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TURKMENISTANYN
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Janym gurban sana, erkana yurdum,
Mert pederlent ruhy bardyr koniilde.
Bitarap, garassyz topragyi nurdur,

Baydagyn belentdir diinyén oniinde.

Gaytalama:

Halkyn guran Baky beyik binasy,
Berkarar dowletim, jigerim-janym.
Baslaryn tdji sen, diller senasy,

Diinya dursun, sen dur, Tiirkmenistanym!

Gardasdyr tireler, amandyr iller,
Owal-ahyr birdir biziii ganymyz.
Harasatlar almaz, syndyrmaz siller,
Nesiller dos gerip gorar sanymyz.

Gaytalama:

Halkyn guran Baky beyik binasy,
Berkarar dowletim, jigerim-janym.
Baslaryn tdji sen, diller senasy,

Diinya dursun, sen dur, Tiirkmenistanym!



GIRIS

Adamlaryn saglygyny gorap saklamak we berkitmek Gahryman
Arkadagymyzyn bastutanlygynda rejelenen gorniisde islenip tayyar-
lanylan «Saglyk» Déwlet maksatnamasynyii bas yorelgesidir. Yur-
dumyzyn sdher-obalarynda iri sport desgalary, sport mekdepleri,
ateylyk sport toplumlary, stadionlar, sypahanalar, sagaldys-dikeldis
merkezleri yzygiderli gurlup ulanylmaga berilydr. Sonun yaly-da
Asgabat sdherimizde we welayat merkezlerimizde Jemgyyetgilik
saglygy we iymit merkezleri gurlup ulanylmaga berildi. XXI asyr
ekologik meselelerin, yagny howanyn liytgemegi, Aral meselesiniil
yize ¢ykmagy, atmosfera zynylyan galyndylaryin kopelmegi, bio-
ritminl Giytgemegi (¢altlasmagy), sdherlerde goh-galmagallaryil art-
magy bilen hésiyetlendirilydr. Howanyn temperaturasynyn gliniin
dowamynda birden iiytgemegi zerarly, tebigy gursawda bolup gecyén
hadysalara bedeniii uygunlagsma ukybynyn giiyji yetmeyir. Seyle
yagdaylarda Gahryman Arkadagymyzyn yazyp, bize pesges beren
giinesli Diyarymyzda 0syén ostimlikler hakyndaky «Tiirkmenistanyi
dermanlyk 6stimlikleri» atly kop jiltli ylmy-ensiklopedik kitabynda
beyan edilen dermanlyk Ostimliklerin we tebigy serisdelerin kesel-
lerint 6niini almakda peydasy bimdcberdir.

Tiirkmenistanyn Prezidentinin Karary bilen «Tiirkmenistanyn
ilatynyn sagdyn iymitlenmegi boyunca 2020-2025-nji yyllar iigin
milli Maksatnamasy» kabul edildi. Iymitlenmeginn esasy maksa-
dy, bedene zerur bolan energiyany iipjiin edip, ony maddy we ruhy
taydan goldamakdan ybaratdyr. Tlirkmen diyarymyzda tebigy iymit
Oniimlerini ulanmaklyga ayratyn {ins berilydr. Biitindiinyd saglyk
giini mynasybetli Tiirkmenistanyn Saglygy gorayys we derman se-
nagaty ministrliginit Dowlet arassacylyk we keselleriii yayramagy-
na garsy goresmek gullugynyn Asgabat sdherinddki Jemgyyetcilik
saglygy we iymit merkezinde halkara guramalarynyn wekillerinin
gatnagmagynda iri sport yaryslarynyn ontisyrasynda: «Tiirgenlerin
iymitlenmegi, beden igjenligi, sagdyn durmus kadalarynyn goldawy-
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dyr» atly milli maslahatlaryn gegirilmegi indi ddbe 6wriildi. Iymitlen-
megi dwrenydn ylym-nutrisologiyadyr. Bu ugurda Tiirkmenistanda
kop sanly boliimler we barlaghanalar isleydr. Nemes alymy Horsun
bellemegine gord, dhli kesellerin 1/3 sebédbi — iymitin yetmezgiligi
ya-da onunl diiziim boéleginiii bozulmagy bilen baglydygy nygtalyar.
Elbetde, iymit oniimlerinin hiline we mukdaryna kop sanly yaramaz
sebdpler: ekerangylykda yadohimikat-pestisidlerii kop ulanylmagy,
onlimin saklanys sanitariya-gigiyena diizgiinlerini berjay etmezlik ya-
-da olara gosulyan konserwantlar, boyaglar, ys berijiler we beylekiler
adama, esasan hem, yas ¢caga bedenine allergen, mutagen faktor bolup
tasir edip bilydr. Seyle-de dsen senagat su giin bize tayyar yarym-
fabrikatlary, pyureleri, siileleri, miwe jemlerini-serbetlerini has hem
kop hodiirleyar. Sonun bilen birlikde, tygsytly iymitlenmek, iymit
rejesini kadaly gurnamak, gok ontimleridir datly miweleri yzygiderli
iymek hem-de olaryn giindelik iymitimizin diiziiminde 30% toweregi
bolmalydy nygtalyar. Ol hakynda, yagny saglygy gorap saklamagy,
kesellerin o6niini almagy, bedenin tursy-asgar denegerligini kadaly
saklamagy, tebigy Osiisi, adamyn yzygiderli 6syén fiziki we psihiki
yiiklenmelere uygunlagma ¢éginin ginelmegine getiryin onayly tisir-
li faktor hokmiinde seredilyér. Sportda sagdyn iymitlenmége ayratyn
iins berilyér, sebdbi protein, uglewod, yaglaryn, witaminlerini, mine-
rallaryin hem-de suwunl gatnasygyndan giindelik tiirgenlesikler, uy-
gunlagma, energiya tipjiingiligine bagly bolyar. Gerontologiya ylmy
bolsa, dite adamyn uzak yasamagynyn syryny — energiyanyi kadaly
harglanysyny, arassa suw i¢mekden, dag-jiilge we sdheretek tdmiz
howasyndan dem almak diizgiinini isldp tayyarlamak bilen cdklen-
mén, eysem, tiirgeniil bedenterbiye-sport bilen giindelik mesgullanyp,
gezelengleri gurnamaklygy, yagny asyryn az hereketlilik keseli bolan
gipodinamiyanyn 6niini almakdan, antioksidantlara bay gok-6ntimleri
we miweleri iymek, transyaglary, sekeri, nahar duzuny az ulanmak
boyunga wagyz-nesihat islerini hem gegciryar. Tlirgen iymiti boyunca
Yewropa ekspertleri diinyide iymitlenmek bilen bagly Viize ¢ykyan
semizlik, gipodinamiya, lapykeclik (depressiya), 0z janyna kast et-
mek (suisid) yaly yagdaylara ayratyn iinsiin berilmeginiii zerurdy-
gyny nygtayarlar. Sonunl yaly-da ¢aganyn, yetginjegin kadaly osiisin-
de, tiirgenin fiziki tayyarlygynda olaryn iymitinde yol ugrundaky calt
tayyarlanylyan «fast-fudlaryni», ¢ipsilerin bolmaly dildigini bel-
leyarler. Sakgy¢ ceynemekligi bolsa ¢édklendirmegi maslahat beryér-
ler. Yokary derejeli tiirgenler iigin, mesgullanyan sportunyii gorniisine
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baglylykda, yeterlik kaloriyaly iymit diizgiininin islenip tayyarlanma-
gynyn zerurlygy bellenilyér. Orta we uly yasly adamlar ii¢in bolsa,
giinde 30 minutdan, hepdede 5 giinldp bedenterbiye we sport bilen
mesgullanmagyn talabalayykdygy aydylyar. Biitindiinyd saglygy
gorayys guramasynyil bilermenleriniii getirydn maglumatlarynda,
2025-nji yylda Yewropa yurtlaryndaky erkeklerif 6%-inde, ayallaryii
9%-inde semizligin we asa semizligin bolmagyna garasylyandygy
gorkezilydr. Seyle maglumatlar tiirgene saylanan iymitin zerurlygyny
esaslandyryar.

Gahryman Arkadagymyzyn baslangyjy esasynda yglan edilen
«Sagdynlyk we bagtyyarlyk» sygary bilen gecirilydn dowlet dere-
jesinddki kopciilikleyin sport we bedenterbiye-sagaldys ¢éreleri yur-
dumyzda barha rowaglanyar. Bu kitap yokary okuw mekdeplerinde
tiirgen iymiti we derman tipjiingiligi, sport farmakologiyasy dersleri
boyunga bilim alyan talyplara, sport federasiyalarynyn tidlimgilerine,
seyle hem orta hiinér okuw mekdeplerinin talyplaryna niyetlenilyar.



Noe

DURLI SERTLERDE TURGEN ISJENLIGI

1.1. Isjerlige tésir edyin yagdaylar. Fiziki isjenlik

Adamlarda fiziki igjenligin pesligi ya-da uzak wagtlap oturyp
islemek yiiregin isemiya kesellerine, insulta, arterial basysyn yokar-
lanmagyna, insuline bagly siiyjiili diabetin, osteoporozyn déremegine
esasy towekgelcilik sebdbi bolyar. Fiziki isjenligin pes ya-da uzak
wagtlap oturyp isleydn adamlarda yiirek-damar ulgamyn keselleri-
nin yygylygy, fiziki ig bilen isleyédn adamlar bilen denesdirilende
2 esse yokary bolyar. Fiziki igjenligin pesliginin ya-da uzak wagtlap
oturyp islemeginl ylirek-damar ulgamynyi kesellerinin yiize ¢cykma-
gynyn sebdbi, bu keselleri doretmekde wajyp orun tutyan ii¢ yag-
dayyn (cilimkesligifi, arterial gan basysyn yokarlanmagy, giperho-
lesterinemiyany#) bilelikdiki jemine defidir. Yer yiiziinde miiilerge
yylyn dowamynda adamyn «akylly-basly» durmusyny iipjiin edyin
cesme bolup, onuit muskul ulgamy hyzmat edyérdi. Sotiky 100 yylda
fiziki igjenlik 200 esse azaldy, bu bolsa adamyn fiziki isjenligine bir
gije-giindizin dowamynda 500750 kkal energiya har¢ edilyandigi-
ni afnladyar, ol hem adamyn kadaly yasamagy ti¢in ilkibasdaky ge-
notipine salnandakydan 2-2,5 esse azdyr. Fiziki igjenligi artdyrmak
ticin, kopgeiilikleyin bedenterbiye we sport bilen mesgullanmak mas-
lahat berilyér. Fiziki isjenligi yokarlandyrmak bilen adam giindelik
harglanyan energiyanyin mukdaryny hem artdyryar. Fiziki isjenlik
adamyn agramyna tdsir edydn sebdplerinl biridir. Mundan basga-da,
fiziki igjenlik we fiziki tayyarlyk (fiziki igjenligi yerine yetirmek
miimkingiligi giryér) beden agramynyi artykmaclygy, semizligi bilen
bagly emele gelyédn keselciligin 6niini alyan esasy sebéplerin biridir.
Fiziki tayyarlygyn diirli derejelerinin yiirek-damar kesellerinin o1iii-
ni almakda dhmiyetiniii yokarydygy gecen asyrlardan bari malimdir.
Kop alymlaryn pikiri boyunca, bedenterbiye bilen dogry we yzygider-
li mesgullanylanda adamyn 6mri 68 yyla ¢enli uzalyar. Gahryman
Arkadagymyz tarapyndan rayatlarymyzyn saglygyny gorap saklamak
boyunca «Tiirkmenistanda ilatyn fiziki isjenligini yokarlandyrmak
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boyunga 2018-2025-nji yyllar iicin Milli strategiyasy» kabul edilip,
dowletli baslangyja badalga berildi. XXI asyrda diinyd lukmangyly-
gynyn in «wawwaly» meselesi bolan gipodinamiya (az hereketlilik)
bilen yurdumyzda barlysyksyz gores yglan edildi. Aslyyetinde fiziki
igjenlik beden agzalarynyn doly bahaly hereketi bilen hésiyetlendi-
rilydr, ona muskullar, bogunlar isjeit gatnasyar. Fiziki igjenlik wag-
tynda yeterlik energiya harclanyar. Adamyn yasaysyna téze tehnolo-
giyalaryn kdp ornagmagy we durmus amatlyklarynyn has kopelmegi
sebépli dsen yurtlarda, sol sanda Tiirkmenistanda hem yeterlik fiziki
igjenligin peselmegi lukmangylygyn wajyp meselesi bolmagynda
galyar.

Iymitlenmegin dihmiyeti

Adamlar hézirki wagtda difie bir yerli iymit 6nlimlerini ulanmak
bilen ¢idklenmén, eysem, diinyd mogberindiki, yagny diirli yurtlarda
ondiirilen iymit 6ntimlerinden hem yeterlikli peydalanyarlar. Hazirki
dowiirde, diinyd derejesinde iymit onlimgiligi oniimlerin hilini diiyp-
goter liytgedydr, yagny olaryn diiziiminde yaglar has kop mukdarda,
rafinirlenen/arassalanan uglewodlary az mukdarda saklayan iymit
ontimleri ondiirilyar. Bu yagday hazirki dowiirde fiziki isjenligi az
talap edyén hiindrlerin yiize ¢ykmagy bilen bilelikde, adam bedeni-
nin giindelik energiyany pes derejede sarp etmegine yardam edyar.
Adamyil durmusyndaky we iymitinddki bu iiytgesmelerin netijesin-
de, semizlik, siiyjiili diabet, yiirek-damar keselleri, arterial basysyn
yokarlanmagy, howply doremelerin kébir tize gorniisi yaly, yokang
dal kesellere yygy-yygydan dus gelinyér. Ahyrky netijede bolsa, bu
yagday adamlaryn arasynda ise ukypsyzlygyn sanyny artdyryar. Bu
yvagdaylar, umuman, 6z nobatynda dowletin saglygy gorayys ul-
gamynyn milli byujetine 6z yaramaz tisirini hem yetiryar. Biitindlinya
saglygy gorayys guramasynyi (BSGG) Yewropa sebiti boyunca
boliiminifi maglumatyna layyklykda Yewropa yurtlarynda erkekleriii
we zenanlaryn arasynda 50%-e golayynyn agramy kadadan yokary-
dyr. Russiya Federasiyasynda bu gorkeziji uly adamlaryn arasynda
15-40%-e yetyir. Tiirkmenistanda hem yek-seyrek semizlige gabat
gelinyér. Sport bilen mesgullanylanda iymiti saylap ulanmak ayratyn
dhmiyete eyedir. Kop sanly dowamly kesellerini 6niini almakda iymi-
tin dhmiyetinin yokarydygy ykrar edildi.
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Beden agramynyn artykmaclygy (semizlik)

Hizirki dowiirde, sosial yagdayyna garamazdan, Yer yiiziinde
semizlikden ejir gekyanler gitdigice kopelyar Girdejisi pes yurtlar-
da semizlik orta yasan zenanlaryn arasynda yygy dus gelyir. Yokary
girdejili yurtlarda semizlik dinie bir orta yasan zenanlaryn arasynda
dil-de, yaslaryn we cagalaryn arasynda hem yygy dusyar. Seyle-de
semlzhk oba we sdher yasayjylarynyn arasynda denl yygylykda dus
gelyir. Yone ol fziki zihmet bilen mesgullanyanlarda seyrek dusyar.

Ganda holesteriniii derejesiniii yokarlanmagy

Ganda holesterininl derejesinin yokarlanmagy bilen yiirek-damar
kesellerinin yygylygynyn arasynda belli arabaglanysyk bar. BSGG-nini
maglumatlaryna gord, gandaky holesterinin derejesiniit 10%-e ¢enli
peseldilmegi, yiiregiii isemiya keselleriniit doremegini 30%-¢ ¢enli
azaldyar. Ganda holesteriniii derejesiniii yokarlanmagy, esasanam,
mal yaglarynyn, yagny et, sOhlat, siiyt onlimlerinin we siiydiin kop
ulanylmagy bilen baglydyr. Russiya Federasiyasynda giperholes-
terinemiyanyn yayrawy yokarydyr, yagny 25-64 yasly erkeklerde
30% we ayallarda 26% holesterinin yokarlanmagy (250 mg/%) gabat
gelyar. Diinya derejesinde adam iymitinde yagyn kop bolmagy bilen
bilelikde proteinleriit mukdary hem yokarlanyar. Halkyn saglyk yag-
dayyny berkitmekde dogry iymitlenmek ¢ylsyrymly we yeterliksiz
owrenilen meselelerii biri hasaplanylyar. Onki déwiirlerde dopmge
ayratyn dhmiyet berlip, tiirgenleriii iymitlenmegi bilen bagly yiize
cykyan patologiyalara ayratyn {ins berilmedi. Wajyp meselelerin biri
hokmiinde ilatyni ganda holesterinin derejesini kesgitlemek, bu usulyn
hilini yokarlandyrmak ii¢in icki we dasky gozeggilik barlaglary gecir-
meklige iins berilmeli. Ol bolsa saglygy gorayys ulgamynyn isinde,
sport lukmanlarynyii amalyyetinde esasy owrenilmeli gorkezijilerin
biridir. Mundan basga-da dogry iymitlenmegiii saglygy goramakda,
kesellerin 6niini almakda wajyp ornunyn bardygyny bellemek gerek.
Kop sanly gegirilen barlaglaryn beryédn maglumatlarynda, nddogry
iymitlenyénlerde yiirek-damar ulgamynyn we dowamly kesellerifi
bilelikde gabat gelydndigi bellenilydr. Ondan basga-da, barlaglaryn
netijesi iymitlenmeklik, ganda lipidlerin mocberi we yiirek-damar
ulgamynyn keselleriniii yygylygy bilen arabaglanysygyn bardygyny
gorkezyar. Sonky yyllarda gegirilen barlaglaryn netijesinde, doygun
yag tursularynyil onaysyz we kop sanly doygun dél yag tursularynyn
onayly tésiri barada bellenilyar.
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Kesellerin oniini almaklygyn dhmiyeti

BSGG kesellerin 6niini almak we bejermek cérelerini gegirmek-
de utgasdyryjy gurama bolup duryar. 2030-njy yyla ¢enli kabul edilen
Durnukly 6siisin maksatnamasynyn Glin tertibinde, keseller, durnuk-
ly Osiise, sol sanda sportda yetilydn sepgitlere pdsgel beryin esasy
sebéplerin biridigi bellenilydr. Dowlet we hokiimet yolbasgylarynyn
mejlisinde kabul edilen Maksatnamanyii giin tertibinde bellenilisi
yaly, kesellerin 6iilini alys ¢éreleriin gecirilmegi, wagtyndan 6n yiize
cykyan adam oOliiminii mogberini 2030-njy yyla ¢enli tlicden bir
bolege cenli azaldyp biler. Tiirkmenistan dowletimizde Gahryman
Arkadagymyzyn bastutanlygynda 2021-nji yylda «Saglyk» Dowlet
maksatnamasynyn rejelenen gorniisi islenip tayyarlandy. Maksat-
namada ilatynl saglygyny goramak, sagdyn durmus yorelgesini alyp
barmak, sagdyn iymitlenmek, bedenterbiye we sport bilen yzigider
mesgullanmak yaly cérelere ayratyn orun berilyér. Diinyéd yiiziinde
bolsy yaly, bizit yurdumyz hem «Covid-19» yokanjynyn yayrama-
gyna garsy ygtybarly gores ¢drelerini alyp baryar. Olary berjay etmek
bagtyyar durmusy we sagdynlygy iipjiin edip, adamlaryin dmriinin
uzalmagyna yardam edyar.

1.2. Sportda isjenligi goldamak
we uygunlasmany caltlandyrmak

Hazirki zamanda sport amalyyetinde tiirgenlesikden we yaryslar-
dan soiiky dikeldisi goldayjy diirli hilli we diiziimli serisdeler ulanylyar.
Olar umumy we yorite igjeiiligi gowulandyrmaga, bedenin atiyaglyk
funksional miimkingiliklerini dogry yola ugrukdyrmaga hem-de ka-
daly uygunlagsmanyn ge¢megini iipjiin etmage ukyplydyr. Pedagogik,
lukmangylyk-biologik we psihologik serisdeler, dag sertlerinde tiir-
genlesik gecirmek yaly usullar has meshurlyga eye bolyarlar. Tiirgenin
dikeldis dowriinde pedagogik goldawa ayratyn {ins berilyér, ¢linki fiziki
igjenligin kadalasmagynda muskul islerini yerlikli gurnamak ayratyn
dhmiyetli hasaplanyar. Dikeldisin pedagogik térleri kop gorniislidir. Bu
yerde tiirgenlesdiriji usuly saylap almany, onun {iytgeyjiligini nazarda
tutmagy, tiirgenlesdiriji meyilnamalary isldp diizméni, diirli gérniisde
meseldni ¢c6zméni, mikroaylawyn ayratynlygyny nazarda tutmak zerur
bolyar. Psihologik usullar we onun serisdeleri tlirgeniit nerw-psihiki
dartgynlygyny ayyrmagy, yitirilen nerw energiyasyny dikeltmegi, tiir-
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genlesik we yarys meyilnamalaryna doly gozeggilik etmegi, ise gat-
nasyan muskullary i1 soiiky hususy (indiwidual) funksional miimkingi-
ligine ¢genli ulanmagy basarmagy 6z igine alyar. Lukmangylyk-biologik
serigdeler bedenin fiziki yiiklenmelere rezistentligini yokarlandyryp,
yerli we umumy yadawlygy ayyrmaga, yitirilen energiyanyn éwezini
calt dolmaga, uygunlasma hadysasyny tizlesdirmége, mahsus we mah-
sus dél stres tésirlere durnuklylygy artdyrmaga yardam edyar.

1.3. Dikeldiji serisdeler

Dikeldiji serisdeler diirli toparlara degisli bolmak bilen, 6zii-
nin hdsiyeti boyunga: dhlumumy (global), saylap-secip we umumy
tonizirleyjilere boliinydr. Ahlumumy serisdeler 6z tisirini bede-
nin hemme funksional ulgamyna yetirydr. Ol serisdelere: gury gyz-
gyn howaly, bugly hammam (sauna), el bilen gecirilydn owkalama,
umumy gidroowkalama degislidir. Saylap-seciji hésiyetli serisdeler
bolsa, ayry-ayry funksional ulgamlara ya-da onun diiziim bolegine
tasir edydr. Umumy tonizirleyji serisdeler gin tisirli bolup, bedene
cun tasir etmeyarler (ultramelewse sohlelenmesi, kibir elektrobejergi
usuly, aeroionizasiya). Tlirgenlesik dowriinde saylap-secip tisir edydn
serigdeler mohiim dhmiyete eyedir. Olary mikroaylawda diirli tiirgen-
lesik yiiklenmeleri sertinde ofiyn ugrukdyrmalarda we dlceg birlik-
lerinde ulanmak, tiirgenin fiziki isjenligini sapakdan-sapaga, gezek-
li-gezegine gowulandyryar. Ahli dikeldiji serisdeleriii gdrniislerini
amatly peydalanmak, bir is yerine yetirilende olary yzygiderli ya-da
tutuslayyn-toplumlayyn ulanmak has gowusydyr. Seyle ¢cemelesme
kopsanly serisdénin tésirlerini birbada yiize ¢gykarmaga yardam edyér
we edyan tasirini artdyryar (/-nji tablisa).

1-nji tablisa

Toplumlayyn tésir etmek

Ahlumumy —
dikeldiji serisdeler , lT llekll. Anaerob hisiyetli Aerob hisiyetli
toplumy oyunlardan-igden isden son isden son
sofi
1 2 3 4
1-nji toplum ¢iireleri
1. Yylyjak )
1. Hammam ewkalipt 1. Gyzgynjak 1. Yylyjak deniz
(sauna) dermanlyk otly hwoyaly wanna suwly wanna
wanna
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1-nji tablisanyn dowamy

1 2 3 4
2. El bilen 2 GOI.(. renkh 2. Ultramelewse 2 Tonizirlevi
gecirilydn umumy goze gorunyan s6hleler bilen £ Tonizirey]l
6hleler bilen A . stirtme-sypalama
owkalama s?ihlelen dirmek sohlelendirmek

3. Aeroionizasiya

3. Aeroionizasiya

3. Aeroionizasiya

3. Aeroionizasiya

2-nji toplum cireleri

1. Segmentleyin

1. Hammam

1.Kislorodly

1. Komiirtursuly

owkalama (sauna) wanna wanna

2. El bilen 2. Ultramelewse | 2. Ultramelewse

gecirilydn umumy sOhleler bilen sohleler bilen 2. Gidroowkalama
owkalama sohlelendirmek sohlelendirmek

3. Ultramelewse

3. Gyzyl renkli
gb6ze gorliinyin

sohleler bilen 3. Aeroionizasiya | 3. Aeroionizasiya . .
o . sOhleler bilen
sohlelendirmek 2 .
sOhlelendirmek
3-nji toplum céreleri
1. Yylyjak 1. Yylyjak 1. Yylyjak 1. Yylyjak
hwoyaly wanna yagysly dus hwoyaly wanna yagysly dus
2. Ultramelewse . o C
2. Gidroowkalama sOhleler bilen 2. Gﬁg.e;r()l?lkl s?&i%?f“;ﬁ; a
sOhlelendirmek Jere v My
3. Ultramelewse | 3. Ultramelewse
3. Aeroionizasiya | 3. Aeroionizasiya sohleler bilen sOhleler bilen
sohlelendirmek sohlelendirmek

Isjenligi sazlamaklygyn we dikeldis hadysalaryna
tisir etmegin esasy ugurlary

Birinji ugur — yliklenmeden soniky yadawlygy miimkin boldugy-
ca ¢alt ayyrmak. Seyle edilen yagdayynda tiirgenlesik islerinifi jemini,
has hem kébir magklaryn yerine yetirilis yygylygyny c¢altlandyrmak,
olaryil arasyndaky arakesmeleri gysgaltmak, agyr yiiklenmeler bi-
len islemdge miimkingilik doreyar. Mysal ticin, dikeldiji serisdelerin
ulanylmagynda, bedene diisyan yikiin hésiyetine, gdwriimine gora,
seyle-de tlirgenlesdiriji sapaklaryin yygylygyna layyklykda depgin-
li makroaylawlarda (tiirgenlerin tayyarlyklarynyn uzak tapgyrlayyn
meyilnamasy) tiirgenlesigin hili gowulandyrylanda 10-15% yokary
netije gazanmak miimkin. Yzygiderli sertde dikeldiji serisdelerin
ulanylmagy difie bir tiirgenlesigin netijeliligini dil, eysem, bedenini
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funksional energiya {ipjlin¢ilik miimkingiligini hem yokarlandyr-
maga, yorite «sport hiliniin» kemala gelmegine we yokary netijeleri
gazanmaga yardam edyir. Tirgenlesdiriji yiiklenmelerden sonky
dikeldisi ¢altlandyrmaklyga uygunlagsmanyn ayratyn tésirini, hésiye-
tini tapawutlandyryp ¢emelesmeli. Mysal {i¢in, bedenin ayry-ayry
agzalarynda we ulgamlarynda energiya iipjiingiligini gowulandyrma-
ga goniikdirilen yagdaylarda dikeldis dowriini gysgaltmak maslahat
berilmeydr. Masklar toplumyndan we ayry-ayry sapaklardan sonky
yagdayda bedenin funksional miimkingiligini ¢alt dikeltmek zerurly-
gy hem bolmayar (mysal ii¢in, hereket sazlagygyny yokarlandyryan
cylsyrymly hereketlerden, 6wrenmeden, sprinterlik ylgawy gowu-
lamakdan son). Bu yagdayda tiirgenlesigin tésirliligi, isi yerine ye-
tirmekligin amatly gornilisde degisli tlirgenlesik meselesini ¢ozmek
bilen baglylykda, yadawlygyn cunlugy, isii jemi mogberi arkaly
sertlendirilyér. Ikinji ugur-diiziim bdlekden saylap-secip tlirgenlesik
wagty tésir edilmedik, yone indiki gezekdiki isde anrybas derejede
islejek agzany igjeillesdirmek. Eger-de, mysal {i¢in, giiniit dowamyn-
daky birinji mask bedenin tizlik miimkingiligine, ikinjisi—anaerob is-
déki (glikolitiki hésiyete) cydamlylyga goniikdirilen yagdayda, ilkinji
toplumlayyn dikeldiji serigdeleri ulanmak zerur, olar ¢ydamlylygy
yokarlandyryar. Bellenenler igin hilini we mogberini yokarlandyrma-
ga miimkingilik beryér (2-nji tablisa).

Uciinji ugur-tiirgenii isjenligini tiirgenlesik baslanmazdan oniirti
stimulirleme. Seyle edilende isjeniligi artdyrmaga gatnagyan funksio-
nal ulgamlaryn géwriim miimkingiligi we calasynlygy yokarlanyar.
Dikeldiji serigsdeleriin seyle usulda ulanylmagy, tiirgenlesik sapak-
laryndan 61 tizlik-giiy¢ gorkezijilerini gowulandyrmak ii¢cin hem-de
yarysyn oniisyrasynda zerur.

2-nji tablisa
Dikeldiji serisdelerin yiiklenménin ugry boyunca
birinji we sonky sapaklarynyn gecirilis maksatnamasy

Birinji sapagyn Dikeldiji serisdeler Ikinji sapagyn
goniikdirilyin ugry goniikdirilyin ugry
1 2 3
Tizlik-giliye Yylyjak ewkalipt Aerob

dermanlyk otly wanna
Gok renkli goze

goriinyan séhleler bilen
sOhlelendirmek
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2-nji tablisanyn dowamy

1 2 3
Aerob Kislorodly wanna Anaerob
Tonizirleyji siirtmek

Aeroionizasiya

Anaerob Komiirturgy wanna Aerob
Gidroowkalama
Ultramelewse sohleler
bilen sohlelendirmek

Dikeldiji serisdelerin ulanylysynyn tiirgenlesik dowriinde meyil-
lesdirilisi. Dikeldiji serisdeleri sertli li¢ gornlisde (derejede) meyil-
lesdirmek bolyar: esasy, giindelik we gyssagly (operatiw). Esasy de-
rejani kdmillesdirméige niyetlenilen ¢éreler, adatca, mikroaylawyn
ahli yiiklenmelerinden son tiirgenin bedeninin funksional yagdayyny
kadalagdyrmaga goniikdirilyar. Bu yagdayda olary, ddp bolsy yaly,
mikroaylawyn sofluna, yagny dyn¢ giiniinini 6iiline goyyarlar. Dikel-
diji serisde hokmiinde, kdpleng, hammam, umumy el bilen gegirilyén
owkalama, gidroowkalama ulanylyar. Iii onat dikeldiji serisde diylip,
hammamy (saunany) elde gecirilyin owkalama bilen utgasdyryp
kabul etmek hasaplanyar. Tiirgenlesigin dartgynly dowriinde esasy
derejede gosmaca dikeldis ¢drelerini tiirgenlesik hepdesinin ortasynda
(mysal li¢in, ¢arsenbede), adatca, yylyjak hwoyaly wannada umumy
gidroowkalama kabul edilyér (2-nji tablisa).

Giindelik dikeldiji ¢éreleri gegirmek bilen, tiirgen bedeniniii
funksional yagdayyny yarys wagtynda ya-da ayry-ayry yiiklenmeler-
den son amatly gorniisde saklamak hem-de indiki ise tayyar etmek
maksat edilydr. Su topara cérelere tiirgenlesikden onki funksional
miimkingilikleri stimulirleyji sapaklar hem degisli edilyar. Seylelik
bilen, glindelik dikeldis ¢érelerini ge¢irmek arkaly, esasy iins tiirgen-
lesdiriji sapaklaryn yerine yetirilisi icin doredilen serte berilyar. Diir-
li gorniisli umumy gurplandyryjy (tonizirleyji) dikeldiji wannalary
kabul etmek, solaryn icinde has méhiim hasaplanylyar.

Gyssagly (operatiw) dikeldis, bir sapagyi yerine yetirilisini gys-
sagly yagdayda stimulirldp-dikeltmekden ybaratdyr. Su maksat {icin
saylap-secip tdsir ediji serisdeler hem ulanylyar, yone olaryn gowrii-
mi wagtyn azlygy, calt islenilmegi sebipli biraz gysgaldylyar. Bu
usullarynl i¢inde Oziinin ayratyn talabynyn bolanlygy ti¢cin glindelik
dikeldiji ¢éreleri meyillesdirmek biraz kyngylyk doredyar. Ol yadama
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hadysasynyn gecisiniil ¢ylsyrymlylygy we her mikroaylawyn faktor-
larynyn dhlisinil netijesinde, dikeldisiii ylize ¢ykyandygy bilen sert-
lendirilydr. Sona mysal edip, mikroaylawdaky tiirgenlesik yiiklerinifi
we dikeldis c¢dreleriniit mikroaylawdaky nusgasyny mysal getirmek
bolyar (3-nji tablisa). Dikeldiji tdsirin amatly meyillesdirmesi ge-
cilyan mikroaylawyn diiztimindiki tlirgenlesdiriji yiike bagly bolyar.
Sonun {igin dhli yiize ¢cykma gorniislerini goz oniinde tutmak miimkin
dil. Yone, yorite tayyarlygyii meyillesdirilis usullaryny bilmek her
mikroaylawyn diiziimini we anyk maksadyny nazarda tutup, yerine
yetirmek miimkin. Sonun bilen bir hatarda, dikeldis dowriine kop
iins bermegin yadawlyga getirmegi miimkin, seyle-de tiirgenlesdiri-
ji yukleri ¢endenaga ulanmak yerlikli déldir. Islendik dikeldiji ¢ére
fiziki yiiklenme hasaplanyar, ol hem bedenin energiya dtiyaclygy we
uygunlagsma mehanizmi bilen arabaglanysyklydyr. Ulgamlasdyrylan
toplumlayyn dikeldiji ¢dreler bilen hem ¢endenasa kop mesgullan-
mak maslahat berilmeyir, ¢iinki gosmaca oyandyrmadan son yeterlik
derejede pese diisme hadysa hem bolmaly (3-nji tablisa).

3-nji tablisa

Ulgamlasdyrylan toplumlayyn dikeldiji ¢ireleriin mikroaylawyn
tayyarlyk dowriinin ikinji tapgyrynda we dikeldisdéki gecirilis usuly

Tésirin hésiyetil Dusenbe | Sisenbe Carsenbe [Pensenbe| Anna Senbe
Ertirki sapak , ,
oo | Mylayym | Gyzgyn Mylayym| Kontrast
stmg;gl.eyjl dus dus Kontrast dus dus dus Gyzgyn dus
Tﬁrge},,rl}illisdlrljl Aerob | Anaerob Tizlikli Anaerob | Tizlikli |Toplumlayyn
Ugry Orta Orta Orta Kigi Orta Kigi
e Gyzgyn Ewkalipt Ewkalipt
Gowrtimi, duzly — dermanlyk otly] — dermanlyk —
dikeldiji tésiri
wanna aram wanna otly wanna
A k k, L G S ,
gsf{argiﬂ?rlse?;? Sauna Tonizirleyjif  Gyzgyn hvx}fl(fjga}llll;/ Tonizirleyji| Mylayym

tsir stirtiiji ~ |basysly wanna wanna stirtme dus

Tiirgenlesdiriji Tizlikli Aerob | Toplumlayyn | Anaerob | Aerob |Toplumlayyn

yiik:
Ugry Uly Uly Orta Uly Has uly Kigi
Yylyjak | < - Gyzgyn oo
. : Yylyjak S Gyzgyn | Yylyjak Sauna,
.GOWI.'I.JII}I,. | ewkalipt duzly hwoyaly basysly duzly umumy el
dikeldiji tésiri [dermanlyk wanna wanna, wanna wamna | owkalamas
otly wanna| gidroowkalama) Y
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1.4. Yssy we sowuk howaly yurtlarda
tiirgenlesik-tayyarlygyn ayratynlyklary

Adamyi doly derejeli islemegi, tiirgenlesmegi iicin has amatly
temperatura 18-22°C dereje hasaplanylyar. Yzygiderli intensiw fi-
ziki yiiklenmelerde howanyn amatly temperaturasy peselyar. Mysal
ligin, YYY isi (yiiregin yygrylys yygylygy) 140 urgy/min bolan
vagdayynda 16-17°C derejede has onayly yerine yetirilyir. Eger-de
YYY 170-180 urgy/min yeten yagdayynda 13—14°C dereje amatly
bilinyar. Dowamly isler yerine yetirilende, ¢cydamlylyga das-towere-
gii yokary temperaturasy has tisir edydr. Belli bolsy yaly, depginli
(intensiw) isde emele gelydn energiyanyn 75% yylylyk gérniisinde
dasary cykarylyar. Yylylygy bosatmagyti yzygiderli gecydn usuly
dem alma arkaly bugarmadyr. Ondan sonl deriddki der mézlerinin iisti
bilen derlemek zerarly energiyanyn ¢ykmagydyr. Dasarky temperatu-
ranyn yokarlanmagy bilen, bedenin i¢ki we dasky temperaturasynyn
arasyndaky fiziologik aratapawut yityar. Ol hem 6z gezeginde umumy
'ylylygyfl yitmegine getiryar. Der bilen suwuil kop mukdarda yitiril-
megi, seyle-de deri Ortliginini gan bilen tpjingiliginiii yokarlanmagy
mynasybetli 6ykenin yelejiremegi, YYY artyar, muskullaryi gan iip-
jingiligi peselydr, ganda laktatyn derejesi yokarlanyar. Mysal {i¢in,
eger-de howanyn temperaturasy 25-den 30°C dereji c¢enli yokarlan
yagdayynda, tiirgen «ylgaw yodasynda» 15 minutlap ylgandan sotiky
20 minutlyk dyng alysda yiiregin yygrylys sany tas 2 esse diyen yaly
artyar. Seyle-de yiiklenme dowriinde duzun we suwuklygyn yitgisi
¢ydamlylyga hem-de yssy howa sertine baglylykda yzygiderli artyp
biler. Bedende suwuklygyn yetmez¢iligi gyzgynyn yokarlanmagyna,
igjenligin peselmegine, duz yetmezgiliginin yiize ¢ykmagyna, suw
saklap bilmek ukybyn yitmegine, hemmesi toplanyp — yiiklenma-
ni gotermeklige tersin tdsir edyar. Yssy howa sertlerinde dartgynly
isler yerine yetirilende her 15-20 minutdan (200-300 m/) suw igip
durmalydyr. I¢ilydn suwun her litrinde 3 gram nahar duzy bolmaly.
Tirgen yssy howa sertden sowuk howaly yurda ya-da tersine gelende
uygunlasmaga wagt goymagy yadyndan ¢ykarmaly déldir. Onu iigin
giinde 2-3 sagatlyk tiirgenlesikden 58 giinliik tlirgenlesigin gerekdi-
gini unutmaly daldiris.

Pes temperaturaly yurtlarda tiirgenlesik we yarys gecirmeklik uly
kyngylyk doretmeyér. Sowukda deri ortliginiil yygrylmagy netijesin-
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de, ownuk damarlar 56 esse gysylyp, kigelip biler. Tiirgen iigin i1 esa-
sy mesele, sowuk howa sertlerinde temperaturanyn birden tiytgemegi
zerarly doreydn sowuklama-gaynaglama kesellerinden goranmakdyr.
Sonun iicin hereket igjenligiii yuwas-yuwasdan artdyryp, seresaply
islemegi basarmak gerek. Muskullary rasional-tygsytly isledip, mad-
da calsygyny 70 essd ¢enli yokarlandyryp, bedeniii temperaturasyny
adatdan dasary sowuk sertde-de kadada saklamak miimkin.

Howa sertine baglylykda tayyarlygyn
gecirilis ayratynlygy

Howa sertleri tiirgenlesige we yarys dowrline tésir edip, tlirgenin
tayyarlygyna, guramagylygyna hem-de yarysa 6z tdsirini yetirip bi-
ler. Tiirgenlesigi kadaly meyillesdirmek ti¢in, barjak yurdun (sdherin)
yerli howa maglumatynyn gysga dowriini (maglumatyny) dwrenmeli.
Ol caklamalar 80-90 %-e layyk gelyar, ortaca 70—75 gdterimi dogry
cykyar.

Mylayym howa sertinde gyzdyryjy magklary ge¢irmegi azaldyp,
olarynl yygylygyny hem peseltmége miimkingilik beryar. Giiycli se-
mal yarysyn tehniki-taktiki talaplaryna gord, ayratynam, howa serti
bilen bagly sport gorniiglerinde — dag lyzasynda, kiireklemede, we-
losportda, futbolda we beylekilerde tiirgenlesiklerin hem-de yarysyn
wagtyny iytgetmdge mejbur edyir. Giliycli sowukda tlirgenlesik sa-
paklary lytgedilip, kite yarysyn maksatnamasyna hem diizedisler
girizilydr. Yagys zerarly agyk treklerde welosiped yaryslary basga
wagta hem gecirilyir. Yarysyfi netijesine we energiya yitgisine howa
sertleri anyk tisir edyédr, yagny ol at ¢apysyk yaryslarynda, beyleki
aralyklara ylgawda bildiryédr. Typancaklygyil ayrylmagy, semalyn
ugrunyn iiytgemegi caltlygy artdyryp (5-7%) biler. Howa maglumat-
lary hakyndaky anyk maglumatlaryn toplanyp, yoredilmegi tiirgenleri
yarysa yokary hilli tayyarlamakda we ony ge¢irmekde uly dhmiyete
eyedir. Seyle yagdaylar yokang kesellerin yayramagy pandemniya
(Covid-19) bilen hem bagly bolup bilyér. Mysal {i¢in, 2020-nji yylda
Yaponiyanyii Tokio siherinde gegcirilemesi meyillesdirilen tomusky
Olimpiya oyunlaryny difie 2021-nji yylda ge¢irmek miimkin boldy.
2022-nji yylyn fewralynda Hytayda gecen Olimpiya oyunlaryndaky
ciklendirmeler hem Koronowirus bilen baglydyr.
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Wagt gusaklygy bilen baglylykda tiirgen tayyarlygynyn gecirilisi

Olimpiya, kontinent yaryslary hizirki wagtda diirli yurtlarda, bi-
ri-birinden miinlerge kilometr uzakda yerlesen sdherlerde gecirilyar.
Tirgenlere, kopleng, 7—8 sagatlyk wagt aratapawudy yenip gegmek
gerek bolyar. Ddp bolmadyk wagtda dyn¢ almak-uklamak, tiirgen-
lesmek, islemek zerurlygy yiize ¢ykyar. Soiia baglylykda, bedenini
tdze serte uygunlasmagyny gazanmak gerek. Fiziologiyadan belli
bolsy yaly, adam bedeni elmydama yasaysyn gije-giindizlik ritmini
basdan geciryir. Gijad ya-da gilindize baglylykda, adam bedenindéki
biologik isjeit maddalaryin ondiirilydn mukdary iiytgdp duryar. Sona
baglylykda adamyn fiziki we psihiki yliklenméd bolan hil gatnasygy
hem tiytgeyar. Bedenin funksional taydan inl tayyar wagty diylip sagat
10:00 dan 13:00, sotira (biraz peselip) 16:00-dan 19:00 aralygy hasap-
lanyar. Yasayys ukybyi has peselen wagty gije 2:00-dan 4:00 araly-
gydyr. Birndge sagatlyk gusaklygy gecenden son, tiirgen bedeniniii
gije-giindizlik ritminin Giytgemegi, tdze psihofiziologik funksiyalaryn
doremegi bolup gecydr. Ilkinji giinler tiirgenin gije-gilindiziil yerini
calsyp, yatyp bilmezlik, tize yere Owrenismezlik yaly yagdaylary
Ol dagky we icki desinhronoz gorniisde gecip biler. Alymlaryn geci-
ren barlaglaryna gord, 7 sagatlyk aratapawudy basdan gegiren tiirgen
6 gije-giindizden son tize serte uygunlagsmasynyi reaksiyasyny
berydr. Adam bedeninde, ilkinji nobatda, uygunlasma ukyby esasy
agzalar — yokary nerw ulgamy we muskullar hasaplanyar, netijede,
igjenlik saklanyar. Agzalarda, oyjliklerde we subdyjiik derejedéki
gurluslarda gecyén fiziki-himiki hadysalar ganyin we dokumanyn
diiziimini esaslandyryp, uzak wagtyn dowamynda tiytgewsizligine
galyar. Wagtlayyn uygunlagsmanyn ii¢ tapgyry hakynda giirriin etmek
miimkin. Birinji tapgyrynda, uygunlagsmanyn ilkinji alamatlary bir-gi-
je glindiz dowam edip, stres sindrom bilen hésiyetlendirilyir we ahyr-
ky uygunlasma tisiri baslangy¢ derejeden has tapawutlanyar. Uygun-
lasmanyn ikinji (esasy) tapgyry bir hepdinin dowamynda bedenii
funksiyasynyn tiytgemegi bilen amala asyp, kompensator-tayyarlyk
reaksiyalary 6z icine alyar. Uciinji tapgyr—jemleyji bélim uygunlas-
many tamamlayar. Ol 2-3 hepde dowam edip, ahyrky uygunlasma
mehanizmlerin yuwas-yuwasdan dikelmegi bilen hidsiyetlenyir. Ol
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bedende kadaly gomeostazyn kemala gelmegi bilen jemlenydr. Bu
tapgyrlaryn yiize ¢ykys alamatlary we dowamlylygy tiirgenin wagt
gusaklygynyn ndgesini gegendigi bilen bagly bolyar. Tiirgen 2-3
gusaklygy kesip gecen yagdayynda bedeniniii funksional yagdayy
aram bolup, uygunlasma yeterlik derejede ¢alt gegyar. Tiirgen 5-8
gusaklygy kesip gegse, bedeniniii gije-giindizlik bioritmi {iytgeyar.
Uygunlasma dowamly gec¢yér. 7-8 sagatlyk gusaklyk kesilip geci-
lende isjenilik 2-3 giiniin dowamynda has peselydr, sofira biraz kada-
lagyar we basdaky yagdaya 7—13 giinden son gelyér, doly kadalagsma
18-20 gilinden son bolyar.

Wagtlayyn uygunlasmanyn kanunalayyklygy geografik gusak-
lygynn ¢alysylmagy, yeri saylamaga hem-de tlirgenlesik gecmége,
mowsiimleyin yarysa tayyarlanmaga 0z tésirini yetirydr. Bu mesele
yokary derejeli tiirgenlerde, has takygy, olar diinya ¢empionatyna we
olimpiya oyunlaryna gatnasanlarynda has yiti duyulyar. Sonun {igin
tiirgenler has tésirli uygunlagma ge¢mek ii¢in, yarysyn ge¢yén yerine
2-3 hepde 6niinden baryarlar. Kop tiirgenler bas badalgadan 3—4 hep-
de on tiirgenlesik dowriinde uky we dyng alys dowriini gije-giindizlik
ritmi sazlamak ii¢in yorite biraz tiytgedyarler.

Tiirgen tayyarlygynyi orta we beyik dag sertlerinde gecirilisi

Hazirki zamanda kopsanly iri yaryslar orta we beyik dag ser-
tlerinde, esasan, deiiiz derejesinden 2000-2700 m beyiklikde geci-
rilyar. Sonun iigin tiirgenlerin seyle sertlerde yarysa gatnagmaklaryna
degisli kopsanly soraglar yiize ¢ykyar. Mehikoda gecen Olimpiadada
dag serti 2240 m deniz derejesinden yokary boldy. Dag sertlerinde
howanyn dykyzlygynyn peselmegi tizlik-giiy¢ gorkezijilerin yokar-
lanmagyna yardam edyér. Mysal iicin, 2200-2400 m beyiklikde
howanyn dykyzlygynyn peselmegi, sprinter sportunda semalyn arka
1,5-1,7 m/sek bilen tésir etmegine barabardyr. Sonun li¢in hem, yenil
atletlerin 100, 200 we 400 m aralykda, konkili ylgawly yarysda 500 m
yaly 6rdn yokary netije gazanyanlygy diisniiklidir. Seyle sertlerde disk
we nayza zynmagyn, uzynlygyna bokmegin, syryk bilen bokiijinin,
yekedaban zynyjynyn gazanyan netijeleri yokary bolyar. Mysal {i¢in,
deniz derejesinden 2240 m beyiklikde yadro zynmagyn uzynlygy
5 sm, yekedaban zynmak — 53 sm, nayza zynma — 69 sm, disk zynima
— 162 sm artyar. Dag lyza sportunyn, welosiped sportunyii uzak we
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gysga aralykdaky (tizlikli 1000 m gorniisleri) netijeleri yokarlanyar.
Sol bir wagtyn 6ziinde, howadaky kislorodyn parsial basysynyn pe-
selmegi zerarly, dem alys wagtynda bedene kislorodyn diismegi tiziil-
-kesil azalyar. Netijede, maxV O2 (10—15%) ululyk peselyir, 6ykenin
yelejiremesi dowamlanyar, ganda laktatyn mukdary kopelmek bilen
bolyar. Seylelikde, tiirgenin aerob miimkingiligine yokary talap bil-
diryén sportuil gorniisleri boyunca netijeleriniii peselmegi tebigy yag-
daydyr. Dag sertlerinde yarysyn netijelerine baha bermek bilen bir
hatarda basga bir sorag yiize ¢ykyar. Yagny beyik dag sertlerine uy-
gunlagma gecen tiirgenin sonlugy bilen tekiz-diiz yerlerdéki yaryslar-
da nihili netije gazanyandygy gyzykly bolmagynda galyar. Tiirgenini
2 hepdelik tiirgenlesiginden son ¢ydamlylyk derejesi dag sertlerin-
de yiiregin yygrylys yygylygynyn sol bir gorkezijilerinde (170-180
gezek/min), (20002500 m deniz derejesinden yokary) maxV 02
(10-15%) ululygyn artmagyna (8—12%) getiryir, seyle-de muskulyn
1 kilogramyna diisydn ganyn géwrlimi artyar, gemoglobin kopelyir,
laktat azalyar, aerob enzimlerin isjeniligi yokarlanyar. Hut su nuk-
daynazardan yokary derejeli tiirgenler dag sertlerinde tiirgenlesméani
gintisleyin yola goydular. Sebébi isjeriligi yokarlandyrmagyn, bedeniii
atiyaclyk miimkingiligini yiize ¢ykarmagyn, tayyarlygy artdyrmagyn
yoluny alymlar we tiirgenler dine adatdan dasary sertlerde tiirgen-
lesmekde goryéarler. Diinyanin diirli yurtlaryndaky sport bazalarda,
okuw-tilirgenlesik merkezlerinde orta we beyik dag sertlerinde tiirgen-
lesmidge miimkingilikler bar. Hizir GDA dowletlerinde, Gruziyada,
Bolgariyada, ABS-da, Kubada, Beyik Britaniyada, Awstriyada, Germa-
niyada, Fransiyada, Keniyada, Meksikada we beyleki yurtlarda seyle
sertler doredilen. Garassyz baky Bitarap, Tiirkmenistan diyarymyzda
hem sportunt 6smegi, kiimillesmegi tigin &hli sertler doredilendir. Ko-
petdagda, Koytendagda tiirgenlerin dowrebap kdmillesmegi ti¢in zerur
sertler doredilip baglandy. Asgabat sdherimizdiki Olimpiya séherjigi,
sport toplumlary, seyilgdhler, welayat merkezlerimizde, etraplarda,
obalarda gurlup ulanylmaga berlen sport mekdepleri we desgalary
sportunl yorite gorniisleri bilen mesgullanmak ticin amatly yerler
hasaplanyar. Dag sertlerinde tiirgenlesik gecirmegiin dhmiyetlidigini
kop sanly sebépler bilen diisiindirmek bolyar. Alymlaryn alan barlag
netijelerine gord, dag sertinde tiirgenlesikler gecirilenden son tiirgen-
lerin ¢ydamlylyk bilen bagly yerine yetirilydn sport gorniislerinde
olaryn ussatlygy mese-malim artyar. Ol acrob we anaerob sertli 6ndiiri-

23



jiligin yokarlanmagy, standart ise harclanyan energiyanyi mdcberinin
azalmagy, gipoksiya durnuklylygyn artmagy, diirli gérniisli yaramaz
tasirlerin peseldilmegi bilen baglydyr. Tiirgenler bilen orta belentlikli
daglarda tiirgenlesik gecirilende olaryn tizlik-giiy¢ miimkingilikleri
yokarlanyar, hereketleri ¢alt tiytgeyar, nerw-muskul koordinasiyasy
gowy sazlanyar, «tizlik pésgelciligi» ansat yenip gegyar. Diiz yerde
tiirgenlesik gecirmek bilen deniesdirilende, orta belentlik sertli dag-
larda gegirilyén tiirgenlesikde energiya kop yitirilyér, funksional
miimkingilikler doly derejede harglanyar. Orta belentlikli daglardaky
tiirgenlesikler yaryslara has ykjam tayyarlanmak {i¢in, adatga, 1800-
-den 2000-2300 m deniz derejesinden yokary sertde gecirilyar.
Yone diinyide yokary derejeli tiirgenler, kopleng, dehiz derejesinden
2500-3500 m beyiklikde tlirgenlesikleri ge¢irmegi halayarlar. Dasary
dowletlerdéki seyle tiirgenlesikleriii netijesinin gorkezisi yaly, amat-
ly c¢dkden aiiry gecen yagdayynda tiirgenlesiklerin difie onyn tdsir
etmén, eysem, tiirgenin saglygyna zeper yetiryan pursatlary hem az
bolmandyr. Seylelikde, tiirgenlesik ii¢in inl aiirybas beyiklik deniz de-
rejesinden 2800-3200 m yokary hasaplanylyar.

Hizirki zaman dag sertindéki tayyarlykdaky esasy ugurlar:

- dag sertinde tilirgenlesip, soillugy bilen yarysy hem sol sertde
ya-da sona golay sertde gegirmeli;

- dag sertinde tiirgenlesip, sonlugy bilen yarysy dag sertinde we
tekiz yerde ge¢irmek.

Dag sertindéki tiirgenlesigi tayyarlygyn &hli dowiirlerinde ulan-
mak hem miimkin: gecis dowriinde igjenligi dikeltmek we isjent dyng
almak ticin, dasky we icki gursawyn diirli gorniigli yaramaz tisir-
lerine durnuklylygy yokarlandyrmakda; tayyarlyk dowriinde (umumy
tayyarlyk we yorite tayyarlygyn baslangy¢ dowiirlerinde) aerob 6n-
diirijiligi artdyrmak, tizlik-giiy¢c hilini yokarlandyrmak, seyle-de
tiirgenlesik yiiklerinin géwrliimini kdpeltmek {icin; tayyarlygyn ikin-
Jji dowriinde we yarys wagtynda anaerob miimkingiligi geljekde has
hem artdyrmak, «tizlik pasgelciligi» ansat yenip gecmek, yarysa
tayyarlanmak ii¢in; yarys dowriinde mowsiimin bas yarysyna tayyar-
lanmakda ulanmak bolyar. Dag sertlerinde tiirgenlesigin tasirliligi-
ni artdyrmak ti¢in her gezek daga ¢ykylanda sulary amala agyrmak
zerur: 1) mikroaylawynn dowamlylygyny her gezekde gysgaltmaly
(7-9 glinden 3—4 giine cenli yetirmeli); 2) tekizlikde tiirgenlesyédn
tiirgenin alyan yiikiine barabar yiiki aljak bolmaly, yagny sonui dere-
jesine ¢ykjak bolmaly; 3) beyiklik derejesini her gezek yokarlatmaly,
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tiirgenlesik sapaklaryny td denliz derejesinden 2800-3200 m beyiklige
cenli dowam etdirmeli. Orta belentlikli dag sertlerindéki tiirgenlesik-
ler gutaranson tiirgenin igjenligi we onun bedeninin ulgamlayyn fizi-
ologik gorkezijileri pes bolmagynda galyar we hem-de gorkezijiler
15-20 giin diiz yere diiseninden soni kadalasyar. Dag sertinde tiirgen-
saklanmagy miimkin. Dag sertinddki tlirgenlesikleri yzygiderli ge-
cirmek tiirgen bedeniniil uygunlasmagyna we dag sertinde gegirilyén
standart tiirgenlesiklerin tésirliliginii peselmegine getirydr. Sonun
ticin orta belentlikli daglarda tayyarlyk — tiirgenlesik gecirmegin tdze
usullary, yagny ddp bolan stereotipi bozmak, bedeninn funksional
miimkingiligini yokarlandyrmak ii¢in yeterlik yliklenme bilen gysga
wagtlayyn tiirgenlesik ge¢cmek; diiz we dag sertlerindaki tiirgenlesik-
lerin diirli utgasdyrylan gorniislerini — iki gezek 10 giinden dagda bol-
mak, sofira bir hepde dyng, 3—4 gezek 3—4 giinldp 3000 m we ondan
hem yokary belentlige (daga) galmagy gurnamak, olary 2-3 giinliik
pes yerde bolmak bilen utgasdyrmak zerur bolyar.



Noe

TURGENIN IYMITI

2.1. Tiirkmenistanda sagdyn
iymitlenmek we onui sazlanylysy

«Tirkmenistanynn ilatynyn sagdyn iymitlenmegi boyunga
2020-2025-nji yyllar tigin milli Maksatnamasy» we beyleki Karar-
dyr Permanlarda, seyle hem
«Bereketli tlirkmen sagagy»
atly kitapda (/-nji surat) dur-
musymyzyn bu wajyp meselesi
0z beyanyny tapdy. Adamyn,
janly-jandarlaryn 6smegi, ko-
pelmegi, isjeiiliginin artmagy,
dasky gursawyn sertlerine uy-
gunlagmasy iymite bagly bolup
duryar. Iymitlenmek, seyle-de
adamyn ygtybarly islemegi we
dowamatynyin dowam bolma-

gy lcin zerur sertdir.
I-nji surat Tiirgenlerin iymitle-
«Bereketli tiirkmen sacagy» kitaby nis diizgiini islenilip tayyar-
lanylanda iymit Onlimlerinin
mukdaryny, diizim bdlegini we hilini nazarda tutmaly. Adekwat
iymitlenmegin kanuny 6z diiziiminde ayry-ayry maddalaryn diiziim
boleklerini yeterlik mukdarda saklap, bedende madda galsygynyn
(metabolizminin) yagdayyny hisiyetlendiryir, yasaysyn esasy bo-
lan himiki hadysalary 6z i¢ine alyar. Esasy mesele bolup iymitin dii-
ziim bolegini, has takygy ol maddalaryn bedende emele gelmeyén-
lerini, yagny ¢alsyp bolmayanlaryny ulanmagymyz gerek. Hut seyle
ontimler himiki diizim ayratynlyklary boyunca kadaly madda calsy-

gy (metabolizmi) goldamak li¢in zerur (4-nji tablisa).
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4-nji tablisa
Uly adam iicin iymitin zerur diiziimi

Aminotursular Elementler Witaminler
Walin Demir (Fe) B, (tiamin)
Izoleysin Yod (I) B, (riboflawin)
Kalsiy (Ca) B, (holin)
Leysin Magniy (Mg) B, (piridoksin)
Metionin Marganes (Mn) B,, (sianokobolamin)
Treonin Mis (Cu) C (askorbin tursusy)
Natriy (Na) A (retinol)
Triptofan Fosfor (P) D (kalsiferol)
Fenilalanin Hlor (CI) E (tokoferol)
Sink (Zn) K (fillohinon)
Owezini dolup bolmayanlar
Arginin Molibden (Mo) B, (pantoten tursusy)
Gistidin Selen (Se) H (biotikler)
Ftor (F) F (doly doymadyk yag
tursulary)

Bu tablisada uly adam ii¢in iymitifl esasy diiziim bolegi getirilyér.
Olara 9 aminoturgy, 13 mineral we 13 sany witamin degisli edilyar.
Olaryn mukdary we sanawy iymitiil diiziiminde liytgdp biler.

Iymitin in wajyp diiziim bolekleri

Proteinler, olaryn iymitlik dhmiyeti. Proteinler — yokary mo-
lekulyar birlesmeler bolup, 20 sany peptid baglanysykly diirli amino-
tursulardan duryar. Proteinlerin adam bedenindéki isi 6rdn kopdiirli
bolmak bilen, janly bedenin gurlugyk materialydyr; gormonlaryn we
olaryn reseptorlarynyn dokumalardaky gecirijisidir; kislorody, demri,
vag tursularyny, holesterini we gandaky beyleki maddalary berijidir;
immunitetin wajyp diiziim bolegidir. Proteinin kébir diiziim bolek-
leri nesle gecijiligi esaslandyryar. Proteiniit wajyp isiniil biri onun
katalitik hésiyetidir. Seyle-de olar enzim-biologik katalizator bolup
hyzmat edip, bedende gecyédn &hli biologik hadysalara gatnasyp,
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adamy gurplandyryarlar. Ylymda metaboliki hadysalara gatnasyan
2000-den gowrak enzim maélimdir. Protein gurlusly maddalar bilen
bedeninl gyjynyjylygy, maglumatyn toplanmagy, nerw impulslarynyn
gecirilisi, muskullaryn yygrylmasy (bu hésiyet, ayratyn hem, tiirgene
gerek), iymit sindirilisi, boyun 6smegi, umumy Oslis hem-de onelge
isi baglydyr. Proteinleriii anaboliki hdsiyetini esaslandyryan diiziim
bolegi olardaky 6wezini dolup bolmayan aminotursularyn yeterlik
derejede bolmagydyr. Proteinlerin iymitlik &hmiyeti, seyle-de olaryi
asgazan-icege ulgamynda enzimler bilen dargadylmagyna layyklyk-
da kesgitlenilyir. Ahli proteinler ahyrky 6niimi bolan erkin amino-
tursulara ¢enli dargayar. Proteinlerinn iymitlik dhmiyetini himiki we
biologik yollar arkaly kesgitlemek miimkin. Onun {igin proteinin doly
gidrolizi gegirilyér, aminotursy diiziimi kesgitlenilyér hem-de stan-
dart-protein bilen denesdirilyar. Derfiewinl netijesinde, owrenilydn
proteinifi himiki diiziimi anyklanylyar. Ahli proteinler aminotursy dii-
zlimi boyunca biri-birinden tapawutlanyarlar. Olaryn kébiri dwezini
dolup bolmayan aminotursularyii doly toplumyny amatly gatnagykda
saklayar (2-nji surat).

2-nji surat. Protein saklayan iymit 6niimleri
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Proteinlerin beyleki wajyp d&hmiyetiniii biri, onuni biologik dh-
miyetliligidir. Ol difte dowamly 6wrenilende azot balansy esasynda
anyklanylyp bilner. Seyle maksat bilen adamda balansy saklayan ol
proteiniil diizim bolegi kesgitlenilyér. Eger-de seyle proteinde dwezi-
ni dolup bolmayan aminotursularyn dhlisi bolsa hem-de olar igegede
sorulsa, bu yagday 100-e deni hasaplanyar. Olara stiytddki we yumurt-
gadaky proteinler degislidir (5-#ji tablisa).

5-nji tablisa
Kibir iymit 6niimlerindéki proteinlerin dhmiyeti

Oniim Himiki dhmiyeti Biologik dhmiyeti

Ene stiydi 100 95
Sygyr eti 98 93
Yumurtga 100 87
Sygyr stiydi 95 81
Arassalanan tiiwi 67 63
Mekgejowen 49 36
Ak ¢orek 47 30

Osiimlik proteinleri, ayratynam, bugday hem-de beyleki déneleriii
proteinleri icegede doly 6zlesdirilmeyar we sorulmayar. Adam bede-
nininl kadaly durkyny saklamak {ii¢in, 6z diiziiminde dwezini dolup
bolmayan aminotursulary saklayan mal we Ostimlik gelip ¢ykysly
proteinler gerek. Osyin beden we uly adam {i¢in dwezini dolup bol-
mayan aminotursy 9 sanydyr, olaryn gije-gilindizlik zerur mukdary
10-12 yaslylar {i¢in, uly yaslylar bilen denesdirilende 2,5 esse yokary
(6-njy tablisa).

6-njy tablisa
Diirli yasdaky adamlarda 6wezini dolup bolmayan
aminotursulara bolan giindelik talap, mg/kg

Aminotursy 10-12 yas Uly adamlar tigin
1 2 3
Walin 25 10
Gistidin 25 10
Izoleysin 28 10
Leysin 44 14
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6-njy tablisanyn dowamy

1 2 3
Lizin 44 12
Metionin 22 13
Treonin 28 7
Triptofan 33 3,5
Fenilalanin 22 14
Ahli 6wezini dolup 216 84
bolmayan aminoturgular

Adam bedeninin proteine bolan talaby we protein ¢alsygynyi bo-
zulmasy néhilli kesgitlenilydr? Onun ilicin adamyn azot balansynyn,
yagny azotyn iyilydn iymit 6nliminddki we pesew hem-de téret bilen
boliinip ¢ykyan mukdaryny kesgitlemek arkaly amala asyrylyar. Caga-
larda we yetginjeklerde 6sydn bedene mahsus bolan ayratynlyk zerar-
ly, olarda iymit bilen gelip diisydn azotyn mukdary koprik toplanyp,
cykarylyandan yokary bolyar. Baggaca aydylanda, poloZitel azot ba-
lansy bolup, ol sagdynlygyn aydyn gliwanamasy hasaplanyar. Ulularda
kesel bolmadyk yagdayynda, adat¢a, azot defiagramlygy saklanyar. Ol
kadaly fiziologik yagday hasaplanyar. Eger bedenden béliinip ¢ykyan
azotynh mukdary onun iymit bilen diigydn mukdaryndan artyk bolsa,
ona otrisatel azot balansy diyilyédr. Bu yagday bedendiki protein ¢al-
sygynyi bozulmagyndan habar beryar. Iymit 6nlimindéki proteinlerin

3-nji surat. Tiirkmen yarmasy
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0zlesdirilmegini kop babatda olaryn oziinde saklanyan proteolitiki
enzimler bilen proteinleriii gidrolizi, yagny dargamasy hayallap biler.
Koésiiklilerden we déneden tayyarlanylan iymit onlimlerinde, seyle-de
yeralmada enzim ingibitorlary saklanyar (3-nji suraf). Olar inge ice-
gede proteini dargadyjy tripsinii we himotripsinin proteolitiki igjenli-
gini basyp yatyryarlar. Ondan basga-da iymit dniimlerindéki protein-
lerin 6zlesdirilmegine iymitlik oniimifl kulinariya taydan tayyarlanys
tilsimaty hem tésir edydr. Gyzgyn sertde iymit oniimindiki proteinler
diiyrlenme-yygrylma (denaturasiya) gecyér, netijede, olaryn proteolitik
enzimler bilen 6zlesdirilisi we sifisi has ¢altlanyar.

Eger protein pes derejede biologik gymmatlyga eye bolsa (mysal
ticin, diiziiminde dinie bir sany dwezini dolup bolmayan aminotursy
saklasa), bedenin talabyny doly 6dir yaly, onun iymitin diiziiminde
has kop mukdarynyn {ipjiin edilmegi zerur. Sonlukda beyleki ami-
notursular hem bedene gereginden artyk diisyérler. Seylelikde, ayry-
-ayry maddalaryn calsyk aylawyna agram diisyér. Bedene artyk diisen
aminotursular bagyrda dezaminirlenyiar we glikogene hem-de yaga
Owriilydr. Proteinin kadaly emele gelmegi ii¢in, bedene dhli amino-
tursularyn iymit bilen bir wagtda diismegi gerek. Bir ya-da iki sany
aminotursynyn iymitin diiziminde bolmazlygy olaryi ¢alsygyny
hayalladyar. Uly adamda proteine bolan météglik ortaca bir gije-giin-
dizde 90-100 grama dendir. Hereket isjenliginin (tiirgende has hem)
artmagy bilen proteine bolan talap hem yokarlanyar.

Yaglar, olaryii iymitlik dhmiyeti. «Yagy diylen adalga ylmy ede-
biyat cesmelerinde gin topar organiki maddalary — lipidleri (grekce
«lipos» — «yag») anlatmak ii¢in ulanylyar. Olara polyar dil organiki
eredijilerde (aseton, benzol, hloroform we beylekiler) eremek, suwda
eremezlik mahsusdyr. Bu topara neytral yaglar triasilgliserinler we
erkin yag tursulary; fosfolipidler; glikolipidler; steroidler; wosk; ter-
penler degislidir. Adam bedeninde lipidlerin d&hmiyeti kopdiirliidir.
Proteinler bilen bilelikde lipidler 6yjiik membranasyny guryarlar,
Oyjlk ogranellalarynyn diiziimine giryérler. Lipidler 6yjiik membra-
nasynyn metabolizmine igjen gatnasyarlar, yagny pasgelgilik, resep-
tor, transport we beyleki isleri yerine yetiryarler. Membranadaky lipid-
lerin hasiyetine we diiziim bdlegine baglylykda, membrana dahylly
enzimlerin igjenligi ylize ¢ykyar. Sol sanda oyjiikkde ATF-niii emele
gelis esasy yoly okislenme-fosforlanma hadysasy hem ona baglydyr.
Nerw ulgamynyn isjen yagdayda bolmagynda fosfolipidlerin we
glikolipidlerin ahmiyeti uludyr.
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4-nji surat. Yag saklayan iymit oniimleri

Yaglar-bedenifi esasy energiya gesmesi hasaplanyar. Yaglar ener-
giya gymmatlygy boyunca beyleki &hli iymit dniimlerinden yokarda
duryar (4-nji surat). 1 g yag okislenende 39 kJ (9,3 kkal) energiya
boliinip ¢ykyar, yagny seyle mukdardaky uglewod ya-da protein okis-
lenenden 2 esse yokarydyr. Yaglar seyle-de gorag isini hem amala
asyryarlar. Olar yag gatlaklary gorniisinde bedeni we icki agzalary
mehaniki zeperlenmelerden, urgudan gorayar, seyle-de deri iigin ¢al-
gy yagy bolup hyzmat edyér. Sonun ii¢in yagy bokscular ringe ¢cykma-
zyndan 61 yliziine ¢alyp, onuii typdyryjy hésiyetinden peydalanyarlar.
Yaglar esasy iymitlerin diiziimine girip, giindelik iymitlenmede onuii
belli bir mukdarynyii iymitde bolmagy zerur. [ymit 6ntimlerindéki &hli
yaglaryn 98% toweregi trigliseridleriit we difie 2%-1 fosfolipidlerin,
holesterinifi hem-de onufi efirinifi payyna diisydr. Yaglaryii hisiyeti
olaryn diizim boleginddki yag tursularynyn; doygun, monodoygun
dél, polidoygun dil yag tursularynyin mukdary bilen kesgitlenilyér
(7-nji tablisa).

7-nji tablisa
Mal we osiimlik gelip cykysly yaglaryn diiziim bolegi

Oniim Yag Umumy yag tursusynyn goterim (%)
mukdary
Doygun Monodoygun | Polidoygun
dil dil
1 2 3 4 5
Mekgejowen yagy 100 15 31 53
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7-nji tablisanyn dowamy

1 2 3 4 5
Giinebakar yagy 100 11 24 55
Zeytun yagy 100 11 76 8
Yanan yag 99 62 29 4
Mesge yagy 83 61 29 4
Doruz yagy (spigi) 91 35 48 10
Margarin 82 23 47 17
Mayonez 68 11 19 54
Gaymak 30 63 30 3

Kopsanly mal yaglary diiziminde doygun yag tursularyny
hem-de az mukdardaky doygun dil yag tursularyny saklayar. Osiimlik
vaglary polidoygun dél yag tursularyna 6rdn bay bolandygy {i¢in, bio-
logik nukdaynazardan gymmatly hasaplanylyar. Kaloriya taydan gym-
matlygy boyunga, doygun we doygun dil yag tursulary birmenzesrik
hem bolsalar, doygun gorniisinint kop ulanylmagy madda calysygyna
degerli tisir edip, ganda umumy holesterinin mukdaryny artdyryp
bilyar. Uly adamyn yaglara bolan talaby bir gije-giindizde 80-100 g,
sol sanda Gsiimlik yagyna 25-30 g; polidoymadyk yag tursularyna
3-6 g; fosfolipidlere 5 g. Sport bilen yzygider mesgullanyan tiirgenle-
re (tlirgenlesik, yarys) polidoygun dil yag tursylaryna, fosfolipidlere
we steroidlere bolan talap artyar.

Uglewodlar, olaryn iymitlik dhmiyeti. Uglewodlar iymit dntimleri-
nin esasy toparyny diizyarler, bedende olar energiya bolan talaby ode-
mek tli¢cin ulanylyar Uglewo—
dlaryn  energiya  ¢esmesi
hokmiinddki dhmiyeti, olaryn
bedende anaerob we aerob
yoly bilen okislenmegi my-
nasybetli ylize ¢ykyar. Sport
bilen mesgullanylyan wagt we
yokary fiziki isjenilik dowriinde
bedende uglewodlara bolan ta-
lap artyar.

Uglewodlar giindelik iy-
mit onlimlerinini esasyny diiz-
yarler we ortaca bir gije-giin-
dizde 400-500 g ulanylyar.

5-nji surat. Tiirkmen iiziimi
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Adam bedeninde uglewodlar glikogen gorniisde bagyrda we skelet
muskullarynda saklanyar. Yone onufi gory kop dil we bedenin tala-
byny ddemek iicin iisti iymit bilen giinde doldurylmaly. Uglewodlar
madda calsygynyn diirli reaksiyalaryna: aminotursularyn, nuklein
tursularynyn sintezine, koenzimlerin, glikoproteidlerin we mukopoli-
saharidlerin hem-de beyleki isjeni birlesmelerin emele gelmegine gat-
nasyarlar (5-nji surat). Olar yag ¢alsygy bilen hem berk baglanysyk-
lydyrlar. Uglewodlar iymit bilen has kop mukdarda bedene diisende,
olar yaga owriilip, deri astynda ¢okiip galyp bilyarler. Adam bedeninii
agramynyn kadadan artyk bolmagynyn sebébi hem iymit oniimleri
bilen uglewodlaryn artyk diisiip, olardan yaglaryn emele gelmegi we
adamyn semremegidir (6-njy surat).

6-njy surat. Diiziiminde uglewod saklayan iymit 6niimleri

Kaébir uglewodlar bedende yorite islere gatnasyp, plastiki hisiye-
ti ylize ¢ykaryarlar. Mysal ti¢in, geparin, ganyn damarlarda lagtalan-
magynyn Oniini alyar, gialuron tursusy bakteriyalaryn 6yjiik mem-
branasyndan ige girmegine pasgel beryir. Geteropolisaharidler bolsa,
ganyn diirli toparlaryny esaslandyryarlar. Cylsyrymly uglewodlar
bolan glikoproteinler we proteoglikanlar 6yjiikde gurlusyk isine gat-
nasyp, membrananyil we 0yjiikden dasky matriksiin emele gelmegine
yardam beryirler. Gurlusyna, ereyjiligine, yenil siigine baglylykda,
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uglewodlary iymitin diiziiminde {i¢ topara, yagny monosaharidlere,
disaharidlere we polisaharidlere bolyérler.

Monosaharidlere has yonekey uglewodlar degisli bolup, olar
glyukoza, fruktoza we galaktozadyr. Glyukoza bedende energiya yit-
gisini 6demek, beynini iymitlendirmek, skelet we yiirek muskullaryny
igjenlesdirmek, seyle-de bagyrda glikogenin atiyaclyk goruny calt
doretmek ti¢in 6rdn kop ulanylyar. Fruktoza hem edil glyukozanyn
hisiyetleri yaly isleri lipjlin edyar, yone ol icegede hayal 6zlesdirilyér
we gandan tiz yayrayar. Fruktozanyn yag calsygyna gatnagyanlygy
we ganda holesterinin mukdaryny kadalasdyryandygy belli edildi.
Fruktoza glyukozadan tagamy boyunca has siiyji bolandygy sebépli,
ony diirli konditer oniimlerini tayyarlamakda hem-de siiyjiili i¢giler
ontim¢iliginde ginden ulanyarlar.

Galaktoza esasy uglewod bolan laktoza siiytden emele gelyar
we ol beyleki iymit onlimlerin diiziiminde dus gelmeyir. Glyukoza
we fruktoza kop mukdarda gok oniimlerde, miwelerde, ary balynda
saklanyar. Giinese bay tiirkmen Diyarymyzyn datly miweleri — tiziim,
gawun, erikdir setdaly, kiddidir sugundyrymyz uglewodlary has kép
mukdarda saklayar diysek yalilysmarys. Disaharidleriii i¢inde saha-
roza we laktoza i esasy iymitlik 6nliim hasaplanyar. Saharoza gidro-
liz gegeninde glyukozany we fruktozany emele getiryér. Saharoza,
kopleng, iymit hokmiinde gant (mary sekeri, ak gandy) gorniisinde
ulanylyar. Siiyji-laktoza dine siiytde saklanyp, ol icegede gidroliz
gecende glyukoza we galaktoza boliinyér. Laktozanyn iymit bilen
bedene diisyin tebigy ¢cesmesi bolup siiyt we siiyt dniimleri hyzmat
edyar. Polisaharidler ¢ylsyrymly uglewodlar bolup, olaryii arasynda
iymitlik dhmiyete eyesi: pet (krahmal), glikogen, pektin maddalary
we selyullozadyr. Pet himiki diiziminde kopsanly glyukoza galyn-
dylaryndan duryar, 6wriilisigiii netijesinde, ol bedeni glyukoza bilen
iipjlin edyar. Sinyan uglewodlaryn kopiisi bedene pet (yeralma, igde
we beylekiler) gorniisinde diisyér. Uglewodly iymit dniimlerinde pe-
tit mukdary 80%-e ¢enli baryp yetyér. Pet bedene didne dniimleri, has
takygy ¢orek we ¢orek oniimleri, yeralma we noybalar arkaly diisyér.
Glikogen bagyrda, skelet we yiirek muskullarynda saklanyar hem-de
bedenin energiya métégligini iipjiin edyér. Glikogenin dtiyaglyk goru-
ny1 Ustiiniil doldurylmagy ganyn diiziimindéki glyukozanyn hasaby-
na amala agyrylyar. Pektin maddalary we sellyuloza iymitlik stiyimli
maddalara degisli edilip bilner, ¢iinki olar icegédnin hereketlenme
ukybyny artdyryarlar. Iymit bilen kabul edilydn uglewodlaryn kop
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bolegi bedende glyukoza owriilyar we ol uglewod ¢alsygynyn isle-
nen Oniimi (metaboliti) hasaplanyar. Bedenin uglewodlara bolan ta-
laby energiya yitirijiligi nazarda tutup kesgitlenilyéir we ol tiirgenler-
de néce kop tlirgenlesseler, sonca-da yokary mukdary, yagny 6wezini
dolmak zerurlygy yiize ¢ykyar. Ol uglewod oniimlerini iymegin ha-
sabyna doldurylyar. Dowamly fiziki yiiklenmeler yerine yetirilende
tiirgeninl uglewodlara bolan giindelik talaby 700-800 g ¢enli artyp
biler.

2.2. Witaminler we olaryn iymitlik dhmiyeti

Witaminler organiki gelip ¢ykysly pes molekulyar birlesmeler
bolup, biologik isjeiiligi yiize ¢ykaryan, iymitde saklanyan we ujypsyz
mukdarda bedende emele gelyan serisdelerdir. Basgaca aydylanda be-
denin 0smegi, kopelmegi we yasaysy licin ordn zerur bolan ekzogen
saklayan madda diymegi anladyar. Witaminler, kopleng, bedene te-
bigatdan dstimlik we mal onilimlerinin iisti bilen diisyér. Kébir wita-
minler bolsa, bedenin 6ziinde hem emele gelip bilyar. Witaminler 6z
gezeginde bedende enzimlerin diiziimine giryir we protein, uglewod,
yag calsygyna gatnasyarlar. Her witamin bedende belli bir (anyk) isi
yerine yetirydr. Witaminler, adat¢a, asakdaky yaly 3 hili bellenilyér:

1) harp belgisi (C);

2) himiki ady (askorbin tursusy);

3) yerine yetiryan funksiyasy boyunga (antiskorbut).

Bedende witamin yetmezgiligi — gipowitaminoz, kop bolanda
giperwitaminoz, eger ol diiybiinden bolmasa awitaminoz diylip atlan-
dyrylyar. Biziii Tlirkmenistan diyarymyzda awitaminoz dus gelmeyar.

Witamin yetmezgiligi su asakdaky yagdaylarda bolup biler:

1. Iyilyédn iymitde witaminlerin mukdarynyn az (kem) bolmagy;

2. Asgazan-igege ulgamynyn kesellerinde (gastritler, yara-bas,
howply ¢is we s.m.), yagny olaryii sorulysy bozulanda. Ot haltanym
we bagryn patologiyasynda;

3. Lihoradka (gyzdyrma) bilen yiize ¢ykyan yokang (infeksion)
kesellerde;

4. Kop derlenende (ayratyn hem, Tiirkmenistanyn yssy klimatik
sertinde);
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5. Cilim ¢ekmek, nas atmak, arak igmek yaly yaramaz endikler
hem witaminlerin 6zlesdirilisini bozyar;

6. Agyr fiziki (surnukdyryjy) zdhmet ¢ekilende;

7. Tiirgenlerde — hiindrmenlerde uly tlirgenlesiklerden, yaryslar-
dan son.

Sport lukmangylygynda witaminler iki topara: suwda we yagda
ereyanlere boliinyar.

Suwda ereyidnlere: B -tiamin, B,-riboflawin, B -pantoten tursusy,
PP-nikotin tursusy, B -piridoksin, Bs-foliy tursusy, B, -sianokobola-
min, Pangam tursusy, Holin hloridi, U-metilmetionin sulfoniy hloridi,
P-rutin, F-bioflawonoid, kwarsetin, C-askorbin tursusy.

Yagda ereyinlere: A - retinol, D - ergokalsiferol, holikalsiferol,
E - tokoferol, K - wikasol (naftilhinon).

Utgasdyrylan derman serisdeleri (poliwitaminler): Aewit,
Pentowit, Pangeksowit, Geptawit, Dekamewit, Aerowit, Tetrawit,
Geksawit, Undewit, Aerowit, Triowit, Tetrafolewit, Gendewit, Ami-
tetrawit, Kwadewit, Glutamewit, Selmewit, Kompliwit, Supradin,
Biowital, Sentrum, Duowit, Kompliwit, Aekol, Wetoron, Witatress,
Wita sarm, Oligowit, Alfabit, Multitabslar, Kalsinowa, Milgamma,
Trimetabol, Magne B,. Poliwitamin topar dermanlar depginli fiziki
yiiklenmelerde tiirgenlere 1-2 gerdejikden (stiyri ddneden) giinde 2—3
gezek bellenilyir. Tapgyryn dowamlylygy 2—3 hepde (¢ceynelméan na-
hardan son, kop suw ya-da suwuklyk bilen yuwdulmaly).

Suwda ereyin witaminler. B, witamini — tiamin. Ol tebigatda
corekde, hamyrmayada, greckada, siilede, umuman, iri tiwelen (ke-
pekli) unda kop saklanyar. Biraz mukdarda icege mikroflorasy bi-
len hem emele gelyér. Tiamin kokarboksilazanynl diiziimine giryar.
Bu witamine bolan talap uly adamda bir gije-giindizde 2,6—6,5 mg;
1 yasa cenli cagalarda 0,5 mg; 2 yasa ¢enli 0,9 mg; 14 yasa ¢enli
2,6 mg. Onun yetmezgiliginde mukdar 12 mg-a ¢enli ulaldylyp bilner
(glinde 2-3 gezege boliinip 30 giine ¢enli icilydr ya-da sanjym edilyér).
Tiamin bedende, esasan, uglewod calsygyna gatnasyar, has takygy ol
glyukozany utilizirleyér, metabolitik asidozy ayyryar. Bu witamin
ince icegede sorulyar, yenillik bilen plazmadan beyninin, yiiregin,
bowregin, bowregiisti mézin oyjiiklerine yayrayar. Ol bagyrda isjent
metabolitine mono, di we trifosfat gorniisine owriilyar. Olaryn i¢inde
in igjeni tiamindifosfatdyr. Ol 6z gezeginde kokarboksilaza owriilyar.
Tiaminin gerekli hisiyetlerinin biri sinapslarda gyjynyjylygyn geciri-
lisine gatnagsmagy, ony yeiillesdirmegi, sonun {i¢in hem bu witamine
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caltlandyryar. Sonun ii¢in hem ony cagalarda dus gelyédn gipotrofiya
(goydiik) yagdaylarynda, ulularda protein ¢alsygyny caltlandyrmak
licin, aggazanyn yara-bas keselinde, polinewritde belleme yerlikli. Su
witamin bilen gipowitaminoz bolan yagdayynda fiziki we psihiki ya-
dawlyk, muskullaryn gowsamagy yaly alamatlar yiize ¢ykyar. Uzak
wagtlap yetmezcilik etse «Beri-beri» diyen patologiya yiize ¢ykyar.
Kokarboksilaza dermany neyrotrop, kardiotrop hisiyete eyedir. Ol
yirek aritmiyasyny, metabolitik asidozy, ketaasidozy bejermekde
peydalanylyar (ulularda we cagalarda). Tiirgenlere agyr fiziki we psi-
hiki yiiklemelerde bellenilyér. Tiamin sintetik derman bolup, onuii iki
gorniisi bar: tiamin bromid we tiamin hlorid. Olar ergin we gerdejik
gorniisli dermanlardyr. Islenilmeyén tésirleri: allergiki reaksiya, urlan
yerinin agyrmagy (sebibi ol yerde Ph beyik, ergininki bolsa pes), gan
basysynyn peselmegi, sarsgyn, dem alsyn peselmegi. Tiamin witami-
nini ayratyn sanjym sprisinde goybermek zerur.

B, witamini riboflawin. Ol tebigatda mal oniimlerinde: etde, ba-
gyrda, bowrekde, siiytde, balykda, yumurtgada, 6siimlik bolan: no-
hutda, dénelerde we hamyrmayada saklanyar. Az mukdarda icege
mikroflorasy tarapyndan emele getirilyéar. Riboflawin iki sany kofer-
mentin diiziimine girydr: FMN (flawinmononukleotid), FDN (flawin-
dinukleotid). Adatca, riboflawin icegede dizbakteriozyn emele gel-
megine garsy goresydr. Seyle-de, ol monoaminleri dargadyjy enzim
bolan MAO-nyn (monoaminooksidaza) diiziimine giryar. Ol okis-
lenme-gaytarma reaksiyasyna hem gatnasyar. Uglewod, yag, protein
calsygyna gatnasyar. Goziin kadaly gérmegini iipjliin edyiar. Gemo-
globinin emele gelmesine yardam edyér. Cagalara bir gije-gilindizde
1,6-2,2 mg, uly adamlar 2,5-3 mg mukdaryny kabul etmeli. 1 yasa
cenli ¢agalar 0,6 mg, 2 yasa ¢enli 1,2 mg we s.m. (glinde 23 gezege
boliip 2—6 hepde bellenilyir). Gipowitaminoz bolan halatynda madda
calsygy hayallayar, purin we pirimidin nukleotidleriniii emele gelme-
gi peselyér. Nédsagda dermatit, sacyn diismegi, dodagyn gyralarynyn
jayrylmagy (heyloz), gbzagyry, gije gortsin peselmegi, konyuktiwit,
blefarit yaly alamatlar we keseller peyda bolyar. Seyle-de gipohrom
ganazlyk yiize ¢ykyar. Yiti we dowamly gecyin gipoksiyada (esa-
sanam, ¢aga amaly ulgamynda), 6ykeninn sowuklama (pnewmoniya)
keselinde, dowamly yiirek yetmezgiliginde, sarsgynda, konyuktiwit-
de, rinitde, keratitde, kataraktada, diirli yaralarda, gorejini yarasynda,
iymitlenmegin umumy diizgiinleri bozulanda, asteniyada gerdejik, er-
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gin, sanjym we damja gorniisinde ulanylyar. Dermanynyn ady ribof-
lawin mononukleotid we riboflawindir.

Pantoten tursusy. Ol bagyrda, etde, balykda, siiyt oniimlerinde,
yeralmada, kisirde, yumurtganyii sarysynda, igbilde (ikra), nohut-
da, hamyrmayada saklanyar. Biraz mukdarda igege mikroflorasynda
emele gelyir. Ol KoA diiziimine girydr we dokumalara ATF eltyédn
trikarbon tursusynyn emele gelmesine gatnasyar. Seyle-de, asetilho-
linin emele gelmegine gatnasyar. Bu witamin icegede E witaminin,
glyukoza, kaliy ionlarynyn sorulmagy ii¢in zerur bolup duryar. Pan-
toten tursusy bagyrda, yiirekde we bowrekde kop toplanyp galyar.
Bir gije-giindizde uly adamyn almaly mukdary 5-12 mg. Caga em-
diryén ayallar 20 mg i¢meli. Uly adamlar 100200 mg-dan giinde
2-4 gezek igmeli, 3-den 14 yasa ¢enli ¢agalar 100-200 mg-dan giinde
2 gezek igmeli. Bu witamin bedende icege tayajygy bilen islenilip
(ondiirilyédr) ¢ykarylyar. Bu witaminin yetmezgiligi bolanda—0osiis
peselyédr, dermatit we bowregiisti méziil funksiyasynyn bozulmagy,
seyle-de gowreli ayallarda ¢aga diismesi bolup bilyar. Ulanylysy: po-
linewritde, newralgiyada, ekzemada, trofiki yaralarda, yokang kesel-
lerde, sowuklamada, fiziki is bilen kop mesgul bolnanda, gowrelilik-
dédki toksikozda, demgysmada we beyleki yagdaylarda oniini alys,
bejeris maksatly ulanylyar. Ol kalsiy pantotenaty gdrniisinde igilyér,
sanjylyar.

PP-nikotin tursusy (niosin). Onuni lukmancgylyk ulgamynda
nikotin tursusy we nikotinamid gorniisleri ulanylyar. Tebigatda niko-
tin tursusy — etde, balykda, bagyrda, tiiwilide, bugday ddnesinde, siiyt-
de, hamyrmayada, gok dniimlerde we miwelerde saklanyar. Bedende
triptofan-aminotursudan emele gelyér. Ol bedene diigenden son, niko-
tinamide owriilydr we dokumalaryn «dem alys» hadysasyna gatnasyar.
Nikotin tursusy yerli mikrosirkulyasiyany gowulandyryar. Sebibi ol
yerli gistaminiil we bradikininin boliinip ¢ykysyny artdyryar. Seyle-de
ol trombositlerin agregasiyasyna pésgel beryir we fibrinolitik igjenli-
gi iipjiin edydr. Gistamin we serotonin boliinip ¢ykyandygy zerarly
— islenilmeyén tésirleri: yiiziin we deriniit gyzarmagy, diwtirtik or-
mek yaly alamatlary beryir. Adamyn derisi gijeyar, bagy aylanyar,
gan basysy peselydr, asgazan siresinin sekresiyasy beygelyir. Uzak
wagtlap ulanylanda bolsa, bagryn yag bilen ortiilydn distrofiyasyna
getirmegi miimkin. Nikotin tursusynyn seyle-de, gipoholesterinemik
hidsiyeti bar. Nikotin tursusy tlirgenlerde yiize ¢ykyan asa dartgynlyk
yagdayy calt dikeltmige yardam edyir. Bir gije-giindizlik ulanylyan
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mukdary (ululara) 20 mg. Agyr fiziki yiklenmelerde 25 mg; 7-10
vasly cagalara 15 mg; 11-13 yaslylara 19 mg; 14—-17 yasla 21 mg.
Sanjym gorniisde ajoze almak we son birbada yeriiden turmak bol-
mayar (5—10 minut oturmaly). Bu witaminin yetmezgiliginde pellagra
keseli emele gelyir (3 sany «D» harpy bilen anladylyar).

1.D — dermatit-gijileme, 2.D — diareya-iggecme, 3.D — demen-
siya-kemakyllyk. D witamini yetmedik yagdayda adamda akyl-
-husun, pikirlenménin bozulmagy, galyusinasiya, garagus tutgayy
yaly kakynyn bolmagy miimkin. Bu witamin pes tursulykly gastritde,
gepatitde, bagryn sirrozynda, damarlaryn spazmynda, gipotrofiyada,
newritlerde, insultdan soiiky yagdayda, aterosklerozda we beyleki
yokang keselleri bejermekde hem-de 6niini almakda gorkezilendir.
Erginde we gerdejikde bellenilyr.

B, witamini — piridoksin. Tebigatda mal we 6stimlik ontimlerin-
den alynyar: etde, siiyt onlimlerinde, balykda, bagyrda, yumurtganyn
sarysynda, hamyrmayada, kdsirde, gk burcda, ddnelerde we onuil
kepeginde has kopdiir. Ol 3 sany formada dus gelyér: piridoksin, pi-
ridoksal we piridoksamin. Witamin B, AIU-dan ofat sorulyar we ba-
gyrda piridoksalfosfada 6wriilyar. Piridoksalfosfat bolsa kop ferment-
leriit kofermentidir. Ol 6z gezeginde purin we pirimidin esaslarynyn
emele gelmegine gatnasyar. Bu witamin, esasanam, MN (merkezi
nerw) we PN (periferiki nerw) ulgamlarynyn kadaly islemegi iigin
gerek. Ol seyle-de triptafan, metionin, sistein, glyutamin tursularynyn
emele gelmesine gatnasyar. Bu witamin adamdaky &hli dokumalaryi
kadaly islemegi li¢in zerur gerek. Ulanylysy: gowreli enelere 6ilini
alys maksat ticin (irki toksikoz bolmaz yaly), gipotrofik ¢cagalara, eme-
li iymitlendirilydn ¢agalara, antibiotikler kop (dowamly) ulanylanda,
agyr fiziki isde, sport ¢érelerinden son, diirli titremelerde, anemiyada,
leykopeniyada, radikulit, newrit, newralgiyada, Menyerin keselin-
de, deniz we howa kesellerinde, aterosklerozda, lapykeclikde we
beyleki kesellerde ulanylyar. Bir gije-giindizde ¢agalarda 1,4-2,2 mg,
ulular iicin 2-3 mg mukdar ulanylmaly. Asgazan yaraly ndsaglara
bellemekden saklanmaly. Bu witamin ergin we gerdejik gorniisinde
goyberilyér. Bejeris tapgyry 1 ay. Ingcekesele garsy dermanlar bilen
hokmany suratda B, witaminini utgasdyrmaly.

B, witamini — foliy tursusy. Foliy tursusy tebigatda ter yaprakly
gok ontimlerde has kopdiir. Mysal {i¢in, nohutda, ysmanakda, pomi-
dorda, seyle-de bagyrda, peynirde — syrda. Ol biraz mukdarda icege
mikroflorasy tarapyndan hem emele getirilydr. Folatlaryn yetmez-
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ciligi, kopleng, gowreli zenanlarda dus gelyar (40-80%). Netijede,
caga wagtyndan ir dogulyar ya-da 6li yagdayda dogyar. Uly adamlar
bu witaminden 800 mkg ¢enli almaly, difie sonuil yaly kp mukdar
gowredéki caganyn kadaly 0smegini {ipjlin edyédr. Foliy tursusy be-
dene diisenden son, reduktazan kdmegi bilen, ilki, digidro, son tet-
ragidrofol tursusyna owriilyér. Soiira isjent gorniisli folein tursusyna
owrlilydr. Folein tursusy purin we pirimidin esaslarynyn emele gel-
megine gatnagyar. Olar bolsa 6z gezeginde eritro we leykopoezi iip-
jin edyérler, ¢aga kadaly Osydr, trofiki we regeneratiw hadysalary
giliyclenyédr. Bu witamin yetmese makrositar anemiya yiize ¢ykyar,
Oslis peselyiar, MNU-ny1i isi bozulyar. Ol gerdejik gorniisinde gowre-
li ayallara, gipotrofiyaly, wagtyndan 61 doglan cagalara bellenilyar.
Seyle-de yokary derejeli sport bilen mesgullanyanlara giindelik gos-
maga bellenilmelidir.

B,, witamini — sianokobolamin. Ol sygryn bagrynda, bowrekde,
yiirekde kop saklanyar. Az mukdarda icege mikroflorasy tarapyndan
hem emele getirilydr. Bu witaminiii sorulmagy {i¢in nemli bardada
yorite mukoproteinin, yagny «Kaslyanyn icki faktory» gerek. Ol yet-
mese — megaloblastik anemiya ya-da Addison-Birmeriii anemiyasy
atly kesel yiize ¢ykyar. Onun kofermenti metilkobolamindir. Bu wi-
tamin protein ¢alsygyna, nuklein tursusynyn emele gelsine, dokuma
oyjiiklerin emele gelsine, adamyn umumy Oslisine, nerw ulgamynyi
kadaly islemegine gatnasyar. Sianokobolaminin 6zi «Kaslyanyn
dagky faktory» hasaplanyar. Bu witaminiil yetmezg¢iliginde pernisioz

7-nji surat. Witamine bay iymit 6niimleri
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(megaloblastik) anemiyadan basga-da, nerw ulgamynda parasteziya,
agyry, kadaly yoremegin bozulmagy yaly alamatlar bolyar. Intensiw
muskul isinde bir gije-glindizin dowamynda ulanylmaly mukdary
1000 mkg, 1 ayda 1 gezek sanjylyar (uly adamlara). Yetmezciliginde
1000 mkg her glinde 1 gezek muskul igine ya-da wena 2 hepdeldp
sanjylyar. Sikeslerde (trawmada) 200—400 mkg giinasa 40—45 giiniin
dowamynda bellenilydr. Megaloblastik anemiyada, ¢agalaryn gipot-
rofiyasynda, gipoksiyada, keto-asidozda, bagyr we nerw kesellerinde
ulanylyar. Ol ergin gorniisinde bellenilyér.

Pangam tursusy. Ol tohumly ostimliklerde, hamyrmayada kop
mukdarda saklanyar, metil toparynyn donatorydyr. Kalsiy pangamat
atly derman gorniisinde igilyar. Ol gepatit, holesistit, pnewmoniya, gi-
poksiya yagdaylarynda ulanylyar. Gije-giindizlik mukdary 5 mg.

Holin hlorid. Ol yumurtganynl sarysynda, etde, doragda sak-
lanyar, fosfolipidleriii diiziimine (lesitin) girydr. Holin hlorid asetil-
holin mediatorynyn 6niyanynda duran maddadyr. Bu witamin, esasan,
bagryn patologiyasynda, semremegin 6iiini almak ii¢in giinde 1 mg
mukdarda ulanylyar.

C witamini (askorbin tursusy). Ol gok ontimlerde, miwelerde kop
saklanyar. Mysal ii¢in, gara smorodinada, itburunda, limonda, alma-
da, apelsinde, mandarinde, kelemde (hem renklide), arpabadyyanda,
kiwide has kop (7-nji surat). Bu witamin bedende emele gelmeyar.
Ol askorutini galaskorbini diiziiminde saklayar. Itburundan alynyan
gayar. Bu witamin bedende gecyan okislenme-gaytarma reaksiyasyna
gatnasyar. Ol birlesdiriji dokumalaryn esasyny diizydn gialuron we
hondroitinkiikiirt tursusynyn, kollageniii emele gelsine gatnagyar.
Askorbin tursusy yetmese, periferik damarlardan gan akmagy, tende
nokat-nokat gan 6ymeler (petehler), yagny petehiya, regenerasiyanyn
peselmegi, gipotoniya, disin diiybiinin ganamagy, gemorragik ente-
rokolit, adamyn diirli yokanclyklara bolan garsylygynyn peselmegi,
immunitetinn gowsamagy bolup ge¢yir. Ol diiybiinden yetmese singa
keseli doreyar. Askorbin tursusy antiinflommasion, allergiya garsy
hidsiyeti yiize ¢ykaryar. Seylelikde, onun antioksidant we detoksikasion
hésiyetleri hem bar. Gije-giindizde ulanylmaly mukdary: uly yasly
tiirgenlerde 250-500 mg-a ¢enli, yokang kesellerde, giindelik talap
1000 mg-a (1 grama) g¢enli artyp biler. Ol 6niini alys maksat bilen
gowreli, caga emdiryin ayallara, gepatit, grip, gyzamyk, gokbogma
we beyleki yokang kesellerde, agyr zihmet, sport we bedenterbiye
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bilen mesgullanyan tiirgenlere bellenilyér. Bejeris maksady bilen gi-
poksik yagdaylarda, diirli yokan¢ kesellerde, gipohrom ganazlykda,
demriil dermanlary bilen bile artrit, guragyry kesellerinde, yiti zéher-
lenmeleri bejermekde, sohle kesellerinde ulanylyar. Ol ergin, gerdejik
we kiilke gorniisinde bellenilyér.

Bioflawonoidler. Ol itburunda, limonda, gara smorodinada, ¢ay-
da kop saklanyar. Tebigy flawonoidler — rutin we kwersetin hasap
edilydr. Hazirki dowlirde tdze witamerler alyndy: wenorutin (weno-
ruton), troksewazin. Bioflawonoidlerin bir gije-glindizlik ulanylmaly
mukdary 30-50 mg (ulular li¢in). Bu wiatmin kapillyarlaryn gegirijili-
gini daraldyar, edil askorbin tursusy yaly tésir edyir. Okislenme-gay-
tarma reaksiyasyna gatnasyar. Bu witamin gemorragiyada, horezekde,
gripde, tdjihorazda we beyleki yokang keselleri bejermekde gorkezi-
len. Askorutin onun utgasdyrylan dermanydyr.

U witamini — metilmetionin sulfoniy hloridi. U witamini kelem-
de, pomidorda, seldereyde saklanyar. Ol 6ziinde metil toparyny sak-
layar. Ol aggazanda tursy sirdnin ¢ykmagyny azaldyar, agyrysyny
ayyryar. U witamini asgazanyn yara keselinde, dowamly gastritde,
gastralgiyada ulanylyar. Umuman, bu witamine «yara gargy witamin»
hem diyilyér. Seylelikde, seredilip gecilen suwda ereydn witamin to-
parynyn dermanlary bilen giperwitaminoz yiize ¢ykmayar, ¢iinki olar
bedenden derrew ¢ykarylyar.

Yagda ereyin witaminler. A witamini (retinol, antikseroftalmik
witamin akseroftol) — A, A, degidroretinol. Tebigatda bu witamin
retinol, retinal, retin tursusy gorniisinde dus gelyar. Cesmesi: balyk
yagy, bagyr, sygryn siydi, sliyt onlimleri, mesge yagy, yumurtga
sarysy, gok sogan, arpabadyyan, mekgejowen. Retinolyil 6nyanyn-
da, erikde, setdalyda, bananda, soganda, ¢asaranda, itburunda sak-
lanyar. Retinol &yjiiklerinn trofikasyny gowulandyrmakda, ¢aganyn
Ostisini lipjlin etmekde, ganyn reologik hdsiyetini gowulandyrmakda
dhmiyetlidir. Ol bedende ge¢ydn okislenme-gaytarma reaksiyasyna
gatnagyar. Seyle hem fotoresepsiya hadysasyna gatnasyp, garanka
uygunlagsmany yenillesdirydr. Bu witamin yetmese gijekorlik yiize
cykyar, seyle-de adamyn derisi gurayar, diiwiirtik 6rydr, goziin bar-
dasy gurayar, sonlygy bilen nekroza cenli baryp yetydr. Agyr yag-
dayda korliige ¢enli eltydr. Immunitet peselip, bedene yokang ke-
selleri doredijilerin diismegi yenillesydr (kéte sepsise ¢enli baryar),
yaralaryn bitmesi hayallayar, gipohrom anemiya yiize ¢ykyar. Wi-
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taminin yetmezgiliginde cagalarda Osiisden galma, akyl we fiziki
taydan gowsaklyk, anemiya yilize ¢ykyar. A witamini asgazan-igege
ulgamyndan onat sorulyar. Onuil sorulmagy {igin 6t tursularynyn bol-
magy zerur. Sorulandan sof, ol limfa yollary bilen bagra baryar, ol
yerde retinol palmitat gérniisinde deponirlenyir. Bu witaminin igjen
metabolitleri bowrek we icege iisti bilen ¢ykarylyar. A witamini we
karotin 6iilini alys we bejeris maksady bilen goziini bardasynyn gura-
magynda, yanykda, sowuk almada, yokang kesellerde, asgazan-icege
ulgamynyn patologiyasynda ulanylyar. Ol i¢ilyér, yerli calynyar we
muskula sanjylyar. Onun bir gije-giindizde (¢caga) ulanylmaly muk-
dary 1 mg (3300 HB), 1 mg witamin A=3300 HB. A witamini kemis
doglan ¢agalarda, gipotrofiyada, rahitde, gemorolapiyada ulanylyar,
ululara 1,5 mg (5000 HB). Bu witamin uzak ulanylanda giperwitami-
noz bolmagy miimkin. Alamatlary: kellagyry, ukuly yagday, gaytar-
ma, titreme. Dowamly zdherlenmede sa¢ diisyér, dyrnaklar dowiilyir,
bagrynn we dalagyn ulalmagy miimkin, meningizmin alamatlarynyn
doremegi dhtimal. Seyle-de siinkiin galnap ulalmagy miimkin. Seyle
bolanda, ilkinji nobatda, derman berilmesini kesmeli ya-da berilyén
mukdaryny azaltmaly. Dermany i¢ip, sanjyp we dasky gorniisde (¢a-
lyp) ulanyp bolyar.

D, ergokalsiferol we D, (holekalsiferol) witamini. Deride ultra-
melewse sohleleriit komegi bilen, bedendiki 7 degidroholesterinden
D, witamini emele gelyar. Bedende — deride ultramelewse sohlesi-
nift (UMS) kémegi bilen 7 degidroholesterinden holekalsiferol (D,)
emele gelydr, ondan bagyrda kalsifediol emele gelyir. Kalsifediol-
dan bowrekde, sekakalsifedol we kalsitriol emele gelydr. Sularyn
icinde in igjeni kalsitrioldyr, sebébi onuil gormonlyk hésiyeti bardyr.
Kalsitriolynn sintetik dermany bolsa kalsipotrioldyr (ya-da psorku-
tan). Ergokalsiferolyin analogy alfa-kalsidoldyr. Umuman, D wita-
mini we onuil dermanlyk gorniisleri bedende kalsinin we fosforyn
owrlilisigini sazlayar. Siink dokumasynda Ca ionlaryny we mineral-
larynn mukdaryny kadalagdyryar. Ol seyle-de bu ionlaryil reabsorb-
siyasyny bowrekde sazlayar. Bu hadysa paratgormonyn we trikalsiy-
toninin gatnasmagynda gecyér. Cagalarda rahit (yetmezgiliginde),
ulularda osteomalyasiya siinkiil yumsamagy bolyar, caganyn kelle
canagynda ¢yzyk doreyir, onlurga gysaryar, Y ya-da X sekilli ayak
bolyar, dis ¢ykma yza galyar, muskullar gowsayar, caga Osiisden
galyar, biynjalyk we aglak bolyar. D witamininiii dermanlyk gérniisi
bolup, balyk yagy hem edil retinol bilen bir hatarda duryar. I¢ilyir,
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keselin oniini alys we bejeris maksatly bellenilydr. 1 HB 0,000025
mg (0,025 mkg) arassa D witaminini saklayar. Osteomalyasiyada
we osteoporozda, her giinde 3000 HB mukdardaky D witaminini
45 giinldp bellemeli. Elmydama lukmanyn goézeggiliginde bolmaly.
D witamin bilen bagly giperwitaminoz hem dus gelyédr. Alamat-
lary: cagalarda kellecanak cesmejikleri ir yapylyar we bowrekde,
oykende, damarlarda duz ¢okmesi bolup gecyir. Gegirilmeli ¢ére:
D witaminiii berilmesini bes etmeli, wazelin yagyny, glyukokor-
tikoidleri, E witamini bellemeli. Mohletinden 6n doglan g¢agalara
D witamini 800 HB, bir gije-giindizin dowamynda bellenilyir. Ol
yagly we spirtli ergin gorniisinde bellenilyér. Seyle-de cagany ultra-
melewse sOhlesi bilen her giinde 1,5 min dowamynda s6hlelendirmek
va-da giinde 2 sagat sohlesinden nurlandyrmak gerek.

E witamini — tokoferol. Ol tebigatda — mekgejowen, ¢asa-
ran, kiinji yagynda, mesgede saklanyar. Yerine yetiryin funksiyasy
boyunga, dnelgesizlige garsy (antisteril) witamini hasap edilyér. Bir
gije-giindizlik ulanylmaly mukdary 20-30 mg. Tokoferolyn 7 gorniisi
bar. Alfa-tokoferol inl igjeni hasap edilyér. E witamini okislenme gay-
tarma reaksiyalaryna gatnasyar. Ol antioksidant hdsiyete eye bolup,
bedendiki perekisli okislenméni peseldyédr. Bu witamin yetmezgi-
lik etse, tejribede mallar kopelmek ukybyny yitiryarler, erkeklerin-
de sperma emele gelsi peselydr. Eger gowrelilik wagty E witamini
yetmezgilik etse, ¢aga diigmegi miimkin. Doly doymadyk yag tursu-
larynyn barlygy ticin bu witamin antiaterosklerotik tésirlidir. Sebébi
ol prostosiklinsintetaza enzimini ingibirleyér. E witamininin sorulma-
gy t¢in AIU-da 6t tursularynynn bolmagy zerur. Ol, ilki, limfa, son
gana diisydr we gipofize, yumurtgalyga, bowrek iisti méze baryar.
Bu witamin skelet muskullarynyn kadaly 6smegi {igin hem gerek.
Ol yagly «tokoferol asetat» gorniisinde parenteral ulanylyar (10-20
giin). Ulanylysy: caga diisménin oiilini almak {i¢in (gowrelilikde),
kici yasly ¢agalardaky distrofiyada, periferiki gan damarlaryn tonusy
bozulanda, klimaksda. E witamini bilen giperwitaminoz bolmayar.

K witamini, K, fillohinon we K, menahinon. Olaryn suw-
da ereyédn preparaty wikasoldyr. Tebigatda bu witamin Gahryman
Arkdagymyzyn «Tiirkmenistanynn dermanlyk Ostimlikleri» atly kop
jiltli ylmy-ensiklopedik kitabyna giren ¢it-citide, kelemde, ysma-
nakda kop saklanyar. Ol biraz mukdarda, yogyn icegede hem emele
gelyér. K witamini bagyrda protrombiniii sintezini stimulirleyar. Ne-
tijede, ganyil lagtalanmagyny iipjiin edyar. Ol seyle-de ATF-ini, krea-
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tinfosfatyn emele gelmegine gatnasyar. Bu witaminint gipowitamino-
zy E witaminin sorulysy bozulanda (bagryn, igegdnin kesellerinde)
doreyar. Wikasol gerdejik we ergin gorniisinde ulanylyar. Ol gemos-
tatik hokmiinde gemorragik diatezde, gepatitde, bagryn sirrozynda,
yatgydan we beyleki agzalardan gan akma bolanda, operasiyadan
sonky gan akmalarda peydalanylyar. Sport dleminde diirli sypjyryk-
larda, gan akmalarda ulanylyar. Wikasol goni dil antikoagulyantlaryn
antagonisti hokmiinde hem ulanylyar.

2.3. Mineral serisdeler

Minerallar iymitin diiziminde bolup, mikroelement hem-de
makroelement gorniisde dus gelydar. Makroelementler (Na, K, Mg,
Ca, P, Cl) ligin bedenin gije-giindizlik talaby 100 mg-dan yokarydyr.
Mikroelementlere (Fe, I, F, Cu, Zn, Mn, Co) bolan talap bir gije-giin-
dizde bary-yogy birnd¢e milligramdyr. Adam bedeninin 60—70%-1
suwdan duryar, (5 aylyk diiwiingegin 94%-i suwdan duryar) onui 2/3
oyjliikden dasky (ekstraselyulyar), 1/3 bolegi bolsa (intraselyulyar)
oyjuk-icki yerlesydr. Adam kadada 30-50 m//kg mukdarda giindelik
suw igmeli. Sport lukmancylygynda, esasan, ekstraselyulyar bozul-
malar kop gabat gelyar. Kop sanly patologik yagdaylar, sol sanda yygy
dusyan gaytarma, i¢ggegme, Tlirkmenistanyn yssy klimatik sertindaki
vygy-yygydan derlemek, sportda asa kop tiirgenlesmek, gipertermiya
yagdayda bedenin diirli agzalaryndan suwuklygyn kop bugarmagy,
yanyk yaly yagdaylar suwun yitmegine, makroelementler bolan Na,
K, Mg, Ca, P, Cl, ionlaryn azalmagyna getirip biler. Suw yetmezgili-
gi adamda suwsamak, ysgynsyzlyk we beyleki alamatlar bilen yiize
cykyar. Seyle-de asgar-tursy denagramlylygy diirli hirurgik kesel-
lerde, yokang kesellerde, kop mukdarda hassa erginler parenteral
(wena sanjym netijesinde) guylanda yiize ¢ykyp biler. Ilkibada, denag-
ramlylygy beden kompen-
sirleydr  (wazopressini  kop
cykaryp, yiirek calt isldp we
s.m.), son dekompensasiya
yiize ¢ykyp biler (eger luk-
mangylyk komegi berilmese).
Bedende tursy-asgar denag-
ramlylygyny bufer ulgamy {ip-

8-nji surat. Minerallar
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jin edyar. pH kadada ganda 7-7,36-a den. Kite seyregrigem bolsa,
ndsaglarda suwuklyklaryn we elektrolitlerin kadadan kép saklanmagy
hem miimkin, ona gipergidratasiya (mysal {i¢in, dyken we kelle-beyni
cisleri, zdherlenmeler we s.m.) diyilyar (8-nji surat).

Asgar-tursy, suw-duz ¢algygy bozulanda ulanylyan serigdeler.
Glyukoza-uglewodlaryn esasy wekili bolup, 1 gramy bedende harg-
lananda 4,1 kkal energiya emele gelyidr. Ol dhli agzalaryn (esasa-
nam, beyninin, yiiregin, muskullarynn we s.m) isleysini iipjiin edyér.
Glyukozanynl 5% ergini izotoniki hasaplanyar, ony &hli parenteral
yollar bilen goybermek miimkin. Onuii osmotik basysy ganyn os-
motik basysyna dendir. Glyukozanyn ergini 5, 10, 20, 40 goterimli
gorniisde gepatitde, bagyr sirrozynda, diirli zéherlenmeleri bejermek-
de, gipoglikemiyada, dermanlary erediji hokmiinde ginden ulanylyar.
Glyukozanynl antitoksiki hasiyeti hem bar. 10% ergini kop mogber-
de bellenende 45-50 g 1 TB insulin gosulyp ulanylyar. Seyle-de
ol den gatnasykda fiziologik ergin bilen garylyar. Glyukozanyn
gipertoniki ergini (20-40% gana we dokumalara gord yokary osmos
basysyna eyedir) diie wena goyberilyédr. Sonun {icin glyukozanyn
gipertonik erginleri gana goyberilende diirli dokumalardan suwuklyk
gan damaryna gecydr we gan basysy yokarlanyar. Ol erginler sars-
gynda, kollapsda, kop gan yitirilende ulanylyar. Glyukoza gan be-
denjiklerinin 6wezini dolup bilmez. Islenilmeyin tasirleri: plazma-
da glyukozanyn mukdary artyp, kalsinifi, magninit we fosfatlaryn
mogberini azaldyp biler. Bu yagday, esasanam, téze doglan cagalarda
kop dus gelyar. Bedende suwuklyk yygnanyp gipergidratasiya, beyni
cigine ¢enli eltip biler. Glyukozanyn yokary goterimli erginlerini siiy-
juli diabetde ulanmak garsy gorkezilendir.

Natrinin dermanlary. Adam bedeninde 150 g natriy bar. Natriy
ionlary, kopleng, Oyjiikkden dagda we ganyn plazmasynda yerlesen-
dir. Ahmiyeti: ol ganyi osmos basysyny kadaly yagdayda saklama-
ga, Oyjik membranasynyi polyarizasiyasyna gatnasyar. Bu hadysa
mineralokortikoid bilen sazlanyar. Her glinde bedene 4—6 g toweregi
natriy hloridi diigyar (ol, esasanam, 10—12 g nahar duzunyn hasabyna
amala asyar). Hazir Tiirkmenistanda nahar duzuny yodlasdyryarlar).
Ol bedenden pesew, der, gusuk, tiret bilen ¢ykyp bilyir. Seylelikde,
Tiirkmenistan yaly yssy howa sertli yurtda, tiirgenlerde natriy ti¢in bir
gije-glindizlik talap 20 g cenli artyp biler.

Giponatriyemiya surnukdyryjy gusmak, yanykda, yssy howada
asa kop derlenende, sportunl agyr gorniisleri bilen mesgullanylanda,
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icgegmede natriy ionynyn mukdary ganda azalyar, oyjiikklerde nerw
impulslaryin gecisi peselydr. Ganda goyalmak hadysasy kopelyar.
Muskullarda spazm, titreme, MNU-da pésgellenme bolyar. Giponat-
riyemiyanyn &hli gérniislerinde natriy hloridinifi ergini ulanylyar. Ol
nisaglara 5-10-20 g gorniisde bellenilyér. Natriy hloridinin izotonik
(0,85%) gipotonik we gipertonik erginleri (10%-serebe) bar. 0,9%—
400 ml ergini yeke ya-da 5% glyukozanyn ergini bilen garyp cagalarda
we ulularda diirli patologiyalarda (natriy yetmezgiligi yagdaylarynda)
ulanylyar. 0,9% islendik yol bilen, sol sanda i¢ yuwma ii¢in hem bel-
lenilyér. Na ionynyi juda yetmezciligi bolanda, onunt 10% gipertoniki
erginini wena goyberip bolyar. Gipertoniki ergin seyle-de kiimiis nit-
raty bilen zdherlenmede 5% erginde i¢ yuwmak {i¢in ulanylyar. Onun
10% ergini seyle-de hasa 6llenip derd, irinli yaralara yapylyar, netije-
de, ol irini, suwuklygy 6ziine sorup yerli regenerasiyany caltlandyr-
yar, ¢yjiiklerin trofikasyny gowulandyryar. Gipertoniki ergin derinifi
asagyna goyberilse nekroz — yerli 6lim doredyar, yerli antimikrob
tasiri hem bar.

Kaliy we onun dermanlary. Adamda ortaca 175 g kaliy iony
saklanyar. Natriden tapawutlylykda kaliniii 6yjiik icki kation, 6yjiik
dasky suwuklykda we ganyn plazmasynda ujypsyz mukdary bar. Bir
gije-giindizde bedene 6-15 g kaliy iymitin isti bilen diisydr. Onui
owriilisigi mineralokortikoidler bilen sazlanyar. Kaliy 6yjik mem-
branasynda polyarizasiyanynl ge¢gmegine, nerw impulslaryn geciri-
lisine, yiiregin kadaly urgusynyn amala agsmagyna gatnasyar. Seyle-de
ol ATF-in, glikogenin, proteinlerini, sol sanda yygryjy proteini;
asetilholinin emele gelmesine gatnagyar. Bedende kaliy yetmezcili-
gi — iggegmede, diuretikler, gormonal dermanlar, yiirek glikozidleri
dowamly ulanylanda doreydar. Ganyn plazmasynda kaliy kadada
3,6-5,4 mmol/l, haganda 4 mmol/l-den pese diisse gipokaliyemiya
(vagny diirli 6yjiik dokumalarda hem kaliy azalyar). Kaliy iony
giinesli Diyarymyzyn datly miwelerinde — kakadylan erikde, kigmis-
de, yeralmada, kelemde, beyide, injirde, gara smorodinada bar. Kaliy
hloridi — bu ionyn yetmezgiliginin 6iilini almak (diuretikler, gormon-
lar, yiirek glikozidleri) ya-da 6wezini dolmak niyeti bilen bellenilyar.
4%-—-10,0 wena hayal ya-da damjalap goyberilyir, 10%—250 m/ igmek
iicin, 0,5; 0,1 gerdejikde hem bar. Caga 2 mmol/kg 1 gije-giindizde
bellenilyér. Diiziiminde kaliy asparaginaty we magniy asparaginaty
saklayan panangin (gerdejik, ampulada ergin), asparkam (gerdejik,
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ergin) kaliy orotaty, kaliy hloridi ergin gérniisde bellenilyir. Wena da-
maryna islendik gipokaliemiya yagdayynda (damjalap 30—-60 damja
1 minutda) dowamly gusmagy ayyrmakda, icge¢cmede, icege parezinde
bellenilyir. Natriy oksibutiraty insulinifi, magniy bolsa kaliy ionynyn
Oyjuk i¢ine diismesini yenillesdiryar. Kaliy dermanlary igilende kisel
ya miwe serbetleri bilen utgasdyrmaly. Kalininn dermanlary gipoksiya
yagdayda, dokumalaryn isemiyasynda, yiirek glikozidleri bilen ziher-
lenmesinde has peydalydyr. Ol yiiregin yygrylysyny, gecirijiligini,
oyanyjylygyny kadalasdyryar. Giperglikemiya yagdayda wena dama-
ra insulini glyukozanyn ergini bilen bilelikde bellemeli. Kalsiy ionlary
hem kalinifi antagonisti bolup biler (kalsiy glyukonatynyn 10% ergini
kalinin yiirege yetiryan toksiki tdsirini ayryp bilyér).

Magniy we onuii dermanlary-magniy Oyjiik icki kation bolup
(99%), onunn 60%-1 siinkde, galanlary muskullarda we dokumalarda,
eritrositlerde yerlesendir. Onun difie 1%-e, golayy ganyn plazmasyn-
da bar we onuil kadaly bolmagy periferiyada kalinii mukdarynyn
yeterlikdigini anlatmayar. Gandaky magnininn 55%—60%-1 ionizirle-
nen, galany proteinler bilen birlesen gorniisinde bolyar. Magniy kop
biohimiki hadysalaryn gecisine gatnasyar. Ol Na+ we K-ionynyn
transportyna gatnagyan membranadaky ATF-aza enzimini isjenles-
diryér. Gipomagniyemiyada kalinin 6yjiige girmesi kynlasyar, skelet
muskullarynynn yygrylmasy gowsayar, aritmiyalar yiize c¢ykyar,
garynjyk ekstrasistoliyasy, fibrillyasiyasynyini déremegi miimkin.
Magniy galkanyany mdzden paratgormonyn (kadaly) ¢cykysyny saz-
layar. Gipomagniyemiyada paratgormonyn ¢ykysy peselip, gipokal-
siyemiya hem doreyér. Ol yagday zerarly titreme-sandyrama bolup
biler. Magniy presinaptik bolekden mediatorlaryii boliinip ¢ykmasyna
hem gatnagyar. Magninifi, esasanam, c¢agalaryn oyanyjylygyny-gy-
jynyjylygyny yokarlandyryar, kite dem alys hem tiytgeyar. Magninini
ganda azlygy-eritrositlerin mayysgaklygyny peseldyar, netijede, ka-
pillyarlaryn diwarynda olaryn gegmesi kynlasyar, mikrosirkulyasiya
bozulyar, anemiya yiize ¢ykyar we gipoksiya hem doreyir. Magninifi
bedendéki mogberi i¢gecmede, yaraly kolitde, diuretikler, siirgi der-
manlary dowamly ulanylanda, giperkalsiemiyada azalyp biler.

Magninin esasy dermany magniy sulfaty. Bu derman, esasan,
wena, muskula goyberilydr, i¢ilyidr, igyuwmada ulanylyar. Tiirgen-
lerde yarysdan o6n rahatlandyrmak {i¢in ulanylyar. Magniy MNU
rahatlandyryar, yylmanak muskullary gowsadyar, 6di ¢ykaryar, ici
stirydr. Onun antagonisti-kalsiy, magniy sulfaty — ergin gdrniisinde
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diirli gipomagnemiyany ayyrmakda ulanylyar (titremd garsy, gipo-
tenziw). Seyle-de ol ekssudatiw kataral diatezde, agyr asfiksiyaly do-
glan cagalara ilkinji 3—8 giiniin dowamynda 0,5-0,8 m//kg (25% ergin
muskul i¢ine) glinde 1 gezek bellenilyér. Islendik yasdaky cagalaryn
nibelli etiologiyaly yiirek aritmiyasyny bejermekde hem magninin
dermanlary (asparkam, panangin) ulanylyar. Gowrelilik dowriinde
caga emdirilyén yagdaylarda Magne B, we magnerot dermany belle-
nilyar. Gipermagniemiya yagdayy progressirleyédn bowrek yetmezci-
liginde, magniy saklayan antasidler, siirgi dermanlary kop ulanylanda
yiize ¢ykyp biler. Alamatlary: gan basysyn peselmegi, bradikardiya,
atriowentrikulyar blok dordp biler. Antagonisti hokmiinde kalsiy
glyukonaty bellenilyér. Furosemid, gemodializ has agyr yagdaylarda
ulanylyar.

Kalsiy we onun dermanlary. Adam bedeninde 1400 g toweregi
kalsiy bar. Kalsiy iymitiii diiziiminde bedende hayal sinyir. Ganyn
plazmasynda 2,25-2,7 mmol/l kalsiy bolyar. Onuii 45-60%-1 ion
gorniisinde, galanlary proteinler bilen utgasan gorniisindedir. Kal-
sty duzunyn 99%-1 fosfat gorniisinde siinkiin we dis dokumalarynyni
diizimine girydr, berkligini iipjiin edyér. Kalsiy iony, seyle-de nerw
impulsynyn gegcisine, yiirek muskulynyn yygrylysyna ritmifi kadaly
gecmegine, ganyn lagtalanmagyna gatnagyar. Ol damar diwarynyi
syzyjylygyny we 6yjlik dokumalarynyn gegirijiligini peseldyar (gan
cykmagy gowsadyar, duruzyar). Kalsiy c¢alsygy bedende paratgor-
mon, kalsitonin we D witamini bilen sazlanylyar. Ganda kalsinifi
mukdary 1,75 mmol/l-den pese diisse gipokalsiemiya doreyir. Ol,
kopleng, wagtyndan ir doglan cagalarda, gipoksiyada, gan yitiril-
melerde, kop mukdarda izotonik erginler guylanda, alkalozda dus
gelyir. Alamatlary: titreme-sandyrama, laringospazm, iceginiil he-
reketinin kdpelmegi, yilireginn yygrylyjylyk ukybynyn bozulmagy bi-
len ¢agalarda spazmofiliya, ulularda tetaniya goérniigli titreme bilen
yiize ¢ykyar, yany doglan cagalarda titreme tayyarlyk yokarlanyar.
Kalsiy gan lagtalandyryjy faktor bolup protrombinifi trombine geg-
mesini gazanyar. Lukmangylykda: kalsiy hloridini 10%-1i, 10 m/ ergi-
ni, kalsiy glyukonatynt 10% ergini 10,0; kalsiy laktaty gerdejikde 0,5
Nel0, kalsiy gliserofosfaty gerdejikde 0,2 Nel0, kalsiy D, Nikomed
gerdejikde Ne 20, 50, 100 derman gorniisleri ulanylyar.

Kalsiy ionlary siink we dis dokumasynyn emele gelmeginde
esasy orny eyeleyir. Eger ol yetmese rahit (iglilik) osteomalyasiya,
osteoporoz (45 yasdan son) siink dowiiginini hayal bitmegi, diirli ge-
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morragiya, ekssudatiw gaynaglama bolmagy miimkin. Kalsiy hloridi
gliyeli tursynyn duzy, sonui iicin calt dissosirlenyiar we bedene gyz-
gynlyk yayradyar. Wena hayal goyberilydr. Calt goyberilende 6ge-
mek, gusmak, yiiregin durmagy yaly islenilmeyén tasirleri berip biler.
Muskul, derinini asagyna diisse nekroz doreyir. Kalsiy glyukonaty
gowsak tursynyni duzy, hayal we doly dissosirlenmeydér. I¢ilende-de
nemli bardalary gyjyndyrmayar. Islendik yasdaky caga hem belldp
bolyar. Igilse beynini rahatlandyryar, ukynyn déremegine yardam
edydr, gaynaglama garsy tdsiri hem bar. Kalsinini dermanlaryny aller-
gik keselleri bejermekde, kapillyar gan akmalary duruzmakda, diirli
gipokalsiemiyany ayyrmakda ulanylyar. Kalsinini i¢egede onat so-
rulmagy ticin yeterlik fosfatlaryn, D-witaminifi, neytral ya-da tursy
gursawyn bolmagy zerur. Ergokalsiferol we paratireoidin kalsinii
stinklerde deponirlenmegini {ipjiin edyir. Ganyn lagtalanmak ukyby
(ECT) yokary bolanda, kalsinifi dermanlaryny ulanmaly dil. Yiirek
glikozidleri, D-witamini bilen bile bellense howply.

Demir. Adam bedeninde 4-5 g demir saklanyar. Demrini orta-
¢a 70%-1 gemoglobinin diiziimine 10-20%-1 ferritin we gemosiderin
gornlisde (stink yiliginde, bagyrda, dalakda) deponirlenyar. 10%-i
bolsa gem saklayan proteiniii mioglobiniii diiziimine giryar. Gowreli,
caga emdiryédn ayallar we agyr fiziki yiikklenme bilen meggullanyan-
lar demrin gosmacga mukdaryna mété¢dir. Demrinn &hmiyeti dine kis-
lorody dasamak bilen ¢éklenmén, skelet we yiirek muskullaryndaky
gecydn hadysalara hem dahyllydyr. Iymitde demrin mukdarynyn
pes bolmagy, demir yetmezcilikli ganazlygy (anemiyany) doredyér.
Demir yetmezgilikli anemiya diinydde i kop yayran keseldir. De-
mir yetmezgilikli anemiya gowreli ayallaryil azyndan (bildirip ya-da
gizlin yiize ¢ykmasy) 30%-nde, kici yasly cagalaryn 50%-inde yiize
¢ykyar. BSGG-nin maglumatyna goré, diinydde 700 mln adam de-
mir yetmezgilikli ganazlykdan ejir cekyér. Sol sanda Tiirkmenistanyi
yssy klimatik sertinde hem bu kesel kop dusyar.

Ganazlygyn kébir sebipleri:

- dliziiminde demir saklayan: et, bagyr, soye, yumurtga, dorag,
ysmanak, kisde, kismis, tiiwi, beyi, ¢orek oniimlerini gereginden (gi-
giyenik talapdan) az iymek:

- yiti we dowamly yokang keselleri gegirmek;

- agyz boslugynyn sikesi (iyip, yuwdup bilmezligi);

- asgazanda we 12 barmak i¢egede iymitin sorulmagynyi bozul-
magy, asgazan rezeksiyasy;

51



Diiziiminde demir saklayan dermanlar — i¢gmek {igin (gerdejik,
stiyri ddne, damja):

1. Demir sulfaty (Aktiferrin, Tardiferon, Ferro-gradumet);

2. Demir saharaty (Ferrum lek gerdejikde, serbet, ceynelyin ger-
dejik);

3. Demir hloridi ( Ferro-folgamma gerdejikde);

4. Globex, ferropleks (siiyri ddnede, gerdejikde);

5. Gemostimulin (pastilka);

6. Ferrotab, ferramid (gerdejikde);

7. Utgasdyrylan witaminler we minerallar—Witrum Byuti,
Witrum Kids, Witrum Prenatal, Witrum Superstress;

8. Multitabs-malys, yunior, klassik, maksi, intensiw, perinatal,
tineyjer.

Demrin dermanlyk hdsiyeti. Eritropoezi stimulirleyji derman-
laryn esasy farmakologik tésiri - periferiki ganyn diiziimindéki erit-
rositlerin we gemoglobiniit mukdaryny artdyrmakdan ybarat. Netije-
de, dokumalaryn oksigenasiyasy gowulasyp, ganazlygyi alamatlary
ayrylyar. Demir yetmez¢ilikli ganazlygy difle demre bay iymitler
bilen bejerip bolmaz. Sebébi adam bedeni bir gije-giindizde demrini
2,5 mg mogberini iymitden alyp, 6zlesdirip bilydr. Demir saklayan
farmakologik preparatlar bellenende bolsa, bu gorkeziji 15-20 esse
yokarlanyar. Yagny, derman gorniisindéki demir ¢alt we ofiat sorulyar.
Osiimlik éniiminden alnan demrifi 1%-i bedene sifiyér, mal (sygyr eti)
onliminden bolsa, 22% demir sorulyar. Sonufi licinem almany, nary,
hozy, beyini kdp iyenimiz bilen olar birbada bedeninn demre bolan
talabyny doly 6dép bilmeyir.

Demir yetmezgilikli ganazlygy, ilkinji nobatda, i¢ilyén dermanlar
bilen bejerip baglamaly. Bir gije-glindizde demre bolan talap ganaz-
lykda 15-mg-e ¢enli artyar. Demir bedene, esasan, iymit 6ntimi bilen
digydr we 12 barmak i¢egede sorulyar. Ilki, ol 3 walentli gorniisde
asgazana diisiip, ol yerde duz we askorbin tursularynyn komegi bilen
(molekulyar gérnlisden) — ionizirlenen 2 walentli gorniise gecyar.
Asgazanda duz we askorbin tursularynyi bolmagy, demrin sorulmagy
ticin esasy sertdir. Sonuii liginem demrin dermanlary askorbin tursusy
bilen utgasdyrylyar. Demrin sorulysy, esasanam, isjen transportyn ha-
sabyna amala asyrylyar. Igegénin nemli bardalarynda apoferritin atly
protein saklanyar. Ol demir bilen birlesyir we ferritin toplumyny emele
getiryér. Son icege pidsgelciliginden gegip, gana sorulyar. Ol yerde
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ganyn syworotkasyndaky f-globulin bilen birlesip (esasan, transferrin
bilen) demir-transferrin utgagsmasy gorniisinde diirli agzalara harglan-
maga gidyar. Esasanam, siifik yiliginde gemoglobinin tize tapgyryny
(porsiyasyny) diizmige gatnasyar. Demirli dermanlar bellenilenden
son, olaryn ulanylysyny bes etmige yol berilmeli dildir. Bejergi tap-
gyry 1-1,5 ay dowam etmeli (elbetde, bellenilyédn mdogberi azaltmak
bolyar). Demirli dermanlary nahardan 1 sagat 61 bellemek maslahat
berilydr. Bellenis aralygy it azyndan 6 sagat bolmaly. Ol asgazan-
da pH=5,0 bolanda onat 6zlesyar. Alkogol hem demriii sorulysyny
gowulandyryar. Demirli derman nahar bilen bilelikde ulanylanda (igi-
lende) ya-da naharyn yzysiire igilende onunl sorulysy, sifisi peselyar.
Niésaglara demriit dermanlary bilen bir wagtda kalsinin derman-
laryny, fosfor 6niimlerini, magniy gidrookisini, tetrasiklini bellemek
garsy gorkezilendir. Olar demrin sorulysyny peseldyérler we birlesme
emele getiryarler. Kadaly yagdayda uly adamda eritrositleriii 6lmegi
bilen baglylykda bir giinde 35 mg-e ¢enli demir itirilip bilner. Yone
onun hemmesi yitirilméan, belli bir bolegi gaytadan islenilyir. Dine
1 mg toweregi demir bedenden 6t iisti bilen dasary ¢ykyar. Tiirkme-
nistan yaly yssy howa sertli yurtda bu gorkeziji 3 mg /1g.g-a yetip bi-
ler (tiirgenlesikde, agyr fiziki isde der bilen hem ¢ykyp biler). Demir-
li dermanlary, esasan, siiyri ddnede ya-da ortiikli gerdejikde bolyar.
Sport tlirgenlesiklerinde we yaryslarda onun &hmiyeti uludyr.

Demirli dermanlaryii islenilmeyén tasirleri:

1. Igilende: yiiziin gyzarmagy, oOgemek, gusmak, icgatama
(Fe+kiikiirttursy wodorod bilen birlesip i¢cegénin yrgyldyly hereketini
peseldyir), diareya-igge¢me, garyn agyry, asgazan basynyn yitiles-
megi, igege sanjysy, pesewin, tiretinn we disiil gara refike boyalmagy,
gemosideroz, gemohromatoz bolup biler;

2. Sanjylanda: bas aylanma, tahikardiya, bilde-bogunda agyrynyn
bolmagy, 6gemek-gusmak, giiycli kellagyry, lihoradka, itesen-anafi-
laktik sarsgyn, ensefalopatiya.

Demirli dermanlary aplastik we gemolitik ganazlykda, 12 bar-
mak igegdn we asgazanyin yara bas keselininl 6jiigyan dowriinde, Kro-
nun keselinde, yaraly kolitde ulanmak garsy goérkezilendir.

Mis. Mis gemoglobiniit we beyleki demir saklayan enzimlerin,
proteinlerin emele gelmesine gatnasyan mikroelementdir. Mis seyle-
-de bedene iymit bilen diisydn demri organiki birlesme gorniisine ge-
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cirip, retikulositlere, eritrositlere yetmegine yardam edydn mikroele-
ment hasaplanyar. Misin dhmiyeti Awisenna dowriinden béri bellidir.
Ol 6yjiik membranalaryny zeperlenmelerden gorap saklayar. Igegénini
nemli bardalaryndan gowy sorulyar. Misii yetmezgiligi gdwreli zenan-
larda diiwiingegin 6lmegine, onun gipoksiyasyna getiryér. Mis iymitde
yetmese gan azlyga, caganyn dsiisden galmagyna eltip biler. Cagalaryn
1 glinki almaly mukdary 3 mg. Lukmangylykda mis sulfaty ayratyn-
lykda ya-da mikroelementlerin sanawynda bellenilyér; géz damjasyn-
da 0,25% 5Sml. Igmek iigin 1 %-ergin 5—10 damjadan giinde 3 gezek
bellenilydr. Mis «Oligowity, «Komliwity, «Glutamewit», «Kwade-
mit» yaly poliwitaminlerde hem bar.

Kobalt. Kobalt gemoglobinint we eritrositleriit emele gelmesini
caltlandyryan mikroelementdir. Ol seyle-de B, witaminifi moleku-
lasyna girip, giperhrom ganazlygy bejermekde, tiirgenleri yarysa
tayyarlamakda ginden ulanylyar.

Sink. Sink bedende bar bolan 70 todweregi enzimin diiziimine
giryar. Ol 2 g mogberde bedende bolyar. Sinkin gatnagsmagynda be-
dende insulin, kozintropin, somatotropin gormonlary emele gelyar.
DNT we RNT-niii emele gelmegine gatnasyar. Ol dolmug 6yjiikler-
den gistaminin, trombositlerden bolsa serotoniniii ¢ykmagyny pe-
seldyir. Sinkiil yetmezgiligi asgazan-icege ulgamynyn kesellerinde,
nefrozda, bagyr sirrozynda, ganyn kesellerinde, psoriazda, gowreli-
lik dowriinde dus gelip biler. Gowrelilik dowiirde sink yetmese, ¢aga
doga sikesli ya-da gipotrofiya yagdayda diinya inip biler. Doglandan
son bolsa dsiisden galyar. Cagalaryn sinke gije-gilindizlik talaby 3 mg,
wagtyndan ir doglanlar {icin 40 mg. Giposinkemiyada—immunitetiil
gowsamagy, isddnini bolmazlygy, Osiisden galmak, sagyn diigme-
gi we Osmezligi, tagam duysunn bozulmagy, dermatit, oglanjyklarda
gipoganadizm bilen yiize ¢ykyar. Multitabs Bebini diiziiminde bar.
Dermanlyk gorniisinden: Sink pastasy Asgabadyn «Saglyk» derman
kérhanasy tarapyndan ondiirilydr. Dasky antiseptik we gaynaglama
garsy hésiyetli, calgyda ulanylyar. Sink oksidi sepgi, pasta, mel-
hem gorniisde (10-25% melhem, pasta) ulanylyar. Caganyn derisine
sepilydn kiilkdnin we neo-anuzol semin diiziimine giryédr. Cagalar
amalyyetinde «Detolakt» siilesi peydalanylyar. Onun 1 litrinde 5 mg.
sink saklanyar. Sink seyle-de upsawit, pregrakompleks multiwitami-
nin (gerdejikde Ne30, 90), duowit (nogulga Nel0, 30) poliwitamin-
lerinl diizlimine giryér.
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Yod. Yod ondiirmek boyunga Tiirkmenistan diinyéde 4-nji orun-
da duryar. Balkan welayatynda onunl yeterlik derejede gory bar. Bu
mikroelement galkan gorniisli mézin kadaly islemegi ii¢in zerur ge-
vagdayynda galkan gorniisli mézin isi bozulyp, diirli patologiyalar
(zob) doremegi miimkin. Tiirkmenistanda galkan gorniisli mézin pa-
tologiyasynyn oniini almak, cagalarda, yetginjeklerde kadaly Osiisi
gazanmak, genofondy we beyleki kesellerden gorap saklamak {igin
nahar duzy yodlanyar. Yone duzlanan yody ondiirilen pursadyndan
1 yyla ¢enli mohletde sowuk yerde saklap, ulanmak zerur, yogsam
yod ugyar.

Suw. Tirkmenistanyii howa sertlerinde tlirgeniii suwa bolan tala-
bynyn kadalasdyrylysy. Yokary fiziki yiiklenme we emosional dartgyn-
lylyk tiirgenlesik ya-da yarys gecirilyédn wagtynda bedende madda cal-
sygy isjenlesyir, deri derleyér we bugaryar, der bilen kop suw hem-de
mineral duzlar ¢ykarylyar. Esasan hem natriy, kaliy yaly duzlar has
kop yitirilydr. 70 kg agramly tiirgen orta fiziki yliklenme wagtynda
1,5-2 litr (20-25°C temperaturada) suw yitirydr. Adam bedenine suw
iki gorniisde: suwuklyk arkaly 48% toweregi hem-de iymit 6nlimleri
bilen 40% toweregi diisyar. Galan bolegi iymit onlimlerinini bedende
gecydn madda galsygy (metabolizm) mynasybetli doreyar. Beden-
de suw dolansygyny, esasan, bowrek kadalasdyryar. Seyle-de suwy,
suwuklygy bugartmakda Oyken, deri, asgazan igege ulgamy esasy
orny eyeleyar (8-nji tablisa).

8-nji tablisa

Bedende suw calsygy

Suwy kabul etmek Suwy bdéliip ¢cykarmak

Mukdary Mukdary
Cesmesi Agzalar
ml % ml %
Suw 1200 | 48 Bowrek (pesew) 1400 | 56
Iymit dniimleri 1000 | 40 Oyken 500 | 20
Metabolizm (dokumadaky | 300 | 12 Deri 500 | 20
okislenme)
Icege (téret) 100 4

Jemi: 2500 | 100 2500 | 100
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Tiirkmenistanyn yssy howa sertlerinde — tomusda suwa bolan
talap has hem artyp biler. Biz tiirgenin her 1 kg agramyna 30-50 m/
suw diismegini gazanmaly, agram ayyrjak bolup bedeni suwdan ¢ék-
lendirmek néddogrudyr, sebébi seyle yagdayda madda calsygynyn
okislenip yetismedik Onlimleri emele gelip, tlirgeni zdherldp, ga-
zanyljak netija ters tdsir etmegi miimkin. Bedende suwuklygyn yi-
tirilmeginiil netijesi, miokartda elektrolit ¢alsygynyn iiytgemegi, ol
yerdédki yiirek muskullarynyii oyanma we yygrylma hadysalarynyn
bozulmagyna getiryir. Yiirek bedendiki gan aylanysygy (suwuklygy)
kadalasdyrmak iicin ¢alt yygrylyar, tahikardiya doreyéar. Seylelik bi-
len, dowamly fiziki yiiklenmeler wagtynda iymitlendiriji garyndyly,
diiziminde elektrolit saklayan suwuklyklaryn ulanylmagyna zerurlyk
yiize ¢ykyar. Bu yagday, ayratynam, yarys wagtynda derlenip, kop
mukdarda suwun yitirilydn sport gorniislerine (gores, boks, agyr atle-
tika, sambo we §.m.) degislidir. Tiirgen 6ziini gowy (komfort) duyar
yaly, i¢ilydn suwuklygyi diiziimine we mukdaryna ayratyn iins ber-
lip, gozegeilikde saklanylmaly. Tiirgenlere fiziki yiiklenmeleri yerine
yetirenlerinde, suwsanda 4—-6% uglewod-minerally suwlary igmeklik
maslahat berilyér, ol ayratynam dowamly fiziki yiiklenmelerde (uzak
aralyga ylgaw), tiirgenlesikden son we yarysyn yz yanynda mylayym
suw i¢meli. Suw (suwuklyk) diiziimi islenilip tayyarlanylanda sulary
g6z oniinde tutmaly:

— bedenden c¢ykarylyan suwuklygyn mukdaryny we i¢ilydn
suwuil gdwriimini hasaba almaly. Hi¢ hacan badalga suwy geregin-
den artyk i¢ip ¢ykmaly dal;

— badalga ¢ykmazdan 6n suwdan ganmaly, 400-600 ml/ suwy
30-50 minutynn dowamynda i¢ip, yarysa ¢cykmaly;

— yarys wagtynda (arakesmede) 1-2 owurt ya-da 30-60 ml
suwy az-azdan igmeli. Yarysdan son uglewod-minerally suwlary
10—15 minutdan i¢meli;

— uzak aralyga (marafon) ylgawda, tigir siirmek (trek) yarysyn-
da, yssy howa sertlerinde tlirgen hokman suw i¢meli, hatda ol suwsa-
mayan (suw talap etmeyin) bolsa hem i¢cmeli. Yéne icilyin suwuk-
lygyn mukdary 1 litr/sag gorkezijiden airy gegmeli dil. Diiztiminde
6—8% uglewodlary saklayan sowuk i¢giler bedeni dowamly usulda
energiya bilen iipjiin etmége ukyply.

Surnukdyryjy tiirgenlesiklerde, yaryslarda tiirgen dinie yitiren
suwunyn dél, natriy, hlor ionlarynyn hem 6éwezini dolmalydyr. Ilkinji
nobatda, ol tigir siiriijilere (welosipedcilere), uzak aralyga yoreyinle-
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re, uzak aralyga (distansiya) ylgayanlara degislidir. Cendenasa derle-
nende kite duzlanan suwy (0,5-1 g nahar duzy/1 /itr suwda eretmeli)
icmek bolyar. Asa sowadylan (buzly) suwy i¢meli dil. Asla sowuk
suwun fiziki is bilen mesgullanyan bedene yaramly déldigini belle-
melidiris. Yone, sowugragyny owurtlap igmek maslahat berilyr.
Ciinki tiirkmen milli tebipgiligimiziin genji hazynasy hasaplanyan
Seyit Ysmayyl Giigrenlinini «Tebipgiligini yan kitaby» eserinde «jany
sagat adama sowuk suw we sowuk howa yaramlydyr» diyip bellenyar.
Sowuk suwun temperaturasy 12—15°C derejede bolmaly. Seyle yag-
dayda bedenin gyzgynlygy sazlayjylyk ukyby kadaly derejede isleyar.
Ahli iggileriii esasyny arassa suw diizmeli. Emeli usulda gazlan-
dyrylan, renikli suwlary igmeklik maslahat berilmeyéar. Suw yitirilen-
de adamda ilkinji alamat nime? Elbetde, 1% adamlar tegnelige — suw-
suzlyga arz etseler, 2% adamlar ¢ydamlylygynyi yitenine zeyrenyir,
3%-1 agramyny yitiryér, 5% adamlar siilekey we pesew emele gel-
meginin bozulandygyny aydyarlar. Seyle-de olaryin kébiri damar
urgusynyn caltlanandygyny, ysgynsyzlyk, gowsaklyk, muskullaryn-
da syzlagyan agyry, 6gemek yaly alamatlaryn doridndigini belleyér-
ler. Tiirgende, bir wagtynl 6ziinde, iki hadysa den ge¢yir: 1) yylylyk
emele gelme; 2) bugarmak we derlemek arkaly suwuklygyn dasa kop
cykmasy. Asa derlenmegi netijesinde, tiirgende 1 litr der ¢ykanda
600 kkal energiya boliinyar. Tiirgen, kopleng, der bilen duzun koép
boliinip ¢ykmasy zerarly goziini kesip-awusadyp baryan yagdayyn
dordndigini belleydr. Suw ¢alsygyna dahylly agzalara bagyr hem
degislidir, ol kop mukdardaky suwuklygy bedende saklap galmaga
ukyplydyr. Sowuk howa sertlerinde fiziki islemekde hem suwa bo-
lan talap edil yssy howa sertindéki yaly, yone ofla bolan isleg biraz
gowsagrak yiize ¢cykyar. Sebdbi sowuk howa tesnelige kidn yol ber-
meyar. Sowuk howada suwy, suwuklygy az igcmeklik — iymiti az iy-
meklige, netijede, akyl we fiziki isjeniligin peselmegine getirip biler.
Gysda biraz yyladylan serbetleri-icgileri icmek has peydalydyr. Yerli
gok-Oniimlerinn we miwelerin serbetli iggilerini, tebigy cesme suwlary
koprik i¢meli. Yarysdan sonky dikeldis dowriinde yeterlik uklamaly,
dyn¢ almaly. Rahatlandyryjy, immuniteti gurplandyryjy Tirkmenis-
tanyn dermanlyk Osiimliklerinini (itburun, alyg, sarygiil, sirguyruk,
dermanlyk tozga we s.m.) melhemliklerini, kigmisi, garalyny, hur-
many, grek hozuny, pissdni, kakadylan erigi, injiri ¢ay bilen utgas-
dyryp ulanmaly.
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Tiirgen pellehana yetenden son, yitiren suwunyin we duzlarynyn
owezini dolmaga calt baslamalydyr. Adat¢a, tiirgenin i¢cydn (gowy
goryén) icgilerinifl &hlisi elinifl agagynda bolmaly. Tiirgeniil &hli i¢yén
suwlaryna, uglewod-minerally i¢gilerine, sport lukmany ya-da berhizci
lukman gozeggilik etmeli. Olaryil tagamy juda siiyji hem bolmaly dal-
dir. Sebibi seyle bolanda, tiirgende tesnelik tizeden dorédp bilyar.

2.4. Iymitlik siiyiimler we olaryn dihmiyeti

Iymit 6niiminin biologik hasiyeti bahalandyrylanda, esasan, pro-
teinin, uglewodyn we yagyn % mukdary g6z oniinde tutulyp, kéte
bedenin isi kadaly yerine yetirmegi licin iymitlik siiyiimlerin &hmiye-
ti yatdan ¢ykarylyar. Mysal {i¢in, kdte cowdary ¢oregi diiziiminde
uglewodlary kdp saklayandygy {i¢in tiirgenin iymitinin diiziiminden
ayyryarlar. Yone onufi iegelerifi yrgyldyly hereketine gatnasyan
stiyiimlere bay oniimdigi nazara alynmayar. Bir zady bek bellemeli-
diris, yagny siiylim maddalary iymitiii diiziiminde yeterlik bolmasa,
icegelerinn yrgyldyly hereketi (peristaltikasy) peselyér. Icegede onii-
min (tdretin) dowamly saklanmagy zerarly, yerli mikroflora tiytgap,
icgatama doreyar. Seylelikde, ballast maddalar icegénin kadaly yyg-
rylmagyny {ipjiin etmek {i¢in zerur 6niim hasaplanyar.

Iymitlik stiytimler 6stimlik iymitimizin bir bolegi bolup, ol asga-
zan-igege ulgamynda doly eremeyar. Onun kop mukdary icegede, esa-
sanam, yogyn icegede saprofit bakteriyalary tarapyndan 6zlesdirilyar.
Iymitlik stiytimlerine 6stimlik uglewodlary: sellyuloza, gemisellyulo-
za, pektin we glisin degislidir. Olaryi esasy hdsiyetleri sulardan ybarat:
suwy Oziine ¢ekip, ¢isyar; ziherli maddalary 6z listiine adsorbirleyar
we bedenden cykaryar; yag tursulary 6ziine birikdiryar; holesterinin
derejesini peseldyar; iymitlik 6niimil gyjynyjylyk ukybyny yokarlan-
dyryp, iceginin yrgyldyly hereketini (peristaltikasyny) artdyryar we
iymit galyndysynyn bedenden ¢ykarylmagyna (térete) yardam edyar.
Seyle-de bu oniimler iceginin mikroflorasyny dikeldyér. Diiziiminde
iymitlik stiylimi saklayys ukyby boyunca, birinji yerde, cowdary we
beyleki kepekli daneler (53—55%), gok oniimler (20-24%) hem-de
cowdary ¢oregi duryar. [ymit asgazanda 6ziine suwy sorup alyandygy
sebipli, ¢isydr we ony dolduryar (garnymyz doyyar). Dokluk duy-
gymyz, seylelikde, uzak wagtlap dowam edyir. Oraza tutmak muna
girmeyir. Sebibi, orazada niyet edip, dhli agzalarymyza wagtlayyn
«dyne» beryéris. Sonun {ligin hem, iymit sidirise gatnasyan mézler
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suwuklygyny ¢ykarmayar. Tiirgenler késirini has yaramlydygyny yat-
dan ¢ykarmaly déldirler. Mysal ii¢in, kdsiriil stiylimi 6z agramyndan
30 esse kop mukdardaky suwy 6ziine sindirmige ukyply. Sary gayna-
mada késir ya-da kédsirit suwunyn icirilmesi, yone yerden dél. Seba-
bi ol antasid 6niim, hasaplanyar. Gok oniimlerin iymitlik stiyiimleri,
déanelilerin stiylimine seredeninde, has kop ¢ismage ukyply. Seylelik-
de, iymitlik 6nlimlerin stiyimleri icegede mehaniki gyjynmany dore-
dip, peristaltikany gowy yiize ¢ykaryar we iymit galyndylarynyn he-
reketi artyar. [ymitlik siiyiimler téretin gowriimini we agramyny hem
artdyryarlar. Netijede, iymitlik stiyiimlerin bir gije-giindizlik gerekli
mukdaryny uly adam {¢in 30 g dent diymek bolar. Seyle mukdar-
daky gerekli iymit stiyimlerini giindelik iyilydn naharyn diiziimine
coregi, gok oniimi, miweleri gosmak arkaly gazanyp bolar. Yone,
iymitlik stiytimlerin kabul edilydn mukdary kopeldilen yagdayynda,
suw igcmége bolan islegit hem artyandygyny yatdan ¢ykarmaly dil.

Tygsytly, yokumly iymitlenmegin esaslary

Adekwat iymitlenmeginn esasynda defiecerlenen iymitlik
onlimlerii we iymitini kabul edilisinin dogry guralmagy yatandyr.
Seyle iymit energiya bolan talaby, plastiki we bedenin beyleki zerur-
lyklaryny 6demelidir hem-de kadaly madda calsygyny {ipjiin etme-
lidir. Kadaly we dogry iymitlenmegiii esasyny, yitirilydn energiya
gord, onlim kabul edilmesi diizydr. Iymitiii diiziimi birnd¢ce madda-
dan: peydaly-yokumly maddalardan, ballast 6nitimlerinden we ziherli
serigdelerden duryar. Bedenddki metabolizm aminotursularyn, mono-
saharidlerin, yag tursularynyn, witaminlerit we minerallaryn derejesi
bilen kesgitlenilyar. [ymit diiztimi (rasion—bir gilinlik iymit mukdary)
adamyn yasyna, jynsyna, ig-hiindrinin ugruna, tiirgenlesik sanyna,
dowamlylygyna, klimat hem-de geografik taydan yerlesyén sertine
we beyleki yagdaylara gord gurulyar.

Hazirki zaman nutrisologlarynyn tekliplerine goré, proteinlerin,
vaglaryn we uglewodlaryn seyle gatnasygy ykrar edildi: 1:1:4,5.
Witaminlere bolan talap megakaloriyada (Mkkal) anladylyar (1000
kkal-4,1 Mdj). Adekwat iymitlenmekde esasy iins bir gije-gilindizlik
ulanylyan iymit 6niiminin kaloriyalylygyna, balanslagmagyna, wita-
minlerit we minerallaryn diiziim bolegine berilyér. Seyle-de oniimin
gelip ¢ykys tebigatyna (0siimlik, mal, sintetik) ayratyn iins berilyar.
Esasan hem, tiirgen bedeniniii kaloriya bolan giindelik talabynyn
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15%-ini protein tutmaly. Sonun i¢inde umumy mukdardaky protei-
nin 55%-1 maldan alnan, 30%-1 yag bolmaly. Sol yagyn hem 30%-1
ostimlik, 20%-1 margarin we beyleki kulinar yaglar bolmaly. Himiki
diiziimi boyunga, yaglaryin 65%-i monodoygun, 30%-i doygun yag
tursulary bolmaly. Uglewodlar iymitde 55%-e barabar bolmaly. El-
betde, iymitlik siiyiimler, mineral duzlar hem fiziologik talabyn ¢&-
ginde 6delmelidir. Seylelikde, adatca, ertirlik 25%; giinortanlyk 35%;
oylanlik 15%; agsamlyk nahary umumy iymit 6niimleriniii 25%-ini
tutmaly. Yarys dowriinde giin tertibe we is tertibe layyklykda, sport
lukmanynyn hem-de tdlimg¢iniii maslahaty bilen, bu diizgiin tiytgedi-
lip bilner (9-njy surat).

P

3’*“ ) ’}L:Av

9-njy surat. Tiirgenin yokary kaloriyaly sacagy

Iymit Oniiminin diiziimine girydn maddalaryin 6zlesmegi {i¢in
adam bedeninde, has takygy, asgazanda iymit sindirilmige baglayar.
Iymit diirli himiki serisdeler bilen asgazanda baylasyp, «bisirilmage»
baglanyar. Esasan, iymitlik oniimler inge icegede sindirilip, gana so-
rulyar, bagra baryp zyyansyzlandyrylyar. Soil energiya bolup hyzmat
edyar we Oyjligin diiziim boleginin gurlusygyna gatnasyar. [ylen iymit
agyz boslugynda 15-20 s saklanyar, ol yerde gowy ¢eynelip-owna-
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dylyar, siilekey bilen baylasyar, «iymit diiwri» emele gelyar, hem-de
ol yuwdulyar. [ymitin ownadylmagy onui enzim bilen {istiinin galtas-
magyna doly miimkingilik beryér. Soiilugy bilen onui sifimesi bolup
gecydr. Siilekeyin diiziimi we onuil mukdary kop babatda iymitin hi-
line bagly bolyar. Iymit ni¢e gurak bolsa, sonca-da kop siilekeyi we
dowamly ¢eynemegi talap edyar. Mysal ii¢in, kakadylan ¢orek (suha-
r1) iylende adaty c¢orek iylenddkiden kop mukdarda siilekey boliinip
cykyar. Siilekey iymit diiwiirjagazlaryny olleyar we Ortiip alyar. Ol,
bokurdakdan gyzylodege iymit gecende, yaglayjy-typdyryjy serigde
bolup hyzmat edyar. Siilekeyin diiziiminde amilaza enzimi bar, ol peti
dargadyar. I.P.Pawlowyn iymit siiidiris bilen bagly islerinde — iymi-
tiil tagamynyn, ysynyil we gorniisinil kelle beynidiki siilekey boliip
cykaryjy merkeze tésir edip, isjenligini artdyryandygy subut edildi.
Agyzboslugynda «iymit diiwri» 6—10 sekundyn dowamynda aggazana
diisydr, ol yerde 2—6 sagadynn dowamynda asgazan mézlerinin siresi,
Ot we enzimlerin gatnasmagynda «bisirilydr» we siidirilyédr. Adamyn
asgazany birndce kilogram iymit dniimini we suwuklygy yerlesdir-
mage ukyply. Asgazan siresi 6z diiziiminde duz tursusyny, proteoli-
tik enzim bolan pepsini, gastrini, pentogastrini, mineral duzlar bolan
Mg, Na, K, Ca we pes molekulyar maddalary saklayar. Pepsin enzimi
iymit Oniiminin aggazanda gysga wagtlyk saklanyan dowriinde (ol
yerde duz tursusy arkaly doredilyédn tursy gursaw esasynda) protein-
leri polipeptidlere ¢enli dargadyar we olar on iki barmak icegede so-
rulyarlar. On iki barmak i¢egénin yokarky boleginde tursynyn bolma-
gyny sekretin gormonynyn gana dokiilmegine getiryér, netijede, asgar
gursawly pankreatiki sirdnii 6ndiirilisi has hem artyar. Pankreatiki sire
on iki barmak igegénin i¢inde iymit dniimleri bilen garysyar. Pankre-
atiki sirdnin dliziiminde tripsin, himotripsin, elastaza, peptidaza, lipa-
za we fosfolipaza, amilaza, ribonukleaza yaly enzimler bar. Adamyn
bagryndaky oyjiiklerde 6t ondiirilydr, ol 6z akabasy bilen 6t haltada
yygnanyar, umumy akabanyn iisti bilen sofira on iki barmak icegi
diisyar. Ot haltanyn géwriimi 5060 ml, armyt gdrniisli bolup, adam
bedeninde bir gije-giindizde 500-700 m! 6t emele gelyir. Odiin diizii-
minde 6t tursulary, 6t pigmentleri, holesterin, bilirubin, Na+, K+, CI,
kreatinin, birnd¢e enzim, sol sanda asgarly fosfataza saklanyar. Pro-
teolitik enzimlerin yzygiderli tdsiriniii netijesinde, i¢cegede iymitlik
proteinin td aminotursulara ¢enli dargamagy bolup gegyar. Iymit
Oniimlerinden bosadylan aminotursular we hususy iymit sindirise gat-
nasyan sireler inge igegede yorite transport ulgamyn 5 enziminin we
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ATF-energiyanyi gatnagsmagynda calt sorulyarlar. Soiira aminotursu-
lar portal wena diisyarler we bagyrda zyyansyzlandyrylyarlar. Lipa-
za enzimi 6diin gatnagmagynda yaglary yag tursularyna we gliserine
dargadyar. Polisaharidlerin yonekey siiyjiilere ¢enli gidrolizini amila-
za we beyleki sindirise gatnagyan enzimler amala agyryar. I[ymitin sin-
dirilme déwriinde onui protein, yag we uglewod saklayan ¢ylsyrymly
diizimleri yonekey maddalara owriilydr, olar bolsa 6z gezeginde
inge icegeden gana sorulyp, bedeniit umumy madda calsygyna gat-
nasyar. Ylymda subut edilisi yaly, iymit sindirme hadysasy merkezi
nerw ulgamynyn goézeggiliginin astynda gec¢yar. Ol iymitiil hiline we
géwrilimine gord sazlanylyar. Mysal li¢in, asgazana et dniimleri kdp
mukdarda diisen yagdayynda, diiziiminde proteolitik enzimleri sak-
layan sire ¢ykyar. Yagly iymitlerifi diismegi lipolitik enzimleriii we
odiin ¢ykarylysynyn isjenilesmegine getiryér. Eger-de uglewoda bay
ontimler kop iylende, amilaza enzimi artykmag¢ Ondiirilmeli bolyar.
Iymit sindirilise gatnagyan beden sirelerinint 6ndiirilmegine (¢ykaryl-
magyna) iymit dniimleriniii himiki diiziimi hem yardam edyér. Mysal
iicin, aggazan siresiniil kop boliinip ¢cykmagyna goyy we tagamly ¢or-
ba, balyk ¢orbasy, gok oniimlerin we miwelerii suwy, hosboy ysly
otlar yardam edyir. Yaglar onuii tersine tisir edyir we olar asgazan
siresinin ¢ykmasyny peseldyér, netijede, yaglar dowamly sorulyar.
Yagyi iyilmegi iymit sindiriji mézlerifi isinde dartgynlyk doredyar.
Yaglaryi asgazan-igege ulgamyndan sorulmagyna hemayat bermek
licin, olary gok dniimler we miweler bilen utgagsdyrmaly. Sonun bilen
birlikde, XXI asyryn 22-nji yyllarynda gipodinamiya bilen baglylykda
diinydde yagy az iymek taglymatynyn oie siiriilydndigini unutmaly
déldiris. Ol &hli yasdaky we hiindrdéki adamlara degisli edilendir.
Ayratynam, mal yagyny iymitiil diiziiminde ¢éklendirmek yiirek-da-
mar ulgamynyn kesellerinini, aterosklerozyn oiiini almaga yardam
edyér. Hizirki zamanda Hytay dowletiniii restoranlarynda iymitii
kaloriyasyny az kabul etmek boyunc¢a (az iymekligi wagyz edyén)
yorite maslahat beriji wezipédnin doredilmegi hem, belki sonuil bilen
baglydyr.

Hazirki wagtda diinyd yiiziinde adam bedeninddki iymit sindi-
risinn Ui¢ tapgyrynyn gec¢yédndigi doly ykrar edilendir. Ol boslukda,
membranada we sorulma gornilisinde gecyér diylip bellenilyir. Pes
molekulyar maddalaryn boslukda we membranada sorulmagy neti-
jesinde emele gelen boleginin aglaba kopiisi inge igegede sorulyar.
Yogyn igegi siiidirilmedik, 6zlesmedik &niimler, iymitlik siiyiimler
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baryar. Yogyn i¢egede tiretiii emele gelme hadysasy bolup gecyir. Bu
hadysa iymitin gorniisine we ona gatnasyan bakteriyalaryn diiziimine
baglydyr. Su yerde suwun aglaba mukdarynyn yzyna sorulmagy bo-
lup gecyir. Asgazan-igege ulgamynyn diirli boliiminde mikrofloranyn
diiziimi birmenzes daldir. Agyz boslugynda kdp gorniisli mikroflora
bolup biler. Asgazanda olaryn sany we mukdary az. Ince we yogyn
icegelerde mikroflaranyn diirli gorniisinifi bolmagy miimkin. Yogyn
icegede olar iymitlik stiyiimlerin dargadylmagyna igjent gatnasyarlar.
Icegelerdéki yrgyldyly hereket (peristaltika) mynasybetli, iymit galyn-
dylary tiret gorniisinde dasa ¢ykarylyar. Tiirgenler su aydylanlardan
degisli netije ¢ykaryp, iymiti belli bir wagtda we fiziki yiiklenma gora
kabul etseler dogry bolar. Elbetde, giinesli Diyarymyzda 6nyén gok
ontimler, miweler olaryn giindelik hursy bolmalydyr. Suw, ¢ay, cal,
miwe suwlaryny, ary balyny igmek-ulanmak bilen bedenin tursy-esas
denlagramlygyny elmydama kadaly derejede saklamak miimkin.

2.5. Tiirgenin energiya yitgisiniii bahalandyrylysy

------

mak ti¢in bir ululuk-kaloriya ulanylyar. Sonun bilen baglylykda ayry-
-ayry iymitlik maddalary we ontimleri ol birlikde Olgenilyar. Hal-
kara birligi (HB) boyunca iymitin gymmaty joulda kesgitlenilyér:
1 kkal= 4,184 kDj.

[ymitiil energiya gymmaty, ol 1 g 6nliminl beryédn energiyasydyr:

1 g protein—16,7 kj/4,1 kkal,

1 g uglewod—16,7 kj/4,1 kkal,

1 g yag—39,0 4j/9,3 kkal.

Adamyn energiya har¢lanmasy: esasy madda calsygy, fiziki is-
jenligi, 6smegi we caga emdirmegi (Osdiirmegi), mahsus dinamiki
hereketleri etmegi yaly dort boliimden duryar. Jemi energiya harg-
lanysynyn kop bolegi esasy madda calsygyny goldamak {i¢in gerek.
Ol ilkinji diizim bolekdir. Madda ¢alsygynyn esasy energiya harclan-
masy bedenin fiziologik isini, has takygy, towerekdéki gursawda tem-
peratura 20° derejede, rahatlykda, iymit iylenden 12—-14 sagat soiiky
vagdaydaky energiya yitgisidir. Esasy madda calsygynyn gowrlimi
agramyn ulylygyna, boya, yasa we jynsa baglydyr. Agramyn diirli
agyrlykda bolmagynda esasy madda calsygynyn 1 kg agrama hasap-
lanmagy birmenzes dildir. Cagalarda esasy madda calsygynyn dep-
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gini orta yagdaky we garry adamlar bilen denesdirilende yokarydyr.
Basgaca aydanymyzda, ol her kim iigin, ayratyn-sahsydyr. Mysal
icin, agramy 65 kg bolan erkek adam {i¢in esasy madda ¢alsygynyn
ululygy ortaca 6,7 Mj (1600 kkal/gije glindizde, sol bir wagtda, 55 kg
agramly zenan ii¢in, bu gorkeziji 5,4 Mj-e (1400 kkal/gije-giindizde)
dendir. Ikinji diiziim bdlegi fiziki yiiklenme wagty energiya c¢ykda-
Jysy bilen baglydyr we ol 6z gezeginde kop gorniisde bolup, isjent
dyng alysda-da yitgi dowam edyér (9-njy tablisa).

9-njy tablisa
Adamyi fiziki igjeriliginde energiyanyn mysaly cykdajysy

E iy kdaj e .
llel‘gklizl;;l}l’ﬁgajysy Isin gorniisi Isjen dyng alys
1 2 3
2-2,5 Stolda islemek Dik durmak
Mikro, kompyuterde Ormek, masynda tikmek
islemek
Transport (masyn) siirmek | 1,6 km tizlikde yoremek
2,5-4,0 Telewizor, radio Motosikl siirmek.
enjamlaryny, Bagda gezeleng etmek
awtomagynlary abatlamak
Kompyuterde hat yazmak. | 8 km/sag tizlikde welosiped
Oy-igerini arassalamak. | siirmek; 3,5 km/sag tizlikde
Sowda etmek, satyjy pyyada yoremek
bolmak
Saz guralynda saz ¢almak
Motorly gdmide stirmek
4-5 Yiik ulagyny (masyny) 5 km/sag tizlikde yoremek
stirmek. 10 km/sag. tizlikde
Aynalary siipiirmek. welosiped siirmek.
Kerpi¢ 6rmek. Badminton, woleybol oyny.
Diwar suwag isleri Kiireklemek, ok atmak
5-6 Renkleme (boyag) isleri. | 6 km/sag tizlikde yoremek;
Diwara oboy yelmemek. 13 km/sag tizlikde
Ussagylyk isleri welosiped siirmek; stolun
iistiinde tennis oynamak;
uly tennis; yapraklary
yygnamak
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9-njy tablisanyn dowamy

1 2 3
67 Mellegi depmek. 6,5 km/sag tizlikde yoremek.
L 16 km/sag tizlikde
Yer isleri welosiped stirmek; ritmiki
gimnastika
7-8 Yeri her minutda 8 km/sag tizlikde yoremek.
10 gezek depim tizligi 17,5 km/sag tizlikde
bilen welosiped siirmek; agac

kesip, odun tayyarlamak;
gar ayyrmak; badminton,
tennis yaryslaryny gegirmek

810 Agag kesmek. Icki esikde ylgamak;
Cukur gazmak. 19 km/sag tizlikde welosiped
36 kg bolan yiiki yerinden | siirmek; basketbol, futbol,
gocilirmek saybaly hokkey oynamak
10-11 1 minutda 10 gezek yer I¢ki esikde ylgamak;
islerini yerine yetirmek, 21 km/sag tizlikde
pilin agramy 5,5 kg welosiped siirmek; gandbol,
bolmaly gylyclagsmak
11 we ondan hem 1 minutda 10 gezek yer 9,5 km/sag; 11,2 km/sag;
kop islerini yerine yetirmek, 12,8 km/sag; 14 we
pilin agramy 7.5 kg 16 km/sag tizlikde ylgamak;
bolmaly lyzada typmak

Ucgiinji diiziim bolegi adam bedeniniii yas ayratynlygynda diirli
dokumalarynda energiya calsygynyn gec¢isi hem-de metaboliki ha-
dysalarynn ayratynlygyna baglylykda amala asyar. Mysal {i¢in, tdze
doglan babekde muskulynyn argamy 0,8 kg bolup, ol yerde madda
calsygynyn igjeniligi umumy bedenini 5%-ini tutyar. Uly adamda bol-
sa muskulynyn géwriimi 30 kg bolup, bedenit umumy madda ¢alsy-
gynyf 18%-ini tutyar. Yone adamyin beden agzalarynyi hemmesin-
de madda calysygy deil derejede gegmeydr. Mysal ti¢in, uly adamda
bagryn hususy agramy 1,6 kg tdweregi bolup, onda madda ¢algygy
27%-e dendir, yagny i1l yokary derejededir.

In soniky dordiinji diiziim bolek iymitin dinamiki hereketi bi-
len bagly bolup, ofla iymitii metaboliki reaksiyasy hokmiinde se-
retmek miimkin. Ol iymitin diiziimine we ondan alynyan energiya
baglydyr. Uglewodlaryn, proteinlerin, yaglaryn beryidn metaboliki
energiyasynyn &hlisi plastiki gor hokmiinde toplanmayar. Ol ener-
giyanyn bolegi yylylyk ya-da hut iymitiii 6ziini sindirmek {i¢in as-
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gazan-icege ulgamynda sarp edilyiar. Adamyn energiya sarp edisini
kesgitlemek ii¢in amatly yol kalorimetriya usulydyr. Yéne ol hem
sportun diirli gorniisleri bilen mesgullanylanda, dowamly gozegcilik
gecirmegi talap edyédnligi sebépli, kdmil usul hasaplanmayar. Sonlu-
gy bilen bu usul kdmillesdirildi we bedende energiyanyn sarp edilisi-
ni we yylylyk gorniisinde boliinip ¢ykysyny, sindirilydn kislorodyn
we bollinip ¢ykarylyan komiirtursy gazyin mukdaryny deniesdirmek
miimkin boldy. Netijede, goni dél respirator kalorimetriki kesgitlenis
usuly peyda boldy. Yene-de energiya harglanysynyn yonekey usuly
hokmiinde goni dél alimentar usul teklip edildi. Biitindiinya sagly-
gy gorayys guramasy tarapyndan adamyi fiziki yiiklenmelerde ener-
giya harclanysyny kesgitlemek iicin yiireginn yygryjylyk yygylygyny
integrirlemek teklip edildi. Gije-giindizlik pulsogrammany bellige
almak iicin, yagny YYY-ni kesgitlemekde sport testleri we perso-
nal kompyuterler ulanylyar. YYY &lgeglerini 5, 15 we 60 sekundyii
dowamynda kesgitlemek miimkin. Onui yazgylary kompyuterin ya-
dynda dowamly saklanyar. Seylelikde, enjam arkaly tiirgenifi YYY
yagdayyny yarys wagty we ondan sont hem anyklamak bolyar.

Muskul isjernliginifi energiya iipjiin¢iliginde iymitin dhmiyeti

Adam bedenininn ¢yjlklerinde kopsanly enzim calsygy bolup
gecyir, olara umumy «metabolizmy» diyip at beryérler. Basgaca ay-
danymyzda «madda calsygy» diyip atlandyrsak hem dogry bolar.
Metabolizm yokary derejede tertiplesdirilen himiki reaksiyalaryn
zynjyrydyr. Metabolizmin ge¢megine yiizlerce enzimler gatnagsyar.
Adamyn yasaysynyn 6zenini metabolizmini dort ugry diizyér. Birin-
jiden, metabolizm bedeni himiki reaksiyalar bilen iipjiin edyér; ikin-
jiden, iymit Oniimlerini pes molekulyar gérniise Owriip biosintetik
hadysalara gatnagyar; ii¢linjiden, 0yjilk hem-de subdyjiikk derejede
proteinlerin, lipidlerin, polisaharidlerifi, glikoproteidlerin, proteog-
likanlarynn we beylekileriii emele gelmegine yardam edyir; in soniky
isi biomolekulalaryi emele gelmesine we dargamagyna sert doredyar.
Netijede, her 6yjiikk 6ziine mahsus isi yerine yetirmédge miimkingilik
gazanyar.

Seylelikde, metabolizm 6ziine katabolizm (dargama reaksiyasy)
we anabolizm (sintez emele gelme reaksiyasy) enzim hadysalaryny
birlesdiryir. Bedenin iymit 6niimlerinden energiyany alsynyn {i¢ yoly
bar (1-nji ¢yzgy).
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Iymit 6ntimleri

1-nji cyzgy. Skelet muskullarynyn energiya iipjiinciligi

Kataboliki hadysada, ilkibada, proteinlerin, yaglaryn we
uglewodlaryn bedene diisen iri molekulalary aminotursulara, yag
tursularyna, gliserine, glyukoza we beyleki monosaharid diiziim
bolegine ¢enli bosayar. Ikinji tapgyrda sol aralyk ontimlerin moleku-
lalary birndce yonekey bolegine ¢enli dargayar. Olardan in moéhiimi
Koenzim A-nyi asil bolegidir. Ugiinji jemleyji tapgyr, iic karbon
tursular zynjyrlar toplumynyn diiziimindéki KoA-nynt CO, we suwa
cenli okislenmegini {lipjiin edyar.

Beden elmydama energiyanyn dasardan gelmegine matégdir, ol
talap, esasan, iymit oniimleri arkaly iipjiin edilyér. Energiya, esasan,
tic yagdayy: 1) muskullaryil yygrylmagyny we beyleki oyjiiklerini
isini; 2) igjent molekulalaryn we ionlarynl diirli membranalardan geg-
megini; 3) pes molekulalylardan makromolekulalaryn emele gelme-
gini lipjiin edydr. Erkin energiya diylip, energiyanyi seyle gorniisine,
yagny isi yerine yetirmegin belli bir temperaturada we hemiselik
basysda gecmekligine aydylyar. Erkin energiyanyni ¢esmesi bolup, iy-
mit dnliimlerinden bedende himiki 6wriilisik arkaly ge¢yéan reaksiyalar
hyzmat edyir. Kataboliki hadysalar arkaly uglewodlardan we yaglar-
dan emele gelyédn maddalar energiyany doredyédr. Adam bedeninde
yorite energiya goteriji bolup ATF (adenozintrifosfat) ¢ykys edyér.
ATF 06z gezeginde ADF-den we organiki dél fosfatda (Ph), ATF-nin
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ADF, Ph we AMF hem-de pirofosfata ¢enli gecydn gidrolizinde
7,3 kkal erkin energiya emele gelyar. ATF, ADF we Ph dhli janly beden
oyjliklerinde saklanyar hem-de uniwersal ulgam bolup, energiyanyn
bir yerden beyleki yere gegcmegini iipjiin edyér. ATF 6yjikde emele
gelen pursadyndan bir minutyn dowamynda harglanyar. Sonui {igin
onun aylawy ordn yokarydyr. Mysal ii¢in, 70 kg agramly adam rahat
yagdayynda bir gije glindizin dowamynda 40 kg-a ¢enli ATF harg-
layar. Agyr fiziki yiiklenmeler (intensiw islenende) wagtynda ATF-nifi
ulanylysy birden artyar we ol 0,5 kg/minuta yetip biler. Skelet muskuly
energiyany iymit onlimlerinin iisti arkaly, yagny olar glikoliz, gliko-
genoliz okislenme-fosforlanma gecenden son alyar. Calt islenilydn
dowiirde muskuly doly derejede ATF bilen iipjiin etmek kynlagyar we
onun (ATF-nin) ressintezi bolup gecyar. Ol, esasan, iki sany ADF-
-den emele gelydr. AMF bolsa 6z gezeginde muskulda yerlesen gliko-
genden emele gelip biler. Seyle sertlerde muskulda stiyt tursusynyn
konsentrasiyasy has yokarlanyar. Anaerob glikoliz reaksiyasy muskul
stiylimininl sarkolemmasynda amala agyar. Glikolizin yokary derejesi
fiziki yiiklenme baglanandan 20-30 sek sonl kesgitlenilyér, 1-nji mi-
nutyn sofiunda ATF-nini emele gelyén esasy ¢esmesi bolup hyzmat
edyir. Yone, seyle derejede gecyin glikoliz o diyen tisirli bolmayar,
clinki emele gelydn energiyanyn yarysy yylylyk gorniisinde gecyar.

Skelet muskullarynda glikoliz netijesinde doreyén siiyt tursusy,
doly derejede diyen yaly, laktat we wodorod ionlaryna dissosirlenyar.
Wodorod ionlarynyn kopelmegi netijesinde, muskul we gandaky bu-
megine getiryar. Netijede, siliyt tursusy gana yeiillik bilen gegyar,
laktat bolsa bikorbanat ulgam bilen birlesyér hem-de CO, gazynyn
metabolit ddl gorniisiniit emele gelmegini artdyryar. Fiziki yiiklen-
meler wagty muskullarda emele gelen siiyt tursusy bilen ndme bolup
gecydr? Onun belli bir bolegi enzimlerin kdmegi bilen pirowinog-
rad tursusyna owriilip, adaty gorniisde okislenyir. Yone, kop bolegi
okislenip yetismeyir we tlirgenit muskulynda yadawlygy doredyar.
Ujypsyz bolegi bagyrda metabolizirlenip, bedenden pesew we der bi-
len ¢ykarylyar. Oyjiiklerde gysga wagtlyk we dowamly isleri yerine
yetirmekde glyukoza, monosaharidler, aminotursular, yag tursulary
ulanylyar. Glyukozanyn bir molekulasynyii doly okislenmeginde on-
dan 38 molekula ATF emele gelyar. Aerob hadysa bilen deniesdirilen-
de anaerob glikolizde 19 esse peydalydyr. Bedende gecyédn energiya
calsygyna yaglar hem gatnasyar. Adam bedeninde yag tursularynyn
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16-njy we 18-nji atomy artykmaglyk edyar. Mysal {i¢in, diiziiminde
18-nji atomy saklayan stearin tursusynyn dargamagynda CO, we H,O
hem-de 147 ATF molekulasy emele gelyar.

Eger-de 100 g yag bilen 100 g uglewodyn energiyasyny denes-
dirsek, onda yagyn dargamagynda ATF-nin 2 esseden hem kop emele
gelyéanini gormek bolyar. Fiziki igjenligi uzak wagtlap dowam etmek
icin, uglewodlaryn mukdary adam bedeninde Ordn az, sonun {igin
hem yaglary ulanmagyii zerurlygy yiize ¢ykyar. Yone, isjen fiziki
is wagtynda hem-de kislorodyn gyteylyk edyin dowriinde, beden
uglewodyn, has takygy, glikogeninn hasabyna energiya bilen iipjiin
edilyar. Energiya cesmeleriniii yene biri proteinlerdir. Yone onui be-
deni energiya bilen iipjiin edilisine gatnasyan payy juda azdyr. Yagny
uglewodlardan we yaglardan tapawutlylykda ol 5-10%-¢ dendir.
Yokarda belldp gegisimiz yaly, hli proteinler aminotursulardan dii-
ziilendir we olar diirli metaboliki liytgesma sezewar edilyér. Glyuko-
genler atly aminotursular toparyna: alanin, serin, glisin, sistein, feni-
lalanin, tirozin, lizin, triptofan degislidir we olar uglewodlaryin emele
gelmegine igjen gatnasyarlar. Beyleki aminotursular diiziimindaki
aminotoparyny yitirenden sol limon tursusynyn aylawyna gosulyarlar
hem-de CO, we suw, il ahyrynda ATF emele gelyir. Bir zady ayratyn
bellemegimiz zerurdyr, yagny beden ¢yjiigi metabolizm hadysasynda
anrybas derejede tygsytlylyk esasynda isleyar.

Seylelik bilen, muskullarda fiziki isi yerine yetirmekde ulanylyan
energiyanyil hem-de yiiklenme wagty ony doldurmagyn dort sany
cesmesi bar. Birinjisi, kreatinin fosfatyn (KrF) anaerob okislenmesi;
ikinjisi, glikogenini ya-da glyukozanyil anaerob usulda dargamagy
(glikogenoliz ya-da glikoliz); ti¢ilinjisi, uglewodlaryn aerob dargama-
gy; dordiinjisi, yaglaryn aerob dargamagy (lipoliz). Elbetde, su yerde:
Bu energiya cesmelerin haysy yzygiderlikde isleysi bolyar we ol néhi-
li sazlanyar? diyen sorag yiize ¢ykyar. Bedende skelet muskullarynda
ATF-ninemele gelmegine gozeggilik edilisi 6rdan sada, yonekey hem-de
diisniikli. Bedende ATF-niii emele gelmesine maticlik bolan pursa-
dynda, ni¢e gerek bolsa, diiie sol wagty we sol emele gelmesi bolup
gecyér (mysal ticin, muskuly bir gezek yygyrmak licin we s.m.). Gys-
ga wagtlayyn fiziki isler, mysal {i¢in, gysga aralyga ylgamak ya-da
suwda ylizmek amala asyrylanda skelet muskullaryndaky glikogenin
we glyukozanyn dargamagy rahatlyk yagday bilen denesdirilende
100 esse ¢alt gegyar. Fiziki yiiklenme uzak wagtlap dowam etdirilen-
de, uglewodlar anaerobdan aerob dargama gecyérler. Ilkinji nobatda,
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Oyjikden dasarda yerlesen uglewodlaryn, has takygy, glikogenin ba-
gyrda dargamasy bolup gecyér. Sol yol bilen emele gelen glyukoza
ganyn isti bilen isleydn muskullara yetirilydr. Uglewodlaryii hem-de
erkin yag tursularynyi aerob yola gecmegi netijesinde, muskullar-
daky ATF-ninnt mukdary has hem artyar. Bedende yaglary energiya
ticin ulanyp boljak ii¢ cesmesi bar: 1) gds-goni muskullarda yerlesen
trigliseridler; 2) yag gatlaklarda yerlesen trigliseridler (yag deposy);
3) gandaky trigliseridler. Yaglaryn Verlesydn yerine seretmezden,
olaryn dhlisi lipaza enzimi arkaly katalizlenydr. Bu hadysanyn ge-
¢isi gormonlar bilen sazlanylyar. Dowamly fiziki yiiklenmeler (isler)
yerine yetirilende, energiya ¢cesmesi hokmiinde yaglarynl harglanysy
adaty rahat yagdaya seredenimizde 5 esse yokarlanyar. Yag tursu-
larynynn muskul dokumasynyn oyjiiklerinde yerlesenleri dowamly isi
energiya bilen iipjiin edyar. Yag tursularynyn yag deposyndan ¢ykyp
gana ge¢cmegi insulinit we siiyt tursusynyil kop mukdarda ¢ykma-
gy bilen ingibirlenyir. Dowamlylygy 30—40 sekunt we ondan hem
uzak yerine yetirilyén fiziki yiiklenmeler wagty siiyt tursusy tarapyn-
dan erkin yag tursulary yakylyar. Fiziki yliklenmelerini artmagy bi-
len, ganda insuliniit mukdarynyi yuwag-yuwasdan peselmegi bolyar.
Glyukozanyn yarysdan bir sagat 611 i¢ilmegi sport igjenligini yokar-
landyrsa-da, dowamly yiiklenma bolan ¢ydamlylygy peseldyér. Adam
bedenindidki diirli agzalarda energiyanyn &tiyaclyk gorunyn yerlesisi
10-njy tablisada getirilyar.

10-njy tablisa
Adam bedenindiki (70 kg agramly) energiyanyi étiyaclyk gory

E R . Energetiki | Dokumadaky | Dokumanyn "l;].n'er%iya
nergiyanyi ¢esmest | yaha kkal/g | konsentrasiyasy agramy a l¥§a¥gy’
Muskuldaky glikogen 4 18 g/kg 28 kg 2016
Bagyrdaky glikogen 4 70 g/kg 2 kg 560
Gandaky glikogen 4 1 g/l 51 20
Yag dokumasyndaky 9 900 g/kg 10 kg 81000
trigliseridler
Muskuldaky trigliseridler 9 9 glkg 28 kg 2268
Bagyrdaky trigliseridler 9 25 g/kg 2 kg 450
Gandaky trigliseridler we 9 1 g/l 51 45
yag tursulary
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Asakdaky 11-nji tablisada fiziki yiiklenme wagtynda adam bede-
ninde diirli cesmelerden energiya emele gelsinin in yokary (afirybas)

tizligi gorkezilyar.

11-nji tablisa

Muskulda Energiyanyn In
y . ene.rglya bay .fo'svfat Muskuldaky anry.bas y?kary
Energiyanyn birlesmelerinin mmol/k derejede (afirybas)
cesmesi emele gelmeginin muk darg emele gelis tizligi
anrybas tizligi, y tizligi, kkal/ | saklayan
mmol/sek kg sag/kg wagty
ATF 6,0 6 92,6 1 sek
Kreatinfosfat 6,0 18 92,6 3 sek
Anaerob glikoliz 1,5 76,5 23,1 1,3 min
Glyukozanyn, 0,5 3000 7,7 100 min
glikogenin aerob
okislenmesi
Yag tursularynyi 0,24 Cigi yok 3,7 Cigi yok
aerob okislenmesi

Harc¢lanan energiyanyn dwezinint dolunmagy hemme agzalarda
birmenzes gecmeyair. I1ki, kelle-beynide, son yiirek, skelet muskul-
larynda, iii ahyrynda bagyrda glikogenin 6wezlenmesi bolyar. Fiziki
yiklenmelere uygunlasmanyn tésirliligi, ilkibasda, yikiin saylanyp
alnysyna, soniky berilyidn dyn¢ dowriine baglydyr. Tiirgen bedenin-
de madda calsygyna has kop tdsirini yetiryin {i¢ faktory ayratyn
bellemek gerek. Birinjiden, energiya édtiyaclygynyn skelet muskul-
larynda we beyleki agzalarynda képelmegi bolyar. Ikinjiden, enzim
ulgamynyi miimkingiligi yokarlanyar. Ugiinjiden, madda calsygyna
gatnagyan nerw, endokrin ulgamlaryn we adenilatsiklazanynl yerli
dolandyrylysy kadmillesyar. Tiirgenin biohimiki we fiziki gorkezi-
jilerini 6yjlik, subdyjik derejesinde dordp, ol kislorodyn anrybas
har¢lanysy bilen yiize ¢ykyar hem-de fiziki yliklenménin mdg¢berine
bagly bolyar. Kimil tiirgende aerob hésiyetli fiziki yiiklenmelerde
harclanyan energiyanyn 55% -den kop bdlegi onun bedenindéki yag
gatlaklaryndaky yaglarynn we yag tursularynyn okislenmeginiii ha-
sabyna iipjlin edilyér.
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2.6. Tiirgen iymitlenmeginin esasy diizgiinleri

Iymitin hasiyeti we kadaly diiziim bolegi tiirgenin tiirgenlesik
we yarys dowriindéki tstlinliginini girewi hasaplanyar. Iymitii diizii-
minde dwezini ¢alsyp bolmayan aminotursularyn bolmazlygy, tersine
tiirgen bedeninde metaboliki hadysalaryn bozulmagyna getirip, sow-
suzlyga u¢ratmagy miimkin:

— fiziki yiiklenmelerin agyrlygyna gord, bedeni degisli mukdar-
daky energiya bilen iipjiin etmek;

— iymitin diizim boleginin sazlanylmagy, ayratyn hem, ol spor-
tun ayry-ayry gorniislerinde hokmany suratda berjay edilmelidir;

— fiziki yiiklenmeler berlip hem-de dyn¢ wagty hasaba alnyp iy-
mitlenmegi amala agyrmak (yag-tursy denagramlygy saklamak);

— diirli agzalardaky we dokumalardaky 6yjligicki metaboliki ha-
dysalary i1gjenlesdiriji serigdeleri bellemek;

— 1iymit oniimleri arkaly bedende metabolizmi sazlayjy hem-de
olarynn (kateholaminlerin, prostoglandinleriii, kortikosteroidlerin,
sikliki nukleotidleri) biologik emele gelmesine gatnasyjy serisdeler
bellenilmelidir;

— dirli gorniisli hem-de her hili ashana usullary bilen bisirilen
iymit oniimleri bellenilmeli;

— iymitlenmegin diizlimine yeiiil sifiydn, biologik taydan yokary
hilli 6ntimler girmelidir;

— tlirgenin agramyna, sport derejesine gord, muskul géwriimini
artdyrmak ya-da giiyjiini kopeltmek {i¢in iymit 6niimleri bellenilmeli;

— tlirgenin antropometriki, fiziologik, metaboliki, iymit siidiris
ulgamynyn yagdayyna we tagam saylaysyna hem-de endigine, milli
dip-dessuryna goréd hususy iymit diizgiini bellenip bilner.

Tiirgeniil energiya bolan talaby olaryii mesgullanyan sportunyn
gorniligine, yerine yetiryén isine baglylykda biri-birinden diiypgdter
tapawutlanyar. Tiirgenlerii iymitlenmeginin giin tertibinin esasy diiz-
giinleri 12-nji tablisada getirilyér.

12-nji tablisa
Iymitin ortalyk fiziki yiiklenmelerde mysaly diiziimi

Iymit 6niimleri Giindelik gerekli mukdary
1 2
Suw, sol sanda: 1750-2500 m!
i¢ilydn suw (suw, ¢ay, kofe we s.m.) 800-1000 g
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12-nji tablisanyn dowamy

1 2
Corbada 250-500 g
Iymit dniimlerinde 700 g
Proteinler, sol sanda: 80-100 g
maldan alnan 50g
Owezini ¢alsyp bolmayan lg
aminotursular:
Leysin 4-6g
Izoleysin 34g
Walin 3-4¢g
Treonin 2-3¢g
Lizin 3-5¢
Metionin 2-4¢
Fenilalanin 2-4g
Calsyp bolyan aminotursular:
Gistidin 1,5-2¢g
Arginin 5-6g
Sistein 2-3g
Tirozin 34¢
Alanin 3g
Serin 3g
Glyutamin tursusy l6 g
Asparagin tursusy 6g
Prolin 5¢g
Uglewodlar, sol sanda:
pet (krahmal) 400-500 g
gant (seker) 50-100 g
Organiki tursular 2g
(limon, stiyt we beyl.)
Ballast maddalar (kletcatka we pektin) 25¢
Yaglar, sol sanda:
ostimlikden alnan 80-100 g
calsyp bolmayan yarym doygun yag 20-25g
tursulary
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12-nji tablisanyn dowamy

holesterin 0,3-0,6 g
Fosfolipidler S5¢g
Mineral maddalar:
Kalsiy 800-1000 mg
Fosfor 1000-1500 mg
Natriy 4000-6000 mg
Kaliy 2500-5000 mg
Hloridler 5000-7000 mg
Magniy 300-500 mg
Demir 15 mg
Sink 10-16 mg
Marganes 5-10 mg
Hrom 0,02-0,5 mg
Mis 2 mg
Kobalt 0,1-0,2 mg
Molibden 0,5 mg
Selen 0,5 mg
Ftoridler 0,5-1,0 mg
Yodidler 0,1-0,2 mg
Witaminler:
C 120-350 mg
B, 2,5-4,9 mg
B, 3,0-5,6 mg
B, 10-19 mg
PP 21-45 mg
B, 5-10 mg
B, 2-10 mg
Foliy tursusy 400-600 mkg
D 0,0025-0,01 mg
A 24 mg
E 1545 mg
K 1,0-3,0 mg
Umumy kaloriyalylyk 3 000 kkal

Tiirgenifl iymit onlimine bolan talabyna onun ussatlyk derejesi,
emosional yagdayy, sahsy endikleri tisir edyar. Seyle-de bu gorkezi-
ja klimat-georgafik sertler (daglyk, pasyl, howanyn temperaturasy
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Tiirgenin ortaca energiya yitgisi

13-nji tablisa

Energiya yitgisi,
kkal-da
Topar Sportuii gorniisi Erkekler | Ayallar
(agramy | (agramy
70kg) | 60 kg)
I-uly fiziki Kiist, sagska 2800- 2600-
yiikklenme bilen 3200 3000
bagly bolmadyk
sportunl gorniisi
II-gysga wagtlayyn | Akrobatika, gimnastika (sport, ¢ceper, | 3500- 3000-
yone uly fiziki atcylyk), yenil atletika (pasgelgilikli | 4500 4000
yiiklenme bilen ylgamak, zynmak, bokmek, sprint),
bagly bolan sportunl | stol tennisi, yelkenli sport, batutda
gorniisi bokmek, suwa bokmek, lyzada
tramplinden bokmek, sanaly sport,
atmak (yaydan we tiipenden nysana
ok atmak), agyr atletika, konkide
figuralayyn typmak.
[I-uly géwriimli 400, 1500 we 3000 m aralyga 4500- 4000-
we fiziki ylgamak, boks, gores (milli, erkin, 5500 5000
yiiklenme bilen dzyudo, klassyk, sambo), dagda
hasiyetlendirilydn | lyza sporty, yiizmek, kopgiilikleyin
sportun gorniisi ylgamak, sport oyunlary (basketbol,
woleybol, suw pokgiisi sporty, regbi,
tennis, futbol, otun tistiinde toply
hem-de saybaly hokkey)
IV-dowamly we Alpinizm, 10 000 m aralyga 5500- | 6000 we
dartgynly fiziki ylgamak, biatlon, uly yolda 6500 ondan
yiiklenmeler bilen welosiped siirmek, kiireklemek yokary
bagly sportun (akademiki, baydarka we kanoede),
gorniisi at ¢apysyk sporty, lyzada typmak,
lyzada (uzak we tizlikli aralyklara)
yarysmak, marafon, yoremek

.

je-giindizlik energiya harclaysy 13-nji tablisada gorkezilyar. Tiirgenin
energiya bolan talaby in ansat usul hasaplanyan agrama goréd belle-
nilyar.

Tiirgeninn giindelik har¢layan energiyasyny hronometrik tabli-
sany ulanmak ya-da iymit 6niiminiii himiki diiziimi boyunga kesgit-
lemek bolyar.
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Diiziimi sazlasdyrylan iymitde: protein/yag/uglewod =
14%/30%/56%/ bolmaly.

Su formulany ulanyp her Oniimin iymitlik gymmatyny kesgit-
lemek miimkin. Mysal ii¢in, giindelik iymitde kaloriya 4500-¢ deii
bolanda proteinlere 630 kkal, yaglara 1350 kkal, uglewodlara bolsa
2520 kkal degisli bolyar. Her 6nlimin energiya gymmatyny bileni-
miz ligin, olary seyle anladyarys: yokardaky sanawda proteinler 154
g, vaglar 145, uglewodlar 615 g den bolyar. [ymit 6niiminifi amino-
tursy diiziim sazlagygyny diiie mal we 0stimlik proteinini dendlgeg-
li kabul edilen yagdayda iipjiin etmek miimkin. Olar 1:1 gatnasykda
bolmaly. Tiirgen bedeni giinde 2,2-2,9 g/kg mogberde argamyna gord
proteini kabul etmeli. Yone proteinifi giindelik mukdary 3 g/kg-dan
kdp bolan yagdayynda, bedende metabolizm hadysasynyii bozulma-
gyna getiryindigini yadymyzdan ¢ykarmaly déldiris. Tiirgen yagy
sportunt gdérniisine gord 1,7-2,4 g/kg agramyna gord iymeli. Bu yag-
dayda yag giindelik iymitifi 30%-e genlisini tutup biler. Yone yagyi
umumy mukdaryny 25%-den anry gecirmezlige ¢alysmaly. [ymitde,
ayratynam, kiinji, giinebakar, mekgejowen, zeytun yaly ostimliklerini
doygun dél yagyny koprdk ulanjak bolmaly. Tiirgeniii mesgullanyan
sportunyn gorniisime gord, uglewodlar 8,3—-14,3 g/kg agramyna gora
kabul edilmeli. Tiirgenin giindelik ulanyan uglewodlarynyn mukdary
900 g aniry gecmeli ddl. Uglewodlaryii esasy ¢gesmesi bolup iri tiwelen
bugday uny, dédneler, kelem, kasir, redis, sugundyr, casaran, itburun,
garaly, iizlim, erik, setdaly, gara smorodina hyzmat edyir. Asak-
daky 10-njy suratda tiirgen {li¢in peydaly witaminleri saklayan iymit
Ontimlerinin sanawyny beryéris.

Witaminler haysy iymit 6niimlerinde kop saklanyar?

Sygyr bagrynda,
witamini v ’.‘

yumurtgada,
™~

doragda,
: balykda, siiytde,
‘ ysmanakda,

kasirde,
arpabadyyanda

Yumurtgada,
stiytde, sygyr

bagrynda,
\\% gorohda, noybada,
i hamyrmayada,

bugdayyn
maysasynda

B

. l . .
witamini
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Doragda,

. K
. B2 . .
witamini

&

yumurtgada, siile
siilesinde, donuz
etinde, balykda,
siiytde, soye
yagynda
Sitrus

C
witamini

onlimlerinde, gyzyl
renkli miwelerde,
renkli kelemde,
g0k gorosokda,
noybada, tlirpde
Osiimlik

D
witamini

yagynda, sygyr
bagrynda we
etinde, balykda,
yumurtganyn
sarysynda
Stiytde,

E
witamini

kressalatda,
bugday

maysasynda,
ostimlik

yaglarynda,
mesgede

F
witamini

Balyk yagynda,
zeytun yagynda,
kakadylan
miwelerde

H
witamini

Sygyr bagrynda,
komelekde,
siilede,
sokolatda,
yumurtganyn
sarysynda,
hozda, siiytde

K
witamini

g0k cayda,
ysmanakda,

Deniz keleminde,

diiyp soganda,

merjimekde

10-njy surat. Tiirgen iicin esasy witaminler

ks



Sport bilen mesgul bolyan ayal-gyzlaryn bedeniniii hem iymi-
te we witaminlere bolan talabynyn yokarydygyny nygtamalydyrys.
I1kinji nobatda, diiziiminde demir saklayan oniimler bilen tiirgeni iip-
jiin etmegimiz zerur. Ayratynam, aylawly gorniisler — welosport, lyza,
konkili typmakda demir yetmezgilikli gan azlygyn yiize ¢ykmagy
mimkin. I¢ydn cayymyzyn diiziimindéki tanin demrin isjent gorniis-
de asgazan-igege ulgamyndan sorulmasyny bozyar, sonun ii¢in ¢ay
bilen nahary bir wagtda iymek-igmek bolmayar. C witamini demrin
asgazan-igcege ulgamynda sorulmagyna yardam edyér. Sonui ii¢in na-
hardan son 1-2 bulgur apelsin serbedini igmek has peydalydyr, ¢linki
onunl diiztimi C witamine has baydyr. Sportun diirli gérniisleri bilen
mesgullanyan tlirgenlerde esasy iymit ontimlerinin bir gije-glindizlik
bolmaly mukdary 14-nji tablisada getirilyar.

14-nji tablisa

Iymit diiziiminin kaloriyalylygy,%
Sportun topary Upjiin edijilik
Proteinler Yaglar Uglewodlar

Tizlik-gliyc talap ediji 17-18 30 52-53
Gaytalanyan hereketli 14-15 25 60-61
gOrniisi

Cylsyrymly sazlasykly 15 28 57
gOrniisi

Basa-bas tutlusyk 17-18 29 53-54
Oyun gorniisleri 15-17 27-28 55-58

Sportun tizlik-giliyc talap ediji gorniislerine yenil atletika (kop
gorniisinde), sprint, pasgelcilikli ylgamak, bokmek, das zynmak, agyr
atletika degislidir. Bu toparda mesgullanyan tiirgene giindelik 3500—
4500 kkal energiya gerek bolyar. Giiyjlini artdyrmak ii¢in tiirgene kite
gosmaga proteinit mukdaryny bellemek zerurlygy yiize ¢ykyar. Et,
balyk, siiyt we siiyt ontimleri yeterlik bellenilydr. Siiyt oniimlerinde
kép mukdarda ornuny calsyp bolmayan metionin aminotursusy bar.
Bu toparda mesgullanyanlaryn her kg agramyna 1,8-2 g ptotein diis-
melidir. Sol bir wagtyn 6ziinde, olar yeterlik mukdarda zeytun, kiinji,
mekgejowen, giinebakar, hoz yaly osiimlik yaglaryny hem almalydyr-
lar. Bu topardaky tiirgenlerin uglewodlara bolan bir gije-giindizlik ta-
laby her kilogram agramyna 9-11 g denidir. Energiyanyn har¢ edi-
lisine gord naharlanmak gerek. Su babatda teklip edilyér: proteinler
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bilen bir hatarda yaglar we uglewodlar yeterlik mukdarda kabul edil-
melidir. Et, balyk, siiyt, yumurtga iyilmeli. Yokary derejeli tiirgen
giinde 5 gezek naharlanmaly. Tiirgenlesik gutarandan son eti gok-
-Oontimler we miweler bilen utgasdyryp iymeli. B, B,, B,, C we PP
witaminlerii giindelik mukdaryny artdyrmaly.

Adam bedeninin muskulynynn gowriimi dine tlirgenlesik wagty
Osydr, agralyar, galan wagty ol yagyn hasabyna agralyar.

Sportunt gaytalanyan hereketli gorniisine orta we uzak aralyga
ylgamak, yoremek, welosiped siirmek, lyzada typmak, atly yoris we
beylekiler degislidir. Welosipedg¢ilerin kaloriya yitirijilik ukyby bar-
lanyp gorlende, mikroaylawda hem-de tayyarlyk dowriinde gije-giin-
dizlik energiya har¢laysy—3948 kkal-a deni bolupdyr. Diymek, tiirgene
giindelik 138 g protein, 110 g yag, 602 g uglewod gerek bolupdyr.

Sportun ¢ylsyrymly sazlagykly gorniisine akrobatika, c¢eper
we sport gimnastikasy, suwa bokmek, tramplin lyZada, sannyy we
yelkenli sport, yay atmak, ok atmak, atly sport we beylekiler degisli-
dir. Gije-glindizlik iymit 6niiminit mukdaryny biologik isjent madda-
lary 6zilinde saklayan serisdeleri bellemek arkaly kdpeltmek miimkin.
Bu topar tiirgenlerin bir gije-giindizlik energiya yitirijiligi 4000 kkal
hasaplanyar. Yagny protein 150 g, yag 124 g, uglewod 570 g bol-
maly. Basgaca aydylanda, seyle tiirgenlerin 1 kg agramyna 2,2-2,5 g
protein, 1,7-1,9 g yag, 8,6-9,7 g uglewod diismelidir. C we B topar
witaminleriil yokary mukdary bellenilmelidir.

Sportunl basa-bas tutlusyk gorniisine: tiirkmen milli goresi, erkin
we klassyk gores, dzyudo, sambo, boks, gyly¢lagsmak degislidir. Bu
toparyn esasy oniinde goyyan meselesi hereketiin ugruny calt iiytge-
dip bilmeklik, c¢eyelik we calasynlykdyr. Sportun bu gorniislerinde
tiirgene bir-gije giindizde her kilogram agramyna 2,4-2.,8 g protein,
vag 1,8-2,2 g, uglewod 9—11g diismeli. Minerallar we witaminler ag-
dyk derejede bolmaly. Ayratyn hem A we B witamini kop mukdarda
bellenmeli.

Sportuil oyun gorniislerine woleybol, basketbol, gandbol, regbi,
tennis, stol tennisi, futbol, hokkey we beylekiler degislidir. Oynun
sertine gord, olar yyndamlygy, calasynlygy, calt ¢6zgiit kabul etméni
talap edyér. Nerw dartgynlygy, emosional tolgunmalar bu oyunlarda
agdyk bolyar. Eger oyungylar bagga klimatik zolakda oynamaly bol-
salar biraz wagt 6wrenisme dowlir hem gerek bolyar. Olaryn bir gi-
je-giindizlik iymiti sulardan durmaly: proteinler 2,4-2,6 g/kg, yaglar
2,0-2,2 g/kg, uglewodlar 9,6-10,4 g/kg bolmaly. Iymite gok-6nlimler
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we miweler kdprak gosulmaly. Kalsiy, kaliy, fosfor, magniy, demir
yaly mineral elementler hem Veterlik bolmaly. Yarys ge¢cmeginifi 61
yanyndaky nahar yeiiil we aiisat siftydn oniimlerden bolsa has gowu-
dyr. Olara C witamininden basga-da antioksidantlary ulanmak has
amatlydyr. Mysal {i¢in, tokoferol asetaty gerdejikde icmeli ya-da gy-
zyl iizlim iymelidirler. Awto-moto, paragyut sporty yaly sportuii teh-
nika bilen bagly gorniislerinde iymitlenmegi wagtly-wagtynda gur-
namak has wajypdyr. Bu tiirgenlere yenil sifiydn iymitlik oniimler:
corek-bulka, buterbrod, siileler, siiyjili ¢ay, kakao, koke-siiyji yaly
gezip yoren yerinde iymek iicin niyetlenilen Oniimler berilmeli
(11-nji surat).

Tiirgeniil iymitinin giin tertibinin diiziilisinde esasy 6 topar
ulanylyar:

1) siiyt we siiyt ontimleri (gatyk, dorag, syr we s.m.);

2) et, balyk, gus eti, yumurtga we onun ontimleri;

3) ¢orek we ¢orek Oniimleri, makaronlar, konditer oniimleri,
stlelikler, yeralma;

4) mesge yagy, 0siimlik we beyleki yaglar;

5) gok otlar;

6) miweler, ir-iymisler, miwe suwlary.

Birinji we ikinji topar dniimlerde, esasan, yenil siftydn mal pro-
teinleri, demir we B topar witaminleri saklanyar. Doragda Ca kop
bolyar. P we PP witamini balykda yumurtgada kopdiir. Ugiinji to-
pardaky Oniimler hem tiirgen bedenini energiya bilen {ipjiin etmige
ukyply. Dordiinji topar onlimler bilen bedene zerur gerek biologik
isjent maddalar, witaminler (A, D, E, K) hem diisyar. [ymit oniimleri
bellenilende tiirgenit maksimal, submaksimal yiiklenmeleri, mikro
we makro aylawlary nazarda tutulmalydyr. Seylelikde, 15-nji tabli-
sada tiirgenin bedeni {li¢in zerur bolan mineral maddalaryi ¢esmesini
getiryéris (100 g iylen 6niimde saklanyan madda milligramda geti-
rilyér).

15-nji tablisa

Oniimii ady Mineral(;r)laddalar Oniimii ady Mineral maddalar
1 2 3 4
Kalsiy (Ca) Renkli kelem 1,4
Taze siiyt 140 Yeralma 0,9
Dorag 150 Ak komelek 5,2
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15-nji tablisanyn dowamy

1 2 3 4
Syr 1040 Guradylan ak 35,0
komelek
Yumurtga 55 Setdaly 0,6
Kelem 48 Kak erik 3,2
Gok sogan 100 Alma 2,2
Hoz, fyndyk 170 Armyt 2,3
Nohut 115 Guradylan armyt 1,8
Noyba 150 Garaly 0,5
Siile yarmasy 64 Gawun 1,0
Gregiha yarmasy 20 Hoz, fyndyk 3,0
Erik 28
Gara garaly 80 Magniy (Mg)
Cowdary ¢oregi 47
Fosfor (P) Bugday coregi 33
Syr 540 Gregiha yarmasy 200
Dorag 216 Siile yarmasy 200
Stiyt 90 Bugday yarmasy -
Yumurtga 192 Mekgejowen 104
Et 188 Noyba 103
Bagyr 314 Nohut 107
Balyk 220 Hoz, fyndyk 172
Gregiha yarmasy 298 Siiytli sokolad 67
Siile yarmasy 349 Koke 20
Nohut 329
Noyba 480 Kaliy (K)
Corek 150 Sygyr eti 325
Guradylan ak 89 Goyun eti 270
komelek
Hoz, fyndyk 299 Balyk 300
Nohut 873
Demir (Fe) Noyba 1100
Sygyr bagry 6,9 Siile yarmasy 362
Sygyr dili 4,1 Yeralma 568

. Sargyt No 264
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15-nji tablisanyn dowamy

1 2 3 4

Oyken 10,0 Kismis 860

Et 2,7 Kak erik 2043

Sohlat 1,7 Gara garaly 872

Towuk 2,5 Guradylan armyt 457

yumurtgasy

Cowdary ¢oregi 3.9 Stiytli sokolad 717

Bugday ¢oregi 2,0 Hoz, fyndyk 250
Siile yarmasy 3,9
Nohut 6,8
Noyba 5,9

Iymitde 3800 kkal energiyany lipjiin edip biljek azyk oniimleri-

nin sanawy:
(Proteinint mukdary 130 g, yaglar 120 g, uglewodlar 520 g).

. Et we et 6niimleri 300 g;
. Balyk we balyk ontimleri 100 g;
. Dorag 95 g;
.Syr 30 g;
. Yumurtga 50 g;
. Stiyt ontimleri (stiyt, gatyk) 500 ml;
. Mesge yagy 60 g;
. Osiimlik yagy 15-20 g;
. Gaymak 10 g;
10. Yeralma 400 g;
11. Déne (dhlisi), un 100 g;
12. GOk ontimler 400 g;
13. Miweler 300 g we ondan hem
kop;
14. Kakadylan miweler 20 g;
15. Serbetler 200 m/ we ondan hem
kop;
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16. Suyj iwe Suy]l Sniimleri 100 Jo 11-nji surat. Tiirgenin iymitinin
17. Bugday/cowdary coregi diiziiminde bolmaly ir-iymisler
200/200 g. we miweler
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Iymitde 4500 kkal energiyany {ipjiin edip biljek azyk oniimleri-
nin sanawy:
(Proteinin mukdary 150 g, yaglar 140 g, uglewodlar 620 g).
. Et we et 6niimleri 350 g;
. Balyk we balyk o6ntimleri 100-120 g;
. Dorag 100 g;
.Syr30 g;
. Yumurtga 50 g;
. Siiyt Ontimleri (siiyt, gatyk) 500 m/;
. Mesge yagy 60 g;
. Osiimlik yagy 20-25 g;
. Gaymak 15-20 g;
10. Yeralma 400 g;
11. Déne (dhlisi), un 100 g;
12. Gok oniimler 400 g we ondan hem kop;
13. Miweler 400 g we ondan hem kop;
14. Kakadylan miweler 30 g;
15. Serbetler 300 m/ we ondan hem kop;
16. Siiyji we siiyji ontimleri 130 g;
17. Bugday/¢owdary ¢oregi 200/200 g.
Iymitde 5500 kkal energiyany iipjiin edip biljek azyk oniimleri-
nii sanawy:
(Proteinin mukdary 180 g, yaglar 180 g, uglewodlar 770 g).
. Et we et Oniimleri 350 g;
. Balyk we balyk onitimleri 100 g;
. Dorag, yagly 150 g;
. Syr 50 g;
. Yumurtga 50 g;
. Siiyt Ontimleri (siiyt, gatyk) 1000 ml,
. Mesge yagy 70 g;
. Osiimlik yagy 20-25 g;
. Gaymak 20 g;
10. Yeralma 500 g;
11. Déne (dhlisi), un 100 g;
12. Gok 6niimler 500 g we ondan hem kop;
13. Miweler 500 g we ondan hem kop;
14. Kakadylan miweler 30 g;
15. Serbetler 300 m/ we ondan hem kop;
16. Siiyji we siiyji ontimleri 200 g;
17. Bugday/¢owdary ¢oregi 300/300 g.
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Yokarda getirilen iymit 6niimlerinii haysy hem bolsa biri yok
bolan yagdayynda ony basga oniim bilen ¢alsyp bolyar. Mysal {i¢in,
coregi makaron we beyleki unlar bilen, yeralma, kisir, kelem, sugun-
dyr bilen ¢alysmak miimkin. Ter miweleri guradylany bilen ¢algyp
bolyar. Eti balyk oniimleri bilen ¢alysmak miimkin. Yumurtgany siiyt
we siiyt oniimleri bilen calsyp bolar.

Mikro aylawda «gapysyga» gidyén tiirgenler ii¢in bir gije-giin-
dizlik iymit Oniiminiit mysaly diiziimi:

et 400 g, serbetler 500 m!;
déneler 100 g; mesge yagy 60 g;
balyk 100 g, stiyji 100 g;

yeralma 400 g; ostimlik yagy 20 g;
dorag 100 g; mirepbe 50 g;

gbk oniimler 400 g; gaymak 15 g;

syr 30 g; cowdary c¢oregi 150 g;
miweler 400 g; uglewod-minerally
yumurtga 50 g; bugday ¢oregi 250 g;

kakadylan miweler 100 g;  suwy yeterlik mukdarda igmeli;
stiyt 1000 m/.

Yokarda sanalan oniimlerii jemi energetiki gymmaty 5000 kkal-a
dendir. Diiziiminde protein 175 g, olardan mal 6ntimi 110 g, 6stimlik-
den 65 g (700 kkal); yaglar 172 g, olardan mal 6niimi 150 g, 6siimlik-
den 22 g (1548 kkal); vglewodlar 733 g (2752 kkal) bolyar. Seyle-de
minerallary hemde witaminleri saklayar.

Yarys wagtynda iymitlenmek

Yarys wagtynda ya-da onui 6iiiisyrasyndaky iymitlenmegii hem
0zbolugly ayratynlygy bar. Ol, esasan, tiirgenin fiziki igjent gorniisini
saklap galmalydyr, sol bir wagtda-da, energiya bolan talabyny 6deme-
lidir. Ilkinji bildirilydn talap, wagtly-wagtynda iymitlenjek bolmak.
Iymit tiirgenin géwniinden turar yaly bolmaly, onda négilelik doret-
meli dil. Tdze 6nlimi (6ziine tanys bolmadyk) iymekden saklanmaly.
Sonun bilen birlikde, nahar wagty asa kop iymekden saklanmaly. Ttir-
genin yarysa tayyarlygy onuil muskullaryndaky glikogenint mukdary
bilen kesgitlenyandigi sebdpli, yarysyn on yanyndaky tiirgenlesikleri
biraz azaltmaly ya-da iyilydn glyukozaly 6nlimint mukdaryny artdyr-
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maly. Seyle yagdayda agramyn artyandygyny hem yatdan ¢ykarmaly
dil. Yarysyii 6 yanyndaky gije, yagny agsamara yeil sifiyén, tiir-
geninl has gowy gorydn nahary berilse maksadalayyk bolar (/6-njy
tablisa).

16-njy tablisa
Asgazanda iymit 6niimlerinifi saklanyan wagty

T/b Oniim Saklanyan
wagty, sagatda

1 Suw, cay, kakao, kofe, siiyt, corba, cala bisirilen 1-2s
yumurtga (heygenek), miwe serbetleri (soklar),
yeralma siilesi

2 Siiytli kakao, gaynadylan yumurtga, balyk, 2-3s
gaynadylan gole eti, buglanan sygyr eti, gaynadylan
yeralma, buglanan gok oniimler

3 Corek, kakadylan miweler, gaynadylan gok miweler, 345
peynir-syr

Gowrulan et, gaymak, buglanan noyba, més, noyba 4-5s

5 Yagly gowrulan éniimler, yagly balyk konserwi, 5-Ts

mayonezli igdd agarlar

Yaglar has uzak wagtlap 6zlesyén we sifiyin serisde hasap-
lanylyar. Tiirgene badalga almazdan 61 40—60 minutyn dowamynda
400-600 ml suw igcmek maslahat berilydr. Ol bedeni suwsuzlykdan
gorayar. Yarys wagtyndaky arakesmelerde hem 40—70 m! suw igmek
miimkin. Dowamly yaryslarda wagtal-wagtal suw igmek yerliklidir.
Seylelikde, s6zlimizi jemldp aydanymyzda, yarys giini tiytgesik téze
iymit iymek bolmayar, emosional dartgynlyk iymitin sinmegine pés-
gel beryir.

2.7. Tiirgen berhizinin gorniisleri

Berhiz, iymitlenmegii diizgiininin we mukdar diiziiminin iyt-
gedilmegidir. Tiirgen bedeni energiyany kop harglayan diizglinde
bolyan yagdayynda her 1,5-2 sagatdan iymitlenmegi gerek, yogsam
insulin gormonynyn gana kdp mukdarda boliinip ¢ykmasy bolyar.
Ol gormon bedende energiyanyn &tiyaclyk mogberinini yag gatlagy
gorniisinde toplanmagyna getiryiar. Adam bedeni atiyaclylygy elden
bermeyaér, yagny iymit belli bir tertipde iyilmedik yagdayynda kébir
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ontimleri tygsytlap, «gara giini» li¢in saklayar. Ayratynam, eger-de
energiyanyn gije-giindizlik yitirilisi iymitden alyanyndakydan pes
bolanda, bu yagday has hem aydyn yiize ¢ykyar. Sonui iicin «aclyk
cekilydn giinlerden» son adaty iymite gecilende adamlar agramyny
calt artdyryp baslayarlar. Muna mysal edip, oraza tutulyan dowiir-
den soniky yagdaylary gérkezmek hem bolar. Kéhalatda ol berhizden
ozalky yagdayyndan hem yokary gecyir. Bellenenlerden ugur alyp,
sdherde yasayan adamlar edyéin hereketlerinin azlygy sebépli (gipo-
dinamiya) bir gije-giindiziit dowamynda 2000-2500 kilokaloriyadan
kop energiyaly iymit oniimlerini ulanmaly dil, ony 56 gezege boliip
iymeli. Seylelikde, 6z bedenimizi 6zlimiz aldayarys. Gordymage 1y-
mit bedene elmydama diisyir, yone ony yag gorniisinde atiyaglykda
saklamak miimkingiligi bolmayar.

Horlanmak {i¢in gilindelik kaloriyanynn mukdaryny hepdénin
dowamynda yuwas-yuwasdan peseltmeli. Seylelikde, 3—4 hepde
dowam eden berhiz yagdayy bedende gecydn «madda c¢alsygyny»
biraz gowsadyar. Yogsam berhiz tutup, calt horlanylandan sofi tize-
den agramyn ¢alt artmagy miimkin. Horlanmagyn aram tizligi ayda
agramy 5-7 kg toweregi yitirmekdir. Trenazyorly zallarda gegirilydn
yzygiderli we yeterlik yiiklenmeli tiirgenlesikler 6z gowiin eden dere-
janize (agramyfiyza) cenli horlanmaga miimkingilik beryir. Y6ne top-
lumlayyn tiirgenlesikleri yonekey aerobika, ylgamak bilen ¢alysmak
bolmayar. Ciinki olar yiirek muskullaryna diisydn agarmy artdyryp,
diirli zeperlenmelere ¢enli getirip biler. Eger-de biz ylmy maglumat-
larda getirilydn yagdayy, yagny adam bedeninin ir sagat 10—11-ler-
de doly oyanyandygyny goz oniinde tutsak, irki intensiw geg¢irilydn
magklar kite bedene zyyan berip biler.

Meshur berhizler. Wegetarian berhizi

Wegetarian berhizi agramy peseltmek iicin il onat usul hasap-
lanyar. Cilinki ol 6z diiziiminde yaglarynn az mukdaryny saklayar,
kaloriyalylygy orén pes bolyar. Bu berhiz uzak saklananda bedende
proteinlerin we «By topar witaminleriii yetmezgiligi bolup biler. Soye
proteinleriniii hem-de «B» topar witamini gogsmaca bellemegin hasa-
byna onun iisti doldurylyp biliner. Kimin ygtybarly horlanasy gelyin
bolsa, wegetarian berhizini saklasa 6z maksadyna ¢alt yetip biler.
Yone, seyle yagdayda muskullaryni gdwriimini 6sdiirmek (bodibil-
ding) kyn bolyar. Iymitinin diiziimine yumurtga, sliyt gosup, proteinifi
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yetmezgiliginini 0niini alyarlar. Wegetarian berhizi bedenin umumy
saglyk yagdayyny goramakda 10 ba:la mynasypdyr, bodibilding licin
bolsa 7 ba:] alyar.

Wegetarian berhizinin kemgilikli taraplary

Stiyt we siiyt Oniimlerinde demir saklanmayar diyen yaly,
gok-bakja onlimlerii we miweleriii diiziiminddki demrini bolsa be-
den tarapyndan difie 3—5%-1 6zlesdirilyar. Kébir 6stimlik dnlimlerin-
de demrin yeterlik mukdarynyn barlygyna garamazdan, wegetarian
berhizi adam bedenini mikroelementler bilen doly iipjiin edip bil-
meydr. Dinte 0stimlik ontimleri bilen iymitlenyén bedende seyle-de
kabir aminotursularyin hem yetmezgiliginiii bolmagy miimkin. Seba-
bi, 6stimlik iymiti yokumly maddalary adama gerekli mogberde sak-
lap bilmeyar. Aminotursularyn kopiisi 6siimlikde yeterlik mukdarda
saklansa-da, olaryn kébirininn giindelik gereginden az bolyandygy
va-da asla yokdugy hem mailimdir. Wegetarian berhizi kéibir wita-
minlerin bedendéki yetmezgiliginiii sebédbi bolup biler. Mysal {i¢in,
adam B , witaminini mal 6niiminden alyar we ol gan emele gelme ha-
dysasyna gatnagyar. Ol witamin, esasan, etde we bagyrda saklanyar.

Uglewody az saklayan berhiz

Diiziiminde uglewody az saklayan berhizlik iymiti agramy pe-
seltmegin esasy usulydyr. Ol proteiniii géterim gatnagygynyn yokary
bolmagy sebdpli, muskulyny gorayjy tésiri ylize ¢ykaryar. Uglewod-
lary kabul etmek giinde 80-100 g mukdardan pese diismeli déldir.
Sebidbi beynininl kadaly islemegi, esasan, uglewoda bagly. Agyr fi-
ziki tiirgenlesikler bilen mesgullanyan tiirgen giinde 150 g uglewody
kabul etmelidir ya-da tiirgenlesigi iyilydn uglewodyn mukdaryna gora
peseltmelidir. Uglewody az saklayan berhiz yaglary yakmak boyunca
10 bala mynasypdyr, baslangyg fiziki tayyarlyk {i¢in bolsa 7 bal alyar.

Yaga bay berhiz (yagly berhiz)

Hali-hdzirlerem yagly iymitin tarapdarlary we ol pikiri goldayan-
lar bar. Yagyi, hakykatdan hem, bedenin kadaly fiziologik islerini
yerine yetirmekde zerurlygy bar. Bu berhizde adam (tlirgen) yagy we
proteini kop iyyér, yone uglewody iymeydr. XXI asyrda gipodina-
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miyanyn, stresin artyandygyny, iymitde holesterinin kop ulanylyan-
dygyny nazarda tutsak, yagly iymiti iymek saglyk babatda esasy me-
sele bolmagynda galyar. Elbetde, kébir tiirgenlerin iymitlenisi yaly
6 hepdénin dowamynda dinie yagly bekony we yumurtgany kop iyip,
bodibilding oynuny utup hem bolar. Yone, sonlugy bilen yiirek-da-
mar ulgamynda néhilli oynun boljakdygy welin belli dél. Bu berhiz
ahli kriteriyalar boyunga 2 bal alyar.

Allergiyalylar iicin berhiz

Allergologlar, adatca, iymite allergiyasy bolan nésaglara
ayratyn berhizleri gezeklesdirmegi hodiirleyarler. Allergik reaksiya-
lar, kdpleng, Orgiin ¢is i¢in ¢igsmegi, gazlar zerarly i¢in jugurdama-
gy, iciil sangmagy, bas aylanma we iylen iymiti doly 6zlesdirmezlik
bilen yiize ¢ykyar. Siiyt, yumurtga, bugday oniimleri, mekgejowen
we sokolad yaly oniimler yokary duyujylykly kdbir adamlara aller-
gik reaksiyalary berip bilyir. Gezeklesdirilydn berhizler dermansyz
bejeris usuly bolup, ol diiziimine C witamininiii hem-de kwersetinin
(quercetin, bioflawonoid) yokary mukdaryny alyar, giinde 4 gezek
ulanylyar. Gilindelik iymitde ayratyn iymit ontimlerini ¢dklendirmek
sportda gazanylyan netijé ters tisirini yetirip biler. Allergik reaksiyaly
adamlar dinie lukmanyn (sport lukmanynyn, dietology) rugsat beryan
iymit onlimi bilen naharlanyp bilyidrler. Gezeklesdirme berhizinde
adamlar 6z iymitlerine yuwag-yuwasdan ayry-ayry oniimleri gosyar-
lar. Mysal {i¢in, birinji giin suwda tayyarlanylan tiiwiili protein (caga-
laryn tiiwili iymiti) iyip goryérler, ikinji giin ofla gonur tliwi gosup
goryirler. Ugiinji giin islendik gok 6niimi iymek bolyar. Her gezek
iymitin diiziimine téze bir Oniimi gosyarlar. Seylelikde, olaryn i¢inden
allergiyany yiize ¢ykaryanyny anyk kesgitleyarler. Son ol 6nlimi iy-
mitin diiziiminden ayyrmaly bolyar. Seyle usulda allergiyaly adamla-
ra iymit saylanyp-secilip bellenilydr. Bu berhiz allergiya bolanlarda
10 bal alyar.

Yagy az saklayan berhiz

D.Ornis 6ziinifi «Yiirek kesellerinifi 6niinifi alnysy» atly kita-
bynda yagy az berhize ayratyn dhmiyet beryar. Ciinki seyle berhiz
saglygy dowamly gorap saklamaga we agramyny artdyrmazlyga
miimkingilik beryér diyip, alym belleyér. Kop sanly adamlara 25%
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kaloriya saklayan iymitler bilen iymitlenenlerinde, ganda holesteri-
nin mukdarynyn pes boljakdygy, semizligiit doremejekdigi hakynda
aydylyar. Seyle berhizi ulanan yagdayynda bodibilderler muskulynyn
agramynyh we giiyjiiniii peselyindigini nygtayarlar. Yagny, muskul-
laryn kadaly diiziim bdleginin emele gelmeginde dhmiyetli yaglaryn
mukdary azalanda ol yagday dorép biler. Yone, biz yaglaryn in gym-
matly energiya ¢esmesidigini hem yatdan ¢ykarmaly dildiris. Yagyii
1 gramy 9,3 kilokaloriya beryir, sol bir wagtda, uglewodlar we pro-
teinler 4,1-4,3 kkal beryérler.

Holesterini pes derejede saklayan berhizlik

Seyle hiasiyetli berhizlik oniimler megapolislerde, iri séherler-
de yasayan ya-da sagdyn durmus yorelgesini alyp baryan adamlara
mahsus bolmalydyr. Yiirek-damar ulgamynyi keselleri iymitde ho-
lesterinin yokarlanmagy bilen goni baglanysyklydyr. Iri sdherler-
de yiirek kesellerinden dliimgiligin esasy sebébi ganda holesteriniil
mukdarynyn dowamly yokarlanmagy hasaplanyar. Pes dykyzlykly
lipoproteid (holesterin) (PDL), ol erbet hisiyetli, hayal 6zlesdirilyén
oniim hasaplanyar. Yokary dykyzlykly lipoproteid (YDL) gowy ya-da
yokary derejede sinydan maddadyr. Ganda umumy holesterinin muk-
dary 150-den pes bolsa, netije gowy hasaplanyar, YDL 30-dan pes
bolmaly. Holesterini ulanmak pes dykyzlykly lipoproteinleriii muk-
daryny ganda artdyryp bilyir. Yone doygun yaglar bilen deniesdiri-
lende welin, biraz pesdir. Bedenin kadaly yagdayyny saklamak {igin,
adam her giinde ortaga 300 mg holesterini kabul etmeli. Eger-de adam
giiniin dowamynda 2000 toweregi kaloriyaly iymiti iyyédn yagdayyn-
da, ol glinde 22 g-dan az bolmadyk doygun yaglary kabul etmeli.
Ganyn diiziiminde holesterinit mukdary kada golay gelyian dowiirde
iymit onlimlerinden: yumurtga sarysyny, elin siiydi, mayonezi, pey-
niri, gyzyl renikli eti, gus derisini, margarini we palma yagyny ayyr-
maly, yagny ulanmaly dél. Sonra wagtal-wagtal gandaky holesteri-
nit mukdaryny barlatmaly. Balyk we balyk ontimlerini, zeytun we
kiinji yaglaryny ulanyp nahar tayyarlamaly. Ol 6niimler holesterine
bay dil. Balyk yagy diiziiminde omega-3, omega-6 atly doygun dil
yag tursusyny saklayandygy mynasybetli tlirgenler {i¢in zerur 6niim-
dir. Seyle-de ol ganda holesterinin mukdaryny hem peseldyar. Kop
adamlar su berhizi saklayarlar. Ol yumurtganyn agyndan, agymtyl et-
den, towuk etinden, hindi towugynyn etinden we balykdan ybaratdyr.
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IlKinji piramida

Iymit piramidasy — adamlar haysy oniimleri saylamalydygyny,
olaryn sanawyny gorkezyér (/2-nji surat). Saglygy gorap saklamak,
sagdyn durmus yorelgesini alyp barmak {i¢in, piramidanyn esasyn-
da duran iymit 6niimlerini tiz-tizden we kép mukdarda kabul etmeli.
Amerikanyn oba hojalyk departamentin alymlary XX asyryn ahyryn-
da synag-tejribe barlagyny geciripdirler. Olar okuwgylara 4 topar:
siiyt onlimleri, et dniimleri, ¢corek we yarma Oniimlerini hem-de gok
ontimler miweler yaly iymit 6nlimlerini hodirldpdirler. Kone diizgiin
boyunc¢a piramidanyn esasynda et dniimleri duryardy. Iymit pirami-
dasynyn tidzece garaysynda bolsa, onunl esasyny c¢orek, yarma, tiiwi
we makaron 6niimleri tutyar hem-de olary az-azdan giinii dowamyn-
da 6-11 gezek iymek bolyar. Ikinji yerde gok onlimler we miweler
duryar, olary 2—5 gezek iymek bolyar. Sofira siiyt we siiyt Oniimlerini
giinde 2-3 gezek ulanmak bolyar. Et, yumurtga, hoz we kostikleri 2—-3
gezek 1yip bolar.

Yag, duz, seker — siiyjiilikler (if az mukdarda ulanmaly)

:
Siiyt Gniimleri, h' ;ﬁ.__! Et 6niimleri, gus eti,

gatyk, peynir — balyk, késiikliler,
(2-3 pay) F 1 yumurtga, mz}nyz]ar
(2-3 pay)

GOk oniimler

(3-5 pas) Miweler

“(2-4 pay)

Corek, siile, makaron oniimleri (611 pay)

12-nji surat. Iymit piramidasy
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Yaglar, siiyjiiler iymit piramidasynyii ifi ¢iir depesinde bolup,
olardan biraz saklanmaly. Y6ne bu sanalan iymit tertibi berjay edilen-
de, bodibilding ii¢in zerur gerek muskul gurlusy doly derejede yiize
cykmayar, seyle-de horlanmak kyn bolyar. Bu berhiz golf oyny bilen
mesgullanyanlar tigin 6rdn yaramlydyr. Aydylanlar islendik yagday-
da-da, beylekilerden onyn tarapy bilen tapawutlanyar.

2.8. Iymiti termik usulda
tayyarlamak (bisirmek)

Iymit 6niimi gyzdyrylyp bisirilende edil beyleki usullardaky
— arassalanandaky, kesilen yagdaylardaky yaly iiytgesme bolyar,
vagny peydaly maddalar yitip bilyar. Kite ol maddalar gyzdyrylyan
suwuklyga gecibem bilydr. Mysal ii¢in, 6niim gaynadylanda suwa
— c¢orba gecydr. Sonun yaly-da gyzgyn temperaturanyn tésirinde
0z igjenligini yitirydr. Cilinki proteinlerin diiyrlenme (denatura-
siya) gecmesi bolyar. Proteinlerinn denaturasiyasy olaryi ereyjili-
ginin peselmeginde, elektrohimiki we biologik hésiyetlerininl iiyt-
gemeginde yiize ¢ykyar. Meselem et onlimleri gaynadylanda onun
proteini aminotursulara ¢enli dargayar hem-de yeiil siniydr. Sonun
licin jiiyje (towuk) corbasy — haly gowsak, horlanan nisaglara ya-
-da operasiyadan sonky yagdaylarda gurplandyrmak maksady bilen
bellenyar. Islendik yagdayda gyzdyrylanda, gaynadylanda, ilkinji
nobatda, C witamini dargayar. Seyle yagdayyn o6niini almak ii¢in
gazanyn gapagy vapylgy yagdayda nahar tayyarlanmalydyr. Seyle-
de B (piridoksin td 25-35%-¢ genli) witamin kop yitirilyér. Foliy
tursusy (folat, witamin B,), tiamin (witamin B, ), retinol (A witamin)
hem bisirilen iymitde azalyar. Beyleki witaminleri saklayan ontimler
tayyarlanylanda hem, gazanyn gapagyny jebis yapmak zerurdyr.
Gaynatma minerallardan kaliy, natriy, demir, fosfor, mis, sink gowy
gecydr. Kop wagtlap miweler gaynadylanda olardaky kaliy ele-
mentiniit mukdary késirde, soganda, tlirpde, yeralmada, kabackide
70%-e ¢enli peselyir; renkli we adaty kelemde 60%-e ¢enli; kostik-
lilerde, gorohda 50%-e ¢enli peselyér. Soncarak yitgi gaynadylan-
da sugundyrda, pomidorda we mekgejowende hem bolyar. Iymit-
lik 6niim gaynadylanda peydaly maddanyn yitme mukdary onliminl
gowriimi bilen gaynadylyan suwun denegerlik gatnagygyna bagly
bolyar. Gaynadylyan suw nédg¢e kop bolsa, sonca-da 6niimin peydaly
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maddasy az yitirilyir. Yone az suwda gaynadylan iymit tagamlyrak
bolyar. Kopleng, tiirgenler iigin iymiti bugda hem bisiryérler. Kébir
suwly Oniimleri suw gogsman hem bigsirmek miimkin. Sebibi olar gyz-
dyrylanda suw boliinip ¢ykyar. Mysal ii¢in, 6niim suwda gaynadylan-
da ondaky minerallaryn 20-25%-i suwa gecyér, bugda gyzdyrylyp
bisirilende bolsa ol elementlerin 1-3%-1 suwa gecyér. Eger-de
gdk Onlimi, miwéni, yarmany gaynatmak gerek bolsa gaynatmaly,
yone 16deresini dokmeli dél, ony basga nahar tayyarlanylanda ulan-
jak bolmaly. «Isrip haramy» diyyérler. Sonun yaly-da gok-ontimleri,
miweleri dasky gabygy bilen gaynatmak has maksadalayykdyr.
Mysal {¢in, yeralmanyil gabygyny arassalap gaynatsail ondaky
C witaminin 25%-i yityér, eger-de dasky gabygyny arassalaman
gaynatsaii ol witaminifi 10%-e ¢enlisi yitydr. Yone ifi gowusy,
yeralmanyn oda gorsalyp bisirilenini iymekdir. Buglananda iy-
mit Ooniimlerinden bdliinip ¢ykyan iymit maddalary, suwun (¢gor-
banyil) diiziiminde, gazanyn diiybiinde galyar. Iymit buglanyp
tayyarlanylanda gazanyn gapagy jebis yapylmaly. Sonun yaly-da
kop wagtynn dowamynda artyk buglamak hem yaramly daldir. Iy-
mit gowrulyp bisirilende bolsa, yokumly maddalar buglamak bi-
len deniesdirilende 2—-5 esse kop zayalanyar. Sebébi ol gowrulanda
iymit onliminden suwuklyga gecer yaly suw (corba) yok, sol se-
bépli yokary temperatura ulanylyar (150-190 dereje). Buglananda
75-100 dereje gyzdyrylyar. Oniim gowrulanda onui yitgisini yori-
te gyzgynlyk diizglinini ulanyp, yagny ilki dasyny biraz gyzardyp,
son has pes temperaturada ahyryna ¢enli tayyarlamak bolyar. Sonui
yaly-da iymit 6nlimini gyzgyn yere yapmak arkaly hem bisiryarler
(mysal tigin, tamdyra ¢orek yapmak). Tamdyr ya-da gyzgynlyk bi-
len bisirilydn yorite peglerde temperatura has yokarydyr (200-300
dereje). Yorite peclerde iymit bisirilende, suwuklyk itirilmez yaly,
olary folga dolap, peje goymak amatlydyr. Has anyklanyp aydylan-
da miweler gyzgyn temperatura ducar edilip bisirilmese gowy, se-
bibi, seyle-de olar iymek iicin yeterlik derejede yumsak. Kompot
gaynatmak iigin miwénin iistiine gyzgyn suw guymak amatly, soi
ony yaily gaynap baslan badyna otdan ayyrmaly we sowatmaly.
Seylelikde, lukmangylyk we kulinariya nukdaynazaryndan iymit
ontimlerinde yokumly maddalaryn saklanyp galmagy ii¢in iil pey-
daly usul — 6nlimi gabygy bilen (gabygynda) bisirmek, gaynatmak
bolup duryar. Buglamak hem yaramly usuldyr. Ondan son folga do-
lanyp bisirilen iymitler duryar.
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MAKRONUTRIYENTLER
(Olara suw, protein, uglewod we yaglar degislidir)

Tirgenler we berhiz saklayan adamlar, adatga, suwy kop i¢yar-
ler, yone ndme ii¢in seyle edilydndigine welin, kin diisiinmeyérler.
Suw i¢mek beden ii¢in 6rdn wajypdyr, ¢iinki himiki reaksiyalaryn
ahlisi diyen yaly suwun gatnagmagynda ge¢yir. Adam iymit Onlimi
iymin bir hepde toweregi yasap biler, emma suw igmén 2—3 gilinden
artyk yasap bilmez. Tiirgenlerin iinsiini suwy yeterlik mukdarda ig-
meklige cekmegimiz gerek, sebdbi tiirgenlesik dowriinde muskullar-
da (suwsuzlanma) degidratasiya ge¢yar. Degidratasiya, ayratynam,
Tirkmenistanyn tomsunyn yssy howa sertinde agyk meydanda tiir-
genlesik gecirilende bolup gegyér. Tirgenlesik gecirilydn wagtlary
her on minutdan 1 bulgur suw i¢meli, tapgyrda sekiz bulgur (stakan)
toweregi suw icilip bilner. Su maksat bilen sport ii¢in niyetlenilen
diirli gorniisli i¢cgiler hem yaramlydyr. Olaryn diiztiminde elektro-
litler kadaly gatnasykda bolup, tiirgenlesik ii¢in has peydalydyr.
Seyle iggiler tlirgenlesik wagty yitirilydn kaliy, kalsiy, natriy ion-
larynyn 6wezini dolyarlar hem-de bedeni 6iiki durkuna ¢enli dikel-
dyérler. Bir bulgur suwy yatmazdan 61 i¢ip, tiirgen muskullarynyn
gdwriiminin gijeki peselmesinif 6fiini alyp biler. Oz agramyna go-
zeggeilik edyin tlirgen giinde 4-5 / suw i¢ip, pesewiniii mukdaryny
artdyryp biler. Pesew bilen bedeni zéherleyji maddalaryn boliinip
¢ykmasy bolup gecyar. Eger-de, suw yeterlik mukdarda icilmese
bowregin isini (funksiyasyny) bagyr 6z iistiine almaly bolyar we
yaglary sifidirmek hem-de dargatmak isinden cetlesyir. Seylelikde,
hatda gysga wagtlayyn hem bolsa, suw i¢gmeklik bes edilen yag-
dayynda bagyr 6z isini doly yerine yetirip bilmeyir. Sonunl iigin
Tirkmenistanyn yssy howa sertinde arassa agyz suwuny wagtly-
-wagtynda icmek saglygymyzy gorap saklamagyn we sport iistiinlik-
lerimizifi gozbasy bolup duryar. Yone basga bir yagdayy hem yatdan
c¢ykarmaly dildiris, yagny bedeniii suwy 6zlesdirme tizligi sagatda
500 ml-e dendir. Sonun ii¢in tiirgenlesik wagtlary her 10 minutdan
100—150 ml suw igmek yerliklidir. Galan wagtlary tesnelik dordnde
suw i¢meli. Gereginden kop suwy igmek hem yaramly dél. Sebdbi
ol bowrege artykmag agram salyar, endamda yygnanyp bilydr we
«yalan doklugy» yiize ¢ykaryar.
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2.8. Proteinler

Protein beden {i¢in has wajyp makronutriyent bolup, ol 6yjiik
gurlusyny Upjiin edyar, muskullary berdaslandyryar. Agzalaryn isini
dikeldyar, insuline bagly gormonlaryn emele gelmesine gatnagyar.
Protein oyjiikleriii esasyny diizydn gurlusyk materialy hasaplanyar.
Adam bedeni, gerek bolan yagdayda, proteini energiyany ondiirmek
iicin harglayar, yone proteini uglewodlardan we yaglardan emele
getirip bilmeyar. Himiki gurlusy boyunca proteinler yonekey we
cylsyrymly bolyarlar. Proteinler yzygiderli diiziilen aminotursulardan
duryarlar. Aminotursularyni kdbirini bedenin 6zi emele getiryar. Ké-
birini emele getirip bilmeyér, ofla 6wezini dolup bolmayan amino-
mak ti¢in gerek, seyle-de agyr tlirgenlesiklerden son olary dikeldyar.
Sonun bilen birlikde, protein gyzyl gan Oyjiikleriniii, gormonlaryn
emele gelmegine, immunitetin kadaly saklanmagyna, derinin, dyr-
nagyn we sacyn kadaly Osmegine, «jogapkéardiry. Tiirgen proteinli
ontimleri (proteini) yeterlik mukdarda ulanmasa sagy diisiip baslama-
gy miimkin ya-da sa¢ hayal 6siip, selgenilesyir. Sag dowlegen bolyar.
Avyal-gyzlarda aybasy halkasynyn bozulmagy bolup biler.

Proteinler «gurlusyk materiallary» bolup, bedenin esasy diiziim
bolegidir. Olar aggazana diisenden son aminotursulara c¢enli dar-
gayarlar. Son gana sorulyp, dyjligin gurlusyna gatnagyarlar. Kébir
proteinler doly d@hmiyetli, kébirleri bolsa doygun dil gorniislisidir.
Proteinin tésirlilik derejesi (Protein Efficiency Ratio) koefisiyentde
kesgitlenydr. Mysal {i¢in, kosiikliler proteinlerin pes gorkezijilisidir.
Yumurtgada welin proteinleriii yokary gorkezijisi bar. Muskullar
ticin proteinlerin iki gorniislisinin hem utgasdyrylmagy gowy neti-
jeleri beryir. Yagsyz peynir we siijt gowy utgasyar. Tiirgenlerde
giiy¢ gorkezijini goldamak {i¢in il azyndan her kilogram agramy-
na 1,6-1,8 g proteinin diismegi zerur. Cydamlylyk {i¢in proteinin
tirgenin her kilogram agramyna it azyndan 1,2—-1,4 g protein diis-
meli. Proteinin seyle gorkezijilerden pes bolan halatlarynda beden
licin agyr yagday doreydr. Bedeniii azot denegerligi liytgép, mad-
da calsygy bozulyar. Berhizlik nukdaynazardan adam energiyanyn
30%-ini proteinden almaly. Mysal iicin, 1 g protein 4,1 kilokaloriya
saklayar. Eger-de adam bir giinde adaty iymitden 3000 kilokalo-
riya alyan bolsa, onuil 1000 kaloriyasy proteinini hasabyna bolmaly.
60 kg agramdaky adamlarda gecirilen barlaglar sulary gorkezyér:
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Eger-de ona giindelik 3000 kilokaloriya gerek bolsa, ol ortaga 225 g
protein kabul etmeli. Ol hem 6z gezeginde her kilogram agrama 4 g
toweregi proteinin diigmelidigini anladyar.

Adaty iymit onlimlerinden 250 g proteini almak {i¢in, bazardan
alnan asakdaky mysaly ontimler gerek bolyar (dondurylan ya-da kuli-
nariya tarapyndan islenen bolmaly dal):

— 1 kdse ownadylan peynir (syr) — 28 g;

— 1 banka (100 g) tunes balygy — 22 g;

— 3 bulgur siiyt — 24 g;

— 250 g téze sygyr eti — 66 g;

— 1 kése nohut, noyba, mis — 13 g;

— 1/4 kése arahis yagy — 32 g;

— 1 towuk dosi — 27 g;

— 3 yumurtga proteini — 12 g.

Hemmesi: 224 g protein bolyar. Proteinlerin baggaca hésiyetlen-
dirilmesi olaryn biologik gymmatlygy: (biological value, BV), 6zles-
dirilis derejesi (Net Protein Utilization, NPU), himiki hésiyeti we
aminotursularyn 6zlesmek (PDCAAS) goterimi bilen kesgitlenyar.
Biologik gymmatlygyn in kop ulanylyan gorkeziji bolup, proteinleri
takyk hisiyetlendirydr. Biologik bahalandyrma 0Osiisi goldayan we
lipjiin edydn ganyn diiziimindéki azotynn mukdarydyr. Basgaca ay-
dylanda, biologik gymmatlyk bu beden tarapyndan ndg¢e mukdarda
protein sindirilydnini we hakykatda ulanylyanyny gorkezyér. Beden
tarapyndan nége kOp protein ya-da azot ozlesdirilse, sonca-da bu
gorkeziji yokary bolyar. Eger-de ol 100-e deni bolsa, ol dhli protei-
nin bedende 6zlesdirilendiginden habar beryéar. In yokary biologik
bahalandyrma gorkezijisi yumurtgada, ol 100-e den. Kostiklilerde
bu gorkeziji 50-4 den. Syworotkadaky protein 100-den biraz pesrik.
Iymit onliminde bu gorkeziji 100-den yokary bolup bilmez. Himiki
usulda bahalandyrmak, ol 6wrenilyin proteiniii aminotursy diiziimini
«ideal» protein bilen deniesdirmekdir. 100-den afiry ge¢yédn gorkeziji
himiki bahalandyrman gorkezijisidir, yone ol biologik isjenlige de-
gisli bolmayar.

Eger-de tiirgen 6z muskul dokumalaryny 0sdiirmek isleyan bol-
sa, proteinlerin kabul edis mukdaryny artdyrmagy gerek. Proteinlerin
mukdarynyn artdyrylmagy bilen agramyi agralmagynyn arasynda
goni arabaglanysyk bar. Bodibilder boyunga yarysyan tiirgenler ii¢in,
her 0,45 kg agrama (funt) 2 g protein diismeli. Fitnesciler we beyleki
tiirgenler tli¢in bolsa, il azyndan 0,6—1 g/0,45 kg agrama protein diis-
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meli. Seyle mukdardaky proteini adaty iymit bilen hem kabul etmek
miimkin.

Oniimlerdiiki proteinlerin biologik gymmatlygy:

— syworotka proteini: 100% / tdze yumurtga: 88 — 100%;

— yumurtga proteini: 94% / syworotka proteini-izolyat: 94%;

— towuk (ak eti): 81% / sygyr eti: 80%;

— balyk (treska): 60% / soye proteini-konsentrat: 74%;

— kazein (stiyt proteini): 80% .

Kabir iymit oniimlerindéki proteinit mukdary:

— bir sany iri towugyn dos eti: 30-50 g/sygyr eti: 21-25 g/100 g
Onliimde;

—stiyt: 8 kiise /oda gorsalyp bisirilen yeralma: 9 g/240 g 6niimde;

—hoz (kesyu): 15 g/100 g /yumurtgada (kop): 7 g;

— peynir (syr): 25 g/100 g.

2.9. Aminotursular

Aminotursular proteini emele getiriji zynjyrlardyr. Kopsanly
aminotursular iki gorniisde bolyar, olaryn birinin himiki diiziimi
beylekisiniii aynadaky yaly nusgasydyr. Olar D we L gorniisdedir,
mysal tigin, D-sistin we L-sistin. D diymek—dextra (latynga sag ta-
rapa), L diymek—levo (degislilikde ¢epki). Bu adalgalar aylawly
halkany anladyp, sol molekulanyn diiziim bdlegini gorkezyar.
Osiimlikden we maldan alynyan proteinler, esasan, aminotursu-
laryn L gorniisini diizyér (fenilalaninden basgasy, ol D, L gorniisde
bolyar). Seylelik bilen, iymitlik oniimlerin diiziiminde L-amino-
tursularyny saklayanlary adam bedenindiki biohimiki hadysalaryn
kadaly ge¢megi licin has peydalydyr. Proteinlerin diiziimine 20-den
gowrak aminotursy giryir, olardan dokuz sanysy «dwezini ¢alsyp
meyir. Owezini ¢alsyp bolmayanlara: izoleysin, leysin, walin, lizin,
metionin, fenilalanin, treonin, triptofan we gistidin degislidir. Sa-
nalan aminotursular bedene et, balyk, yumurtga we siiyt dniimleri
arkaly diisyér. Iki sany aminotursy ayratyn duryar: sistein we tiro-
zin. Ol ikisi, galanlaryndan tapawutlylykda, beden tarapyndan me-
tioninin we fenilalaniniii yerine ulanylyp bilner. Beyleki amino-
tursulara alanin, asparagin, asparagin tursusy, glyutamin tursusy,
glyutamin, arginin, glisin, prolin we serin degislidir. Kidbir amino-
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tursular 6z arasynda di, tri we polipeptid baglanysyklary (zynjyr-
lary) bilen baglydyr. Seyle zynjyrlardan proteinler gurulyar. Hazirki
zaman tehnologiyalary aminotursularyn agramyny iiytgedip, olaryn
gana sorulys tizligini artdyryp hem, hayalladyp hem bilyérler. Seyle
tehnologiyalary proteinli garyndylary, i¢gileri, biologik igjent gosun-
dylary tayyarlamakda ulanyarlar (13-nji surat).

Leysin Siiyt | Mekge 4/ Towuk eti s Yumurtga
Lizin Stiyt soje @ sygyredii,
Walin Siiyt  y Mekge S Yumurtga Buglanan e”
Fenilalalin ~ Yumurtga Goriur tiwi 4. Diine
Treonin Mekge Soye *E Yumurtga
Triptofan Siiyt \ Manioka G.Yumurtga
Metionin Diine o Sygyr eti ~Yumurtga
Gistidin Balyk Tz sygyretifigy  Syr

Izolevsin Mekge / Yeralma 5 Towuk eti * Yumurtga

13-nji surat. Diiziiminde aminotursy saklayan iymitler

Ahli aminotursulary birbada ulanmak kibir kesellerde, mysal
ticin, weneriki kesellerde, siink dowiiginde, bagryn we bowregii
kesellerinde, gowsan immunitetde, muskulyin agramyny artdyrmak
ticin bellenilydr. Iymit gosundylarynda, sol sanda biogosundylarda
18 sany aminotursy suwuk ya-da gerdejik gorniisinde bellenilyar.
Yone, bu diizgiin ondiirijiler tarapyndan berk saklanmayar. Sport ic-
gilerini Ondiirydn Amerikanyil «Sci Fit» sereketi «Free Form Ami-
no Acids 1500» atly 6niimi ¢ykaryar, onufi diizminde 22 aminotursy,
«NOW» sereketinin «Amino 1500» Oniiminde 20 aminotursy sak-
lanyar. Hytayyi icki bazary {i¢in niyetlenilen toplumynyi diiziminde
19 aminotursy bar.

Aminotursulary ulanmak bedende madda calsygyny giiyclen-
dirydr, umumy yagday gowulanyar, tiirgenlerde muskullar bekeyir,
ayratynam, protein irden ajéze (10—15 g) i¢ilen yagdayynda, hem-de
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giinde 2-3 gezek ulanylanda bedende tdsirli iiytgesmeler bolyar.
Trening gegirilenden son hem proteini ulanmak bolyar. Aminotursular
muskul gurlusynyn «kerpiji» hasaplanyar, yone onun beyleki (protein
garyndysy, kreatin, witaminler we s.m.) diiziim bolekleri yetmezgilik
etse owadan muskullara, gorkli kesbe eye bolmak kyn bolyar.

Izoleysin

Sahalanan diylip atlandyrylyan {i¢ sany aminotursular (inlis¢e:
Branched Chain Amino Acids, BCAA’s) bar. Ol aminotursular
muskul dokumasynynl kemala gelmeginde esasylar hasaplanyar. On-
dan basga-da izoleysin muskul &yjiigi licin energiya ¢esmesi bolup
hyzmat edip biler. Izoleysinin bedende yetmez¢iliginde muskullaryn
gowriimi kigelip, adam horlanyp biler. Sebiabi muskul glikogenin dar-
gamagyndan kop mukdarda energiya alyp bilyér, izoleysinin az bol-
magynda gipoglikemiya (ganda glyukozanyi peselmegi) hem yiize
¢cykyar. Netijede, adam gowsak we ukugyl bolyar. Izoleysinin tebigy
cesmeleri: siiyt, et, yumurtga, hoz.

Leysin

muskul dokumasynyn kadaly kemala gelmegi {li¢in zerur. Leysin, edil
izoleysin yaly Gyjiigi energiya bilen {pjiin edijidir. Leysin beden-
de serotonin mediatorynyn kop mukdarda ondiirilip ¢ykmasyna yol
bermeyir, yadawlygy ayyryar. Leysinin bedende yetmezgiligi iymit
ontimleriniil kadaly iyilmezliginde ya-da B, witaminii yetmezgiligin-
de dordp bilydr. Leysinin tebigy cesmeleri: siile, mekgejowen, dary,
yumurtga, siiyt, hoz.

Walin

Ol hem sahalanan aminotursa degislidir. Bu aminotursy leysin
we izoleysin bilen bilelikde muskul 6yjiiklerinde energiya ¢esmesi
bolup hyzmat edyér. Seyle-de serotoninit mukdarynyn peselmegine
getiryér. Walinini bedende yetmezgiligi iymit dntimlerinin kadaly iyil-
mezliginde ya-da B, witaminifi yetmezgiliginden dorép bilyér. Wali-
nin tebigy ¢cesmeleri: siiyt, yumurtga, et, siile, tiiwi, hoz.
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Lizin

Lizinin bedende yetmezgiligi proteiniii emele gelmesine tersin
tasir edydr. Lizin adamda karnitinii emele gelmeginin baslangyc¢
maddasy bolup hyzmat edyér. Amerikan alymlary lizinini bir gezekde
5000 mg mukdarynyn ulanylmagynyn karnitiniii konsentrasiyasyny
6 esse yokarlandyryandygyny yazdylar. Ondan basga-da lizin argi-
ninin tésirini hem giiyclendirydr. Seyle-de lizin ulanylanda beden-
de kalsiy ionlarynyti mukdarynyfi artmagy bolup gecyir. Osiimlik
ontimlerinde lizin ¢ékli mogberde saklanyar. Mysal iicin, ¢orek we
corek onlimlerinde lizin saklanmayar diyen yalydyr. Dip bolsy yaly,
bugdayy Osdiirip yetisdirenlerinde nage kdp mineral dokiin ulanan
bolsalar, unda songa-da lizinin mukdary pes bolyar. Mekgejowen
dénesi hem lizine garypdyr. Mekgejowen ununy, yarmasyny kulina-
riya taydan isldp tayyarlanlarynda 6iki az mukdarda saklanyan lizin
hem dargayar. Yéne unlar siiyt bilen yugrulanda (onufi proteinleri
kazeini we laktaglobulini saklayar) lizin durnukly yagdayda bolyar,
yokumlylyk dhmiyeti yokarlanyar. Tamdyrda bisirilydn kiilge ¢oregi
seyle usulda tayyarlanylyar. Lizinin tebigy ¢cesmeleri: yeralma, siiyt,
et, yumurtga, soya, bugday, merjimek.

Metionin

Bu aminotursy lipotrof tésir edyér, yagny bagyrda yag dtiyacly-
gynyn emele gelmeginiil 6niini alyar. Seyle-de ol bagyrda lesitinii
ondiiriligini artdyryar. Ondan bagga-da metionin ulanylanda proteiniii
emele gelmesi c¢altlanyar. Metionini ulanmak bilen anaboliki tapgyr-
da gecyin regenerasiya hadysalaryny tizlesdirmek miimkin bolyar.
Metionin stresin doreden tersin tésirlerini, dartgynlylygy peseldyar.

Sistin we taurin (ylrek we beden muskullarynyn diiziiminde,
merkezi nerw ulgamynda dus gelyin aminotursular) hem metioninden
emele gelyir. Yone metionini adatdan dasary kop igmekligin beden-
diki kalsinin yitmegine getiryandigini unutmaly déldiris. Metioninii
tebigy ¢esmeleri: yumurtga, balyk, bagyr, siile, hoz, mekgejowen.
Metionin — dwezini ¢alsyp bolmayan aminotursy bolup, ol bedenin
Ostisini goldayar we azot denecerligini saklamagy iipjlin edyér. Dii-
ziiminde metil toparyny saklap, bedende peremetilirleme hadysasyna
gatnasyar. Holiniil emele gelmesine gatnasyandygy mynasybetli yag-
lardan fosfolipidlerin emele gelsini kadalasdyryar, bagyrda neytral
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yaglaryn yygnanmagyny peseldyar. Metionin seyle-de epinefrinini
(adrenalinin), kreatinin, kdbir gormonlaryn, enzimlerin, sianokobala-
minif, askorbin we foliy tursusynyn emele gelmesine gatnasyar. Me-
tionin bedende metilirlemek reaksiyasyny gecirip, zyyansyzlandyry-
Jjy, yagny zdherli maddalardan saplayjy tésirini hem yiize ¢ykaryar.

Muskullary berketmek we 6sdiirmek ti¢in agyr fiziki yiiklenmeli
tiirgenlesikler gegirilende, seyle-de bagryn toksiki zdherlenmeleri-
nin 6niini almakda, bejermekde ginden ulanylyar. Bellenis mukdary:
ulular tigin 500-1500 mg-dan giinde 3—4 gezek i¢gmeli, serigdéni na-
hardan 1 sagat 6n ulanmaly. Metionini 10-30 giinldp kabul etmeli.
Wirusly gepatitlerde ulanmak garsy gorkezilendir. Metioninin tebigy
cesmeleri: sygyr eti, yaumurtga, ddnelerdir.

Fenilalanin

Bu aminotursy insulin, papain, melanin yaly proteinlerin emele
gelmesine gatnasyar, seyle-de bowreklerit we bagryn tisti bilen me-
tabolitlerinn ¢ykarylmagyny iipjiin edyir. Fenilalaninin kép mukdar-
da ulanylmagy beynide serotonin neyrotransmitteriniii emele gelsi-
ni giiy¢lendirydr. Ondan basga-da fenilalanin galkan gorniisli mézin
gormony bolan tiroksinin emele gelmesine gatnasyar, madda calsy-
gyny sazlayar. Fenilalaniniil tebigy ¢esmeleri: siiyt, tokay hozy, tiiwi,
arahis, yumurtga.

Treonin

Treonin hem edil metionin yaly lipotrof hisiyete eyedir. Ol
immunoglobulinlerin we antitelalaryn emele gelmegine gatnagyar.
Adam bedeninde glisin we serin treoninden emele gelyindigi ylymda
bellidir. Treoninin tebigy ¢esmeleri: sliyt, yumurtga, goroh, bugday,
Sygyr eti.

Triptofan

Tebigy rahatlandyryjy-gowsadyjy aminotursy bolup, ukusyzlyk
bilen goresyar. Triptofan birahatlyga we lapykeclige garsy tésir edyar.
Seyle-de ol kelle agyryny we ¢akyzany bejermekde peydalydyr. Im-
muniteti berkedyér, arteriyalaryn gysylma-spazmynyn Oniini alyar,
yiirek muskullarynyii kadaly islemegine yardam beryar. Triptofanyn
tebigy cesmeleri: kesyu maizy, siiyt, yumurtga.
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Gistidin

Gistidin beyleki aminotursulardan tapawutlylykda adamyn ige-
gesinden 60 goterime ¢enli sorulyar. Proteinlerin sintezine, gemoglo-
binin, eritrositlerin we leykositleriii emele gelmegine gatnasyp, ganyn
lagtalanys ulgamyna tésir edyir. Gistidin beyleki aminoturgulara gori,
pesew bilen yenil boliinip ¢ykyar. Onun sinki 6ziine birikdiryandigi
icin bedende bu mikroelementin yetmezgiligi yiize ¢ykyp biler. Gis-
tidinin tebigy ¢cesmeleri: banan, balyk, sygyr eti.

Sistein/sistin

Sistinin molekulasy disulfid baglanysykly sisteinin iki mo-
lekulasyndan duryar. Ganda bu iki madda saklanyar. Sonlukda sis-
tinin gandaky payy 70-den 100 goterime ¢enli bolyar. Sistein iymit
oniimlerinde metioninit 6wezini (yerini) tutup biler. Disulfid koprii-
jikli baglangygynyn komegi bilen sistein protenin ikilenji gurlus dii-
zlimine gatnasyar. Mysal {i¢in, ol insulinit we iymit sifidirise gat-
nasyan enzimlerin emele gelsini iipjiin edyar. Ol, diiziiminde kiikiirdi
saklayandygy ti¢in, 6ziine mis, kadmiy, simap yaly agyr metallary
yenil birikdirydr. Agyr metallar bilen zidherlenme bolanda, kiikiir-
di ya-da kiikiirtli birlesméni ulanmak yerliklidir. Sistinit dowamly
yetmezgiligi bedenden mohiim mikroelementlerin ¢ykyp gitmegine
getirydr. Ondan basga-da, sistin wajyp antioksidant serisdesi hasap-
lanyar. Sistinin E witamin bilen utgasdyrylmagy iki maddanyi hem
antioksidant hésiyetiniii giiy¢lenmegine (sinergizm) getiryér. Sisti-
nin kop mukdarda ulanylmagy operasiyadan sonky dikelis dowriinin
gysgalmagyna, yanygyn gowulasmagyna, birlesdiriji dokumanyin
berkemegine (ol tiirgenler licin zerur gerek), artritlerin bejerilme-
gine getirydr. Sistin bedende metioninden emele gelip biler. Sistin
seyle-de tripeptidin alynmagy li¢in gerek, ol basgaca glyutation (dii-
ziiminde sistini, glyutamin tursusyny we glisini saklayar) diylip at-
landyrylyar. Sistin C witamini bilen utgasdyrylan gorniisde (takmy-
nan, 1:3 gatnagykda) bowrekdiki daglary dargadyar. Sisteiniii suwda
gowy eremeyindigi zerarly suwuk derman gorniisini tayyarlamak
miimkin dél. Sisteinini we sistinin tebigy ¢esmeleri: yumurtga, siile,
mekgejowen.

101



Tirozin

Tirozin bowrekiisti, galkan gorniisli mazin, gipofizin kadaly isle-
megini iipjiin edydr. Gyzyl we ak gan oyjiikleriniii emele gelmegine
gatnasyar. Deridéki, sagdaky melanin pigmentiniii sinteziniii ama-
la agmagy ticin tirozin gerek. Tirozin yokary derejede stimulirleyji
hisiyete eyedir. Bejergisine alag tapyp bolmayan dowamly lapykec-
likde su aminotursyny giinde 100 m/-dan ulanmak yagdayy, ndsagy
iiziil-kesil gowulasdyryar. Bedende tirozin DOFA Owriilydr, sofira
dofamine gec¢yér. Dofamin 6z gezeginde arterial gan basysy, pesew
cykarylmany sazlayar. Sonun yaly-da norepinefrinin we epinefrinini
emele gelmegine gatnagyar.

Tirozin fenilalaninin epinefrine ge¢gmegine pésgel beryir. So-
nun ticin ol erkek adamlar {igin dwezini dolup bolmayan aminotursy
hasaplanylyar. Ayratynam, ol fenilketonuriya keselinden ejir ¢ekyin
erkekler {i¢in (fenilalaninin tirozine ge¢mesi kynlasan nesilden-nes-
le gegyin kesel) zerur gerek. Tirozin seyle-de gipofizden Osiis gor-
monynyn kop boliinip ¢ykmagyny tiipjlin edyér. Proteinleriii iymitlik
gymmatlyklary kesgitlenende tirozinit we fenilalaniniii jemi muk-
daryny hasaba almaly, sebibi tirozin fenilalaninden alynyar. Bowrek
kesellerinde bedendéki tirozinin emele gelsi birden peselip biler.
Sonun iicin ony gosmaca ulanmagyn zerurlygy yiize ¢ykyar. Sport-
da tirozin L-gorniisde agyr tiirgenlesiklerden 6n bedenin tonusyny
yokarlandyrmak, iinsi bir yere jemlemek, ¢ydamlylygy artdyrmak
iicin, seyle-de asa yadawlykda ulanylyar. Tirozinin tebigy ¢cesmeleri:
sliyt, nohut, yumurtga, arahis, noyba.

Alanin

Alanin bedende glyukozanyn sintezinii ¢esmesi bolup hyz-
mat edip bilyir. Seylelikde, ol ganda energiya ¢esmesi we glyuko-
zanyn derejesini sazlayjydyr. Ol sahalanan aminotursulardan emele
gelyédr. Ganda glyukozanyn mukdarynyn peselmegi we onun iymit
onlimlerinde az bolmagy zerarly muskullardaky protein dargayar,
sonuil yaly-da bagyr hem gandaky glyukozanyn mukdaryny yokar-
landyrjak bolup, 6ziine alan alaninini glyukoza 6wiiryér (glyukoneo-
genez). Bir sagatlap we ondan hem kop wagtlap surnukdyryjy tiirgen-
lesikde (islenende), bedende alanine bolan talap artyar. Katabolizmde
alanin muskullardan azoty bagra ge¢iryédr (mogewinai emele gelme-
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gi ligin). Tirgenlesik dowriinde alanini ulanmak yerliklidir, sebdbi
oyunlaryn, yaryslaryn bir sagatdan hem kope ¢ekyéin wagtlary bolyar.
Alaninin tebigy ¢esmeleri: Zelatin, mekgejowen, sygyr eti, yumurtga,
tiiwi, siliyt, soye, stiledir.

Asparagin/asparagin tursusy

Asparagin bedende wajyp isi yerine yetiryir, ¢linki ol aspara-
gin tursusynyn bedendéki ¢esmesi bolup hyzmat edyir. Seylelikde,
ol bedenin immun ulgamyny berkedyir, gen maglumatyny saklay-
jy we geciriji bolan DNT we RNT-ninn emele gelmesine gatnasyar.
Ondan basga-da, asparagin tursusy uglewodlaryn glyukoza owriil-
megine (gegmegine), sonlugy bilen glikogen gorniisde toplanmagy-
na yardam edyir. Asparagin tursusy bagyrda amala asyan mogewi-
nanyil emele gelis hadysasynda ammiagyn donory hasaplanyar. Bu
maddany tiirgenin dikelis dowriinde kop ulanylanda bedendiki am-
miagyn mukdarynyn c¢alt kadalagsmasy bolyar. Asparagin we aspara-
gin tursusy miwe sirelerinde we gok oniimlerde dus gelyédr. Mysal
ticin, ol alma serbedinin 1 litrinde 1 g, tropiki miwelerin serbedinin
1 litrinde 1,6 g saklanyar. Edebiyat maglumatlarynda ol iki amino-
tursynyn jemlenen mukdary hokmiinde berilyér. Asparagin/asparagin
tursusynyii tebigy cesmeleri: yeralma, kokos, yorunja yapragy, arahis,
yumurtgadyr.

Glyutamin we glyutamin tursusy

Glyutamin adam bedeninde beyleki aminotursulara seredenin-
de kop mukdarda saklanyar. Ol bedende glyutamin tursusynyn iis-
tline ammiagyn gosulmagy netijesinde emele gelyar. Glyutamin inge
icege Oyjiiklerinde energiyanyn gegirilisini iipjiin edydn we immun
ulgamyny kadalagdyryan aminotursudyr. Seyle-de ol muskul 06y-
juklerinde energiya calsygyny we glikogenin sintezini iipjiin edyar.
Katabolizm wagty glyutamin 6wezini dolup bolmayan aminotursa
Owriilydr, sebdbi proteinlerin emele gelmesine gatnasyar, 6yjiik icki
suwuklygyn derejesini kadalagdyryar. Glyutamin gysga we uzak
wagtlayyn yatkesligi gowulandyryar. Agyr fiziki yiiklenmeli tiirgen-
lesiklerde beden kop mukdarda glyutamin tursusyny yitiryér. Seyle-de
muskullarda energiya ¢esme hasaplanyan glikogenin, yagny glyu-
tamini emele getirijinin hem mukdary kemelydr. Onun ulanylmagy
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bilen dikelis ¢altlanyar we anabolizm kadaly ge¢ip baslayar. Glyu-
tamin tursusy metaboliki hadysalaryn ge¢megine gatnasyan amino-
toparjygyn tebigy cesmesi bolup hyzmat edyir. Ol seyle-de prolin,
gistidin, arginin we ornitin yaly aminotursularyn aralyk tapgyryndaky
onlim hasaplanyar. Glyutamin tursusy Ozline ammiagy birlesdirip,
glyutamine dwriilyar hem-de ony bagra eltyir, ol yerde mogewina we
glyukoza emele gelyar. Natriy glyutamaty diinyédde iii naybasy tagam
beriji (iiytgediji) jazlyk oniim hasaplanyar. Yone natriy glyutamatyny
adatdan dasary kop iymek duygur adamlarda 6gemegi («Hytay resto-
ranlarynyn sindromy» atlandyrylyan yagdayy) doredip biler. Belki bu
yagday difie glyutamin tursusy bilen doredilmén, eysem, B, witami-
nin yetmezgiligindendir. Glyutamin we glyutamin tursusynyn tebigy
cesmeleri: bugday, arpa, siiyt, yeralma, hoz, sygyr eti, soyedir.

Arginin

Arginin bedende ammiagy birlesdirmége gatnasyar, netijede,
agyr fiziki yiiklenmelerden son, tiirgenin dikelis dowriini tizlesdiryar.
Stiyt we siiyt oniimleriniii biologik nukdaynazardan iymitlik gym-
maty we hiimmeti arginin bilen sertlendirilyér. Bedende argininden
gysga wagtda ornitin alynyar we ol hadysa tersine gecyir. Ol yag-
larynn metabolizmini ¢altlandyryar we ganda glyukozanyn konsen-
trasiyasyny peseldydr. Argininin uly mukdary bedenden suwun kop
mukdaryny ¢ykaryp biler, sonun iicin ony az-azdan giliniin dowamyn-
da kabul etmeli. Arginin gany kislorod bilen baylagdyrmakda esasy
faktor bolup ¢ykys edyar hem-de dokumalary gan bilen iipjiin edyar.
Arginin seyle-de erkek adamlarda ereksiyanyn hilini gowulandyryar,
ayallarda c¢anaklyk sebitinii gan bilen iipjiingiligini yokarlandyryar.
Erkin gornilisde arginin ajoze i¢ilende adam bedeni tarapyndan birni-
¢e sekundyn dowamynda 6zlesdirilyar. Sonuil iigin, sport maksatly
tayyarlanylyan gosundylaryil diiziiminde ol reaksiyany hayalladyjy
— alfa ketoglyutarat bilen utgagdyrylyar. Argininiil tebigy cesmeleri:
hozlar, et, balyk, soye, bugday, tiiwi, siiledir.

Glisin

Bu aminotursy beyleki aminotursularynn emele gelmegi ii¢in
¢cesme bolup duryar. Seyle-de ol gemoglobin we beyleki maddalaryn
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emele gelmegine gerekli aminotoparyn donory bolup hyzmat edydr.
Glisin birlesdiriji dokumanyn emele gelmegi ii¢in zerurdyr. Anabo-
lizm wagtynda bu aminotursa bolan talap artyar. Onun yetmezligi
birlesdiriji dokumanyn diiziim bdlegininn emele gelmegini bozyar.
Glisininn kop mukdarda ulanylmagy bedende D-katepsin enziminiii
mukdaryny peseldyar we kataboliki yagdayda proteininn dargamagy-
na pésgel beryir. Ol bagyrdan glikogenin ¢ykmagyna yardam beryir,
seyle-de kreatiniii emele gelsinin baslangy¢ maddasy bolup duryar.
Kreatin bolsa bedende it wajyp energiya ¢esmesidir, onsuz muskullar
hereket edip bilmeyér. Glisin immunoglobulinlerin we antitelalaryi
emele gelmegi {igin gerekdir. Sol sebépli yokang kesellere garsy dur-
makda has dhmiyetlidir. Glisinini yetmezgiligi bedende energiyanyn
azalmagyna getiryir. Glisin gipofizde 0silis gormonynyn ¢alt emele
gelmegine, beden tarapyndan beyleki aminotursularyii gowy 6zles-
megine yardam edydr. Glisininl tebigy cesmeleri: Zelatin, sygyr eti,
bagyr, arahis, siiledir.

Prolin we gidroksiprolin

Prolin aminotursusy bogun we yiirek ti¢in 6rdn dhmiyetlidir. Ol
birlesdiriji dokumalarda, siinkde kop saklanyan kollagen proteininiii
esasy diiziim bolegidir. Dartgynly tiirgenlesik dowriinde muskullar
tarapyndan prolin energiya ¢cesmesi hokmiinde ulanylyp bilner. Eger
bu aminotursy bedende yetmese calt yadamak hisiyeti yiize ¢ykyar.
Seylelikde, ol tiirgenler iicin dikeldis dowriinde 6rdn dhmiyetli ami-
notursudyr. Erkin prolin aminotursusy kop mukdarda miwe serbet-
lerinde saklanyar, has takygy bir litr pyrtykal (apelsin) serbedinde
onunl 2,5 g-a ¢enlisi saklanyp bilner. Prolinin tebigy ¢cesmeleri: siile,
bugdaydyr.

Serin

Serin aminotursusy bedende treoninden emele gelip biler. Ol
seyle-de bowrekde glisinden emele gelyar. Serin bedeninn energiya
ipjlinciliginde wajyp orny eyeleyir. Seyle-de, ol asetilholinin diiziim
bolegidir. Iymitlenmegin arasynda serin kabul edilende, ol ganda
glyukozanyn mukdaryny yokarlandyryar. Serinin tebigy cesmeleri:
siiyt, yumurtga, siile, mekgejowendir.
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Ornitin

Ornitin Osiis gormonynyni kop boliinip ¢ykmagyna yardam
beryér, netijede, bedende yaglar calt yakylyar. Bu tisir ornitini arginin
we karnitin bilen utgasdyryp ulanylanda has hem giliy¢lenyar. Orni-
tin seyle-de protein darganda ganyn plazmasynda emele gelyén erkin
ammiagyn mukdaryny hem peseldyir. Bedenin asgar-tursy deiie-
cerliginin kadalagsmagyna getiryar. Ornitin, sonun yaly-da, immun
ulgamyny stimulirleydr we bagyrda dezintoksikasiya hadysasynyn
gecisini gowulandyryp, bagyr oyjiiklerinini fiziologik isini dikeldyar.
Ornitinint yokary konsentrasiyasy deride we birlesdiriji dokumalar-
da yygnanyar, sonunl {icin bu aminotursy zeperlenen dokumalary
dikeldijidir. Ornitin bedende argininden emele gelyér, 6z gezeginde
sitrulinifl, prolinifi, glyutamin tursusynyn 6n yanyndaky madda bolup
duryar. Gije ulanylanda 6slis gormonynyn ondiiriligini giiy¢lendiryar.
Beyleki aminotursularyn tésirini artdyryar. Erkin ya-da 6zara birles-
medik aminotursular, kopleng, peptidlerinn diiziim bolegini tutyarlar,
beden tarapyndan olar yeiil 6zlesdirilyar.

2.10. Uglewodlar

Uglewod c¢algygy monosaharidlerin we onun oOniimlerinin
owriilisiklerinin tutus jemidir, seyle-de ol 6ziinde adam we mal be-
denindédki gomopolisaharidleri, geteropolisaharidleri hem-de beyleki
uglewod saklayan biopolimerleri (glikokonyugatlary) saklayar. Ne-
tijede, uglewod calsygy mynasybetli beden energiya bilen {ipjiin
bolyar. Sonun bilen birlikde, biologik maglumatlaryn gecirilmegi we
molekulara gatnasyk amala asyrylyar. Yene-de atiyaclyk, oyjiik dii-
zlimi, gorag we beyleki islere hem uglewodlar igjet gatnasyar. Kop
maddalaryn uglewod diiztimi, mysal ii¢in, gormonlaryn, enzimlerin,
transport glikoproteinlerin gurlusynda tanayjy marker hokmiinde hyz-
mat edyir. Solaryn komegi bilen plazmatiki gatlakda we membranada
0z mahsus «reseptoryny» tanayar.

Bedende glyukozanyn emele gelsi we owriilisigi. In wajyp
uglewodlaryn biri glyukozadyr, ol dine biruglewodlaryn 611 yanyndaky
madda bolman, eysem pentoz, uron tursularynyn hem-de geksozlaryn
fosfatly efiridir. Glyukoza glikogenden we iymitddki uglewodlar-
dan — saharozadan, laktozadan, petden (krahmal), dekstrinden emele
gelyér. Ondan basga-da, glyukoza bedende organiki dél maddalardan
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(sitrat, glyutamat, gistidin, prolin, arginin) emele gelip bilyér. Bu ha-
beden gomeostazyny saklamakda 6rén dhmiyetlidir. Glyukoneogenez
hadysasynyn ge¢megine Oyjiigin diirli gurluslaryndaky (organella-
laryndaky) kop sanly enzim we enzimler ulgamy gatnasyar. Glyuko-
neogenez, esasan, bagyrda we bowrekde gegyir. Uglewodlar mono-
saharidler, disaharidler we polisaharidler yaly toparlara boliinyér. Ol
glyukoza, naharhana siiyjiisi (saharoza) we ¢ylsyrymly uglewodlardan
duryar. Ahli uglewodlar bedende glyukoza 6wriilyir. Haganda adam
gerekli energiyasyndan artykmag uglewod alan yagdayynda, onun sag-
lygynda mesele doreyér. Onuil artyk bolegi yaga dwriilyér. Uglewod-
larynn yokary we pes glikemiki indeksli gorniisleri tapawutlanyar.
Corek, siile, tiiwi, dhli gok onlimler, alma, yeralma bularyin hemmesi
cylsyrymly we «gowy» uglewodlaryn wekilidir, olaryn glikemiki in-
deksi pesdir. Seyle-de bolsa adamlar ¢orek we siiyt oniimlerini iyip,
agramyny peseltjek bolyarlar, yone niyetine yetip bilmeyérler. Kon-
diter stiyjiileri, gant, piwo, likyorlar, cakyr, olarynn hemmesi yokary
glikemiki gymmatlydyr. Olary iymitin diiziiminden ayyrmaly. Diile
sport tiirgenlesiklerinde yokary glikemiki onlimleriii kdbirini ulan-
mak bolyar. Sebdbi olar insulinit ¢ykysyna tdsir edydr. Insulinii
bedendiki derejesi agramy yitirmek, yagny yagy yakyjy gormonyn
cykarylmagy bilen goni baglanysyklydyr. Glikemiki indeks (GI),
ol iymitin gysga wagtyn i¢inde ganda glyukozanyin (siiyjinift) muk-
daryny yokarlandyryp bilmek ukybydyr. Yokary glikemiki indeksli
iymit ontiimleri ganda glyukozanyn mukdaryny ¢alt yokarlandyryar.
Olar beden tarapyndan yeiiil sindirilyér, 6zlesdirilyar. Uglewodlaryn
yilydn wagtyndaky talap edilmedik, artykmac¢ mukdary bolsa, yag
deposynda «itiyaclyk» {¢in toplanyp saklanyar. Beyle diyildigi
olary kop iymeli dildigini anlatmayar. Pes glikemiki indeksli iymit
Oniimleri ganda glyukozanyn mukdaryny hayallyk bilen yokarlandyr-
yar. Sebébi ol iymitin diizimindiki uglewodlar derrew sindirilmeyéar
Oonliminiil néhilli tizlik bilen sinyandigini we 6zlesdirilip, glyukoza
Owriilydndigini hem-de ganda yiize ¢ykyandygyny anladyar. Hasap
nokady hokmiinde (GI=100) kébir yagdayda ak c¢orek, kite glyukoza
alynyar. Olaryn glyukoza gymmatlygyna gori, beyleki oniimlerin GI
gorkezijisi hasaplanylyar. Basgacga aydylanda, iymit dniimlerinin dii-
ziimindaki glyukozanyn mukdary ak ¢oregin glyukozasy bilen denes-
dirilip, netije ¢ykarylyar.
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2.11. Serbetlerin (sirelerin) dhmiyeti

Gahryman Arkadagymyzyn «Tirkmenistanynn dermanlyk
ostimlikleri» atly kop jiltli nusgawy kitabyna giren serbetleri tiirgen-
lerde ulanmagyn zerurlygy hakynda belldsimiz gelyér. Osiimlikden,
ir-iymisden, miweden tidze sykylyp alnan serbetler (sireler) sag-
dynlygyn tebigy cesmesi hasaplanyar. Serbetler sag adamlara hem,
hassalara hem peydalydyr. Olary keselin oiilini almak, seyle-de
bejermek licin ulanyarlar. Serbetleri miwelerden, gok Oniimlerden,
ir-iymislerden hat-da dermanlyk Ostimliklerden hem alyarlar. Ser-
betlerde mikroelementler, witaminler, organiki tursular, mineral
duzlar, pektinler kop mukdarda saklanyar. Seyle maddalar psihiki
energiya (prana) Oslis giiyji hokmiinde, berhizlik we bejeriji iymit
ontimleri bolup hyzmat edyirler. Psihiki energiya ya-da prana hindi
alymlarynyn pikirice bejeriji madda hokmiinde islendik keseli sap-
layjy impulsy beryér. Ol yoganyn bejeris usulynyn biri hasaplanyar.
Alymlar adamyn agramynyn 70%-e ¢enlisiniii suwdan-suwuklykdan
duryandygyny nygtayarlar. Sol dtiya¢lyk suwuklyk gorunyn elmyda-
ma Ustlinin doldurylyp durulmagy zerur. Suwuklygyi 6wezini dolujy
serisde hokmiinde suw bilen birlikde serbetler hem yokary dhmiyetli
serisdelerdir. Serbetler bedene yeiiil siniydn, yasayys ticin wajyp bo-
lan iymitlik elementler bolup, bedeni suwuklyk bilen iipjiin edyér-
ler. Serbetler bedenin saglygyny gorap saklamakda, iymitlenmekde
wajyp hasaplanyan pes molekulyar birlesmeler bilen bedeni iipjiin
edyérler. Serbetler mineral, iymitlik, ¢cesme, dag suwlary, ereyédn
gar, yagys suwlary bilen birlikde, bedene yasardyjy, gozellik beriji
tasir edyéarler. Arassa serbetler bedenden toksinleri, zéherleri ¢ykar-
maga ukyplydyr. Gk 6niim we miwe suwlary miimkin bolan dhli
iymitlik maddalary 6ziinde saklayarlar. Gok Oniimlerini serbedinde
mineral maddalar kdp bolsa, miwelerinkide siiyjliler agdyklyk edyér.
Dermanlyk osiimliklerini, sol sanda «Tiirkmenistanynn dermanlyk
ostimlikleri» atly nusgawy kitaba giren gorniislerin diiziimi mikroe-
lementlere, ajylara, tanine, gamasdyryjy-berkediji, ortiiji maddalara,
alkaloidlere, glikozidlere, efir yaglaryna we beylekilere baydyr. Ser-
betleri iymit iyilmezden 61, gds-goni ulanyljak wagty tayyarlamak
has amatlydyr. Ozem tiize yyglyp alnan miwelerden, gok dniimlerden,
ir-iymiglerden, sypaly Ostimliklerden serbet alynsa has gowy bolar.
Yone gok oniimler we miweler terligine ulanylman, gaynadylsa, gyz-
dyrylsa, bisirilse peydaly tésirinini yarysyna cenlisini yitiryérler we
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iymitlik 6niimi bolup hyzmat edyarler. Kép duran miwe dniimleri we
ondan alnan serbetler hem peydaly tdsiriniii yarymyna golayyny yi-
tiryérler. Serbetleri tayyarlanylan badyna, tizeden islenilmén, garyl-
madyk gorniisde i¢meli, seyle edilende ol 6z diiziiminde saglyk ii¢in
yaramly maddalary yeterlik mukdarda saklayar hem-de dermanlyk
hokmiinde peydalydyr. Kéte tize alnan serbedin ulanylmaga garsy
gorkezilen yerleri hem bolyar. Serbedi, adatga, nahardan 10-20 minut
on ya-da nahar wagty icmeli. Seyle edilende ol isdéni agyar, iymitin
yenil sinmegine yardam edyér. Nahary serbet bilen bilelikde igmek
hem maslahat berilydr. Eger-de serbet 6t haltada ya-da bowrekde
yerlesen dasy eretmek ti¢in niyetlenilen bolsa, ol nahardan son belle-
nilyir. Yone seyle tisirli serbetleriii sany kop dil. Serbetleri az-azdan
owurtlap, onun tagam-lezzetini duyup i¢gmeli. In gowusy, miweden
ya-da gok onitimden tdze sykylyp alnan serbedi, siiyji we duz gogsman
icmeklikdir. Yone kisir serbedini gaymak ya-da gatyk bilen garyp
icmek has dogrudyr. Cay ¢cemgesi mukdardaky gaymagy bir bulgura
(stakana) guymaly, iistiini serbet ya-da tursy icgi bilen dolduryp gar-
maly. I¢gi ajayyp tagamly we peydaly hésiyete eye bolyar. Seyle i¢gi
mussa diylip atlandyrylyar, ol nahardan 61 i¢ilse has peydaly. Gayma-
gyn yerine fruktoza ya-da bir cay cemce ary balyny gosmak miimkin,
seyle usulda miwe, ya-da siiyjiili gok oniimli, dermanlyk 6stimlikli
serbetler i¢ilyér. Seker kén peydaly dél, sonun li¢in serbet ulanylyarka
ony iymite gogmaly dil. Pomidor (tomat) serbedini biraz tursadylan,
duzlanan gorniisde igmek yaramlydyr. Yone oa gaty kop duz atmaly
dil, ¢iinki duz gan basysy yokarlandyrmaga yykgyn edyér, bowrekde,
bagyrda oksalat daslarynyn emele gelmegi miimkin, bogunlaryn is-
jenligini bozyar. Mehaniki (elektrik) usulda serbet tayyarlayjy enjam
soiiky dowiirde 0y sertlerinde yygy ulanylyar. Serbet tayyarlamak ii¢in
ulanylyan gok-onitimdir, miweleri enjamdan gegirmezden 611 onatja
yuwmaly. Sport lukmanlary hepdede bir giini difie serbet i¢ilydn giin
bolmaly diyip hasaplayarlar. Ol hézirki zaman saglygy gorap sakla-
magyn bir usuly bolup, bedeni artykmag iymit iymekden, semremek-
den saklayar. Kabir serbet bilen bejeriji lukmanlar, adamyn dhli icyén
giindelik suwuklygyny serbet bilen calysmagy maslahat beryarler.
Yone giinde igilen bir-iki bulgur serbetden hem peyda bolyar. Eger-de
Siz et iyméni serbet igmek bilen ¢alsyp bilseniz bedeninizde yenillik,
ruhubelentlik duyarsyniyz. Tebigy miwe, ir-iymis serbetleri bedeni
witaminler bilen iipjiin edip, her 6yjiige energiya berip, janlandyrar.
Serbetleri, ayratynam, ir bahar (yazda), gysda, umuman aydylanda,
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pasyl calysyan dowiirde igmek maslahat berilyér. Seyle-de sowukla-
ma, diimew ya-da kesel gaytalanan yagdaylarynda ol has peydalydyr.
Tiirgenler bolsa serbet igmekligi giindelik endik edinmelidirler.

16-njy surat
Sugundyryi (salgam) suwy

Lukmangylykda kelem 6z diizii-
minde U (latynca «Ulcus» — yara) wi-
tamini saklayanlygy li¢in, asgazanyn
we on iki barmak iceginin yara-bas
keselinin 6iitini alyjy, bejeriji serig-
de, semremége garsy iymitlik oniim,
hokmiinde ginden ulanylyar. Basgaca,
U witamine yara garsy serigde hem
emi hasaplanyar. Bu serbet, ayraty-
nam, deri 6rgiininde diirli ¢isleri be-
jermekde yaramlydyr. Kelemin we
késirin deit mukdarda sykylyp alnan
serbedi (suwy) bedeni diirli zaherlen-
melerden, madda ¢alsygynyn galyn-
dylarynda saplayjy, agyz boslugynyn
patologiyasynda peydaly serigdedir.
Glinde tdze sykylyp alnan serbe-
di 10-15 giinldp, 100-150 mi-den
icmek 6rdn peydalydyr.

Cagalar iicin ayratyn yakymly-
dyr, seyle-de immuniteti gowsanlara,
deride patologiya bolan yagdayynda
ulanylmalydyr. Isddni agyar, iymit
singini gowulandyryar hem-de dise
ordan peydalydyr. Kisir serbedi be-
denin diirli yokanglara garsy goresi-
ni yokarlandyryar. Kelemin serbedi
yaly diirli yaralar iicin peydalydyr.
Nerw ulgamyny bekedydr, tonusy
yokarlandyryar. G6z diiybiinde torda
goriis pigmentininn emele gelmegine
gatnagyanlygy iicin ol gormekligi
gowulandyryar. A witaminiii prowi-
tamini bolan karotin, ilkinji gezek,
kédsirden alnandyr. Ganyn diizimini
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gowulandyrmakda, eritrositlerin sanyny artdyrmakda tiirgen ii¢in has
dhmiyetlidir. Sonun ticin hem, ilkinji nobatda, ony ganazlykda ulan-
maklyk maslahat berilyir. Bagry 6rdn gowy arassalayar, yokary gan
basysy peseldyir, yiireginn bozulan ritmini kadalasdyryar. Ayallarda
aybasydan galmak (klimaks) dowriinde hem-de aybasynyn bozul-
masynda ulanylyar.

Sugundyr serbedi 6t haltanyin isini gowulandyryar, igegeleri gy-
jyndyryp, téretint gykmagyny iipjiin edyar. Sugundyr serbedini beyleki
serbetler bilen gosup icmek maslahat berilydr. Ayratynam, ony kési-
rinl siresi bilen utgasdyrmak has yerliklidir. Sugundyr serbedini agga-
zanyn yara-bag keselinit mowjeyan dowri, yiti gecydn bowrek ke-
selinde ulanmak maslahat berilmeyar.

Kéadi serbedi iymit sindiris ul-
gamynyi isini gowulandyryar. Ol ba-
gyr kesellerinde, bowrekde we pesew
haltada das bolanda bellenilyar.
Yiirek-damar ulgamynyti keseli se-
bapli yiize ¢ykan ¢isleri ayyrmakda,
madda ¢alsygynyn bozulmagyndan
ejir ¢ekydn nésaglara yaramlydyr.
Seyle-de ol semiz adamlara horlan-
mak ti¢in, siiyjiili diabet keselinde
ulanylyp bilner. Kéte kddi serbedini
ukyny kadalasdyryjy we rahatlandyryjy serisde hokmiinde hem ulan-
mak bolar. Kidi serbedini késirin we almanyn serbedi bilen gosup
hem ulanmak bolyar. Kddini serbet alynyan masyndan geg¢irip, ony
ajoze sdher bilen 50—-100 m/ mukdarda igmek peydalydyr.

Ananas serbedi iceginin yr-
gyldyly hereketini (peristaltikany)
yokarlandyryp, adamy i¢gatamadan TN
dyndaryar. Seyle-de ol iymit sii-
dirmédge gatnasyp, iymit Oniiminin
yokumlylygyny artdyryar. Yone,
ananas serbedini dine nahar 1iyil-
mezinden 61 igmeli, sebibi ol isddni : 3
acyar. Kdte ony limfany tdmizlemek . ¥
we burun-bokurdak kesellerini, basy- v S j J'
gy bejermek {ii¢in hem belleyirler. }

Ananas serbedi bedende suwy top- 18-nji surat. Ananas serbedi

17-nji surat. Kidi serbedi
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19-njy surat
Apelsin (pyrtykal) serbedi

\ /
)2

e

20-nji surat
Greypfrut serbedi

21-nji surat. Alma serbedi

layar, sonun iicin hem ol semizlikde
peydaly. 100-150 m/ mogberdaki
serbedi nahar iyilmezden 611 igmek
maslahat berilyér.

Apelsin (pyrtykal) serbedi be-
dende C witamini we karotin yet-
mezgiliginde 6rdn zerurdyr. Bu serbet
bedenin wirus, bakteriya yaly yokan-
clara, sol sanda grip wirusyna durnuk-
lylygyny yokarlandyryar. Diimewde
icmek gorkezilen, seyle-de yokang
kesellerden saplanylyan (keselin gay-
dymynda) dowiirde ulanmak ayratyn
zerur. 50-70 ml mogberde igilyar.
Y 6ne asgazan we on iki barmak i¢egi-
niil yara keselinde, yokary tursulykly
gastritde, podagrada bu serbedi ulan-
mak garsy gorkezilendir.

Edil apelsin serbedi yaly greyp-
frut serbedi hem iymit sindirisi
gowulandyryar, ony gastritde ulan-
mak hem bolyar. Uglewod calsygyny
yokarlandyryar, sol sebépli yygy-yy-
gydan ulanylan yagdayynda agramy
peseldyér. Bir gezekde 50-100 ml
mogberde icilyar.

Alma serbedini ulular hem, ¢a-
galar hem gowy goryérler. Ol hig hili
gayra lUziilme bermeyir. Seyle-de
bolsa ony asgazan-igege kesellerin-
de ulanmak maslahat berilmeyir,
clinki icegede gaz emele getiryér,
tursulygy yokarlandyryar. Netijede,
podagra doredip biler. Yone ol ga-
nazlykda, oyken kesellerinde, deri
patologiyasynda dhmiyetlidir. Siiy-
juli diabetde, madda ¢alsygynyn bo-
zulmasynda ulanylyar. I¢gatamada,
agramy kadalasdyrmakda (horlan-
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mak {i¢in) peydalydyr. Alma serbedi
0t-das keselinde, holesistitde yaramly
bolup, ganyn diiziimini gowulandyr-
yar, eritrositlerin mukdaryny art-
dyryar, seylelik bilen bagryn isini
howeslendiryédr, onun zyyansyzlan-
dyrys we gorag ukybyny yokarlan-
dyryar. Giinde 70—150 m!/ mogberde
icilyar.

Ulje serbedi diiziiminde kop
mukdarda foliy tursusyny we dem-
ri saklayanlygy mynasybetli az-
ganlylykda peydalydyr, ondaky
P witamini gan damarlaryn diwaryny
berkedyér. Ol guragyryda, gaynagla-
mada, igdd peselende Ordn dhmiyet-
lidir. Yone, iiljinif séniginde ziherli
glikozid-amigdalin bardyr, sonun
ticin hem serbetdir kompot tayyar-
lanylanda onuii sénigini ayyrmak ge-
rek. Sénigini gysmaly dal.

Ol asgazan-icege kesellerinde,
hasam icegdniil isinil gowsamagy
bilen bagly patologiyalarda peydaly-
dyr. Yetisen garalyny siresini sykyp
alyp, gaynadyp, biraz seker gosup,
giinde 100-150 m/-den ulanyber-
meli.

Oy sertinde sénigi ayrylyp gyr-
gycdan gecirilen 1 kg erik Iotiine
70-75 g seker gosup, 1 / suwda
10 minut hayal gaynatmaly. Lotiini
ayryp, ya-da ayyrmany 150-200 m/-den
giinde 2-3 gezek igmeli. Yiirek-da-
mar ulgamynyn kesellerinde, isdésiz-

23-nji surat. Garalynyn serbedi

24-nji surat. Erigin serbedi

likde, keselden saplanylyan dowiirde 6rén peydalydyr.

Yokardakylar yaly iiziim, setdaly, nar serbetleri we beyleki ir-iy-
miglerin serbetleri hem, tiirgen iicin 6rdn dhmiyetlidir. Olary gezek-
lesdirip, yylyn dowamynda ulanmak maslahat berilyar.

8. Sargyt Ne 264 113



2.12. Yaglar

Beyleki bir makronutriyent hokmiinde yag (lipid) hyzmat edyér.
Yaglaryi umumy c¢esmesi bolup su 6niimler hyzmat edyir: yag, mar-
garin, bekon, towuk derisi, syr we beylekiler. Yaglar hayal 6zles-
dirilyér, 1 g-y yananda 9,3 kaloriya energiya beryér. Sol bir wagt-
da, protein we uglewod bilen denesdirilende iki esseden gowrak
yokarydyr. Yagny proteiniii we uglewodyii bir gramy bedende
4,1 kaloriya toweregi energiya beryar. Artykmag kaloriya yag gorniis-
de bedende toplanyar. Sonilugy bilen ol arterial gan basysyn yokarlan-
magyna, yiirek-damar ulgamynyn kesellerine, semizlige, metaboliki
bozulma, howply cise we beyleki kesellere getiryar. Kabir yaglar deri-
nifi we saglaryn sagdyn durkuny gorap saklamak iigin zerurdyr. Yone,
yaglary c¢en-cak bilen iymeli. Halkara ekspertlerii bellemeklerine
gord, giindelik iymitin diiziiminde yaglaryn mukdaryny (kalorazyny)
20%-den artdyrmak bolmayar. Adamyn yasayys-durmus yorelgesine
baglylykda hem (sagdynmy ya-da dil) bu gorkeziji tiytgemeli dal-
dir. Hatda glinde 5—6 gezek az-azdan iymitlenyén adamlar hem, yagy
10-20% toweregi bilen ¢éklendirmelidir. Iymitin diiziimindiki yag-
lary céklendirmek bolsa, adamyn yiirek-damar keselleri bilen kesel-
lemegini peseldip, Omriinin dowamlylygyny uzaldyar.

Tiirkmenistanda hazir orta yas 71,5 yyldan yokary gecdi. Sportuii
gorntisleri bilen mesgullanyan rayatlarda we doygun yag tursularyny
iymitinde az ulanyan adamlaryn ganynda holesterinin mukdarynyn
pes bolyandygy bellenyar. Yzygiderli tiirgenlesikler yokary arterial
gan basysyii yiize gykmasyny duyduryar we ony bejeryir. Yiiregiii we
oykenin yagdayy yzygiderli fiziki masklaryn gegirilmeginde gowu-
lanyar. Muskullary 6sdiirydn yorite masklaryn onun iistiine gosulma-
gy bilen, beden dyng alyan wagty hem artykmag kaloriyalary yakyp
baglayar. Muskullar, seylelikde, 6z durkuny kadaly saklamak ti¢in kop
energiyany talap edyérler. Sol sebédpli muskul ulgamy 6sen adamlar,
hor adamlar bilen denesdirilende, kop kaloriyany harglamaly bolyar-
lar.

OMEGA 3-6-9

~ Omega 3-6-9 olar yarym doygun dal yag tursularydyr (YD-
DYT). Yarym doygun dél yag tursulary diylip atlandyrylmagynyn se-
bibi, olaryit molekulasynda uglerod atomynyn arasynda bir ya-da kop
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sanly doygun dél ikilenen zynjyry bardyr. Olaryin hemmesi diyen yaly
owezini dolup bolmayanlardandyr. Yagny beden olary emele getirip
bilmeyir. Molekulyar diiziimine baglylykda, yag tursulary Omega-3,
Omega-6, Omega-9 yaly gorniislere boliinydr. Omega 3 serisdesi
Amerikanyn Birlesen Statlarynda 6rdn meshurdyr. Ol gandaky ho-
lesterinin konsentrasiyasyny calt peseldyir, c¢linki ateroskleroz keseli
holesteriniit mukdarynyn yokarlanyp, damarlary gysmagy-petikleme-
gi bilen baglydyr. Sonun {i¢in Omega-3 yiirek-damar ulgamynyn ke-
sellerinin 6niini almakda we bejermekde ajayyp serisde bolup duryar.
Sol bir wagtynn Oziinde, gan basysy hem kadalasdyryar. Diinya-
nint onkolog lukmanlarynyn Omega-3 derman serisdesinin howply
cislerin Osiisini hem togtadyar, sol sanda siiyt méizlerinint howply ¢isi-
nin Osiisini peseldyér diyen netijd gelmekleri, onun ygtybarly serisde-
digine gliwd gegyar. Omega-3 serisdesinin onyn tisiri deri keselleri
bilen ejir ¢ekydn ndsaglar bejerilende hem yiize ¢ykypdyr. Omega-3
cagalarda allergiyanyn yiize ¢ykmagyny hem peseldyir, yaralaryn
we bertiklerinn bitmegini caltlandyryar. Omega-3 asgazanyii we on
iki barmak igegdnin yara-bas keselini bejermekde hem hayyrly bo-
lup ¢ykypdyr. Serigddni birndge giin ulanandan son agyrylar ayrylyp,
yaralar bitipdir. Omega-3 iymit sifdirisi we bedende yag ¢alsygyny
kadalagdyryar. Omega-3 artrit, artroz we osteohondroz kesellerinde
hem tésirlidir. Kéhalatlarda ndsaglar bu serisdéni ulanyp, yagdayynyi
gowulasandygyny ilkinji 3-5 gilinden soni aydyarlar. Ol, elbetde,
agyry ayryjy tésir bilen bagly dél-de, prostoglandinlerin 1 we 3-nji
toparynyn isjeillesdirilmegi netijesinde diislindirilydr. Netijede, gay-
naglamanyn alamatlary, ¢is ayrylyar, agyry kemelyar, bogunlarda he-
reket dikelyar.

Ylmy edebiyatlardaky maglumatlara gord, Omega-3 beyninin
kadaly islemegi iicin hem zerur hasaplanyar, sebébi ol impulslaryn
gecirilmegine gatnasyan energiyanyi ¢alt gelmegini iipjiin edyir. Oy-
jlgara maglumatlaryn gegirilisini ¢altlandyryar. Ol bize ¢alt pikirlen-
maige, maglumaty neyronlarda saklamaga, gerekli yagdayda olary ta-
zeden dikeltmége miimkingilik beryar. Omega-3 serisdesini ¢akyzada
we kelle agyrylarda ulanmak hem maslahat berilyir. Bu serisde hatda
ene gowresinde kemala gelydn diiwiingek-¢aga licin hem gerekdir.
Onun owrenmek, 6zlesdirmek hadysasyna tdsiri oityndyr. Ol seyle-de
g0z torjagazynyn kadaly derejede saklanmagyna, islemegine yardam
beryir. «Doygun dil yag tursusy bolan Omega-3 adamyn keyp-ruhy
yagdayyny yokarlandyryp bilermi?» diyen soraga Amerikaly profes-
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sor Stoll «Omega-3-ii rewolyusion programmasy» atly kitabynda
seyle jogap beryar: «Hakykatdan hem Omega-3 adamyi ruhy-emo-
sional ulgamyna ofiyn tédsir edydr». Seyle-de ol kitabynda balyk ya-
gynda saklanyan Omega-3 yag tursulary bilen lapykeclik depres-
siyasynyf arasyndaky baglansygy beyan edipdir. Yagny bu serisdénii
dine bir yiirek-damar kesellerinde peydaly bolman, eysem, adamyn
ruhy diinyésine, nerw dartgynlygyna, ¢aga dogrumdan soiiky depres-
siya, klimaks dowriiniii nogsanlyklaryna we beyleki yagdaylara oniyn
tasir edydndigini subut edipdir. Boris Nimes atly psihiatr lukman
Beer-Sewskiy uniwersitetinil psihiatriya boliiminde doygun dél yag
tursularyny depressiyanyn agyr gorniisi bilen ejir ¢cekyin nisaglara
belldninde, alan netijelerine hayran galypdyr. Clinki Omega-3 kabul
eden ndsaglar, antidepressant dermanlary alanlar bilen denesdirilen-
de, olarda depressiya 60% ayrylypdyr.

Gaynaglama, bagjyklar, bogunlar

Omega-3—6-9 serisdelerinden bedende dokuma gormonlary
hasaplanyan prostoglandinler emele gelydr. Olar gaynaglama ha-
dysasyny yokary derejede sazlayjylardyr. Artritler, bogunlarynl zeper-
lenmegi we siflirlerin siiynmegi gynansak-da tiirgen durmusynda adaty
yagdaydyr. Omega-3—-6—9 serisdeleri gaynaglama ygtybarly yagday-
da garsy duryarlar. Alymlaryn aytmaklaryna gord: «Omega-3—6-9
serigdelerinin siiyri déne gorniisde ulanylmagy, bogunlarynda diirli
sikes alan, bagjyklary zeperlenen tlirgenlere 6rdn peydalydyr. Sebébi
olar wagtynda bejerilmese irki osteoartroz osyar».

Gormonlar: testosteron — insulinin téasiri

Omega-3-6-9 iki hili tasiri yiize ¢ykaryar: testosteronyi ¢ykaryl-
magyny lpjlin edyir, seyle-de insulinifi tisirini artdyryar. Bu iki gor-
mon anabolizmiii yokarlanmagynda we katabolizmiii peselmegin-
de wajyp orny eyeleyir. Anabolizmin stimulirlenmegi bu yagdayda
adam bedenine zeper yetirmezden amala asyar, tersine, yokary sagal-
dys tésir doreyér. Netijede, agramyn artmagy we islenilmeyén tésir-
lerin yiize ¢cykmasy bolmayar.

Erkek tiirgenler ulanyan serigsdeleriniii ayratynlygyna goré, ha-
sam steroidleri ulanysyna hem-de yokary fiziki yiiklenme almagy
bilen baglylykda, kopleng, jyns mézlerinifi isinii bozulmagy bolyar.
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Erkeklik jyns gormony bolan testosteronyn islenip ¢ykarylysyna
Omega-3—6-9 onyn tdsirini yetirydr, jynsy howesi we gatnasygy ka-
dalagdyryar. Ondan basga-da, jynsy funksiyanyn bozulmagynyi esa-
sy sebébinii yene biri holesterinint ulanylmagy bolup duryar. Inge we
kapillyar gan damarlarynyn diwarynyn galnap, icini aterosklerotik
topbajygyn tutmagy bilen 6nelgesizlik yaly yagdaylaryn hem dore-
megi dasda dil.

Ayallar ligin Omega-3—6-9 serisdeleri 0yjiik membranasynyn
gurlusyk materiallary, bolup hyzmat edyédr. Sol sanda nerw, goz to-
runyn we beyleki 6yjlikleriii diiziimine gatnasyar. Sol sebépli sanalan
serigdeleri gowreli zenanyn kadaly cagany kemala getirmegi {igin,
gowreli wagty ulanmagy 6rdn wajypdyr. Omega-3—6—9 iymitde yet-
mezgiligi ayal-gyzlarda aybasy gelmesinin 6n yanyndaky sindromyn
ylze ¢ykmagyna getirip, adamda birahatlyk, asa gyjynaganlyk, i¢iil
yellenmegini, garyn sebitinde we siiyt mézlerinde agyryny yiize
cykaryar, temperaturany yokarlandyryar.

2.13. Ary baly, ary oniimleri, olaryn dhmiyeti

Apiterapiya — ol bal arysynyn ondiirydn 6ntim-maddalary bilen
tebigy bejeris usuly hasaplanylyar. Ary balynyn komegi bilen kesel-
lerin 6niini almak, bejermek usullary gadymy déwiirlerde hem ya-
zylypdyr. Giindogar yurtlarynda, sol sanda gadymy Eyranda hem ary
balynyn ulanylysy barada kop sanly yazgylar bar. Awisenna, Giirgenli
we Muhammet gaymaz Tirkmen dagylar ary balyny ygtybarly kesel
bejeriji serigde hasaplapdyrlar. Demokrit atly filosof ary balyny elmy-
dama iymit bilen ulanypdyr, ony keselden gorayjy we bedeni yasly-
gyna saklayjy serisde hasaplapdyr. Lukmanlaryn atasy hasaplanyan
alym Gippokrat ary balyny kop sanly keselleri bejermekde ulanypdyr.
Hazirki wagtda — XXI asyrda ary balyna we onufi dniimlerine bolan
isleg diinya yliziinde barha artyar. Hazirki zaman 6sen tehnologiya-
larynynt komegi bilen ary balynyn diiziimi derfielip, onda 100-den
gowurak beden ti¢in gerek zerur maddalaryn bardygy ayan edildi. Ary
baly arassa glyukozany 6ziinde saklayar, sonun {i¢in hem, tiirgenini
muskullary tarapyndan harglanan 6niiminn 6wezini calt dolmaga we
gliyc bermige ukyby bar. Giinde irden 30-50 g ary baly suwa garylyp
icilse, bedeniit minerallara, witaminlere bolan &hli talabyny odeyar
diysek yalilysmarys. Ol aggazanyii we on iki barmak i¢eginin isine,
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madda calgygyna, yiirek-damar ulgamyna, immunitete onayly tasir
edyér. Ary balynda beden li¢in gerekli emzimler: diastaza, inwerta-
za, katalaza, peroksidaza, lipaza bar. Ary balynda seyle-de mineral
maddalar, organiki tursular yeterlik saklanyar. Asgazanyn yara-bas
keselinde, bagryn patologiyasynda, yiirek yetmezgiliklerinde 6wezini
dolup bolmajak ajayyp bejeriji serisdedir. Halk lukmangylygynda ary
baly ingekeseli, nerw kesellerini bejermekde ginden ulanylyar. Mu-
hammet Gaymaz Tiirkmenini «Pygamber tebipgiligi» kitabynda onun
dhmiyeti ginisleyin beyan edilyir. Ary baly birden doreyén ganazlyk-
da has peydalydyr. Seyle-de igegdnin yrgyldyly hereketini sazlayar,
isdéni agyar, gan basysy peseldydr, ganda gemoglobinifi mukdaryny
artdyryandygy li¢in, ganazlykda giiiden peydalydyr. Energiya beri-
ji, gurplandyryjy serisde hokmiinde ulanylyar. Ol bedenin yasayys
ukybyny yokarlandyryar, akyl we fiziki isjenligi artdyryar, madda ¢al-
sygyny kadalasdyryar, bedeniii immun giiyjiini gowulandyryar.

Apiterapiyada bal arynyn zéheri hem giniden ulanylyar. Bal
arynyn zidherinin diiziiminde melittin atly yokary temperatura durnuk-
ly protein bardyr. Melittin bal arynyn zdherinini 6zenidir. Ary cakanda
bedende bolup ge¢yin iiytgesmelerin aglabasy hut sol melittin bilen
baglydyr. Bal ary zdherinde 6wezini ¢alsyp bolyan we bolmayan ami-
notursularyn 20-4 golayy bar. Seyle-de onda fosgolipaza A we gialu-
ronidaza yaly eritrositlere tésir ediji enzimler saklanyar. Bal arynyn
zaherinin diiziiminde seyle-de: wodorod, uglerod, kislorod, azot,
kaliy, kalsiy, demir, magniy, fosfor, mis, sink, kiikiirt, margenes,
yod, hlor yaly himiki elementler saklanyar. Ol guragyry, newrit we
newralgiya kesellerinde 6rdn dhmiyetli. Seyle-de deri kesellerini, hat-
da goz kesellerini (5ol sanda irit, iridosiklitleri) bejermekde hem yygy
ulanylyar. Ganda holesterinin mukdar-konsentrasiyasyna hem tésir
edyir, olary peseldyar. Halk lukmangylygynda bal arynyn zdherini
yokary gan basysy peseltmekde hem ulanypdyrlar. Bal arynyn zéheri
guradylanda hem 06z giiyjlini yitirenok. Onuil giiy¢li zyyansyzlan-
dyryjy tisiri saklanyp galyar. Bal arysy mumy ayratyn mézleri tara-
pyndan ondiiryér, ol mézler arynyi garyn sebitiniii soflunda yarym
halka sekilli yerlesyér. Bal arynyit mumy 6z diiziiminde A witamini-
ni kop mukdarda saklayar. Mum deriniii durkuna onayly tasir edyir,
gorklendirydr. Ol iymitlendiriji, gamasdyryjy-berkediji, arassalayjy
kremlerin we yiiz ligin nikabyn diiziimine giryar.

Ary yelimi (propolis). Ary yelimi goyy yasyl reiikli, ar¢cany yada
salyan yakymly ysly, sepbesik, yelmesegen maddadyr. Propolis yara-
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lary, dermatozy, prostatiti, hayal bityén yaralary, babasili bejermekde
has ahmiyetlidir, seyle-de ol endokrin patologiyalarda we dis kesel-
lerinde tésirli. Dig pastalarynyn diiziimine hem gosulyar. «Propolisli
dis pastasy» hézirki wagtda yerlikli ulanylyar. Ingalyasiya gorniisde
ondan dem almak bronh-6yken kesellerinden saplanmaga yardam
edyér. Tilirgen ii¢in ary balynyn dhmiyeti bimogberdir.

2.14. Diiye siiydi, caly we agarany

Hazirki dowiirde Diyarymyzda diiyedargylyk dayhan birlesik-
lerini, sahsy maldar¢ylyk hojalyklaryn sanawy gitdigice artyar. Olar-
dan siiyt, cal, agaran, yin, et onlimleriniil tayyarlanysy yzygiderli
yokarlanyar.

Tiirkmenler gadym dowiirlerden bari «Diiye maly — diinye maly»,
«Diiyeli bay — diinyeli bay» diyip, diiye malyna uly hormat goyup
gelipdirler. Diiyanin suwsuzlyga durnuklylygy mynasybetli onun eti
hem epgek-gyzgynyn garsysyna goresmekde dermanlyk hasaplap-
dyrlar. Ciinki diiye tomsun tiip yssysynda gezyar hem bir hepdeldp
suwsuz onup bilyandir. Diiye siiydi ynsanyi bedeninin berkemeginde
bahasyna yetip bolmajak tebigy icgi sayylyar. Onun diiziiminde diir-
li yaglar bar. Diiye ¢aly bolsa tesneligi gandyrmaga peydaly. Diiye
yuniinden edilen egin-esikler jana sypaly hem yakymly. Tiirkmen-
lerde we tutus musulman diinyésinde diiye yiiiinden edilen sacak
mukaddes hasaplanyar. Bizin giinlerimize gelip yeten diiyeleriii arwa-
na hem bugra tohumy ¢arwagylykda gazanylan iistiinliklerden biri ha-
saplanyar. Soiiky yyllarda Yewropa dowletlerinde bedeni sagdyn sak-
lamak {i¢in diirli berhizler ulanylyar. Emma bu babatda Hindistan we
Yakyn Giindogar yurtlarynyi halklary yewropalylar bilen defiesdiri-
lende, olaryn émiirleri uzak we saglygy berk bolyar. Beyle yagday bu
dowletlerde diiye siiydiinii ginden ulanylyanlygy bilen diigiindirilyar.

Araplar irki dowiirlerde diiye siiydiini kop keselleri, sol san-
da mama keselini, yaralary, dis agyryny, asgazan-icege keselleri-
ni bejermekde, zdherlere garsy ulanypdyrlar. Glindogaryn meshur
alymlarynyn biri Ar-Razi diiye siiydi barada: «Botlan diiyanin siiydi
bagryn kesellerini we keypsizligi bejeryar diyip yazypdyr.

Beyik alym, sahyr, filosof, astronom, lukman Abu Aly ibn Sina
(Awisenna) «Lukmangylyk ylmynyn kanunlary» atly kitabynda seyle
yazypdyr: «Diiye stiydi sorumtyk kakyar, sebébi diiyeler hamd diyen

119



otlary iymegi halayarlar; bu it gowy siiyt. Sonun bilen birlikde, ol
garyn boslugynyn yokarky boleginde we asgazanda beyleki hemme
stiytlerden hem kop saklanyar diyyérler. Diiye stiydiinden 6zge stiyt-
ler dalagy we bagry agyryanlara we yenil berhiz tutyanlara zyyanly;
diiye siiydi bolsa, dalak we bagyr kesellerinin kopiisi ligin peydaly; ol
isdédni agcyar we suwsadyar.

Muhammet Gaymaz Tiirkmen «Pygamber tebipgiligi» atly kita-
bynda diiye siiydi barada seyle diyyér: «Asgazana yaramsyz siiytler
icegelerde dykyn doredydr. Emma diiye sliydiinde munun yaly ze-
lel yokdur. Sonuii iiginem sarysuw keselini bejermek iicin dine diiye
stiydi ulanylyar. Diiye sliydi bedeni gurplandyryar, sebébi diiyeler,
esasan, yandak, yowsan, copantelpek, yakymlyja yaly otlar we sary-
suw keselini bejermige ukyply beyleki dsiimlikler bilen iymitlenyér-
ler. Diiye siiydiinin yuwanlygy {i¢in, diiziiminde yaglylyk az bolyar,
asgazanda yag cokiindilerini emele getirmeyir». Asgazany agyr siii-
diryén adamlara 6rdn peydalydyr, sebébi ol bagryit gowsaklygy ii¢in
yiize ¢ykyan asgazan dykylmasyny we i¢ggegmini bejeryir, seyle hem
icini «yumsadyan» serisde hokmiinde ulanylyar. Gegirilen ylmy-bar-
laglaryn netijeleri diiye siiydiinin ter gdk onlimlerinin ornuny tutujy
hokmiinde wajyplygyny yiize ¢ykardy. Lukman alymlaryn barlag-
lary:«diiye siiydiinde witaminler we duzlar sygryn siliydiinddkiden
3 esse, adam (zenan) siiydiinddkiden 1,5 esse kop, iistesine-de diiye
stiydiindéki kazein proteinleriii 70%-ini tutyar, ol hem Oniimin ansat
sinmegine we adam bedenine calt sorulmagyna getiryar. Ondan bas-
ga, diiye siiydiinde B, we B, witaminlerii mukdary goyunlaryn we
gecilerin siiydiinddkiden artyar» diyip bellenyér. Diiye siiydi asgar
hésiyetli hasaplanyar, yone az wagtdan ol tursy hésiyete eye bolyar.
Onun tagamy Orédn siiyjiiden duzla ¢enli liytgép bilyédr. Onun diizii-
minde proteinler (4-25%), gaty maddalar (10—-15%), yaglar (sagymyn
basynda 2-3%), siiyjiili maddalar, esasan hem, laktoza (3—6%), natriy
hloridi (14-27%), mundan basga-da demir, kalsiy, fosfor yaly mine-
rallar we B, we C witaminleri bar. Diiye stiydiinifi diiziiminde yag az
saklanyar we ona birmeinizes ak renkini beryidn doly gomogenizirle-
nen doygun dél yag tursularyndan duryar. Diiye sliydiiniii diiziimin-
déki laktoza (siiyt sekeri) kop mukdarda bolanlygyna garamazdan, ol
laktozany goterip bilmeyén (allergiyaly) adamlarda-da yenil sinyér.

Diiye siiydi tiirgen ii¢in zerur bolan C witamine, kalsiy we demir
yaly mikroelementlere bay, ondan basga-da ol diiziminde adamyn
antibedenleri bilen ylalagykly birnice immunoglobulinleri (antibe-
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denleri) saklayar. Seyle-de onun diiziiminde i¢egénin diwarlaryndan
gana aiisat gecip bilydn mikromolekulalar bar.

Diiyeler 6z tebigaty boyunca 6rdn giiy¢li immun ulgama eyedir.
Sol sebépli, onun siiydiinin diiziiminde howply ¢is, AIDS, Alsgey-
merin keseli we C gorniisli gepatit yaly agyr keseller bilen géresma-
ge komek edyén yorite antibedenler bar. Barlaglaryn netijeleri diiye
stiydiinde gliycli antibakterial we antiwirus faktorlarynl bardygyny
gorkezdi. Diiye siiydiinin gozellik tésirleri hem mélimdir. ABS-da
gecirilen barlaglara gord, bu oniim iymit gorniisinde kabul edilen-
de-de, adam derisinde yygyrtlara garsy tédsirlidir. Diiye siliydiinii
garrylyk bilen netijeli géresmeginini sebibi, onuil diiziiminde kalsi-
nif, antioksidantlaryn we doygun dél yag tursularynyii kop mukdarda
bolmagy bilen disiindirilyar. Diiye siiydi gany tdzeleyér, gury teni
cyglandyryar, gamgynlykdan, tukatlykdan, was-wasdan dynmaga ko-
mek edydr. Eger ony bal bilen garyp i¢sen, ol i¢ki yaralary ¢iiyredi-
ji elementlerden arassalayar. Eger siiydi seker bilen igsen, ol tenifi
refikini gowulandyryar, ony arassalayar. Mundan bagga-da stiyt dos
keselleri, ayratyn-da 6yken sowuklamasynda (pnewmoniyada) pey-
daly. Ony ingekeselliler igse hem gowy netijeler gazanylyar. Tdze
saglan diiye siiydi iymit siidiris ulgamyny arassalamakda we ig¢iii
yumsadyjy ifi gowy serisde hasaplanyar. Ot-bagyr, asgazanasty mizii
dowamly kesellerinde hem em bolup bilyér. Diiye sliydiiniii &hmiyeti-
ni g6z oniinde tutup, diinyédnin kop boleklerinde diiye sliydi we onuinl
esasynda diirli onlimler Ondiirilyar. Olar, esasan, arap dowletlerin-
de, Merkezi Aziyada, sol sanda Tiirkmenistanda we Afrika sebitinde
yayrandyr. Diiye siiydi adam derisini yumsadyan, onla mayysgaklyk
beryin, yygyrtlary ayyryan we olaryii emele gelmeginifi 6iiilini alyan
proteinlerinn we yaglaryn ¢esmesidir. Mélim bolgy yaly, ondan bas-
ga, diiye siiydi we ¢aly derini ¢yglylyk bilen {ipjiin edyan proteinlere,
antioksidant hasaplanyan C witamine bay, 6z diiziiminde witamin-
leri A, B, B,, B, we deri keselleriniil 6fitini almaga yardam beryin,
antibakterial maddalary saklayan karotini 6z i¢ine alyar. Diiye siiy-
di saglandan sonra siiziilip, arassalanan gorniisde iki sagatdan gija
goymazdan sowadyja yerlesdirilmelidir. Diiye siiydi ganyn diiziimi-
nint mydamalyk yagdayynyn saklanyp, kada layyk bolmagyny {ipjiin
edyir. Diiye siiydiinde arginin, glutamin tursusy, lizin, prolin, trionin,
walin yaly adam bedeni ii¢in 6wezini dolup bolmajak aminotursular
statistiki durnukly derejede kop mukdarda saklanyar. Ol bedenin te-
bigy durkunyn denagramly saklanmagyny, kadaly Osiisifi bolmagyny
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iipjiin edyér. Seyle himiki diiziimi mynasybetli, ol bisirilmén gyzgyn-
lygyna ya-da cal, agaran gorniisde icilydr. Diiye ¢alynyn diiziiminde
etil spirtinin hem 1%-e ¢enli mukdarynyn saklanyanlygyny (yandak,
selin, sazak, yowsan yaly, Tlirkmenistanyin dermanlyk dsiimliklerini
iyyandigine baglylykda) alymlar belleyirler.

Ynsan saglygyny goramakda, sonui yaly-da tiirgenleri yokary de-
rejede tayyarlamakda diiye siiydi, ayratyn hem, onun konsentrirlenen
gornlisi bolan agaranyn dhmiyetiniit bimdcberdigini bellemelidiris.
Lukmangylyk babatda onuii kopsanly: asgazan-igege, bagyr-6t yol-
larynyn patologiyasy, ingekesel, deri keselleri, pnewmoniya-bronhit
yaly dem alys yollarynyn kesellerinde, juwanlygy gorap saklamakda,
immunitet gowsanda we beyleki yagdaylarda ulanmak miimkingili-
gi bar. Diiye siiydi, caly we agarany ynsanlaryn saglygyny gorayjy,
kesellerden saplayjy, ayratynam, fiziki igjenligi yokarlandyrmak iigin
dhmiyetli tebigy Oniimlerin esasylarynyn biri bolmagynda galyar.

2.16. Sportun diirli gorniislerinde iymitlenmek

Diinyd dowletlerinde bolsy yaly, Tirkmenistan diyarymyzda
hem i meshurlyk gazanyan, kopgiilik bolup oynalyan oyunlar: fut-
bol, woleybol, basketbol, gandbol we hokkeydir. Bu oyunlar bilen
mesgullanmak yurdumyzda giii gerime eye bolyar, howesli oynalyar,
jankoyerlik edilydr. Bu oyunlaryii &hlisi hem fiziki, taktiki tayyar-
lyk bilen bir hatarda kadaly iymitlenmegi talap edyér. Sportunn oyun
gorniislerinde kadaly iymitlenmek tlirgenin saglygyny gorap sakla-
maga, fiziki igjenligini yokarlandyrmaga hem-de yaryslarda ussat-
lyk gorkezmige yardam edyir. Sportuil sanalan oyun gorniislerinde
hereketin kop we diirli-diirliidigi mynasybetli, tiirgenlesik dowriinde
olaryn iymitindédki oniimler yeterlik mukdarda bolmalydyr. Tiirgen-
lesik dowriinde 1 kg agrama diigydn energiyanyn mukdary 60-67 kkal
bolmalydyr. Mysal ii¢in, eger tiirgeninn 75 kg agramy bolanda, ol bir
gije-giindizde 4500-5025 kkal energiya har¢lamaly. Sonlukda protein-
lerin, yaglaryn we uglewodlaryn gatnasygy 1:0,8:4 bolmaly. Tiirgen
agramynyn her 1 kilogramyna 2,3-2,4 g arassa protein kabul etmeli.
Solaryn yarysyndan gowragy (60%-den az bolmadygy) mal dniimi
bolmaly. Olar, esasan, sygyr eti, derisi ayrylan gus eti, yumurtgadan
ybarat bolmaly. Siiyt we siiyt oniimlerinden: dorag, peynir, sargan we
beylekileri iyilmeli. Buglanyp ya-da gaynadylyp bisirilen iymit onii-
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mi has maksadalayykdyr. Osiimlikden alynmaly proteinler: siilede,
greckada, tiiwiide, nohut, noybadyr-misde, soyede, yeralmada, gara
corekde saklanyar.

Woleybol, gandbol we futbol oyny bilen mesgullanyanlar yagly
iymiti iymekden doly yiiz 6wiirmeli déldirler. Sebébi yag energiyanyn
esasy ¢cesmesi hasaplanyar. Tiirgeniil 1 kg agramyna bir gije-giindizde
1,8—-1,9 g yag gerek. Olaryni 70%-1 mal 6nlimleri bolmaly. Mysal {i¢in,
mesge yagy, balyk yagy, gaymak, syr. Galan 30%-i 6slimlik yaglary:
zygyr, kiinji, kedr, diirli hoz yaglary bolmaly.

Sportun oyun gorniigleri bilen mesgullanyanlaryn iymitin-
de uglewodlar energiyanyn esasy bdlegini saklamaly. Oyungylar
licin tiirgenin 1 kg agramyna bir gije-glindizde 9-10 g uglewod ge-
rek. Yarmalar we arassa déneden tayyarlanylan makaron niimleri,
arassalanmadyk tiiwi we ¢orek onlimleri yeterlik kabul edilmeli. Su
onlimler ulanylanda olaryn diizmindéki glyukoza beden agzalaryna
hayal sorulyar, sonun {i¢in energiyanyn dwezini dolmakda ulanmak
miimkin. Yéne dartgynly tiirgenlesiklerden sof, energiyanyn Verini
calt doldurmak zerurlygy viize ¢ykyar, seyle yagdayda tiirgen calt
sintydn uglewody—siiyjiili ¢ayy, serbetleri, yerli miwelerden tayyar-
lanylan kompotlary icip biler. Olar ganda glyukozanyii mukdaryny
calt kopeldyarler.

Dép bolsy yaly, dhli sportun oyun gorniislerinde sular gadagan
edilyar:

— sliyjedilen gazly suwlar;

— ¢ipsiler (gowrulan yeralma);

— siiyji kremler;

— alkogol.

Oyun gecjek giliniinddki iymit tagamnamasy adatdakydan ta-
pawutlanyar. Oyun ge¢yin wagtyna 2—3 sagat galanda iymit kabul
etmeli dal.

Oyun oynalyan giin gadagan edilyén iymitler:

1. Ys beriji, tagam diizediji serisdeler (priprawalar);

2. Yaglar;

3. Giinebakar ¢igidi, hoz, kostikli 6niimler — noyba, més, nohut;

4. Gowrulan et;

Oyun oynalyan giini iymek bolyan iymitler:

1. Gus etinin buglanan ya-da gaynadylan gorniisi;

2. Towuk ¢orbasy (elin);

3. GOk onlimli tize isda acarlar;
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4. Yumurtga;

5. Gaynadylan déneli naharlar (tiiwi, perlowka, grecka);

6. Yogurt, kompot.

Muskulda anirybas derejede glikogenin toplanmagyny gazanmak
iicin surnukdyryjy tiirgenlesiklerden son, tiirgen ilkinji iki sagatda
500 kkal energiya ¢esmesini kabul etmeli. Onun {i¢in iymitin diizii-
minde proteinlerin mukdary kop bolmaly, seyle-de kletgatka, wita-
min we minerallar saklanmaly. Tiirgenlesikden son islendik usulda
tayyarlanylan balyk, gok oniimli isdd acarlar, buglanan iymitler we
tdze miweleri iymeli.

Oyungy giinde ndce gezek iymitlenmeli? Her gilinde 4 ya-da
5 gezek iymitlenmeli. Kdpleng, 4 gezeklik iymitlenmek kabul edi-
len. Seyle yagdayda: ertirliginn diiziimi giindelik mukdaryn 20%-ini
tutup: siileler, yumurtga, serbetler, gaynadylan we buglanan dineler-
den; giinortanlygyn diiztimi: 40% toweregi bolup: ¢orba, proteinli na-
har, kokeler, gok-ontimler, miwelerden; 6ylanlik 20%: miweler, gok-
-Onlimler, siiyt oniimlerinden; agsamlyk 20%: siileler, gok-oniimler,
siiyji bolmadyk serbetlerden ybarat bolmaly. Mal proteinleri giiniin
birinji yarymynda iyilmeli. Ertirlikden 1,5 sagat son zalda ya-da mey-
danda tiirgenlesik gegmek bolyar. Agsamlyk iymegi yatmazdan 61
3 sagada cenli wagtda tamamlamaly. Adaty giinlerde (yarysdan
beyleki giinlerde) iymiti kabul etmegin diizgiini seyle bolmaly: ertir-
lik 7:00-da; giinortanlyk nahar 12:30-da; 6ylénlik (eger géz oniinde
tutulan bolsa) 16:00-da; agsamlyk 19:30-da. Seyle iymitlenis diizgii-
ninde oyungy 22:30-da yatmaly we 6:30-da turmaly. Tiirgen agsamy-
na onat dyng almaly. Bulardan basga yorite iymitlerden tiirgenler iigin
berilyin witaminli-minerally icgileri, ¢aly ulanmak bolar. Yo6ne islen-
dik yagdayda-da oyungynyn iymitinde siiyt syworotkasyndan alnan
protein bolmaly. Sebébi ol muskul dokumasynyn dikelmegini {ipjiin
edyér. Glyutamin-aminotursusy tiirgeniii immun ulgamyny we giiy-
juni dikeltmek {i¢in zerur. Sportuit onuil gdrniislerinde sikes almak
howpy yokary hasaplanyar. Sonui {i¢in oyungylaryn bogunlary, bag-
jyklary mayysgak (elastik) bolmaklygy, stinikleri bolsa berkligi talap
edyér. Bu yagdayy {ipjiin etmek {i¢in olara gialuron tursusyny, hon-
droitini, glyukozamini bellemek gerek. Yarysdan soii muskullaryii
yadawlygyny ayyrmaly. Onui ii¢in yOrite aminotursy diiziimli top-
lumlary hem-de proteinli kokteylleri igmek bolyar. Yitirilen suwuii
owezini dolmak {i¢in adaty suwun kén hayry bolmayar, sol sebipli
izotonik erginleri ulanmak yerlikli hasaplanyar. Sonui ii¢in mineral
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suwlaryndan Berzeniii, Essentiiki, Borjomi yalylary icmeli. Semizlige
yykgyn edyén tiirgene uglewody ulanmaklygy cdklendirmek gerek
bolyar.

Mineral maddalar adam bedeninde wajyp isi yerine yetiryar-
ler. Sonui iicin olaryn hem gije-giindizlik mukdary iymitde yeterlik
bolmaly. Kalsiy duzlary siink dokumasynyn esasyny diizyér, nerw-
-muskul gyjynyjylygyn gecisine, gan lagtalanma hadysasyna we
enzimlerin isine gatnasyar. Kalsinin bir gije-giindizlik ulanylmaly
mukdary 1000-1500 mg-a dendir. Kalsiy siiyt we siiyt oniimlerinde,
doragda, syrda, gaymakda, gatykda, yumurtgada saklanyar. Fosfor
hem edil kalsiy yaly, siitk dokumasynyn emele gelmegine we durku-
nyn denagramlylygynyn saklanmagyna yardam edyir. Seyle-de, ol
fosforlanan proteinler we yaglar, akyl-hus is ukybyna oniyn tésir edyar.
Fosforyn futbolgylarda bir gije-giindizlik ulanylmaly mukdary 2000—
2500 mg-a dendir. Fosfor — syrda, bagyrda, balykda, nohutda, noyba-
da, siile siilesinde, gregkada saklanyar. Kalsiy we fosfor duzlarynyn
bedendiki gatnasygy 1:1,5 bolmaly. Seyle yagdayda mineral madda-
lar onat 6zlesdirilyér, ol serisdelerin tebigy onyn gatnasygy siiyt we
stiyt oniimlerinde saklanyar.

Agyr atletika bilen mesgullanyan
tiirgenlerin iymitlenme ayratynlygy

Netijeli sport iistiinliklerini gazanmakda, ayratyn hem, agyr at-
letikada dogry iymitlenmegin dhmiyeti ayratyn uludyr. Ciinki agyr at-
letika bilen tlirgenlesyanlerin bedeni berk we ¢édkli diizgiinde hereket
etmeli bolyar. Hizirki zaman sport dleminde yokary netijelere yetmek-
lik bedene berilyin fiziki yiiklenmeleri iizniiksiz artdyrmak, yokary
fiziki, nerw-emosional dartgynlylyk, bedeninn &hli ulgamlarynyn
ise gatnasyandygy bilen baglydyr. Tiirgenin iymiti kabul edis diiz-
giini tiirgenlesik — yarys dowriine baglylykda gurnalyar. Sol sebébe
gord, iymitlenis yylyn dowamynda birmefizes bolmaly dil. Yarysla-
ra tayyarlyk dowriinde tiirgen muskullarynyn agramyny artdyrmaly,
giiye gorkezijilerini yokarlandyrmaly. Yarysyii 611 yanynda bedeniii
onden yeten netijelerini (obyektiw gorkezijilerini) saklamaly bolyar,
tiirgenin yitiren energiyasyny doygun yaglaryii hasabyna doldurmaly.
Yaryslara tayyarlygyn diirli tapgyrlarynda diirli iymit diizgiinleri ho-
diirlenilyar. Ol diizglinlerin hemmesi tiirgeniit muskul giiyjiini yokar-
landyrmaklyga goniikdirilendir.
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Agyr atletikagylar glinliin dowamynda dort gezek iymitlenmeli-
dirler: ilkinji ertirlik nahary (giiniin dowamyndaky kabul edyan iymi-
tinin 25-30%) irdenki magklardan son iyilmeli; ikinji ertirlik (15%)
birinji ertirlikden 3—4 sagat gegenden son (gusluk); giinortanlyk
(40-50%) ikinji ertirlikden 2—3 sagat gegenden soi; agsamlyk (20%)
giinortanlykdan 4-5 sagat ge¢enden son, yone yatmazdan 1,5-2 sa-
gat 61 kabul edilmeli. Hézirki dowiirde kdpsanly berhiz lukmanlary
yokary derejeli tiirgenlere (Olimpiya, Yewropa, Aziya oyunlarynda
¢ykys edyinlere) giiniin dowamynda 5—6 gezek iymitlenmegi masla-
hat beryérler. Seyle diizgiinde iymit maddalarynyn yeiil 6zlesmegine,
ertirlikden agsamlyk aralykda asgazana diisyén agramlygy kem-kem-
den azaldyar. Giinii dowamynda iki gezek tlirgenlesik gecydn yag-
dayynda birinji ertirlik umumy kabul edyén iymitinin 5%, ikinji er-
tirlik 25% toweregi, giinortanlyk 35%, ikindi 10%, agsamlyk 30%
bolmaly. Nahardan 611 proteinlere bay iymitin biraz mdgberini kabul
etmeli. Osiimlik yagynyi 100 g tdweregini isdi agarlara gosup, giin-
delik iymek maslahat berilydr. Giiniin dowamynda 5000 kilokaloriya
energiyany doldurmak {i¢in, agyr atletika bilen tlirgenlesyin tiirgenin
1 giinki mysaly iymit diizgiini:

1. Ertirlik — 1 bulgur siiyt bulka bilen, mesge yagy, miwe siresi
ya-da ¢ay bilen kabul etmeli;

2. Ikinji ertirlik — 2 yumurtga, 180 g balyk, mesge yagly corek,
miweli miirepbe;

3. Giinortanlyk — ¢orba, 100-150 g gok oniimli et, miwe siresi;

4. Tkindi — bally we yagly ¢orek, siiyt;

5. Agsamlyk — garnirli towuk ya-da hindi towugynyn eti, peynir,
yumsak bulka c¢oregi;

6. Yatmazdan 6 — siiyt, bulka.

Iymitlenmelerin arasynda ya-da tiirgenlesmd 1 sagat galanda,
tiirgenlesikden 40 minutdan son: proteinli we uglewodly (siiytli), yat-
mazdan 61 bolsa, aminotursuly garyndyly kokteylleri igmeklik masla-
hat berilyar. Ilkinji ertirlik witaminler bilen baylasdyrylmaly. [ymitii
diirli gérniisli bolmagy zerurdyr. Yone, yol ugra iyilyan gamburger,
cizburgerler — «fast fudlar» yaly, tiz tayyarlanylyan tagamlary iymek
maslahat berilmeyar.

Yarys giini tiirgeniii iymitlenisi
Yarys giini tiirgenifi iymitlensinde birndge ayratynlyklar bolyar.
Agramyny yeilledyén tiirgenler ti¢in ertirligit mdgberi 500-600 gram-
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dan yokary gegmeli déldir (suwuklyklar bilen bilelikde). Iymitin dii-
ziiminde yenil 6zlesyidn we kop saklanyan proteinler we uglewodlar
bolmaly. Seyle-de ajy demlenen ¢ay, bedenin agramy 6l¢enenden son,
yarysa 1 sagat galanda bolsa yagsyz corba, sekerli ergin (70-100 g),
glyukozaly ergin (100-150 g), C witaminli ergini (200-300 mg)
igmeklik maslahat berilyar.

Bugly hammamdan son agramyny we bedenii mine-
ral duzlary yitiren tiirgenlere kalsiyli hlor ergininde (1-1,5 g)
2 g nahar duzuny garyp we 300-500 mg askorbin tursusyny kabul
etmeklik maslahat berilyér. Yaryslar tamamlanandan son yiirek bilen
bowrege agram diigmez yaly suwuklyk kabul etmegi c¢iklendirmeli.
Iymitin diiziiminde proteinler, uglewodlar, witaminler we mineral
duzlar saklanyan bolmaly.

Tiirgenlere kidte muskulynyn agramyny calt artdyrmak gerek
bolyar. Sonun {¢in, ilkinji nobatda, proteinli we uglewodly iymit
ontimlerini kabul etmek zerurdyr. Protein muskul dokumasy {igin
iymit ¢gesmesi bolup hyzmat etse, uglewod bedeninin yeterlik ener-
giya bilen iipjiin edyir. Yone biz adam bedeninifi birbada 30-35
g-dan artyk proteini Ozlesdirip bilmeydndigini yatdan c¢ykarmaly
déldiris. Agyr atletikacy iicin proteiniii giindelik gerekli mukdary
150 g toweregidir. Mysal ii¢in, 100 g towsan etinde 20 g arassa pro-
tein saklanyar (yeri gelende bellesek, towsan eti tiirgen ii¢in Orén
yaramly hasaplanyar). Sonufi ii¢in iymit dniimlerini giinde az-azdan
5-6 gezek hem iymek bolyar. Uglewodlar welin, bedende kyn¢ylyksyz
0zlesdirilyar. Uglewodlar kép mukdarda guradylan miwelerde
(100 gramynda 65-70 g), siiyji Oniimlerinde (50-80 g), ¢orek we
¢orek oniimlerinde (60-70 g) saklanyar. Yarysyii we tiirgenlesigi 6
yanynda esasy iinsi uglewoda berip, ony kop iymeli. Yaglar babatda
aydylanda, ony gereginden artyk iymek maslahat berilmeyar. Seba-
bi olaryn kaloriya berijiligi protein we uglewod bilen denesdirilende
2 esseden hem yokarydyr. Onun lstesine yaglar asgazan-igege ul-
gamyndan hayal sorulyarlar. Yaglaryi 6ziinifi wriilisigine kop muk-
darda energiya harg¢lanyar.

Tiirgenlesiklerden sont diiziiminde proteini we uglewody kop
mukdarda saklayan iymit ontimlerini iymeli. Et we et Oniimlerin-
de kop mukdarda protein saklanyar. Goyun etinin 100 g-da
16 g protein, sygyr etinde 19 g, towsan etinde 20 g, gole etinde 20 g,
dotiuz etinde 16 g, towuk etinde 21 g, jiyjede 19 g, ordek etinde
16 g), seyle hem sohlatda (kolbasada) 10-20 g, balyk we balyk
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onlimlerinde 15-20 g, gilinebakardan tayyarlanylan halwada 12 g,
noybada 20-30 g, yarmada 10-13 g, syrda 20-25 g saklanyar. Sa-
nalan iymit Oniimleri yeterlik iylen yagdayynda muskullaryn calt
O0smegine yardam edydr. Eger-de agyr atletikagy tiirgen ayda 5 kg
toweregi muskul agramyny artdyrsa, onuni kop bolegi yagyn payyna
diigyér. Sonui ii¢in bu gorkeziji ayda 1-2 kg-den anry gegmeli daldir.

Fiziki yliklenmeler tiirgen bedenini dine bir ygtybarly gorniisde
saklaman, eysem, akyl-hus isjeniligini hem yokarlandyryar, wagtyn-
dan ir garramanyn hem 6niini alyar.

Tirgenin 1ymit diizglinindéki goyberilydn sawlik, dine bir utuk
gazanmaga tisir etmin, eysem, onuil saglygyna hem sikes yetirip
bilyar. Sonun iigin tiirgenler tdlimgileri bilen bir hatarda berhiz¢i luk-
manlaryil hem maslahatlaryny berjay etmelidirler.

Payhas oyunlary (kiist-saska, diizziim) bilen mesgullanyan tiir-
genlere peydaly oniimler. [ymitlenmegin esasy maksady, bedene zerur
bolan energiyany iipjiin edip, ony maddy we ruhy taydan goldamak-
dan ybaratdyr. Diirli yurtlarda 6ndiirilydn 1ymit 6niimlerinini hiline we
mukdaryna kop sanly otrisatel faktorlar: ekerangylykda yadohimikat-
larynn kop ulanylmagy, ontimin saklanys sanitariya-gigiyena diiz-
giinlerini berjay etmezlik ya-da olara gosulyan konserwantlar, boyag-
lar, ys berijiler we beylekiler adama, has beterem yas ¢aga bedenine
allergen, mutagen faktory bolup tasir edip biler. Seyle-de 6sen sena-
gat su giin bize tayyar yarymfabrikatlary, pyureleri, siileleri, miwe
jemlerini — serbetleri has hem kop hodiirleyir. Seyle-de tygsytly we
yokumly iymitlenmek, iymit rejesini kadaly gurnamak, Tiirkmenistan
diyarymyzda yetisdirilyén gok oniimleridir datly miweleri yzygider-
li iymeklige, saglygy gorap saklamagyn, kesellerin 6miini almagyn,
adamyn yzygiderli 0syén fiziki we psihiki yiike uygunlagsma ¢éginin
ginelmegine getirydn onayly tdsirli faktory hokmiinde seredilyér.
Akyl-payhas oyny bolan kiist-saska, dlizziim yaly sport gorniisleri bi-
len mesgullanyan tlirgenlere zerur bolan esasy Oniimlerint sanawyny
getirmegi makul bildik.

1. Suw. Adam bedeni 65-70% c¢emesi suwdan duryar. Suw be-
dende madda ¢alsygynyn kadaly ge¢megi iicin gerek. Ol her agza
gerek, ayratynam, beyni li¢in zerurdyr. Alymlar yonekey barlaglaryn
dowamynda suwsuzlygy duyyan adamlaryn logiki meseleleri ¢6z-
megi, bir-bir yarym / suw i¢ip, ¢cozenler bilen deniesdirende test
boyunca pes netijeleri gazanandygyny tassyklayarlar. Adama kadada
agramyna gord, bir gije-glindizde 30-50 m//kg suw gerek.
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2. Omega 3. Doygun dél yag hasaplanyan Omega-3 yag tursusy
beyninin kadaly islemegi ii¢in 6rdn yaramlydyr. Bu yaglar beyna 6y-
jikden-oyjiige gecirilydn impulslary yollamagy iipjiin edydn ener-
giyany ¢alt beryér, ol 6z gezeginde ¢alt pikirlenmegi hem-de beyni
gorundan maglumaty derrew almaga we yada salmaga yardam edyar.
Netijede, yatkeslik we iins yokarlanyar. Tebigatda Omega-3 yag
toplumy balykda, hozda we zygyr yagynda kop saklanyar. Sol my-
nasybetli olary isdd acarlar bilen bile iymek has peydalydyr.

3. Hoz. Ol proteine bay, protein 6z gezeginde beynini iymitlen-
diryér. Ayratynam, fyndyk, badam, hoz yaly iymitler mekdep okuw-
cylarynyn we talyplaryii glindelik iymitinifi diiziminde bolmaly. Gan
emele gelis we immun ulgama igjenlesdiriji tdsir edyédr. Ondan bas-
ga-da hoz lesitin atly madda bay, ol yetmese bedende yayran skleroz,
ateroskleroz we beyleki nerw keselleri dordp biler.

4. Gok otlar. Gok otlary nahar iylende didbe gord kop ulanyan
halklar-milletler, uzak yasayjylarynyn kopdigine buysanyp bilerler,
sol bir wagtda gok otlary yeterlik iyyanlerde akyl-hus garrayan cagy-
na ¢enli gowy saklanyar. Giinesli Diyarymyzda bitydn ysmanak, sibit,
arpabadyyan, petruska, kinza, bazilik we beylekiler diiziiminde foliy
tursusyny, E, K witaminleri kop saklayar. Bu dniimlerde saklanyan
maddalar demensiyanyn (kemakyllygyil) 6smegine pasgel beryarler.
Seyle-de gok otlarda antioksidantlar saklanyp, olary ulanmak beynini
insultdan, Alsgeymerint we Parkinsonyin keselinden gorayar.

5. Witaminler. B, (sitrusda, ¢orekde, kosiiklilerde, ary balynda)
bedende, sol sanda tize Oyjlikleriii emele gelmegi we olary sagdyn
gorniisde saklamakda has dhmiyetlidir, ¢iinki hazirki wagtda ylmy
taydan nerw Oyjiikleriniii hem edil beyleki dyjlikler yaly dikelydndigi
subut edildi. B, witamini (sianokobalamin) (bagyrda, yumurtgada,
balykda saklanyar) garrylykda dusyan yatkesligin yitmesinin, akyl-
-payhasyn bulagsmasynyn oniini alyar, yatkesligin dikelmegine yar-
dam edyér, ayratynam ol sport bilen mesgullanyan tiirgenlere has
peydalydyr.

6. Yumurtga. Yumurtga sarysy ol holinii cesmesidir, netijede,
beyninin kop funksiyasy Osydr: diistinmek, tanamak, dwrenmek,
g0z yetirmek, kabul etmek we maglumaty tdzeden islemek yaly isler
gowulanyar. Sonun yaly-da yumurtga (towuk we bedene) cagalaryn,
yetginjekleriil we tiirgenlerin wajyp iymiti hasaplanylyar.
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7. Kofe, ¢ay. Ylmy barlaglaryn gorkezisine gord, kofein iinsi
we gysga wagtlayyn yatkesligi gowulandyryp biler, kyn meseleleri
cozmége linsi jemldp, reaksiyanyn gecisini, reflekslerin emele gelsi-
ni caltlandyryar. Tiirgenlerde welin, giinin dowamynda 15 mg (3
bulgurdan) mukdardan kop kofe ulanmak sertli doping hasaplanyar.
Elbetde, ol ¢cay yaly 6zbolusly lezzeti we isjenligi doredyar.

8. Alma. Almada saklanyan kwersetin diyen madda beyni 6yjiik-
lerini zeperlenmekden gorap saklayar. Bu 6niimin peydaly maddalary
onun gabygynda hem kop saklanyar, sonun iicin hem ony gabykly
iymek peydalydyr. Diiziiminde kop sanly mikroelementleri saklayan-
dygy li¢in, alma &hli yagdaky adamlar ii¢in diysen peydaly miwedir.

9. Sokolad. Bu oniim beyni ii¢in, esasanam, sadyyanlygy, ise
ukyplylygy doretmede Ordn yaramlydyr. Sokolatda beyné gerek gym-
matly maddalar — glyukoza saklanyar, ol yatkesligi artdyryar, akyl
igjenligini yokarlandyryar. Pikirlenmége we netije ¢ykarmaga oflyn
tasir edyar.

10. Uziim ¢igidi. Soiiky ddéwiirde kopsanly alymlar iiziim ¢igi-
dinin (ayratynam, kismisin ¢igidi) gaynatmasynyn, demlemesinii
pikirlenmek hadysasyna, gepin baglanysyklygyna, tinse we beyleki
yokary psihiki (ruhy) hadysalara ofiyn tisir edyédndigini belleyér-
ler. Belli bolsuna gord, tizim ¢igidinde adamyn garramagyna garsy
tasirli antioksidant maddalar kop saklanyar. Sonun {icin kismis
ya-da ter iiziim iylende ony ¢igidi bilen iymek has maksadalayykdyr.
Tiirkmen Diyarymyzyn gilinese bay sertinde yetisen tliziimlerde bol-
sa, antioksidantlar yeterlik mukdarda toplanyar. Seyle-de gawundyr
garpyz, kisirdir kelem, sugundyrdyr turp we beyleki datly gok we
miwe Onlimleri lukmangylyk nukdaynazaryndan ayratyn taryplanma-
ga mynasypdyr. Sanalan Oniimlerini dhlisi difie beynini dil, bedenii
ahli agzalarynyn hem umumy yagdayyny kadaly derejede saklamaga
yardam edydr.

Boksgy tiirgenin iymiti

Boks¢ynyin kadaly yasayys-durmusyny {ipjiin etmek {icin yorite
iymitlenmek (yokary kaloriyaly, diirli tagamly 6niimler, yeiil siiiydn
we giindelik iymiti biraz iiytgedip) bellenilyér. Dogry guralan iymit-
lenme diizgiini bedeni difie energiya we 0yjiikk gurlusygy ii¢cin zerur
material bilen iipjiin etmén, eysem, tiirgenlesigin tasirliligini yokar-
landyryar, dikeldis dowriini gysgaldyar.
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Tiirgenlere iymitlenmek diizgiini bellenilende iymit ontiminin
kopdirliiligine, himiki diizlimine, ayry-ayry Oniimlerin sazlasygy-
na, olaryn bisirilis-tayyarlanys usulyna, iymiti kabul edis wagtyna
ayratyn tins bermeli. I[ymitiii dliziimi, mukdar géwriimi, kaloriyalyly-
gy bedenin energiya we plastiki talabyny 6demeli-doldurmaly, biolo-
gik isjent maddalaryn hasabyna boks¢ynyii agramyna we diisyén fiziki
yiiklenmé goré fiziologik isini kadalagdyrmaly.

Energiya ¢esmesi bolup, esasan, uglewodlar, yaglar, proteinler
Tiirgenin iymitinin diiziiminin 60%-den az bolmadyk mukdaryny mal-
dan alnan proteinler tutmaly. Olar, esasan, etde, balykda, bagyrda, do-
ragda, peynirde we siiytde saklanyar. Dowamly tiirgenlesikde beden-
déki azotyn mukdarynyn kop boleginin yitirilydndigine baglylykda,
2,425 g/l kg mogberde protein bellemeli. Yaglar — 2,0 —2.1 g,
uglewodlar 10,5-11,5 g, kkal 70-76 bolmaly.

Bedendiki aminotursularyn yetmezgiligini siiytde, siilede, bug-
dayda we kosiikli ostimliklere degisli bolan noybada, nohutda hem-de
soyede saklanyan proteinler dolyar we umumy tijendiryar. Uly fi-
ziki yliklenmelerden son, tlirgeniii iymitlenme diizglinine Ostimlik
yaglaryny yeterlik gogsmak maslahat berilyir, ¢iinki olar neytral yag-
laryn bagyrda toplanmagyna pdsgel beryir. Fiziki yiiklenmelerden
son giiyji calt dikeltmek iicin mineral serisdelerin bellenilmegi zerur.
Olardan kalsiy, fosfor, natriy, magniy, demir saklayanlary in &h-
mineral suwlarynyn, diyarymyzda ondiirilyan ter gok oniimlerinn we
miwelerii gosulmagy maksadalayykdyr. Yone yokary kaloriyalyly-
gy, az gdwriim bilen utgasdyrmak in yerliklisi hasaplanyar.

Boksgulara poliwitaminleri giinde 1 gerdejikden ya-da siiyri
dédneden 2 gezek, ya-da 1 gezek nahar wagty, 1 ayyn dowamynda
icmek maslahat berilydr (gowusy ertirine we giinortan). Tiirgenle-
re glyukozaly askorbin tursusyny gerdejikde 500 mg, 1 gerdejikden
3 gezek, Ne 30 bellemek miimkin. Ol iymite gosmaca yardamgy bolyar.

Tiirgen tigin i¢gi. Ol diiziminde birnége kiilke gorniisli derman-
lary: 200 g glyukozany, 100 g saharozany, 0,5 g askorbin tursusyny,
0,5 glyutamin tursusyny, 4,5 g limon tursusyny, 15-20 g ir-iymisleriii
ekstraktyny saklayar. Kiilkeleri garyp, olary 1 bulgur (200 m/) suwda
eredip, gurplandyryjy serisde hokmiinde yarysdan 1,5-2 sagat 6n ig-
mek maslahat berilyar. Proteinli-glyukozaly witaminlesdirilen soko-
lad — diiziiminde 20%-e ¢enli siiyt proteinini, 60% glyukozany hem-de
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E witaminini saklayar. Bu onlim agyr fiziki yiiklenmelerden son,
seyle-de ¢ykyslaryn arasyndaky arakesmede yiike gord 1 gezekde
25-den 100 grama c¢enli iylip bilner.

Karate bilen mesgullanyan tiirgenin iymiti

Adaty karate bilen mesgullanyan cagalarynn we ulularyn iymit
kabul edis diizgiini ayratyn gozegcilikde saklanylmalydyr. Iymitiii
diiziimi deniegerlesen yagdayynda, ¢alasynlyk has hem yokary bolyar.
Iymitifl hil diiziimi yokary derejeli bolmaly. Iymit yokumly bolup, ol
giinde 4-5 gezek kabul edilmeli. Esasy iymit «gusluk» we «gtinortan-
lyk» naharlarynn payyna diismeli. Birbada kdp nahar iymekden gaca
durmaly. Kadasyz, tapan wagtyn iymitlenmek asgazan-icege kesel-
lerinin déremegine getirip biler. Iymiti tiirgenlesikden 1,5 sagat on
iymeli. Has gowusy 2-3 sagat 6n iymeli. Tiirgenlesige nahar iyen ba-
dyna (yz yanyndan) baglamak bolmayar. Sebébi dok asgazan diafrag-
many yokary galdyryar, dem alsy caltlandyryar, yiiregi ¢alt yygyrd-
yar. Tiirgenlesik gutaran badyna sowuk suw i¢meli dil, tisemeli dél,
derden saplanyp 15-20 minutdan son yola diismeli (gazly suw — kola,
pepsi, fanta, bold igmeli dil). Difie mylayym c¢ay, bally ya-da derman-
lyk 6siimlikli cay icip bilersiniz. Eti, sol sanda gus etini hem agsam
yatmazdan 6n iymeli dil, sebdbi ol muskullaryn ceyeligini peseldyir,
bogunlaryn hereket igjeniligini ¢iklendiryér. Sonut {igin agsamyna etli
iymiti iymejek bolmaly. Netijede, keyp sazlanyar, muskullarynl yyg-
rylyjylygy yokarlanyar, duyus yokarlanyar. 18-20 yasdaky karate
bilen mesgullanyanlar gok onlimleri we miweleri, ayratynam, yerli
ontimleri kop iymeli, serbetleri igmeli. Her giin bir bolek (1/4) limon
iymek yas tiirgenin yiiklenméni goéterip bilijilik ukybyny artdyryar. Wi-
tamin toplumlaryny ulanmaly. Giinde bir siiyri ddneden (kapsuladan)
bir gezek, 20 giin igmeli. Yas karateginifi iymitinde kalsiy kop bolmaly
(yumurtga, dorag, kiinji yagy, syr we beylekiler). Siinkler urga ¢ydar
yaly bolmaly (siink dowiilmeli dél). Karatede, yaslarda diirli sikesler
we mikrosikesler dusup bilyér, sol sanda kellede hem.

Karate¢inin muskuly yeterlik 6sen bolmaly. Ayratynam, pes
agramda ¢ykys edyinlerde ol seyle bolmaly. Yone horlanjak bolup
yagyil mukdaryny azaltmaly ddl. Sebébi yag deride gorag isini yerine
yetiryir. Yaglaryn plastiki we energetiki dhmiyeti bar. Seyle-de yag-
lar gormonlarynt we witaminlerinn emele gelmesini lipjiin edyar. Tiir-
gende umumy nahary az iymeklik we asa kop tlirgenlesmeklik calt
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yvadamaklyga, goydiiklige, icgatama ya-da iggecma getirip biler. So-
nun ii¢in ¢alt-¢altdan arakesme edip, yzyndan gyzdyryjy masklar bi-
len mesgul bolmak maslahat berilyédr. Karategi ti¢in iymitiii diiziim
gatnagygy bir gije-giindizde 60% uglewodlar, 20-30% yaglar we
12—15% protein bolmaly. Olaryii iiciisi hem energiya beryér. Karate
bilen mesgullanyanlara B, witamini (sianokobalamin), demir, sink
we kalsiy gosmaca bellense gowy.

Suwuklyk i¢mek. Yarys wagtynda suwuklyk igsefi yiirege agram
salyarsyfi. Sonuii ii¢in olara difie agzyty caykamak bolyar. Yarysdan
son mylayym cay, diirli serbetler, tonizirleyji serisdeleri biraz igmek
bolar (gazsyz). Gilinde her kg agrama 30-50 ml/ suw icilip bilner.
Hammamda (saunada) oturmak 1 gezekde 1-2 kg aralygynda agramy
peseldip biler. Seyle-de, ic¢ siiriiji serisdeler degidratasiya getirip bi-
ler. Eger agramy peseltjek bolsan hepde-de 1300 g-dan kop ayyrmak
maslahat berilmeyir. Yone suwy yeterlik igmeli.

Karatecd tiirgenlesyén wagty suw we uglewod ulanmak bolyar.
Tiirgenlesikden soni uglewod we protein ulanmak yerliklidir. Siiy-
jilik, bugardylyp, yapylyp bisirilen iymitler — ulanmaly dal zatlaryn
hataryna girydr. Giiniin dowamynda witaminleri, antioksidantlary
we yag tursularyny (omega-3, omega-6) ulanyp bolyar. Olar bede-
nin dikelmegine has gowy yardam beryér. Tiirgenlesik wagty tiirgen
70% energiyasyny yitiryar (gyzgyn der, dem bilen). Der bilen Na,
Mg, Ca, K, Zn yaly elementler hem yitirilyér. Yarysdan son sport
kokteyllerini icmek bolyar. Ya-da izotoniki ergin ulanmak gorkezi-
lendir. Tiirgene C we E witaminleri gosmagca bellemek bolar. Yerli
gok-oniimlerdir miweler ayratyn peydalydyr. Yarysdan 6ii uglewoda
bay oniimleri kop iymeli (200-350 g ya-da tiirgene 4 g/kg mocberde
bellemek bolyar). Tiirgenlesikden 611 hem, diiziiminde uglewoda bay
iymiti kop iymeli, 6zem yagsyz we yeiiil sifiyén bolmaly. Yarysyn 6i
yanynda yag we yagly ontim iymeli dél, sebidbi ol asgazanda kop sak-
lanyar we diskomfort doredyér. Mysal licin, eger yarysa 1 sagat galan
bolsa, onda uglewodlary 4 g/kg dilde 1 g/kg mogberde ulanmaly. Y-
mitin diiziminde: ¢orek we ¢orek ontimleri, stileler, déneli siileler, pes
konsentrasiyaly yagsyz siiyt we gatyk (1%-11), yogurt, gaynadylan ye-
ralma, jem, miirepbe, unas we beyleki yenil siniydn iymitler bolmaly.

Tiirgenlesikden 3—4 sagat 6n su iymitleri iymek has amatly
hasaplanyar: {isti ddneli bulka ¢oregini jem ya-da ary baly+siiyt bilen,
yeralmaly gutap+dorag+1 bulgur siiyt; syrly pirazok+banan; gerkules
stilesi siiyt bilen; miwelerden tayyarlanylan isddacar+yogurt; Tliwi
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yagsyz sous bilen (pomidor ya-da miweden). Tiirgenlesige 1-2 sagat
galanda: siiytli kokteyl miweler bilen; yogurt, miweler — kiwi, banan,
alma, armyt iymek, tonizirleyji icgileri icmek bolar. Yarys dowriinde
tiirgenlerin i¢yén i¢gilerinde uglewod 5%-den pes we 10%-den yokary
bolmaly dil. Siiyjinin konsentrasiyasy ortaga 6—8% bolmaly. Intensiw
yiiklenmelerde muskullarda proteinlerini islenilip, har¢ edilmeginin
hasabyna mukdary azalyar. Sonuii iicin (mal dniimleri) balyk, et, gus,
dorag, syr, yumurtga siiyt yaly oniimlerin proteinleri iymitiii 60%-in-
den az mukdaryny tutmaly dildir. Galan 40 % proteinler 6stimlikden
bolmaly. Eger-de yeterlik mukdarda uglewod we yag iysek bedendéki
proteinif 4tiyaglyk goruny gorap saklayarys. Yéne iyyin yagymyzyii
mukdaryny birden pese diisiirmeli dil. Fiziki yiiklenmeler ulaldylan-
da, has gowusy, gaynadylan et, etli fars, gok oniimli garnir, kop gay-
nadylan c¢orba, siile siilesi, cala gaynadylan yumurtga, mesge yagy,
stiyjiili ¢ay, kofe, kakao, miwe suwlary, ter miweler, ak koke iymek-
dir. Yarys giinleri yokary derejede nerw-emosional dartgynlylyk we
fiziki yiiklenme bolyar. Sonun ii¢in sol giinlerde dine 6nki iyip dwre-
nen iymitini iymeli. Téze iymiti rasiona gosmaly dél. Talap — &hli
iymit oniimleri 611 tanys we ulanylan bolmaly:

— nahar wagty artyk iymeli dil. Calt-caltdan, yone az mukdar-
dan, yeiil sinyin ontimleri iymeli;

— yarysa tayyarlyga kepil — muskullarda we bagyrda glikogenin
mukdarynyh artmagy. Yarysdan 6f, yagny baslesige 3—5 giin galanda
tiirgenlesigi (fiziki yliklenmini) peseldip, bedendéki glikogenin muk-
daryny artdyrjak (gor) bolmaly. Yéne agramyiiy artdyrmajak bolmaly;

— yarysyn onki giini agsam yeiiil naharlanmaly. Uglewodlar bilen
baylasmagy yarysdan bir hepde 611 yuwas-yuwasdan artdyrmaly;

—witaminleri (multitabs, duowit, triowit, tokoferol asetaty, askor-
bin tursusy, trimetabol, tress-oriks forte we beylekiler) we minerallary
«Berzenni» mineral suwuny (0,33 we 0,5 litr) ulanmaly, icmeli.

Welosiped siiriijilerin yoritelesdirilen iymiti

Gahryman Arkadagymyz 2018-nji yylyn may ayynyn 22-sine
paytagtymyzdaky Olimpiya sdhergesindéki «Sport» myhmanhanasyn-
da gegirilen, yurdumyzda sporty dsdiirmige bagyslanan Tirkmenis-
tanyn Ministrler Kabinetinin giilisleyin mejlisinde biziii yurdumyzyn
teklibi boyunga BMG-nin Bas Assambleyasynyn her yylyn 3-nji iyu-
nyny Biitindiinyd welosiped giini diyip yglan edendigini habar berdi.
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Bu ¢ozgiit yurdumyzda sagdyn durmus yorelgelerini isjen ornasdyr-
maga, Biitindiinyd welosiped giiniini ginden bellemédge miimkingilik
berdi we bu babatda Gahryman Arkadagymyz degisli Permana gol
cekdi. Halkara welosiped giintinde, ilkinji gezek, 2018-nji yylyn 3-nji
iyunynda Tiirkmenistanda kopsanly tiirgenlerin gatnagsmagynda daba-
raly yoris gecirildi. Ol Ginnesif rekordlar kitabyna girdi. Yurdumyzda
her yylyn 3-nji iyunynda bu didp dowam etdirilyér. Sportun welosiped
siirmek gorniisi adamyn yasaysynda saglygyny dikeltmekde, dmriini
uzaltmakda we diirli kesellerin 6iilini almakda wajyp orny eyeleyar.
Ciinki welosport adamyn ukusyny kadalasdyryar, yiirek, gan-damar,
dem alys ulgamlarynyn kesellerinii 6niini alyar, iymit sindiris ul-
gamynyn igjenligini artdyryar, muskullaryii tonusyny we goziin gor-
giirligini yokarlandyryar. Adamyn kabul edyin iymiti, onun giindelik
yasaysynyin dowamynda bedeninin yitirydn energiyasynyn owezini
dolmaly. Fiziki yiiklenmelerde bedenin energiya yitgisi yerine yeti-
rilyén isin depginine we gowriimine, tiirgenin basarjailygyna, tiirgen-
lesik we yarys gecirilyin yerlerin klimat sertlerine hem bagly bolyar.
Diiztimi sazlasdyrylan iymitint sanawyna giryanlerin 6z arasyndaky
mogberi ayratyn gatnasyklaryn saklanmagyny talap edyér: proteinlerini
(beloklar), yaglaryn, uglewodlaryn, witaminleriii we mineral madda-
laryn sazlagygy bolmaly. Welosiped siiriijilerde proteinlerii (belok-
laryn), yaglaryin we uglewodlaryn gatnasygy 1:0,8:4 bolmaly. Beyle
diyildigi iymitin diiziiminde bir bdlek proteinin, 0,8 bolek yaglaryn
hem-de dort bolek uglewodlaryn bolmalydygyny anladyar. Uzak ara-
lykda welosiped siirijjilerde 0stimlik yaglaryna bolan talap artyar. Se-
babi Ostimlik yaglarynyn diiziiminde omega-3, omega-6 yaly iymitiil
uglewodly boleginin esasy ¢esmesinde 64% krahmal, 36% yonekey
sekerler saklanmaly. Cydamlylyk bilen bagly uzak ara tlirgenlesmede
we yarysda siiyjiilerinn uly mocberi badalganyi 611 yanynda we pelle-
hana gelenden son dikeldis dowriinde berilyér. Yarysa bir hepde ga-
landa tlirgene berilyén yiiklenme azaldylyar, sol bir wagtda, iymitinin
diiziiminden uglewod saklayan oniimler (¢orek, makaron Oniimleri,
seker we s.m.) kemeldilydr. Uglewodlaryn yeiil 6zlesydn gorniisleri
(seker, miirepbe, konditer oniimleri, bal we basgalar) iymitii diizii-
minde uglewodlaryn 20%-ini tutmaly. Pes hilli undan bisirilen ¢orek-
ler, grecka we siile yarmalary B topar witaminlere, nikotin tursusyna
baydyr. Welosportgularyn iymitinde gok onlimlerin we ir-iymislerin
kop bolmagyna ayratyn iins bermeli. Sebébi olar asgarlaryn gerekli
mukdaryny berip, asgar-tursulyk deflagramlylygy saklamaga yardam
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edyar. Ganda sekerin derejesini kadada saklamak tigin, yarysdan bir
hepde o1 tiirgenlesik wagtynda her 3 sagatdan iymit kabul edilmeli.
Proteine (beloga) bay iymit 6ntimleri et we et 6nlimleri, balyk, towuk,
stiyt we siiyt Onlimleri, yumurtga; noyba, més yaly dstimlik proteinleri
tiirgenin muskul oyjiklerinin dikelmegine komek edyér. Ondan bas-
ga-da ir-iymisler we miweler gatyga, kokteyle, stilelere gosup iylen-
de muskullaryn calt dikelmegine yardam edyir. Welosportgy yarysa
2-3 giin galanda 6z iymitine ayratyn {ins berip, uglewoda bay
ontimleri we kop mocberde suwuklyklary kabul etmeli. Ertirlik na-
harynda déneli patraklary, makaron oniimlerini, yumurtga we ir-iy-
misleri iymeli. Glinortanlyk we agsamlyk naharlarynda kostikli,
noybaly tagamlary, gaynadylan yeralmany, merjimegi, jiiyje etlerini
kabul etmeli. Yarysa 40 minut galanda bir sany banan ya-da sokolad
iymek hem-de 250-den 500 m/-e ¢enli suw igmeklik maslahat berilyar.
Eger welosiped siirmekligin dowamlylygy 1 sagatdan az bolsa, onda
yarysynl on yanynda iymit kabul etmese-de bolar, sebdbi muskul-
larda &tiyaclykda saklanyan glikogen gerekli wagtda komege gelyar.
Uzak aralyga welosiped siirlende yanyn bilen suw almak hem-de
yolugra wagtal-wagtal owurtlap igmek maslahat berilyér. 46 sagat
dowamlylykda welosiped siirlende beden 2500-5000 kkal energiya
yitirydr. Sonun {igin welosportgy giiyjiini saklamak maksady bilen
welosiped siirydn wagty hem garbanmaly bolyar. Onun ii¢in uglewo-
da bay bolan yonekey tagamlary (energetiki sokolad, koke, banan)
we suwuklyklary kabul etmeli. Welosportcy yarys wagtynda her 10
minutdan 100-120 m/ suw kabul etmeli. Diliziiminde tursy-asgarly er-
gin bolan i¢gini igmek yerliklidir, ¢iinki ol bedene baryan we ¢ykyan
suwuklygyn denagramlygyny saklayar we madda calsygyny kada-
lagsdyryar. Yarysdan soii welosportcy bedenifi yitiren energiyasynyi
owezini uglewoda we proteine bay oniimler bilen doldurmaly. Tiiwi,
makaron Oniimlerini, yeralmany, gok 6niimleri buglanan gérniisde iy-
meli. Towuk-jiiyje etlerini buglanan ya-da grilde tayyarlanan gorniis-
de kabul etmeli. Seyle-de dikeldis hadysasyny tizlesdirmédge yardam
edyin glyutamin tursusyna, holine we metionine bay bolan siiyt, siile,
bagyr we balyklaryn birndge gorniislerini, yumurtganyn sarysyny,
nohut, ysmanak yaly Onlimleri iymek maksadalayykdyr. Dikeldis
wagtynda welosportcy asgar-tursuly suwuklyklary yeterlik mukdarda
kabul etmeli. Onun gorniiglerine glyukoza, limon, glyutamin, askor-
bin tursulary, natriy hloridi, askorbin tursuly itburun siresi, miwe ser-
betleri degislidir. Tiirkmen diyarymyzyil datly miwelerinden, ir-iy-
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mislerinden we ekologik arassa iymit dniimleri bilen iymitlenilmegi
yokary sport listiinlikleri gazanmagyn girewidir. Sportda iymitlenmek
ol berhiz dil, eysem, dine fiziki magsklar bilen bagly bolmaly. Dogry
saylanan iymit we yerliki magklar, yzygiderli tiirgenlesikler — yensin
girewi. Munun ti¢in giindelik iymiti yerlikli saylamaly. Ona, esasan,
protein (belok), yaglar we uglewodlar degislidir.

Goresiji tiirgenlerin iymitlenisi

Tirkmen milli goresi we basa-bas tutlusyklarda tiirgen bedeni
licin esasy tebigy yagday iymitlenisint diiziimi bolup duryar. Goresi-
jinin iymitlenisi doly we yzygiderli bolmaly, kdp energiyaly, kalo-
riyaly-yokumly, bir s6z bilen aydanynda — juda peydaly bolmaly.
Goresiji palwanlarda giiyc-kuwwatlylygyn sarp edilisi yokary, so-
nun iicin iymitlenis kébir talaplara layyk gelmelidir: yokary derejede
yokumly-kaloriyaly bolmaly, seyle hem yzygiderli tertipde, kadaly
we talabalayyk berjay edilmeli. Goresijilerin iymitlenisi oniimin di-
ziminin tertibine, tiirgenlesigin dowamlylygyna we wagtyna bagly
bolup duryar. Olary 6z gezeginde su asakdaky gorniislere boliip bolar.

Proteinler. Gores sporty bilen mesgullananynda kop protein sarp
edilyér. Tiirgenlesikden son hem tiirgende suwuklyk bilen bir hatarda
protein hem kop harglanyar. Sonui iigin tiirgenlerinn proteine bolan
islegi yokarydyr. Proteinin sarp ediliginiii kopelmegi bilen nerw ul-
gamynyn duyujylygy artyar we refleks isjeniligi gowulanyar. Bu 6rén
wajypdyr. Goresijilerin 1 kg agramyna 2,4-2,5 g protein zerurdyr. Bu
gorkeziji 52-80 kg agramdaky tiirgenlere degisli. 80 kg-dan agyr bo-
lan tiirgenlerin 1 kg agramyna zerur bolan proteiniit mukdary asakdyr.
Akademik A.A.Pokrowskiniii formulasy boyun¢a iymitiii diizimin-
de bedene zerur bolan proteiniii yarysyna golayy malynky bolmaly.
Basga yagdayda beden iicin zerur bolan, 6wezini c¢alsyp bolmayan
aminotursularyn yetmezgiligi duyulyar.

Proteinin sarp edilisi, esasan, tiirgenlesigin bagynda we dyng
alysdan sonl yokarlanyar. Tiirgenlesigin kopelmegi bilen onui sarp
edilisi asaklanyar.

Bir gije-giindizin dowamynda goresiji pidlwanlaryn iymitinin
diiziminde 300—400 g et bolmaly. Etiii yagly bolmagy maslahat be-
rilmeyar. Iymit {igin malyn bagry 6rdn yokumlydyr. Proteinin diizii-
minde diie aminotursulardan basga-da zerur gerek maddalar bardyr.
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Mundan bagga-da tlirgene siliyt oniimleri, towuk, gus eti we balyk
hem zerurdyr.

Calt 6zlesdirilydn proteinler siiytde, towugyi etinde we balykda
bardyr. Siiyt, esasan, calt 6zlesdirilydr we diiziiminde yaglary sakla-
magy bilen tapawutlanyar. Goresiji palwanyn iymitinin diiziiminde
bir giiniin dowamynda 1 litre golay siiyt bolmalydyr. Bedenin sin-
dirilisini belli bir ¢idkde saklamak {i¢in, ertir irden we gije bir bulgur
gatyk igmek maslahat berilyar.

Proteinin yetmezgiligi beden ulgamynyn kadaly isleysini bozyar.
Yaslyk dowriinde bu yagday siinkiii 6siisini togtadyar, sebébi deri-
nin diiziiminde suwun kdpelmegi icki rekrasiyada demriii igjefiligini
yatyryar. Ondan dasary hem, merkezi nerw ulgamynda 6zgerisikler
bolup gecyar. Ol tytgesikler proteinin yetmezgiligininn dwezi dolu-
nandan son hem saklanyar.

Proteinin yetmezgiliginde bedende witamin ¢algygy hem bo-
zulyar, sebibi olar 6z isjeiiligini difie protein bilen gatnasyga giren-
de yerine yetiryér. Proteinlerin yetmezgiligi bedenin diirli kesellere
garsylyk ukybyny peseldyar.

Uglewodlar we yaglar. Bedenini uglewod bilen lipjiin etmek {i¢in
gin miimkingilik bar. Olaryn esasy ¢esmeleri 6siimlik 6niimleri bolup
duryar: miwe, ir-iymis, un, yeralma, seker.

Muskullarynn ortaga isjenliginde bedeniii bir gije-giindizin
dowamynda uglewoda bolan islegi 450-500 gramdyr. Hasaplamalara
gord, yzygiderli tiirgenlesik dowrlinde tiirgenin 1 kg agramyna 10—11 g
uglewod diismeli — gije-giindizit dowamynda ortaga 600—800 g. Iy-
mitin diiziimininl esasy bolegini yaglar tutyar. Kabul edilen gorkeziji
boyunga proteinifi, yagyn we uglewodyn kaloriyalary su gatnagykda
bolmaly: protein—14%, yag—30%, uglewod—56%.

Hazirki dowiirde tlirgenler iicin yagyn mukdaryny kopeltmeli,
uglewodytikyny bolsa azaltmaly diyen pikir-garayyslar bar. Yagyn
mukdarynyn kopelmegi igjeiiligin we muskulyn isinini netijeliligini
yokarlandyryar. Bir gije-glindiziii dowamynda iymit bilen 100-150 g
yag ulanmaly, olardan 30 g 6stimlik yagy bolmaly. Sebabi doygun dal
yag tursusyny iymitde ¢alsyp bolmayar, sonsuz adamyn bedeni kana-
gatlanarly yagdayda yasap bilmeyér. Beyle yagday yag tursularynyn
yokary kaloriyalylygy ticin gymmatly bolman, eysem, bedende wita-
minlerin komegi bilen olaryn sifisi hem peselyér.

Witaminler. Bedeninn gowy isjenligi {i¢in iymitde bellenen muk-
darda witaminlerin bolmagy zerur. Olar iymit 6niimlerinde az muk-
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darda bolup, 6zleri yokary biologik isjenligine eye bolan madda ¢al-
sygyna igjent gatnasyarlar. Hazirki dowiirde 40-a golay witamin belli.

Iymitin diiziiminde witaminiii az bolmagy — gipowitaminoza
we bedenin igjenlik ukybynyn peselmegine getiryar. Yzygiderli we
yokary derejeli muskullaryi igjenliginde witaminleriii kibirlerine bo-
lan isleg yokarlanyar.

Suwda ereydnlere C we B witaminler topary degisli. Bir gi-
je-giindizin dowamynda bedeninn C witamine bolan islegi (askorbin
tursulary) 100-120 mg yzygiderli tiirgenlesikde isleg 200400 mg-a
cenli artyar.

Hatda bir gezekki iymitimizde 200-300 mg askorbin tursusyny
ulananymyzda isjefilik yokarlanyar. Yone C witaminini kop mukdar-
da ulanmak beden {i¢in zyyanlydyr.

Yarys giiniinde isjefiligi yokarlandyrmak iigin yarysdan 1,5-2
sagat 611 500—-1000 mg C witaminini kabul etmek peydaly.

Bir gije-giindizit dowamynda adam bedeninifi B, (tiamin) wi-
tamine bolan islegi 2—3 mg. Onun iymitin diiziimindédki mukdary
(1,5-2 mg) bedenin igjenligini kanagatlandyrmayar. Tiirgenler {icin
onunl bir gije-giindizdiki kadasy 10 mg-a golay. Yzygiderli tiirgen-
lesik dowriinde bu islegin mukdary artyar. Bedenin talap edyén muk-
dary yzygiderli yygnalyar (14-20 gliniiii dowamynda). Sonun bilen
goresiji pdlwan ligin 20-25 giintin dowamynda B, witaminifi giindelik
mukdary 10 milligramdan az bolmaly dal.

Tiirgenlerii B, witamine bolan islegi — bir gije-giindiziii do-
wamynda 10 mg. Sonui ii¢in bu witamini ergin gorniisinde hem kabul
etmeklik maslahat berilyar.

Bedenin PP (nikotin tursusy) witaminine bolan islegi — ortaga
15 mg, gbresiji palwanlar tigin bolsa 25-30 mg.

Bir gije-giindizin dowamynda B, (pridoksin) witaminine bolan
isleg 2-3 mg, kop mukdarda belogy ulanmakda bu isleg 4-5 mg-a
cenli artyar. B, (kalsiy pangomat) igjefiligi kadalasdyryar. Giinde
3 gezek 50 mg-dan 3—4 giin, yarys giiniinde bolsa 200-250 mg-a ¢enli
kabul etmeli.

B,, witamini (sianokobalamin) igjefi belogyn emele gelsine, nuk-
lein birikmesi, kébir enzimlerin, uglewod we yag calsygyna gatnasyar.
B,, witaminii adamyfi bedeninddki esasy orny gan emele gelmeginde
we eritrositleriii kimillesmegindedir.
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B,, witamini adam bedeninde kobamid kofermentlerifi diiziimine
giryar. B, witamininden tapawutlylykda kobamid icegede darga-
mayar. Kobamidin anabolik tésirliligi uludyr.

Witogepat serigsdesiniii diiziiminde B witamin topary, foliy
tursusy bar. Olar igjenligi yokarlandyryarlar.

Bt witamin (kamitin) protein, uglewod, yag calsygyna uly tésir
edyér. Kamitinsiz uzyn zynjyr yag tursulary tursamayar. Tiirgen 3—4
hepdénin dowamynda her giin 2-5 g (agram derejesine gord) kamitini
kabul etse, onun igjenligi yokarlanyar.

Yagda ereyin witaminlere A, D, E, K degisli. Bedeniit A wi-
tamine bolan islegi — bir gije-giindizin dowamynda 1,5-2,5 mg.
5 mg-a ¢enli yokarlandyryar. Eger-de B we C witaminlerin sarp edi-
lisi artanda A witaminifi sarp edilisi hem artyar, yone ony yzygiderli
ulanmak ters tdsir edyar.

D witamine bolan islegiii giindelik iymitimiz bilen iisti yetirilyér.
Uly muskul igjenligi bilen bedenin E (tokoferol) witamine bolan islegi
artyar. Sonun li¢in hizirki zamanda yokary isjenlik dowriinde tiirgen-
lere E witaminin bir gije-giindizin dowamynda 10-20 tisir birligini
kabul etmek maslahat berilyér.

A, PP witaminlerinifi anabolik tisirliligi yokarydyr. Yone olary
asa kop kabul etmeklik bedenin kébir ulgamynyn islemegine zyyanly
tasir edydr.

Mineral maddalar we suw. Mineral maddalar energiyanyn ces-
mesi bolup duranok. Yone sonda-da olar bedene protein, uglewod
we yaglar yaly zerurdyr. Mineral duzlar bedenin dyjliklerinifi, iymiti
sindiriji suwuklyklaryn, enzimlerinin, gormonlaryn, ganyn, limfanyn
diiziiminde bar. Solaryn komegi bilen ganda, deride ionlaryn muk-
dary denagramly derejede saklanyar.

Fosfor, kaliy we natriy beden iigin wajyp bolup duryar. Olar
muskullaryn igjenligine gatnagyarlar.

Kalsiy plastiki yagdaylara gatnasyar, stinkiii esasy diiziijisi bo-
lup duryar. Ol nerw ulgamynyn duygurlygyny yokarlandyryar.

Sagdyn adamyn bedeninin bir gije-giindizin dowamynda kalsini
sarp edisi — 0,8 g, yetginjeklerde bolsa 1 g.

Iymitde kalsiy bilen magninin gatnasygy 1:0,5, kalsiy bilen fos-
forynky 1:1,5, kalsiy bilen yagyn gatnagygy bolsa 0,06:1-e den.
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Iymitin diiziiminde kalsiniin kdpelmegi igjenligi yokarlandyryar.
Fosfor, esasan, merkezi nerw ulgamy iicin wajypdyr. Muskulyn is-
jeniligine fosfor igjen gatnagyar.

Bedeninde fosforyn calgygy kalsiniil ¢alsygy bilen berk baglydyr.

Kalsinin sarp edilisinin kdpelmegi bilen fosforyn sarp edilisi
hem artyar.

Bedenin fosfora bolan islegi bir gije-giindizii dowamynda —
1,5-1,6 g; yone yzygiderli muskul isjenliginde beden fosfory kop sarp
edydr, yagny bedenin fosfora bolan islegi 3—5 g-a ¢enli artyar.

Kébir hiindrmenler fosforidlerin adamyn fiziki isjenligine gowy
tasir edyandigini belleyirler. Yarysdan ya-da tiirgenlesikden 60 minut
on fosfortursy natrini kabul etsei igjenligi yokarlandyryar.

Natriy, esasan, adam bedenine nahar duzunyn iisti bilen baryar. Bir
gije-giindizin dowamynda bedenin natriy ionyna bolan islegi 6—10 g.
Yssy wagtlarda tiirgenlesik dowriinde isleg 18-20 g-a cenli artyar.

Hlor we kiikiirt adam bedeni ti¢in zerurdyr. Hlor, esasan, natriy,
kaliy birlesmesi gorniislerde dus gelyér. Ol bedende suw ¢alsygyny
kadalagdyrmaga, arteriya ganynyn osmos basysyna gatnasyar. Bir gi-
je-glindiziit dowamynda bedenin hlora bolan islegi 6-11 g.

Kiikiirt, esasan, aminotursularyf, insulinifi, B, witaminin, en-
zimlerin diiziminde dus gelyir. Bedenin bir gije-giindiziin dowamyn-
da kaliy ionyna bolan talaby 1,2—1,5 g. Kiikiirt kop mukdarda peyni-
rin, doragyn, etin diiziiminde bar.

Demir. Ol gemoglobiniii we mioglobinin diiziiminde bolyar. Ge-
moglobin dykenden ganyn derd barsyny lipjiin edyir. Mioglobin 6z-
bolusly «muskul gemoglobini» bolup duryar, esasan, gyzyl muskul-
larda yerlesyar.

Suw bedenin esasy diiziim bolegidir. Ahli himiki reaksiyalar
suw garyndylarda bolup geg¢yar. Iymitsiz adam bedeni kop wagt ¢y-
dap bilydr, suwsuz bolsa birndge giin onup bilydr. Adam bedeninde
suwunt mukdary 65%-e golay, sol sanda muskullarda 75%, ganda
100%, asgazandaky suwda we limfada 90-95%-e golay. Adam bede-
ni bir gije-giindizin dowamynda ortaca 2-2,5 / suw boliip ¢gykaryar.
Yssy howada, tiirgenlesikde bedenden suwun boliinip ¢ykmasy
4-5 [-e genli artyar.
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Noe

IIIBAP SPORT FARMAKOLOGIVASY

3.1. Iymit gosundylary

Iymite gosundy gosmak dogry iymitlenmekligi aiiladyar. Ilkiba-
da, iymitii esasy diiziim bolegini kesgitldp, soit gosundy gosmaly.
Mysal iicin, proteini hem iymit bilen hem-de konsentratdan almak
bolyar:

- yokary dhmiyetli proteinleri saklayan garyndylar. Bu yerde «pro-
tein nége kop bolsa, sonca gowy diyen yorelgeden ugur almaly dély;

- multiwitaminler, antioksidantlar we minerallar. Olar yylyn
ahli paslynda bedene gerek. Dine yylyn paslyna ya-da tiirgenlesi-
gin goérniisine hem-de dowamlylygyna, jynsa gord, bedenin ol ya-da
beyleki witamine, minerala bolan talaby tlytgeyir. Olaryin kadadan
kem ya-da artyk ulanylmagy saglyk ti¢cin howpludyr;

- glyutamin, arginin (sol bir wagtyn 6ziinde, ol azotyn oksidi)
we beyleki aminotursular. Hut solar durmus hadysalarynyn stimulya-
tory bolup ¢ykys edyédrler. Immuniteti yokarlandyryarlar (mysal ii¢in,
Hytay halk lukmangylygynda icmek we ulanmak {i¢in niyetlenilen
ahli sagaldyjy ya-da kosmetika toplumlary aminotursular bilen utgas-
dyrylandyr). Ol nutriyentleri sport iymiti diyip délde, eysem, sagdyn
durmus yorelgesinin iymit 6niimi diyip atlandyrsak maksadalayyk bo-
lar. Yone olary hem akylly-basly ulanmaly. Ahli sport gosundylaryny
tiirgenlesigin aylawyna (sikline), ge¢irilyédn wagtyna, hésiyetine gord
bellemeli.

Adamlar gurlusy boyunca, esasan, ii¢ topara boliinyérler:

EKTOMORF - inge stinkli, gurak, deri astyndaky yagy we
muskullary galyn déller. Olara muskulyn géwriimini we agramyny
artdyrmak yenil bolmayar.

MEZOMORF — genetik taydan giiycli tip, bodibilding oyny {i¢in
tayyar oyungy bolup biler. Tebigy durky giiycli, muskullary yeterlik
derejede 6sen bolyar. Dos kapasasy gin, eginleri biri-birine kybapdas,
gelsikli bolyar.

ENDOMOREF - iri, siifikleri irimgik, madda calsygy hayallan
bolyar. Olara muskulynyn agramyny artdyrmak yenil bolyar, yone
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vaglaryny yakyp bilenoklar. Semizlige yykgyn edyirler. Adamlara
haysy gorniisli durk yarasyar?

Azotyn oksidi (arginin aminotursynyn alfa-ketoglutar bilen bir-
lesmesi). Orin peydaly maddadyr. Oyjiigara boslugy gifieldyir we
olary iymit maddalary bilen {ipjiin edyér, kortizolyn mukdaryny basyp
yatyryar, surnukdyryjy fiziki yiiklenmelerden, tiirgenlesiklerden son
bedeni calt dikeldyér. Ahli gorniisli tipdiki beden iigin yaramly mad-
dadyr. Ony her kim ulanyp biler.

Witaminli-minerally toplumlar. Tirkmenistanyn «Saglyk» der-
man kédrhanasynyn «nou-hau» onlimi bolan «B topar witaminler»,
«Multiwitamin energy» turbajygy yaly poliwitamin serigdeleri, esa-
san, tiirgenlesik dowriinde, yarys ge¢yin gilinlerde we sonky dikeldis
dowriinde ulanylyar. Poliwitaminleri giinde 1 gerdejikden ya-da stiyri
didneden 2 gezek, ya-da 1 gezek nahar wagty, 1 ayyn dowamynda
icilydr (gowusy ertirine we giinortan). Tiirgenlere glyukozaly askor-
bin tursusyny gerdejikde 500 mg, 1 gerdejikden giinde 3 gezek belle-
mek miimkin. Ol iymite gosmaca yardamgy bolyar. Bu derman seris-
deleri dinie tlirgenlere dil, halk kopgiiligine, sol sanda cagalara hem
niyetlenendir.

Aminotursy toplumlar. Olar madda ¢algygyny gowulandyryar-
lar, muskul dokumasy ti¢in gurlusyk materialy bolup hyzmat edydr.
Yone ektomorflar yonekey proteinli garyndyny hem sifidirip bilyr-
ler, olarda madda calsygy calt ge¢yir. Sol sebipli olaryit muskulynyn
goéwriimini artdyrmak {i¢in aminotursulary ulanmaklary zyyan hem
berip biler. Seylelikde, aminotursulary ulanmak, ilkinji nobatda, en-
domorflara gorkezilendir.

Proteinli garyndylar. Diiziiminde yokary @hmiyetli proteinleri
saklayar. Syworotkaly proteinint diiziimine giryér, ol peynir-syryn
syworotkasyndan alynyar. Adam {i¢in iii bioisjen 6niim hasaplanyar.
Kop diiziimlilere bolsa proteinden basga-da siiyt, syworotka, soye,
yumurtga yaly oniimler islenip tayyarlanylanda alynyan proteinler
hem giryér. Syworotka proteini yokary bioisjent hdsiyete eye bolup,
adam bedeninde onun tésiri 90—120 minut tdweregidir.

Kop diiziim bolekli proteinler. Birbada tésiri az bolsa-da, beden-
de kop wagtlap, yagny 89 sagatlap isleyir. Sol we beyleki hisiyetleri
mynasybetli ¢ylsyrymly diiziim bolekli proteinleri, esasan, ektomorf-
lara hem-de beyleki adamlara dine agsamyna bellemek maslahat be-
rilyar. Seyle-de ol dowamly wagtlap syworotkaly proteinleri kabul
edip bilmeyinlere gorkezilendir. Yone gynansagam ykdysady taydan
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tygsytlanyp yere az mukdarda dokiinler (esasan, iki sany mineraly:
kaliy nitraty we kalsiy) berilmegi bedeni hemme yokum bilen iipjiin
edip bilmeyér. Hazirki wagtda 50 toweregi witamin we minerallar
méalimdir.

Hacan iymitlenmeli we gosundylary kabul etmeli? YImy barlag-
laryn gorkezisi yaly, adama, esasan hem, tiirgene iymitlenmegin diiz-
giininin, mukdaryny we kulinar taydan iymiti talabalayyk tayyarlamak
ordn wajyp. Gi¢ agsam nahary kop iymek adamy semizlige yykgyn
etdiryér, boy-agram gatnasygyny bozyar. Kaloriyany giindelik gerek
mukdardan artyk kabul etmek, yag gatlagynyn yiize ¢cykmagyna ge-
tirydr. Iymit iylenden son fiziki isjenlik gerek. Uky wagtynda adam
energiyany toplayar, igjenn trening gegcirilydn dowiirde her sagatda
500 kaloriya harglanyar. Sonun ii¢in tlirgenlesikden ya-da yarysdan
2-3 sagat 6n gerekli kaloriya kabul edilmelidir. Yone energetiki ic-
gileri tiirgenlesik, yarys wagtynda hem i¢gmek bolyar. Tiirgenlesik-
den onki iyilydn iymit ortaga 30-40 g proteini, seyle-de azyndan
100-150 g uglewody saklamalydyr (6nide goyulyan maksada layyk-
lykda). Edil sol wagtlar hem — kreatini, glyutamini, aminotursulary,
witamin-minerallary ya-da kofeini kabul etmeli.

Tiirgenlesikden soiiky iyiljek iymit, hokmany suratda, aradan
bir sagat gegenson kabul edilmeli. Ol 6z diiziimine muskullary 6s-
diirmek iicin niyetlenen iymiti, witaminleri alyar. Sebdbi bir saga-
dyn dowamynda gan muskullara tarap igjeit akyar. Protein 30-50 g,
uglewod 100-200 g (maksada layyklykda) bolmaly. Tiirgenlesikden
sonl agram almak {i¢in iii amatlysy suwuk (geyner) iymitdir. Sebibi ol
calt 6zlesdirilydr. Kaloriyany yakmak tlirgenlesikden soniky 8 saga-
dyn dowamynda igjenl gegyir. Proteinlerin sintezi tiirgenlesik wagtyn-
da togtayar, sol wagtyn dowamynda ganda yygnanan aminotursular
dikeldisi ¢alt gecirmage we muskulyn agramyny hem-de géwriimini
artdyrmaga baslayar. Sport ii¢cin niyetlenilen yorite gosundylary hem
ulanyp, ol hadysany has caltlandyrmak bolyar.

Aerob treningden son galyndy yagy yakmak tésiri hasaba alyn-
mandyr. Yagy naybasy derejede yakmaklyk 6z aerob tiirgenlesigini
irden ajoze gegiren sahslarda kesgitlenipdir. Giiy¢li we agyr fiziki
tirgenlesikleri a¢ garna irden gegirmek tésirsiz bolyar. Ol muskul
yygnamaga we giiyjiin kopelmegine pésgel beryar. Tiirgenlesyan tiir-
gene hodiirlenyén mysaly iymit gosundylary indikilerden ybaratdyr:
irden, ajoze 3 g yonekey azot oksidini (AKG), adamyn agramyna
bagly bolmazdan kabul etmeli. 50 kg agramly ayal-gyzlara plyus-mi-
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nus 2 g bellenyar. 5-10 minut gegenden son aminotursulary ulanmaly.
Miimkin bolsa siiytden we syworotkadan alynmadyk aminotursulary
peydalanmaly. Ertirlik+kreatin. 30 minutdan soii witamin + testoste-
rony kopeltmek ticin gosmaga iymit bellenilyér. Ertirlikden 30 minut
soni proteini kabul etmek (kop diiziimli ya-da geyner bellenilyér, ol
metabolizme we o6nide goylan maksada bagly bolyar). Giinortanlyk
yene-de 40—-60 minutdan sonl bellenilydr. Aminotursulary ondan 61
we sonl hem ulanmak miimkin. Bir sagatdan soii syworotkaly proteini
ulanmaly (kop diiziimli ya-da geyner, ol iymit diizgiinine metaboliz-
me we onde goylan maksada bagly bolyar). Bir sagatdan son yene
naharlanmaly. Sont aminoturgy i¢ilydr. Bir sagat soil azotyn oksidi
ulanylyar. Son testosterony yokarlandyryan oniim ulanylyp bilner.
15-20 minut sofira kop diiziimli protein (geyner bilen ya-da geyner,
tisir edydn faktora baglylykda) we witamin ulanylyar. Tiirgenlesik
licin i¢gi tayyarlap, ofia suwuk aminotursulary, sitrullini, krealkini
gosmak miimkin. Tiirgenlesikden son ilkinji 30 minutyn i¢inde ami-
notursulary we syworotkaly proteini geyner bilen igmeli. 60-90 mi-
nutdan sonl naharlanmaly. Giiniifi birinji yarymynda adam bedenin-
de madda calsygynyn tizligi 6yldnka seredeniiide ¢alt gecgydr. Sonunl
ticin 6yldnden sonl has yeilil sifiydn iymit ontimleri, gosundylar iyilse
talabalayyk bolyar.

Kofeinin we yagy yakyjylaryn
agramy peseltmekde we tiirgenlesikde ulanylysy

Kofein merkezi nerw ulgamynyn stimulyatory hasaplanyar. Ol
cayyn yapragynda, kofe dénesinde, kolada, gara ajy sokolatda sak-
lanyar. Madda ¢algygyny goldayar, uka bolan talaby peseldyar. Ko-
fein bodibilderlere, beyleki sport gorniisi bilen mesgullanyanlara
ofyn tisir edip, netijani gowulandyryar. Yéne onuii 15 mg mukdary
ganda yiize ¢ykarylsa doping hasaplanyar. Kofe az mukdarda yzygi-
derli ulanylanda: agramyn peselmegi, yagyn yanmagy, muskullaryn
tonusynyn yokarlanmagy bolyar. 1 bulgur kofe i¢ilenden soi akyl-hug
igjeniliginiii 5% yokarlanyandygyny alymlar kesgitlediler. Kop sanly
yag yakyjylar diiziiminde kofeni saklayar. Kofeinli garyndylar beden-
de termogenezi iiytgedip, yagny temperaturany yokarlandyryp, hor-
lanmagy caltlandyryarlar. Ol, esasan, goniur yaglaryn yakylmagynyn
hasabyna bolup gegyir, seylelikde, yaglar birndge glinden, hepdeden
ayrylyar. Tiirgenler aylaryii dowamynda giinde 1-2 bulgur kofeni
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icydrler we fiziki igjeniligini artdyryarlar. I¢iii yellendiryéar diymesen,
kolanyn hem seyle hisiyeti bar. Bodibilderler kofeini beyleki iggilerin
diiziminde alyarlar. Netijede, muskullardaky we nerw ulgamyndaky
gecyin biohimiki hadysalary giiyclendiryirler. Yone kofeini 18 yasa
cenlilere, gowrelilere, ¢aga emdiryénlere, arterial gan basysy yokar-
lara, bagyr kesellilere, galkan gorniisli mézin patologiyasy bolanlara,
prostatit kesellilere, anemiyalylara, depressiyalylara, aritmiyalyla-
ra, pesew yollarynyil keseli bolanlara icmek maslahat berilmeyar.
Eger-de beyleki adamalar kofeni i¢enlerinden son ukygyllyk dorese,
gowsaklyk bolsa, eli-ayagy titrese, kellesi agyrsa, yiirek agyrysy pey-
da bolsa lukman bilen maslahatlasmaly. Yagy yakyan serisdelerden
yagly esasda tayyarlanylanlar hem bar. Olar hem gosmaca stimulirley-
ji tasir edyér. Eger-de adamda kofeine yokary duyujylyk bolsa, HCA-
«hydrocytric acid», esasly yag yakyjyny ulanmak miimkin. K6p sanly
adamlar ondan gowy peyda tapypdyrlar. Ony tiirgenlesikden 1 sagat
on 1 gerdejikden icmeli. Seyle usulda 1-2 ay ulanmaly. Yagdayyna
seresaplylyk bilen seretmeli. Islendik yagdayda hem, boy-agram gat-
nasygyna gozegcilik etmegi yatdan ¢ykarmaly dil. Hazirki zaman
lukmangylygynda we sportda, kdpleng, yagy yakyjylary, aminotursy
esasly iymit gosundylaryny ulanyarlar. Esasan hem, olar diirli diiziim
gatnagykda ondiirilydr we sportun gorniisine gord niyetlenilyir. Kop
sanly firmalar 6z arasynda béslesip, gowudan-gowy sport dhmiyetli
icgileri, gosundylary ondiirmige calysyarlar. Gynansakda su wagta
cenli, sport bilen mesgullanman ya-da berhiz saklaman, adamy hor-
ladyan derman serisdesi tapylanok. Yne ofia seretmezden kop sanly
dermanlar sport bilen mesgullanylmasa-da bedeniii durkuny belli bir
derejede saklamaga miimkingilik beryar. Asakda diinyd dowletlerinde
sonuil yaly «gowy isleydn» sport &hmiyetli dermanlyk serisdeleri ba-
rada maglumatlary getiryéris.

Kamboja garsinasy («Garcina Cambogia).

Kamboja garsinasy-biologik igjent diiziim bdlekden durup, ol li-
pidlerin emele gelsini basyp yatyryar, ayratynam, ¢yjiiklerddki yagy
we yag tursularyny yakyar, pes dykyzlykly lipoproteidin (PDL) (ho-
lesterini) we trigliseridlerii emele gelsini peseldyiar. Kamboja gar-
sinasynyn ekstrakty, seyle-de artykmac kaloriyanyn yag gorniisine
gecip, toplanyp galmagyna pasgel beryar. Ol sonun yaly-da isddni
peseldyir, glikogenin sintezini stimulirleyar.
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Gok cayyn ekstrakty (Green Tea Extract)

Gok cayyn ekstrakty-polifenollardan we katehinlerden duryar.
Bu diizim boélekler yagy okislendirmek ti¢in kislorodyn tésiri neti-
jesinde, beyleki serisdeler bilen arabaglanysyk edip biler. Gok ¢ayyn
ekstrakty, mélim bolgy yaly, erkin radikallary tutup alyjy serisde ha-
saplanyar, yagny ol antioksidantdyr. GOk ¢ayyn ekstraktynyn iginde
i wajyp katehin — epillokatehin galat (Epigallocatechin Gallate-
-EGCQ), ol naybasy antioksidantdyr. Seyle-de ol kanserogen serigde-
lerint (howply ¢isi dorediji) blokatorydyr. Sonui ti¢in tiirkmenler gok
cayy gowy goryarler.

Guarana ekstrakty (22% Caffeine=200 mg Caffine)

Guarana ekstrakty kofeininl tebigy gelip ¢ykysly ordn ajayyp
gorniisidir. Ol bedende energiya artdyryp, akyl-hus igjenligini yokar-
landyryar. Bir kdse gara kofe ortagca 200-250 mg kofeini saklayar.

L-Karnitin

Karnitin L-gorniisde yag tursularynyn muskullaryn 6yjliklerinin
mitohondriyalaryna ge¢cmegini (transportyny) iipjiin edijidir. Sonilugy
bilen ol energiya hokmiinde harg edilyar. Bu hadysa beden ii¢in yag-
lary1i islenilmeyén tésirlerinden dynmakda 6rdn zerurdyr.

Ak sowiidin gabygynyn ekstrakty

Ak sowiidin gabygynyin ekstrakty 6z diiziiminde tebigy aspirini
saklayar. Onun termosazlayjy hisiyeti, gany suwuklandyryjy, gaynag-
lamany ayryjy héasiyetleri bardyr.

Tozga oty (Buchu Extract)

Tozga koki, arganyn dénesi we baganyn ekstrakty tebigy pesew
«kowujy» serisdelerdir. Olar bedende artykmag¢ suwuklykdan saplan-
maga, ¢isleri ayyrmaga yardam edyér.

Hrom (Chromium)

Hrom — adam bedeninde ganyn diiziiminde glyukozanyn kadaly
derejede saklanmagyna yardam edyir, siiyjinii «yag dokumalaryna
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yygnanmagynyiy oOiiini alyar. Seyle-de bedenin energiya iipjiingili-
gini goldayar.

Citrus Aurantium (Standardized for 6% synephrine)

Pomeranes (sinefrin ii¢in standartlasdyrylan), onun tdsiri edil
Mahuang ya-da tiirkmen borjagynda saklanyan tebigy efedrin yaly
tasir edydr. Yone merkezi nerw ulgamynyii we Viirek-damar ul-
gamynyn isine ters tdsirini yetiryir. Pomeranes lipolizisin (yagyn 0y-
jiikler tarapyndan energiya ii¢cin ulanmagy) katalizatiory hasaplanyar,
bedeni gerekmejek yag atiyaglyklaryndan dyndaryar. Sonun yaly-da
pomeranes fiziki energiyany artdyryar, yag tursularyny fiziki energiya
OwWlryar.

Asetil L-karnitin (Acetyl L-Carnitine)

Asetil L-karnitin, karnitinift witamine mefizes gorniisi bolup, ol
bedende lizin we metionin aminotursularyndan emele gelyir. Asetil
L-karnitin beden li¢in ayratyn wajyp transmitter bolan asetilholinifi
emele gelmegine gatnasyar. Asetilholin bedende nerw impulslarynyil
beyniden isjent agzalara yetirilmegine «jogap berydr». Artyk bolsa
titreme doredyér. Merkezi nerw ulgamynda gyjynma we pasgellenme
hadysalarynyn deniecer bolmagyny iipjiin edyar.

L-tirozin (L-Tyrosine)

L-tirozin — bedende neyrotransmitterleriii, mysal {i¢in, epinef-
rinint (adrenalinifl), norepinefrinin (noradrenalinii) we dofaminin
(dopaminin) kadaly yagdayda emele gelmegi ii¢in gerek. Tirozin
stimulirleyji hésiyete eyedir. Sport dleminde ol tonusy yokarlandyr-
mak, agyr tiirgenlesiklerden 611 iinsi bir yere jemlemek, ¢ydamlylygy
artdyrmak iicin bellenilyér. Seyle-de ol yadawlygy ayyryar.

Zenjebil (Imbir-Ginger Root)

Zenjebilin koki bedende gan aylanysy gowulandyrmak, yygna-
nan ziherleri-toksinleri ¢ykarmak ti¢in ulanylyar. Ol ¢ay demlemesi
gorniisinde hem igilyar. Muskullara «gyzdyryjy» tisir edyir. Ya-
dawlygy ayyryar, bedeni gurplandyryar.
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Guggulsteron (Guggulsterone)

Guggulsteron, yagy yakmak boyung¢a XXI asyrda oylanyp ta-
pylan serigdedir. Ol kop sanly biologik hadysalaryin gecisine gat-
nasyar. Mysal ii¢in, tireoid gormonlaryin emele gelmesine (galkan
gornilisli gormonyn yagy yakyjy hésiyeti bar) gatnagyar, madda cal-
sygyna, deride holesterolyn aylanysygyna jogap beryar. Barlaglaryn
netijeleri boyunga, alymlar: guggulsteronyn analog-sintetik derman-
lardan pes dildigini subut etdiler. Ol yagy yakmak ti¢in ketogen (iy-
mitde yaglaryn kop bolmagy) berhizde, akne bilen géresmekde (mad-
da calgygynyi bozulmagy zerarly yiizde bolyan diiwlirtik) ulanylyar.

N-asetil-sistein (N-Acetyl-Cysteine-NAC)

N-asetil-sistein, sistein aminotursynyn oniimidir. Ol bedende
erkin radikallar bilen goresyir. Sol bir wagtda antioksidant bolup
hyzmat edyaér, sport tiirgenlesiklerinde muskul dokumalaryna yeten
zeperi owezleydr. Seyle-de bedenin ekologiyanyn zyyanly faktor-
laryna garsy durmagyny yokarlandyryar, dowamly tlirgenlesiklere
tayyarlygy yokarlandyryar. N-asetil-sistein immuniteti goldap, ganda
glyutamin tursusynyn yokary mukdaryny {ipjiin edyéar, yadawlygyn
calt ayrylmagyna getiryér.

Lizafosfatidilholin (Lysophosphatidylcholine)

Lizafosfatidilholin asgazan-icege ulgamynyn oyjiiklerine diisen
iymit Oniimlerini yenil we ¢alt sindirmége yardam edyar. Sofira olary
gana ¢alt gecirip, energiya lipjiin¢iligini gyssagly dolduryar.

Kayen burcy (Cayenne)

Kayen bur¢uny bedende temperaturany calaja galdyrmak we ne-
tijede, yagy yakyjylygy yokarlandyrmak ii¢in ulanyarlar.

Citozan (Chitosan)

Citozan ol gan bilen bedene diisydn ahli yaglaryn blokatory-
dyr. Has takygy, onun payyna yaglaryil sorulysynyn 70% peselmegi
diisyar. Citozan yaglary inge icegede gana sorulmazyndan 61 blokir-
leyar. Onun tdsiri birndge sagatlap dowam edyar.
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Baglanysykly linol tursusy (Conjugated Linoleic Acid -CLA)

Baglanysykly linol tursusy, tebigy yag tursusy bolup, az mukdar-
da et we siiyt oniimlerinde saklanyar. CLA serisdesini 1978-nji yylda
Maykl Parizo barlaglaryn netijesinde tapypdyr. Horlanmak ti¢in CLA
serisdesini iymit onlimlerinden almak miimkin dél, sebébi ol amatly
dél hem-de nahary kop iydirmek bilen howp salyar, netijede, semre-
mekligin yiize ¢ykmagy miimkin.

MASA (MACA)

Masanyn mekany Peru dowletidir. Ol hem adamyn jynsy howesi-
ni oyaryjy derman serisdesi hasaplanyar. Seyle-de ol stresin, yagny
dartgynlylygyn alamatlaryny ayyrmaga, energetikany we sperma-
togenezi giiyclendirmége ukyply serisde hasaplanyar. Yiirege zeper
yetirmezden arterial gan basysy peseldyér. 2 hepde ulanylandan son
erkeklerde jynsy howesi has yokarlandyryandygy barlaglarda kesgit-
lenipdir. Ol kiilke dermanlyk gdrniisinde ondiirilyér ya-da «Peruvian
Ginseng», ya-da «Korean Red Ginseng» atly gerdejik goérniisinde on-
diirilyar.

3. 2. Bogunlara we onuii bagjyklaryna tisirli serisdeler

Kollagenin gidrolizaty

Ahmiyeti: bogunlaryi we onufi bagjyklarynyi durkuny berked-
yar, ayratynam, ol uly yiiklenmelere ¢ydamlylygy artdyryar. Deri-
nin mayysgaklygyny iipjiin edyér, sacyn we dyrnaklaryn kadaly
O0smegine yaramlydyr. Kollagen protein esasly madda bolup, ketir-
dewiiklerin berkligini we mayysgaklygyny, damar diwarynyn abat-
lygyny we birlesdiriji dokumalaryn kadaly isini {ipjlin edyédr. Onun
diiziimindéki oksiprolin we oksilizin yaly yorite aminotursularyn
bolmagy, kollageni beyleki proteinler bilen ¢alysmaga miimkingilik
bermeyér. Amerikan lukmanlary kollageniii 6z wagtynda we yzygi-
derli ulanylmagynyn XXI asyryi keseli bolan sellyullit we artrit yaly
patologiyalaryil Osiisini togtatmaga ukyplydygyny belleyérler. [ymit
bilen adam bedenine diisyén kollagen, sol sanda Zelatin hem, ¢int-
gip seredenimizde 6zlesdirilmeydr. Olaryn sindirilmegi {i¢in, yorite
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gidroliz gerek, yagny proteiniii molekulasynyn gidrolizi zerur. Seyle
hadysanyn netijesinde, «isjent kollagen» emele gelyar. Ol tebigy usul-
da deniegerlenen 6niim bolup, bedende yenil 6zlesdirilyar.

Kollagen-birlesdiriji dokumanyn wajyp diiziim bdélegidir, ol ke-
tirdewligin, sifiirlerin, bagjyklaryn, stinkiin, derinin, dislerin we da-
mar diwarynyin wajyp bolegi hasaplanyar. Kollagen bedendéki jemi
proteiniii 25%-e ¢enlisini tutyar. Seylelikde, kollagen bedende dine
gidrolizlenen gorniisde sorulyar. Kollageninn gidrolizaty diiziimin-
de glisini, prolini we alanini kop mukdarda saklayar, seyle-de onda
prolin we lizin aminotursularyin modifizirlenen gérniisleri—oksiprolin
we oksilizin saklanyar. Seyle gorniisde kollagenin bedene diisme-
gi birlesdiriji dokumalaryn calt we ygtybarly dikelmegine getiryar.
Ayratynam, ol sport sikeslerinden, operasiyalar gegirilenden son has
ahmiyetlidir. Kollagenini gidrolizaty, ilkinji nobatda, tiirgenlerin ka-
daly iymitlenmegini {ipjlin etmek, yagny bogunlara we bagjyklara
diisyén yilike ¢ydamlylygy artdyrmak, madda ¢algygyny yokarlandyr-
mak maksady bilen ulanylyar. Sol maksat bilen, kollagenin gidroli-
zatynynl 5—-10 g mdgberi proteine ya-da adaty iymite gosup berilyar.
Giindelik mukdary 15-20 g-dan ge¢meli dél. Edil seyle mukdardaky
kollagenin gidrolizatyny kesellerin 6niini almak ya-da reabilitasiya
gecirilydn dowiirde hem ulanmak bolyar. Ulanylys ayratynlygy: bir
gezekde proteinin umumy mukdary 30-35 g-dan artyk bolmaly dal.
Kollagenin sintezi ol yerde C witamininii bolmagyna baglydyr. Eger
ol witamin yetmese birlesdiriji dokumanyn ¢ismesi bolyar. Sonui
ticin askorbin tursusynyn giindelik gerekli mukdaryny ulanmak 6rén
wajypdyr.

Glyukozamin bilen utgasan serisdeler

Glyukozamin bilen utgasdyrylan serisdeler, esasan, siinkiin, bo-
gunlaryn, bagjyklaryn, ketirdewiiklerin berkligini {ipjiin edyér. Olar
bogunlaryi, sinirlerin we stifiklerint berk bolmagy ii¢in yeterlik iymit
ontimi bolup hyzmat edyirler. Ol serigdeleriii esasy bolup glyuko-
zaminin hondroitin bilen utgasmasy hyzmat edyér. Glyukozamin
we hondroitin iki sany giiy¢li madda bolup, ol kalsiy we beyleki iy-
mit Oniimleri bilen hem utgasyp bilydr. Glyukozamin we hondroitin
emele gelydn (6sydn) ketirdewiik we birlesdiriji dokumalara (sifire
we bagjyklara) yardam beryir. Olaryn bilelikde ulanylmagy, beden
bognuna diisen sikeslerden ¢alt dynmaga miimkingilik beryér.
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Hondroitin sulfaty (Chondroitin Sulfate)

Ol hondroprotektor hasaplanyar (birlesdiriji dokumalaryn gorag-
¢ysy, sol sanda bogunlara we bil oniurga hem tisir ediji). Dermany iri
sahly malyn traheyasyndan alyarlar. Ol hondroitin kiikiirt tursusyndan
duryar. Ol hem-de gialuron tursusy bilelikde birlesdiriji dokumalarda
we bogun haltasynda esasy maddanyn emele gelmesine gatnasyar.
Hondroitin sulfaty (hondromed) — yaralaryn, ayratynam, ketirdewiik
zeperlenmesinin bitmesini ¢altlandyryar. Bogun suwuklygyny kada-
lasdyryar. Derman bilen bejergi alnyp baslanandan agyrylar ayrylyar,
bogunlardaky hereket dikelyér, siink dokumasynyn dikelmesi calt-
lanyar. Ygtybarly tdsir 8—12 hepde bejergi gecirilenden son doreyar.
Derman, esasan, dowamly bityén yaralarda, dowiiklerden son, osteo-
artrozda, ofturganyn osteohondrozynda ulanylyar. Bu derman muskul
icine giinde bir gezek sanjylyar. Tapgyry 10-20 giin. Bejergini 3—6
aydan gaytalamak bolyar. Gowrelilikde, ¢aga emdirilydn dowiirde,
gan akma yykgyn edilydn yagdayda ulanmak maslahat berilmeyar.
Hondroitin sulfat glyukozaminin deriwaty hasaplanyar. Ol giiy-
ji we ceyeligi goldayar, bedende birlesdiriji dokumalaryn birsydyr-
gynlygyny iipjiin edyéar. Gialuron tursusy bogun suwuklygynyn dii-
ziiminde bolyar. Ol yetmese bogna «Hyaluronic Acid» spris rugkada
(3 ml) sanjylyar.

Metil sulfonil metan — MSM (Methyl Sulfonyl Methane

Metil sulfonil metan — kiikiirdin tebigy biologik igjeni gorniisi bo-
lup, iymitlik 6nlimde bolyar. MSM bedende ilkinji gurlusyk materialy
hasaplanyar, ol proteinin tdzeden islenmegine we birlesdiriji dokuma-
larda ulanylysyna gatnasyar. Seyle-de ol zeperlenen dokumalaryn ¢alt
dikelmegine yardam beryér, gaynaglama garsy tésiri bar.

Adaptogenler we potensiyany artdyryjylar

Tribulus. Testosteronyil mukdaryny artdyrmak iicin tebigy cesme.
Tribulus bu iymit gosundysy bolup, diiziiminde «Tribulus Terrestris»
Ostimligininl ekstraktyny saklayar. Haganda alymlar «tribulus terrestris»
atly 6stimligin tasin farmakologik syrlaryny 6wrenenlerinde seyle yag-
daya dusupdyrlar, yagny onuil erkeklik gormonlaryn mukdaryna oiiyn
tasir edip, onun konsentrasiyasyny yokarlandyryandygyny bellépdirler.
Sol sanda testosteronyn, follikulostimulirleyji we lyutenizirleyji gor-
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monlaryn mukdaryny hem artdyrypdyrlar. Bu serisde dine tiirgenlere
dil, eysem, yasy 40-dan gecen erkeklere hem hodiirlenydér.

Yohimbin (Yohimbe). Erkeklik giiyje gos-goni tisir edyin yohim-
bin Giinbatar Afrikada 0syén «Pausinystalia yohimbe» atly agajyn
icki gabygynyn ekstraktydyr. «Yohimbe» yewropalylar tarapyndan
mundan 100 yyl toweregi 611 agyldy, yone afrikan tebipleri ony sonky
{ic miin yyllygyh dowamynda ulanyp gelipdirler. Yohimbinifi eks-
trakty erkeklik jyns gormony bolan testosteronyi kop bdoliinip ¢yk-
magyna yardam edydér, jyns agzalaryna ganyn gelmesini artdyryar, sol
bir wagtda, bil ofturga yiliginde jynsy howesi oyaryan nerw diiwiin-
lerini stimulirleydr. Ondan basga-da yohimbin &hli dokumalarda pro-
teinlerin emele gelsini ¢altlandyryar, ayratynam, ol muskullary has
igjenlesdirydr. Seyle-de yohimbin umumy gurplandyryryjy, tonizir-
leyji tasir edip, fiziki isjenligi yokarlandyryar, ukyny kadalasdyryar,
stresi ayyryar. Bellik: Yohimbini arterial gan basysy yokary, yiirek
keselli, bowrek we galkan méizinin patologiyasy bolanlara, psihiki
bozulmaly, dartgynly hem-de depressiyaly ndsaglara ulanmak mas-
lahat berilmeyir. Seyle-de ¢agalara, garry adamlara, dermana duy-
gur zenanlara hem ulanmak maslahat berilmeyér. Derman ulanylyan
wagty bas aylanma, ukusyzlyk, kelle agyry we titreme yiize ¢yksa,
yohimbini ulanmany bes etmeli we lukmana yiiz tutmaly.

Co Q10

CoQ10 — 100% metabolizmin yokary hilli we wajyp tebigy ko-
fermenti. Koferment Q10 metabolizmiii kop sanly reaksiyalarynda
wajyp orny eyeleyir. Ol dem alys zynjyryna gatnasyan diiziim bolegi-
nin hokmany maddasy hasaplanyar, elektronlary makroerglerden sito-
hromlara gecirmige komek edyér. Koferment Q10 Krebsin aylawyn-
da wajyp gerek enzimdir. Seyle-de ol proteinlerin katabolizminde we
yiirege agyr yiikklenmeler diisende oniyn tésirlidir. Yzygiderli we agyr
tiirgenlesikler bu enzimin bedende kdp bolmagyny talap edyér. Eger
ol bedende yetmese anemiya doreyar.

Metoksiizoflawonlar/ Ekdisteron

Bu serigde gormonal bolmadyk tebigy, 6rin giiycli sterol bolup,
himiki anaboliklerit 6wezini tutyar. Muskullaryii 6smegine proteinii
sindirilisini yokarlandyrmak arkaly tésir edyér. Seyle-de ol dikelisi
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caltlandyryar, testosteronyil mézler tarapyndan islenilisini yokarlan-
dyryar. Umuman, tiirgenin gliy¢ gorkezijisine onyn téisir edyar. Bede-
ne keselinl 6iiiini alys tésirini yetiryar.

Kreatin

Yzygiderli tiirgenlesyén tiirgene kreatin zerur gerekli 6niim ha-
saplanyar.

Kreatin ndme? Kreatin adam bedeninii diiziim bdleginin biri. Ol
bedende aminotursy gorniisinde, yagny kreatinfosfat gérniisde bolyar.
Kreatinfosfat 6z gezeginde ii¢ sany aminotursynyil: argininifi, glisi-
nin we metioniniil gatnagmagynda emele gelydr. Mysal ii¢in, agramy
70—75 kg bolan adaty adamda ortaga 100—120 g kreatin saklanyar. Her
giinde onufi 2 g toweregini harglayar. Yone, bu hasap kreatinfosfatyti
60 giine yetjekdigini aillatmayar. Sebdbi onun derejesi bedende elmy-
dama tiytgip duryar. Agyr atletikada agyr yiiki gotermekde «yarylma
giiyjiny ya-da birden yokary zyfima giiyjinin déremeginde, ylgaw
wagty kreatinfosfat 6rdn ¢alt hem-de kop har¢lanyar. Adam bedenin-
déki onunl gory ortaga 15-20 gezek tiirgenlesmége yetyir. Sotira be-
den kreatinfosfat babatda «garyplasyp» baslayar. Basgaca aydylanda,
kreatin muskullary energiya bilen iipjiin edyéar. Degislilikde, giiyje we
ATF-nin emele gelmesine tésir edyar.

Agyr yiiklenmelerde beyni reseptorlary bedende muskullara
gelyan energiyany kopeltmek, muskullarda giiyji artdyrmak barada
«buyruk beryiar». ATF (adenozin trifosfat) dargayar hem-de fosfatyn
molekulasyny yitiryér, netijede, ADF (adenozin difosfat) yagdaya
gecydr. Su boliinisik esasynda alnan energiya muskullara sinyar.
Seyle reaksiya ortaga 10 sekunt dowam edyir. Sonira hemmesi tdze-
den baglanyar. Seylelikde, bedende kreatinin dtiya¢lyk mukdary nége
kop bolsa, songa-da ATF-nin mukdary artyk bolup, energiya iipjlin-
ciligi yokarlanyar. Netijede, tiirgenlesmek yenil we tésirli bolyar.
Sebébi tiirgende yeterlik giiye bolyar. Kreatini biz iymit onlimleri-
nin isti bilen alyarys. Ol sygyr etinde, balyk (treska, forel) we balyk
oniimlerinde saklanyar. Yone «kop saklanyar» diylen diisiinje sertli-
dir. Sebébi adam is giinlinin dowamynda kompyutere seredip isleydn
bolsa, energiya yitirmegi dine diikana baryp, sowda etmek bilen
tamamlanyan yagdayynda, onun iymit bilen alyan kreatini yeterlik
bolyar. Kreatine bolan sport talabyny birbada iipjlin etmek iigin giinde
2-3 kg et ya-da «gyzyl balyk» iymeli, ony elmydama iymek miimkin
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bolmayar. Beyle yagdayda pes dykyzlykly, erbet hisiyetli lipoproteid
(holesterin) kopelip, yiirek-damar ulgamyna howp salyp baslayar.
Sport bilen ymykly mesgullanmak {i¢in bolsa, kreatin kdp mukdarda
gerek bolyar. Ol bolsa iymit garyndylarynda has kop saklanyar. Mysal
ticin, hézir diinydde yokary tehnologik 6niimi bolan kre-alkalin (Kre-
-Alkalyn) ondiirilip baslandy. Onun kabir gorniisleri:

— monogidrat. Kreatinii molekulasyna suwun molekulasyny
gosup, ony alyarlar. Hazirki wagtda monogidrat gorniisi sport iymiti
bazarynda in kOp yayran kreatinin biridir. 1 g kreatin monogidrata 0,8 g
arassa kreatin degislidir. Yone 1 g monogidratdan difie 45% kreatin
beden tarapyndan 6zlesdirilyér;

— fosfat. Kreatin+fosfat (duzy). 1 g kiilkesinde 0,6 g arassa kre-
atin saklanyar. Onun sifigi monogidratdan tapawutlylykda 60—70%.
Sitratynt 1 g kiilkesinde 0,4 g arassa kreatin saklanyar. Sindirilisi —
80%.

Fosfatyn we sitratyii bahasy monogidratyiikydan yokary bolyar.
Kreatinin dhli gorniislerinin bedende 6zlesdirilmegi birndge faktor-
larynn bolmagynda amala asyrylyar. Olardan bedende uglewodlaryn,
taurinifi, alfa-lipoy tursusynyn bolmagy hokmany sertdir. Yogsam
kreatin entik agsgazanda wagty zéherli madda bolan kreatinine 6wriilip
baslayar hem-de pesew yollary arkaly islenen galyndy hokmiinde
dasary cykarylyar. Oy sertlerinde ol faktorlaryfi dzara gatnasygynyi
ndderejededigini anyklamak miimkin dél. Sonui ii¢in sport iymitini
ondiirydn firmalar «transport kreatini» ondiirydrler. Olar biraz gym-
mat dursa-da, bedende sinijilik derejesi has yokarydyr.

Statistiki maglumatlara gord, her 8 adamdan 2-sinde kreatini go-
termezlik reaksiyasy dusyar. Ol yonekey reaksiyadan asgazan-igege
bozulmasyna g¢enli gorniisde bolyar. Kdyagdayda kreatini ulanma-
gy gadagan etmek hem islediler. Sebébi birndge tiirgen kteratin icip
heldk bolupdyr. Olaryn biri-pauerlifter bilen mesgullanyan, goni yarys
wagty Oliipdir. Ol hakykatdan hem kreatin i¢ip, 6len hem bolsa, onunl
6liminin diiyp sebdbi suwsuzlyk bolupdyr. Sebibi, asgazan-icege ul-
gamynda bolan diareya-iggegme zerarly suwsuzlyk doripdir. Yone
seyle ysgynsyz-diigniiksiz yagdayyna seretmezden ol «boynuyogyny»
tiirgen proteini igmegini dowam etdiripdir, yarysda yeiimek islépdir.
Onun tstesine-de yarys wagtynda ol rezinden bolan yorite trikony
geymeli bolupdyr. Ol esik bedene howa gegmesini ¢aklendirip, tem-
peraturasyny yokarlandyrypdyr. Bu faktorlaryn dhlisi bedenden kop
suwuklygyn yitirilmegine getirip, ahyry pajygaly gutarypdyr. Kreati-
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nin «zéherlilik» derejesini Owrenen yorite deriiew topary seyle neti-
jéa gelipdir: «Kreatinin 6zi zédherli dél, onun adamlaryn kadaly, belli
diizglin boyunca ulanyp bilmezligi ya-da allergiya hadysasynyi agyr
gayra iiziilmelere getiryanligidir».

Haganda alymlar onun tésirini ykrar edenlerinden sofi, onui has
kdmil gornilisinin Ustiinde isldp basladylar. Ilki bilen, kreatini ugle-
rod, son kébir beyleki aminotursularyn gosundylary bilen utgasdyryp
gordiiler. Sont «gazlandyrylan suwun tésiri» yagny kopiirjikleydn
gorniisinin has gowy sindirilydndigini subut etdiler. Sofira kreati-
nin diirli gorniisddki duzlaryny barladylar. «Duzlar gowy sorulyar»
diylen taglymatdan ugur alnyp, eger birden ol 6zlesdirilmedik yag-
ni saylayar. Sonky yyllarda, hatda kreatinin efirini (ugujy garyndylar,
calt tasir ediji) hem tayyarlap basladylar. Gynansakda, bu ugur basa
barmandyr, ¢linki ofia durnukly adamlar kop yiize ¢ykypdyr.

3.3. Gormonlaryn farmakologiyasy

Anaboliki serisdeler muskul dokumasynyn Oslisini goldayarlar.
Androgenler — erkek adamlarda ikinji jyns alamatlaryny sertlendi-
rijiler we Osmegini goldayjylar. Yagny adamda derisini, jyns agza-
larynyn toweregini gyllar bilen Ortiiji, sesini yognaldyjy serigdelerdir.
Testosteron — erkek adamda esasy jyns gormony hasaplanyar we ol
androgen hem-de anaboliki tdsiri yiize ¢cykaryar. Estrogenler ayal be-
deninde esasy jyns gormonydyr. Yéne ol biraz mukdarda erkek adam-
da hem bolyar. Aromatizasiya — adam bedeninifl testosteronyin kop
mukdaryna beryin «jogaby» bolup, ol bu gormony estrogene owiiryér.
Adatca, seyle yagday yokary androgen hisiyetli steroidler kop muk-
darda ulanylanda doreyar. Aromatizasiyanyii alamatlary hokmiinde:
deri astyndaky yaglaryn ayallaryilky yaly yerlesmegi, ginekomastiya
— erkeklerde gowiis méziniil ulalmagyny bellemek bolyar.

Gipertrofiya ¢yjiiklerint dl¢ceginiil ulalmagy, degislilikde musku-
lyn géwrliminiit hem artmagy bellenilyér. Giperplaziya muskul &y-
juklerinini sanynyn kopelmegidir. Sinergizm bilelikde ulanylanda bir
dermanyn beyleki bir dermanyi tasirini artdyrmagy. Antagonizm bir
dermanyn doredyidn tdsirini beyleki biriniii basyp yatyrmagy. 17-nji
gurlusda metil radikalyn bolmagy kop sanly «per os» i¢ilyén steroid-
lerit himiki gurlysy bolup, sonunt hasabyna bagyrda zdherleyji tési-
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ri yize ¢ykaryar. Sport farmakologiyasynda «aylaw», «tapgyrlayyn
ulanys» diyen adalgalar, belli bir wagtynn dowamynda, tiirgeniil ste-
roid dermany ulanmagyny anladyar.

Metandrostenolon

Kop yurtlarda arak-cakyr belli bir derejede nysan hokmiinde
kabul edilse, kébir yurtda sonky 20-30 yylyii dowamynda metan-
drostenolon (M) kulturizmin nysany hokmiinde bilinydr. Rayatlaryn,
ayratynam, tiirgenlerinn arasyndaky Ozara giirriinde metan s6zi kop
ulanylyar. Metandrostenolonyii seyle meshurlyga eye bolmagynyn
esasy sebibi bolup, onuil tésirinit dowamly we bahasynyn elyeterli
bolmagydyr. Hakykatdan hem, metandrostenolon tiirgenin muskul-
laryny onat osdiiryar we giiyc-kuwwat beryédr. Onuin komegi bilen
ayda 8—-10 kg agramy arkayyn artdyrmak bolyar. Metandrostenolony1
retabolil (nandrolon dekanat) utgasdyrylmagy bolsa, has yokary ne-
tijeleri gazanmaga miimkingilik beryér. Nandrolonyn metandrosteno-
lon bilen onat utgasyandygy barada aytmagymyz gerek, sol sanda ol
winstrol, primobolan, boldenon bilen hem utgasyar. Yone ifi gowusy
«metantretabolily ygtybarly tédsiri doredydr. Metandrostenolonyn
testosteron enantat ya-da sustanon yaly giliy¢cli androgen hésiyetli
serisdeler bilen utgasdyrylmagy has yokary netijini beryir. Yone bu
utgasmany bilesigelijilik nukdaynazaryndan ulanmak maslahat beril-
meyar. Sebdbi onun islenilmeyén tésirleri hem kopelyir. Metandros-
tenolonyn islenilmeyén tésirleri barada yene biraz bellikleri etmegi-
miz gerek. Ddp bolsy yaly, metan bagra zeperleyji tésirini yetiryar
diylip diislinilyér. Onun hakykatdan hem jany bar. Metan bilen bejeris
tapgyry gecirilip baglanandan 1-2 hepde soil bagyr dyjiiklerinin (ge-
patositlerin) arasyndaky gecelgelerde 6t yygnanyp, toplanyp baslayar.
Netijede, adam (tiirgen) sag gapyrgasynyn asagynda agyrlyk duyyar,
yeil sanjy yiize ¢ykyar. Yone ulanylyan serisdini kabul etmegi bes
etse welin, ol alamatlaryn hemmesi gecyar (yone kébir tiirgenler me-
tany bir-iki giin icenlerinden sof, gdwniine bolmasa ol yeri bu yeri
agyryan yaly subyektiw duygulary basdan gecirip baglayarlar). Seyle
yagdaylaryn bolmazlygy {i¢in bu serisde ulanylyan wagty 6t kowu-
jy flamin, holosas, holesistokinin, allahol yaly dermanlary, itburun,
zirk, mekgegulpak yaly Tiirkmenistanynt dermanlyk ostimlikleriniii
demlemesini igmeli. Bejergi tamamlanandan soni gepatoprotektor
toparyna degisli bolan adimetionin (geptral), karsil, apkosul, essen-
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siale, tykwayel, buyan ekstrakty yaly serisdeleri ulanmaly. Beyleki
islenilmeyén tisirlerine: deride 6rgiin, testosteronyn bedende ondiiri-
lisininn peselmegi we arterial gan basysyn yokarlanmagy degislidir.
Metany ulanyp yetilen sepgit, dermany ulanmagy bes edilenden son
tiz wagtda yene onki gorkezijisine gelmegi miimkin. Sebédbi ol serigde
ulanylan wagtynda bedende yygnanan suw, soil derrew ¢ykmak bilen
bolyar.

Retabolil (Nandrolon dekanat)

Yewropanyh yurtlarynda we Amerikada retabolilifi tésir edyin
baslangyjy Nandrolon dekanat gorniisinde bilinyér, derman ondiirydn
karhanasynda ol «Deka-duraboliny» séwda ady bilen ¢ykarylyar. Reta-
bolili Tiirkmenistan, esasan, Wengriyanyn «Gedeon Rihter» derman
kdrhanasyndan alyar. Nandrolon dekanaty diiziiminde saklayan san-
jymlyk derman serisdeleri gin yayran steroidlere degislidir. Tiirgen-
lerini bu serisdéni ulanmaga yykgyn etmekleri onun kdpdiirli tasirinin
bardygy bilen diisiindirilydr. Nandrolon dekanatyn giiycli anaboliki
tasiri onun androgen hisiyeti bilen utgasmagy bedende hem giiyg,
hem-de muskullarynn gdwriiminin artmagyny tipjiin edyér. Nandrolon
dekanatyil yene-de bir oniyn tésiri, onui birlesdiriji dokumalarda suwy
saklamagy we bogunlaryn agyrysyny afnirybas peseltmegi bilen bag-
lydyr. Sonun {i¢in kimin egin, tirsek ya-da dyz bognunda agyry-iin-
jusi bar bolsa, nandrolon dekanat dermanyny kabul edilse, arkayyn
tirgenlesmége miimkingilik doreydr. Nandrolon dekanaty dermany
ulanylanda yiize ¢ykyan islenilmeyén tésirler ujypsyz bolup, ol esa-
san, hepdede bu serisdéni 400 mg mogberden kop ulanylanda doreyir.
Ol arterial gan basysyn yokarlanmagy, deride orgiin, ginekomastiya
gorniisde gecyér. Nandrolon dekanaty bagra ters tisir etmeyéndigi
mynasybetli, ony bagyr kesellerinde hem ulanmak miimkin.

Winstrol (Stanozolol)

GDA dowletlerinde eyyam 10 yyl toweregi bu serisde meshurlyga
eye bolup baslady. Winstrolyn beyleki dermanlardan tapawudy, onunl
tasir ediji maddasy diiziiminde suwy saklamayar, yagny basdan baslap
muskullaryil yokary hilli 0slip yetismegine sert doreyir. Seyle-de
ol giiy¢li energiya beriji serigsdedir. Ony kaloriya yetmeyén wagtynda
ulanmak yerliklidir. Winstrolyni sanjymlyk we «per os» i¢gmek {igin
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niyetlenilen gorniisleri bar. Onun sanjymlyk gorniisi beyleki steroid-
ler yaly yagda ereyén dil-de suwda ereyédndir. Sonun li¢in ol beyleki
dermanlar bilen denesdirilende, bedenden calt boliinip ¢ykyar. Sol
sebédpli bu dermany yygy-yygydan sangmaly bolyar. Sonky yyllar-
da tiirgenler winstrolyn erginini ayry-ayry muskullara, yagny egin,
¢igin, but toparyna sangdyryarlar. Olar seyle edilende sanjym edilen
muskulynyn gowy 6syandigini belleyérler.

Winstrolynl gerdejigini ofiyn tésiri gazanmak ti¢in uly mukdarda
icmeli bolyar. Mysal {i¢in, 5 mg gerdejikden 10 sanysyna ¢enlisini
icilendigine amalyyetde dusulyar. Yone, seyle edilende hem, gerdeji-
ginl bioyeterliliginin pesligi zerarly, onuit mukdaryny artdyrmak gerek
bolyar. Galyberse-de, kop mukdardaky gerdejigi birbada igmek tiir-
gen licin onaysyz bolyar. Ony dowamly ulananda bolsa asgazan-igege
ulgamynyn, bagryn isjeniligi bozulyp bilyar. Winstrolyn dine 6ziini
ulanmak o diyen amatly déldir.

Primobolon

Edil winstroldaky yaly, primobolonda hem sanjym we i¢gmek
icin dermanlyk gorniisi bar. Primobolony tésir edyédn maddasy bo-
lan metenolon iki gorniisde: igmek iigin — asetat, sanjym ii¢cin — enan-
tat, yagny has dowamly tdsirli bolyar. Sanjymlykda ulanylanda adam-
da yeiil suw yygnanma dusyar. Yone, gerdejikde icilende ol yagday
asla dusmayar. Primobolonyn tdsiri nandrolondan biraz gowsagragam
bolsa, onun testosteron bilen utgasdyrylan yagdayynda gowy neti-
jeleri beryér. Seylelikde, onun islenilmeyén tisirleri hem azalyar.

Boldenon (Ekwipoyz)

GDA dowletlerinde bu derman o diyen meshur dél, yone
Amerikanyn tlirgenleri welin, ony nandrolon yaly kop ulanyarlar.
Boldenon giiy¢li anaboliki tésire eyedir. Ol muskullaryn yokary dere-
jeli 0siisini lipjiin edyar, ulanylanda bedende suwy az saklayar. Onun
ayratyn tésiri, ol hem eritropoezi stimulirlemegidir, yagny gyzyl gan
bedenjiklerinin (eritrositlerin) emele gelmegini artdyryar. Ol hem 6z
gezeginde tiirgenler tarapyndan onat kabul edilyér, olar tiirgenlesen-
lerinde has berdaslanyarlar. Ol tiirgene «agramyny zynyan» dowriinde
hem onyn tésir edyir. Bu maksat ii¢in ony sanjymlyk winstrol bilen
utgasdyrylyp ulanylsa gowy netijeleri beryér, muskullaryit gdwriimi-
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ni we agramyny artdyryar. Bu dermany, kopleng, weterinar gullugyn-
da kop ulanyarlar.

Oksandrolon (Anawar)

Orin ajayyp steroid serisdesi bolup, esasan, «fitnes» bilen gyzyk-
lanyan tlirgenlerini we rayatlaryn arasynda meshurlyga eyedir. Kultu-
ristler entdk bu serigddni onca ulanmayarlar. Uly mukdarda hem ol
islenilmeyin tisirleri doretmeyir. Yewropa déwletlerinde oksandro-
lon tiirgenler tarapyndan kop ulanylyar, sebdbi ol bedenin agramyny,
durkuny bir derejede iiytgetmén saklap bilyér. Sol bir wagtyn 6ziin-
de hem, bedene giiy¢-kuwwat beryér. Oksandrolon kreatinfosfatyn
sintezini artdyryar (ATF-nin oniisyrasyndaky energetiki madda kop
emele gelydr), yone muskullarda suwuklyk saklanmayar. Oksandro-
lon ulanylanda hi¢ hacan muskullar yumsamayar, sonun ii¢in bu der-
many agramy peseltmekde hem gowy serisde hasaplayarlar. Onun
yene-de bir artykmag tarapy, bedendiki tebigy yagdayda ¢ykyan tes-
tosteronyil mukdaryny peseltmeyéanligidir.

Halotestin

Halotestin steroid serisde bolup, ony dine yarysa gatnasyan
tiirgenler ulanyarlar. Sebébi onun giiycli androgen hésiyeti, gowsak
gornlisde anaboliki tdsiri bar. Sonun {li¢in ony muskullaryin «esasy
gurlugyk faktory» hokmiinde ulanmak maksadalayyk daldir. Sol bir
wagtyn 0ziinde, yarysa tayyarlanylyan dowiirde tiirgende yag yeterlik
bolmadyk yagdayynda ona tdze giiy¢, durk we durnuklylyk beryar.
Seyle-de ol giinde 20 mg mocberde ulanylanda bedende suwy sakla-
mayar. Y6ne onuii seyle gowy hisiyetleri bilen bir hatarda, bagyr {i¢in
in zédherli steroid bolmagynda galyar. Seyle-de ol burundan gan ak-
many, dokuzdonlyny, asgazan-igege ulgamynda agyryny, gaharjanly-
gy doredip biler. Sonuil ligin onunt glindelik mukdaryny 20 mg-dan
kop ulanmak maslahat berilmeyar.

Anapolon/ Oksimetolon

Anapolon eger-de muskul mundan artyk 6smegi islemedik yag-
dayynda hayyrly dermandyr. Ol muskullary ¢alt 6sdiirmekde we giiy¢
bermekde onat netijeleri beryér. Onki alnan dermanlara bagly bolmaz-
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dan tisirini yiize ¢ykaryar. Bu dermana difie androgen hisiyet mah-
sus bolup, ol 2 hepde ulanylanda 5-7 kg agramy artdyrmak bolyar
(kite giinde bir kg agramy artdyrmak hem miimkin). Anapolon ulanan
tiirgenler muskullarynda mundan 61 bolmadyk «gatamaklyk» bilen
dus bolyarlar. Bu derman ulanylanda asa tiirgenlesik asla bolmayar.
Sonun ii¢in bu derman Amerikaly tiirgenlerin arasynda kop igilyér.
Yone anapolon yiti yarag yaly, bilinmén ulanylanda gazanylan #hli
tasirlerinn derrew yitirilmegi miimkin. Sonun yaly-da tésiriil yza gay-
dysynda kabir islenilmeyén yagdaylar hem doreyar. Mysal iigin, ol
bagra zeperleyji tdsir edyar, arterial gan basysy yokarlandyryar, sa-
¢ynl diismegi hem miimkin. Metandrostenol azda-kénde keypihonlyk
doredyén bolsa, anapolon tersine «umumy rahatlygy» yiize ¢ykaryar.
Yagny tiirgen gitdigice giiy¢li we dayaw bolup, sonlukda ol dziini
agras duyyar.

Testosteron (androgenler)

Erkin testosteron (tebigy) adam bedeninde emele gelyir, hem-de
ol glinlin dowamynda bary-yogy birnége sagat yasayar. Eger-de tlirgen
6z gormonyny elmydama goldajak bolsa, ona giinde birndge gezek
sanjym etmeli bolyar. Alymlar testosteronyn diiziimine efir yaglaryny
gosup, onun bedende sorulysyny hayalladyp, tdsirini dowamlandyr-
yarlar. Olara agakdaky dermanlar degisli.

Testosteron enantaty. Testosteron enantaty kulturistlerin «agyr
yaragy» hasaplanyar, onui tisir edyian himiki maddasynyn sanawyna
androgen tdsirden basga-da, anaboliki tdsir hem mahsusdyr. Testoste-
ron enantatyn komegi bilen agramyny artdyrmakda we muskullary
dykyzlandyrmakda gowy iistiinlikleri gazanyp bolyar. Yone, ol be-
dende suwun saklanmagynyn hasabyna bolup gecyar. Seyle-de tes-
tosteron enantaty ulanylyan wagty tlirgenin 0ziine ynamy artyar. Ol
islendik derejede tayyarlykly tiirgene ofiyn tisir etmége ukyply. Yéne,
ol tize ulanyanlar {i¢in steroid déldir. Bu dermany beyleki serisdeler
(oksandrolon, priomobolan, winstrol, boldenon, nandronolon, metan-
dienon) tisirsiz wagtynda ulanmak maksadalayykdyr.

Testosteron enantatyil yalilyz 6zlini ulanmak yerlikli déldir,
clinki onuil komegi bilen yetilen sepgit, serisde ulanmasy bes edilen-
den yitip gidyér. Islenilmeyin tésirlerinden bedenin 6z ¢ykaryan tes-
tosteronynyn peselmegi ya-da diiybiinden bes edilmegidir. Seyle-de
ginekomastiya bolup biler. Degislilikde testosteron enantaty nolwa-
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deks bilen utgasdyrmak yerliklidir. Sanjym tapgyry gutarandan son
gonadotropin bellemek gerek. Bejergi dowriinde seyle-de arterial gan
basysyn yokarlanmagy, dokuzdonlynyn déremegi hem miimkin. Bu
derman adaty mukdarda bagyr ii¢in zyyansyz.

Testosteron sipionaty. Ol Amerikada in yorgilinli serisde bo-
lup, testosteronyn analogydyr. Eger onun hdsiyetnamasy bilen i¢gin
tanyssak, testosteron sipionaty Amerikanyn Birlesen Statlarynda i
kop ulanylyan steroid serisdesi hasaplanyar. Onuii molekulasyna i¢gin
syn etsen, testosteron enantata mefizesdir. Yone tiirgenleriii arasynda
testosteron sipionatyn tdsiri biraz yokarrak hasaplanyar. Sonun iigin
onunl glindelik mukdaryny hem pes mogberde ulanyarlar. Déredyédn
islenilmeyén tésirleri boyunca biri-birinden tapawutlanmayar.

Testosteron propionat. Ol testosteronyn sanjymlykdaky efir yag-
ly erginidir. Yone, onufi kibir hisiyeti enantatdan we sipionatdan
tapawutlanyar. Téasirinin dowamlylygynyn 24-36 sagatlygy, onunl
esasy ayratynlygydyr. Degislilikde, gerekli tdsiri almak {igin tlirgene
her giin ya-da gilinasa sanjym etmeli bolyar. Testosteron propionatyn
bedende derrew ise girisydndigi mynasybetli kop tlirgenler ony tes-
tosteron enentaty almazdan birnége hepde 6n kabul edyirler. 250 mg
enantat bilen 50 mg propionaty sangyarlar. Propionat bilen doredi-
len, testosteronyn derejesinini bedenddki yokary galmasy iki glinden
son peselyér, yone sol wagt enantat isldp baslayar. Sondan son tes-
tosteron propionaty sangmak hokman dil. Testosteron propionatyn
islenilmeyén tasirleri hakynda aydylanda bolsa, ol edil beyleki tes-
tosteronyn gorniisleriniinkd menzesdir. Olardan ginekomastiya, deri-
de orgiin seyregrak dusup bilydr. Umuman, testosteron propionatyn
«yumsak» tdsir edydndigine seretmezden beyleki sintetik androgen-
ler yaly, adamynl 6z mézlerinde 6ndiirilyén testosteronyin mukdaryny
has azaldyar. Sonui ii¢in testosteron propionaty bilen gegirilen bejeris
tapgyryndan son gonadotropini ulanmagyi zerurlygy doreyar.

Testenat. Ol propionatyn we enantatynn garyndysydyr. Sonun
ticin ol himiki gurlugyna baglylykda iki efirit hem umumylasdyrylan
tasirini doredydr. Sanjylandan sofl diiziiminde propionatyn bar-
lygy iicin ¢alt tdsir edyér, enantatyil bolsa umumy tésiri has giiyc-
lenyar we dowamlanyar. Seyrek yagdayda suwy bedende toplayar.

Sustanon. Ol tiirgenler tarapyndan gowy goriilyén steroidlerin
biridir. Onun artykmag tarapy testosteronyn birnédge ¢ylsyrymly efi-
rinden (propionatdan, fenilpropionatdan, izokaproatdan we dekano-
atdan) durmagydyr. Seyle diizim biri-biri bilen sinergistik hasiyete
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eye bolup, olaryn hersi bedene yekelikde sanjylanda has onat tasiri
beryédr. Ondan basga-da, sustanonyn tésiri adam bedeninde birndge
hepdénin dowamynda saklanyar. Sustanon utgasykly diiziim bolegi
bolandygy mynasybetli yokary derejede androgen we anaboliki tésir
edyar, muskullary anrybas derejede Osdiirydr. Bedende suwy kop
saklamayar, yagny ¢isi emele getirmeyar. Sonui {i¢in kop tiirgenler
bu dermany netijeli hasaplayarlar. Islenilmeyén tésirleri hakynda ay-
dylanda, ol testosteron enantat ulanylandaky yaly yagdaylary (hususy
gormonyn ¢ykysyny peseldyir, deride Orgiin, arterial gan basysyn
yokarlanmagy, seksual giperstimulyasiya we ginekomastiya) dored-
yir. Yone bu yagdaylar seyrek yiize ¢ykyar.

Omnadren. Ol hem testosteronyn utgasdyrylan derman seris-
desi hasaplanyar. Yo6ne ol sustanonyf analogy dildir. Omnadren we
sustanon himiki diiziimi boyung¢a hem ayry dermanlardyr. Sebibi
omnadrenin diiziiminde izogeksanoat efiri we geksanoat, sustanon-
da izokaproat we dekanat saklanyar. Omnadren Polsa dowletinde
ondirilyar. Hawa, ol giiy¢li anaboliki we androgen tisirleri yiize
cykaryar, netijede, bedenin giiyji we agramy artyar. Yéne ol ulanylan-
da, kopleng yagdayda, adam, basdan ayaga ¢enli deri 6rgiini gursap
alyar. Ol dinie bir furunkul (irinli diiwiirtik) bilen ¢dklenmén, eysem,
tiirgenin bedeni ownuk nokatlar bilen gursalyar, edil onda allergiya
dorédn yaly yagday yiize ¢ykyar. Onunl esasy sebdbi adam bedeniniil
cliysejikdiki doly arassalanmadyk ergine berydn «gaytawul-jogaby-
dyr». Sonunl yaly islenilmeyén tasirleriniit bardygyna garamazdan
GDA dowletlerininl tiirgenleri omnadreni halayarlar. Lukmanlaryn
kopiisi islenilmeyén tasirlerinin kopdiigi sebépli tiirgenleri bu der-
many ulanmazlyga cagyryarlar.

Andriol

Andriol — testosteron undekanoaty. Ol adaty dél steroid, sebdbi
testosteronyn i¢ilyén (gerdejikde) analogydyr. Eger-de metiltestoste-
ron Orén zdherli hasap edilyin bolsa, andriol onun tersine it howpsuz
we kop sanly oniyn tésirleri yiize ¢ykaryan serisde hasaplanyar. Onui
bagry zeperleyji tisiri yokdur, adamyn 6z ondiirydn testosteronynyn
¢ykysyny hem bozmayar, bedende suwuklygy saklamayar. Andriolyn
seyle gowy hésiyetleri ony kulturistlerin arasynda meshur derman-
larynn sanawyna gosayjak yaly, yone hakykatda ol seyle bolmady.
Himiki gurlusy boyunc¢a andriol testosteronyn 6niimi hem bolsa, ol
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sustanon ya-da testosteron enantat yaly ginden ulanylmayar. Sebébi
onun tésiri sanalan serisdelerden pesdir.

3.4. Sport farmakologiyasy we dietologiya

Hizirki wagtda adamlaryi fiziki igjenligine tésir ediji serisdeler
kop sanly bolup, olar diirli himiki toparlara degislidir. Olaryn tésir
mehanizmi, bellenilydn yollary hem diirli-diirliidir.

Sport farmakologiyasy kliniki we tejribe farmakologiyasynyn in
yas sahamcasynyn biri bolup, XXI asyrda dgirt uly depginlere eye
boldy. Ciinki diinyédde, sol sanda Tiirkmenistanda hem professional
sport we kopcllikleyin bedenterbiye gin gerim bilen Osydr. Sport
farmakologiyasynyn esasy ugry tlirgenlerin fiziki yiiklenmelere uy-
gunlagmasyny caltlandyryjy derman serisdelerin, biologik isjent mad-
dalarynn we iymit gosundylarynyn islenip tayyarlanysyna gatnagyar.
Tdze oOndiirilen serigdelerin hil we mukdar gozeggiligini gegiryar.
Esasy wezipelerinin yene biri hem, tiirgenin fiziki igjenligini ¢iklen-
diriji faktorlar bilen gores alyp barmakdyr. Hereket isjeniligini golda-
mak {i¢in ulanylyan usullar tiirgeniii hiindr derejesini (ussatlygyny)
we sport gorniisini, yiiklenmeleri, jyns tapawudyny, yas ayratynly-
gyny hem-de tayyarlyk, yarys ya-da dikeldis dowiirlerini goz 6niinde
tutmalydyr. Hézirki wagtda tlirgenleri tayyarlayan sport ulgamynda,
ayratynam, yokary derejeli sportda (olimpiya sport gorniislerinde)
kop sanly yokary tiirgenlesdiriji hem-de yarys ahmiyetli yiiklenmeler
bar. Olar hem 6z gezeginde yokary derejeli emosional yiiklenmeler
bilen utgagyar. Sonun bilen bir hatarda tlirgenin fiziki igjeniligini art-
dyrmakda, yadawlygyn 6niini almakda hem-de fiziki yliklenmelerden
soniky dikeldis dowriini gysgaltmakda rejeli iymitlenmége ayratyn
orun degislidir.

Tiirgenlesik hadysasynyil diiziim boélegini yyllyk tiirgenlesik-
lerin diirli dowiirlerinde we yarys wagtynda liytgetmek ayratyn {ins-
liligi talap edyér. Sonky yyllarda girizilen giiniih dowamynda iki-ii¢
gezek tiirgenlesik gegmek débi, olaryn iymitlenis rejesine hem iiyt-
gesme girizmegi talap edyir. Ciinki ol olimpiya sport gorniisi bilen
mesgullanyan yokary derejeli tiirgende energiyanyn adatdan dasary
kop harglanmagyna getiryar. Netijede, yitirilen energiyanyin dwezi-
ni kadaly derejede dolmak ii¢in, yokary iymitlik gymmatlygy bolan
onlimleri ulanmaly bolyar. Olaryn &hlisi tiirgenler ti¢in yoritelesdi-
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rilen iymit Onitimleriniii ondiirilmegine, biologik isjen maddalaryn
(BIM) emele gelmegine we ulanylmagyna getirdi. Seyle isleri alyp
baryan sport farmakologiyasynyil ugruna nutrisologiya diyilyir. Ol,
kdpleng, berhizlik ontimleri iglédp tayyarlamak we amalyyete ornas-
dyrmak bilen mesgullanyar. Seylelik bilen, hézirki zaman sport luk-
mangylygynda nazary ylym we amalyyet taydan farmakologiyanyin
we dietologiyanyn gosulyandygynyn sayady bolyarys.

Yokary derejeli sportda esasy farmakologik
serisdeleriii we biologik isjen gosundylaryi dhmiyeti

Adaptogenler tebigy, az zdherli biologik igjeit maddalar (derman
serigdeleri we BIM) bolup, olaryn bedenin dasky gursawyn yaramaz
faktorlaryna (ekstremal) bolan garsylygyny artdyrmak, fiziki, psihiki
yiiklenmelere, strese, gipoksiya, yssa, sowuga we beyleki klimato-ge-
ografik aratapawutlara tiirgeninn durnuklylygyny yokarlandyrmak,
owrenismesini ¢altlandyrmak ukyby bardyr. Adaptogenlerin mahsus
dal tdsirleri tiirgenin fiziki, himiki we biologik gelip ¢ykysly zeper-
leyji faktorlara garsy durup bilijiligini yokarlandyrmakdan ybaratdyr.
Adaptogenler merkezi nerw ulgamynda ge¢yidn oyanma (gyjynma)
we pasgellenme hadysasyna onyn hayryny yetiryér, sol sebapli tutus
bedene kadalasdyryjy tasir edydr. Himiki gurlusy doly anyklanmadyk
biogen stimulyatorlar adaptogenlerden doly tapawutlanyarlar. Olar
adam bedeninin, sol sanda reparatiw we seksual funksiyalaryny hem
igjenlesdiryér. Biogen stimulyatotlar mal ya-da 6siimlik gelip ¢cykysly
bolup, Derman serigdelerini hasaba alys we olaryn hiline dowlet go-
zeggiligi merkezinde resmilesdirilydr. Hazirlikce yurdumyzda BIM
derman serigdesi hokmiinde hasaba alynmayar.

Nootrop serisdeler

«Noosy» — ruh, pikir;, «tropos» — ugur diyen manyny beryar.
Nootrop dermanlar akyl-husy, dwrenmekligi, kognitiw funksiyany
gowulandyrmaklyga ukyplydyr. Olar az derejede (15%-e cenli) sag
adamlara, has hem 95% beyna diirli sikesler yetende sarsgyn-sikes,
zdherlenmelerde, ukynyn bozulmagynda, seyle hem yadawlykda,
agyryda, stresde, perinatal bozulmalarda Oziini polozitel tésirini
beryér. Nootroplaryn sporta dahylly iki sany: gipoksiya we isemiya
garsy tésiri bardyr. Bu dermanlaryn diirli himiki gurlusly bolmagy-
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na seretmezden—olary esasy: akyl-husa pozitiw tdsiri (antiamnestik),
antigipoksik, EKG-de bolsa integratiw (kognitiw) hadysalary caltlan-
dyrysy birikdiryr.

Seylelikde, nootroplar, esasan, iki tdsir: akyl-husy gowulandyr-
mak we adatdan dasary yagdaylara (gipoksiya, isemiya, stres, zdher-
lenme) garsy durmak ukyby bilen hésiyetlendirilydr. Bu dermanlar
MNU-daky madda calsygyna tésir edydr, hususan-da proteinlerin,
fosfatlaryn emele gelsine yardam edyér, neyronlarynn zeper yeten
membranalaryny durnuklasdyrmaga ukyply. Kébir nootroplar tebigy
GAMK-yn tésirine 6ykiinip, sofla menzes tasir edyar.

XXI asyrda nootroplarynl ulanylyan cékleri has gineldi: adamyn
akyl-husunyn bozulmagynda, diirli etiologiyaly beynidéki gan aylan-
manyn bozulmagy, yiti we dowamly yadawlykda, stresde, akyl (pikir)
igjeniligi peselende, garrylykda, demensiyada, uzak wagtlap alkogol
ulanylmagy netijesinde yiize ¢ykyan beyni bozulmalarynda, ensefa-
lopatiyada, intellektual kemgcilikde (den-duslaryndan zehini pes bo-
landa) dogulmaly wagtyndan 61 doglan ¢agalaryn gipoksik yagdayy
ayyrmakda beyni sikesinde ulanylyar.

Pirasetam (nootropil) birinji wekildir. Ol GAMK-y sikliki 6nii-
midir. Ol MNU-daky fosfolipidleriii sintezini ¢altlandyryar. Seyle-de
ol MNU-da yorite reseptorlar bilen arabaglanysyk edyar diylen pikir
bar. Ol reseptorlarynn endogen ligandalary bolup, prolin we pirogl-
yumat aminotursulary hyzmat edydr. Bu dermanda naybasy antiam-
nestik tésir ylize ¢ykyar.

Pirasetam, asgazan-icege ulgamyndan onat sorulyar, gema-
toensefalik we plasentar pasgelcilikden gecyir, bowrek tisti bilen
cykarylyar. Parenteral usul bilen hem ulansa bolyar. Bejeris mohleti
1 aydan 6 aya ¢enli, derman ulanylyan dowiirde nédsaglar ejir gekme-
den saplanyarlar, kelle agyry ayrylyar, olar maksada okgunly bolup
baslayarlar (janlanyarlar), {ins bersi giiyclenyér, ukuly yagday azalyar.

Aminolon (gammalon) GAMK-yii dermanydyr. Ol MNU-da
GAMK-yil metabolizmini giiy¢lendirydr, derman ulanylyan dowriin-
de beyni energiyany we kislorody tygsytly ulanyp baslayar. Asga-
zan-icege ulgamyndan onat sorulyar. GEP-den gec¢yir. Antikonwul-
sant hdsiyeti hem yiize ¢ykaryar (garagus agyry keselinifi 6iilini alyp
biler). Biraz gipotenziw hésiyeti hem bar. Ol i¢ilydr we wena damary-
na parenteral goyberilyar.

Piriditol (enzefabol, enerbol) bu dermanyn seyle-de onat de-
rejede yiize ¢ykyan antidepressant hdsiyeti bardyr, ol ulularda we
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cagalarda den derejede akyl-husy gowulandyrmak hésiyetini yiize
¢ykaryar (suspenziya, sliyri didnede, ergin — ampulada). Seyle-de
ol iinsi jemleyér, keypihonlugy beryir, adamyn 6ziini alyp barsyny
gowulandyryar.

Meklofenoksat — nootrop we psihostimulirleyji tdsir edyér,
yagny neyronlarynl mitohondriyasyny durnuklandyryar. ATF-niil sin-
tezini artdyryar. Asteniyada, garrylykdaky yatkesligiii bozulmagynda
(Alsgeymerin keseli), somatogen psihozlarda, beyni damarlarynyn
zeperlenmelerinde we beyleki sikeslerden soniky amneziyalarda has
peydaly. Tapgyrlayyn bellenilyér.

Pantogam (kalsiy gomopantotenat — witaminlesdirilen). Ol
beynididki motor gyjynyjylygyny peseldyir, isjenligi artdyryar (hu-
susan-da akyl igjenligi giiy¢lenyér). Gerdejikde igilyar.

Aktowegin (sanjymlyk, igmek ii¢in suspenziya, gerdejik, melhem
we krem), beynide madda ¢alsygyny yokarlandyryp, dokumalaryn gi-
poksiyasyny (beynide we beyleki agzalaryn dhlisinde), glyukozanyn
kislorodsyz sertde harglanysyny iipjiin edyar. Ol oyjiiklerde ATF-nin,
fosfokreatinin tygsytly ulanylmagyny gazanyar. Aktoweginin tasiri
beyni gan aylanysygy, yerli trofikanyn (yaralar, yagyrlarda) bozulan
halatynda has aydyn yilize ¢ykyar. Aktowegini beyniniii damar we
metaboliki bozulmalarynda, beyni gan aylanysy peselende, demen-
siyada, kellecanak sikeslerinden son, aggazanyn we 12 barmak ice-
génin yara bas keselini bejermekde, bitmesi kyn yaralarda bellemek
maslahat berilydr. Tiirgenlerde antigipoksiki tdsiri ylize ¢ykaryar.

Ginko Biloba (Bilobil) fito derman bolup, biloba Gsiimliginini
yapragyndan alynyar. Ol esasan, beyni we periferiki gan aylanysy
gowulandyryar. Diiziiminde flawon glikozidleri, terpenleri saklayan-
lygy iicin trombositlerin agregasiyasyny peseldip, mikrosirkulya-
siyany kadalagdyryar. Bu dermany {insiin we yatkesligin bozulma-
gynda, maglumaty kabul edip alyp bilmezlikde ya-da oma tayyar
déllikde, gulaklarda sesin yanlanmasy yilize ¢ykanda, bas aylanmada
hem-de gorky, dartgynlylyk dordnde bellemek gerek (gerdejikde we
stiyri dénede igilyar).

Kawinton (kawinton forte, winposetin) — wazoisjen derman
bolup, ol MNU-nyn metabolizmine giiy¢lendiriji tésir edyér. Has
takygy, ol saylap se¢ip Ca2-kalmodulin bagly enzimi ingibirlép,
neyronlarda SAMF we sGMF-nint mukdaryny artdyryar. Netijede, an-
tioksidant tédsir edyar. Ol gerdejik gorniisinde AIU-da onat sorulyar.
Seyle-de erginde parenteral goyberilyir. Ol serebrowaskulyar pa-
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totologiyada has peydaly, goziin we gulagyn damar patologiyasyn-
da-da, geriatriyada-da ulanylyar. Psihikany gowulandyryar. Antigi-
poksiki tdsiri hem bar.

Fenibut-anksiolitik, kdpleng, howsalany, gorkyny ayyryar. Ol
nootrop-trankwilizator. Asteno-depressiw yagdayda dhmiyetli. Asa
yadawlygy ayyrmakda-da (horlanmakda) ulansa bolar.

Korteksin iri sahly mallaryn kelle beynisinden alnan neyropep-
tiddir. Ol neyronlarda lipidleriii perekisli okislenmegini ingibirleyir,
erkin radikallaryn yiize cykmagyna pisgel beryir. Oyjiigin antigi-
poksiki goragyny yokarlandyryar. Kelle beyninini gabyk funksiyasyny
(netije ¢ykarma) dikeldyar. Ol MNU-da serotoninifi, dofaminini we
GAYT-nitt mukdaryny kadalasdyryar. Beyni zerarly déreyin tit-
remeleri basyp yatyryar. Dermany beyninini yiti we dowamly gan
aylanma bozulmalarynda, insultdan soiiky yagdayda, ensefalopatiya-
da, yatkesligin yitmeginde (amneziyada), cakyzada, ¢agalarda psihiki
Oslis yza galanda, goz torunyn kesellerinde ulanmak gerek.

Seylelikde, nootroplar XXI asyryn saylanan dermanlary bolup,
adama, esasan, akyl husuny gowulandyryjy, linsi jemleyji, diirli stres
yagdaylara durnuklylygy artdyryjy antigipoksik we antioksidant
hisiyetli serisdelerdir. Sportda tiirgeniii nerw ulgamynyn gorayjysy-
dyr. Antigipoksantlar beden tarapyndan kislorodyi ulanylysyny tyg-
sytlayar, sol bir wagtda, agzalarda we dokumalarda harclanysyny
peseldyir, oyjiklerin gipoksiya durnuklylygyny artdyryar. Tiirgen-
lerde antigipoksantlary tiirgenlesikden ya-da yarysdan soniky dikeldis
dowriini ¢altlandyrmak {i¢in, 6niilini alys maksatly ulanyp bolar.

3.5. Antioksidantlaryn tiirgenlesiklerdiki dhmiyeti

Antioksidant s6zi latynca anti—garsy, oksidant—okislenme ha-
dysasy diyen manyny beryédr. Adamy kesele getirydn yagday, okis-
lenme stresi hasaplanyar, ol kislorodyn, azot birlesmelerinin, sol san-
da erkin radikallaryn bedende doremegi yakymsyz ekologiya, s6hle,
zayalanan iymit oniimleri, kdbir dermanlary peydalanmak, ¢ilim ¢ek-
mek, arak icmek, nese serigsdesini ulanmak we beyleki stres yagdaylary
zerarly yiize ¢ykyar. Bedendéki okislenme hadysasynyi ge¢megine
dowamly stresiii yzygider tisir etmegi jemgyyet licin howply kesel-
lere (yiirek-damar, onkologik, siiyjiili diabet we beylekiler) hem-de
adamyn wagtyndan ir garramagyna getirydr. Seylelikde, diinyédde
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olim howply kesellerin doremeginin ilkinji sebébi okislenme stresi
hasaplanylyar. Yénekeylesdirip aydanymyzda, okislenme stresine —
kislorody1 igjent gérniisiniii emele gelmegi we bedendiki antioksidant
gorag ulgamynyn isinin deflagramlylygynyn bozulmagy diyip diislin-
mek miimkin. Netijede, okislenme stresi iki yagdayda: kislorodyn is-
jen gdrniisinin emele gelmesi kdpelende ya-da antioksidant ulgamyn
is1 bozulanda doreyir.

Okislenme stresini, adatca, antioksidant bejergi gecirip, yagny
tebigy antioksidantlary gok oniimlerdaki, ir-iymislerddki, miweler-
diki, ostimlik yaglaryndaky, ary balyndaky, caydaky we beyleki iy-
mit oniimlerindéki igjen maddalary ulanyp kadalagdyrmak miimkin.
Antioksidantlara bay dermanlyk osiimlikler giinesli Tiirkmenis-
tan diyarymyzda diysein kopdiir. Seyle-de antioksidantlary iymit
Oniimlerini, biologik isjen 1ymit gosundylaryny, derman serisdelerini
ulanmak bilen hem kabul etmek miimkin. Yéne aydylanlaryh icinde
halk kopgeiiligi, eziz rayatlarymyz {i¢in has amatlysy we tebigysy bi-
rinji topar 6niimlerdir. Tebigy antioksidantlaryh tisiri diinyide Yapo-
niyanyn yasayjylarynyi, Panama adasynyn towereginde yasayan ilat
toparynyn iymitinin (antioksidant saklayan balyk ontimlerinin yygy
iyilmegi) ayratyn diiziiminin bolmagy mynasybetli ylymdaky é&h-
miyeti doly subut edildi. Olaryn yiirek-damar ulgamynyn keselleri
we howply cis, siiyjili diabet keselleri bilen az keselleyénligi, uzak
yasayanlygy belli edildi. Tiirkmen diyarymyzda kop dugyan, Gahryman
Arkadagymyzyn «Tiirkmenistanyn dermanlyk 6stimlikleri» atly kop
jiltli nusgawy ensiklopedik kitabyna giren dermanlyk we iymitlik
Oniimleri, olaryn diiziiminde bolyan antioksidant serigdeleri hakynda
maglumatlar 17-nji tablisada getirilyar.

Antioksidantlaryn ir-iymislerde, miwelerde, gok oniimlerde,
yaprakly otlarda saklanylysy
(standart hokmiinde kwersetin 100 72g/100 g kabul edilen)
17-nji tablisa

Antioksidantyn Antioksidantyn
No Ir-iymisin ady mukdary No Miwénin ady mukdary
mg/100g mg/100g
1 2 3 4 5 6
1 | Gara smorodina 765 1 Limon 285
gabygy
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17-nji tablisanyn dowamy

1 2 3 4 5 6
2 Gara lilje 572 2 | Gyzyl apelsin 79
3 Alyg 570 3 Limon 74
4 Itburun 530 4 Alma 64
5 Cernika 406 5 Armyt 50
6 Zirk 230 6 Kiwi 45
7 Gara geresnya 221 7 Erik 38
8 | Yer tudanasy 210 8 Garaly 30
9 Gyzyl iiziim 42 9 Setdaly 12
10 Casaran 40 10 Banan 7
Ne | Gok oniimin Ne Yaprakly Antioksi-
ady otun ady dantyn
mukdary
mg/100 g
Sarymsak 273 1 Arpabadyyan 110
2 | Siiyji gyzyl burg 245 2 Kres salat 100
3 Sugundyr 217 3 Selderey 100
yapragy
4 Tiirp 135 4 Selderey 70
baldagy
Gyzyl sogan 117 5 Kinza 90
Diiyp sogan 79 6 Gok (yas) 50
sogan
Gyzyl, ak kelem 76 7 Sibit 30
Tomat 64
9 Kaésir 64
10 | Turpga (rediska) 62
11 Badamjan 54
12 Yeralma 43
13 Hyyar 22

Yokarky tablisadan gérniisi yaly, gara smorodina, gara iilje, alyc,
itburun yaly meshur ir-iymislerimiz, limon, alma, armyt yaly datly
miwelerimiz, sarymsakdyr, gyzyl burcumyz, arpabadyyan, kres sa-
latymyz diiziiminde antioksidant-kwersetini kop mukdarda saklayar.
Tablisada gorkezilen ol we beyleki 6niimleri yzygiderli ulanmak bede-
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nin diirli strese dugar bolanda ony ¢alt yenip gegmége, bedeniii immun
giiyjlini yokarlandyryp, kesellere garsy goresmége yardam edyar.

Antioksidantlaryn ¢igit-manyzda, yaglarda, jazlyk gosundylarda,
gury tohumda we kosiikli 6niimlerde saklanylysy (standart hokmiinde
kwersetin we gallow tursusy 100 mg/100 g kabul edilen) 18-nji tabli-
sada berlendir.

18-nji tablisa

- . . | Antioksidantyn sy -
Ne Clglt‘lgamyn mukdary Ne | Yaglaryii ady mA;::lloll.(sldal/lltzg
ady mg/100 g widary mgritv g
1 2 3 4 5 6
1 Grek hozy 135 1 Gara tminin 294
yagy
2 Fyndyk 99 2 | Palma yagy 198
3 Kedr hozy 86 3 Kiinji yagy 192
4 Kesyu 64 4 | Zeytun yagy 127
5 Gtinebakar 60 5 | Casaran yagy 123
cigidi
6 Kadi ¢igidi 43 6 | Mekge yagy 45
7 Mindal 43 7 Kadi yagy 31
8 Gowrulan 40 8 Zygyr yagy 18
arahis
9 Selderey 18
yagy
10 | Pagta yagy 16
Ne Jazlyk Ne | Gury tohum | Antioksidantyii
gosundylaryn we kosiikli mukdary
ady oniimlerin mg/100 g
ady
1 Déwlen gara 50 1 Gara kiinji 291
burg
2 Dowlen 28 2 Mis 102
dalgyn
(korisa)
3 Kurkuma 23 3 Noyba 84
Yakymlyja 21 4 Zygyr 56
5 Guradylan 14 5 | Mekgejowen 42
arpabadyyan
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18-nji tablisanyn dowamy

2 3 4 5 6

Gyzyl burg 10,5 6 Merjimek 42

Zenjebil 9,6 7 Siile 34
(imbir)

8 Palow li¢in 8 8 Arpa 29
jazlyk

9 Cuytiken 8 9 Bugday 24

10 Soya 130
11 Dary 22
12 Tliwi 20

Cigit-manyzlardyr, yaglar, gury tohumlar we kostikli oniimler
bedenin dine antioksidantlara bolan gilindelik talabyny dél, proteine,
yaglara, uglewoda, mineral-witaminlere bolan miticligini hem doly
odeyar. Jazlyk gosundylar nahara hosboy ys berip, isddni acgyar,
derledyir, keselden saplayar. Sanalan ontimleriii &dhlisi bedeni ener-
giya bilen iipjiin edyér. Tiirkmen Diyarymyzda gadymdan béri dary,
arpa, bugday, siile, mekgejowen ekinlerini giindelik azyk Oniimleri
hokmiinde Osdiirip yetisdiripdirler, olaryii didnelerini iwép, un edip
diirli tagamlary tayyarlapdyrlar. Her ddne hakynda rowayatlardyr
hekayalar, nakyllar dordpdir. Kiinji, zeytun, mekge we pagta yaglary
diiziminde doygun dil yag tursularyny saklap, antiaterosklerotik
tasir edyir. Odiin kadaly islemegini iipjiin edyir. Casaran yagy bolsa
lukmangylykda yara bitiriji, gaynaglama garsy tésirli serigde hasap-
lanylyar. Antioksidantlarynn dhlisi gowreli zenanlara, yas ¢agalara,
ayratynam, diimewden saplanyp bilméan, kop keselleyénlere, yokary
derejeli tiirgenlere has peydalydyr. Antioksidantlaryn tédsir edyén
baslangyjy bolup, kwersetin hyzmat edydr, ol icilende onat sorulyp,
bedeniii dhli synalaryna we dokumalaryna deni yayrayar. Bagyrda
himiki owriilisigi gegensonl, onunl isjen metaboliti halkon, dowamly
tésiri lipjiin edyér, esasan, pesew bilen ¢ykarylyar. Antioksidantlar, bi-
rinjiden, gos-goni erkin radikallary 6ziine birikdirmek, ya-da bedenini
antioksidant ulgamyny isjefilesdirip 6z tasirini ylize ¢ykaryar. Tlirgen-
lerde fiziki igjenligi yokarlandyrmak {i¢in, bu toparyin toplumlayyn
diizedis ¢drelerini gecirmekde ulanylmagynyii manysy, olaryn beden-
de energiya calsygyna we fiziki igjefilige edydn ygtybarly tisirinifi
bardygyndadyr. Plastiki herekete tisir edyin farmakologik serisdeler,
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biologik isjent maddalar, iymit gosundylary bolup, olar sport tiirgen-
lesiklerinini &hli tapgyrlarynda biosintetik hadysalara we proteinii
emele gelmesine onyn tdsir edyérler. Bedende gec¢yén anaboliki ha-
dysa plastiki yagdayy (proteinleriii, uglewodlaryin we yaglaryn harg-
lanmagynda doreydn maddalary) goldayar. Anaboliki serisdelerin
hataryna mal (enzimler-wobenzim, pankreatin) we bal ary oniimleri
(tentorium, apilak), gomeopatiki serisdeler hem-de biologik isjent
maddalar degislidir (/5-nji surat).

ZYYANLY

PEYDALY

£/,

Zelatin

*Wegeterianlar
iicin yaramsyz

*Yaramaz
sinyar

* Kop sanly
kesellerin yilize
¢ykmagyna
yardam edyar

N
-
Agar-agar

* Wegetarianlar
ti¢in yaramly

Seker Sohlat Diikan Diikan
(kolbasa) yogurdy mayonezi
* Organiki dal
*Dji ontim
s?nz?:leitee’ *Et dliziminin
. ,‘.regk hili pes * [ymit
K i,lu : gosundylary  *Organiki dél
eserienne * Kép kop Gniim
getirip bilyér sanly iymit
* Derd we gosundylaryny,  * Miwelerin  * Organiki dl
immun uleama renk berijileri, ysy emeli ontim
aramaz %ﬁsir duzy 6zlinde doredilen
Y dvi saklayar
cdyar * Organiki dél
oniim
Oy yogurdy Yagsyz
Folgada ya-da gaymak+
Fruktoza buglanan et gosundyly gorgisat+limon
gatyk serbedi
ukosanyn " Ozinde
e — zyjanly * Organiki ddl ~ * Organiki dil
peselm?jgiﬁg gosundylary onlim oniim
. saklamayar
getiryar
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* Seker bilen

denesdirilende )
energiyany * Yaglylygyna
kop beryir f%?baSC!%l‘?;( * Yaglylyk
* Kalsiv * A gozeger derejesine
5 alsiy, gramy edip bolyar, Szbagdak
= kremniy, yod, kadaly * Oniimih hili tebigy .. ik
Kaliv. maenis dereiede niimin hili vl gozegeili
E alty, magniy, J yokary bolyar ~ 8OSURAYALY etk bolyar
sink we demir saklamaga hoz-mariyzI : ’
o g (hoz-manyzlary, tebi
A saklayar yardam edyar miweleri) &y
ol gosundylary
* Difie az gosup DOIYar g oqup bolyar
mukdarda
ulanylanda
peydaly

15-nji surat. Tiirgen iicin zyyanly ya-da peydaly hasaplanyan iymit 6niimleri

Energetiki hisiyetli serisdelere (energetikler), sol sanda
makroergiki biologik isjenn maddalar (ATF, glyukoza, kreatin,
L-karnitin), seyle-de gapdallayyn tdsirli muskullaryn yygrylma-
gyna dahylly biomakromolekulalar (gormonlar, ii¢ karbon tursu-
larynynn aylawynda emele gelydn metabolitler) degislidir. Ener-
getiki hisiyetli serisdeler bedende glikogenin &tiyaclyk goruny
artdyryarlar, sitoplazmadan yag tursularynyil mitohondriya gec-
megini Upjlin edyidrler. ATF, kreatinin-fosfat we glyukoza anae-
rob-aerob oniimgilikde energiyanyn ¢esmesi bolup hyzmat edydér.
Dowamly fiziki islerde olar glikolizi igjenlesdiryérler (kébir iy-
mit Oniimleri, farmakologik serigdeler, biologik isjenn maddalar,
yokary biologik gymmatlykly oniimler: ary baly, hoz, giil baly),
yagny muskul yygrylmasynyn bioenergetikasyny goldayarlar, tiir-
genlerin fiziki igjenligini yokarlandyryarlar.

Immunomodulyatorlar sport tiirgenlesiklerini geciryanlerde be-
den immunitetini goldamak ti¢in peydalanylyar. Sebdbi bedeninl gorag
funksiyasy surnukdyryjy (fiziki we psihiki) tiirgenlesiklerde peselip
bilyir. Yokary derejeli sport azda-kéinde bu ulgama tisir etmini talap
edyar. Tirgenin sagat gusaklygyny we klimatyny calt-caltdan iiytget-
megi immunodepressiyany doredip bilyar. Immun ulgamynyn pesel-
megi fiziki igjenlige yaramaz tésirini yetiryar (sol sanda yokanglyklara
hem dus edydr). Tiirgenlere, esasan, dsiimlikden ya-da maldan alnan
immunomodulyatorlary ulanmak bolyar. Enterosorbentler tlirgenlerini
fiziki igjeniligini goramakda ygtybarly gorag serisdesi bolup hyzmat
edyérler. Sebébi ol serisdeler bedende fiziki yiiklenmelerin netijesin-
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de toplanan ziherli maddalary 6ziine birlesdirip, dasary ¢ykaryarlar.
Yogsam toplanyan ziherli maddalar yiirek-damar, dem alys, immun
we gan emele getiris ulgamalara onaysyz tésir edyérler. Gematologiki
gomeostaz bedende gan emele gelme hadysasyny goldayar, seyle-de
yerli mikrosirkulyasiyany we ganyi reologiki hésiyetini gowulandyr-
yar (dezagregant).

Asakda dopingiil sanawyna girmeyédn sport lukmangylygynda
igjenligi yokarlandyrmak ti¢in ulanylyan farmakologik serisdeleriii
toparlaryny we ayry-ayry wekillerini getiryaris.

Umumy tonizirleyji serisdeler, adaptogenler: Zensen, Rodiola,
Manzuriya araliyasy, Zamaniha, Lewzey, Eleuterokok, Limonnik.
Seyle-de Aeiwit, Elton, Lewoton, Fititon, Adapton, Aktowegin, Mu-
miye, [tburun yagy.

Nootroplar, metabolotrop dermanlar

Neyrotrop serisdeler: Aminolon (Gammalon), Ginko Biloba,
Fezam, Glisin, Serebrolizin, Pirasetam (Nootropil), Ensefabol, Fe-
nibut. Asetil L-karnitin, Fosfatidil-serin, Pentoksifillin, Winposetin
(Winkamin), Nisergolin, Winkonat, Eksifon, Aterowit, Tokoferol
asetat.

Aktoprotektorlar: Optimayzer, Antihot, Tomerzol ATF-Long.

Antigipoksantlar: Olifen (gipoksen), Sitomak (sitohrom C),
Meksidol, Meksikor, Kardonat, Reamberin, Limontar, Melatonin,
Kwersetin.

Antioksidantlar: Rulplazmin, Tokoferol asetat, Epadol, Lipin,
Yantarin, Glyutamin tursusy, Aktowegin, Kratal, Witam, Eksifon, Ate-
rowit. Biomargenes, Sinkas, Sinkteral, Biosink, Oligogal selen, Selen
isjen, Triowit, Maltofer, Witrum kalsium, Yod-isjeii. Biowital, Wan-
-e-dey-maksimum, Witamaunt, Witamaks plyus, Witamin B, solko,
Witalyuks, Witrum, Geriawit, Farmaton, Geriamin, Glutamewit,
Epargresiowit. Beresini damjasy, kobidek H, Materna, Plenil, Multi-
bionta Yunior, Nutrisan, Supradin, Triowit, Upsawit multiwitamin,
Ferromaks, Yunikap M.

Immunomodulyatorlar

Interferon, Laferon, Sikloferon, Anaferon, Immunal, Ribomunil,
Ehinaseya, Timogen.
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Plastiki tésirli serisdeler: Kaliy orotaty, Sorbit, Fruktoza, Ami-
nosol, Intralipid, Bodiform, Alwezal, Ekdisten, Leweton, Adapton,
Tribulus, Energomaks, Karnimin. Makroergiki serisdeler:

Repolor, Ezafosfina, Fosfoden, Neoton, Koenzim Q10, Elkar,
Nitriks, Swole, Spid buster.

Enterosorbentler: Atoksil, Belosorb, Karbedon, Panzisorb, Ente-
rosgel, Silard.

Dezagregantlar: Ksantinol nikotinat, Pentoksifillin, Kawinton,
Istenon, Tiklopidin, Prefolik, Tirofiban.

Gepatoprotektorlar: Geptral (adimetionin), Galstena, Antral,

Legalon, Leprotek, Flamin, Holiwer, Hofitol, Essensiale, Jetepar,
Apkosul.

3.6. Sportun diirli gorniislerinde
fiziki isjenligi gorayan dermanlar

Sportun gorniislerine baglylykda fiziki isjenligi 5 sany esasy to-
para bolmek miimkin:

1. Aylawly (sikliki) gérniis. Sportuni sikliki gdrniisleri, esasan,
cydamlylygy talap edyér. Aylawly (sikliki) gorniislere: yenil atletika,
suwda yiizmek, akademiki kiirekleme, welosport, seyle-de gysky
oyun gorniisi bolan lyzada yoremek (typmak) degislidir. Onun esa-
sy funksional is birligi bolup, kardiorespirator (yiirek-damar we dem
alys) ulgamy hyzmat edyér. Ol nerw-muskul geg¢irijiligini hem tipjiin
edyér. Sportun bu gorniisleri metabolizmi, yoritelesdirilen 1ymiti we
suwuklyk icmegi goldamagy talap edyar (esasan hem, suw-duz dertie-
cerligini, ayratynam, marafon yaryslarynda). Farmakologik serigde-
lere, ilkinji nobatda, bedeni energiya bilen iipjiin edyén dermanlar,
makroergik fosfatlar, glikogen, glyukoza, Krebsiii aylawynyn meta-
bolitleri, seyle-de witamin-minerally toplumlar degislidir;

2. Tizlik-giiy¢ gorniisi. Sportuil bu gdrniisinde «yarylma giiyji»
mahsus bolyar, ol fiziki yliklenmeli, ¢calt hem-de intensiw gecyar. Tiz-
lik-giiyc talap edydn sport gorniislerine: agyr atletika, pauerlifting,
das zynmak, tramplinden lyzaly bokmek degislidir. Bag funksional
lipjlinciligi nerw-muskul, kardio-respirator ulgamy bolup duryar.
Ahli yekedaban (das) zyhyjylara we giiy¢ talap edyin gorniislere
yoritelesdirilen iymit gerek bolyar, seyle-de madda calsygynyn ka-
tabolik fazasynyn anabolik faza gecisine gozeggilik etmek zerurlygy
doreyir. Yone gadagan edilen steroidleri we somatotropini ulanmaly
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dal. Onun deregine makroergiki fosfatlary, beyleki energizatorlary,
plastiki substratlary ulanmak bolyar. Seyle-de antioksidantlary we
biologik igjeit maddalary ulanmak miimkin;

3. Sportda basa-bas tutlusyk. Onun esasy hésiyetnamasy bolup,
energiyanyn birmenzes har¢lanmazlygy hyzmat edyar, ol anyk ser-
te we bédsdese baglylykda energiya yitiryar. Kéte 6rdan kop energiya
har¢lanyar, kdte az. Basa-bag tutlusyga: tiirkmen milli goresi, boks,
erkin gores, grek-rim goresi, karate, tackwando, tay boksy degisli-
dir. Esasy funksional yagdaya gozegei bolup, nerw-muskul we kar-
dio-respirator ulgam hyzmat edyar. Ulanylmasy gadagan edilmedik
anaboliki serisdelerden ekdisten peydalanylyp bilner. Seyle-de doly
bahaly proteinler ulanylyar. Sportuni bu gorniisleriniii yeterlik dereje-
de agyry bilen utgasyandygy bellidir. Sol zerarly, kopleng, yerli ya-da
kelle beynide mikrosirkulyasiyanyin bozulmasy bolyar. Sportuin bu
gorniislerinde gorayjy hokmiinde nootroplary we dezagregantlary
ulanyp bolyar (pirasetam, pentoksifillin, klopidogrel, dipiridomol,
tirofiban);

4.Sportun oyun gorniisleri. Bu gorniisler uly fiziki giiyji,
nerw-psihiki ¢cydamlylygy, ¢ylsyrymly hereketleri, pikir-payhasy ta-
lap edyér. Baga-bas tutlusygyn hem kébir elementlerini ulanmak ge-
rek bolyar. Ayaga, ele kop agram diisyar. Sportun oyun gorniislerine:
basketbol, woleybol, futbol, gandbol, suw polosy, hokkey degislidir.
Olar, esasan, kopgiilikleyin oynalyar. Esasy funksional yagdaya go-
zegci bolup, nerw-muskul we kardio-respirator, goriis analizator ul-
gamy hyzmat edyir. Seyle-de ona payhas oyunlary hem gatnagyar.
Farmakologik serisdelerden, esasan, energiyanynn éwezini dolujylar,
madda ¢algygyny gowulandyryjylar, nootroplar, osiimlikden alnan
adaptogenler, antioksidantlar ulanylyar;

5. Cylsyrymly hereketleri talap edydn sport gorniisleri. Seyle
sport gorniislerine: sport gimnastikasy, ¢eper gimnastika, batutdan
bokmek, diwara (nysana) ok atmak, yaydan atmak, parus sporty, atly
sport, figuralayyn typmak, dag-lyza sporty, snoubording, skeleton
degislidir. Osiimlikden alnan rahatlandyryjy dermanlary (pisik oty,
alyc, pikamilon we beyleki spirt saklamayan oniimler), nootroplary,
witamin toplumlary, kop energiya saklayan iymit onlimlerini (bagyr,
yumurtganyn sarysy, deniz balygy, mesge yagy we Oslimlik yaglary)
ulanmak bolyar. Tiirgenit mesgullanyan sport gorniisine bagly bol-
mazdan, onun fiziki igjeniligini goldamak yokary netijeleri beryar.
Tiirgenin igjenligini ¢éklendirydn faktorlara diirli gérniisde gec¢yén
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organiki we funksional yagdaylar, has takygy olaryn bedende meta-
boliki yetmezgiligi bilen utgasmagy, asgar-tursy denagramlygyn bo-
zulmagy, antioksidant ulgamyn bozulmagy, mikrosirkulyasiyanyn we
ganyn agregant yagdayynyn liytgemegi, sanalanlaryn dhlisi degisli
edilydr. Tiirgen bedeninde ol ya-da beyleki funksional iiytgesme bo-
lan yagdayynda, asakdaky farmakologik serisdelerden peydalanmak
miimkin.

Merkezi nerw ulgamyny rahatlandyrmak, kadalagdyrmakda:

— Adaptogenler;

— Nootroplar;

— Witaminler;

— Immunomodulyatorlar;

— Suw-duz calsygyny sazlayjylar;

— Antioksidantlar.

Sonun yaly-da iymitin kabul edilisini sazlamak, rejelemek
(uglewodlar, proteinler, yaglar) gerek.

Yiirek-damar ulgamynyti isi peselende (dartgynly yagdaylarda,
asa tiirgenlesmede):

— Kardioprotektorlar (inozin-riboksin, kreatinfosfat, trifosfade-
nin);

— Antiaritmiki serisdeler (amiodaron-kordaron, aymalin, werapa-
mil);

— Ary baly we onun 6niimleri.

Kislorod yetmezgiligi bolan yagdaylarda:

— dem alys merkezi oyandyryan analeptikler (ammiak-nasatyr
spirti, kamfora);

— Gipoksen, Sitohrom C we beyleki antioksidantlar.

Asgar tursy denecerlik bozulanda:

— gany asgarlayan serigdeler — natriy bikarbonaty, asgarly mine-
ral suwlar (Berzenni, Borjomi, Essentiiki).

Bedende glikogen, ATF yetmese:

— Kreatin fosfat;

— ATF;

— L-karnitin.

Bedenin immuniteti peselen yagdayynda:

— biogen stimulyator (aloe, mumiye);

— ary baly, onun 6niimleri — propolis, giil tozany;

— diiye caly, agarany, gaymagy.

Yokanglyklarda:
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— antibiotikler;

— sulfanilamid we diirli himiki gurlusly antibakterial serisdeler;

— zyyansyzlandyryjy serisdeler (antiseptikler). Seyle-de gaynag-
lama garsy we agyry ayryjy serigsdeler giiiden ulanylyar.

Wirusly kesellere garsy (Covid-19): waksinalar (sputnik V, sput-
nik-layt, anti-kowid waksina we beyl.), immunitete tésirli serisdeler.

Seylelik bilen, lukman tarapyndan ulanmaga hodiirlenyén islen-
dik farmakologik serigde tiirgenin ulanmagy gadagan edilen sanawy-
na, yagny doping topara degisli bolmaly déldir. Miimkin bolsa birnédge
faktora birbada tasir edip bilyan utgasdyrylan hésiyetli, uygunlagsmany
we dikelis dowriini ¢altlandyryan dermany ulanmak gerek. Farmako-
logik serisdeleri ulanmak tlirgenlesigin dowriine, derejesine, mikro
ya-da makroaylawyna (sikline) baglydyr. Yyllyk sport aylawlary,
adatca, yarysdan sonky gecis (dikelis) dowrlinden baslanyar. Soiira
umumy we esasy (bazalayyn) tayyarlyk dowiirleri dowam edyar.
Seylelik bilen, tiirgen umumy fiziki, yoritelesdirilen fiziki tayyarlygy
basdan gegcirydr, ugruna degisli yorite endikleri ele alyar, kamillesyar.
Edil yarysyn 61 yanynda onaryan endikleri kdmillesdirilyér we berke-
dilyir. Yarys wagtynda fiziki we emosional Yiiklenmeleriii derejesi
anrybag gorkezija yetydr. Sol wagt tilimei tarapyndan 6nde goylan
wezipdnin yerine yetirilmegi ticin ahli iglerin edilmegi zerur. Eger-de
gyssagly gerek bolan yagdayynda, mysal {i¢in, badalga bermek bi-
ri-biriniit yzyndan seplesip gelyin yagdayynda (tutlusyk, gores we
s.m.) calt dikelmek zerurlygy yiize ¢ykyar. Dikeldis ¢érelerinit hem
0z gecirilis tertibi bar. Ony il gowusy saglygy dikeldis merkezlerin-
de, sypahanalarda ya-da beyleki lukmancgylyk edaralarynda amala
asyrmak maksadalayykdyr. Dikeldis ¢dresi bedende ge¢ydn metabo-
lizm zerarly yygnalan zyyanly maddalardan dynmakdyr. Calt dikel-
dis birni¢e sagadyn dowamynda ya-da giinde gegirilyir. Ol, kdpleng,
yarys gecirilydn yerde amal edilyar. Dikelisinn farmakologik goldawy
beylekilerden diiypli tapawutlanyar. Mysal {i¢in, gyssagly yagdayda
dikeldis gecirilende proteinli, uglewodly, yagly garyndylar, witamin-
ler we minerallar ulanylyp bilner. Olardan, kopleng, ezofosfin, ne-
oton, fozitron, reaton we infezol yaly parenteral iymitlendiryén er-
ginler ulanylyar. Bu serisdeleri sertli: taktiki we strategik diylen iki
topara bolmek bolyar.

Taktiki serigdeler biologik isjeit maddalar bolup, su glinki me-
seleleri ¢cozmége ukyply, yagny tiirgeni agyr fiziki we nerw dartgyn-
lygyndan sonl derrew dikeltmige miimkingilik beryin serisdelerdir.
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Seyle serisdelere witaminler we onuil utgasdyrylan gorniigleri, ener-
giya cesmeli iymitler, proteinli-uglewodly, yagly garyndylar, bal
arynyi ontimleri, siimlikden alnan adaptogenler, gepatoprotektorlar,
nootroplar, immunomodulyatorlar, antioksidantlar we beylekiler de-
gislidir.

Strategik serisdeler meyilnamalasdyrylan cédreleri, yagny mus-
kullaryn dykyzlygyny, géwriimini ulaltmagy, tlirgenlesige howesi
oyarmak we ony goldamaklygy, yenise bolan hyjuwy artdyryar. Seyle
serigdelere dopinge girmeydn anabolikler, enterosorbentler, energe-
tik hasiyetli serisdeler, aktoprotektorlar, nootroplar, neyroprotektorlar
we Biitindiinyé antidoping agentliginii (WADA-ny1l) sanawyna gir-
meyan psihomodulyatorlar degislidir. Tiirgenlesigin agdyklyk edyédn
tapgyryna layyklykda ol ya-da beyleki topar dermanlar ulanylyar.

Gegis dowriinde bas maksat intensiw tiirgenlesiklerde soniky be-
dende toplanan zdherli maddalardan dyndarmak bolup duryar. Seyle-de
ruhy dartgynlygy ayyrmak zerurlygy yiize ¢ykyar. Su maksat bilen
witaminler, onunl toplumlary, immunomodulyatorlar, antioksidantlar,
enterosorbentler we beyleki dermanlar ulanylyar. Tayyarlyk (umumy
we yorite tayyarlyk) dowriinde, intensiw fiziki tiirgenlesiklerde, esa-
san, umumy anabolik hadysalary, immuniteti goldamaklyga ayratyn
iins berilydr. Seyle maksat bilen dstimlikden alnan adaptogenler, im-
munomodulyatorlar, antioksidantlar we protein garyndyly iymitler
bellenilyir. Yarys dowriinde farmakologik goldaw, tiirgen bedenin-
de energiya gorunyn iipjiin edilmegine goniikdirilyar. Sonun yaly-da
erkin radikallaryn emele gelmegine garsy gores, sikeslerin we kesel-
lerint déremeginin 6niini almak yaly isler alnyp barylyar. Netijede, bir
zady ayratyn bellemelidiris, yagny islendik tiirgenin fiziki igjeniligini
yokarlandyryan uniwersal biologik igjeni madda yok. Ol yiiklenménini
derejesinin, dowamlylygynyn we géwriiminin hem-de beyleki hilleri-
nin birmenzes dalligi bilen diistindirilyar.

Sport dietologiyasynyi ergogen
faktorlarynyn esaslary

Tiirgenin fiziki igjeniligini yokarlandyryan lukmangylyk-biologik
serisdelerinin hataryna farmakologik derman preparatlardan basga-da
«yokumly hem-de tygsytly» iymitlenmek, witaminler bilen baylas-
ma, berhizlik we yokary biologik &hmiyetli dnlimleriin ulanylmagy
degislidir. Sanalan usullaryil i¢inde yokumly we tygsytly iymitlen-

180



mek birinji yerde duryar. Sonun {li¢in bu meselé akylly-basly, sowatly
cemelesmek, seyle-de tiirgenin mesgullanyan sport gorniisine, tayyar-
lyk dowriine, jynsyna, yasyna baglylykda, iymiti secip bellemek,
degerli sport netijelerini beryér. Tiirgeniii esasy iymit maddalaryna
(nutriyentler) bolan talaby fiziki yiiklenmeleri almayan adamlardan
tizlil-kesil tapawutlanyar. Ol yagday sportunl ayry-ayry gorniisleri
bilen mesgullanyanlaryn adaty rayatlardan ii¢c-bds esse yokarydygy
bilen esaslandyrylyar. Tiirgenlerin dartgynly tiirgenlesik giinlerinde
energiya bolan talaby, ddp bolsy yaly, 5000-6000 kilokaloriyadan
hem gecyér. Iymitiil diiziim bolegindéki ol ya-da beyleki madda bolan
talap yasa, agrama, jynsa, sportuil gorniisine, gursawyi sertine, yylyn
paslyna we beylekilere baglydyr.

Hazirki zaman (2022-2025-nji yyllarda) sportunl kibir gorniisin-
de tiirgenlesik we yarys dowriinde bir-gije giindizlik energiya yitgisi
8000 kilokaloriya yetydr. Turnir oyunlary, lyZada typmak, marafon
ylgawy yaly kibir yaryslarda 10 000 kilokaloriya c¢enli hem yetyar.
Ol hem 6z gezeginde ayratyn tagamnama diizmegi talap edyar. Son-
lukda, dinie bir bedende yitirilen kilokaloriyanyn dil, eysem, tagam-
namanyn istiini proteinlerin, uglewodlaryn, yaglaryn hem-de fiziki
igjenligi goldayjy witamin we mineral serisdelerinn hasabyna doldur-
mak zerurlygy yiize ¢ykyar.

Sportun diirli gorniislerinde iymitlenmegin
umumy yorelgesi

Yokarda beyan edisimiz yaly, tiirgenifi iymit niimlerine bolan
talaby, onun bedeninde ge¢yédn metaboliki hadysalaryn intensiwligine
we fiziki yiikklenménin sertine baglydyr. Sonui ii¢in, ilkinji nobatda,
sportun gorniisini, onun ayratynlygyny nazarda tutmagymyz gerek.
Mysal ii¢in, tagamnama diiziilende tayyarlygyn dowri (bazalayyn,
sol sanda umumy, yorite tayyarlyk, dikelis we gecis), tiirgenini dere-
jesi, sahsy endigi, gursaw-georgafik ayratynlygy goz oiiinde tutulyar.
Glntin dowamynda tiirgenlesik sanynynn hem uly dhmiyeti bardyr.
Tagamnamanyn paylanysy (bir gije-giindizlik talaba % gatnasykda)
giindelik tiirgenlesigin sanyna baglylykda tlirgenlesik sapaklarynyn
sany, iymiti kabul etmek (iymek) kesgitlenilyar: 1-nji ertirlik, 2-nji

Sagdyn, isleydn adamlara, adatga, seyle tagamnama hodiir-
lenyir: ilkinji ertirlik glindelik iymiti 25-30%, ikinji ertirlik 10-15%,
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giinortanlyk 40% we agsamlyk 15-20%. Proteine bay oniimler (et,
balyk, yumurtga), seyle-de kosiiklileri ulanmak has yerlikli bolyar.
Agsamlyk iicin gok-oniimlerden we miwelerden, ddnelerden tayyar-
lanylan tagamlar has amatly hasaplanyar. Mal we 6siimlik proteinleri-
nin gatnasygy, adatga, 60:40 bolan yagdayynda talabalayyk bolyar.
Mal yaglary 65-80%, diiziiminde doygun ddl yag tursularyny sak-
layan Ostimliklerden alnan yaglar degislilikde umumy yaglaryn
20-35%-ini, tutmaly. Sonufni bilen birlikde, alymlaryii gegiren yl-
my-barlag isleriniii netijeleri boyunca, tiirgen iymitinddki protein-
-uglewod-yag gatnasyklary onuil sport gorniisne gord diirli ¢ékde
tytgdp bilydr. Sportun aylawly (sikliki) gorniislerinde, ayratynam,
cydamlylygy talap edydn sport gorniislerinde jemi yitirilyin energiya
beylekiler bilen denesdirilende yokary bolyar. Tiirgenlesik sapak-
larynda energiya yitgisi 4000-6000 kilokaloriya ¢enli baryar. Ayratyn
hem, yarys gecydn (welosiped, marafon yarysy) wagty ol has artyar.
Sonun {i¢in, iymitlenmegin gezegini giinde 5—6 sapara cenli artdyryp,
naharlary mal proteini bilen baylasdyrmaly. Yéne iymitini esasy dii-
ziim bolegini uglewodly oniimler diizmeli, olar umumy kaloriyanyn
70%-e ¢enli mukdaryny tutmaly. Sportun aylawly (sikliki) gorniisleri
bilen yorite mesgullanyan, agyr yiiklenmelere dugar bolyan yokary
derejeli tiirgenler ti¢in iymitinin diiziimindéki uglewodlaryn mukdary
yagy azaltmagyn hasabyna kopeldilmelidir.

Sportuni aylawly (sikliki) gorniislerinin tayyarlyk déwriinde we
g0s-goni yarysyn On yanynda tiirgenint iymitiniii diiziminde wita-
minleriit we minerallaryii bolmagyna ayratyn {lins berilmegi zerurdyr.
Seylelikde, sportuil Olimpiya gdrniisi bolan yenil atletika, uzak ara-
lyga ylgamak bilen mesgullanyan tiirgeniii iymit dniimlerine bolan
mysaly talabyny getirydris (marafon ylgawy, 20 we 50 km aralyga
sport yorisi):

— energiya (kkal/kg 69—78 73—-84;

— protein (g/kg) 2,4-2.,8 2,5-2.9;

— yaglar (g/kg) 2,0-2,1 2,0-2,2;

—uglewodlar (g/kg) 10,3-12,0 11,2-13,0;

— C witamini (mg) 180-250 200-350.

Dikelisi caltlandyrmak iicin indiki serisdeleri ulanmak masla-
hat berilyér: suwsuzlygy gandyrmak we asgar-tursy denegerligini
dikeltmek {i¢in 4—10%-1i uglewod-minerally i¢gileri igmek, serbetleri
ulanmak gerek bolyar. Muskuldaky glikogeninn 6wezini calt doldur-
makda uglewoda bay: kompot, kisel yaly oniimleri igmek maksada
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layykdyr. Seyle-de yokary glikemiki indeksli iymit oniimlerini fiziki
yiklenmelerden son 30—60 minutyii dowamynda ulanmak yerliklidir.
Yarys wagtynda nerw-muskul, emosional dartgynlylygy ayyrmak
icin berhizlik iymit onlimlerinit we yokary biologik dhmiyetli iy-
mitlerin (ary baly, diiye agarany, hoz we beylekiler) iyilmegi gerek.
Giiye--tizlik talap edyén (agyr atletika, yekedaban zyiimak, sprinter-
ler), sport gorniisleri bilen mesgullanyanlara russiyaly alymlaryn ha-
sabyna gord, tiirgeniil agramynyn her kilogramyna 2,3-2.,9 g protein
diismeli. Yone amerikaly dietolog alymlar tiirgenifi agramynyf her
kilogramyna 2 gramdan artyk proteinin diismeli ddldigini nygtayarlar.
Edil sonuni yaly ukrainaly alymlar hem tiirgenin her kilogram agramy-
na 2 gramdan artyk proteinin diismeli déldigini nygtayarlar. Tiirkmen
alymlary hem soniky ylmy netijeler bilen razylasyp, sonun tarapdary
bolup ¢ykys edyérler. Ciinki birbada yokary mogberdédki proteini
adam bedeni tiz wagtda 6zlesdirip yetigmeyér. I[ymit oniimleriniii sa-
nawyna doly bahaly we bedende yeiiil sifiydn mal onlimlerini gos-
maly (55-65%). Olara et, balyk, siiyt we sliyt oniimleri, yumurtga
degislidir. Et 6nlimlerininn bedende yenil 6zlesmesini gazanmak ii¢in
olary gok-oniimdir miwelerden tayyarlanylan jazlyklar bilen utgas-
dyryp iymeli. Eger berk doylup, olaryn sifimesi kynlasan yagdayyn-
da pankreatin, wobenzim, festal, panzinorm yaly enzimleri ulanmaly.
Yarysyi oiiiisyrasynda tiirgen giinde 5 gezek iymitlenmeli. Giiyg-tiz-
lik talap edyén, (agyr atletika, yekedaban zynmak, sprinterler) sport
gorniisleri bilen mesgullanyanlara iymitiniii diiziiminde Ostimlik
vaglarynyn (zeytun, kiinji, mekgejowen, giinebakar we zygyr yag-
larynyn) bolmagy gerek. Sonun yaly-da yaglar rafinirlenmedik bol-
maly. Seyle yagdayda yaglar 6z diiziiminde peydaly biologik isjent
maddalary kép saklayarlar. Yéne yaglar bilen i¢gin gyzyklanyp, olary
kop ulanmagam kébir islenilmeyén yagdaylary (icgegme) doredip bi-
ler. Sportuit Olimpiya gorniisi bolan gysga aralyga ylgaw, pasgelci-
likli ylgamak, agyr atletika, yekedaban zyiimak bilen mesgullanyan
tiirgenin iymit Oniimlerine bolan talaby has yokarlanyar. Tiirgen
iymitine diiziiminde uglewod saklayan déneli, kosiikli onlimler we
hoz-manyzlar — 6wezini dolup bolmayan aminotursulary, witaminleri
we minerallary saklayandygy tli¢in muskullaryn agramynyn artma-
gyna yardam edyér. Muskullardaky glikogenint mukdaryny belli bir
cikde saklamak iicin orta we yokary glikemiki indeksli 6niimler bel-
lenilyar. Gije-giindizlik energiyanyii mukdary tagamnama boyunca
mysaly gornilisde asakdakyca bolmaly: umumy gije-giindizlik 1ymit-
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lenmekden 1-nji ertirlik 25%, 2-nji ertirlik (gusluk) 10%, giinortan-
lyk nahar-35%, oylanlik 5-10%, agsamlyk 20-25% bolmaly. Ilkinji
ertirlik tiirgenlesikden 1-1,5 sagat 61 bolmaly. Giinortanlyk nahar
2-2,5 sagat 6n bolmaly. Tiirgenlesikden sofi nahary 20-30 minut
gecirip iymeli. Witaminleri ulanmak tiirgenin mesgullanyan sport
gorniisine gord bellenilydr. Basa-bas tutlusykda, hereketin calt iiyt-
geyandigi li¢in, gliyji we calasynlygy Osdiirmek has wajyp bolup
duryar. Bu gorniisde agrama gozeggilik, ayratyn hem, pes agramda
¢ykys edyanlere has zerurdyr. Goresiji palwanlaryn, bokscularyin we
agyr atletikagylaryn yitiryén energiyasy has kop bolyar. Sonun iigin
sportunn bu gorniisleri bilen mesgullanyan tiirgenlere proteine bay
ontimler bellenilmeli. Proteiniit mukdary tiirgenin (boks, gores, kara-
te) her kilogram agramyna 2—-3 gram diismeli.

Sportun basa-bas gorniisleri (boks, milli gores) bilen mesgul-
lanyan tlirgenifl iymit dniimlerine bolan mysaly talaby:

— energiya (kkal/kg) 62-75 60-72;

— protein (g/kg) 2,4-3 2,2-2.8;

— yaglar (g/kg) 1,8-2,2 1,7-2,3;

—uglewodlar (g/kg) 9,0-10,5 9,0-11;

— C witamini 200-300 mg-a den bolyar.

Uglewodlaryn yeterlik mukdarynyn (bedeninn her kilogramyna
9-11 g) bellenilmegi ¢ydamlylygy we isjeniligi artdyryar. Tiirgenii
agramyny goldamak {i¢in orta we pes glikemiki indeksli uglewod
saklayan iymitleri bellemeli. Olar bedenini energiya talabyny iipjiin
edyir, yone welin, agramyny artdyrmazlygy iicin gozegcilik etme-
li. Sonlukda, tagamnama diiziilende witaminler, minerallar we fosfor
yeterlik derejede bolmaly, ayratynam, fosfor gije-giindizde 2,3-3,5 g
mukdarda kabul edilmeli. Tiirgenini 2—3 hepdénin dowamynda adaty
3 gezeklik iymitlenis diizgiininden 5 gezeklige gecmegi tiirgenlesik
maksatnamasyna ofiyn tésir edip, netijani 7-10% yokarlandyryar. Ye-
tilen sepgitleri belli bir derejede saklamak ti¢in iymitlenmegi yarys
gutaryanca birsydyrgyn dowam etmeli. Sportuii oyun gorniislerinii
tapawutly ayratynlygy — oynun gidisine gord, hereketin calt iiytgeme-
gi bilen hisiyetlenyir. Orin gysga wagtyti icinde tiirgene ¢ozgiit kabul
etmek gerek bolyar. Sportuni oyun gorniisleri bilen mesgullanyanlar,
agyr fiziki yiikklenmeler bilen bir hatarda nerw-psihiki dartgynlygy,
emosional josgunlygy hem basdan gec¢irmeli bolyarlar. Su gorniise
seyle-de dowamly sport yaryslaryny (birndge aylap), tlirgenin bir geo-
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grafik zolakdan beylekéd ge¢cmegini, iymitlenmegin diizgiininin tiytge-
dilmegini hem gosmak bolar. Sportunt oyun gorniisleri bilen mesgul-
lanyan tiirgenlerinl iymiti proteine bay bolmaly.

Futbolgylar we hokkey oynayanlar oyun wagty elmydama he-
reketde bolyarlar, sol sanda diirli tizlikde we fiziki yagdayda hereket
igjenligini gorkezyarler. Sonui {i¢in muskul siiytimlerinde glikogenin
mukdary azalyar.

Glikogenin gorunyii iistiini dolmak ti¢in futbolgylar we hokkey
oynayanlar tiirgenlesik wagty iymit bilen yokary glikemiki indeksli
uglewodlary kabul etmeli bolyarlar. Ol it azyndan umumy energiya
jeminin 55%-e ¢enlisini tutup bilyér. Giiyg sarp edilyén tiirgenlesik
we yarys wagtlary uglewodlar tarapyndan berilyén energiyanyii mog-
berini 60—65%-e ¢enli kopeltmek zerur bolyar.

Sportun oyun gorniislerinde tiirgenin esasy iymit éniimlerine bo-
lan talaby. Futbol, woleybol we hokkeyde:

— energivya (kkal/kg) 6672 63-71;

— protein (g/kg) 2,4-2,6 2,3-2.4;

— yaglar (g/kg) 2,0-2,2 1,8-2,0;

—uglewod (g/kg) 9,6-10,4 9,5-10,8;

— C witamini (mg) 180-220; 190-240.

Sportun oyun gorniigleri bilen intensiw mesgullanyan tiir-
genlerde, olaryn isjeniligini ¢édklendiryédn lipidlerin perekis-
li okislenmegi giiy¢lenyir. Yeterlik mukdarda antioksidantlary
ulanylmagy (A we E witamin toplumlarynyn ulanylmagy) bu
vagdayy azaldyp ya-da diiyblinden ayryp, seyle-de fiziki yiik-
lenméd tolerantlygy artdyryp hem bilyér. Giindelik iyilydn iymi-
tin hil we san taydan boliinmegi 6fide duryan oyny hasaba almak
bilen geg¢irilydr. Sonuil iicin, oyun giini tlirgeniil glinortanlygy
yenil sifiydn bolmaly, kaloriyalylygy giindelik iymit talabynyn
35% toweregine deii bolmaly. Yone ona asgazanda uzak wagt-
da Ozlesydan oOnlimleri gosmak bolmayar. Ona diiziiminde yenil
silydn uglewodyn 40-80%-1i g/ saklayan ig¢gilerini, siiyjini ya-da
maltodekstrini yarys wagty, ya-da ondan son gosmak bolyar. Olar ya-
dawlygy ayyryar, fiziki isjenligi yokarlandyryar, bagyrda we muskul-
larda glikogenin mukdaryny kadalasdyryar, artdyryar. Seylelik bilen,
tiirgen iymitinint ergogen ugry bir hem bolsa, olaryn sportuil diirli
gorniislerinde bellenisi biri-birinden tapawutlanyar. Oyun toparynyi
lukmany we tédlimgisi bilelikde tagamnamany isldp diizmelidirler.
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Iymitiii bazalayyn bellenilisi we ergogen berhizin saklanylysy

Sport dietologiyasynda iki sany esasy ugur tapawutlanyar:

1. Bazalayyn iymitlenmek, ol tiirgenin dhli talaplaryny 6demaige,
onun saglygyny yokary derejede gorap saklamaga, igjenligini {ipjiin
etmége niyetlenendir. Amaly taydan ulanylan yagdayda bazalayyn
iymitlenme deniecer gatnasykda bolmalydyr. Sonun yaly-da yokary
organoleptiki hdsiyete eye bolmaly (tagam we estetiki gorniisi boyun-
¢a hem), oftyn emosiyalary doretmeli, gowy sinmeli. Bazalayyn iy-
mitlendirme adekwat, energiya bay, defiecerlenen we ayry-ayry sahsa
niyetlenilen bolup biler;

2. Ergogen (grekgeden: ergo—is, gen—dogulyan) ya-da ergogeniki
sygynyn esasy reaksiyalaryna tdsir etmége goniikdirilydr. Netijede,
tirgenin fiziki igjenligi has yokarlanyar. Ergogeniki berhizin esasy
gontikdirilmeyéar. Bu yerde esasy alada bedenin isjenligini ¢éklen-
diryén biohimiki reaksiyalara tésir edip, sportdaky miimkingilikleri
artdyrmaklygy goz oniinde tutyar.

Tiirgenin bazalayyn iymitlenmeginin ayratynlygy

Tiirgeniil bazalayyn iymitlenmegini guramagyn birnice yollary
bar, olar iymiti hakyky sport iymitine owiirydr. Cydamlylygy talap
edyén sport gérniiginin iymitinde esasy iinsi proteinli we aminotursuly
naharlara orun bermeli. Cydamlylygyn 6sdiirilydn we kdmillesdirilyan
dowriinde bolsa, iymitde proteinler bilen bir hatarda, uglewodlar, wi-
taminler we minerallar bolmalydyr. Sportunt gorniislerine gora, alym
G.W. Markowanyn ylmy taydan isldp tayyarlamasy ulanylyar:

1. Agyr atletika: uglewodlar—42%, proteinler—22%, yaglar—36%;

2. Yeiil atletika: (orta we uzak aralyga ylgamak), suwda yiizmek
(200—-1500 m): uglewodlar—60%, proteinler—15%, yaglar—25%;

3. Boks we goresin dhli gorniisleri, sol sanda tirkmen milli
goresi: uglewodlar — 50%, proteinler — 20%, yaglar — 30%;

4. Woleybol, futbol we basketbol: uglewodlar — 54%, proteinler
— 18%, yaglar — 28%.

Sanalan sport gorniislerinde hodiirlenen iymit diiziimi, olardaky
esasy maddalaryn gatnasygy tiirgen bedeninde madda calsygyny
yokary derejede saklamaga, tizligi we c¢alasynlygy {ipjiin etmége,
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yenis gazanmaga miimkingilik berydr. Bazalayyn berhiz diymek, iy-
mitin diiziimine giryan diirli himiki gurlusly 6ntimlerin denegerliginii
berk saklanmagyny anladyar. Kabir nutriyentlerin peydaly mukdary
«mogber-tisire» baglylykda kesgitlenilyir. Yone tiirgen iymitinde
kabir maddalarynn mukdary artdyrylan yagdayynda hokmany suratda
beyleki bir maddanyn tisirinin iiytgeyandigini yatdan ¢ykarmaly dél-
diris. Mysal {i¢in, bazalayyn berhizde C witaminifi mukdarynyn art-
dyrylmagy, sol bir wagtyfi 6ziinde, B topar (B, we B,,) witaminlerif,
foliy tursusynyn, sinkini we holiniii hem ulanylyan mukdaryny artdyr-
magy talap edyar. Hodiirlenyén kadadan ¢ykmak bolsa, bedenin fizio-
logik igjenliginiii bozulmagyna we fiziki yiiklenmelere ¢cydamlylygyn
peselmegine getirydr. Doygunlylyk yorelge diymeklik — tlirgenin
berhizinde yeterlik mukdarda essensial (0wezini c¢alsyp bolmayan)
iymit onlimlerinin bolmagyny anladyar. Bu yorelge, esasan hem,
tiirgenler tarapyndan biologik igjent maddalaryn ulanylmagynyn ha-
sabyna berjay edilyir. Bazalayyn berhiz bellenende tiirgenin sahsy
biohimiki ayratynlygyny, ulanylyan fiziki yiikklenménin yagdayyny
hem hasaba almak zerur. Tejribede tiirgenlerin C witamini ulanysy
boyunga biri-birinden 10 essd ¢enli tapawutlanyandygy belli edildi.

Ergogen berhizii ayratynlygy

Ergogen berhizin tdsirine mysal edip, bufer maddalaryn (sub-
stansiyalaryn) iri yaryslarda badalga almanyn 61 yanynda bellenmegi-
nin, igjenligi birden yokarlandyrmagyny (bikarbonat, polilaktat, kar-
nozin) gorkezmek bolar. Ergogen berhiziii yorite saylanan gorniisine
bedeni uglewod bilen doyurmak usulyny degisli etmek bolar. Ol usul-
da iymit 6z diiziimine naharlanmagyn gezegini liytgetmegi we «ener-
giyany yakyjy» fiziki yiiklenmeleri alyar hem-de bedendiki uglewod
gorunyn has azalmagyna getirydr. Sofira berilyén fiziki yiiklenmeler
biraz peseldilip, yarysyn oiki giinleri, yenil siilydn we muskullarda
calt iglenilydn uglewodlar (glikogen) anrybas mukdarda tiirgene bel-
lenilydr. Kabir nutriyentler dar giniglikde tdsir edyér, olaryn tésiri
dine bir gorniisli bioenergetiki yagdayda yiize ¢ykyar (mysal iigin,
alaktat anaerob ya-da glikolitiki anaerob, ya-da aerob hidsiyetde). Sol
bir wagtyn 0ziinde, beyleki nutriyentler kdpsanly ergogen hisiyetleri
yiize ¢ykaryarlar. Ol tisirler birbada birni¢e bioenergetiki hasiyetler-
de we parametrlerde ylize ¢ykyar. Mysal ii¢in, gemopoezin stimulya-
torlaryny ulanmak bedende aerob parametrleri iiytgetse-de, anae-
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rob madda calsygyna tdsir etmeydr. Kreatini biologik isjet madda
hokmiinde bellemek, bedende alaktat anaerob isjenligi we gowriimi
artdyryar, bufer gowrilimini yokarlandyryar, yagny bedenin glikolitik
anaerob miimkingiligini gowulandyryar. Tiirgenlesme yiiklenmeleri
we gosmaca ulanylan ergogen maddalar sebépli bedende bolup gegyin
uygunlagsma tytgesikleri, wagt hisiyetnamasyna baglylykda o6zara
tapawutlanyarlar. Uygunlagma mynasybetli tiirgen bedeninde bolup
gecydn onyn tdsirler: gyssagly, gijikdirilen we ¢okme (kumulyatiw)
gorniisde yiize ¢ykyar. Su nukdaynazardan ulanylyan dhli ergogen
hdsiyetli iymit oniimleri, belli bir wagtda doredyén tésirleri babatda,
biri-birinden tapawutlandyrylmalydyr we olara ayratyn hésiyetnama
berilmelidir. Sonunl bilen baglylykda, iymit gosundysy bolan krea-
tinfosfat we antigipoksant hasaplanyan — olifen (gipoksen) ergogen
hisiyetlerini dine gyssagly tiirgenlesik dowriinde ylize ¢ykaryar. Bi-
ologik isjent onlim hasaplanyan kreatin we aminotursy garyndylary
0z tasirlerini, esasan, ¢okme (kumulyatiw) tiirgenlesik gorniisde yiize
¢cykaryarlar. Sonui {i¢in bu 6nlimleri ulanandan, derrew muskul giiy-
jiinin artmagyna we alaktat anaerob ¢alsygynyn yokarlanmagyna
garagmaly didl. Ciinki ol iymit 6niimlerinin tésiri dowamly wagtdan
yiize ¢ykyar (adatca, 3—4 hepdeden az bolmadyk dowiirde).

Nutriyentleri diizimindiki biohimiki maddalaryn gelip ¢ykys
ayratynlygyna we ergogen hésiyetine baglylykda, olary su asakdaky
toparlara bolmek bolyar:

1) substratlar (esasy nutriyentler);

2) madda calgygynyin isjent stimulyatorlary ya-da ingibitorlary
(witaminler we mikroelementler);

3) dopinge degisli bolmadyk anabolikler (endogen we ekzogen);

4) adaptogenler;

5) antioksidantlar we antigipoksantlar.

Substrat hokmiinde (metaboliki hadysalaryn ge¢cmegi iigin
baslangy¢ madda), ergogen hésiyetini has aydyn yiize ¢ykaryan, yenil
0zlesdirilydn uglewodlar (glyukoza, fruktoza, maltodekstrinler),
vag calsygyna tisirli kibir onlimler (omega-3 yag tursulary, triasil-
gliseroly), kédbir aminotursulary we olaryn toplumlaryny, seyle-de
ATF-nin ontisyrasyndaky maddalar (inozin-riboksin, adenin) we
kreatinfosfat (kreatinmonogidrat) ulanylyar. Uglewodlary, esasan,
«uglewodly yiiklenmey gorniisinde bermek 6rdn dhmiyetlidir. Onui
birndge gorniisde berlis usuly bar. Dap bolan uglewodly yiiklenmede
(Ostrandyn usuly) jogapkarli yarysdan bir hepde 61 (yone yarysa 3—4
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galyanca) tiirgene uglewody az berip, beden tarapyndan sol uglewo-
dynn hemmesini doly har¢ladyarlar (yakdyryarlar). Sonlukda tiirgen
bedeninde uglewodyn (glikogeninl) mukdarynyn isjeti muskullar-
da has asak diismesi bolyar. Yarysa 2-3 giin galanda bolsa iymitde
uglewodlaryn mukdaryny 80-90%-e yetirip, yagyn mukdaryny has
peseldip, berhiz belleyarler. Seyle diizgiinde yarysyn o6n yanynda
muskullarda superkompensasiya bolup gec¢yir, igjen muskullarda
glikogenin mukdary artyar, igjeiilik yokarlanyar.

Basga usulda «uglewodly yiiklenme» bellenende (Serman-Kos-
tillyanyn usuly) her gezekgi har¢lanan (yakylan) uglewoddan soin
kop mukdarda uglewodly iymit (berhiz) bellenilyér (gilindelik ener-
giyanyin 60-70%-1 ya-da 600 g uglewody). Harclanyan giindelik
energiyanyil mukdary kem-kemden azaldylyar, ifi sofiunda nol dereja
cenli yetirilyar. Tiirgene yonekey uglewodlary bellemek bilen bir ha-
tarda olaryn maltodekstrin, polilaktin we krahmal (pet) yaly polimer
gorniislerini hem iymitde ulanmak maslahat berilyir. Yag tursularyny
kop (glindelik energiyanyi 60—-80%-1 omega-3 yag tursularyny, triasil-
gliseroly) mukdarda ulanmak aerob héasiyetli dowamly ge¢yan ya-da
giiy¢ talap edydn masklar gecirilende gerek bolyar. Esasy nutriyent-
lerini energetiki gymmatlygy we olaryn giindelik ulanylmaly mukdary
tiirgenin tayyarlyk dowriini hem-de yas we agram gorkezijilerini ha-
saba alyp kesgitlenilyar. Tiirgeninl giindelik iymite bolan talabyny gi-
giyenik nukdaynazardan dogry gurmak zerurdyr.

Yeiil atletika (sprint, bokmek, pasgelcilikli ylgaw, kop gorniisli
yarys), hézirki zaman kop gorniisli yarysy, gimnastika. Sanalan sport
gorniisleri bilen mesgullanyan tiirgenlere su asakdakylar hodiirlenyar:

—tagamnama 2—1 (3000 kkal-gimnastika we figuralayyn typmak,
ayallar);

—tagamnama 2—2 (4000 kkal-gimnastika we figuralayyn typmak,
erkekler);

— tagamnama 3-3 (5000 kkal-pasgel¢ilikli ylgaw);

— tagamnama 2—4 (6000 kkal-kop gorniisli yarys);

Tayyarlygyn diirli tapgyrlarynda hodiirlenyar:

—umumy we yorite tayyarlyk dowri {icin (tagamnama 2-3 ya-da
2-4);

— badalganyn 6n yanynda we yarys wagtynda (tagamnama 2—2
ya-da tagamnama 2-3 ya-da 2—4 kop gorniisli yarys);

— gecis (dikelis) dowri (tagamnama 2—2 ya-da 2-3).
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Yarysa tayyarlyk dowriinde gimnastikada we figuralayyn typ-
makda ayallar {i¢in tagamnama 2-1, erkekler ii¢in tagamnama 2-2
hodiirlenyr.

Woleybol, basketbol, ot listiinddki hokkey, tennis, badminton,
buzun istiindidki hokkey oyunlary bilen mesgullanyan tiirgenlere su
asakdakylar hodiirlenyar:

— tagamnama 3—1 4000 kkal;

— tagamnama 3-2 5000 kkal,

— tagamnama 3-3 6000 kkal;

— tagamnama 3—4 7000 kkal.

Seyle-de, tayyarlygyi diirli dowiirlerinde: umumy we yorite
tayyarlyk dowlir ii¢in ayallar tagamnama 3—1 ya-da 3-2, erkekler {i¢in
3-2 ya-da 3-3 bellenilyir. Badalganyn 61 yanynda we yarys wagtynda:
ayallar ii¢cin 3—1 ya-da 3-2, erkekler {i¢in tagamnama 3-2 bellenilyar.
Ayratyn uly yiiklenmeler berlende: tagamnama 3—4 bellenilyar. Ta-
gamnama giryan diiziim bolekler tiirgenin ugruna, tayyarlyk dowriine,
yiikklenmelerin dowamlylygyna, jynsyna baglylykda lukman-dietolog
bilen tiirgen tarapyndan islenilip tayyarlanmaly.

Tiirgene anrybas yiiklenme berilydn wagty onun asgazany bos
bolmaly. Ayratynam, ol soniky 3—5 sagadyii dowamynda nahar iymeli
dil. Yone suwuk naharlar iylen yagdayynda 1-2 sagat gegse bolyar.
Eger-de masklar 90 minutdan uzak dowam edyéan bolsa, giiyji we ¢y-
damlylygy artdyrmak ti¢in uglewodlary hem-de suwy ulanmak bolyar.
Yiiklenme alyp bolandan son, tiirgen dikelis dowriinifi ilkinji 30 mi-
nutynyn dowamynda 100 gram uglewody kabul etmeli.

3.7. Berhizleri agramy sazlamak iicin ulanmak

Tiirgen ligin kéte yarysdan o1 ya-da yarys wagtynda agramyny
peseltmek, ya-da artdyrmak zerur bolyar. Sol sebépli sport lukmany
we tdlimgi tigin tiirgenin bedenindiki katabolik we anabolik hadysa-
lary denecer yagdayda saklamak wajyp usul bolup duryar.

Tiirgen agramyny artdyrmak {i¢in asakdaky sertleri berjay etmeli:

1. Iymit yokary kaloriyaly we proteine bay bolmaly;

2. Iymitin gezegi we hili adaty fiziologik yagdaydan yokary
(kop) bolmaly;

3. Siiydi, serbetleri, yokary kaloriyaly sport hajatly i¢gileri kop igmeli;

4. Artykmag kaloriya yag deposynda ¢okiip galmaz yaly, beden-
terbiye we sport masklarynyn toplumyny yeterlik yerine yetirmeli,
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5. Fiziki yiiklenmelere we tizlik-gliyc talap edyin sport
gorniislerine yardam edyian farmakologik uygunlasdyryjy serisdeleri
ulanmak bolyar. Seyle-de, antioksidantlary, immunostimulyatorlary
we metabolizmi goldayjylary ulanmak yerliklidir.

Agramyny hepdede 1 kilogramdan artyk artdyrmak bolmayar.
Agramy peseltmek tlicin kopsanly usullar mélimdir. Olaryn &hlisi hem
bedenden suwy ¢ykarmaga, ¢isi ayyrmaga goniikdirilendir. Birinji-
den, ol duzy az (ya-da duzsuz) berhizlik iymitleridir. Duzsuz iymit
hakykatdan hem agramyny peseldyar, lukmangylykda cisleri ayyryar
(ayratynam, bowrek zerarly doreyinleri). Yone, sportda beyle ce-
melesme bolanok, ¢iinki ol fiziki isjenligi peseldyér, kaliy yetmeyén
yagdayynda bolsa tlirgenin yiireginiil ritminiii bozulmagyna getiryar.
Mysal {igin, sol yagdaylarda tirpildili aritmiyalaryn yiize ¢ykmasy
bolyar.

Ary balyny suwuklyk bilen igmek, endama ¢almak, ayratynam,
hammam sertinde ony yerine yetirmek has peydalydyr. Ciinki ol gis-
to-gematiki pasgelgiliklerin isinde ahmiyetlidir we elektrolitlerin der
bilen dasary ¢ykmagyny iipjiin edyir. Yone suwuklyk-der bilen kaliy
hem k&p ¢ykarylyar. Sonuti iicin ary balyny iymezden (ulanmazdan)
on erik kisdesi, gara kismis, sary injir, gara smorodina, oda gorsalan
yeralmasyny iymeli. Olar kaliy ionynyn 6wezini dolyar. Agramyiy
peseltmek ii¢cin has ygtybarly, ynamdar usul bolup, suwy bedenden
cykarmak hem-de iyilyidn yagy c¢éklendirmek bilen bir hatarda jo-
gapkaérli yaryslardan 10—14 giin 61 tiirgene uglewodsyz, yokary pro-
tein saklayan berhizlik iymitini bellemek amatlydyr. Sonlukda, tiir-
gene, esasan, protein saklayan oniimleri (et, balyk, yumurtga, siiyt
ontimleri, defliz 6niimleri) iymek maksadalayykdyr. Sol bir wagtyn
Oziinde, tiirgen ¢orek we ¢orek Oniimlerini, makaron hem-de unas,
konditer dniimlerini iymeli dildir ya-da juda az mogberde iymelidir.
Seyle-de uglewodlary kop mukdarda saklayan banan, siiyji alma, set-
daly, erik, liziim, gawun we beyleki siiyji miweleri iymeli dél. Seyle
yagdayda, agramyn peselmegi gordan (yag depodan) yaglaryn kop
har¢lanmagynyi hasabyna ge¢yir. Yarysa 2—3 giin galanda uglewod
saklayan iymit Oniimlerini tizeden iir¢ edip iymek maksadalayyk
bolyar. Seyle berhiz bowrek-das kesellerinde garsy gorkezilendir, so-
nun yaly-da bowrekde we pesew haltada das emele gelmek howpy
(duzly diatez) yokary bolan (ultrases barlagda ¢ége bolmagy) adamla-
ra bu usuly ulanmak bolmayar.
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Agramyny peseltmek ii¢in berhiz

Kaloriya iipjlingiliginde otrisatel balansy yiize ¢ykarmaly, yagny
iymitin gymmaty 500-1000 kilokaloriyadan k&p bolmaly dél. Uly
adamlar tli¢in jemi mukdar giinde 1200 kilokaloriyadan aiiry gegmeli
dal, yagny bedeniii minimal fiziologik isjefiligini iipjiin etmeli.

Yokary kaloriyaly iymit 6niimlerini pes kaloriyalylara ¢alys-
maly. [yilyan siiyjinii, duzuil we yiti iymit dniimlerinini (sous, ajika,
tabakko, soya, kakadylan sohlatlar, konserwirlenen 6niimler), holes-
terolynn we doygun yaglaryin mukdaryny azaltmaly. Seyle-de marga-
rin, mesge yagy, kakos yagy, yagly et, salo ulanylmasa gowy. Alko-
golly iggileri igmeli dal.

Iyilydn iymitin sanawyna ir-iymis, miweleri koprdk gosmaly,
ter gok-Oniimleri kop iymeli. Kletcatka (kelem, sugundyr, tiirp) ulan-
maly. Irden déneli iymit iymeli.

Hepdede 1 kilogramdan artyk agramyny peseltjek bolmaly dal.
Oziitie «aglyk» ¢ekdirip, horlanjak bolmaly dil, teleradio mahabat-
landyrmalaryna ayratyn {ins berip, biologik igjeit maddalaryn sinte-
tik gorniislerini horlanmak {i¢in ulanjak bolmaly didl. Mahabatdaky
tamin, efedrin we §.m.) ylize ¢ykyan bolmagy miimkin. Sebébi olar
«aclyk» duygyny basyp yatyryarlar.

Umumy we ydritelesdirilen isjenligi yokarlandyryan energe-
tiki tdsirli: Neoton, Fozitron, Repolar, L-karnitin, seyle-de witamin-
li-minerally toplumlary «uglewoddan doymay usuly bilen utgasdyryp
ulanmaly.

Iymitin kabul edilmesi we fiziki yiiklenmelerin derejesi, dowam-
lylygy we intensiwligi boyunga denecer gitmeli.

Cydamlylyk talap edyén sport gorniislerinde yorite energiya
beriji i¢gileri igmek hem makuldyr. Ol bedendédki suwun, siiyjinii
mukdaryny kadalasdyryp, fiziki isjenligi goldap bilyér. Diiziiminde
20% siiyji saklayan sport ahmiyetli i¢giler hem energiyanyn owriilisi-
gine tisir edip, bedende, glikogenin mukdary peselen yagdayynda
hayyrlydyr.

Biologik isjen (berhizlik) gosundylar we olaryi fiziki isjenligi
yokarlandyrmakdaky dhmiyeti
Biologik isjeit maddalar (BIM) Tiirkmenistan dowletimizde der-
man hokmiinde resmilesdirilmese-de, olaryii hem bedene goldaw
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bermek ukyby bardyr. Biologik isjenn maddalar (berhizlik), iymit
gosundylary iymit hokmiinde ulanylmaga we onun diiziimini baylas-
dyrmaga niyetlenendir.

Adaptogen hisiyetli BIM

Adaptogen hisiyetli BIM-lere tisirlilik derejesi anyklanylan,
sportda ulanylyan asakdaky maddalar degislidir:

— lewzey ekstraktynyn esasynda elton, leweton, fitoton, adapton,
Hytay laojanynyii gaynatmasy.

Aktoprotektor tisirli BIM

Aktoprotektor tasirli BIM serigdelere antihot, optimayzer degisli-
dir. Antihot fiziki isjefiligi artdyryar, psihoemosional durnuklylygy
ipjlin edyar, bedenin dasky gursawyn yaramaz faktorlaryna garsyly-
gyny yokarlandyryar. Sol sanda ol geografik-klimata uygunlagsmany
hem c¢altlandyryar. Optimayzeriii diiziimine L-karnitin, L-triptofan,
asetilsistein, asetilsalisil tursusy, fruktoza ya-da glyukoza, gury siiyt
syworotkasy giryar.

Antioksidant hisiyetli BIM

Mikrogidrin — biologik isjen maddalaryn diiziimini, esasan,
kremnezem tutyar (kremniy dioksidi), ol bedendiki okislenme-gay-
tarma reaksiyalaryny kadalasdyryar, dezagregasion hdsiyete eye bo-
lup, ganyn reologiki hdsiyetini gowulandyryar we ganyn kapillyarlar-
dan ge¢cmegini gazanyp, dokuma (muskul) bilen ganyn arasyndaky
gaz we madda calsygyny yokarlandyryar. Olaryii hemmesi aerob is-
jenligi artdyryp, ¢cydamlylygyn gorkezijilerine onyn tésir edyér.

Biotad (biomedica foscama, Italiya) utgasdyrylan derman seris-
desi bolup, onuni esasy tisir edydn maddasy dikeldilen glutationdyr.
Ol 6z diiziiminde C we E witaminler toparyny, tiokt tursusyny sak-
layar. Bu serisde tiirgen bedeninde erkin radikallaryn kop yygnanyan
wagtlary has dhmiyetlidir.

Anaboliki tasirli BIM

Kopleng, anaboliki tésir edydn serisdelere: diiziiminde sapo-
ninleri, flawanoidleri we alkaloidleri saklayan lewzey, tribulus yaly
Ostimliklerden alnan maddalar degislidir. Ekdisten-steroid gurlusly
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serisde bolup, 6stimlikden alynyar we birndge yyllaryin dowamynda
halk lukmangylygynda ulanylyar. Himiki gurlusy boyunga fitosterid,
yagny gormon hasaplanyar. Lewzey otunyi kokiinde fitoekdisteroid
ekdistenden basga-da organiki tursular, sepbik, efir yaglary, eyleyji
maddalary, reiik berijileri, alkaloidleri we witaminleri saklayar. Tej-
ribelerin gorkezisi yaly ekdisten az zdherli, giii biologik spektrli der-
man serisdesidir.

Plastik substrat hokmiinde ulanylyan BIM

Yokary ergogen hisiyetli nutrisewtiki we parafarmasewtik seris-
deler bolan aminotursy gurlusly Oniimler, ilkinji nobatda, ergogen
hisiyete eyedir. Ol proteinlerinn sintezini goldayar we muskullarda

olaryn har¢lanysyny tygsytlayar.
Dikeldiji hisiyetli BIM

Yzygiderli, intensiw fiziki yiiklenmelerden sonl iymit oniimlerini
kabul etmegin arasynda aerobitin atly Amerikanyn «Snac» sereketi-
nin 6niimi ulanylyar. Onun diiziiminde 1000 mg L-sitrullin, 1000 mg
L-arginin, 200 mkg foliy tursusy saklanyar. Aerobitin sonky yyllarda
ondiirilen dikeldiji serisdelerin naybagysy hasaplanyar. Ol serigdédni
tayyarlyk we yarys dowriinde ulanmak bolyar.

Tiirgenlerde aralyk we patologik yagdaylary kadalasdyrmakda
ulanylyan dermanlar.

Dowamly fiziki dartgynlyk — ol bedeniit umumy yagdayy bolup,
neyroendokrin ulgamyn birmenzes bozulmasy bilen utgasyp bilyér.
Dartgynlylygytt umumy alamatlary bolup, bedenin energiya poten-
sialynynn has peselmegi, plastiki materiallaryin yetmezcilik etmegi,
gaytadan emele gelis hadysasynyn (resintezin) hayallamagy we me-
tabolizmiil bozulmagy hyzmat edyér.

Sport lukmangylygynda, bozulmanyn yerlesisine gord, dort gor-
niis tapawutlandyrylyar:

1. MNU-nyn dartgynlylygy;

2. Yiirek-damar ulgamynyn dartgynlylygy;

3. Bagyrda dartgynlygyn bolmagy (bagyr agyryly sindrom);

4. Nerw-muskul ulgamynyn dartgynlylygy (muskul agyryly
sindrom).

MNU-nynn dartgynlylygy, kopleng, astenonewrotiki gorniisde
gecydr, onuil merkezini asteniki yagday diizyir. Seyle-de tiirgeniil
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hisiyet ayratynlygy bu yere gosulyar. MNU-nyn dartgynlylygynyn
farmakoterapiyasy alamatlara esaslanyp diiziilyar. MNU-nyn dartgyn-
lylygynyn giposteniki gorniisinde beynide metabolizmi gowulandyr-
yan serisdeler (nootroplar: pirasetam, ensefabol, meksidol we beyl.),
psihotonizirleyji serisdeler (sidnokarb), rahatlandyryjy-sedatiw we
bioritmi dikeldiji dermanlar (melatonin) bellenilyér. Gijeki ukyny
dikeldiji serisdeler (kumulyatiw hésiyeti, yagny bedende ¢okiip gal-
mak ukyby bolmadyk uky dermanlar) bellenilyér. Seyle-de mahsus
dal tasirli — giindizki trankwilizatorlar ulanylyar.

Yiirek-damar ulgamynyfi dartgynlylygynyii kliniki kesbi diir-
li-diirli bolup bilydr. Onun il kdp dusyan gorniisi — arterial gan
basysyn gipo ya-da gipertenziya gorniisde lytgdp («oynap») dur-
magydyr. Ol, kopleng, bradikardiya ya-da tahikardiya alamatly yiize
¢ykyar. Miokartda metabolizmiii bozulmagy Gisin dessejiginiii im-
pulsy gecirijiliginiii ya-da artiowentrikulyar ulgamyn (bradikardiya)
bozulmagy we miokardyn oyanyjylygynyin yokarlanmagy hem-de
onui netijesinde ekstrasistoliyanyi, ya-da yiiregii ritm bozulmasynyn
yiize ¢ykmasy bolyar. Yiiregii muskulynda metabolizmin bozulmasy
(miokardyn distrofiyasy) EKG alamaty bilen yiize ¢ykyar. Yiirek-da-
mar ulgamynyn dartgynlylygynyn farmakoterapiyasyny gegirmekde
kaliy we magniy serisdeleri (eger-de impuls gecirijiliginiii bozulmasy
bolmadyk yagdayynda), B-adrenoblokatorlar, miokartda madda ¢al-
sygyny gowulandyryan, onuf kisloroda bolan métégligini peseldyén
serisdeler ulanylyar. Yiirek ritmi bozulanda izoptin ya-da aymalin
valy antiaritmiki serisdeler bellenilyar.

Bagyr-agyry sindromynda 6t kowujy serisdeler, spazmolitik-
ler, witamin serisdeleri, essensiale, geptral, pentoksil, metilurasil we
inozin-riboksin bellenilydr. Muskul-agyry sindromyny bejermekde
spazmolitikler narkotiki ddl agyry ayryjylar, gan damaryi géwriimini
gineldijiler, mikrosirkulyasiyany gowulandyryan serisdeler ulanylyar.

Hizirki zaman derman serisdelerinin sanawynyn kop bolmagy
hem-de olaryni saylanyp ulanylmagy, sportda uygunlasmahadysasynyn
caltlanmagyna, yarysdan soniky dowrilin gysgalmagyna miimkingilik
beryér. Sol bir wagtyn 6ziinde, tiirgenin intensiw tiirgenlesmage onui
yiirek damar ulgamy ¢éklenme goyyar, fiziki yiikklenmeleri azaltma-
gy talap edyir. Olaryn hemmesi bedenii finksional miimkingiliklerini
anladyar. Dikelisi ¢altlandyryan giiy¢li stimulyatora gomeosataza tasir
etmek degisli bolup duryar (katabolizmi isjenlesdirmek, tursy-asgar
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denegerligi kadalasdyrmak, energiya gorlaryny-resurslaryny c¢aklen-
dirmek we beyl.), ol yliklenméani aramlasdyryar.

Dartgynlylygyn 6iiiini alyjy serisdelerii biri yokumly iymitlen-
mekdir. Ol bedendédki madda calsygyny tebigy sazlayjydyr. Seyle-de
ol energiya ¢cesmesi bolmak bilen birlikde, plastiki we mikroelement
bilen hem bedeni iipjiin edydr. Mysal {i¢in, aerob hisiyetli yiiklen-
me dowri bedene iymit bilen diisyan proteiniit mukdaryny artdyrmak
zerurdyr. Gije-giindizlik gerekli kilokaloriyanyit mukdary har¢lanyan
energiya gabat gelmeli, eger ol yetmese ya-da artyk bolsa hem tiirgen
iicin zyyanly bolyar.

Hazirki zaman sport tiirgenlesik yollaryna fiziki we ruhy (psihoe-
mosional) yiiklenmeler mahsus. Geografik yerlesyan yerini ¢alysmak,
ayratynam gys-yaz aylary tlirgeninn witaminlere bolan talabyny has art-
dyryar. Mysal ti¢in, konkili ylgayan yokary derejeli tiirgenlerin bedenin-
daki askorbin tursusynyn mukdary intensiw tiirgenlesiklerden son gys
paslynda, orta daglyk sertinde 30-50% peselyar. Witaminlerini bedene
ygtybarly diismegini {ipjiin etmekde iki sany yagdaydan dasda durmaly:

— ter Oniimlerde olaryn mukdarynyn saklanylmasyny we termiki
isldp tayyarlamasyny hasaba almazdan goz oniinde tutmaly;

— tayyarlyk dowriinde witaminlerinh mukdaryny has uly mogber-
de belldp, son birden kesilen yagdayda bedende olaryi fiziologik yet-
mezgiliginin yiize ¢cykmagy;

Intensiw yiiklenmelerde tiirgen bedeninde kabir organiki dil
birlesmelerinn peselmegi bolup gecyér. Olardan kaliy, kalsiy, natriy,
hloridler, fosfatlar bolmalysyndan has azalyarlar. Sonui iigin bu yag-
dayyn 6niini almak maksady bilen, asparkam, panangin, kalsiy glyuko-
nat we gliserofosfat gogsmaca bellenilyér. Seyle-de uglewod-mineral
we uglewod-mineral-witaminli i¢giler bellenilydr. Uglewodlarynn we
yag tursularynyi harclanysyny artdyrmak maksady bilen energiya
substraty hokmiinde: tiamin hlorid, riboflawin, nikotin tursusy, kalsiy
pantotenaty, holin hloridi bellenilyér. Bu dermanlary terapewtik muk-
darlardan iki, {i¢ esse yokary mogberde bellemek miimkin.

Protein calsygyna tasir etmeklik: piridoksin gidrobromidi, foliy
tursusy, tokoferol asetaty, glyutamin tursusy, metionin, asparkam,
panangin, fosfaden riboksin-inozin, kaliy orotaty, fitin, fosfadin yaly
dermanlary ulanmak arkaly amala agyrylyar.

Sanalan derman serigdeleri, adatga, utgasdyrylan we toplumlayyn
gorniisde ulanylyar. Olary saylap bellemek kibir dermanyi ol ya-da
beyleki metaboliki hadysanyn bozulmasyna goréd ulanylyar.
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Sport lukmancylygyndaky patologiyalarda
farmakoterapiyanyn gecirilisi

Sport bilen mesgullanmagy yzygiderli we tygsytly gurnamak
basartmadyk yagdayynda ya-da dowamly surnukdyryjy tiirgenlesik-
lerde tiirgen bedeninde patologiyadan 6nki yagday, ya-da patologik
{iytgesmeler bolup gecyir. Yiti ya-da dowamly fiziki yiiklenmelerde
we dartgynlykda ol, ya-da beyleki agzalaryn bolekleyin zeperlenmesi
bolup biler. Olar bedenin dogabitdi ya-da gazanylan yagdayy bilen
bagly bolyar. Hacanda tiirgene, onuni funksional miimkingiliklerinin
cidginden ¢ykyan birwagtlayyn fiziki yiikklenme diisse dartgynlylyk
yagdayy doreyar. Tiirgenlerde dusyan dowamly fiziki dartgynlylyk
uzak wagtlayyn fiziki we emosional yiiklenmelerin esasynda doreyar.
Ol howlukmaglyk bilen gecirilydn tiirgenlesiklerin, bedene agyr yiik-
lenmeler diisen yagdayynda ya-da tiirgenin yeterlik baslangyg¢ télimi
bolmadyk halatlarynda Viize ¢ykyar. Yiti we dowamly fiziki dart-
gynlylygyn yiize ¢ykmagynda tiirgeninn giin we is tertibi bozmagy,
ukynyn kadaly alynmazlygy, iymitiii yeterlik bolmazlygy, fiziki we
ruhy (psihiki) sikes, bedenddki kesel zerarly dowamly zéherlenme,
yokang keselden saplanylyan (rekonwallesent) dowiir (kopleng, grip,
basyk, diimew) sebidp bolyar. Bu yagdaylar bedenin fiziki we emosio-
nal yiiklenmelere durnuklylygyny peseldyar.

Yiti we dowamly fiziki dartgynlylygyii yiize cykmagy tiirgenlesi-
gin islendik tapgyrynda: tayyarlyk, yarys ya-da aralyk dowiirlerinde
bolup biler. Yone, tiirgenlesigint baslangyc dowiirlerinde, Viti fiziki
dartgynlylygyn yiize ¢cykmagy li¢in sert doreyar. Dowamly fiziki dart-
gynlylyk tlirgenlesiginl esasy tapgyrynda, yagny tiirgenin isjenliginiii
has yokary wagty doreyar.

Yiti fiziki dartgynlylyk yiirek-gan damar ulgamynyn birden dur-
magy, 0yken cisi, kelle beyninii ¢isi, miokardyn yiti distrofiyasy,
yirek muskulyna gan 0yme, miokardyn infarktyna g¢enli yagday,
ylregin ritminiil agyr gorniisli bozulmalary, bowregin, bagryn yiti
yetmezgiligi, damar igki gan lagtalanma we spontan pnewmatoraksyin
O0smegi bilen hem utgasyp biler. Bu yagdaylar gyssagly cdreleri we
gayragoyulmasyz komek bermegi talap edyir;

Dowamly fiziki dartgynlylyk asakdaky gorniislerde dusyar: sport
keseli (asa tiirgenlesmek), fiziki dartgynlylykda miokardyn distro-
fiyasy, bowrek agyryly sindromy, fiziki dartgynlylykda bronhial dem-
gysma, fziki allergiya.
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Sport keseli (asa tiirgenlesik) adalgasy L. Prokop tarapyndan
1956-njy yylda Awstriyada sport lukmangylygy boyunca gecirilen
biitindiinyd kongresinde hodiirlenipdir. Bu adalga beyni gabygynda
gecyén hadysalaryn zeperlenmegini ya-da impulslaryn ayry-ayry ag-
zalar bilen 6zara gatnasygynyn bozulmagyny anladyar. L. Prokop bu
yagdayy nekroz, newrasteniya, giposteniya diyip atlandyrypdyr. Be-
jeris we dikeldiji cédreler patologik hadysanyn yerlesydn yerine we
alamatlaryn yiize ¢ykys derejesine gord gecirilyar.

1-nji derejeli yiize ¢ykma. Arz kidn bolanok, yone tiirgende kite
uky bozulmasy bolyar. Ilkinji bozulmalar emosional ulgamda bolyar,
esasan hem, tlirgenlesmédge bolan howesi gacyar. Keselini obyektiw
alamatlary bolup, tlirgenin yiirek-damar ulgamynyn tizlikli yiiklen-
mi uygunlasma ukybynyn peselmegi we hereket sazlagygynyn yenil
bozulmagy hyzmat edyir. Bedenin kadadan {iytgemegini yorite
test-barlaglary gecirmek arkaly kesgitlemek miimkin. Sport keselinifi
baslangy¢ derejesinde tiirgen tiirgenlesiklerinin intensiwliligini we
gowriimini has peseltmelidir, onunl ugruny biraz iiytgetmelidir.

2-nji derejeli yiize ¢ykma. Keselin kliniki alamatlarynda birinji
derejede sanalan yagdaylar saklanyp galyar, onun {istesine olar giiyc-
lenydar we agyrlasyar. Sanalan alamatlar tlirgeninn rahat wagty hem
yiize ¢ykyar. Bu dowiirde tlirgen, esasan, kdp agzalarynda we ul-
gamlarynda funksional bozulmalara arz edyiér, sportda gazanyan neti-
jeleri ujypsyz bolyar. Diirli test barlaglary tlirgeninl fiziki igjenliginifi
peselendigini gorkezyér. Ndsag keselin ikinji derejesinde hassahana
sertinde barlanmaga we toplumlayyn bejergi almaga degislidir. Ona
bejeris bedenterbiyesini gecirmek, rahatlandyryjy-sedatiw, immuno-
modulirleyji, antidistrofiki we metaboliki tésirli derman serigdelerini
bellemek yerliklidir. Sol doéwiirde S-adrenoblokatorlary, belladon-
nanyn serisdelerini (keselinl alamatlarynyn yiize ¢ykysyna goré) ulan-
mak has amatlydyr. Fizioterapewtik bejergileri almakdan hem gowy
netijeleri gazanmak bolyar.

3-nji derejeli yiize ¢ykma. Keselin bu derejesinde agzalarda we
ulgamlarda tranzitor-gecyén ya-da durnukly iiytgesmeler bolyar, olar
has aydyn yiize ¢ykyan distrofiki bozulmalar gorniisde, kéte organiki
kemcilikler bilen hem utgasyp geg¢yir. Ol liytgesmeler, kopleng, ayry-
-ayry agzalaryn funksional yetmezgiligi gorniisinde dusyar. Mysal
ticin, yiirek ritminil ¢ylsyrymly bozulmasy, bagryn we bowregin pa-
renhimasynyn liytgemegi, kopleng, agyr fiziki yiiklenmelerden son
has aydyn bildiryér we birnédge giin dowam edip bilyir. Sport keselinifi
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liclinji derejesinde ndsaglar hassahana sertinde zeperlenen agza ii¢in
we antidistrofiki hésiyetli dowamly bejergini almaly bolyarlar. Seyle
bejergi yiize ¢ykan bozulmalary durnukly gowulandyrmaga miimkin-
cilik bermelidir. Gegirilen bejergi tapgyryndan soii tiirgen dyng alyar.
Tiirgenin tiirgenlesik bilen mesgullanmagyny 2—-3 aydan soit dowam
etmek miimkin. Sol dowiirde tiirgene yarysa gatnagsmak bolmayar.

Miokardyn distrofiyasy

Fiziki dartgynlylykdaky miokardyn distrofiyasyny (FDMD)
yiirek-gan damar ulgamynyn intensiw fiziki we emosional yiiklen-
meleri yerine yetirmek li¢in yeterlik gdwriimini bolmazlygy ya-da
yiirekde dilatasiyanyn, gipertrofiyanyn, elektrik durnuksyzlygyn we
miokardyn yygrylys ukybynyil peselmegi bilen gecyéndigini gérmek
bolyar. Yérite gecirilyin barlag testleriii netijesine, miokardodistro-
fiyanyn yiize ¢ykysyna, keselin kliniki gecisine gord, tapawutlan-
dyrylan bejergi baslanyar. Metaboliki hésiyetli derman serisdelerini
ulanmak hékmany bolup duryar. Bejergini tapgyrlayyn, bir-iki hep-
delédp, kite aylap almak gerek. Soiilugy bilen tiirgene agyr yiiklen-
meler berilyén dowriinde 2—3 hepdelédp keselinl 6iilini alys bejergileri
bellenilydr. FDMD-Ii tiirgenlerin reabilitasiyasyny yorite hereketli
giin tertibini berjay etdirmek bilen sport isjenligini dikeldyér. Seyle-de
FDMD-ninn bejergisinde giperbariki oksigenasiya usuly giiidden
ulanylyar. Sonun yaly-da «distrofiyanyn bosagasy» diisiinjesi kabul
edilip, ol EKG barlagy netijesinde kesgitlenilyér. Bejerginin tdsirinde
ol bosaga gorkezijisi elmydama yokarlanmaly. Tiirgenlerin sport is-
jenligini dikeltmek {i¢in ulanylyan derman serigdeleri asakdakylardan
ybaratdyr.

Fosfotiamin, tiamin bilen defesdirilende dokumalara calt so-
rulyar we isjent kofermente (kokarboksilaza) éwriilyér. Ol 0,01 muk-
darda giinde 3 gezek bellenilyar.

Benfotiamin — B, witaminifi benzol 6niimi hasaplanyar. Ol yagda
ereyin tiamindir. Onunl bioyeterligi has yokarydyr (suwda ereyjiligi
boyunga tiaminden 5 esse artyk). Benfotiamin 0,025—-0,05 mukdarda
giinde 1-4 gezek bellenilyir, bejerginint dowamlylygy 15-40 giin.

Kokarboksilaza, liofizirlenen kiilke (0,05) bolup, fiziologik er-
ginde eredilip, muskul i¢ine ya-da deri astyna gilinde 1 gezek, 10-20
giiniin dowamynda sanjylyar.
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Pantogam  gerdejigi 0,5-1 g modcberde bolup, pantoten
tursusynyfi (B, witaminii we gamma amino yag tursusy) oniimi
hasaplanyar. Ol neyrometabolotrop-nootrop tésire hem eyedir. 1 ger-
dejikden gilinde 2-3 gezek icilydr. Bejergi 14 aylap dowam edyar.

Pikamilon, ol iki birlesmeden, yagny nikotin tursusyndan we
gamma amino yag tursusyndan duryar. Bu dermany 0,02 mukdarda
giinde 3—4 gezek igmeli. Ygtybarly antigipoksant hasap edilyar.

Piriditol (ensefabol, piritinol), ol piridoksinit disulfid Onii-
mi hasaplanyar. Neyrometabolik tisiri yiize g¢ykaryar. Gerdejikde
0,1-0,2 mukdarda gunde tic gezek, nahardan 30 minut son igmeli.
Yone agsamky gezegi sagat 18:00-dan son kabul etmeli dil.

Oksikobalamin we kobamamid dermanlary B , witaminifi
ontimleridir. Olar 1 gerdejikden giinde 3 gezek igilyar ya-da erginde
deri astyna giinde 1 gezek sanjylyar.

Tiirgenlerini sport isjenligini dikeltmek iicin ulanylyan antigi-
poksant derman serisdeleri.

Substrat antigipoksantlar (ATF, FTF-Long, fosfobion, neoton,
Yantar tursusynyfi 6niimleri — (limontar, reamberin, sitoflawin), fu-
mar tursusy, solkoseril, aktowegin.

Sazlayjy antigipoksantlar (sitokolin, preduktal-trimetazidin we beyl.).

Gipoksiya zerarly doreydn yagdaya plastiki tisir edydn antigi-
poksantlar (riboksin-inozin, bemitil, etomerzo, antihot we beyl.).

Bagyr-agyryly sindrom

Bagyr agyryly sindrom, patologik yagday bolup, onui esasy
alamaty sag gapyrgalaryn asagynda agyrynyn yiize ¢ykmagydyr. Ol
agyry tiirgen dowamly tlirgenlesme, agyr fiziki yiiklenmeler bilen
mesgullananda doreyar.

Bagyr-agyryly sindromyii iki topary tapawutlanyar:

1-nji topar — gemodinamiki, sol sanda bagryn dlgeginin ulalyp,
onun dasky kapsulasyna zor salmagy netijesinde agyrynyi bolmagy,
seyle-de sonlugy bilen bagyrdan depo yagdayyndaky ganyn ¢ykma-
gy zerarly onun 6lgeginin biraz kigelmegi bolyar. Bagjyklara agram
disyér we agyry doreyér (atletlerde hem su hili agyry bolyar).

2-njitopar —holestatik: yagny 6diin 6t haltada toplanmagy, adatga,
gipokinetik ya-da giperkinetik gorniisli 6t yollarynyii diskineziyasy,
kite holesisit we holangit bolyar. Oni gecirilen wirusly gepatite iins
berilyar.
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Bagyr-agyryly sindromdan ejir ¢ekyén tiirgeni bejermek, ilkinji
nobatda, sag gapyrga asty yiti agyryny basyp yatyrmaga goniikdiri-
lendir. Sofira dowamly dermanly bejergi gecirilydr. Sag gapyrga asty
yiti agyryny basyp yatyrmak {i¢in, tlirgen fiziki yliklenmelerden wagt-
layyn yliz 6wiirmeli bolyar. Ol, adat¢a, agyrynyi gegmegine getiryar.
Eger ol yeterlik bolmasa, ¢un ritmiki dem alsy amala agyrmak, 6z-
-0zline bagyr sebitine owkalama gecirmek maslahat berilyir. Sey-
le-de, lukman tarapyndan agyryny basyp yatyrmak {i¢in 0,2%-1 ml
platifillin ya-da 0,1% -1 ml/ atropin sulfaty ergini bellenip bilner.
Eger-de agyry dowamly fiziki yiiklenmelerin alynmagy zerarly yiize
¢ykyan bolsa, agyrlyklary biraz peseltmeli (gerek bolsa tiirgenlesigi
bes etmeli). Seyle-de bejeriji berhizleri, yaglary iymegi ¢idklendirmeli,
proteinleri kadaly belldp, uglewodlaryn we witaminlerin mukdaryny
artdyrmaly. Bagyr-agyryly sindromyn esasynda 6t ¢ykaryjy yollaryn
gaynaglamasy bolsa, sol kesellerin bejergisi gegirilyar.

Bronhial demgysma (dem alsyi fiziki ¢iklenmesi)

Bronhial demgysma (dem alsyn fiziki yiiklenmelerin berilmegi
netijesinde ¢dklenmesi) birndge at bilen tanalyar. Baggaca aydylanda,
ol kesel hem dél-de fiziki yiiklenmeler berlende yiize ¢ykyan dem
alysdaky fiziki dartgynlylykdyr. Kite ol, yiiklenme gegenden son
hem, bronhospazm gorniisde yiize ¢ykyp bilyér. Yiikklenmeden soniky
doreyian bronhial demgysma seyle keselli nidsaglaryin 90%, 35-40%
allergiyanyn kébir yiize ¢gykmalary bolan adamlarda doreyér. Ylgay-
jylarda bu gorkeziji degislilikde 70-89 we 40% gorniisde dusyar.
Tiirgenlesik masklary zerarly doreyin bronhospazm kliniki sindrom
gorniisde yiize ¢ykyar hem-de agyr tiirgenlesikden birndge minut ge-
cenden son dem alys yollarynyi spazmy bilen utgasyar. Farmakolo-
gik dil dem alsyn cdklenmesiniii bejergi we oniini alys usullaryna
howany dowamly gyzdyrmak, howany tdmizlemek (ony otrisatel
ionlar bilen baylagsdyrmak), dem alys yollary {i¢in 6rtgi ulanmak,
1yilydn iymitden allergiya berip biljek miimkin bolan iymitleri ayyr-
mak degisli bolyar. 30 sekuntlyk yuwaslyk bilen gecirilyin gyzdyryjy
hisiyetli masklar bronhial astma yagdaya dugar bolyanlara bu yag-
dayyn oniini almaga we yeilis gazanmaga miimkingilik beryér. So-
nuil yaly-da fiziki yiiklenmeler zerarly yilize ¢ykyan bronhospazmy
basyp yatyrmak {icin farmakologik serisdeler ulanylyar. Olardan has
ahmiyetlisi f-adrenoblokatorlar hasaplanylyar. Seyle-de natriy kro-
moglikat (intal) ahmiyetlidir.
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Dartgynlylyk zerarly yiize ¢ykyan bronhial astmanyn 6iilini al-
makda (tiirgenlesik sapaklaryndan 61) ulanylyan derman serisdeleri:

p,-adrenomimetikler: Fenoterol, orsiprenalin, pirbuterol, sal-
butamol, salmeterol, terbutalin 1-2 mukdardan (siiyri ddneden), in-
galyasiya gorniisinde 5—10 minutlap ulanylyar.

Natriy kromoglikat (intal) 1 mukdar (siiyri déne) ingalyasion
gorniisde 10-20 minutyn dowamynda ulanylyar. Ditek, intal+2 muk-
dar ingalyasion yol bilen 10-20 minutynn dowamynda ulanylyar. An-
tiholinergik serisdeler (atropin sulfaty, ipratropiy bromidi) 2—4 muk-
dary ingalyasion yol bilen 10-20 minutyii dowamynda ulanylyar.
Teofillin «per os» usulynda 15-25 mg/kg mukdarda 1 sagadyn
dowamynda ulanylyar. Fiziki yiiklenmeler bilen bagly bronhospazm-
da seyle-de kalsiy ionynyn antagonistleri, antiholinergik serisdeler,
ipratropiy bromidi, alfa adrenoblokatorlardan prazozin, terazozin
yalylar, diuretikler ulanylyp bilner. Antigistamin derman serisdelerin-
den bronhospazmy ayyrmak ii¢in, azelastin, loratadin, dezloratadin,
hlorfeniramin, setirizin, ketotifen we geksofenadin ulanylyar.

Geografik-gusaklyk, klimat aratapawudy ayyrmakda
ulanylyan farmakologik serisdeler

Tiirgenlesik we yarys dowriinde tiirgenler ol ya-da beyleki yurda
barmaly bolyarlar. Netijede, geografik gusaklyk hem iiytgeyér. Ona
sport lukmangylygynda «transmeredian yasaysy iiytgetme» diyip at
berilydr. Wagtyn liytgemegi bilen geografik-gusaklyk sert hem tize-
lenyar (mysal tigin, defliz derejesinden yokary ya-da asak; orta ya-da
yokary daglyk yerler, temperaturanyn, ya-da ¢yglylygyi tiytgemegi
we beylekiler). Seyle yagdaylarda adam bedeninde fiziologik kanuna
layyk 6zgermeler bolup gecyir: uky, isdé liytgédp bilyédr. Gan basys,
damar urgusy, dem alysda hem {iytgemeler bolup biler. Kéte tiirge-
ne gyssagly komek etmek zerurlygy doreyir. Bu yagdaya sportda
gusaklyk bilen bagly dezadaptasiya diyilyir. Yagny adam bedeniniii
dagky gursawyn sertlerine uygunlagmasynyii bozulmagy bolyar. Ge-
ografik-gusaklyk, klimat aratapawudyn netijesinde tiirgende doreyédn
kliniki dezadaptiw yagdaylara sular degisli:

— ukynyn we biologik ritmin bozulmagy (ilkinji nobatda, sirkad
ritmin liytgemegi). Ol 6z gezeginde adamyn giindizki igjenliginiii we
gijeki ukynyn calsyp gelsini liytgedyar. Seyle yagday dowamly sak-
lansa, tiirgende merkezi nerw ulgamynyn dartgynlylygy bolup gecyar
we diirli patologik alamatlar yiize ¢ykyp bilyir (yiti desinhronoz);
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— immun ulgamynyn igjenliginin peselmegi we yiti respirator ke-
seliniil ya-da dowamly gec¢yin patologiyanyn gaytalanmasy (mowje-
mesi) dé’)rey'dr Ona seyle-de «wagtlayyn ya-da tranzitor immunode-

—dem alys, yiirek-damar ulgamynyn funksiyasynyn agyrlagsma-
gy, yagny dem algyn kynlagmagy-dowseme, tahikardiya, dodagyi we
deriniii gbgermegi yaly alamatlar doreyar. Olaryn éhlisi yiirek-damar
ulgamynda dartgynlylygy doredyér («dag keseli»).

Desinhronozy diizetmek tiirgeninn bagga yurda baryp diisen pur-
sadyndan baglanyar. Ugarda ya-da otluda gidip baryan wagtyn eyyam
sol barjak yurdun, yarysyn gegjek yeriniii sagat ayratynlygy bilen
yasajak bolmaly. Bu yagdayy kadalagsdyrmak iicin, adatca, melatonin
ulanylyar. Melatoninin bir gezekde 9 mg mogberi ulanylan yagdayda
3-5 sagatlap rahat ukyny iipjiin edyar. Tiirgen licin amatsyz wagt-
da yatmagyn 6miini almak {icin ona tonizirleyji serisdeler bellenilyar
(mysal ii¢in, kofeinli Zengen).

Iymit sifndiris ulgamynyn meseleleri.
Iymit sindirisin fiziologiyasy

Ynsanyil bag arzuwynyn biri, aclyk duygusyny kanagatlandyr-
makdyr. Iymiti ownatmak, siidirmek ¢ylsyrymly hadysadyr. Bu ha-
dysa fiziologo-biohimiki dwriilmedir, netijede, himiki gurlusy boyun-
ca ¢ylsyrymly we diirli gérniisli bolan birlesmeler dargayar. Adamyn
agzyna diisyédn iymit 10—15 sekunt saklanyar. [ymit 6ntimi agyz boslu-
gynda ownadylyar, siilekey bilen eylenyar we iymit diiwri gorniisde
yuwudylyar hem-de gyzylodek bilen, 5—10 sekundyn dowamynda as-
gazana baryar. [ymitin ownadylmagy onun iymit siidiris ulgamynyn
enzimleri, siresi bilen onat galtasmagy we tédsirlesmegi iicin zerurdyr.
Iymit nice kici bolejiklere ownadylsa, songa-da onun sinisi yokary
bolyar. Iymitin hiline gord, adamyn agyz boslugyndan enzimler
we siilekey islenip ¢ykarylyar. Eger-de iymit 6niimi kop mukdarda
peti (krahmaly) saklasa (mysal {i¢in, ak ¢orek, tiiwi, yeralma), onunl
listesine hem olar onat ¢eynelmén, diiwlir-diiwiir gorniisde yuwu-
dylan bolsa, asgazandaky enzimler olary doly 6zlesdirip bilmekden
ejiz gelyir. Netijede, iymit 6nlimi doly 6zlesip bilmeyar we ol top-
lanyar, i¢i yellendirydr we jugurdadyar (meteorizm). Sonun {igin,
durky gaty Oniimleri howlukman kop ¢eynemeli, son yuwutmaly.
Iymit siiytimlerini saklayan gok oniimleri we miweleri hem yeterlik
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ceynip yuwutmaly. Yogsam olar hem asgazan-icege ulgamynda gaz-
laryn toplanmagyna getirip, meteorizmi doredyér. Tilirgenlerde, adat-
ca, wagtyn yetmezgilik edyéndigi sebépli iymiti howlugyp iyyérler
(talyplar hem sol sanda), netijede, yokarda sanalan nogsanlyklar yiize
¢ykyp baslayar.

Yuwudylan iymit tokgasy gyzylodegiti yrgyldyly hereketi (peris-
taltika) netijesinde aggazana diigydr. Yrgyldyly hereket kadada wege-
tatiw (awtonom) nerw ulgamy tarapyndan gozeggcilik edilyér. Bu ha-
dysa emosional yagday (keypihonluk), dartgynlylyk, stres tersin tésir
edydr. Sonun iigin gaygy-aladaly wagty adamda isdd bolmayar. Umu-
man, iymiti howlukman, gowy ¢eynép, asuda yagdayda kabul etmek
has onayly hasaplanyar. Reflekslerin hem &hmiyeti uludyr. Asgazan-
da iymit 1-5 sagadyn dowamynda asgazan mizinin siresi, duz tursusy,
pepsin, himotripsin, gastroksin yaly proteolitik enzimler bilen eylenyir,
bisirilydr, ol yerde seyle-de kaliy, natriy, kalsiy we pes molekulyar
maddalar bolyar. [ymit aggazanda ¢ikli wagt bolyar, sonuii iigin pepsin
proteinleri diie oligopeptidlere ¢enli dargadyp yetisydr, soni olar on iki
barmak igegi gegyarler. Asgazany, ilkinji bolup, uglewodlar terk edyiér,
sofira proteinler, it ahyryny yaglar jemleyir. Diymek, yaglar asgazan-
da kop saklanyp bilyérler. On iki barmak igegédnini baglanyan yerinde
duz tursusy bolup, ol sekretin gormonynyn gana boliinip ¢ykmasyny
iipjiin edydr, 6z gezeginde ol asgazan asty mazde bitarap (neytral) esas-
ly pankreatiki sirdnini kop mukdarda islenip ¢ykarylmagyny gazanyar.
Pankreatiki sire on iki barmak i¢egd dokiilip, ol yerddki iymit garyn-
dysy bilen tésirlesyér. Pankreatiki sirénin diiziiminde birndge enzim
bar: tripsin, himotripsin, elastaza, diirli peptidazalar, lipaza, fosfolipaza,
amilaza, ribonukleaza we beylekiler.

On iki barmak icegd seyle-de 6t akabasy arkaly 6t hem gelip
dokiilydr. Bagyrda yzygiderli yagdayda 6t emele gelydr hem-de ol
Oyjiigara kanaljyklar arkaly 6t haltajygynda yygnanyar. Adatca o6t
haltasynda 50—60 m/ &t yerlesyér. Gije-giindizin dowamynda adamda
500700 m! 6t emele gelyar. Ol 6t haltada yygnanyp, biraz goyalyar,
soft on iki barmak icegd dokiilyir. Ot 6z diiziiminde 6t tursusyny, 6t
pigmentlerini, holesterini, bilirubini, kreatinini we asgarly fosfata-
zany saklayar. Proteolitik enzimlerini we 6diin tésiri netijesinde, iymit
onlimlerinin asgazanda we inge icegede gidrolizi gegyér. Netijede,
kop sanly aminotursular emele gelyar. Olar gan bilen dyjiiklere baryp,
beden {i¢in zerur gerek bolan proteinlerin sintezini {ipjiin edyarler. Iy-
mit sidirmek hadysasy nerw ulgamynyn gozeggiliginde gecyéndi-
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gi sebdpli, aggazana diisydn iymitin hiline, gdwriimine we dliziimine
gord, degisli enzimler islenip ¢ykarylyar. Mysal iigin, et Oniimleri
iylende, proteolitik enzimler (proteaza), yag kop iylende — lipolitik
enzimler (lipaza) we 6t, uglewod iylende bolsa — amilaza enzimi has
kop islenilip ¢ykarylyar.

Iymit sindiriji sirelerin diiziimindéaki proteolitik enzimlerin sany
Iyilyén iymitin diiziimine ter gok-Oniimlerint we miweleriii gosulmagy
iymit sindiriji sirelerint kp bolinip ¢ykmagyny tipjiin edyir. Yaglar
onun tersine, asgazan siresiniil ¢ykmasyny togtadyarlar, sonun iigin
yagly iymit hayal sifiyér. Yagly iymit oniimi iymit sifidiriji mazlerii
isinde hem dartgynlygy doredyir. Sonun tigin iymit sifidiriji mazlerii
isini aramlagdyrmak niyeti bilen yaglar ulanylanda gok 6ntimleri hem
utgasdyryp iymek gerekdir. Yarysdan 611 yagly iymit iylende has hem
seresap bolmaly. Icegelerde iymitii sorulmagyna we Ozlesmegine
«peydaly bakteriyalar» hem yardam edyir. Iceginin yzygiderli yr-
gyldyly hereketi netijesinde, iymit icegede sorulyar we gana gegyar.
Sonun {i¢in igegediki «sagdyn we peydaly» bakteriyalaryil sanynyn
yeterlik bolmagy gerek. Gynansak-da ulanylyan antibiotikler dine
bir zyyanly mikroblary 6ldiirmén, peydaly mikroblary hem gyryar.
Seylelikde, igegénin bakterial florasynyn kadaly yagdayynyn saklan-
masy zerur.

Tiirkmenistan dowletimizde Gahryman Arkadagymyzyn bas-
tutanlygynda yurdumyzda bedenterbiydni we sporty Osdiirmek
boyunga yorite Milli maksatnama kabul edildi. Halkymyzyn sagly-
gyna, sport we bedenterbiye bilen kopgiilikleyin mesgullanmak iigin
paytagtymyzda, welayat merkezlerinde, etraplarda, obalarda sport,
bedenterbiye dhmiyetli desgalar guruldy we gurulmagy dowam edyar.
Sportun diirli ugurlary bilen mesgul bolyan yaslaryn psihiki we fiziki
igjenligini gysga wagtda dikeltmek sport lukmanlarynyn, saglygy
gorayys isgirleriniii esasy wezipelerinin biri hasaplanyar. Adamyn
fiziki we emosional yiiklemelere ¢alt uygunlagsmagy kop sanly fak-
torlara bagly bolyar. Ilkinji nobatda, biz dasky gursaw bilen biose-
noz yagdayda, yagny mikroblar bilen onyn gatnagykda yasayarys.
Ynsanlar steril ddl durmus sertlerde yasap, olara mikroblar, esasan,
acyk bosluklar — agyz boslugy, traheya, asgazan-igege ulgamy arkaly
howa, suw, iymit iisti bilen diisyér. Dine icegelerde 400-e golay sap-
rofit (peydaly) mikrobedenjiklerin barlygy ylymda subut edildi we

......
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stilekeyin diiziiminde — musin, asgazan siresinde — duz tursusy we
amilaza yaly gorag maddalary {ipjiin edyar. Bu goragyn {ipjiin edilisi-
ni bedende nerw, immun we gumoral ulgam sazlayar.

Bedendiki saprofit mikrobedenjikler biologik reaksiyanyn we
fiziologik isin denagramly derejede yerine yetirilmegine, yagny
suw-duz, energiya, protein, yag, uglewod calsyklaryny, 6ykende we
biologik suwuklyklarda gaz diiziimini sazlamaklyga gatnagyar. Sonun
yaly-da bagyr, bowrek funksiyalarynda organiki we organiki dédl mad-
dalarynn metabolizmine (Owriilisigine) gatnasyp, endotoksinlerin we
ekzotoksinlerini detoksikasiyasyny — zyyansyzlandyrmasyny kadaly
derejede geciryar.

Immun ulgamy nemli bardalarda gorag bowedi doredip, bedeni
kesel dorediji we sertli patogen mikrofloradan gorayar. Nemli barda-
lar ya-da deri zeperlenen yagdayynda-da olar gaynaglama doredip,
patologiya bilen goresyirler. Bibek doglanda arassa bolsa-da, tebigat
bilen gatnasygynyn netijesinde, onunl yasaysynyn ilkinji pursatlaryn-
dan mikroblagsma hadysasy baslanyar. Bedende nemli bardalaryi
mikroekologik yagdayynyn iiytgemegi dasky we icki zeperley;ji fak-
torlaryn tasirinden doreyér. Olara: tolgunmalar-stresler, iymitlenme-
gin kadasynyi bozulmagy, yatrogen tdsir we beyleki keseller degisli
edilip, olaryn tdsiri netijesinde, sertli patogen mikroblaryn sany artyp,
saprofitlerit mukdarynyn kemelyénligi anyklanyldy. Sol mynasybetli
beden sport tlirgenlesiklerinden soil 6z fiziki we emosional miimkin-
ciliklerini calt dikeltmek ukybyny gowsadyp biler. Tiirgenlerde dis-
bioz — i¢in yellenmegi, ¢ismegi, isddnin bozulmagy, gigirmek, sary
gaynama, tiretin iytgemegi yaly alamatlar bilen yiize ¢ykyar. As-
gazan-igege ulgamynda iymit siidirmek bilen baglanysykly funksi-
onal bozulmalar dorinde icege disbiozyny kesgitlemek zerurlygy
yiize ¢ykyar. Onun ti¢in bedendiki aerob we anaerob mikroblaryn
Ozara gatnasygyny kesgitlemek, bifidobakteriyalaryn, laktobak-
teriyalaryn, bakterioidlerin mukdaryny anyklamak zerurdyr. Disbioz
yagdayyny kadalagdyrmak ii¢in diinyd lukmangylygynda probiotik-
ler, simbiotikler, prebiotikler ulanylyar. Probiotik maddalar antibio-
tigin garsysyna ¢ykys edip, icegede kadaly mikrofloranyn 6smegine
yardam berydr. Olara laktobakterin, gury bifidumbakterin we bifi-
dumbakterin forte degislidir. Bu dermanlyk serisdeler leykositlerifi
fagositar ukybyny artdyryp, y-interferonlaryn ¢ykysyny yokarlan-
dyryp, yerli we umumy tésiri yiize ¢ykaryarlar. Olary 2—4 hepdénin
dowamynda gilinde ulanmak (igmek) bilen, degerli tésiri gazanmak

20k



bolar. Probiotiklerin yeterlik mukdaryny tiirgenlerimiz Diyarymyzda
tayyarlanylyan slizme-c¢ekize, peynir, yogurt, gurt yaly stiyt ontimleri
arkaly alyarlar. Simbiotikler diylip igege mikroflorasyna ugurdas,
yagny birndce stammlary 6z diiziiminde saklayan serigdelere ay-
dylyar. Olara bifikol, bifilong, witaflor, asilakt, lineks serigdeleri we
yorite yogurtlar degislidir.

Sport-bedenterbiye bilen yzygiderli mesgullanyanlara diir-
li funksional bozulmalaryn, psihofiziki dartgynlylygyn o6iilini almak
maksady bilen prebiotikleri ulanmak hem maslahat berilyar. Prebi-
otikler fabrik-zawod sertlerinde Ondiirilyén, iymite biologik gosundy
hokmiinde ulanylyan serisdeler hasaplanylyar. Prebiotiklerin wekili
hokmiinde eubikor gin meshurlyga eye bolyar. Ol diiziiminde sapro-
fit floradan basga-da iymitlik siiyiimleri, aminotursulary, witaminleri,
makroelementleri we mikroelementleri saklayar. Alymlaryii alan mag-
lumatlaryna gord, eubikor ulanylandan son bedende bifidobakteriya-
laryn, laktobakteriyalaryn sany artyp, sertli patogen we patogen sta-
filakokklaryn hem-de Candida tipli komelejiklerin mukdary azalyp,
olaryn ¢ykarylysy yokarlanypdyr. Seyle-de adamlarda oniyn metabolik
tiytgesmeler dordp, tutus beden gowulanypdyr. Serisddnini immunomo-
dulirleyji, antioksidant tisirleri bolsa, icege fermentlerinin igjefiliginin
dikelmegine yardam edipdir. Bedenin yeterlik funksional igjenligini
gazanmak ti¢in eubikor dermanynyn 1 paketinden giinde 3 gezek, 3—4
hepdeldp igmek iindelyér. Tiirgenlerde mikroekologik denagramlygy
saklamakda giin tertibini we iymiti kadalagdyrmak zerur hasaplanylyar.
Tiirgenler iyyan iymit 6nlimlerinin diiziimine ayratyn lins bermelidirler
we onun kop bolegi iymitlik siiyiimlerden durmaly (uly adamyn iyme-
li iymitlik stiyiimleri bir glinde 20 gramdan az bolmaly dil). Seyle-de
olaryil iyydn iymitinin diiziiminde oligosaharidleri we disaharidleri
saklayan: sliyt we sliyt ontimleri, mekgejowen yarmasy, siile yarmasy,
corek, diiyp sogan, sarymsak, banan yaly iymit 6niimleri bolmaly we
yzygiderli ulanylmaly; noyba, nohut, sycratgy yaly Tiirkmenistanyn
dermanlyk Ostimlikleri hem tapgyrlayyn ulanylsa gowy netijeleri
beryir. Diiziiminde uglewodlary saklayan sanalan 6niimler saharolitik
anaeroblaryn energiya ¢esmesi bolup hyzmat edyir, esasanam, bifido-
bakteriyalaryni, laktobakteriyalaryn tebigy iymit 6nlimi hasaplanyar
hem-de olaryn 6siisini we metabolitiki igjeniligini artdyryar. Tiirgenler
seyle-de diiziiminde bifidobakteriyalary saklayan poliwitamin serisde-
lerini gosmaca ulanyp bilerler.
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Ayratyn bellenilmeli zat, ol hem tiirgenlerde fiziki we emosi-
onal yiiklemelere uygunlasmak ukybyny yokarlandyrmagyn yoly
hokmiinde Gahryman Arkadagymyzyn «Tiirkmenistanyn dermanlyk
ostimlikleri» atly kopjiltli nusgawy kitabyna giren gok Oniimlerdir
miweler, dermanlyk toplumlary ulanmak ayratyn dhmiyete eyedir.
Seyle serisdelerin hataryna — ajy yowsan otuny, boybodran otuny, nar-
pyzyn yapraklaryny, copantelpek giillerini, tmin tohumyny, bidenegin
yapraklaryny, altyngiil otuny, tozga we sycratgy koklerini, sarygiil
otuny, yerbahasy porrugyny gosmak bolar. Olary adaty sertlerde gay-
natma ya-da demleme gorniisde terapewtik mukdarda ulanmak bolyar.
Asgazan-igege kesellerinii alamaty bar tlirgenler iicin has amatlysy:
adaty yandagyn giilleri we yapragy, ¢copboya, comug, atgulak, melissa
oty, arpabadyyan yaly 0stimliklerden tayyarlanylan derman gorniisleri
hasaplanyar. Eger-de bowiirslen siresini ayratynlykda ya-da ary baly,
kékilik oty bilen bilelikde tayyarlanan bowiirslenli i¢gi igilse tiirgen-
ler ayratyn lezzet alarlar, emosional yliklemeleri gegirijilik, goterijilik
ukyplary bolsa ep-esli artar. Sagdyn iymitlenmek, hereket isjenligi,
ruhy durnuklylyk, alkogolly i¢gilerden we temmaéki oniimlerinden
dasda durmak, medeniyetli dyn¢ almak, birek-birek bilen hosgylaw
bolmak, ynsanperwer ruhubelentlik, sabyr-takatlylyk, sahsy arassa-
cylyk kadalaryny berjay etmek gelejekki tistiinligin girewidir. Tiirk-
menistanyn dermanlyk Ostimliklerinden, datly miwelerinden yerlikli
peydalansak, tiirgenlesiklerde we yaryslarda yenis hemramyz bolar.

Umuman aydanymyzda, iymit siidirmek hadysasy yogyn ice-
gede tamamlanyar. Yogyn icege inge i¢egede sorulman galan galyn-
dylary bedenden tiret gorniisde ¢ykarmaga tayyarlayar. Yagny, yogyn
icegede galyndy maddalardan suwuinl yzyna sorulmagy bolup gegyir,
netijede, ol goyalyar we tiret hokmiinde dasary ¢ykarylyar. Taretin
diiziminde kletgatka (sellyulloza), organiki dil we zdherli maddalar,
Olen bakteriyalar saklanyar. Erbet ysly gazlaryn déremeginin sebibi:
sinmedik we ¢liyreyin proteinler bolup duryar. Kletcatka bay iymit
onlimleri we sagdyn i¢cege florasy maddalaryin sifigini yokarlandyryar
hem-de yakymsyz yslaryn bolmagynyn oiitini alyar. Kletgatka, gok-
-Ontimler we miweler sportun islendik gorniisi bilen mesgullanyan
tiirgen li¢in zerur gerekdir. Kletcatka bay 6nlimin iymit yolundan geg-
megi 2045 sagat aralygynda amala asyar.

Asgazan-igege ulgamynyn, umuman, iymit sindirise dahylly ag-
zalaryn kadaly islemegi, kopleng, iymitini diiziiminiii defiecerlenme-
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gine (uglewod, protein, yag), kabul edilis wagtyna, emosional yag-
daylara, tiirgenlesik we dyng (uky) alynyan wagta bagly bolyar.

Iymit sindirisin patologik yagdayy

Tilirgende asgazan-icege ulgamynyn kesellerinin esasy se-
béplerine agakdakylar degislidir:

1) berhizin we iymit kabul etmegin diizgiininin saklanmazlygy;

2) stres, adatdan dasary fiziki ekstremal yiiklenmeler yagdayy;

3) isleydn muskullara ganyn kop barmagy netijesinde, kabir yer-
de isemiya yiize ¢ykyar, mysal {i¢in, i¢ki agzalarda «ogurlama sin-
dromy» doreyir. Sol zerarly gastritler, asgazan-icege ulgamynyn ya-
ra-bas keseli dordp bilyér;

4) bedende suwun yetmezgiligi — iymit sindiriji sirelerin yeterlik
bolmazlygy, olaryn netijesinde «iymit sindirmezlik sindromy»;

5) ekologik yagdayyn amatsyz bolmagy — bakteriyalar, toksinler,
zdherleyji maddalar;

6) gigiyenik diizgiinlerin berjay edilmezligi — wiruslar, bak-
teriyalar, yonekeyjeler;

7) farmakologik serisdelerin nddogry ulanylmagy, sol sanda anti-
biotiklerin gozeggiliksiz peydalanylmagy.

3.8. Dizbakterioz

Dizbakterioz — it howply patologiyanyn biridir, ol saglyga we is-
jenlige tédsir edyar. Sport amalyyetinde yokary derejeli tiirgenlerde diz-
bakteriozyn 6niini almaga we bejermége ayratyn iins beryérler. Sebabi
dizbakterioz tiirgenin isjeniligini has peseldip bilydr. Ylmy maglumat-
lara goré, tiirgenlerin 90%-ine ¢enlisinde dizbakterioz yagdayy gabat
gelyir. Icege mikroflorasynyn kadaly yagdayynyn bozulmagy immu-
nitetint hem gowsamagy bilen utgasyandygyny yatdan ¢ykarmaly dil-
diris. «Dizbakterioz» adalgasy icege mikroflorasynyn hem san, hem
hil taydan iiytgeyindiginden habar beryir. Kébir Yewropa dowletleri-
nin edebiyat ¢cesmelerinde ol «igege mikroflorasynyn artyk dsmegini»
anladyar. Dizbakterioz ii¢in asgazanda we inge icegede icege tayajy-
gynyn we patogen mikroblaryn agdyklyk etmegi hésiyetli bolyar.

I-derejeli dizbakterioz (kompensirlenen gorniisi) aerob bolegin
ujypsyz liytgemegi bilen hasiyetlendirilyér (igege tayajygynyn azal-
magy ya-da kdpelmegi).
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[I-derejeli dizbakterioz (subkompensirlenen gorniisi) igege taya-
jygynyn we beyleki sertli patogen mikrofloranyni san we hil taydan
iiytgemegi bilen hisiyetlendirilyér.

ITI-derejeli dizbakterioz (dekompensirlenen gorniisi) igege taya-
jygynyn sanynyn {iziil-kesil kdpelmegi, seyle-de patogen mikroflo-
ranyi yiize ¢cykmasy hésiyetli bolyar.

I'V-derejeli dizbakteriozda bifidofloranyii bolmazlygy, laktoflo-
ranyn has azalmagy we icege tayajygynyil sanynyin (peselmegi ya-da
kdpelmegi) hem-de hil diiziiminin iiytgemegi (laktozonegatiw, gemo-
litiki), seyle-de patogen floranyn déremegi anyklanylyar.

I derejeli dizbakteriozda tiirgende keselin kliniki alamatlary
yiize ¢ykmayar. II-derejeli dizbakteriozda kliniki alamatlar dinie 50%
adamlarda yiize ¢ykyar. III we IV derejeli dizbakteriozda kliniki ala-
matlary 100% anyklamak bolyar. Seyle-de bu yagday bedenin dasky
gursawyn yokanglyklaryna durnuklylygyny peseldyir, sportda netija
yaramaz tésir edyir. Igege dizbakteriozyn kliniki kesbi asgazan-ige-
ge ulgamynyn bozulmasynyn alamatlaryny beryar. Ol dizbakteriozyn
derejesine we mikrobiologik diiziime bagly bolyar. Asakdaky sin-
dromlar tapawutlandyrylyar.

Iymit sindirmegin yetmezgiligi (maldegistiya) membrana we
boslukda iymitii sifimeginiii bozulmagy bilen utgasyar. Biosennoz
bozulanda yogyn igegeden inge icegd tarap mikrobedenjikler gec-
yér, sonlukda iymit sindirise gatnagyan enzimler dargadylyar. Neti-
jede, ciiyremek hadysasy giiy¢lenip, porsy dispepsiya doreyir. Bu
yagday enteritin kliniki kesbi bilen yiize ¢ykyar. Esasan hem, suwuk
we calt-caltdan kop téret etmek bolyar. Taretiit bozulmagy icegénin
yrgyldyly hereketiniii (peristaltikasynyn) giliyclenmegi, suwuni ab-
sorbsiyasynyn bozulmagy we icegédnin nemli bardasynyn liytgemegi
bilen utgasyar. Kéte enterokolitin alamatlary (meteorizm, gazlaryn
kop emele gelmegi we giliniin ikinji yarymynda garnyi ¢igsmegi bi-
len bagly garyn agyrysy, i¢ towlama) hem doreyir. Ol yagdaylar tdret
edilenden son gecyér. Nésaglarda kéibir iymit 6nlimlerini gotermezlik
yagdayy dsgér yiize ¢ykyar, olara, kopleng, siiyt onlimleri degisli bo-
lup, diareya, i¢iil cismegi we garyn agyrysy bilen utgasyar.

Iymitinn yeterlik sorulmazlyk sindromy (malabsorbsiya) inge
icegede sorulma hadysasynyn yoyulmagy netijesinde doreyér. Bu
sindrom: agramyi yzygiderli peselmegi, gipoglikemiya, gipokal-
siyemiya, suw-duz we elektrolit calsygynyn bozulmagy, sonlugy bi-
len poligipowitaminozyn doéremegi hem-de madda ¢alsygynyn &hli
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gorniiglerinin bozulmagy bilen gegyédr. Nemli bardalaryn syzyjyly-
gynyn artmagy bolsa — allergik reaksiyalaryn yiize ¢ykmagyna sert
doredyar. Yogyn iceginiii gyjynma sindromy (igege sanjysy, spastiki
hésiyetli yogyn icege, nemli bardalaryn sanjyly alamaty we beylekiler)
dizbakteriozyn, kopleng, hemrasy bolyar. Fiziki yliklenmeler alnyp,
tiirgenlesikler gecirilydn wagty disbioz dordnde tiirgen garnynda agy-
ra arz edydr, ol agyry bagyr agyrynyil ge¢isini yatladyar, ayratynam ol
diskineziyaly tiirgenlerde (sol sanda ultrases barlagy esasynda) agyr
gecgyar. Seyle yagdaylarda tiirgenin tdretini mikrobiologik usul arkaly
gosmaca barlamak gerek. Oftiini alys bejergisini hem gegirmek bolyar.

Dizbakteriozyn icegeden dasky beryin alamatlary

Yokan¢ — zéiherli sindrom. Munda bedeniii temperaturasynyi
artmagy (kopleng, subfebril temperatura bolyar), inifi iisetmegi, kelle
agyry, 0ziifii yaramaz duymak, ukynyn bozulmagy, umumy gowsak-
lyk we isdinin peselmegi bolyar.

Poligipowitaminoz sindromy. B, witaminiil yetmezgiligi igegé-
nin atoniyasyna, nikotin tursusynyn yetmezgiligi asa gyjynmaklyga,
durnuksyzlyga hem-de agyz boslugynyi nemli bardalarynyn gaynag-
lamasyna, siilekeyifi artmagyna getiryér. B, witaminifi yetmezgiligi
agyz boslugynyn nemli bardalarynyn jayrylmagyna, dyrnagyi we sa-
cyn dowiilegenligini doredyar.

Oriiini alys we bejergi ¢céreleri. Kop sanly derman serisdelerinifi
barlygyna garamazdan, igege dizbakteriozy kynlyk bilen bejerilyar.
Anyk bejergi gecirmek ti¢in, ilkinji nobatda, taretiit mikroflorasynyn
deriielmegi gerek.

Dizbakteriozy tapgyrlayyn bejermek seyle tertipde gegyar:

1. Iymit sindirisi kadalagdyrmak, i¢cegedéki himiki reaksiyalary,
hadysalary denegerlemek, hereket bozulmalaryny ayyrmak, gaynag-
lamany bejermek, icegedéki zdherleri, toksinleri adsorbirldp beden-
den ¢ykarmak, madda calsygyny dikeltmek;

2. Bedenin mahsus dél goragyny yokarlandyrmak, i¢egede sag-
dyn mikroflorany kemala getirmek;

3. Witaminler bilen bejergi gecirmek;

4. Diiziiminde bakteriyalary saklayan dermanlary ulanyp, i¢egé-
nin kadaly biosennozyny doretmek;

5. Antibakterial serigdeler bilen sertli-patogen mikroflora tdsir
etmek.
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Dizbakteriozyn bejergisinde berhiz wajyp orny eyeleyir. Bir
gorniisli iymit oniimlerini dowamly wagtlap iymek ya-da nahary
saylap climhoreklik etmek, dizbakterioza getirip biler. Rafinirlenen
onlimler igegénin kadaly mikroflorasyna yaramaz tdsirini yetiryar.
Dizbakteriozyn o6ilini almak ticin iymitin diiziimine kletcatka sak-
layan oniimleri kép gosmaly (yarmalar, siile yarmasy, diirli isdé agar-
lara zeytun ya-da giinebakar yagyny gosup iymek), gok-oniimler we
miweler (alma, sugundyr, erik, gara smorodina, greypfrut) iyilmeli,
ayratynam, olar Tirkmenistanyn yerli 6nlimi bolanda has yaramly-
dyr. Hokmany suratda iymitinl diizlimine siiyt we siiyt-tursy oniimleri
(gatyk, siizme, peynir, gurt we beylekiler) gosulmaly, poliwitaminleri
icmeli. Enzim serisdelerinden tisti ortiikli derman gorniislerini: pankre-
atin, kreon, panzinorm yaly enzimleri ulanmaly. Olar iymit sindirma-
ge we asgazan asty mazin sireleriniil gykarylmagyna yardam edyarler.
Dizbakteriozda B, B, we nikotin tursusynyf (nikotinamid) ergin-
lerini parenteral ulanmak gowy, ¢linki i¢ilen yagdayynda olar asga-
zan-igege ulgamynda patogen mikroflora tarapyndan dargadylyar.

Dizbakteriozynn bejergisinde asakdaky dermanlary, toplumlary
ulanyarlar:

1. Probiotikler — janly mikrobedenjiklerden alnan ya-da mikrob
gelip ¢ykysly serisdeler bolup, icegede kadaly mikrofloranyn bolma-
gyny iipjlin edyérler;

2. Prebiotikler — mikroblardan alynmadyk serisdeler bolup, ice-
gede kadaly mikrofloranyn Osiisini berjay edyérler.

Antibakterial tdsirli serisdeler.

Probiotikler:

1) bifidumbakterin, laktobakterin, kolibakterin, enterol, ente-
rozermin, baktisubtil, sporobakterin, baktisporin, bularyii dhlisi mo-
nokomponent diiziimde bolup, 6ziinde janly bakteriyalary saklayar;

2) kadaly simbiontlarynn wekili (bifidobakteriy, laktobakteriy,
icege tayajygy, propion tursy bakteriyalar);

3) bifilong, bifiform, asipol, lineks, lineks-forte, biosporin-po-
likomponent diiziimli serisdeler bolup, diirli stammlary saklayar;

4) bifidumbakterin forte, kipasid, bifiliz utgasdyrylan derman-
lardyr. Bifidum bakterin forte diiziiminde bifidum bakteriyany we
mikrokoloniyaly isjenlesdirilen komri saklayar. Kipasid — laktobasil-
lis asidofilis we immunoglobulin toplumyny sakalyar, bifiliz — bifi-
dum bakteriyany we lizosimi saklayar.
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Rekombinant — gen inZeneriyasy tarapyndan emele gelyin der-
manlara subalin degisli. Subalin-subtilis mikrobyii stammydyr, ol
diiziiminde interferon A-ny gozeggilik edyén klonirlenen geni sak-
layar. Prebiotiklere seyle-de iylende eremeyén ingrediyentler (pes
molekulyar uglewodlar) degislidir. Olar yogyn igegede mesgen tutan
bakteriyalaryn funksional yagdayyny gowulandyryarlar. Olara fruk-
toza-oligosaharidler, inulin, galakto-oligosaharidler, laktuloza (dyu-
falak) degislidir. Prebiotikler seyle-de siiyt Oniimlerinde, yarmada,
corekde, diiyp soganda, sycratgyda, gorohda, artisokda we bananda
saklanyar. Mikroblarda alynyan, icegede kadaly mikrofloranyn bol-
magyny Upjiin edyin serisdelere, seyle-de hilak-forte, laktuloza, nor-
maza we lizosim degislidir.

[ derejeli dizbakteriozy (kompensirlenen) bejermegi bifidum bak-
terini (nahar wagty) bellemekden baslayarlar. Bir-gije giindizde 20-30
mukdardan 2 gezek bellenilip, bejergi 2—3 hepde dowam edyir. Jemi
1-3 tapgyr gegirmek miimkin. Eger-de laktobasillint mukdary icegede
az bolsa bejergd yene-de laktosaklayan derman (laktobakterin, asipol,
asilakt) gosulyar. Onun bir-gije giindizlik ortaca ulanylmaly mdgberi
5-10 mukdar. Laktobakterini bifidum bakterin bilen bejergi baslanan-
dan 3-5 giinden son ulanmaly. Has ygtybarly kliniki-bakteriologik
tasiri gazanmak ii¢in diiziiminde janly bakteriyany saklamayan tursy
emele getiriji normaza ya-da hilak forte bellenmeli. Yéne, normaza
ya-da hilak forte bilen bejergini barlag gecirilende icegede kadaly
laktobasilliit bolan yagdayynda bellemeli. I derejeli dizbakteriozda
lizosimin yetmezciligi bolan yagdayynda dine bifidoterapiya gecir-
meli, basga yagdaylarda bifidobakterin bellenip bilner. II derejeli diz-
bakteriozyn (subkompensirlenen) bejergisini edil dizbakterioz I-ninki
yaly gecirmeli, yone bifidobakterini 3—4 tapgyr, bifidobakterin fortini
5 tapgyr, laktosaklayan serisdeler bilen 2—3 tapgyr bejergi gegirilyér.

Barlagda icege tayajygynyn sany durnukly azalanda kolibakterin
ya-da bifikol bellenilyir. Yone olary difie icege tayajygynyn iiytgin
gorniislerinin bolmadyk yagdaylarynda bellemek bolyar. Kolibakterin
bilen bejergini ayratyn tapgyrda iki hepdidnin dowamynda gecirmek
zerur (dermany nahardan 30 minut 6i1 kabul etmeli). Bejergini koli-
bakterinden baslamak maslahat berilmeyir. Igege tayajygynyil sany
kopelen we onun gorniisleri iytgén yagdayynda faglar bilen bejermek
gerek. Bakteriofag wiruslaryn giii synpyna degisli bolup, olar bakteri-
al oyjiiklerde mugthorluk etmdge uygunlasdyrylandyr. Bakterial 6y-
juige girip, ony eredyar—lizirleyir. Icege dizbakteriozyny bejermekde
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bakteriofaglar hem gifiden ulanylyar. Yone olaryf tisiri difie mikroba
gontikdirilen we mahsus hésiyetlidir. Antibiotikler we himioterapew-
tik serisdeler bilen denesdirilende, bakteriofaglar saylap-secip tisir
edijidir. Ahli bakteriofaglar isjefidir, olar 6z arasynda ya-da antibak-
terial serisdeler bilen utgasdyrylanda-da islenilmeyén tasirleri doret-
meyar.

Hizirki wagtda seyle bakteriofaglar ondiirilyar: stafilokokly, ko-
li-proteyaly, gok irin tayajykly, klebsieyelli, poliwalentli. Bakteriofag-
lary 30-50 ml-den giinde 2 gezek, nahardan 61 i¢meli. Koli protey
fag bilen 5-10 giin, intestifag bilen 5-6 giin, utgasdyrylan bakteriofag
bilen 5-15 giin, poliwalent piobakteriofag bilen 5-15 giin bejergi ge-
cirilydr. 3 giinliik arakesmeden soi, bejergi tapgyryny gaytalap gegir-
mek miimkin.

IIT dizbakteriozynn (dekompensirlenen) bejergisini 3—7 giinldp
sorbentleri bellemek (isjenlesdirilen komiir, karbolen, polifepan,
smekta, kaolin) bilen baglamaly. Sorbentler ulanylyan déwriinde ya-da
ol tamamlanandan son sertli patogen mikrobedenjik bar halatynda
bakteriofag hem bellemek miimkin. Fagoterapiyadan son (yone sol
wagtynda dél) bifido we laktosaklayan serisdeler bilen utgasdyrylan
bejergini gecirmek miimkin. I¢egeden dasarda irifilli ojaklaryn,
toksikozyn, diareya sindromynyn bolan yagdayynda gysga wagtlyk
(5-7 giin) antibakterial bejergini (furazolidon, siprofloksasin, lewo-
floksasin, gatifloksasin, pefloksasin, gentamisin, kanamisin, eritromi-
sin, roksitromisin bilen) gecirmeli. Dizbakterioz bolan yagdayynda
immunodefisit hem yiize ¢ykyar. Yylyii dowamynda 2-3 tapgyr, 3—4
hepdelédp bifidum bakterin ya-da bakterin forte bilen bejergi ge¢irme-
li. Ol dine bir dizbakteriozyn o6niini alman, eysem, bedeniii immun
ulgamyny hem goldayar.

Meteorizm (yellenme, i¢ jugurdama) — ol garynda subyektiw
duygular bolup, icege gazlarynyn kop mukdarda emele gelmeginin,
cykarylmagynyn ya-da olaryn iymit sindiris ulgamynyn belli bir
boliimlerinde yygnanmagynyn (i¢gatamada) netijesinde bolup gecyar.
Iceginin agaky boliimlerinin gegijiliginiii ¢éklenmegi, garyn muskul-
larynyn gowsamagyndan doreydn garyn igki basysynyil peselmegi
(az tiirgenlesydn adamlarda, kop agram yitirilende, kop caga dogran
zenanlarda) uly garyn ingileri, iymit siidiris ulgamynda kadaly gan
aylanysynyn yeterlik bolmazlygy, ganazlyk, arterial ganyn gelmesi-
nin we wenoz ganyn yzyna akmasynyn bozulmagy meteorizmin esasy
sebdpleri bolup duryar. Eger-de meteorizm iymit sifidiris ulgamynyn
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bozulmagy bilen bagly bolsa, mineral suwlary igmeklik onyn neti-
jeleri beryar. Garyn muskullarynyn gowsaklygy zerarly déreyan me-
teorizmi bejeris bedenterbiyesi bilen mesgul bolmak arkaly ayyrmak
bolyar. Kite ony ortopedik serisdeleri (garyn gusagy) ulanmak bilen
sazlamak hem miimkindir. Tiirgenlerde, kdpleng, meteorizmii sebébi
yaramaz siitydn iymit oniimlerini (siiyt, ¢cig we godek iymitler, yara-
maz sitydn sekerler, mysal {i¢in, sorbit, fruktozany saklayan 6ntimler,
gazlandyrylan suwlar, yarysa baran yurdundaky nétanys iymit 6niimi)
kop iymek we igmek netijesinde hem doreyéar. Beyle yagdaylarda iy-
miti sindirmédge gatnasyan ferment dermanlaryny (pankreatin, panzi-
norm, festal) ulanmak amatlydyr.

Erkeklerin we zenanlaryn jyns ukyplylygyny goldayjy serigdeler.
Tiirgenlerin jynsy disfunksiyasynyn farmakologik diizedilisi.

Tiirgenlerin jynsy we fiziki igjenliginini gorkezijileri onun saglyk
yagdayyny we durmusy abatlygyny hem ailladyar. Tiirgenin fiziki is-
jenligine (tizlik-giiy¢, cydamlylygyny, oyun gorniislerindéki hereketi-
ni,basa-bagbasarnygyny)merkezinerw weendokrinulgamy gozeggilik
edyér. Hazirki wagtda erkeklik gormony hasaplanyan testosteron jyns
agzalarynyn yetismegini, erkeklik alamatlaryny {lipjlin edyir. Seyle-de
ona hidsiyet-gaharjanlyk, giiy¢c-kuwwat, tizlik we ¢ydamlylyk bag-
lydyr. Jynsy isjenlige merkezi nerw ulgamynda holinergiki we adre-
nergiki neyronlar jogap beryér. Asetilholin neyron gosundylarynyin
deftinde sinaptiki tdsiri basyp yatyryar we endoteliyalardan azotyn
okisininl (NO) ¢ykmagyny iipjiin edyar.

Erkeklerde jyns ukyplygynyn bozulmagynyn sebdpleri:

1. Newrologik, ruhy (psihiki);

2. Merkezi we cetki nerw ulgamyn zeperlenmegi;

3. Sikesler, insult, Alsgeymerin keseli, Parkinsonyn keseli, Ga-
ragus agyry;

4. Ulanylyan doping, psihotrop serisdelerin kesilmegi;

5. Endokrin bozulmalar; gipotalamo-gipofizar yetmezgiligi;

6. Siiyjiili diabet;

7. Anabolikleriii we alkogolyn ulanylmagy;

8. Dowamly prostatit, warikoselye;

9. Miinkiirlik, gorky we utanjanlyk;

10. Asa dartgynlylyk, asa tiirgenlesmek;

11. Energiyanyn kop harglanmagy;

12. Biperwaylyk, howesiii bolmazlygy;

13. Dinte tiirgenlesik bilen mesgul bolmak.

215



Tiirgenin jyns ukyplylygyna tdsir edydn farmakologik serisdeler.
Erkeklik gliyje tasirli serisdelere: papawerin gidroghloridi, yohimbin
gidrohloridi, fentolamin, fenoksibenzamil, prostoglandin E,, alpros-
tadil, werapamil, nitrogliserin, azotyn oksidi-NO, sildenafil (wiagra,
kamagra), afrodiazik, imipramid.

Yzygiderli tiirgenlesikde bolyan tiirgenlerde jynsy disfunk-
siyanyn sebépleri diirli-diirli bolup biler:

1. Okuw-tiirgenlesik islerinde we dowamly dowiirde yaryslarda
tirgenlerinn adatdan dasary fiziki yiiklenmeleri almagy (kataboliki ha-
dysalaryn agdyklyk etmegi, energiya harglanysy, lipoliz, suw, witamin
we elektrolit calsygynyn bozulmagy), sport keseli, asa dartgynlyk;

2. Adatdan dasary yiiklenmelerden son dikelisin dowamly
dowiirde ygtybarly bolmazlygy. Klimat-georgafik dezadaptasiya.
Dasky gursawyii ekologik faktorlary;

3. Steroid gurlusly doping serisdelerinin dowamly (testosteron,
anaboliki steroidler, kortikosteroidler) we uly mukdarlarda ulanyl-
magy (kéte terapewtik mocberden 100 esse yokary gegyan muk-
darda). Anaboliki sindrom (spermatogeneziii bozulmagy, endokrin
ulgamynyn bozulmagy, yumurtgalaryii kicelmegi-miirsermegi, pros-
tatanyn zeperlenmegi).

Asyrlaryn dowamynda erkeklerin jyns ukyplygynyn bozul-
masyny kop sanly dermanlyk serisdeleri bilen bejeripdirler. Awi-
senna, Giirgenli we Muhammet Gaymaz Tiirkmen yaly alymlar olar
hakynda tebipgilik kitaplarynda ginisleyin beyan edyirler. Olardan
has kop ulanylyany asakdakylardyr:

1. Osiimlikden we mal &niimlerinden alnan gerdejikler, siiyri
déneler, tinkturalar (spirtli erginler) we beyleki derman gorniisleri,
olar tonizirleyji tdsir edydr. Olaryn arasynda farmakologik serigde-
ler bilen bir hatarda biologik isjert maddalar hem bar. Olara Zensen,
buyan serbedi, hytay limonnigi, lewzey, radiola, zamaniha, eleute-
rokok, klopogon we beylekiler;

2. Dermanlarynn wajyp toparyna we BIM bal arynyn oniimleri:
ary baly, giil tozanjygy, ary Oyiinin siiydi, ary zdheri, sakyzy we
beylekiler;

3. Gidrobiontlar — gadym wagtlardan béri belli bolup, erkek
adamyn jynsy ukyplylygyny giiy¢lendiriji serisde bolup hyzmat edip-
dir. Olara deniz kekeji, krewetka, krab, isbil degislidir.

Witaminler we witaminler bilen utgasdyrylan mikro we makro
elementler, esasan, bedeniii tonusyny yokarlandyryar, bedende geg-
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yan biohimiki reaksiyalary kadalasdyryp, erkeklik funksiyany de-
gisli derejede saklayar. Ayratynam, alfa tokoferol, askorbin tursusy,
A witaminiil 611 yanyndaky maddalar ol babatda peydaly serisdeler
hasaplanyar. Gipowitaminozlar, ayratynam, E witaminiii gipowitami-
nozy yumurtgalyklaryn degenerasiyasyna getiryr, netijede, erkeklik
funksiya peselyar.

Utgasykly ge¢yin keseller, ayratynam, siiyjiili diabet, yiirek-da-
mar ulgamynyn yetmezgilikleri, merkezi nerw ulgamynyn keselleri
erkeklik funksiya zeper yetiryir. Yokarda sanalan #hli derman seris-
deleri doping hasap edilmeyar we olary erkeklik funksiyasyny, fiziki
igjenligi yokarlandyrmak {i¢in ulanmak miimkin.

3.9. Ayal-gyzlaryin adatdan dasary sport yiiklenmelere
uygunlagsmagynyn morfofunksional miimkingilikleri we olaryn
bozulmasynyn farmakologik diizedilisi

Ayal we erkek bedeninin fiziologik gurlusy: gormonal-gumoral
sazlagygy boyunga biri-birinden tapawutlanyar. Esasy jyns tapawut-
landyryjy bolup, gandaky jyns gormonlaryn mukdary hyzmat edyar.
Tiirgen gyz-gelinleriii okuw tiirgenlesik sapaklary meyillesdirilende,
aybasy halkanyn yagdayy (dowri) nazarda tutulmalydyr. Aybasydan
10-njy we 16-njy giinler arasynda, yagny owulyasiya dowriinde ze-
nanlarda lyutenizirleyji gormonyn (LG) we follikulostimulirleyji
gormonyn (FSG) ¢ykarylysy artyar. Sol dowiirde beden gowsayar
we tiirgenlesik islerini sahsy rejenamada gegmeli. Aylawyi sofiunda
(8-10 giin 61) sary maddanyn oniimi bolan-progesteron gormonyi
cykarylysy kopelydr. Bu dowiirde zenanyn 6ziini duysy gowulanyar,
tiirgenlesigi doly mdgberde we yokary derejede bermek bolyar.

Aybagy dowriinde zenan bedeninde yiirek-damar, nerw, endokrin,
gan emele gelis ulgamlarynyn iiytgemesi bolup gecyér. Degislilikde
madda calsygy hem iiytgeyir. Yone aybasy we aybasynyi 6i yanyn-
daky dowlirlerde hem tiirgenlesik gecyén, yarysa gatnasyan zenan-
larda yenis hem bolyar. Ylmy maglumatlara gord, olarynn 18%-inde
sport netijeleri yaramazlasyar. Jynsy tapawut boyunca, ayal-gyzlar
erkeklere seredeninde pesrik gorkezijilere eye bolyarlar. Tiirgen ze-
nanlaryn yiirek-gan damarynyn morfologiyasy, diwarynyn galynlygy,
bosluklarynyn gowriimi, yygrylys ukyby, gan zynsy biraz tapawutly
bolyar. Tiirgen Viireginifi gan zyfsy biraz yokary bolyar. Yokary de-
rejeli tlirgenin yiireginin olgegleri her sahs licin ayratyn gorkezijé eye
bolyar. Zenan bedeninde ayyn dowamynda bolup gecyén liytgesmeler
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onun psihoemosional kesbinde goriinydr. Elbetde, zenanlar tilimgi-
lerine yeterlik mesele doredip bilyérler.

Zenanlaryn fiziki igjenligi, aerob isjeniligi, anrybas is derejesi
erkekler bilen denesdirilende (gan basys, damar urgusy, kislorod bi-
len {ipjlingiligi) biraz pes bolyar. Tayyarlygyn deslapky dowiirlerinde
zenanlaryn morfofunksional gorkezijileri mesgullanyan sport gorniisi
bilen kesgitlenilyér. Fiziki yiiklenmelerin dowamly we agyr gorniis-
de berilmegi, zenanyil agramynyn peselmegine, aybasy aylawynyn
bozulmagyna getirip bilyar. Eger-de, adaty yagdayda gyzlarda 12—-13
yaslarynda aybasy gorniip baglayan bolsa, gimnastika we figuralayyn
typmak bilen mesgullanyan gyzlarda aybasy 16—19 yaslarynda peyda
bolyar. Yagny aybasy aylawynyf kimil we durnukly kemala gelmegi
3—4 yyl gijigydr. Woleybol we basketbol bilen mesgullanyan gyzlaryn
hem aybasy halkasynyn durnukly gérniisde gelip baslamagy biraz gi¢
hasaba alynyar. Cydamlylygy 0sdiiryan tiirgen gyzlarda wagus nerwi-
nin yiirege edyén tésiri artyar (wagus nerwi, yagny X jiibiit kelleganak
nerwi gyjynanda yiirek ritmine pésgelleyji tdsir edip, bradikardiya
doredyiér).

Tirgenlesigin artdyrylmagy bilen ayal-gyzlarda we erkeklerde
hem yiirek ritmine wagusyi tésiri giiy¢lenyér. Ol ¢agalarda we ulu-
larda birmenzesirdk tiytgeyar. Tiirgenlerde yadawlyk dorédnde welin,
wegetatiw nerwin parasimpatik boliiminin tésiri gowsayar hem-de
simpatiki boliim giiyclenip, yiirek ritmi artyar. Alymlaryil yygnan
maglumatlaryna gord, ayal-gyzlaryn lukmangylyk-biologik gézeggi-
ligi gecirilip (sport bilen mesgullanmaly yasy, yetismek dowri, aybasy
aylawynyn dowri, durmus-ykdysady uygunlasmasy, towekgelgilik
howp sebépleri barada) ygtybarly netijelere gelnipdir.

Ayal-gyzlar bilen sport tiirgenlesikleri, bdslesikleri gegirilende
goz oniinde tutulmaly yagdaylar:

— gysga we uzak wagtlayyn 6ziini duysy;

— saglygyna arzynyn bolmagy;

— aybagy dowri;

— beden agramy;

— boyy;

— damar urgusy;

— arterial gan basysy;

— elektrokardiografiya maglumatlary;

— ehokardiografiya maglumatlary;

— wegetatiw indeks;
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— ruhy (psihiki) abadanlygy;

— ganda gemoglobinin mukdary;

— ganda mogewinanyn derejesi;

— immunoigjenlik derejesi,

— refleksleri yerine yetirisi.

Subyektiw we fiziometrik gorkezijiler:

— yliklenme goterijiligi;

— uygunlagsmanyn dartgynly gecisi;

— dem alys ulgamynyn yagdayy;

— gormonal yagdayy;

— tiirgenlesik derejest;

— skrining gorkezijileri.

Funksional we dtiya¢lyk yagdayy:

— fiziki Ostisi;

—fiziki igjenligi;

— ¢aga dogumy;

— psihofiziki statusy.

Uygunlagmanyn gowsak taraplary, ol adam bedeninii funksio-
nal liytgesmelere dwrenisme dowriinde kdbir agzalarynyi igjent ¢ak-
lerinini kadadan ¢ykmagydyr. Dezadaptasiya, bu saglyk we keselinl
arasyndaky aralyk yagdayydyr, ol gizlin (latent) ya-da agyk gorniis-
de gecip bilyér. Tiirgenin tlirgenlesik yiiklenmeleri goterisine we ¢y-
damlylyk yagdayyna gozeggiligi okuw-tlirgenlesik tapgyrlary wag-
tynda, mikrosiklden sofl monitoring gegirilydr. Dezadaptasiyanyn
fiziologik netijelerine agakdakylar degislidir:

1. Wegetatiw nerw ulgamy (wegeto-damar distoniyanyn alamat-
lary ayallarda, kopleng, gipotoniki ya-da normotoniki gorniisde gec-
yar);

2. Yiirek-damar ulgamy (gipertenziya, gipotoniya, yiirek ritmi-
nin bozulmagy, repolyarizasiya hadysasynyil bozulmagy, asa fiziki
dartgynlylyk netijesinde miokardodistrofiya);

3. Bagyr we 0t ¢ykaryan yollar (bagyr-agyry sindromy, ganda
bagryi enzimleriniii derejesinin yokary galmagy);

4. Dernew geciriji ulgam (hereket reaksiyasynyn dowamlanma-
gy, westibulyar denagramlygyn bozulmagy);

5. Nerw-muskul ulgamy (muskullarda agyrynyn bolmagy,
muskullarynl tonusynyil yokarlanmagy);

6. Energiya lpjiin¢ilik (igjeniligin peselmegi, aerob we anaerob
gorkezijileriil peselmegi);
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7. Oriki derejesine ¢enli dikelmezlik yagdayy (mogewinanyt de-
rejesinin yokary bolmagy, ganda laktatyn yokarlanmagy);

8. Bedeniil mahsus dél rezistentliginini peselmegi;

9. Yumurtgalyklaryn disfunksiyasy;

10. Wegetatiw nerw ulgamynda gije-giindizlik bioritmin tiytge-
megi netijesinde, desinhronozyn alamatlarynyn peyda bolmagy.

Umumy fiziki tayyarlyk (UFT) we yorite fiziki tayyarlyk (YFT)
yaly okuw-tiirgenlesik tapgyrlarynyn gorkezisi yaly, tlirgen gyz-ge-
linlerini igden bir bdlegi lukmangylyk-biologik serisdelerini ulanyp,
sahsy diizedis islerini gecirméige mitig¢ bolyarlar. Yene-de 10-20%
tirgenlesik diizgiinini iytgetmége degislilerdir. Kesel-bejeris we
kesellerin oniini alys, dikeldis céreleri islenip diiziilende uygunlag-
manyi gowsak yerlerini (her tiirgen ii¢in ayratynlykda) diizetmek ge-
rek bolyar. Seyle-de sport {istiinligini ¢aklendiryan sebapleri ayyrmak
gerek. Diiziimi sazlanan iymit 6niimleri, gerekli iymit gosundylary
(mysal {i¢in, ¢asaran yagy, ary baly, hoz, pisse, kak erik, kismis),
witaminler, mineral duzlar we mikroelementler; madda calsygynyn
diirli zynjyrlarynda metabolizmi goldayjylar (kaliy orotaty, inozin-ri-
boksin, preduktal, neoton, fozitron we beyl.); energiya bilen iipjiin
edijiler (asparkam, panangin, lewokarnitin-karnitin we beyl.); ganyn
kislorod dasamak ukybyna tdsirli serisdeler (demriii dermanlary);
antioksidantlar (C, E witaminler, Omega-3, demir we selen saklayan
serisdeler); immunitete tésir etmek (politabs, apilak, polifermentler
we beyl.); gepatoprotektorlar (essensiale, geptral, karsil, silibor, apko-
sul we beyl.); spazmolitikler; beynide metabolizme tdsirli derman-
lar gammalon, aminolon, korteksin we beyl.); adaptogenler (zensen,
buyan, eleuterokok, hytay limonnigi, lewzey, pantokrin we beyleki-
ler); psihologik diizedis (autogen tiirgenlesik); bejeris bedenterbiyesi
we beylekiler ulanylyar.

Fiziki dikeldisde ddp boyunga ulanylyan owkalama, gidrotera-
piya, elektrik we s6hle bilen bejergiler, sonunl yaly-da dép bolmadyk:
barometrik tdsir, refleksoterapiya, ultramelewse sohleleri peyda-
lanylyar.

Zenanlarda aybasynyn 6n yanyndaky
sindromyn farmakologik bejergisi

Avyal-gyzlarda aybasy dowri (menstruasiya) we onun gegisi diir-
li-diirli bolyar. Ol kéte fiziki igjenligin peselmegi bilen gecip, tiirgen
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zenana, lukmana mesele doredyar. Ony okuw-tiirgenlesik, ayratynam,
yarys dowriinde sazlamak ti¢in farmakologik serisdeleri ulanmak zerur-
lygy doreyar. Ayal-gyzlarda aybasy aylawy fiziologik yagday bolup,
onun gecisi ortaca 28 glinden gaytalanyar. Kébir zenanlarda ol 21 giin-
den 40 giin aralygynda gecip bilyér. Ol sertli ti¢ dowre (faza) boliinyar:

1. Follikulyar faza, yumurtgalykda follikulostimulirleyji gormo-
nyn (FSQ) tésirinde 6ziinde yasajyk jyns 0yjligini saklayan follikulalar
yetisip baslayar. Estrogenleriit we progesteronyn konsentrasiyasy bu
fazanyn basynda pes bolyar, yatgyda endometriya (igki gatlak) gop-
maga baslayar we ganjaryar. Endometriyanyn galyndysy bilen ¢ykyan
estrogenlerinn ¢ykarylysy artyar we FSG bilen bilelikde follikulala-
ra tisir edyar hem-de yatgyny owulyasiya (tohumlanma) tayyarlayar.
Estrogenler yatgynyn nemli bardalarynyn, birlesdiriji dokumalarynyin
we damarlaryil proliferasiyasyny doredyér. Bu fazanyn softunda kop
mukdarda boliinip ¢ykan estrogenler gipotalamusa tisir edip, gipo-
fizden follikulostimulirleyji we lyutenizirleyji gormonlaryn (LG)
¢ykarylysyny yokarlandyryar;

2. Owulyasiya faza, yumurtgalykdan 28 giinliik aybasyly zenan-
larda 14-nji giinde (kédte 9-njy giinden 19-njy giine ¢enli) jyns dyjiikleri-
nii bosadylmagyny {iipjiin edyér. Lyutenizirleyji gormonyn mukdary
anrybas derejd yetende owulyasiya 1224 sagatdan son bolup geg¢yir;

3. Lyutein faza, owulyasiyadan son doreyar we indiki aylaw
tapgyryna ¢enli dowam edyar. Ol follikulalarynn gopan yerinde sary
maddanyn emele gelmegi hem-de sol yerde kop mukdarda progeste-
ronyn we estrogenlerin ondiirilmegi bilen utgasyar. Olaryin gandaky
konsentrasiyasy yeterlik derejede bolyar. Progesteron yatga (endo-
metriyany galiladyar, ki¢i gan damarjyklary emele gelyér) tasir edyér
hem-de ony tohumlanan jyns 0yjiigini kabul etmége tayyarlayar. FSG
we LG ondiirilydn mukdarlary peselyér. Eger-de jyns 0yjiigin sperma
bilen tohumlanmasy bolmasa, sary madda gopmak bilen bolyar we
owulyasiyadan son 10-12 giinden tize aybasy gelydr. Gormonlaryn
mukdarynyn birden peselmegi sebipli endometriyanyn stimulirlen-
megi hem togtayar.

Tiirgen zenanyn sahsy ayratynlygyna we 0ziini duysuna (kel-
le agyry, garynda agyry we beylekilere) baglylykda isjenligi iyt-
gip bilyér. Kébir yagdaylarda ol has iiytgdp, tiirgen zenany aybasy
dowriinin 6n yanynda ya-da aybagy dowriinde depressiya (lapykec-
lige, gownigokgiinlige) diisiirydr. Sol dowiirde olarda yol-transport
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hadysasy, janyna kast etmek yaly yagdaylar hem kop yiize ¢ykyar.
Tiirgen zenanlar, balerinalar, artistler aybasy dowriinde ¢ykys eden-
lerinde 6z miimkingiliklerinden pes netijeleri gorkezyirler. Mekdep
okuwcey gyzlary, talyp gyzlar sol dowiirde sapaklaryna gowy yetis-
meyérler. Bu yagdayda kite lukmanyn kdmegi gerek bolyar. Aybasy
dowriinde jynsy gatnasykda bolmak gadagandyr.

Dismenoreya — bu yagdayda aybasynyn gelmezinden 24 sa-
gat On zenanyn garnynyn asagynda, bilinde towlayan agyry bolyar,
Ogeyir we gusyar. Dismenoreyadan son ol alamatlar ayrylyar. Ilkin-
ji dismenoreya yokarda agzalan alamatlar bilen utgasyp, zenanyn
jynsy ukyplylygyna kén tdsirini yetirmeyér. Adatca, seyle bozulma
vaslykdan baglap, 25 yaslara ¢enli dowam edyir. Prostoglandinlerin
mukdaryny peseldiji dermanlar dismenoreya ofiyn tésir edyér. Olara
aspirin, naproksen, ibuprofen, mefenam tursusy, icilydn kontrasep-
tiw (diiwiingege garsy) serisdeler degislidir. Ikilenji dismenoreya ze-
nanyin jyns agzalarynyn gaynaglama keselleri: endometrioz, yumurt-
galyklaryn kistasy, yatgynyit howply cisleri bilen baglydyr. Ol 40-50
yas towereginde yiize ¢ykyar. Lukmanyn bas wezipesi barlagda anyk-
lanylan esasy keseli bejermekden ybaratdyr.

Aybasynyii 61i yanyndaky sindrom (AQYS)

AQYS — aybasydan 2-3 giin 61 yiize ¢ykyp, nerw dartgynlygy,
lapykeclik, yaydanjailyk, gowiis mdzlerinin agyrmagy, kelle agyry,
i¢ yellenme, i¢gatama, ruhy (psihiki) we fiziki igjeiligini peselmegi
bilen gegyir. AOYS zenanlaryii 20-75%-inde dus gelyir. Kop san-
ly alymlar bu yagdayy estradiolyil we progesteronyil 6zara gatnasy-
gynyn iiytgemegi (estradiolyn kdpelmegi we progesteronyn azalma-
gy), bowregiisti mézlerin gormonynyn (aldosteronyn yetmezgiligi)
konsentrasiyasynyn peselmegi, suwun bedende saklanmagy (anti-
diuretiki gormonyn kop bolmagy), ganda glyukozanyn peselmegi, A
we B topar witaminleriii yetmezgiligi hem-de beynide neyromedia-
torlaryn (asetilholin, norepinefrin, serotonin, bradikinin, gistamin we
beyl.) keyplhonlygy sazlayjy merkeze edyén tisiri bilen diistindiryar-
ler. AOYS-niii agyr gecyén gorniisi zenanlaryii 5—10%-inde hasaba
alynyar hem-de olar ise yarawsyz bolmagynda galyarlar. AOYS ditie
lukmangylyk mesele bolman, sosial, ykdysady, syyasy we hukuk
soraglaryny hem 0z i¢ine alyar. Bir yagdayy ayratyn bellemegimiz
gerek, hazirki wagtda sanalan alamatlary 100% ayyryan serisde yok.
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Sonui tigin bejergide her kime sahsy ¢cemelesme zerur. Peydaly usul-
larynn sanawyna: adekwat fiziki masklary, berhizin iiytgedilmegini
(duzy we sekeri ¢dklendirmek) degisli etmek bolyar. Farmakologik
serigdelerden oral kontraseptiwleri, progesterony, poliwitaminleri,
pesew cykaryjy serisdeleri, trankwilizatorlary, biologik isjent madda-
lary, iymit gosundylaryny (makro we mikroelementleri, 6siimlikden
alnan derman serisdelerini, adaptogenleri) ulanmak miimkin. Héazirki
wagtda AOYS-ni bejermekde su serisdeler: aybasy gelmezinden
5 gilin 61 no-gpany (drotawerini) 1 gerdejikden giinde 1 gezek, spaz-
malgony 1 gerdejikden giinde 2 gezek, nikotin tursusynyn gerdejigini
1 sanysyny giinde 3 gezek, seyle-de 40%-li glyukozanyn 10 m/ mdc-
berine C witamininl 5% erginininl 5 m/ gosup, wena sangmak hodiirle-
nilyér. Aybasy wagtyndaky agyryda-bessaloly 1 gerdejikden giinde 3
gezek icmek maslahat berilyir. Seylelik bilen, AOY S-nii farmakolo-
gik nukdaynazardan kadaly bejerilisi tiirgen zenanyn fiziki igjenligini
we tiirgenlesige, yarysa tayyarlygyny doly dikeltmége miimkingilik
beryar.

Tiirgenlerin immun ulgamyna yardam etmek,
sport isjenligini goldamak

Diirli yurtlarda gegirilen barlaglarynn netijelerine gord, immun
ulgamynyn yagdayynyn tiirgenini sport Ustlinligini {ipjiin etmége
dahyllydygy subut edilendir. Tiirgenit immun ulgamy kadaly bo-
landa, yokang kesellere garsy durmak ukyby yeterlik, fiziki yiiklen-
meleri, stres-reaksiyalary gecirijiligi yokary bolyar. Immun ulgamy
bedende uzak mohletleyin gozeggiligi amala agyryar. Ol bedeni bak-
teriyalaryn, wiruslaryn, komelejikleriii, yonekeyjelerin diismegin-
den gorayar. Tiirgene maksadyna yetmige yardam beryar. Kadaly
immunitetin 6zi bedende kreatinfosfatyn, ATF-nin, adaptogenlerin,
witaminlerii we beylekilerin igjeniligini artdyryar. Seyle-de «gipota-
lamus-gipofiz-bowrekiisti médzy» gatnasygyny hem isjenlesdiryar.

Immunostimulyatorlary ulanmak arkaly ikilenji immun yetmezgi-
lik yagdayyny bejermek miimkin. Mahsus dermanlardan bagga-da bu
ulgama witaminler, mikroelementler we adaptogenler onyn tisir edyar.

Immunodefisit (ikilenji) yagdaylarda ulanylyan farmakologik
serigdeler.

Gynansakda hizire cenli diinyd farmakologiyasynda adatdan
dasary agyr agramlygy alyan tlirgenlerde yiize ¢ykyan ikilenji im-
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munodefisiti bejermége niyetlenilen yorite dermanlar islenip tayyar-
lanmady. Bir gezeklik ya-da kop gezeklik fiziki yiiklenmeler immu-
nitetin gumoral we sekretor zynjyryny basyp yatyryp bilyar. Mysal
licin, yas lyzagy we goresiji zenanlarda yarysyn ahyrynda immunite-
tin ayry-ayry diiziim bolekleriniii peselyiandigi belli edilipdir. Immu-
nitetin peselmegi fiziki yliklenmelerin artmagy bilen barha giiyjépdir.

Yokary fiziki yiiklenmelerde immunitetii T-zynjyrynyii birba-
da hem peselmegi miimkin. Ol periferiyadaky ganda T-limfositlerifi
otnositel we absolyut sanynyn azalmagy, metabolizminn bozulmagy
we funksional isjenligin peselmegi arkaly bolup ge¢yar. Surnukdyry-
Jy fiziki yiiklenmelerden son doreydn ikilenji immun yetmezgiligi
alymlaryn pikirine gord, asakdaky hdsiyetnamalara eye bolyar:

1. Periferiki gan Oyjliklerinin fagositar isjenliginii has peselme-
gi, dalagyn we bagryn makrofaglarynyn sanynyn azalmagy;

2. Periferiki ganda T-limfositlerin sanynyn azalmagy, olaryi
mitogen stimula berydn reaksiyasynyn peselmegi, T-supressorlaryn
sanynyi we igjenliginiii artmagy, T-helper/T-supressor gatnagygynyn
peselmegi, interleykin-A {i¢in reseptorlaryn ekspressiyasynyn pesel-
megi;

3. Dowamly gecirilydn fiziki yliklenmelerde ayratyn synp immu-
noglobulinlerin ganda bolmazlygy ya-da olaryi sanynyn azalmagy;

4. Immunositler tarapyndan interferonlaryn we interleykinlerin
sintezinin bozulmagy. Seyle yagday agyr fiziki yiiklenmede we emo-
sional stres dowriinde has hem mdéwjeyar.

Depginli fiziki yliklenmelerde immun ulgamynyi isinini birden
pese diismeginin sebdpleri asakdakylar bolup biler:

1. Neyroendokrin ulgamyi isinit bozulmagy (esasan hem, neyro-
mediatorlaryn we gormonlaryil sekresiyasynyi bozulmagy);

2. Immun icki ulgamyn tiytgemegi (mediatoryi sekresiyasyna
immun jogabyn liytgemegi);

3. I¢ki gursawda ¢un metaboliki tiytgemeler (Ph peselmegi, lak-
tatyn, pes we Orén pes dykyzlykly lipoproteidleriii konsentrasiyasynyn
yokarlanmagy, damar akymyna agzalarda islenen kadaly we anomal
metabolitlerin diismegi);

4. Otnositel we absolyut alimentar yetmezgilik (glyukozanyn,
owezi dolunmayan aminotursularyn, yarym doygun yag tursularynyn,
witaminleriit hem-de mikroelementlerinl yetmezgiligi);

5. Hronodezadaptasiya, tdze geografik gusaklyklara we tebigy
sertlere uygunlagsmagyn zerur bolmagy.
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Seylelik bilen, tiirgen bedeninin immun statusy onun funksional
yagdayy we yorite fiziki isjenlik derejesi bilen i¢gin baglydyr. Be-
denin tiirgenlesik derejesi, onun tiirgenlesik, yarys yiiklenmelerinini
gecirilisi we dikelis tizliginiii dolulygy hem-de 6iiiini algyn, bejerisini
tasirliligini adamyn immunologik isjenligi kesgitleyér. Yokary dere-
jeli tiirgenleriit immun statusyny éwrenmek XXI asyrda wajyp bol-
magynda galyar, ¢iinki onunt kdmegi bilen bedenini okuw-tiirgenlesik
we yarysdaky miimkingiliklerini toplumlayyn bahalandyryp bolyar.
Sport amalyyetinde immun yetmezgilik yagdaylaryny bejermek ticin,
ilki bilen, onun giindelik tlirgenlesik tertibi, iymitinin hili, witamin-
lerint adekwatlygy, mikroelementlerin we gosmaga alynyan farmako-
logik serigdeleriii sanawy goz oniinde tutulyar. Immunitete tisir edyén
yorite dermanlar, haganda tiirgen yokang ya-da dowamly gecyén ke-
sel bilen keselldnde bellenilyar.

Ikilenji gezek yiize ¢ykyan immun yetmezgiligin 6niini almak
ticin, MNU isini sazlayan, gumoral-gormonal ulgama, metabolizme
tasirli serigdeler bellenilydr. Seyle maksat bilen farmakologik seris-
delerden: wiwaptol, stark-protein, politabs, kaliy orotaty, inozin-ri-
boksin, kobamamid we beylekiler ulanylyar. Yokary derejeli tiirgeniii
immun ulgamyna oilyn tésir edydn farmakologik serisdelerin hatary-
na Ostimlikden alnan adaptogenleri, bal arynyil dniimlerini we anti-
oksidantlary, utgasdyrylan dermanlar bolan — adaptony, fitotony we
eltony gosmak bolar. Leweton bilen essensialyn utgasdyrylyp ulanyl-
magy hem tlirgen ganynda T-limfositlerin sanynyi peselmeginin 61iii-
ni alyar. Héazirki zaman derman kérhanalary: galstena, witrum layf,
witabeks, immunoglobulin, kompliwit, lewamizol we selen yaly im-
munostimulirleyji serisdeleri ondiiryérler.

Sport sikeslerinde ulanylyan derman serisdeleri

Diinyé dowletlerinde, sol sanda Tiirkmenistanda sportuni dsmegi
bilen bir hatarda sikes almagyn gerimi hem ginelyir. Guramagylyk
yalityslyklara yol berilmin, tiirgenlesiklerin diizgilinleri berk berjay
edilen yagdayynda — sikes almak miimkingiligi azalyar. Seyle-de
tiirgen Oziine layyk ayakgap, esik geyse we tiirgenlesik enjamlaryny
dogry ulansa, sikeslenménin 6 alnar.

Sport sikeslerinin sebdplerinifi ilkinjisi hokmiinde — yadawlyk
gorkezilyar. Merkezi-nerw ulgamynyn nazaryyetinin taglymatyna
layyklykda yadawlygyi baslangyc¢ zynjyry muskullarda yerlesmén,
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eysem, nerw merkezlerinde, muskullardaky enzimlerin isjenligi-
nifi peselmegi bilen bagly diylip diisiinilydr. Yadawlyk, bu agyr we
dowamly fiziki, psihiki igjenlik netijesinde, is basarjanlygyn pesel-
megidir. Ol muskullarynn gowsaklygyna, hereketiii bozulmagyna,
reaksiyanyi gegiginii peselmegine, linsiin gowsamagyna we sport
hereketleriniii yoyulmagyna getirip, sikes almaga sert doredyar.

Merkezi nerw ulgamynyn yadawlygy sport sikesleriniii déreme-
gine getiryir. Seyle yagdaylaryn yiize cykmagynyn 6iilini almak {igin
adaptogenleri, nootroplary we antgipoksantlary ulanmak gerek. Ol
serigdeler tiirgenlerin fiziki yliklenmelere durnuklylygyny artdyryar,
seyle-de dayang-hereket agzalaryna (DHA) diisydn asa dartgynlygyn
ontini almaga yardam edyér. DHA kesellerinin i¢inde, tiirgenlerde tur-
ba sekilli siinklere we onurgalaryn beden bolegine diisyan agramlyk-
lar netijesinde, sikes, siiynme, muskullaryn dartylmagy hem-de iiziil-
megi; siflirlerin we bagjyklarynl siiynmegi; miig¢iikme (kontuziya),
meniskin zeperlenmegi we siifik ¢cykmagy; gemartrooz we beylekiler
bolup bilyir. Kopleng, DHA kesellerinini sebdbi bolup, asa dartgyn-
lylyk we mikrosikesler hyzmat edyar. Yone, bu patologiyalar tiirgen-
de anaboliki serigdeleri ulanmak, sonuil netijesinde-de muskullaryn
calt Oslisine bogun haltajyklarynyn Osiip yetismezligi, madda ¢alsy-
gyn ona layyk gelmezligi, gorag funksiyasynyin gowsamagy zerarly
hem sikeslenme dordp biler. Seylelikde, DHA-nyn diirli boliimlerin-
de degeneratiw-distrofiki hadysalar 0syér, olardan ofiurga siitiininde
— osteohondroz, muskul aponewrozda — mioentezit, siftirlerde — ten-
denit we paratenonit, bogunlarda, kdpleng, osteoartroz, nemli haltada
bursit, siink dokumasynda yadawlykdan daban we injik stifiklerinin
dowiilmegi bolyar.

Sportuni her gdrniisi 6ziine mahsus dayang-hereket agzalarynyn
zeperlenmegini (dowiilme) doredip bilyar. Futbol oyny bilen mesgul-
lanyan tiirgenlerde, koplenc, dyz (25%), injik-dyz bogny (17%), uzyn-
lygyna bokyinlerde we gimnastlarda, kopleng, injik-daban bogny
(degislilikde 38% we 21% yagdayda), tennis¢ilerde dyz bogny (17%)
zeperlenyir. Yiti yagdayda alnan sport sikesleriniii tas hemmesinde
diyen yaly ilkinji komekden we yorite lukmangylyk komeginden son
stiiklere rahat yagdayy, sowuk serisde (buz) basyan dafly goymak-
lygy, ahyrlary yokary gétermegi amala agyrmak zerurdyr. Seyle edi-
lende agzanyn ¢ismesi, gematomanyn emele gelmegi pes yagdayda
bolyar. Tiirgene keselden calt saplanmak miimkin bolyar.
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SPORT SIKESLERINOEN
SONKY DIKELDIS

4.1. Sport sikeslerinden
son tiirgeni dikeltmegin esasy tapgyrlary

Dikeldis iigin lukmangylyk-biologik we pedagogik serisdelerin
toplumlayyn ulanylmagy. Dikeldis yerli we umumy gorniisli bolup, ol
hirurg-trawmatolog tarapyndan gips goylandan ya-da operasiya geci-
rilenden son baglanyar.

Dikeldisin bas yorelgesi — kinezoterapiya (hereket bilen bejer-
mek) we gidroterapiya (suw bilen bejermek) hasaplanyar. Seyle-de
diirli owkalamalar, fiziobejergi, psihoterapiya we farmakoterapiya
gecirilyar.

Agzalaryn yitiren funksiyasyny dikeltmek iicin farmakologik
serigdelerden, ilkinji nobatda, agyry sindromyny ayyrmak wajyp
bolyar, ¢iinki ol sok bilen howpludyr. Seyle-de gaynaglama, mii-
ciikma garsy serisdeler ulanylyar. Tromb emele gelme howpy abanan
vagdayynda trombolitik we antikoagulyant (geparin, geparonoidler)
serigdelerini ulanmaly. Fibrinolitikler hem ulanylyp bilner.

Gliygli agyry sindromy bolan yagdayda: Dikloberl 50, Askaff,
Diklonat, Dimeksid, Diprogezik, Ketoral, Ksefokam, Lidokain+
Adrenalin, Metindol, Morfin gidrohloridi, Nopan, Omnopon, Pro-
medol, Stadol, Tramal, Fentanil we beylekiler ya-da aram agyryly
sindromda: Metamizol natriy (analgin), Artrotek, Aspirin, Baralgin,
Weral, Dikloberl 50, Ibuklin, Ibuprofen, Indometasin, Koldreks,
Mig-400, Panadol, Parasetamol, Piroksikam, Solpadein, Surgam,
Trimol, Sitramon ulanylyar.

Artralgiya (Arthralgia) — bogunlarda giiy¢li agyry peyda bolyar,
yone hig hili ¢is ya-da artritin beyleki alamatlary yiize ¢ykmayar. Der-
manlardan: Apizartron melhemi, Askofen, Ajy burcun tinkturasy (As-
gabadyn «Saglyk» derman ondiiriji kirhanasy), Dolpig melhemi, Ben-
gey, Diklobene, Gewadal, Doppelgers we beylekiler peydalanylyar.

Mialgiya (1) muskullarda agyry bilen yiize ¢ykyar. Bu yagday-
da: Metamizol natriy (analgin), Wiprosal melhemi, Gewadal, Detra-
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leks, Diklobene, Kim balzamy, yoduii 5% spirtli ergini, Fastum gel,
Dip-relif, Menowazin, Milgamma, Finalgon melhemi ulanylyar.

Isialgiya (Sciatica) arka tarapdan buda, injige we dabana ¢enli
yayrayan bil agyry bilen gecyir. Isialgiyanyn doremeginiii sebébi-
ni onurga ara disklerde degeneratiw liytgemelerin doremegi hem-de
onun tiirre nerwiniil sahalaryny gysmagy bilen baglanysdyryarlar.
Agyry haysydyr bir zady gdtereninde ya-da beyleki tarapa dwriilenin-
de birden doridp bilydr. Arka orédn agyryly bolyar, onun hereketi ¢ék-
lenyir. Adam ayagynyn gurusyanlygyna we hereketinin peselenligine
arz edyér. Gaty diisekde yatmak diizgiinini berjay edende, nésagyn
agyrysy yuwas-yuwasdan yityir ya-da kemelyar. Yone kite neyrohi-
rurgik operasiya gegirmeli bolyar. Dermanlardan: wiprosal melhemi,
niflugel, rewmon gel, surgam, tenoktil, artroseneks ulanylyar.

Gaynaglama alamaty we sindromy. Dayang hereket agzalarynyn
kop sanly keselleri seyle alamat bilen yiize ¢ykyar. Diinydde million-
lar¢a adam bu sindromdan ejir ¢ekyér. Esasan-da, rewmatoid artritden
(RA), spondiloartropatiyadan (SA) we osteoartrozdan (OA) kop sanly
adamlar yza c¢ekyérler. Bogunlaryn toweregindiki we muskullardaky
agyry 0zbasdak hem dusup bilyédr. Adamyn durmusynyn diirli dowiir-
lerinde dayancg-hereket agzalarynyn zeperlenmegi zerarly agyry ahli
ynsanlaryin 20—45%-inde dusyar. Erkekler bilen deniesdirilende ayal-
lar agyrydan we gaynaglamadan has kop ejir ¢ekyarler. Agyry sind-
romy sikesde yiti we dowamly bolup bilyir. Seyle-de agyry alamaty
yokanglyklar, artropatiyalar bilen zeperlenende we beyleki kesellerde
yiize ¢ykyar. Yone agyry, kopleng, dowamly gorniisde gecyar hem-de
gaynaglama, mehaniki urgy zerarly, damar we neyrogen, psihomotor
gelip ¢ykysly bolyar. Seylelikde ol dowamly dermanly, fizioterapew-
tik bejergini talap edyar. Biz sonun yaly-da tiirgenlerin yasayys-dur-
musynyn hilini tutuslygyna gowulandyrmalydyrys. Dermanlardan:
Aspirin, Aspirin-UPSA, Weral, Diklobene, Diklofen, Diklofenak,
Ibuklin, Ibuprofen, Ortofen, Pirabutol, Piroksikam, Lornoksikam, Se-
bidin, Seleston, Eskuzan, Ehinoseya, Gidrokortizon, Deksametazon,
Diprospan we beylekiler ulanylyar.

Sport lukmangylygynda onden bdri hem enzim serisdeleri
ulanylyp gelinydr. Olar yokary enzim hésiyetlerini yiize ¢ykaryp,
Oyjik membranalaryndaky gistogematiki pasgelgiligin gecirijiligini
artdyryar. Netijede, zeperlenen dokumalarda metabolizmi gowulan-
dyryar, kontrakturalaryin doremegininl 6iilini alyar we bejeryér, gema-
tomalary ayyryar. Bejerisint mohletini gysgaldyar.
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Diiziiminde gialuronidazany saklayan derman serisdelere Lidaza
(Lydasum) degislidir, ol dokumalaryn gegirijiligini yokarlandyryar
we Oyjiigara suwuklygyn ¢alysmagyny yenillesdirydr. Lidaza ge-
matomanyi ¢alt yzyna sorulmagyny, yerli anestetikleriit we beyleki
farmakologik serisdelerii ¢alt rezorbsiyasyny iipjliin edyar. Ciliyse-
jigin i¢indédki kiilkéni (64 sertli tésir birlik) ulanmagyn 6n yanynda
0,5% prokainiii (nowokainift) 1 m/ ergini bilen eretmeli. Derinifi as-
tyna, zeperlenen yerin toweregine giinasa san¢gmaly. Jemi 6—15 san-
jym bolmaly. Periartritlerde ya-da miozidin baslangy¢ derejelerinde
lidazany wena damaryna hem goybermek bolyar. Bejergi 1-14 giin
dowam edyidr. Dagky ulanys {li¢in ronidaza (Ronidasum) dermany
ulanylyar, ol hem 6z diiziiminde gialuronidazany saklayar. Onun bi-
len kontrakturanyn baslangy¢ derejesini we yumsak dokumalarda gan
oyme bejerilyar. Kristallik himotripsin (Hymotrypsinum crystallisa-
tum) proteolitik enzim hasaplanyar, ol proteinleri we peptonlary pes
molekulyar birlesmeleri emele getirmek bilen gidrolizleyar. Ol yer-
li ulanylanda fibroz gatlaklary eredyér, eremeyin tokga birlesmeleri
suwuklandyryar. Onun 0,005 mukdaryny 1,2 m/ fiziologik erginde
eredip, muskul icine giinde 1-2 gezek sanjylyar. Yaralary bejermek
icin onun 20-25 mg mukdaryny prokainini 0,25%-1i 10-15 ml er-
gininde eredip, salfetkany 06lldp, zeperlenen yerin (yaranyn iistiine)
yapmaly. Diiziiminde kop enzimi: papaini, himipapaini we lizosimi
saklayan mukolitik serisde Likozimdir (Lycosimum). Ol ketirdewiik
dokumalarynyn mukopolisaharidlerini yeiil gidrolizleyar, onurga ara
disklerin osteohondrozyny bejermekde ginden ulanylyar. Cliyse gap-
daky liofilizaty (70 sertli tésir birlik) sanjym ii¢in niyetlenilen suw-
da eretmeli we ¢aykamaly. Ofiurga ara ingisinde bu dermany diske
35-75 sertli tdsir birlikde goybermeli. Papaininni esasynda hézirki
zamanda karipazim (350 sertli tdsir birlikde) dermany hem alyndy.

Osiimlikden alynyan enzim serisdeler sport sikeslerinde hem kép
ulanylyar. Olar gaynaglama garsy, ¢ise garsy, fibrinolitiki, antiagre-
gant, immunomodulirleyji we analgetiki tasire eyedir. Seyle serigdele-
re: Wobenzim, Flogenzim, Wobe-mukos degislidir. Olary yiti sikesde:
siink dowiilmesinde, yumsak dokumalaryn sikesli zeperlenmesinde,
Kras-sindromda, trawmatologik we ortopedik konstruksiya ediji ope-
rasiyalarda, dayanc-hereket agzalarynyit dowamly kesellerinde (de-
formirleyji osteoartrozda), sikesden sonky neyrodistrofik sindromda,
mioentezitlerde, tendenitde we paratenonitlerde, deri yanyklarynda
ulanylyar.
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Sikesin yiti dowriinde we diirli keselleri bejermekde, basda
Flogenzimi ulanmak yerliklidir. Flogenzimi 2—4 gerdejikden, glinde
3 gezek ya-da wobenzimi 3—4 gerdejikden giinde 3 gezek igmeli.
Yiti yagday gecenden sof, bejergini wobenzim bilen dowam etdir-
meli. Ol 3-5 gerdejikden giinde 3 gezek bellenilydr. Bellenilydn
mukdar we onun dowamlylygy her adam {i¢in ayratyn saylanylyar
(2-3 hepdeden birndge aya ¢enli), ol sikesin agyrlygyna, gecirilen
operasiyanyn gowriimine hem-de degeneratiw-distrofiki hadysanyil
yagdayyna bagly bolyar. Tiirgenlerde oniinden meyillesdirilip ge-
cirilydn (meniskektomiya, hac sekilli bagjygyn plastikasynda, egin
bognunynl bagjygynyn plastikasynda we beyleki) operasiyalarda
wobenzimi operasiyadan 3—5 giin 61, terapewtik mukdarda bellemeli.
Ony ulanmaklygy operasiyadan son hem 1-2 hepdeldp dowam etmeli.
Wobenzimi ulanmak operasiyadan sonky doreyin gayra tiziilmeleri
azaldyar hem-de reparatiw-regeneratiw hadysalary ¢altlandyryar.

Osteoartrozyn farmakologik bejerilisi

Sport lukmangylygynda osteoartrozyn oniini almak we bejermek
sport igjeniligine yardam edyén yagday hasaplanyar. Ol yas tiirgenler
iicin hem, sport weteranlary ti¢in hem yaramly. Ilkinji osteoartroz (hal-
kara toparlanmasy boyunca — osteoartrit, OA) — ol lukmana yiiz tut-
manyn esasy sebébi bolup, yetginjeklik dowiirden baslanyp, ayratynam,
45 yasdan son mowjeydr. OA ise yarawsyzlyga getiryin «bis sany ke-
selii» esasysynyn biri hasaplanyar. Koksartroz we gonartroz adamlar-
da durnukly ise yarawsyzlygy doredydr. OA-keselinde patologik ha-
dysa gialin ketirdewtigi, subhondral stiiiki, sinowial gatlagy we bogun
diiziim boleklerini hem gursap alyar, seyle-de bogun icki bagjyklary,
bogna birigyan muskullary hem-de sifirleri zeperleyar. Dowamly prog-
ressirleydn bu keselin bejergisinde esasy umumy mesele ketirdewtigin
destruksiyasynyn omiini almak, agyryny ayyrmak hem-de bognun he-
reketini-funksiyasyny dikeltmek bolup duryar. Ahli derman serisdeleri
sertli iki topara: alamat-modifisirleyji (symptoms modifying drugs) we
diiztim modifisirleyjilere (structure modifying drugs) boliinyr.

Alamat-modifisirleyji tisirli derman serisdeleri

Alamat-modifisirleyji tisirli dermanlara dip bolan steroid dal gay-
naglama garsy serisdeler degisli edilyir, olar siklooksigenaza enzimi
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we prostoglandinlerini biosintezini ingibirldp, gaynaglamanyn ¢dklen-
megine getiryar we agyry ayryjy tésir edyar. Sol bir wagtyn 6ziinde,
olar islenilmeyén tisirleri hem doredyirler. Seyle-de yasy gaydysan
adamlarda utgagykly gecyédn: arterial gipertonya, siiyjiili diabet, asga-
zanyn we on iki barmak i¢eginin yara-bas kesellerinde olar yaramsyz-
dyr ya-da garsy gorkezilendir. Adam garradygyca bagryn agramynyi
peselyéindigini, gan aylanysyn peselyindigini, bowrek «yumajyklaryn-
da» siizilme hadysasynyi peselydndigini we agramyn artyp, zédherli
reaksiyalaryn kop doreyandigini yatdan ¢ykarmaly daldiris.

Diiziim modifisirleyji tasirli derman serisdeleri

Eger-de steroid dél gaynaglama garsy serisdelerin tésiri osteoar-
trozyn alamatlaryny ayyrmaga goniikdirilen bolsa, diiziim modifisir-
leyji tasirli dermanlaryn ulanylmagynda diiybiinden basgaga netijeler
gazanylyar. Seyle ketirdewiigin gelejekki dargamagyny togtadyan,
onunl diiziim bolegini dikeldydn, gaynaglama alamatlary hem ayyr-
yan serisdelere glyukozamin sulfaty (dona, artra) degislidir. Hézirki
zamanda osteoartrozyn bejergisinde glyukozaminin ulanylysy diinya
lukmangylygynda kopyyllyk tejribelere gord ykrar edilen derman ha-
saplanyar. Glyukozamin — ketirdewiikde gecyédn biohimiki hadysalara
gatnasyan esasy molekula hasaplanyar. Onun hésiyeti:

1. Hondrositlerde glikozaminglikanlar we gialuron tursusy emele
gelyir. Ol hadysa sinowial suwuklykda amala asyrylyar. Olaryn &hli-
sine proteinglikanlar diylip at berilyar;

2. Ketirdewtikleriii destruksiyasyny doredyén (kollagenaza, fos-
folipaza A2 we beyleki) enzimleri basyp yatyryar;

3. Superoksid radikallaryn emele gelmegine pasgel beryir, lizo-
somal enzimlerin igjenligini basyp yatyryar;

4. Kiikiirdinn hondroitinkiikiirt tursusynyn emele gelmesine gat-
nagmagyna yardam edyir we kalsiy ionlaryn siitk dokumalarynda
kadaly yerlesmegini {ipjiin edyér;

5. Kortikosteroidlerin hondrositlere zeperleyji tdsir etmegine
pasgel beryir, glikozaminglikanlaryn sintezini goldayar. Sulfatlar
seyle-de glikozaminglikanlaryii emele gelmesine we ketirdewiiklerin
metabolizmine gatnasyar. Sulfat efirleri ketirdewiiklerin mayysgak-
lygyny yokarlandyryp, suwy saklayar. Glyukozamin sulfaty 1 kiilke-
den ya-da gerdejikden giinde 1 gezek, 4—12 hepdelép igmeli. Ol der-
manyn ergin gorniigini gije-giindizde 1 gezek ya-da glinasa muskul
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icine sangmaly. Nisaglar ol dermany gowy goteryérler. Glyukozamin
sulfaty ulanmak osteoartrozyn moéwjemeginiii 6niini alyar, ndsagyn
yasayys-durmusynyil hilini gowulandyryar, stiiklerde gegirilmeli hi-
rurgik operasiyany goybolsun etdirydr, mayyplygyn oiiini alyar, yk-
dysady tarapdan tygsytlylyk gazandyryar.

Alflutop, ilkinji gezek, Rumyniyada ondiirilen derman bolup,
hondroprtotektor hasaplanyar. Ol defiiz mikrobedenjiklerinden alnyp,
aminotursulardan, peptidlerden, natriy, kalsiy, magniy, demir, mis we
sink yaly elementleri hem 6ziinde saklayar. Alflutop gaynaglama garsy
we bogun osteoartrozynyn diirli gérniislerinde agyry ayryjy tdsirlere
hem eyedir. Bu derman gury ketirdewiigiii dokumalaryny dikeltma-
ge we dokuma ara suwuklykda gialuronidazynyn tésirini peseldip,
ketirdewligi isjenlesdirydr. Bogunlarda ¢ydatmayan giiycli agyry
we sinowit bolan yagdayynda 0,5—1 m/ diprospany bogun boslugy-
na goybermeli. Gaynaglama alamatlary peselensoii hondroprotek-
torlary we gaynaglama garsy serisdeleri, sol sanda alflutopy (2 m/)
0,5% prokainiii (nowokainint) 2-3 m/ mukdaryny bogun boslugyna
goybermeli we sol bir wagtda, ol yere 20-30 sm® kislorod tifleme-
li. Seyle diiztimdéki kokteyli her 3—4 gilinden bir gezek gonartrozyn
derejesine baglylykda 5-10 sapar bellemeli. Bejeris tdsirini giiyclen-
dirmek t¢in steroid ddl gaynaglama gargy serisde bolan ortofenii
(diklofenak natriy) erginini 3—4 giinldp, her giinde 1 gezek muskula
sangmaly. Seyle-de derd fastum-gel, woltaren yaly melhemleri, dol-
git kremi siirtiip calmaly. Gidrokortizonly, artrozilenli yerli fonoforez
gecirmek hem onyn netijeleri beryér. Bu bejergi ¢irelerini kinezotera-
piya, gidrokinezoterapiya, owkalama, muskullaryn elektrostimulya-
siyasy bilen utgasdyrsaf has amatly netijeler gazanylyar. Yokarda ge-
tirilen usuly kopsanly tiirgenlere sikes alanlaryndan soniky 1 derejeli
gonartrozda peydaly bolup, olar sport bilen mesgullanmagy dowam
etdiryérler. Onurga osteohondrozynyni diirli derejelerinde alflutop
1 ml-den muskula ¢un sanjylyar (jemi tapgyr 20 sanjym).

Arteparon (Arteparon), ketirdewiikddki mukopolisaharid bol-
mak, bilen, gialin gorniisli ketirdewiiklerde esasy maddanyn darga-
magyny peseldyir, bognun hereketini dikeldyér, fiziki yiiklenmele-
re ¢ydamlylygyny artdyryar. Dyz we ¢anaklyk-but bogunlarynyn,
seyle-de ayaklaryin we ellerii ownuk bogunlarynyn, bil ofiurganyn
degeneratiw iiytgemelerinin bejergisinde ol ginden peydalanylyar.
Arteparony her 2—3 giinden 1 gezek deri astyna, muskul, bogun i¢ine
ya-da periartikulyar sangmak miimkin. Soiira sanjymy1 arasyny ulal-
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dyp, 1-2-3 hepde-de 1 gezek sangmaklyga gecilyér. Bejergi tapgyry
10—15 sanjym.

Calgy gorniisde ulanylyan serisdeler

Dasky ulanylyan derman serisdelerine: melhemler, kremler,
geller, linimentler we beylekiler degislidir. Sport lukmangylygyn-
da owkalama, gyzdyrma, gaynaglama garsy tésirli dagky ulanylyan
melhemleriit &hmiyetini nidge taryplasain hem az. Olar gyjyndyryjy,
gyzdyryjy, gaynaglama garsy we iinsi sowujy tésirleri ylize ¢ykaryar-
lar. Kop yyllaryit dowamynda asakdaky derman serisdeleri dasky
tertipde peydalanylyar: Apizartron, Bom-benge, Brufen, Butadion,
Wiprosal, Wipratoks, Gaplain melhemi, Nikofleks, Geparin, Wenoru-
ton, Reparil, Fastum-gel, Rewam gel, Woltaren, Emulgel, Diklogel,
Dikloberl, Naklofen, Flugalin, Solpafleks, Ketonal, Nifluril, Gepa-
roid, Dolobene, Pantenol, Finalgon, Mentol, Artrosenaks, Kontrak-
tubeks we beylekiler. Seyle derman serigdelerininn yylda onlargasy
farmasewtik kérhanalar tarapyndan ondiirilyar we amalyyete ornas-
dyrylyar.

Sport sikesleri melhem, gel we krem ulanylyp bejerilende esasy
tasir analgeziyany (agyry ayyrmaga) yiize ¢ykarmaga, gaynaglama
garsy, ¢isi ayyrmaga goniikdirilyér. Sonun yaly-da, gogeren yerlerden
gijilewiigi, gematomany ayyrmak hem wajyp bolup duryar. Sikes-
lerde yiize ¢ykyan ¢is ownuk (kapillyar) damarlaryn zeperlenmesi,
dokumalaryn gipoksiyasy zerarly doreyar. Sol yerde kapillyarlaryn
gecirijiligi we syzyjylygy artyar, dokumalarda metabolizm hadysasy
bozulyar we degislilikde yara bitme-regenerasiya hayallayar. Yiti
sikeslenmelerde gyjyndyryjy we gyzdyryjy melhemleri ulanmak
garsy gorkezilendir. Olaryn yerine difie agyry ayryjy we gaynaglama
garsy tisiri bolan melhemler ulanylyar. Yagny, steroid dil gaynagla-
ma garsy, Ostimlik ekstraktlary ulanylyar. Tdze alnan sikeslerde siir-
tiip ulanylyan derman serisdeleri peydalanylmayar, ¢iinki olar yerli
giperemiyany doredyarler. In gowusy yerli ¢ise garsy we sowadyjy
hasiyetli gelleri ulanmakdyr. Kop sanly yerli tisirli derman serisde-
lerini birwagtda ulanmak has amatlysydyr. Seyle yagdayda olar biri-
-birinin tésirini goldap, potensirlemegi ylize ¢ykaryarlar. Mysal {i¢in,
fastum gel+lioton bilelikde ulanylanda has yokary derejede gaynag-
lama garsy we agyry ayryjy tdsirleri yiize ¢ykaryar. Ayratynlykda
welin, o derejede tédsir doremeydr. Derman serigdelerin difie ugurdas,
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yagny birmenizes yag esasly, mysal iicin, krem-+krem, melhem+mel-
hem, gel+gel yaly gorniislerini ulanmaly.

Ilkinji gezek, calgy serisdesini dasky ulanylyan yagdayynda,
ony agsamyna, yatmazdan o1 stirtmeli. Ertesi glin — eger birinji glinki
ulanylys gowy gecirilse, iic wagtyna (irden, glinortan we agsam)
peydalanmaly. Melhemin c¢alynyan mukdaryny artdyrmak miimkin.
Melhemler siirtiilip ¢alnandan son agyryly yeri yyly sertde saklamaly
(yin mata bilen dasyny dolamaly). Eger-de melhem calnan yerde
giiyeli agyry dorese, ol yere wazelin yapmaly we neytral krem ¢al-
maly. Eger-de agyryan yeri 6rdn duygur bolsa, melhemi onun yokary
we asak taraplaryna ¢alyp owkalamak hem bolar. Seyle edilende der-
manyi diiziim bdlegi gan damarlary arkaly bedeninl zeperlenen yerine
yetirilyér. Bu usuly seyle yerine yetirmeli: ilki zeperlenen yerde ya-da
onun towereginde yeiiil owkalama gecirilyar, sofira seans gutarmagy-
na 3—5 minut galanda zeperlenen yere melhem g¢alynyar we yene-de
owkalama gecirmeklik dowam etdirilyar.

Glyukokortikoidler kortizolynn 6nlimi bolup, tebigy we sintetik
usulda alynyar. Glyukokortikoidlere: gidrokortizon, kortizon, predni-
zin, prednizolon, metilprednizolon, triamsinolon, betametazon, dek-
sametazon, flusinar, sinalar, ambene (tayyar sanjymlykda) we beyleki-
ler degislidir. Bu dermanlar gaynaglama garsy we sok bilen goresyén
serisdelerdir. Olary wena, muskula sanjyp bolyar, gerdejikde icilyar
we dasky gorniisli ¢algy melhemi hokmiinde ulanmak miimkin.

Fiziologik mukdarda ulanylanda glyukokortikoidler gaynagla-
manyn yiize ¢ykmasynyn oOniini alyar ya-da gaynaglama ojagyna
leykositlerin kop gelmegini iipjiin edip, ony basyp yatyryar. Sport luk-
mangylygynda dayang-hereket agzalarynyn asakdaky yagdaylarynda
ulanylyar:

1. Muskullaryn diirli ululykdaky stiynmesi we tiziilmesi;

2. Bogunlaryn gabyk-bagjyk boliiminin siiynmegi we jayrylmagy;

3. Sikesden sofiky bogun icki ¢okiindi yygnanmagy (sinowitde),
seyle-de beyleki usullar peydaly bolmadyk yagdayynda, operasiya-
dan sonky sinowitde;

4. Artrozlaryn tizeden mowjemeginde.

Yone, glyukokortikoidleriii giiycli immunodepressiw hisiyet-
lerinini bardygyny yatdan ¢ykarmaly dildiris. Sonllugy bilen olar
dokumalaryn regenerasiyasyny (bitmesini) togtadyar, sonun {igin
olary osteoartroz keselinde dowamly ulanmak maslahat berilmeyar.
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Diprospan it meshur, kopciilikleyin ulanylyan glyukokortikoid-
dir. Tasiri calt, ygtybarly we dowamly bolyar. Bedene goyberilyédn
yoluna baglylykda umumy ya-da yerli tisiri yiize ¢ykyar. Poliosteoar-
trozda bu dermanyn 1 ya-da 2 m/ mdgberini muskula ¢un goybermeli.
2-4 hepdede 1 gezek bellenilyir. Yerli zeperlenmeleri bejermekde
bogna ya-da periartikulyar sanjylyar:

1. Canaklyk-but bogna 1-2 m/-den;

2. Dyz, daban-injik we egin (¢igin) bogunlaryna 1 m/-den;

3. Tirsek we barmak bogunlaryna 0,5—1 ml-den;

4. Ownuk bogunlara (dos-yayjyk, barmak ara we beyleki bogun-
lara) 0,25-0,5 ml.

Yumsak dokumalaryi gatlaklayyn bejergisinde diprospany asak-
daky mukdarlarda ulanmaly:

1. Bursitde 0,25—1 m! (yiti gorniisinde 2 m/-e ¢enli);

2. Miozitde we fibrozitde 0,5-1 m/;

3. Tendinitde 0,5 m/;

4. Sinowial kistada, paratenonitde 0,25-0,5 ml.

Sikesden sonky tiirgenlesikleri anatomiki we fiziologik dikelis
gecminkd, wagtyndan ir baglamak, adatdan dasary fiziki yiiklenme,
bedeniil sowuk almagy, dowamly yokang ojaklaryn bolmagy kdhalat-
da has uly sikeslere getiryar. Dayanc-hereket agzalarynyn dowamly
keselleriniii arasynda tiirgen {i¢cin onurgalaryn osteohondrozynyi
beryin gayra iiziilmelerinden agyr yagday bolmayar. Ilkinji nobatda,
onlurga ara disklerinn degeneratiw-distrofiki zeperlenmesi dusyar. Bu
vagday, esasan hem, agyr atletikagylarda, gimnastlarda, akrobatlarda,
goresijilerde, futbolgylarda, kiirekleyjilerde, yenil atletikagylarda, ti-
gir stiriijilerde, yagny sport hereketleri zerarly bil oflurga azda-kidnde
urgy we tizlik-giiyc agramy diisydnlerde yygy gabat gelyir.

Bil onurga disklerinde we bogunlarda patologik hadysalaryn
bolmagy disk ingilerini, lyumbagony we Iyumboisalgiyany, mioto-
niki sindromy (piriformis sindromy, psoas sindromy) doredip bilyar.
Bu patologiya tizlik-giiyc talap edydn sport gorniisleri bilen mesgul-
lanyan tiirgenlerde dusyar we ol dhli dayang¢-hereket agzalarynyn ke-
sellerinin 43,6%-ini tutyar. Bil-oflurga siitiinini we bogunlary bejer-
mége niyetlenen dhli farmakologik serigdeler (steroidler we steroid
dél gaynaglama garsy serisdeler) islenilmeyin tésirleri doredip bilyar-
ler. Sol sebépli olar dowamly ulanylanda asgazanyn we on iki barmak
icegdnin nemli bardalarynyn gaynaglamasy, enterokolitler hem dorédp
bilyar. Sonun ti¢in fitoterapiya, gomeopatiki serigdeler sonky dowiir-
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de meshurlyga eye bolyarlar. Bejerisde seyle-de diiziiminde kremniy
(kyrkbogun), hondroprotektor (hondroitin sulfaty, glyukozamin sul-
faty) saklayan biologik isjent maddalar hem ulanylyar. Sonun yaly-da,
antioksidantlar, witaminler, metabolizmi isjenilesdirijiler, adaptogen-
ler ulanylyar. Ol serisdeler ayratyn hem yasy 30-dan gegen tiirgenlere
(zenanlara) has peydalydyr. Bioisjent maddalaryn klinikada peydalyly-
gy, olaryn dine farmakologik tisirinde ddl-de, eysem, parafarmasew-
tik we ujypsyz gomeopatiki mukdarynda hem yiize ¢cykyar. Olar 6z
gezeginde tiirgenlerin funksional miimkingiliklerini gineldyar, dikelis
dowriini ¢altlandyryar we immunodikeldisi yokarlandyryar.

Tebigy sertlerde boyy osdiirmegiii usullary

Adamyn kadaly boyy néhili bolmaly? Bu soraga birbada jo-
gap bermek kyn, cilinki yasayan yerine we sertine baglylykda her
millete bir hili boy mahsus. Mysal ii¢in, Skandinawiya yurtlarynyn
yasayjylaryna boyun uzynlygy 180—185 sm bolmagy dogry bilinse,
Giinorta Afrika yurtlarynyn rayatlaryna ol 135-140 sm kadaly boy
hasaplanyar. Sonun iicin hem «pes boyly», «orta boyly» we «uzyn
boyly» diyen diisiinjeler her yurtda her hili bilinyér. Tiirkmenler bolsa
ingesagt, ortadan uzyn boyy halayarlar. Seylelikde, diinyade erkekler
iicin orta boy165 sm-e, ayallar ii¢in 154 sm-e dendir. Ylmy gorkeziji-
lerden ugur alyp kadaly boy155 sm-den 190 sm aralygy hasaplanyar.
Yas-yetginjekler kihalatda 6z boylaryny ¢alt osdiirmek barada ala-
da edip, beden {i¢in doping hasaplanyan gormonly dermanlary hem
ulanyarlar, netijede, gayra tizilmeleri, dermana bolan baglylygy hem
oziinde doredyirler. Yone, boyui tebigy sertlerde 26 yasa genli dsiip
bilydndigini welin yatdan g¢ykaryarlar. Seyle bolmagynda tebigy
(6y) sertlerde boyy Osdiirmek boyunga kdbir maslahatlary bermegi
makul bildik. Ilkinji nobatda, biz uzyn boyun gerekdigini, yone onui
gelejekki durmugy esaslandyryjy we kesgitleyji esasy faktor déldi-
gine goz yetirmelidiris. Uzyn boyly adam bolmak gowy, yone on-
dan hem wajyp zatlaryn bardygyny unutmaly dél. Konfusiy atly alym
«Adamy ayagynyn ujundan td depesine ¢enli dl¢dp baslaman, onun
kellesinden td asmana ¢enli aralygyny dlgemeli» diyip yazypdyr. So-
nun tigin: 1) 6z-6ziini 6smage tarap ugrukdyrmaly, ofiyn niyet etmeli;
2) 6smek tligin dogry we doly iymitlenmeli; 3) 6smek ti¢in fiziki magk-
lary yerine yetirmeli; 4) bedeni taplamaly; 5) ukyny kadaly almaly.
Sanalanlarynt &hlisi boyy 0Osdiirmegiii esasy usullary hasaplanyar.
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Oz-6ziiti ugrukdyrmak, 6smige bolan niyet. Eger-de adam «calt ds-
meli» diyen maksady 6z oilinde goyan bolsa, ony yerine yetirmége
0ziini betnysan, bigdrk adam hokmiinde goz 6niine getirmekden dal-
de, owadan, gelsikli we uzyn hem-de &hli ise yetisegen hokmiinde ba-
halandyrmakdan baglamaly. Erjellik bilen niyetiide besldn arzuw-is-
legifii amala asyrjak bolmaly. Oz-6ziifii bu ugra ugrukdyrmagy, ilki
bilen, 6ziine, yagny boyun dsjegine ynanmakdan baslamaly. Esasan
hem, fiziki masklary ge¢irmezden 61 we ondan son ol duygy tutus
bedeni gursap almaly.

Boyy ésdiirmekde psihologik tayyarlygyn gecirilisi:

1-nji mysal.

- Men 6z bedenimin @hli yerini, agzalaryny we her 6yjiigini
duyyaryn (pikirinde dhli agzalaryn, yagny barmagyn ujundan baslap,
kellanin ¢lir depesine ¢enli olaryn iistlinden gegmeli) diyip oylanmaly.

- Menin tutus bedenim, &hli agzalarym we 0yjiiklerim rahatlanan
yvagdayda we olar jemlenip, boyumy 6sdiirmége hyjuw edyérler.

- Men boyumyn 6syandigini duyyaryn (i¢iiden birndge gezek
gaytalamaly).

2-nji mysal.

- Men i¢cimden rahat, gowsan yagdayda, ynamly we erkin.

- Erkin we rahat dem alyaryn.

- Menin dhli durkum gowsan we ol 6z-6ziime géwiinlik berisimi
kabul etmége tayyar.

- Pikirim nége c¢unlagsa, songa-da 6ziimi onat duyyaryn, yokary
tarap Osyérin.

- Her pursatda, her sagatda, her giinde men 6ziimi gitdigice uzyn
hasaplayaryn. Boyum 0syar.

- Menin bedenim has uzalyar, gowrdm, ellerim, ayaklarym has
uzalyandygyny duyyaryn.

- Men tutanyerli, sonun {icin hem boyum yuwaslyk bilen osyar.

Boyy dsdiirmek iigin hddiirlenyén iymit dniimleri. Osmek iigin
kadaly iymitleriii saylanyp alynmagy O6rdn &hmiyetlidir. Ayratynam,
onun 6smek li¢in &y sertlerinde bellenilyén toplumlayyn c¢irelerin dii-
ziiminde bolmagy has wajypdyr. Esasy talap, iymiti wagtly-wagtynda
kabul etmek we giin tertibini doly berjay etmekdir:

1. Lukmangylykda ulanylyan «rasional» iymitlenmek diyen
adalganyil manysy: latyn dilinde «rasion» diymek akylly, manyly,
esas, diisiindirig, hasap, tygsytly usul yaly ginisleyin diisiinjani 6z
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icine alyar. Iymitlik 6niimi saylap almaly, ol diirli galyndylardan, bio-
gosundylardan halas bolmaly;

2. Iymitin diiziimi afirybas derejede diirli-diirli bolmaly. Ciinki
Osydn bedene yokumly iymit maddasynyn kopsanlysy, witaminler we
minerallar gerek bolyar;

3. Giliniin dowamynda ter gok oniimleri we miweleri 3—4 gezek
iymeli. Umuman, uly adam bir-gije giindizin dowamynda 1,5 kilog-
rama ¢enli mogberde ter miweleri, bakja 6niimlerini we beylekileri
iymeli. Ozem olaryn giinesli yurdumyzda bityénlerinden bir giinde
iki-li¢ gorniisini iymeli;

4. Giindelik iymitin diiziimine — ter arpabadyyan, sibit, sogan,
gok salat otuny, kressalat, ysmanak, ysgyn, estragon yaly Onlimleri
gosmaly. Boyy 0sdiirmek ii¢in ulanylyan gok oniimler tebigy sertler-
de ekilip yetisdirilen, it gowusy dag-derelerden yyglan yagdayynda
has @dhmiyetli bolyar. Diiziiminde 6stise dahylly biologik igjett mad-
dalary saklayanlara: cit-¢itini, selméni, yolsak¢yny, dag narpyzyny,
tursujany, eje-ejeligi gogsmak bolar. Olary terligine iyip, seyle-de gys
ticin guradyp ulanmak hem miimkin;

5. Boyy 06sdiiriji hokmiinde déneler, ayratynam, irim¢ik undan
bisirilen gara ¢orek, diirli siileler hyzmat edyir. Awisennanyn 6z
dowriinde «bugdayyn we arpanyn yas maysasy boyy Osdiiryéar» diyip
yazmagy yone yerden daldir;

6. Yagsyi suwuny icmek hem, boyuii 6smegine yardam beryir;

7. Osmek {i¢in iymitde Yeterlik A witamin saklanmaly. Ol wita-

min, esasan, balyk yagynda, mesge yagda, yumurtgada, bagyrda, siiyt
we siiyt onlimlerinde, kisirde, malinada hem-de beyleki ir-iymislerde
saklanyar. I gowusy giinde irden bir bulgur ter késiriii ya-da tiziimin
serbedini igmek has yaramlydyr. Cagalar 0,5-0,8 litr siiyt ya-da gatyk
icse hem bolyar;
}'/eterhk bolsa, stitk we dis dokumasyny, sol sanda boyuil 6smegine
hem yardam edyir. Kalsiy yumurtgada, kelemde, doragda has kop,
fosfor — balykda, etde, kostiklerde, cowdary ¢oreginde kop saklanyar.
Seyle-de ol iki element bedende D witaminiii emele gelmegine gat-
nasyar;

9. Alymlaryn aglabasy boyy 0Osdiirmek {i¢in proteine bay
ontimleri iymegi maslahat beryarler. Olara, esasan, et we et Ontimleri,
daneler degislidir. Ayratynam, yagsyz jylka et bu babatda has pey-
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dalydyr. Yone bedene diisydn proteiniii, yagyn we uglewodyi defiag-
ramlylygyny saklamak gerek (1protein:1yag: 3 uglewod);

10. Alymlar ¢aganyn boyunyn dsmeginiii diiziminde mis sak-
layan 6niimi iymek bilen goni baglansygynyn bardygyny subut etdi-
ler. Seyle-de olar misiit adam bedeninde madda ¢alsygynyn kadaly
gecmeginde dhmiyetinin uludygyny nygtayarlar. Eger-de birlesdiriji
dokumalaryn, kekirdewiigin hem-de siitk dokumasynyn emele gel-
meginde mis yetmese onuil Osiisden yza galyandygyny ayan etdiler.
Mis, esasan, nohutda, iri sahly mal etinde, bagyrda, yumurtganyn
sarysynda, balykda, siliytde, ¢corek Oniimlerinde, hozda saklanyar.
Ondan bagga-da 1 litr suwda 1 mg mis saklanyar. Sonuil {i¢in arassa
suwy hem yeterlik igmeli.

Elbetde, boyun Osiisine arakdyr ¢ilimiii hem ters tasir edyandigi-
ni yatdan ¢ykarmaly déldiris. Seylelikde, sagdyn iymitlenip, sagdyn
durmus yorelgesini alyp barmak ynsanynl boyunyn kadaly Ostisiniii
esasy kepilidir.

Megerem, kop sanly yas-yetginjekleri «Nadip boyy calt dsdiirip
bolyar?» diyen sorag has tolgundyryan bolsa gerek. Boyy 6sdiirmegin
esasy yollarynyn biri yorite magklaryil toplumyny yerine yetirmek-
dir. Olaryn iistiine suwda ylizmegi, ylgamagy, woleyboly, basketboly
we tigir siirmani hem gosmak bolar. Suwda diirli ¢ekilme magsklaryny
yerine yetirmek has yorgiinlidir. Olaryii hemmesi bellenilisi yaly
yerine yetirilen yagdayynda — boyun Oslisini gazanmak bolar. Ayratyn
tinsi yeterlik suw igméage (derint 6wezini dolmaly), masklary irden ge-
cirmage bermelidir.

Haysy masklar has d@hmiyetli? Asakda getirilen masklardan
haysy gowniifize yarasa sony hem yerine yetirmek gerek, ¢iinki
gdwniinize jaydar bolan mask difie ruhlandyrman, boyuny 6sdiiryir,
fiziki igjenligini hem yokarlandyryar. Magklaryn yonekeyinden
baslap, ¢ylsyrymlysyna ge¢cmeli, giinbe-giinden fiziki yiiklenménin
mogberini artdyrmaly.

Boyy osdiirmek iigin ilkinji hodiirlenydn masklar toplumy:

1. Baglangyg¢ yagday (B.y.) — dik durmaly, ayaklary egnin deflin-
de saklamaly, elleri 6n tarapdan yokary galdyrmaly we barmaklary
«gulplap» tutmaly. Barmagyn ujuna galyp, tutus bedeni yokary tarap
cekmeli (gerinmeli), sofira elleri agmaly we asak goybermeli, sofira
yene-de «gulplamagy» arka tarapdan yerine yetirmeli. Bu masgy
10-12 gezek gaytalamaly;
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2. B.y. — dik durmaly, ayagy biri-birinden 22-25 sm giiilikde
saklamaly, elleri penje-sohle, tirsek we egin bogunlaryndan gezek-
lesdirip aylamagy amala agyrmaly. Masgy 10—12 gezek gaytalamaly.
Elleri asak goyberip, rahatlanmaly, sofira bu masgy onki hereketinl
ters tarapyna yerine yetirmeli;

3. B.y. — dik durmaly, ayaklary egniii deniinde saklamaly. Kella-
ni saga-cepe Owriip hereketlendirmeli, sonda kelldni galdyrman, gu-
lagynly egnine degirmége calysmaly. Masgy her tarapa 10—12 gezek
gaytalamaly;

4. B.y. — dik durmaly, ayaklary egnifi defiinde saklamaly. One
egilmeli we elin barmaklaryny ya-da ayaily yere degirmeli. Masgy
20 gezek gaytalamaly;

5. B.y. —dik durmaly, ayaklary egnin defiinde saklamaly hem-de
elleri asak goybermeli. Yza gaysaryp, elin bilen ayagyiy tutjak bol-
maly. Masgy 20 gezek gaytalamaly;

6. B.y. — dik durmaly, sag ayagy dyzdan epip, 0kjéni ¢cep ayagyn
dyzyna tarap gysmaly. Oiie egilmeli, elifi barmaklaryny yere degirme-
li. Masgy her ayakda 10 gezek gaytalamaly;

7. B.y. —elleri yza tarap uzatmaly we islendik zatdan yapysmaly,
mysal ti¢in, pil¢dniii deniinde oturgyjyn yokarysyndan tutmaly. Elifii
goybermén oturmaly. Masgy 20 gezek gaytalamaly;

8. B.y. — dik durmaly, ayaklar bile golay saklanmaly. Otie eglip,
mailayyny dyzyna degirmeli. Masgy 20 gezek gaytalamaly;

9. B.y. —yerde oturmaly, bir ayagy 6iie uzatmaly, ikinji ayak dyz-
dan epilen yagdayda bolamaly. One eglip, elleri yere degirmeli. Mas-
gy 20 gezek gaytalamaly;

10. B.y. —arkan yatmaly, ayaklary goni saklamaly, eller gapdalda
bolmaly. Ayaklary gezeklesdirip goni burga ¢enli galdyrmaly. Masgy
15-20 gezek gaytalamaly;

11. B.y. — garnyia yatmaly, ayaklary goni saklamaly, elleri aya-
gyn yanynda uzynlygyna saklamaly. Eller bilen ayagy o6ziine ¢ekip,
kelldni, egni, ayaklary yokary galdyrmaly, ¢cekmeli. Masgy 15-20
gezek gaytalamaly;

12. B.y. — dyzynda durmaly, elinie dayanmaly, eginleri gin sakla-
maly. Okjede oturyp, 6iie egilmeli, elifii yere degirmeli, kellini egme-
li. Masgy 15-20 gezek gaytalamaly;
maklary «gulply» yagdayda saklamaly. Elleri anrybas derejd c¢enli
yokary galdyrmaly. Masgy 15-20 gezek gaytalamaly;
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14. B.y. — yerde oturmaly, ayaklary goni saklamaly. Onie eglip,
ellerinl bilen ayagyn barmaklaryn ujuny tutmaly, kellani dyza yetirme-
li. Masgy 15-20 gezek gaytalamaly;

15. B.y. — arkan yatmaly, eller bilde bolmaly. Ayaklary hayallyk bi-
len yokary galdyryp, kelld zynjak bolmaly. Masgy 15-20 gezek gaytala-
maly.

Boyy osdiirmek iicin has ¢ylsyrymly masklar toplumy

Bu magklar oiikiilerden has ¢ylsyrymlylygy bilen tapawutlanyar.
Sonun {i¢in olary yonekey masklardan sonl yerine yetirmek has amat-
lydyr.

1. B.y.—yerde oturmaly, ayaklar diirli tarapa bakyp biler. Sag aya-
gy dyzdan epip, 6kjani ¢atalba galtagyanca gysmaly. Cep ayagy seyle
epmeli, yagny ol daban bilen sag buda degmeli. Sag el bilen ¢ep aya-
gyn dabanyny tutup, géwréni ¢epe dwiirmeli. Sofira ¢cepe Owriilende
cep elini biline tutup, sag buda galtagmaly. Kellani enegin ¢ep egnin
deninde bolar yaly derejede dwiirmeli. Gowrinin, egnin we kelldnin
aylawyny yuwaslyk bilen ¢unidan dem alynyan pursatda yerine yetir-
meli. Sol yagdayda demiiii saklap, birnd¢ce sekuntlap dowam etmeli.
Sonra tiytgesik hereket etmin, dem goyberilyén pursatda baslangyc
yagdaya gelmeli. Ahyrky hereket — gowrini ¢epe gysartmak arkaly,
sag el bilen ¢ep ayagyn dabanyndan baslap dyza g¢enli sypalamaly.
Baslangyc yagdaya gelip, rahatlanmaly. Iki tarapa hem, 2 gezekden
bu masgy gaytalamaly;

2. B.y. — ayagy jlip tutup, dik durmaly. Elinii kellan {stiine gal-
dyrmaly, cuit dem almaly, yuwaslyk bilen one tarap egilmeli, elifi
barmaklaryny biri-birine degirmeli, dem goyberilende burnunty dyza
degirmeli. Seyle yagdayda 5 sekunt saklanmaly. Baslangy¢ yagdaya
gelip, dem almaly. Masgy 4 gezek gaytalamaly;

3. B.y. — garnyiia yatmaly. Uludan ¢unt dem alyp, kelldni miimkin
boldugyca yokary galdyrmaly. Sonra arka-bil muskullaryny dartgyn-
lap, gdwréni yza egip, egni galdyrmaly, elin bilen ¢alaja yere diren-
meli. Dem alman, 7-12 sekunt durmaly. Sonra hayallyk bilen demi
cykaryp, baslangy¢ yagdaya gelmeli. Masgy has ¢ylsyrymlasdyrmak
ticin eline dayanmak hem-de eli 61ie uzatmak bolyar;

4. B.y. — arkana yatmaly, muskullary rahat yagdayda saklamaly.
Ayagy 90° bur¢ boyunga gowré tarap, yokary galdyrmaly. Ele we tir-
sege dayanyp, bilekde durmaly we ol yagdayy 3—4 minutlap saklajak
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bolmaly (soiilugy bilen 10 minuta ¢enli). Sonra baslangy¢ yagdaya
gelmeli, rahatlanmaly. Demi seyrek, ¢uii hem-de burundan almaly.
Masgy cylsyrymlasdyrmak {i¢in eliie dayanmak hokman dil, yone
elin bilen ayagyny tutup bolyar;

5. B.y. — yerde oturmaly, ayagy One uzatmaly. Sag elin bilen ¢ep
ayagyn barmaklaryny tutup, miimkin boldugyca yokary galdyrmaly.
Cep elin bilen sag ayagyn barmaklaryny ellemeli. Seyle yagdayda be-
deni 1-2 minut saklamaly. Dem alys erkin, seyrek we ¢un bolmaly;

6. B.y. — arkan yatmaly, eller biraz gapdala uzadylan bolmaly,
ayasy yere bakmaly. Ayaklary 45° bur¢ boyunca yokary galdyrmaly
we sonlugy bilen biraz dyng alyp, goni burca ¢enli galdyrmaly. Dem
alys seyrek we ¢un bolmaly. Ayaklary kelldninl aftyrsyna gecirip, sol
yagdayda birndge sekuntlap saklamaly, barmaklary yere degirmeli,
dyzy goni saklamaly. Dem alys cuni bolmaly. Ayagy yene-de uzat-
maly. Miimkin boldugyca dyzy epip, onuii bilen kelld galtasjak bol-
maly. Sol yagdayda yadawlyk duyulyanca birndcge sekunt saklanmaly.
Soiira yuwaslyk bilen baglangy¢ yagdaya gelmeli;

7. B.y. — dik durmaly, ayaklary egnin ginligine golay yagday-
da saklamaly. Elleri gapdalda, ayany asak bakdyryp saklamaly.
Yuwaslyk bilen gepe gysarmaly, elifii dabana yetirjek bolmaly. Su
yagdayda 5 sekunt saklanmaly. Sonra yuwaslyk bilen baslangyc yag-
daya gelmeli. Maggy 2 tarapa hem 2 gezekden gaytalamaly. Dem alys
erkin bolmaly;

8. B.y. — garna yatmaly, ayaklary bile saklamaly. Elleri tirsek-
den epip, egnin deninde ayany asak bakdyryp saklamaly. Gowréni
mimkin boldugyca yokary galdyrmaly. Kellini yza gaysartmaly.
Burundan erkin dem almaly. Gowréni ¢epe dwiirmeli. Gowréni ¢epe
owrende sag ayagyn topugyny gormeli (ayaklar we eller yerinde
duryar, garnyn asak tarapyny yerden tizmeli dél). Sonra gowrini ¢ep
ayagyn topugyny gorer yaly derejede saga dwiirmeli. Yene-de yokary
we yza tarap egilmeli, asak tarapa diislip baslangy¢ yagdaya gelmeli.
Yokary-cepe-asak tarapa edilyin hereketleri her yagdayda 2—3 sekunt-
lap saklap, yzygiderli yerine yetirmeli, gaytalamaly;

9. B.y. — ¢gommalyp oturmaly, eller 6iide «gulplanan» yagday-
da saklanmaly. Kelldni biri-birine yapysan gorniisddki barmaklaryn
yanyna egmeli. Kellénin depe tarapy yere galtagsmaly. Dyzy yuwaslyk
bilen yerden galdyrmaly, sofira ayaklary doly goneltmeli. Seyle yag-
dayda 5-20 sekunt saklanmaly. Sofira yuwaslyk bilen baglangy¢ yag-
daya gelmeli. Ayagyna galyp, gonelmeli. Sofira 1-2 minutlap gan
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aylanys doly kadalagyanca saklanmaly. Bu mask yerine yetirilende,
ilkibada, yardam beryin adamyn komeginden hem peydalanmak
bolyar. Burundan dem almaly;

10. B.y. — ayaklarda aybogdas gurup oturmaly, kelléni yza
gaysartmaly we yuwaslyk bilen one egilmeli, depan yere degme-
li, elini gowrdnin uzynlygynda tutup, 6ne uzatmaly. Seyle yagdayy
1-2 minutlap saklamaly. Dem alys ¢uii we seyrek bolmaly. Elini yere
dirdp, baslangy¢ yagdaya gelmeli.

Osmek iicin masgyi turnikde yerine yetirilisi

Bedeni taplamak arkaly boyy osdiirmek. Adamyn boyuny 0s-
diirmek ti¢in toplumlayyn bejerginin diiziimine 6z-6ziiie ynanmak-
dan, yorite iymitlenmekden, ésmek {li¢in yerine yetirilydn masklar-
dan bagga-da bedeni taplamagyn gorniislerini degisli etmek bolyar.
Boyy c¢alt 6sdiirmek ti¢in yzygiderli yokarrakdan asylan kese (agag)
tayak ya-da turnik arkaly gowrdni ¢cekmeli. Seyle usulda yerine yeti-
rilydn magk arkaly, dogry iymitlenmek bilen, 10 santimetre ¢enli boyy
uzaldyp bolyar. Bu magklaryn 6zenini kese tayakdan ya-da turnikden
gowrdni ¢cekmek diizydr, ¢linki bu tiirgenlesikde dartgynlylyk erkin
sallanma bilen utgasyar. Yone hi¢ hagan turnikden birden 6ziifi asak
erkin goybermeli dil. Yogsam onui tisiri bolmayar. Bir gezekde 4—6
sapardan artyk oziiii ¢cekmeli dil. Seyle masgy giinde 4-8 gezek gay-
talamaly. Cekilydn wagtynl ya-da ayagyiy yerden lizefide demi goyber-
meli, dikelip, gonelip duranyiida dem almaly.

Suw bilen taplamak. Suw bilen bedeni taplamagyn diirli usul-
lary bar. Iii yorgiinli usul — bu tistliiie suw guymakdyr (akytmakdyr).
Ayratynam, sowuk suw guylanda tisir 6rén calt doreyir. Yone ony
baslamak boyunca diirli pikirlerinn bardygyna garamazdan, bu usul
tasirli bolmagynda galyar. K&p alymlar taplanmagy yyly suw arkaly,
suwun temperaturasyny giinde ya-da giinasa 1° dereje peseltmek bilen
baslamagy maslahat beryirler. Seylelik bilen, 1,5-2 aydan son gerekli
temperaturany gazanyp bolyar hem-de sowuk suwa yuwunmak bi-
len 6wrenisilyir. Yone, ol uzak wagtlayyn we irginsiz zdéhmeti talap
edyén usuldyr. Héazirki zamanda suwun temperaturasyny yzygiderli
peseldip ulanylyan usul dil-de birbada sowuk suw ulanmak usuly has
meshurdyr. Seyle-de professor I.A.Arsawskiniii su ugurda gegiren
barlaglary sowuk suwun gysga wagtlayyn tisir etmeginde (birnédge
sekuntdan 1-2 minuda ¢enli) adam bedeni sowap yetismeyér, yone
ahli nerw ulgamy gowy oyanyar, bedenii 6z-6ziini dolandyrysy
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yokarlanyar. Sowuk suwy depédiden guymagy birbada amala agyr-
maly. Kellesinde suw akytmagy halamayanlar ii¢in ayaga suw sep-
mekden baglamaly. Suw guymany yzygiderli, arasyna giin salmany
gecirmek zerurdyr. Onun dowamlylygy her kim {igin ayratyn kesgit-
lenyar. Cardanin dowamlylygyny — bas kriteriyasyny her kim 6ziice
kesgitleyér. Eger bedeni dinllesek, ol bize hagan suw akytmany bes
etmelidigini aydar. Adatga, listiinden suw akytmany 5-10 sekundyn
dowamynda gecirmeli. Bedeni taplamagyn i yorgiinli usullarynyi
biri tebigy suw howdanlarynda, deniizde suwa diismekdir. Ony yaz
aylary suwun temperaturasy 15-17 °C bolan yagdayynda suwa
diistilydan wagty yuwas-yuwasdan uzaltmak bilen amala agyrmaly. Il
esasy hem, bedeni taplamagyi ayratyn usuly defiiz yakasynda («Awa-
zay milli syyahatgylyk zolagynda) suwa diismekdir. Temperatura, me-
haniki tdsirden bagga-da suwda yiizyinlere suwun 6zi fiziki yliklenme
beryir. Denliz suwy 0ziinin iiytgesik diiziimi — duzlary we minerallary
arkaly bedene gurplandyryjy tasirini yetiryar.

Kontrastly dus — sowuk suwa diismek bilen barabar tisir edyar.
Onun tapawudy dine gyzgyn we sowuk suwy gezeklesdirmekden
ybaratdyr. Ilki gyzgynrak suw bilen yuwunmakdan baglamaly, sowuk
suw bilen tamamlamaly (eger-de dus yatylmazdan 6n alynyan bol-
sa gyzgyn bilen hem tamamlamak miimkin). Ilki {i¢ gezek kellanin
kontrast dusy gecirilyar (bir tapgyr gyzgyn suwly dus, sofira sowuk
suwly). Ilki dowiirlerde kelle {icin suwuil temperaturasynyi arata-
pawudy o diyen uly bolmaly dal. Gowrédnifi kontrast dugy hem ii¢
tapgyrdan duryar. Yuwas-yuwasdan sowuk suwui agagynda durmaga
owrenigmeli, uygunlagmaly. Sonillugy bilen birden gyzgyndan sowuga
geemek peydaly. Ilkibada, buz yaly sowuk suwui asagynda 1 sekunt
cydalsa hem yeterlik. Son wagty yuwas-yuwasdan artdyrmak bolyar.
Esasy yagday ondan lezzet almakdyr. Yone bedene zor salmaly dal.
Dusdan son bedenini pagtadan ondiirilen ¢algyc¢ (polotensa) bilen
stiptirmeli. Arkany keseligine siipiirmeli dil. Kontrast dus kabul et-
mége yuwas-yuwasdan owrenigmeli. I1ki, her giin aram temperatu-
raly dus kabul etmeli, sofira bir gezek kontrast gecirmeli we sowuk
suwun asagynda kop durmaly dél. Son iki kontrasta gecmeli, seydip
kontrastlary yzygiderli artdyrmaly.

Ayak yalan (valanag) yoremek. Daban — bedenin ayratyn bolegi
bolup, onda kop sanly nerw sonlamalary (uglary) reseptorlar yerlesyar.
Ayak yalanag¢ yorelende dabanyn 6zbolusly owkalamasy gecirilyar.
Netijede, tutus beden igjenlesydar. Ondan basga-da biz ayak yalanag
yerde durmak arkaly 6z otrisatel energiyamyzy yere geciryaris. Otri-
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satel statiki energiya adamyn biomeydanyna tersin tisir edydr, nerw
ulgamyny yadadyar, kelle agyry we beyleki nogsanlyklary doredyar.
Islendik miimkingilik bolan yagdayynda ayak yalanag yoremége ¢alys-
maly. Ayak yalanag¢ yoremekligin dowamlylygy adamyn 6ziini duysu-
na bagly bolyar. Gysda adamlar garyn iistiinde yorép bilerler (morZlar),
garda bolmagyn dowamlylygyny her kim 0ziige kesgitleyér (giiycli
sowukda, minus yigrimi derejede seresaply bolmaly, ¢iinki ayagyny
sowuk almagy miimkin). Oye girilenden soi ayagy sowugrak suw bi-
len yuwmaly. Tomus déwriinde gury yerde ya-da otluk yerlerde pyyada
koprak yorejek bolmaly. Hatda is wagtynda-da, arakesmede-de koga
¢ykyp ya-da yakyn yerlerde pyyada yorejek bolmaly. Yéremekden difie
lezzet alynyar, sdhdagyklyk gazanylyar.

Ukuda wagtyn osmek. Kop sanly alymlaryn barlaglarynda resmi
taydan uky wagtynda adamyn boyunyn 6siip bilydndigi subut edildi.
Hatda boyun jynsy kédmillik dowriinden son hem 6siip bilyédndigi kes-
gitlendi. Kéte boyy 0sdiirmek ii¢in hirurgik operasiyalara hem yiiz-
lenilyar. Seyle-de bolsa tdsirli we ygtybarly usul bolan uky wagtyn-
da boyun d6smek yoly hem bar. Bilermenleriii hasaplamalaryna gori,
olarynl ygtybarlysy yeterlik alnan ukudyr. Ayratyn hem, zéhmet ¢eki-
lip, yadalandan sonky cuii we rahat uky tutus beden ii¢in ofiyn neti-
jeleri beryar. Ukudan boyun 6slisini gazanmak ti¢in, ilki bilen, beden
rahat bolmaly, yatmazdan 6n 6ziini uka tayyarlamaly, sofl oflurgany
biraz rahatlandyryp arkan yatmaly, uklamaly. Son sag egne Owriil-
mek bolyar. Seylelik bilen, uky wagtynda onurga wertikal basysdan
saplanyar. Bizin bedenimizde 6siige jogapkdr gormonlaryn hem méz-
ler tarapyndan adam uklayan wagty isjefilesydndigini nazarda tutsak,
ukynyn Ostigddki dhmiyeti bimdgberligine galyar. Bedenimizdiki
aminotursular gormonlaryil emele gelsini artdyryar. Sol gormonlaryn
bedende yeterlik mukdarda emele gelmegi licin wagt gerek, eger
adam hali-sindi oyanyp ya-da yary gijeden sonl uklasa dsiis (somatot-
rop) gormonlarynyn emele gelsi bozulyar. Netijede, kadaly uky alyn-
man, adamyn boyy gysga bolmagynda galyp biler. Sonlukda, eger
adam nége kop we rahat yatyan bolsa gormonlar yeterlik ondiirilyar
we boyy hem songa calt dsyar.

Tiirkmenistanyn howa sertlerinde
tiirgenin suwa bolan talabynyn kadalasdyrylysy
Yokary fiziki yiiklenme we emosional dartgynlyk — tiirgenlesik
va-da yarys gecirilydn wagtynda bedende madda calsygy isjeiilesyar,
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deri derleydr we bugaryar, der bilen kop suw hem-de mineral duzlar
cykarylyar. Esasan hem, natriy, kaliy yaly duzlar has kop yitirilyar.
70 kg agramly tiirgen orta fiziki yliklenme wagtynda 1,5-2,0 litr
(20-25 °C temperaturada) suw yitirydr, Tlrkmenistanyni yssy howa
sertinde — tomusda bu gorkeziji artyp hem biler. Tiirgenin her 1 kg
agramyna 30-50 m/ suw diismegini gazanmaly, agram ayyrjak bo-
lup bedeni suwdan ¢éiklendirmek nédogrudyr, sebibi seyle yagdayda
madda calgygynyi okislenip yetismedik ontimleri emele gelip, bedeni
zdherlédp, gazanyljak netija ters tésir etmegi miimkin. Bedende suwuk-
lygyn — suwun yitirilmegi netijesinde, miokartda elektrolit calsygynyn
liytgemegi, ol yerdéki yiirek muskullarynyn oyanma we yygrylma ha-
dysalarynyii bozulmagyna getiryir. Yiirek bedendiki gan aylansygy
(suwuklygy) kadalasdyrmak ti¢in calt yygrylyar, tahikardiya doreyar.
Seylelik bilen, dowamly fiziki yiiklenmeler wagtynda iymitlendiriji
garyndyly, diiziminde elektrolit saklayan suwuklyklaryn ulanylmagy-
na zerurlyk yiize ¢ykyar. Bu yagday ayratynam yarys wagtynda der-
lenip, kop mukdarda suwun yitirilyan sport gorniislerine (gores, boks,
agyr atletika, sambo we s.m.) degislidir. Tiirgen 6ziini gowy (kom-
fort) duyar yaly i¢ilydn suwuklygyn diiziimine we mukdaryna ayratyn
tins berlip, gozeggilikde saklanylmaly. Tiirgenler fiziki yiiklenmeleri
yerine yetirenlerinde, suwsanda 4—6 % uglewod-minerally suwlary ic-
meklik maslahat berilyér, ol ayratynam dowamly fiziki yiiklenmelerde
(distansiya ylgaw), tiirgenlesikden sofl we yarysyn yz yanynda bil-
diryir, derrew owurtlap mylayym suw i¢meli. Suw (suwuklyk) diizii-
mi islenilip tayyarlanylanda sulary géz éniinde tutmaly.

Bedenden c¢ykarylyan suwuklygyn mukdaryny we igilydnin
gowriimini hasaba almaly. Hi¢ hacan badalga suwy gereginden artyk
icip cykmaly dél. Badalga ¢ykmazdan 61 suwdan ganmaly, 400—600 m/
suwy 30-50 minutyi dowamynda i¢ip, yarysa ¢ykmaly. Yarys wag-
tynda (arakesmesinde) 1-2 owurt ya-da 30-60 m/ suwy az-azdan ig-
meli. Yarysdan sofi uglewod-minerally suwlary 10-15 minutdan ig-
meli.

Uzak aralyga (marafon) ylgawda, tigir siirmek (trek) yarysyn-
da, yssy howa sertlerinde tiirgen hkman suw i¢meli, hatda ol suwsa-
mayan (suw talap etmeyin) bolsa hem icmeli. Yéne icilyan suwuk-
lygynt mukdary 1 litr/sag gorkezijiden anry gecmeli dil. Diiziiminde
6—8% uglewodlary saklayan sowuk ic¢giler bedeni dowamly usulda
energiya bilen {lipjiin etmége ukyplydyr.
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Surnukdyryjy tiirgenlesiklerde, yaryslarda tiirgen dine yitiren
suwunyn dél, eysem, natriy, hlor ionlarynyin hem 6wezini dolmaly-
dyr. Ilkinji nobatda, ol tigir siiriijilere (welosipedcilere), uzak aralyga
yoreyanlere, uzak aralyga (distansiya) ylgayanlara degislidir. Cen-
denasa derlenende kite duzlanan suwy (0,5-1,0 g nahar duzy/1 litr
suwda eretmeli) igmek bolyar. Asa sowadylan (buzly) suwy i¢gmeli
dil. Yone sowugragyny owurtlap icmek maslahat berilyir. Ciinki
tirkmen milli tebipgiligimiziin genji hazynasy hasaplanyan Seyit
Ysmayyl Giigrenli 6ziinint «Tebipgiligin yan kitaby» eserinde «jany
sagat adama sowuk suw we sowuk howa yaramlydyr» diyip bel-
leyar. Sowuk suwun temperaturasy 12—15°C derejede bolmaly. Seyle
yagdayda bedeniii gyzgynlygy sazlayjylyk ukyby kadaly derejede
isleyir. Ahli icgilerii esasyny arassa suw diizmeli. Tiirgene emeli
usulda gazlandyrylan, refikli suwlary igmeklik maslahat berilmeyar.
Sowuk howa sertlerinde fiziki islemekde hem suwa bolan talap edil
yssy howa sertindédki yaly, yone ona bolan isleg biraz gowsagrak
yiize ¢ykyar. Sebiabi sowuk howa tesnelige kidn yol bermeyir. Sowuk
howada suwy, suwuklygy az icmeklik — iymiti az iymeklige, netijede
bolsa, akyl we fiziki igjenligin peselmegine getirip biler. Gysda biraz
yyladylan serbetleri igmek has peydalydyr. Yerli gok-oniimleriii we
miwelerin serbetli i¢gilerini, tebigy ¢cesme suwlaryny koprik igmeli.
Yarysdan sotiky dikeldis dowriinde yeterlik uklamaly, dyng almaly.
Rahatlandyryjy, immuniteti gurplandyryjy Tiirkmenistanyni derman-
lyk 6stimlikleriniii (itburun, alyg¢, sarygiil, sirguyruk, dermanlyk tozga
we s.m.) melhemliklerini, kismisi, garalyny, hurmany, grek hozuny,
pisséni, kak erigi, injiri ¢ay bilen utgasdyryp ulanmaly.

Tiirgen pellehana yetenden son yitiren suwunyn we duzlarynyn
owezini dolmaga ¢alt baslamalydyr. Adatca, tlirgeninl i¢ydn (gowy
goryén) iggilerinin dhlisi elinin asagynda bolmaly. Tirgeninn &hli
icyan suwlaryna, uglewod-minerally i¢gilerine, sport lukmany ya-da
berhiz¢i lukman gozeggilik etmeli.

4.2. Tiirgenlerin «Giin wannasyny» kabul etmegi

Tiirkmen Diyarymyzda Gilin 6z s6hlesini bolluk bilen ecilyar.
Ondan peydalanmagyn ayratynlyklary hakynda kibir maglumatlary
tiirgenlerimize yetirmegi makul bildik. Lukmangylykda, kdpleng, Giin
sohleleri «Glin wannasy» hokmiinde bellenilyédr. «Giin wannalary»

2u’



kabul edilyén wagty, adamyn bedeni difie goni, yayran we serpikdirilen
radiasiyalar zerarly gyzman, eysem, howanyn temperaturasy, ¢cyglyly-
gy, hereket edis tizligi yaly esasy meteorologik sebipler arkaly yokar-
lanyar. Sol sebdpden acyk howada «Giin wannalaryny» kabul etmegi
«Giinli-howaly» wanna kabul etmek diysek dogry bolar. Giinli-howaly
wannalary tutus bedene ya-da onui belli yerlerine tasir etmegine gora,
umumy, ya-da yerli wannalar diyip tapawutlandyrmak bolyar.

Adatga, umumy Giinli wannalarynyn oniisyrasynda wagtlayyn
(5-10 minutlyk) howa wannalary alynyar. Giin wannalary yatyp
(agac krowatlarda, sekide, bannaklarda, we beylekiler), yalanag¢ halda
alynyar; kelldn iistiinde sayawan, agacdan germewag goyulyar ya-da
basgap geyilydr. Hemise Owriilmek arkaly bedeninn birsydyrgyn
sOhlelenmegi gazanylyar. Giinli wannadan son, howa wannasy kabul
edilip yzyndan suwa diisiilyér ya-da tistinden suw akydylyar, egerde
garsy gorkezme yok bolsa, deryada, ya-da denizde suwa diisiilse has
amatly utgasyk hasaplanyar. Giin wannalary {i¢in i onayly wagt
yaz we tomus aylary irden, ertirlik edilenden 1-2 sagat sofiradyr; ac¢
halyna ya-da nahardan son Giin wannasyny kabul etmek bolmayar.
Sagat 10:00-a ¢enli Giin wannasyny kabul etmek amatlydyr, ¢linki
Glin dogandan ti gusluga cenli ultramelewse sohleleri kop bolyar. Ol
hem bedende D witaminiii emele gelmegini iipjlin edyér. Gys aylary
gusluk caglary wanna almak amatlydyr.

Giin wannalaryn mukdaryny kesgitlemek ii¢in, sohlelendirilyan
bolegin we sohlelenminiin wagtynyn yuwas-yuwasdan osdiirilmegini
esas edip alyan diirli usullar ulanylyar. GDA-nyfi Yewropa bolegi-
nin orta ¢agindiki adamlar ii¢in (Rolye boyunga) tomus méwsilimin-
de giiniin birinji yarymynda kabul etmige niyetlenen sdhlelenménii
usuly sular yaly mukdarlamanyn mysaly bolup biler (/9-njy tablisa).

19-njy tablisa
«Giin wannalaryny» kabul etmegin tertibi we dowamlylygy

Sohlelendirilméiige degisli Sohlelendirméniin dowamlylygy (minutda)
beden bélegi 1giin | 2giin | 3giin | 4giin | Sgiin | 6giin

Daban 5 10 15 20 25 30
Injik - 5 10 15 20 25
But - - 5 10 15 20

Garyn - - - 5 10 15
Dos - - - - 5 10
Arka - - - - - 5
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7-nji giinden baslap Giinli wannanyn dowamlylygyny her giin
15 minuta ¢enli kopeltmeli we bejergi tapgyrynyn ahyrynda 2 sagat
ya-da ondan hem koprik derejd yetirmeli. Her bir sagatdan nédsag
10 minutlyk kolegé gecip dyn¢ almaly. Hézirki dowiirde basga usul-
dan hem peydalanylyar. 1-nji giin bedenin 61 tarapy, 2-nji giin bolsa
arka tarapy sOhlelendirilyar we sondan son tutus bedeni bir gezekde
sOhlelendirilyar.

Sohle dowamly bellenende onun mukdaryny kesgitlemek wajyp-
dyr, sebdbi onunt san mukdary we Giin sohlesinin hili anyklanmayar.
Seyle-de yylynn we giiniin wagty, mesgenii geografik yerlesisi yaly
faktorlar hem hasaba alynmalydyr. Mysal ii¢in, Giin yasyp baryarka
Gilin energiyasynyn giiyji 1 minutyit dowamynda Ordn az liytgeyar
(kaloriyanyh yiizden biri mukdarynda). Yone giinortan ¢agy ol tiyt-
geme 1,2—1,3 kall-a. ¢enli yetip biler. Glinortada yerlesyan sypahana-
larda Giin wannalaryny seyle mogberleyérler, yagny bedenin sohle-
lendirilydn 1 sm? Ustline diisydn Giin sohlesini az kaloriyada hasap
etmek arkaly amala agyryarlar. Bu usul 6rdn anykdyr, sebédbi onda
Giin sohlesinin diislis intensiwligi we peydaly temperatura hasaba
alynyar. Hézirki zamanda yurdumyzdaky sypahanalar, hususanam,
Bayramaly sypahanasy Giin wannalarynyn ylmy taydan esaslan-
dyrylan usullaryny ulanyar.

4.3. Hammamyn sagaldys dhmiyeti

Asyrlaryit dowamynda hammam kabul etmek il onat dikeldiji
serigdelerin biri hasaplanypdyr. Ol merkezi nerw-ulgamyna, nerw-
-muskul apparatyna, gan aylanysa, derd, umuman, adam bedeninin dhli
agzalaryna onayly tdsir edyédr. Mysal {i¢in, adam hammamda bolyan
wagtynda derisiniii 6zi gopan we gopjak epidermisinden saplanyar,
der we yag mizlerinin isjeniligi artyar, gan damarlary giiielydr, gan
akymy gowulanyar, wena doluganlylygy ayrylyar, deri ¢eye gorniise
gecip, yumsayar we gorklenydr. Kosmetologlar hammamyn ayal-
laryn ulanyan kdpsanly gozellik serisdelerini ¢alsyp biljekdigini nyg-
tayarlar. Hammamdaky der boliinip ¢gykmalar bedenden metaboliz-
min galyndylaryny, zdherleyji maddalary dasary ¢ykarmaga yardam
edydr. Hammam madda c¢alsygyny has gowulandyryar, guragyryly
(rewmatiki), yiti we dowamly radikulit kesellerinde, diimewlemede
agyrynyi ayrylmagyna peyda beryir. Bug bilen bejerginin sertini bir-
den sowuk yagdaya calysmak (kontrast) termoregulyasiyany tiirgen-
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lesdiryér, muskullaryn giiyjiini dikeldyér, tiirgeninl yiikkleme goteriji-
lik ukybyny artdyryar. Hammam yiirek-damar ulgamyna hem onyn
tasir edydr, arterial gan basysy peseldydr. Hammam kabul etmek az
hereket edyin passiw adamlara has hem gorkezilendir. Hammamyn
birndge gorniisleri bar. Bug emele getiris ¢esmesine we onui kabul
edilisine goré: rim, arap, tiirk hammamlary, fin saunasy, rus bugha-
nasy, yaponlarda «sento», «ofuro» yaly gorniisleri hem-de beylekiler
tapawutlandyrylyar.

Finlerin saunasy

Finlandiyada ol dyn¢ alynyan yer hasaplanylyar. Sauna {i¢in
howanyn gyzgynlyk gorkezijisiniii yokary (+100°C-a ¢enli) we ¢yg-
lylygyii pes bolmagy zerur (10-15%), sonun iigin hem ony, kdpleng,
gyzgyn bugly hammam diyip atlandyryarlar. Cyglylygyn pes bolma-
gy mynasybetli, saunadaky yokary temperaturany adamlar onat go-
teryérler.

Saunany ulanmagyn asakdaky diizgiinleri bar:

1. I1ki bilen, onat yuwunmaly, sofira siiplirinmeli, guranmaly we
ayagyny legene guylan gyzgyndan-mylayym suwda yylatmak {i¢in
3-5 minut saklamaly;

2. Bug kabul edilyin boliime gecilende, goni yokary bagyna ¢yk-
maly dal, ilki, biraz asakda bolup dwrenismeli, soni orta we beyige
gecip bolar. Has amatly temperatura +80; +90°C bolup, ilkinji gezek,
bugda 810 minut bolmak yeterlik hasaplanylyar;

3. Bugly bdliimden ¢ykylansoii umumy owkalama ya-da 6z-
-0zline owkalamany ge¢irmek gerek. Sofira yene-de bugly boliime
gecmek bolar. Gaytadan girménin arasynda adam 6z iistline sowug-
rak suw akytsa ya-da howuzda (basseynde) suwda ylizse has pey-
daly bolyar. Umuman, bugly boéliimde bolunmagynyn anrycik wagty
30 minutdan ge¢meli dil. Sontundan dus kabul etmeli we 20-30 mi-
nut oturyp dyng¢ almaly. Sauna hepdede 2 gezekden kop barmaly dal.
Ilkinji gezek sauna girilende isjen hereketleri etmejek bolmaly, eger
miimkingilik bar bolsa, gowusy yatmaly. Saunada bolunyan sonky
minutlarda 6zliiden gitme yagdayynyn (obmork) bolmazlygy ii¢in bi-
raz oturmaly. Sebdbi adam birden yerinden turanda, agzalarda ganyn
boliingiginiit bozulmagy netijesinde, basy aylanyp, gozi garainkyra-
magy miimkin. Sowuk suwly howuzda (basseynde) 2040 sekundyn
dowamynda bolmak yeterlikdir (suwuil temperaturasy 4-12...+17
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Selsiy derejesi). Ol yerde hem birden c¢alt hereketleri etmeli dél. Bug
boliime girilyidn dowiirde edilydn arakesmelerde dermanlyk 6stimlik-
li ¢cay, mineral we ir-iymis suwlaryny icmek peydalydyr. Oturyp
va-da yatyp dyn¢ almaly, endamy secekli siipiirgi¢ bilen siiptirmeli,
yuka mata dolanmaly. Beyik lukman Abu Aly ibn Sinanyn sargydy
boyunca, ayratynam, hammam babatda iki zatdan gac¢a durmaly:
sowuk suw i¢cmeli dél, lisemeli ddl. Sauna gatnap baslamazdan 6i
hokman masgala lukmanynyza yiiz tutup, maslahatlagmaly we onuil
maslahatyny almaly. Sauna ajoze ya-da nahar iyen badyna girmek
bolmayar. Spirtli i¢gileri i¢ip, sauna girmeli dil. Yadaw wagtyii hem
ona girmek bolanok. Saunada bolunyan wagtda elmydama 6z-0ziifie
gozegcilik etmeli, ayratynam, ilkinji gezek ofia girlen bolsa hiisgérli-
gi elden bermeli dil. Gyzgyn duylup ugralsa, howa yetmén baslasa,
kellede agyrlyk bolsa, bas aylansa (olaryii hemmesi icki agzalaryn
isinin bozulyanlygyndan habar beryir) saunada bolunmany bes etme-
li we ondan ¢ykmaly. Saunada «garagyp gérmek» islegi diiie pajygaly
netijelere getirip biler. Oz yagdayyily yiiregii yygrylys sany boyun-
ca dernemek miimkin. Eger-de, sauna girmezden 6n puls bir minut-
da 60—80 urgy bolsa, ona girilenden 8—10 minut son, ol bir minutda
110-120 urga ¢enli caltlanyp biler, ikinji girimini 10—12-nji minutyn-
da 120-140 urgy bolmagy miimkin. Dyn¢ alnandan son puls bir mi-
nutda 80 urga ¢enli peselyar.

Rus hammamy

Rus hammamynda yylylygyn ¢esmesi bolup kerpi¢cden oriilen
pe¢ hyzmat edyir, bugly boliim hem bolyar, ol yerde ak gayyi, dub,
kerkaw agaclarynynl talyndan tayyarlanan we s.m. beyleki siibseler
bilen urusdyryp, lezzet alynyar. Hammam ¢arelerinde siibse esasy ge-
rekli gural hasaplanyar. Kopleng, ak gayyn we dub agajynyn talyn-
dan tayyarlanylan siibse ulanylyar. Ak gayyn siibseligi ol giilleyén
dowri — iyulyn ortalarynda, giilinn ysynyn durnukly wagty tayyarla-
maly. Sol dowiirde ak gayyn yapragy ter we sireli, ysly hem-de bit-
gin bolyar. Siibse ii¢in sahajyklary gury howa bolan giini yygmaly,
yogsam yapraklary garalyp, dokiilmek bilen bolyar. Seyle yyglan
siibséni eywanda, balkonda, yerzeminde saklamak bolar, yone onuil
tistiini yapyp sowukdan we semaldan goramaly. Dub agajynyn saha-
jyklaryny iyun—awgust aylary gyrkyp alyarlar, ony garanky we ¢yg-
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lyrak yerde, ot-¢oplerin iistiinde guratmaly. Dub siibselerini garazda
hem saklamak miimkin.

Eger-de siibse has guran bolsa, ony biraz bugda saklamaly,
ya-da 5-7 minutlap gaynag suwa batyrmaly; ondan galan demleme
bilen hammamdan son kellani yuwsan, ol sagyny berkidyar, gonagyn
yok bolmasyna getiryar. Gowusy hammama gidilende 2 siibse almak
gerek.

Bug kabul etmige girmezden 6n mylayym suwly dusda yuwun-
maly. Bugly yerde gdwréni sabyn bilen yuwmak we sagyily 6llemek
maslahat berilmeyér. Bugly boliime girilende, ilki, biraz oturmaly,
eger-de yatmaga miimkingilik bar bolsa — kelle bilen ayaklar bir dere-
jede durar yaly yagdayda yatmaly. Eger yagdayy bolsa ayaklary kella-
nin derejesinden yokarda saklamaly. Gowy gyzandan sol birbada der-
rew turmaly dil. Kime bugly boliimde uzak bolmak garsy gorkezilen
bolsa, dusun asagynda suwun temperaturasy +40—45°C-dan yokary
bolmadyk yagdayda, 3—5 minutyn dowamynda bolmaly, kellni 6lle-
meli dil. Gyzynandan soi esik ¢ykarylyan otagda 10-20 minut dyng
almaly. Sonra kelld yorite telpejik, basgap ya-da yiiz siipiirgicden
danly edinip bugly boliime girmeli. Gartasan adamlar wagtal-wagtal
kelle gabyny sowuk suw bilen 6llemeli.

Kerpigli peje (kalorifere) 200-300 m/ mogberde suw sepmeli.
Eger-de hammam has gyzgyn bolsa, diwarlaryna suw sepmek ony bi-
raz aramlasdyryar. Suwa diirli 6nlimleri — demlemeleri, bejeris we ke-
selin oniini almak maksatly dermanlyk dstimliklerini, olaryn kiilkesini
hem sepmek bolyar, seyle yagdayda hammam has yakymly yslanyar.

Kébir dermannamalar (reseptler):

1. 100 — 150 g arpa suwy ya-da kwas;

2. 1 cay cemgesi ary baly ya-da gury gor¢isany (burgy) ilki biraz
sazda gyzdyryp, ya-da bir bolejik gant oklamaly;

3. 1 ¢ay ¢emge ewkalipt demlemesini ya-da 10—15 damja mentol
yagyny sepmeli;

4. Ak gayyn agajynyin serbedini sepmeli.

Seyle-de diiz-meydan hosboy ysyny doredyanlerden: gopantel-
pegin, yakymlyjanyn, kikilik dsiimliginin demlemesini, tokay top-
lumyny (buketini), (arca, lipa, ak gayyn agajy) Oniimleri birbada
ulanylyar. Garpyzyn suwuny sykyp gyzgyn suw bilen utgasdyryp
sepmek hem yakymly ysy doredyér. Bugda bolunyan wagty siibsa-
ni 6llemeli didl. Gowusy bugly sertde yatmaly, eger ofla miimkingilik
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bolmasa — oturmaly, yone ayaklaryn sallanyp durmaly dél, olary yasy
sekinin iistiinde epmdn uzaboyuna goymaly.

Siibse bilen gecirilyin owkalamanyn usuly

Tiirgenin yanyndaky hiindrmen iki siibse bilen ayagynyn yeil
gornlisdaki sypalamasyny gegiryér, soil injik, otyryer, arka we eller
stibselenyir, eller gdwréi ugruna goyberilen bolmaly. Yzyna gaydan-
da bir siibse bir gapdal tarapy syryp gaydyar, ikinji siibse beyleki tarapy
owkalayar. Sofira ¢anaklygyn gapdallaryndan gecyar. Su yerde siibse-
leri yokary galdyrmaly, birden asak diisiirmeli we elini bilen yanbaga
basyp 2-3 sekunt saklamaly. Eger-de bugly boliimde temperatura has
yokary bolsa, deri gyzgyny goterip bilmeyir, sonda siibsdni yuwaslyk
bilen iiytgetmeli, gyzgyny kop kabul etmez yaly, ony ayakdan we
kelleden ayyrmaly dil. Buglanmagyn indiki usuly — ¢ala «gamgyla-
mak» (siibse bilen urusdyrmak), ony, ilki, arkada dhli taraplara ca-
laja tdsir etmek bilen, soiira bilde, ¢anaklykda, injikde we dabanda
geciryérler. Bu usula 45-50 sekunt wagt harclanyar. Ony sypalamak
bilen tamamlamaly. Yo6ne, hereketi basdaka seredenifide biraz galt
yerine yetirmeli, yagny 5—6 hereketi 6—7 sekuntda amala asgyrmaly.
Ondan son, owkalama kabul edydn tiirgen arkan yatmaly, bir elini
gasykda saklamaly, beylekisini ylireginin iistiinde tutmaly. Hiinirmen
dosi, eli, garny, budy, injigi, dabany cala «gamgylamaly»; usullary
edil adam garnyna yatyp bug kabul edendéki yaly yzygiderlilikde ge-
cirmeli. Soiira owkalama kabul edyéni yene-de garnyna yatyrmaly
we esasy «wagtal-wagtal gamgylamak-¢calmaky» usuly «basys» bilen
utgasdyrylyar. Owkalamany arkadan baslamaly. Gyzgyn howurly
howany siibse bilen yuwas-yuwasdan adama ugrukdyrmaly, arkanyn
iki gapdal tarapynada 2—3 gezek siibse bilen yenil urgulary gegirme-
li. Sofira siibsdni 2—3 sekuntlap arkada basyp saklamaly. Edil sonuil
yaly hereketleri pilgede, eginde, boyunda, ofturganynt uzaboyunda,
bilde, otyryer sebitinde, budunl das tarapynda, dyzlarda, dabana ¢enli
(derisi Ordn duygur bolan dyz asty oyda gecirmeli dil) amala asyr-
maly. Kdyagdaylarda dyz bognuny has ¢un derejede gyzdyrmak ge-
rek bolyar, seyle bolanda, ona siibse yapylyar, dyzy yumsak pruZina
sekilli hereketleri edip epmeli. «Basys» usuly muskullarda agyry bo-
landa, radikulitde onat komek edyér. Ayaga «basys» edilenden son,
siibsdni bile goymaly we sol bir wagtyn 6ziinde, ony kelle we ayak
taraplara yayratmaly. Bu usul bil sebitinde agyry bolanda 4-5 gezek
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gecirilydr, soira ol yerini 2—3 gezek sypalamak bilen tamamlamaly.
Sofira owkalama kabul edyén tlirgen arka tarapyna owriilydr. Yzyn-
dan bu usuly garyn tarapda hem yerine yetirmeli. Désde siibsdni uly
dos muskulyna we dos kapasasynyn gapdal taraplaryna goymaly.
Soinira owkalama kabul edyén tiirgen elini garnyna goyyar, seylelikde,
siibsdni egin, tirsek bogunlaryna, barmaklara, buda, dyz bognuna, in-
Jjik-daban bognuna we dabany 61 tarapyna goymaly. Hammamda bug
kabul etmekligi siirtme bilen gutarmaly: bir elifie siibse alyp, beyleki
elin ayasy bilen siibsénin yaprakly bolegine calaja basyp, gdwranii
ahli yerlerini (sol sanda elleri hem-de ayaklary) diirli ugurlar boyunca
owkalamaly. Bu usuly, ilki, géwrinifl 611 tarapynda, sof yz tarapynyn
ahli yerlerinde gecirmeli.

Hammam soyiijiler ony bedeni taplamak: howuzda suwda yiiz-
mek, sowuk suwa diismek, garda togalanmak we s.m. bilen hem ut-
gasdyryarlar. Ony bug boliime gegmegin aralygyndaky dyng alysda
yerine yetirmeli, ¢dre 2—3 minutdan dowamly bolmaly ddl. Adam
hammama agramyny peseltmek maksady bilen ajoze gelmeli, yone
ol usullary gecirmeli dil, sebébi reflektor yagdayda der ¢ykmaklyk
saklanyar. Hammamdaky &hli owkalama cédrelerini gecirmek, dyng
almak ticin sarp edilen wagt 2,5-3 sagatdan kop bolmaly dil. Dinie
bugly boliimde bolmaklyk 30 minutdan anry ge¢meli ddl. Hammama
yany-yakynda gatnap baslanlar we gartasan adamlar ii¢in, bugly bolii-
me bir gezek girmek, 5-10 minut bolmaklyk yeterlikdir.

Hammam sertinde 6z-6ziifie owkalama ge¢irmek

Owkalama bugly béliimden ¢ykylandan son gegirilydr. Ondan 61
sowuk suwda yuwunmaly dil we iisemeli dil. Oz-6ziifie owkalamany
butdan (sypalamak, sykmak, budun 6n we yz taraplaryny yumsat-
mak-yazmakdan) baslamaly. Dyz bognunyii owkalamasynda sirt-
mek usulyny ulanmaly, igjeit hereketleri etmeli. Dyzda sypalamak,
sykmak we yumsatmak-yazmak usullary ulanylyar. Owkalamany
silkisdirmek we sypalamak bilen tamamlamaly. Okje sifirinde siirt-
mek usuly ulanylyar. Onki ¢igin muskullarda owkalama gegirilende
yumsatmak-yazmak, siirtmek; dabanda we ayakda siirtmek usullary
ulanylyar. Ahli usullary, ilki, bir ayagyi iistiinde, sofira beyleki ayak-
da gecirmeli. Sonira dosde owkalama (sypalamak, sykmak, hersini 3-4
gezek, yzyndan dose, gapyrga aralarynda, gapyrga asty burglara siirt-
mek), uly dés muskullarynda (yumsatmak-yazmak, silkelemek we
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sypalamak), sofira ellerde (eginden baslap tirsek bogny, bilek, bir elin
barmaklaryny, yzyndan beyleki elin barmaklaryny — sypalamak, syk-
mak, yumsatmak-yazmak) usullary ulanyp gecirmeli. Soiira arkanyn
gin muskulyny, bilin gapdallaryny (bykyny) sykmak, yumsatmak-
-yazmak usulyny, canaklyk sebitini miisderi dik duran wagty sykmak,
yumsatmak-yazmagy ulanyp, ayratyn iinsi uja we bile berip (siirtmek)
hereketleri gegirmeli. Garny sagat diliniii ugry boyunga owkalamaly
(sypalamak, yumsatmak-yazmak). Owkalamany kellénin sagly bole-
ginde tamamlamaly. Oz-6ziifi owkalamakda her usuly 2-3 gezek
gaytalamaly, umumy wagt 10—15 minuta deii bolyar. Hammamdaky
owkalamany howlukman, usullary ritmiki yagdayda, gdwréni (bede-
ni) biraz basyp gec¢irmeli. Ol yer yyly we yeterlik howaly bolmaly.
Hammamdan son hi¢ hagan sowuk icgileri (kwas, arpa suwy, siiyt)
icmeli dél, dondurma iymeli ddl. Hammama 3—4 sagat nahardan son
gitmeli, 6te ajoze-de barmaly dal. Yiirek-damar ulgamynyi dowamly
keselleri bilen ejir cekyin adamlara ya-da yany-yakynda yiti gorniis-
déki keselleri gegirenlere hammama diiie magsgala lukmanynyn (be-
jeriji lukmanyil) maslahaty boyunca barmak bolyar. 8 yasyna ¢enli
cagalar hammama diismeseler gowy. Hammamdan son gyzgynjak
cay, ak gayyn agajynyn serbedi, tiirkmenin datly ir-iymis we miwe
suwlaryny i¢mek peydalydyr. Kadalar berjay edilende, hammamdan
son keypi caglyk, yokary isjenlik, gowy isda, siiyji uky doreyar. Tiir-
gen licin olaryn dhlisi hem zerurdyr.

Owkalamanyn dhmiyeti

Owkalama bu mehaniki modgberlenen usullaryn jemi bolup,
owkalamak, siirtiip ¢almak, basmak, wibrasiya gornilisinde adam be-
denine el arkaly we apparat bilen howa, suw ya-da beyleki gursawyn
iistiinden tésir yetirilydr. Owkalamanyn umumy we yerli gorniisleri
tapawutlandyrylyar. Otide goylan maksada gori, owkalama: gigiye-
nik (gozellik), bejeriji, sport bahbitli we 6z-6ziiie owkalama gecir-
mek gorniislerde bolyar.

Sport dhmiyetli owkalama. Bu gorniis sonky wagtda islenilip dii-
zlildi we onun: gigiyenik, tiirgenlesdiriji, dikeldiji we ¢drdn oniisy-
rasyndaky yaly gorniisleri bar.

Gigiyenik owkalama. Adatga, ony tlirgenin 0zi ertirki gimnastika
magklary, el-ayagyny yazma bilen bilelikde geciryér.
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Tiirgenlesdiriji owkalama — tiirgeni has yokary sport derejelerine
yetirmige tayyarlamakda we yenisi az mukdarda psihofiziki ener-
giyany sarp etmek bilen gazanmaklyga goniikdiryér. Ol sport tiirgen-
lesiginin dhli dowriinde ulanylyar. Onun gegirilis usuly — 6fide goylan
maksada, mesgullanylyan sport gorniisine, yiikiin yagdayyna we
beyleki faktorlara bagly bolyar.

Umumy tiirgenlesdiriji owkalamada, tiirgen belli bir yzygider-
lilikde owkalama geciryir. Ayry-ayry agzalarda el bilen gegirilydn
owkalamanyn mysaly dowamlylygy sular yaly bolyar: arka, boyun,
egin iisti, yamyz (bil) sebitlerde — 8§ minut; but, dyz bogny, injik,
injik-ayak bogny, ayaklarda — 16 minut; egin, tirsek bogny, bilek,
bilek-penje bogny, barmaklarda — 14 minut; dds, garyn sebitinde —
7 minut tOweregi gegirilyar.

Umumy tiirgenlesdiriji owkalamanyn tiirgeniii agramyna gord
mysaly dowamlylygy (minutda) asakdaky tablisada getirilyér (20-nji
tablisa).

20-nji tablisa

Tiirgenin agramy Umumy owkalama Hammam sertinde
owkalama
60 kg-a cenli 40 20
61-75kg 50 25
76 — 100 kg 60 30
100 kg we ondan yokary 60 minutdan kop 35

Umumy owkalamany éwrenisdiriji gérnlisden baglamaly. Ol tiirge-
nin diirli agzalarynyn we ulgamlarynyn yagdayyny kadalasdyryp, onde
boljak fiziki yiike tayyarlamak {i¢in gegirilyir. Oiide goylan maksada
layyklykda, 6wrenisdiriji owkalamanyn asakdaky gorniisleri bar:

* el-ayagyny yazmak — okuw-tiirgenlesik sapaklaryndan 61 ya-da
yarysyn ontlisyrasynda gegirilyér. Ol bedeninl tonusyny kadaly dereje-
de saklamak we sportuil gorniisine gord, yeiil tlirgenlesikleri gegir-
mekden ybaratdyr;

* 2yzdyryjy — beden sowan halatlary ya-da tiirgenin ayry-ayry ag-
zalarynyn isi peselende diirli gorniisli melhemleri siipiirip ¢almalary
(finalgon, dolpik, slonas, efkamon, nikofleks we beyl.) ulanyp geci-
rilyér;

» mobilizleyji — bedeniii &hli gujur-gayratyny, miimkingiligini:
fiziki, psihiki, tehniki we beyleki ukybyny s6z bilen «ynandyryp»
yerine yetirilyar.
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Dikeldiji owkalama — sport ¢éreleri gecirlenden soii ulanylyan
gorniis bolup, her hili yiiklemelerden (fiziki we akyl) we diirli dere-
jeli yadawlykdan son bedeni 61ki yagdayyna getirmek, onun igjeili-
gini artdyrmak maksady bilen gegirilydr. Gysga wagtlayyn dikeldiji
owkalama raund geg¢irilydn wagtyndaky 1-5 minutlyk arakesmede
ya-da oyungy calsylan wagty, tapgyrlaryn arasyndaky dyng alys wag-
tynda amala asyrylyar.

Gysga wagtlayyn dikeldiji owkalamanyn esasy maksady:

— adatdan dasary nerw-muskul we psihiki dartgynlygy ayyrmak;

—nerw-muskul apparaty gowsatmak we bedenin yagdayyny gys-
ga wagtyn icinde amatly derejede dikeltmek;

— bar bolan agyry duygularyny ayyrmak;

—umumy we yorite igjeiiligi ayry-ayry agzalarda we tutus beden
derejesinde dikeltmek bolup duryar.

Dikeldiji owkalama 5-20 minutlyk arakesmelerde geg¢irilyér.
Mysal {igin, ol futbol «taymynyi» arasynda, goresde, gimnastikada,
yenil atletikada gecirilip bilner.

Seyle yagdayda sportun gorniisini indiki yiiklema ¢enli bar wag-
tyny, tiirgeninn yadawlygyny, psihiki yagdayyny goz oiilinde tutup,
amala agyrylyar.

5-10 minutytt dowamynda dikeldiji owkalamadan naybagy tasiri
almak miimkin. Ol tdsir barha giiyclenyén kontrast dus bilen utgas-
dyrylsa peydasy has hem yokarlanyar.

20 minutlyk — 6 sagat aralygynda gegirilyén dikeldiji owkalama,
esasan, suwa bokyén tlirgende, goresijide, gimnastda, yenil atletika-
¢yda we beyleki tiirgenlerde ulanylyar.

Umumy tiirgenlesdiriji owkalamanyn (tiirgenin on we arka tarap-
lary, san gorkezijisine layyklykda) gegirilisi. Tilirgenin yagdayyna
baglylykda 2 tapgyr (seans) tiirgenlesik gecirmek maksadalayykdyr:
1-njisi 5—12 minut dowam edyér, onda sportun bu gorniisinde yiiklen-
me diisen esasy muskullary owkalamaly. 2-nji tapgyrda 8—12 minut
islenyér we dine yiiklenme diisen muskullar dél-de, olaryn yokary we
asak yanynda yerlesydn bedenin beyleki bolekleri hem owkalanyar.

Kop giine ¢ekydn (dowamly) yaryslarda dikeldiji owkalama
sportunl su gorniisleri gecirlende: gores, boks, lyzada typmak, figu-
ralayyn typmak, kiist we beyleki yaryslarda ulanylyar. Seylelikde,
passiw dyng alsyn ayryp bilmedik yadawlygyny yokardaky agzalan
usul arkaly ayyryarlar we gerekli dikeldis gazanyarlar. Dikeldisin bu
gornlisini tapgyrma-tapgyr gecirmeli.
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Onun ¢ézmeli meselesinii hataryna:

» nerw-muskul we psihiki dartgynlygy ayyrmak;

* Ordn gysga wagtda tiirgenin igjenligini dikeltmek we yokarlan-
dyrmak;

* gijeki ukynyn rahatlygyny gazanmak giryar.

Yarysdan bos, dyn¢ we bayramgylyk giinleri tiirgenlerini dikeldi-
Jji owkalamany ulanyp, 6z giiy¢lerini artdyrmaklaryna sert doretmek
(1-3 gezek dikeldis owkalamany gegirmek) zerurdyr. Yarys tamamla-
nandan son tapgyrlayyn lukmangylyk-biologik dikeldis usullaryn dii-
ziimine diirli owkalama toplumyny (el, wibrasiya, ultrases bilen ge-
cirilydn gdrniisini) gosmaly hem-de ony hammam, gidroowkalama,
aeroionoterapiya we beylekiler bilen utgasdyrmaly.

Oz-6ziini owkalamak. Giindelik durmus sertinde kiite owkalay-
jy-hiindrmeniit  hyzmatyndan peydalanmak miimkingiligi bolman
hem bilyar. Seyle yagdaylarda 6z-6ziini owkalamagyn dhmiyeti ulu-
dyr. Seyle yagdaylarda 6z-6zlini owkalamagyn usullary dwrenilende
su diizgilinleri berjay etmeli:

» owkalayan elinl bilen hereketi limfanyn akyan ugry boyunca in
yakyn limfa diiwniine tarap goniikdirmeli;

« elleri tirsek we goltugasty limfatik diiwne tarap owkalamaly;

* ayaklary ¢anaklyk we bil limfatik diiwlinlerine tarap owkala-
maly;

» dos kapasasyny on tarapyndan we goltugasty limfatik diiwne
tarap owkalamaly;

* boyny asaklygyna «yayjyk» yokary limfatik diiwne tarap owka-
lamaly;

* bil we tiirre sebitlerini gasykda yerlesen limfatik diiwiinlere ta-
rap owkalamaly;

* limfatik diiwiinlerin 6ziini owkalamaly dal;

* bedenin owkalanyan yerinin towereginiii muskullarynyn amat-
ly gowsamagyny (rahatlanmagyny) gazanjak bolmaly; el we beden
arassa bolmaly; kéte 6z-6ziini owkalamagy pagtadan ya-da yiiiiden
edilen yukajyk i¢ esigin iistiinden hem gecirmek bolyar.

Bu yagday 6z-6ziini owkalamagy gecirydanden yokary derejede
energiyanyn har¢lanmagyny talap edyér, beyleki fiziki isler yaly yiire-
ge we dem alys agzalaryna yiiklenme doredyir, bedende madda ¢al-
sygynda emele gelydn Oniimler artyar. Onun iistesine-de owkalama
yerne yetirilende hereketlerin erkin bolmanlygy ti¢in, kébir gegiril-
meli isleri ¢cdklendirmeli bolyar.
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Seylelik bilen, owkalamanyn bedene edyén reflektor tisiri hem
caklendirilyar.

Oz-6ziini owkalamagy giiniifi islendik wagtynda, islendik otiayly
yagdayda yazuw stolunl basynda-da, transportda otyrkan, seyilgéhde
gezeleng edyian dowriin, deniz kenarynda, hammamda we beyleki
yerlerde amala asyrmak miimkin. Nokatlayyn owkalamanyn esas-
laryny bilip, bedeniil isjenliginin bozulmagyny we kesellerin yiize
cykmagyny hem owkalama gecirmek bilen duydurmak miimkin.

TURKMENISTANYN SYPAHANALARY WE SAGLYGY
DIKELDIS MERKEZLERI

Gahryman Arkadagymyzyn tagallasy bilen yurdumyzda gur-
lup ulanmaga berlen hem-de durky tdzelenen, hazirki zaman luk-
mangylyk enjamlary bilen enjamlasdyrylan, diinya ilniilerine layyk
gelyin sagaldys-dikeldis merkezlerinde tiirgenlerin yzygiderli saglyk-
laryny dikeltmekleri we bedenin fiziki igjeiiligini yokarlandyrmaklary
boyunca amatly sertler doredilendir. Tiirkmenistanyn ajayyp tebigaty
— howa faktorlary zerur fiziki giiyji toplamaga uly yardam edyér. Bu
barada Gahryman Arkadagymyzyi bize pesges beren «Tiirkmenistan
— melhemler mekany» atly kitabynda yurdumyzdaky sagaldys-dikel-
dis merkezleriniii gdrniisleri we olaryn bejerisde, kesellerin 6niini al-
makda hem-de bedenin fiziki ukybyny yokarlandyrmakdaky &hmiyeti
barada ginisleyin maglumatlar berilyar.

‘ Tiirkmenistanyii tebigy sypahana baylyklary ‘
[

Detiiz Dag Detiiz Detiz Tisirli ion
howasy | | howasy Gigesi suwy diiziimi we Sulfitli (kiikiirt
minerallas- wodorodly)
masy boyunca
kesgitlenilyan
Bromly, yodly,
yod-bromly
A \4
Palgyklar Karst gowaklary
Patlawuk ‘ ‘ Gyrmangaly ‘ Kolli karst Kytendagyfi
gowagy karst
(Kowata) gowaklary
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Tiirkmenistan kopsanly we kopdiirli bejeris serisdelerine — be-
jeris mineral serigsdelerine, palgyk yataklaryna, deniz kenaryakasy-
na, karst gowaklaryna, dag jiilgelerine baydyr. Sanator-sypahana
sertlerinde tebigy serigdeler bilen gecirilydn bejergiler, kesellerin
ontini alys cdreleri adamyn saglygyny, ise (sport tiirgenlesiklerine)
ukyplylygyny dikeltmegin, immun ulgamyny we bedenin kesellere
bolan umumy garsylygyny yokarlandyrmagyn in tésirli usuly hasap-
lanyar.

«Berzenni» sypahanasy. «Berzenni» sypahanasynyn suw ¢es-
mesi 1600 metr ¢unilukdan ¢cogup, 6zakymyna ¢ykyar. Ol Asgabada in
golay yerlesyin sypahanadyr. Sypahana onayly bioklimatik ayratyn-
lyklary bolan zolakda yerlesip, toplumlayyn sagaldys-dikeldis bejergi
tasirliligi bilen we dyng alsyn igjent gdrniisini guramakda dhmiyetlidir.
Suwunyn diiziminde natriy, magniy, kalsiy, kiikiirtli wodorod yaly
minerallar (kremniy we bor tursulary) saklanyar. «Berzenii» mine-
ral suwy nerw ulgamynyii funksional bozulmalarynda, dayang-he-
reket ulgamynyn kesellerinde, sol sanda tiirgenleri sikesden sonky
dikeldisde, yiirek-damar kesellerininn baslangy¢ tapgyrlarynda gin-
den ulanylyar. «Berzenni» mineral suwunyil balneoterapiyada kli-
niki tésirliliginii jemi: gipotenziw, spazmolitik, gaynaglama garsy,
sedatiw, gipoglikemik, diuretik we reperatiw tésirlere eyedigi ylmy
nukdaynazardan subut edildi. Tiirgenlesiklerden we yarysdan son tiir-
genin der bilen yitirydn mineral duzlarynyn dwezini dolmakda «Ber-
zeni» suwunyn dhmiyeti bimogberdir.

«Yyly suw» sypahanasy. Gojaman Kopetdagyi eteginde goz-
leg-agtarys guyularyndan, diiziimi boyunga biri-birinden biraz ta-
pawutlanyan mineral suwlar tapyldy we Béherden etrabynda bu
sypahana guruldy. Bu sypahananyi pes minerallasan hlorid-sulfatly,
kalsiy-natrili, kiikiirtwodorodly termal suwy beyleki cesmelerden
tapawutlylykda adamyn bedeninin temperaturasyna metizes bolany
ticin, ony tiirgenlere bejergi we kesellerin 6iilini almak maksady bi-
len ulanmak maslahat berilyir. «Yyly suwui» sypaly suwy wanna
gorniisinde hem peydalanylyar.

«Ar¢man» howa-balneologik sypahanasy. «Ar¢man» sypa-
hanasynyil esasy bejeris serisdesi bolup, onuil mineral suwy hyz-
mat edyir. «Argman» sypahanasy 1915-nji yylda esaslandyryldy.
«Ar¢gmany» mineral suwunyn diiziiminde erdn radon gazynyn bol-
magy bejeris tisirini esaslandyryar. Sypahananyn ¢édginde howanyn
yokary ionlagmasy onun belldrlikli ayratynlygy bolup duryar. Suwun
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diizimindéki kiikiirtwodorodyn ysy 0Ozboluslylygy bilen tapawut-
lanyar, yone ol adamlarda yaramaz tésiri doretmeyar. Olardan bas-
ga-da «Ar¢gman» suwunyn asgazan-igcege ulgamynyn we 6t haltanyn
funksional bozulmalaryny dikeltmekde dhmiyeti uludyr. «Ar¢gmany
sypahanasynyn suwy diiziim ayratynlygy boyunca, icimlik we wan-
na gornlisinde kabul edilmige degisli bolup, bedene koptaraplayyn
tasir edyér. «Argman» sypahanasynda tiirgenler yaryslara tayyarlyk
dowiirlerinde we yaryslardan son fizioterapiya usullary hasaplanyan
mehanoterapiya, yagtylyk, elektrouky, magnitoterapiya, reflekstera-
piya, parafinterapiya, darsenwal tolkunlary, bejeris magklary arkaly
bedenin fiziki igjeiiligini yokarlandyryp hem-de dikeldisini tizlesdirip
bilerler.

«Bayramaly» bowrek sypahanasy. Tirkmenistanyin howasy
cuirt-kesik kontinental ¢olliige degislidir. Bayramalynyn howasynyi
ayratynlyklarynyn «biitindiinya bowrek keselleri bejeryédn 6y» hasap-
lanyan demirgazyk Miisiiriht howa sertlerine golaydygyny we bowrek
kesellerinde bejeris hisiyetlerinin menzesdigi koplere milimdir. Be-
jeris we kesellerin 6niini alys serisdesi hokmiinde «Bayramaly» sypa-
hanasynda Giin we howa (gelioterapiya), ¢ige wannalary ulanylyar.
Diinydde meshur bolan, GDA-da yeke-tik bowrek kesellerini bejer-
mage yoritelesdirilen bu sypahana 1929-njy yylyil 23-nji iyunyndaky
Tirkmenistanyn Halk Komissarlar Sowetinin karary esasynda resmi
yagdayda ilata hyzmat edip baslayar. Sypahananyn howa ayratynlyk-
lary bowrek kesellerini bejermek {i¢in amatlydyr. Sypahana seyle-de
tiirgenlerin yssy howa sertlerine ¢alt uygunlasmagyna yardam beryiér.
Bedenin boliip ¢ykarys (bowreklerin) ulgamynyn funksional yag-
dayyny dikeldyér.

«Farap» sypahanasy. Bu sypahana Lebap welayatynyn Farap
etrabynda yerlesip, 1985-nji yyldan biri isleyir. Yorite guyulardan
¢ykarylyan «Farap» mineral suwy fiziki-himiki we mineral diiziimi
boyung¢a natriy, kaliy, kalsiy, magniy yaly makroelementleri, de-
mir, selen, sink yaly mikroelementleri saklayar. Ol suw asgazan-ige-
ge yollarynyn, bagyr, 6t ¢ykaryjy yollaryn kesellerinde, seyle hem
wanna gorniisinde yilrek-damar, nerw, dayang-hereket ulgamynyin
kesellerinde gifidden ulanylyar. «Farap» sypahanasynyn mineral suwy
tiirgenlerin yarysa tayyarlanyan we dikeldis dowriinde nerw dart-
gynlyklarynyn o6ntini almakda, dayang-hereket edis ulgamyny, deri
kesellerini bejermekde ordn dhmiyetlidir.
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«Mollagara» sypahanasy. Bu sypahana Balkan welayatynda Uz-
boyun gutaran hanasynyin kenarynda yerlesyar. 1902-nji yylda Molla-
gara kollinin kenarynda suwa diisiilyén yer we palcyk bilen bejerilyédn
sypahana gurlupdyr. Birinji Jahan ursy déwriinde ol yapylyp, tizeden
1922-nji yylda agylypdyr. GDA-da Mollagaranyi ¢6lliik howasy-
na calymdas bolan, palgyk bilen bejergi gecirilydn basga sypahana
yokdur. Mollagara sypahanasynyi esasy bejeris serisdesi Mollagara
koliinin hem-de Komek koliinini sypaly bejeris palgyklary hem ra-
pasydyr. Bu palgyklar gara renkli, kiikiirtwodorod ysly, goyy gaymak
yaly konsistensiyaly, birneme mayysgak bolup, diiziiminde diirli muk-
darda ¢dge hem gips saklayar. Mollagara koliiniii rapasy diiziiminde
kop mukdarda hloridli natrinin, kalsiy we brom duzlarynyn bolmagy
bilen tapawutlanyar. Bejeris palgygynyin we rapanyi bejeris ahmiye-
tinin umumy hésiyetlendirmesinde, olaryn kesel dorediji patogen
mikroblardan halasdygy, tersine mikroblara garsy bakteriostatik we
bakteriosid tésirlerinini bardygy belli edilendir. Sypahanada seyle-de
palgykly bejergiden basga-da, mineral suwly bejergi hem yola goylan-
dyr. Sonun yaly-da ol yerde gidroterapiya, fizioterapiya, SPA merkezi
rayatlara hyzmat edyir. Seyle-de kosmetologik, owkalamak, kriote-
rapiya hem-de termo tisirli emlerden sypa tapmak miimkin. Sanalan
usullardan, esasan, bejeris palgyklary tiirgenlerde ulanylyp, olaryn
dayancg-hereket ulgamynyn ndsazlyklaryny we sikeslerini bejermek-
de hem-de calt dikeltmekde uly &hmiyete eyedir. Tiirkmenistanda be-
jeris palgyklaryny we deniz duzlaryny gaplayan kdrhana Balkan we-
layatynyn Jebel sédhercesinde agyldy.

«Dasoguz» sypahanasy. «Dasoguz» sypahanasynyi c¢édginden
alynyan mineral suwuil diiziiminde minerallasmanyn we tursulygyn,
bromunl we biologik igjent maddalaryn, kesellerini 6iini almak we be-
jermek {igin yeterlik derejeddki mukdary saklanyar. Has takygy sypa-
hananyit mineral suwunyn diiziiminde hloridli natriy, brom we yod
saklanyandyr. Elementlerin seyle toplumy nerw, gan aylanys, dem alys,
iymit sindiris ulgamlaryny, siiftk bogunlaryny, deri kesellerini bejer-
mek we olaryfi ofiiini almak iigin niyetlenendir. Yokary gyzgynlykly
mineral suwun dayang-hereket ulgamynyn, merkezi we cetki nerw
ulgamlarynynl kesellerinde tdsiri yokarydyr. Brom — gan damarlary
gineldydr, arterial gan basysy peseldyér, merkezi nerw ulgamynyi isi-
ni kadalasdyryar, endokrin mézlerit madda ¢alsygyny sazlayar. Yod —
konelisen gaynaglamalary bolan dokumalarda yygnanmak bilen, zeper-
lenen ojaklaryn ¢ekilmegine, arassalanmagyna we zyyansyzlanmagyna
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getiryar. Sypahananyi mineral suwuny — igmek we wanna kabul etmek
arkaly ulanyarlar.

«Awaza» sypahanasy. Bu sypahana saglygy gorayys ulgamynyn
«Awaza» milli syyahatcylyk zolagynyn ¢édginde gurlan tebigy klima-
tik sertli sypahanadyr. Sypahananyn tésir ediji serisdesi deiiz howasy,
cagesi we suwudyr. Hazar yarym adasynda 6zlerinin yokary gyzgyn-
lygy, pes radioigjenligi bilen, diiziiminde yod, brom, kiikiirtwodorod,
radon, metanly, azotly we garysyk gazlar, iki walentli demir, kremniy
tursusy, stronsiy, bariy yaly biologik igjen elementleri saklayan 6zbo-
lusly mineral suwlar yayrandyr. Howa wannalary bedene 6rdn onayly
tasir edydr. Aeroterapiya derininn suwuklyk boliip ¢ykarys ukybyny
yokarlandyrmakdan we madda calsygyny gowulandyrmakdan bas-
ga-da, nerw ulgamyna rahatlandyryjy tésirini yetiryir. «Awaza» milli
syyahateylyk zolagy hézirki wagtda yurdymyzyn esasy syyahatgylyk
merkezleriniii biridir. Kenaryaka zolagynda ¢édgeli suwa diisiilyén
yeri, mineral suwly we bejeris pal¢ykly Hazaryn giindogar kenarynyn
tebigy gursawy bejeris-sagaldys syyahatgylygyny oOsdiirmek {iigin
agirt uly miimkingilikleri doredyér. «Awazay» sypahanasynyn tésir
ediji serigdelerine: landsaft-howa sertleri, bejeris palgyklary, mine-
ral suwlar degislidir. Bu sypahananyn tésiri toweregindéki denliz ke-
narynyi howasy, deiliz suwy, Giin sohlesinin we gozel tebigatynyn
jana yakymly, sypa beriji kesbi bilen bagly bolup, tiirgenlerin yarysla-
ra tayyarlyk dowriinde onuni &hmiyeti 6rén uludyr.

«Bagabat» sypahanasy. Bu sypahana Kopetdagyn eteginde
soniky yyllarda ulanylmaga berlen dowrebap merkezdir. Ajayyp te-
bigatly dagetek sypahananyn melhem sypaly howasy, Kopetdagyn
gozelligi, adamyn gilindeki meselelerden we aladalardan doreyén be-
den dartgynlygyndan, merkezi nerw ulgamynyi funksional bozulma-
larynyn alamatlaryndan saplanmagyna 6zbolusly onayly tésirini ye-
tiryar. Bu sypahananyi klimaty dag sertlerine tayyarlanyan tiirgenlere
fiziki yiiklenmesi howanyn basysyny iiytgedip berilydn yagdayynda
— bedenin fiziki miimkingiliklerini anyklamak iicin amatly sertleri
doredyar.

Sypahanalarda bolup, saglygyny dikeltmegin mohleti 14-28 giin
toweregidir.

Yokarda gorkezilen sypahanalar, sagaldys-dikeldis merkezleri,
degisli welayatlarda sport tiirgenlesiklerini ge¢yén tlirgenlerin saglyk
yagdayyny dikeltmek we fiziki is ukyplylygyny yokarlandyrmak ii¢in
has amatlydyr.
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Sagdynlygyn, ruhubelentligin we bagtyyarlygyn yurdy bolan
Tilrkmenistanda bedenterbiyédni we sporty, sonun bilen birlikde, syya-
hatgylygy 6sdiirmek boyunca netijeli isler yzygiderli alnyp barylyar.

Tiirgenlerde lukmangylyk barlagyny ge¢irmekligin guramacylyk
diizgiinleri hormatly Prezidentimizin 2020-nji yylyn 22-nji awgustyn-
da kabul eden «Bedenterbiye we sport hakyndaky» Tiirkmenistanyn
Kanunynyn VII babynyn 32-37-nji maddalaryna we XI babynyn
63-nji maddasyna hem-de 2021-nji yylyn 22-nji yanwaryndaky
2088-nji Karary bilen tassyklanan «Tirkmenistanda 2021-2025-nji
yyllarda bedenterbiyiani we sporty goldamagyn hem-de 6sdiirmegin
Maksatnamasynyn» VIII we IX baplaryna esaslanyar.

TURGEN GANYNYN WE PESEWININ KADALY
BARLAGHANA GORKEZIJILERI

(SI ulgam)

Ganyii enzimleri:
— Aspartataminotransferaza (AST) 0,18-0, 78 mkkat/I;
— Alaninaminotransferaza (ALT) 0,12—0,88 mkkat/I;
— Laktatdegidrogenaza (LDG) 1,50-4,67 mkkat/I,
— Kreatinfosfokinaza (KFK):
— erkeklerde 0,5-3,67 mkkat/I;
— ayal-gyzlarda 0,33-2,83 mkkat/I,
— mkkat - mikrokatal; katal = mol/s;
— Asgarly fosfotaza 0,63-2,10 mkkat/I,
— Amilaza 0,58-1,97 mkkat/I.

Uglewod ¢alsygynyn gorkezijileri:
— Glyukoza 3, 58-6,05 mmol/I.

Pigment ¢alsygynyii gorkezijileri:

— bilirubin (Yendrasikai usuly boyunga);
—umumy 8,5-20,5 mkmol/l,

— goni 0-5,1 mkmol/I;

— goni dél 16,5 mkmol/l genli.
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Lipid ¢alsygynyn gorkezijileri:

— umumy holesterin < 5,20 mmol/I;

— Lipoproteidli holesterin;

— yokary dykyzlyklysy (YDLP) >1,8 mmol/l,
— Lipoproteidli holesterin;

— pes dykyzlyklysy (PDLP) < 3,4 mmol/l,

— Trigliseridler < 2,3 mmol/l,

— b - lipoproteidler 55 TB-e ¢enli.

Protein (belok) calysygynyii gorkezijileri:

— umumy protein (belok) 65-85 g//;
— Albuminler 33-55 g/I (50—-60%);
— Globulinler 20-35 g/I (40-50%);
—al 2-4 g/l (4,2-7,2%);

— a2 5-9 g/l (6,8-12%);

— B 6-11 g/1 (9,3-15%);

—v 7-17 g/l (13-23%);

— Kreatinin 44-150 mkmol/I;

— Mocgewina 3,6—7,1 mmol/l,

— Sial tursusy 2,0-3,36 mmol/I;

— C-reigjen belok — otrisatel (negatiw);
— Pesew tursusy 0,12—0,38 mmol/I.

Mineral we suw-duz calsygynyi gorkezijileri:

— Na 135-145 mmol/I;

- K 3,3-4,9 mmol/I

— Ca umumy 2,23-2,57 mmol/I,

— Mg 0,65-1,1 mmol/l;

— Hloridler 97-110 mmol/I;

— Syworotkanyn demri (Fe) 9,0-31,3 mkmol/l,

Gan lagtalanys ulgamyii gorkezijileri:

— Protrombin (tromboplastin);
— Plazmanyn wagt indeksi 90-105 % ya-da 12-20 s;
— Trombin wagty - 30 s;
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Ganyii lagtalanys wagty:

—wena gany 5—-10 min;

— kapillyar baslangyjy 30 s—2 min;

— gutaryan wagty 3—5 min. Gan akma wagty 4 minutdan kop bol-
maly dal.

— bolekleyin isjenilesen (parsial);

— tromboplastin wagty (BATW) 3040 s;

— Protrombin indeksi 80—105%;

— Fibrinogen (grawimetrik usul) 2—4 g/I.

Syworotkanyi gormonlary:

— Tiroksin T4 umumy 60-140 nmol/l;

— Triyodtironin (T3) 1,17-2,18 nmol/I;

— Tireotrop gormon (TTG) 0,6-3,8 mkg/I;
— Tireoglobulin TG {igin antitela;

— otrisatel <1,5 mkg/I;

— polozitel >1,5 mkg/I.

Mielogramma:

— Mielokariositler 54—-166 - 109/1;

— Megakariositler 0,054-0,074 - 109/1;

— Leyko/eritrositlerin gatnasygy 4/1;

— Neytrofillerin yetismek indeksi 0,6-0,8;
— Eritroblastlaryn yetismek indeksi 0,8-0,9;
— Mieloblastlar 0,25-6.4 %;

— Promielositler 0,5-8,0%.

Neytrofil gelip ¢ykysly:

— Mielositler 4,5-16,0%;

— Metamielositler 9,0-21,6%:;

— Tayajyk yadrolylar 14,0-33,0%;

— Segment yadrolylar 1,0-3,8%.
Eozinofil gelip ¢ykysly:

— Mielositler 0,5-4,0%:;

— Metamielositler 0,3-0,4%;

— Tayajyk yadrolylar 0,5-3,2%;

— Segment yadrolylar 1,0-3,8%.

2bb



Bazofil gelip ¢ykysly:

— Mielositler 0-1,5%;

— Segment yadrolylar 0,25%;

— Limfositler 1,2—11,5%;

— Monositler 0,25-2,0%;

— Plazmatiki 6yjiikler 0,1-1,0%;
— Retikulyar 6yjtkler 0,1-1,0%;
— Normoblastlar 16,0-26,5%.

Ganyri (kliniki) umumy derriewi:

Eritrositler: erkeklerde 4,0-5,1-1012/1;
— ayal-gyzlarda 3,7-4,7-1012/1;
Gemoglobin (Hb): erkeklerde 130164 g/1;
— ayal-gyzlarda 115-145 g/,

— renk gorkeziji (RG) 0,82-1,05;

— Retikulositler 0,2—1,2%;

— Trombositler 170-400-109/1;

— Leykositler 4,0-9,0 - 109/1;

— Bazofiller 0—1%;

— Eozinofiller 1-5%;

— Tayajyk yadrolylar 1-6%;

— Segment yadrolylar 45-70%;

— Limfositler 18-40%;

— Monositler 2-9%;

— ECT - erkeklerde 2—10 mm/sag;

— ayal-gyzlarda 4-16 mm/sag;

— erkeklerde gematokrit 40—48%;

— ayal-gyzlarda gematokrit 36-42%.

Gemodinamikanyrii kadadaky esasy gorkezijileri:

— yiiregin gan zynsy (YGZ) 4-7 l/min;

— yiirek indeksi (Y1) 2,5-4,5 /min/m?;

— ahyrky diastoliki gdwriim (adg)—130 m/ toweregi;
— ahyrky sistoliki gdwriim (asg) 50—60 ml;

—urgy gowriimi (UG) 70-90 m/;

— gan zynys fraksiyasy (GZF) 0,6 (60%);

— Puls 50-70 gezek minutda;

— Arterial gan basys120/80 mm simap siitiini.
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Pesewin kadaly barlaghana gorkezijileri:
(18 yasdan yokarlarda)

— mukdary — ortaga giinde 1-1,5 litr;
— renki — sarymtyl;

— durulygy — dury;

—udel agramy — 1010-130;
—reaksiya — aggarly, tursy-asgarly;

— protein (belok) — yok (0,033%0);
— glyukoza yok;

— keton bolejikleri (jisimleri) yok;

— ganyi barlygyna reaksiya yok;

— bilirubin yok;

— urobilirubinler yok;

— Ot tursulygy yok;

— indikan yok;

— eptiteliyalar yok (kdte yek-seyrek);
— leykositler 3—4-5 goriim meydangada;
— eritrositler yok (kéte yek-seyrek);
—nem yok;

— duzlar yok;

— bakteriyalar yok.



Gysgaldylan adalgalar

AIU — asgazan igege ulgamy;

ADF — adenozin difosfor tursusy;

ATF — adenin trifosfor tursusy;

BIM - biologik igjen madda;

BSGG - Biitindiinya Saglygy Gorayys Guramasy;
BY - baslangy¢ yagday;

EKG - elektrokardiografiya;

YYY - yiregin yygrylys yygylygy;

GDA - Garagsyz Dowletleriii Arkalasygy;
DHA — dayang-hereket agzalary;

FMN - flawinmononukleotid;

FDN - flawindinukleotid;

MAO — monoaminooksidaza;

MNU — merkezi nerw ulgamy;

PNU — periferiki nerw ulgamy;

HB — halkara birligi;

TB — tésir birligi;

DNT - dezoksiribonuklein tursusy;

RNT - ribonuklein tursusy;

FDMD - fiziki dartgynlylykdaky miokardyi distrofiyasy;
UFT — umumy fiziki tayyarlyk;

YFT — yorite fiziki tayyarlyk.
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