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Инсан бядяниндяки щяр бир
органын, щяр тохуманын, щяр
щцъейрянин саьламлыг бахымындан
явязсиз ролу вар. Анъаг ян ваъиб
олан йеримиз - бейнимиз саьлам

дейился, диэяр органларымызын саь-
ламлыьынын еля дя бюйцк ящямиййяти
йохдур. Чцнки бизим бядянимизи
бейнимиз идаря едир. Саьлам бир
бейин бядянимизи мящарятля идаря
етмяк габилиййятиня маликдир.
Бейин даим ишлядикъя даща да итиля-
нир, усталашыр. Ишлямяк бейнимизя
чох шей газандырыр. Хцсусиля бей-
нимизи эцъя салан, фикирляшмяйя,
дцшцнмяйя мяъбур едян мяшь-
улиййятлярля марагланмаг юзцм-
цзя едя биляъяйимиз ян бюйцк йах-
шылыгдыр. Чятин теоремляр, ребуслар
щялл етмяк, йарадыъы идейалар инки-
шаф етдирмяк, ян чятин шейляри
йадда сахламаьа чалышмаг,
йцксяк диггят тяляб едян тапшыры-
глары йериня йетирмяк, ъялд щесаб-
ламалар апармаг, юйрянмяк, шярщ
етмяк, ясасландырмаг, щяр эцн
мцталия етмяк бейнимизи актив сах-
лайан факторлардыр.

Бейнимиз эцндялик щяйатымыз-
да ган васитясиля ютцрцлян чохсайлы

маддяляря -оксиэен, витаминляр,
минераллар, глцкоза вя с. ещтийаъ
дуйур. Бцтцн бу ещтийаълар, хцсуси-
ля оксиэен, фасилясиз вя лазыми
сявиййядя тямин едилмялидир. Буна

эюря дя бейнимизин ишлямясини
дястякляйян ган дювраны, тяняффцс
вя диэяр системлярин дцзэцн ишля-
мяси бейин саьламлыьымыз цчцн
ваъибдир. Бейнин гцсурсуз фяалийй-
яти цчцн оксиэен щяйати ящямиййят
дашыйыр, чцнки бейин щцъейряляринин
енержи истещсалы вя нормал ишлямяси
билаваситя оксиэеня баьлыдыр. Бейин
бядянимизин йалныз 2-3%-ни тяшкил
ется дя, эцндялик оксиэенин иетщла-
кымызын тяхминян 20%-ни истифадя
едир. Чцнки нейронларын, йяни бейин
щцъейряляринин фяалиййяти цчцн аде-
нозин трифосфат (АТП) адлы енержи
молекулу лазымдыр. Бу молекул йал-
ныз оксиэенля оксидляшмя просе-
синдя баш верир.

Бейин бир нечя дягигя оксиэ-
енсиз галдыгда щцъейряляр зядяля-
нир вя биз юлмяйя башлайырыг. Яэяр
оксиэен истещлакымыз зяифляйирся
биздя йаддаш зяифлийи, диггят даьы-
ныглыьы, реаксийа мцддятинин узан-
масы, ящвал-рущиййямизин ашаьы

дцшмяси баш верир. Бизим истещлак
етдийимиз оксиэен аьъийярляр васи-
тясиля гана кечир вя еритроситляр ону
бейиня дашыйыр. Бейин дамарларын-
да проблем олдугда, мясялян,
инсулт баш верирся, оксиэен чатыш-
мазлыьы йараныр вя бейин тохумасы
мящв ола биляр.

Бейнимизин ещтийаъларыны юдя-
мяк цчцн ян ваъиб амиллярдян бири
дя дцзэцн гидаланмадыр. Еля зянн
един ки, бейнимиз бир мотордур вя
онун гцсурсуз ишлямяси цчцн кей-
фиййятли йанаъаьы – йахшы гидайа
ещтийаъы вар. Бейнимиз бядяними-
зин сярф етдийи эцндялик енержинин
20-25%-ня сащибдир. Бейин фяалийй-
ятинин гайдасында олмасы цчцн
ясас енержи мянбяйи глцкозадыр ки,
бу да эцндялик гябул етдийимиз
карбощидратлардан алыныр. Амма
чалышыб бу ещтийаъы шякярли вя емал
олунмуш гидалардан йох, комплекс
карбощидратлар –тахыл мящсулларын-
дан, тярявязлярдян алмаг лазымдыр.

Бейнин функсийаларынын гцсур-
суз ишлямяси цчцн Омеэа-3 йаь
туршулары ваъибдир. Йаддаш вя синир
щцъейряляринин гурулушу цчцн бу
туршуларын истещлакы йетяри гядяр
олмалыдыр. Бу йаь туршулары ясасян
балыгларда олур. Бцтцн балыг нювля-
риндя Омеэа-3 вар, щятта ян уъуз
балыг олан килкянин тяркибиндя да
чох Омеэа-3 вар. Щямчнинин
кятан вя ъийа тохумунда, сойа бит-
кисиндя дя Омеэа-3 йаьы вар.

Б групу витаминляр, хцсусиля
Б6, Б9 вя Б12 синир импулсларынын
ютцрцлмяси вя ящвалын тянзимлян-
мяси цчцн ящямиййятлидир. Б1 – тиа-
мин бейин щцъейряляринин енержи иля
тямин олунмасына кюмяк едир,
йаддашы эцъляндирир, диггят вя кон-
сентрасийаны артырыр. Бу витаминин
яскиклийи йорьунлуг, ясябилик,
гаврама зяифлийи йарадыр. Б2 - рибо-
флавин енержи метаболизмасында вя
щцъейрялярин балансынын горунма-
сында рол ойнайыр. Бу витамин бейни
оксидляшдириъи зядядян горуйур вя
яскиклийи баш аьрысы, ясябилик, диг-
гят даьыныглыьына сябяб олур.

Б3-ниасин нейротрансмиттерлярин
- синир рабитя маддяляринин синте-
зиндя ваъиб рол ойнайыр. Бу витамин
зещни айдынлыг вя ящвал-рущиййянин
сабитлийини горуйур, яэяр яскик олар-
са консентрасийа позьунлуьу,
депрессийайа мейл йарадыр. . Б5 -
пантотен туршусу щормон истещса-
лында вя стресся адекват ъаваб

реаксийаларында мцщцм файда
верир. Бу витамин щям дя бизим
стресся давамлылыьымызы артырыр.
Бейнимиздя яскиклийи йухусузлуг,
синир системи зяифлийи йарадыр. Б6,
йяни пиридоксин серотонин, допамин
вя мелатонин кими ящвалы вя йуху-
ну тянзимляйян маддялярин истещ-

салында иштирак едян ящямиййятли
витаминдир. Бизя файдасы ящвалымызы
стабил сахламасы, наращатлыьымызы
азалтмасы, йухумузу нормаллаш-
дырмасыдыр.

Б7 - биотин щцъейря бюйцмяси
вя енержи истещсалына дястяк верир.
Бизим енержимизя тясир едяряк ней-

ронларын фяалиййятини эцъляндирир.
Яэяр организмимиздя Б7 яскик
оларса депрессийа, гыъыгланма,
унутганлыг щаллары йашайарыг.Б9 -
фол туршусу ДНТ синтези вя йени
щцъейрялярин йаранмасында рол
ойнайыр. Фол туршусу бейин инкишафы,
йаддаш вя юйрянмя функсийаларыны
тяшвиг едир. Депрессийа, унутган-
лыг, доьушдан яввял дюлцн бейин
инкишафы проблемляри фол туршусу
яскиклийи заманы йараныр. Б12 –
кобаламин ися синир щцъейряляринин
горуйуъу юртцйц олан мийелини нор-
мада сахламаьа кюмяк едир.
Йаддаш, синир системинин горунма-
сы, енержи артымы кими ваъиб функси-
йаларда ролу бюйцкдцр. Яэяр яскик-
лийи йаранарса ъидди йаддаш иткиси,
ял-айагда кейимя, синир зядялян-
мяси, ъидди щалларда деменсийа
йарада билир.

Д витамини бейин нейронларынын
саьламлыьы вя депрессийадан гору-
маг цчцн ваъибдир. Ону ики йолла
гябул етмяк олур, эцняыш шцалары вя
гида васитясиля. Яэяр эцндялик
15–30 дягигя эцняш шцасы дярийя
тямас едярся Д витамини ещтийаъы-
мызы юдяйярик. Гидалардан ися балы-
гларын, кяря йаьынын, сцд мящсулла-
рынын, эюбяляйин тяркибиндя вар.
Магнезиум, синк, дямир бизим
эцндялик консентрасийа вя енержи

сявиййясимизи нормада сахлайыр,
она эюря дя тяркибиндя магне-
зиум олан гидалардан – кятан тоху-
му, чийа тохуму, фындыг, гоз,
бадам, йулаф, грабнашаг, лобйа вя
диэяр пахлалылар, йашыл йарпаглы тяря-
вязлярдян гябул етмяк лазымдыр.

Антиоксидантлар да бейин цчцн

ваъибдир, о щцъейряляри сярбяст
радикаллардан горуйур , бу да
Алзщеимер вя Паркинсон кими
хястяликлярин гаршысыны алмагда рол
ойнайыр. Мешя мейвяляри -гараэиля,
бюйцрткян,гадаьат, моруг, гоз,
йашыл чай кими мящсуллар бейни
оксидатив стресдян горуйур, йаш-

ланма просесини йавашладыр.
Щямчинин, бейнин 75-80%-и судан
ибарят олдуьу цчцн кифайят гядяр
су ичилмядикдя консентрасийа аза-
лыр, баш аьрысы йараныр, йухулулуг вя
ясябилик артыр.

Дцнйа цзря бейин хястяликляри
статистик мялуматлары ян сон 2021-
ъи иля аиддир, щямин ил тяхминян 3.4
милйард инсан синир системи хястя-
ликляриндян язиййят чякирди — бу,
дцнйа ящалисинин тяхминян 43% я
бярабяр иди. Бу хястяликляр сябя-
биндян 11.1 милйон инсан юлцб,
443 милйон инсан ися ялил галыб.
Инсулт дцнйа цзря ян бюйцк бейин
хястялийи вя юлцмля нятиъялянян
сябябдир.

Бейин хястяликляриндян икинъи ян
чох йайыланы мигрендир. Дцнйада
тяхминян 3 милйарддан чох мигрен
хястяси вар. 55 милйон инсан
деманс хястялийиндян язиййят
чякир, 2021 дя 1.8 милйон деманс
щалы юлцмля нятиъяляниб.
Прогнозлара эюря 2050 дяк 150
милйона гядяр арта биляр. Дцнйада
50 милйон инсан епилепсийа хястя-
сидир, 10 милйон инсан
Паркинсондан язиййят чякир, 210
милйондан чох инсанда диабетик
нейропатийа вар, 7 милйон инсанда
фяргли склероз нювляри вар.

Лаля Мещралы

Йазы Азярбайъан Республикасынын Медианын
Инкишафы Аэентлийинин малиййя дястяйи иля “ ушаг вя
эянълярин физики вя мяняви инкишафы” истигамяти
чярчивясиндя щазырланыб.

Бейин саьламлыьы: шяртляр вя реаллыг
22 ийул Цмумдцнйа Бейин Эцнцдцр.
Бу тарих, бейин саьламлыьыны тяшвиг етмяк
вя невроложи хястяликляр барядя мялумат-
лылыьы артырмаг мягсяди иля Цмумдцнйа
Невролоэийа Федерасийасы тяряфиндян
тяйин едилиб.


