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QIDA M3HSULLARI IL3 BAGLI
SIKAYDTLARINIZI BIZ3 BILDIRIN

gidalanma
rejimi

rejimindan (yasamagq, isloamak,
istirahat etmak, yemak-icmak,
yatmagq va s. U¢cun daqiq
muayyan olunmus qayda, Usul,
nizam) baslayir. Bunun ilkin
talabi isa zararli vardislardan
uzaq durmaqdir.
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GUN 3RZIND3

badan ¢akisindan asil olarag 1,5-2,5 | su gabul edin.

YEMBK VAXTI V3 YEM3KDaN DIRHAL SONRA

su icmayin. Yaxsi olardi ki, 200 g suyu yemaya
10-15 dagigs galmis ilig sakilda i¢asiniz. Ona
gors ki, su 10-15 dagigadan sonra mads sirasi
il barabar sakilda madani tark edir vae bu da
hazmolma prosesini pozur.

MAYENIN V3 YEM3YIN

soyuq halda gabulu mads enzimlarinin
(hazmedici siralarin) faaliyyatini pozur va bununla
da mada divari zadalanir.

SUYUN

zulal (yumurta, sud, st kimi mahsullarinda daha ¢cox
rast galinan maddslar) terkibli gidalardan 4 saat,
nisastall gidalardan 2 saat, meyvalardan isa 30 daqiga
sonra icilmasi faydalidir.

COX ISTI MAYE Va3 YEMBK

gabulu da enzim ifrazini dayandirarag madanin
zadalanmasina gstirib ¢ixarir.

ACLIQ HISS ETDIVINIZ

taqdirds gida gabuluna ustunluk verin.

QIDALANMANIZDA

ustunluyu saglam va tabii gidalara verin.

QIDALARI QARISDIRMAYIN

Bela Ki, bir neca név gidanin eyni zamanda maday2
gabulu hazmolma prosesini ¢atinlasdirir. Mads har bir
gida névd Gcun ayri sire ifraz edir. Qarisig gida oldugda,
bir gida novu hazm olunur, digarlari ise yox va naticada
hamin gida ¢curuyur, o biri gidalari da curudar. Sahar
yemayindan axsam yemayina dogru karbohidrat (corak,
makaron, taxil asasli yemaklarin tarkibinde daha cox
olur) gebulunun azaldilmasi ztlal migdarinin iss
artirllmasi toévsiys olunur.

HR F3SIL3 UYGUN

meyvalar istifadsa edilmalidir. Meyvalarin gabiglari

vo tumlari ile barabar ciy sakilda gabulu faydalidir. Qis
faslinda ciy meyva olmadigi taqdirds quru meyvalardan
istifada edilmalidir.

QIDA RASIONUNUZDA

taravazlerin gabulunu artirin.



