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Xiilasa: Moaqgalads orqanizm iigiin gida qabulunun vacibliyindan, az va sox migdarda
qabul olunmus gidanin madaya monfi va miisbat tasirindon; qida mahsullarinin, meyva va
taravazlorin faydasindan, neca qabul edilmasindon bahs edilir. Eyni zamanda zorarli
adatlardan imtina edilmasindan, gigiyena qaydalarina amal olunmasindan ,nazaratsiz dorman
gabulundan va onun fasadlarindan; stres vaziyyatlorindan qorunmagin yollarindan va
infeksiyalarin vaxti-vaxtinda miialicasindon danigilir.
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Organizm Gc¢un ginds 3 dofs, kifayst migdarda olmagla (sshor yemoyi, nahar vo sam
yemoayi) gida gabul edilmasi vacibdir.

Tam doyarli sohar yemayinin gobul edilmasi insan organizminds gedon hozm prosesi
Uclin ¢ox vacibdir. Ona gora do sohor yemayindoan imtina etmok olmaz. Sshar oyanandan
sonra ilk ndvbads 1 stokan tomiz su icmok moslohat gorilir. Bu magsadle adi stifro mineral
sularindan da (torkibindoki gazlarin xaric olmasi ii¢iin axsamdan stokana tokorok saxlamag
lazimdir) istifado etmok olar.

Sohor yemoyini hor zaman eyni vaxtda, sakit soraitds va talosmadon yemays ¢alismaq
lazimdir. Yadda saxlayin ki, sohar yemoyi bagirsaq sistemini “oyadir”. “Tam doayarli sohar
yemoyi” dedikdos hokimlor he¢ do 1 fincan kofe vo buterbrodu deyil, normal gida gsbulunu
nozards tuturlar. Mitoxassislor sohar yemoyi zamani siyiqlar (yulaf, garabasaq, dar1 va S.),
musli, yulaf vo qargidali lopalarinin yoqurtla garisigi, kefir, tozo meyvalor vo s. bu Kimi
gidalar qobul etmoyi maslohot gorurlor. Kopakli ¢orok, pendir, pomidor, Xxiyar da
bagirsaqlarin faaliyyatini stimullagdirir.

Bir ¢cox mitoxassislor geyd edirlor ki, gun oarzinds 4-ci gida gsbulu da (2-ci sshar
yemoyi vo ya ilkin nahar) moslohat gorilir. Bas onlar bunu no Ggtin toklif edirlor? Masalo
ondan ibaratdiir ki, mada ti¢iin daha az miqdarda olan qidalar1 hozm etmok daha asandir. Ona
gors do daha tez-tez , ancaq az miqdarda olmagla gida gobul edilmasi, birdon hoddindon artiq
yemokdon daha yaxsidir. Normada yeyilon qidanin hacmi 0 godor olmalidir Ki, yemok
stolundan galxdigdan sonra insanda azca da olsa acliq hissiyyati qalsin.

Qida miiayyan toyin olunmus vaxtda qobul olunmahdir. Sam yemoyini yatmamisdan on
az1 2 saat ovvol gobul etmok lazimdir. Yatmazdan qabaq 1 stokan yagsiz kefir vo ya yoqurt,
alma, banan, va s. bu kimi yungul gidalar da gabul etmak olar. Digar organlar kimi, madaya
do geca 6zlinl barpa etmok Gglin tam istirahot vermok lazimdir.

Hoddindon artiq yemok gobul edilmasi kimi, gida gobullar1 arasinda uzun fasilalorin
verilmasi do (mosalon, bazi insanlar ancagq sohor vo axsam vaxti qida qgobul etmays adot
edirlor) zararli hesab edilir.

Doymag, ancaq bu zaman haddindan artiq yemomok iiciin qidani yavag-yavas vo yaxsi-
yaxs1 ceynomok lazimdir. Bu, gidani daha da xirdalamaq vo bunun naticasinds madani slave
oziyyatdon qorumagq tliglin vacib hesab edilir. Yaxs1 ¢eyninmomis iri qida kiitlalorini hozm
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etmok Uclin mads daha ¢ox islomali olur vo artiq yiiklonir. Bu iso muoyysn vaxt kecdikdan
sonra, moadada mixtalif doyisikliklorin bas vermasi Vo onun 6z funksiyasini normal sokilda
yerina yetira bilmamasi ilo naticalonir. Heg bir yemok vaxti su, siralor vo s. ickilor igmayin.
Bu, gidanin hozm edilmasi prosesindoe modanin igini pozur. Yemokdon bilavasito sonra da
maye igmok moaslohat gortlmur. Bunun Ggln bir gadar gdzlomoyiniz daha yaxsidir. Modo
xastaliklorinin profilaktikasi ii¢iin diizgiin vo tam doyarli gidalar gobul etmok lazimdir. Yoni
giindalik gobul edilon qidalarin torkibindo kifayst qodor ziilallar yaglar, karbohidratlar,
vitaminlor vo mikroelementlor olmalidir. Ona gors do qida faydali olmaqla yanasi, miixtolif
cesidli olmali, hamginin torkibinds kifayat migdarda meyvs, torovoz vo gilomeyvolor do yer
almalidir. Moahz onlarin torkibinds insan organizmi Gglin ¢ox vacib hesab edilon xeyli
miqdarda selliiloz vardir. Selliiloz-organizmds xaricdon daxil olan vo ya maddslor mubadilasi
naticasindo organizmdo yaranan zororli maddslorin xaric edilmasi {igiin sanki “slipiirgs”
rolunu oynayir. Sellilloz normal hazm prosesinds vo bagirsaqlarin foaliyystino do komok edir.

Kobud qidalara nisboton yumsaq qidalara daha ¢ox istiinliik vermok lazimdir.
Qizardilmus, kaskin, duzlu gidalar1 maksimal sokilds mohdudlasdiraraq, suda vo bugda bismis
gidalara Ustiinlik vermoyiniz moaslohat goriiliir. Odviyyatlardan da ¢ox az miqdarda istifads
etmok tovsiys olunur.

Ogor sizdo hor hansi bir mada Xastaliyi mévcuddursa, siz har zaman hokim tarafindon
muoyyan edilon pahrizo amol etmalisiniz. Clinki pshriz bu halda toyin olunan mualiconin
ayrilmaz torkib hissasi hesab olunur.

Qida va ickilor mutloq iliq sokilds olmalidir, onlarin isti, homg¢inin soyuq sokilda gobul
edilmasi yolverilmozdir. Ona gora do hotta isti yay gunlorinds ds ickilori otaq temperaturunda
olmagla gobul etmok lazimdir. Masalo burasindadir ki, soyuq qidanin tasiri naticasinds
modonin ifrazedici funksiyasi vo modods olan tursuluq artir. Xeyli isti gidalarin qobul
edilmasi naticasinds iss, adaton, moadanin selikli gisasinin atrofiyasi ( mohv olmasi) bas verir.

Faydali olmasindan savayi, qidanin tazo olmasi va steril soraitdo hazirlanmasi da ¢ox
vacibdir. Keyfiyyatsiz qidalarm qobul edilmasi naticasindo tez-tez bas veron gida
zoharlonmolari  noinki madoanin, homginin bitin mods-bagirsaq sistemi xastaliklorinin
bilavasits sababi olur. Qidani bir giin arzinds gabul edilmasi sorti ilo hazirlamaq lazimdir.

Diinyanin biitiin qastroenterologlar1 ev saraitinds hazirlanan gidalarin gabul edilmasini
tovsiys edirlor. Kafe vo restoranlarda gida gobul edilmasine iso yalniz nadir hallarda yol
vermok olar. Muasir kafe va restoranlarin oksariyyasti qidalarin xeyirli olmasi barads deyil, ilk
ndvbads onlarin dadli va xarici goriintiisiiniin daha gox istahgatirici olmasi barada diisiiniirlor.
Bundan slavs, kafe vo restoranlarin bir ¢oxlarinda sanitar-gigiyenik normalara hecdos daqig
sokildo riayat olunmur. “Fast-fud” adlanan qida gobulu misassisalori hakimlor torsfindon
xuisusi naraziligqla qoabul edilir. Moahz burada gobul edilon gamburgerlor, dénarlor, bulkalar,
qizardilmig pirojkilor va s. bu kimi gidalar insan organizmina (xtsusilo do modo-bagirsaq
sistemina) daha ¢ox zaror vururlar. Belo gidalar1 uzun miiddst arzinds gabul edanlor tez bir
zamanda qidanmn hozm edilmosinds problemlorin - yaranmasindan, qarinda agrilarmn,
gabirgaalt1 sahodo agirhiq hissiyyatinin olmasindan, goyirms, gobizlik vo digor olamatlorin
meydana ¢ixmasindan va ¢okinin artmasindan aziyyat cokmoya baslayirlar.

Zororli adatlordon imtina edilmasi

Spirtli igkilor (xiisusan do keyfiyyatsiz aldogayirma igkilor) modonin selikli gisasina
kaskin tasir gostarirlor. onlarn tasiri naticasinds madads kaskin iltihabi proses bas verir.

Siqgaret ¢okilmasi ilo mlbarizo aparmaq da modo Xastaliklorinin profilaktikasinda vacib
elementlardan biri hesab olunur. Sigaret ¢gokilmasi noticasindo modonin selikli gisas1 avvalco
xeyli doracads galinlasir, sonra iso atrofiya (mojv olmaq) olur.

Gigiyena qaydalarina amol edilmasi
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Qida gobulundan bilavasito avval mitlog allori yumaq lazimdir. ©gor bu mimkiin
olmazsa ollori gigiyenik nom salfetlorlo silmok olar. Bu sads gaydaya amal etmokls siz
organizminizo bir ¢ox qorxulu mikroblarin (xiisuson Helikobakter pilori mikrobu) daxil
olmasinin gargisini alirsiniz.

Moanzilin vo evdoki moisot osyalarinin miivafiq sokildo tomiz saxlanmasi da bir ¢ox
xastaliklor kimi, mda-bagirsaq xastaliklorinin profilaktikasi {igiin ¢ox vacib hesab olunur.

Qida hazirlayarkon istonilon mohsul yaxsi-yaxsi yuyulmali vo emal edilmalidir
(tomizlonmalidir). Bu, ilk novbods, termiki tosiro moruz qalmayan (bigirilmayan,
qizardilmayan va S.) meyvo, torovoz vo gOyertiloro aiddir. Meyvo vo torovozlori axar su
altinda diqqgotlo, xiisusi sotka vo ya slingarlo (gablar1 yudugumuzla yox!) yumaq vo axirda
qaynanmis su ilo yaxalamaq lazimdir. Bu moqsadlo hal-hazirda satisda olan vo mahz meyva
toravazlorin yuyulmasi ti¢iin nazards tutulan xiisusi yuyucu vasitalordan istifads etmok olar.

Goyartilorin yuyulmasi xiisusi diggat tolob edir. Mohz yaxs1 yuyulmayan goyortilorin
gobul edilmasi noticasindo insan organizmino muxtalif mikroblar, qurdlar, ¢ox tohlikali
parazitlor (it vo pisiklordon) vo s. daxil olur. Bunun qarsisini almaq {igiin tomizlonmis
goyartilori 20-30 dogige orzinds duzlu suda saxlamag, daha sonra iss suyu bosaldaraq
gOyortilori axar su altinda yaxsi-yaxst yumaq lazimdir. Becarilorkon gdyartilora kimyavi
dormanlar vuruldugu halda onlarin {izarindo qara lokalor gorinur. Belo goyortilori daha
diggetlo yumaq talob olunur.

Noazaratsiz dorman qabul edilmasindon imtina edilmasi

Mivafig tolabat olmadan vo dizgun sokilds gobul edilmoyan bir ¢ox doarman
preparatlart madonin selikli qisasma zararli tasir gostorirlor. Antibiotiklor, bir sira agrikasici
dormanlar, antidepressantlar, yuxugotirici dormanlar, sulfanilamid preparatlar, islodici
dormanlar vos bazi digor preparatlar1 da bu qrupa aid etmok olar. Olbatts Ki, biz hayati tolabat
oidugda darman gobul edilmasinin vacib oldugu hallardan danigmiriq. Ofsuslar olsun ki,
insanlar bir ¢ox hallarda 6zlori-6zlorine “diaqnoz qoyaraq” onlarda olmayan xastaliklor
fikirlogir, 6zlori onun “miialicasi” ilo mosgul olur, gabul etdiklori dormanlarm dozasmi da
istadiklori vaxt artirir vo ya azaldirlar! Buna heg bir halda yol vermok olmaz!

Antibiotiklordon baslayaq. Antibiotiklor he¢ do zararsiz deyillor vo onlar1 yalniz hokim
toyinati ilo gobul etmok olar! Antibiotiklor qrip vo kaskin virus infeksiyalarmi (KVI) miialico
etmir!Bu xoastaliklori viruslar toéradir. Antibio-tiklor iso viruslara he¢ bir tasir etmayarok,
yalniz mikroblar1 mahv edirlor! Antibiotiklor qizdirmani asagi salan dorman vasitalorine aid
deyillor, bas agrisini, ishali, 6skiirayi do mualica etmirlor. Xisusan doa antibiotiklori ““ har bir
dordin dormani” hesab edorok onlar1 tez-tez 0zlorino “toyin edon” insanlar bunu nozors
almalidirlar.

Antibiotiklordan istifade edilmasi yalniz insanin saglamhigi vo hayat1 ti¢iin tohlikali
hesab edilon bakterial monsoali infeksiyalarin (angina, pnevmoniya, varom, Sepsis va S.)
mualicosi zamani asaslandirilmis hesab olunur.

Eyni hal agrikasici dormanlara da aiddir. Onlardan tez-tez istifado edilmasi do modonin
selikli qisasia monfi tasir edir.

Agr1 — organizmdo hor hansi bir nasazligin olmasma isaradir. Qarmn boslugunda
monsayi Molum olmayan agrilarin bag vermasino xususi diggest yetirmok lazimdir. Agrikasici
dormanin tasiri ilo agr1 hissiyyatin1 “susdurmaq”, xaStoliyin gedisinin “listliortiili” galmasina
sobob olaraq, ona diizgiin diaqnoz qoyulmasini da ¢atinlogdirs bilor.

Bel nahiyasinds, oynaglarda, ozalolords agri oldugda, derman igilmoasi he¢ do vacib
deyil. Bu zaman mado, gara ciyar vo boyroklori dormanlarin monfi tosirindon gorumaq ve
xarici agrikasici vasitalordon — malham vo gellordan istifads etmok lazimdir.
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Bir ¢oxlari, xiisuson do gadinlar, bas agrisi olan kimi , miixtalif dormanlar gobul edirlor.
Ancaq agri1 ¢ox da giiclii olmazsa, xiisuson do o, stress, yorgunlugq, fiziki vo ya sinir garginliyi
naticasinds yaranmis olarsa, darman gobul etmoadon do keginmoak olar. Bels hallarda uzanmag,
bodon vo Uz ozalolorine tam sakitlik vermak, problemlordon yaymmaq, boyun nahiyasini
yungul masaj etmok, adaton kifayat edir.

Daha bir vacib moslohat: he¢ bir halda agrikesici dormanlar vo antibiotiklor vo digor
dorman preparatlarini acqarina qobul etmayin (albatts ki, gabul gaydasinda bunun aksi geyd
edilmayibss)! Agri no godor guclu olsa da, dorman gabuluna gadar har hansi bir qida qobul
etmok lazimdir.

Stress vaziyyatindon qorunmaq

Fiziologlar tosdiq edirlor Ki, stress moda sirasi ifrazinin artmasina sobab olur. Belalikls,
agor stress vaziyyatlori tez- tez tokrarlanirsa, ifraz olunan moadas sirasi madonin selikli gisasini
da zodolomoya baslayacaq. Bir ¢ox hallarda bu, kaskin gastritlorin, madoads eroziyanin va
xoranmn amolo galmasina sobab olur. Stress vaziyystino diisonlorin bir ¢oxu goarginliys
diisdiiklori zaman 6zlorinds istahanin artmasi hissiyyatinin oldugunu geyd edirlor. Bu zaman
orqanizm sanki insana “6z moadoni qoru!”, deyo miracior edir. Belolikls, gorgin vaziyyatlora
diisdiiyliniiz halda qida gobulunu aktivlesdirmok lazimdir. Oks halda bir nega gun arzinds
ciddi madoa xastaliyino dicar ola bilorsiniz. Qisa sokilds, bunu bir qayda olaraq “ stress
kecirtdin — yemok ye!” sozlori ilo ifado etmok olar. Ancag bu zaman gobul edilon gidanin
hocmino miitlog diggot yetirmok lazimdir. Hoddindon artiq yemoyin! Oks halda tez-tez stress
kecirmoyiniz sizs ¢okinizin artmasi kimi alava bir problem ds yarada bilor.

Infeksiyalarin vaxti-vaxtinda miialicasi

Karies, badamciqglarin iltihabi1 (tonzillit), burunun slave bosluglarinda olan xroniki
iltihabi proseslor (mosalon, haymorit), modosalt1 vozin, 6d Kisasinin, gara ciyarin, nazik vo
yogun bagirsaqlarin xroniki iltihablar1 va s. bu kimi hallar da moadanin zadalonmasina sobsb
olur. Bu xastaliklorin naticasinde muxtslif organ va toxumalarda mikrob (infeksiya) ocaqlari
yaranir. Bu mikroblar iss biitiin orqanizm boyu yayilaraq miixtalif orqanlarm, o climlodan
madanin ds iltihabina sabab olurlar.

Bundan oslave qurd invaziyalarini da miialico etmok vo hor vasito ilo onlarin
profilaktikasini aparmaq lazimdir. Ciinki qurdlar da mads Xastaliklorinin yaranmasina sobab
ola bilar.
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O 3ABOJIEBAHUAX OPT'TAHOB ITMIIEBAPEHUSA

Hopazumosa Hnvxama Apug kvize, I'yceiinoe @uxkpem baxayn oznwi,
babaesa Hypnana baxnyn kvi3ol
Pezrome

B crarpe roBopuTCs 0 B&XXHOCTH NMpHEMa MUIIH IS OpraHu3Ma; 00 OTPUIATEIBHOTO U
MOJIOKUTENBHOTO BO3JEHCTBUS MaibIX M OOJIBIIMX OOBEMOB JUIs JKeIyAKa, HpU 3TOM
YIIOMHHAETCS O MOJIb3€ MUIIEBBIX MPOAYKTOB, GPYKTOB U oBolIeil. B To ke Bpems oTka3 oT
BPEJIHBIX MPUBBIYEK, COOMIOACHNE PABUI TUTUEHBI, OECKOHTPOJILHBIN MPUEM JIEKapCTB U €T0
MOCIIE/ICTBUS; OOCYKIAIOTCS CIOCOOBI M30€XkaHHWs CTpecca M CBOEBPEMEHHOIO JIeYEeHHUs
UHQEKIHH.
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