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#ISMHETEABAT Tomusda dogry we sagdyn iymitlenmek

Sagdyn iymitlenmek — bu adamyn kadaly osmekligini we kamillesmekligini,
durmus dowamlylygyny alyp barmaklyga hem-de saglygyny berkitmeklige,
kesellerin oniini almaklyga yardam berydn iymit oniimleri bilen iymitlenmek
hadysasydyr. Ol iymit oniimlerin biodiirliligi, iymitlenmegin tertibi, kabul edilydn
iymitin mukdary, iymit oniimlerin hilinin gozegciligi yaly gorkezijileri 6z icine
alyar. Her bir adamyn, ayratyn hem, ¢cagalaryn iymitlenmekliginde bu meselelere
ayratyn iins bermeklik hokmanydyr. Hdzirki wagtda cagalar baglarynda tomus
paslynda gecirilyidn isler taplama cdreleri bilen utgasdyrylyp, sunda ¢agalaryn
sagdyn iymitlenmegine hem dhmiyet berilyir.

Howanyn yssy wagtynda caga bedenindaki tasirlesmeler caltlasyar. Mundan basga-da, yas
beden az energiya sarp edyar. Netijede, bedene tomusda az iymit gerek. Sol sebapli hem
iymit az kaloriyaly bolmalydyr. Diiziminde az mukdarda yag saklayan ontimleri saylamak
maksadalayykdyr. Yssyda kop suw i¢meli. Suw i¢mek yssy howada 6ran mohiimdir.
Suwsuzlygyn emi arassa suwdur. Elbetde, yssyda in sagdyn iymitler miweler, gok oniimler
we otlardyr. Olary ¢ig ya-da dirli tagamlarda ulanmak arkaly kabul edip bolyar.

Cagalar baglarynda korpeler bilen milli hereketli oyunlar, aydym-sazly ¢ykyslar, gezelengler
guralyar. Seyle hem oyun meydancalarynda yaryslar, sport ¢areleri guralyar. Korpeler erkin
yagdayda surat ¢ekyarler, yagny cagede, asfaltyn we banner kagyzlarynyn ylziinde dirli
sekilleri gyzyarlar. Taplama ¢areleri gecirilende ¢agalar kop hereket edyarler we
suwsayarlar. Sunda suwsuzlygy gandyrmak we yasajyk bedenini yssydan goramak {i¢in in
sagdyn, peydaly iymitler: hyyar — 90 goterim suwdan ybarat, yssy gunler ii¢in ajayyp onim.
Kiwi — suwsuzlygyn oniini alyar, sebabi diiziminde kalsiy kop. Garpyz — suwsuzlygy
gandyryar, zaherleri ayyryar we artykmac¢ agramdan gorayar. Gok otlar — iymit sindirisi
gowulandyryar.

Cagalar bakja-bagymyzda gegcirilyan tomus taplama ¢areleri korpejelerde yakymly
yatlamalary galdyryar. Sunda 6stlip gelyan yas neslin saglygynyn goraglylygyny
pugtalandyrmak, sagdyn iymitlenmegini gazanmak bizin bas maksadymyzdyr.
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