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“Na galdi yemak immun
sistemini guclandirmaz”

Dietoloq ©fsana Oliyeva: "Gun arzinds fargli rengds,
muxtalif vitaminlerle zangin meyve yemak daha yaxsi
olar, nainki eyni meyvalarle gidalanmaq”

arakatli oldugumuz adi
H gunlarda ¢akimizi qoru-
) maq hec da asan deyildi.
Indi isa karantinls alagali bir
cox insanin harakatliliyi mini-
mum saviyyaya diisiib. Bu se-
raitde ham immuniteti qorumaq,
ham da c¢akini nazarsatda saxla-
magq ¢atindir, amma miimkiin-
diir. Neca? Bu istigamatde sual-
larimizi dietoloq Ofsana dliye-
vaya lnvanladiq.

- Ofsana xanim, karantinden 6ncea
ile indi - minimum herakeat etdiyimiz
dovriin gidalanmasi fargleanmalidirmi?

- Beli, eyni olmamalidir. Ginki avval
indikinden ¢ox herekst edirdik ve muay-
yan gader ¢ox gidalansaq bels, kalorinin
bir hissesini itire bilirdik. Indi karantin
ddévradur, bir cox insanin isi dayanib, ya-
xud ela evdan islayir. Bu da onlarin hears-
ket saviyyasinin minimuma dismasina
getirib ¢ixardi. ©vvalki aktivliyimiz olma-
digi Gglin gidalanmamiza daha ¢ox diqgat
etmaliyik.

- Indi ”immun sistemimi giiclii et-
mak li¢lin cox yeyiram” deyanlar az de-
yil...

- Oslinds, gidalanmaqg hazirda muitleg-
dir. Virus var va immun sistemini gucll
saxlamagq vacibdir. Lakin na galdi yemak
immun sistemini gulclendirmaz. Onamli
olan neca gidalanmaqdir. Bu gin he¢ na
yema, sirniyyatla gidalan, yaxud bitin gu-
nd meyve ye va s. kimi yanasmalar diz-
gln deyl. Cinki viicudun ehtiyac duydugu
karbohidrat, yag, protein, vitamin ve mi-
nerallar var ki, gindalik organizmin onlara
olan telebati qargilanmalidir. Bazi vitamin-
ler var ki, organizmda depolanir, ancaq
bazilarini giindslik almaq lazimdir. Onlar-
dan biri de C vitamidir. Cox va agir ye-
makle yox, saglam gidalanmagla immun
sistemini glcli etmak olur. Ona gore, qi-
dalanmagimizi sadlam hala gstirmaliyik
ki, coki almayaq ve bu da dolayisiyla sag-
lamligimizda basqga problemlera gatirib ¢iI-
xarmasin.

- Agir yemak movzusuna toxundu-
nuz. Yay olsa da, evda oldugu iicin
”agir yemaklari hazirlamaq (giin vaxt
var” deyib, kalorili yemaklar yeyanlar
do az deyil. Harakatin az oldugu dévrdea
bu ciir qidalanma badan lg¢in na de-
makdir?

- Agir yemaklarden indi xtsusile uzaq
durmaq lazimdir. Harakat bizim yasami-
mizin bir pargasidir. Herakat yoxdursa,
demali, saglam hayatdan danisa bilmaerik.
Heg bir artiq ¢aki problemi olmayan insan
bels giin arzinds 10 000 addim harakat et-
malidir. Saglamliq Uglin mutlaqdir. Hazir-
da ise evdadirler ve tamamile hareketsiz
bir yasam var. Agir yemaklerdan maksi-
mum soekilde uzaq durmagq, onlarl daha
sagligh hala gatirmak lazimdir. ©gar agir
yemak yeyilirsa, bunu giinortaya salsalar,
daha yaxs! olar. Axsam daha ylngul ye-
maklere ustlinlik verilsin.

- Saglam neca gidalanaq?

- Glnds 3 defe gidalansinlar. Normal
sahar yemayi yeyilsin. Qizartma, yagli ye-
maklardan uzaq dursunlar. Glinorta at ve
ya ot mahsulundan hazirlanan tarevezli
yemak, axsama da tarovezli salat veo tere-
vaz yemayi istifade oluna biler. Saharle
glnorta va ginorta ile axgsam yemayi ara-
sinda ara 6yin yemayi de olmalidir. Ciin-

ki arada ¢ox vaxt olur ve insan acir. Orda
bir meyve, bir stekan siiddan istifade et-
makle yemaya gaderki acligi aradan qal-
dira bilarlor. Meyve-taravaza Ustlnlik ve-
rilmali, agarti mahsullarini coxaltmalyiq.

- Ofsana xanim, indi evdayik ve yu-
xudan gec oyandigindan dolayi, yaxud
elaca istakdan sahar deyil, birbasa gii-
norta yemayi de yeyanlar var. Bu rejim
miuvaqgati dovr liclin problemdirmi?

- Hansisa yemayi texire salmagi mes-
lshat gérmezdim. Insan sehari, yaxud gu-
nortani texire salir, axgsama dogru gox
acir. Ustalik de butin giin yorulur ve ax-
sam itirdiyi kalorini yerina getirmak ehti-

yasanir, metobolizmle bagl da olur. An-
caq gidalanma Usulu sehv olanda da, bela
problem yaranir. Az yeyir, ancaq dogru ol-
mayan gidalanma Usulu oldugu U¢ln yena
da kokalir. Masaloen, gun arzinde he¢ na
yemir, bir dilim tortla gidalanir. Bu dilim
tort doyurmadidi tgun tekrar bir dilim de
yemali olur. Yaxud sirniyyata ustunlik ve-
rirlar. Yoni sirniyyat yemayi cox isteyirler,
deyirlar ki, sirniyyat yeyib yemak yeme-
som, kodkelmeram, eyni ¢akide qalaram.
Ancaq bele da olmur.

- Meyvo-taravaz qidalanmamizda
onamlidir. Burda giinliik normamiz na
qadardir?
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yacl duyur. Sehar glinorta yemayib, ax-
sam yeyirlar, bu da diizgin deyil. Axgsam
yemirlarsa, gunde bir defe gidalanirlarsa,
glindalik organizmin almali oldugu karbo-
hidrat, protein, yag, vitamin ve minerallari
alinmir ve bu zaman halsizliq, bag dénme-
leri, vitamin catismazli§i ve s. yaranir.
Gln arzinda normal gidalanma vacibdir.

Sahar yemayini yemamak, yaxud gec
oyandigi Ugln glnorta ile birlasdirmak
diizgiin deyil. Bu dénamda giindalik reji-
mimiz dayise bilir. Normalda geco 11-12-
de yatirdiq ve axgsam yemayini 6-da yeyir-
dikss, indi 1-3-ds yatirigsa, axsam yeme-
yinin vaxtini 8-e ¢ekmek olar. Yuxudan
duranda, sehar yemayi kimi yungul atig-
dirmaliq da olsa, nese yemek lazimdir.
Birbasa guinorta yemayina kegmak olmaz.

- Karantin giinlarinin asasan prob-
lemlarindan biri dae ¢akidir. Normal qi-
dalansa da, coki aldigini deyanlar doa
var.

- Oslinda, bunun sababi forgli ola bilar.
Hormonal problemdan dolay! da bels hal

- Sahar, glinorta ve axsam yemayinda
mitleq teravezlerden istifade etmak la-
zimdir. Bu teravazleri ayriligda deyil, salat
sokilde istifada etsoek, fargli cesidlerla qi-
dalansagq, yaxsl! olar. Yaxud bisirilmis se-
kilde de olar. Bisirdiyimiz yemaeklarde te-
rovez olmasina calismaliyiq. Maselon, ot
yemayi bisiririksa, onun yaninda teravez
de elave etmak olar.

Meyveni ise gun arzinds 5 dafe gabul
etmaliyik. Gindalik meyve normamizi bir
dafe oturub yemak yox, 5 yera bolarak qi-
dalansaq, daha yaxs! olar. Yeni axsam
oturub birdafeye bir kilo meyva yemak
yox, 5 defe 1-2 ovuc gebul etmak daha
maslahatlidir.

- Bir cox insanin xisusi sevdiyi
meyva var. Onlar arasinda har giin eyni
meyvoni alib cox migdarda gabul et-
mak hallarina da rast galirik.

- Bir oturuma bir kilo gilas yesak, gan
sokorimizi ylksalder vo gsakarli diabet
xastalari bunu gati sekilde etmamalidirler.
Diabet xastalari meyva rasionlarina xlsu-

sile diqgstle yanasmalidirlar. Ancaq gin
arzinde fergli rengde, muxtalif vitaminlarle
zongin meyve yemak daha yaxsi olar,
nainki eyni meyvalerle gidalanmag. Farqli
meyvalar forgli vitamindir. Yani yaxsi olar
ki, 5 porsiya meyve eyni olmasin. Ancaq
adam gilasi ¢ox sevirsa, butun gin yemak
istayirse, 1 kilonu qarsisina qoyub yeme-
malidir. Onu giin arzinds bir neg¢a hissaya
bdlmali, 1-2 saat arayla bir-iki ovuc yemak
daha yaxs! olar. ©ks halda, siskinlik yara-
dar, gan sekarimizik qisa vaxtda yuksal-
masine sabab olar.

- Ovvaller bu mévzu miizakire edil-
masa da, indi forqli fikirlar saslandirilir.
Bir qisim deyir ki, farqli meyvaleri qa-
rnisdirib yemak diiz deyil, diger gisim isa
bunun har hansi problemi olmadigini
bildirir.

- Aragdirmalar ¢coxdur. Bazilari qarisdi-
rilib yeyilmasine garsidir, bazisi yox. Du-
sundram ki, teravazlarle bagl sixinti yox-
dur. Her zaman ”bol teravezleri garisdinb
yeyin” deyirik. Gun arzinds 4-5 fargli mey-
vo yeyila biler. Deyak ki, sehar yemayin-
dan bir saat sonra bir ovuc gilas yedikss,
gunortadan sonra bir ovuc ¢iyslek yemak
daha yaxsidir. Ancaq insanin saglamhgin-
da har hansi problemi yoxdursa, meyvale-
rin garisdinb yeya da biler. Sadace ola-
rag, meyvalor garisdirihb yeyildiyinda, or-
ganizm birdafays yliksak fruktoza alir. Bu
da duzgln deyil. Masaelen, bir ovuc ¢ike-
yok va bir ovuc gilasi eyni vaxtda yeyirik-
so, iki porsiya fruktoza gabul edirik. ©n
gbzeli 2-3 saat arayla yemakdir.

- "Mani meyva kokaltdi” deyanlar
karantin miiddstinde ¢cox oldu. Meyve
bizi na vaxt kékeldir?

- Meyvalar masum goérinir, ancagq ter-
kibi sekerdir. Ancag o demak deyil ki,
meyva bizi kékaldir deys bilerik. Meyveni
neca gabul etmak de 6énamlidir. Mesalen,
bir hafte har giin axsam yatmaga yaxin
xeyli meyve yeyilse, bu, kbkelmaya sebab
ola biler. Ancaq bir defe axsam yeyilss,
bu, kdkaltmaz. Yediyimiz meyvanin torki-
binde olan geker miqgdari énemlidir. Her
axsam bir kiloya yaxin tut yeyarsok, bu,
bizde kdékslma yaradar. Bir oturuma ye-
masak, gun arzinds boélub hisse-hisse ge-
bul etsek kékalma problemi de yaratmaz.
Meyvani kiloyla deyil, 1-2 ovuc yesak, ko-
keltmez. Meyve gabulunu daha ¢ox glinin
birinci yarisina salmagq lazimdir. Ikinci ya-
risi yediyimizde miqdar bir ovucu asma-
malidir.

- Deyirlar ki, karantin dévridiir, die-
ta saxlamaq vaxti deyil. Artiq cakisi
olan soxslar ev rejiminda qaldiqlari
middatda dieta saxlaya bilarlar?

- Oger artiq ¢oki problemi ve dietaya
ehtiyac varsa, burda heg¢ bir problem yox-
dur. Ancaq karantin olub-olmamasindan
asili olmayaraq, saglam gidalanma vacib-
dir ve bunu har kes diggetde saxlamalidir.

- Indi stressli dévrdir va insanlarin
saglam gidalanmasina tasir edan fak-
torlardan biri da budur.

- Bali, uzun middat ev rejiminde qal-
magq bir ¢ox insanda stresse sebeb olur.
Uzunmiddstli stress yasandiginda ise
depressiyaya getirib ¢ixara bilir. Bir ¢ox
insanlar da bele zamanlarda istar-istemaz
yemaya meyillilik gostarirler. Calismagq la-
zimdir ki, evde harekatliliyi mimkin ge-
der artirsinlar. Internetde mesglere baxib
evda haroket etsinler. Evde olmaq o de-
mok deyil ki, herakatsiz qalmalisan. Evde
de harakatliliyi temin etmek U¢ln muxtalif
Usullardan istifade etmak mumkunir. Ola
biler ki, bu maragli olmasin, ancaq sag-
lamligimizi disinmali ve harakatliliyimizi
temin etmaya calismaliyiq.

- Yani ”evda qaldim deya, kékaldim”
bahanadir, isteyan evda qaldigi miid-
detda da cokisini gaydasinda saxlaya
bilar?

- Ovval daha ¢ox haraket edirdik, an-
caq indi harokat seviyyemiz dusubse, al-
digimiz enerjinin migdarini azaltmagla bu-
na nail ola bilerik. Tabii ki evds qalsa da,
herokatliliyi maksimum seviyyede masq-
larls filan temin edanler var ve onlar avval-
ki sekilde gida gebul edib ¢aki almirlar.
Ancaq haraketi minimum olan sexsler qi-
da rejimlerine nazarat ederok evde c¢akile-
rini qoruya bilarler.
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