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#&HEESABAT Kadaly iymitlenmek—Sagdyn durmusyn esasy

Kadaly iymitlenmek, adam bedenin saglygyna we ruhy deniagramlylygyna in uly tasir edyan
faktorlaryn biridir. Durmusda kadaly iymitlenmegin ulanylmagy dine bir sagdyn bolmaga
komek etman, kesellerin oniini almakda hem mohiim rol oynayar.

Kadaly iymitlenmekde bedenin talap edyan ahli iymit maddalarynyn denagramly mukdarda
kabul edilmegi zerurdyr. Beden {igin zerur bolan beloklar, uglewodlar, yaglar, witaminler we
minerallar yaly maddalar, bedenin energiya tipjingiligini, 6yjuklerin we dokumalaryn
dikeldilmegini tipjin edyar. Seyle-de, asgazana diisyan iymitlerin durli gérntslerinin balansa
eye bolmagy bedenin gowy islemegine yardam edyar. Kadaly iymitlenmegin durmus hiline
tasiri agirt uludyr. Sagdyn iymitlenyan adamlar energiya doly bolup, is basarjanlyklarynyn
yokarlanyandygyny duyarlar. Mundan basga-da, asgazanyn saglygyny goramak, gan
basysyny kadalasdyrmak we yiirek-damar kesellerinin éniini almak tigin hem kadaly
iymitlenmek 6ran ahmiyetlidir.

Kadaly iymitlenmegin bir bolegi hokmiinde suwun ayratyn ahmiyeti bardyr. Suw, bedendaki
ahli biokimiki prosesler ligin esasy serisdedir. Her giin yeterlik mukdarda suw kabul etmek
bedenin funksiyalarynyn durnukly islemegini we toksinlerin ¢ykarylmagyny tpjin edyar.

Kadaly iymitlenmek ii¢in dogry endiklerin diiziilmegi wajypdyr. Iymitlenmek tertibine iins
bermek, yagny irden, glinorta we agsam kesgitlenen wagtynda iymek, ylze ¢ykyp biljek
iymit meselelerinin oniini alyar. Seyle hem, asa sekerli, yagly we gazly ontimlerden gaga
durmak saglygyny has gowulasdyryar.

Netijede, kadaly iymitlenmek sagdyn we bagtly durmus tigin zerurdyr. Durmusda dogry
iymitlenmegi endik edinen adamlar dine bir 6zlerinin fiziki saglygyny dal, eysem, ruhy
yagdaylaryny hem gowulandyryarlar. Kadaly iymitlenmek—sagdyn durmus yolundaky ilkinji
adimdir.
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