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"Fast-fud” va ya “alistid yemak”: Qamburger,
hot-doq, ddner, saurma, poncik ve tez hazirlanan
diger qgida névleri tekrar yaglarda qizardilr, tez-tez
yedikde qarinda agrilar, hezm pozuntusu, gabzlik ve
yaishal (qaringetmasi) yaradir.

Fast-fud va soyuq, sirin qazh sularin birge
istifadasi daha cox zarerlidir. Ciinki bu zaman gidanin
madade qalma muddsti 4-5 saatdan 20 deqigeye
geder azalrr, tezliklo yena acliq hissi yaranir, bu ise
piylonmaya birbasa aparan yoldur!

Fast-fud yemeyinin Ustinden soyuq qazli su madeys
dusdikds piy qatilasir, hazm prosesi ¢atinlesir ve bu
halda bagirsaglarda ciirime proseslerina sorait yaranr.

Fri-kartofu va kartof cipslari irak-damar sistemi
Ucin zererli olan bdyitk migdarda yaglar ve duzla
zongindir. Maktebda tenaffis zamani hafteds comi 1-2
paket yedikde ders ilinin sonuna baden ¢akiniz 3-4
kilogram arta biler.

Qazlasdirilmis sirin sularin gabulu dislerds
kariess, sokerli diabet xastsliyinin yaranmasina v sinir
sistemi xastaliklorinin (Parkinson xasteliyi) inkisafina
sebab ola biler. Bu sularin terkibinde ¢oxlu migdarda
soker vardir ki, bunlardan istifads etdikde artiq baden
cakisi vo piylenma riski ciddi deracada artmis olur.

Kolbasa va sosiska mamulatlarinin terkibindes stle
yanasi donuz ve ya mal stinden hazirlanmis yaglar (ic
piyi) vardir. Bu mahsullarin terkibinds ciddi derecads
transgen soya vardir ve geni dayisilmis (modifikasiya
olunmus) xammaldan hazirlanir. 2016-ci ilde
Umumdinya Sshiyys Taskilah Gmumiyystle mal ve
goyun satini xarceng xasteliyinin inkisafina sebab olan
maddaler grupuna aid etmisdir.

Mayonez va ketcuplar transyaglarin (faydals
yad tursularinin yerini zabt etmis zorerli yaglar)
dasiyicisi olub, qan damarlarinin kiraclesmasine
(arterioskleroza), sokerli diabetin inkisaf riskinin
artmasina ve immunitetin zsiflomasine gatirib cixarir.
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Sokoladli batonlar: Bir aded sokoladli batonda
500 kkal var ve bunlar artiq yaglar kimi piy
toxumasinda toplanir. Toxlug hissi ¢ox ¢okmir, arhq
1 saat kecdikden sonra yena yemok istayi yaranr,
naticads artiq ¢oki ve piylonmays gatirib cixarrr.

geynenan konfetler, |elebonlar, “cupa-
cupslar” sokerle zengin olduguna géra sokerli diabet,
madaalti vezin xastsliklerine yol a¢gmagla yanasi,
usaglarda allergiya, made ve bdyrok xastsliklerine
sobab olur. Mitexsssisler terkibinde E621, E951,
E211, E133, E213 ve E151 slavaleri olan gidalarin
istifadasinden xususile cokinmayi tvsiye edirler.

Popkornun terkibinde coxlu migdarda zarerli yag
tursulari, duz, seker, boyalar ve s. saglamhga ziyan
vuran maddslar vardir.

Duz “ag 6ltm” adlandirilir ve normadan artiq (giine
5 milligram, yeni 1 cay qasigindan ¢ox) gabul
olundugda qan tezyiginin artmasina, Urayin bdyi-
masina, Urak ve beyin xastaliklarine sabab olur.

Yadda saxlayin: zererli gidalar orqanizms tedricen
ziyan vurmagla ilk névbads artiq ¢akiys ve piylonmays,
hamcinin made-bagirsaq, trek-damar ve beyin-damar
sistemlarinin xastaliklorine, qaraciyer, béyraklerin toksiki
zadslenmelerins, sokerli diabete gatirib cixara bilar.



