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“Gəncə Yol Tikini-2” ASC  səhmdarlarının nəzərinə!
“Gəncə Yol Tikini-2” ASC  səhmdarlarının 

növbəti illik ümumi yığıncağı 7 iyul   2023-cü 
il saat 16.00-da Gəncə şəhəri Əziz Nəzərov 
küçəsi 5 nömrəli ünvanda keçiriləcəkdir. 

Yığıncağın gündəliyi:
1. 2021-2022-ci maliyyə illəri üzrə maliy-

yə-təsərrüfat fəaliyyətinin nəticələrinin müza-
kirəsi və təsdiqi.

Ümumi yığıncağın gündəliyinin materi-
alları ilə iş günləri saat 10.00-dan 17.00-dək 
Gəncə şəhəri, Əziz Nəzərov küçəsi 5 nömrəli 
ünvanda ASC-nin rəhbərliyinə müraciət et-

məklə tanış olmaq mümkündür.
Bildirilir ki, ümumi yığıncaq iştirakçılarının 

qeydiyyatı yığıncağın başlanmasına 2 (iki) 
saat qalmış göstərilən ünvanda aparılacaq-
dır. Qeydiyyat üçün şəxsiyyət vəsiqəsi, yaxud 
şəxsiyyəti təsdiq edən digər sənəd təqdim 
olunmalıdır. Səhmdarların illik ümumi yığın-
cağında özü, yaxud notarius tərəfindən təs-
diq edilmiş etibarnamə əsasında səlahiyyətli 
nümayəndə iştirak edə bilər.

İdarə heyəti

“Gəncə Körpü Tikini-2” ASC səhmdarlarının nəzərinə!
“Gəncə Körpü Tikini-2” ASC səhmdarlarının 

növbəti illik ümumi yığıncağı 6 iyul 2023-cü il saat 
16.00-da Gəncə şəhəri, Əziz Nəzərov küçəsi 5 
nömrəli ünvanda keçiriləcəkdir. 

Yığıncağın gündəliyi:
1. Cəmiyyətin maliyyə-təftiş komissiyasının 

hesabatı.
2. Cəmiyyətin idarə heyətinin hesabatı.
3. 2021-2022-ci maliyyə illəri üzrə maliy-

yə-təsərrüfat fəaliyyətinin nəticələrinin müzakirəsi 
və illik hesabatın təsdiq olunması.

4. Cəmiyyətin idarə heyəti sədrinin və üzvləri-
nin seçilməsi.

5. ASC-nin hüquqi ünvanının dəyişdirilməsi.
6. Dividendlərin bölüşdürülməsi.

 Ümumi yığıncağın gündəliyinin materialları ilə 
iş günləri saat 10.00-dan 17.00-dək, Gəncə şəhəri, 
Əziz Nəzərov küçəsi 5 nömrəli ünvanda ASC-nin 
rəhbərliyinə müraciət etməklə tanış olmaq müm-
kündür.

Bildirilir ki, ümumi yığıncaq iştirakçılarının qey-
diyyatı yığıncağın başlanmasına 2 (iki) saat qalmış 
göstərilən ünvanda aparılacaqdır. Qeydiyyat üçün 
şəxsiyyət vəsiqəsi, yaxud şəxsiyyəti təsdiq edən 
digər sənəd təqdim olunmalıdır. Səhmdarların illik 
ümumi yığıncağında özü, yaxud notarius tərəfindən 
təsdiq olunmuş etibarnamə əsasında səlahiyyətli 
nümayəndə iştirak edə bilər.

İdarə heyəti

“Puta-Nəqliyyat-2” ASC 
səhmdarlarının nəzərinə!

27 iyun 2023-cü il saat 
14.00-da “Puta-Nəqliyyat-2” 
ASC səhmdarlarının növbəti illik 
ümumi yığıncağı keçiriləcəkdir.

Ünvan- Bakı şəhəri, Qara-
dağ rayonu, Puta qəsəbəsi, Qo-
bu-Güzdək-Puta yolunun 3-4-
cü kilometrliyi 3, inzibati bina.

Yığıncağın gündəliyi:
1. Cəmiyyətin 2022-ci il 

üçün maliyyə-təsərrüfat fəaliy-
yətinə aid idarə heyətinin hesa-
batı və illik hesabatların təsdiqi.

2. Digər məsələlər.
Yığıncağın gündəliyinə aid 

sənədlərlə cəmiyyətin yerləşdiyi 
ünvanda tanış olmaq mümkün-
dür.

Yığıncaqda bütün səhm-
darların şəxsiyyəti təsdiqləyən 
sənədlə (vəkil edilmiş nümayən-
dələr notarial təsdiq olunmuş 
etibarnamə və şəxsiyyəti təsdiq 
edən sənədlə) iştirakı vacibdir.

İdarə heyəti

“Səyyarmextikinti” ASC 
səhmdarlarının nəzərinə!

30 iyun 2023-cü il saat 11.00-da “Səyyar-
mextikinti” ASC səhmdarlarının növbəti illik 
ümumi yığıncağı keçiriləcəkdir. 

İclasın gündəliyi:
1. Səhmdar cəmiyyətin 2022-ci il üçün illik 

fəaliyyətinin yekunları haqqında hesabat.
2. Cəmiyyətin müşahidə şurasının yeni tər-

kibinin seçilməsi.
3. Digər məsələlər.
Əlaqə telefonu– (050) 545-92-41.

İdarə heyəti

B İ L D İ R İ Ş
“Xalq qəzeti”nin 12 may 2023-cü il 

tarixli nömrəsində dərc edilmiş “Loğ-
man” ASC səhmdarlarının yığıncağının 
keçiriləcəyi tarix 15 iyun 2023-cü il saat 
11.00 deyil, 30 iyun 2023-cü il saat 11.00 
kimi oxunmalıdır.

“Dəmir-Beton7” ASC səhmdarlarının nəzərinə!
 28 iyun 2023-cü il saat 

11.00-da “Dəmir-Beton7” 
ASC səhmdarlarının növ-
bəti illik ümumi yığıncağı 
keçiriləcəkdir. 

İclasın gündəliyi: 

1. Səhmdar cə-
miyyətin 2022-ci il üçün 
fəaliyyətinin yekunları 
haqqında hesabat.

Əlaqə telefonu– (050)-
545-92-41.

İdarə heyəti

Əslində, “Yaddaşlarda yaşayanlar” rubrikasının bu həftəki yazısını 
başqa bir qələm sahibimizə həsr eləmək istəyirdim. Ancaq mayın 7-də 
Bakıətrafı kəndlərdən birində həyətdəki ağaclara qulluq məqsədilə ot 
biçən adama az da olsa kömək elədim və dəryazın səsi, biçilmiş otun 
ətrafa yayılan qoxusu mərhum şairimiz Fikrət Sadıqdan oxuduğum 
misraları yadıma saldı. 

Mən yenə ot biçdim, 
Fikrət müəllim 

Ba ban, mənə  
əncliyimi atırlat ın 

Doxsanıncı illərin yay günlərindən 
biri idi. İş vaxtımız qurtaranda Tele-
şirkətdən çıxıb metronun “Bakı Soveti” 
(indiki “İçərişəhər”) stansiyasına piya-
da gedirdim. Məndən qabaqda Fikrət 
Sadıq,  Qabil və Balasadıq sanki söh-
bətin ahəngini pozmamaq üçün  asta 
danışdıqları kimi asta da gedirdilər. 
Onlara salam verib ötmək istəyirdim 
ki,  Qabil “Daha bir xahiş  eləmək istə-
yirəm ”- deyə məni saxladı (Həmin gün 
onun səsini lentə almışdım). Xahiş elə-
di ki, verilişin vaxtı dəyişsə, ona zəng 
edim. Sonra bir yerdə getməli olduq. 

O vaxtlar “aşağı düşən” (teleşirkət 
əməkdaşları metroya gedən yolu belə 
adlandırırdılar)   asfaltla yanaşı,   ağac-
ların arasıyla, yaşıllıqlarla da yol vardı. 
Yaşlı adamların hamısı həmin yoldan 
istifadə edirdilər. Fikrət müəllim birdən 
ayaq saxlayıb dedi: “Dəryazın səsi gəl-
mir, amma biçilmiş otun qoxusu adamı 
bihuş edir”. 

Tut ağacının kölgəsində oturub 
su içən bağban: “Mən burdayam, 
ağsaqqal, dəryazın səsini  də eşidə 
bilərsən”– dedi və ayağa qalxdı. Fikrət 
Sadığın siması  şirin bir yuxuya getmiş 
körpənin çöhrəsinə çevrilmişdi. Sanki 
əsrarəngiz bir musiqiyə qulaq asırdı. 
Balasadığın “Sən bu yaş otun qoxu-
sunda nə görmüsən, ay Fikrət ” – su-
alı cavabsız qaldı. Fikrət müəllim “Sən 
mənə gəncliyimi xatırlatdın, a bağ-
ban” – deyə adını bilmədiyimiz adama 
təşəkkür etdi. Mən isə bağbandan xa-
hiş edib dəryazı əlimə götürdüm. Bəlkə 
birinci dəfə idi ki, şairlər şeir oxuyan 
həmkarlarını yox, ot biçən jurnalisti 
alqışlayırdılar.

30 il ə 60 ilin  
 i ini  rməyi ancaq 

Mü iq bacarar ı
Deyəsən, 1995-ci il idi. Mikayıl 

Müşfiqin vəfatının ildönümü münasi-
bətilə Xızıda keçiriləcək tədbirə ge-
dirdik. Mən Qabillə Fikrət Sadığın da 
oturduğu maşında getməli oldum. 
Fikrət müəllim yol boyu narahatlıq ifa-
də edirdi ki, bu yağışlı yanvar havası 
mənim onsuz da ağrıyan ayağımı pis 
günə qoydu. 

Müşfiqin abidəsi önündə keçirilən 
tədbirdə Fikrət Sadığın dediyi “Otuz 
ildə altmış ilin  işini  görməyi ancaq 
Müşfiq bacarardı” – deyimini   hamı 
alqışlamışdı. Tədbir qurtaranda ta-
nımadığım bir adam soruşdu ki, Fik-
rət müəllim, ayağınız necədir  Dedi, 
Müşfiq sağaltdı. Yenə gülüşdülər. 

Sonra təşkilatçılar Bakıdan gəlmiş 
qonaqları  çay süfrəsinə dəvət edəndə 
üzrxahlıq elədilər ki, çöl şəraitində ye-
yib-içəcəyik. Onda Qabilin bir ifadəsini 
hamı alqışlamışdı: “ rdəyə göl şəraiti, 
şairə çöl şəraiti”. 

M iqi tə ilini an ı 
mə təb ə almı an, 

Mirzəbəyli   
1998-ci il idi. Yazıçılar Birliyinə üzv 

olmaq üçün hazırladığım sənədləri Fik-
rət Sadığa təqdim etdim. Dedi, getmə, 
beş-on dəqiqəyə bu kitabçana baxım. 
Oqtay Rzanın “sısqa kitab” adlandır-
dığı, oğlum Natiqin dörd yaşı olanda 
verdiyi bir sualdan yaranmış şeirlə 
başlanan  “Ata, hara gedirsən ” adlı 
kitabdan beş-altı şeir oxudu və sonra 
davam etdi. Orada cəmi altmış şeir var 
idi. Bəlkə də yarısını oxudu və məndən 
soruşdu: – Musiqi təhsilini hansı mək-
təbdə almısan, Mirzəbəyli  

Dedim, mənim heç bir musiqi təhsi-
lim yoxdur. İnanmaq istəmədi və əlavə 
etdi ki, şeirlərinin əksəriyyətindən mu-
siqi eşidilir. 

Mən Fikrət Sadığın həmin qiymət-
ləndirməsini bəlkə də ondan çox ya-
zıda yada salmışam. Bəstəkar Tofiq 
Bakıxanov isə həmin kitabçadakı şeir-
lərdən beşinə mahnı bəstələyib. 

3 cür l r z rna alan
“Xalq qəzeti” baş redaktorunun 

birinci müavini Məmməd Nazimoğlu  
(Allah ona   rəhmət eləsin ) müxtəlif ya-
zılarında Fikrət Sadığın ifadələrindən 
istifadə edirdi. O,  kənd rayonlarımız-
dan birinin icra başçısı haqqında olan 
məqaləsinə  Fikrət müəllimin “Üç cür 
olur zurnaçalan” adlı üç misralıq şeiriy-
lə başlamışdı. 

Bir dəfə Axundov kitabxanasının 
yanında Fikrət müəllimlə Məmməd 
Nazimoğlunun söhbət etdiyini gördüm. 
Axşamüstü işdə Məmməd müəllimdən 
soruşdum ki, şair sizin yazılardan na-
razılıq edir  Dedi, yox, yeni ideyalar 
verirdi. 

Altı il yarımdır ki, sıramızda olma-
yan Fikrət Sadıq bu gün də yeni ya-
zılarımıza “ideya verir”. Allah rəhmət 
eləsin

İttifaq MİRZƏBƏYLİ,   
“Xalq qəzeti”

Sağlam gələcəyin təməli – 
düzgün qidalanma 

Düzgün qidalanma sağlamlığın əsas şərtlərindən biridir. Bu şərtə əməl 
edilməyəndə orqanizmdə maddələr mübadiləsi pozulur və xəstəliklərin 
əksəriyyəti bu səbəbdən yaranır. Düzgün qidalanma sağlam gələcəyin 
təməlidir. Azərbaycan Tibb Universitetinin müəllimi, Dünya Tibbi Hüquq 
Assosiasiyasının üzvü Aidə BƏNDƏLİYEVA ilə söhbətimiz də məhz bu barədədir. 
Həmsöhbətim öncə son illərdə ölkəmizdə qida təhlükəsizliyinə nəzarət işini 
təkmilləşdirmək, şəffaflığı artırmaq, müvafiq qaydalara əməl olunmasını təmin 
etmək məqsədilə görülən işlərdən söz açdı:

 – Bu gün dünyanın bütün sivil ölkələ-
rində olduğu kimi, Azərbaycanda da qida 
məhsulları istehlakçılarının hüquqlarının 
müdafiəsi sahəsində istehsalın bütün 
mərhələlərinə nəzarət həyata keçirilir. 
Bu baxımdan sağlam nəslin düzgün for-
malaşması üçün onların necə qidalan-
ması məsələsi gündəmə gəlir. Düzgün 
qidalanma həyat keyfiyyətini – sağlamlığı, 
əhval-ruhiyyəni, əmək qabiliyyətini, mad-
dələr mübadiləsini, bu və ya digər orqan 
və sistemlərin dolğun fəaliyyətini təmin 
edir, bir sıra qeyri-infeksion xəstəliklərin 
(QİX) və halların qarşısını almağa imkan 
yaradır.

 Hippokrat deyirdi: “Sən nə yeyirsənsə 
osan”. “Yeməyiniz dərmanınızdır, dər-
manınız yeməkdir”. Böyük alim İbn Sina 
isti vanna, bədəni yağla silmək, yüngül 
hərəkətlər, gəzinti, at minmək, qiraət, süd-
lü (xüsusilə keçi və at südü), bitki mənşəli 
qida rasionu, qırmızı şərab, bağırsaqları 
yumşaldan maddələr və sakit həyat tər-
zini ömrü uzadan vasitələr hesab edirdi. 
Serblər uzunömürlülüyün sirlərini yumurta 
sarısı, çolpa əti, toyuq bulyonu yeməkdə, 
abxazlar enliyarpaqlı bitkilər, yabanı bit-
kilərin xörəkləri, az enerjili qida, otların, 
itburnunun dəmləmələrini qəbul etməkdə 
görürdülər. Leonardo da Vinçi kalsiumun 
rasionda çoxluğunun qocalmaya səbəb 
olduğunu deyirdi. 

 Bəs d z n qidalanma ne ə ol-
mal d r

– Təcrübə göstərir ki, qidalanma za-
manı heç bir prinsipi gözləməmək ən çox 
yol verilən səhvlərdən biridir. Sağlam ya-
şamağın açarı, ilk növbədə, insanın nə 
dərəcədə sağlam qidalanmasındadır. Gün 
ərzində yediyimiz qidalar orqanizmin gün-
dəlik ehtiyacı olduğu vitamin və mineralla-
rı ödəməlidir. Hər bir şeyin ölçüdən artıq 
qəbul edilməsi, təbii ki, xoşagəlməz hal-
ların yaranmasına səbəb ola bilər. Əhali 
daha çox yüksək enerji tutumlu qida məh-
sulları, doymuş yağlar, şəkər və ya duz-
dan istifadə edir, meyvə, tərəvəz və dənli 
bitkilərə qidada yetərincə yer vermir. Qida 
rasionunda və həyat tərzindəki bu dəyişik-
liklər inkişaf etmiş ölkələrdə məhz xroniki 
qeyri-infeksion xəstəliklərin (piylənmə, 
şəkərli diabet, ürək-damar xəstəlikləri, 
yüksək qan təzyiqi və insultlar, xərçəngin 
bəzi növləri) insanın əmək qabiliyyətini 
itirməsinə və vaxtından əvvəl ölümlərə 
gətirib çıxaran əsas səbəblərdəndir. 

 Qəbul etdiyiniz qidalar çoxçeşidli 
olmalıdır. Hər gün eyni qidanı yemək in-
sanın yeməkdən aldığı həzzi və iştahı-
nı öldürür, həm də qidalanma vərdişinə 
qarşı mənfi təsir göstərir. Son nəticədə 
zərər görən yenə də orqanizm olur. İnsan 
fərqli təamları dadmağa vərdiş etməlidir. 
Müxtəlif çeşidli meyvə və tərəvəzdən, ət 
və ət məhsullarından, süd və süd məh-
sullarından fərqli şəkildə istifadə etmək 
insanın daha nikbin və sağlam yaşama-
sına kömək edir. Qarşıdan hər şeyin bol 
olduğu yay fəsli gəlir. Ona görə də bu 
bolluqdan orqanizmin xeyrinə daha çox 
istifadə etmək lazımdır. ox yeməyə can 
atmaq lazım deyil, çünki çox yemək orqa-
nizm üçün lüzumsuz və səmərəsiz əlavə 
zəhmət və ağır yükdür. 

  ar ohidratlar ə minerallar han-
s  nis ətdə qə l edilməlidir

– Orqanizmimizin hüceyrələrinin nor-
mal fəaliyyət göstərməsi üçün düzgün 
nisbətdə qəbul edilən karbohidrat, yağ, 
protein, vitamin və minerallarla zəngin qi-
dalanmadır. Orqanizmə vaxtaşırı istirahət 
vermək lazımdır, çünki bağırsağın divar-
ları özündə 3 kiloqramdan 25 kiloqrama-
dək şlak toplayıb saxlayır. Qidanın enerji 
dəyəri baxımından qida qəbuluna görə 
bölünməsi: səhər yeməyi–25 faiz, günor-
ta yeməyi–35 faiz, aralıq nahar–15 faiz, 
şam yeməyi – 25 faiz olmalıdır. Qidanın 

energetik dəyəri 2400 – 2500 kkal arasın-
da olur ki, bunun da təxminən 1200 –1400 
kkal karbohidratların, 720 – 810 kkal yağ-
ların, 400–460 kkal zülalların hesabına 
təmin edilməlidir. Mülayim məhdudlaşdı-
rılmış rasionda orta hesabla sutkalıq nor-
ma: zülal 70 – 80 qram, yağ 80 – 90 qram, 
karbohidrat 300–350 qram qəbul olunur. 
Heyvani mənşəli zülalların miqdarı sutka-
lıq normanın 50 faizindən az olmamalıdır. 
Bu miqdarın yarısını isə süd zülalı təşkil 
etməlidir. Rasiondakı yağın 1 4 hissəsi 
kərə yağı, 1 4 hissəsi bitki yağı, 3–4-cü 
hissələri isə yeyinti məhsullarının özün-
də olan yağlar və kulinariya məqsədilə 
istifadə olunan mətbəx yağları (marqarin) 
olmalıdır. Şəkər karbohidratların 15 faizi-

ni təşkil etməlidir. Karbohidratların azı 25 
faizi kartof, tərəvəz və meyvələrin şəkəri 
hesabına ödənilməlidir (təxminən 80–100 
qram). Eləcə də, sutkada 2 qram üzvi tur-
şular və 25 qram qida lifləri qəbul olunma-
lıdır. 

Həftəlik yemək rasionuna daha çox 
daxil edilən və orqanizmi zəhərləyən ət, 
yağ, yumurta, göbələk, pendir, çörək və 
paxlalı bitkiləri qidadan çıxara bilmədikdə 
onları tərəvəzlərə əlavə kimi qəbul etmək 
lazımdır. Sağlamlığımız üçün əlimizdən 
gələni edə biləcəyimiz ən əhəmiyyətli 
addımlardan biri, emal və qablaşdırılan 
əlavə məhsullardan, rafinə olunmuş qida-
lardan, qızartmalardan, çox yağlı qidalar-
dan, qazlı şirin sulardan mümkün qədər 
az istifadə edilməsidir.

 Qidalanma tərzindən dan şard -
n z... im daha o  ə ya im daha az 
qida qə l etməlidir

– Sağlam qidalanmanın əsas şərtləri 
keyfiyyətli və ekoloji təmiz məhsullarla qi-
dalanmaqla yanaşı, həmçinin qidalanma 
rejimi və tərzinə düzgün riayət edilməsi-

dir. Həzm sistemi bədənimizin əsas qida 
maddələrini mənimsəməsinə kömək et-
məklə yanaşı, həm də ifrazat sistemi ilə 
birbaşa əlaqə qurur. Yeməyi ayaq üstə, 
tələsə-tələsə və sürətlə yemək həzm 
problemlərinə səbəb ola bilir. Ona görə 
yeməyi oturub yemək lazımdır. 

Qidalanma tərzində əsas yerlərdən bi-
rini qidanın düzgün çeynənməsi tutur. Qi-
daları mümkün qədər çox çeynəyəndə və 
ağız şirəsi ilə isladanda orqanizm həzm-
olma prosesinə az enerji sərf edir. ünki 
qidanı çox çeynədikdə həm qidalanma 
vaxtı uzanır, həm də qida çox parçalan-
dığı üçün rahat həzm olunur. Soyuq maye 
və soyuq xörək mədədə enzimlərin fəa-
liyyətini zəiflədir. Normal hərarətə çatana 
qədər mədə enzim ifraz etmədiyinə görə 
divarı zədələnir. ox isti çay içmək və çox 
isti xörək yemək enzimlərin ifrazını dayan-
dırır, mədənin zədələnməsinə səbəb olur. 

Düzgün qidalanma qaydasında oniki-
barmaq bağırsaqda qidaları sağlam həzm 
olunan hər kəs sağlam və gümrah yaşayır, 
mənən və ruhən güclü olur. Tələsə-tələsə 
yemək həzm sisteminin işinə mənfi təsir 
göstərir. ünki doyma refleksi mədədə 
deyil, beyindədir. Yeməyin miqdarını artır-
dıqda mədə müəyyən fasilələrlə işləyir və 
doyma refleksi erkən yarandığından ye-
yilən qida kökəlməyə səbəb olur. Qidanın 
çəkisini 1,5–2 dəfə azaltmaqla daha çox 
fayda görmək olar. Gün boyunca qida qə-
bulu hissələrə bölünməlidir. Aclıq hissini 
daha yaxşı idarə etmək və çox yeməmək 
üçün gündə qidalanma ən az 3–6 paya 
bölünməli, hər dəfə az-az yeyilməlidir. 
Yay fəslində günün uzun olması bu pay-
ları artıra bilər. Qəbul edilən qidanın kalori 
miqdarına ciddi fikir verilməlidir. Orqanizm 
özünə nə qədər kalori götürəcəyini yaxşı 
bilir. Lazım olduğundan çox qida istehlak 
etdikdə artıqlar piy şəklində bədəndə top-
lanır. Həmin ehtiyat həddindən çox olduq-
da orqanizmdə piylənmə prosesi gedir, 
müxtəlif xəstəliklər yaranır. 

 Ümumiyyətlə, hər kəs öz iş rejiminə 
görə qida qəbul etməlidir. Bütün günü 
aktiv həyat tərzi sürənlər və daha çox 
hərəkətdə olanlar, təbii ki, daha çox kalo-
ri itirirlər. Oturaq həyat tərzi keçirənlər və 
həmişə formada olmaq istəyənlər isə hər 
bir qidanın enerji dəyərini bilməli, planlı 
şəkildə əməl etməlidir. Zehni əməklə məş-
ğul olan şəxslərin sutkalıq qida rasionları-
nın tərtibi zamanı qaydalar əsas götürülür. 
Fiziki iş daha çox qida qəbulu tələb edir. 
Əgər yeniyetmənin boy və bədən çəkisin-
də sürətli artım varsa, qidanın miqdarı ar-
tırılmalıdır. Qida rejiminə riayət etmədən 
balanslama mümkün deyil. Say etibarilə 
gün ərzində dörd dəfə yemək orqanizmin 
fizioloji strukturu baxımından daha müna-
sib hesab edilir. Şam yeməyi yatmazdan 
ən azı 2 saat əvvəl məsləhət görülür. 
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