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Difie bahasy dal DINE BAHASY DAL

Marketdaki bahalaryn jedelini edyaris.

Uns merkezinde haysy 6numifi haysy marketde haysy bahadan
satylyandygynyi cekismesi bar.

Meselanin su tarapyny welin hic¢ kim dillenenok:

Arzan yada gymmat satylyan onumler saglyga naderejede yaramly?
Mysal Ug¢in azyk onumleri..

Saglyga yaramsyz iymitler birnace hroniki kesellerii
sebabidigi belli..

Azyk Onimleri tayyarlananda ya-da goralyp saklananda ulanylyan
himiki maddalar, yaliys ya-da amatsyz sertlerde yetisdirilen,
uzak yerlerden yaliys transport serisdesinde dasama, zawod-
fabriklerde yaramaz tayyarlama, nadogry saklama we bisirme
usullary, satuwdaky oOmrini uzatmak Ucin g0k Onumlere we ir-
iymislere sepilyan spray derman serisdeleri, azyk onumlerine
seker ya-da duz yaly zyyanly elementleriii gosulmagy.. immunitet
goragynyfl pes adamlaryna howp salyar.

Alymdan yene 10-15 yyldan supermarketlerde gaplanyp
(ynakoBOoHHbIM) satylyan onimlerii segsen goteriminifi hazirki
ginde satuwda yok azyk onudmlerinifi boljakdygyny caklayar.
Genetiki careler, tohum lytgesmeleri, derman serisdelerinifi
gereginden artyk ulanylmagy we basga-da birnace faktorlar
sebaOli bu gidis bas aylandyryjy derejede o6syar. Bular
namelere yol acgyar?

Inflamasiya (BocnanexHue, nat. inflammatio) - organizmin
zyyanly maddalara garsy beryan garsylygy we zeper yeten yeri
gowulamak ucin gerek. Emma:

Inflamasiya — az wagtda durmusymyzy halas edyanem bolsa,
hroniki bolanda diabetden diwnige cenli birnace Kkeselini
doremegine sebap bolyar.

Ynha.. Hazirki wagt hroniki inflamasion kesellerifi barha
artmagynyi diyp sebabem immun goragynyfi pese dismegi, yagny
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saglyga yaramsyz iymitlenme..

Immun goragymyzyi nahili gymmatly zatdygyna COV-19 Kkeseli
bilen hasam gowy g6z yetirildi. Aslynda gliindelik durmusymyzda
her pursatda sizi kesele yolukdyryp biljek mikro organizmler
bilen gabatlasyp duryarsyfilyz. Eger immun goragyfyz ofat bolsa,
koplen¢ gabatlasyan mikro organizmlerifiize garsy nahili
goresyandiginizi o6ziniz bilyanem dalsifiz!

e ARDYLMADYK GOK ONUMLER

Iyip-icme meselesinde kop zatlary bilmage mejburdyrys.
Meselem:

El yzy yaly her bir adamyi metabolizmasydy-da biri-birinden
uytgesik. Sonuf Uc¢inem birsydyrgyn iymitlenme maslahatlaryndan
dasda durmak gerek, aslyyetinde bir adamyfi iyyan zady basga
birinifA iyyan zadyndan tapawutly bolmagy gerek.

Bu tapawutlylyklaryf bir sebabi-de yekeleyin icege florasy..
Ayratynam nace ferment ondirilyandigi we witaminleri isjen
yagdaya getirme derejesi-de her kimde bir hili Uytgeyar. Sonuf
icinem sahsy tapawutlylygy g6z oOflne tutmayan iymitlenmeden
dasda durmaly ya-da seyle maslahatlary difilemeli dal.

Emma esasy diflemeli zatlaram bar. Meselenm:

Iyip-icmage baslamanka aclygynyzyh fiziki taydandygyna ya-da
duygy (ymsynma) taydandygyna Uns bermek gerek. Fiziki ac¢lyk
kem-kemden ylize cykyar, duygysow aclyk bolsa birden ylize ¢ykyp
iyip-icmage bolan o6te islegi oyaryar. Bedenifiizi diflemek,
oylansykly we tertipli iyip-icmek gerek.

Difile tebigy onimleri sarp etmegem yeterlik dal. Mysal lcgin:
Ofiden ardylyp-arassalanyp, yuwlup ya kesilip goylan g6k
onimleri satyn almafi we uzak wagtlap saklamafi. Yagty yerde
saklamak kislorodynyfi bozulmagyna, yyly yerde saklamak calt
zayalanmagyna, yokumynyh azalmagyna sebap bolyar. Ayratynam
ananas, banan, papaya, awokado yaly birnace gok onim dinyanif
airy ujundan bisensoi getirilyar.

Bu gok onimler ammarlarda ep-esli wagtlap yatyar, seydibem
olaryi dizimindaki aminolar bilen saglyga yaramly yokumlar ep-
esli azalyar..



e HAYSY SUW

Yokardaky maglumatlary professor Hiseyin NazlykulyfA té&ze
kitabyndan aldym.

Kitabyn ady: «Anti Enflamatuar Beslenme Rehberi/Zehirsiz
Beslenme».

Azyk we derman Onlimleri boyunca iki kitabyhA awtory bolsamam,
bu kitapdan-da 6n bilmedik birgiden taze maglumatlary edindim.
Ertugrul Ozkdk “Ginde nace suw icmeli?” diyen cekisméni orta
atdy. Cekismede bir zat yetmedi: Haysy suw?

Markasynyi adyny g6z o6fidne tutamok. S6zi Nazlykul mugallyma
bereyin:

«Suw — gidrogen we gidroksil molekulalaryndan emele gelen H20
birikmesidir. Bu himiki duzumin proton we elektron agramlary
calt reaksion hili sebapli dowamly hereketde bolyar. Suwuh
ahli dinamiki molekulalarda bolsy yaly elektromagnit meydany
bar. Yagny iltesme we dasama ukyby bar. Suw janly zat.
Tehnologik medisina arkaly bilsimiz yaly suwui janlylygy
plastiki gaplaryin icinde az wagtdan sofi (ortaca 1-4 sagatdan
sofi) yityar we 6li suwa owridlyar..

Janly suw bolsa kinetiki (akar suw, dag-derelerii suwy, cesme
suwy..) we kirisgede ya-da toprak gaplarda saklanan suwdyr.
Janly suw — yasayysdyr! Adam basyna giundelik sarp edyan
suwumyz 40 ml-dir..»

Yagny suny diymek isleyarin:

Elbetde azyk onumlerinifi bahasy mdhim mesele. Emma satyn
alynyan onimlerii naderejede yaramlydygy ondanam mohdm..
Sugadar hroniki kesellerifi suw-sil bolup yayramagy name
sebaplidir o6ydyaniz?

Professor Nazlykulyi kitabyny okamagy maslahat beryarin..
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