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#ISMHEESABAT Tomus we sagdyn iymitlenme

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. Sagdyn iymitlenmeklik barada aydylanda, iymit éoniimlerin
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.

Yssyda kop suw i¢cmeli. Suw icmek yssy howada 6ran mohiimdir. Suwsuzlygyn emi arassa
suwdur. Seyle hem gok cay icip bilersiniz. Elbetde, yssyda in sagdyn iymitler miweler, gok
ontimler we otlardyr. Olary ¢ig ya-da diirli tagamlarda ulanmak arkaly kabul edip bolyar.
Suwsuzlygy gandyrmak we bedeninizi yssydan goramak uigin i sagdyn, peydaly iymitler:
Hyyar — 90 goterim suwdan ybarat, yssy giinler {igin ajayyp ontim.

Kiwi — suwsuzlygyn oniini alyar, sebabi diiziminde kalsiy kop.

Garpyz — suwsuzlygy gandyryar, zaherleri ayyryar we artykmag¢ agramdan gorayar.

Gok otlar — iymit sindirisi gowulandyryar. Tomsun jowzaly giinlerinde eziz Diyarymyzyn ak
bazarlaryny rysgal-berekete besleyan gok-bakja ontimleri her bir ildesimizin mukaddes

sacagyny bezeyar. Dogry iymitlenmek, sagdyn bolmak, sagdyn durmus yorelgesine eyermek
icki we dasky diinyamizi, durmusymyzy has-da gozellesdiryar.
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