* Iymitlenmegin diizgiinlerinin berjay edilisi

Iymitin aspezlik taydan islenilmeginin ahmiyeti. Kabul edilyan iymitlerin yeterlik
derejede ozlesdirilmegi l¢in, olaryn aspezlik taydan kadaly yagdayda tayyarlanylmagy
zerurdyr. Cinki seyle iymitlere iymitlenis synalarynda iymit bisiris sireleri has onat tasir
edyarler. Tuykiligin biologik isjen katalizatorlarynyn gaynadylan krahmaly ansat
dargadyanlygy bellidir, iymit 6ntimlerinde bar bolan ¢ig gorniisindaki krahmal bolsa agyz
boslugynda-da, asgazanda-da dargadylmayar diylen yalydyr. Ol dine garynasty mazin we
icege sirelerinin tasirleri tarapyndan kem-kasleyin 6zgerdilyar. Gaynadylan ya-da gowrulan
et, sille, gaynadylan we buglanan gok ontmler, onat bisirilen ¢orek agyz boslugynda
tuykilik suwuklygy bilen kadaly o6llenilyar we geynelyar, iymit bisiriji sireler tarapyndan
bolsa has dolurak dargadylyar. Suwuk ¢orba siranin has kop bolinip ¢ykmagyna yardam
edyar. Olar sorulmaga tayyn bolan we gaytadan dargadylmaga mata¢ bolmadyk maddalary
saklayarlar. Bu maddalar gana sorulyp, iymit sindiriji mazlerini isjenligini giyclendiryarler.
Iymitlerin diziimine yeterlik mukdarda ¢ig gok oniimler we miweler hem girmelidir. Olaryn
bolmagy asgazanyn we iceganin diwarlarynyn tolkun sekilli hereketini giiyclendiryar. Bu
bolsa iymit bulamagynyn iymitlenis yollary boyunca hereketine we siiysmegine yardam
edyar. Seylelikde, yokumly maddalaryn sorulmagy guyclendirilyar. Seyle hem gok
ontimlerde we miwelerde bedenin yasayys isjenligi ticin zerur bolan kop witaminler
bolyarlar.

Iymitlenmegin dizgiini. Iymitlenilende aram iymitlenmeklik iymitin kadaly
ozlesdirilmeginde mohiim sertdir. Birbada juda kop iymit iylende, asgazan gaty doldurylyar.
Bu bolsa iymit bisiris hadysasyny kynlasdyryar we bozyar, ¢linki bolinip ¢ykarylyan iymit
dargadyjy sirelerin mukdary iymitde bar bolan hemme yokumly maddalary dargadyp
yetismeyar. Nahar az-azdan giinde birnace gezek iyilmelidir. Iymitin kadaly sinmegi ticin has
onayly sertler bir gije-gtindizde 4 gezek naharlanyan adamlarda doreyar. Bir gije-giindizde
iyilmeli iymitin 25%-i ertirlik naharynda, 50%-i giinortanlyk naharynda, galan 25%-i bolsa
oylanlik we agsamlyk naharlarynda bolinip iyilmelidir. Nahary her giin bellibir wagtlarda
iymeklik zerurdyr. Iymitlenmeklik seyle guralsa, iymiti kabul edis wagtyna sertli sire boliip
cykarys pitewasy emele gelyar. Iymit sindiris sireleri entek nahar iylip baslanmazyndan
onurti bolinip ¢ykyp baslayar. Netijede, iyilyan iymit onat ozlesdirilyar. Agsamlyk nahary
yatmazyndan birki sagat 6n iymelidir. Eger-de sol aralyk ondan az bolsa iymitin kadaly
ozlesdirilmegine yaramaz tasir edyar.

Spirtli icgilerin, nikotinin, narkotik (nese) maddalarynyn iymit sindiris synalaryna
tasiri. Spirtli icgilerin igilmegi, ¢ilim ¢ekilmegi we nese maddalarynyn peydalanylmagy
iymit sindiris ulgamyna zyyanly tasir edyar. Spirtli i¢giler asgazanyn nemli bardasynyn
elmydama gyjyndyrylyp durulmagyny doéredyar. Bu bolsa nemin bol bélinmegine getiryar.
Nem asgazandaky iymitin dasyny ortip, ona asgazan siresinin barmagyny kynlasdyryar.
Sonun i¢in hem seyle adamlaryn asgazanynda yokumly maddalaryn dargamasy kynlyk bilen
gecyar. Ondan basga-da spirtli iggilerin kop icilmegi adamlarda agyr we konelisen asgazan
kesellerini doredyar. Ol adamlar, kopleng, konelisen gastritden - asgazanyn nemli
bardasynyn gismeginden ejir gekyarler. Spirtli i¢ggiler yara keselinin we asgazan
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duwinmesinin, seyle hem birnacge beyleki asgazan kesellerinin déoremegine-de sebap bolyar.
Spirtli icgiler iymitlenis ulgamynyn beyleki synalarynyn hem isini bozyar. Mysal ligin, spirtli
icgilerin tasirinde bagyr keseli - sirroz doreyar. Nikotinin we nese maddalarynyn hem
zyyany uludyr. Ol maddalar tiuykiilikde erap asgazana diisyarler, onunn nemli bardasyny
gyjyndyryp, cis emele getiryarler. Nikotinin tasirinde asgazanda yaranyn emele gelmegi
damarlaryn gysylma kesellerinin ylize ¢ykmagy seyrek bolmayar. Asgazany yaraly
kesellilerin 90%-ine ¢enlisi gilimkes adamlar hasaplanyar.

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