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OMNES SALVOS VOLMUS
Hanmuniza can saghgi arzulayiriq

Saglamliq — insan hoyatinin on doyorli hodiyyasi olub, insan xosboxtliyinin osas
komponenti vo ugurlu sosial-igtisadi inkisafin asas sortidir. “Saglamliq- sadaco
xastoliklorin va fiziki qlisurlarin olmamasi deyil, hom do tam fiziki, ruhi vo sosial
rifahidir” (UST, 1940-ci il). 2001-ci ildo UST-iin toyinatina asason saglamliq- tam
fiziki, ruhi, cinsi vo sosial rifah olmaqla yanasi, doyison otraf miihito uygunlasma
qabiliyyati va tobii qocalma, eloco do hor hansi bir xastoliyin vo fiziki qilisurun
olmamasi demokdir.

Saglam hoyat torzi - xostoliklorin  profilaktikasi vo  saglamligin
mohkomlondirilmasi magsadilo har bir insanin ayriligda hoyat torzidir. Saglam
hayat torzi har bir insanin hayat faaliyystinin miixtalif toraflorini inkisaf etdirmaya,
aktiv uzunomiirliiliiys nail olmaga vo sosial funksiyalar1 keyfiyyatli sokilds icra
etmaya zomin yaradir.

Saglam hoyat torzinin aktuallig1 ictimai hayatin ¢otinlogmasi, texnogen, ekoloji,
psixoloji, siyasi vo horbi xarakterli risklorin artmasi ilo olagodar olaraq, insan
saglamliginda manfi dayisikliklori tohrik edon insan orqanizming olan yiiklonma
\&) dayisikliklarin artmasi ilo baghdir.

Insanin hoyat torzi saglamligin qorunmasi vo mdhkomlondirilmosino tosir
gostoron asas faktorladan biri olub, biitiin diger faktorlar arasinda 50% (irsilik
20%, otraf miihit 50%, hoyat torzi 20%, tibbi xidmat 10%) toskil edir. Basqa
faktorlardan forqli olaraq hoyat torzi yalniz insanin roftarindan asilidir, demali,
50% halda saglam hoyat torzi bizim 6z olimizdadir, soxsi roftarimiz saglamligin
voziyyating tosir gostarir.

Sorq tobabatindo saglamlig: toskil edon faktolara asagidakilar aid edilir:

-diistinma torzi (7-%);



-hoyat torzi (20%);
-gidalanma torzi (10%).

Umumdiinya Sohiyys Taskilatinin gostariciloring osason insanlari comi 10%-i
praktik olaraq biitiin xastoliklordon miidafio edon immuniteto malikdir. Daha 10%-
do anadangalmo immun defisito malikdir: onlar daha ¢ox xastalonirlor. Qalan
80%-i immun sistemin qiivvoesi hoyat torzi soraitinden asilidir. Insanin
immunitetinin dostoklonmasinin 50%-i insanin apardigi hoyat torzindon ibaratdir.
Insanin immunitetinin qorunmasi tigiin zoruridir: keyfiyyatli saglam qgidalanma,
sigaret va alkohollu ickilordon imtina edilmasi, 6z psixi vaziyyatina qaygi ilo
yanasma; saglam yuxu (sokkiz saatdan az olmayaraq, havasi tomizlonmis
soraitdo); orqanizmin dozimliilityiinlin artirilmasi; miintozom olaraq idmanla
mosgul olmagq vo horakatli hoyat torzi. Insan daim 6z saglamliginin qaygisina
qalmalidir. Ik ndvbado saglamligi méhkomlondirmok lazimdir. Qida rasionuna
faydali qida mohsullarin1 daxil etmakls buna nail olmaq miimkiindiir.
“Immunitet ii¢iin pahriz” nadir axi? Na ii¢iin onu dastoklomak belo lazimdr.
Yalmz qidalar ils orqanizmin miixtslif virus vo bakteriyalara qarsi

miiqavimatini giiclondirmok miimkiindirmii ?
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Immuniteti miidafiagilari qrupuna daxil olan orzaqlari ayirmagq olar.
Bitki orzaqglari — vitaminlar vo mikroelementlor, qida liflari ilo zongindir.
Immunitetin méhkemlondirilmasi {igiin bu vitaminlor zoruridir.

C VITAMINI

e Orqganizmin otrafdaki alverissiz faktorlara, eloco do infeksiyalar, donma,
stress faktolarina vo s. qarsi davamliligin artirir;

e Organizmi viruslardan qoruyan anticisim v interferonun produksiyasini
yiiksoldir;

e Keyfiyyatli immun hiiceyralarinin yaranmasinda istirak edir, damarlari
mohkoamlandirir;

e Giicli antioksidantdir, hiiceyralori sorbast radikallardan qoruyur;

e Organizmdas yaranmir, onlar1 daim xaricden qabul etmoak lazim galir.

Tarkibinds C vitamini olan vo immunteti mohkomlondiran mohsullar:
Sitrus meyvalor (portagal, qreypfrut, limon), morcan, kivi, qara qaragat,
¢iyalok, briissel va giil kalom, bolqar bibari, pomidorlar, clicormis bugda,
tarovazlar, goyarti (cafori, siiyiit).

A VITAMINI
e Organizmin miidafio qiivvasini artirir;
e Faqositoz-hiiceyralarinin fasilosiz faaliyyatino komoklik gdstorir;
o Selikli gisalar1 vo dori ortiiylinii quruma vo ¢atlamadan qoruyur,
bakteriyalarin niifuz etmasino imkan vermir;
e Giiclii antioksidantdir- immun sistemi sarbast radikallardan qoruyur;
¢ Organizmds toplana bilir, ona géra do dozan1 agsmadan uzaq olmaq lazimdir.
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Toarkibinda A vitamini olan vo immunteti méhkamlandiran mohsullar:
Biitiin narinci, qirmizi toravoz vo meyvalor: kok, balgabaq, pomidor, sirin bibar,
manqo, saftali, orik, alma, iiziim, yemis, itburnu, gilas, caytikani; yasil torovozlor:
ispanag, brokkoli, yasil sogan, paxlalilar; otlar; razyana, gicitkon, yarpiz, tursang,
cofori va s.

Heyvan monsali: baliq yagi, heyvan vo baliq qaraciyari, yumurta, siid, koro yagi,
kosmik, pendir.

Bitki mohsullarinda A vitamini karotin soklinds olur ki, bu da yalniz yaglar
oldugda hozm olunur. Ona gors do toravoz salatlarini vo vineqretlori bitki yaglari
va ya xama ila qarigsdirmaq lazimdir. Heyvan moahsullarinda A vitamini tez hall
olunan formada olur.

E VITAMINI

e Hiiceyrolori sorbast radikallardan goruyan antioksidantdir;

e Organizmin toxuma v hiiceyralarinin iltihabi proseslorina mane olur;

e Hiiceyra toxumalarinin qocalmasini langidir.

Toarkibinds E vitamini olan va immunteti méhkomlondiron mahsullar:
Bitiki yaglari (rafino olunmamis zeytun yagi, glinabaxan, kotan toxuma, qargidal
va s. yaglar), avokado, glinobaxan tumlari, qoz (badam, araxis), qaraciyar, kora
yag1, yumurtanin sarisi, ciicormis bugda, iiyiidiilmiis volomir, yarpaqli koraviz
salat1, paxlalilar.

B QRUP VITAMINLOR

e Stress voziyyatindo vo kegirilmis xastaliklordon sonra barpa dévriindo
immuniteti stimullasdirir;
e Infeksiyalar ilo miibarizo {igiin anticisimlorin yaranmasina imkan verir;
e Fol tursusu, riboflavin, pantoten tursusu, piridoksin, tiamin, sianokobalamin
xtisusila vacibdir.
Torkibinds B qrup vitaminlar olan vo immunteti mohkomlondiran
mohsullar:
Qoz, paxlalilar, giinobaxan tumlari, clicormis bugda, tomizlonmomis qonur diiyti,
qarabasaq, liylidiilmiis volomir, dar1, qara ¢orak, pive mayasi, yumurta, kahi.

QiDA LIFLORI

e Agir metal duzlarinin, zoharlarin, xolesterin va bagqa zararli maddslarin tobii

sorbentidir;
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e Immun hiiceyralorini aktivlosdirir;

e [ltihabi proseslori neytrallasdirir.
Qida liflari hall edilon (pektin, yapisqalnliq) va hall edilmayan (lignin, selliiloza va
hemiselliiloza) olamgqla iki hissoye ayrilir.
Immuniteti yiiksolden qida liflari olan mohsullar:
Holl edilon liflor: tiytidiilmiis volomir, alma, sitrus meyvalori, kolom, qoz.
Holl edilmoyon liflor: kopok, tomizlonmomis taxillar, paxlalilar, toxumlar,
gilinobaxan tumlari.

FITONSIDLOR

o Xostolik toradon goboloklori mikroorganizmlori vo bakteriyalart 6ldiirtir,

organizmin infeksiyalara qars1 miigavimatini artirir;

e Toxumalarda barpa prosesini giiclondirir.
Immuniteti artiran tarkibindos fitonsidlor olan mohsullar.
Sogan, sarimsaq, xardal, turp, qara qaragat, qus albalisi. Ciy sokilds istifado etmak.
Yuxarida sadalanan mohsullardan basqa, tobistds xiisusi otlar va bitkilor vardir ki,
onlar da immuniteti artirir. Bu jensen, exinaseya, biyan kokii, sar1 kok, qirmizi
yonca, dandelion, koklikotu, elecampane, celandine, aloe, ¢ohrayi radiola,
adviyyat (darcin, zoncofil), yasil cay vo S.
Bu otlari immunitetin méhkomlondirilmasi {igiin on miixtalif toplularin torkibino
daxil etmak olar. Belo immun ot domlomslorini xastalik zaman1 gabul edarak,
sagalma prosesini siiratlondirmak olar, elaca da profilaktika magsadila istifads
etmok olar.
Heyvan monsoali mohsullar: burada baliq vo doniz mohsullarina xiisusi shomiyyot
verilir ki, bunlar da ziilal, mikroelement, doymamis yag tursulari ilo zongindir.

ZULALLAR
e ovoz edilmayan amin tursularinin monbayi hesab edilir;
e immunglobulinlorin sintezi li¢iin vacibdir;
e bakteriya va virus hiiceyralori ilo zadalonmis hiiceyralarin barpa edilmasina
imkan verir.

Immuniteti artiran ziilal mohsullar:

Baliq (xiisusila, qizil baliq, ton baligi va s.), at, pendir, yumurta, siid, kolom,
brokkoli, giil kelom, qoz, paxlalilar, taxillar.

Qida rasionuna hom bitki, hom do heyvan mansoli ziilallarin daxil edilmasi
lazimdir.



e timus hormonlarinin sintezindos istirak edir (asas immun vazi);
e immuniteti zoiflodon kortizolun saviyyasini tonzimloyir;
e immun hiiceyralorin, eloco do faqositozun yaranmasina imkan verir;
e A vo C vitaminlarinin immun stimullasdirict tosirini giiclondirir.
Immuniteti méhkomlandiran tarkibinds sink olan mohsullar:
Doniz balig1, ot (xiisusilo qaraciyer), xor¢ong, Uyldiilmiis volomir, qoz, araxis,
gbbolok, yumurtanin sarisi, lobya, yasil noxud.

SELEN
e Infeksiya ilo miibarizo aparan anticisimlorin yaranmasinda istirak edir;
e Hiiceyralori sorbast radikallardan qoruyaraq, antioksidant tosir gostorir (E vo
C vitamini ilo miistorak);
e Immun gorumanin asas komponenti olarag, orqanizmda sinkin
saxlanmasina imkan verir.
Immuniteti méhkomlondiran tarkibinds sink olan mohsullar
Doniz balig1 vo doniz moahsullari, qovrulmamais taxillar, giinobaxan tumlari, qoz,
sarimsaq, gobaloklar, pive mayasi

YOD

e Immun sistemo cavab veran qalxanvari vozinin yaranmasinda istirak edir.
Immuniteti méhkomlondiran tarkibinds yod olan masullar
Doniz baligi, doniz mohsullari, sarimsaq, doniz kolomi, siid, yumurta, kok,
pomidor, lobya, sparja, yasil salat va s.

DOYMAMIS YAG TURSULARI (OMEQA-3)

e Immunitetin méhkomlandirilmosina tosir gdstarir;

e [ltihabi proseslorin tonzimlonmosine tosir gostorir.

Immuniteti méhkamlondiran tarkibinds omeqa-3 olan mahsullar:
Baliq yagi, zeytun yagi, baliq (xiisusils lobya, syomgqa, ton balig1) va doniz
mohsullari.

BIFIDO- VO LAKTOBAKTERIYALAR
e miidafiogi-hiiceyralorin boliinmasi tigiin alverisli sorait yaradir;
e insanin immun statusunu formalasdirir;
e bagirsagin xostolik yaradan mikroflorasin1i mohv edir;
e hozmo komok edir, amintursularini sintez edir;



e clirlimo prosesini zoifladir, irinyaradan ¢oplori mohv edir.

Faydah bakteriyalar olan immuniteti méhkomlondiran mahsullar:
Turs siid mohsullari: qatiq, ryajenka, prostakvasa, ayran, kumus; tursu kolom:
kvas, alma tursusu
Immunitet iiciin iimumi qaydalar:
Tibbi anlayisda pohriz kompleks balanslagdirilmis qidadan ibarat olub, biitiin
energetik tolobatlar1 nozors alir. Immunitet {i¢iin menyu gidanin balanslasdiriimasi
asasinda toyin edilmoalidir: ziilallara sutkaliq tolobat- 90-130 q (yaxs1 olar ki, 60%
heyvan monsali), yaglarda 70-100 q (bitki 30%), karbohidratlarda 350-450 q. Belo
pohrizin kaloriliyi sutkada 2600-2700 kkal toskil edir. Ziilal, yag vo karbohidratlar
1:1:4 nisbatindadir.

Immunitetin méhkonlandirilmosi iiciin yemoklorin hazirlanmasi va qobul
edilmasi:

Miintozom qida gabul edin. Qida gabulu giinds 4-5 dofs olmalidir (hor 2-3 saatdan bir);
Yemoklorin hazirlanmasinda mahdudiyyat yoxdur (qizartmaq olar, lakin piyds deyil);

Giindolik rasionda nahar 35-40%, sam yemoyi 15% (yatmaqdan 2 saat avval olmayaraq);

Qida porsiyasimin hacmi 250-300q (2 ovuc);

0%-1i yaglilig1 olan pendiri 5-9%-1i yagliliga malik pendirls avaz edin, turs siid mohsullarini 1,5-
2,5 % yaglilig ile avez etmak. Yaglar ve yagda hall edilan vitaminlar agciyarleri goruyur. Turs sud
mahsullari probiotiklardir ve bagirsaq funksiyasini yaxsilasdirir;

Qidada miitloq ballast maddslor olmalidir (s1y1q soklindo). Bu liflor tez hall olunur, bagirsaq
mikroflorasini normallasdirir, mads-bagirsaq traktinin motor funksiyasini stimullasdirir;
Ziilallar1 unutmayin: baliqlar, qus oti, yamurta vo ot immunglobulinlorin sintezi tigiin zoruri
amintursular1 ilo tomin edir;

Miitloq har giin tozo meyvalar, toaravazlor vo gilomeyvalar gobul edin- bunlar zongin vitamin,
mineral elementlori, amintursular, eloca do liflar vo pektinlorin monbalaridir. Bunlar da giiclii
antioksindant olub, sorbast radikallar1 effektiv sokildo neytrallagdirir, immuniteti artirir;

Qida rasiona miitloq sokilda sarimsaq, az porsiyada istiot daxil edilmalidir. Sarimsaq dislorindon
olan allisin zararli bakteriyalart moahv etmays imkan verir, ofsus ki, viruslara tosir gdstormir. Act,
qirmizi va qara istiotda yerlogon kapsaisin tonoffiis sisteminin foaliyyatini stimullasdirir.

Su rejimini do unutmayin. Su metabolizmi dostakloyir, qidali maddslarin hozm edilmasina vo
toksinlorin ¢ixartlmasina imkan verir, orqanizmin termotonzimlonmosinds istirak edir. Sutkada
1-1,51 maye gobul etmok lazimdir (16-00-a gadaer), yaxs1 olar ki, tomiz qazsiz sular qobul edilsin;
Uzun maksimal qobul edilma hacmi- sutkada 15 g-a qodor;

Davametmo miiddoati 3-6 hofto toskil edir.

Lazim goldikdo menyu vitamin kompleksi ilo tamamlanir (qida gobulundan avvel
hokim ilo maslohatlogsmok lazimdir). He¢ olmasa bir vitaminin ¢atismamasi
saglamliga monfi tosir gostarir ki, bu da movsiimlor arasinda KRVX-ya monfi tasir
gostorir, imumi halsizliga sobab olur. Saglam rasion vitaminlors olan sutkaliq

tolobati tomin etmalidir.



VITAMINLORO OLAN SUTKALIQ TOLOBAT

Vitaminlor

Filloxinon (K)
Tokoferol (E)

Retinol (A)

Folasin

Ruboflavin (B2)
Kalsiferollar (D)
Rutin (P)

Tiamin (B1)
Pantoten tursusu (B15)
Sianokobalmin (B12)
Xolin

Niasin (PP)

Askorbin tursusu (C)

Piridoksin (B6)

Sutkaliq talabat mq ila.

0,25
15-19
15

0,3

3

90

26

1,7

7-9
0,003-0,004
600-900
17-23
60

2,5

Immunitet iiciin menyu asagidakilardan ibarat olmahdir.
Asagidaki mohsullarin gobulun icazs verilir:

ot
Meyva vd taravaz
Mayah xomir

D3 niz mohsullar

Taxil voa makaronlar

Siid mahsullari

Yagsiz mal ati, toyuq, yagh qizil baliq
Istonilon

Yalniz qurudulmus

Yaxsi olar ki, tozo sokildo

Istonilon

Istonilon
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Tam va ya hissavi mohdud mahsullar:

Otin yagli novlori. Yemayi hazirlamazdan avval otin
ot artiq hissalori ¢ixarilari, derisi tomizlonir.

Mayali xomir Istonilon, qurudulmusdan basqa
dlavd arzaqlar
Ickilar Sirin qazl sular

Qizardilmus gidalar

Asagidakilan qidada mohdudlasdirmaq lazmdar:

Mayonez, yagli souslar, marqarin
Salatlar1 qarisdirmagq ii¢iin moahsullar

Cipsi, duzli qaxac edilmis baliq, qizardilmis

Qoalyanaltilar giirzo
Aci gida Cox tez hazirlanan qgida
Ickilor Energetik, spirtli ickilor
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BiR HOFTOYO MENYU

Menyu planlasdirildiqda hazir yemaklorin kaloriliyini nazars almaq, movsiimi
orzaglar istifado etmok lazimdir.

Bazar ertasi

e Sohar yemayi: qargidali s1y181, pendir ils bisirilmis, alma ils piroq kasiyi, stidlii
kokteyl.

e Nahar:kiifto-bizbag (mal otindon), toyuq ils kartof piiresi, ispanaq alavo
etmoklo torovoz salati, ¢orak, yasil cay.

e Qolyanalti: meyvo salati, bir az qoz.

e Sam yemayi: kok vo pomidor ilo bisirilon qizil baliq (forel), qatiq.

Bu sizin immun sistemd necd komoklik gostora bilor?

Tam taxillar vo qizil baliq selen ilo zongindir, o immunitet {i¢iin cox yaxsidir.
Bundan basqa, balig mohsullar1 Omeqa-3 ilo zongindir (alfa-linol tursu). Bu
yaxinlarda aparilan todqigatlarin naticoloring asason omeqa-3-iin qobul edilmoasi
homginin pnevmoniyanin inkisaf riskino sabob olur. Ispanaq bir ¢ox olamatlora
gora zongindir, onun torkibinds fol tursusu vo A va C vitaminlori do vardir. Meyva
salat1 da organizmi vitaminlor ilo tomin edir. C vitamini immun sistem Ui¢lin ¢ox
yaxsidir. Bizim aragdirmalardan moalum olmusdur ki, C vitamini ispanaq va
gilomeyvalordo zongindir. Q0z omega-3 tursusu {i¢lin monbadir, kanol yagina
aiddir. Yasil ¢ay pnevmoniya xastaliyi ehtimalin1 agag salir, yaxsi olar ki, giindo
24 fincana godor igmok lazimdir ki, 6ziinii sigortalasin. Homg¢inin isti ¢ay vo sorba,
bogazi sakitlosdirir vo diskomfortu aradan galdirr.

Corsonbo

e Sohor yemayi: toyuq oti vo gabaq ilo maffinlor, sirin kosmik va ¢iyslokli
cay.

e Nahar:Baliq sorbasi, tomat sousu vo mosarella ilo spagetti, kalomdan va
kokdon ibarat torovoz salati, ¢orok vo otlu ¢ay.

e Qolyanalti: qoz ilo pirog, alma sirasi.

e Sam yemoyi: bisirilmis kartof ilo toyugq, turs siid.

12



Bu Sizin immunitetd neco komak edir?

Torkibinda domir vo sink ¢ox az olan organizm infeksiya qarsisinda hossasdir.
Yagsiz qirmizi ot, toyuq vo badimcan gobul etmoklo bu maddolor ehtiyyatini
doldurmaq miimkiindiir. Bisirilmis kartof da hamginin fosfor, yod, magnium,
kalsium, mis,margans, sink, kobalt, nikel va bor ii¢clin manba hesab edilir. Osas
viraminlor- antioksidantlar- fol tursusu, C vo A vitaminlori (kelomin va kokiin
torkibinds olan), omega-3-iin sutkaliq normasi qozun da torkibinds ¢oxdur. Turs
stid mohsullar1 da 6z névbasinds organizmds probiotiklorin optimal soviyyaya
catmasina imkan verir, qizdirmani agagi salir, z6kom vo Oskiiroyi sagaldir, eloco do
giinlorin imumi sayini azaldir ki, insanlar da bununla miibarizoyo 3-5 giin sorf
edir.

Carsonba giinii
e Sohar yemayi: garabasaq, dar¢inli piroq, cay.

e Nahar: tomatl diiyii sorbasi, dana stindon kokii piiresi ilo raqu, sirin
bolqgar bibari vo pomidor ilo salat, qara ¢érok, meyva sirasi.

e Qolyanalti: Ev suxarilori ilo dogramac.

e Sam yemayi: dolma, ayran.

Bu sizin immun sistems neco komok edar?

Selen qara ¢orokdo, qohvayi diiylido vo yagsiz otdo vardir. Kokdo A
vimatiminindon basqga, insan orqanizim {i¢iin zoruri olan kifayst qodor mineral
maddolor vardir. Kalium, domir, fosfor, magnium, kobalt, mis, yod, sink, xrom,
nikel, ftor va s. Homg¢inin kokds fitonsidlor do vardir. Kokii ¢geynomak kifayat
edor ki, ag1z boslugundaki mikroblar koskin azalmis olsun. Zokomin
sagaldilmasi tliciin buruna kok sirasini damizdirmaq kifaystdir. Pomidor da
vitaminlar ilo zagindir, lakin eyni zamanda bu giiclii antioksidantdir- likopendir
ki, o da bir gox xostoliklorin miialicasine komak gostorir. Pomidorlar termiki
islomadan sonra biitiin xeyrli xassalarini saxlayir. Qatig, ayran immunitetin
qorunmas! iigiin sutkaliq probiotiklora malikdir. Isti bulyon va ¢ay bogaz1
sakitlogdirir, burun iltihabinin qarsisini alir. Hom¢inin maye orqanizmin
susuzlagmasinin qarsisini alir.
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Ciimo axsami
e Sohar yemoayi: pomidor ilo yumurta, pendir, lavas, cay.
e Nahar: dovga, qaynadilmis dana ati ilo diiyii, Sokisayagi salat,
gilomeyva sirasi.
e (oalyanalti: kesmik piroqu, qatiq.

e Sam yemayi: qarabasaq ilo kiifto, xiyardan salat, qatiq.

Bu Sizin immunitets neco komak edir?

Omlet saglamliq ticiin ¢cox faydalidir, ¢linki yumurta D vitamini vo omeqa-3
tursusu il zongindir. Toyugun torkibindo domir vardir. Qatiq probiotiklor vo
vitaminlar ilo zongindir. Miidrik atalar masalinds deyilir “Sogan yeddi dordin
dormanmidir”. C vitaminina goérs onun tayi-barabari yoxdur! Sogan tobbi
antibiotikdir, o zokomin miialicasinin 6hdasindan sla galir. Kesnisin torkibindo
do A, B1, B2, B3, B6, B9, C, E, K, PP vitaminlari, xolin, eloca do natrium,
kalsium, fosfor, domir, mis, efir yaglari, pektin, rutin vo alkaloid vardir.
Kesnis bakterisid tosiro malikdir.

Cimoa giini
e Sohar yemayi: kiikii, kasmik ila sirin suxari, cay.
e Nahar: kiifto-bozbas, mors .

e Qolyanalti: “Azorbaycan” toyuq salati, kasmikli bulka (vatruska),
kakao

e Sam yemayi: diiyli s1y181, kompot.

Bu Sizin immunitets neco komoak edir?

Ciimo giinii menyusunda ¢oxlu miqdarda goyoarti vardir. Bu is hoftasindon
sonra v istirahat glinlorindon avval yiikili azaltmaga imkan verir. Onsuz da
istirahot giinlorindo insanlar cox zaman miixtolif loziz yemoklor ilo 6ziinii
ozizlomok istoyir.

Goyartinin insan orqanizmi {i¢iin faydasi heg bir siibho dogurmur. {1k névbada
onun zongin mineral torkibini géstormok lazimdir. Bunlara A, C, D, E, K, B1,
B2, B3, B6, B9 vitaminlori, pantoten tursusu, xolin, betanin vo basqa bioloji-
aktiv maddslor aiddir. Unutmaq olmaz ki, miixtalif nov goyartilor gabariq
bakterisid, antiseptik vo antioksidant xassolora malikdir. Bitki yarpaqglarinin
torkibina daxil olan maddoalor immuniteti méhkomlondirmays va infeksiyalarin
ohdosindon golmoyo imkan verir.
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Sanbo
e Sohar yemayi: qozlu volomir s1y1g1, sirin suxari ilo pendir, cay.
e Nahar: kiiftoli dovga, kok piiresi ilo toyuq, sarimsaq sousu ila yasil
salat, kompot.
e (olyanalti: balgabaq ilo piroqu, armudlu meyvs salati, almalar.

e Sam yemayi: makaron ilo befstroganov, yumurta ilo bigirilmis
pomidor, gatiq.

Bu Sizin immunitetd necd komok edir?
Alma, armud, ¢ay vo pomidorlar organizmi kversetin ilo tomin edir ki, bu maddo
do antihistamin xarakters malikdir. Bisirilmig otin torkibinds domir, kokiin
torkibindo iso A vo C vitaminlari, fol tursusu vardir. Qoz omega-3-iin monboyidir,
0 da kanol yagina aiddir. Stidde D vitamini vardir. Sarimsagq, artiq qeyd etdiyimiz
kimi, virus va bakteriyalar ilo miibariza aparir.

Bazar giinii
e Sohar yemoayi: gilomeyvali qargidali s1y181, kosmik-bananl i¢liyi olan
piroq, cay.

e Nahar: xirda kiiftoli vo torovozli sorba, gaymaq vo diyilii toyuq
budu, “Bahar” salati, kompot.

e (Qolyanalti: golyanalti toyuq vo brokkoli ilo maffinlor, kompot.

e Sam yemayi: balgabaq piiresi ilo qizardilmis baliq, torovoz salati.

Bu Sizin immuniteta necd komoak edir?

Qargidal1 s1y1gmin asas faydali xassasi ondan ibaratdir ki, istanilon kulinar
islomolordo biitlin vitamin vo minerallar tam saxlanilir. Qargidali doyerli qida
mohsuludur. O qidali olub, okilmasi asanligla basa galir. Osas mosalo odur ki,
onun hom toxumlarinda, hom ds sacagqlari, giillori va yarpaqlarinda ¢oxlu faydali
maddalor vardir. Onun torkibi kalsium, B qrup vitamin ils zongindir. Onun
torkibindo nikel vo mis duzlar1 oldugu {i¢iin hipoallergen mohsul hesab edilir.
torkibindas liflorin miqdaria gors biitlin taxillar tistaloyir.

Istor ¢ay, istor doniz, istorso do siini soraitdo yetisdirilon istanilon baliq bir ¢ox
fydali maddslorin monboyi hesab edilir. Bunlar da iirok, damar vo immunitetin
voziyyeotino miisbot tosir gostorir. Torkibindo zoruri antioksidantlar-
yarimdoymus omeqa-3 yag tursularinin olmasi sayasinda qida rasionuna baligin
daxil edilmasi onkoloji xastaliklorin profilatikasi {i¢iin zaruri hesab edilir
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BOZi YEMOKLORIN RESEPTLORI

Yumurta va goyarti ilo qarabasaq siyig1

Energetik doyori 100 q 120 kkal, ziilalin miqdar1 1 q, karbohidratlar 25q.

2 porsiyanin hazirlanmasi tigiin lazimdir:

. 100q garabasad;

. 150 ml su;

. 2 yumurta,;

. 10 q koro yagy,

. Goyoarti (stiyiit, cofari);
. duz

Necd hazirlamaq

1. Qarabasag1 aritmagq, tavada 4-5 daqiqe yagsiz qovurmag.

2. 7-8 doaqiqe arzinds yumurtani bisirmak

3. Qizardilmig qarabagagi qazana tokmok va lizarina su alave etmok, duzlamaq vo 10-15
doaqigo bisirmak.

4. Bisirilmis yumurta vo gdyartini xirda-xirda dogramaq

5. Isti s1y13a yumurta, goyerti vo kara yag olavo etmok.

Boyiiklor vo usaqlar ti¢iin yumurta vo goyarti ilo isti s1y1q hom sohar yemayi kimi, hom do naharda
ikinci yemak kimi siifroys verilo bilor.

Kasmikli dari s1y1g1
Energetik doyari 100q 159 kkal, ziilala 6 q, yag 2 q, karbohidrat 29q.
2 prosiyanin hazirlanmast {igiin lazimdir:
-2 stokan dar1 taxili

-350-400 ml su;

-100-150 q kosmik;

-z&vqo gora sokor
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Neca hazirlamaq:

Dar1 axar su altinda yaxsica yuyulur (axan su soffaf olana qodor).

Darinin iizaorin su tokiiliir vo 15-17 daqiqa bisirilir, gaynadiqdan sonra hazir olana qodor
az temperaturda bisirilir. Dibi galin materialdan olan gazandan istifado etmok olar ki, s1y1q
yanmasin.

Kosmik rondadon kegirilir vo tizorino sokor olavo edilir.

Hazir isti s1y18in iizorina isti kasmik olave edilir vo qarisdirilir.

Kosmikli dar1 s1y181 usaqglar vo bdytiklor {i¢iin hom sohor yemoyi, hom do sam yemaoyi

Kimi siifraya verils bilor.

Siidlii gargidah s1y181

Energetik doyari 100 q, 120 kkal, ziilal 3,5q, yag 4,8q, karbohidrat 16 q.

4 porsiyanin hazi rlanmasi ti¢iin lazimdir:

A w0 np e

-100 gargidal taxily;
-300-350 ml siid;
-10-15 q kors yagy;
-10-15 q sokar.

Necd hazirlamaq:

Dibi qalin olan qazana siid tokdiliir vo sokar olave edilir.

Qaynayan siido bir qodor qargidali taxili slava edilir.

Siy1g1 15-20 doaqigo bisirarak, tez- tez qarigdirmaq lazimdir.

Yemoyin hazirlanmasinin sonunda kors yag1 olavo edilir, qapaq ilo ortiiliir vo 5-10 dogige
domdo saxlanilir.

Sidlii qargidali styigin1 boyiiklor vo usaqlar tigiin hom sohar, do sam yemayi kimi siifroys

vermoak olar.
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Stidlii aristo

Energetik doyeari 100 q, 83 kkal, ziilal 3,6q, yag 2,7 q, karbohidratlar 11,1q.

2 porsiyanin hazirlanmasi {i¢iin lazmdir:

. 250 ml sud;

. 100 ml su;

o 55q aristo;

. Z06vqo gora salor va duz.

Necd hazirlamaq:

1. Dibi qalin qazana siid ila su olavs edilir, odun tizorino qoyulur vo z6vqe gors duz vurulur.

2. Qaynadiqdan sonra qazana arists slava edilir va birinci 2-3 doqiqge orzindo dayanmadan
qarisdilir.

3. 8-10 doqigs orzindo oristo siiddo bisirilir.

4, Odu sondiiriin vo 5 doqiqo aristo qapaq altinda qalir.

5. Hazir yemoyo z6vqo gore sokor olavo edilir.

Stidla aristo hom usaqlara, hom do bduiiklors sohor yemayi, nahar vo sam yemoyi kimi siiforayo

veila bilor.

Giil kaloam va brokkolidon portoma

Energetik doyari 100 qa 74 kkal, ziilal 4,8q, karbohidratlar 4,4q.

4 porsiyanin hazirlanmasi ti¢lin lazimdar:

. 350-400 q giil kolom:

. 350-400 q brokkoli;

. 3 dono yumurta;

. 100 ml 10%-li gaymag;
. Duz zovqoe goro.

Neco hazirlamagq:
1. Duzlanmis qaynayan suda giil kelom vo brokkoli 3-4 doqiqe qaynadilir.

2. Qaymagq ilo yumurta duzlarin, mikser vo ya ¢ongal ilo qarigdilir.
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3. Soba 190° quzdihr.

4, Yaglanmis tavaya giil kolom va brokkoli diiziiliir.
5. Kolomin iizorine yumurtali-qaymaqli qarisiq slavs edilir;
6. Icarisine zapenka diiziilmiis tava sobaya qoyulur vo 20-25 doaqige sobada bisirilir.

Uzorindo qizarmis gabiq omolo goldikde sobadan ¢ixarilir.
Giil kalom va brokkolidon ibarat zapekanka hom usaqlar, hom do bdyiiklor ti¢iin naharda ikinci

yemok kimi vo ya sam yemayi kimi siifroyo verilo bilor.

Pomdor ild bisirilmis yumurta

Energetik doyari 100q, 67 kkal, ziilal 4,7q, yag 3,9q, karbohidratlar 3 q.

6 porsiyanin hazilanmasi tiglin no lazimdir:

. 6 orta Ol¢iilii pomidor;
. 6 yumurta,;

o Goyorti;

. Z06vqe gora duz.

Necd hazirlamaq:

1. Pomidorlar1 yuyub, bicaq ilo yuxari hissolori kosilir. Cay qasigi ilo igorisi gotiiriiliir;
2. Istonilon gdyerti yuyulur vo dogranir.

3. Zapenka liciin formaya perqament qoyulur va iizorino pomidorlar diiziiliir.

4. Hbo bir pomidorun iizorins yumurta tokiiliir, duz vo goyorti sopilir.

5. Pomdorlar sobada 25-30 doqiqo 180° temperaturda bisirilir.

Yumurta ilo bisirilmis pomidiorlar1 golyanalti kimi usaq qva boyiiklar tigiin siifroys vermok olar.

Bisirilmis balqabaq

Energetik doyari 400 q 44,9 kkal, ziilal 1,6 q, yaglar 0,3 g, karbohidratlar 8,99.
Bisirilmis balqabagin iizorina sokor vo ya bal tokiilse, koloriliyi artacaqdir.

4 porsiyanin hazirlanmnasi ii¢lin no lazimdir:
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. 600 q sirin sortlu balqabagq.

Necd hazirlamaq:

1. Sirin balgabagi tumlar1 vo gabigindan tomizlomak.

2. Balgabagi kigik hissalora dogramag.

3. Soban1 190°0do qizdirmagq.

4. Balgabaq zapenka tiglin formaya diizmok, tizorini 4-5 mm 6rtmak ti¢iin su alave etmak.
5. 190°-200°temperaturda balgabagin sortundan va kasilon hissalorin galinligindan asili

olaraq 30-40 doqiqo bisirilir.

Bisirilmis balgabaq sahar yemoyindo, nahar va ya sam yemoayinds usaqlar vo bdyiiklar {igiin

stifroyo verilo bilor.

Toyuq kotletlori

Energetik doyori 100 q, 144 kkal, ziilal 16,2q, yag 3,5 q, karbohidrat 11 q.

4 porsiya iiciin nd lazimdir:

. 500 q toyuq filesi;
. 1 odod yumurta.;
. 150 q ag ¢orak;

. 100 ml siid,;

. Z6vqa gors duz;

. Goyorti.

Necd hazirlamaq:
1. Ag ¢orak siiddo yumsaldilir.

2. Toyug filesi xirda hissalar boliiniir va at¢okon masindan 2 dofa ¢okilir.
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3. Toyugq filesi yumurta ilo qarigdirilir, duz vo isladilmis ¢orak slava edilir.

4. Yas ollor ilo kotletlo tutulur.

5. 180°-da soba quzdirilir.

6. Tavada perqament iizorino kotletlor diiziiliir (evvalcadon yaglanir).
7. 180°C-da 25-30 doqiqe sobada bisirilir.

8. Hazir kotletlorrin {izorino goyorti sopilir.

Toyuq kotletlori usaqlar tigiin ikinci yemok vo ya sam yemaoyi kimi siifroyo verilo bilar.

Toyuqlu gabaq kekslari

Energetik doyari 100q, 161 kkal, ziilal 9,3q, yag 10,5q, karbohidrat 6,9q.

Zoruri arzaqlar:

. 200-250 toyuq filesi;

. 400-500 balaca gabaglar;

. 2 yumurta,;

. 2 xorok qasi81 un;

. 100 q duzsuz pendir;

. Goyorti vo duz zovgo gora.

Necd hazirlamaq

1. Dulanmis su 15-20 daqiqe qaynadilir, file bisirilir.

no

Qabagin babig1 tomizlonir, rondonini boyiik gbziindon kecrilir vo duzlanir. 3-5 doqigadon

sonra suyu siiziiliir.
3. Soyudulmus file xirda kubik soklindo dogranir.
4.  Qabagq lizorine dogranmis toyuq filesi, goyarti vo yumurta slave edilir.
5. Qabag-file qarisigina un slavs edilir, duzlanir vo yaxsica qarisdirilir.

6.  180° soba quzdirilir.
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7.

8.

Keks ti¢iin yaglanmis formaya qabaq qarisigi diiziiliir (silikon formalar yaglanmir).

gadar bisirilir.
Qabaq vae filedan ibarat kekslar ham sam yemayi, ham da galyaalti kimi boyiiklar va usaqlar

ticlin siifraya Vverils bilor.

FAYDALI ODVIiYYATLAR

1. Hil

Hilin faydasi onun kimyavi torkibinin zoangin olmasi ilo izah edils bilor: onun tumlarinda yag
tursulari, nisasta, ziilal vo mikroelementlor vardir (marganes, mis, domir, sink, kalsimu,
magnium va fosfor), eloca do askorbin tursusu, B qrup vitaminlor va efir yaglar1 da onun
torkibina daxildir (limonen, terpineol, siteol).

Hilin faydali xassoalorina antioksidant tasiri aid etmok olar ki, bunun

#%€ . sayosindd insan orqanizminin toksinlordon va slaklardan tomizlonmasi bas verir.
Bununla da insan bir ¢ox tlirok-damar xastaliklori vo dayaq-harokot aparati
xastaliklarindon miidafis olunur. Zokom ilo miibarizods bogazda agri hislorini

azaldir, yiiksok temperaturu asagi salir vo 6skiiroyi yumsaldir.

2. Dar¢in

Dargin kalium, kalsium, domir, magnium, fosfor va sink kimi mineral maddslar ilo zongindir.
Onun torkibine B qrup vitamin, C, A, PP vitaminlor daxildir. Homg¢inin onun torkibindo dubil

maddalar, efir yaglar va liflor vardir. .

Dar¢in {imumi tonusu artirir. Immunitetin méhkomlondirilmosinden basqa, ondan tibbdo
antiseptik, antimikrob vo antiparazitar vasits kimi aktiv istifads edilir.

3. Mixak

Mixayin vitamin torkibina on zongin multivitamin kompleksi paxilliq eds bilor. Onun torkibina
qrup vitaminlor, askorbin tursusu, E vitamini (tokoferol) vo K vitamini (filloxinon) daxildir.
mixayin iizds birini liflor, besdos birini efir yaglari toskil edir. Mineral maddalor, mikrob va
makroelementlor do vardir: kalium, kalsium, natrium, maqnium, fosfor, domir, marqanes, mis,
selen vo sink \
Yemoyo mixayin alave edilmosi hozm traktinin biitiin orqanlariin foal
gostarir, 0 hozm siralorinin ifraz edilmosini stimullasdirir, istah1 giiclon
normallagdirir, antiseptik va bakterisid xassoye malikdir. B qrup vitami
miisbat tosir gostarir, garginliyi azaldir vo sakitlosdirir.

Keks 15-25 daqiqp bisirilir. 3-4 doqiqe qalmis {izorina pendir sopilir vo yenidon hazir olana

B
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4. Zxfaran

Boylik migdarda B qrup vitaminlor: fol tursusu (B9), niasin (B3), riboflavin (B2), tamin (B1), C
vitamini, A vitamini. Bununla yanas1 boylik migarda minerallarin monboyidir (marganes, mis,
kalium, domir, sink, selen, magnium). Onun torkibindo hom do efir yagi- safranal da vardir ki, o
da xorsong hiiceyralorino qarsi sitotoksik xassoya malikdir.

Zoforan agrikasici, antiseptik, iimumi méhkomloandirici vasita Kimi istifads
- edilir. Zoforanin qidada istifade edilmoesi yaglar miibadilesinin (lipid)
tonzimlomasina, orqanizmin miixtalif stress voziyyetlors qarst davamliliini

artirmaga, arterial tozyiqi asag1 salmaga imkan verir.
5. Zancoafil ™ ‘
o

Zoncoafilin torkibinde orqanizm iiciin faydali olan vitaminlor vardir: amintursular, kalsium,
karbohidratlar, B grup vitaminlar, C vo A vitaminlori, magnium, elaca da bir ¢ox gidal
elementlor. Bu mahsulun asas miisbat xassasi xolesterinin torkibinin vo natriumun az olmasidir,

bitkinin daha boytik tstiinliiyii efir torkibli olmasidir. Efir yaginin torkibinds antiseptikloar,
iltihabaleyhina va mukolitik maddalar (bisabolen, kamfen va sineol), borneol, qoxulu madds va
gingerollar — gatran maddolor vardir ki, onlar da bitkiys ac1 vo biiziicli dad verir.

6. Ac1 badam

Act badamin niivesinds vitaminlor (A, H, PP va E vitaminlor, B qrup vitaminlor), minerallar1
(fosfor, magnium, dimir, kalsium, xlor, kiikiird, natrium, sink, mis, yod va s.) efir yaglar1 vo
pektin vardir.

Odviyyat biitiin miisbat xassalorini qidada miioyyon dozada istifado
etdikdo daha yaxs1 niimayis etdirir, ¢iinki tirok-damar sistemino, sinir
sistemina gliclii stimullasdirict vo toravatlondirici tasir gostorir, eloco do
torkibinds eliminasiya, metilenedlok-siamfetamin vo basqa maddslor
vardir.

7. Kaklikotu

Onun torpaqiistii hissasindon ¢ox dayarli efir yaglar1 alinir ki, onun torkibinds dubil maddaslar,
flavanoidlar, sirks vo alma tursusu vardir. Timol vo karvakrol daha da aktivdir ki, onlar ham do
antibakterial xassoloro malikdir.

Timol fenol tdramolorins aid olub, daha az toksikliys vo selikli gisa ii¢iin az qiciqlandiriciliga
malikdir, o yaxs1 bakterisid effekto malikdir. Koklikotu ilo ¢ay yaxs1 agrikesici, balgomgatirici vo
zOkom oleyhins tasira malikdir, eloco do immunitetin méhkomlondirilmasine imkan verir va
imumi vaziyyats toravatlondirici tasir gostarir.

8. Sarikok

23



Sarikokiin torkibinds fosfor, domir, kalsium, eloca do C, B1, B2, B3 vitaminlori vardir. Kalium
tarkibi kifatot qador yiiksokdir- 100 q sarikokds 2525 mq. Tarkibindo mikroelementlordon domir
vardir (41.42 mq/ 100 q).

Sarikdk orqanizmdon agir metallar1 vo radionuklidleri xaric edir, onun
giiclii antioksidant tosiri homginin qocalma prosesini longidir. Bels bir fikir vardir
“ ki, adoviyyat yaxs1 tobii antibiotik olub, 6ziiniin sintetik analoqundan farqli olaraq
yan tasirlora malik deyildir. .

9. Razyana (Anis) -

Vitamin vo minerallarin yanasi olmasi sona qador yetismomis razyanada daha gox olur. Odviyyat
satisa goldikdo artiq yetismis vo qurudulmus halda olsa da, razyananin vitamin-mineral torkibi
faydali olaraq qalir. ©dviyyatin toxumlar1 C va P vitaminlori, mikroelementlor (xtisusilo kalsium
sutkaliq 100 q nomanini 65%-1) ilo zongindir, 2-6% qiymatli efir yagindan ibaratdir.

Razyana efir yagi bronxial-agciyar xastoliklorinin, astma, sosin itirilmesindo istifads edilir, elaco
do balgomgatirici, istiliksalan, iimumi tasirlondirici, hozmi yaxsilagdiran vo istahi artiran vasito
kimi istifads edilir. Toxumlarin torkibindoki askorbin tursusu insanin immun sistemini
mohkomlondirir, antibakterial vo virusaleyhina tosir gostorir.

10. Aloenin sirasinds B, C, E vitaminlor qrupu, amintursulari vardir.

Onlarin kémakliyilo maddalor miibadilasi yaxsilasir. Sira50/50 nisbatindas bal ilo garigdirilir, aci
dadu olur. Faydali maddolar birco giin qarli, ona gora do birbasa olaraq yemozdon avval
hazirlamaq lazimdir.

11.Rozmarin

Aktiv komponent olan sineolun iltihabaleyhina xassslari vardir, immuniteti
artirir, yaddas1 yaxsilasdirir, qocaliq demensiyasi riskini azaldir, stress vo asab
gorginliyini aradan galdirir: imumi zaiflikdo orqanizmi giiclondirir; potensiyani
artirir; zOkom xastoliklorinin miialica edir; iltihabaleyina, toravatlondirici,
yarasagldici, 6dqovucu, antidepressant, antioksidant tosirlor gostarir.

12.9tirli istiot

otirli istiotda vitaminlordon basqa (qara istiotda C vitamini portagaldan ¢oxdur) kalsium, domir,
fosfor, karotin, pirolin, xavisin, sokar, nasasta, alkaloid vo kamed vardir. Otirli istiotda efir
yaglar1 orqanizmi enerji ilo zonginlogdirir, glimrahliq verir. Bu yag da antiseptik hesab edilir.
Qara istiot xalq tobabotindo aktiv sokilds Oskiirokdo istifado edilir. Bal ilo birlikdo o, tonoffiis
yollarini yaxs1 tomizlayir, seliyi tomizloyir, onun yaranmasinin qarsisini alir.




13. Sarimsagq.

Sarimsagin osas tosiredici maddasi allisindir. Xirdaladiqda, ¢eynadikdo, bisirildikds allisin
komponentlors ayrilir, gébolokaleyhins va iltihabaleyhino xassolors malikdir, qanin
laxtalanmasinin vo tromb yaranmanin qarsisin alir, tozyiqi asagi salir, zorarli mikroflorani xaric
edir vo faydasini artirir. Bu maddolor ¢ox qgeyri-stabildir vo tez dagilir, ona géro «

sarimsaq, hom do bir qodor qizardilmis sarimsaq faydali xassoalors malik olur. . |

RO,
jl

14.Bas sogan Va goy sogan giiclii tobii antibiotik, hesab edilir,
c¢linki torkibinds ¢oxlii miqdarda fitonsidlor vardir. Bu bioloji aktiv
maddolar xastolikyaradan mikroflorani mohv edir vo ya onun boylimosinin
vo artmasinin qarsisini alir. Sogan fitonsidlori ¢ox yliksok bakterisid
aktivliys malik olur. Ona gora do bu miintozom istifads edon soxslor
viruslu vo goboalok infeksiyalarina daha az moruz qalirlar. Ugan fitonsidlor
tonoffiis yollarnin infeksiyalardan tomizlonmasine imkan verir,

toravotlondirir vo orqanizmi sagaldir.

15.Balin torkibinds 60-a godar miixtolif madds, o ciimlodon gliikoza, fruktoza, fermentlor,
amintursular vardir. Kifayot qodor A, E, C vitaminlor, B qrup vitaminlori v fol turgusu vardir.
Flavanoidlar bdyiik rol oynyir (iki yiize qader), onlar z6kam va virus aleyhine komaklik gdstarir.

¥ e

Biitiin vitaminlor vo mikroelementlor ohval-ruhiyyonin yaxsilagsmasina komoklik gostorir,
organizmin xarici alverigsiz tasirlors qarst miiqavimotini artirir, immuniteti méhkonlondirir, bir
cox xostoliklorin profilaktikasina imkan verir. Antibakterial tosirlori defensin-I, polifenol vo
peroksid adi altinda ziilal tomin edir.
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IMMUNITETI ARTIRAN OT DOMLOMOLORININ RESEPTI

Miialicavi otlardan birlikds toravatlondirici qarisiq domlamolori hazirlamag
olar, onlarin resepti asagida verilmisdir:

v

750 q qara garagat xirda alokdan kegirilir 550 ml su vo 6 xorok qasigi bal alavs edilir.
belo ickini sutkada 2 dofa qobul etmok lazimdir, avvalcodon otaq temperaturunda
qizdirmaq lazimdir.

Yarim limondan sixilmis siro 1 stokan su vo 1 x6rok qasigi bal ilo qarigdirilir. Giinds 2
dofs qobul edilir.

Eyni miqdarda gétiiriilmiis gobanyastigl, morugun yarpaqlar1 vo coko giiliiniin iizorins bir
stokan gaynar su tokiiliir. 20 doqige saxlanilir. Soyudulur. Domlomoni giindos iki dofo
i¢in.

Qoz va bal1 eyni nisbatds garisdirin. Sofaverici garisigi glinds 3 dofo 1 x6rok qasigi qobul
edin. Xiisusi olaraq zoaif xostoloar, siid veran analar vo hamilslor ti¢lin faydalidir.

1 stokan qozu, 1 sotkan arik qurusu va 1 stokan kigmis otgokon masindan ¢akilir, {izarino
gabig1 ilo dogranmis iki limon va bir stokan yarim bal alavs edilir. Yaxsica qarigdirilir.
Giinds 1 x6rak gasigr qidadan 30 daqiqe avval 3 dofs gobul etmok lazmudir.

Blenderds iki bas tomizlonmis sarimsagi ozin, izorins alt1 limonun sirasini slava edin.
Qaris181 tomiz bankaya alavo edin, iizorini parga ilo ortiin va isti qaranliq yerds 1 hofto
saxlayin. Qarisiq yemokdon sonra 1 ¢ay qasigi gobul edin. Ovvalcacn bir stokan su ilo
qarisdirin.

Otgokon masindan 4 kq koraviz kokiinii ¢okin, 400 q xardal, sarimsaq, bal vo 8 limon
olava edin. Qarisiq siiso bankaya tokiiliir, tomiz parca ilo baglanir, 12 saata isti yerdo
saxlanilir. Havanin temperaturu 30 doracodon az olmamalidir. Bundan sonra bankani
soyuducuya qoymag olar. Bu garisiq ham do cavanlasdiric effekto malikdir. Onu giinda
3 dofs yemaokdon 20 daqigo avval 1 ¢ay qasigr gobul etmak lazimdir.

Smuzi- blenderds vo ya mikserds qarigdirilmis qati ickidir. Meyva, gilomeyvo vo
toravazlorden (adoton bir ndviinden) hazirlanir. Uzaring siid, sire, buz, dondurma va s.
olava edilo bilor. Vitamin vo minerallar sayasinde insan orqanizmini bir giinliik meyveo
Vo toravaz normasi ilo tomin edir. Meyvolarin tabii sirinliyi ariqlamaq arzusunda olan
insanlar tigiin ¢ox alveriglidir. Qat1 qarisiq modads yaxst hozm olunur vo hozm prosesini
yaxsilagdirir, minerallar iso orqanizmdon toskinlorin ¢ixarilmasina imkan verir.
Miintazam olaraq meyva toravaz qarisigimin gabul edilmasi immun sistemi
mohkomlondirir, yaddast, fikrin konsentrasiyasini vo yuxunu yaxsilasdirir
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SMUZIi RESEPTLORI

1.Siidlii meyvo smuzi

Ingridientlor:

1 yetismis banan

1 fincan tozs vo ya dondurulmus ¢iyalok
1,5 stokan siid
0,5 stokan yoqurt

2.Ryajenka ilo balqabaq smuzi

Ingridientlor:

50 q tomiz balgabaq

1 boyiik alma

1 dono yetismis banan
1 stokan ryajenka

3.Kosmik slavo etmaklo meyvali smuzi
ingridientlor:

1 dono yetismis banana

1 boyiik yetismis saftali vo ya nektarin
1 stokan tozo qaynadilmis siid

100 gram kosmik

1 x6rak qasigi bal- zovgo gore

4.Yasil smuzi
Inqridientlor:

1 yasil almas

1 Kivi

50 gram ispanag
Kigik zancafil pargast
1 banan

1 ¢ay qasig1 bal

2 stokan su

5.Quru meyvalardon smuzi
Ingridientlor:

100 gram gara gavali

60 q kismis

6 x0rak qasig1 volomir lopalar
100 q orik qurusu

1 xdrak qasig bal

3 stokan siid

Hazirlanmasi

Biitiin ingridientlor blenderds qarigdirilir, bundan sonra basqa qaba tokiiliir va kip qapaqla ortiiliir. Sohor

yemayi va ya sam yemayini onunla avoz etmok olar.
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Azarbaycan matbaxi immunitetin kesiyindo

Azorbaycanin anonovi matboxi tokco miixtalif ndv yemoklori ilo deyil, hom do
onlarin hazirlanmasi iisullari ilo moshurdur. Azarbaycan motbaxinds ¢oxlu sayda
goyorti vo torovazdon istifads edilir, bunlara badimcan, pomidor, sirin bibor,
ispanaq, kolom, sogan, tursong, ¢ugundur, turp, xiyar, yasil lobyan1 aid etmok olar.
Diiyii vo xomir yemoklori bizim motboxdo genis istifado edilir. Bu motbox
movsiimi olaraq gablarda islonon géyarti vo torovozlor ilo moshurdur. Tozs otlar, o
climlodon nano, kesnis, reyhan, siiylit, cofori, torxun, kovor, razyana, cirs, yasil
sogan ¢ox moshurdur vo onlar ¢ox zamani osas yemoyi miisayiot edir. Oksor milli
yemaklor qoyun, mal va qus atindon hazirlanir. Farsdan hazirlanmis yemoklor daha
genis yayillmisdir. Azarbaycan matbaxi qurmanlar {i¢iindiir. Lakin biz
immunitetimizi mohkonlondirdon sonra biitliin bunlarin dadina baxacagiq.

Sahar yemoyi

Onanovi soho yemoyini motal pendir (qoyun darisinin igarisinds hazirlanmis vo ya qurudulmus),
nehra yagi (bogulmadan 1 saat sonra alinan), xiisusi kasmik olan “sor”, ev miirabbasi, bal,
gaymagq (xiisusi ev kremi) bozoyir, sohar yemoyinin ayrilaz hissosi tondir vo ya lavasdir ki, onlar
dadina gors ¢orayin analoqlaridir.

Salatlar

“Azarbaycan” salati

Pomidor, xiyar vo turp nazik halqalar ilo dogranir vo qaba diiziiliir, qabin morkozino dogranmis
yasil sogan qoyulur. Bas sogan halqa ilo dogranir vo salatin {izoring tokdiliir, duz va istiot vurulur,
xama alava edilir, dogranmus siiyiit sopilir; otrafina kah1 yarpaglar: diiziiliir.

drzaqlar Miqdar
Pomdorlar 200 q
Xiyarlar 200 q

Bas sogan 2 odad
Yasil sogan 1dasto
Qirmiz1 turp 1dasto
Xama 200 q
Stiylit Y5 dosto
Kahi yarpaqlari ZOv(qo gora
Uyiidiilmiis qara istiot zHvgo goro
Diiz Z0vqo gora
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Sokisayagi salat

Xiyar, pomidor va sirin bibar ki¢ik kubik soklindo dogranir,

goyarti xirda dogranir, sirka, istiot vo duz alava edilir.

Say qasig1 ilo yeyilir.

9rzaqlar Miqgdar
Pomidorlar 200 q
Xiyarlar 200q

Sirin bibor 100 q
Yasil sogan 1 dosto
Kesnis 1 dosta
Reyhan 1dosto
Uziim sirkosi 2/3 ¢ay qasig1
Uyiidiilmiis qara istiot ZO6vqo goro
Duz Z0v(qo gora

Zeytun ils yasil salat

Tursong, ispanaq, sogan vo cofaori yaxsica yuyulur, qurudulur, xirda dogranir, tizorino limon
sixilir. Duz suda holl edilir, {izorino bitki yag1 olava eilir vo gdyartinin iizorine tokiiliir. Siifroys
verilmazdon avval zeytun va dairovi dogranmis yumurta ilo bozadilir.

drzaqlar Miqdar
Tursong 1dasto
Ispanaq 4 dosto

Yasil sogan 2dosto

Cofari 1dasto
Limon sirosi 1xorak qasigi
Bitki yagi 3xorok qasigi
Bork bisirilmis yumurta 1 odad
Zeytun 15 odad

Su zZ0vqo gora
Duz ZOvqo gora
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Alma v portagal ils toyuq salati*

Ot uzununa dogranir. Portagalin qabigi soyulur, xirda dogranir vo har payi1 2-3 hissaya boliiniir.

Alma tomizlonir va rondanin boyiik géziindon kegirilir. Alma kiitlosi garalmasina deys, darhal

portagal ilo qarigdirilir. Vetgina xirda kubik soklindo, xiyar uzununa dogranir. Biitlin arzaqlar
birlasdirilir duzlanir va yaxsica qarisdirilir. Hazir salat gaba qoyulur vo cofari ilo bazonir, {izorino

-pendir rondslonir.

orzaglar Miqdan
Toyuq oti 400 q
Alma 2-3 odad
Portagal lodod
Vetgina 100 g
Toza xiyar 2-3adod
Bork pendir 60 q
25%-li xama 200 q
Cofari Z6vqo gora
Duz Z0vqo gora

“Bahar” salati

Ag turp gabigindan tomizlonir. Qizmizi vo ya ag turp nazik hisslora
dogranir. Dag soklinds salat gabina tokiiliir, iizorine nazik dairovi
dogranmis kok, yumurta, kah1 olava edilir vo siiyiit sopilir.

Ortasina qizilgiil formasinda kasilmis turp qoyulur.

9rzaglar Miqdari
Turp 1 dosto
Yumurta 2adad
Toza xiyar 2-3 odad
Kok 2-3aodad
Kahi 1 bas

Duz ZOv(qo gora

Sarimsaq sousu ild yasi salat

Yasil kahinin yarpaqlar1 yuyulur va gqaba diiziiliir. Sonra iizorins su tokiiliir. Limon suyu,

xirdalanmis sarimsagq, diiz, soker, xardal, dogranmis badam va bitki yagindan hazirlanir. Salat

qarigdirilir v darhal siifroye diiziiliir.

Irzaqlar Miqdar
Yasil kahi 3-4 bag
Sous ii¢iin:

Sarimsaq 3-4 dis
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Limon sirasi

1xo6rok qasigi

Bitki yag 1x0rok qasig
Qoz Z6vqo gora
Xardal lcay qasigi
sokor ZOovQgo gora
Duz ZOv(qo gora

Yasil sogan vo qaymaqdan salat*

Sogan yuyulur vo xirda dogranir. Tursu gavalinin tumu g¢ixarilir, 4 hissayas kubik soklinda
dogranir. Sonra arzaqlar bilasdirilir, bazak tigiin ¢okiintii saxlanilir, duzlanir, istiot vurulur, limon
sirasi alava edilir va salat gabina diiziiliir. Siifroys verilmoazdon cafoari va siiyiit ilo bazadilir.

Irzaqlar Miqgdar
Yasik sogan 1 dosto
Gavali 1 stokan
Limon sirasi 2 x0rok qasig
25 %li xama 0.5 stikan
Duz Z0vqo gora
Uyiidiilmiis istiot Z6vqo gora
Cofori va sliylit 26vqo gora

Yasil sona va qoz ild salat*

Yasil sogan yuyulur vo xirda dogranir, qoz slava edilir. yaxsica qarigdirilir vo {izoring xama vo

yag qasirigi olave edilir. Hazir salat qaba qoyulur va siifroya verilri.

9rzaqglar Miqdan
Yasil sogan 1 dosto

Qoz 10-12 odad
30 % xama 4 xorok qasig1
Bitki yagi 1 x6rok qasig

Tursu kalom vo arik salat1 *

Kolom axar su altinda yuyulur vo sixilir. Qaba qoyulur va iizorina orik alave edilir. Limon sirasi,
calinmis gaymaq, xama tokiiliir, duz, istiot, zira sopilir. Hazir salat gaba gqoyulur, siifroya
verilmazdon avval goyarti va arik hissalari ilo bazadilir.

9rzaqglar Miqdar
Tursu kolom 200 q
Tumlari tomizlonmis arik 1 stokan
Limon sirasi 2 x0rak qasigi
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25% xama 0.5 stokan
Calinmig qaymaq 0.5 stokan
Duz ZOovqo gora
Uyiidiilmiis istiot Z6vqo gora
Zira ZOovQgo gora

Azarbaycansaya@ salat*

Koravizin koklari yuyulur vo tomizlonir, almalarin gabigi soyulur, tomizlonir, koraviz ila birlikdo

rondadon kegirirlir. Dogranmis qoz, istiot alave edilir. Qarisdirilir, xama ilo garigdirilir vo tursu
gavali, albal1 vo basqa meyvalar ilo bazadilir.

9rzaqlar Miqdar
Koravizin koklori 3-4 odad
Alma 2adod

Qoz 0.3 stokan
Tursu gavali Z0vqo gora
Albal1 vo basqa meyvolor Z6vqo gora
Duz Z0vqo gora
Uyiidiilmiis qara istiot Z6vqo gora
20% xama 0.5 banka

Azarbaycansayagi toyuq salati*

Toyugu bir ne¢o hissoys dogranir, duzlanir va gazana diiziiliir. Uzarins su tokiiliir. Hazir olana
godoar bisirilir, ot bulyondan ¢ixarilir, soyudulur, ot siimiikdon ayrilir vo xirda dogranir. Koroviz
yuyulur, dogranir va ot alava edilir. Uzoring limon sirasi sopilir. Uziim yuyulur, tumlari
tomizlonir va ata alava edilir. Nana xirda dogranir, plista ilo qarigdirilir, izorine xama slava

edilir vo ot taravaz ila qarisdirilir. Hazirlandigdan sonra 1 saat soyuducuda saxlanilir, daha sonra

dorin gaba qoyulur. Siifroys verilmoazdon avval kahi yarpaglari, tiziim va yasil sogan ilo bazadil

ir.

drzaqlar Miqdar
Toyuq 1 odad
Koroviz 300 q
Yasil sogan Z0vqo gora
Qara tliziim Z0vqo gora
Limon 1 odad
Dogranmis piisto 1 x0rak qasigi
25 %-li xama 200 q
Nana yarpagi Z0vqo gora
Kahi yarpagi Z6vqo gora
Duz Z0vqo gora
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“Baki pay1z1” salati

Cox dorin salat gab1 gotiiriiliir (10-15 sm).Qabin dibino qatlar ilo 1-2 sm dairovi dogranmis
kartof diiziiliir, sonra pomidor, daha sonra qoxulu goyarti (cafari, karaviz, siiyiit, torxun) diiziiliir,

sonda dairavi dogranmis xiyar diiziiliir. Nohayot 5 qat alinir. Daha sonra on asas vo gozlonilmoz-

biitiin bunlarin {izorino nar sirasi siiziiliir. Cox siiziiliir. Biitiin inqridientlor onun igarisindo

tizmoalidir. Salat 5-10 doqiqe qalmalidir.

ogrzaqlar Miqgdar

Kartof Z6vqo gora
Pomidor 26vqo gora

Goyorti ZOovgo gora

Tozo xiyar ZO6vqo gora

Bas sogan na qador lazim olsa
Nar no godor lazim olsa
Duz ZOv(qo gora

Ag kalom va zeytun salati

Tursu kolom vo bas sogan xirda dogranir, tursu liziim slave edilir, xirda dogranmis alma vo
tumsuz zeytun olavs edilir, izarina bitki (zeytun) yagi siiziiliir, qarigdirilir. Tursu alma hissalori,

cafori 1la bazadilir.

drzaqlar Miqdar
Kolom 100-150 q.
Bas sogan lodad
Uziimii Z6vqo gora
Alma 1 odod
Zeytun 15-20q
Bitki yagi 10 q
Cofori ZO6vqo gora

e Mayonez avazina miixtaolif yaglhihq daracasi olan xamalardan istifada edilir (20-25-30%)
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SORBALAR
“Ovduq”Azarbaycan sorbasi (qatigda dogramac)

Ot yuyulur, qazana diiziiliir. Otin iizorino su alavo edilir, qaynadilir, az odun {izorindo
gaynadilir, gapaq altinda bisirilir (90 daqigoya gadar). Soyudulur. Yumurta qazana diiziiliir, su

alava edilir vo odun lizarinag qoyulur vo qaynadilir. 10 doqige bisirilir.

Su siiziiliir, soyuq slave edilir. yumurtalar qoyudulur. Qatiq gahm vo soyuq su ilo
qarigdirilir. Yumurtanin qabigi tomizlonir vo xirda dogranir. Yagil sogan yuyulur vo dogranir.
Xiyar yuyulur vo xirda dogranir. Siiyiit vo kesnis do yuyulub dogranir. Biitiin arzaglar qatiq ilo

qarigdirilir vo duzlanir.

9rzaqlar Miqdar
Qatiq 0,5 litr
Tozo xiyar 2 odod
Mal oti 300gram
Yumurta 1 odad
Yasil sogan 1 dasto (z6vgo gora)
Stiyiit 0,5 dasta (zO6vqo gora)
Kesnis 0,5 dasta (z6vqo gora)
Duz 1 ¢ay qasig1 (zovqo gora)
Su 0,5 litr

Toyuq ils sorba
Toyuqgdan sorba hazirlanir, slokdon kegirilir. Diiyii

bulyonda bisirilir, iizerine dogranmis sogan slava edilir. Hazir

olmaga 15 doqigo qalmis noxud, al¢a vo ya gavali alavo edilir.

Daha sonra tikalors dogranmis qaynadilmis toyuq, stiyiit olava edilir L

Iwwx

drzaqlar Miqdar
Toyuq 600 gram
Diyii 100 gram
Oridilmis yag 80gram
Alga vo ya gavali qurusu 80 gram
Noxud 80 gram
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Bas sogan 80 gram
Stiytit 40 gram
Istiot Z6vao gora
Zoforan ZovQgo gora
Duz Zovqgo gora

Dovga (Azarbaycan sorbasi)

Biitiin goyorti xirda dogranir. Qatiq (voya kefir) gazana tokiiliir, tizorino toyuq yumurtast,

un olavo edilir vo yaxsica qarisdirilir. Soyuq su alave edilir, z6vgo goro duz vurulur vo

qarigdirilir. Qaz orta rejimdos yandirilir, daim qarigdirilir vo qaynama halina gotirilir, lakin

gaynadilmair. Birinci kopiiklor yarandigda diiyli vo dogranmis goyarti olavs edilir. goyorti

rongini doyison kimi, sorba ag rong alan kimi qazdan gotiiriiliir.

Qatigli, diyiilii vo goyartili sorba yaxsica soyudulur.

drzaqlar Miqdar
Qatiq (va ya kefir) 1 litr
Bisirilmis diiyii 4 x0rak qasigl
Yasil sogan 50 gram
Stytit 25 gram
Xofori 15-25 gram
Kesnis 50 gram
Tursong 25 gram
Tozo nano 10 gram
Tozo reyhan 10 gram
Yumurta 1 odad
Soyuq su 0,5 litr
Un 1 x6rok qasig
Duz ZOovqo gora

Kiifta bozbas (Azarbaycan noxudlu kiiftali sorbasi)**

Stimiiklii ot noxud ila bisirilir. Tiko bas sogan ilo atgokon masindan
kegirilir, adviyyat qatilir. Ot hissalore ayrilir. Arasina quru al¢a qoyulur vo
tutulur. Ot kiiralari, kartof vo xirda dogranmis sogan ils bulyona slavo

edilir. Hazir olana 10-15 daqigs galmis qoyun quyrugu xirda dogranib

olava edilir vo bisirilir, diiz, istiot vo zoforan domlomasi olava edilir. Sorba siifroyo verildikdo

lizorino goyarti sopilir.
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drzaqlar Miqdan
Mal oti 200gram
Diiyii 2 x0rok qasigi
Tozo vo ya qurudulmus alca 20 gram (10 gram)
Qurudulmus noxud 1 x0rok qasigi
Kartof 2adad
Bas sogan 0,5 adad
Zoforan ZovQgo gora
Uyiidiilmiis isitiot Z6vqo gora
Quru nana ZOovqo gora
Duz ZOvqo gora

Otli dovga (Azarbaycanda Kiiftalar vo noxud ilo sorba)**
Mal oti tikalari ilo sogan at¢okon masindan ¢okilir, istiot vo duz olave edilir. Farg
qarigdirilir, kiirslor soklindo tutulur. Bulyona avvalcaden isladilmis noxud gaynadilir. Daha

sonra dilyti olave edilir, tursong va ispanaq slva edilir (qatiq un ilo avvalcadon yaxsica

qarigdirilir), duz slava edilir vo yemok hazir olana qader bisirilir. Hom isti, hom do soyuq sokilda

gobul edilir.

i

drzaqlar Miqdan

Mal oti 200 gram
Bas sogan 1 odad
Qatiq 250 gram
Diyi 0,5 xorok qasi81
Qurudulmusg noxud 2 x0rok qasigi
Un 1 x0rak qasigi
Tursong va ispanaq 50gram
Goyorti Z6vgo goro
adviyyat 26vqo gora
Duz ZOovqo gora
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Sudlii-s1y1q
Diiyii suda yarim hazirlanana qodor hazirlanir, assiizondon
stiziiliir, yuylur vo siido slava edilir. 10 dogiqo vam odun {izorinds

bisirilir. Sokor suda aridilir, gaynadilir. Alinan sorbat diiyiiys olavo

edilir, tizorino kors yagi, zoforan olave edilir vo 7 doqige az odun iizorinds bisirilir.

drzaqlar Miqdar
Diiyii 1,5 stokan
Sud 1 litr
Su 0,5litr
Karo yagi 50 gram
Sokar 10 dilimlor
Darc¢in lcay qasigi
Zoforan (toxumlari) 7-8 odod
Duz 0,5 cay qasig1

Oristali corba (Azaraycan yemayi)**
Bir porsiya tiglin 2-3 tiko siimiikiil mal oti noxud ils birlikdo
gaynadilir. Bismays 15-20 daqige qalmis qizardilmis sogan vo qoyun

quyrugu, dofns yarpagi, istiot vo duz olavo edilir. Ayrica oristo {igiin

xomir hazirlanir. Orists ligchucaq vo ya romb soklinds kasilir. Sorba

bismoaya 5-6 doqigo qalmis alava edilir. Hazir sorba sirks ilo siifroys verilir vo iizorino goyorti

alava edilir.

9rzaqlar Miqdar

Mal oti 78 qram

un 40 gram

Yumurta 0,5 adad

Noxud 20gram

Bas sogan 20 gram

Uziim sirkosi 10 gram

Goyorti 15 gram

Odviyyat Z6vqgo goro

**qoyun ati avazina mal atindan istifados edilir.
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AZORBAYCAN ICKILORI

Azarbaycan Qafqazada klassik ¢cay maclisi onanasinin an bariz niimunssidir. Cay
dostgahi sadoco qoxulu igkinin gobul edilmosi deyil, hom do xos tinsiyyatdir.
Bozon siifroyo osas yemok verilmozdon avval ¢ay verilir, ziyafot onunla baslayir.
Cay dostgahi sorq sirniyyatlari ilo olur, ¢aya iso miixtalif adviyyat olava edilir,
mosalon, mixak, dargin, hil, zoncafil. Homginin ¢ox zaman qizilgiil yag:1 da ¢aya
olava edilir — belo ¢ay igkisi susuzlugu yaxsi aradan qaldirir.

Sorbot — Azorbaycanda on genis yayilmis igkidir.

Azorbaycanda an genis yayilmis igki sorbotdir. Sorbatin hazirlanmas: ii¢iin sokar,
limon, zaforan, nans toxumu va reyhandan, eloco do miixtalif meyvalordon istifado
edilir.

Stdlii sorbat

Hazirlanma iisulu- su qaynadilir vo orada sokor aridilir, soyudulur. Ayrica siid
qaynadilir, soyudulur vo sorbato olave edilir (zovgo gora).

Meyva sarbati

Hazirlama iisulu- sokor qaynadilmis suda aridilir, miixtslif meyvalor, nana,
gilomeyva onun i¢ina qoyulur, siifroya qida buzu ilo verilir (z6vge gore).
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NOTICO

Saglamligin qorunmasi vo orqanizmin normal foaliyyotinin tomin edilmasindo
diizgiin va balanslasdirilmis qidalanma miihiim rol oynayir. Giindslik qida
rasionunun miixtalifliyi, zlilallarin, faydali yaglarin, karbohidratlarin, vitaminlorin,
mineral maddslarin vo qida liflorinin kifayst godar gobul edilmasi immun
sisteminin normal foaliyyati liglin zoruri sortlordon biridir.

Saglam gidalanmanin asasini yalniz ayri-ayr “faydali” mohsullar deyil, biitévliikdo
balanslagdirilmis qida rasionu togkil etmolidir. Torovoz vo meyvolor, gdyarti, tam
taxillar, paxlalilar, qoz-findiq, baliq, siid vo turs siid mohsullari, yumurta vo digor
keyfiyyatli ziilal manbalarinin rasiona daxil edilmasi orqanizmin asas qida
maddalaring olan talabatinin 6donilmasine komak edir.

Azorbaycan matboxinin zongin anonalori saglam qidalanma prinsiplari ilo
uygunlasdirilmagq ti¢iin genis imkanlar yaradir. Miixtalif goyartilar, torovazlar,
paxlalilar, siid mohsullari, baliq, ot, taxil mohsullari, meyva vo adviyyatlardan
diizgiin istifado etmoklo hom milli kulinariya anonalorini qorumaq, hom do
giindslik gida rasionunun bioloji doyarini artirmaq miimkiindiir.

Eyni zamanda yadda saxlamaq lazimdir ki, heg bir ayrica qida mohsulu, vitamin,
bitki vo ya adviyyat insan1 biitiin infeksiyalardan qoruya va ya xastaliyin
miialicasini avoz edo bilmoz. Immun sisteminin normal foaliyyati saglam
qidalanma ilo yanasi, kifayst godor yuxu, miintozom fiziki aktivlik, normal badon
cokisinin saxlanilmasi, zararli vardiglordon imtina va psixoemosional tarazligin
qorunmasi ila six baghdir.

Belaliklo, saglam qidalanma qisamiiddatli “pahriz” deyil, insanin biitiin hoayati
boyu davam etdirmoli oldugu saglam hoyat torzinin ayrilmaz hissosidir.
Saglamhigimizin qorunmasi giindalik secimlorimizdan, saglam qidalanma iso

bu secimlorin on miihiimlarindon biridir.
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