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Zorarli gidalar giiniimiiziin an
miithiim saglamhq problemla-
rindan biridir. Bir ¢ox islonmis
va alava torkibli qidalar, xiisu-
sila fast food qidalar: bu qrupa
daxildir. Son arasdirmalar gos-
torib ki, zararli qidalar an az si-
qaret qador oliimciildiir. Sag-
lam gidalanma yaratmagq iiciin
bir cox xastaliklaorin, xiisusila
diabet va piylonmonin inkisafi-
na sabab olan zorarli qidalar
tantmagq lazimdir. 1970-ci illor-
don boari tabii pahriz intensiv
urbanizasiya va sonaye qida is-
tehsall ilo addim-addim islon-

miy siini qidaya cevrildi.

yag tursusu baximindan an zararli icki-
lorden biri de milkshakedir. Mitoxas-
sisler xabardarliq edir ki, terkibinds so-
koladli dondurma olan sud kokteylleri
garaciyerin dismenidir. Terkibinde
konservantlar ola bilen bu ickiler piy-
lenmaya sabab olan gidalar kateqoriya-
sinda hesab edilir.

Meyva kokteyli: Bu mahsullarin ¢o-
xunda az miqdarda real sira var. Onla-
rin @sas maddaleri su ve yiksak frukto-
za gar@idali siropudur. Bu ickiler bir
cox serinlesdirici ickilere banzayir, ka-
lori ve gekarle zangindir, lakin gida de-
yori baximindan zaifdir. Arasdirmalar

. g0sterir ki, sekarli meyva ickilari
. usaglarda piylenma ile bagl sag-
" lamliq problemlerine sabab olur.
Mutexessisler bu cur icgkileri
azaltmagi maslahat gorurler.
Qazlh ickilar: Mutexassisle-
rin illerdir etdiyi xaberdarliglara
baxmayaraq, su kimi an ¢ox is-
tehlak edilon ickilerdir. Yeni bir
arasdirmaya gére, gundslik gazh
ickilor uzun muiddstde alkoqol
gadar qaraciyars zarer verir.
Spirtli ickilor: Mintazam

olaraq gabul edilan spirt ham ga-
raciyar xosteliklorine, heam de an
a@sasl siroza sebab olur.

Uzun

Zararli ickilarin
hilinmayan taraflan

xargangdan qoruyur. Bir aragdirmaya gora,
glinds 225 gram nar suyu icmak prostat ve-
zi xargenginin tekrarlanmasini azaldir.
Qaragile suyu: Qaragiledaki maddaler
beyninizi saglam saxlaya biler. Kigik bir
arasdirmada tadqiqatgilar garagilenin yet-
mis yaslarinda olan yetkinlerin yaddasina
tesirini aragdirdilar. 12 hefte arzinde giinde
2,5 stokan zogal suyu i¢an-

—

mud-
> detli spirt istifadesinde garaciyer
» 7 ““ * ugursuz olur. Alkogolun tesiri al-
> SN “C\\' tinda olan basqa bir organ bdy-
. rokdir. Alkoqol istehlaki bdyrok-
. i lerin susuzlagmasina ve zaman
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kecdikco spirt istehlaki davam

edarse, bdyreklarin ciddi zede-

lanmasina sabab olur. Alkogolun

sinir sistemina ve beyina verdiyi

zorarden 6z payini alir. Alkogo-

lun zererlerinden yaddas itkisi

va mixtalif beyin xestaliklori da

bas verir. Made va bagirsaqglarda

ganaxma, tezyiq xastalikleri,

arayin ig rejiminin pozulmasi da

spirtin saglamliga zererleri sira-

5 sinda saya bileceyimiz problem-
lordir.

100 faiz sira: ©On yaxsi se-

¢im hec¢ bir dadlandirici elave

edilmemis 100 faiz siradir. Bunlar

v
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Taravez suyu: Pahrizinize glclu bitki
asasli gidalar alave etmayin an yaxsi yolu
terevez suyu igcmakdir. Pomidor suyunun
torkibindaki likopen/prostat xercengi riskini
azaldir. Cugundur/suyu ise achginizi idare
eden liflo doludur. Terevez \siresinde adi
meyve sirasindan daha az saker ve kalori
var. Lakin tarayaz suyunun tarkibindaki nat-
riuma diqgat yetirin. Terkibinds natrium az
olanlari segin.

”Milkshake”: Kalori migdari ve doymus

vitaminler ve xasteliklarle mubarize
aparan antioksidantlarla doludur. Problem
ondadir ki, meyva sirasi tebii olarag ¢oxlu
sokar vo kalori ehtiva edirgBir kasattamiz
alma siroesi ¢cox sakar ehtival eds biler. Bu
sababdan bir cox dietologlar glindawyalniz 1
stokan gire /icmayi meslahat gériir.

Nar sirasi: Nar siresi‘gidalandirici sira-
lar \siyahisinda birinci yerdadir.” Sekar ve
kalorilerle zangin olan nar sirasiyiksak do-
zada antioksidantlara malikdir< Bu madde-
lor beyin funksiyalarinizi qoruyur ve sizi

Dietoloq Ceyhuna Yusifova: "Qazl,
sokerli ickilarin 60 deqige erzinde bize ver-
diyi zarer bunlardir:

1. ilk 10 degige: 10 cay gasigi qader se-
kar darhal ganiniza daxil olur. Normal gin-
dslik dozanin 100 gatina gadardir. Urak bu-
lanmasinin olmamasinin sababi tarkibinde-
ki "fosfor tursusudur”.

2. ik 20 degige: Qan sekariniz haddin-

rin dyronma ve yaddas testlerinde nazare-
carpacaq yaxsilasma musahide olunub.
Odur ki, beyninizin saglam islemasini iste-
yirsinizse, qaragile suyunu segin.

Albali suyu: Alball sirasi antiinflama-
tuar xususiyyetlore malik olmagla yanasi,
bol antioksidantlara malikdir. Bir arasgdir-
maya gdéra, masqdan avval va sonra albal
suyu icmak masgqden gaynaglanan azele
agrilarini azalda biler.

Qirmizi Gzm suyu: Qirmizi Gzumin
torkibinda flavonoidler ve resveratrol adlh
antioksidanlar var. Ona gére de qirmizi
UzUmdin siresini igmak lazimdir. Glnki siz
toxumlari, gabigini birlikde istehlak edirsi-
niz. ©gar toxumlari ¢ixarib meyvani yese-
niz, toxumlarda gizlenmis gidalari alden ve-
racaksiniz.

Portagal suyu: Sehar yemayinin asas
gidalarindan biri olan portagal suyu C vita-
mini ile zengindir. immuniteti desteklaysn
portagal ¢ox vaxt sUmuklari guclendiren
kalsium ve D vitamini ile zenginlagdirilir.
Sokersiz portagal suyu albali ve ya Gzim
sirasinden daha az kaloriya malikdir:

Usaglar ve siraler: Usaglarinicoxu su-
yu sevir. 6/yasa gader usaglar lglin giinda
115-170 gram meyve siresi kafioldugu bil-
dirilir/ 7-18 yash usaglar| Ucln 225-340
gram sire tovsiye olunur.

SIA mesals ilo bagli arasdirma apararaq
gida Uzre mitaxassislerin va dietologlarin
fikirlarini dyronib:

dan artiq yuksalir. Neticede madaaltl vozi-
nizds artiq insulin ifraz olunur ve artiq gan
sokeri qaraciyerde piy saklinde yigiimaga
baslayir.

3. 40 deqigs arzinda: Bltln kofein dévr
edir. Qana daxil olur. Qan tazyiqi yUksalir,
garaciyarden daha ¢cox sekar amala galir va
gana kecir ve gan sakari yeniden yuksalir.

4. 45'daqige arzindé:"Beyinda dopamin
istehsall artir, xosbaxtlik hissi baslayir (he-
roinin tesirina banzar tasir yaranir.

5./60 daqige arzinda: Ani acliq hissi ya-
ranir.

6. /Yens sirniyyatlara hlicum ‘edirsiniz.

7. Piylonma xastaliyi beloce bas galdi-
rr.
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Zararl ickilarin

bilinmayan tarafiari

9vvali-Sah-12

Qazl igkiler organizma Ugln
cox tehlukalidir. Ham yuksek ko-
fein var terkibinde, heam da cox
tursulugu yiksak olan bir ickidir
va organizminin PH balansini po-
zur”.

‘e . Loy N o

Saglam gidalanma miitaxas-
sisi Mahsati Hiiseynova: "Sini
gidalara xuUsusile usaglar tgln
hazirlanan se-

y

har yemakleri var ki, bunlara pop-
corn, kukruzlar, gargidahdan ha-
zirlanan yemaklar daxildir. Bunla-
rin insan organizmina zerarlori
coxdur. Daha ¢ox da 25 yasa qge-
dor olan organizma zararlidir.
Cunki organizma lazim olan fay-
dali gida elemenetlari hamin sini
gidalarin  terkibinde
yoxdur. inkisaf etmok-
te olan organizme he-
min suni qidalar harta-
rofli zerarlorini gdste-
rir. Buraya birinci ola-
| raq gidalanma gayda-
larinin pozulmasi aid-
dir. Gunki onlarin ter-
kibinde haddindan ar-
| tig ronglendiricilar,
dadlandiricilar, qgoru-
yucu maddalaer ve on-
larin uzun middaet qal-
masi ucin kimyavi
gatqr maddaleri vuru-
M lur ki, bunlan da usaq
yaslarinda qabul etdik-
de aqli inkisafdan geri
galmaya sabab olur.
Cunki kimyavi madde-
ler birinci beyin hiicey-
rolerini zadalayir ve onlara toktik
tesirini gésterir. Bu zaman da

usaglarda diqgat eskikli- 4 -

isti su demlemesidir. Biraz soyu-
dugda da bal slave etsaniz yaxsi
olar. Bu immun sistemini guclen-
dirir, gan dévranini yaxsilasdirir”.

Dietoloq Leyla Zilfuqarh:
"Biz, an zarerli gida qrupunda yer
alan gidalari saydiqda ilk névbe-
de “fast-food” ve qazl ickileri
geyd edirik. Men hamiga deyirom
ki, sirincay yaxsi icki deyil. indi
siz dusundn ki qazh sirin ickiler
nece zerarlidir. Burada gucli yuk-
10 sokar var. Bu ickilerde sirincay-
dan gat-qat seker coxdur.

ikinci zerer odur ki, gazh icki
oldugu Ugln gazi veren madde
karbon oksididir. Bu da ¢ox zarar-
lidir ve organizme heg bir faydasi
yoxdur. Sirin qazh ickilerde de
bolca karbon oksidi var.

Uclinciisii bu ickilerin mense-

yi, yerli-yersiz hiperaktivlik, dai-
ma O6zlerinde yorgunluq, g6z
saglamhigina zaror, depressiya
hallari olur.

Hemcinin, siini gidalar orqa-
nizmin maddaler mubadilesini
pozur. Bunlara ickiler do aiddir.
Bu zaman da bagirsaqglarda por-
blem yasanir va immun sistemi
zoiflayir. Bu da xastaliklers yox-
lusma riskini artirir.

Sini gidalar ham da hiicey-
relerin funksiyasini zadalayir.
Bunlar erkan gocalmaga sabab
olar. Hamin suni gidalar tama-
mile hazm olunmur ve naticade
da qaraciyarla béyroklara manfi
tasir gosterir. Huceyra funksiya-
sini pozdugu Ggln an ¢ox xar-
cong xastaliyine sabab olur.
Yaxs! olar ki, hemin suni gida ve
suni ickilerden uzaq duraq. Tebii
gidalarla qidalanaq. Ref émri
uzun olan gidalar ¢ox zararlidir va
kimyevi gatqlr maddeleri ile zen-
gindir.

ickilerin yerine su va yaxud da
dadlandirmagq G¢lin meyvalar ala-
ve ede bilerik. Eyni zamanda, qis-
da da isti qaynanmis su ile az se-
karlki meyvaleri suda dadlandira

bilerik. Bunlarin an faydalisi

-~ nane limon

e
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yi malum deyil. Bazilori sitrus
meyve dadi verse de 0 meyvanin
6zu igaceayin terkibinde olmur.
Burada ancaq dadartiricilar va di-
gar gatql maddalari olur.

insanlar bu igkileri ona gére
davamli olaraq igirlar ki, onlarin
agizlarinda dag resepturlar aktiv-
logir. Natice etibaraile sirkatlerin
biznes maraqglari temin olunur.
Onlar Gg¢ln de insan saglamlig
deyil, gazanc 6énamlidir

Tobiost- \

ickilora ¢cox gozal alternativler var
ki, buraya da tabii su ve bitki ¢cay-
lari aiddir”.

SIA aragdirma mévzusu ile
bagli sehar sakinlarinin fikirlarini
da dyrenib.

Sohar sakini Aliya Qaraye-
va: "Suni qgidalar insan orqganiz-
mina manfi tasir géstarir. Hamgi-
nin bunlar mads -bagirsaq siste-
mina de ¢ox pis tesir edir. Mim-
kin gader bu gidalardan, ickiler-
den uzaq durmagq lazimdir. Bu i¢-
kilor madani parcalayir va insan
organizmina heg bir faydasi yox-
dur. Ona gbra de tebii meyva si-
raleri icmak an dizgun sec¢imdir.

Umumiyystle, organik gidalar
organizma faydaldir, immuniteti
guclandirir. Man tabii siralari ¢ox
seviram. Cunki sirin qazlh igkilar
mana ¢ox pis tasir edir”.

Soher sakini Aytac dliyeva:
"Men daha ¢ox slini gidalar - icki-
lordan “Sprite”ya UstlnlUk veri-
rom. Olbatts ki, slini gidalar orga-
nizme c¢ox ziyandir. Bir ddénem
haddinnaen artiq ”ice tea” adlandi-
rilan soyuq ¢aydan i¢diyim tgin
mada gastritim yaranmigsdi va bu-
na sebab normadan ¢ox gabulum
idi.

Men dusunuram ki, bu ickileri
manfi tasiri olmayan basqa ickilar
ilo avez etmak olar. Masalen,
*Sprite”ni - limonlu su ile, "Fan-
ta”ni portagal suyu ils, "ice tea”ni
adi caya limon ve ya saftal dilim-
leri qatib soyudaraq slds ede bi-
lorik”.

Sohar sakini Aysu Memme-
dova: “Oslinde, GMO-Iu gidalar
hayatimizin her yerinde hetta "te-
bii gidalar” adi altinda da géra bi-
lirik. S6zds bu gidalar insanhgi
acligdan qurtaracaq, global isti-
lagsmenin qarsisini alacaq. Amma
zorarlorinden Umumiyyatle dani-
siimir. Bu gln sani etin istehsall
bele genis muzakire mdévzusu-
dur. Bu mévzunu dasteklayenler
iso ya heyvan severlor ,ya da
heyvanlari mahv edan qurumla-
rin 6zudir. Cox insan normal ya-
nasir, bezisi Umumiyyetle she-
miyyat vermir. Cox az insanin
buna diggat etdiyini goérurik.

Qaldi ki, menfi teraflori bu
sonsuzlugla yanas! insanda bir
sira xroniki xeostalikler yaradir.
Hatta ferginda olmasaq bels sinir
sistemimize tesir edir. Tabii gida-
lar tapmagq olduqgca ¢atindir. Cin-
ki bu glin 6zim0z becermak Ggln
aldigimiz toxumun belo geni de-
yisdirilib. Mimkun oldugca uzaq
durub, macburi hallarda minimum
istifade edilmasi terefdariyam.
Xususen son ddvrler 6zimds
mimkin oldugca uzaq gagmaga
caligiram”.

Sohaer sakini Fatma Abdulla:
"Belo gidalardan istifade edirom.
Dadlarini baysnirem. Sbézslz,
saglamliga ziyanlari var. Ona g6-
ro de, haftade bir nega gun, fasi-
lelorle gabul edirem. Xlisusan de
sohar ve axgam saatlarinda istifa-
do etmamays diqgat ediram. ©n
cox ”Coca-Cola”, "KFC” kimi
markalarin mahsullarini aliram”.

Seher sakini Fatime Ozizli:
"Man daha ¢ox "Coca-cola” icmae-
yo ustlnlik verirom. Dadini daha
cox bayaniram, susuzlugu yatirr,
lozzatlidir deya ¢ox seviram. Am-
ma bele gazl stni igkiler made da
problemler yaradir. Bu ickilarin
avezine tebii sireler icmaye Us-
tunlik verilmalidir. Saglamhq ca-
hatden bele olmasini Gstin tutu-
ram”.

Ayson Voli
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