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Iymit sdyimleri name {c¢in gerek? IYMIT SUYUMLERI NAME UCIN
GEREK?

Ostimliklerin dizim bdlegi, has takygy 6yjikleri bolup duryan
polisaharidler «kletcatka» diylip atlandyrylyar. Mikroskop
arkaly seredilende bu oyjuklerin icinin sdyum gornisli uzyn
sapajyklardan doludygy gorinyar. Sona goéra, kletcatkalar
basgaca «iymit slyumleri» diyen adalga bilen hem anladylyar.
Iymit suylimleri vya-da kletgcatkalar igceganin isini
sazlasdyryan, onuf mikroforasynyn denecerligini (balans)
saklamaga yardam ed- yan c¢ylsyrymly uglewodlardyr. Guinin
dowamynda bedende sarp edilyan bu maddalaryn aglaba bdlegi
iymit arkaly kabul edilyar.

Kletcatkalaryn iki: ereyan we eremeyan gornisleri bardyr.
Birinji gornisi suwda doly ereyar we icegede o6zlesyar. Ereyan
iymit slyimleri ganda «erbet» holesterinin derejesini
peseldyar, bedeni arassalayar, kalsinin sinmegine itergi
berip, sunklerin we dislerin pugta bolmagyny ulpjin edyar.
Inulin we pektin olaryn esasy dizim bdélegi bolup duryar.
Esasan sellyulozadan we ligninden duryan ikin- ji goérnisisuwda
eremeyar, bedende o6zlesmeyar. Eremeyan iymit slylimleri tutus
iymit sindiris ulgamynyn ic¢inden gecip, suwy Ozine sindiryar
hem-de toksinleri, iymit galyndylaryny we beyleki zyyanly
maddalary dasary c¢ykaryar. Olar iymitin asgazan-icege
yollaryndan gecmegini vyenillesdiryar hem-de uly tareti
ansatlasdyryar, icifn gatamagynyn onini alyar. Diiziminde Kkop
mukdarda eremeyan klet- catkalar saklanyan iymit o6nimlerini
0zlesdirmek lUcin bedende has kOp energiya sarp edilyar. Sona
gora, seyle onumleri ulanyp, berhiz tutmak horlanmak isleyan
adamlar ucin peydalydyr.

Kletcatkaly onudmlerin hemmesinde-de olaryn iki goérnisi-de
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bardyr. Yéne olar diirli déniimlerde diirli mukdarda saklanyar.
Daneli 6sumliklerde, miwelerdir g6k onimlerin «etinde» ereyan,
olaryn gabygynda we kosiklilerde bolsa eremeyan kletcatkalar
has kopdur.

Bedene onyn tasirli maddalar

1. Yirek-damar kesellerinifi 6fitini almakda iymit siyimlerinif
deni-tayy yokdur. Olar ganda holesterinin, trigliseridlerin
mukdaryny azaltmak we arterial gan basysyny peseltmek bilen
yiregi sagdyn, gan damarlaryny arassa saklamaga, olaryn
diwarjyklaryny pugtalandyrmaga yardam edyar. Dirli yurtlarda
dirli wagtda gecirilen ylmy barlaglar kletcatkalaryn dine bir
holesterinin dal, eysem, insultyn we infarktyn doremegine
itergi berip bilyan beyleki bir maddanyn, yagny C — reaktiw
belogyn hem mukdaryny azald- yandygyny gorkezyar.

2. Iymit suyumleri sekerin sinmegini hayallasdyrmak bilen
ganda glyukozanyn kadaly derejede saklanmagyny Upjlin edyar. Bu
bolsa silyjuli diabetin o6nini almaga yardam edyar. Iymit
siyumlerine bay onimler bilen caklendirilen berhizin dine bir
sliyjukeselin onuni almaga dal, eysem, 2-nji tipli slyjuli
diabetin bejergisinin netijesini yokarlandyrmaga hem
mimkincilik beryandigi ylmy barlaglar

arkaly subut edilendir.

3. Kopsanly ylmy barlaglaryn netijesine gora, kletcatkalar
gandaky inulini azaltmak bilen semizligifn o6nidni almaga yardam
edyar. Bedenin agramyny peseltmage itergi beryan yene-de iki
yag- day bardyr: birinjiden, kletcatkalar suw bilen galtasanda
gowrumini ulaldyp, Oran gysga wagtda dokluk duygusyny
déredyar, isdani peseldyar. Ikinjiden,
kletcatkalaryndiziumindakipektin asgazanda 6zlesmeyar. Bu madda
ince icegede asgazanasty mazin fermentlerinin o6ndirilisini
bokdeyar we seylelikde yaglaryn, beloklaryn, uglewodlaryn
sorulmagyna pasgel beryar we artykma¢ agramdan dynmaga komek
edyar.



4. Kletcatkalaryn iymitin asgazan-icege yollaryndan gecmegini
yenillesdiryan hasiyeti ayratyn hem i¢ gatamadan ejir
cekyan nasaglar lc¢in peydalydyr.

5. Iymit slyumleri peydaly bakteriyalaryn koépelmegine itergi
beryan maddalary (metabolitler) ondirmek bilen iceganin
mikroflorasyny sagdynlasdyryar. Sol bir wagtda, peydaly
bakteriyalar ic¢in iymit bolup hyzmat edyar. Munun 0zi
immuniteti pugtalandyrmaga-da yardam edyar.

6. Kadaly mukdarda ulanylanda iymit slylUmlerine bay o6nimler
icege gecirmezliginin, yogyn iceganin taze doremelerinin we
beyleki icege kesellerinin onini almaga yardam edyar.

7 Kletcatkalar 6t tursusyny, bilirubini hem-de onun diziiminde
saklanyan beyleki maddalary 6zline sindiryar, ony suwaldyar we
ot haltasynda daslaryn emele gelmeginin onini almaga yardam
edyar.

Peydaly maslahatlar

Nace peydaly bolsa-da, artykma¢ mukdarda we nadogry ulanylanda
kletcatkalar bedene zyyanly tasir edip bilyar. Meselen,
cOrekdaki kletcatkalar demrin o6zlesmegini bodkdeyar, icin
yellenmegine getiryar. Dowamly icege kesellerinde dine
kletcatkaly onumlerin ulanylmagy bu kesellerin yitilesmegine
getirip bilyar. Seyle yagdayy g6z o6ninde tutup, iymit
siyumlerine bay onumleri peydalanmagyn dizginlerini
0zlesdirmek maslahat berilyar.

e Kopsanly berhiz Tlukmanlary uly yasly adamlara gindelik
iymitinde kletcatkalaryn takmynan 30-50 gramyny ulanmagy
maslahat beryarler. 1 yasly cagalarda bu gdérkeziji 10 grama
barabar bolup, onun Ustine yylda 1 gram gosulyar. Diymek, 10
yasly caga Ucin bu gorkeziji 20 grama barabar bolmalydyr. Bu
babatda basga pikirler hem bar. Meselem, Amerikanyn Birlesen
Statlarynyn (ABS) Milli ylymlar akademiyasynyn teklibine goéra,
gindelik iymit arkaly kabul edilyan kletcatkalaryn mukdary 14
yasdan 50 yasa cenli erkek adamlarda 38 grama, 50 yasdan uly



erkek adamlarda 30 grama, 19 yasdan 50 yasa cenli ayal-
gyzlarda 25 grama, 50 yasdan uly ayallarda 21 grama barabar
bolmaly.

« Koplenc kletcatkaly onumler bilen iymitlenyan adamlar Kkop
(her gun 2 litrden az bolmadyk mukdarda) suw icmelidir hem- de
yeterlik hereket etmelidir. Suwuklyk yetmezcilik edende ya-da
fiziki isjenlik peselende kletcatkaly onim- ler icegani
isjenlesdirmeyar, tersine 1ic¢in yellenmegine, gatamagyna
getirip bilyar. Suwy naharlanmagyn on yanynda ya-da iymit
kabul edilen- den son dal-de, nahardan 30 minut 6n ya-da name-
de bolsa bir zat iylenden son, ara yarym sagat wagt salyp,
icmeli.

e Iymit sliyumlerine bay onimleri ulanmaga az-azdan baslap,
kem-kemden olaryn mukdaryny kadaly yagdaya c¢cenli artdyrmaly.

» Kletcatkaly onimleri belokly onumlerden, sol sanda suyt
onimlerinden hem ayratynlykda ulanmaly.

e Dizuminde glyuten saklanyan kletcatkaly onumleri (arpa,
bugday we basga-da kabir galla onimleri) koOop ulanmakdan
saklanmaly. Glyutenin hatda sagdyn adamlarda-da artrit,
gipertoniya yaly kesellerin ddéremegine getirip bilyandigi
malimdir.

 Kokteyl gornisinde oOndirilyan kletcatkaly onimleri lukmandan
birugsat ulanmakdan saklanmaly.

e GOk o6numleri, miweleri, ter, guradylan ya-da gaynadylan
gornusde ulanmaly. Olar ter gornusde bedeni witaminler bilen
Upjin etmek Uc¢in gerekdir. Gaynadylanda olaryn beyleki peydaly
tasiri yuze cykyar. Meselem, pomidorda howply taze doremelerin
ondni alyan likopen, kasirde karotin saklanyp, bu maddalar
onum nace koép gaynadylsa, sonca-da kopelyar.
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