Pedaqoji Universitetin Xabarlari. Riyaziyyat va tobiot elmlari seriyasi — 2020, C. 68, Ne2, s. 199-204
Transactions of Pedagogical University. Series of mathematical and natural sciences — 2020, V. 68, Ne2, pp. 199-204

UOT 60
R.N.Soltanov
Azarbaycan Déviat Pedaqoji Universiteti
uspl@esehiyye.az

SU HOYAT, GOZOLLIK VO UZUNOMURLULUKDUR

Acar séozlar: su, saglamhiq, hayat faaliyyati, organ va toxumalar

Oridilmis su bioloji aktivdir.

Bir fikir var ki, bizim planetimizdo hoyat mohz su sayssindo baslamigdir.
Homdo su planetin Oziiniin aktiv yaradicisidir. Su canli orqanizmlorin Kimyavi
diiziiliistinda, havanin vo iglimin formalagmasinda, habelo insanin hayat foaliyyatini
dastoklayan vacib komponentdir. Canli organizmds su — biitiin kimyavi reaksiyalarin
bas verdiyi miihitdir.

O biitiin orqanlarda va toxumalarda var tirokdo, ciyarlorda, boyraklorda, ganda,
stimiik toxumalarinda, hatta dis emalinda belo vardir. Bagqa s6zlo desak, saglamligimiz
icdiyimiz suyun kefiyyatindon asilidir. Buna goro do, Suyun rolu insanin
gidalanmasinda sadaca avozolunmazdir.

P.H.Conmanoe
ZKNU3Hb, KPACOTA U JOJITOJETHE

Knioueevle cnosa: 6o0a, 300posve, HcusHeOesmenbHOCMU, OP2aAHbL U MKAHU

Tainast Boga OMOJIOTHYECKH aKTHBHA.

EcTh MHeHHME, 4TO UMEHHO Oyarojapsi BOJE M 3apojwiiach KU3Hb Ha Haiei
mwianere. K ToMy jxe OHa sIBJSICTCS aKTHBHBIM cO3JaTelieM camoil tutaHeTel. OHa
WUTPaeT BAXKHYIO POJIb B XUMUYECKOM CTPOCHHH YKUBBIX OPTaHU3MOB, B (DOPMHUPOBaHUHU
KIMMaTa ¥ MOroabl HAa IIJIAHETE, a TAaKXKE SBISICTCS BaKHBIM KOMIIOHEHTOM JIJIst
MOJJICPYKAHUS KU3HEACATSIILHOCTH YejIoBeKa. B )KUBOM opraHusMe Boja — 3TO cpeia,
B KOTOPOW OCYIIECTBIISAIOTCS BCE XUMHUYECKUE PEAKIINU.

OHa ecTh BO BCEX OpraHax M TKaHSAX: B CEpIIE, JIETKUX, MOYKaX, KPOBH,
KOCTHOW TKaHH, COJAEPKUTCS Jaxe B 3yOHOW smanu. UHBIMH CITOBaMH, MBI - 3TO TO,
4TO MbI ITbeM. [103TOMY POJIb BO/IBI B MMTAHUH YEIOBEKA IPOCTO HEOILICHUMA.

R.N.Soltanov
WATER IS LIFE, BEAUTY AND LONGEVITY

Keywords: water, health, life activity, organs and tissues

Water is a biologically active substance.

There is an idea that life on our planet started with water. Also, water is an
active creator of the planet itself. Water is an important component in the chemical
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structure of living organisms, in the formation of air and climate, as well as in
supporting human life. Water in living organism is the environment in which all
chemical reactions occur.

It is present in all organs and tissues, heart, lungs, kidneys, blood, bone tissues,
and even dental enamel. In other words, our health depends on the quality of the water
we drink. Therefore, the role of water is simply irreplaceable in human nutrition.

Su planetimizin ayrilmaz vacib bir hissasidir vo insanligin ehtiyac
duydugu bir komponentdir.

Su — rongi vo iyi olmayan bir mayedir. Bir fikir var ki, bizim
planetimizds hoyat mohz su sayasinds baslamisdir. Homdos su planetin oziiniin
aktiv yaradicisidir. Su canli orqanizmlarin Kimyavi diiziiliistinds, havanin va
iglimin formalasmasinda, habelo insanin hoyat foaliyyatini dostokloyan vacib
komponentdir. Canli orqanizmdo Su — biitiin kimyovi reaksiyalarin bas verdiyi
miihitdir.

Bir yetkin insanin badoni 80% sudan ibaratdir. O biitiin orqanlarda vo
toxumlarda var - iirokdos, ciyarlords, boyrokds, ganda, siimiik toxumalarinda,
hotta dis emalinda belo vardir. Basqa sozlo, desok saglamligimiz i¢diyimiz
suyun keyfiyyatindan asilidir. Buna géra do, suyun rolu insanin gidalanmasinda
sadoco ovozolunmazdir. Lakin biz tez-tezmi neco su igdiyimiz haqda
diigiintiriik? Onun keyfiyyati bizim saglamligimizda neco aks olunur?

Adaton biz yediyimizo diqgot yetiririk - aldigimiz mahsulun torkibini
yoxlayiriq, ¢alisiriq hor seyin tozasini alaq, siibhali mongoli moahsullardan yan
kegirik. Eyni zamanda biz giindolik i¢diyimiz suya diqQetsizlik yaradiriq.
Amma o vacib minerallarin, duzlarin vo mikro elementlorin asas manbayidir vo
hor bir insanin organizmi {igiin zaoruridir. Yetkin insan giin orzinds ortalama 1,5
litr su igmolidir. Yaslt insanlar vo hamilo gadinlara iso cokilarinin 3 %-i godor
su igmok talob olunur. Yetkin insanin orqanizmindo Su toqribi olaraq ayda bir
dofa, hiiceyradaxili su- har hafta, galocok analarda iss har sutka yenilanir.

Sitat - “Ovoz olunmaz qida maddoslori — insanin orqanizmindo
yaranmirlar vo miitloq gida maddalori ilo hayat foaliyyatini tomin etmok ii¢iin
organizmo daxil olmalidirlar. Onlarin qidalanmada defisitliyi patoloji
vaziyyatin inkisafina gatirib ¢ixarir” (Azorbaycan Milli matbaxinds pahriz vo
ohalinin somorali gidalanmasinin bazi mosalalori kitabindan, soh 14).

Elmi arasdirmalar zamani tastiglonib ki, hoyat foaliyyatini normal tomin
etmok iciin, insan mineral maddolori tok gidadan yox, sudan da almalidir.
Minerallarin qeyri-kafi vo nizamsiz qobulu saglamliga oks tosir gostarir, asason
xanimlarin hamilalik va laktasiya dovriinds. Bu dovrde xanimin orqanizmi daha
hassas olur, bu sababdon su vo gida mohsullan yiiksok keyfiyyatds vo torkibi
tobii minerallarla bol olmalidir.
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Hamilalik dovriinde qadinin orqanizminds lazim olan biitiin minerallarin
vo mikroelementlorin yetori godor olub olmasina baxmayaraq, doliin inkisafi
ticiin sarf olunur. Bu dovrds ziilallara, yaglara, karbohidrotlara, makro vo mikro
elementlors, xiisuson kalsium, kalium, ftor vo magneziuma tolob ¢oxalir. Bir
qadinin organizmindo hoyatt elementlorin ¢atismazligi, onlarin doldes
catismamazligina sobab olur.

Kalsium — siimiiylin baza hissasidir. O bir sira vacib fermentlor
aktivlosdirir, organizmds ion tarazliginin qorunmasinda istirak edir, sinir vo
damar sisteminds bas veran proseslora Vo qanin laxtalanmasina tosir gostarir.
Sutkalik tolobat 3 yasa gadar 600 mq, 16 yasdan yuxar1 300 mg- dir.

Amerikali professor Pol Brek demisdir ki, damarlarimizin vaziyyati sizin
yasinizin gostaricisidir. 1926-c1 ildo aspirini kosf edon Nobel miikafatgisi
Amerika alimi Polingin dediyino gors qanin turs miihitdo olmasi insan dmriinii
uzadir. Uzun 6miirlii insanlarin yasayis torzini 6yranarkon miayyanlagdirilib ki,
gan analizi edarkon onlarin qani galovi miihitdo deyil, turs miihitdadir (qanin
PH-1 7,0-7,2 deyil, PH-6,9-dir). Bu da kalsiumun damarlara ¢okmasinin
qarsisint alir. Onlarin istifado etdiklori su yagis vo gar suyudur. Bu sularda
kalsiumun miqdar1 8-20 mq arasindadir.

Klaium - tursu osasinin tarazligini vo gan tozyiqini tonzimlayir, sinir
impulslarinin ~ 6tiiriilmasinds  istirak edir, troyin horokatini aktivlosdirir,
boyraklarin vo doarinin voziyystino faydali tosir gostorir. Sutkaliq tolobat
boyiiklar tigiin 3,5 mg-a godordir.

Ftor - dislorin karieso qarsi davamligini artirir, sumuk sisteminin
boylimasinds, formalasmasinda istirak edir,immun reaksiyasini stimullagdirir.

Magnezium - siimiik toxumasinin formalagsmasinda, karbohidratlar vo
enerji miibadilosine yardim edir. Magnezium defisiti - qiciqlanmanin artmasina,
sinir toxumasinin tonzimlonmasinin, irok ozolosinin, qan ddvraninin
pislosmasina sabab olur. Sutkaliq tolobat bdyiiklar tigiin 4,5mq-a godoardir.
Suyun mineral torkibi vacibrir. Insan igmoli suyun 1I-nin torkibinds 0,02qr-dan
2gr-a godar olan mineral maddolori gobul edir. Organizmin bir ¢ox fizioloji
prosesinds miihiim rol oynayan maddslor ki¢ik dozalarda olsa da boyiik
ohomiyyat kasb edir. Masalon, tarkibinds ftor (fliior) 0,6 mg/l dan az olarsa,
igmoali suyun uzunmiiddatli istfadasi dislords kariesin inkisafina gatirib ¢ixarir.

Suyun mineral tokibinin balansi da ¢ox vacibdir. Ftor, yod, selen, xlor,
kalsium vo bir ¢ox elementlor hoyati vacibdir. Su ftorlasdirilmasi — dis
ciirimosisnin qarsisini almaq tgiin suya vurulan ftoridin idars olunan bir
olavasidir. Dislords ¢iirtima bosluglarinin inkisafinin efektiv sokildo qarsisini
almaq ti¢lin ftor tomizlonmis suda kifayat godor vardir. Orqanizms tabii yolla
daxil olan ftor azdirsa, onun defisitini ftorlasdirilmis su yerina yetirir. Ftorlu su
disin sothina tasir gostarir, tiiplircokda ftorun yiiksak konsentrasiyasi yaranir bu
da dis emalindan mineral duzlarin yuyulmaslni azaldir vo dis divarinda ¢iirtimo
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bosluglariin amalo golmasinin qarsisini alir.

1994-cii ildo Umumdiinya Sohiyys Toskilatinin Ekspert Komitosi
torofindon iglimdon asili olaraq igmali suda normal ftorun miqdari 1 litrds 0,5-
1,0 mq, suyun codlugu 1,5-2,5mqg-ekv/l, Domir — 0,3mg/l, Kalsium — 10-
20mg/l, Magniy — 2-10mg/l, Natrium — 70-100mg/I, Kaliy — 1-10 mg/l, olmagla
miioyyon edilmisdir.

Su ftorlagdirilmasi ham usaqlarda, homds boyiiklords dis ¢liriimasinin
qarsisin1 alir. Dis c¢lirimasi diinyanin oksaor inkigaf etmis olkalorinds osas
saglamliq problemlarindon biri olaraq qalir, burada moktob yash usaqlarin 60-
90%-i vo boyiiklorin boyiik oksariyysti bundan oaziyyst ¢okir. Ftorlasdirilmig
suyun hesabina dislordo kariyesin azalmasi va dis pastast vo digar ftor
monbalorindan istifado edon usaqlarda 18% ilo 40% arasinda doyisir. Bozi
hallarda suyun ftorlagdirilmasi fliiloroz xostaliyino sobab ola biloayacayina
baxmayaraq, fliloroz oksor hallarda yiingiil olur vo estetik pozgunluglarin
sababi Kimi va ya tibb miiassisalorinin narahatligi {igiin sobab hesab edilmir.
Ftolagdirma suyun torkibini, dadin1 vo iyini doyismir. Adoton ftorlasdirma
zamani suya ti¢ maddoalordan birini — Natrium ftorid, silik tursusu va ya natrium
ftorsilikat olavo etmoklo hoyata kegirilir. Oziinii giimrah hiss etmok iigiin insan
keyfiyyatli igmali su gabul etmalidir.

Elm adamlar1 igmali suyun keyfiyyoti ilo 6miir uzunlugu arasinda six
slagonin oldugunu coxdan toyin etmislor. Umumdiinya Sohiyys Toskilatinin
molumatina gora, insan Xxastaliklorinin 80%-i igmak tigiin olan keyfiyyotsiz
suyun istifadasindon qaynaqlanir. Keyfiyyatli igmali su zararli maddslora malik
olmamali vo torkibindo orqanizmimizin normal islomasi tglin zoruri olan
faydali minerallarla zongin olmalidir. Su sizin saglamligiizi miiayyan edon bir
amildir.

On ¢ox Oyronilon fliloridin orqanizmo olan tosiridir. Bir adam bu
elementin lazimi miqdarinin 85%-o godorini igmoli su ilo ala bilor (ftorun
sutkaliq dozas1 3,2-4,5mq toskil edir). Toyin edilmisdir ki, organizmdo ftorun
kifayot godor gobul edilmomasi dislarin ¢iiriimasina (kariess), normadan artiq
gobulu iss fliioroz xastaliyina sobab olur.

Sitat - “Stomatoloji xastaliklorin azalmasi insanin basqa organlarinin
xastolonma riskini azaldir. (Usaq stomatologiyasinin profilaktikasi kitabi, Sah.
246)”

Karies - diglorin sort toxumalarmin todricon mohv edilmasi ilo
xarakterizo olunan bir xasdalikdir.

Fliioroz - xarici alamati dis emalin1 lokaloyan bir xastalikdir. Fliiorozun
4 morhalasi geyds almir. Ik morslode dis emalinda ¢ini vo ya tobasir kimi
lokalorin goriinmoasi miisahido olunur. 2-ci marhalads lokalarin pigmetasiyasi
(onlarin sari- gohvayi rongs boyanmasi), 3-cii morhalodo emalin erroziyasi,
dentinin zadslonmoasi, tacin dagilmasi va dislomin tohrif olunmasi bas verir. 4-
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ci morholods iso tokco dislorin deyil, skeletin metobolik pozgunlugunun
fliiorozu, qastroenterit, nefrit vo S. miisahids olunur .

Bosoriyyatin  vacib ekoloji  problemlorindon  biri  igmali  suyun
keyfiyyatidir ki, buda shalinin saglamliginin voziyyati ilo, gida mohsullarinin
ekeloji tamizliyi ils tibbi va sosial problemloarin halli ilo bir basa slagslidir.

Umumdiinya Sohiyyo Toskilatinin molumatina osasen diinyada biitiin
xasdaliklorin 85%-i su ilo otiiriiliir. Hor il 25 milyon insan bu xastaliklordon
vafat edir.

Qurgusun —Faiz etibarilo siimiiklords toplanir, markazi sinir sisteminda
, ganda modo-bagirsaq traktinda, elocodo metabolik Xastaliklora bir g¢ox
fermentin vo hormonlarin mahvina sobab olur. Hotta az miqdarda qurgusun
boyroklorin  pozulmasina sobab olur,dagidici sokildo zoror verir, hiiceyrs
daxilinda xastaliyin inkisafina sabab olur.

Damir — organizmds hemoglobin sintezindo istirak edir, azalalarin
foaliyyati tigiin  vacibdir, zororli qurgusun vo kadmium birlosmalorini
organizmdon xaric edir, sutqaliq tolobat: kisilor-10mq, qadinlar-15 maq,
hamilalor-38mg. Domir ¢atigmamazlig1 da sag¢ tokiilmasinin asas sabablorindan
biridir.

Kimyavi torkibino goroa gigiyenik taloblors uygun olmayan igmali suyun
uzun miiddot istifadosi ohalido miixtalif Xastaliklorin inkisafina sabab olur.

Igmoli suda mis konsentrasiyasinin artmas selikli gisalarm, bdyraklorin
Vo qaraciyarlorin zadalonmasino sabab olur; nikel-darinin, sink-boyraklorin,
arsen-morkazi sinir sisteminin zadslonmasine sabab olur.

Tovsiyalor:

Giindalik istifado ii¢iin az minerallagdirilmis su moagsado uygundur.
Yoni suyun mineralligit 0,4-don l-o godor tosgkil etmoalidir. Daha ¢ox
minerallagsmig sular miialicavi olduguna goéra onlardan istifads epizodik olaraq
konkret xastaliklords toyin olunmalidir. Suyun ¢ox sort olmasi boyrak dasinin
omoala galmasing, ¢ayin domlonmasini va arzaqlarin qaynadilmasini pislosdirir.
Daha zoif minerallasmis su asagi dad keyfiyyotinoe malikdir. Bundan basqa
orqanizm suda olan mineral duzlart manimsayir va duz balansini barpa edir.

Qazli suyun icilmasi zamani moadads aktiv yayilan qaz selikli gisani
qiciglandirir vo modo klapanlarinin faaliyystini dizbalans etdirir, noticads
gayirma Vo qicqirma bas verir.

Oridilmis suyun an vacib foziloti onun qurulusudur. Bu suyun kristallik
qurulusu organizmds olan suyun  Kristallik qurulusuna maksimal olaraq
yaxindir. Bu-gbéz yas1 kimi tomiz, dag c¢aymin biillur sularmma banzar,
yiizilliklardir ki, istifads edilon aridilmis sudur.
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Oridilmis su bioloji aktivdir. O orqanizmdo maddalor miibadilasini
stimullagdirir, toksinlorin vo slaklarin daha yaxsi ¢ixarilmasina komok edir,
hozm ii¢lin daha az enerji tolob edir.

Oridilmis suyun daimi istifadesi organizmin cavanlagsmasina vo
saglamligina sobab olur. Mshz bu sudan dormanlarin, igkilorin hazirlanmasinda,
kulinariyada istifado edilmasi maslohat goriiliir.

Su- bosoriyyati bu giina godor uzun miiddat diisiindiiron boyiik bir
sirrdir.
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