n bir ayin sul-
tan1 migad-
does Ramazan

ayi basa catir. Bu ay
insanin ham fiziki,
ham da manavi ba-
ximdan temizlandiyi
aydir desak, yanil-
mariqg. Bazilari diisi-
nir ki, Ramazan ayi
insanin nafsi, iradasi
ile imtahanidir.

Cunki insan bu ayda
dinya nemsatlerinden uzaq
galmagi, nafsini tarbiyslen-
dirmayi, iradasina sahib ¢ix-
mag!, acliga dé6zimli olmagi
Oyrenir. Artig yavas-yavas
Ramazan ayini basa vuru-
rug. Ayin son gtinleri bayram
kimi geyd edilir. Maraqlidir,
Ramazan bayrami nece ke-
cirilmalidir, hansi iglar gorul-
malidir ve an asasi, bir ayliq
oruclugdan sonra nece gida-

Bu giin Ramazan

silayirigsa, Ramazan bayra-
mini da els kegirmaliyik.
Cunki Islamdaki bayram an-
layisi ile diger bayram anla-
yiglan farqli deyil. Hamin
gunlarde insan sevinmali,
deyib-gulmali, sen shval-ru-
hiyyada olmalidir. Gézal sif-
ro agcmali, gohumlari, dostla-
r bir stol arxasinda birlesdi-
rib bayrami birlikde geyd et-
maliyik. Uzaqda olan tanis-
larimiza zeng vurub onlari
yad ederak bayramlarini teb-
rik etmak olar. Bu bayram bir
ndv insanlar arasinda birliye
sorait yaradir. Qoy insanlar
basa dissunler ki, bu bay-
ram “Qara bayram” deyil.
Yani, bu bayramda bazileri
ancaq Oluleri ziyarat etmok
lazim oldugunu, senlanmae-
yin mumkin olmadigini du-
sindr. Amma oksina, bu
bayramda da normal istira-
hat etmali, dincelmali, xos
ahval-ruhiyyade olmaliyiq”.
Bir ay boyunca tutulan
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bati yuksek, amma enerji do-
yeri daha asagi olan gidalar-
dan uzaq durur, ya da az ge-
bul edirler. Bu da hazm siste-
minda musayyan problemlarin
yaranmasina, gebizlik ve su-
rotli ¢oki artimlarina sabab
olur. Bu problemlerden yaxa
qurtarmaq Ugln karbohidrat
ve zllalla zengin gidalarin
yerina torovez, meyva tipli
maohsullari se¢gmak ve ni-
zamli gidalanmaq maslohat
olunur. Ramazandan sonra
normal gida rejimine kecger-
kan xemir xdrakleri, qizartma
yemaklor ve sirniyyatlarin
gabuluna ciddi fikir vermak
lazimdir. Sirniyyat, sokoladh
memulatlar qanda sekerin
miqdarini suratle artirir, kalo-
rileri da cox yuksekdir. Bade-
na bos enerji veran sokolad
ve similerden cox istifade
edilmamalidir. Yagli sokola-
din, haezmi ¢atin olan sirniy-
yatlarin ¢ox istifade edilmasi
hezm sisteminin fealiyyati-

bayramidir

Gozal sufre agmali, gohumlari, dostlari bir stol
arxasinda birlagdirib bayrami birlikde geyd etmaliyik

lanmalhyiq? Bu kimi suallari-
miza cavab tapmaq Ugln
mutaxassislorle hamsdhbat
olduq.

llahiyyatci, falsafo dok-
toru Elvisal Memmadov
geyd edir ki, Ramazan bay-
raminin an gbzel slamatle-
rindan biri da fitre zekati ¢I-
xarmaqdir: "Fitre, bayram
glnu sehar bir kasibi sevin-
diracek migdarda olmalidir.
Duzdir, bazi dini menbaler-
da bunun gida formasinda
cixariimagr gosterilir. Clnki
peygembarimizin zamanin-
da pul ¢cox tadavilda deyildi.
Hamin ddvrde insanlarin isi-
ne daha c¢ox arzaq yaradi-
gindan gida ile kasib ailslere
kémak edirdiler. Amma indi-
ki dévrde kimese aparib or-
zag vermak onun bayram
ehtiyaclarini tam 6damir.
Ona gors yaxsl olar ki, fitre-
ni pulla verak. Bu da 6lkede-
ki Umumi saviyyani nazare
alsaq, 7-10 manat arasi olar.
Fitre pulu evds yasayan
adam sayina uygun cixaril-
malidir. Evi dolandiran kas
himayesinde olan sexslerin-
den de adindan fitre pulu
vermalidir”.

llahiyyatci Ramazan
bayraminin diger bayramlar-
dan heg bir fargi olmadigini
deyir: "Bagga bayramlari ne-
ca sen, sevincli sakilde gar-

oruclar insan saglamhginda
cox boylk shamiyyete malik-
dir. Amma acliga 6yrasen
madamiz birden-bire avvelki
rejima gayidanda organizm-
do bezi problemloer yasana
bilar. Bunun ug¢un ramazan-
dan sonra nece gidalanmali
olmagimizla bagh dietoloqun
fikirlerini dyrendik. Dietoloq
Aysel Neabiyeva qeyd edir
ki, ilk névbade maddaler mu-
badilesini yeniden teskil et-
mak va avvalki vaziyystine
gaytarmaq lazimdir: "Bu
magsaedle gun erzinde 5-6
pay seklinds, har 3 saatdan
bir meyve, qatiq ve siid mah-
sullar gebul etmak masle-
hatdir. Bu, hem ganda sekeri
nizamlayar, ham da ¢ox mig-
darda gida gebulunu o6nle-
yar. Ay boyunca giinduz sa-
atlarinda acliga alisan bade-
nin normal yema rejimina
alismasi U¢lin en az 9 gun la-
zimidir. Bu muddaetde nahar-
larin yingul, ginorta yemak-
lerinin ise az yagl, daha ¢ox
sulu yemaklarden hazirlan-
masi vacibdir. Madeni yoran,
agir hazm edilen gidalardan
¢okinmak da maslahatdir.
©n ¢ox sld, gatig, pendir, at,
balig, toyuq, paxlal bitkilar
Vo meyva-taravaz qrupundan
olan gidalar gabul etmak la-
zimdir. Ramazan ayinda te-
ravez ve meyva kimi lif nis-
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nin pozulmasina, qusmaga
va ishala sabab ola bilar”.

Dietoloq deyir ki, oruc-
lugda acliga alisan organiz-
mi haddinden artiq yUkle-
mak, xUsusile agir yemaklor-
don istifade etmak urak foa-
liyyatinde ve hazm sistemin-
do fesadlar yarada biler:
"Ramazandan sonra insan-
da cox yems instinkti guiclen-
mayae baslayir ki, bu da orga-
nizmi artiq ¢aki problemi ilo
Uz-Uze qoyur. Odur ki, gida
seciminda maksimum dig-
gatli olmaq lazimdir. Saglam
yasamagin asas qaydalarin-
dan olan fiziki mesguliyyet-
den imtina etmek olmaz.
Cunki fiziki aktivlik bagirsaq
harokatlerini artirir, gqanda
sokari va xolesterolu azaldir,
ham da kilo itirmaya kémak
olur. Ramazandan sonraki
gunlarde idmanla maggul ol-
maq - baden herokatleri et-
mak, yurise ¢ixmaq organiz-
mi evvalki veziyyetine gatir-
makde yardimgi olar, hezm
prosesini yaxsilasdirar, ko-
kalma riskini asagi salar. 40-
50 daqgige idmanla masgul
olmaq gin erzinde yaxs! oh-
val-ruhiyyads galmagi temin
edar, eyni zamanda saglam
vicuda yiyslenmayinizde
yardimgi olar”.

Giinel Azads
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