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#&HEESABAT Sagdyn iymitlenmek saglygyn sakasydyr

Sagdyn iymitlenmek adamlaryn beden we akyl taydan saglygyny saklamakda we
6sdiirmekde mohiim rol oynayar. Diizginli we defiagramly iymitlenmek, diirli nutrientleri,
witaminleri we minerallary tipjiin etmek bilen, bedenini giiycli, ykjam we isjen saklamaga
yardam beryar. Sagdyn iymitlenmani giindelik durmusyn ayrylmaz bolegine owriip, siz
6zunizin 6stsinizi we abadangylygynyzy tpjin edip bilersiniz.

Sagdyn iymitlenmek, dirli iymitlerin hem-de 6ziine mahsus nutrientlerin denagramly
diiziimini 6z igine alyar. Bu, kamil iymitlenme piramidasynyn yokary we asak diiziimini 6z
icine alyan iymitlerin ostisine degisli:

» Miwe we gok oniimler: Witaminler, minerallar we antioksidantlar bilen bay miwe we
gok ontimler, immunitet ulgamynyzy giyclendirip, bedeniniinizden zaherli maddalary
¢cykarmaga komek edyar.

» Bugday we onun oniimleri: Dolan bugday oniimleri, yagny ¢orek, makaron we
boynuzlary, yagny energiyanyn esasy ¢esmesi bolup, size kuwwat we giiyc beryar.

 Protein ¢cesmeleri: Gaynadylan ya-da gowrulan et, balyk, toynak yaly proteinler,
bedenin hijjukelerini dikeltmage we 6smegine yardam edyar.

 Stuiyt oniimleri: Kalsiy bilen bay styt ontimleri, stinklerinizi we dislerinizi sagdyn
saklamaga yardam edyar.

Sagdyn iymitlenme dine bir fiziki taydan peydaly bolmak bilen ¢daklenman, hem-de akyl
taydan onyn tasir edyar. Deniagramly iymitlenmegin birnace peydalary:

» Energiyanyn artmagy: Sagdyn iymitlenme, yeterlik energiya bilen iipjin edyar, bu
bolsa giindelik isleri yerine yetirmekde giiyc beryar.

» Saglyga gowulyklar: Diizgiinli iymitlenme, yiirek-damar kesellerinin, diabetin, we asa
semizligin onini alyar.

 Akyl ukyplaryny gowulandyrmak: Witaminler we minerallar bilen bay iymitlenme,
beyninin igjenligini we konsentrasiyany gowulandyryar.

Sagdyn iymitlenmegin ayrylmaz bolegi suwun yeterlik mukdarda icilmegidir. Suw, bedenin
toksinlerden arassalanmagyna, Oyjiiklerin islemegine we umumy saglygy saklamaga yardam
edyar. Glinde azyndan sekiz stakan suw igcmek, saglygynyzy gowulandyrar we
energiyanynyzy artdyrar.
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