@ daimi olaraq tez-tez gidalanma, talass-taless
yemak hazm sistemina meanfi tasir gosterir.

bu zaman hazm sistemi daimi olaraq gida
hazmina yonaldiyi Ggln organizm istirahet eda
bilmir. Qalyanaltilar alma, taxildan hazirlanan
batonlar, meyvslar, yoqurt, kesmik, goz-findig
ehtiva etmakla saglam tarkibda olmalidir.

@ sahar yemayi gida gabulunun an vacib
marhalasidir. Sshar yemayini gabul etmadikda
ganda sskarin migdari normadan asagi

dusdUytnden gundslik aktivlik azalir.

0 organizmin oz funkisiyalarini yerina yetirmasina
sarait yaratmagq Ucln gida gabulundan sonra sn
azi 15 deqiga istirahat etmak lazimdir.

Bu ¢cap materiali
Azarbaycan Respublikasi Qida
Tahllkasizliyi Agentliyinin
tabeliyinda faaliyyat géstaran
Azarbaycan Qida Tahlukasizliyi
institutu terafindan
UNICEF-in dastayi va Tehsil
Nazirliyinin istiraki ile hayata
kecirilon “Maktablilarin gida
baladcileri” pilot layihasi
carcivasinda hazirlanib.
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ISTEHLAKI TOVSIYS OLUNMAYAN
ZORORLI QIDALAR:

Qazli-sakarli ickilar

Ag un mamulatlan (tort, keks, bulka,
ag ¢corak ve s.)

Kolbasa-sosis mahsullari

Fri-kartof/kartof qizartmasi

Mayonezli gidalar (salatlar, donar,
burger va s.)

Konservlasdirilmis sorbalar
Pizza
Fast-fud

Popkorn

Cipsloar

Ketcup
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Zulal (yumurta, std, ot kimi mahsullarda daha gox
rast galinan maddalar), karbohidrat (corak,
makaron, taxil ssashi yemaklari terkibinda daha
cox olur) va yadlar (stidds, glinabaxan, findig kimi
mahsullarin tarkibinds daha c¢ox olur) gidada
movcud olan (¢ asas qida maddsleridir. Qida
maddsalari organizmin funksiyalarini  yerina
yetirmak t¢un ehtiyac duydugu maddslardir.

Toarkibinda zulal
olan qgidalar:

Saglam yaglarla
zangin qidalar:
Avokado

) Yumuyrta (meyva ndvu)

Sud ve sud
mahsullari

Qus ati

Zeytun

} Tomiz zeytun yagi
Baliq ) Qoz-findig
Gunabaxan
) Qizil baliq

) Sud

} Daniz mahsullari
} Qirmizi ot

Marcimak

Badam

Torkibinda saglam
karbohidrat olan gidalar:

O Meyvoe-taravazler
Q Yulaf

Qarabasaq
yarmasi

O Quru lobya

O Qahvayi duy O
Q Qargidali

Qidalanma rejimina riayat edilmamasi

o

Qeyri-miintazam qgida gabulu -
gidalanma rejimins riayst edilmssi
organizmin duzgun islemasina yardim edir;

Gaza-goaza yemak va ya televizor
qarsisinda yemak -

gidanin normal sakilda organizm tarsfindan
manimsanilmaesi ve hazm edilmasi Ucun gida
gsbulu sakit seraitds aparilmalidir.

Gece saatlarinda qida gabulu -

gun arzinda sonuncu gida gabulu yuxudan
2-3 saat onca olmalidir. Bels ki, sam yemayi
yungul ve gundalik kalorinin (1600-2000
kalori) 20%-ni taskil etmalidir.



