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Plan:

1) Su, mineral duzlar va onlara olan iUmumi talabat

2) Ayri-ayri mineral maddslarin va suyun gidalanmada rolu

va organizm Ucun fizioloji shamiyyati




1) Su, mineral duzlar va onlara olan imumi talabat

Insan organizminin hayat faaliyystinds su-duz miubadil3asi
cox muhium rol oynayir vo muxtalif vazifalari yerina yetirir.

Insan badaninin butin hiiceyrs va toxumalarinda, ganinda,
limfasinda vo digar daxili mayelarda su an zaruri geyri-uzvi
madda kimi genis vyayilmisdir. Yashh ada-min badan
kutlasinin 60-65%-ni su taskil edir. Bozi toxumalarda onun
kutlasi 80-85% toskil edir. Su hilceyra vo toxumalarda
pioloji reaksiyalarin va fizioloji pro-ses-larin getmasi ucln
optimal muhit yaradir, tUzvi va qgeyri-Uzvi maddalar Ucln
vax-sI halledicidir. Su, hamcinin badanin istilik tanziminds,
hazm proseslari zamani gida maddalarinin hidrolizinds, bir
sira maddalarin, o cumladan, hormonlarin sin-tezinds

shiact amil kimi istirak edir. Insan badsninda susuzlasma

g -



Yasli adamin har kilogram badan kuitlasina gdrs suya olan
gundalik talebatt 40 ml hesab edilir. Usaglarda vos
veniyetmalarda bu taxminan 2-3 dafs artigdir. Ya-rim litrs
godar su badoands gida maddalarinin tam parcalanmasi
zamani amala galir. Gun arzinds har bir adam 2,5 litra yaxin
su (tamiz su, cay, sular, muxtslif ickilar, gida mahsullari
torkibindaki su) gabul edir.

Insan organizmi tctin ziulal, yag, karbohidratlar ve su kimi
mineral duzlar da cox zoaruridir. Organizm tarafindan
mineral duzlarin vo elementlarin manimsanil-ma-si mineral
gidalanma kimi ds xarakteriza edilir. Mineral maddalar
organizma sumuk toxumasinin qurulmasi, yaranmasi,
hiuceyralarda analitik tazyigin daxili ma--ye-lor hesabina
_golovi tarazliginin saxlanilmasi, ganin, normal duz




Organizma lazim olan mineral elementlort makro-mikroele-ment-lara
ayirirlar. Organizmdo migdart qramin yiizdo bir hissesindon ¢ox olan
ele-ment-lor makroelementlors, migdar1 qramin yiizdo birindon asagi
olan elementlor 1so mik-ro-elementloro aid edilirlor. Mineral maddolori,
homgcinin kationlara (miisbot elektrik yiikii dasiyan 1onlara) vo anionlara
(manf1 elektrik yikii dasiyan 1onlara) ayirirlar.

Torkibindo kationlar ¢ox olan qida mohsullar1 galovi, anionlar ¢ox olan
qida mohsullar1 1so tursu tosirli olurlar. Tursu-golovi miuhit tarazligi
orqanizmin daxili miihit torkibinin nisbi sabitliyini saxlamaq {li¢lin zoruri
sortlordondir. Insanin gobul etdiyi qidalarda bir ¢ox hallarda tursu xassoli
elementlor ustiinlik toskil edir, bu 1sa orqanizmds asidoz deyilon va
sarbast tursularin yaranmasina sabab ola bilon vaziyyst yaradir. Asidoz
V921yy9t organizmin xaricli mihito qarsi, olverisli vo zororli amillorin

‘ 1 milqavimot gictini xeyli azaldir.




Kalstumun qida 1ls orqanizms kifayat godor daxil olmamasi, onun simuk
to-xu-masinda mibadilosinin  pozulmasina vo mineral sixliginin
azalmasina gotirib ¢i1-xa-rir. Rusiya Federasiyasi sohiyyo organlarinin
molumatina gora 0lka oshalisinin, demak olar ki, 20%-5 qadari mineral
maddolor, o ciimlodon fosfor-kalsium miiba-dilosinin organizmdo
pozulmasi1 ucundan xostoliklors malikdirlor. Biitiin bunlar tor-ki-bindo
kalstum duzlar1 zongin olan mohsullarin istehsali talobatini meydana
cixa-rir. Masolon, son 1llor "Bodrost" quru sohor yemoyi resepti vo
texnologiyasi 1slonib hazirlanmisdir ki, orqanizmdos kalsium-fosfor-domir
catismazliginda profilaktiki va-si-to kimi 6z miisbot tosirini gostormisdir.

Makroelementloro kalstum, fosfor, magnezium, natrium, xlor, kiikiird vo
do-mir aid edilir. Mikroelementlordon mis, kobalt, yod, ftor, sink, selen
vo digorlorini  gostormok olar. Qolovi tosirli mineral elementlors

318 1]sium, maqne-zi-um, natrium vo kalium daxildar.




Fosfor, xlor vo kiikiird 1so tursu tosirli elementloro (anionlara) aiddirlar.
Miixtolif orqanlarda mineral maddolorin  migdart  miuxtolifdir.
Orqanizmdo kalsium (Ca*?) boyiik migdarda rast golinir. Stimiik, ozalo vo
sinir toxumalarda onun miqdar yasli organizmdo 1212 g-a qodar catir.
Fosforun miq-da-r1 da xeyli yiiksokdir - 609 q. Insan organizminds 19 q
maqgnezium vo 3-5 q domir vardir. Alliminium, mis, sink, kobalt, silisium,
yod, molibden kimi mikroelement-lo-rin iimumi miqdar1t 1so bodon
kiitlosinin 0,0001%-1 godoar toskil edir. Organizmds olan kalsiumun 99%-
1, fosforun 87%-1, magneziumun 58%-1 skelet siimiiklorindo comlosir.
Natrium-xlor duzu dorialti toxumada, domir - qaraciyordo vo
eritrositlor-do, kalium - azslslords daha ¢ox toplanilir.

Q1ida mohsullarinda vo rasionlarinda mineral elementlorin soviyyalori vo
nis-bat-lor1 orqanizmin boyims vo inkisafi, funksional faalligr veo
[clin mu-hiim ohomiyyot kosb edir.




» Qidada kalsium, fosfor vo magnezium arasindaki miqgdar nisbotlori
optimal halda 1:1,5:0,7 toskil edir. Magnezium daha c¢ox taxil
mohsul-la-rinda, paxlali bitkilorin toxumalarinda olur. Axirincilarla,
homg¢inin siud mohsullari, yumurta 1so fosforla daha zongindirlar.
Natrium organizmo osason XxOrok duzunun torkibindo daxil olur.
Kalum bitki  qidalarinda, meyvo-torovozlordo daha  genis
ya-yil-misdir. Xlor organizmo xorok duzunun torkibindo, yumurta,
siid, pendir kimi mohsullar vasitasilo daxil olur. Orqanizmos lazim olan
kiiklird elementinin monboy1 kimi pendir, yumurta, siid, ot, ¢orok,
paxla vo digor mohsullar hesab edilir. Domir an ¢ox qaraciyardo,
boyroklordo, kiikiirddo, yumurtada, armudda, qoz vo findiqda rast
golinir.

» Mis qaraciyards, baliq otindo, yumurtada, kal meyvalordo c¢oxdur.
Qalxanvart vozi lgiin olduqca zoruridir. Doniz kolomindo, doniz
baliglarinda, baliq yaginda yodun miqdar1 xeyli yiiksokdir. Sink bitki

vo heyvanat mongoli qidalarda genis yayilmisdir. O, an ¢ox taxil vo

dyikilords, yumurta sarisinda, dana otindo, qaraciyards yigilir,




Dislorin inkisafinda ftor mikroelementinin boylik ohomiyyoti vardir.
Onlarin osas monbayi sudur. Insan orqanizmi su vo mineral miibadilosini
tonzimloyon sinir-endokrin  mexanizmlorino malikdir. Boyroklords
foaliyyat osason bu miibadilonin nor-mal tonzimlonmosino, toxumalarda
suyun v mineral duzlarin normal soviyyasi-nin qorunub saxlanmasina
x1dmot edir. Bir sira hormonlar vo sinir pozgunluglar1 zamani polinevriya
- boyroklor vasitosilo boylik hocmdo sidiyin vo onun torkibindo su vo
mineral duzlarin 1fraz1 hadisasi bas verir. Mado-bagirsaq kanalinda su vo
mi-ne-ral duzlar birbasa qana vo limfaya sorulur, toxuma vo hiiceyralora
catdirilirlar. Organlarda qan, limfada normadan artiq yigilan su vo duzlar
ifrazat orqanlar1 vasi-to-silo konar edilir vo su-duz miibadilosinin
normalasmasma sorait yaradirlar.

Suyun organizmo giindolik daxil olmasi, onun hoyat foaliyyotinin
yin osas sortlorindon biridir. Insan. bodeninin 2/; hissasi




Miioyyan olunmusdur ki, yasl insanlarin organizminds suyun miqdari an
az1 badon kiitlasinin 58-67%-1 haddinds olmalidir. Orqanizm na qodar
cavan olarsa, ondaki toxumalarda suyun miqdar1 da bir o qodar ¢ox olar.
Organizmdo su, onun oasas or-qanlarinda (qgaraciyor, beyin, dori va s.
toxumalarinda), ozolo toxumasinda (76%), boyrokdo vo birlosdirici
toxumalarda (80-93%) toplanmisdir.  Biitovlikde  gotiir-diik-do,
toxumalarin hamisinin 75-85%-n1 su toskil edir. Burada su sorbost
(horokot edon) vaziyyatdo vo birlogsmis halda (kolloidlar soklindo) yerlosir
vo 0, osason to-xuma ziilallarina birlosmis voziyyotdo toplanmisdir.
Suyun toxumalarda ziilallarla neco slagods olmasindan asili olaraq, onlar
bu vo ya digor konsistensiyaya malik olurlar. Adoton, maddolor
miibadilosi proseslorindo asason sorbast su istirak edir. Bu su miitomadi
olaraq, konar edilmaokls tozalonir. Bu 1s1 insan orqanizminda boy-roklor

il vasitosilo), tor vozilori (tor halinda) vo tonoffiis organlari buxar




Miixtalif fizioloj1 todqiqatlar noticosindo mioyyon edilmisdir ki,
orqanizmin normal foaliyyotindo ondan sutkada 1,5-2 litro godor su
ayrilir. Bu da susuzluq soklinds meydana ¢ixir vo orqanizmin suya olan
tolobatini  sortlondirir. Susuzlugun meydana c¢ixmasinin asas sobabi
bodonds olan ganin qatilasmasidir vo bununla da bas-beyin vo onun
nahiyslorinds qiciglanmalarin gliclonmosidir.

Suyun gobulu zamani, onun sorulmasi 8-10 doqiqo arzindos gedir, bir sira
hallarda organizm tolob olunan miqdardan artiq su gobul edir. Bu da
miisbot olamot sayilmir. Suyun artiq miqdar1 torlomoni giiclondirir,
hiiceyralordon vo gandan mineral duzlarin ayrilmasina tosir edir. Bu da
onlarin susaxlama gabiliyyatino monfi tosir gostorir.

Bitlin bunlar1 nozors alaraq, orqanizmin giiclii torlomolori zamani suyu
qur-tum-qurtum, miioyyon fasilolorlo qobul etmok lazim golir. Bu
: ' sularin_(duzlu su) icilmosi meslohatdir. Clinki, son




Bu halda hiiceyralordon suyun ¢oxlu migdarda toplanmasi, hom do ganin
todricon susuzlasmasi hesabina gedir de-ys, sonuncunu qatilasdirir vo
susuzluq hissini dogurur. Ona gora do duzlu xoroklor1 gobul edon zaman
hom do kifayat godor maye (su) gobul edilmslidir. Biitiin bunlarla yanasz,
nozora alinmalidir ki, insan 6z hoyatinda suya olan tolobatini sirin su
monbolori hesabina 0doyir. Ona goro do i¢moli suyun torkibino xiisusi
toloblor qoyulur. Suyun tomizliyi, onun fizioloj1 vo gigiyenik shomiyyati
haqqmnda Sorqin bdyiik alimi Ibn Sinanin osorlorinda xiisusi bdlmalor
vardir.

Tobabotin, gida elminin inkisafi sayoasindo, son illor i¢moli suyun
torkibinds olan 2000-5 godar kimyavi birlogsma ti¢iin nozardos tutulan hadd
normalari miioyyonlosdirilmisdir. 1993-cii ildo Umumdiinya Sohiyyo
Toskilatinin (UST) suya nozarot iizro moslohatlorinin toloblorine gors o,
00 adda genis vyayilmis . kimyovi - birlosmolordon




Bunlarin 1¢orisindo agir metallari, xlorlu tizvi birlosmolori, neft
mohsullarini, fenollar vo politsiklik aromatik karbo-hid-ro-genlor1 vo s.
gostormak olar. Masalon, agir metallardan kadmiumun suda ar-tiq-higi
simiik xastolikloring, boyrok catismazligina gotirib ¢ixarirsa, qurgusun
ar-t1q-lig1 hom do sinir sisteminin, gan dovrani orqanlarinin foaliyystinin
pozulmasina sobab olur.

Optimal soviyyoyo goldikds 1so on normal hal, mineral maddslorin su 1lo
birgo orqanizmin fizioloji tolobatina uygun miqdarda qobul edilmasidir.
Masalon, opti-mal soviyys normativine gors imumi duz torkibi suda 200-
400 mq/1 (xlorid — sul-fatl sular tligiin) vo 250-500 mq/1 (hidrokarbonatl
sular Uglin) hoddinds olmalidir. Ftorun optimal konsentrasiyasi 1so
miixtolif 1qlim qursaglarindan asili olaraq i¢moli suda 0,7 mgqg/l-don 1,2
mgq/l-o godor catmalidir. Son 1illor miixtolif olkslordo i1¢moli suyun
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2. Ayri-ayr1 mineral maddJalorin vo suyun qidalanmada rolu vo
organizm ucun fizioloji ohomiyyati

Mineral maddslar hiiceyralordo miibadila proseslarinin tonzimlayicilari
sayil-lirlar.  Onlar mixtalif ferment reaksiyalarin1 stirotlondira  vo
tormozlandira bilirlor. Artiglig1 catismazliga, hom do organizmin
mahving sabab ola bilir.

Natrium (Na™) biitiin toxumalarda, xiisusilo organizmin maye miihitindo
rast golinir. Natrium duzlari orqanizmds tursu-qolovilik tarazligimi vo
toxumalarda os-mo-tik tozyiqin sabitliyini tomin edirlor. Natrium 1onlari
su mibadilosini tonzim-loyir, toxumalarda kolloidlorin sismosini vo
orqanizmds suyun saxlanilmasini to-min edirlor. Yeyinti mohsullarinda az
miqdarda natrium vardir. O, organizma asason xo0rok duzu vasitasilo daxil
olur. Organizmin natriuma olan sutkaliq tolobati 4-6 q (10-15 q NaCl)




Xlor da orqanizma x0rak duzu ils daxil olur. Xlor 1onlar1 toxumalarda va
hiiceyrolordo osmotik tozyiqin normalasmasinda, mododo xlorid
tursusunun omolo golmosinds, su miibadilosinin nizama salinmasinda
istirak edirlor. Bitki monsoli mohsullarda migdar1 azdir, heyvanat monsali
mohsullarda 1so nisbaton ¢oxdur. Sutkaliq norma 5-7 g-dir.

Kalsium (Ca) hom yasli orqanizm, hom do usaqlar tic¢lin ¢ox vacibdir.
Onun duzlart ganin, hiiceyro niivosinin vo toxuma sirasinin torkibino
daxil olur, sinir-ozolo sistemi foaliyyotinin nizama salinmasinda istirak
edirlor. Qanin laxtalanmasi, lirok ozololor1 li¢iin lazim olub, stimiyiin
formalasmasinda istirak edirlor. On yaxs1 halda siid vo siid mohsullarinda
olan kalstum 1onlar1 tam monimsonilir.

Kalstumun organizm tigiin sutkaliq tolobati 0,5 1 stid, yaxud 100 q pendir
he-sabina odamhr Danli bitkilords olan kalsium ¢otin monimsonilir. Bu,
1, fosfor (P) vo magnezium (Mgq) i1lo onun migdari




Torkibindo c¢oxlu miqdar tursong tursusu olan mohsullar pis
monimsonilirlor. Siid-do kalsiumun miqdar1 120 mq%, lobyada 157,
pendirdo 979 mq%-dir. Yashh adam-lar t¢tin sutkaliq norma 800 mq,
hamilo qadinlar tictin 1500, usaql1 analar tgtin 1so 1900 mq-dir.

Kalium (K) iso hiiceyradaxili miibadils ti¢lin boyiik shomiyyato
malikdir. Tursu-golovi tarazligin1 ganda nizamlayir, toxumalarin
kolloid vaziyyatino tosir gostorir, karbohidrat miibadilosini
tonzimloyir. Kalium duzlar1 orqanizmdoki maye-ni vo natriumu
cixarmaga imkan yaradir. Klinik tocriibods lirok-damar vo boyrok
xastoliklorinin miialicasinds 1sladilir.

100 q donl1 bitk1 xammalinda onun migdar1 200-300 mq, kartofda
426, agbas kolomdo 148, ot mohsullarinda 241, baligda 162, stiddo
127, oarik qurusunda 1717 va s. toskil edir.

Kaliumun sutkaliq talobat normasi 2-5 gqramdir.




» Maqnezium (Mq) iso karbohidrat vo fosfor miibadilosindo holledici
ohomiy-yato malikdir. Magnezium duzlari sinir vo ozolo sisteminin
hoyacanlanmasini asag1 salir. Magnezium ionlar1 damarlari
genislondirir, bagirsaglarin foaliyystini nizama salir, 6d ayrilmasini
stiratlondirir, qanda xolesterinin migdarinin artirilmasina tasir
gostorirlor. Magnezium duzlarinin 100 gramliq ag ¢orokdo miqdar 31
mq, gara ¢orokds 73 mq, yarmada 37-113, siiddos 14 mqg-dir. Yaslh
ohali liclin maqgneziuma olan giindalik tolobat normasi 500 mq, hamilo
qadinlar tictin 925 mq, usaql1 analar tli¢iin 1so 1250 mq-dir.

» Fosfor (P) organizmin butiin hayat faaliyystinds istirak edir. Burada
0, hall olan fosfatlar, fosfoproteidlor, nuklein tursular1 soklindo,
fosfolipidlor, digor bioloj1 foal maddalorin torkibindo olurlar. Fosfor
birlosmalori qida maddolorinin monimsa-nil-masinda siiratlondirici rol
oynayirlar. On ¢ox hiiceyra divan ziilalinda, stimiik toxumalarinda
vardir. Fosfor birlosmolor1 azoalolords bas veron proseslordo do faal
istirak edirlor.




» Pendirda (100 q) 546 mq, kiirido 594 mq, yumurtada 184 mq,
lobyada 504 mq, otdo 153 mq, baliqgda 100-120 mq miqdarda fosfor
vardir. Qara ¢orokdo 1s0 200 mq, ag ¢orokdo 98 mq, yarmalarda 102-
231 mq fosfor vardir. Yas-l1 adamlar tclin fosfora olan sutkaliq tolobat
1600 mq, hamilo gadinlar tigiin 3000 mq, usaql1 analar ti¢ciin 3800 mq-

dir.

» Damir (Fe) 1onlar1 gan dovraninda foal 1stirak edirlor. Tolob olunan
normadan az olan zaman, orqanizmds azqanliliq yaranir. Domir
1onlar1 oksidlogsmo proseslo-rinds 1stirak edir, toxuma fcrmentlorinin
torkibinds, ganda an ¢ox hemoqlobinds olurlar. Qanin iimumi
miqdarinin 60%-n1 taskil edirlar.

» Organizmdos ehtiyat formada olan domir, proteidlar - ferritin soklindo
qaraci-yar-do yerlasir. Siimuk beyninds olan domir hemoglobinin
sintezinda 1sladilir. Or-ganizmin domirs olan sutkaliq talabati 15 mq-
dir. 100 q garaciyards 1so onun miqg-dar 8,4-12 mq, yulaf yarmasinda
4,2 mq, yumurta sarisinda 5,8 mq, paxlalilarda 4,7- 6,7 mq-a ¢atir.




Meyvoalarda va tarovazlords olan domir yaxsi monimsonilir. Donli
bitkilardon olan xammallarda 60%-a qadar domir manimsanilmayan
sokildo yerlosmisdir.

Mikroelementlordon sinka olan maraq, xiisusilo sorq 0lkolorindo,
qidada onun ¢atismamazligi 1ls slagadar meydana ¢ixmisdir. Sink
catismazlig1 dad hisslor1 vo otrin (1yin) normalasmasinda 0ziinii
gostartr.

Miioyyan olunmusdur ki, qidada taxil xammalinin olmas 1lo sinkin
moh-sul-lar-daki miqdari, heyvanat mohsullari 1lo miigayisodo asagi
olur. Organizmdbs fizi-olo-j1 stresslorin stiratli inkisafi, dogum
dovriinda sinko olan ehtiyaci artirir. Qida rasionunda sinko olan
tolobatin soviyyasi orqanizmin fizioloji voziyyatindon asili olaraq
asagidaki cadvaldaki (cadval 1) kimi Oyronilmisdir:

Sinkin ¢atismazligl boyun inkisafina, yeniyetmolorin yetiskonliying
monfi tasir gostorir, dad hissinin itirilmasing vo yaranin sagalmasinin
pozulmasina gotirib ¢ixarir. Sinkin orqanizmdo monimsonilmasing
fitin tursusunun olmasi monfi tosir gostorir. Miioyyon olunmusdur ki,
opa vo Simali1 Amerika rasionlarinda sinkin monimsonilmaosi 20-



» Cadval 15

» Organizmin fizioloj1 voziyyatindon asili olaraq sinks olan tolobat

normalari

Gun arzinda tslabat (mg/gun)

40% monimsanilma

20% monimsanilma nazara

nozars alinmagla alimmagqla
1 2 3 4
Yeni anadan olanlar 0-4 ayliq 3,1 6,3
ugun 5-12 ayhq 2,8 5,5
1-10 yasda 4,0 8,0
11-17 yasda 7,0 14,0
Kisilor 18 yas vo ondan 5,5 11,0
Yuxari
1-9 yasda 3,9 7,8
10-13 yasda 6,6 13,3
Qadumnlar 14 yas vo on- 5.5 11.0
dan yuxari
0-20 hoftalikds 6,4 12,8
Hamilalik dovriinda 20-30 hoflalikda 7,3 14,6
30-40 hoftalikda 7,5 14,6
Laktasiya dovriindo 13,7 27,3




» Yod (J) torpaq vo sudan asili olaraq, orzaq xammalinda miixtolif
miqdarda toplanir. O, tiroksinin va qalxanvari vazin faaliyyatinin
nizama salinmasinda 1stirak edir. Yodun c¢atismazlig1 qalxanvari vozin
xastaliyl olan zoba sabab olur. Onun asas manbay1 i¢cmoli sudur (0,2-2
mkq/1). Doniz baliginda, mal atinds, torovozlor-do, yumurta vo siiddo,
donli bitkilords kifayat qodor yod vardir. On ¢ox baliq yaginda olur ki,
orta hesabla migdar1 770 mkq% toskil edir. Bir sira rayonlarda (10-20
mq KJ soklindo 1 kq x6rok duzuna vurulmagla) yodlasdirilmis duz
1slodilir.

» Selenin organizm Ug¢in shamiyyati, eyni zamanda onun antioksidant
va im-mu-noloji tasiri 1ls alagadardir. Muayyan olunmusdur ki,
mikroyosunlardan olan Spirulina platensis (Spirulina platensis)
essensial mikroelementlorin tizvi formasi-nin, o cimlodon selenin
alinmasinm yeni qida monboyi kimi miinasib biotexnoloji obyektdir.
Bizim fikrimizco 1s9, son 1llor on muasir rentgenoloj1 metodla aparilan
todgigatin naticosindo inamla demok olar ki, makro- vo




Azorbaycanin yabani halda yetison sohlob bitkisinin kokii mey-vo-lori
qurudulmus porosok halinda bir sira sirin xoraklorin torkibinds 2-3
qram miq-darda mualice-profilaktiki qidalanma zamam
miuvoffoqiyyatlo maslohat goriile bilar.

Qeyd etmak lazimdir ki, ganda osmotik tazyiq asason mineral
maddoslorin gatiligindan asilidir.

Heyvanlarda vo insanlarda orqanizmdo ¢oxlu miqdarda su vo duzlar
olan kim1 osmotik tozyiqin doyismasi bas verir. Bu sobabdon do onun
sabitliy1 xUisusi pesep-tor-larin vasitasilo hoyata kecirilir ki, onlar da
qan damarlarinin divarlarinda yerla-sirlar.

Mineral maddslorin daimi soviyyasi boyroklordon artiq suyun vo ya
duzlarin ¢ixmasi hesabina gedir vo hom do bu maddalorin gandan
toxumalara vo oksino getmosi tomin olunur.

Xorok duzundan alavo, qanin torkibindo miioyyan qatiligda KCl,
CaCl,, Na;PO,, NaHCO; va basqa duzlar da vardir. Bu duzlarin
migdart vo nisbotindon (daxili miihit kimi ganda, limfalarda vo s.)
ol agganizmin vaziyyati do-yiskon olur.




» Toxumalarda mineral torkib siimiikdo do daima tozolonir. Mineral
duzlar boy-rok-lor, bagirsalar, tor vozilori 1lo konar olunurlar. Sidiklo
on ¢ox natrium, xlor, ka-li-um, fosfor ionlan, bagirsagla domir,
maqnezium vo digor ionlar organizmdon xaric olunurlar. Natrium -
xlorid vo digor duzlar torlo do dor1 qati1 vasitosilo xaric olu-nurlar.

» Yuxarida gostordiyimiz kimi, su organizm ti¢in asasan miibadila
proses-lo-rin-do lazimdir. O, hidroliz, oksidlosmo, hidratlasma vo
homgcinin hiiceyro substratla-rinin fiziki-kimyovi xassolorini doyisdirir.
Su orqanizmin daxili muhitinin asas1 kimi hiiceyra va toxumalar
arasinda qanla, limfa ilo, beyin mayesi vasitosilo alaqo yaradir.

» Suyun qida rasionunda ¢atismazligi zamani ganda zohorli mohsullarin
toplan-masi ¢oxalir. Bunlar 1ss organizma, xiisuson maddalar
miibadilasing, sinir sistemi foaliyyating 0z zararli tasirini gostarirlar.
Suyun kimyavi va fiziki xassalari bir sira tizvi va geyri-uzvi
maddolorin holl olmasimi tomin edir.




» Dorido suyun buxarlanmasi badonin temperaturunu sabit saxlamaga
komoak edir. Toxumalarda su birlosmis halda olur.

» Insan susuz vo qidasiz 6 sutka, gidasiz su ilo 1 ay yasaya bilor.

» Organizmin suya olan sutkaliq tolobati ekzogen su hesabina (¢ay, kofe
vo s.) 800-1000 ml, birinci x0raklor (duru) hesabina 250-500 ml, digor
mohsullar hesabina 700 ml va endogen (toxumalarda muxtalif
maddolorin oksidlogsmosi hesabina omolo golon) su hesabina 1so 400
ml miqdarda odanilir.

» 100 q yagin oksidlagsmasinda 107 q su, 100 q ziilalin oksidlagsmasinda
41 q su, 100 g nisastanin oksidlosmasindo (hozminds) 55 q su alinir.
Eyni zamanda, orqa-nizm sidiklo 1500 ml, tor ilo 600 ml, tonoffiis
yolu ilo 350 ml, bagirsaglarla 150 ml su konar edilir. Giiclii torloma
zamani 1s9 sutkada orqanizm bir nega litr tor 1titrir ki, bu da orqanizmi
giicsiizlosdirir, onun 1s gabiliyyotini asagi salir. Bu sobabdon do isti
sexdo calisan fohlalara, yuriusds asgorlora duzlanmis su verilmasi

moslohot gortilir,

VLY



