ARASDIRMA

ir neca giin 6nca li¢ talaba
Bqlzm zoharlanmasi, onlar-

dan birinin da diinyasini
dayismasi ile naticalenan hadi-
sasinin sababi hala ki daqiq me-
lum deyil. Amma bu hadise 6zli-
yiinda bir ne¢ca masalani giinde-
ma gatirdi. Onlardan biri da tale-
balarin qidalanmasi, bu masale-
yo yanasmasidir.

Bela ki, adetan, universitet hayatina
baglayib, ailedan uzaq yasayana gader
genclarin bir coxunun bu kimi masuliyyatle
Uzlesmak tacriibasi olmur. Ona gobra, tole-
bslerin gidalanma ile bagli yanliglari ¢ox ola
bilir. Yemaklerin bisirilmasi, dizgin saxla-
ma soraiti, keyfiyyati sual altinda olan hazir
yemakler ve s.

Maraqghdir, gidalanma cehatden telabe-
lar asasan hansi sahvleri edirlor? Va qida-
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Kohna yemayi yemamak,
dinanki dami icmamak

Duzgun olmayan gidalanma talabalarin saglamligina zarbas vurmag|la
yanasl, darsi qavrama qabiliyyatina de manfi tasir gostarir

Aygiin Asimqizi

lanma masaelesinde nalerda diggatli olmali-
dirlar?

Dietoloq Tutu Zeynalova deyir ki, tole-
balarin gidalanma ile bagh etdikleri asas
sohv sehar yemayini yemamalari ve hazir
gidalardan istifadadir: "Evdan uzaq yasa-
yana gader heamise sahar yemayini onlar
Uguin valideynler hazirlayiblar ve indi bu ye-

mok hazir gelmayandas, artiq telebaler se-
herler evden ac cixirlar. Darse gedends,
acirlarsa, yolda ayaqusti nalerss alib yeyir-
lor. Sehar yemayi yemamaklo yanasi, bir
de mansayi bilinmayan hazir gidalar gabul
edirler. Tabii ki telebenin heyatinda bezi
hazir gidalar olur, amma onlari - masalen,
buterbrodlar ézleri evds hazirlayib aparsa-
lar, daha saghql olar. Coéldan mansayi bi-
linmayen gida almaqdansa, en azi cibleri-
na, ¢antalarina bir ovuc ¢erez, yaxud mey-
va qoya bilerler. Bu, onlar daha uzun mud-
dat tox tutar”.

GUND BiR D3F iSTi YEMAK
YEMYi UNUTMASINLAR

T.Zeynalovanin sézlarine géra, teleba-
lar bisirdikleri yemaklarin saxlanmasi, isti-
fade middeti messlesinde de digqgetsiz
davranmamalidirlar: "Evda yemak bisirib
gidalanmaga calisan tslebasler ds var, bu,
cox yaxsidir. Bazen bir defe yemak bisirir-
ler ve bir ne¢e guin onunla gidalanirlar. Bu
isa dogru deyil, ¢ctinki yedikleri gida tazs ol-
mur. Bisirilon yemak yaxsi olar ki, 24 saat
arzinde yeyilsin. Bazan bigirdikleri yemayi

soyuducuda saxlamirlar, aciqda galir. Bu
da onlarin etdikleri sehvlardan biridir”.

Talebalerin bazileri davamli olaraq so-
yuq gslyanaltilarla gidalanmaga Ustinluk
verirler. Dietoloq bilirdi ki, he¢ olmasa, gun-
de bir dafe isti yemak gabul edilmalidir:
*Soyuq gidanin gebulu davamli olmasa,
yaxg! olar, Modern insanin yasam terzine
baxsaq, gorerik ki, teloba olmayanlar da ba-
zan macburiyyatdan soyuq nalarless qida-
lanirlar. ©sas odur ki, dogru se¢cim etmayi
bacarasan. "Fastfood” mekanina getseniz
belo, orda da dogru gidani segmak lazim-
dir. Ginda bir defs isti yemak yemayi unut-
masinlar”.

T.Zeynalova deyir ki, diizglin olmayan
gidalanma telebanin performansina da tasir
edir: "Hazir gidalar insani qisa muiddat xos-
baxt edir, enerji verir. Qisa muddst sonra
biz enerji dustis yasayiriq ve yeniden o qi-
dalari gebul etmak istoyirik. Yetorince adi
su icmirler, hazir sirin ickileri gebul edirler.
Belo telabalerda xroniki yorgunlug, diggst
pozgunlugu misahids olunur, dersi gavra-
ma qabiliyyeti asagi dusir. Buna dair elmi
calismalar da var. Dizdir, mektabliler (ize-
rinde aparilib, amma talabelera da samil
edoe bilerik. Demali, sehar yemayi yeme-
yonlerin sosial ortama adaptasiyasi daha
pis olur. Ve guna bir ovuc badam yemak te-
labalerin dersi gavrama gabiliyystine cox
yaxsg! tasir gostarir”.

80 FRIZ EV, 20 FAIZ GOL YEMaYI

Dietoloq deyir ki, diizglin olmayan qida-
lanma organizmde_ tedricen muxtslif prob-
lemlara yol acir: ”Immun sistemine menfi
tasir gosterir. Yetorli gader vitamin ve mi-
nerallar almadiglari zaman organizm buna
reaksiya verir. Agressivlik, dari solgunlugu
vo qurulugu, sa¢ tdkulmasi, yuxusuzlug,
yaddassizliq ve s. problemlara gatirib ¢ixa-
rir. Eyni zamanda, artiq ¢akiya sabab olur
ki, bu da digar problemlars yol aca bilir”.

T.Zeynalova slave etdi ki, Smrimun har
dénaminda saglam va balansh gidalanmaq
6namlidir: "Har birimiz muayyan dénamlar-
da hazir gidalar istifade etmaya macbur qga-
ling. Tovsiya edardim ki, 80-20 prinsipini
istifade etsinler. 80 faiz evde hazirlanan, 20
faizi ise ¢blde hazirlanan yemayi tdvsiye
ediram. Eve gabul etdiklari gidalarla bagl
malumatl olmaqgda da fayda var. Masalen,
an azi heftade iki dafa baliq, iki dafe qirmi-
z1 at, iki-Ug¢ dafe toyuq ve ya hindi ati yeme-
lidirlar. Sehar yemayinda yumurta ¢ox fay-

dalidir. Sid mahsullarinin istifadasini de
unutmasinlar, kim hansi néviindan sevirsa,
gebul etsin. Mévsiminde meyve-taravaz-
lorden istifadesi vacibdir”.

Dietoloq geyd etdi ki, dizgin gidalan-
ma ile bagl bir nege universitetin telebale-
rile gérisi olub: "Oten ilin sonlarinda Pre-
zidenti yaninda Qeyri-Hékumet Tegkilatla-
rina Dévlet Dasteyi Surasi ile Genc Iste-
dadlarin Inkisafina Dastek Ictimai Birliyinin
davati ile 4 universitetin toelebslerine diz-
gln gidalanma mévzusunda telim kec¢dim.
Ovvalki illerle migayise edands, talabale-
rin diizglin gidalanma ile bagh malumathlq
saviyyasinin artdigini misahide etdim. Os-
linde, telebsler bazi seyleri bilmadikleri
Ugun etmirdiler. Men ¢ixis edends auditori-
ya ile kontakta girirom. Masalan, sorusu-
ram ki, kimlar sehar yemayi yeyib? Telabe-
lare da bu suall vermisdim. Sshar yemayin-
de na ile gidalandiglarini sorugsanda ise 50
faizi sirniyyat deyir, bu da arzuolunan deyil.
Yaxud su igmakle bagl onlarin fikirlarini éy-
ranib, tdvsiyalarimi verdim. Auditoriyada
olan talebalarden bir negesi maena instar-
gamda yazib dizgln rejimi tatbiq etdikden
sonra alda etdiklari naticeni bélusduler. Ele
toklifler olsa, seve-seve ¢ixis ederom”.

DIG3R OLKALARIN HAMIN
TcRiB3sSINi TaTBia EDA BILARIK

Tohsil miitoxassisi Qosgar Maharro-
mov deyir ki, talabalarin gidadan zaharlan-
masi hali, adsatan, malumatsizligdan irali
gelir: "Qidalanma masalasi 6z Uzarine di-
san telebalerin bir coxu bu cehatden malu-
matsiz olurlar. Masalan, sehar tezden ye-
mak yemadan darsa gedirler, yolda "fastfo-

od” yeyirler va Ustlina kifayst gedar maye
gabul etmirler. Bu rejim davamh olduqgda,
made-bagirsada bdyuk zerer vurur. Telobe-
lerin bu kimi sahvleri ¢coxdur ve gidadan ze-
harlenma hallari da onlarin ssahlankarligi,
hansisa masalalare digqgat etmamaleri so-
babindan ola bilir. Basqga 6lkalards da tele-
balerin gidadan zeharlonmalari hallari bag
verir. Homin 6lkelerde bunun qarsisini al-
maq Ucgln nutrisiologlar fealiyyet gostarir-
lor. Bu mltexassisler saglam gidalanma ile
bagh maariflondirme igleri aparirlar. Azar-
baycanda ise nutrisiologlar barmagla sayi-
lacaq daroceda azdir ve nutrisiologiya da
elm kimi bizde inkisaf etmayib. Biz de diger
Olkalarin hamin tecrubasini tetbig eda bile-
rik. Dizgun qgidalanma qaydalarn ile bagh
gencler malumatli olsalar, problemlarle Gz-
losmae faizi da azalar. Bu maariflondirmani
maktablerde sagirdler, universitetlerde tsle-
beler arasinda aparmaqg lazimdir. Umumi-
likda, mévcud maariflandirma yollari ils bu
istigamatda isler apariimalidir. Talabalor
bilmalidirler ki, nece qidalansalar saglam
olarlar, nece gidalansalar zsharlenarler ve
yaxud basga problemlerle lzlegerler. Olu-
mae sabab olan hallar da onlara catdirmaq
lazimdir. Bu tabligat kampaniyasi diinyada
genis sakilda aparilir ki, nasiller saglam se-
kilde gidalansin”.

Q.Msharremovun sézlerine gére, indiki
soraitde valideynlor talebe adini qazanan
Ovladlarini universitete yola salmamigdan
6nce, gidalanma ile bagli melumatlar ver-
malidirlar: "Ovladlari evden uzagda gala-
caglar teqdirde onlar bu barade malumat-
landirmali, yemak bisirma ilo bagll sads
gaydalar éyratmalidirler ki, pis veziyystde
galmasinlar, malumatsizligdan saglamligla-
rina ziyan vurmasinlar”.

YATAOXANADA QALANLAR

UCGUN IKILI SISTEM

Q.Msharramov deyir ki, hazirki durum-
da yatagxanada qalan telebaler Ggln ar-
zuolunan hal ikili sistemin tetbiqidir: *Tale-
ba yatagxanalarinda talabalare yemakxana
rahbarliyi terafinden miisyyen yemak taklif
olunsun. Bisirmayi bacarmayan, yaxud ha-
zir yemak istayanlar ordan istifades etsinler.
Bununla bels, yemak bisirmayi bacaran,
bunu 6zl etmak istayanlor tciin matbaxde
sorait olmalidir. Bu sistemi Turkiyada Orta
Dogu Texniki Universitetinin yatagxanala-
rinda gérmisdim. Ham pulla yemak ala bi-
lacakleri yemakxanalar var, ham ds teleba-
lorin yemek hazirlamalari tGglin matbax.
Kim nece istoayir, ele edir.

Amerika va Ingiltara universitetlarinda
yatagxanalarda talabsler tamamile muste-
qgildirler. Yemak masslesi 6z ixtiyarlarinda-
dir. 18 yasi varsa, onun geydina usaq kimi
galmirlar, sadaca olaraq Umumi maariflen-
dirma aparilir ki, na yemak lazimdir, na yox.
Talabanin na yediyina universitet rahbaerliyi
diqget etmir, 6zinl he¢ buna macbur da
hiss etmir. Sadaca, Umumi tabligat aparir,
tovsiyelor verir”.

BU YEM3YIN T3RKIBIND3
VITAMIN QALMAZ AXI

Zamina Nacafova ilo iso, valideyn ki-
mi sbéhbeatlesdik. Zamina xanim deyir ki,
birinci usagdi universitete gebul olanda,
tacriibsasiz olsa da, ikinci dvladina o sah-
vleri etmayacaek: "Birinci qizim universite-
to gabul oldu, ilk defe idi deys, duzu, bir
de baxdim ki, artiq Bakidadir. Qizlar og-
lanlara nisbeten matbex masalsleri ile
bagli malumath olurlar, amma basi hazirli-
Jda garnismisdi deys, ¢cox seyi bilmirdi. Te-
lefonda galmisdim, davaml olaraq nayi
nece edacayi ile bagli malumat verirdim.
Oglum telebs olanda isa, artiq avvalcadan
malumat verib yola salacam. Bilirsiniz, bir
cox taleba muiayyan yemakloeri bisirir,
clinki valideyn evds hazirladiqca avtoma-
tik dyrenir. Amma onun nece saxlanmasi-
ni bilmir. Yaxud bigirdikleri yemayi 3-4
gln yeyirlar, Ustalik har defe o yemak isi-
dilir, soyuyur. Bu yemayin tarkibinde vita-
min galmaz axi. Dinan bisirdiyi yemayi
bu giin gunorta yeyirse ve onu axsama da
saxlayirsa, yaxsi olar ki, axsama galacaq
hissani isitmasin. Yaxud dinendan galan
demi istifads edib cay icirlor”.
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