Piylonma
omrii azaldir!

Piy toxumalarinin haddon
artiq olmasi1 mada-bagirsaq,
uirok-damar sisteminin pozgun-
luguna gatirib ¢ixarir.

Insanin zahiri gozalliyi onun
saglam orqanizmd malik
olmasindan xabar verir.

Piylonma orqanizmd» yara-
nan problemlarin 3sas sabob-
lorindandir.

Piylonmanin_asas_sabablari:

- haddindan ¢ox qida gabulu.
Bu halda artiq kalori piyd cevrilir

- oturaq hoyat torzi (fiziki
aktivliyin asag1 diismosi)

-metabolizmin asag1 soviy-
yasi, yoni maddalor miibadilosinin
zaiflomasi.

Bunlardan basqa, piylonmo-
da irsi, cinsi, endokrin pozgunlug,
yas xiisusiyyatlori do ahomiyyatli
sabablar hesab edilir.

Piylonmo ursk-damar, hormo-
nal, hazm sistemlarini zaddldyir,
insanin  estetik  goriuniisiindd
problemlor ya-radir. Piylonmo
naticasindd hipertoniya, sokorli

diabet, ateroskleroz, irak
qusuru, kiuirakla dlagadar
problemlor, yuxu pozgunlugu,

urdyin isemik xostoliyi, od das:
xastoliyi, artrozlar, psixoloji
pozgunluqlar, yogun vo diiz
bagirsagin, Kisilords prostatin,
qadinlarda siid vozinin, usaqhgq,
usaqliq boynunun xar¢ongi Kimi
ciddi xastaliklor amald gals bilir.

Piylonmonin profilaktikas1 vo
piylonmoni yaradan Jsas sobab-
lorin aradan qaldirilmas: ucin
cox yagh, qizarmus, tez hazir-
lanan yemodklorin az qabul

U £\ Axsamlar

edilmoasi vo horakatli hayat torzi-

nin  formalasdirilmas1  vacib
sortlordir.
Bundan basqa, qida

rejiminin pozulmamasi da orqa-
nizmds artiq piy toxumalarinin
toplanmasinin qarsisini alir.

Bunu ndzars alaraq, yemayin ¢ox
hissasinin  sohar, daha az
hissasinin axsam q@obul olunmasi
moslohat goriulir. Bu onunla
dsaslandirihr ki, sohar orqaniz-
min oyanmasi vd aktiv faaliyyati
dovriindd gobul olunmus gidanin
enerjiyd c¢evrilmasi siuiratlonir.
is9 oksina, badan
passivlasdiyindon gobul olunmus

~ qidamin piys ¢evrilmo prosesinin

aktivlosmoasing sabab olur.

Passiv hoyat torzi, fiziki
enerji sorfinin asag soviyyasi,
naqliyyatdan, liftdon c¢ox istifadd
edilmasi giiniin 9ksar hissasinin
kompiiterin, televizorun qarsi-
sinda kecirilmasi piylonma iiciin
miinbit sorait yaradir.

Qobul olunan qidalarin
keyfiyyotli vo vitaminlo zongin




olmas1  orqanizmin  vitamin
catismazhgini 0domoklo insanin
daha saglam olmasmma va gonc
galmasina komak edir.

Hokimlor meyva va taravazi
daha cox ac-qarina qabul etmayi
maslahat goriir.

Hotta  piyloanmaya meyilli
insanlar belo ag corak, qonnadi
momulati, makaron momulat,
yagh, qizarmis yemoklordon va
digar yungiil hazm olan yiiksak
enerji potensialli yemaklordon az
istifada etmakls va aktiv hayat tarzi
kecirmakla piylonmonin qarsisini
ala bilarlor.

Oziiniizii piylonmoadon
qoruyun.

Idman, gimnastika ils,
masgul olun, gazintiys ¢ox
vaxt ayirin, diizgin
qidalanin vo

SAGLAM OLUN!

Respublika Gigiyena vo Epidemiologiya
Mborkazinin miitaxassislori har ciir
sanitariya-gigiyena tobligat-maariflondirici
materialla tomin eds bilarlor.
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