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Ramazan
bayramindan sonra
qgidalanma neca
olmalidir?

Ramazan ayi boyunca
uzun saatlar ac ve susuz qal-
digimiz Gigiin orqanizm farqli
gidalanma rejimina uygunla-
sir. Ramazan bayrami va son-
raki giinlarda normal gidalan-
ma rejimina yavas-yavas uy-
gunlagsmagq, badani ¢ox yiik-
lomamak lazimdir. Bayram
giinlerinda birden-bire ¢ox
yemak va agir gidalar gabul
etmak hazm problemlarina
gatirib ¢ixara bilar.

Adalet.az xabaer verir ki, bu
bareds Azerbaycan Qida Teh-
|Ukasizliyi Institutu malumat ya-
yib. Bildirilib ki, madanin yik-
lenmameasi tgiin balansli gida-
lanmaq esas sertlarden biridir.
Kicik porsiyalarla, lakin tez-tez
yemak hazm sistemini yukle-
madan badanin tadrican nor-
mallagsmasina kdmak edir. "Qi-
da rasionunda zilal (st, baliq,
yumurta), saglam yaglar (zey-
tun yagdi, qoz-findig) va komp-
leks karbohidratlarin (tam taxil-
lar, taravazler) olmasina diqqgat
etmak lazimdir. Qizardilmis,
cox yagli ve sakarli gidalar me-
daya pis tesir eda biler. Onlarin
aveazine sobada bisirimis ye-
maklare Ustunlik verin.

Badenin su balansini goru-
maq Ugln giin arzinda kifayat
gadar maye gebul etmak lazim-
dir. Bagirsagin faaliyyatini yax-
silagdirmaq Gcin meyvaler, to-
revazler ve tam taxillar kimi lifli
gidalara Ustinlik vermek va-
cibdir. Yemaklari yavas-yavas
ceynemak ve telosmaden ye-
mak hazm prosesini asanlagdi-
rr. Hemginin  Ramazandan
sonraki glinlerds idmanla mas-
gul olmag, yuriise ¢ixmaq orga-
nizmi avvalki veziyyste getir-
mak Ugln ¢ox vacibdir. Bu,
hezm prosesini yaxsilasdirir,
kokalma riskini azaldir, ham da
yuxu rejimini gaydaya salir” , -
deye malumatda geyd olunub.
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