SELLULOZ - CAVANLIGIN COVHORI

Saharlords yasayan miiasir insanin giindalik rasionunda selliilozun ¢atismadigini iddia
edan alimlarin say1 getdikca artmaqdadir

Halo yiiz il avval babalarimiz, asasen, selliilozla
zongin olan bitki mongali qidalar gobul edirdilar. Ot,
asasan, qis aylarinda yeyilirdi. Yarimfabrikatlardan,
har ciir sirniyyatlardan shbat bels geda bilmoazdi.

Muasir insanlarin aksoriyystinin gida rasionunu |
iso torkibinds bir qram da selliloz olmayan
mohsullar togkil edir. Onlar bizo glindalik kalorinin
90 faizini verir, yalniz yerds qalan 10 faiz selliilozla
zongin qidalarin payma diisir.

Tibb miitoxassislori qeyd edirlor ki, asason birki
monsoli gidalardan - donli bitkilor, qoz, meyvo-
toravazdon istifado edon soxslor demok olar ki, daim
saglam iiroys malik olurlar, onlarin yaddasla bagh
problemlari, getdikco bizi daha tez-tez narahat etmays baglayan piylonmao, diabet xastaliklori olmur. Bu ona goérs
bas verir ki, selliillozun orqanizmo vitaminlorin, mikroelementlorin, fol tursusunun ¢atdirilmasindan basqa, holl
edila bilan liflar xolesterinin saviyyasini yaxsi agagi salir. Mohz kobud bitki qidasi arterial tozyiqi vo qanda sokari
sabit saxlayir.

Tarkibinds selliilozun ¢ox oldugu qidalarin az yeyildiyi zongin, inkisaf etmis 6lkslorin statistikasina gora,
homin 6lkolordo {irok xostoliklorindon 6liim hallar1 ¢oxlu paxlali, ¢oyirdokli bitkilorlo, torovozlordon istifado
edilon 6lkalordokindon 5 dofs daha tez bas verir. Eyni zamanda, 6lkemizds 6d kisasi dagindan aziyyat ¢okonlorin
say1 da durmadan artir. Od kisasinda daslar cavanlarda, hatta usaqlarda da amolo golmoya baslayib. Selliiloz iso
0d kisasindo homin daglarin yaranmasina imkan vermir.

Tosadiifi deyil ki, alimlor selliilozla zongin mohsullar1 "cavanliq cévhori" adlandirirlar.

SOHOR YEMOYINDO iSTIFADOSI MOSLOHOT GORULMOYON QIiDALAR
Insamin saharlor yediyi gidalar onun saglamliq vaziyyati baximindan miihiim rol oynayir

Hokimlar sshar tezdon banan vo yoqurtun yeyilmosini
maslohot gormiirlor. Bananla bagli osas problem onun
torkibindo ¢oxlu maqneziumun olmasidir. Ona gora do,
sohorlor banan yemok vordisi orqanizmdo kalsium-
maqgnezium balansinin pozulmasina gotirib ¢ixarir ki, bu da
% lrok-damar xostoliklorinin yaranmasina sobab olur. Yoqurtu

| s sohar yox, sohar yemayinden iki saat sonra vo ya yuxudan
gabaq yemok daha yaxsidir.

Portagalin acqarina yeyilmasi o qodor do yaxsi ideya
~ deyil. Clinki bu zaman qastrid vo allergik reaksiya riski artir.
., Xurma vo pomidor isa "gara siyahi"ya torkiblorinds olan
. pektin vo modo daslarinin yaranmasina sorait yaradan
| asilayict tursunun olmasi sobobindon diisiiblor. Siyahida
habelo sarimsaq, konservlosdirilmis vo hiso verilmig

mohsullar da var.

Hokimlor mada gisasini qiciglandirmamagq iigiin xiyar, bibar vo kolom kimi ¢iy terovazlorden imtina etmayi
tovsiya edirlor. Xiisusilo, hazm sisteminds problem olan adamlarin buna riayat etmolori daha vacibdir. Sirin
kartofise "madodos agirliq hissi"nin yaranmasina gors "giinahkar"dur.

Habels soyuq ickilarden imtina etmok lazimdir. Yeri galmiskan, onlar menstrual tsiklin pozulmasina gatirib
gIXarir.

Onu da yadda saxlamaq lazimdir ki, ac insanin sokor gobul etmasi orqanizm {igiin asl gézlonilmozlik olur.
Belo ki, modoalt1 vozi sadaco olaraq lazimi migdarda insulin ifraz etmoyin 6hdosindon golmir. Noticado, qanda
sokorin migdari anomal saviyyaya catir va tursu-qslovi balansi pozulur.
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Cin alimlari siibut etmislar ki, ¢igaklar takca estetik zovq predmeti deyildir,
onlar, eyni zamanda, insan beyninin miialicasinda avazsiz rol oynayr

Alimlor bildirmislor ki, norgiz, novruzgiilii, zoforan, lavanda, krokus

kimi ¢igoklor bir sira miialicovi xassoloro malikdir.

Novruzgiiliiniin torkibindoki galantamin maddasi Alzheimer xastaliyi °
noticosindo yaranan yiingiil vo agir doracoli agilkomliya, eloco do beyin

gan dévraninin xroniki pozguntulari zamani faydalidir. Belo ki, bu maddo | ' v

orqanizmda asetilxolinin qatiligim artirir. Asetilxolin neyronlardan galon

molumatlarin 6tliriilmasine gora masuliyyat dasiyir.

Qalantamin nergizin terkibinde do moévcuddur. Bu ¢ig¢ayin eyni
zamanda xar¢ong aleyhins xassolora malik oldugu gliman edilir. Hazirda
bu amilin dogrulugu ¢inli miitoxassislor arasinda foal gokilde miizakira
edilir. Eyni zamanda, Sidneydon olan alimlor miioyyon etmiglor ki, [
zoforan goérmo hiiceyralorinin elastikliyino komok edir vo yeno do [
Alzheimer xastalorinds beynin isine miisbat tasir gostorir.

Krokusa goldikdo, alimlor torkibindoki kolxisin sayasindo xargang vo ey

iltihabaleyhino xiisusiyyatlors malik olduguna omindirlor. Lavanda iso '

gorxu hissini aradan qaldirir, yuxusuzlugdan xilas edir, eloco do agr1 v
aqressivliyi azaldir. Eyni xtisusiyyatlors siidloyan giilii do malikdir. O, ham ds beyin hiiceyralarini qocalmadan

goruyur.

GUNDS VANNASI ARTRITDON XiLAS OLMAQ UCUN
ON YAXSI VASITODIR

Giinas siialarimin bol oldugu olkalards yasayan adamlar oynaglarda siddatli
agrilarla miisahida olunan revmatoid artritdon daha az aziyyat ¢okirlor

Amerikali alimlorin fikrinco, burada osas ideya
giinos siialarmin tosirindon yaranan D vitamininin
orqanizma miisbot tasir etmasindadir.

Revmatoid artrit xostoliyi oynaqlarda sis vo giiclii
agrilarla miigahido olunur. Bu xostaliyo daha cox
qadinlar arasinda rast golinir. Harvard Tibb
Moktabinin amakdaglarinin gqeyd etdiklori kimi, onlar
gadinlarin iki qrupu iizorindo miisahidslor aparmislar.
Tacriibs istirak¢ilarinin saglamliq voziyyati onlarin
yasadiglart yerdo ultrabondvsoyi slialanmanin
soviyyasi ilo miiqayise edilmisdir. Malum olmusdur
ki, ABS-1n on giinosli hissalorinds yasayan vo on ¢ox

giinas siiast gobul etmis qadmnlar arasinda artritdon
oziyyot c¢okonloro giines altinda daha az vaxt
kecironlora nisboton 21 faiz az rast golinmisdir.
D vitaminino goldikdo iso onun daginiq skleroz kimi
basqa immun nasazliqlart ilo olaqasi oldugu miisyyon
edilmisdir. Bu vitaminin immun hiiceyralorins tosiri
miimkiindiir. Hazirda D vitamininin immun
sisteminin aqressiv hiicumlarina cavab vermoyo qadir
olub-olmadigi1 iizro laboratoriya todgqiqatlari
aparilir.Hololik iso miitoxassislor bu agir oynaq
xoastoliyindon xilas olmagq {igiin yayda giinos altinda
15 doqigo olmagi maslohot goriirlor.

MUTOXOSSISLOR INSAN BODONINI
SOYUQDAN QORUYAN QIDALARI ACIQLAMISLAR

Soyug havalarda geyilacaok paltarlar qador yeyilacak qgidalar da ¢cox ahamiyyatlidir

/"k

Soyuq havalarda miitoxassislorin maslohat bildiyi
yemoklor yeyildiyi zaman, bodenin istiliyini saxlamaq
miimkiin olur.

Basda tut vo iiziim dosabi olmaq {izro digor dosab
novlorinin do bodeni istiladarak, soyuqdan qorudugunu
bildiran miitoxassislar, saharlor evdon ¢ixmazdan avval
yarim ¢ay stokani dosab icildiyi zaman badonin soyuga
qarst miiqavimatinin artirdigin1 sdylomislor. Zeytun va
pendir do soyugdan qoruyucu xiisusiyyatlora malikdir.
Miitoxassislar, tisiimamok ii¢lin qis aylarinda qirmizi ot
istehlakinin artirtlmasinin lazim oldugunu da bildirmislor.
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YOQA PSiXi POZGUNLUGU MUALICO EDIR

Aparilan son tadqiqatlar naticasinda miiayyanlagdirilmisdir ki, yoqa fiziki saglamligi
mohkamlandirmakdan alava, hom da insanin idrakina miisbat tasir gostorir

Tadqiqatlarin miisllifi, doktor Murali Doraysvami bildirmisdir
ki, 100 koniilliiniin iizorinds aparilmis tocriibodon sonra yoganin in-
san psixikasina miisbot tosiri agkar edilmisgdir.

Aragdirmalar naticasinde alimlar siibut etmislor ki, yoqa yiin-
giil depressiyan1 miialico edorak psixikaya miisbot tosir gosterir,
yuxu problemini aradan qaldirmaga kémok edir, psixi pozgunlu-
gun sizofreniya kimi simptomlarindan xilas edir. Alimlor todqi-
qatlari insan saglamliginin

Doylis meydanlarindan donmiis veteranlarin psixi saglamligi-
nin barpasi lizarinde isloyen aparici diinya klinikalarinda artiq
¢oxdandir ki, yogadan miialico vasitasi kimi istifads edilir. Horbi
konfliktlerds istirak edon boyiik dovlstlorin ordularinda zodadon
sonraki stress pozgunlugunun mialicasinde yoqadan istifade
olunur.

Todqiqatgilar hazirda yoqanin psixi pozgunlugu olan
milyonlarla insana miisbat tasiri ilo bagh sllorinds xeyli siibutun
oldugunu tesdiq edirler.

QIZIL NANOHISSOCIKLOR: QEYRI - TOKSIK MUALICO® USULU

Nanotexnologiyalarda qizilin tatbigindan sohbat gedanda
bir qayda olaraq hami elektronikan: diisiiniir ...

Lakin tezliklo qizil nanohissociklordon tobabotdo dormanlarin bilavasito organizmin hiiceyralorinoe
“catdirilmas1”, xorcong kimi xostoliklorin agkara c¢ixarilmasi vo miialicosi i¢lin istifado etmok miimkiin
olacaqdir.

ABS-1n Simal-Qoarb Universitetinin todqiqatgilart qizil nanohissaciklordon xargongin B-hiiceyra limfomasi
kimi yayilmis formasinin miialicasi tigiin istifads etmiglor.

Iki tibb elmlori doktorunun — Sad Takstonun vo Leo Qordonun arasdirmalarimi toqdim edon moqals tezliklo
“ABS Milli Elmlor Akademiyasinin asarlari” jurnalinda dorc olunmusdur.

Bu alimlar tosdiq edirlar ki, “yaxs1 xolesterin” adlandirilan yiiksak sixligli lipoproteinls (YSLP) qidalanan B-
hiiceyrsa limfomasinin qidasina YSLP ovozino qizil nanohissaciklor alave etmaklo onu aldada bilirlor. Sevimli
gidasindan mohrum olan limfoma hiiceyralori acliq gokmayas baslayir vo naticode mahv olur.

BADAMIN FAYDASI
Miitaxassislor badamin an vacib bes faydasint miiayyanlasdirmislor

Ziilal, domir vo kalsium ilo zongin olan badamin
faydalar1 saymaqla bitmir. Miitoxassislor badamin an
ohomiyyatli bes faydasini miioyyonlogdirmiglor. Onlar
asagidakilardir:

- hamils qadimnlarin siidiinii artirir ve  korpslerin
inkigafina komok edir; .

- torkibinds olan yaglar ¢okinin azalmasini asanlagdirir |
vo insanda toxluq yaradir. Ciy, duzsuz vo qovrulmamig
olani se¢soniz daha faydali olar;

- bodonin vo zehnin yorgunlugunu aradan qaldirr,
boyrok vo reproduktiv yollardaki iltihablar yox edir;
- badondo das omals galmasine mane olur;

- torkibindo olan yag tursular1 vo fermentlor iirok vo damar xostoliklorindon qorunmagi da tomin edir.
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