Saglam nasil

Ictimai Birliyi

DUZGUN QIDALANMA
HAQQINDA UMUMI ANLAYIS

Metodik Vosait

Saglamhiq haqqinda iimumi anlays

Saglamliq o doracads digoar biitiin nematlordon iistiindiir ki,
haqgigoton saglam dilongi xasto kraldan daha xosboxtdir.
Artur Sopenhauer

Saglamligin insanin oan qiymatli xozinasi oldugunu nazors alaraq,
insan xostalik zamani 6zili — 6ziins neco kdmok etmoali oldugunu
bilmalidir.

Hippokrat

Bizim xosbaxtliyimiz {igiin on ohomiyyatli olan saglamliqdir, sonra
1S9 yasamagimiz ii¢lin vasitolor, yoni qaygidan azad dmiir.
Artur Sopenhauer

Azadliq vo saglamliq bir oxsarliga malikdirlor: onlar yalniz
catismayanda haqigoton qiymaotlondirilirlor.
Anri Bek

Hokimlor dayanmadan bizim saglamligimiz {igiin, asbazlar iso onu
mohvi {igiin ¢alisirlar. Lakin sonuncular ugura daha amindirlor.

Hor kas deyir ki, saglamliq har seydon iistlindiir; lakin he¢ kim buna
omol etmir.

Saglamliglmiz da ha ¢ox bizim vordislorimizdon vo qidalanmamizdan
asilir, nainki hokimlorin istedadindan.

Saglamliq haqqinda danigsarkon demok lazimdir ki, avval do, indi do
bir ¢ox miialliflor demok olar ki, eyni seyi deyirdilor vo deyirlor — 6z
tobiotine uygun yasa, yani, neca lazimdir yasa, saglam olarsan. Ona
gora saglamlig1 ham tobiot qanunlarina, hom ds 6z tobistine uygun
hoyat kimi miioyyon etmok olar.



Boas saglamligin hans1 miioyyan etma yollarmi bilirsiniz? —insanin hor dofo
basqa yeri agrayirsa demok o saglamdir. Olbatto iimumiyyatlo heg bir yerin
he¢ vaxt agrimamasi daha yaxsidir. Bir ¢ox hokimlorin bu haqqda zarafatla
deyarloar, agar bir giin siz ayilib goriirsiiniiz ki, he¢ bir yeriniz agramur,
demok siz 6lmiisiiniiz. Ancaq agrinin yoxlugu har hansi bir patologiyanin
yoxlugunu bildirmir. ©sason do ruhi vo monavinin. Hokimlor hor zaman
distintirlor ki, agor insan saglamdirsa, bu ancaq hal-hazirda mévcud olan
vasait vo metodlarla onda heg bir xastoliyin agkar edilmomasi demokdir. Bir
cox idmangilarda agr1 hissiyyatinin haddi els olur ki, bazon onlar agrint hiss
etmirlor. Siz rinqds, xokkey meydangasinda, giilos xalgasinda no bag
verdiyina baxin.

Saglamhigin iimumi meyari

Umumiyyaetlo iso saglamlig1 konkret miioyyan etmok vo 6lgmok olarsa
da, onun anlayis1 vo bilytikliyli ¢ox nisbi veo fordidir. Saglamliqda boyiik
ohamiyyat onu togkil edon elementlorin qarsiligli miinasibati va biri ilo o
birini konpemsasiya etmoyin miimkunliiyii tutur. Fiziki cohatdon zaif, lakin
agilli, psixi xasto, lakin mehriban, giicli, lakin axmaq va s. ola bilor.

Bir ¢ox miislliflor biitlin bunlar1 nazars alaraq diisiintirlor ki, insanin
saglamlig1 onun bioloji va sosial funksiyalar1 yerina yetirmayas imkan veran
vaziyyatidir. Mohz 6ziiniin, hans1 ki, var, basqa deyil, hansina ki, insan
nozori olaraq qadirdir. Funksiyalar ¢oxdur — bioloji, sosial, monavi, ailovi,
istehsal¢1, idman, reproduktiv...bali az deyil. Onlari bir ¢ox slamoto gors
tosnif etmak vo qruplasdirmagq olar. Ancaq unutmaq lazim deyil ki, kim iso
haqgigaton ¢ox seys qadirdir, kimin isa qabiliyyati yalniz birdir.

Saglamliq — coxfaktorlu, sosial vo tarixi anlamdir. Hom do ¢ox fordidir.
Bu giin hoyat insanlarin saglamligina daha az toloblor irali

stirtir. Hom do, yalniz fizikiys deyil, ham do psixi, ruhi vo monaviys.Min il
ovval fiziki saglamlig1 olmayan insan imumiyyastlo sag qala bilmozdi. Tabii
se¢ma Oz isini goriirdii. indi hoyat soviyyasi doyisilib. Lakin indide avvalki
kimi insan 6z movcud olmasi ti¢clin miibarizo aparmalidi. Bunun {i¢iin do

saglamliq lazimdi. Lakin ibtidai insanin saglamligi deyil, necoso basqa
clir. Hom do hamiya 6ziiniiniinkii. Saglam olmagq {i¢iin riayot etmoli
oldugumuz sortlor:

1. Bir ¢ox xostoliklords tobiat vo comiyyat deyil, yalniz insanin 6zii
giintihkardir. Hor seydon ¢ox o, tonbollikdon vo xasislikdon, bozi
hallarda iso diisiincosizlikdon xostolonir.

2. Tibbo imiid etmayin. O bir ¢ox xastoliklori sagaldir, lakin insani
saglam eds bilmir...

Ondan ¢ox hokimlors asir diismokdon qorxun! Boazon onlar insanin
zaifliyini vo 6z elmlorinin giiclinii sisirtmoyo meyilli olurlar, insanlarda
xoyali xostoliklor yaradir vo onlara 6doys bilmayacaoklari veksellor
verirlar.

3. Saglam olmagq li¢iin daimi vo shomiyyatli doracadoe soxsi soylor
lazimdir. Bunlar1 heg no ilo ovoz etmok olmaz. Xosboxtlikdon insan 0
gador mitkommeoldir ki, saglamligr demak olar ki, homige qaytarmaq
olar. Lazimli saylor insanin qocalmasi vo xastaliyin dorinlogmasi ilo
artir.

4. Biitiin soylorin boyiikliiyli stimullarla, stimullar — magsoedin
ohomiyyati, vaxtla vo ona catmagin ehtimali ilo dl¢iiliir. Toassiif ki,
ham do xasiyyatlo. Heyf ki, saglamliq asas mogsad kimi yalniz 6liim
realliga yaxin olanda insanin qarsisina ¢ixir.

5. Saglamliq {i¢iin eyni doracods dord sort lazimdir: fiziki giic, qidada
mohdudiyyet,barkima, istirahat vaxti va istirahat etma bacarigi.
Homginin besinci — xogboxt hayat! Toossiif ki, ilk dordii olmadan o
saglamlig1 tomin etmir.

6. Tabist moarhomatlidir: giinds 20-30 dog. idman kifayatdir, lakin elo
ki, tongnofas olsun, torlosin vo nabz iki dofs artsin. ©gor bu vaxt iki
dofs artirilsa daha yaxsi olar.



7. Yemoyimizo mohdudiyyat qoymaq lazimdir. Coki ilo boyunuzun
santimetrlo forqini on az1 100 olaraq saxlayin.

8. Rahatlanmaq bacarig1 — bir elmdir, lakin ona irade lazimdir. Ogor o olsa!

9. Saglamliq haqqinda danismaq 6zii — 6zliiyiinds xosboxtlikdir. Bu dogru
deyil. Saglamliga alismaq vo onu daha ona fakir vermomok ¢ox asandir.
Lakin o ailodos va isdo ugur aldo etmoys komok edir. Kémok edir, ancaq
sabab olmur. Dogrudur, xastalik — doqiq badbaxtlikdir.

Insanin xidmat edocoayi ictimai fayda iiciin calismagi vo qaygisina
qalmagi dyronmozdan, avval 6z saglamliginin qaygisina qalmagi
Oyronmolidir. Bu an avval bdyiiysn nosilin torbiyasi va saglamligi ilo
maosgul olan miiallimlars vo hokimlors aiddir.

Biitiin horakatlorinds vo miinasibatlorinds insanin soxsi mosuliyyatini iddia
edon comiyyatds saglamliq miistoqil shomiyyetli dayar olur, ¢iinki saglam
olmayan insan qagilmaz bazar roqabatinda istirak edo, comiyyati yiiksok
soxsi nailiyyatlori ilo zonginlogdira bilmoyacok. Ogar kegmis paradigmada
comiyyat soxsiyyatin uduzmasindan qazanirdisa, yeni paradigmada
comiyyat soxsiyyatin udmasindan qazanir, hansi ki, soxsi boyilimaesi ti¢lin
,biitlin sahalorda, birinci ndvbads 1so saglamliq sahasindoki inksafa
imkanlar vermak sayasinda aldo edilir.

Miiasir sortlorda istonilon soviyyeli hoyati tomin etmok {igiin ¢coxlart bir
neco isdo islomoya macbur olur. Oz névbasinds bir ¢ox is adamlarinin

islori anormal is giinii, daimi olaraq bir igdon digarine kegmonin yaratdigi
boylik hacmdo stresslo forqlonir.

Eyni zamanda dovlatin sohiyya sistemi bir ¢ox sahads hals 6z
votondaglarinin saglamliginin qaygisina qala bilmir. Bunun hamisi onu
gostorir ki, ictimai sistemlorin yenidonqurmasi ilo barabor insanlarin
saglamligina baxis sistemi do doyisilmolidir. Hokimlorin vo onlarin

pasientlorinin fikirlori xostoliklorin miialicasindon onlarin
profilaktikasina va saglamliga ¢atmanin tobligine yonalmalidir, insan
hoyata sevino, onda yi8ilan gabiliyysti tam iizo ¢ixira bilirse vo soxsi
bdyiimasini hayata kegira vo ictimai toraqqini harokats gatira bilor.

Umumi qidalanma

Saglamhiq vo qidalanma

Qida otraf miihitin saglamliga, is qabiliyyatina, zehni vo fiziki
inkisafa, homginin insan dmriiniin davamliligina tosir gdstoron on osas
faktorudur. Qida ila saglamligin alagasi holo godimdan geyda



alinmisdir. Insanlar goriirdiilor ki, usaqlar yalnis gidalanma naticasinds pis
boyliylir vo inkisaf edirlor, boyiiklor xastolonir, tez yorulur, pis isloyir vo
oliirler.

Miixtolif yasli vo sonat sahibi olan qruppalarda qidalanmanin pozulmasi
demak olar ki, eyni sobabdondir. Bu birinci névbads qidada heyvan monsali
karbohidratlarin vo yaglarin artigligi ilo vo torovazlorin, meyvalarin va
gilomeyvalorin azligi ilo, homginin daha dohgsatli natico veran hoyat ritminin
dayisilmasi — gida rejiminin pozulmasi ils olagadardir.

Toravozlorin xeyirli tasiri haqqinda insanlar godimdoan bilirdilor.
Hippokrat asob pozgunlugunu koravizlo miialico edirdi. Fitoterapiyanin
yaradicist Ambrodik — Maksimovi¢ 1785 — ci ilds yazirdi ki, on yaxs1 qida
bitkilordon hazirlanir. Hal — hazirda toravozlorin, meyvalorin va
gilomeyvalarin becorilmasi shomiyyasti elmi malumatlarla tosdiq olunub.

Qida rejiminin pozulmasi saglamliga manfi tasir gostorir. Sutkaliq qida
rasionunu yalnig boliinmasi, sam yemayinin 20% avazina 35-65% artmasi 4
— 5-don 7-8 intervalinda qida qobulunda 6ziinii gdstorir. Xalq miidrikliyindo
qida haqqinda deyilon nasihot unudulur: “ Sam yemayini gisalt — hoyatin
uzat” ; “ Agilla ye — uzun yasa”.

Diizgiin qidalanma
Hal — hazirda balanslasdirilmamis qidalanma riskina iistiin golmok

mogsadi ilo Umumdiinya Saglamliq Toskilatinda ( UST ) gidalanma
sayasinda 7 asas faktor yaradilmigdir:

*artiq yemokdon yayinmaq, bodonin artiq sokisindo energetik sorf etmoni
azaltmaq va enerqozatlar1 artirmaq.

* miirakkab karbohidlarin va tobii sokarlorin ( fruktozalari, laktozalari )
gabulunu timumi kaloriliyinin migdarimin 48% - na qadar yiiksaltmok.

* rofing edilmis sokarin gobulunu timumi kalorililiyin miqdarinin
10% - no godor azaltmagq.

* otdon, yumurtadan, yagsiz siiddon istifads etmomok sayasinds yagin
gabul edilmasini timumi kalorililiyin 30% - ba qader azaltmagq.

* doymus yaglarin gobulunu timumi enerji islotmo miqdarinin 10% -
9 godor azaltmag.

* xolesterinin goabulunu giinds 300 mqr — ya gqodor azaltmag.

* giindo duzun gobulunu 5 gr — a endirmakls natriumun miqdarini
mohdudlasdirmagq.

Qidalanmanin sartlari vo qaydalar:
Qidalanma osas 3 soarto cavab vermalidir:

1. gidalanmanin tam uygunlugu
2. qidalanmanin balanslasdirilmasi
3. gidarejimi

Qidalanma qaydalarina aiddir:

orqanizmdaki enerji sarfinin hesaba alinmasi
gidalanmadaki movsiima uygunlasmanin hesaba alinmasi
mohsul uygunlagsmasinin hesaba alinmasi

gidanin temperaturunun hesaba alinmasi va s.

el N

Qidalanmada ziilallarin rolu

Ziilallar insan gidalanmasinda miihim rol oynayir, bels ki, onlar
organizmin biitiin orqan vo toxuma hiiceyralorinin asas hissosini togkil
edirlor.



Qidada ziilallarin osas rolu — cavan orqanizmin inkisafin1 tomin edon
yeni toxuma va hiiceyralorin qurulmasidir. Boyiimo prosesi tamam
dayanmis yetkin yasda tiikonmis vo k6hnalmis hiiceyralarin
reginerasiyasina ehtiyac qalir. Bu mogsad {i¢iin ziilal lazimdir, tistolik
kohnalmis toxumalarin miqdar1 qador. Miioyyon edilmisdir ki, azalo
yiiklonmasi na gqodor ¢oxdursa, regenerasiyaya demoli ziilala daha ¢ox
ehtiyac yaranir.

Ziilallar — miirokkob azottorkibli biopolimerlardir, o — amin tursulari
monomerlor kimi xidmat gdstarirlor.

Ziilallar insan orqanizminds bir neco asas funksiya yerins yetirir —
plastik, katalitik, hormonal, spesifik vo dasiyict funksiyasini. Qida
ziilallarinin asas funksiyasi orqanizmi plastik materialla tomin etmosidir.
Insan orqanizmi demak olar ki, ziilal ehtiyatindan mohrumdur. Onlarin
yegans monbayi qidada olan ziilallardir, buna gors ds, onlar qida
rasionunun ayrilmaz komponentini togkil edirlor.

Bir ¢ox Olkolordo ohali ziilal qitligindan aziyyet ¢okirlor. Bununla
olagadar olaraq onun yeni geyri - ananavi tisulla alinmasi miithim masslo
olur.

Bitki mongali mahsullarin arasinda paxlalilar torkibindaki ziilallarin
miqdarina gors forqlonirlor. Avropada kartof yetisdirilmasi dovriins kimi
paxlalilar ohalinin gida rasionunun osas hissasini toskil edirdi. Indiys kimi
bir ¢ox d6lkalords paxlani, lobyani, noxudu boyiik orazilords yetisdirirlor.
soyanin ziilallar biitiin ovozolunmaz amin tursular ilo

zongindir, onlarin gostoricisi Umumdiinya Saglamliq Toskilatinin

( UST) skalasina géro 100% barabar vo ya onu 6tiir; kiikiird torkibli amin
tursular istisna togkil edir ( 71%). Soya ziilallarinin monimsanilmasi 90,7
% barabordir. Anabalik effektina gors o, heyvan monsali ziilallardan geri
qalmur.

Qidada yaglarin ohomiyyati

Qida yaglar1 yalniz enerji manbayi deyil, hamginin lipid qurulugsunun
biosintezi li¢lin, qismon do orqanizmin membran hiiceyralorino material
dasiyicisidir.

Yaglar zongin enerji monboyino malikdirlor. 1qr yagin yanmasindan
37,7 kC ( 9kkal) istilik ayrilir (1qr ziilalin va ya karbohidratin
yanmasindan — yalniz 16,75 kC (4kkal) ). Heyvan va bitki monsali
yaglar1 ayirirlar. Onlar miixtolif fiziki xiisusiyyato vo torkibo
malikdirler. Heyvan mongoli yaglar — bork maddolordirlor. Onlarin
torkibino yiliksok temperaturda orima qabiliyyatino malik bdyiik
miqdarda yag tursular daxildir. Yag mohsullar1 yagdan slava gliserin
v yag tursularindan toskil olunub, torkibinds nozaorogarpan fizioloji
tosir edan sterin, fosfolipid va yagoridici vitaminlor vardir.

Heyvan mobsali yaglarin manbayi donuz yagi (90- 92%yag), kara
yagi ( 72 — 82%), yagl donuz ati (49%), kolbasa (20 -40%), xama
(30%), pendir (15 — 30%). Bitki mansoli yaglarin monboyi - bitki yagi
(99,9% yag), qoz (53 -65%), yulaf(6,1%) vo qarabasaq(3,3%).

Oksar insanlar bela diisliniirlor ki, insan orqanizmi {i¢iin kors yagi
daha faydalidir vo yalniz ondan istifads editlor. S6zsiiz ki, koro yag1
yiiksok dad keyfiyyotino malikdir, torkibindo retinol var, orqanizm

torofindon asanligla monimsonilir. Bununla borabor ¢oxlari unudurlar
ki, yaga vo diger komponentlors bioloji ehtiyacini yalniz heyvan va
bitki masali yaglarin rasional qarisig1 zamani tomin eda bilarlor. Yalniz
kors yagi istifado edon soxslor hoyat tigiin lazimli olan maddslarin
azligindan aziyyat ¢okirlor. Ogor uzun miiddot qidadan yagin miqdarini
kaskin sokilde azaldilsa va ya yalniz kors yagindan istifads ilo
mohdudlasdirilsa, organizm onun artigindan diizgiin istifado etmok



qabiliyyatini itiracok va oteroskleroz prosesinin inkisafina azdayanigl
olacaq. Qabul olunmusdur ki, sutkaliq yag istifadesinin 1/3 hissosinin bitki
monsali yaglar , 2/3 hissosini 159 heyvan mangali yaglar toskil etmalidirlor.
Bitki yaglarini asason vineqretlorls, salatlarla, miixtolif tipli qolyanaltilarla,
souzlarin hazirlanmasinda vs s. istifado etmok lazimdir.Bels halda bitki
yaglar1 daha yaxs1 monimsonilir. Yalniz yaslh vo homginin qanin yiiksok
Xolestirin olan soxslords heyvan va bitki yaglari 1:1 uygunlasmasinda
olsun.

Qidada karbohidratlarin shomiyyati

Karbohidratlar qida rasionunun esensial komponentlori kimi yalniz
organizmin energenik hemostatinin saas1 deyil, homg¢inin karbohidrat
torkibli polimerlorin biosintezindo lazimlidirlar. insan hoyati boyu orta
hesabla 14 ton karbohidrat, hamginin 2,5 ton adi karbohidrat qabul edir.
Karbohidratlar insanin gida rasionunun asas hissasini toskil edir, belo ki,
onlar ziilal vo yaglardan toxminon 4 dofo ¢ox istifado edirlor. Adi qarisiq
qida zamani karbohidratlarin hesabina sutkaliq enerjinin 60% tomin olunur,
nd vaxt ki, ziilal vo yaglarin birlikdo hesabina - yalniz 40% .Karbohidratlar
organizmdo azolo foaliyyati ticlin enerji monjbayi kimi istifads olunur.
Fiziki yiiklonma na qadar intensivdirse, karbohidratlar ehtiyac bir o qodar
coxdur. Azharokatli hoyat torzinds iso oksino, karbohidratlara ehtiyac azalir.

Toxminan 52 — 66% karbohidrat donli bitkilorla, 14 — 26% sokaor vo sokor
mohsullart ilo, toxminan 8 — 10% kékyumrusu vo meyvokoklorla, 5 — 7%
toravaz va meyvalarlo gqobul olunur.

Karbohidratlar madosalt1 vozinin xarici sekresiyasinin giiclii
qieiglandiricisidir, o climlodon insulin sintezinin daha aktiv
stimulyatorudur, hansina ki, orqanizmin homeostaza qlitkozasinin optimal
saxlanilmasinda osas rol oynayan karbohidrat dovraninin nizama
salinmasinda mithimdir.

Vitaminlor haqcimda hor sey ( harad
yerlosirlor, neco vo noayo qgarsi istifado
olunurlar).

Vitaminlor- orqanizme lazim olan qiymatli maddaslor. Ona gors do
yemoyi elo hazirlamaq lazimdir ki, onda olan vitaminlor tam sokildo
qalsin. Hal-hazirda 20-don ¢ox vitamin molumdur. A vitamini



organizmo miisbat tosir gostorir, yoluxucu xostolikloro garst miigavimatini
artirir. A vitaminin olmamasi va ya ¢atismamast oksar hallarda goz
xostoliklaring sobab olur, masalon: “toyuq korlugu”, hansindaki, bu
xastolikli insan qasqaralan vaxt gorma qabiliyyatini itirir. ©On ¢ox A
vitamini ilo zongin olan ciyar, kors yagi, yumurta va xiisusonds baliq
yagidir.

Goyortido, meyva vo toravozdo karotin maddasi var, hansi ki, insan
orqanizmindo o A vitamina g¢evrilir. Kok, ispanaq, salat, gicitkan, tursong,
arik, yasil sogan, tozo pomidorda ¢oxlu karotin var. Xiisuson do kdk
sirasinin ¢ox xeyri var. Onu hazirlamaq asandir: Kokii tomizloyirlor,
yuyurlar, siirtgacin xirda goziinds siirtiirlor, ona qaynadilmis su slava
edorok qarigdirirlar vo tonzifdon siiziirlor. Kok sirasinin xarab olmamast
iciin o hazirlanan giin i¢ilmalidir.

B1 vitamini sinir sisteminin méhkomlonmasinas komok edir. Orqanizmdo
B1 vitaminin ¢atigmamas1 dari xastoliklorine vo sag¢in tokiilmosine gotrib
¢ixarir. Bu vitamin xiisuson zehni omok sorf edon insanlara, hamilo
gadinlara vs siid veran analara maslohot goriiliir. Torkibindo B1 vitaminin
yiiksok faizli olmasina goro qarabasaq vo yulaf yarmasi, herkules, paxla,
kobud tiylidiilmiis undan bugda ¢orayi, alma, kartof vo xiisusondo
kopiirdiicii mayalar segilirlor. B1 vitamini 1lo zangin olan heyvan
mohsullart: yumurta sarist, kiiri, ciyar, boyrak, tirokdir.

B12 (riboflavin) vitamini orqanizmin inkisafina, maddslor miibadilasinin
yaxsilagsmasina, yaralarin siiratlo sagalmasina boytik tosir gdostorir, ham¢inin
singa xastaliyinin miialicasinda gozal vasito kimi xidmat edir. Bu vitamin
kopiirtiicli mayalarda, ot vo siid mohsullarinda, xiisusondo tozo kasmikdo
olur.

D vitamini insani1 raxit xostaliyinina tutulmaqdan qoruyur, siimiiklorde
kalsium vo fosfor ¢okiintiilorini nizamlayir vo buna goro do usaqlar
ticlin ¢cox xeyirlidir. Siidds, yumurtada, koros yaginda, ciyardo, kiirtido vo
baliq yaginda da D vitamini var. Inok yaginda vo yumurtada D vitamini
yayda qisa nisbaton daha ¢ox olur.

C vitamini (askorbin tursusu) sinqa xastaliyi ahqda xobardarliq edir va bir
sira yoluxucu xastaliklors qars1 miibarize aparmaga komok edir. O

organizmin diizgiin inkisafi, siid veron analar, sagalmaga dogru
gedonlar {igiin lazimdir. Ciinki o yaralarin sagalmasini tezlosdirir, omok
foaliyyatini artirir. Tozo kolomdo, kartofda, pomidorda, yasil soganda,
qitigotunda, salgamda, ispanaqda, portagalda, limonda vo s. C vitamini
daha ¢oxdu. Gilomeyvoalordon on ¢ox C vitamini olan gara qaragatdir.
Qusarmudu, morugq, ¢iyslok, motmotuda vo s.do do bu vitamin var.
Amma on ¢ox C vitamini itburnu meyvolorindadir. Qisda slavo monba
kimi C vitaminini kiiknarin, sam agacinin, ag sam agacinin
iynoyarpaqlarindan almaq olar. Bu agaclarin iynoyarpaqlarindan sulu
tinkturalar hazirlanir.

R vitamini(sitrin) portagalda, mandarindo, limonda, qara qaragatda,
cayda vo s. olur. Orqanizmdos bu vitaminin olmamasi damarlarin
zaiflomasing sabab olur.

RR vitamini( nikotin tursusu) otdo, boyrokds, ciyords va iribuynuzlu
mal liroyinds, mayalarda vo qara ¢orokds, pomidorda va yasil
toravazlords olur. Bu vitamini doyari ondadir ki, o orqanizmin slden
diismasinin, bazi dori xastaliklorinin, asab sisteminin zaiflomasinin
qarsisini alir.

E vitamini xiisuson asab xastalikloring, qan azligina xeyirdir. O bir
cox bitkilords, daha ¢ox qargidalida olur. Bitki yaglari onunla daha
zongindir.

K3 vitamini (vikasol) gan laxtalanmasina komok edir. O an ¢ox giil
va ag koalomda(esason onun yasil yarpaqlarinda), hamginin gicitkanda,
ispanaqda, kokds, yetismamis pomidorda, donuz ciyari va s. d olur.

Qida mohsullarinin miialicovi ochomiyyoti.

Har kosin bilmasi gorakon miixtalif qida mshsullarinin xeyrinin
tiikonmis tosviri. Belo qisa alalti malumat kitabgasi tez bir zamanda
fikri com etmays vo bu mohsullardan neca istifads etmoys kdmok
edacok. Oxu, cap elo vo basqasina gondor.



Kartof

Kartof-bizim gidamizin asasini tagkil edon mohsullardan biridir. Rusiyada
18-ci yiizillikden mashurdur. O eyni zamanda hom qida, ham do
dormandir.Onda iirok-damar va asab-azalo sisteminin normal islomasi,
homginin, orqganizmin su balansini tonzimlomok {i¢iin ¢oxlu sayda kalium
var. Kalium insan organizmindoki artiq mayelorin ifrazina imkan yaradir.
Buna gors do kartofdan tirok-damar vo boyrak xostoliklarinin miialicasinds,
homginin dietik mahsul kimi istifads oluna bilor. Coxlu tor ifraz etma ilo
boyiik fiziki yiiklonmasi olan insanlarin(qagig¢ilarin,metallurgiya
is¢ilorinin) qidasina kartofu slave etmok miitloqdir. Oks halda torlo
orqanizmdan yliksok miqdarda kalsium va digor duzlarin ¢ixmasi tirok
ozolalarinin isloms prinsipsipinin pozulmasina va ya agrili azslo
sudorogqalarina sobab ola bilar.

Amerikan hokimlori miioyyon etmislor ki, qida rasionunda kartofa ¢ox
iistiinliik veran insanlarda qan tozyiqinin asagi diismo tendesiasi var.
Homginin bels miisyyon edilmisdir ki, kalium arteriyalart mohkomladir vo
onlar1 zadolonmokdon goruyur. Xalq tobabatindo kartofgiillorindon
hazirlanmis mohluldan gan tozyiqinin salinmasi va tonaffiiziin
sabitlosdirilmasi iigiin istifado olunur.

Kartofda orqanizmdaki tursu-qolovi tarazligini nizamlayan miialicovi
elementlor var.

Kartof sirasi

Adi kartof sirosi- ola tomizlonma vasitasidir. Miialico ndqteyi nozordon
¢ohray1 kartof yumrularinin sirslori xiisuson xeyirlidir. Adi kartof sirosi
yiiksok tursuluglu gastritds, qobalikds ¢ox xeyirlidir, yarasagaldici tosira
malikdir.

Maodonin vo on iki barmaq bagirsagin xorasindan aziyyat ¢okon adamlar
bu moslohatlo silahlanmalidirlar. Kartof sirosi moadoaltt vozinin
sekresiyasint dayandirir vo yaralarin bitismasine imkan yaradir. Adi kartof
sirasi tomizlonma vasitasi kimi do istifado etmok olar, xiisuson o koroviz vo
kok sirosinin qarisigi ilo daha effektivdir. ©gor siz hipertoniyadan oziyyot
¢okirsinizsa, onda cosaratlo 6z rasionunuza kartof sirasi alava edo bilorsiniz,
bels ki, onda olan asetilxolinin sayasinda o qan tozyiqini asagi salir. Siro
homg¢inin doridoki lokalor tigiin do ¢ox xeyirlidir. Bu onda yiiksok miqdarda

kalium, kiikiird, fosfor vo xlorun olmasi ilo izah olunur. Amma bu
maddolor yalniz adi kartofda qiymatlidirlor, ¢ilinki bu sokildo onlar {izvi
atomlardan ibaratdirlor.

Sirin kartofda adi kartofdan yetorinco ¢oxlu miqdarda tobii sokor
soklinds karbohidrat, ti¢ dofa ¢cox kalsium, iki dofs ¢ox natrium, iki
dofado ¢ox silisium vo dord dofodon ¢ox xlor var. Buna gors do sirin
kartofun sirasi adi kartofun sirosindon daha qiymatlidir. Kobud roftara
moruz qalan adi kartofdan forqli olaraq, sirin kartofu se¢orkon diqqgotli
olmaq lazimdir, ¢iinki onun iizorindo tez-tez kartof yumrularini xarab
eloyon ¢oxlu sis vo gillor olur.

Yiiksok tursuluglu qastriti olanlar giinds 1-2 dofo yemokdon 30-40
doaqigo avval 0,5 stokan sirs igmoalidirlor. Miialico kursu bir aydan az
deyil. Bas agrilar1 zamani1 giinda 2-3 dofs yemokdon avval 1/4 — 1/2
stokan igmalidirlor. On iki barmaq bagirsagin xora xastaliyi zamani-
kartof girasindon giinda 2-3 dofs gida qobul etmomisdon 6nca 1/4-1/2
stokan hom miialice, ham do profilaktik moagsadlarls qobul edirlor.
Miialico kursunun miiddoti iki hoftodir.

Sokar diabetinin yiiksok formasindan oaziyyst ¢gokon xastalors,
homginin tursulugu asagi diismiis insanlara tozo kartof sirasi igmok
moslohat goriilmiir.

Cugundur

2000 ils yaxin taninan qadim toravazdir. Onun torkibinds ¢oxlu
sokar, lizvi tursular, ziilallar var. Vitaminlor az olsa da, mineral
maddolar ¢oxdur: kalium, magnezium, mangan, mis. Domirin, sinqin vo
yodun miqdarina goras o, bir ¢ox diger toravazlari geride qoyur. Bu,
cugundurun gan dévranina, maddslor miibadilosing, cinsiyyat
orqanlarimin faaliyyastine stimullagdirici tesirini sortlondirir.

Cugundurdan hazirlanan xo6raklor hipertoniya, ateroskleroz
xastaliyindon aziyyat ¢okon xastolorin gida rasionuna daxil edilir.

Cugundur sirasi



Bu torovozin sirosi -osl vitaminlor, aminokislotlar, sokarlor vo asanligla
monimsanilon domir, yod, manqgan, natrium, kalsium, kalium doryasidir.
Cugundur sirasi hemoqlabini artirir vo biitiinliiklo ganin torkibinin
yaxsilasmasina imkan yaradir- onun asas xeyirli ohomiyyati bundadir. Siro
boyrayin, qaraciyerin, damarlarin vo 6d kisosinin ola tomizloyici vasitasi
hesab olunur, sirodon gan tozyiqinin vo buna oxsar digor iirok foaliyyoti
pozulmalarinin, aybasi pozulmalari, klimakteriya dovrii zamani, qan
azligi(animiya), klimaks, ateroskleroza, ankologiya, stress, yuxusuzluq
zamant istifads olunur, viruslu infeksiyalara qarst miivazinati artirir, limfa
sisteminin faaliyystini nizamlayir, enerjini barpa edir.

[k dévrds tomiz cugundur sirasini igmak arzuolunmazdir, bels ki,
haddindon artiq tomizlayici tasir gostorir. Glinds 3-4 dofs, 1 cay qasigindan
baslayib tadricon 1\ 3 stokana qodor ¢atdirmaq lazimdir. Adaton giinds 2
dofa 1stokandan 1,5stokana qador igmoak kifayot edir. Problemli giinlordo
qadinlara giinds 2-3 dofa(50-100qr) boyiik porsiyalarla igmak maslohat
goriiliir. Istonilon torkibde ¢ugundur sirasi ickinin iigda bir hissesini
kegmomaolidir. Onu bagqa siralorin qatisigr ilo qarigdirsaq arzuolunmaz
simptonlar aradan qaldirilacaqdir.

on effektiv qarisig-kok va gugundur qarisigidir, mohz o, xastonin
orqanizmini yiiksok hacmds kalium, kiikiird, fosfor, A vitamini vo basqa
qgalovi elementloari ilo tochiz edir. Belo qarisiq gérmo gabiliyyatini artirir,
qan hiiceyralorinin, xiisusanda qirmiz1 gan hiiceyralarinin sla barpaedicisi
hesab olunur. O xiisusonds qadinlar ii¢lin xeyirlidir- onlar giindo minimum
0,5 — 1 litr siro qarisig1 igmalidirlar.

Cugundur, kok va xiyar sirslorinin qarisig1 — 6d kisasinin, qara ciyarin,
bdyrayin, hamg¢inin himayaci va digar cinsiyyat vazilarinin
tomizlonmasinds ala vasitadir.

Amma yadda saxlayin: hotta az dozada bels bu sire organizmdon
toksinlori ¢ixarir. Buna gors do slaklar sizin orqanizmi tork etmoyona qader
ilk 1-2 giinii iirokbulantis1 va baggicollonmolor hiss edocoksiniz.

Kok sokar, qida liflori, amin tursulari ilo zongindir. Onun torkibino
kalium,maqnezium, domir, kobalt daxildir.

Onun osas zonginliyi — ona narinci rang veran karotinoidlordir. Onlar
organizmdos yalniz yaglarin olmasi sayasinds retinola ¢evrilirlor. Ona
gora do kok xoraklorini miitloq yaglarla istifade etmok lazimdir. Bozi
insanlarda orqanizmds kokiin migdarinin ¢ox olmasi
hiperkarotinimiyanin artmasina sabab olur ki, bu da asason ovuclarda
dorinin sar1 pigmentasiyasinin yaranmasi naticasinds malum olur.

KoKk sirasi

Bu sl toravez hokim Aybolitdir. Oziindo kiilli miqdarda karotin( A
vitamini), E vitamini, nikotin tursusu, fosfor vo domir, magnium vo
kalium, mikroelementlor saxlayir. Kok sirasi istahant vo hazm prosesini
yaxsilagdirir, xilesterini va slaklar1 xaric edir, yaralar1 sagaldir, saclarin
uzanmasini va dorinin vaziyyatini yaxsilagdirir, diglori, gorme
gabiliyyatini, homginin asab sistemini borkidir, organizmin yoluxucu



xastaliklora garst miigavimatini artirir v belo goriiniir ki, tonusun
qaldirilmasinda onun tayi-barabaori yoxdur. Homginin bu sire gérme
gabiliyyatinin yaxsilasdirilmasi ii¢lin ¢ox vacibdir. Xora xastaliyi vo
xar¢ang xostaliying qarst miibarizads kok sirasi bizim osrin mdciizosi hesab
olunur. Kok sirasi bu xastaliklorin tobii halledicisi hesab olunur. Birdoki,
onun diizgiin hazirlanmagi lazimdir( sellillozdan yaxs1 miialico edir), sokor
toplanmuis torkib, nisasta vo har hans1 undan hazirlanmis yemoklor istisna
olunmalidir. Amma onlardan sui- istifade etmok moslohat gériilmiir,
karotinin haddindon artiq olmas1 naticasinds iiz dorisi sar1 rangi ala bilor.

Xiisusands o, ateroskleroz, miokard infakti, qalxanvari vozi xastsliyinin,
sonsuzlugun, dermatit, eksem, ankologiya, sidikdas1 xastaliyinin
miialicasindo gostorilmisdir.

Ondan giinda 0,5 litrdon 3 litra godar igmok lazimdir. Kok sirasi siid veran
analarin siidiiniin keyfiyystini, onun torkibini normallasdiraraq
yaxsilagdirmaga komok edir.

Bozon kok siresini sox igdikdon sonra tomizlonmao reaksiyasi vo ya hotta
bozi narahatliglar bas verir. Bu proses tobii hesab olunur vo onu gostorir ki,
orqanizm onda yi18ilan toksin vo slaklardan tomizlonmoys baslayr.

Kok sirasi 6ziinds {izvi suyun vo gqidalanmanin els optimal formasini
toskil edir ki, hansilara ki, yarimag hiiceyralor vo toxumalar xiisuson
mohtacdirlar. Adaton siirtmo vo sixilma naticosinds hazirlanan siradon daha
cox sirasixanin komayi ilo hazirlanan siralordon igmok lazimdir.

Kalom

Ag kolom yaxs1 dad keyfiyyatlori ilo forqlonir. Kartofla barabor o, qis
vaxtlarinda askorbin tursusunun monboyi sayilir, bununla bels bu tursu
mohkom davamliligi ils forqlonir.

Kslomin sirinliyi — onun tursuya qoyulmasinin yararligini gostorir.
Tursuya qoyulmus kalom bir sira yeni xiisusiyyatlor qazanir: dad
keyfiyyati artir, selliiloza parcalanir, iizvi tursularin miqdar: artir.
Duzlulugu hazm sistemini yaxsilasdirir, 6dqovucu prosess sorait
yaradir, yiingiillosdirici tosir gostorir.

Mineral maddslarin miqdarina gora digar toravozlorden dala qalir.
Kolom bagirsaq foaliyyatini yaxsilasdirir, orqanizmdon xolesterinin
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¢ixmasini stimullagdirir, bagirsagin mikroflorunu yaxsilasdirir. Ciy
kolomdon hazirlanan yemaklor daha xeyirlidir.

Duza qoyulmus kolom xroniki gobzlik vo babasildo maslohat goriiliir.
Kolomin gabig1 derinin qurulugunun azaldilmasi, pigment lokslarinin
aradan galdirilmasinda istifads olunur.

Kalom sirasi

Kalom sirasinin tomizloms funksiyasi onda ¢oxlu kiikiirdiin vo xlorun
olmasi naticasinds basa golir. Kiikiirdiin va xlorun birlosmasi madanin
selikli gisasinin, madonin va bagirsagin tomizlonmosino imkan yaradir.
Amma bu yalniz o zaman bas verir ki, siz kolom sirosine duz slava
etmadon igasiniz. Koloma va ya sirasine duz slavs etdikds onun xeyirli
maddolari yox olur. Bundan slava, kolom sirasinds yetorinco ¢oxlu faizdo
yod var.

Kolom sirasi ola tomizloyici vasito hesab olunur, xiisusonds piylonmoado
(ariglamagq istoyanlor kolom sirasi igmalidirler),on iki barmaq bagirsagin
xorasini miialico edir, qastrito xeyirdir, siso effektiv tosir gostarir, qobzliyi

miialica edir, darids sopkilor yaranan zaman istifads olunur, anqina vo
stomatitdo zorarli mikroblari dldiiriir. Kolom vo kok sirolorinin qatigig 1:2
nisbatds organizmin tomizlonmasindos , xiisusando piopeyani omoalo gatiron
damaq infeksiyalarimi aradan qaldirmagq ti¢iin ola vasito, homg¢inin C

vitamininin manbayi hesab olunur. Yiiksok tursulu gastritin, mado xorasinin

vo on iki barmaq bagirsagin , enteritlorin, kolitlarin, kardiosklerozun
miialicoesinda ala naticolor aldo etmak olur. Kliniki tacriibolor gostormislor
ki, 3-4 hofto kalom sirasi ilo miialica , pasientlorin goxunda xora xastaliyini
miialico etmis vo ya tamamilo yox etmisdir.

Amma diqqgotli olun: onu bagirsagi tomizlodikdon sonra vo acqarina
icmak lazimdir, oks halda qazlar azab verir. Bagirsagi tomizlomak ticiin 2
hafto orzindo hor giin kok sirasini igmoklos barabar hor giin imals etmok do

maslohoat goriiliir. Miialico li¢lin yemokdon 40-50 dogigo avval on azi1 1
stokan giindo 3-4 dofs igin.

Bas sogan

Bas sogan kalium, kalsium, domir, sink, manqanla zongindir.Yiiksok
dozalarda yuxunu gagirdir, cinsi instinktlori ehtiraslandirir. Sogan ¢ay1
bas agrilar1 zaman1 maslohat goriiliir. Sogan ateroskleroz vo
hipertoniyaya xeyirlidir, bels ki, gandaki xolesterinin doracasini azaldir,
damarlar1 geniglondirir. Yasil sogan yiingiil sidikqovucu vo
yiingiillasdirici vasite kimi tasir edir. O yorgunluq va yuxululuq hissini
aradan qgaldirir. Umumiyyatlo sogan istifads etmoyan insanlarda qanin
laxtalanma stirati yiiksok olur ki, bu da tromplarin yaranmasina sobab
olur.

Sarimsaq
11



Sarimsagin torkibinds fosfor, demir, sink, yod, mis, kobalt var. Onun
torkibinds askorbin tursusu az olsa da, pridoksin ¢oxdur. Qizdirilan zaman
0, 0z keyfiyyatini itirir, ona gors onu x6rok hazirlanmasinin sonunda slavo
etmok lazimdir. Sarimsaq orqanizmin soyuqdayma xastaliklorine
davamliligini artirir, antimikrob va ylingiil agrikosici tasiro malikdir, liroyin,
boyrayin vo hazm prosesinin igini yaxsilagdirir. Qandaki sokorin doracosini
azaldir, ateroskleroz vo hipertoniyanin miialicosindo moslohat goriiliir.
Xroniki gastrit, xora xastoliklori, qaraciyar, boyrak, sidik kisasi yollarinin
xostaliklorinda istifadesi moaslohoat gériilmiir. irinli yara, yaniq, tropiki
xoranin miialicasinds xaricdon istifado olunur. Sarimsaqda olan fitonsidlor
konserogenezds istrak edon fermentlorin aktivliyini dayandirir.

Sarimsaq sirasi

Oz xosagolmaz iyina baxmayaraq, sarimsaq sirasi orqanizmin tez
tomizlonmasi tigiin xeyirlidir. Sarimsaq biitiin orqanizmo, istahanin
stimullagdirilmasindan vo madas siresinin xaric edilmasindan baglayaragq,

bagirsagin peristaltikasinin yaxsilasmasina va sidikqovmanin giiclonmasina
qadar ola tosir gbstoran xardal yagi vo digor tomizlayici elementlorlo
zongindir. Sarimsaq hipertoniya, ateroskliroz, sidikdasi xastaliyi,
disbakterioz, stenokardiya, qurda qarsi, vadyanka, ankoloji xastaliklor
zamani maslohat goriiliir.

Efir yaglar1 o doracads giiclii vo daxil olandirlar ki, onlar tonoffiis
orqanlarin1 va bronxlart y1gilmis selikdon tomizloyir. Homginin onlar
orqanizmdan zsharin mosamalarlo ¢gixmasina imkan yaradir. Sarimsaq §irasi
bagirsaq parazitlorino qarsi miibarizodo, homg¢inin dizentiraya ¢cox effektiv
olmusdur.

Miixtolif xostoliklorin miialicasi zamani hoardon sire qarisiglarini
icmok daha effektivdir. ©On universal qarisiglar- 10:6 uygunlasmasi ilo
kok va ispanaq, hamginin kok vo gugundur(10:3) sirasi qarisigidir.

Cofori

Cofari yiingiil sidikqovucu tosire malikdir, aybast dovriini
normallasdirir, yogun bagirsagin tonusunu yiiksoldir. Cofarinin
yarpaglari ateroskleroz, kokii — piylonmo vo boyrok xastoliklori zamani
maslohat goriliir. Qaynanmis yarpaqlari gdqovucu vasite kimi istifade
olunur. Caofari sistid, sidikdas1 xastaliklari, prostat vazilarinin
soyuqdoymaosi, matkanin ganaxmasi, miixtolif monsoli nevrozlardan,
meteorizm zamani yaranmis sislorin azaldilmasinda maslohat goriiliir.
Podagra, hefrit, hepetit zamani1 moslohot goriilmiir. Coforinin
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isladilmigyarpaqlar1 doridoki soyuqdoymeni azaldir, arilarin vo
agcaqanadlarin dislomasi zamani faydalidir. Cofarinin kokii damagi
borkidir, toxumlari iso orqanizmin giinos isiglarina olan hassasligini artirir,
buna giirio ondan dazliga vo digor dori xastolikloring qarst istifado olunur.

Cafori sirasi

Bu bitkinin sirasi oksigen miibadiloasi, boyrokalt vo qalxanvari vazinin
funksiyasinin normallagdirilmasi tigiin vacib olan qiymatli maddslarlo
boldur. Caforinin torkibinds olan makro vo mikroelementlor elo
vaziyyatdadir ki, onlar gan damarlarinin divarinin, xtisusands kapilyarlarin
vo arteriyalarin borkimasino imkan yaradir. Cofori sirasi hom do sidik
cinsiyyat orqanlari traktinda, nefritds, vadyankada da avazolunmazdir.
Cafoari sirasini igmak goz xastaliyi vo gbz asab sisteminda problemi olanlar
ticlin maslohat goriiliir. O, asason kok sirasi va koraviz endiviyast ilo qarisiq
zamani daha effektiv olur. Aybasi dovrii vo aybast miiddati prosesindo
problemi olan gadinlara cofori sirasi cox xeyirlidir. Aybasi pozulmalari ilo
olagadar olan spazmalar tez-tez daima cofori sirasinin ¢ugundur, kok va ya

xiyar sirasi ilo qarisigini igorkon dorhal kosirdi. Cafori siresinin xeyirli vo
vacib oldugu xastaliklor: vadyanka, yiiksak gan tozyiqi, meteorizm, agrili
aybasi, nefrit, boyrok vo prostat vozilorinin xastaliyi, piylonmo, katarakta,
konyuktivit, oftalmiya.

Cofori sirasi- gliclii tosiro malik sirolordon biridir, ona gérs do ondan
giindo 50-60qr-dan artiq olmamaq va basqa toravozlarlo qarisiq sokildo
icmok sorti ilo qobul etmok olar.

Koraviz

Koraviz organizmdos maddslor miibadilasini siiratlondirir, ona gors do
onu piylonma zamani moaslohat goriirlor; hozm sirasinin ayrilmasini
stimullagdirir; yilingiillasdirici tasir gostorir, ona gora do onu qobzlik vo
yogun bagirsagin atoniyasi zamani istifado etmok mogsads uygundur.

Xalq tobabotinds koroviz sidikdas1 vo 6do xastaliyinds sidikqovucu vo
agrikosici kimi istifado olunur. O, homginin iirok mongalli
sislordo,xroniki hefritdo xeyirlidir.

Koraviz sirasi

Koraviz zongin kimyavi torkibi sayassinds ¢cox qiymatli qidalandirict
bitki hesab olunur. Onun yarpaqlarinda 14%-don do ¢ox ziilal, coxlu
karbohidrat, sokar, orqanizmin normal islomasi {i¢iin vacib olan vitamin
toplusu ( B, C, PP qrupbasinin vitaminlari ), efir yaglar1 var. Adi
koravizin on qiymatli vasits olmasina sobab onun torkibinds yiiksok
faizli bioloji aktiv iizvi natriumun olmasidir, hani ki, kaliumun oridilmis
torkibdo gqalmasina kdmok edir. O, kaliumdan 4 dofs ¢ox {izvi natrium
saxlayir. Bundan slave natrium orqanizmden karbon qazinin xaric
edilmasi ti¢iin vacibdir, gan dovranini normallagdirir, imumi shval-
ruhiyyani yaxsilasdirir. Uzvi natriumun ¢atismamasi tonaffiis sisteminin
xostaliying, vaxtindan avval qocalmaya asas sobab olur.

Xalq tobabati karaviz sirasini sidikqovucu, ham¢inin hazm prosesinin
yaxsilagmasi tigiin vasito kimi istifado etmoti maslohat goriir. Yemaok
yemomisdon avval sohar tezdon vo giinorta 1 godoh koroviz sirasi
icilorsa, quru, isti hava asan yola verilor. Bu, badonin horaratinin
normallasdirir vo biz 6ziimiizii ola hiss edirik. Koroviz sirasinin i¢ilmasi
maslohat goriilon xastoliklor: animiya, artrit, tromboflevitlor, gan
xastoliklari, maddslor miibadilssi, ateroskleroz, hipertoniya, diabet,
podaqra, piylonmo, sistit, vadyanka, homg¢inin, miqren,nevroz vo
yuxusuzlug.
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Karaviz sirasi kok, cofori, ispanaq, qirmizi kok, xiyar, kahi salatinin sirosi
ilo uygunlasdirila bilor. Koraviz va kdk sirslorinin qarisig1 orqanizmdaki
biitiin iizvi maddslorin ideal uygunlagmasini tomin edir.

Xiyar.

Xiyarlar mineral maddslor menbayidir. Onlarin torkibinde kalium, fosfor,
domir, yod vardir. Xiyarda vitaminlor azdir, energetik doyori asagidir.
Qidada onlarin asas rolu qidanin dad keyfiyyetinin yaxsilasdirilmasidir.
Onlar istah1 artirir, heyvan monsali ziiliillarin vo yaglarin monimsanilmasini
yaxstlasdirir, 6d qovucu tasir gostarir, xolesterinin sorulmasinin qarsisini
alir, yogun bagirsagin irinloms prosesini yatirdir, bagirsaq peristaltikasini
yaxsilasdirir.

Xiyar torkibinds olan kalium sayssinds diuretin tosir gostorir,natriumun
orqanizmdan ¢ixarilmasina va arterial tozyiqin normallagmasina kdmak
edir, yiingtillogdirici tosir gostorir. Xora xastaliklorinin agirlasmasi vo
Xroniki qastrit zaman1 moslohat goriilmiir.

Tozo xiyardan maska dorini hamarlasdirir, civzalorin, ¢illorin, pigment
lokoalorinin tomizlonmasine komok edir.

Xiyar sirasi

Xiyar sirasi mineral duzlarla ¢ox zongindir va 6ziinde 40% kalium, 10%
natrium, 7,5% fosfor vo 7% xlor birlogdirir. O an yaxs1 sidikqovan
vasitolordon biri hesab olunur. Buna gors do orqanizmda sidik tursusunun

y1g1lmasi va pis xaric olmasi noticesinde yaranan revmatik xostaliklor tigiin,
mosalon, kdk vo xiyar siresinin qarisigi ¢ox xeyirlidir. Torkibinds yiiksok
miqdarda kalium olan xiyar sirasi yiiksok vo asag1 qan tozyiqi olan insanlar
ticlin xeyirlidir. Tozo xiyar sirasindo olan elementlors bizim dirnaqlarimiz
vi1 saglarimiz xiisusi ehtiyac duyur vo onlar dirnaqlarin girilmasinin, saglarin
tokiilmasinin garsisini alir. Xiyar sirasi homginin diglorin vo damagqlarin ¢ox
pis vaziyyatds oldugu zamanda da ¢ox xeyirlidir. Bir ¢ox dari

xostaliklorinds yaxs1 naticalor miitomadi olaraq xiyar sirasine kok
sirasinin alava edilib i¢ilmasi va salatla aldo olunub.

Balgabag.

Balqabaq payizda yetisir, uzun miiddst saxlanilir ona gors ds bu
bohor qis dovriinds qidalanmada shomiyyatli yer tutur. Balgabaqda
coxlu migdarda pektin maddolori, qida liflori vardir.Bu da bagirsagin
peristaltikasina xos tosir gostarir, qobizliyin qarsisini alir, xolesterinin
organizmidon ¢ixmasina kdmok edir.Balgabagdan hazirlanan yemoklor
vo onun suyu yiiksok tursuluglu qastritin miialicesindo vo
profilaktikasinda, liroyin isemiyasinda, ateroskleroz, hipertoniyanin
miialicosindo maslohat goriiliir.O garaciyar va boyrak xastaliklorinda
xeyirlidir, ¢linki, o sidikqovucu, 6d qovucu va yiingiillosdirici tasir
gostarir. Torkibinde karotinoidlerin olmasina géra onu usaqlarin, yash
insanlarin vo hamilalarin rasyonuna daxil etmok moslohatlidir.Balgabaq
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suyu hamiloalordos iirok bulanmani azaldir, sinir sistemino sakitlogdirici tosir
gostorir.Balgabaq tumu qlistogen tosiro malikdir.

Balqabaq sirasi

Balgabag- qiymatli dietik vo miialicavi mohsuldur. Onun kimyavi tarkibi
pektin elementlori ilo zongindir, balgabagin torkibinds yetorinco yliksok
miqdarda askorbin tursusu ( C vitamini) var. Balgabagin bohrasi karotinlo
zongindir(onun miqdar1 3-don 9-mqr-ma godardir, bazi ndvlarinds iso onun
miqdar1 38mqr-ma qadar ¢ata bilar). Balgabagin vitaminlori B qrupuna aid
olan vitaminlorls gostorilir, hamginin balgabaq E vitaminin manbayi say1lir.

Balgabagq sirasi homginin boyraok vo qaraciyar xastaliyi iigiin do xeyirlidir.
Onu giinds 1 dofs 1/2 stokan igmok lazimdir. Balgabaq sirasindon (ksilitli)
sakitlosdirici, yuxu nizamlayici vasito kimi da istifado olunur. Yuxusuzlug
zamani gecd balli balgabaq holimindon bir godsh igmoak maslohat goriiliir.
Maddoslor miibadilssinin pozulmasi, piylonma, sokor diabeti zamant
giindoalik qida rasionuna balgabaq sirasini slavo etmok moslohot goriiliir.
Qanda hemoqlabinin miqdarini artirir, saclari ipak edir, orqanizmdon
toksinlorin ¢gixmasina imkan yaradir, xar¢ongin bozi formalarindan qoruyur.
Balgabagq sirasini miistaqil msahsul hesab etmak olar, o ciimlodan, kok vo
alma sirasinin uygunlagmasimda .

Balqabaq siresi usaq yaslarinda da dietik mohsul kimi ¢ox xeyirlidir.
Usaqlara onu 3-4 ay miiddotinds giindo 2-3 stokan vermok lazimdir.
Boyrokds vo sudik kisasinds das olan zaman balqabaq siresindon giindo 3
dofo 1/4-1/2 stokan igmak lazimdir. Miialico kursu 10 giin togkil edir.
Prostat vazilarinin soyuqdoymasi olan kisilors, xalq tababati 2-3 hofto
orzinds giinds 1 stokan balgabaq sirasi igmoyi maslohat goriir.

Qabaq vo patisson.

Qabaq vo patissonlar — balgabagin bir noviidiirlor.Onlar1 yetismomis
sokildo istifads edirlor. Torkiblori sokoar, askorbin tursusu (patissonda daha
coxdur) , duz, kalium, domirle zongindir.Qabagin torkibinds selliilozanin az
olmasi onlar1 dietik qida kimi istifads edirlor.

Yunan gabagindan sir9o

Yunan gabagi genis yayilmis dietik mohsullardan biri hesab olunur,
hans1 ki, ¢cox asagi kaloriyaliliqla natrium va kaliumun xos
miinasibatlorini sortlondirir. Baxmayaraq ki, yunan qabagi
vitaminlordon kasibdir, amma torkibids yiiksok miqdarda kaliumun
(238mqr / 100gr-ma kimi), kalsiumun ( texminan 15mqr / 100qr ),
magniumun (9mqr / 100qr ), fosforun (12mqr / 100qr) vo demirin
(0,4mqgr / 100qr) olmas1 onu qiymatliliyini qoruyur. Yunan gabaginda
coxlu iizvi tursular va ziilallar var.

Yunan gabagi sirosi- cox az kaloriyali mshsuldur, ona gora do o, artiq
¢okidon aziyyat ¢cokon adamlar tiglin maslohat goriiliir, piylonmadon
xabar verir vo orqanizms artiq xolestirinin y1gilmasinin qarsisini alir.
Moados-bagirsaq traktinin xastaliyi zamani madonin selikli gisasina vo on
iki barmaq bagirsaga inco tosir gostordiyino gors yunan qabaginin sirasi
maslohat goriiliir. Qaraciyar vo boyrak xastaliyindon oziyyat ¢okon
adamlar miitloq 6z gilindslik qida rasionlarina yunan qabagi sirasini
olava etmalidirlor. Yunan gqabaginin torkibinds yiiksok miqdarda kalium
vo mis var ki, bunun naticesindo ds o, qanazliginda, asab vo lirok
xostaliyindo, hipertoniyada ¢ox qiymatli mohsul hesab olunur.

Alma.

Alma — xastolors vo saglamlara xeyir gotiron qida vo dormandir.
Hipertoniya zaman1 alma pahrizinin effektivliyi cox yiiksokdir.Bu
meyva torkibinds olan ¢oxlu miqdarda domir sayesinds gqan azliginin
garsisini almaq vo sagaltmaq qabiliyyotindodir.Bu xiisusiyyatino goro
bundan qizlara qan azlig1 xastaliyi zamant istifads olunur.

Almada domir, askorbin vo foliyeva tursusu, rutin somarali sokildo
uygunlagsib.
Ogor almanin kosiyi tez tiindlosir vo gamasdirict dadi olursa, o, gan
damarlarinin yiliksok kdvrokliyinden aziyyst ¢okon insanlar ii¢iin
xeyirlidir.

Almanin torkibinds olan bioloji aktiv maddsloers askorbin tursusundan
olava tiamin,riboflavin, piridoksin, nikotin tursusuda vardir.
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Mikroelementlordon — alma kalium, kalsium, fosfor, natriun, domir,
molibdenom, sink, bariyemlo zongindir.

Almanin pektini asilayicit maddos ils birlikdoe yogun bagirsaqdan zororli
maddolorin xaric olunmasini siiratlondirir. Siirtkocdon kegirilmis ¢iy
almalar — ishal zamani on yaxs1 vasitadir. Kalium duzlari sayasindo alma
boyrak xastaliklori zamani effektiv olan yiingiil sidikqovucu tasir
gostoarir.onlar1 podaqra, sidik das1 xostoliklori zamani xastolora moslohot
goriirlor. Bosaldict alma giinlori (glinds 1.5 — 2.0 kq ¢iy vo ya bismis
almalar) tirok vo boyrak mansalli sislordo maslohat goriiliir.

Mado sirssinin tursulugu tez — tez asagi olan yash insanlarda alma gox
xeyirlidir. Onlar hamginin qarin iglomasini normallasdirir, gobizliyin
qarsisini alir.

Ogar turs alma novlori 65C°-don yuxart olmayan temperaturda
qurudularsa, onlarda vitaminlor daha yaxs1 saxlanilir. Isti emal zamani
askorbin tursusu vo rutin nazara ¢arpan daracads korlanir.

Alma sirasi

Alma sirasi azkaloriyalidir, torkibinds ¢oxlu domir var ( demali,
qanazligina xeyirdir ) vo boyrak daglarin1 xaricetmokdo mdciizavi
imkanlara malikdir. Pektin maddalari ilo zongin olan alma adsorbent kimi

tosir edir vo orqanizmi slaklardan tomizloyir. Alma vo alma sirasi
agciyarlorinds problem olanlar, xiisusi bronxit, hom¢inin siqaret ¢okonlor
liclin inanilmaz doracads xeyirlidir. Organizmin miiqavimatini artirir, bir
cox xastaliklara xeyirdir. Giinds yarim stokan i¢ilon alma sirasi tonaffiis
orqanlarmin isini yaxsilagdirir. Amma, bels deyak ki, qarisiq siralor-
miixtolif meyvo vo torovozdon hazirlanan sirolor daha
xeyirlidir(masolon:kok-alma).Meyva siralori sokorlo zongindir, toravoz
sirolori iso daha ¢ox mineral duzlar saxlayirlar.Buna gors ds onlar bir-birino
yaxs1 uygunlasirlar.

Armud.

Armudun torkibinds ¢oxlu soker, selliiloz, as1t maddasi, vitaminlor
var. Mineral maddalardon — mis, sink, molebden, domir, barium.
Torkibindo olan boylik miqdarda selliillozaya gors armudu gastrit, mado
yarasi olan soxslorin qida rasionundan ¢ixardirlar. Armud demak olar
ki,miialicavi xiisusiyyetlora malik deyil.

Armud sirasi

Armud sirasi bakterisidlik tosiri gostorir v ala sidikqovucu hesab
olunur. Hokimlor onu qan dévraninda vo boyroklarinds problem olan
xoastolora maslohat goriirlor.Bundan olave armud sirosindo hozm
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prosesini va bagirsaglarin foaliyyatini yaxsilasdiran ¢oxlu hiiceyralor vo
pektin birlogmalori var.

Albal.

Albal1 yiiksok dad keyfiyyatino malikdir. Onun torkibinds riboflavin, rutin,
karotin, foliyeva va nikotin tursusu var. Boyiik miqdarda mineral maddalor
ds vardir. Bu qan damarlarinin divarlarinin barkidilmasi, tromb yaranmani
asag1 salinmasi (qanin laxtalanmasini normallasdirilmasi sayasindo) {igiin

doyarli vasitadir. Albalini1 tromboflebitin profilaktikasi, beyin iflici,

miokarda infarkt1 zamani istifads etmok daha xeyirlidir. O, istah1 artirir ona

gora do zoiflomis usaqlara moslohot goriiliir.

Albal sirasi

Albal1 sirasi qanazligina xeyirdir, ¢iinki, onun torkibinds fol tursusu
va domir var. Onun torkibindo homginin ¢oxlu katoxinlor vo antosionlar
var, hansilar ki, gan damarlarinin divarlarini borkidirlor. Albal1 sirasi do
portagal sirasi kimi soyuqdoymaoys qarsi tosiri ilo moshurdur.

Mado xorasi vo yiiksok tursulugu olanlar oan yaxsisi ona bag
gosmasinlar.

Gilas

Gilas yiiksok dad keyfiyyotino malikdir, torkibindo boylik miqdarda
sokor var. Yiiksok enerji doyarina gors onu piylonmao vo sokor xastoliyi
zamani rasiondan ¢ixarirlar. Gilasdan istifads otin vo yagl yemoklorin
daha yaxs1 hozm olunmasina komak edir. Qadizliys gars1 vasito kimi
hipertoniya xastolorino maslohat goriiliir.

Saftal.

Saftali delikates meyva sayilir. Usaqlara, xostolikdon sonra zoiflomis
soxslara istahin artirilmasi tiglin maslohat goriiliir. Onu qabizliys
meyillilikds, qicqirma zamani rasiona daxil etmoklazimdir. Bu meyvo
modoanin sekresiya faaliyyatini giiclondirir, yagli qidanin hozm
olunmasini yaxsilagdirir. Podaqra, revmatizma, boyrok xastoliklori
zamani maslohat goriiliir.

Saftah sirasi
Saftal1 sirosi kaliumla zongirdir , hansi ki,lirok azololorini

mohkomladir vo toxumalardan artiq mayeni ¢ixarir. O, onkoloji
xostaliklords oldugu kimi, animiya, o climladon, usaq vo hamils
qadinlar ii¢lin do olduqda xeyirlidir. Amma, diabetlora va koklors bu
sironi igmok maslohat goriilmiir, ¢linki, onun torkibinds ¢oxlu sokor var.

3/4 stokan saftali sirasi insan orqanizminin giindslik C vitaminina
olan tolobatini1 yetorinco 6domis olur. Onu kok sirasi ilo
uygunlagdirmaq xeyirli olard1.
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Qara qaragat sirosi zoiflomis xastolors va tozolikco omoliyyat
kegirmislora komok edir. Ondan yarimvitaminli, imumigiiclondirici,
torladici va soyuqdoymaoyo garsi vasito kimi istifads edirlor. Hom do,
qara qaragat sirasi demok olar ki, organizms insulin kimi tosir gostarir,
elo buna gora do o diabetiklor {i¢iin avozolunmazdir.

Qara qaragat.

Qara qaragat orqanizmi vitaminlo zonginlogdirir, hozm prosesini UZ“m- ) ) o o o _
yaxsilasdirir, hipovitamin vaziyyatina qarsi profilaktik vasito kimi istifada Uziim -on qa.d{m"becgrllsn bltkllardgn'blrldl_r. Tsr_klb{pda orqanizmin
olunur. Gorgin zehni v fiziki omoklo mosgul olan soxslors moslohot hoyat faghyyatl liclin lazim olan 'ml'b'(tghtj torkibli blolpjl aktiv maddolor
goriiliir. Bu gilomeyva askorbin tursusu, rutin, sianokobalamin, domirlo Vo ml'.iahcaw xﬁspswyatl_sra ma1'1k Vltgmlnlar (askorbin, fqloyeva Vo
zongindir. 50 q. gilomeyvanin istifadasi organizmin S vitaminina va ruting nikotin tursusu, tiamin, riboflavin), mineral maddalor (kalium, kalsium,
olan sutkaliq ehtiyacin1 6doyir. Digaor vitaminlordon — timin, piridoksin, fosfor, 49@& yoii, mis vo s.) var. Kaliumun miqdarmin goxlugu tirak
riboflavin, homg¢inin kalium, kalsium, yod, fosfor, mis, sink vo s. ozalolorinin vo boyrayin funksiyasini yaxsilasdirir. Uziim qan
mikroelementlor vardir. Qan azligi, damarlarin xastoliklorinda, gan axma, d:dvranlm, qanin lgxtalanmas1n1 an$lla$dll‘11”., qan damarlarimnin
revmatizma, asag1 tursuluglu qastrit, sidikdast xastoliklorindo, ateroskleroz ~ divarlarmi barkidir, yiiksok tursuluglu qasrtrit zamani, maddalor
zamani maslohat goriiliir. Sirasi yara xastaliklarindo maslohatlidir. miibadilosinin POZUlm§SI, qaractyar vo béyﬁelf ngtallklgrlnds npslghgt

Qirmizi v ag qaragatda S vitamininin miqdari qara qaragatdakindan 10 goriliir. Yaxsi torlodici vasitodir, moarkozi sinir sisteminin foaliyyotini
dofs, rutin iso 3 — 4 dafs azdir. yaxstlagdirir, yorgunlugu vo yuxusuzlugu asagi salir. 9sason do usaqlar

iclin xeyirlidir: onlar1 daha tomkinli va sakit edir. Giin orzinds 1 kq
iziim istifads etmok usaqlarin ¢okisini ayda 1.5 — 4.0 kq artmasina

Qara qaragat sirasi sobab olur, bu da onun tarkibinds asan monimsanilon karbohidratin
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olmasi ilo slagadardir. Diabet, piylonmo, yara xastaliklori zamani maslohat
gOrlilmiir.

Uziim siroasi
Uziim sirasi ¢ox xeyirli vo qidalandiricidir.Onun 1litri kaloriyaliligina goro
3,5 kq pomidoru, vo ya 1, 5 kq alman1 va ya saftalini, vo ya 1,7 litr gabig
gerida qoyur. Sink, kalium, kalsium, domir, mis, marqaniz, maqnezium-bu,
insan orqanizmi ii¢lin vacib olan mikroelementlor vo asanmonimsanilon
mineral duzlarin hamisi yiiksok miqdarda {iziim gilomeyvalarindo
taptlmisdir. Uziim gilomeyvalari orqanik duzlarla-alma, tartarat, limon,
kohraba,fol tursulai vo digorlori ilo zongindir. Mohz onlar, homginin A, B1,
B2, B6 vitamilari, askorbin tursusu va digorlori liziims xos tursuluq verir.
Uziim sirosi {iroyin faaliyyatine xeyirli tosir gostorir, tromblarn omolo
golmosinin garsisini alir. Bu yaxinda aparilan todqiqatlar géstormislor ki,
lizlim girasi Uirok tutmasi prafilaktikasinda genis yayilmis aspirindon daha
effektiv tosira malikdir. Hals bizim eradan avval, yunanlar vo romalilar
giicii barpa etmok vo maddoslor miibadilosini yaxsilasdirmaq moagsadi ilo
iizlimdon miialicovi vasito kimi istifads edirdilor. Qodim tobiblor liziimii

anginaya, agizda xora vo qan qaytarmaya qars1 lizimii moslohat goriirdiilor.
Uziim va {iziim sirasi hals o vaxtlardan sidikqovan, islotmo vo
imumigiiclondiri dorman kimi moshurdur.Uziimiin sidikqovucu tosiri
tobiidir, ax1 onun torkibindo sokoraridicilar, tursular, vitaminlor vo duzlar
0lan70-80% su var. Uziim sirasi serinlosdirici vo tonuslandirici tosir
gOstarir, orqanizmin miixtalif sirlorini durulagdirir-sidiyin qatiligini azaldir,
balgomin, tiipiircayin konarlagdirilmasina imkan yaradir, qanda xolestirinin
saviyyasini asagi salir.Konarlagdirma xiisusiyyati gilomeyvalords olan
tursularla izah olunur. Onlar boalgomin konarlasdirilmasini, dskiirayi
yiingiillosdirarkok tonoffiis yollarini bir gador qiciglandirirlar. Daha sonralar
tizim mualicasini zaiflikde, tuberkulyozun baslangic formalarinda vo bazi
miibadilo pozulmalarinda maslohat gormays basladilar. Qan azligindan
aziyyat ¢okonlors liziim yemolori maslohat goriirlar, bels ki, o, eritrositlorin
miqdarini artirir vo hemoqlabinin saviyyasini qaldirir, gan
hiiceyralarindoki-leykositlorin va limfositlorin arasindaki slageni
nizamlayir, ilikdo ganin durulma funksiyasini stimullasdirir. Indi {iziimii

giiciin itmasi, qanazlig1 va asob xastaliklori, mado, qaraciyor, boyrok
xastoliyl zamantyada salirlar, gilomeyvalorindon sidikqovan va
yiingiillosdiricivasito kimi istifado edirlor.

Sirs ilo miialics kursuna baglarken ilk giin 200ml maslshat goriilir,
sonra har névbati giinlords sira gobulunu els ¢oxaltmaq lazimdir ki,
kursun sonunda, glinds sironin hacmi 6 stokan olsun.

Pomidor

Pomidor torkininds gliikoza, fruktoza var, duzlarla, kalium,
maqnezium v asan manimsonilon domirls zongindir. Tarkibinds olan
az miqdarda lizvi monsali tursular sayasindo dietoloqlar torofindoen
genis istifado olunur. 6d va sidikqovucu, antimikrob, soyugdoymaoya
qarst va kapiliyar mohkomlondirici tesiro malikdir. Atereskleroz zamani
profilaktik vo miialicovi tosir gostorir, garaciyarin distrofiyasindan
xabordarliq verir. Istahani artirir, yiingiillosdirici tosire malikdir, made
sirasinin ifrazin1 giiclondirir. hozm organlar1 xastoliklorinds genis
istifads olunur.

Pomidor sirasi

Bu xeyirli siralorden biridir. Pomidorda yetarinco miqdarda limon vo
alma tursusu , homginin az faizli tursong tursusu var. Biitiin bu tursular
( ogor lizvi sokildadirlorso) miibadils prosesi iigiin xeyirli vo vacibdir.
Pomidor sirasi C, E vitaminlori, karotin, kalium, magnium, domir vo
mikroelementlorlo zongindir. Bu siro agagikaloriyali qidalari ugurlr
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sokildo uygunlasdirir. Selliiloz pomidir sirasinde demak olar ki, yoxdur, elo
buna goéro do hozm organlarinda problemi olan insanlar cosaratlo onu 6z
rasionlarina daxil eda bilarlor. O, xastalikdon vo stressdon sonra enerjini tez
bir sokilda barpa edir, madosaltt vozinin , iirok-damar sisteminin isini
stimullasdirir, hamils vo siid veran qadinlar tigiin xeyirlidir, cinsiyyat
funksiyalarini giiclondirir, xroniki yorulmada, hipertoniya, piylonmo,
maddolor miibadilosinin pozulmasinda maslohat goriiliir. Pomidor sirasi ilo
miialico zamani1 rasiondan sokor vo nisastani ¢ixarmaq lazimdir, oks halda
heg¢ bir effekt oldo etmok olmayacaq. Sironi yemokdon avval 30 doqiqaden
gec olmamagq sorti ilo igmok lazimdir. Qabul etmonin minimal dozast:
giinds 3 dofs 0,5 stokan.

Sirin bibor

Sirin bibar vitaminlorin miqdarina gora biitiin torovazlori otiir.
Masalon, onun torkibinds askorbin tursusunun miqdar sitruslardan bes
dofo goxdur. Torkibinds askorbatoksidazin migdariin az olmasi
sayosindo emal vo miixtolif yemoklorin hazirlanmasi zamani vitaminlor
yaxsi saxlanilir. Yetismis bibordo ¢oxlu migdarda rutin, karotin,
piridoksinvardir. Onun mineral torkibinin xiisusiyyati —kaliumun asagi,
sink vo domirin yiiksok miqdaridir.

Bibar polivitamin vasitasi kimi genis istifads olunur, zoyiflomis
xostolords istahin oyadilmasi tigiin, anemiya, ateroskleroz vo
hipertoniya zaman1 maslohat goriiliir. Rutinin sayssindo damarlarin
ganlaxtalanmasini azaldir vo onlarin elestikliyini artirir.
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Badimcan.

Badimcan qaynadilmis vo qizardilmis sokildo, miixtalif yemok vo
konservlorin hazirlanmasinda istifado olunur.tam yetismomis bandvsoyi
rongli bohor daha yaxsi dad keyfiyyotino malikdir. Onlarin torkibinds ¢oxlu
miqdarda qliikkoza, nisasta, hiiceyra qabig1, vitaminlordon — sianokobalamin
vardir. Mineral torkibi kalium, domir, manqanla zongindir.manqganin yiiksok
miqdarina gors badimcan insulinintasirini gliclondirir. Onlar yasl insanlarin
vo qanddvrani orqanlart xastaliklorindon oziyyat ¢cokonlorin qidalanmasinda
daha ¢ox xeyirlidirlor. Onlarin ateroskleroz zamani profilaktik vo
miialicovi tosiri miioyyon olunub. Kaliumun yiiksok miqdari ona
sidikqovucu effekt verir vo iirok ozolosino miisbot tosiri tomin edir.
Badimcani anemiya, qaraciyar, boyrak, podaqra xastaliklorinda, qobizliyin
profilaktikasinda vo yogun bagirsagin funksiyasinin stimulyasiyasinda
moslohat goriiliir.

Qarpiz.

Qarpiz — godimdon becarilon bitkidir. Slavyanlara 13 — cii asrdon
molumdur.

Qarpiz ¢coxlu miqdarda fruktozaya malikdir, hans1 ki, yavas — yavas
sorulur vo pargalanmasi ti¢lin insulin tolob etmir. Bu sobabdon qarpiz
diabet xostolorino vo yaslt insanlara maslohat goriiliir. Mineral
maddaslardon onan torkibinde maqnium daha ¢oxdur. Domir, manqan,
nikel do vardir. Kaliumun miqdart iso azdir.

Qarpiz, boyroklarin selikli gisasina va sidik yollarini qiciglandirict
tosir gostormayarak, giiclii diuretik tosir gostorir.Onlar {irok vo boyrok
monsali sislords, nefrit zamani1 maslohat goriiliir.Qarpizin istifadosi
zamani tursu — galovi tarafdon barabarliyi galovi tarafs yonoldir, bu
sobabdon istonilon monsalli asidoza, sidik das1 xastoliklorinds, animiya,
babasil, sariligin miialicasinds istifado olunur.Hamilo vo siid veron
analara, artrit, ateroskleroz xostolorino moslohat goriiliir.Fosfaturiy
zamani moslohat goriilmiir.
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Y emis.

Yemis saxaroza ilo zongindir. Vitaminlorin doracasi (askorbin tursusu,
karotin) onlarda garpizdan daha ¢oxdur.Domir, balgabaq, xiyar, pomidor,
kok, kelomdokindon biraz coxdur.Yemis sidikqovucu, ylingiillosdirici tasir
goOstarir, osab sistemini sakitlosdirir.Qabizlik, babasil zamani skleroza qarsi
vo antianimiya vasitosi kimi istifado olunur.Yemisin tumlarinin sulu cévhori
boyrak xastoliklorinds istifads olunur.

Yemisi kicik porsiyalarla istifado etmok lazimdir.Béyiik miqgdarda onlar
qarin pozulmast vo agrilar1 yarada bilor.Onlar nisastali qidalarla
uyusmur.Onlardan istifado zamani su va ya digar igkilor igmok
olmaz.Yemis sirosi kosmetik vasito kimi pigment lokolori, civzalor vo
zamani istifads olunur.

Noxud.

Noxud - an erkon becarilon toravaz ndvlarindan biridir. Tarkibinds ¢oxlu
ziilal vo karbohidrat vardir. Riboflafina malikdir. Onun torkibindo mineral
maddolordon kiikiird iistiiliik togkil edir.Noxud suyundan i¢ki sidikqovucu
tosir gostorir, orqanizmdon duzlarin ¢ixarilmasina komok edir.

Lobya.

Lobya ziilalla zongin torovozdir. Onun torkibinds karbohidratlarin miqdari
yasil noxuda nisbaton 4 dofo azdir. Xalq tobabatinds lobyanin saplaqglar
sokoar xostoliklorinde istifade olunur.Lobyanin gabigindan insuline bonzor
tosir gostoran ekstrakt hazirlanir.Lobya vo onun suyu qaraciyar vo 6d kisasi
xastoliklorinda, xroniki anasid qastritinds, revmatizma poliartritinda, sidik
kisosi das1 xastaliyindo maslohot goriiliir.Nefrit, podaqra, miteorizmo
meyillilikds, piylonmo zaman1 maslohat goriilmiir.

orik.

Oriyin torkibindo ¢oxlu sokor, karotin, tiamin, riboflavin, nikotin tursusu
var. Mineral maddslordon — kalium, kalsiun,manqan,natrium, kiikiird,
silisium, fosfor, mis, sink. Onlar1 iirok xastalklori zamani, xiisusilo
dekampensasiya dovriindo moslohat goriirlor. Orik qurusu ilo bosaldici

giinlor (1kq — ma qodor) iirok sislori olan xastolordo mayenin
¢ixarilmasi tigiin istifado edirlor. Orik usaglarin bdyiimasi {i¢iin
xeyirlidir, ¢linki onun torkibinds ¢oxlu karotin var, homginin morkozi
sinir sisteminin funksiyasi pozulmus soxslors, dori vo goziin selikli
qisas1 zodolonmasi zaman1 maslohot goriiliir. Sokor xastaliyi, piylonmo
yiiksok tursuluqglu gastrit zamani1 maslohat goriilmiir.

Portagal sirasi

Portagal sirasi torkibinds olan yiiksok C vitamini sayesindo
xiisusondo ilin soyuq aylarinda profilaktika vo soyuqdoymonin
miialicasindoa, avitaminozda ovaz olunmazdir. O tonusu
qaldirir,yorgunlugu ¢ixarir vo gqan
damarlarini barkidir, bakteriyalar1 6ldiiriir, imuniteti artirir, ¢okini agagi
salmaga komok edir, orqanizmdon xolesterinin ¢ixmasina kdmok edir,
bdyrayin isini normallasdirir, kdrponin(ddliin) anaagalms qiisurlarinin
olmasi riskini azaldir, xor¢ong xastaliyinin bazi ndvlorindon miidafis
edir. Hokimlor ateroskleroz vo hipertoniya, o climlodon bdyrak xostoliyi
olan insanlara portagal sirosini igmoayi maslohaot goriirlor.

Onun on boyiik doyori do- ondadir ki, azkaloriyali sirolordon biridir.
Birdoki o hama iigiin xeyirli deyil. Mads va ya on iki barmaq bagirsaq
xorasl, bagirsaqlarin pozulmasi ve yiiksok tursuluglu qastrit zamani an
yaxsisi ondan imtina etmakdir.

Limon.

Limon — vitamin konsentratidir. Onlart damarlarin divarlarin
barkidon vasita kimi, gan axmanin agag1 salinmasi, revmatizma, iiroyin
isemiyasinda, boyrok das1 xastaliklorindo, anasid qastriti zamani,
timumi moéhkomlondiricivasito kimi maslohat goriiliir. Limonun
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mialicovi xiisusiyyati torkibindo olan xastalik téradon mikroorganizmlorin
hoyat foaliyyatini zoiflodon fitonsidlo izah olunur.

Ciyalak.

Ciysloyin torkibindo askorbin vo nikotin tursusu, roboflovin, rutin , mineral
maddalordon isa — domir, kalsium, fosfor, magnezium var. Meyvalarini
anemiya xostaloring, damarlarin kovrakliliyi zamani, gan dévraninin
harakatinin yaxsilagdirilmasi {i¢iin moslohat goriiliir. Sidikqovucu vo
torladici vasito kimi, hipertoniya, ateroskleroz, liroyin isemiyasinda istifado
edilir.

Moruq.

Morugq torkibinds askorbin va nikotin tursusu, roboflovin, retinol, mis,
kalium var. Onun torkibindo domir digor meyvolora nisboton daha
coxdur. O, badon temperaturunu asagi salir, torlodici vo diuretin
vasitadir, istah1 yaxsilagdirir, xostolikdon sonra zosiflomis soxsloro
moslohat goriiliir, modo agrisimi gotiiriir, lirok bulanmasini dayandirir.
Qan azliginda, boyrok xastaliklorinds va qastrit zamani1 xeyirlidir.
Meyvalarindon va ya yarpaqglarindan hazirlanmis sirs ilan sancmasina
qars1 vasito kimi istifado olunur. Podaqra vo nefrit zaman1 maslohat
gOriilmiir, ¢linki morugda purin maddasinin miqdar1 ¢oxdur.
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Ananas sirasi

Ananas girasinda nadir tobiot maddossi- bromelayn var, hansi ki, ola tobii

piy azaldicis1 vo orqanizmi cavanlasdiran vasito kimi taninir. Bu sironi
homginin boyrak va bogaz agrist zamani miialicavi vasito kimi maslohot
goriirlor. Usilitma va stress xostoliyi {iglin xeyirlidir.

Gaval siroasi

Gavali meyvasinin torkibinds karotin, tizvi tursular ( 9sasen limon va
alma ), B1, B2, C, P vitaminlori vo basqa xeyirli maddolor var. Gavali
sirasinin sidikqovma tasiri var, moda-bagirsaq traktinda problemi olan
xoastolar iiglin ¢ox xeyirlidir. Onun torkibindo orqanizmdon suyu vo x6rok
duzunu ¢ixaran-¢oxlu kalium var, bunu revmatizma vo podaqra
xastaliyindon oziyyat ¢okanlor qiymatlondirmomaya bilmozlor.

Qusarmudu sirasi

Qusarmudu gilomeyvalorinin sirasi tamamils sintetik
yarimvitaminlari avaz eda bilor. Onun torkibinds ¢oxlu miqdarda
askorbin tursusu ( sitruslulardan daha ¢ox ), boazi kok novlorindon daha
cox karotin var. Qusarmudu mikrobagarsi tosira malikdir, qan
damarlarinin divarlarimi barkidir, maddslor miibadilosi normallasdirir.
Qusarmudunun gilomeyvalarinin torkibinds olan yiiksok miqdarl sorbit
sayosindo sira sokor diabetlorino maslohat goriiliir.

Asag tursuluqlu qastriti olanlara onu yemakdan yarim saat (30 doq) 1
cay qasig1 qobul etmok maslohot goriiliir. Gemaroy zamani- 1¢ay qasigt
sokarlo, 1stokan su igmok yaxsi olardi. Qusarmudu tiziimiindon
hamginin sidikqovucu va 6dqovucu vasite kimi do istifads edirlor
(glindo 3-4 dofo yemokdon ovval 1 x0rok qasigi ). Revmatizm xastoliyi
zamani qusarmudu sirasinin 1 qasiq bal ve eyni miqdarda siid ilo
qarisigini ( 1/4-1/3 stokan ) gobul etmok moslohat goriiliir. Bu garisigi
giindo 3 dofo yemokdon avval gobul edirlor.

Trombozlara meylli adamlar qusarmudu vo biitov gilomeyvalorin
siralarinin qabul edilmasindon uzaq durmalhidirlar.
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Ispanaq sirosi

Ispanaq modadon baslayaraq yogun bagirsaga kimi biitiin hozm traktlari
iisiin vacibdir. Tobiot adi ispanagi insan ii¢lin tomizloyici vasito, bagirsaq
traktini1 barpa edon ola lizvi maddolorlo tochiz etmisdir. Yaxsi hazirlanmis
ispanaq sirasinin hor giin 0,5litr i¢ilmasi,qobzin an agir formasini bir nego
glin vo ya hoftolor orzindo normasina gaytara bilor.

Ispanagin digar xeyirli cohati onun pioreyyanin qarsisini alaraq, dislora vo
damaglara tosiridir. Bu xastalik 6ziinda sinqanin yiingiil formasini oks
etdirir vo orqanizmdo mohz kdk va ispanaq siresinin qarigiginin torkibinda
olan elementlorin ¢atismamasina sabab olur.

Ravand sirasi

Ravond {izvi tursularla, gismonds tursong tursusu, mineral duzlar vo C,P
vitaminlari ilo ¢ox zongindir. Yemaoya ravondin slave edilmasi hazm
prosesing xeyirli tasir gostarir, boyraklorin normal foaliyystine imkan
yaradir. Ravond sirasi 6dqovucu tasira malikdir, gan dovraninin
normallagsmasina imkan yaradir. Ravond sirasinin gobul edilmosi maslohat
goriilon xastaliklor: bagirsagin atoniyasi, qobolik, xolesistit, qastrit, hozm
prosesinin pozulmasi.

Ravand sirasinin kok, koraviz vo ya meyva sirolori ilo qarigigint igmok
moslohatdir, bununla belo uygunluga riayst etmok lazimdir: 1 stokan ravond
sirasini basqa (taravoz vo ya meyva )sirayo 1 xorok qasigi bal olave etmoklo
qarigdirmaq olar. Belo qarisig1 giinds 2-3 dofo gobul etmok lazimdir.

Yemok qaynar oldugu zaman ona ravond olave etmok diizgiin deyil, belo
ki, lizvi tursong tursusu geyri-iizvi hala kecir, bu da orqanizms xeyir yox,
zarardir, ¢linki, orqanizmin kalsiumu monimsomasi pozulur, o defisit
daracasina ¢atir, bu da, stimiiklorin dagilmasina, oynaqglarin xastalonmasino
sobob olur.

Zancirotu sirasi
Zoncirotu sirssini onun koklarindon va yarpagindan alirlar, qanunla

onu torkibindoki mineral duzlara gore hoyat elikseri adlandirirlar.
Zoncirotunun yarpaq va koklorinds ¢oxlu kalium, kalsium va natrium
var, hom¢inin magnium va domir monbayi sayilir. Hoyat ii¢lin vacib
olan iizvi maqniumu yalniz tozs bitkilordon almaq olar. Bitkinin
sirasindan olan iizvi magnium organizm {i¢iin vacib gidalandirici
maddas hesab olunur. Bitkinin torkibinds glikosidlorin olmasi onun
sirosindon hozm prosesinin vo istahanin artirilmasinda aciliq kimi
istifads olunur. Zancirotu sirasinin komayi ilo miialica olunan
xastoliklor: qan azligi, dalaq xostoliyi, astma, yaz titrotmosi, tirok-damar
xastoliklori, raxit, onurga xastoliklori, avitaminoz.

Zoncirotu sirasi tonuslagdirma vo timumigiiclondirici tosirs malikdir,
ham ds karaviz v kok sirasinin qarisigi ilo orqanizmdas iirok-damar
sisteminin

xostoliyino , astmaya, anemiyaya effektiv tosir gostorir. Zoncirotu

sirasinin demak olar ki, biitlin basqa sirelorlo kombinasiyasi
qaraciyarinvo 6d kisasinin sekretor foaliyystini stimullasdirir.

25



Caytikan.

Caytikan1 qiymatli miialicovi bitkidir. Caytikani yag1 ils yaniq, donma,
darinin zadslonmasini, yataq yarasini, domrovu, usaqliq boynunun
eroziyasini miialico edirlor. Tozo siirtkocdon kegirilmis ¢aytikaninin sokorlo
qaris181 6z keyfiyyotini uzun miiddot saxlayir. O,orqanizmin imumi
vaziyyatini yaxsilagdirir. Onu agciyer xostoliklori, farengit, hipertoniya
zamani qida rasionunu daxil edirlor. Gilomeyvalorinin bakteritid
xiisusiyyatlora malikdir.

Caytikani sirasi

Caytikani gilomeyvalarinin torkibindo demak olar ki, biitiin yaglar vo
suda oriyon vitaminlor var, ¢aytikani gilomeyvalori azot maddalori ilo
zongindir, ¢aytikani- E vitaminin tobii manbalarinden biri sayilir, onun
torkibinds insan orqanizmi ti¢lin vacib olan ¢oxlu mineral maddsler var.

Zongin kimyavi torkibi sayasinde ¢aytikani boyiik miialicozi spektera
malikdir: ondan podagranin, revmatizmanin, sinqanin, sisin, hozm traktinin
xastaliklorinin, miibadils prosesinin pozulmasi, gipovitaminoz va dari
xostoliklorinin miialicasi zamani istifado olunur. Caytikani sirasi dadli vo
xeyirlidir. Amma o, hom da ¢ox qiymetli miialica preporatinin — ¢aytikani
yaginin hazirlanmasinda asas vasito hesab olunur.

Kaskin xolesistitli vo madealt1 vozinin xasto oldugu adamlara tozo
caytikani girasini igmok maslohat goriilmiir.

Deyason, otlardan, gdyartidon va ac1 toravazlordon siro hazirlamaq daha
cotindir. Catin ki, 2-3 xdrok qasigindan artiq bels sirs s;xmaga sobriniz
catar. Heyfslonmoyin! Hatta bu miqdarda giiclii borkidici vo miialicovi
ohomiyyato malikdir. Hom do bu sironi hor hansi bir basqa torovoz sirasi ilo
qarisdirib, kokteyl kimi igmak olar.
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Qahvo.

Qohvo mialicovi icki sayilir. Onun vatoni — Efiopiyadir. Hal — hazirda
gshvenin asas tachiz edon Braziliya vo Kolumbiyadir. Qohvaenin
govurulmus doninds 1.3 faiz, hall olunmus gohvads iss - 3 — 5 faiz kofein
var.tozo domlonmis isti qohvo - tonuslagdiran vo imumiméhkomlondiron
vasitadir. Kim ki, onu ohvalin yaxsilagdirilmasi, yorgunlugun vo ozginliyin
gotiirlilmasi ti¢lin i¢irsa, qohveni siriniyyatlarla vo yaglarla (stid, qaymaq,
dondurma) istifads etmalidir. Qahvo igmok agrilart azaldir, gan dovranini
yaxstlasdirir, qizdirma vo sariliq zamani xeyirlidir, sidik ifrazini artirir, bir
cox bas agris1 noviindo, melanxoliyada maslohat goriiliir. Qshve yuxunu vo
susuzlugu, soyahot zaman1 yorgunlugu aradan qaldirir, bas beyininin
damarlarini genislondirir, orqanizmds daxili komfort yaradir. Eyni vaxtda
yuxusuzluga, agir yuxulara sobab olur, iiz dorisino sar1 rong ¢alari
verir,cinsi potensiyani zoiflodon tendensiyaya malikdir.Qahvoni ac qarnina
vo ¢ox yedikdon sonra igmak mogsoda uygun deyil. Urok foaliyyotine
zararli olan xiisusiyyatlori aradan galdirmagq ii¢lin gohvoni qaynadarkon bir
neco ¢imdik zofaran olave edirlor.Qohvani i¢ondon sonra qisa miiddotli
arterial tozyiq qalxir. Onun tonuslasdirici tosiri agir zehni yorulma zamant
daha ¢ox nozors garpir. I¢ki sayiqliq reaksiyasini giiclondirir. Bir gox bas
agrilar1 xiisusilo miqren beyin damarlarinin sixilmasi ilo slagadardir. Kofein
bas beynin damarlarini genislondirir bununla da bagin spazmali agrilarini
aradan qaldirir.Bu sobabdon gohvo qadim zamanlardan miqrene qars1 vasito
kimi istifads olunur.

Kofein praktiki tibbdo iirok faaliyyotini nizama salan vo arterial tozyiqi
qaldiran vasito kimi genis istifado olunur. Ona gora da gohva kofein torkibli
ickilor kimi hipotonikloro maslohot goriiliir. Ancaq bu sohv fikirdir. Is
burasindadir ki, gahvanin torkibinds kofeindon basqa kifayat qodar aktiv
damar genislondiran birlogmalor qrupu var: Teobromin, teofillin, vitamin
PP.

Qohva i¢dikdan sonra kofeinin siiratlo sorulmasi arterial tozyiqin
Artmasina sabab olur va 15 — 20 daqiqs sonra hipotoniklar 6zlarini ylingiil

hiss edir: Onlarda yorgunluq, yuxululuq aradan galxir, shvali qalxir vo
zehni va fiziki is gormak arzusu yaranir. Lakin bu hiss qisa miiddstlidir.
Tezliklo 6zilino moxsus daxili zoiflik yaranir.Yenidon gohvonin gobulu
zamani bu hiss yox olur. Lakin sonra yenidon yaranir. Qahvanin tasir
mexanizmi ilo tanis olmayan insanlar onun istifadosinin hacmini
artirmaga

Davam edirlor. Sonda timumi yorgunluq, tirok ddyiintiisii yaranir., insan
beyin damarlariin déylinmasini hiss etmoys baslayir. Ol vo
barmaglarda osmo yarana bilor. Umumi yorgunluq v nasazliq kofeinin
antoqonistlori olan teobromin, teofillin va vitamin PP-nin tosiri ilo
olagodardir.

Hipertonikloar ii¢iin iso aksina, gohvanin tasirinin birinci fazasi
zararlidir, ikinci (hipotenziv) faza iso miialicovi sayilir.

Qohvo miixtalif tipli asob sistemli insanlara da miixtalif ciir tosir edir.
Kimlorin ki bag beyninds gorginlik prosesi iistiinliik toskil edir, bu
proses daha da giiclonir. Qulaqlarda gurultu, bag agrisi, monovi
narahatgiliq yarada bilor. Kimlorin ki bag beyninds tormozlanma
prosesi iistiinliik togkil edirso, oksina yuxululuq yaranir.

Qohvanin dozasinin artiq olmasi zamani1 madas -bagirsaq traktinin
funksiyasinin pozulmasi bas verir. insan mods otrafinda gdynamo vo
agri1, qicqirma hissindon sikayat edir. Sonuncu onunla izah olunur ki,
gohva mado sekresiyasini nozors garpan doracodo stimullasgdirir. Onun
bu xiisusiyyati mads vozisinin funksional voziyyatini dyronilmosindo
diognostik yoxlama vasitasi kimi istifads olunur. Qiperatid qastritdon
vo mads yarasindan aziyyat ¢okon insanlar gohvadon ¢ox istifado
etmomolidirlor.

Qohvanin biiyiik dozalarda istifadasi zamani bagirsagin torkibinin
siiratli evakuasiyasi miisahido olunur. Bir ¢ox hallarda kofein sidikifrazi
orqanlariin agirlasmasini sabab olur. Nogliyyat siiriicilorinde masafas
va harakat siirati hissi pozula bilar, bu da gaza ils naticalons bilar.
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Cay.

Cay tonuslasdirici vo miialicovi ickidir. Onun vatoni Hindistan vo Cin
sayilir. Cayin yasil yarpaqlart 2 — don 4 faizo qoador kofein, 18 faiz tinin, 25
faizo qodor ziilal, homg¢inin boyiik migdarda mikroelement togkil edir. Cay
fabriklorinds tozo y1g1lmis ¢ay yarpaqlarindan xiisusi texnologiya il yasil
Vo ya qara ¢ay 9lds edirlor. Diinya ticaratinin 98%-ni qara ¢ay tutur. Yasil
cay1 Orta Asiyada iistiin tuturlar. Yasil cay1 yasil yarpaqglarin isti buxarda
emali zamani alds edirlor. Qara ¢ayin istehsali zamani yasil yarpaqlari
qaxac edilir, burulur, qicqirdilirve qurudulur. Qicqirdilma zamani acima bag
verir, bu zaman mahsulun kimyavi torkibinde koskin dayisiklik gedir. O
climlodon taninin miqdar1 50 % azalir, PP vitamininin miqdari iss bir nego
dofo artir, cox birlogmolor aktivlasir, digorlari iso, oksino, 6z aktivliyini
itirir.

Cayin torkibinds 300-5 gador bioloji aktiv maddslor var. Cayin bir ¢ox
mikro vo makro elementlori kalloit vaziyyatinds orqanik birlogsmalorin
torkibino daxil olurlar bu da onlarin domlonms zamani tez holl olmalarina
sabob olur. Cay vitaminlorin anbari sayilir. Cayin tozo yarpaglarinda C
vitamini limondakindan 4 dofs ¢oxdur. Bu vitaminin miqdari yasil ¢aydan
qara c¢aya nisbaton 10 dofo ¢oxdur.

No vaxt ki biz gohva igirik, hansinda ki, kofeinin miqdar1 caydakindan
azdir, biz tez — tez iirok doylintiimiiziin siirotlondiyini, qulaglarimizda
gurultu va digor damar doyisikliyini hiss edirik. Cayin istifadosi zamani bu
bas vermir, ¢linki burada kofein taninls bagh voziyystdadir, bundan basqa
0, orqanizmo teobromin va teofillinle birlikds daxil olur. Bu sobabdon ¢ayin
kofeini gec sorulur vo organizmdon tez ¢ixir.

Mohz bu ciir tobii uygunluga goro ¢ayin kofeini qohvoys nisboton az
zararlidir.

Yasil cay qizdirma vaziyyotinds, piylonmada, alkoqol
intoksikasiyasinda, hipoasid qastritinde moaslohat goriiliir. O,
mikrobaqarsi tosiro malikdir. Yasil ¢ay igkisi 3:100 uygunlugunda
dizentiriya vo digor potogen mikroblarinin inkisafini dayandirir. Yasil
cayin tonuslandirici tosiri kofeinin hesabina
daha nazars garpandir. Lakin qara ¢cay yumsaq vo davamli tasir gostorir
vo agizda quruluq hissi yaratmir.

Yasil cay qastritin hiperasit formasinda vo mada yarasi olan xastalara
moslohat goriilmiir. Tiind domlonmis ¢ay qalxanabanzor vozinin
funksiyasi (hipertiroez zamani) yiiksok olan xastolors ziyandir. Yasil
¢ayin tonzimlonmamis gobulu yuxunu pozur, orqanizmi giicdsn salir,
ollorin asmasing, lirok ddylintiisiine sabab olur. Hipotoniklars yasil
cayin istifadesi maslohat gériilmiir. Qara ¢ay bronxit, pnevmaniya,
anemiya, hiperasid qastrit, yara xastaliklori, bayqinliq voziyyeti zamant
effektlidir. O, soyuq tobiatli insanlarda cinsi faaliyyati gliclondirir, qani,
iz rongini tomizloyir, bas agrisini sakitlosdirir, sidikqovucu tosir
gostorir, tonoffiisli yaxsilasdirir, agizdan galon pis qoxunu aradan
qaldirir, ohvali yaxsilasdirir. Askorbin tursusu, domir, ¢ayin
mikroelementlori, qan dévranini stimulyasiya edon vasitolordir.

Cayin torkibindsaki PP va C vitaminlori qandayandirici xiisusiyyato
malikdirlor, ona géra do cayimn 1:10, 5 — 10 doqiqgo asag1 odda
gaynadilmis i¢kisi damagin, modonin vo bagirsagin selikli gisasinin
qanaxmasint dayandirmaq veo ya qarsisini almaq qabiliyyatindadir.

Qara cay yasildan forqli olaraq arterial tozyiqi asagi salmir vo bu
sobabdon hipotonik xastaliyin agirlasmasina sabob olmur. Oksinog, tiind
domlonmis qara ¢ay asagi tozyiqi qaldirir. Cay igkisi biitiin miibadilo
proseslorindo istirak edir: O, agir qidanin sorulmasina, hozm
olunmasina vo monimsamasina komak edir.

Tiind domlonmis ¢ay ilo iz dorisini vo badonin digor hissolorinin
stirtiilmasi giin yanmasinin qarsisini alir. Alma sirkasi vo ya bal ilo cay
poliartrit, oynaq va azalo agrilar1 zamani xeyirlidir.
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Rasional gidalanma

Akademik A. A. Pokrovskinin torifina gora, rasional qidalanma — bu,
harseydon ovval moahsulun torkibinds olan diizgiin toskil olunmus vo
organizmin yaxs1 hazirlanmis, dadli yemoklorls vaxtinda tochiz
olunmasidir, onun miqdarindan ¢ox olmasi nainki xeyir gotirmayacak,
hotta saglamliga ciddi ziyan vura bilar.

Son iller daha ¢ox yaglarin va karbohodratlarin hoddinden artiq qebul
olunmasi naticasindo agir fosadlarla piylonmadondanigilir: sokor
diabeti, boyroyin funksiyasinin pozulmasi va bagqa xastaliklor.

Amma yemokdo artiq ziilallarin, duzlarin olmasi da miimkiin zorara
gatirib ¢ixara bilor.

On agora do giindslik menyuya miixtolif mohsullari slava etmok
lazimdir — siid vo kosmik, torkibinds ziilal olan, pendir, baliq vo ya at,

vitaminlor vo mineral duzlarla zongin olan ratovoz vo meyvalar.
Miixtalif yaglarsiz da ke¢inmok olmaz, o ctimloadon, hansilarda ki, kora
va bitki yag1 var. Toravozlorin vo meyvalarin heg bir gidalandirict
maddosi olmayan selliiloza organizmo, hozm sirasinin ifrazina komok
etdiyi ti¢iin lazimdir, bagirsagin foaliyystini nizamlayir vo orqanizmdon
xolesterinin artigini ¢ixarir.

O insanlar qidalanmalirin1 diizgiin tonzimloye bilmirlar ki, hansilar ki,
usagligdan “ sevilmoyon”, elo bil ki, “ onlara yaramayan” mohsullardan
imtina edirlor. Bununla da onlar orqanizmlarini, bir — birilorini ugurlu
sokildo tonzimloyon lazimi gidalandirict maddslordon xroniki sokildo
mohrum edirlor. Masalon; bitki ziilallar1 ilo zongin s1y1q, makaron
momulatlar vo siid, kesmik, pendir. Corak siid, gatiq, ot, baliq va s. Ilo
yaxst uygunlasir.
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Qida rasionunun osas sortlorino aiddir:

* gidanin yetorinca enerji ilo zongin olmasi

* gqidanin optimal keyfiyyati vo miqdar torkibinin az olamasi

* yetorinco qida vo maye hocmi

* Sutkaliq rasionun hissolora boliinmasi

* gida mohsullarinin uygunlasdirilmis gobulu

* heg bir iglonmoys moruz qalmamis tozo mohsullarin gobulu

* duzun, sokarin, alkoqolun, kofenin, kakaonun, ¢ayin, sokoladingobulunun
maksimum ¢ixarilmasi

Azarbaycan matbaxi

i
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Tarixi arayls (malumat)

Bosoariyyatin matbox tarixi miimkiin miihariba, intriqa vo
cografi kasflor tarixi ilo miiqaisads he¢ do az maraqli deyil. Birca
tosovvliiriiniizo onu gotirin ki, bir vaxtlar insanlar ¢éroyin,
sorbanin va ya kolbasanin na oldugunun bilmirdilor! Bununla
bels, bizim matbax galacayimiz, ola bilsin ki, biza hals elo az
kasflor hazirlamir. 300 il bundan sonra bizim naticalorimiz
toocciliblonacakloar ki, onlarin ata — babalar1 hal —hazirda demok
olar ki, onlarin giinds yediklori yemoklor hagqinda heg
tosovvarlori belo olmayib.

Bir cox motbox kosflorinin tarixi toxmini gostorilmisdir.Onlar
yaradanlarin adlart malum deyil. Yeni mohsullar cografi vo elmi
kosflor, texnoloji innovasiyalar vo s. naticosindo 1izo ¢ixmuslar.
Millatlorim miinasibatlori madoniyyati vo matboxi
zonginlosdirirdi. Masolon, dondurma miixtalif asrlorin vo
millatlorin fantaziyalar1 va bacariglari naticasidir. Bizim eranin
62 — ci ilinds - Qadim Romada imperator Neron {i¢iin ilk dofo
dondurma buz va sirodon hazirlanmiisdir. Bizim eranin 600 — cii
ilinds Kitayda bu garisiga siid do slave etdilor. Miiasir gorliniisdo
olan dondurma 1769 — cu ildo Fransada hazirlanmisdir. 1904 —
cii ildo iso ABS - da onun vafli stokanlar1 hazirlandi.

Toxminon bizim eradan 10 000 il bundan avval insanin qida
rasionunda pive va ¢orak izo ¢ixdi. 1568 — ci ildo pivoni
butulkalara tokdiilor.

Toxminon bizim eradan 6000 il bundan avval kosmik vo
pendir yarandi.
Toxminon bizim eradan 3000 il bundan ovval insanlar
sorbanin ne¢s hazirlandigini 6yrondilor.

Bizim eradan ovval 2737 — ci ildo ¢ayn i¢ilmosi geydo
alinib.

Bizim erdan avval 1500 — cii 1lds sokoladin gabul
olunmasi basladi. Ancaq, sokolad plitkas1 1849 — cu ilds,
stidlii sokolad 1so 1875 — ci ildo yaranib.

Bizim eradan ovval toxminon 1200-cii ilds ilk dofo
konfetlor yaranib. Miiasir anlayisda olan konfetlor 19 — cu
osrdoa yaranib.

Bizim eradan oavval toxminon 1000-ci ildo ilk dofa xiyarlar
tursuya qoyuldular.

Bizim eradan ovval toxminon 500-cii ilds ilk kolbasa
hazirlandi.

Bizim eradan avval 490 — c1 ilds i1lk makaron
hazirlandi. 1369 — cu ilds ilk pendirli makaronun matbax
resepti yazildi. 1819 — cu ilda spagettilor kasf olunub.

B.e.a. 4 — cii asrda biza golib catan ilk salat resepti yazilib
( ag paxlalilardan hazirlanan salat).

B.e.a. 200 — cii ilds ilk dofs kartof vo qusqonmaz
okilmayas baglayib.

B.e.a. 55 —ciilda ilk dafs xardal va diiyii pudingi
hazirlanib.
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Bizim eranin 1 — ci osrindo diinya motboxi piroqlarla, pizzalarla
vo tostlarla zonginlosir. Miiasir pizzalar 1879 — cu ildo yaranib.

Bizim eranin 2 — ci osrindo ilk dofa susilor hazirlanib (diiytidon
vo donizmohsullarindan ibarot olan yapon x6rayi).

7 — ci asrdo moshur koreya tursu kolomi kim — ¢i — nin resepti
yaradilmisdir.

13 — cii asrdo hamburger va vafli yaradilib.

14 — cii asrdo fasalilar (blinlar) yaradilib.

1411 — ci ildo mashur Rokfor pendirinin respti hazirlanib. 1554
— cli ildo kamamber pendirinin resepti hazirlanib.

1484 — cii ildo amerikanlilarin milli yemoklari olan hot- dog -
sosiskali bulkalar yaradilib. Hot- doglarrin yarandig1 vaxt halo
Amerika kost olunmamisdi. Kolumbun Avropadaki soyahatindon
sonra pomidor (1544) vo kartof ( 1553) taninmaga baglamisdir.

1495 — ci ildo marmelad yaradilib.

1610 — cu ildo bublikler yaradilib.

1621 — ci ilds yiingiil qargidalilar ( popkornlar) yaradilib.
Onun genis yayilmasi 20 — ci asrin avvallaring, kinoteatrin
yarandig1 vaxta tosadiif edir.

1680 — c1 ilds fransiz sayagi kartof qizartmasi yarandi. Indi
o,biitlin restoranlarin fast-fud menyularinin ayrilmaz hissasidir.

17 — ci asrdo ketcup yaranib (deyilons goro, onu Kitayda
yaradiblar, ad1 da Kitay mohsulunun adidir). ilk dofs 1876 — c1
ildo Heinz kompaniyasi ketcup istehsal etmoya basladi.

1739 — cu ilds krekerlor yaranib.

1756 — c1 1lds mayonez yaradilib.

1795 — ci ildo konserv bankalar1 yaradilib. Xlestakovun
moshur kolmasi “ Tavada sorba Parisdon golib...” mohz onun
haqqindadir.

1798 — ci ilds limonad yaradilib ( qazli alkogolsuz igki).
1835 — ci ildo limonad1 butulkalara tokmoyo basladilar. 1885
— ciilda Dr. Depperin resepti yaradildi, 1886 — c1 ildo Koka —
kola, 1898 — ci ildo Pepsi — kola yaradildi.

1830 — cu ilds “sorbalarin krali” - marselski baliq sorbasi
— buaybess kosf olundu.

1845 — ci ildo jele yaradilib.

1848 — ci 1ldo miiasir gérkomds olan saqqiz yaradilib.Bir
cox millatlor bitkilorin yarpaqglarini, gatrani vo s.
ceynoyirdilor. 1871 — ci ildo saqqizin hazirlanmasi iigiin
xilisusi magin icad edildi.

1853 — cii ildo cipsi yaradildi.

1870 — ci ildo marqarin yaradildi.

1871 — ci ilds stroqanovski tisulu ilo mal atinin hazirlanma
resepti hazirlandi ( befstroqanov ).

1879 — cu ildo saxarin yaranib.

1924 -cii ilds dondurulmus mohsullar yarandi. Polfabrikat
sonayesi yarandi.
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Yekun fikirlor

Yuxarida deyilonlora yekun olaraq, bels bir seya nozor yetirmok istordik
ki, qodim miitofokkirlor yemoyos olan moétadilliyi yalniz insan saglanligl ilo
yox, hom do onun oxlaqi voziyyati ilo olagolondirirdilor. Qodim Roma
filosofu Ruf Muzoniy bels forz edirdi ki, “ bizim vaozifomiz — kef {igiin
yox, yagamagq liglin yemakdir, agor biz Sokratin g6zal kelmolorins riayot
etmok istasak, oksar insanlarin yemok ti¢iin yasadiglari halda, o, Sokrat
yasamagq ligiin yeyir.” Sokratin 6zii qidalanmaya olan miinasibatinin belo
bildirib: ” Sens acliginin vo susuzlugunun gadorindan ¢ox yemayas istaha
oyadan yemok vo ickidon qorun”. Alimlor tosdiq edirlor ki, miiasir
insanlarin oksariyyetinin xastoliklorinin asasinda diizgiin qidalanmama
durur. Ona vordis is9 ailodon yaranir. Rasional qidalanmanin prinsiplorini
bilmok va praktikada onlara doqiqlikls riayat etmok ailonin biitiin tizvlorini
mohkom saglamliq vo ruh yiiksokliyi, miikommal yasam, maraqli hoyat ilo
tomin edir.
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