Hoakim-diyetolog: “Virus infeksiyalarindan
qorunmagq {iclin immuniteti giiclondirmak lazimdir”

Immunitet organizmi bakteriya ve viruslardan qoruyur. Dirnaglarin quril-
masl, saglarin tokiilmesi ve zaifliyi, yorgunluq ve aqressivlik kimi hallar
immunitetin agagi olmasinin baslica slametleridir. Bundan basqa, halsiz-
l1ig, baden temperaturunun miitemadi yiikselmasi, virus infeksiyalari ilo
tez-tez xostolonmek immunitetin zoifliyinden xeber verir. Immuniteti
giiclondirmak ii¢iin yuxu rejimini normaya salmaq lazimdir. Sutkada 8
saat yatmagq, yorgun olarken miitleq dincelmek lazimdir. Homginin giin
orzinde 2 saat aktiv yerimok do vacib niiansdir. Sehar 6-7 radelerinde
ve yatmazdan avval toxminen 1 saat gozmok olduqca faydalidir.

AZORTAC xabar verir ki, diyetolog-
nutrisiolog Narmina Mahmudova
yeni ndv koronavirus (COVID-19)
pandemiyasi dévrinde immuniteti
guclendirmayin vacibliyinden va
metodlarindan danisib. )

Hakim-mitaxassis bildirib: “Im-
muniteti galdirmag Gguin gidalanma
menyusu dlzgun secilmalidir. Bal,
sitrus meyvaleri, sarimsaq, zancafil
ve itburnu immuniteti méhkamlen-
dirmak xUsusiyyetine malikdir.
Hamginin “fast food” gidalardan, qi-
zardilmis yemaklardan uzaq dur-
maq lazimdir. Duzgun gidalanma
har zaman bol tarevazli gidalanma-
dir. Normasinda olmagq sartils, ot qi-

dalari gebul etmak immuniteti qaldi-
ra biler. Btli gidalardan asasen gu-
norta saatlarinda istifade etmek la-
zimdir, ¢lnki et yeyarken hazm pro-
sesi gec bas verir. Ona gbre axsam
saatlarinda etle gidalanmaq mesle-
hat deyil. Umumiyyatle ise, gun ar-
zinda yalniz bir porsiya et yemayi
kifayatdir.

Nezere almaq lazimdir ki, mey-
valer yemakdean ya yarim saat 6n-
co, ya da yemakdan 2 saat sonra
gabul edilmalidir. Su da hamginin
yemakden yarim saat 6nce gabul
edile biler. Yemakden sonra ise
yalniz bir stekan gatiq ve ya kefir
icmak maslehatdir, cinki bu mah-
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sullar bagirsaglarin mikroflorasini
temizlayir”.

Immuniteti glclendirmek Ggin
gidalanma zamani vaxt rejimine da
riayat etmayin vacibliyini vurgula-
yan N.Mahmudova geyd edib: “Re-
jimsiz qidalanmaq dazgin deyil.
Pandemiya seraitinda rejima amal
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etmak xUsusila vacibdir. Sehar sa-
at 7-8-de oyandigdan sonra 2 sta-
kan su icmak faydalidir. Meda-ba-
girsaq sisteminda ciddi problemi
olmayanlar suya yarim limonun su-
yunu sixaraq i¢e bilerler. Bu ham
immuniteti yikssaldir, heam de be-
dandaki artiq piyleri yandirir. Bil-

mak lazimdir ki, sehar yemayi
acin kesmik, pomidor, xiyar ve
zeytun kimi mahsullar ¢ox faydali-
dir. Hamin qgidalar lazim olan ga-
dar ariglamaga kémek edir. Ssher
yemayi ile gunorta yemayi arali-
ginda achq hiss edende “detoks”
icmak olar. Bununla yanasi, ara
yemak kimi muxtelif ¢erazlerden
istifade etmak mumkindudr. Axsam
yemayini ise 18-19 radslerinda
gebul etmak daha magsadauygdun-
dur. Gecikdirmak olmaz, ¢unki or-
ganizmda hazm prosesi saat 22-ya
gadar davam edas bilir. Yani immu-
niteti, Omumiyyetle, organizmi
glclendirmak Ucun yemak saatlari
nazera alinmahdir”.

Diyetoloq vetandaslari ehtiyatli
olmaga cagirib: “Internetden goétu-
ralmas sablon pahriz menyulari ile
immuniteti qaldirmaga ve arigla-
maga calismag maslahat deyil.
Her kasin organizmi individualdir.
Organizmin tsalebini mivafiq ana-
lizlerin cavabi olmadan muayyan
etmak olmaz. Hekimle maslehat-
lesmaden pehriz saxlamaq dogru
deyil”.
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