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Siyasi tariximizin tanınmış tədqiqatçısı
Azərbaycanın siyasi və ictimai təşkilatlarının, bu qurumların görkəmli  

nümayəndələrinin fəaliyyətini milli tarixşünaslıq elmində işıqlandıran, bu 
öyünclü keçmişi tədqiq edərək xalqımıza təqdim edən alimlərdən biri də 
tarix elmləri doktoru, professor İradə Bağırovadır. Tanınmış həmkarımız 
Azərbaycan, Qafqaz və Dünya tarixinin bir sıra səhifələrinin zənginləşdi-
rilməsində də fəal iştirak etmişdir.

İradə Səid qızı  Bağırova 1956-cı ilin 
fevral ayının 12-də Bakı şəhərində ziyalı 
ailəsində anadan olmuşdur. O, 1973-cü ildə 
Azərbaycan Dövlət Universitetinə (indiki 
BDU) daxil olmuş, 1976-cı ildən təhsilini 
M.Lomonosov adına Moskva Dövlət Uni-
versitetinin tarix fakültəsində davam etdir-
mişdir. Gənc tarixçi 1979-cu ildə ali təhsili-
ni başa vurub AMEA Tarix İnstitutunda baş 
laborant kimi fəaliyyətə başlamış, sonra 
aspirantura təhsili almışdır.

İradə xanım 1985-ci ildən institutun 
yeni tarix şöbəsində kiçik elmi işçi, 1989-
cu ildən elmi işçi, 199�-cü ildən böyük elmi 
işçi, 2000-ci ildən isə aparıcı elmi işçi  və-
zifələrində çalışmışdır. O, 1987-ci ildə na-
mizədlik, 2000-ci doktorluq dissertasiyala-
rı müdafiə etmişdir. Onun 1997-ci ildə işıq 
üzü görmüş “XX əsrin əvvəllərində Azər-
baycanın siyasi partiyaları və təşkilatları” 
monoqrafiyası milli tarixşünaslıqda əsrin 
əvvəlindən 1917-ci ilədək fəaliyyət göstər-
miş siyasi partiyaların və ictimai təşkilatla-
rın kompleks tədqiqatına həsr olunmuş ilk 
elmi əsərdir. Kitabda Şimali Azərbaycanın 
22 partiya və təşkilatının fəaliyyəti, proq-
ram və taktikası geniş şəkildə təsvir olun-
muşdur. Alim belə qənaətə gəlmişdir ki, 
ölkəmizdə ictimai-siyasi həyatın demokra-
tikləşmə prosesi hələ XX əsrin birinci onil-
liyində başlanmış və müsəlman dünyasında 
ilk demokratik respublikanın yaranması ilə 
nəticələnmişdir. 

Professor İradə Bağırovanın “X,X əsrin 
sonu – XX əsrin əvvəllərində Azərbaycan-
da liberal cərəyanın inkişafı” adlı ikinci 
monoqrafiyasında isə  tədqiq edilən  dövrdə 
Avropada, çar Rusiyasında və Şimali Azər-
baycanda liberal dünyagörüşünün forma-
laşması, liberal sivilizasiya ilə ənənəvi 
sivilizasiya arasında olan fərqlər, liberal 
cərəyanın və milli özünüdərk hisslərinin 
formalaşmasında Şimali Azərbaycanın 
görkəmli yazıçıları və maarifçilərinin rolu, 
liberal ziyalıların ictimai-siyasi və publisis-
tik fəaliyyəti işıqlandırılmışdır. 

Tarixçi-alim son illərdə çap olunmuş 
bir sıra əsərlərin müəllifi, kollektiv nəşrlə-
rin həmmüəllifidir. Bu sırada 1995-ci ildə 
Azərbaycan və rus dillərində çap olunmuş 
“Azərbaycan Xalq Cümhuriyyəti (1918-
1920)”, 7 cildlik “Azərbaycan tarixi” (V-ci 

cild), 200�-cü ildə nəşr olunmuş “Azərbay-
can Xalq Cümhuriyyəti” ensiklopediyası 
(siyasi partiyalar və liderlər barədə mətn-
lər), Azərbaycan Milli Ensiklopediyasının 
cildləri (X,X–XX əsrlərdə Azərbaycanın 
görkəmli ictimai xadimləri haqqında böl-
mələrin müəllifi), 2011-ci ildə çap olunan 
“Azərbaycanın Şimal-Qərb bölgəsinin ta-
rixi” ( elmi redaktoru və müəlliÀərdən biri) 
və “Azərbaycan–Gürcüstan münasibətləri 
(XV,,, – XX, əsrin əvvəlləri)” monoqra-
fiyaları (elmi redaktoru və müəlliÀərindən 
biri) kimi fundamental mənbələr önəmli 
yer tutur. 

Alimin 55-dən çox məqaləsi Azərbay-
canın yeni tarixinin və Qafqaz tarixinin 
tədqiqinə həsr edilmişdir. İradə xanım 
Milli Elmlər Akademiyasında və başqa 
elmi müəssisələrdə çap olunmuş bir neçə 
monoqrafiyanın da elmi redaktoru olmuş-
dur. O, 1928-ci ildə bolşeviklərin güllələ-
diyi Əhməd Əhmədovun xatirələri əsasında 
“1918-1925-ci illərdə Azərbaycanda milli 
hərəkat, partiyalar və ictimai xadimlər” ki-
tabını hazırlayıb nəşr etdirmişdir.

2010-cu ildə İradə Bağırovanın redak-
təsi ilə Həsən Həsənovun “Birinci respubli-
ka yollarında” adlı Azərbaycan Xalq Cüm-
huriyyətinə həsr olunmuş monoqrafiyası 
işıq üzü görmüşdür. Qafqaz tarixi şöbəsin-
də hazırlanmış “Şimal Qərbi Azərbaycan 
tarixi” (Bakı, “Şərq-Qərb”, 2011) kollek-

tiv monoqrafiyasının da elmi redaktoru 
İradə xanım olmuşdur. Onun redaktəsi ilə 
son � ildə şöbənin böyük elmi işçisi Şamil 
Rəhmanzadənin “Azərbaycan-Gürcüstan 
münasibətlərində ərazi məsələləri” (Bakı, 
“Azpoliqraf”, 2008), aparıcı elmi işçi Se-
vinc Əliyevanın “Noqay türkləri” (Bakı, 
“Şərq-Qərb”, 2010), “Azərbaycan və Şima-
lı Qafqaz  xalqları (XV,,, əsr-XX, əsrin əv-
vəlləri)” (Bakı, “Şərq-Qərb”, 2011), İkram 
Ağasıyevin “Qafqazın alman əhalisinin 
ictimai-siyasi həyatı (1860-1920-ci illər)” 
(Bakı, 2010), “Qafqazın alman kolonizasi-
yası tarixindən” (Bakı, “Şərq-Qərb”, 2011) 
adlı monoqrafiyaları nəşr olunmuşdur. 

Qafqaz tarixi şöbəsinin çapa hazırladı-
ğı “Azərbaycan-Gürcüstan münasibətləri 
(XV,,,-XX, əsrlər)” adlı monoqrafiya da 
elmi redaktoru  professor İradə Bağırova-
dır. Onun 2003-2021-ci illərdə rəhbərlik 
etdiyi “Qafqaz tarixi” şöbəsində 9 monoq-
rafiya, o cümlədən 3 kollektiv monoqrafiya 
dərc edilmişdir. Tanınmış tarixçi-alim 23 
aspirant və dissertantların elmi rəhbəri, 2 
doktorluq dissertasiyasının elmi məsləhət-
çisi olmuşdur. Alim tarix elminin tədrisində 
də fəal iştirak etmiş, 1998-1999-cu illərdə 
Qərb Universitetində, 2003-200�-cü illərdə 
Bakı Dövlət Universitetinin tarix fakültə-
sində dərs demişdir.

İradə  Bağırovanın Azərbaycan tarixi-
nin kütləvi informasiya vasitəsi ilə təbli-
ğində böyük rolu olmuşdur. O, Azərbayca-
nın siyasi partiyalarının fəaliyyəti barədə 
yerli və xarici mediada bir sıra yazılarla 
çıxış etmişdir.  Alim “Space” telekanalında 
“Üçuncü respublika” və 31 Mart soyqırımı 
haqqında filmlərin, Azərbaycanın görkəmli 
ictimai-siyasi xadimləri Ə.Topçubaşov, M. 
Rəsulzadə, M.Cəfərov haqqında verilişlə-
rin də ssenari müəllifidir.

Tarixçi həmkarımız müxtəlif respub-
lika və beynəlxalq elmi konfranslarda və 
seminarlarda, ictimai-siyasi tədbirlərdə, 
Azərbaycanın müstəqillik ildönümlərinə, 
Qarabağ münaqişəsinə həsr olunmuş top-
lantılarda  fəal iştirak etmiş və çıxışlar et-
mişdir. Professor İradə Bağırova AMEA-
nın Tarix  və Etnologiya İnstitutunun elmi 
şurasının üzvüdür.

Tanınmış tarixçi alim İradə Bağırova-
nın anadan olmasının – 70 illiyi münasibə-
tilə həmkarları adından səmimi təbrik edir, 
ona möhkəm cansağlığı və yeni uğurlar 
arzulayırıq.                

Cəbi BƏ+5AMOV,        
AMEA 7ari[ və EtnoloJiya

İnstitutun şöbə müdiri, dosent 

İradə Bağırova ± �0

(əvvəli 1-ci səhifədə)

Onun sözlərinə görə, heç bir qüvvə Er-
mənistanı Rusiyaya qarşı yönəlmiş hərəkət-
lər məntiqinə cəlb edə bilməz: “Rusiya ilə 
münasibətlərə dair strateji baxışımızı bö-
lüşmək istərdim. Rusiyalı tərəfdaşlarımıza 
bütün məkanlarda, bütün platformalarda 
deyirik ki, biz sizə qarşı fəaliyyət göstərmi-
rik. Bu, mümkün deyil. Biz rusiyalı tərəf-
daşlarımıza deyirik ki, sizinlə mübahisəyə 
və ya söz güləşdirməyə girməyəcəyik, 
çünki mövcud münasibətləri qiymətləndi-
ririk. Heç kim bizi Rusiyaya qarşı addım 
atmaq məntiqinə sürükləyə bilməyəcək”. 
Paşinyan qeyd edib ki, bu kontekstdə şəxsi 
əlaqələr də dövlətlərarası münasibətlərdən 
az əhəmiyyətli deyil: “Rusiya Prezidenti 
Vladimir Putin və Rusiya hökumətinin baş-
çısı Mixail Mişustinlə bizim birbaşa və çox 
isti münasibətlərimiz formalaşıb”.

Baş nazir bir daha vurğulayıb ki, Ermə-
nistan Rusiyanın maraqlarına qarşı fəaliy-
yət göstərməyəcək, lakin ölkə hər zaman öz 
maraqları naminə hərəkət edəcək: “Bizim 
strategiyamız budur. Biz başa düşürük ki, 
müəyyən kəsişmələr ola bilər. Ermənista-
nın maraqlarına zidd şəkildə hərəkət edib 
Rusiyanın və ya başqa bir ölkənin maraqla-
rını üstün tutmaq məntiqsiz olardı. Heç kim 
belə davranmır”.

***
Qeyd edək ki, N.Paşinyan bu fikirləri 

fevralın 10-da, yəni ABŞ-ın Vitse-prezi-
denti Ceyms Devid Vensin İrəvanı tərk et-
diyi gün səsləndirib. Həmin səfər zamanı 
ABŞ-la Ermənistan arasında nüvə enerjisi 
sahəsində dinc əməkdaşlığa dair memoran-
dum imzalanıb. Sənədə Ermənistanın Baş 
naziri və ABŞ-ın Vitse-prezidenti dərkənar 
qoyub. Saziş iki ölkənin nüvə enerjisi sahə-
sində gələcək strateji qarşılıqlı fəaliyyətinin 
hüquqi əsasını təşkil edir. Memoranduma 
əsasən, Amerika tərəfi Ermənistana ki-
çik modul tipli reaktorlar tədarük edəcək. 
Layihənin ümumi dəyəri 9 milyard dollar 
təşkil edir. İlkin mərhələdə 5 milyard dol-
larlıq avadanlıq veriləcək. Qalan � milyard 
dollar isə uzunmüddətli perspektivdə yana-
caq tədarükü və reaktorlara xidmət müqa-
vilələrini əhatə edir. Bundan əlavə, Vens 

Paşinyanla birgə mətbuat konfransında 
ABŞ texnologiyasının Ermənistana gələcə-
yini bildirib. Səfər zamanı Ermənistana 11 
milyon dollar dəyərində pilotsuz kəşfiyyat 
texnologiyalarının satışı təsdiq edilib.

Bütün bunlar Moskvada, yumşaq desək, 
xoş qarşılanmayıb. Rusiya Prezidentinin 
mətbuat katibi Dmitri Peskovun İrəvan və 
Vaşinqton arasında atom layihələri ilə bağlı 
əməkdaşlığa dair şərhi bunun göstəricisidir. 
Peskov jurnalistlərə açıqlamasında bildirib 
ki, Rusiyanın atom enerjisi sahəsində baca-
rıqları ABŞ-dan daha yüksəkdir və xidmət-
lərin dəyəri daha aşağıdır: “Ermənistanla 
ABŞ arasında nüvə energetikası sahəsində 
əməkdaşlığa gəlincə, orada köhnə sovet 
obyektləri mövcuddur. Təbii ki, bunlar 
sovet və Rusiya layihələridir. Bu sahədə 
Rusiya, şübhəsiz ki, daha böyük təcrübəyə 
və daha yüksək rəqabət qabiliyyətinə ma-
likdir”. Onun sözlərinə görə, nüvə enerjisi 
sahəsində dünyanın ən qabaqcıl ölkələrin-
dən biri olan Rusiya tərəfdaşlar tərəfindən 
belə tələbat yaranarsa, istənilən səviyyədə 
beynəlxalq rəqabətə davam gətirə bilər. 
“Rusiya daha az vəsait müqabilində uzun 

illər üçün daha yüksək keyfiyyət təmin edə 
bilir”, – deyə Peskov vurğulayıb.

Bu mənada N.Paşinyanın Rusiyanın 
maraqlarına ziyan vurmayacaqları barədə 
açıqlaması ilk baxışda aydın və qəti mövqe 
kimi görünür. O, açıq şəkildə deyir ki, Er-
mənistan heç vaxt Rusiyaya qarşı addım 
atmayıb və atmayacaq. Eyni zamanda, vur-
ğulayır ki, əsas prioritet Ermənistanın milli 
maraqlarıdır. Məhz bu iki cümlə, bütövlük-
də, İrəvanın hazırkı xarici siyasət xəttini 
anlamaq üçün açar rolunu oynayır. Son illər 
Ermənistanın həm Rusiya, həm də Qərblə 
münasibətlərində paralel xətt apardığı açıq 
görünür. Bir tərəfdən Avrasiya İqtisadi İtti-
faqı çərçivəsində Rusiya ilə əlaqələr davam 
edir, digər tərəfdən isə Avropa İttifaqı və 
ABŞ-la siyasi dialoq genişlənir, yeni la-
yihələr gündəmə gəlir. ABŞ-ın vitse-prezi-
dentinin İrəvana səfəri və bu səfər çərçivə-
sində nüvə enerjisi sahəsində əldə olunmuş 
razılaşma Ermənistanın Qərblə əməkdaş-
lığı dərinləşdirmək niyyətini göstərən mü-
hüm addım idi. İmzalanmış saziş enerji 
təhlükəsizliyi baxımından İrəvan üçün yeni 
imkanlar vəd edir.

Belə bir durumda Paşinyanın Rusiya-
ya ünvanlanan yumşaq mesajları təsadü-
fi sayıla bilməz. Aydındır ki, Ermənistan 
rəhbərliyi Moskvanın narazılığını artırmaq 
istəmir. Xüsusilə də regionda baş verən 
hadisələr, Ukrayna müharibəsi və Qərb–
Rusiya qarşıdurmasının kəskinləşdiyi bir 
vaxtda İrəvanın balans saxlamağa çalış-
ması başadüşüləndir. Paşinyanın “biz sizə 
qarşı fəaliyyət göstərmirik” deməsi əslində, 
Rusiyanı sakitləşdirmək, münasibətlərdə 
əlavə gərginlik yaratmamaq məqsədi daşı-
yır. Eyni zamanda, o, bir məqamı da açıq 
bildirir: Ermənistan heç vaxt başqa ölkənin 
maraqları naminə öz maraqlarına zidd ad-
dım atmayacaq. Bu fikir daxili auditoriya-
ya hesablanmış mesaj kimi də görünə bilər. 
Çünki cəmiyyətdə Qərblə yaxınlaşmanı 
dəstəkləyənlər də, Rusiyadan uzaqlaşmanın 
riskli olduğunu düşünənlər də var. Baş na-
zir hər iki istiqamətə mesaj verir: nə Rusi-
yadan imtina edir, nə də Qərblə əlaqələrdən 
geri çəkilir.

Əslində, Ermənistanın bu cür siyasəti 
yeni deyil. Keçmiş hakimiyyətlər, o cüm-
lədən Koçaryan–Sarkisyan rejimləri döv-

ründə də İrəvan həm Moskva ilə strateji 
əlaqələr saxlamağa, həm də Avropa struk-
turları ilə münasibətləri inkişaf etdirməyə 
çalışıb. Bu, necə deyərlər, “nə əldən qoyur, 
nə yardan doyur” yanaşmasıdır. Sadəcə, 
indi şərtlər dəyişib və geosiyasi mühit daha 
gərgindir. Ona görə də balans saxlamaq əv-
vəlki illərlə müqayisədə daha çətin görünür.

ABŞ-la nüvə enerjisi sahəsində razı-
laşma isə xüsusi diqqət çəkir. Çünki enerji 
təhlükəsizliyi məsələsi hər bir ölkə üçün 
strateji əhəmiyyət daşıyır. Ermənistanın bu 
sahədə Rusiyadan asılılığını azaltmaq istə-
yi uzun illərdir müzakirə olunur. Yeni saziş 
bu istiqamətdə real addım kimi qiymətlən-
dirilə bilər. Bu isə təbii olaraq Moskvada 
diqqətlə izlənir. Belə şəraitdə Paşinyanın 
“Rusiyanın maraqlarına ziyan vurmaq gün-
dəmimizdə yoxdur” deməsi müəyyən mə-
nada qabaqlayıcı izahat təsiri bağışlayır.

Bütün bunların fonunda Ermənistanın 
yenə də “iki stulda eyni vaxtda əyləşmək” 
cəhdinin gördündüyünü söyləmək olar. Bir 
“stulda” Rusiya ilə təhlükəsizlik və iqti-
sadi əlaqələr, digərində isə Qərblə siyasi 
və enerji əməkdaşlığı dayanır. İrəvan hər 
iki istiqamətdən faydalanmağa çalışır. Bu, 
kiçik və mürəkkəb regionda yerləşən bir 
dövlət üçün məntiqli seçim kimi təqdim 
olunur. Ancaq reallıq ondan ibarətdir ki, 
böyük güclər arasında rəqabət artdıqca belə 
balans siyasəti daha həssas olur. Hər addım 
diqqətlə ölçülməlidir. Paşinyanın son mü-
sahibəsindəki fikirlər də məhz bu həssas-
lığın göstəricisidir. O, bir tərəfdən Qərblə 
əməkdaşlığı davam etdirir, digər tərəfdən 
isə Moskva ilə münasibətlərin qorunmasına 
çalışır. 

Nəticə etibarilə, Ermənistanın hazırkı 
xətti açıq qarşıdurmadan qaçmaq, eyni za-
manda, seçim imkanlarını saxlamaq üzə-
rində qurulub. Bu yanaşma nə tam şəkildə 
Rusiyaya yönəlmək, nə də Qərbə kəskin 
dönüşdür. Daha çox manevr sahəsini qoru-
maq istəyidir. Nikolun açıqlaması da məhz 
bu siyasətin davamı kimi görünür: Rusiyanı 
qəzəbləndirməmək, Qərblə əməkdaşlığı isə 
dayandırmamaq. İki stulda eyni vaxtda nə 
qədər rahat, arxayın oturmağın mümkünlü-
yünü isə regiondakı proseslər göstərəcək.

Sə[avət +ƏMİD
XQ

İrəvan Moskva ilə “körpüləri yandırmaq” istəmir

Mal ətinin mənfi-müsbətləri
Sağlam qidalanma mövzusu cəmiy-

yətdə hər zaman diqqət mərkəzində 
olub. Xüsusilə də qırmızı ətin, o cümlə-
dən mal ətinin insan sağlamlığına təsiri 
ilə bağlı fikirlər illərdir ziddiyyətlidir. 
Bir tərəf onu müxtəlif xəstəliklərin mən-
bəyi kimi təqdim edir, digər tərəf isə bu 
yanaşmanın elmi əsaslara tam söykən-
mədiyini bildirir. ABŞ-ın İllinoys Ştatı-
nın Texnologiya İnstitutunun alimləri 
tərəfindən aparılan yeni araşdırma bu 
mübahisələrə daha təmkinli və balanslı 
yanaşma təklif edir.

Nüfuzlu “Current Developments in 
Nutrition” elmi jurnalında dərc olunan 
araşdırmanın nəticələrinə görə, gündəlik 
olaraq emal olunmamış mal əti istehlakı 
,, tip şəkərli diabetin yaranma riskini və 
orqanizmdə iltihab səviyyəsini artırmır. 
Tədqiqatda artıq çəkisi olan və prediabet 
diaqnozu qoyulmuş 2� yetkin şəxs işti-
rak edib. İştirakçılar 2 ay ərzində növbəli 
şəkildə 2 fərqli qidalanma rejiminə əməl 
ediblər. Bir mərhələdə gündəlik menyuda 
170–200 qram emal olunmamış mal əti yer 
alıb, digər mərhələdə isə eyni miqdarda quş 
əti istifadə edilib. Hər bir mərhələ 28 gün 
davam edib və arada iştirakçıların adi qida-
lanmaya qayıtdığı qısa bir fasilə verilib. Bu 
fasilə tədqiqatın nəticələrinin daha obyek-
tiv olmasına, əvvəlki mərhələnin təsirinin 
sonrakı nəticələrə qarışmamasına xidmət 
edib.

Aparılan ölçmələr və analizlər göstərib 
ki, mal əti ilə zəngin rasion insulinə həssas-
lığı zəiÀətmir, mədəaltı vəzinin beta hücey-
rələrinin fəaliyyətinə mənfi təsir göstərmir, 
qanda şəkərin səviyyəsini yüksəltmir və 
iltihab göstəricilərini artırmır. Ürək-da-
mar və maddələr mübadiləsi ilə bağlı əsas 
göstəricilər quş ətinin üstünlük təşkil etdi-
yi qidalanma rejimi ilə müqayisədə demək 
olar ki, eyni səviyyədə qalıb. Başqa sözlə, 
orqanizm mal ətini gündəlik rasionun bir 
hissəsi kimi qəbul etdikdə, bu, gözlənildiyi 
kimi təhlükəli nəticələr doğurmayıb.

Alimlər xüsusilə vurğulayırlar ki, 
söhbət kolbasa, sosiska və ya bekon kimi 
emal olunmuş məhsullardan deyil, təbii və 
emal edilməmiş mal ətindən gedir. Əvvəlki 
 tədqiqatlar məhz emal olunmuş ət məhsul-
larının xərçəng və metabolik pozuntular 
riskini artırdığını sübut edib. Bu isə göstərir 
ki, problemin kökü təkcə ətin özündə deyil, 
onun hansı formada və hansı qidalanma 
kontekstində istehlak edilməsindədir.

Mal əti insan orqanizmi üçün vacib 
olan yüksəkkeyfiyyətli zülal, dəmir, sink 

və B12 vitamini ilə zəngindir. Bu maddələr 
əzələ kütləsinin qorunmasında, qan döv-
ranında və sinir sisteminin sağlamlığında 
mühüm rol oynayır. Lakin alimlərin fikrin-
cə, burada əsas məsələ miqdar və balansdır. 
Tərəvəz, tam taxıl məhsulları və liÀə zən-
gin qidalarla birlikdə qurulan rasionda mal 
əti təhlükə mənbəyi deyil, əksinə, düzgün 
istifadə olunduqda faydalı ola bilər.

Tədqiqatın müəlliÀəri hesab edirlər ki, 
prediabet zamanı əsas hədəf ayrı-ayrı qida 
məhsullarını qadağan etmək yox, ümumi 
qidalanma vərdişlərini sağlam məcraya 
yönəltməkdir. Çəkinin nəzarətdə saxla-
nılması, fiziki aktivlik, şəkərli içkilərdən 
və rafinə olunmuş karbohidratlardan uzaq 
durmaq diabet riskinin azalmasında daha 
həlledici rol oynayır. Bu araşdırma bir daha 
göstərir ki, sağlam qidalanma sərt qadağa-
lar üzərində deyil, düşünülmüş seçimlər və 
tarazlıq üzərində qurulduqda daha effektiv 
və davamlı olur.

Odur ki, sağlam qidalanma məsələlə-
rində qorxu yaradan çağırışlar əvəzinə, 
elmi sübutlara əsaslanan, ölçülü və balans-
lı yanaşma daha məqsədəuyğundur. Emal 
olunmamış mal əti düzgün porsiyalarla 
və sağlam həyat tərzi çərçivəsində istifa-
də edildikdə, düşündüyümüz qədər riskli 
olmaya bilər. Qidalanma ilə bağlı qərarlar 
verərkən fərdi sağlamlıq vəziyyətini və 
mütəxəssis tövsiyələrini nəzərə almaq isə 
hər zaman ən doğru seçim olaraq qalır.
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