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#ISMHEESABAT Gok otlaryn saglyga peydasy

Lukmanlaryn maslahatyna gord, giiniin dowamynda miwelerin we gok oniimlerin
hic bolmanda 400 gramyny iymelidir. IIkinji nobatda bolsa ter gok otlary giindelik
iymit bilen yanasdyrmagy yatdan cykarmazlyk gerek. Gelin, olaryn in
peydalylarynyn kdbirlerinin artykmaclyklaryny yatlalyn:

Sibit (ukrop) A, C, K witaminlerine baydyr. Diizimindaki magniy, demir, kaliy we beyleki
peydaly elementler ylirekde we kellede ganaylanysygyny kadalasdyryar. Ukrop derini
gozellesdirip, nerwi ulgamyny kadaly saklamaga yardam edyar.

Kinza ganyn diiziimindéaki sekerih derejesini peseldyar. Oziifi rahat duymakda,
bakteriyalardan saplanmakda, seyle hem iymit zaherlenmelerin 6niini almakda kinza o6ran
peydalydyr.

Petruska peydaly maddalara we minerallara 6ran baydyr. Diizimindaki askorbin
kislotasynyn kopliigi bilen gok oniimlerin we otlaryn kopiisinden 6ne gegyar. Petruskanyn
100 gramyny iymek bilen giiniin dowamynda bedene zerur bolan K witamininin kop bolegini
gazanyp bileris. Sunklerin sagdynlygyny saklamakda, goziin gorejini gowulandyrmakda ol
peydalydyr.

Gok sogan A, C, K witaminlerine, kaliye, kalsiye, kremna oran baydyr. Ol organizmde
marganesin we sinkin yetmezgiliginin oniini alyar. Iymit sindirisini gowulandyrmakda,
iceganin isini kadaly saklamakda, bakteriyalara garsy goresmekde, mowsiimleyin yokang
kesellerin 6niini almakda peydaly hasiyetleri 6ziinde jemleyar.

Timyan adam bedeni ii¢in in peydaly otdur. Onun diiziminde demir 6ran kopdiir. Seyle-de
ol kaliy, kalsiy, magniy we A, B, E, C witaminlerine oran baydyr. Onun diziimindaki
gymmatly maglumatlaryn biri-de efir yagydyr. Tagamly icgileri we souslary tayyarlamakda
hem timyan kop ulanylyar.

Ysmanagyn diiziimi A, C, K witamininden, foliy kislotasyndan, demirden, kaliyden duryar.
Diizimindaki lyutein goz tigin 6ran peydalydyr.

Mahym OWLIYAKULYYEWA,
Lebap welayatynyn Danew etrabynyn 39-njy orta mekdebinin biologiya mugallymy.
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