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On soz

Varliq aleminin goézslliyi o vaxt Giza ¢ixir ki, in-
san varliq alemina ona qurulus veran, onu yara-
dan ve viicuda gatiranin gozu ils baxsin va ona
hakim olan ganunauygunluglan ilahi peygem-
barlarin dilinden esitsin va yaradilig unsurlarinin
diiztilis hikmatini onlarin nidasi ils dark etsin.

Bu halda o, bitiin varliq alamina hakim olan
misilsiz nizam-intizam, sads ve haminin idrak se-
viyyasi ilo uygun gslon gayda-qanunlar kasf edos-
cak. 9gar insan 6ziini hamin ganunlarla uygun-
lagdirsa vo faaliyystini onlarla uzlasdirsa saglam
va xosbaxt ola bilsr. Onda insanin hayati Allah-
taala tarsfinden muayyanlasdirilmis vo ¢atinlik va
sartliyi olmayan, ugursuzlug ve yararsizigin nu-
fuz eds bilmadiyi, insanla birge addimlayan, ona
dildas va yoldas olan, onunla sas-sasa veran va
eyni istiqgamate harokat edan, insanin Gzuna to-
kamil yolunu agan ve imid giinasini insan tale-
yinin sarginds hamiss parlaq saxlayan ganunlar
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va qurulmus dagiq sistem Uzerinds ugmaqdan
ibarat olacag.

Varliq alemina hakim ganunauygunluglardan
biri yaradilmiglarin tebiste (mazac, temperament)
malik bir varliq olaraq yaradilmasidir. Varhglarin
tobiatinin dark edilmasi yasayisi asanlasdinr va
hayatdan hazz almaq imkani yaradir.

Allah-taala goylars, yers, onlarin arasindakila-
ra (planetlers, kainata, bitkilors, heyvanlara, cin
va insanlara), fikir, s6z ve roftarlara, harislik va
tamahkarhga, kin, tevazokarlq, baxsis, esq, alt-
ruizm va butiin etik normalara mazac — tabist
baxs edib. Tabistin “soyuq” ve “isti” olmasi ya-
radiligin cit Gnsurlsrindsndir ve Qurani-ksrimin
buyurduglanna asasen butin varlq alami “cut-
luk” temsli Gzerinds qurulub: “Har bir seyi ciit
yaratdiq”.'

Bazi varhglar, masalan, iblis vo cin “isti” tn-
siirden yaranib. “Mani oddan yaratmisan”.? Bazi
heyvanlann yaradilis Unsurd, asasen, bir tabiat-
don gaynaglanir. Masalan, an “sefra” (sar 6d)
cinsindendir vo onda od uUnsurd coxluq taskil
edir. Yaxud qarnigsqa “sévda” (gara 6d) cinsindan-
dir vo onda torpaq Unsuri Ustinlik taskil edir.
Mamslilords tebist meyarini bels bayan etmak
olar: sir gandan yaradilb ve onda hava Uinsuru
Ustiinluk tagkil edir. Uzunqulag balgamdan (se-

! Zariyat, 49
2 Oraf, 12
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lik) yaradilb vo onda su unsurt coxluq teskil
edir. It “sévda"dan (qara 6d) yaradilib vo onda
torpaq unslra Ustunlik tagkil edir. Canavar “sof-
ra’dan yaradilb vo onda od Unsirt uUstinlik
togkil edir. Suriinenlerds ds onlarin yaradilis tin-
surlarinin terkibi baximindan forq var.

Bitkilorde “dérd unsir’un mévcud olmasi
acig-aydin musahids edilir va biz onlarn yeyanda
bunun tacribi nisansalerini dark edirik. Yeyanda
badands istilik yaradan bitkiler “isti” ve “rtitubat-
li” tobists malik bitkilordir. Yemoak, hatta toxun-
maq mohkam istilik vo susuzluqg, tokrar yeyilma-
si badands gasinma ve gdynems yaradan bitki-
lori “isti” vo “quru” adlandiririq. Badandaki istili-
yin itmasina sabab olan ve susuzlugu yatiran ve
tokrar istifads edilmasi enerjinin azalmasina se-
bab olan bitkilari “soyuq” ve “ritubstli” adlandi-
ririg. Badanin istiliyini azaldan, lakin susuzlugu
aradan galdirmayan, sksina, tokrar istifads edil-
masi badanin qurumasina va ariglamasina se-
bab olan bitkilari “soyuq” va “quru” bitkilsr he-
sab edirik. Umumilikds “isti” ve “quru” tnsurlari
“sofra” yaradan, “isti” ve “rUtubstli” Unsurleri
“gan” yaradan, “soyuq” va “rutubat”lini “balgam”
yaradan, “soyuq” ve “quru” madds ve Unsrlari
“sbvda” (gara 6d) yaradan adlandiririq.

Bitkilordan slave, heyvanlar, striinenlsr, qus-
lar, hagorat, agyalar, mineral madds va element-
lar do bu xtsusiyyste malikdirler. Torpaq, das,
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taxta, demir, mis, qizil, gimiuis ve biitiin mineral
va geyri-Uzvii maddalerin 6ziinemaxsus tabiati—
mazacl var.

Masalan, gac “soyuq” va “quru” tebiste ma-
likdir. Buna goéra das rutubatli bolgslerds yasayan
soxslor garak manzillerinin divarinda ondan isti-
fads etmasinlar. Clinki bu mineral madds miihi-
to ritubstin daha cox calb edilmasina ssbsb
olur vo orada yasayanlarin revmatizm va ayaq
agrilar1 kimi “soyuq” xastaliklara tutulmasina so-
rait yaradir. Rutubstli bolgslards yasayis yeri
Ucun taxta ortiklorden istifade etmak lazimdir.
islamda kisilerin qizildan istifade etmasinin ha-
ram edilmasi da ola bilar ki, bu qaydadan qay-
naglansin. Cunki quzil “isti” ve “quru” Unsurdar
va o, “isti” tobiste malik kisiys zararlidir. Lakin
gadin “soyuq” ve “rutubsatli” tabists malik oldu-
dguna goro quzil onlar daha da guiclandiran bir
unsur ola bilar.

Dunyada olan varliglarin hamisi — buttn bitki-
lor, heyvanlar va insan — yatag: Yer kiirasi olan
va Ay, Gunas, planetlor va Yer kiirasinin digar
varliglan vasitasi ilo Yer kirasina sagan asimani
stalarla shate edilmis bir gabin icinde yasayir.
Ay va Yerin Giinas strafina firlanma trayektoriya-
s1 taxminan oval oldugu tgun giines stalarinin
yolu azalib ¢oxalir voa buna géra do hansisa mu-
ayyan bir vaxtda Yer kurasinin bir yeri daha ¢ox
isti olur, basqga bir yerinds iss temperatur asagi
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olur. Giinasin hararstinden bshralanmakds olan
bu fardlilik Yer kirasini “soyuq” ve “quru”, “isti”
va “quru”, “soyuq”’ ve “rutubstli”’, “isti” ve “ri-
tubatli” vo mulayim qursaglara bolir va biz bu
qursaglari zaman baximindan miuxtslif fasillars
bolurik. Buna goérs ds Yer kiirasinin bir hissa-
sinda iglimina goéra doérd fasil, bir hissasinds g
fasil, bir hissesinde iki fosil var. Yer kiirasinin iki
fasilli zonasi iki fasilli — soyuq ve daha soyug, isti
vo daha isti — hissays bolundur.

insanlarin Ay ilo Guinasin sacdigi enerjiden
bashralonmasi “fasil tebisti”, yaxud “cografi ma-
kan tabisti” adlandinlan bir tsbist yaradir ve in-
sanlar gidalanma ve hayat programlarini onunla
uygunlasdirmaldirlar. Ay ilo Giinasin stiasindan
basqa digar planetler ds var ki, onlarin dolanma
dovriyyasi forglidir (bir ilden az dolanmadan otuz
ilden artig ¢ekan dovriyyays kimi). Bu baximdan
bazan hansisa bir ulduz vs ya planetin stiasi bas-
ga bir planet il togqusur ve Ust-Usts dusur. Za-
man baximindan bu Ust-lUste diisms yeni Uinsi-
riin sagmasina sabab olur. O, yer kirasi varligla-
rinin — ister insan olsun, istarss do heyvan va bit-
kilor — tebistine musbat vo ya manfi tasir goste-
rir. Bu planetlorin muayyan saatda Yer kiirasina
miuisbat ve ya manfi tesirinin naticasini “xogbaxt-
lik saat1” vo ya “badbaxtlik saat1” adlandirirlar.

Mazacsunashq (varhglarin tebistini Oyranan
elm) baximindan planet vo kainatin stiasi Unsir
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vo ogyalara fiziki baximdan tssir eds ve onlarnn
mahiyyatini dayisdire bilar. Buna goérs ds onlar
har hansi bir isin gérilmasi Gi¢lin zaman va ma-
kanin tebistinin musyyanlasdirilmasini zeruri he-
sab edirler. Zamanstinashq, yaxud “xronologiya”
elmi bu sualara diqgst etmayin zaruratini tosvir
edsn elmdir. insanlarin yazda sad, gemeori (ay)
toqvimi ilo ayin 13 vo 14-cu gunlsrinds enerjili
olmasi hemin stiadan gaynaglanir. Bu barada
coxlu elmi maqalslar ds yaziib. Homin giinlards
“gan” vo “sofra” tobistli insanlarin asebi olmasi
da hamin stalarin bir basga tezahuridir ve
onun artmasi bazen dava, goaza, intihar vo agla-
sigmaz cinaystloer kimi anormal davraniglarin ya-
ranmasina sabab olur.

Ogar biz soma sualarinin yers tasiri barads
hamin misalla kifaystloansak, davranislarin tebisti
ilo garsilasacagiq. Davranislar insanin disunce-
sinden gaynaglanir. Homginin insanin dustincasi
ruhun “soyuq”, yaxud “isti” tebiste malik olma-
sindan dogur. Adstan “isti” tebiste malik insan-
lar musbat fikirlosir, yaradici disiincays malik
olur, moéhkam va sabit ruhiyysys malik olurlar.
Lakin “soyuq” tebists malik insanlar manfi fikir-
lasir, zaif vo Umidsiz ruhiyysys malik olurlar va
bu onlarin 6z is va faaliyyatlerinds sabatsizliglar-
na sabab olur. Miisbat ve manfi yiikl olan s6z vo
isaralor faaliyystlerin 6ziinti biiruzs vermasi Giglin
“isti” vo ya “soyuq” zemin yarada ve tabist baxi-
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mindan “sévda”, (gara 6d) “balgem” ve sairenin
yaranmasina sabab ola biler. Homginin siz han-
sisa bir s6zii esidonds sad olur va enerji sizin ruh
va cisminiza sirayat edir, faydali is amsaliniz artir.
Elsce ds kobud ve nifret yaradan soz esidends
golbinizin doylintlisii azalir, badaniniz soyuyur,
vicudunuza naumidlik va mayuslug hakim olur
vo islomays va faaliyyst gdstarmays havasiniz ol-
mur. Biz insanin badaninin bu slamatlerini “te-
bists asaslanan davranis” adlandiririq.

Lovgaliq, paxilhq, harislik, tamah, kin vo xa-
sislik “soyuq” dustncalerin, tevazokarhq, mae-
habbat, sexavat ve altruizm “isti” diigincanin teo-
zahtirlarinden hesab edilir. “Isti” soézlorin kulimi-
nasiya noqtasi ruhlandirict va Umidverici soézler,
“soyuq” sozlerin kuliminasiya noqtesi ise nau-
mid edan va Allahin marhamsatinden uzaglasdi-
ran ciimlalordir.

Cakilon misallar vo teqdim edilon tasvirden
belo malum olur ki, mazacstinaslq bitiin varlq
alomini shats edir vo onun dark edilmasi hayati
gozallesdirir ve tabiste uygunlasdinr. Bu uygun-
lasmadan saglamliq, xatircomlik vo matanat do-
gur. Insanin hayatinda xatircomlik olanda onun
yasayisi Urakacan ve “cennat” olur. Butiin yara-
dilmiglar arasinda yalniz insan dord tabii Unsur-
dan - su, torpaq, hava va oddan yaradilib va vi-
cuduna ilahi ruhun Gftartlmssi ile digar varlqlar-
dan iistiin olub. insanin yaradihsinin taskil olun-
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dugu dord unsuriin har biri digeri ilo ziddiyyst
toskil edon tebiste malikdir. Allah-taala Oz hik-
mati ilo onlan bir yers toplayib va onlar ilahi
ruhdan ibarst manavi Unsurle gansdirib. Buna
goéra do hamin Unsurlerin har biri 6zlerinin asl
moanbayine dogru harokat etmak istayir va bu
daimi istek badenin durmadan dagiimasina se-
bab olur. Insanin torpaq tinsiirii torpaga, su {in-
strt suya, diger Unsurleri ds, belacs, 6z ana
manbalsrine meyillidirler. insanin badaninin me-
navi Unsurl ds UzUinu badsndan ksnara tutub.
Buna gora ds insanin badaninin vehdat va har-
moniyasini qorumaq va cisim il ruhun parca-
lanmasinin, zsiflamasinin ve dagilmasinin qgarsi-
sini almaq Uiclin ona ehtiyac olan gadsr hemin
gidadan vermak lazimdir.

Biz maddi (linstirs aid) vo manavi gidaya eh-
tiyacin migdarini dini h6kmlardan ilhamlanan qi-
dalanma gostariglerinden gotirurik. Deyilanlara
gora insan badeninin iki daofe yemays ehtiyaci
var. Buyurublar ki, sshar vo axsam yemak yeyil-
malidir v onlarin arasinda yemak yeyilmasi xas-
taliys sebab olur. Lakin manavi gida vaxtlarinin
(namaz gilmaq ve gdyden enerji almaq tgun la-
zim olan vaxtlarin) say1 besdir. 9gar “torife layiq
magam”1 alds etmak istayanlars maxsus manavi
gida, yeni geco namazini da ona slavs etsak, in-
sanin manavi gida ehtiyaci onun maddi gida eh-
tiyacindan Ug dafs artig olacaq. Bels olan halda
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o, kamil gidadan bshralenacak, motadil tebista
malik olacaq ve ham fiziki, ham ds manavi ba-
ximdan saglam olacagq.

Digar tarafdan insanlar korpslikden qocalana
kimi forgli tebiste malik olurlar. Onlarin usaqglg-
daki “isti” vo “rttubatli” tebisti qocaligin “soyuq”
vo “rutubatli” tebistine kimi dayisa bilir. Bu dayi-
siklik ilin muxtslif fasillorinde yeni formaya di-
sur, badan yer kirasinin muxtslif yerlsrinin iglim
vo cografi mévgeyindan asili olaraq gida baxi-
mindan xUsusi ehtiyaclar hiss edir. Buna gora
ds insan gerak yas, cins, fosil vo cografi soraiti
nazars alaraq 6z tebistinin motadilliyini gorumag
Ucln xuUsusi yemaklor yesin ki, 6z tabiatinin
motadilliyini gorusun va bu yolla saglam qalsin.
Qidalarin tebisti va onlann muxtslif seraitlords
insanlann tebisti ilo uyusmasinin miayyanlasdi-
rilmasi Islam tebabst sistemi ve xalq tebabatinds
hartarafli vo genis sakilds bayan edilib.

Ogar kimsa métadil hayat yasamaq, 6z guc
va qudratini qoruyub saxlamaq ve badaninin zs-
ifliyini aradan qaldirib ¢atismazliglarini tamin et-
mak istoyirse, gidalarn tebistini dyronmali va
ehtiyac olanda onlardan istifads etmalidir. Qida-
larin coxsayll novlari ve onlann tebistinden xa-
barsizlik gidanin gidalanma sisteminds yararsizli-
gina sobab olur vo muxtslif xastsliklerin yaran-
masina zomin yaradir. Homin xabarsizlik natica-
sinds gidalarin tebisti ilo insanlarin tabisti arasin-
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da yaranan uyusmazliq xalq tebabati va Islam te-
babati mutaxassislerinin boyuk narahathq kegir-
mplerine ssbab olacaq béhran yaradib ve ager
vaziyyat bels davam etsa, basariyyatin nasli ciddi
tohliks ilo garsllasacaq. Buna gors ds gidalan-
ma barads gidalarnn tabisti vo onlarin insan te-
biati ilo uyusmasi baximindan maariflonms isle-
rinin aparilmasi bagariyystin mualice ve saglam-
lig ils naticalanacak ¢ox dayarli islordandir.

Olinizds olan bu kitab' bu istigamatds gdste-
rilan davamli saylerin seamarasidir. Bu dayarli ki-
tabin muallifi bagariyyats xidmsat asiqgi olan va in-
sanlar1 geyri-saglam gidalardan xilas etmak yo-
lunda gdyercin kimi baladcilik edan iki arasdir-
magcl hakim — cenab doktor Qulamrza Kirdaf-
sari vo onun ciddi vo fodakar hayat yoldas! xa-
nim doktor Huriyyo Meshammadidir. Onlar bu is-
do marhum ustad Seyyid Abdullah Xalilinin ds-
yarli maslshatlerinden, hamginin cenab doktor
ismaili vo diger dostlarin kémayinden ds bahre-
laniblar.

Necs il yazilmasinin intizarini ¢akdiyim bu ki-
tabr mutalis etmak s$6évqi manim muigaddima
vo muoalliflorin zehmatlerine minnatdarlq slamati
olaraq bir nega satirlik 6n s6z yazmagima sabab
oldu. ©minam ki, hayatda bu aragdirmada deyi-
lanlara amal etmak xastaliklarin coxunun muali-

! Bu kitabgada musllifin isars etdiyi kitabin bir fasli yerlagir. — Red.
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cd edilmasina va onlann boylk bir gisminin ya-
ranmasina sabab olan amillerin aradan qalxma-
sina sabab olacaq. Bu azizlerin saylarini yliksak
giymatlondirmakls yanasi, xalq tebabati va islam
tobabati prinsiplerine maragi olan aziz hakimlar-
dan istayim budur ki, bu kitabi zaruri informasi-
ya manbayi olaraq 6z klinikalarinda miitalis et-
sinlor vo onu oxumag: 6z xastalarine da masle-
hat gorsunlar.

(Imid edirom ki, bu yanasma naticasinds sag-
lamligimizda gidalanma qgaydalarina riayst etmo-
mak naticesinds yaranan nogsanlarin bir hissesi
aradan qalxacaq ve basariyyst, xlisusila miisal-
manlar 6z saglamhgini yeniden geri gaytaracaq
va insanlarin yaxsl igler gérmasina zemin yarana-
caq. Qurani-karim buyurur:

“Bltin paklardan yeyin va yaxsl iglor gérin”.

Miiveffoqiyyat nesib edan veo yardimgi yalniz
Allahdir!

Hiiseyn Xeyirondis
10.V.2008
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Dlzgun va
saglam hoyat

Girig

Xalg tebabsti saglamligin qorunmasi (gigi-
yena va profilaktika) vo xastsliklorin miialicasini
bir cimlads bels xulasa edir: “Hayat tarzi har bir
soxsin tobist vo fitri xtisusiyystlerine uygun ten-
zimlanmalidir”.

Saglam hayat tarzi barasindski gosterisler iki
gisma bolunr:

1. Umumi gosterislar;

2. Hor bir soxso aid gosterigler.

(mumi gosterisler biitiin tebistlers aiddir ve
onu imkan daxilinds hami yerins yetirmays ca-
lismalidir. Biz bu faslin I va II hissalerinds onlarin
baresinde danisacagiq. Onun ardinca' muxtslif
tobist vo yaslara aid gostarisler verilocak.

! Bu kitabgaya daxil edilmayib. — Red.
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Biz 6liimdan qorxsaq da,
6lmak Gglin névbays dayanmigiq!

Bu hissads oxuyacaqglariniz bizim hayatimizi
shato edan zoharli, tohliksli ve zararli terkibler
barasindski malumatlarin yalniz bir hissasidir.
Toaassuf ki, biz yanlis gqazanilma verdigler saba-
binden bu masalays az diqgat edir vo ya bazan
ondan ¢akinmayi muasir hayatin masguliyyatlo-
rinin goxlugu sababindan geyri-mumkuin hesab
edirik. Lakin son iller srzinde xsr¢ang ve miia-
licasi ¢atin olan digsr xastaliklorin ¢coxalmasi bu
xastaliklarin garsisinin alinmasi ticin gidalanma
va onun roluna daha ¢ox diggat yetirilmasina so-
bab olub. Umid edirik ki, geyd edilon magamla-
ra daha cox riayst etmakle pak ve saglam gida-
lar sayasinda saglam hayata malik olacaq, insani
kamilliklari va Allahin razihgini slds edacayik.

Bitki yaglan' ve bitki marqarini

Bu yaglardan istifade damarlarin divarinda xo-
lesterin ¢okiintlisii yaranmasina, trak damarla-
rnin daralmasina, gan tazyiginin artmasina, pis

!istar gat1 olsun, istar duru
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xasiyyetli xolesterenin' artmasina ve yaxsi xasiy-
yatli xolesterenin® azalmasina sebsb olur. Hom-
¢inin bu yaglarda olan trans yag tursulan mada
xorasinin yaranmasinda, gliikozanin yanma pro-
sesinin (maddslar mubadilasinin) pozulmasinda
va badanin iltihabinin artmasinda asas rol oy-
nayir.

Tovsiye edilir ki, hamin yaglardan istifads et-
mak avezins, tabistiniza uygun olaraq heyvan
yaglarindan, yaxud tebii zeytun, kinciid, Uzim
tumu, gargidah ve giinabaxan yaglarindan istifa-
do edin.

2002-ci ilde bazarlarda movcud olan bitki
marqarinlari Uzsrinds aparlan aragdirmalar nati-
casinda malum olub ki, onlarin tarkibinds ¢oxlu
doymus yag tursulan var ki, onlar da ganin tarki-
bindaki yaga pis tesir edir. Bitki marqgarinleri ba-
rosindaki muxtslif tebligatlar ve onlarin xoleste-
rens malik olmamasi vo ganin tarkibindski yaga
ziyansiz olmasina tokid edilmasi insanlann bu
mbahsuldan istifadesys havaslonmalerina sebab
olur. Halbuki 9rzaq vo Darman Administrasiya-
sinin (FDA) meyarlarina asasen movcud bitki
marqarinlarinin ziyar kere yaglarindan coxdur.’

! ASL (asagi sixhgh lipoprotein)

2 YSL (yiiksak sixligh lipoprotein)

3 8. Mirzayi, 9. Kiyani, 9. Siiyxul-islami ve basqalari, Yag tursulari-
nin meyari vo Iran bazarlarinda olan margarin yaginda trans izo-
merlarinin miqdari, (2002, qis), Kirmansah Tibb Universitetinin ay-
Iiq jurnali, yeddinci il, say 3 (22)
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Quzartma

Har hansi bir yemayin selsi skalasi il 150 do-
roca temperaturda qizardilmasi onun tarkibinds
olan faydall minerallarin, vitaminlsrin ve ferment-
lorin asas hissasinin mahv olmasina sabab olur.
Quzardilmaq yemayin gec hazm olmasina, bads-
nin hazm sisteminin pozulmasina, yorulmasina
va siradan ¢ixmasina sabab olur.

Tovsiys edilir ki, qizartma yerine kabab, bug-
lama, yaxud soyutma yemsaklordan istifads edil-
sin.

2006-c1 ilds aparilan arasdirmanin naticals-
rina asason yemaklarinin ¢ox hissasi gizartma-
lardan ibarat olan saxslerin yogun bagirsaq ve
anus xarcangina tutulmaq ehtimal daha boyuk-

dir.!

Yagh yemaklar

Yagdan hadden artiq ¢ox istifads etmak artiq
¢oki vo kokalmaya sabab olur ve xolesterinin co-
xalmasina sarait yaradir. O ham da muxtalif xas-
toliklora tutulmagq tehlikasini artirir.

Az haraket edan goxslor lizerinds aparilan arag-
dirmalardan belo malum olub ki, yagh yemak,
sirniyyat va desert insanlarda kokalma ehtimal-

! 3. Kostkar, S. Simnani, Q. Rogandel va basqalar, Giilistan vila-
yatinds gidalanma gostaricileri ile kolorektal xar¢angs tutulma ara-
sindaki alags, Qorgan Tibb Universitetinin elmi jurnali, on birinci il,
say 2 (30)
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nin artmasina va gan tazyiqginin yiksslmasins ss-
bab olur.'

Senaye istehsali olan igkilor®

Sanaye istehsall olan ickilar dislerin ¢lirima-
sina, kdkalmays, distrofiyaya,” béyrokde dag ya-
ranmasina, dearida qinglarin yaranmasina, osteo-
poroz xastsliyine,” gara ciysr xestsliklorinin ya-
ranmasina, sokar xastaliyine, allergiyaya, yadda-
sin zaiflomasinsg, Grsk-damar xastsliklerine va di-
gar xastaliklors sabab olur. Sanaye yolu ils isteh-
sal edilon meyva siraleri va sarinlasdirici ickilarin
coxu onlarin tarkibina stini rang, essensiya, sirin-
lagdirici vo diger geyri-saglam maddaler qatil-
masindan oalave, ham ds plastik butulkalarda
saxlanilir. Homin butulkalann tarkibinds “bisfe-
nol A” adinda bir madds var. Bu madds daxili
sekresiya vazilarinin isini pozur ve o, insanin qal-
xanvarl vazisinin faaliyystine — xUsusile riseym-
lorde — tasir eds bilor. Homginin ola biler bu
madds gara ciysr fermentlorini aktivlesdirmakls
serum tiroksininin (T4) émrinin yarlya enmasi-
na sabab olsun. Bu madds yemak rejimindan

1' 3. Damirgi, C. Mehribani; Artiq ¢aki, arterial hipertenziya vo kigi-
lords onlarla slagali tehliiksli amillar; Olimpiada jurnali, on yeddin-
ciil, say 3 (47)

2 fstar qazh olsun (miixtalif adlar altinda buraxilan sarinlasdirici qaz-
I igkiler, spirtsiz arpa suyu olsun ), ister qazsiz (meyva suyu, nek-
tarlar ve sairs).

3 Distrofiya — organ ve toxumalarda maddsler miibadilssinin po-
zulmasindan basg veran xastalik hal. — Terc.

4 Stimiik srimasi xastsliyi. — Tarc.
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cixanlmahdir.! Bu giin insanlar, xtsusile genc ve
yeniyetmalarin arasinda enerji ickilori cox genis
yayilib. Arasdirmalara ssasen hamin ickilerin ba-
zisinin terkibinds ¢oxlu miqgdarda kofein vo qua-
rana bitkisinin covhari var ki, o da aludacilik ya-
radir. Homin igki icilondan sonra kofein darhal
badan toxumalarina sovrulur. Hamin igkilarin
torkibinds olan yiiksak miqgdarda kofein onu i¢an
soxsda Urekbulanmasi va Urak doyuntist kimi
slamatlars sebab ola bilar. Buna goérs ds ondan
istifade edanlar arasinda Urak xastsliyi olan vo
avvaller konvulsiya® kecirmis soxsler daha béyiik
tohliika garsisindadirlar. Enerji ickilorinden ¢ox
istifads etmak Grakbulanma, ishal, qusma, kop,
sancl, yuxusuzlug, mads narahatciigi vo qicig-
lanmasi sindromuna sabab olur. Yiiksak enerjiyo
malik bu ickilorde adsten gokerin miqdarn yuk-
sok olur ve onlar insanin koékslmasins, dislarin
cuirimasine ve diger simptomlara sebab olur.’

Tovsiys edilir ki, sonaye istehsali olan bu icki-
larin yerine muxtslif bitki serbatlorinden, masa-
lan, badam sirasi, qoz sirasi, pista sirasi, findig
sirasi, xurma sirasi vo saire sarbatlarden, yaxud
basqa tebii serbatlorden, masslen, tozs limonla
hazirlanan bal sarbatindan, narinc gigayinin dis-

! Mahan, Stamp, Raymond; (sule tagziyeye Kraus; Farzad Sidfer
va Nahid Xuldinin fars dilina tercimasi, “Camisnegar” nasriyyati,
birinci gap, 2012, sah. 227

2 (Irskkegma, qicolma. — Tarc.

3 M. Zerendi, B. Qiyasi Torzi; Miruri ber nusidenihaye siinnati vo
sonati, “Fennaveriye novine goza” ayliq jurnali, say 22
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tillat1 ilo hazirlanan bal serbati, qara tut serbati,
ciyalok serbatinden, hemginin xalg tsbabatinin
demlama yolu ils hazirlanan miixtslif tabii ickils-
rinden istifads edilsin.'

Siini girinlegdiriciler®

Siini sirinlesdiricilords olan saxaroza bir sira
xastoaliklorin yaranmasina ssbeb olur, o climls-
dan: organizmin immun sistemini siradan cixa-
rir, badends olan duz ve minerallarin tarazhiginm
pozur, hiiceyralorin elastiklik vo foaliyystini azal-
dir, gan-damar xastaliklarini coxaldir, qanin yag-
hhq ve tezyigini artinr, E vitaminini azaldrr, fer-
mentlarin is gabiliyyatini azaldir, dyranmak gabi-
liyyatini asagi salir (hafizoni zsifladir), hormonla-
11, xUsusilo béylima hormonunun tarazhgini po-
zur, diabet, gabizlik, hamcinin prostat, siid vezi,
yumurtaliq va diiz bagirsaq xargengleri, 6d kisasi
va boyrak daslari, bronxial astma, allergiya, mig-
ren, muxtalif névll bas agrilar, yumurtalq kista-
s1, kigilords estrogen hormonlarinin® coxalmasi-
na, sonsuzluqg, erkan qocalma va sairs xastsliklo-
1o sabab olur.

Bu giin senaye yolu ilo istehsal edilon arzaq
mahsullarinin ve kimyavi dermanlarnn tarkibinda

! Bu fasilde qeyd edilon qgidalarin hazirlanma gaydasi bu kitabin
son faslinds geyd edilscak (bu kitabcaya daxil edilmayib. — Red.).

2 Ondan miixtalif biskvit, sokolad, konfet, kakao, tort, kiilgs, sag-
qiz, serinlasdirici icki, dondurma, dondurulmus meyve tamh sor-
batlar, soyuq desertlsr va sairenin hazirlanmasinda istifads edilir.

3 Qadin hormonlarinin. — Tarc.
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miuixtalif név siini sirinlegdiricilorden istifads edi-
lir. Bu sirinlegdiricilor insanin dadbilma hissini
doyisdirerak cox yemak vo kokslmays sebab
olurlar. Homin sirinlesdiricilerin bazisi, masalen,
“aspartam” hormon dayisikliyine sebab olur ve
insanda depressiya yaradir.

Tovsiya edilir ki, onlanin yerine bal, gshvayi
sokar, tut qurusu, kismis ve digar tebii sirniyyat-
lardan istifads edilsin.

Senaye yolu ils istehsal edilan ¢arazlsr

Sanaye yolu ils istehsal edilon qargidah ¢ubu-
du, biskvit, sokolat, konfet, dondurulmus meyvs
taml sarbatlar, cipsi, kakao, tort, kiillca, saqqiz,
meyva siralari ve bu gabildan olan ¢arazlar tarki-
binds konservantlar ve ya qabartma tozu va cay
sodasi oldugu Ugun istahasizhga, sinir narahat-
liglarina, dari ve tensffiis allergiyasi, saclarnn to-
ktlmsasi, usaglarinin inkisafdan galmasi, yumur-
talig kistasi, sonsuzluqg, xargang ve basga xasts-
liklorin yaranmasina ssbab olur. Saqqiz ceyne-
mak hazm sisteminin davamh tahrik edilmasi va
mads sirasinin ifraz olunmasina sebab olur ki,
bu da mads xoras! xastaliyinin yaranmasi ila na-
ticalona bilar.

Aparilan aragsdirmalara asasen cipsi ve qargi-
dali gubuglarindan ¢ox istifade etmak orta mak-

1 M. Ogrefi; Stini sirinlagdiricilar, “Darshayi oz maktabe islam” ayliq
jurnali, say 682, noyabr, 2012, sah. 66
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tob usaqglaninda artiq ¢aki yaranmasi va hadsiz
kodkalmays sabsb olur.

Tovsiys edilir ki, geyd edilon mahsullardan is-
tifade etmak ovezins, tobii bal, gshveyi soker,
xurma va Uzim dosabi, tebii sirniyyat, halva ve
desertlardan, murabbs, kismis, xurma, tut quru-
su, ancir qurusuy, arik ve saftah qurusu, badam,
pusts, findiq ve qoz lspasi ve diger garazlorden
istifada edilsin. Homginin sanaye yolu ils istehsal
edilon saqqiz avezine, terpentinden® ve muixtalif
bitki, masalen, bosvelliya® gotranindan istifade et-
mak olar.

Dondurma

Dondurma, dondurulmus meyve taml sor-
batlar va sairenin tarkibinds olan buz onurga su-
tunun yirtigi, usaqliq sinirlarinin zaiflomssi, usag-
salma, sonsuzlug, onurga beyini sisteminin zaif-
lomasi vo saire xastaliklora sebab olur. Senaye
fabriklerinds dondurmalarnin tarkibina gabardici
ve qatilagdinc olaraq sehleb tozu* svezine qgati-
lan “karboksimetil selliiloza” epilepsiya xastali-
yina, méhkam canaq agrilarina, xtsusilo aybasi
dovriinds kaskin agrilara sebab ola bilar.

I M. Mirzayi, M. Kerimi; flam Tibb Universiteteinin elmi jurnali, Yazd
sohari ibtidai sinif sagirdleri arasinda artiq ¢aki ve koklik problemi,
say 69, qis, 2010, sah. 43

2 jynayarpagl agaclardan alinan qatranl saffaf sira. — Tarc.

3 Burserkimiler fosilssins aid bitki cinsi. — Torc.

4 Terkibindas selikli madds ve nigasta olan kékiimsov gévdali sub-
tropik bitki ve hamin bitkinin kokiimsov meyvasi. — Red.
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Tovsiys edilir ki, bunlarin avazine 6ziiniiz ha-
arladiginiz tabii dondurmalardan istifads edin.

Buzlu su

Buzlu su igmak badan ve madasnin temperatu-
runda gafil dayisiklik yaradib mads sirasinin qga-
tilasmasina, ganda olan duzlann yox olmasina va
badands olan natrium ve kaliumun tarazhgnin
pozulmasina sabab olur ki, bu da sinir sistemins,
gara ciyar va bdyrays zorba deymasi ilo naticale-
nir. Xalq tebabatins asasen buz “sévda” (qara 6d)
yaradir va hatta o, suyun icinds ariss bels, bir cox
“sovda” (qara 6d) xastsliklerine sebab olur.

Tovsiya edilir ki, onun yerina limonlu sarin
sudan istifads edilsin. Suyu soyutmaq ugun so-
yuducudan, yaxud ikidivarli su soyuducularindan
— buz onun ¢dl tersfinds olur ve su il heg cir
tomasda olmur — istifade etmak olar.'

Broyler toyuglan

Bir nega sebaba gbrs broyler toyuglarindan
istifads etmak maslahat gorilmir:

1. Broyler toyuglan gapah yerds saxlanilir. Bu
toyuglar giinas stiasindan mahrum olduglari ve
daim (45-50 giin) oyaq olduglan Uglin onlarin
badeninds ¢oxlu siid tursusu yigilir ve bu toyug-
lardan istifads naticesinds insanin badsninds siid

! Hamginin suyu bir gaba tékersk buzun Ustiine goymaq, hamin
gabi1 buza séykemsak, yaxud buzlu suyun icins salmagla da soyut-
magq olar. — Red.
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tursusunun miqdan artir vo zsharlonmays sabab
olur. Yoni davamh gokilds toyuq istifade edsn
soxslords laktat-dehidrogenaza (LDH) fermentlo-
rinin migdan artir vo bu onlarin depressiya, qor-
xu va hayacan kecirmslorine vo kabus gérmale-
rine sabab olur.

2. Bu toyuglara boyiima hormonu vuruldugu
Ucun onlar yalandan inkisaf edir va tabii inkisaf
yolu ke¢mirlar. Bu da onlarin gida daysrinin azal-
masina sabab olur.

3. Heyvanlarin yeminda estrogen va testoste-
ron hormonlarindan istifads edilmasi insanda
erkon yetkinliyin yaranmasina sabab ola biler.
Yetkinlik ve klimaks (menopauza) yasi asag dis-
diikcs insanlar daha ¢ox xsrgeng xastoliyine tu-
tulurlar. Qadinlarda sud vazi xargangins, kisilor-
ds ise prostat xarcangina tutulmasinin ¢oxalma
sabablarindan biri bu masals ola bilar.

Tovsiys edilir ki, mimkin gadsr broyler to-
yuglarindan, xususile onun dari va ciyarindan is-
tifads edilmasin ve onun yerins yerli toyuglardan
va diger ev quslarindan istifads edilsin.

Qeyd: Qus har na gadar yliksskdan ugan qus
olsa v har na goadar tebii vo mixtalif cesidli gi-
dalardan istifads etso, oti daha “isti” olur.

Cox ot yemak

Stden normal istifads (hafteds bir-iki dofd)
insana hec¢ bir problem yaratmir. Lakin ondan
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cox istifade etmak xolesterinin artmasina, sidik
tursusunun ¢oxalmasina, podagra' ve diger oy-
naq xastaliklorina sabab olur. Hazrat Peygombar
buyurub: “Insyin siidii sofa, yagi derman, sti xas-
talikdir”. Bu hadis isti vo quru havasi olan Sre-
bistan yanimadasina aiddir.? Orada inek atinden
istifads glclu “sévda” (qara 6d) yaradir, gani qa-
tilasdinr va gara ciyars zarar verir. Buna gors da
orada inak atindan istifads Uiz darisinin garalma-
sina, depressiya, vasvasilig, clizam, asagi atrafla-
rin varikoz genalmasi, dalagin béyiimasi va sov-
da xarakterli xostsliklore sebab olur. Lakin avro-
panin simal va Kanada kimi soyuq bélgalarda
inak atindan istifads faydalidir vo hamin bélgsle-
rin adi yemaklarindondir.

Tovsiya edilir ki, inak ati avazina bir yasinda
olan dana ati, cavan dave ati, erkek quzu, bir
yasl qoyun, kegi, yerli hinduska, toyuq, xoruz va
sairadan istifads edilsin.

Senaye yolu ilo hazirlanan st mahsullan®

Sosiska, kolbasa ve hamburgerin muxtslif ha-
zirlanma UGsullan var. Bu giin genis yayllmis ha-
min Usullardan biri “toyuq xemiri” deyilon xam
moahsuldan istifadadir. “Toyuq xemiri” toyugun

! Badende maddsler mibadilesinin pozulmasi nsticesinds smsals
golan oynaq ve toxuma xastaliyi. — Tarc.

2 Qlbstts, bu barads fergli yanagmalar da var. Bezi tabibler meka-
nindan asili olmayaraq, bitiin yerlards insk stinden istifadeni mag-
bul saymurlar. — Red.

3 Sosiska, kolbasa, hamburger, hot-doq ve sairs.
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deri, simik ve diger istifadsys yaramayan yerlo-
rindan hazrrlanir. Bels ki, toyugun hamin tullan-
tilar yemakxana va restoran kimi yerlardan top-
lanir, antisanitariya seraitinds fabriks aparilir ve
orada at masini ilo ¢akilerak “toyuq xamiri'na
cevrilir. 2006-c1 ilde Baytarliq Idarssi tarsfinden
gondsrilon 100 nimuns Uzsrinds aparilan arag-
dirmalarda bu gida mahsulunun tarkibinde muix-
tolif bakteriyalar, o cimladsan salmonella, bagir-
saq ¢opleri, qizil stafilokokk ve digar bakteriyala-
ra yiksak dsracads yoluxma asgkarlanib.'
Bundan slave, bu mahsullarda olan natrium
nitrat ganda olan globin zulal ils reaksiyaya girir
vo nitrozamin adlh bir madds yaradir ki, o da
mads xar¢anginin yaranmasina sabab olur. Nat-
rium nitratin madada ifraz olan hidroxlor tursusu
ilo reaksiyaya girmasi nitrit tursusu va x6rak du-
zunun yaranmasina sabab olur. Nitrit tursusu
badands iki kimyavi mutagens — ksantin va hi-
poksantina cevrilir ki, sibhasiz, onlar DNT zanci-
rinin vo amin tursularinin ardiciligini pozur ve
miixtalif név xargang xastaliklerinin yaranmasina
sobab olur. Hoamginin onlarda mévcud olan fos-
fat kalsiumun badsna sovrulma prosesinds poz-
dgunluq yaratmagla osteoporoz xastaliyina tutul-

I'F. Rehimi, R. Yusifi, S. Agayi; Sosiska, kolbasa ve hamburgerin
hazirlandigi ilk xammaln qizih stafilokokk bakteriyalarindan ve
salmonella, mada-bagirsaq basilleri, kif vo maya (acitma)dan te-
mizlanmasi, “Bimarihaye Gifuni ve germsiri” jurnali, say 33, 2006,
yaz, sah. 1
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ma tahlikasini artirir. Hamginin onlarin terkibin-
ds olan ¢oxlu duz vs yaglar gan tazyiqgi va urak-
damar xastaliklorina tutulma riskini artinr. Apari-
lan bir arasdirmada magaza ve restoranlardan
torkibindaki yaghlq va yag tursularinin migdarini
arasdirmaq Ugln an cox istifads edilon sosiska,
kolbasa, hamburger ve pizzalarin har birindan
10 gram nimuna goéturalub. Hemin arasdirma-
nin naticalerindsan bels malum olub ki, hazir ye-
moaklerds olan trans yag tursulan icaze verilan
miqgdardan yuksakdir vo bu hamin gidalarn in-
san saglamhgmna ziyanini daha da artirir.! Onla-
rn torkibinde olan miuxtslif dadvericilor, mase-
lan, ¢oxlu sarimsaq (30-60 faiz), zirs, qara va ag
istiot v digar tiind adviyyatlar gara ciyara onun
foaliyystini pozaraq manfi tasir gosterir va bir sira
dari problemlarinin, masalan, sizanaglarin yaran-
masina sabb olur. Senaye yolu ilo istehsal olu-
nan st mahsullarindan (sosiska, kolbasa, kon-
serv va saira) istifads insult riskini ds artirir. Stin
duzlanmasi vo dondurulmasi onun antioksidant
tosirini azaldir.?

! B. Nozeri, S. Osgori, N. Sarrafzadeqan va basqalari; iranda an
cox istifads edilen bir ne¢a hazir yemak niimunalerinds yag tursu-
larinin migdar va néviiniin arasdinlmasi; isfahan Tibb Universiteti-
nin jurnah, say 99, noyabr, 2009, sah. 527

2 Chen GC, Lv DB, Pang Z & et al. Red and processed meat con-
sumption and risk of stroke: a meta-analysis of prospective cohort
studies. Eur J Clin Nutr. 2013; 67(1):91-5. Gheisari HR, Motamedi
H. Chloride salt type/ionic strength and refrigeration effects on an-
tioxidant enzymes and lipid oxidation in cattle, camel and chiken
meat. Meat Sci. 2010; 86(2):377-83

33



Tovsiys edilir ki, geyd edilon st mahsullarinin
yerina tabii atlordan istifads edilsin. Tabii atler
badanin antibiotiklor garsisindaki mtqavimatini
azaldur.'

Sendvig ve pizza

Sendvig va pizzanin terkibinds sosiska va kol-
basa oldugu tictin onlar muxtalif xastaliklarin ya-
ranmasina sabab olur. Pizza xamiri adston sla
noév undan hazirlandigi tgun istifads edilondan
sonra bagirsaqda sakara gevrilir vo metanol spir-
ti yaradir ki, bu da migren xastsliyinin yaranma-
sina sabab ola bilar. Bu yemaklarden gaynagla-
nan simptomlara misal olaraq deri vo asab xas-
taliklarini, hamginin goabizliyi géstermak olar ki,
o da babasil ve anal cat sindromlarinin, kolit* ve
ya bagirsaq sancilar va diger xastaliklarin yaran-
masina sabab olur.

Qeyd: Pizza pendiri, hamginin qalib gox aci-
mas! naticasinds elastiklogan ona banzar diger
pendirlar “sévda” (gara 6d) yaranmasina sabab
olur.

2009-cu ilds Fransada aparilan arasdirmada
mbalum olub ki, mixtslif pizza, makaron ve ma-
yonezlar, elacs da senaye yolu ils istehsal edilon

! Mahan, Stamp, Raymond; (sule tagziyeye Kraus; Farzad Sidfer
vo Nahid Xuldinin fars dilins tercimasi, “Camisnegear” nasriyyati,
birinci gap, 2012, sah. 379

2 Yogun bagirsagin iltihabi. — Terc.
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dadvericilorden istifads klimaks' dévriinds siid
vezi xergengine tutulma riskini artirir.?

Tovsiys edilir ki, geyd edilon gida mahsullari-
nin avazina xeyirli milli yemaklordan istifads edil-
sin (yanmis yagdan istifads etmamak sorti ila).

Fast-fud® restoran yemaklori

Mutoxassislerin aragdirmalarina asasan resto-
ranlarda fast-fud kimi verilon yemaklords stini qat-
qilardan, sosiska va saire ingrediyentlordan istifa-
do edildiyi vo onlann hazirlanma tGsulu sshv oldu-
du ucun onlar dari problemlsri, aseb narahathqgla-
1, ganslq yuxular gérmak, kabus ve sagin tokul-
moasi kimi “sévda” (qara 6d) mansali xastsliklorin
yaranmasina sabab olurlar. Diinyada fost-fud res-
toranlarinin genis yayllmasi ilo insanlarda koklu-
yun yaranmasli hallari da artib. Koklik ds trak
xastaliklerinin, hamginin bagirsaq, mads ve sid
vazi xarganglarinin, eloca ds gan tezyigi ve son-
suzluq kimi xastsliklerin yaranmasina sabab olur.

Makaron, lazanya* vo sonaye yolu ilo

istehsal edilen digsr vermigel mamulatlan

Qadim tarixi senad ve materiallara asasan ilk
dofe Xlll asrde Marko Polo Cindsn gayidanda

! Ayliq tsiklin hemisslik kesilmasi. — Torc.

2 Cottet V, Touvier M, Fournier A & et al. Postmenopausal breast
cancer risk and dietary patterns in the E3N-EPIC prospective co-
hort study. Am J Epidemiol. 2009; 170(10):1257-67

3 Fast food

4 jtaliya matbaxins aid yemak névii. — Tarc.

35



sah sarayina makarona banzar bir yemak hadiy-
ya edib. Bu mahsul imumi istehlak va ticarat
bazarina genis gokilds XX asrds daxil olub.' Ma-
karon sla név undan hazirlandigi va onun tarki-
binds kapak olmadigi ticlin gida daysrine malik
deyil. O, xamir kimi olduguna ve ¢ox ceynanil-
madiyine gora agiz suyunda musin va ptialin az
ifraz olur ve o, rahat heazm olunmur. Homginin
onda bitki liflori olmadigi Gclin gabizlik yaradir
va yogun bagirsagda ptomain ve diger zoharli
gazlarin® yaranmasina sabab olur.

Koéhna, boyat ve dondurulmus yemaklar

Yemaklor dondurulma naticasinds tedricon
larin faydalihq emsal azalir vo hatta dadi da ds-
yisir. Dondurmagq vitaminlarin, xtisusils E vitami-
ninin asas digmanidir. Kéhna, boyat va dondu-
rulmus yemaklor “sévda” (gara 6d) yaradir ve
muxtalif ruhi ve psixoloji xastaliklerin yaranmasi-
na, ganin qatilasmasina, dari xastsliklorina vo di-
gor xastaliklorin yaranmasina sebab olur.

Tovsiya edilir ki, geyd edilon yemaklardan is-
tifads etmak avazins terevezdan, quru paxlah bit-
kilardan, yaxud st vo basqga teze yemaklardan is-
tifads edilsin.

' K. Siica, Makaron v onun ssas gida mshsulu olaraq yeri, “Kesa-
verzi ve geza” aylq jurnali, say 87, may, 2010, 28-31
2 Indol, skatol ve fenol
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Tomizlonmig danli bitkilor!

italiyada apanlmis bir aragdirmanin naticalsri-
na asasan ¢oxlu kapaksiz danli bitki, xtisusile ¢o-
rok istifads edilon yemak rejimi boyrak xar¢angi-
na tutulmagq riskinin artmasina sebab olur. (Ks-
paksiz) ag un, diyt unu va bu iki ingrediyentdan
hazirlanan biitiin gida mahsullar ganin yaghhgi-
n1 artiran gida hesab edilirlar.

Tovsiys edilir ki, bunlann yerina kapakli bug-
da, arpa va diyl unundan istifads edilsin. Hom-
¢inin ag duylni stizms Usulu ils bisirmak avazi-
na hompa Gsulu ile stytidls, ya zafsran ve zirs ilo
do domlemak olar. Zaruri hallarda suzms duyu
ilo duytinun ikinci gabigindan da istifade etmak
olar.

Qeyd: Bazi restoranlarda ag diyllyes uzanma-
s1 va parlltih gériinmasi tGiglin zay vururlar, halbu-
ki zoy damarlarin kdvraklagsmasina sabab olur.

Sous?

Sousun terkibinde yumurta sarisi, duru yag
va mixtslif adviyyatlar olur ve bu ciir maddasler-
don distnilmamis sakilds ¢ox istifade etmak
6d kisasinds daslarin yaranmasi, gara ciysr na-
rahathg, allergiya, dari va saclarin tez yaglanma-
s1 vo bunlarin hamisindan mithiim va tahliikslisi

! Gérok va diger un mamulatlarinin hazirlanmasinda istifade edilon
ala név un

2 Mayonez, ketqup, pomidor sousu va saire — ister senaye yolu il
hazirlanmis olsun, ister ev goraitinds.
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onlarin Urayin tac arteriyalarin tutulmasina se-
bab olmasidir. 2004-cti ilde ABS-da aparilmis
todgiqgatlarin naticalerine asasan ¢ox yagh ye-
makler yemak, o ciimladan mayonez sousu sag-
lam goxslerin yogun bagirsaq xarcangina tutul-
ma riskini artirr.!

Tévsiye edilir ki, onun svazins tabii bitki sous-
larindan istifads edilsin.?

Tind adviyyatlar

Odviyyatlardan az istifads edilonds onlar heg
bir problem yaratmirlar. Amma onlar gida dar-
mani hesab edildiyi Gicin badens derman tasiri
gOsterir vo organizmin faaliyystini dayisdirirlar.
Buna gore do davamh ve ¢ox istifads edildiyi
toaqdirde dermatoloji narahathqlara, guclu aller-
giya, astma, ganin qatilasmasi, gézin gasinmasi
va qgara ciyar iltihabina sabab ola bilarlar.

CGox duz

Davamli gokilds sor dadvericilordon istifads
etmak zararlidir vo “sévda” (qgara 6d) yaradir vo
insanin saglamhgini tehliikays atir. Buna gora da
yaxst olar ki, ondan gin arzins lazim olan mig-
dardan (ginds 6 gramdan) artiq istifade edil-

! Mathew A, Peters U, Chatterjee N & et al. Fat, fiber, fruits, ve-
getables and risk of colorectal adenomas. Int J Cancer. 2004;
108(2):287-92

2 internetds ev soraitinde mayonezi necs hazirlamaq gaydalar yaz-
lib. Axtans versaniz, ¢ixacaq. — Red.
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masin. Badanin ¢ox duz gabul etmasi saglamli-
ga boyuk ziyan vurur va onlarin sn mithiimi gan
tozyiqi, osteoporoz, mads xargangi, astma, boy-
rok xastoliyi vo mayelorin badenda habs edilma-
sidir.

Tovsiye edilir ki, boylk saxsiyystlerin do bu-
yurdugu kimi yemakdan gabaq ve sonra agiza
duz vurulsun — bu is yuzlerls xastsliyin aradan
galxmasina sebab olur — vo yemaya duz tokub
coxsayll problemlsrin yaranmasina zemin yara-
dilmasin.

Sanaye yolu ils
istehsal edilon turgu ve sirkalor’

Bu cr tursulardan istifade etmak insanda ya-
lang1 istaha yaradir, cox yemaya sabab olur. Bu-
na gors ds o, mads ve on iki barmaq bagirsaq
xoras! kimi hazm problemlari ilo naticalona bilar.
Hamcinin davaml sakilde bu gabil maddaslardan
istifads edsn saxsler “soyuqglug’un ¢oxalmasi se-
babindan siimik ve oynaq xastsliklarine, asab
zoifliyi, epilepsiya cinsi zaiflik vo erektil disfunksi-
yaya® sabab ola biler.

Tovsiys edilir ki, geyd edilan tursu ve sirkaler-
don istifade etmoak avazine bitki tursularindan,
toza limon suyundan, alma, Gzim ve sairaden

! Hetta senaye yolu ils istehsal edilon sirke ilo hazirlanan ev turgu-
lar.

2 Yoni cinsi zeiflik vo kisinin yagina miivafiq olaraq cinsi fealiyyst
aktini hayata kegcira bilmemasi — Tarc.
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hazirlanan tabii sirkalerdan, hamginin zeytun de-
sertindan' istifads edilsin.

Sigaret, narkotik maddalar ve spirtli igkiler

Qeyd edilon mahsullarin zararlarinin bir gismi
bunlardir: sagin tokiilmasi, gézs mirvari suyunun
golmasi, derinin qnigmasi, esitma problemlari,
xar¢ang xastaliyi, dislerin ¢lirimasi, osteoporoz,
urak xastalikleri, mads xorasi, usaqliq xargangi,
usaq salma, gara ciyar sirrozu, cinsiyyst hiicey-
rolerinin formasinin dsyismasi ve saira.

Kofeinli maddalar?

Kofeinin insan badanina bazi tasirlari bunlar-
dir: yuksok gan tazyiqi, Urok azalalarinin geyri-
sabit horaksti, adrenalin, noradrenalin va kate-
xolaminin ¢oxalmasi, mads sirasi ve pepsinin
artmasi, yarimglq dogus, ganda sakarin artmasi,
bagirsaglarda demirin cazb olunmasinin azalma-
S1 Vo sairs.

Qara cayda da kofein var vo o, hazm, urak,
boyrak va dari xastaliklerinin, hamginin gabizlik,
anemiya vo saire xastaliklorin yaranmasina sa-
bab olur. Xalq tababstinds qara gay (albatts, to-
bii va reng qatiimamis gara gay) gayin diger nov-
larina nisbatds zaif vo asagi cay kimi toqdim edi-

'O, tumsuz zeytun, maginda ¢akilmis qoz lspasi, nar suyu, nar des-
naleri, muxtslif atirli goyartiler, sarmsaq va sairadsn hazirlanir — Tarc.
2 Qohva, cay, neskafe vo saira.
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lib. Cay kolunun tazs clicermis va xovlu péhrals-
rinden hazirlanan “ag cay” cayin an yaxsl névi-
dur ve onun ¢oxlu faydalan var. Yasil cay ise xe-
yirli xtsusiyystlora malik olmagq baximindan ag
cayla gara cayin arasinda durur.

Tovsiyo edilir ki, kofeinli maddslar avezina
har kas 6z tebistine uygun olaraq muxtslif fayda-
lar1 olan bitki demlamsolerinden istifads etsin.

Pasterizasiya edilmis sid ve siid mahsullan

Pasterizasiya edilmis sid ve sud mahsullar
yaghligini haddan artiq ¢ox itirdiyi ve terkibinda
goruyucu maddsler oldugu Uclin “soyuq” ve
“rGtubatli” tebiste malikdir. Buna gors ds onlar
muxtalif simptomlarin, o ciimladan bas agrisi,
xumarlanma, amneziya,' hazm xastaliklari, kolit,
revmatizm vo diger xastoliklara sabab ola bilar.
Boalgem xastaliyi olan, hamcinin oynaq xastaliyi
olan soxslerin pasterizasiya edilmis sid va sud
mohsullarindan istifade etmasi qadagandir.

Tovsiya edilir ki, pasterizasiya edilmis std va
sid mohsullarinin avezine kand sidindan —
albatts, onun tabistini motadillosdiron madds-
lorls birlikde® — istifads edilsin. Tebii siid mah-
sullarindan istifade etmak geyri-tabii sid mah-
sullarindan istifads etmaklo miiqayisads insani

! Hugsuzlug, hafizenin pozulmasi, zsifloagmasi — Tarc.
2 Xalq tebabatina gérs siidii métadillagdirmak {iciin ona bal va gii-
lab gataraq istifads etmak lazimdir. — Tarc.

41



daha az ekzema' v diger xestsliklora dicar ol-
magq tohliikasi ilo qarsilagdinr.?

istixana (parnik) vo

moévsiimil olmayan meyvalar

Miifazzslin imam Cafor Sadigden naql etdiyi
hadisleri bir yers topladigi “Tévhid” kitabina asa-
son o hazrat buyurub ki, meyvalarin yetisma za-
mani badanin onlara ehtiyaci olan zamanla Ust-
Usta dustr vo moévsimi olmayan meyvalarin ye-
yilmasi zararlidir. Homginin istixanada yetisdiri-
lan meyva, xiyar vo pomidor mahsullarn genlari
modifikasiya olundugu, yetisdirilmasinds kim-
yavi glibralerden haddan artiq istifads edildiyi ve
parnik gazlarinin tesirine maruz qaldigi ugun zos-
rorlidirlor ve onlar muxtslif allergiyalarnn, o cim-
ladan dari allergiyasinin yaranmasina sabab olur-
lar.

Tovsiys edilir ki, har fasilds hamin fosls max-
sus meyvalorden istifads edilsin. Muasir tibb el-
mi baximindan tsbii meyva-taravazlords onlarin
slini goraitds yetisdirilon névlerine nisbatds an-
tioksidant ve polifenollar daha goxdur.’

! Dari xastsliyi. — Tarc.

2 Mahan, Stamp, Raymond; Usule togziyeye Kraus; Farzad Sidfer
va Nahid Xuldinin fars dilina tercimasi, “Camisnegar” nasriyyati,
birinci gap, 2012, sah. 389

3 Mahan, Stamp, Raymond; Usule tegziyeye Kraus; Farzad Sidfer
vo Nahid Xuldinin fars dilina terciimasi, “Camisnegar” nasriyyati,
birinci ¢ap, 2012, sah. 389
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Konservlanmis qgida ve kompotlar

Konservloanmis gida mahsullarn uzun miiddat
saxlanilirlar. Buna goére do konservlenmis gida
moahsullarinin tez xarab olmasimin garsisini al-
maq Ugun onlann hazirlanmasinda miutlaq eti-
lendiamin — tetrasirks tursusu (EDTA) adl kon-
servantdan istifads edilir ki, bu da organizmds
deamir catismazhgindan gan azhginin yaranmasi-
na sabab olur.

2007-ci ilde aparnlan arasdirmalardan bels
malum olub ki, [randa istehsal olunan baliq kon-
servlerinin musyyan faizinds mis, qalay vo qur-
dusun galiginin migdan normadan artigdir. To-
bii ki, bu da geyd edilan gida mahsulundan isti-
fade edenlerin saglamhigini tohlitkeye ata bilar.'
Konserv mahsullarindan istifads bazi sexslerds
miqgren agrilaninin siddstlenmasina sabab olur.?

Tovsiya edilir ki, geyd edilon mahsullann ave-
zina evds keyfiyyatli meyvalordsn hazirlanan kom-
potdan istifads edilsin.

Xorayin tezbigiran gazanlarda bigirilmasi

Tezbisiron gazanlarda hararatin yiksak olma-
s1 va onun adgzinin germetik baglanmasi natics-

! M. Bunyadiyan, H. Mistaqi, ©. Nematullahi vo basqalar; iranda
istehsal edilen konservlards qurgusun, qalay, mis ve kadmiumun
miqgdarinin aragdinimasi, “Ulum va sanayee gezayiye iran” jurnali,
sokkizinci il, say 2, yay, 2011, 27-32

2 H. Kaguyi, C. Amili, M. Serifi Biinab va bagqalar; Migren agnlari-
nin baglamasina tasir edsn amillerin (300 xasts Uzarinds) arasdirl-
masl, “Kévsar” tibb jurnali, say 41, payiz 2006, ssh. 279
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sinds yaranan gucllu tezyig gazanin icinds olan
gidanin 6z keyfiyyatini itirmasina vo naticde hazm
sisteminds pozgunlug yaratmasina sebab olur.
Son aragdirmalara asasan tezbisiran qazan stds
olan proteinin tarkibinin denaturasiya olmasina
sabab olur va zararli ve xar¢geng yaradan madds-
lor yaradir.

Mikrodalgah soba

Mikrodalgali sobalann dalgalan da coxsayl
elektromagnit dalgalarimin bir néviudir ve on-
larin tezliyi 300 meqgaHersdon 300 giqaHerss,
onlann dalgalannin uzunlugu iss 1 metrden 1
millimetrs gadardir. Bu geyri-ionlasdirici elektro-
magdnit dalgalar molekullara cazb olunur ve on-
larin enerjisinds dayisiklik yaradir. Slds olan ds-
lil-stibutlardan bele malum olur ki, mikrodalgah
soba tezliyinin guctindan, dalganin névi ve gar-
silasma muddstindan asih olaraq muxtslif bioloji
tasirlor gosterir. Mikrodalgali sobadan sizan dal-
galar 30-50 santimetr masafodan akser gan grup-
larina, xtisusils haddi-biilug yasina catmayanlara
tosir edir vo leykosit, trombosit va hemoglobin-
lorin sayin1 azaldir' ve beyin hiiceyrslori va sinir
sisteminin zadslenmeasi, simuk iliyi pozgunlugu,
bas agrsi, yorgunlug, mirvari suyu va gan xar-

! Q. Celudar, M. Rudsstiyan; Mikrodalgali sobalardan sizan dalga-
larin disi haddi-biilluga gatmis ve catmamus laboratoriya siganmnin
gan gostaricilerine tesirinin arasdirlmasi, “Ulume pezeskiye Razi”
jurnali, on altinci il, say 68
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¢angina sabab olur. Bundan slave, mikrodalgah
soba dalgalannin sizmasi hamils gqadinlara man-
fi tosir gostorir vo ana batnindski doliin inkisafi-
na angal térotmasi ve hatta dlmasi riskini artirr. !

Qablar

¢ Mis vo sink gablar yemayin icina 6z maddas-
lorini buraxir vo beyin, sinir sistemi va badanin
daxili sekresiya vezilorina tasir gosterir. Mis gab-
larin problemlsrindan biri onlarin oksidlasmasi-
dir ki, bu da ¢ox tahlikalidir. Buna goérs da onlar
galaylanaraq agardilmaldirlar.

¢ Qadimda istifads edilon sar1 saxs1 gablar ye-
mak bisirmak ve saxlamagq uglin an yaxsi gabdir.

¢ Mina gablarin keyfiyyati yaxsi olur.
e Cini gablar an yaxsi yemak qgablaridir.
¢ Taxta gablar miinasib materialdan hazirlan-

mis olsalar, muxtslif soyuq yemaklar tgliin ¢ox
munasibdirlar.

e Cuqun gablar yemak bisiron zaman gida
mohsullarn ils asla reaksiyaya girmir va bu, gigi-
yenik baximdan oldugca mihim néqtadir.

e Das gablar ot yemaklari, masalon, muxtalif
xurug vo bozbas bisirmak Uglin faydalidir. Bu
gablar an yaxsi gablardandir, amma onlardan bir
neca dofadan artiq istifads etmak olmur.

I Q. Celudar, M. Rudsstiyan; Mikrodalgali sobalardan sizan dalga-
larin garninda balasi olan laboratoriya sicanina tssiri, Babol Tibb
Universitetinin jurnali, on birinci i, say 3 (50)
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e Bullur, ya pireks gablar agar yaxsi material-
dan hazirlanmis olsalar, onlardan istifade etmak-
do heg bir problem yoxdur vo onlar tam gigi-
yenikdirlar.

¢ Bu giin melamin qgablar an az rast gslinen
gablardandir. Melamin istehsalinin azalmasina
baxmayaraq, hale do evlarin coxunda bir nega
dost melamin bosqab ve kasa tapmaq mum-
kiindir. Coxlarn bu gablardan geazintiyo gedenda
istifade edir. Melamin gablar halgavi vo ya aro-
matik maddslerden hazirlandigi ticiin saglamli-
da zorardir. Melamin gab istehsal edan zavodlar-
da onlarin zararini azaltmaq tcun onlarin Gizerine
mina qati ¢akilir. Lakin onlardan istifads edsn-
ds, ya yuyanda (xtsusilo ager gabyuyan simls
yuyulsa) ya yemsayi vo meyvani bicagla kasands
bu gablar kasilir vo onlarin mina gati zadslenir
va geyd edilonlardan slave, ham do hamin kasi-
yo mikroblarin yigilmasina sabab olur. Qeyd edi-
lan hallarin har ikisi insanin saglamhgini tahliiks-
yo atir.

e Aliiminium gablar onlarda yemak bisirands
yemayin i¢ina sarbast ionlar buraxir ki, bu da alt-
saymer,' raxitlik, gan azhgi, hszm sistemi prob-
lemlari vo digar xastsliklora sabab ola bilor. Bun-

! Altsaymer xastsliyi bazi beyin hiiceyrsalsrinin mshv olmast ils nati-
calenan nevroloji bir xastslikdir. Xastalik klinik olaraq incalenan za-
man yaddas vo diger intellektual qabiliyystlorin nazers carpacaq
daracads pozulmasi miisahids edilir. — Tarc.
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dan slavs, aliminium gablarda turs ve ya sor
gida mehsullarinin saxlanilmasi diiz deyil.'

¢ Paslanmayan polad gablar yemayin tarki-
bina qurgusun ke¢masina sabab olur. Bu gablar
xar¢ang manbayi kimi taninirlar.

o Tefal gablar imumilikds gigiyenik deyildir-
lar. Cunki teflon “politetraftoretilen” adinda kim-
yavi maddadir ve ondan aliiminium gablar tcun
Uzlik kimi istifade edilir. Zaman kecdikca bu
madda yemak bisironds gidaya gansir ve insanin
badanins kecir. Teflon gablann hazirlanmasinda
kadmiumdan da istifads edilir. O, agir filizlor-
dandir va tedricen yemsayin i¢ina daxil olub xar-
¢ang xastaliyine, hamginin qgisaboyluq ve dari
problemlsrine sabab olur. Bundan slave, kadmi-
um hemoglobinin sintezine do mudaxile edir vo
gan azhgina sabab olur.

e Plastik vo birdafslik gablar adston gigiyenik
olmurlar va ham usaq, ham da bdyuklerds aller-
giya vo allerjik problemlsrin yaranmasina sebab
olurlar.

Qida mahsullanini gablagdirmaq tictin nazar-
ds tutulan plastik kisalor (igkilari saxlamaq tigtin
olan plastik gablar, plastik suid gablari, donduru-
cu kamera UGc¢lin nazards tutulan plastik kissler,
soba ve mikrodalgali sobalarda istifads tigin na-
zards tutulan zencirbandli ve zancirbandsiz kiss-

1'3. Heydori, Yemak gablarinin insanin saglamhgina tesiri, “Fenna-
variye novine gaza” ayliq jurnali, say 19, nobayr, 2011, 21
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lor) vo birdafolik goffaf plastik gablar barssinds
aparilan aragdirmalardan malum olub ki, bu po-
lietilen kisaler xargong yaranmasina sabab olur-
lar. Bunun sababi polietilens onu formaya sal-
mamisdan qabaq formalasdirma (masalen, kisa
halina salma) marhalesindaki yliksak hararstds
oksidlasmanin qarsisini almaq Ugln stabilizator
kimi gatilan aktiv maddslardir. Buna goérs do tov-
siyo edilir ki, qizardilmis vo yagh (ister gati yag
olsun, ister duru) gida mahsullarnnin saxlanilmasi
Ugin mumkin gader nazik plastiklordon (ma-
salan, dondurucu kameralarda istifade etmak
Ugln nazards tutulan kisalerden) istifads edil-
masin. Clinki yagh maddslerin mutagen tosiri
basga maddslerden daha c¢oxdur. Buna gora da
yaxs! olar ki, gida mahsullarinin saxlanimasi va
bir yerdan basga bir yere apanlmasinda plastik ki-
salordan istifade etmoak avazina kagiz kisslordan
istifads edilsin. Homginin yaxsi olar ki, gida mah-
sullarinin soyuducuda daha yaxsi saxlanilmasinda
parca kisalardan istifads edilsin. Clinki parca ki-
salords plastik kisalerin zararlori yoxdur va bun-
dan slave, onlarda kicik dsliklar var ki, bu da ar-
zaq mahsullarina, xtsusilo goyarti vo meyvalarin
hava ilo temasina yaxsl imkan yaradir vo onlarin
uzun miiddst teravatli galmasina sebab olur.’

1'S. Mehrabiyan, M. Tovhidpur, imtiyazcu ve basqalar; Tif bakte-
riyalari (salmonella typhimurium) ve mikrozomdan istifade edsrak
plastik kiss ve birdasfslik yemak gablarinin mutagenik ve kansero-
genik tasiri, “Hakim” jurnal, say 31, payiz, 2005, 45
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e Gumis gablar da gigiyenik deyil v onlarin
an asas zarari yemak ilo reaksiyaya girmasidir.
Masalon, ager gimiis gasigi yumurtanin sarisinin
icine salsaq, derhal oksidlegacak ve rangi dayi-
socak.

e Penoplast gablar' xam neftdon hazrlanr.
Buna gora ds agar onun qirdi qarina getss xar-
¢ong yaranmasina sabab olur. Stirol monomer-
larinin (bu gablarin tarkibini tagkil edon madds-
larin) gida maddasine ke¢masinds hararst mu-
him rol oynadidgi tictin, hamginin stirol mono-
merlari xtsusils yag hiiceyralarinda bir yers yigil-
digi vo badends galdigi, elece ds onun meta-
bolitleri, masalen, stirol oksidlari zaharli oldugu
Uclin bu gablardan istifads etmak — xususils isti
yemsak va ickilords — tévsiys edilmir.?

Nitrat turgulu quru meyvalar

Nitrat tursusundan bir cox maddaslarin qo-
runmasinda, xarab olmasinin garsisinin alinma-
sinda va saxlanma miuddstinin uzadilmasinda
istifade edilir. Bu madds nitrit va nitrozamina
cevrilorok ganda hemoglobinls birlagib muxtslif
tohlikali xastsliklor, o ciimladsn gan xarcangi
yaradlr.

! Fast-fud restoranlannda istifads edilen bir név képukli gab

2 M. Qazi Xonsar, M. Xaksar, M. ibrahimzads Musavi va basqalary;
Soffaf polistirol gablardan stirol-monomerin isti ickilerin terkibine
kegcmasinin musyyesnlasdirilmasi,Gigiyena Universiteti vo Gigiyenik
Aragdirmalar institutunun jurnali, say 11, payiz 2005, sah. 9
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Tovsiys edilir ki, geyd edilon quru meyvalarin
avazina gabigl soyulmus taze quru meyvalardan,
yaxud toze meyvalardan istifads edilsin.

Kimyavi kosmetik vo

gigiyenik vasitalar, sa¢ boyalar

Kimyovi boyalarin an asas manfi tesiri sagin
agarmasl, qurumasl, kovroklogsmasi va tokilma-
sidir. Homginin bu maddaler dari vasitasi ilo ba-
dens sovrularaq sinir va boyraklars zarar vurur.
Magazalarda olan deodorantlar terloms sleyhi-
nadirler va onlar daride kimyavi dayisikliklarin
bas vermasine vo masamalarin tutulmasina ss-
bab olur ki, bu da badendan ¢ixmali olan zahar-
larin gixmasina mane olur. Yuyucu maddalarin
torkibinds sathi aktiv maddslar ve ya surfaktant-
lara malik terkiblorden istifads edilir. Bas vo ba-
den sampunu kimi yuyucu vasitalorde an mi-
hiim surfaktant natrium lauret sulfatdir.' Yuyucu
vasitalords kopuklendirici vo temizlayici amil ds
natrium lauret sulfat hesab edilir. Sampunun
torkibinds basga qatqilar da olur va dori aller-
giyasi vo sagin tokilmeasi, asasan, sampunlarin
torkibinds istifads edilon natrium lauret sulfatin
keyfiyysti ilo slagalidir. Indi sger bu maddeys
gosulan gatqgilar normadan artiq olsa, basin ga-
sinmasl, sagin tokulmasi va darinin qiciglanma-

! Sodium Laurylether Sulfate
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sina sabab olur va ager o, miisyyan haddan yu-
xarl olsa, xercang yaradan amil hesab edilir.’

Tovsiys edilir ki, geyd edilon ¢oxsayl zararlari
nazoara alaraq, ager varsa, tabii kosmetik vo gi-
giyenik vasitalorden, masalon, kimyavi olmayan
sampun, sabun, stirlandirici gel va tobii sag bo-
yalarindan istifads edilsin.

Kimyavi dermanlar

Butun kimysvi dermanlarin 6ziini qisa, ya
uzun muddatden sonra blruzs veran coxsayl
simptomlari var. Masalen, “prednizolon™, “hid-
rokortizon™ ve “betametazon™ kimi iltihab &n-
layici vo glukokortikoid (kortikosteroid) desrman-
lar istahanin artmasi, kdkalmsa, yuxusuzlug kimi
simptomlara, yaxud “diklofenak™, “ibuprofen”
ve “indometazin”’ kimi steroid olmayan iltihab
dnlayici dermanlar® Grekbulanmasi, mads gan-
axmasl vo sairs narahatliglara sabab olur.

Bitki dermanlari bazen hamin dermanlarin ta-
siring, hatta onlardan daha giicli tasire malik ol-
magla yanasl, hamin simptomlarn yaratmurlar.

1 3. Vaziri Parsa, Sampondaki dioksan tshlitksleri, “Kontrole key-
fiyyat” ayliq jurnali, say 41, oktyabr, 2000, 92

2 Prednisolone

3 Hydrocortisone

4 Betamethasone

> Diclofenac

6 Ibuprofen

" Indometacin

8 NSAID-lar.
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Masalen, aparlmis arasdirmalara ssasen hami-
nin alds etmak imkanina malik oldugu parparan
bitkisi vo onun tumu “diklofenak”a barabar agri-
kasicilik xtisusiyystine malik olmaqla yanasi, “dik-
lofenak”in yaratdigi heg bir simptoma da malik
deyil. Buna gors ds imkan daxilinds xalq teba-
bati miitaxassisinin nazarati altinda kimyeavi dar-
manlar avazina bitki dermanlarindan istifads et-
mak tovsiye edilir.

Qeyd: Bunu da nazars almaq lazimdir ki, bitki
dermanlarindan istifade edarken hamin soxsin
tobist, yas ve cinsi nazers alinmalidir. Sks tog-
dirds onlar da bazi simptomlara sabab ola bilar.
Buna gora de bir daha takrar edirik ki, bu dor-
manlardan xalq tababati miitaxassisinin nazarati
altinda istifads edilsin vo ondan miqdarindan
asil olmayaraq, 6zbasina istifads edilmasin.

Geco lampasindan istifads

Yatanda ev garanliq olmalidir. Yatanda evin
isigh olmasi hiiceyralorin istirahat etmasina vo
yatmasina mane olur va giin arzinds yorgun hal-
da asnamak ila naticalonir.

Unitazdan istifada

Unitazdan istifads sigmoidin' lazimi tazyige
maruz qalmamasina ssbab olur. Bu da uzun
muiddst davam edacayi teqdirds yogun bagir-

!Yogun bagirsagin qurtaracaginin — Terc.
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saqda bir sira xastaliklerin yaranmasina ssbab
olur. Yaxsi olar ki, unitazdan ancaq revmatizm
vo simik xastaliyi olan ve bu sebabden canaq
va diz oynaglarina tazyiq dismsasina ddzs vo otu-
ra bilmayan saxslor istifads etsinlar.
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[l Hissa






islami vo tibbi telimlers
asasen saglamliq tovsiysleri

indi oxuyacaglariniz saglamliq ve miivaffaqiy-
yot barssindski tovsiyslerin bir hissasidir. Onlar
bizim Allah-taalanin nemsatlerinden 6z badan va
ruhumuzun saglamligina heg¢ bir zarbs vurma-
dan maksimum istifads etmayimize komak eds-
cak. Hazrat 9li buyurub: “Aim garni bos ve me-
dasi tomiz halda yemok yess, onu yaxsi ¢eynasa,
doymamis yemeokdan ol ¢okss, mads vo bagir-
saginin bosalmasinin qarsisini almasa, élans ki-
mi heg bir xastaliyi olmaz’.

Yemak yemayin qaydasi

* Yemoakdan yanm saat gabaq U nafese bir
stokan su igin.

* Haqiqi aclq (istaha) hiss etmaden yemsak
olmaz. Cunki tox olanda yemsak ve ya yalanci
istahaya' miisbat cavab vermak yeyilon yemaklo

! Bazen naminasib madds ve bslgemlerin badends yigilmasi ve
ara-sira madoenin giracak hissasine tokilmasi naticasinds soxs
davamh sakilds yalangi achq hiss edir vo onun ardinca xirda-xurus
seylar yeyir. Halbuki, aslinds, badeanin hamin vaxt yemays ehtiyaci
olmur.

57



madads olan yemak arasinda toqqusma yaradir
va hazmin diizgiin getmasini pozur. Diger teraf-
dan tam toxluqg hiss etmamis yemoakdoan al ¢ak-
mak lazimdir vo madanin biitiin hacmi yemak ils
doldurulmamahdir. Ctinki hazm prosesinds ye-
mak hissoalars parcalanir va onun hacmi boyu-
yur. Buna gora do avvalden yemayin hacminin
artmasi Uglin yer qalmalidir. 9ks taqdirde hazm
organlarindan normal hezm goézlenilmamalidir.
Sadi Sirazi bu barads bels deyib: “Midriklsr gec-
gec, abidler yaritox, zahidlor 6lmamsak Ugin,
gonclar tabaq tutan gadar, qocalar tarlayena ki-
mi yeyorlor, amma gplondarler' moadads nafes
almaga yer, stfrads heg kasa ruzi galmayana ki-
mi!”

* Yemak yeyands motadilliys riayat etmak la-
zimdir. Yani yeyilon yemayin miqdari na made-
nin agirlasmasina, narahathga ve tirokbulanma-
sina sabab olacaq gadar ¢ox olmalidr, na da za-
iflik, anglamaq ve badeninin giictiniin itirilmasi-
na sabab olacaq gadar az olmaldir.

Cox yemak ciddi gida problemleri yaradir.
Koklik ve onunla slagali xastaliklor, masalan,
urok xastoliyi vo diger xastoliklor cox yemayin
naticalerindandir. Koklik il xafif iltihab ve ilti-
hab markerlori, o climloden C-reaktiv ziilal® vo
proiltihab sitokinleri arasinda slags var. Diger

! Qalender séziiniin menasi “dervis, sufi, yoxsul, dilengi..."dir. — Terc.
2 CRP
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torofden az yemak do sexsin gida ehtiyatlarimin
azalmasina va distrofiya halinin daha da artma-
sina sabab olur. Distrofiya insanin badsninin in-
kisafinda négsanlann yaranmasina, infeksiya mu-
gabilinde miigavimatinin zsiflomasins, yaralarin
gec sagalmasina, xastalikden sonra naminasib
kliniki halin yaranmasina, travmaya, xroniki xas-
taliyin agirlagmasina, 6lum hallarinin artmasina
sabab olur.'

Xalqg tababstine asasen normadan az yemak
(masalan, ariglamaq tgln ciddi pshrizlers amal
etmak) glcln zsiflomasine vo badsnin ehtiyaci
olan rutubatinin azalmasina sebsab olur. Bu me-
solo goxsin tokca fiziki vaziyysti tUgun tshliikali
deyil, bundan slave, onu ruhi ve psixoloji prob-
lemlarls ds Uzlasdirir.

Niderlandda aparilimis arasdirmalarin natice-
larine asasan proteini he¢ olmayan, ya az prote-
inli pahriz programlan insanlarda, xtsusils dep-
ressiya goraitinde olan goxslords depressiyanin
daha da giiclanmasina sabab olur. igindsn sid,
ot vo yumurta kimi gida mahsullannin gixarildigi
pahriz programlarinda badanin zaruri amin tur-
sularindan olan triptofan amin tursusu olmur.
Triptofan amin tursusu beyinin gan saddini ra-
hathgla kegarok seratonina cevrilir. Icinds bu

! Mahan, Stamp, Raymond; Usule tagziyeye Kraus; Farzad Sidfer
va Nahid Xuldinin fars dilina tercimasi, “Camisneger” nasriyyati,
birinci gap, 2012, sah. 321-322
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amin tursusu olmayan pahriz programindan is-
tifade edsan soxslords seratoninin miqdan asagi
diisiir vo depressiyanin slamatlori yaranir.'

* 9wval yeyilon gida madadan gixmamis yeni-
don yemak madads hazm prosesinin naqis bas
vermasina vo hazmin muxtslif maddalar istehsal
etmasi Uiclin gara ciyara 6tlrilan son mahsulu-
nun keyfiyyatinin yaxsi olmamasina sabsb olur.
Buna gore do onlardan yaxsi madds istehsal
edilmir ve naticeds bu, bitin badends, hotta
garaciyarin 6ziinds miuixtalif xastaliklarin yaran-
masina sabab olur.

* Saglamhq gosteriglerindan biri ds gidalarin
gabul edilmasinds siraliga riayst etmak ve onlari
bir-birina garisdirmaqdan ¢okinmakdir. Muxtalif
hazm muddstine malik gidalar — xususils agar
onlarin hazm olunma miiddsti arasindaki zaman
forgi coxdursa — eyni vaxtda ve birlikda yeyil-
mambalidirlar. ©gar kimsa onlar birlikde yemak
istoyirsa, gerak avval tez hazm olunan gidalarn
yesin, bir az (onun hazm olunmasi giin lazim
olan gader) gobzloyandon sonra ise gec hazm
olunan gidani gobul etsin. 9ks toqgdirde hazm
prosesinin son mahsulu yens do qara ciyards
namuinasib maddaslarin istehsal olunmasi ilo na-
ticalanacak.

! Shabbir F, Patel A, Mattison C & et al. Effect of diet on seroto-
nergic neurotransmission in depression. Neurochem Int 2013:
S0197-0186(12) 00412-3
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* “Isti”, ya “soyuq” tebists malik gidalarin ye-
yilmasinds ifrata varmaq qara ciysr, ya butin
badands “isti”, ya “soyuq” tebist pozgunluguna'
sabab olur. Buna goérs ds onlarin heg biri bars-
ds ifrata varmaq diiz deyil.

* Tobii vo yumsaq sirniyyatlardan normal
miqgdarda istifads qgara ciyerin gliclonmasins so-
bab olur. Amma bark sirniyyatlardan istifads qga-
raciyar tutulmasina, ¢ox sirin gida mahsullarn-
dan istifade ise 6dun ifrazinin artmasina ve 6d
xastaliklarinin yaranmasina sebab ola biler. Bu-
na gore do 6d kisasi xastaliklari va 6d yolunun
tutulmasi xastoaliyine tutulmus sexsler bu noqgte-
ya xususi diqgst yetirmalidirlar.

* Halim,? xag, bamiys, oliviye salati kimi ya-
pisgan yemaklar, hamgcinin dana atinden hazirla-
nan sosiska va kolbasa kimi bark yemaklar, els-
cd do hamburger, pizza, gébaslak, undan hazr-
lanmis yemaklar, masslon, makaron, arists, hal-
va, pizza xamiri va diger yemaklar garaciyar da-
marlarinin tutulmasina va digar Uzvlerds prob-
lemlars sabab oldugu tg¢in miunasib yemakler
deyildirlor. Onlar guclu fiziki faaliyyst ve agrr id-
manla masgul olmayan saxslar tiglin he¢ miina-
sib deyil.

* Yemoakden gabaq sllerinizi sabunla yuyun
va qurulamamis slfraye oturun. 9vval sifranin

! Hansisa bir baden tizviintin, ya biitiin badenin tabii haldan ¢ixmasi
2 Bt ve bugda, yaxud yarmadan hazrlanan xérek névidir. — Tarc.
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va yemayin gozslliyine nazar salin ki, yemak ye-
mayin manavi lazzatindeon hazz alasiniz.

* Yemays baslayanda “bismillah” deyin. ©gar
sufrads neg¢a név yemak olsa, onlann har birin-
dan yemays baslayanda “bismillah” demak daha
yaxsidir.

* Yemayi sag slinizlo yeyin.

* Yemakdan avval va sonra barmaginizi duza
batinb dislerinize strtiin. Bu, agizin tursulugu-
nun neytrallasmasina, dislarin saglam galmasi-
na vo mads xastaliklarinin coxunun aradan qalx-
masina sebab olur. islami meanbslards naql edil-
mis hadislards bu isin 70 név xastoliyi aradan
galdirmasi va hamin xastaliklarin an kigiyinin ci-
zam, ala va dalilik xastaliyi olmasi geyd edilmis-
dir.

* GUn arzinds iki dofe — gliniin avvalinds vo
gecanin avvalinds yemak yeyin va ager nahar
yemsays adat etmisinizsa, onu yingul yeyin.

* Yemayi yaxsi geynayin. Bu is beyinin hipo-
talamus sahasinds doymaq hissinin markazinin
daha c¢ox tehrik edilmasine ve doymagq hissinin
yaranmasina sabab olur. Yemayi cox ¢eynamak
ham ds agiz suyunun kamil ifrazina, tam hazm
olmasina va agiz boslugunun dezinfeksiyasina
sobab olur.

* Yemoak yeyonds sakit muhit vo yiiksak ah-
vali-ruhiyys yaradin.
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* Bozi yemakleri sag slin i barmag ilo (bas
barmag, sehadst barmagi ve orta barmagla) ye-
yin. Bu sizin kicik tiksler gétiirmayinize ve nor-
mal yemayin yarisini yeyandan sonra toxluq hiss
etmayinizo sabab olur.

* Tabistinizlo uygun gslon bitki yemaklarin-
don daha ¢ox istifads edin.

* Yemoayi aram ve yavas-yavas yeyin. Bu o
gadar mithtim masaladir ki, Imam Sli Rzanin
kalamina asasen insanin stifra basinda kecirdiyi
vaxt onun émrundan hesablanmir. K6k adam-
lar bu sada gostarisa riayat etmakls ariglaya bi-
lorlor. 2011-ci ilde Avstraliyada aparilan aras-
dirmalarin naticalerine asasen yemak yemayin
suratinin azaldilmasi ¢akinin azaldiimasinda na-
zora carpacaq derace mihim rol oynayr. '

* Goarak ev sahibi yemays hamidan avval bas-
lasin vo hamidan sonra qurtarsin.

* 9ger sifre basinda bir ne¢s nafar oturubsa,
har kas 6z gqabagindaki yemakdan yesin.

* Sufranin kenarna tokilmus ¢érak qunntila-
nint bir yera y1gib yeyin. Amma ager ¢6lds yemak
yeyirsinizsa, homin qirintilari qus ve heyvanlar
Ucun saxlamaq daha yaxsidir.

! McGee TL, Grima MT, Hewson ID & et al. First Australian expe-
riences with an oral volume restriction device to change eating be-
haviors and assist with weight loss. Obesity (Silver Spring). 2012;
20(1):126-33
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* Yeyandon sonra Allah-taalaya sikir edin,
allerinizi yuyun ve dasmalla qurulayin.

* Yemak yeyandan sonra disqurdalayanla dis-
larinizin arasini temizlsyin.

Yemak yeyonda bayanilmayan iglar

* Yemak yeyande sohbst etmak. Clinki s6h-
bat edands beyinin diggsti damismaga yonalir v
adam na vaxt doydugunu hiss etmir, cox yeyir.
Bu da kdkslmays va xastaliys sabab olur.

* GUn arzinds bir dafadan ¢ox bismis yemak
yemak. 9gar gin arzinds ancaq bir dafs bismis
yemak yesak, bir cox xastsliklorin garsisin alar,
artiq ¢aki alds etmaz va hamise yuksak ruhiyys-
ds olang. Cunki yas artdiqca, xtsusile 35 yas-
dan sonra insanin badaninds olan sistemlar tad-
rican kdhnalir. Buna gora ds yaxsi olar ki, insan
6z saglamligini gorumaq Ugiin mimkin gadar
asan hazm olunan yemaklardan istifads etsin.

* Bir név yemayin davaml sakilds vo ¢ox ye-
yilmasi diz deyil. Muxtalif glinlearde muxtalif ye-
maklardan istifade etmak lazimdir. Amma bir
Oynads miixtalif yemaklarden yemak olmaz. Ku-
du va xiyar kimi dadsiz yemaklarin davamh yeyil-
moasi istahanin azalmasina ssbsb olur. Cox turs
yemaklar yemak erkan qocaliga sebab olur. Sir-
niyyatdan normal hadds istifade etmak badsns
xeyirlidir. Ctinki o ham badands orta hararst ya-
radir, hom ds ona qara ciyar do meyillidir. Am-
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ma sirniyyati cox yemak, xtisusilo bark sirniyyat-
lar, gara ciyer tutulmasi vo 6d kisasi xastaliklori-
na sabab olur. Hamginin davaml sakilds sor ye-
makler yemak ariglamaga sobab olur. Zarari
aradan qaldirmagq tgun sirin yemayi turs, sor ye-
moyi dadsiz (sit) yemaklo yemak lazimdir.

Xalg tebabatine gore yemak badanin itirdiyi
quvvenin yerini tutmasi va badanin gidalanmasi,
yaxsl gan yaratmasi Ugun “istilik” vo “ratubat”s
malik olmaldir. Yani “isti” ve “rttubstli” tebisti
olan har bir gida mahsulu daha ytksak gidalan-
dirma xassasine malikdir. Turs gida mahsulla-
rinin tabiati “soyuq” ve “quru”dur va onlar “isti”
va “ritubatli” tabistin tam aks xlisusiyystine ma-
likdirlor. Buna goéra ds onlann gidalandirma xas-
sasi azdir vo badani arngladir vo ariglama tgin
nazards tutulan pahriz programinda istifadoys
yararhdirlar. Slbatts, onlardan istifadeds ds ifra-
ta varmaq olmaz. Cunki turs gidadan istifadeds
haddi asmaq gara ciyar ve badanin tabistini “so-
yuq”lasdirir. Onun erkan gocalmaya sebsb ol-
masina goaldikds geyd etmak lazimdir ki, qoca-
landa insanin badeninin tabisti “soyuq’lasmaga
dogru gedir vo onun tobii “istilik” vo “rutubat”i
azalr. Bels olan halda turs yemaklardean istifa-
dads haddi asanda badsnin soyuma prosesi su-
rotlonir vo insanlar vaxtindan gabaq qocalq te-
biati alds edirlar. Bundan slavs, turs gidalar sinir
sistemina da zararlidirlor vo xUsusils sinir sistemi
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xastaliyi olanlann turs gidalardan istifads etmasi
gadagandir. Tursular, xtsusils sirke giicli sorul-
ma quvvasina malikdir vo diger maddalerin da
sorulmasina kémak edir.

Sirin yemaklar daha giicli gidalandirma xas-
sasine malikdirler vo badanin kdkslmasina sabab
olurlar.

Sor yemakler gidalandirma xtisusiyyatine ma-
lik deyildirlar vo badsnin “quru”masina sebab
olurlar. Buna goérs ds “quru” tebistli vo arg
adamlarin ondan istifadasi gadagandir.

Sit yemaklar “soyuqgluq” yaradir vo badanin
“balgem”lerinin gqatilasmasina ssbab olur. Buna
gora do “soyuq” tebist vo qati “balgom”s malik
adamlar onlardan istifadeds ifrata varmamaldir-
lar. Sit gidalardan onlann ziyanini aradan qaldi-
ran maddalarls birlikds istifads etmak lazimdir.

* Yemak yeyandan sonra agrr fiziki faaliyystlo
masgul olmaq (masalen, idman etmak).

* Yemak yeyands zehni muxtslif islora masgul
etmak (televizora baxmaqg, musigiys qulaq as-
magq, mutalis etmak va sairs) fikrin yayllmasina, o
da yemayin pis hazm olunmasina sabab olur.

* 9sabi olanda har hansi bir gidadan istifada
etmoak.

* Cox yemak. Hadislards deyilir ki, Allah-taala
har seydan ¢ox dolu garina nifrat edir.

Bil! Aclq dermanlarin sahidir, achgi goézinin
Ustliina qoy va ona bels xor baxma; butiin na-
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xosluglar (nasazhgqlar) acligla xosluga cevrilib va
biitiin xosluglar achgsiz gebuledilmazdir.'

* Yemak yeyands basqgalarinin tiziine baxmag.

* Yemayi qaynar yemak vo yemak yeyands
tolosmak.

* Siifroye ¢orak qoyulandan sonra basga sey
gozlamak.

* Corayi yemak gabinin altna goymaq ve
corayi bicaq ils dogramag.

* Ayaq Usts, ya yol geds-geds yemak, stol-
stulda oturub yemak ve yemak yeyands ayaqda
ayagqgabinin olmasi.

* Simiuiys yapismig ati onda he¢ na galma-
yacaq sokilds tam temizlomak.

* Yemak yeyandan darhal sonra yatmaq “sov-
da” (qara 6d) ve gati gan yaradir, yaddasin va
g6zin zeiflamasina sabab olur.

* Std mahsullarinin tursu ils birlikds yeyilma-
si sud mohsullarinin madads barkimasina va
yemsayin ¢uriimasina sabab olur.

* Sld mahsullarinin at ilo birlikde yeyilmasi
clizam, vitiliqo2 vo kolit kimi xastaliklore sebab
olur.’?

! Mévlana Calaladdin Rumi

2 Ala xastoliyi — Torc.

3 Ortodoks yshudilsrin arasinda da bir 6ynads st ile siid mahsul-
laninin birgs istifadssi dini baximdan gadagandir. Mahan, Stamp,
Raymond; (sule tagziyeye Kraus; Farzad Sidfer ve Nahid Xuldinin
fars dilina tercimasi, “Camisnegar” nasriyyati, birinci cap, 2012,
soh. 414
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* “Seviq”in (bugda, apra ve diger donli bitki
ununun) styigla birlikds yeyilmasi kolit xastoliyina
va badands kdp yaranmasina sabab olur.

* 9t vo paxlali bitkiloarden hazirlanmis yemak-
don sonra nar yemoak kop yaranmasina va ha-
min yemayin hazm edilmamasina sabab olur.

* Muxtaslif tursu ve sorabalarin (sirks ils dizal-
dilon har bir seyin) duyu ils yeyilmasi kolit vo qa-
rin sancilarina sabab olur.

* Qoyergin balasinin atinin sarimsaqg, sogan
va xardalla yeyilmasi 6d kisasi xastaliklari yaradir.

* Sarimsagq ils soganin, yaxud kavar il girmi-
21 turpun birlikda yeyilmasi goéziin zsiflamasins,
garalmasina va hemeralopiya xastsliyinin' yaran-
masina sabab olur.

* Buttn yemaklarls toza pendir vo suiddan is-
tifads.

* Qatiq ils ispanagin bir yerds yeyilmasindon
kalsium-oksalat yarandigi Ug¢un o, boyrak
dasinin yaranmasina sabab olur. Onun zaferan
va qoz ils yeyilmasi hamin zareri aradan qaldirir.

* Qatigin at paxlasi ils birlikds yeyilmasi garin
sancilarina sabab olur.

* Yumurta ils birlikde qirmizi turpdan, hamgi-
nin sud ils birlikde ancirden istifade etmak trak
va beyina ziyandir.

! Hemeralopiya, yaxud toyuq korlugu xesteliyi insanin géziinde
copcuklorin pozulmast va A vitamininin gatismamasi naticasinds
yaranir va xaste geca v ya qaranliqda pis gorur. — Tarc.
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* Har hansi bir ot yemayindan sonra (3 saat
kecana gadaer) meyve yemak meyvenin madada
curiimasina sabab olur.

* Yemis vo qarpizla birlikds har hansi bir x6-
rayin yeyilmasi madanin agirlasmasina ve muix-
tolif xastaliklarin yaranmasina sabab olur.

* Cay ilo birlikds sogan ve garpizdan istifads.

* Baligin yumurta ils birlikds yeyilmasi clizam,
iflic, podaqra, babasil, oynaq agrilar, dis agrisi
va xroniki ritubat xastsliklarine sabab olur.

* Coxlu va davaml yumurta yemak tizds laka
yaradir, dalagin béyiimasina ve madanin giraca-
yinds kop yaranmasina sabab olur.

* Halim ilo sirke yemak.

* Qurmizi turp ilo gatiq yemak.

* Pendir ilo badam yemak.

* Marci, ya masi sirks ilo yemak.

* Sirka, ya limon suyu ilo birlikde gatigdan is-
tifade etmak iz derisinds lsks ve vitiliqo xastali-
yinin yaranmasina sabab olur.

* Halim ilo nann birlikde yeyilmasi kapillyar
damarlarin tutulmasina sebab olur.

* Yemis ilo baln birlikds yeyilmasi.

* Yemisin kismisle, hamginin yemisin Hindis-
tan magqniferasi ilo birlikda yeyilmasi.

* Qoyun basindan sonra Uizim yemak beyi-
nin yapisqanliq va balgeminin artmasina sabab
olur.
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* |sti yemaklorin soyuq yemaklarla birgs ye-
yilmasi.

* “Soyuq” tebistli yemaklerin diger “soyuq”
tobiatli yemaklarla birlikda yeyilmasi, hamginin
“isti” tobiste malik yemaklorin “isti” tobistli ye-
maklarls, yapisgan yemaklarin bagga yapisqan
yemoayin Ustiinden yeyilmasi, buziusduriciu ye-
maklerin basga buzisduricilerls, yumsaq ye-
maklerin (baliq, siid, garpiz) basga yumsaq ye-
moklerdsn sonra, elacs do agir yemaklorin Us-
tindan basqga agir yemaklar yeyilmasi.

* Cly ot yemak badan va bagirsaqglarda para-
zitlarin yaranmasina sabab olur.

* inak ve vehsi hevanlarin atini cox yemak aqli
casqmnhq, kutbeyinlik vo yaddassizliga sabab olur.

* Dastomaz almadan cenabatli halda yemak
vitiliqo va digar xastsliklors sabab olur.

* Cox marcimak yemak “sévda” (gara 6d) ya-
radir vo sariliq xastaliyi ve ariglamaga sebab olur.

Yeddi seyi eyni giinds bir araya gatiran canh-
nin 6lmamesasi teaccublidur; qizardilmis sarim-
saq, qoz, baliq, gatiq, yumurta, cinsi yaxinhq ve
hamam.'

Su igcmayin qaydasi
* Su icmamisden gabaq “bismillah” va icib
qurtarandan sonra “slhamdu-lillah” deyin.

! Sadi Sirazi
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* Suyu ug nafass igin.

* Suyu haqiqgi susuzluq yarananda — badsn
yemsayi hazm edands va onun yemayi parcalayib
badanin digar Uzvlerine gatdirmaq ehtiyaci yara-
nanda igin.

* Suyu glinduz ayaq Usts duran halda, axsam
isa oturub icin.

* Su icmak Ugln ¢ini gablardan, yaxud ha-
mar vo ag saxsl qablardan istifads edin.

* Su icandsn sonra Imam Hiiseyni ve o haz-
ratin ailesini yad edin ve o hazratin gatillarins ls-
nat deyin.

Su igands baysnilmayan igler

* Cox su igmak badanin zsharlonmasins ve
sismasina, bas agrisina, trokbulanmasina, ista-
hasizliga, zaiflik va halsizliga sabab olur.

* Suyu sol al ils igmak.

* 9t yemaklarindan sonra su igmak.

* Kuzenin, ya stoekanin siniq yerindan va qul-
pundan su igmak.

* Yemayin arasinda, ya yeyib qurtarandan dar-
hal sonra su igmak.

* Acqarina su igmak. Cinki mads suyu bir-
basa badan Uzvlerina 6turiir. 9gsr onun soyug-
lugu uraye catsa, tobii hararet asagi dusduyu
Ugln infarkt ehtimali var. Homginin agar o, ga-
raciyara gatsa, assit xastaliyinin yaranmasina sa-
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bab olacaq.! 9ger onun soyuqlugu beyins gat-
sa, sinirlerin ststlogmasi ilo naticalonacak. Sger
onun soyuglugu nafss organlar vo sos tellorina
catsa, hamin organlarin faaliyystinds pozgunluq
yaranmasina sebsb olacaq. (Imam Sli Rzanin
“Zahabiyya” kitabinda cox isti aylarda acqarina
soyuq su icmak tovsiys edilib).

* Agir harakat va gorgin faaliyyatdon sonra
badan isti olur vo su madadan darhal sorulur va
badenin tebii temperaturunun asagi diismasina
vd soyumasina sabab olur.

* Hamamdan ¢ixandan sonra, xUisusile ager
mada bos olsa va su har na gadar ¢ox soyuq ol-
sa, onun zarari daha goxdur.

* Qor, turs, isti, ya yagh yemaklardan sonra.

* Yemis, qarpiz v Uziim kimi sulu meyvalar-
dan sonra.

* Yatanda ve ya yuxudan qgalxandan dsrhal
sonra.

* Suyu tez igmak.
* Suyu ufirmak.

* (zanigh halda, yaxud basi, ya badsni ayib
su igmak. Cunki bu halda aspirasiya (suyun ag
ciyara getmasi) va basqa ag ciyar xastsliklori toh-
lukasi var.

* Siniq gabda su igmak.

! Qarin boglugunda maye yigilmasi. — Tarc.
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* [shala sabab olan yemaklarden sonra su ig-
mak.

* Dastomaz almayinca canabatli halda su ig-
mak vitiligo xastsliyina sebab olur.

Meyve yemayin qaydasi

* Meyvani yemamisdan gabaq yuyun.

* Yemays baslayanda Allahin adini ¢akin.

* Nubar meyva gorands Allaha sukir edin.

* Meyvalari gabigl yeyin. Giinas stiasi meyve-
larin birbasa gabigina daydiyi iciin onlarda mux-
tolif vitaminlar vo (bagirsagin peristalsis harakati-
ni tanzimlayan) liflar var ve onlar insanin saglam-
Iigr Gclin gox faydalidir, albatts, o sortls ki, glib-
ralanmamis, yaxud gubralamads tabii vo geyri-
kimyavi gubralordan istifads edilmis olsun. 9ks
taqdirde meyvanin gqabiginin soyulmasi daha yax-
sidr.

* Eyni vaxtda bir nege meyvadan istifads et-
mayin.

* Hor meyveni 6z faslinds yeyin.

73






Slavo

Dr. Hiiseyn Revazads






Dediyimiza gére bagiglayin!

1. Heg bilirsinizmi ki, kolbasanin icindaki qir-
mizi ot xoruz pipiyidir (bunu dislerinizin altinda
hiss etmisinizmi)?

2. Heg bilirsinizmi ki, kolbasa ve sosiskanin
osas xammall “sévda” (gara 6d) yaradan, zararli
vo yaddasin zsiflomasine ssbsb olan soyadir?
Sahidlerin sozlerine asasen sosiska ve kolbasa-
nin istehsalinda st tullantilarindan ve istifadsys
yararh olmayan stlorden istifads edilir. Heg bilir-
sinizmi ki, hazrat Peygombear, “inak sti xastalik,
onun piyi derman, sudi safadir” — buyurub?

3. Hec bilirsinizmi ki, ibn Sinanin sézlerina
osason dana ve inak aoti 16 oldirlici xastaliys
sabab olur ve onlann birincisi xar¢ang, ikincisi
melanxoliya' (sizofreniya®), ticiinciisii babasildir?
“Dali dana” xastaliyi virus ve mikrob deyil, inak
proteinidir.

! Melanxoliya — depressiyadan gaynaglanan ve normal duygulu
vaziyyat-in pozulmasi, darin bir kadsrin iginde huznld, sziyyst ¢a-
kan, tonha ve Uimidsiz bir insanin oldugu veziyystdir. — Tarc.

2 Sizofreniya — disiinca prosesindeki problemler ve zsif, emosio-
nal cavablarla xarakterizo olunan aqli xastslikdir. — Tarc.
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4. Heg bilirsinizmi ki, pasterizasiya edilmis
sliddan 2 faiz yagliliq ¢ixarilir vo onun pasteriza-
siya vo sterilizasiya xarclorinin yerine ona gox
tohlukali va xar¢ang amili olan natrium-benzoat
gatihr?

5. Heg bilirsinizmi ki, soyuducudan ksnarda
6 ay saxlamaq miumkin olan sterilizasiya olun-
mus stidds natrium-benzoatin miqdan daha ¢ox
olur?

6. Heg bilirsinizmi ki makaron istehsalinda 20
faiz ssnaye mansali gliitendan istifads edilir vo
hamin gliiten xar¢gang xastsliyinin yaranmasina
sobab olur? Hamginin bir ¢ox fabriklorde maka-
ron istehsalinda un avezina kiflonmis quru ¢o-
rokdan istifads edilir vo makaron gobizlik yara-
dan gidadir?

7. Heg bilirsinizmi ki, mayonez sousu elmi
konfranslarda 6ziinemaxsus tarkibina gérs “gara
ciyar zahari” kimi taqdim edilir?

8. Heg bilirsinizmi lavas névlu ¢oéraklardan (yu-
xa vo fatir — Red.) basqa ¢oraklere sismasi Giglin
gomruklordan 6lim tahlikasi isarasi ilo idxal edi-
lan ¢oxlu gabartma tozu ve cay sodasi vururlar?

istifads edilon ¢éroklarde kepak olmadigi tigiin
onlar an muhim mikroelementlarden olan B
vitaminlari grupundan mahrumdurlar va lavag
novll ¢oraklordan basqa ¢orakler onlarin an zoe-
rorlisidir.
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9. Heg bilirsinizmi ki, meyva siralari, sarinlos-
dirici ickiler, biskvitlor, tortlar vo diger gsnnadi
mamulatlan adi gonddsn min dafs ¢ox sirin vo
gara ciyar va bdyrayin diismani olan saxarindan
hazirlanir?

10. Heg bilirsinizmi ki, sarinlegdirici icki, mey-
va siraleri, tort, saqqiz va sairays gatilan ranglar
xargang yaradir?

11. Heg bilirsinizmi ki, sarinlasdirici ickilarin
coxunun (pepsi cola, coca cola va s.) terkibinds
“cola” adh narkotik madda var va kofein ve kara-
mel ds o gabildandir?

12. Heg bilirsinizmi ki, hakimlarin g¢oxunun
tovsiyo etdiyi toyuq ve baliq sti “balgem” yaradir
va infarkt vo muxtalif sislerin yaranmasina ssbab
olur?

13. Hec bilirsinizmi stini ssraitds yetisdirilan
toyuq ve balig stinds olan hormonlar muxtslif
simptomlara sabab olur?

14. Heg bilirsinizmi ki, sanaye yolu ils istehsal
edilon sirkaler suya gatilmus sirks tursusu mahlu-
lu, efir yagi ve renglardan ibaratdir va onlarin ha-
mis1 gox zararlidir?

15. Heg bilirsinizmi ki, duru yag, masalen,
glinebaxan yagi haqiqgi yag olsa, onun giymati
indikinden 10-15 dafs baha olmalidir, amma
onlar indi bir kilogram gitinebaxan denasindan
dos ucuz satilirlar?
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16. Heg bilirsinizmi ki, duru yaglarin terkibi-
nin boéyuk hissasi neftdon alinan yeyinti parafini-
dir vo o, qanin xolesterini artiraraq ganin yaglan-
masina va diger simptomlara sabab olur vo 6l-
durtcuduar?

17. Heg bilirsinizmi istixana xiyarlarinin parlaq
goérinmasi Uglin onlara yag surttlir vo hamin
xiyarlar gunas stasi gérmadiyi tigin tohlukalidir
va xar¢ang xastaliyinin yaranmasina ssbab olur?

18. Hec bilirsinizmi ki, banan canubda isti
hava seraitinds yetisdirilmak avazina muxtalif so-
harlards, o cumladan simal saharlerinds, 6zu da
karbidle bir ne¢co giinin iginds kutlavi sakilda
yetisdirilir vo bir sira xastsliklorin yaranmasina
sabab olur va Umumiyyatls, bilirsinizmi ki, banan
gebizlik yaradir?

19. Hec bilirsinimzi ki, sonaye yolu ilo limon
suyu istehsal eden zavodlarin coxuna hatta bir
dana da limon daxil olmur va hamin limon sulari
bazi essensiyalar vo hidroxlor tursusu slave et-
makls saman suyundan hazirlanir va limon su-
yunun ¢okintli vermamasinin ds sababi els bu-
dur?

20. Heg bilirsinizmi ki, marqarin barads (onun
bitki mansali olmasi haqda) deyilonler yalandan
basqga bir sey deyil vo onun asas xammal neft,
bazi 6lkalards iss insan ifrazatidir? Vo heg bilirsi-
nizmi ki, o, urayin koronar arteriyalarinda atero-
manin yagh lévhalsrinin yaranmasina va urayin
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isemik xastaliklarina' sabab olur ve “bitki mansa-
li margarin sizin Grayinizin dostudur” siari imu-
mi kiitlenin aldadiimasindan basqga bir sey deyil.

21. Heg bilirsinizmi ki, sarinlasdirici gazli icki-
lar gara ciyar hiiceyralarini zodslayir va tarkibin-
da natrium-benzoat va kofein oldugu tciin aram-
sizliga vo urayin geyri-sabit doyinmasina sebab
olur.

22. Heg bilirsinizmi ki, sarinlasdirici gazli icki-
larin terkibindaki karbon dioksid qaz1 osteoporoz
xastaliyinin yaranmasina sebab olur? Onda olan
fosfor ve ortofosfat tursusu siimiyiin sethindaki
kalsiumun diigmanidir ve simiiylin yumsalmasi-
na sabab olur. Bir serinlasdirici gazh icki alt1 bos-
gab diyl gader koksltmas gabiliyystine malikdir
va sonaye yolu ilo istehsal edilan sorbatlarin za-
rori do hamin gazh ickilordan az deyil.

23. Heg bilirsinizmi ki, sarinlasdirici gazli icki-
lorin terkibinds olan seker maddasi dislerin ¢U-
rimasina sabab olur? (Siniq dis hamin qgazh icki-
nin icinds 7 saat qalandan sonra ariyir.)

24. Heg bilirsinizmi ki, mayonez sousunun tar-
kibinde olan konservant (kalium sorbat ve nat-
rium-benzoat ) xar¢ang yaradir?

! rayin igemik xostaliyi onu gidalandiran, gan ve oksigenls tachiz
edan koronar arteriyalarin piy hissacikleri ilo tutulmasi ve ya har
hansi bir formada zadslsnmasi sebabinden ganin miqdarinin azal-
masl naticasinds yaranan xastalikdir. Bu xastalik insan hayati tigin
olduqca tahliikslidir. — Tarc.
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25. Heg bilirsinizmi ki, mayonez sousu dari vo
Uzdaki sizanaglara yemsaklarin hamisindan ¢ox
zorarlidir?

26. Heg bilirsinizmi ki, Boyuk Britaniyada apa-
nlan elmi arasdirmalardan gargidali cubugunun
usaglarda sonsuzluga sabab olmasi malum olub?

27. Heg bilirsinizmi ki, qargidali ¢cubugunun
torkibinds olan tartrazin maddasi (qirmizi-narinci
rongli madds) usaglarda davranis pozgunlugu,
iztirab, aqressiya vo asabiliye sebab olur?

28. Hec bilirsinizmi ki, gargidah ¢ubuglarinin
torkibine vurulan pendirlar adstan turs (xarab),
iylonmis va istifads tarixi kegmis pendirler olur?
Arasdirmalara asasan qardgidall cubuglarinin ya-
pisganhg: disler yeddi dafs fircalanana kimi ts-
mizlanmir va istahasizliga sabab olur.

29. Heg bilirsinizmi ki, bu giin an gox istifada
edilon gida — diyu “sévda” (gara 6d) yaradir vo
ganin gatilagsmasina ssbab olur? Homginin diyi
gobizlik yaradir, gebizlik do buitiin xastsliklarin
anasidir. Bundan slave, diiyi damarlarin tutul-
masina, 6d kisasi vo boyrakds daslarin yaranma-
sina sobab olur. Diyli yemak ham das darinin
ronginin tutqunlasmasina sabab olur.

30. Heg bilirsinizmi ki, qara cay qanazhg, arit-
miya,’ hazm sisteminin pozgunlugu, dsrinin qi-
rismasi va saglann tokilmasina sabab olur.

! (irsyin normal faaliyystinin pozulmasi. — Tarc.
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31. Heg bilirsinizmi ki, ag saksr qara ciyara
zorardir vo qara ciyer hiiceyralarinde maddslar
mubadilasinin pozulmasina sabab olur va gand
va sokards olan agardici maddslar ds zararlidir?

32. Heg bilirsinizmi ki, gend ve sakar, sokar
cugunduru vo saksrqamisinin artiq tullantisidir
va onlarin dayarli maddalari heyvanlara verilir?

33. Heg bilirsinizmi ki, toyuglarin basini ks-
sonds onlann toxumalarina stress hormonlar if-
raz olur ve o, zararlidir?

34. Heg bilirsinizmi ki, toyuqglara muxtslif v
coxsayl antibiotikler verilir vo bu, istehlakgilar
arasinda mikrob infeksiyalarinin askar olma vo
yayllma faizini artirir? Fransizlarin apardigi aras-
dirmalara asasan broyler toyuglar giinag stiasin-
dan mahrum olduglan Gi¢iin ¢ox zararlidir.

35. Heg bilirsinizmi ki, gipsids olan trans yag
tursulan defslerls hararste mearuz qaldigina gérs
xargang yaranmasina sabab olur?

36. Heg bilirsinizmi ki, sanaye yolu ils istehsal
edilan butin balq konservlari, diger konservlar,
kompotlar, sirks, limon suyu, abqora, tomat, don-
durma, sokolad, kakao ve biskvitlar, bir sozls,
zavodda istehsal edilon ve gablagdirilan gida mah-
sullan miixtslif sebablarden zerarli, xarcang man-
bayi v élduracudur?

37. Hecg bilirsinizmi ki, paslanmayan polad
gablar yemays qurgusun buraxir vo xar¢ang ya-
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ranmasina sabab olur? Homginin bilirsinizmi ki,
teflon gablar teflon lay1 xarab oldugu tgun xar-
¢ang amilidir?

38. Heg bilirsinizmi ki, aluminium qgablar qga-
nazligi, altsaymer, sinir zaifliyi vo allarin asmasi-
na sobab olur? Homginin minalanmis gablarin
torkibinds qurgusun olur va xar¢ang toradir. Tez-
bisiron gablar, mikrodalgal sobalar va elektrik
yemak qizdirici aparatlarinin hamisi zararlidir.

39. Heg bilirsinizmi ki, hazirda mévcud olan
plastik dis fircalan disin mina gatinin xarab ol-
masina, elaca da tarkibinds flior olan dis pasta-
s1 diglerin ¢lirimasina sabab olur?

On yaxsl yemak qoyun atindan hazirlanmis
bozbag va an yaxsi yag heyvan mansali yagdur.
Skseriyystin tasevvirinin sksina olarag qoyun
quyrugu insan badenindaki yaglarin srimasina
sebab olur. Homginin bitki mensali yaglann an
yaxsisi zeytun yagidir.

on yaxsl ¢orak kspakli undan hazirlanan ¢6-
roklordir.

On yaxsl sarinlagdirici icki bal, sirks va saira-
dan hazrlanan ickidir. Hazirda 6lkemizds yiizdan
artiq cay noévu var. Har kass onlardan 6z tebis-
tine uygun olanini istifads etmayi tévsiys edirik.
Homin cay névlerine misal olaraq adi dazi, dar-
man godyzabani, derman pisikotu, gicitkan , zan-
cafil, hamarsin, batagliq yarpizi, aptek ¢obanyas-
tigi, dargin, adi koklikotu, lavanda va saire bitki
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caylarinin nabat ils istifads edilmasini gdstarmak
olar.

Qand vo sokar aveazine xurma, kinclt pas-
tasi, muxtalif meyvealardsn hazirlanan dosab, kis-
mis, quru tut vo baldan istifade etmak daha yax-
si olar.

Hem ganda olan catismazhglan barpa edsn,
ham ds yemsayi dizinfeksiya edesn an yaxsi gab
das vo mis gablardir. Mesum imamlarimiz da
hamin gablardan istifade etmayi tovsiys ediblor.

on yaxsi ¢araz tobii quru meyvalardir. Onlar
tobistlori “isti” oldugu tigiin ¢ox faydaldirlar. (Sv-
vallar ¢araz kimi hildan das istifads edilarmis).

Sirkadan lazimi migdarda istifads etmak tov-
siya edilib.

Oger muxtalif duru yemaklar yesoniz, heg
vaxt xastalonmayacaksiniz.

Bugunki salatlarin yerine milli xuruslardan,
qizardilmamis yemaklardan, géy-gdyartidan, xu-
susile nanadan istifads etmak lazimdir.

Yagh vo Uzt yigilmamis siid mahsullarindan
(sud ve sud msahsullarini gaynatmaq lazimdir),
paxlah bitkilorden, xtisusile noxuddan (sger no-
xud isladilsa v onun suyu atilsa, kop yaratmaz),
tobii vo evds (yumurta ve sirkenin qgarisigindan)
hazirlanmig sousdan teze-tozs istifads etmak olar.

Butun tobii yemaklardon tozs-tozs istifads et-
mak lazimdir.

85



Mo6vsimu olmayan meyvani yemakdan ¢aki-
nin. Har bir yerds oranin cografiyasina uygun te-
bii sokilds yetison meyvalor faydahdir. Meyvalarin
gabigindan darinin yumsaqliq vo gozalliyi Ggun
maska kimi istifade etmak cox xeyirlidir. Meyve-
torovez glinas sliasina har na gadsr ¢ox maruz
galsa, bir o gadar faydalidir.

Saglam va istifadsys yararl duz yalniz duz da-
s1 vo onun tozudur. Digler dis ¢opu ilo temizle-
nandan sonra arak (misvak) agacinin gubugun-
dan istifads etmak lazimdir. O, an yaxs! firca, to-
bii dizinfeksiyaedici vo damaglar masaj edsn va-
sitadir.

Hecg bir xastalik toratmayean ve safall peyvand
“hacemsat’dir.' O, badandan zsharlerin gixmasi-
na sabab olur.

Islam tababatinin asasini taskil eden doérd te-
biat (sofra (sar 6d), gan, balgem (selik) vo s6vda
(gara 6d)) akser yemaklara da aiddir ve onlarin
har birinin 6z xUsusiyysti var. Buna goéra ds insa-
nin 6z tebistini tamimasi (onun “soyuq” ya “isti”
olmasini bilmasi) éziinitanimanin ilk marhalesi-
dir. Siz bunun Uglin xalq tebabati mitaxassisina
muracist eds bilarsiniz. Siz “6ziintizG 6z slinizls
tohliikays atmayin” ayssine asasen ham 6ziini-
zin, ham ds ailo va camiyyatinizin saglamligin
gorumaq masuliyyati dasiyirsiniz. Buna goéra da

! Hocomsat — Islam tebabatinda xiisusi qaydada heyata kecirilma
gostarigleri olan ganalmadir. — Tarc.
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bu barads daha cox arasdirma aparib malumat
alds etmakls bildiklarinize amal etmayi vo onlar-
dan basqgalarin da xabardar etmayi 6z dini vazi-
foniz hesab edin.
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