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Ynsan bedeninin kadaly 6smegi, berkemegi, zihmete ukyplylygy onun kadaly iymitlenmegi
bilen berk baglansyklydyr. Adama witaminlere, minerallara bay, bedenden zdherli
toksinleri, galyndylary ¢ykarmana komek edydn miweleri, hyyar, pomidor, kelem, kadi,
kdsir, sogan, sarymsak yaly gok ontimleri, otlary iymek zerur. Kadaly iymitlenydn adamlaryn
das kesbi, gork-gormegi goze geliiwli bolyar.

Su makalamyzda birndge gok ontimlerini dhmiyeti we diiziimi barada okyjylarymyzy
tanysdyrmagy makul bildim.
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KELEM - B1, B2, B6, PP witaminlerine, kaliy, kalsiy, fosfor, elementlerine, yaglara, kiikiirde
bay. Onda C witamini, limon bilen pyrtykaldaky seredeninde has kop. Kelem duzsyz iyilende
semizligin, witamin yetmezgiliginin 6nini alyar.

Cig kelemin maydaja dogralany, iri dogralyp duzlanany isdani agyar, asgazanyn isini
kadalasdyryar.

Onun nerw ulgamyna, iymit alys-calysyna tasirliligi 6ran yokary. Kelem tiirkmen
tebipciliginde we halk lukmangylygynda kesel bejeriji serisde hokmiinde ginden ulanylyar.
Deniz kelemindaki mikroelementler : kalsiy, kaliy, magni, selen, yod, hrom adam bedeninde
oran yenil 6zlesyar, onun dasky gursawyn yaramsyz hadysalaryna garsylyk gorkezijiligini
yokarlandyryar. Diizimindaki B12 witamini ganyn emele gelmegine yardam edyar, nerw
ulgamynyn isini kadalagdyryar.
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KASIR - gok oniimler, ésiimlikler, miweler bizifi bedenimize giiy¢-kuwwat beryar hem-de
saglygymyzy berkitmekde uly orun tutyar. Kasir yokary derejeli iymit oniimi bolandygy
sebapli ahli yurtlarda ginden ulanylyar. Kasirin dermanlyk hasiyeti uly. Bu 6niim hakda Abu
Ali Tbn Sina-da, Gippokrat hem aydyp gecipdir. Sokellikleri bejermekde kasirin tohumyny ,
siresini ulanyarlar. Onun gillerinin diiziminde antositler, krahmal, A, B1, B6, D, E, K, PP
yaly witaminler, aminokislotalar, demir, fosfor, kalsiy, mineral duzlary( kaliy, fosfor, demir,
marganes, sink), belok, pektin jisimleri, letesin, fosfatidler hem bar. Bu gok onum merkezi
nerw ulgamyna-da , siink ulgamyna-da, dislerin berk bolmagyna-da o6ran peydaly. In peydaly
gok onimlerin hataryna giryan kasir bedenin kesellere garsy goresmek ukybyny we nerw
ulgamyny pugtalandyryar.

Yokary gan basysynyli, bogunlarda duz yygnanmagyn 6niini alyar. Yiirek-gan damar, bagyr
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bowrek asgazan kesellerinde nasagyn yagdayyny gowylandyryar.

Dem alys yollarynyn sowuklamasy bejerilende ary baly bilen garylan kasir suwy ( siresi)
agzy, bokurdagy caykamak we icmek tui¢in berilyar. Kasir suwy i¢ gatamany we babasyl
geselini bejermek-de peydaly serisde . Sonda uly adamlara 150-200 millilitr, cagalara bolsa
1 nahar ¢cemcesi mogberindaki kasir suwyny agoze icmek maslahat berilyar. Kasir suwy
pesew islap ¢ykarmagy giyclendiryan serisde hokmiinde hem ulanylyar. Kasiri iymek
gozlerin gorejine hem oran peydaly. Ol deri ortiiklerinin nemli bardalarynyn yagdayyny
gowulandyryar.Adamyn gindeki iymitinde kasirin bolmagy peydaly, ol kesellere garsy
goresmek ukyby yokarlandyryp, omri uzaldyar. Petruskanyn, sugundyryn sireleri bilen
kasirin suwy gosulyp yzygiderli icilende gozin gan damarlaryny pugtalandyryar. Kasirin
diiziminde endamdaky ¢islerin osiisini bokdeyan selen kop. Sonun ii¢in ony isddacarlara,
corba, ikinji naharlara atmak, ¢ay yaly demlap icmek maslahat berilyar.
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SOGAN -ynsan gysyna sowuklamadan, tomsuna bolsa Giin urmadan gorayar. Soganyn
bejeriji, berkidiji hasiyetinin bardygyny, saglyga peydalydygyny bilyansiniz. Ony cig,
gowurulan, buglanan, gaynadylan gorniisde iymeklik peydaly. Bejeriji derman hokmiinde
sogan gadym eyyamlardan bari ulanylyp gelinyar. Onun kép minyyllyk taryhy bar. Hazirki
wagytda sogan diinyanin ahli yurtlarynda 6sdirilyar, onun diiziiminde fitonsidler, azot
jisimleri, seker, saharoza, maltoza, kalsinin duzlary, demir, fosfor bar. Olar bolsada ynsan
saglygy ticin Oran peydaly.

Meselem, demirin duzlary, ganyn diziimini gowulandyrmaga yardam edyar, kalsinin
duzlary bolsa siink dokumasyny berkidyar. Sogan iymegi endik eden kop kesellerden
goranmagy basarar. Sogan yokary dem alys yollarynyn sowuklamasyna, kolitlere, gan
basysyn yokarlanmagyna, witamin yetmezciligine, irinli yaralara, soguljana garsy ulanylyar.
Sogan antesiseptik serisde bolup, ol deri ortiiklerindaki tegmilleri hem ayyryar. Yapgy
gorniisinde hem ulanylyar. Sagyn sagdyn bolmagy iicin hem soganyn peydasy bar.
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