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SAGLAMLIQ

Ariglamagqg ucun

mocuzavi gida voxdur

Dietoloq Leyla Zulfuqarova: “Ariglaya bilmayanlar
kor-korana proqramlarla buna can atanlardir”

daten yay aylarinda ariqglamaga
Agall§anlarln sayi1 ¢coxalir. Xiisu-

silo do xanimlar arasinda. Yay-
da toylarin sayi artir, cimarlik mévsi-
mii baslayir deye, qisda ¢aki alan xa-
nimlar ariglamagq fikrina diisiirlor. No-
ticada bir coxlari aslinda ariglamaq
yox, bir név organizma qasd etmak
xarakteri dasiyan metodlari sinayirlar.
Ovazindae ise ya heg¢ ariglamirlar, ya
da ela ariqlayirlar ki, saglamliqlari
tehliika garsisinda qalir. Lakin sag-
lam sakilds, diizgiin gidalanma reji-
mini pozmadan da ariglamagq olar.
Dietoloq Leyla Zulfiiqarova ile da
mahz bu barada sdhbat apardiq.

- Havalar istilosdikca ariqlamaq iste-
yanlarin sayi da artir. Yaqin sizin da isiniz
coxalib...

- Aniglamagq yalniz gézellogsmek isteyaer-
ken yada dismemalidir. Qis aylarinda yigi-
lan kilogramlar nadense bazi xanimlarin ya-
dina yayda dusur. Yayda toylar coxalir, ge-
song paltarlar geyinmak istayirlar, cimarliys
gedacakler deys, bu fasilds kilolar daha ¢ox
g6za gdérandr. Amma bu, dizgiin mévge de-
yil. Kilogramlarin arxasinda boéyuk xastalikler
yatir. Gézallikle yanasi, insan 6z saglamligi-
ni da disinmalidir. Bu stereotipler dayismae-
lidir. Amma son vaxtlar bununla bagli inkisaf
gedir. Hatta oruclug ayinda beloe pasientle-
rim olur. Cunki har mévsim Ugln insanin
dizgln gidalanma programi olmalidir. Balke
da her bir ford t¢lin 6zal program hazirladi-
gima gore hansisa mévsimde pasient azligi
hiss etmirem. Amma musyyen arasdirmala-
ra géra, yayda ariglamaq istayanlerin sayi
coxalr.

- Ariglamaq yox, diizgiin gidalanma
proqrami li¢lin miracist edanlar olurmu?

- Dlzgiin gidalanma, kdkalma, ariglama,
hamile xanimlarin, usaglarin, yash adamla-
rin baslenmasi programlari ayridir. Dizgln
gidalanma programi har kese lazimdir. Na
qader fordi orqanizm varsa, o gader ds prog-
ram var. Insan takce ariglamagq tgiin hakima
mdaracist etmemalidir. Dlzgin gidalanma
Ucln miraciset edanleri daha ¢ox alqislayi-
ram. CUnki artiq ¢akiden aziyyat ¢ekmadan
saglamliglarinin geydina galirlar. Bazi insan-
lar normal parametrda olsalar da, dab xatiri-
na ariglamagq istayirler.

- Ariglamagq ucgun internetde miixtalif
vasitalor mashurdur. Hansisa gidani ye-
yirler, hab igirlor ve s.

- Yalniz anglamagin arxasinca qagmaq
olmaz. Dlizgun gidalanma programinda in-
sani arigladan gida yoxdur. Hansisa hab ic-
makle da insan ariglaya bilmaz. Amma in-
sanlarimiz bunu arzulayirlar. Zaman-zaman
sosial gabekalerds hansisa vasiteler bir
muddat deb olur. Insanlar bu vasiteleri orga-
nizmlarindas tatbiq etdikdan sonra fasadlarini
gobrarler. Hansisa fesadla uzlesendan sonra
mduraciet edirlar ki, bagima bels is galib. Men
o cur insanlarla islayerken daha cox aziyyat
cokirem. Daha c¢ox melumat verir ve zerer
gérmus organizmi nazars aliram. Cunki kor-
lanmig veziyyst daha ¢ox problemlera yol
aca bilir. ©vvelcedan mitexassise miracist
etmoak olmazmi? Zancefil, limon, soda kimi
vasitalerle ariglama metodlari sosial sebeke-
lorde dab olub. Hatta orta maktab saviyys-
sinda biologiya ve anatomiyadan muiayyan
gader melumati olan adam bele, bu vasite-
lerle ariglamaga na daracads ciddi baxa bi-
lar? Cay sodasi gidanin terkibina qatilir, am-
ma miayyan dozada. Qidaya musyyen do-
zada gatilan sodani daxile yeridek ki, bu,
yaglar eridecek. Bu, ne derscads diizgin-
dar? Insan organizmina bu cir yanasmagq ol-
maz. Ariglamaq uc¢lin méclzevi gida axtar-
mayin. Matbaximizin icerisindeki qidalara
0zUm{zin dogru mlnasibatimiz olarsa, mo-

clizavi gidalarimiz da onlar ola biler.

- Bir nafer ugciin tayin edilen pahriz
proqramlarindan dostlar, taniglar da isti-
fada edirlar. Bu, hansi problemlara sabab
ola bilar?

- Mana muraciat edan sexsin muayyan
diagnostik naticalerini alde etdikden sonra
onun Ug¢ln program hazirlayiram. Bir nafer
Ucian ferdi program hazirlayib, pasients teg-
dim etmoak haradasa 3 saat vaxtimi aparir.
45 deagige de o programi pasients izah edi-
rem. Pasientin xestsliklerini yrenib, ona uy-
gun ferdi program tayin edirem. Insanlarin
organizmlari, xastalikleri eyni olmadigi t¢ln
programlar da fergli olur. Bir neca xastaliyi
olan insan Ugln program tayin edarkan onun
dlzgiin gidalanmasini tamin etmakle yanasi,
ham de ariglamasina nail oluram. Bir prog-
ramla iki funksiyani idars etmis oluram. In-
sanlar bunun nece gatin bir proses oldugunu
dusune bilerler. Indiys geder deyirdiler ki,
pehriz saxlasan tazyiqin digecak, saclarin
tokulacak, darin tez qocalacaq. Cunki o vaxt
edilenlar pahriz yox, insanlarin organizmleri-
na etdiyi sui-qesd idi. Pahriz dizgin hayat
tarzi ve gidalanma demakdir va bitln tibbin
basinda dayanir. Clinki biz pahriz teyin
edarkan organizmin tibbi olaraq butin detal-
larini nazars alirq.

- Hablerin da ariglatmadigini dediniz.

Bazan coarrahi miidaxile olmadan
piylarden qurtulmagin mimkiin
olmadigini deyirler.

- Bariatrik cerrahiyys dietologi-
yanin effekt vermadiyi magamda
isin icine gire bilir. Amma bariatrik
cerrahiyyanin effekt vermadiyi halda
gidalanma 6na kecae bilir. Har bir sa-
hada birinci gidalanma éndadir. Ele
6lkenin dietoloqu ola biler ki, misy-
yon ¢aki gruplari G¢ln program ter-
tib etsin, daha agir ¢okililerle igle-
masin. Yaxud agir ¢akilileri cerraha
y6naltsin. Amma manim pratikamda
bu yoxdur ve istenilen ¢akide pa-
sientle igloyirom. Naticamiz de ¢ox
gobzal olur. Bizde an ¢ox ¢akili olanlar 200-
220 kq arasinda olur. Bunlarin igerisinde rast
galdiyim ela agir xastalar olub ki, cox gézal
isimiz alinib. Man indiye gader he¢ bir pa-
sientimi cerraha yo6nsltmemigsem. Amma
cerrahlarin mana yonaltdikleri kifayet qader-
dir.

- Bazan: ”Na etsam da ariglaya bilmi-
ram” - deyirlar. Sizce, kimlar ariglaya bil-
mir?

- Ariglaya bilmayenler kor-korana prog-
ramlarla buna can atanlardir. Dizgln prog-
ramla istenilen gexsin ariglamasina nail ol-
musug. Ozinin metodlan ile ariglamaga

Amma bir ¢cox insan hablarden istifada
edir

- Ariglamag Ug¢ln yasindan asili olmaya-
raq, he¢ kim hablardan istifade etmamalidir.
Ariglamagq u¢lin yag! pargalayacaq hab yox-
dur. DOzdir, aparatlar, idman ve s. kimi me-
todlar arigladir. Onu deyim ki, bu yaxinlarda
Avropa Kongresinds istirak etdim. Avropada
kecirilon kongresde dinya séhretli alimlar
sagligh gidalanma programindan basqa
ariglamaq UG¢lUn butin metodlarin fesadlari
oldugu ganastina geldiler. ©maliyyatla artiq
piylenmaden can qurtarmaga caligsalar be-
la, bu zaman da insanin diizglin gidalanma-
si lazimdir.

- Bayaq zang vuran pasientiniz ana ol-
maga hazirlasdigini bildirdi. Hamilalik
doévriinde xanim ariqlama programindan
yararlana bilar?

- Hemin xanim ham da talassemiya xas-
tesidir. Talassemiyali xastanin basloenma
programi basgadir. Eyni zamanda, biz he-
min xanimin ariglamasini nazars aliriq. Hom
de onun ana olmasina nail oldug. Hamile
galdigdan sonra ise ona hamile xanimlar
Ugln dizgin beslenma programi teyin et-
dim.

- istenilen ¢aki qrupunda olanlan psh-
riz ile normal ¢cakiya salmaq miimkiindiir?

can atib, cahdleri naticesiz qalanlar sonra
manim yanima galirlar. Deyir ki, bir ildir arig-
lamagda calisiram, he¢ na yoxdur. Amma indi
bir haftaye bu gadar ariglamisam. Nece olur
ki, arigladim? Cunki onlar mitexassis deyil-
lor. Dietologiya mirakkab sahadir. He¢ kim
yerindan durub dietoloq ola bilmaz. Bu, tib-
bin sahesidir ve dietolog olmaq tgin hakim
tehsili olmalidir. Ona géra da: "Necas oldu ki,
arigladim” - sualini vermak diizgin deyil.
Mutexessise miracist edib ariglamamagq ki-
mi bir hal mana gdre yoxdur.

- Arigqlamaq istoyanler bazan corak-
don tamamila imtina edirler. Bu, diizgiin
metod ola bilormi?

- "Corayi, gara ¢ay rasiondan gixar, ya-
sil cay i¢, arglayacagsan” - deyirlar. Bazan
bitlin bu metodlari sinayirlar, he¢ ne alinmir.
Manim teqdim etdiyim programda kalorili qi-
dalar olsa da, ariglayirlar. Dietologiya ¢etin
sahadir ve kimyavi reaksiyalardan ibarat bir
elmdir. Man ¢érayi verarak arigladiram, am-
ma orada bir ¢ox xirda detallari nezaretde
saxlayiram. Bu, hami t¢ln eyni ola bilmez
ve 6zal yanasma teleb edir. Tasavvir edin
ki, bir insanin trayinds problem var va o, he-
kimdan deyil, dost-taniglarindan maslehat
isteyir. Bu clr mualice mimkindir? Yox.
Dietologiya da beladir. Indiye qeder belo

olub ki, ¢ox insan ariglamagq isteyarken etra-
findaki insanlardan kdmak alir ve aksina, ko-
kalir. Sonra da deyir ki, pahriz saxladim, ak-
sina, kdkaldim.

- Anglamaq ucin idmana gedanlar
cox olur. Sizin programinizda idman var-
mi?

- Man heg bir pasientime idman teyin et-
miram. Hatta avvalce idman etmadan arigla-
yacaglarina taacclblenirlar. Man idmani in-
kar etmiram, bu, saglam hayat terzi iglin gox
lazimdir. Idman Ugln kéksalmak lazim deyil.
Arig insan da idman etmalidir.

- Ariqlamaqla yanasi, bir do kdkalmak
dardi olanlar var. Na gadar istasalar do,
kdkala bilmirlar. O ciir insanlarin bazila-
rinda problem olsa da, tamamila saglam
olub, kékala bilmayanlari da var. Bu, neca
olur?

- Hoar iki hal gabulolunandir. Cunki kdkal-
mak istemak ariglamaqdan ciddi problemdir.
Onun miieyysn amsali var. Hemin ragamle-
ro @sasen pasientin hansi deracade ariq ol-
dugunu musyyanlasdiririk. Yeni o, xastalik
saviyyasindadir, yoxsa yox? Kdkslmak ar-
zusunda olanlar ariglamagq isteyenlardan da-
ha ¢ox aziyyat ¢akirlor. Comiyyatimizds be-
lo insanlar coxdur. Kokslmak isteyanlerin
hatta bir qrupu psixoloji xastalik seviyyasina
catib. Az ¢akide olmanin baslica sebabi az
yemak, qidalari, organizmi sevmamakdir.
Blatin bunlara vaxtinda diggst edilmass,
sonda agir naticays gatirib ¢cixarir. Belo xas-
telerin veziyyeti haqda analiz vererak, diag-
noz qoya bilirik. Arigligin xastslik fazasina
giracek daracads agir formalarn var. Amma
an agir noévlerinda bela, kdkalmak muimkin-
dar. ©n agir formada olan xastalarim olub ki,
g6zal natica alde etmisik. Hoatta onlardan bae-
zileri dinyanin bir cox 6lkslerinds kdkalmaek-
le bagli mualicaler aliblar, amma xeyri olma-
yib. Xastaliyin an agir formasi olan anoreksi-
ya ile 3 kilo kdkalmaya nail olmusug. Ano-
reksiya ile 3 kilo kékelmak adi insanlarin 30
kilo kbkelmasi demakdir.

- Bas 6ziiniiz t¢lin formada gqalmaga
gora har hansi program tayin etmisiniz-
mi?

- Men bitln ginl isde oluram. Bununla
olagedar diger aktiv haroketlora, idmana
vaxtim olmur. He¢ vaxt idmana getmemi-
som, yaxud da insanlara teqdim etdiyim
pahrizleri 6z organizmim Ug¢in arasdinb yaz-
maga da vaxtim yoxdur. Amma man bir ne-
¢a il 6nca 6zUm Ugln bir gidalanma progra-
mi tayin etmisem. Qidalanma programini av-
valden dizgln qurmagq lazimdir ki, sonra ni-
yo kokslirom deye, aziyyst cokmayoak. Man
asas yemok vaxtinda gidalaniram. Bazan
isimla slagadar gidalanmamla bagli sahvle-
rim olur ki, bu zaman kilo ala bilerem. Mesae-
lon, axgsamlar kalorili yeye bileram. Amma
burada qizil qaydalar var ki, hansi gida ile
hansini yesam, kdkelma vermaz va dlzgin
formada gala bileram. Bunlara riayat edirem.
Hatta isimle alagali stressden de uzaq dura
bilmirem ki, bu, mands kokalme yarada bi-
lor. Amma diizgiin gidalanmamla bunun da
6hdasindan gele bilirom.
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