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Tobiot imdada cagirir bizi

(avvali 6ton sayimizda)

Ixtisasca mithendis olmus, lakin 6ziinii
sagaltmagq ticlin 70 mindan ¢ox tibbi adabiy-
yat oxumus dahi yapon alimi Katsudzo Nisi
yogun bagirsaqla beyin arasinda movcud
olan “bas magistrali” gostormoklo, tokco

saglamligin deyil, hom do siiurun, oxlaqn,
xislotin modo-bagirsaq sistemindon kegon
qidanin komiyyat vo keyfiyystindon asili ol-
dugunu siibut edib.

xoasto sagalmir, diinyada siilh vo aminaman-
liq yoxdur, iglim soraiti durmadan pislosir.
Halbuki insani da, comiyyati do, tobiati do
¢ox asanligla vo ¢ox ucuz “mialico etmok”
miimkiindiir.

Mon orqanizma qulluq etmok elminin
dorin qatlarina bag vurandan sonra, “xos-
boxtliyin kimyavi diisturunu” hazirladim vo
“Bizi yasadan da qidadir, dldiiran do” adli
osorimo daxil etdim. Cox sade hogiqotdir:

kamil planet votondasi formalsdirmaga, To-
bioti qorumaga bir sent ds xarclomir. Onlar
pulu silah, derman, 6lii qidalar, masin isteh-
salina, idmanin on iyronc formalarina, kos-
mik uguslara, miinaqiselors, terroguluga,
separatizma, mitharibaya qoyurlar. Bels vo-
sait saglamligin qenimi, tobiotin diismanidir.

Qanunlarin qiisuru iiziinden, qopik-qurus
alan alim, jurnalist, siyasot¢ci, momur, yeri
moahvarinden qoparmaga qadir olan mil-
yarderin ziddine gedo bilmir. Mon bir yazi-
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Diinyanin son peygombori Mohommad
Oleyhissolam iso mododon qlobal istilos-

moyos kimi uzanan facionin, sanki, “yol
xoritasini” cizib. Allahin resulu buyurub:
“Biitiin fosadlarin yuvasi madadir, biitiin
dordlorin ¢arasi pohrizdir”. Tam aminom ki,
bu miidrik insan “fosad” deyorkon, tokco
xostaliklori nozerds tutmayib. Fosad c¢ox
genis mofthumdur. Bura yalan da daxildir,
ogurluq da, riisvot do, fanatizm do, mii-
hariba do, tabii falakat do, nahayat, qlobal
istilosma da. Peygombar “moade” deyarken,
heg siibhasiz, hiiceyrodon toxunmus “do-
yirman1” deyil, ora tokiilon “doni” nozorde
tutub. Yena qida!

Maraqlhidir, no iigin “ali giiurlu” insan
hom 6zline, hom do Tebisto qonim kasi-
lib? Biitiin zamanlarda vo biitiin mokanlar-
da miidrikler balanin kdkiinds nafsi goriib:
“Bizi 6ldiiron qocaliq deyil, pis vordislor-
dir” (Hippokrat); “Insanim on giiclii diismoni
nofsdir” (Mohommad peyqeambaor); “nofso
qalib galan - biitiin dordlera qalib galar’(el
mosali). 60 yasadok mon do bu kolamlart
qulagardina vurmusam, hami kimi, pis vor-
dislerin qulu olmusam.

Cox erkon agir xastolondim. Bakinin va
Moskvanin on maghur alimlori mani 30 il an
giiclii antibiotiklorlo miialico etdilor. Natico
acinacaqgli oldu: 40 yasa catanda is qabliy-
yatimi tamam itirib, I qrup olil kimi pensi-
yaya ¢ixdim. ki il 6liim yataginda qaldim.
“Giicli” dormanlarm kémoyi ils, siiriine-sii-
riing iso getdim. Corak pulu qazana bildim,
amma saglamligimi qaytara bilmodim. Dor-
mandan asili voziyyotds yasadim. Dorman
daxili orqanlarimi bir-bir siradan ¢ixartdu.
30 illik derman-terapiyanin naticasi bu oldu
ki, 1 xostaliyi 8 elodim.

Beloliklo, dormana vo sohiyys sistemina
inamim 61dii. Alternativ axtardim. Cox oxu-
yurdum. Bolsevik rejimi ¢okenden sonra
6lkoaya Qoarbdon ¢oxlu adabiyyat axdi. Dahi
yapon alimi Nisinin saglamliq sistemi 3 va-
cib sualima aydin cavab verdi: insan niya
xostolonir, xosto niyo sagalmir, saglamligi
neco qaytarmaq olar?

Qeyri-saglam hoyat torzini (sobob) sag-
lam hoyat torzi ilo ovoz etdim, - 8 agir xaste-
liyin hamis1 (natica) birden getdi. Mociizo-
mi bas verdi? Burda heg bir méciizo yoxdur.
Sadoco, kimyoavi doyisiklik gotirib bioloji
doyisikliya ¢ixartdu.

Hippokrat, Qalen, Ibn Sina, Selton,
Breqq, Zalmanov, Nisi, Laynus Poling, Uo-
ker vo onlarla digar dahinin asorlorini oxu-
dugdan sonra aglima galen ilk fikir bu oldu
ki, xastalik do, comiyyatdoki narahatliq da,
iqlim pislosmosi do eyni kok iisto bitir vo
onlar1 “miialico edanlorin” heg¢ biri sobaba
fikir vermir. Hor ii¢ halda natice eyni olur-

“Canl1 gida - canli qandir, canli qan - sag-
lam candir, saglam can - saglam diisiincadir,
saglam diigiinco - saglam tolobatdir, saglam
talabat - saglam qarardir, saglam qorar - fay-
dal1 omoldir, faydali amal - soadotdir”.

Bu diisturu, eyni ugurla, ham insan for-
malasdirmaq prosesinds totbiq etmak olar,
hom dévlst quruculugunda, hom da tabie-
tin mithafizosindo. Ogor bosoriyyat bu sado
diisturu 6z hayatina totbiq etso, tiigyan edon
xastaliklora do son qoyular, cinayatlors ds,
miinaqgigolors do, miiharibaloro do. Iglim
problemi do hall olunar.

Sizi bu fikirin realligima inandirmaq tigiin
bir sads miiqayisedan istifade edocoyom. G6-
zlinlizin qabagina-qidalanma prinsiplorino
doqiq omoal edon adami da gatirin, 6lii qida
yeyan, qidalari qarisdiran, spirtli icki qobul
edon, papiros ¢akon, “iynade oturan”, naso
¢okon adami da. Onlarin diislincesini, dav-
ranigint, danisigini miiqayiso edin. Birinci
kateqoriya na 6ziins pislik edir, no otrafdaki-
lara, no do Tobioate. ikincilorden ise her ciir
bad amal gdzlomak olar. Birincilerin arasinda
cinayotkar axtarmaq axmaqliqdir. Tkinci mii-
hit isa yalniz cinayotkar yetisdirir. Cinayotkar
isa takca Oziino va basariyyate deyil, ondan
qat-qat cox Tabioto zorbo vurur. Elo bir qa-
nigon hokmdar, insanlari qirmaqdan hozz
alan sorkordas, tobiati mahv etmak {igilin yeni
tsullar axtaran alim tapmazsan ki, lozzotli
x0rok, i¢ki, narkotik diiskiinii olmasin.

Indi 6ziiniiz hesablayim, gorok, planeti-
mizdos basars va tabisto topik vuran no qader
cinayotkar var vo onlari hansi miihit yetis-
dirir? Comiyyato va tobiato on agir zorbani
diinya malindan doymayan acgdzlor vurur.
Ciinki diinyan1 onlar idars edir, qanunlar
onlarin diktasi altinda yazilir. Miitaraqqi qa-
nunlarin yolunu onlar kasib. Varlilarin say1
artdiqca kamil insanlarin, Planet Votondas-
larinin say1 azalir, cinayotkarlarin say1 artir,
iqlim goraiti daha da pislosir. Clinki taraziliq
qanunu pozulur.

Yaxs1 yadimdadir, Ikinci Diinya mii-
haribasi vaxti diinyda 5—6 milyoner olardi,
ya olmazdi. O vaxt xostolik do az idi, mi-
nagiso do, tobii falakatlor do. Indi daha mil-
yoneri adam yerino qoymurlar, indi s6hbat
milyardlardan gedir. Elo takca ABS-da 955
milyarder var. Bu hom do haqqm, odalotin
tapdalanmasi, amok vo mohsul bdlgiisii qay-
dasinin kobud sokildo pozulmasi, acgozlik
xostaliyinin artmast demokdir.  Varlilarin
say1 hansi siirotlo artirsa, miimbasari ba-
lalar homin siiratlo goxalir, Gistiimiizo golon
Sunami bir o gadar yaxinlasir.

Falakati yaximlagdiran va siiratlondiran
bir amil do budur ki, zonginlor siilh, ami-
namanliq, dinclik, xosboxtlik xozinosina,

¢1-jurnalist olaraq beynimi ise salib basarin
“xosboxtlik axtarigi” barado bir veroq yazi
yazdim: “Umiimdiinya Natural Gigiyena
harakatinin manifesti”. Bildirdim ki, manan
va cismon saglam xasto olan kiitle {izorindo
saglam comiyyot qurmaq miimkiin deyil.
Tartib etdiyim layihalor saglamliq va iglim
tohliikesizliyi problemlori ilo yanasi, bosoriy-
yati miidam narahat edon orzaq tohliikosizliyi
problemini do hall etmayo qadirdir.

Naturopat alimlor doqiq hesablayiblar
ki, miiasir insan qobul etdiyi qidanin yal-
niz 18-20 faizini monimsoyir. Qalan 80-82
faiz slaka cevrilir. Bunun haqigst oldugunu
manim tacriibam do tosdiq edir. Man 1995-
ci ilden ¢orak vo un momulatlari, yarmalar,
bismis denler va paxlali bitkilar, ot, kiirt,
yag, soker, sokolad, sirniyyat, ¢ay, kofe,
duz va ¢ox sayda digar 6lii gidalar1 qabul et-
mirom. Osas qidam meyvo, toravoz, goyar-
ti, qoz, findiq, badam, tumlar vo baldir.
Mon orzaga 80 faiz az vesait xorcloyirom.
On baslicast iso daha hokimo vo dormana
pul vermirom.

Bu il 90 yasim tamam olacaq. Ozii-
mil ¢cox glimrah hiss edirom. Qabaglar bir
moqals yazanda bir hafto 6ziima golos bilmir-
dim. 62 yasa qoadar bir asor do yazmamis-
dim. Saglam hayat torzino kegondon sonra
22 elmi-publisistik va badii asarim isiq iizii
gordl. “Mociizasiz mozciize” asorim fars
vo tlirk dilina tarctimo olunub. Yeni asor-
lor iizerindo isloyirom. Biitiin osorlorimi vo
magqalslorimi kompiiterde 6ziim eynoksiz
yaziram. Halbuki 60 yasa kimi eynoksiz no
yaza bilirdim, no do oxuya.

Tez-tez miisahibalar verirom, Facebook
sohifasindo “Sofa moktobi” agmigsam, hor
giin onlarla suala cavab verirom. Yorulmaq
bilmirom. Saglam vo giimrah qalmagin yo-
lunu bilirom. Hoalo 60 il yasamaq istoyirom.
Stibut etmoak istoyirom ki, insan uzundmiirlii
moxluqdur. Hom do bosora deyilasi goxlu
s6ziim qalib. Bunlar manim siicastim deyil,
SHT-nin qiidratidir.

COP29 bir act haqigetin goziine dik
baxmali vo ucadan demolidir: “No qodor ki,
insan qidada fayda deyil, lozzat axtarir, onun
damarlarinda ciiriik qan axacaq, xastaliklar,
miinaqigaler, miiharibalar, tobii falakatlar,
iqlimin pislosmosi davam edocok”. Comiy-
yotin durumu da, tobiotin hali da, analarin
tortib etdiyi menyudan asilidir. Menyular iso
giiclii reklamlarin tosiri altinda giindon-giino
pislosir. Olii gida sixigdirib canli gidalart
stifrodon ¢ixarir.

Sonda tibb elmlori doktoru Zalmano-
vun bir dahiyans kolamini da yada salmaq
istoyirom. Tabib deyirdi: “Biitiin elmlorin
sahi, zirvasi orqanizmo qulluq etmok el-
midir”. Galin, al-ala verib, ona nail olaq ki,
basariyyat diinya tohsil sisteminin tomalina
bu faydali elmi qoysun. Bu giin tobiat qa-
nunlarinin daha kobud formada pozuldugu
bir zamanda, dorman biznesi faydali faaliy-
yatlori iistolodiyi miihitdo Gigiya ruhuna
vo Zalmanov dithasina daha boyiik ehtiyac
duyulur.

Bu giin basariyyat 6zii atdig: ekoloji bu-
meranqin hodofino gevrilib. Tobiot dil acib
diinyamizi, canli hoyati imdada ¢agirir. Baki
ekoloji prosesi bu ¢agirisa ¢agdas cavab ola-
cag.

Orsad OZIMZADO,

“Ana Tabiat” Natural Gigiyena
Morkazinin rohbari, yazigi-jurnalist
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