmini nazars almaq vacibdir.

Kalium itkisinin artmasi yiiksok temperaturda ilk giinlords istahanin
azalmasi hesabina qida ilo orqanizms kaliumun az daxil olmasi ilo
dlagalondirils bilar.



Isti iqlim soraitinin orqanizma tasiri va bela saraitinds gidalanma (davami 3)

Isti iqlim saraitinds qida rasionunda tamdayarli ziilallar, suda hall olan
vitaminlar va minerallar optimal migdarda gotiiriilmali, doymus yag tursular ila
zangin yaglar isa mahdudlasdiriimalidir.

Tozd> meyvo-taravozlor vo mineral sular suda hall olan vitaminlorin defisitini
azaldir, su-elektrolit balansim1 normallasdirir.

Hbr 1-2 saatdan bir 200-300 ml su icmak susuzlugu daha yaxsi yatirir.

Qida qabulundan va istirahatdan sonra tabii meyva siralari, cay, kofe, kampot
icmak yaxsi olar.

Isti soraitds suya natrium xlorid qatilmasi tovssiys olunsa da unutmaq
olmaz ki, bu ancaq saglam insanlar iiciin, ham dJ giin arzinds tarls 5 litrdan
artig mayve itkisi zamani yolverilondir.

Qida qobulunun asasin1 (doyumlusunu) giiniin nisbaton sarin vaxtina
kecirmak moslohatdir.

Ona goros do sohar vo naharda qidanin enerjisinin 25%0-i (har birinds), sam
yemoyind»d iso 50%0-nin 6donilmasi daha slverislidir.
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Radiasiyanin orqanizma tasiri va yiiksak radiasiya saraitinda qgidalanma

Yiiksak radiasiya tasirindan insan orqanizmindoa bir sira xosagalmaz dayisikliklor
bas verir.

Radiasiya tasirindon orqanizmdas lipidlorin perokislosmasi giiclanir, bioloji
membranlarin stabilliyi vo keciriciliyi pozulur, bioloji dayisikliklorlo slagodar
olan xastoliklor meydana ¢ixir.

Radiasiyanin tohliikalori vo maddslor miibadilasinds bas veran
dayisikliklorin miialico va profilaktikasinda

Cernobll gazasi naticasindd radioakriv cirklonmoys maruz galan arazilords
4.87 min shali yasayirdl (RF-1,553; Ukr-1.462; Belor-1,86 min)

Radiasiya tasirindon orgqanizmin enerjiyd vd ayri-ayri qida maddslorind
tolobati 15-50% hiidudlarinda artimis olur.

Ona goros dd yash vo usaq ohalisinin qida rasionlarimin tartibi zamam
asagidaki asas prinsiplorin gozlonilmasi vacibdir:

- rasionda ziilallarin migdarini rasion enerjsinin 15%-i haddinda (asason
heyvani) artirmaq

- yaglarin enerjisinin migdarinin rasionda 30%-dan cox olmamasi sartilo
CDY T-n1 nisbaton mohdudlasdirmaq
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Radiasiyanin orqanizma tasiri va yiiksak radiasiya saraitinda gidalanma (davami)

- antioksidant tasirli vitaminlarin (A, C, E) migdarim1 yas normalarina nazaran
20-50% artirmaq

- bagirsaglarin normal peristaltikasini tomin edon va radionukleidlorin
hopdurulub xaric olmasini siiratlondiron bitki mansali qida liflorinin migdarim
20-30% artirmaq

- stronsium vd sezium radionukleidlorinin organizmdon xaric olmasini
suratlondiron Ca va K-un miqdarini artirmaq

- biogeokimyavi ayalatlorda rasionda yodun kifayat qador yiiksakliyini tomin
etmok

Bu maqsadlars nail olmaq ucin rasiona kifayat godor at, qus oti, bahq,
icalat momulatlari (viiksok bioloji foalliga malik ziilal vo A vitamin manbayi), Std,
kosmik va pendir (tamdoayoarli ziilal vo asan miibadils olunan Ca monbayi), taravazlar
va meyvalar, latli tabii siralor (C- vitamini, karotin, kalium, pektin, selliiloza
manbayi) daxil edilmoalidir.

Yoda vo gida liflorina olan talobati 6domak u¢iin rasiona doniz mdhsullan
(doniz kolomi, yosunlar) daxil etmak lazimdar.

Orqganizmin vitaminlorlo daha yaxsi tominatindan otrii hamg¢inin miitomadi
olaraq polivitamin pereparatlarinin gabulu da maslohatdir




Cakisizlik soraitinds qidalanma

Kosmonavtlarin orqanizmina tasirlor:
QA Cakisizlik soraiti

Q Horoki aktivliyin olmamasi
Q Sinir emosional garginlik
Q Caziba quvvasinin olmamasi

Q Cakisizlik tasirindon miibadild dayisikliklori



 Hoyat tominati sistemi

- Su-xlorella bitkisi

- Su-kondensasiya

- Su-urinlar

- Sirin kartof

» Heterotroplar-qus, toyuqglar
 Siini gida mohsullar: !!

—“




Yiiksak atmosfer tazyiqgi soraitinds gidalanma

* Akvalantlarin orqanizmina tasirlar:

* Yuksok atmosfer tozyiqi-hidroloji ¢akisizlik

* Enerji talobatimin yuksokliyi (5000-5500 kkal)

* Dad hissiyyatinin itmasi

* Yiuksok mikrobioloji ¢irklonmd

* Enerji mubadilasinin “karbohidrat” tipindon

“yag” tipind kecmasi
e Metionevroz
;‘@‘
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