* Iymit kadasyny kesgitlemek

Adamyn saglygyny we is ukybyny saklamak iicin onun her ginki iyyan iymiti, bir gije-
gindizdaki sarp edilyan energiyasynyn owezini doldurmaga yetmelidir. Su maksat bilen
dirli kardaki adamlar tigin her giinki iyilyan iymitin bellibir kadasy we diztimi
kesgitlenilyar. Bu isi etmek ticin, ilki bilen, iyilyan iymitin kaloriyalylygyny bilmek gerekdir.
Iymit oniimlerinin kaloriyalylygyny yorite kalorimetrlerde organiki birlesmeleri yakmak
arkaly anyklayarlar. 1g belogyn ya-da uglewodyn yanmagy 17, 2 kJ toweregi energiyany
boliip ¢ykaryar. 1 g yagyn yanmagy bilen bolsa bedende dargamagy we tursamagy
netijesinde emele gelyan gtyclerin mukdary hem edil yanandakysy yalydyr. Iymitin
diiziiminde beloklardan, yaglardan we uglewodlardan basga-da suwun, mineral duzlaryn we
witaminlerin bolmagy hem zerurdyr. Iymit kadasynda sol maddalaryn belli bir gatnasygy
hem saklanylmalydyr. Iymitin diiziminde ayratyn hem belok maddasynyn bolmagy
mohiimdir, ¢linki belok esasy gurlusyk serisdesi hokmiinde 6yjligin hemme boleklerinin
gurnalmagynda gerekdir.

Iymit kadasy kesgitlenende iymitde, ayratyn hem, haywan beloklarynyn, yaglarynyn
mukdaryna kop uns berilmelidir. Cunki osumliklerde bar bolan beloklar adama zerur bolan
aminokislotalary saklamayarlar. Seylelikde, olar bizin bedenimize hasiyetli bolan beloklary
emele getirmegi iipjiin edip bilmeyarler. Bizin bedenimizdaki yaglar diizimi boyunca
ostumliklerinka garanda haywanlarda emele gelyan yaglara has yakyndyr. Cagalaryn iymit
diziimi durli iymit oniimlerinden diiziilmelidir. Sonun bilen birlikde, onun diziiminde
belogyn mukdary yeterlik derejede bolmalydyr. Sebabi yas 0syan bedenin calt kopelyan
oyjuklerinin gurnalmagy ii¢in belok maddasy esasy ontim bolup hyzmat edyar. Az bolmadyk
belok maddasyny almalydyrlar. Belogyn yetmezciligi caganyn boyunyn 6smeginin
saklanmagyna, horlanmagyna, gowsaklygyn bolmagyna, yadamaklygyna, yokang kesellerin
yokusmagyna, bedenin garsylyk gorkezijilik (Immunitet) giyjiinin peselmegine eltyar.

Iymit maddalary bedene mahsus bolan taze maddalaryn emele gelmegi ii¢in hem
gerekdir.Yaglaryi we beloklaryi mukdary den, uglewodlarynky bolsa 3-4 esse artyk bolan
yagdayynda ¢agalarda beloklaryn ozlesdirilisinin has gowy gecyandigi anyklanyldy.

Uly adamlaryn we mekdep okuwcylarynyn iymitlenis diizgiini

Bedenin kadaly iymitlenmegi diylen diistinjede iyilyan iymitin dine bir mukdary we hil tarapy
goz ontinde tutulmayar. Ona dogry iymitlenis diizgiini, yagny her giinki iyilyan iymitin
bellibir wagtlara boliinip iyilmegi hem degislidir. Sebabi iymit bellibir kesgitli wagtlarda
iyilse, ol bedene kop peyda getiryar. Bir giinde dort gezek iymitlenmek diizgiini beden ti¢in
has peydalydyr. Dort gezek iymitlenilen wagtynda ertirlik (sagat 8 towereginde) nahar bir
gunki iyilyan iymitin 25%-ine, ginortanlyk nahar (sagat 13-14 toweregi) - 50%-ine, oylanlik
nahar 15%-ine, agsamlyk nahar bolsa 10%-ine golay bolmalydyr. Agsamky nahar sagat 19-
dan gija goyulman iyilmelidir. Seyle diizgiini berjay etmek iymitin gowy sindirilmegine we
bedenin kadaly iymit maddalary bilen ipjiin edilmegine yardam edyar. Bir giinde dort
gezekden az iymitlenilen mahalynda bir gezekki alynyan iymitin mukdary kadadakydan ep-
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esli kop bolyar. Bu yagdayda iymit sindiriji sireler tarapyndan yeterlik derejede islenilmeyar.
Bu bolsa ganda holesterinin mukdarynyn kopelmegine eltyar. Holesterinin ganda
gereginden artyk bolmagy ateroskleroz (yirek-damar ulgamynynkesellemegi) keselinin
doremegine sebap bolyar. Okuwgylara hem bir giinde dort gezek iymitlenmeklik has
peydalydyr. Emma ol birneme iiytgan gorniisinde kesgitlenilyar, yagny ertirlikde umumy bir
gunki iymitin25%-i, giinorta naharynda 35%-i, 6ylanlikde 15-20%-i, agsamkynaharda hem
20-25%-i peydalanylmalydyr. Iymitin kabul edilyan wagty hem edil uly adamlarynky yaly
belli bir wagtda bolmalydyr. Seyle yagdayda, wagtyna gora sertli refleks emele gelyar we
asgazanda iymit sindirilisinin onat ge¢mesine yardam edyan isda siresi boliinip ¢ykyar.

Cagalaryn ertirlik nahary yokumly bolmalydyr we birgtnki iymeli iymitin 25%-inden az
bolmaly daldir. Yokumly nahar mekdep okuwgylarynyn akyl we fiziki is ukybyny
yokarlandyryar. Iymitin diiziimine et, balyk, mesge, siyt, yuamurtga we peynir yaly dirli
iymit ontimleri girizilmelidir. Iymitin diiziminde beloklardan, yaglardan, uglewodlardan
basga-da, witaminlerin we mineral duzlaryn bolmalydygyny unutmak bolmaz. Beloklara bay
bolan et ontimlerinin gundizki iymite gosulmagy peydalydyr.

Cesme: Turkmenistanyn Bilim ministrligi tarapyndan tayyarlanan, 8-nji synplar tgin
“Biologiya” dersi boyunca okuw kitaby

Paylasyn:
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