Orqanizminizi susuz qoymayin

insan bodoninin toxminon
55-78 faizi sudan ibaroatdir.
Yas, cins vo bir sira amillora
gora bu faiz dayisoe bilor. Mo-
salon, yeni dogulmus korpalar-
do suyun miqdar1 daha cox
olur, yas artdiqca iso azalir. Su
biitiin hayati proseslardo - hii-
ceyralorin faaliyyotinda, gan
dovraninda, tonoffiis, hozm vo
badondan toksinlarin c¢ixaril-
masinda istirak edir.

Yay aylarinda orqanizmin su balan-
sina diqget etmok yalniz susuzlugu ya-
tirtmaq deyil, hom de timumi saglamli-
&1 qorumaq ti¢iin vacibdir. Orqanizmin
diizglin su balansimnin qorunmasi sag-
lamliq iigiin hayati eshemiyyet dasiyir.
Bu movsiimde terlome yolu ilo daha
¢ox maye itirildiyi {i¢lin suya olan tele-
bat da artir. Oger bu itki vaxtinda ve
diizgiin sokilde qarsilanmazsa, susuz-
luq (dehidratasiya) bas verir. Susuzlu-
gun asas olamatlori agiz qurulugu, bas
agrist, yorgunluq, halsizliq, shvalin tez-
tez deyismesi, qan tozyiqinin diismesi
ve lrek ddyiintiisiiniin artmasidir.

Miitexassislor giin orzinde boylik-
lora 2,5-3 litr, usaqlara, yas ve ¢okiyo
uygun olaraq, 1-1,5 litr su igmayi tovsi-
yo edirler. Qobul edilon mayenin miq-
dart individual olaraq deyise de biler.
Masoslen, fiziki aktiv insanlar, agiq ha-
vada igloyenler 3-4 litr su igmslidirler.
Umumilikde ise demok olar ki, badon
¢okisine gore her kilograma 30-35 ml
su tovsiya olunur.

Bir inci saflig1 varsa da suda

Yayda gebul etdiyimiz maye susuz-
lugun garsisinin alinmasinda asas rol
oynayir. Diizgiin i¢ki se¢imi organizmi
yiiksek temperaturun menfi tesirlerin-
den qoruyur, enerjini vo ahvali yiiksal-
dir. Tovsiyo olunan ilk maye tobii su-
dur. Su tekce orqanizmi temizlemek
funksiyasini dagimir, hem de badenin
horaratini otraf mihitin temperaturuna
uygun tenzimlayir, susuzlugu derhal
yatirir vo heg bir elave kalori getirmir.

Yemokdon 10-15 deqiqe eavvael
200 gram ¢iy su icmak faydalidir. Onu
birnefese deyil, qurtum-qurtum igcmak
lazimdir. Suyu meyvelarden 30 daqiga,
nisastali qidalardan 2 saat, ziilall1 qida-
lardan ise 4 saat sonra igmak maslohat-
dir. Vanna gebul etdikden sonra su ig-
mok faydali hesab edilir. Miitoxassislor
hesab edirler ki, yemak yeyoarken su is-
tehlaki zerorli verdigdir. Yemak zama-
n1 vo ondan derhal sonra su i¢cmak
heazm prosesini pozur.

Dahi sairimiz Nizami Gencevinin
"Bir inci saflig1 varsa da suda, Artiq ici-
londe derd verir o da" misrasini unutma-
yaq. Belo ki, haddinden artiq su gebulu
naticesinde badenimizdaki elektrolit ta-
razlig1 pozulur, naticade su zeharlenmasi
bas verir. Urekbulanma, qusma, bas agrist
vo siiurda meydana golen deyisiklikler

asas simptomlardir. Su zeharlonmesi za-
mant terlome naticesinde orqanizmde
natrium catismazligi meydana golir. Bu
catigmazliq tamamlanmadan su igmek
natriumun daha ¢ox azalmasma sobob
olur. ©sab sisteminin fealiyyetini temin
edan natriumun azalmasi naticesinde azo-
lelorde agrilar yaranir ve bu da qusma
soklinde Oziinii gostorir. Neticode qan
tozyiqini tarazlagdiran natrium catigmazli-
&1 yarandigi iiclin insan koma ve ya 6lim-
lo garsilasa biler. Oliim hallar1 idman et-
dikde, torle ¢ox natrium itirdikde, ovezin-
do ise ¢oxlu saf su i¢dikde bas vero biler.

On yaxsl isloeyen bdyrakler bir saat-
da maksimum 1 litr su qova bilir. Oger
1 saat orzinde 1 litrden ¢ox su gebul
edilse, badendeki artiq maye natriu-
mun durulagmasina, su zoehorlonmosine
sabab olacaq. Su zeherlenmasi, ade-
ton, daha cox ter itirmaye sabab olan
idman novleri ile mesgul olanlarda,
marafon qacgislarinda istirak edenlerde
vo ariqlamaq isteyenlorde daha cox
rast golinir. Natrium askikliyi meydana
goldiyi an miidaxile etmoak ¢ox dnamli-

dir. ©gor zeharlonmis soxs gidalana bi-
lorso, ona duzlu igkiloer verilmolidir.
Agizdan qidalana bilmeyacek derace-
dodirse, miitoxessis torofinden damar
yolu ile miidaxile olunmalidir.

Su gqadar faydah

Bozoen insan su igmok verdisini qa-
zanmaqda ¢eatinlik ¢ekir. Suyu miixtelif
meyve ve ya teravezlerle dadlandira-
raq alde olunan detoks ickileri ise fay-
dali olmagla yanast, hem de lazimi hacm-
do su istehlakina sobob olur. Hom su,
hem de cay seklinde hazirlanan detoks
ickilorinin hazirlanmasinda alma, safta-
I1, limon, limon yarpagi, erik, qurudul-
mus ¢obanyastigr ve lavanda, boylirt-
ken, hil toxumu, yerkokii suyu, manqo,
itburnu, ada ¢ay1, xiyar, dar¢in, zence-
fil, mixek, nar, portagal, qaragile ¢ox
effektli hesab edilir.

Detoks sular1 badenden biitiin zererli
maddeleri ¢ixararaq bagirsaqlari temizle-
mayo kdmak edir. Lakin bu sularin bagir-
saq tenballiyine sebab ola bilaceyi liglin
uzunmiiddetli istifadesi tovsiye olunmur.
Suya olave edilen arzaqlarin haddinden
artiq istehlaki kalium, kalsium, sink, fos-

for ve bazi vitaminlerin bagirsaqlar tere-
finden sorulmasina maneas yarada ve azo-
lo spazmlarina sebeb ola biler. Buna go-
ro de detoks ickilerini gebul etmeazden
avval onun terkibini diqqetle arasdir-
maq lazimdir. Ciinki biitiin tebii madde-
lar potensial yan tesirlore de sebab ola
biler. Detoks suyu hazirlayarken suyun
1-12 saat demlenmasini, yeni teravez,
meyve ve adviyyatlarin dadinin, vitamin
ve minerallarin suya ke¢masini gozle-
mok lazimdir. Gézlemoe miiddetini azalt-
maq istedikde terevez ve meyvalar yiin-
giilco ozilib suya slave edilmalidir.
Detoks caylar1 olduqca faydalidir.
Lakin bununla birlikde onlar individual
hazirlanmalidir. Belo ki, i¢kinin terki-
binde olan mehsullar insana menfi tosir
de ede bilar. Yiiksek tezyiq, diabet, sii-
miilk, qanazlig1 ve iirek-damar xoste-
liklarinden eziyyet c¢ekenler, habelo
hamilsler, 16 yasindan asagi usaqlar,
fiziki agir isde calisanlar ve saglamliq
problemi olan yaslilar detoks ickileri-
nin istifadesi zamani xiisusile ehtiyatlt
olmalidirlar. Detoks caylarinin diizgiin

demlenilmasi do vacibdir. Onlar1 80 de-
roce temperaturda 20 deqiqe demle-
mok lazimdir. Ciinki suyun temperatu-
runun 80 dereceni kegmosi bitkilorin
torkibindaki faydali maddalerin mehvi-
na sebeab olur. Yayda detoks caylarini
soyuq va ya sarin igcmak tovsiye edilir.

Yayda giindealik qida rasionuna xi-
yar, qarpiz, qovun, ¢iyalak, limon, al-
ma, kok kimi meyve ve teravezlerin
alave edilmasi tovsiye olunur. Vitamin-
la zengin bu meyve-teravezler ham da
susuzluga qarst miibarize aparir. Onla-
rin bezilerinin terkibinde shemiyyatli
dorocodo daha c¢ox su olur. Masalon,
govunun 92 faizi, keravizin 95 faizi, xi-
yarm 96 faizi, ¢iyeloyin 92 faizi, kahi-
nin ise 96 faizi sudan ibaretdir.

Zilal, protein va elektrolitlarle zon-
gin olan serin ayran da esl yay ickisi
hesab edilir. O, bodone lazim olan ma-
yeni vo duzlari geri qaytarir. Bu icki
xiisusile glinvurma ve ya fiziki fealiy-
yot sonrast maslahat goriiliir.

Qazh ickilarin zarari var

Yayda insanlar serinlomak maqse-
dile qazli ickilerden istifade edirler.

Boyiikden kigiye her kesin havesls ig-
diyi bu rengli ve sirin ickiler insan or-
ganizminda beazi fosadlar yaradir. Buna
gbra do miitexessisler sdziigedon icki-
lorin istehlakinin minimuma endirilme-
sini tovsiye edirlor.

Qazli ickilerin terkibinde istifade
edilen aspartam tebii dadlandirict kimi
giymetlandirilse da, orqanizme verdiyi
zararlari saymagla bitmez. Bu siini so-
keravezedici sirin ve qazli igkilerle or-
ganizma daxil oldugda baden onu adi
soker kimi gabul etmir ve sokarin par-
calanmasi ti¢lin ifraz olunan insulin ya-
ranmadig1 {iglin orqanizme faydasi ol-
mayan bakteriyalarin qidalanmasina al-
verigli sorait yaradir. Tedqiqatlara gore,
orta yas qrupuna daxil olan yetiskin in-
sanlar gilin arzinde miitemadi olaraq se-
kerli icki gebul etdikde, orqanizmde
mdvecud olan yaglarin hem keyfiyyati,
hem de miqdar1 keskin sekilde deyisir.

Soziigeden igkilerin gebulu ile be-
den ¢akisi arasindaki alagenin ¢ox yiik-
sok oldugu bilinir. Aragdirmalara gora,
istehlak edilen her qazli i¢ki piylenme
riskini 1,6 dofo artirir. Urek-damar xeste-
liklarinin 70 faizi piylonmaden gaynaqla-
nir. Dés ve bagirsaq xergengi diagnozu
goyulan xastalerin 42 faizi piylonmaden
aziyyet ¢okir. Od kisesi emaliyyatlarmm
30 faizi piylenme sebebinden edilir.
Bundan basqa, qazli sekerli icki istehlaki
yiiksek olan insanlarin miitemadi olaraq
idmanla measgul olmalarma baxmayaragq,
bu qrup insanlarda yaglarin arime siire-
tinde doe ciddi yavaslama miisahide edilir.
Yiiksek miqdarda sekerli i¢ki gebulu da-
xili piylenmeni artirmagqla yanast, piylen-
moaye sebab olan yaglarin orqanizme
uzunmiiddatli yerlogmasine sebab olur.

Qazl igkilerin torkibindeki kofeinin
sidikqovucu tesiri su itkisini artirir. Onla-
rin torkibinde olan tursular ve seker dis
minasini agindirir, noticode dis ¢lirlime-
lori vo hassashigl yaranir. Qazl igkilor-
doki fosfor tursusu stimiik mineralizasi-
yasini azaldaraq siimiik sixliginin azal-
masina vo osteoporoz riskinin artmasina
gotirib ¢ixarir. Calbedici rongli sirin igki-
lori igdikden 20 deqige sonra gandaki
sokerin miqdari yiikselir ve naticede in-
sulin seviyyesi qalxir. Artan hormon se-
viyyesi ile qaraciyer badendeki sekeri
tez bir zamanda yaga ¢evirir. 40 daqiqe-
don sonra kofeinin hozmi tamamlanir,
gan tozyiqi yiiksalir ve buna goére qaraci-
yor gan dovranina daha ¢ox seker verir.
Beyindoki adenozin reseptorlart tixanir
vo badendeki yuxululug veziyyeti yox
olur. Qazli igki i¢dikden 45 deqige sonra
orqanizm dopamin istehsalini artirir. Bu
kimyevi maddenin artmasi beyinde zdvq
hissi yaradan sinir seboekesini stimullas-
dirir. Miitexassislerin xeberdarliqlart ne-
zora alimaraq movsiimden asilt olmadan
bu ickilorden uzaq durmagq, onlan alter-
nativleri ile evez etmoak lazimdir.
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