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Azerbaycan
Respublikasinin
Medianin Inkisafi
Agentliyi

cargivasinda hazirlanib.

Yazi Azorbaycan Respublikasinin Medianin
Inkisafi Agentliyinin maliyya dastayi ilo “ usaq va
ganclarin fiziki vo monovi inkisafi” istigamati

reaksiyalarinda mihim fayda
verir. Bu vitamin hem de bizim
stresse davamhligimizi  artirir.
Beynimizde askikliyi yuxusuzluq,
sinir sistemi zoifliyi yaradir. B6,
yani piridoksin serotonin, dopamin
ve melatonin kimi ahvali va yuxu-
nu tenzimleyen maddaelerin isteh-

soviyyesimizi normada saxlayir,
ona gbre de terkibinde magne-
zium olan gidalardan — katan toxu-
mu, c¢iya toxumu, findiq, qoz,
badam, yulaf, qrabnasaq, lobya ve
diger paxlalilar, yasil yarpaqli tere-
vazlardan gabul etmak lazimdir.
Antioksidantlar da beyin Gg¢ln

Beyin saglamhgi: sartiar va

realliq

22 iyul Umumdiinya Beyin Giiniidiir.

Bu tarix, beyin saglamligini taogviq etmak
va nevroloji xastaliklor barada malumat-
hlig1 artirmaq magsadi ilo Umumdiinya
Nevrologiya Federasiyasi torafindon

tayin edilib.

insan badenindeki her bir
organin, har toxumanin, her
hiceyranin saglamliq baximindan
avazsiz rolu var. Ancaq an vacib
olan yerimiz - beynimiz saglam

maddalara -oksigen, vitaminler,
minerallar, glikoza ve s. ehtiyac
duyur. Batln bu ehtiyaclar, xususi-
lo oksigen, fasilesiz ve lazimi
saviyyade tamin edilmalidir. Buna

deyilss, digar organlarimizin sag-
lamhginin ele da béylk shamiyyati
yoxdur. Cunki bizim badanimizi
beynimiz idare edir. Saglam bir
beyin badenimizi meharstle idare

etmok qabiliyyetine  malikdir.
Beyin daim isledikca daha da itile-
nir, ustalagir. islemak beynimize
cox sey qazandirir. XUsusile bey-
nimizi glce salan, fikirlesmayae,
disiinmaya macbur edan masg-
uliyyetlerlo maraglanmaq 6zim-
Uze ede bilaceyimiz an boyuk yax-
siligdir. Cetin teoremlar, rebuslar
hall etmak, yaradici ideyalar inki-
saf etdirmek, en ¢eotin seylori
yadda saxlamaga calismagq,
yuksak diqqet taleb edan tapsiri-
glari yerina yetirmak, cald hesab-
lamalar aparmaq, 6éyrenmak, serh
etmak, osaslandirmaq, her gun
mitalie etmak beynimizi aktiv sax-
layan faktorlardir.

Beynimiz gindalik hayatimiz-
da gan vasitssile 6tlrilen ¢oxsayli

g6re da beynimizin islomasini
desteklayan gan ddévrani, tensffiis
ve digar sistemlarin diuzgin isle-
maesi beyin saglamligimiz Gg¢in
vacibdir. Beynin qusursuz fealiyy-
ati U¢lin oksigen hayati shamiyyat
dasiyir, ¢clinki beyin hiiceyralarinin
enerji istehsali ve normal iglemasi
bilavasite oksigena baghdir. Beyin
badenimizin yalniz 2-3%-ni tagkil
etsa do, glindalik oksigenin iethla-
kimizin texminan 20%-ni istifade
edir. CUnki neyronlarin, yani beyin
hiiceyralerinin fealiyysti Ggun ade-
nozin trifosfat (ATP) adli enerji
molekulu lazimdir. Bu molekul yal-
niz oksigenle oksidlesma prose-
sinda bas verir.

Beyin bir ne¢e daqiqge oksig-
ensiz qaldigda hiceyraloer zadsle-
nir va biz 6lmays baslayiriq. ©ger
oksigen istehlakimiz zsiflayirse
bizde yaddas zsifliyi, diggat dag-
nigligi, reaksiya middatinin uzan-
masi, shval-ruhiyyemizin asagi

dismasi bas verir. Bizim istehlak
etdiyimiz oksigen agciyarler vasi-
tasile gana kegir va eritrositlor onu
beyine dasiyir. Beyin damarlarin-
da problem oldugda, masalen,
insult bag verirss, oksigen catis-
mazli§i yaranir ve beyin toxumasi
mahv ola biler.

Beynimizin ehtiyaclarini 6de-
mak Uglin an vacib amillerdan biri
da diizglin gidalanmadir. Ele zenn
edin Ki, beynimiz bir motordur ve
onun qusursuz iglemasi tgun key-
fiyyetli yanacagr — yaxsi gidaya
ehtiyaci var. Beynimiz badenimi-
zin sorf etdiyi glndalik enerjinin
20-25%-na sahibdir. Beyin foaliyy-
atinin gaydasinda olmasi Ug¢ln
asas enerji manbayi glikozadir ki,
bu da gundelik gabul etdiyimiz
karbohidratlardan alinir. Amma
calisib bu ehtiyaci sekarli ve emal
olunmus gidalardan yox, kompleks
karbohidratlar —taxil mehsullarin-
dan, teravazlarden almaq lazimdir.

Beynin funksiyalarinin qusur-
suz islemasi Ggun Omega-3 yag
tursulari vacibdir. Yaddas ve sinir
hiceyralerinin qurulugu G¢in bu
tursularin istehlaki yetari qeder
olmalidir. Bu yag tursulari asasan
baliglarda olur. Butin baliq névle-
rinde Omega-3 var, hatta an ucuz
balig olan kilkenin terkibinde da
cox Omega-3 var. Hamgninin
katan ve ciya toxumunda, soya bit-
kisinde de Omega-3 yagi var.

B qrupu vitaminler, xUsusile
B6, B9 ve B12 sinir impulslarinin
6tardlmesi ve shvalin tenzimlen-
masi Ggiin shamiyyatlidir. B1 —tia-
min beyin hiceyralerinin enerji ilo
temin olunmasina kémek edir,
yaddasgi guclandirir, digget va kon-
sentrasiyani artirir. Bu vitaminin
askikliyi  yorgunlug, esabilik,
gavrama zaifliyi yaradir. B2 - ribo-
flavin enerji metabolizmasinda ve
hiceyralerin balansinin qorunma-
sinda rol oynayir. Bu vitamin beyni
oksidlesdirici zedadan qoruyur va
askikliyi bas agrisi, esabilik, dig-
gat daginighgina sabab olur.

B3-niasin neyrotransmitterlarin
- sinir rabite maddalerinin sinte-
zinda vacib rol oynayir. Bu vitamin
zehni aydinlq ve shval-ruhiyyanin
sabitliyini qoruyur, agar askik olar-
sa konsentrasiya pozgunlugu,
depressiyaya meyl yaradir. . B5 -
pantoten tursusu hormon istehsa-
linda ve stresse adekvat cavab

salinda igtirak eden shamiyysatli
vitamindir. Bize faydasi shvalimizi
stabil saxlamasi, narahatligimizi
azaltmasi, yuxumuzu normallas-
dirmasidir.

B7 - biotin hiceyra bdylumasi
vo enerji istehsalina dastak verir.
Bizim enerjimize tosir ederok ney-

ronlarin faaliyyatini guclendirir.
©ger organizmimizds B7 askik
olarsa depressiya, qiciglanma,
unutganliq hallan yasayariq.B9 -
fol tursusu DNT sintezi ve yeni
hiceyralorin yaranmasinda rol
oynayir. Fol tursusu beyin inkisafi,
yaddas ve dyrenme funksiyalarini
togviq edir. Depressiya, unutgan-
lig, dogusdan avval doélin beyin
inkisafi problemlari fol tursusu
askikliyi zamani yaranir. B12 —
kobalamin ise sinir hliceyralarinin
goruyucu 6rtiya olan miyelini nor-
mada saxlamaga kémek edir.
Yaddas, sinir sisteminin gorunma-
sl, enerji artimi kimi vacib funksi-
yalarda rolu béyukdur. ©ger askik-
liyi yaranarsa ciddi yaddas itkisi,
al-ayaqda keyima, sinir zadslan-
masi, ciddi hallarda demensiya
yarada bilir.

D vitamini beyin neyronlarinin
saglamhi§ ve depressiyadan qoru-
maq Ugln vacibdir. Onu iki yolla
gebul etmak olur, glineis sualari va
gida vasitesile. ©ger glndalik
15-30 daqige gunes sliasi deriye
temas ederse D vitamini ehtiyaci-
mizi 6édayarik. Qidalardan ise bali-
glarin, kera yaginin, stid mehsulla-
rinin, goébalayin terkibinde var.
Magnezium, sink, demir bizim
gindelik konsentrasiya ve enet;ji

vacibdir, o hiceyrolari sarbast
radikallardan qoruyur , bu da
Alzheimer ve Parkinson kimi
xostaliklerin gargisini almaqda rol
oynayir. Mesa meyvalari -qaragile,
bdylrtken,qadagat, moruq, qoz,
yasil cay kimi mahsullar beyni
oksidativ stresden qoruyur, yas-

lanma  prosesini  yavasladir.
Hamgcinin, beynin 75-80%-i sudan
ibarat oldugu Ucin kifayet gader
su icilmadikde konsentrasiya aza-
Iir, bas agrisi yaranir, yuxululug ve
asabilik artir.

Dlnya uzre beyin xostaliklori
statistik malumatlari an son 2021-
ci ile aiddir, hemin il texminen 3.4
milyard insan sinir sistemi xosto-
liklerinden eziyyet ¢okirdi — bu,
dinya shalisinin texminan 43% o
beraber idi. Bu xesteliklor sebe-
binden 11.1 milyon insan &lub,
443 milyon insan ise alil galb.
insult diinya tizre an boyik beyin
xastaliyi ve 6lumla naticalanan
sebabdir.

Beyin xastaliklarindan ikinci an
cox yayilani migrendir. Dlinyada
texminan 3 milyarddan ¢ox migren
xastosi var. 55 milyon insan
demans xastaliyinden oziyyet
¢okir, 2021 de 1.8 milyon demans
hali 6limle naticalenib.
Prognozlara gbére 2050 dek 150
milyona gader arta biler. Dinyada
50 milyon insan epilepsiya xaste-
sidir, 10 milyon insan
Parkinsondan aziyyst cakir, 210
milyondan c¢ox insanda diabetik
neyropatiya var, 7 milyon insanda
forgli skleroz névlari var.
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