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Xiilasa: Saglamlagdirict fiziki torbiyonin, ohalinin aktiv hoyat torzindoki rolu. Bu o demok
deyil ki, saglam hoyat torzi giin rejimindon baslayir. Homginin miiasir qidamizda da koskin
doyisiklik bag vermisdir. Biz qida rasionumuza miixtalif konservilori daxil etmisik. Tobii qida
maddalorinin migdari xeyli azalmigdir. Bu iso insanin immun sisteminds 6z{inu biiruzs vermisdir.
Ik énco ¢oki azhigmdan oziyyat ¢okon pasiyentin hormonunu yoxlamaq vacib hesab edilir.
Hormonlar iizro va digor analizlorin cavablarini tohlil edorkan, siz piylonmonin sobabini toyin
edarok ¢akinin azaldilmasi iizra programa baslaya bilorsiniz.

Acar sozlor: doqiqlik, masafo, miitomadi, sorbastlik, gorginlik, sisemli, inamsizliq, soviyyo,
inkisaf, toroddiid.

Saglam hoyat torzinin osasi giliniin rejim
gaydalarindan baglayir desok yanilmariq.
Ciunki giindalik diizgiin toskil edilmis rejim
gaydalari, insanin saglam bdylimosine, onun
zehni-oqli inkisafina, is rejimi vo istirahatin
diizglin boliinmasing, vaxtinda gidalanmasina,
giindolik fiziki hazirhigla mosgul olmasina,
gigiyenik gaydalara vaxtinda vo miitomadi
nazaratino vo s. zomin yaradan osas faktordur.
Lakin giin rejimino nozarst etmok he¢ do asan
moasalo hesab edilmir. Bu ilk novbads insanda
gucli mosuliyyat va iradonin olmasmdan xaobar
verir. Lakin insan giindslik rejim qaydalarina
nozarot etmoyi qarsisina moqgsad qoysa,
todricon bu proseso bir nov onda alisqanliq vo
vordisg formas1 yaranacaqdir.

Giin rejimi miixtolif formalarda togkil edilo
bilor. Bunun ii¢iin ilk novbado insanin is vo
asudo vaxtlar1 dogiglosdirilmalidir. Sonra iso il
orzindo goriilocok vacib islorin siyahist vo
toxmini vaxtlar1 miioyyonlogdirilmalidir. Daha
sonra iso aylar vo hoftolor orzindo vacib islorin
planlasdirilmasi hayata kegirilmalidir.

Yuxarida gostorilon il, ay vo hofto orzindo
vacib iglor doqiqglosdirilondon vo toxmini
planlagdirilandan sonra, asanligla giin rejimini
saatlara bolmoklo vacib olan islori, asudo
vaxtlarindan somarali istifadoni, qidalanma vo
yuxu rejim gaydalarini va s. nozaratdo saxlmaq
mumkdndr.

GUn rejim qaydalarmma ailo torkibinin
birlikdo nozarst etmosi daha effektiv vo asan
basa golir. Ciinki birlikdo giindalik rejimin
yaradilmasi, ailo {izvlorinin, sohor vaxtinda
oyanmasini, sohoar gigiyenasini —

gimnastikasmi, gidalanmasini, igo, baxgaya,
moktobo, univerisitets, vo s. vaxtinda
getmosini vo giin orzindo ailonin birlikdo
(istisna hallar olmadigda) nahar vo sam
etmosini tomin edir. [1,5] Homginin asudo
vaxtlarinin da birlikdo maksimum togkili,
gozintilor, dogmalara bas ¢okmok, birlikdo
moisot islorilo mosgul olmaq planlasdirila
bilor. Bu formada togkil olunan gilin rejimi
ailodo mehribangiliq, birgo foaliyyet, birlik,
golocok islorin planlasdirilmasma yiiksok
havas, ¢atinliklorin dof edilmasinds casaratin
vo stimulun maksimum artmasmna bdylik
tokan verir.

Saglam hoyat torzinin osas faktorlarindan
biri do diizgilin va vaxtinda gobul edilon gida
rejiming ciddi riayot etmokdir. Ciinki qida
zonciri organizmin inkisafinda, boytimasindo,
insan Omrinin uzadilmasinda, hoyati
bacariglarin formalagsmasinda enerji manboyi
rolunu oynayir.

Lakin buna baxmayaraq qida qobulu
zamani maksimum orqganizm {c¢ilin faydal
hesab edilon gidalarin gobulu sort olaraq galir.
Xiisusilo do soyuq aylarda gidalanma
rasionunu maksimum zongin olmasina
calismagq vacibdir.

Normal gidalanma qaydalar1 barado
yiizlorlo moslohatlor verilir. Min illorin
tocriibosi gostorir ki, bizim motboximizdo
islodilon qidalarm oksariyyati orqanizm UgUn
faydalidir. Ogar belo olmasaydi, tabii segma
ganununa va tacriibaya gore homin qidalarin
oksoriyyati giindolik menyudan ¢oxdan
¢ixarilmis olardi. Umumiyyatlo, hansi gidam
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yeyib-yemomok nisbi anlayigdir. Boazi xalglarin
imtina etdiyi qida novlorini diger xalqlar yeyir
va yaxud oksina. Bunu nazars alaraq bizim ugtin
uygun olan qida mohsullarinin qobul
edilmasinin 8 faktorunu xiisusilo nozara almaq
vacibdir.

1 Bacardigca coxlu torovez yeyin - bu
moaslohat ilk baxisda oksor adamlar torafindon
qobul edilir. Torovozdo coxlu vitaminlor var.
[2,17] Hozm prosesindo torovoz komokei
vasitadir. Torovozin kalorisi azdir, ona goro
asan hozm olunur, istah gotirir, tozyiqi
normallagdirir. Bir amili nozors almaq vacibdir
ki, modo-bagirsaq sistemindo pozuntu olan
adamlarin ¢oxlu miqdarda torovez yemosi
problem yaradir. Coxlu torovoz yeyilmosi
kaskin ariglamaya sobab ola bilor. Eyni nov
torovozin miitomadi olaraq qobul edilmasi
ganazligia sobob olur. On yaxsi qanyaradicinin
heyvan monsoali gidalar oldugu hamiya ballidir.

2. Yagh yemoklordon imtina edin - yagh vo
piyli heyvan monsoli qidalar1 menyunuzdan
konarlasdirin (piyli ot, sosiska, kolbasa). Bu
gidalar orqanizmdo xolesterinin miqdarini
koskin artirir, Urok-damar sisteminin
foaliyyatino mane olur, qan tozyiqi yiiksoldir,
damarlar kiroclosir. Digor torofdon yagh
maddolordon imtina etmok A vo E
vitaminlorindon imtina etmok demokdir. A
vitamini boy artimi, goéziin gormo
gabiliyyotinin normada olmasinin asas
bazasidir. E vitamini nasil toradondir vo darinin
toravatini vo gdzolliyini saxlayan ovozedilmoz
maddadir.

Mosalo ondadir ki, A vo E vitaminlori
yaglarda hoall olan vitaminlor qrupuna daxildir.
Demoli, yagin istiraki olmadan badon onlar1
gobul edarak hozm eds bilmoz. Bir do badonds
yag tursularinin ¢atigmazligi bag veronds adam
0zl do istomadon sokara meyilli olur. Naticado
haddon artiq k6kalmo bas verir.

3. Bitki yaglarindan istifado faydalidrr. -
bitki yaglar tirak tiglin faydalidir. Cuinki bitki
monsali yaglarda xolesterin olmur. Bitki yaglari
haddon artiq kokalmenin qarsisint alir, gozin
gOrma qabiyyotina miisbat tasir edir vo badonin
immunitetini artirrr. Hor giin 20 gram heyvan
monsali yag yemok olar, ¢linki bir ¢ox vitamin
va ztlallar yalniz heyvan monsoli yaglarda olur.
4. Karbohidratlardan imtina edin -
karbohidratlar organizm Uglin osas enerji
manbayi sayilir. Amma onun haddan artiq gabul

edilmasi piylonmoya sobab ola bilor. Ona gora
sokor, un mohsullar1 vo sirin yemaklordon
mumkiin gadar az istifado etmok moslohatdir.

5. Hoftodo 3 yumurtadan artiq yemayin -
yumurta qidali yemok novii sayilir. Yumurta
sarisinda tozo otdo olanm yarist qodor
xolesterin var. Hom do yumurtada xolesterini
parcalayan lesitin maddasi da vardir Ki, hamin
madds xolesterini dagida bilir. [3] Yumurtani
gecolor yemok maslohat goralmir.
Yumurtadaki xolesterinin orqanizmo maonfi
tosirini azaltmaq miimkiindiir. Ona goro do
yumurtanin qizardilaraq yag vo qatiqla
yeyilmasi hozm prosesini asanlasdirir. Ahil,
az horokotdo olan, allergiyaya meyilli
insanlarin mimkin gqgodor yumurta
yemomolori maslohatdir. Gonc, aktiv vo
idmanla mosgul olan adamlarin tez-tez
yumurta yemoasi faydalidir. Cinki yumurtanin
torkibindo insan orqganizmi {igiin lazim olan
zilallar, manqgan, domir, mis, kalsium vo
kobalt vardir. Bundan basqa, yumurta
qanazligina qars1 effektiv vasitadir. Hom do
sinir sisteminin fosforla qgidalanmasinin
moanbayi yumurta hesab edilir.

6. Doniz mohsullarini istodiyiniz qodor
yeyin - doniz mohsullar1 ¢ox faydahdir.
Onlarin torkibindo yod, ziilallar, A vo D
vitaminlori yetorincodir. Doniz mohsullar
(baliglar) qan damarlarinda kiraclosmonin
qarsisini alir. Bu mohsullardan tez-tez istifado
edonlor gozlorinin gérmo qabiliyyatindon vo
yaddasdan nadir hallarda sikayatlonirlor.

7. Xorok duzu - bu gidadan tamamilo
imtina etmoyin. Sadoco duzdan istifadoni
bacardiqca azaldin. Hipertoniya xostsliyinin
dastyicilarina duzlu yemok qoti olmaz.
Duzdan tam imtina mods sirasinin halletma
qabiliyyatini azalda bilor. Hom do x6rak duzu
ganda homiso miioyyon migdarda olmalidir.
[4 Amma bu o demok deyil ki, istonilon
yemoak duzla yeyilmalidir.

8. Spirtli i¢kilori torgidin - spirtli ickilor
orqanizmi zoharloyir vo yorur. Spirtli igkibas
beyinin foaliyystini tormozlayir, sorbast
harokat vo diisiinmo gabiliyystinin gismon
itirilmosino sobob olur. Spirtli ickilor gan
dovranmi zoifladir. Etil spirti gandaki domirlo
gec sorulan birlogmo amolo gatirir vo insanin
tongnafasliyina sobab olur. Qirmizi sorabdan
miialico magsadila istifado etmok olar.

Qidalanma rejimimindo giiniin saatlarina
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ciddi nazarat olunmasi vacibdir. No vaxt, no
godor gidalanmaq olar? Qidalanma rejimino
osason asagidakilar daxildir:

Gun arzinds yeyilon yemoayin miqdart;
Gn orzinds yeyilon yemayin vaxti;

Gln orzindo yeyilon yemoyin sohor
yemaying, glinorta yemoying, axgam yemoyind
va.s boliinmasi;

Yemok vaxtlar: arasindaki fasilo;

Gilin arzinds yeyilon yemoys sorf olunan
vaxt;

Insan orqanizmi gox miirakkeb qurulusa
malikdir. Miitomadi olaraq xarici tosirloro
moruz qalir. Istor organizmin normal hoyat
foaliyyatinin, istorsa do organizmin
saglamliginin miihafizesindo gidalanma
rejiminin rolu bdylkdir. Vaxtinda yemok
yemoys vordig etmis insanda yemok vaxti
catdiqda acliq hissi vo ya istaha meydana
golir.

Qidalanma rejimina daxildir :

—>

Giin arzinds gobul olunan qidanin miqdar1

—>

Menyuya daxil edilon qida rasionu

Qidalanmanin vaxtlar1 (sohor,giinorta,axsam)

—»

Qidalanmaga sorf olunan vaxt

08.00 — do sohor yemoyindo pendir miitloq
yeyilmoalidir. Miimkiinso az yagl vo duzlu
pendirlors Ustlnlik verilmoalidir. Orik qurusu va
ancir qurusu, yaxst olar ki, yuxudan durar
durmaz istifado edosiniz. Ciinki ancir vo arik
sohor orqanizmdo maddolor miibadilosini
horokoto gotirmokdos vo hozm sistemini 1o
salmaqda ovozsiz nemotdir. Yumurta on
keyfiyyatli proteindir. Sohar yemoyindos miitloq
yemoak moslohoatdir. Zeytun protein vo mineral
baximindan oldugca zongindir.

11.30 - da istahanin artmaga basladig:
saatlardir. Belo arofodo badam istahani azaldir,
hom ds kaliumla zongin oldugu ti¢lin maddslor
miibadilasini tonzimloyir.

13.00-14.00 - da ot xoroklorini gobulu
organizm U¢tin hom on ¢oX talob edilon, hom do
¢Ox ¢atin hazm olunan gidadir. Ona gora do bu
qidani axsam yoX glinorta yemoak maslohatlidir.

Qatiq vo ayran: Malum oldugu kimi kalsium
orqanizmin artiq yaglardan “azad edilmosine”
komok edon mihliim minerallardandir. Qatiq vo
ayran da kalsiumla zongindir.

15.00 - da meyva gobulu moslohat goriiliir.
Meyvaloari ayriliqda yedikds istahani artirir,

sokoriyiiksoldir.

16.00 — da miixtolif ndv meyvo siralorinin
gobul edilmoalidir. Bu saatda mods sirs ifraz
etmoyo baglayir.

17.00 - da sud gobul edilmalidir.
Kalsiumla zongin olan sudil yemok aralarinda
ico bilorsiniz. Ancaq sohar i¢soniz moadoado
doluluga vo hozmsizliys sabab ola bilar.

18.00-19.00 — da daha ¢ox paxlal bitkilor,
morcimok, noxud, lobya va.s kimi paxlah
bitkilori axsam yemoyindo zeytun yagi ilo
yesaniz, ¢ox yaxsi olar. Toravozlor iso sohar
do, axsam da yeyilmoalidir. Giinorta toravozlo
modonizi doyurmaga c¢aligsaniz ac
qalmaginiza sobob ola bilorsiniz. Salatlar
hazmi yaxsilagdirdig: U¢lin hom giinorta, hom
do axsam yemok moslohatlidir.

20.00 — da qoz gorazi gobul edilmalidir.
Qoz “Omeqa-3” yaglar1 ilo zengindir. Giin
orzindo digor qidalarla, xiisusilo siid vo siid
mohsullar1 ilo yemok maslohat deyil.

21.30 — da tokrar olarag meyvo qobulu
tovsiyyos edilir. Bu saatda yeyilon meyvo hom
hozm sistemini, ham do metabolizm sistemini
goruyur
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Gilindolik hoyatda forqins varilmayan
gigiyenik sohvlor sonradan insan saglamliginda
miixtalif problemlorsa yol agwr. Bu baximdan
soxsi gigiyena qaydalarinda ev tomizliyi ilo
yanast hor sey nozoro alimmalidir. Buna omol
olunarsa orqanizmo tosir edon bioloji, fiziki,
kimyavi tosirlor neytrallasir, insan saglamligi
gorunur.

Ginimiizdo bu istigamotdo vacib
maslalardan biri do soxsi gigiyena Ugln istifado
olunan antibakterial sabunlardir. Mslumata
goro antibakterial sabunlar insanin hormonal
tarazligina tosir gostarir vo zonn edildiyi qodor
faydali deyil. Bunu heyvanlar {izorindo edilon
testlor miioyyon edib. Testlordo antibakterial
sabunlarin torkibinde hormon tarazligin1 pozan
“Triclosan” adli kimyovi maddonin askar
edildiyi bildirilir. Bu maddonin evdoki tomizlik
vasitolorindo vo dis pastasinda oldugu deyilir.
Aparilan arasdirmalara goro anti bakterial
sabunlarin, xoastoliklora garsi qorunmada
normal sabunlardan bir o qoader forqi yoxdur.
Bagsqa bir molumatda paltar tomizliyi
istigamotindo mikrobiologiya miitoxassislori
todqiqatlar apardiqlar1 bildirilir. Arasdirmalar
alt paltarlarmin masmda yuyulmasi zamani
"koli basili" adi verilon yogun bagirsaq
bakteriyalarmin suya qarigsaraq geyimloro
bulasdigini miioyyon edib. Bu baximdan
miitoxassislor bildirirlor ki, paltarlar1 yuyaraq
tomiz etmok miimkiindiir, lakin bakteriyalarin
yayilmasinin qarsisini almag asan deyil. Bunun
qarsisint almagim yolu, paltarlar1 150 deracado
yumaq vo siirotli qurudan paltar masminda
qurutmaqdir. Qeyd olunan butiin bu molumatlar
bir daha siibut edir ki, soxsi gigiyena insan
saglamliginin vacib sahoalorindon biridir vo ona
miintozom omal etmoak vacibdir.

Ag1z qoxusu sadoco insanlarin sizdon
uzaqglasmasina sobob olmur, hom do sizds olan
ciddi xostoliklordon xobor verir. Kigik bir
problem kimi goriinss do, aslinds bu, insanm
hom soxsi, ictimai, hom do i hoyatina monfi
tosir edo bilocok godor ciddi xastalikdir. Agiz
gqoxusunun sababinin 90 faizi agizdaki
problemlordon gaynaqlanir. Davamli olaraq
agiz baximi edilmoadiyi toqdirde, qidalarin
qaliglar1 dislerin arasinda, dilin vo dis otinin
tizorindo y1g1lmaga baglayir vo bu da bir miiddat
sonra xosagalmoz agiz qoxusuna sabab ola bilir.
Agizdaki ¢iiriimiis dislor, kohno dis plomblari
da pis ag1z qoxusuna sobab olan digor

faktorlardandir. Agiz vo diglora tam
uygunlagmamis pis va keyfiyyoatsiz protez
ciddi agiz qoxularina sabob olur.

Insan bu problemdon necs xilas ola bilor?
Bunun iigilin ilk 6nco dis hokimino miiraciot
edib, dislorlo bagli problem varsa, onu aradan
qaldirmaq lazimdir. Ancaq sobob bunlar
deyilso vo agiz baximmizi vaxti-vaxtinda
edirsinizso, demoli ortada basqa problemlor
var. Bronxit xastaliyi agiz goxusuna sabab ola
bilir. Agiz qoxusuna agciyor infeksiyalari,
boyrak vo ya qaraciyor catismazligi, maddslor
miibadilasindoki bazi pozgunluqlar, bagirsaq
parazitlori do sobab ola bilor. Ogor soharlor
oyananda agzinizdan Ppis qoxu golirso,
maddalor miibadilosindaki bazipozgunluglar,
bagirsaq parazitlori daha giiclii ehtimaldir. Na
godoar toocciiblii olsa da, son arasdirmalarin
naticolori gostorir ki, hotta stress do agiz
goxusuna sobab olur. Odur ki, hokimo
miiraciot edorok problemin sobobini diizgin
miloyyonlosdirmok vo tez bir zamanda
miialico etmoak moslohat gorulir.

Miiasir dovrdo fizik hoarokotlorin azligi
inkisaf etmis biitiin Olkolorin on aktual
problemlorindon birino ¢evrilmisdir. Cunki,
inkisaf etmis Olkolordo ol omoyinin son
doracodo azalmasi, oksino iso zehni is onu
ovoz etmisdir. Zehni isin ¢oxalmasi iso
hipodinamiyanin genis flirsot almasina gotirib
¢ixarrr. Bunun ti¢iin biz fiziki korokotlorlo
orqanizmin funksiyasinin artirilmasinim vo
tokmillogdirilmosinin yollarin1 diggetinizo
catdirmagq istoyirik.

Fiziki harokotlorlo ayri-ayr1 orqanlarin
isini neg¢o artirmagq olar? Bunun Ugiin ayri-ayri
ozoala qruplarinin igina diqqget yetirak.

¢ Dayaq - horokot aparatini
tokmilllosdiron, diizgiin qamotin formalas-
masini tomin edon azalo qruplarma aid edilir:
boyun, sino vo kiirok ozolosi, onurga
sutununun sag va sol ozoalalor, ¢iyin, bazu -
said ozololori, ¢anaq, bud - baldir vo ayaq
ozolalori. Bu ozololorin inkisafi diizgiin
gqamatin vo orqanizmin estetik gdrliniisiini
artirir. Bunun i¢in xtisusi fitnes salonlarindan
haftads 2-3 dofs olmaq sorti ils trnajorlardan
istifado etmok lazimdir.

I Gorms qabiliyyetini artrmaq va
yaxsilagsdirmagq {iglin: g6z babok ozalalorinin
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inkisaf etdirmok tigiin giindo 3 dofo minimum
yaximn vo maksimum uzaq mosafoyo baxma
mosqlori edilmolidir.

¢ Uz azololorinin mosqlori: xiisusi estetik

morkozlordo xUsusi stimulyatorlarla ev
soraitindo hamar qasigqla vo qiciglandirict
vasitolorlo (hokim moslohati olmaq sorti ilo
maska vo s.) mosqlor etmoklo iz dorisinin
gocalmasini maksimum uzatmag olar.

¢ Boyun ozolslori vo yuxari kiirok

ozololorinin: inkisaf etdirilmasi beyino gan
axininin yaxsilasdirilmast va beyindaxili
toziqin azaldilmasina vo boyunda duzlagmanin
qarsisini almaga komok etmis olariq. Bu
mosqlori iizli vo arxasi listo uzun skamyada
uzanaraq mioyyan ¢okilori saxlamaq vo
boyunu horakat etdirmoklo haftads 3 dofs moasq
etdirmak olar.

¢ Ag ciyarlorin hava tutumunu artirmaq
uctin: hoftado bir giin olmagla gagmaq
vacibdir. Bu zaman ag c¢iyarlor orqanizmi
oksigenlo tomin etdirmok tiglin maksimum
hacmdo boylimoys moacbur olur. Naticada,
qabirgaaras1 ozololorin inkisafi da artir. Hor
sohor duranda tomiz havaya ¢ixib maksimum
doarindon nafas alib vermokls bu harokatlori 10
dofs tokrarlamaq lazimdir.

¢ Urok ozololorinin mosqi: onun

boylimasina, qanin damarlara tam olaraq
Otliriilmoasino, hiigeyralorin  maksimum
gidalanmasina sorait yaradir. Homginin
infarktin qarsisin1 alir. Urok ozololorinin
moasqlori yiiksok gorginlikli is zamani bas Vverir.
Bu mosqlors gagis, iizmok, agir 0zolo mosqlori
aid edilir.

¢ Daxili orqan sallanmalarinin garsisini

alan mosqlora: garmnin yuxari vo agagiozololori
(press) vo kurayin xiisusilo do agag1 nahiyasinin
ozololori samil edilir. Bu mosqlor qaraciyer,
hozm, sistemlorinin isini gliclondirir.

HT otraf ozalolorin (qi¢ vo qol) inkisafi: iso
omok qabiliyyetini artrmaqla yanasi stimiik
oyilmalarinin qarsisi alir, xiisusilo do asagi
otraf nahiyolordo. Bu oyilmolor daha ¢ox
korpalords v yash insanlarda bas verir.

Caligmaq lazimdir ki, daima ¢okinin normal
saxlanilmasma ciddi omal edilsin xiisusilo do
qis aylarinda. Hor bir organizm ii¢clin norma
olan c¢okini boyun hiindiirliiyiino nisbaton
miioyyon etmok miimkiindiir. Bu ¢ox asan

prosesdir. ©gor boy Ol¢iisii 185sm-so, onun
¢oki normas1 85 kq gotiiriilir. Bu ¢okini 5-
10kq asag1 vo ya yuxari olmasi da homin
normani pozmur. Tabii ki, burada boy 0l¢lsi
rol oynayir.

Bu giin piylonmo bir ¢ox insanlarin
problemidir vo bundan canlarmni qurtarmaq
Ucin bir sira Usullardan istifads edirlor. Ancaq
piylonmoni yaradan sabablori bir gox insanlar
nozors almir.

Aparilan arasdirmalara goro ogor avvallor
piylonmo orta yasli nosildon baslayirdisa, indi
piylonma gonc yaslardan da baslayir. Digor
xostoliklor kimi, piylonmo do cavanlasib.
Bunun asas sabablori diizgiin gidalanmama,
lazimsiz ickilor vo orzaqlardan istifadodir.
Yagh insanlarin bu ifadosino tez-tez rast
golinir:  “ovvallor babalarimiz bir goyunu
bliyov yeyirdi, kékolmirdi”. Bali, dogrudur.
Ovval ¢ox kalorili yemoklor yeyirdilor, ancaq
kokalma yox idi. Ona gors ki, indi olave
qidalar (souslar, ziyanli qazli igkilor) daha
coxdur.

Hokim-dietologlarin fikirlorino goro,
piylonmonin osas sobaoblorindon biri do
harokatsizlikdir. Bu giiniimiizdo demak olar
ki, har ailods bir ne¢o masin var. Avtomobillo
150 gedib-golirlor, yoni cox az harokat edirlor.
Isdo oturaq voziyyet, evdo oturaq voziyyet.
Ona gora do harokatsizlikdon piylonmo omolo
golir.

Stressin do piylonmoads rolu danilmazdir
desok yanilmariq. Elo orqanizm var ki, stress
kecirdikdon sonra ariglayir, elo orqanizm do
var ki, stressdon kdkolmoyo baslayir, ¢ilinki
stress voziyyotindo bozi insanlara hodsiz
istaha golir ki, bu da qida gobulnu nizamsiz
olaraq artirir.

Piylonmo insan organizmino ¢ox boyik
ziyan vurur. Birinci névbads daxili organlar
piylonmoys baslayir. Noticodo onurga
problemlori, protruziya, yirtiqlar yaranir,
damarlarin varikoz genislonmesi baslayir.
Artiq ¢oki insan {iglin ¢ox problemlor yaradir.
Kokliikk, eyni zamanda insana edilon tibbi
miialiconin effektini agag: salir. Ona goro do
bir cox miialicalords insan avvalcs ariqlamali,
sonra miialico olunmalidir. Ciinki boadonda
olan piy miialiconin effektini xeyli asag1 salir.

Miiasir doviirde “Fast-fud” qidalar, yagl,
konserv olunmus moahsullar, hamginin oturag
hayat torzi insanlarm piylonmodon oziyyaet
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cokmosino tosir edir. Homin insanlar artiq
¢okidon xilas olmaq {igiin aylarla, illorlo diyet
saxlasalar belo, oksor hallarda notico aldo eda
bilmirlor. Bazon bunun sabablarindon biri Kimi
iso hormon pozgunlugu gostarilir.

Miiasir dovra gors bizim qidalanmamiz
kaskin formada doyisib. Qida rasionumuza
xeyli miixtalif konserv olunmus qidalar daxil
etmisik. Tobii torkibli qidalarin xiisusi ¢okisi
xeyli asag1 disiib. Bu da insanlarm immun
sisteminda, maddoalor miibadilasinda 6z rolunu
gostorir.

Elmi texniki toraqqini siiratlo inkisafinin
naticosidir ki, miiasir insanlar son zamanlar
haddan artiq tonbsllogib. Piyada gozmokdon,
idman vo fiziki  horokotlor etmokdon,
imumiyyatlo horokotdo olmaqdan qacirlar.
Buna gora do piylonmas bas verir. Orqanizmdo
kalori itirmak ilo kalori gobulu arasinda balans
olmalidir. Balans itdikdo kokolmo prosesi
qag¢ilmazdir.

Bu xostolikdon xilas olmaq istoyon soxs
miitlog diyetologa miiraciot etmolidir.
Diyetoloq ovvalco miitloq sokildo galxana-
bonzar vozi, hormonlari, gani vo D vitaminini
yoxlamalidir. Bundan sonra iso xosto diyeto
baslamalidir. Onu da geyd etmok lazimdir ki,
diyet sadaca piylonmoya meylli olan gidalardan
uzaqlasmaqdir. Qidalanmani elo qurmaqg
lazimdir ki, orqanizm doymamis yag tursulari,
mineral maddslor vo digor maddalori do gobul
etsin. Organizmo vitaminlor lazimdir. Oks
halda diyet insanlarda bir ¢ox xostaliklorin
yaranmasina sabab ola bilar.

Artiq ¢okidon oziyyat ¢okon xostonin ilk
ndvbado hormonlar1 yoxlanmalidir.

Hormonlarin vo digor lazimi analizlorin
cavablarina baxdigdan, piylonmonin sobabini
miloyyon edondon sonra iso ariqlama
programina baslamaq olar. Ogor xastodo
hormonal problem varsa, diyetolog onu
endokrinologa yonlondirmolidir. Endokrinolog
miialico yazdiqdan sonra ariqlama proqrami
baslayir. Oks halda natico aldo etmok mumkin
olmaz.

Saglam hoyat torzinin qorunmasinda vacib
masololordon biri do zororli vordiglora qarsi
miibarizodir. Insan  6zii-6ziiniin  hokimi
olmalidir. Bunun {i¢iin insan nayin zarorli vo
nayin orqanizma xeyirli oldugunu miioyyon
etmoli vo onlara qarst 6zii ilo vo miibarizo
aparmalidir.

Hotta miigoddos “Islam” dinimizdo
belo “haram” buyrulan nemotlor haqqinda
genis molumatlar comiyyotin  digqatine
catdirllir. Burada qeyd olunur ki, insan
organizmind no zaorar verirso onlar “haram”
sayilir.

Umumiyystlo orqanizm &zii-6z{ni
barpa etmok giiciino malikdir. Lakin haddon
artiq zororli qidalar vo digor wvasitolorin
yliklonmasi zamani organizm borpa
qabiliyyatini itirir.

Zororli qidalar vo igkilorlo on cox
miibarizo aparan orqanizm “qara ciyor”
sayilir. Qara ciyar insan organizminda an osas
organlardan biridir. Qara ciyorin saglamhigi
bitin organizmin saglamliginda osas
rollardan birini oynayir. Qara ciyor
organizmin filtridir. Filtr “girklonands”,
slaklar, toksinlor vo s. ziyanli maddolor
orqanizmds yigilmaga baslayir vo bu butin
organ va sistemlorin foaliyystine monfi tosir
edir.

Spirtli igkilorin qobulu, siqaretlorin
¢okilmosi, dizgin olmayan gidalanma
(menyuda daim qizarmis, ¢ox yagli, duzlu,
istiotlu, konservlosdirilmis, hiso verilmis
gidalarin, fast-fud qidalarmm vo s. olmasi),
dorman preparatlarin nozaratsiz qoabulu, pis
ekoloji sorait, streslor vo s. monfi faktorlar
gara ciyarin saglamligina ciddi zorba vurur.
Noticodo insanda gara ciyarin funksiyasmin
pozulmasi simptomlar1 meydana ¢ixir. Sag
torafdo qabirga alt1 nahiyasinds agrilar, gida
gobulundan sonra agirhq, zoiflik, halin
pislosmasi, tez-tez tokrarlanan “sobobsiz” bas
agrilari, dilin lizorindo ag vo ya sari orp,
tirokbulanmasi, agizda daim ac1 dadin olmasi,
gayirmo, qarinda kOp, qobizlik vas.

Qara ciyori saglam saxlamaq vo
mohkomlondirmak istoyon insan, tobii ki,
siqaret vo spirtli ickilordon imtina etmali,
saglam qidalanma prinsiplorine amol etmali,
dorman preparatlar1 6zbasma yox, yalniz
hakim toyin etdikdon sonra gobul etmolidir,
stres vo hayocanlamalardan uzaq olmalidir.
Qara ciyar digor hozm organlar1 kimi qida
gobullar1 arasinda uzun fasilolor “xoslamir”.
Qidan1 giin orzinds 4-5 dofo olmaqla gobul
etmok lazimdir. Bu qara ciyeri artiq
yiiklomadon qoruyur.
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Mioyyon vasitolor garaciyarin
tomizlonmoasine vo mohkomlonmosine kdmok
edir. Bu vasitalorin arasinda qara ciyar bu Kimi
mohsullar1 xoslayir: balgabaq (sirs igmak, sty1q
bisirmok olar, balgabaq tumlar1 da xeyirlidir),
yemis, cugundur, sitrus meyvolori (xiisusilo
portagal), miixtolif goyortilor (xiisusilo keraviz,
cofori), sud mohsullar1 (xiisusilo kosmik,
pendir), miixtolif siyiqlar (xiisusilo qarabasaq,
yulaf yarmalari). Sadaladigimiz mohsullari
dahatez-tez qobul etmok lazimdir.

Bal qara ciyaer ii¢lin xiisusilo xeyirlidir. Hor
gun sahar tezdon 1 stokan iliq suya 1 ¢ay qasigi
bal olavo edin vo xirda qurtumlarlaigin.

Bozi bitkilor qara ciyarin funksiyasini
yaxsilasdirir. Bu bitkilorin arasinda: dag
torxunu, qargidali sagaqlari, solmaz c¢igayi,
itburnu, nano va s. Bu otlar1 hom tok-tok, hom do

yigimdan 1 x0rok qasigi gotiirlin, 1 stokan
gaynar suda 1 saat arzinds domlayin, suiziin vo
giin arzindo gobul edin. Domlomonin dadmi
yaxsilasdirmaq {i¢iin ona bal da olavo etmok
olar.

Kifayot miqdarda adi tomiz su gabul edin.

Bu orqanizmdon  ziyanli  maddslorin
¢ixmasina komok edir.
Fiziki horokotlilik do gara ciyarin

saglamlig1 {i¢lin ¢ox vacibdir. Yogada gara
ciyarin tomizlonmasi vo mohkomlondirilmasi
tiglin mixtalif mosgololor var. A¢iq havada
gozintilor, Uzglgulik do gox xeyirlidir.

Bozi derman preparatlarin gobulu da gara
ciyorin funksiyalarin1 yaxsilasdirir
(essensizle-forte, karsil vo s.). Nozorinizo
catdiraq Ki, bu preparatlari yalniz hakim toyin

yigim soklinda istifada etmok olar. Hor otdan 1 ¢tdikdonsonragabul etmok olar.

x0rok qasigi gotiiriib qarigdirin, sonra alinimis

POJIBb 310POBOT'O PU3UYECKOI'O BOCIITMTAHUA B AKTUBHOM

INOBEJAEHUU HACEJIEHUSA
9.A.Anues,

AHHoTanus: B crarbe paccMaTpeHa posib 310pOBOro (pr3M4ecKoro BOCIUTAHNS B AKTHBHOM
MOBEJICHUN HACEeJIEeHUs. DTO HE 3HAUUT, YTO OCHOBA 370POBOr0 00pa3a *KMU3HU HAUMHAETCS C
pexxuma aHs. Hama coBpeMeHHas efa pe3ko M3MeHWJach. Mbl BKIIOUMIM B HAll PalloH
MUTaHUS pa3HOOOpa3Hble KOHCEPBBI. {0151 €CTECTBEHHBIX MUTATENBHBIX BEIIECTB 3HAUUTEIHHO
CHU3MJIACh. JTO TaKXKe OTPa)xkaeT poJib UMMYHHOU CHCTEMBbI YeJIOBEKa B OOMEHE BEIIECTB.
CHayvana He00X0AMMO MPOBEPUTHh TOPMOH MAIlMEHTa, KOTOPBIA YK€ CTpajaeT OT MOTEpHU Beca.
PaccmaTtpuBast OTBETHI TOPMOHOB M Jpyrue HEOOXOIMMBbIE AaHAIU3bI, BbI MOXKETE€ Ha4aTh
MIPOrpaMMy [0 CHIKEHUIO Beca Mocyie ONpe/IesIeHUs TPUUNHBI O)KUPEHUSL.

KaroueBbie cioBa: TOYHOCTb, PaACCTOAHUC, CBO6OI[8., HaIIPsA)KCHHOCTD, CHCTGMHBIﬁ,
HCOOBCPUC, 31PABOOXPAHCHUC, Pa3BUTHUC, COMHCHHC.

THE ROLE OF A HEALTHY PHYSICAL EDUCATION IN THE ACTIVE

BEHAVIOR OF THE POPULATION
E.A Aliyev

Annotation: The article deals with the role of a healthy physical education in the active
behavior of the population. It does not mean that the basis of a healthy lifestyle begins with the
regime of the day. Our modern food has changed sharply. We've included a variety of canned
foods in our food ration. The share of natural nutrients has significantly decreased. This also
reflects the role of the human immune system in the metabolism. The hormone of the patient, who
is already suffering from weight loss, should be checked first. Looking at the responses of
hormones and other necessary analyzes, you can start the weight loss program after determining
the cause of obesity.
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