9hmadov G.9., Siileymanh A.A.

SOKORLI DIABETLI USAQLARIN
QIDALANMASI

Baki — 2020

1



Jhmadov Giindiiz 9hmad oglu

Siileymanh Aysel Azar qiz1

— t.i.f.d., Azorbaycan Tibb
Universitetinin omakdasi,
pediatr endokrinoloq

— t.i.f.d., Azarbaycan Tibb
Universitetinin omakdasi,
pediatr endokrinoloq



MUNDORICAT

LIS ©vvveeeee e e ettt e e e ettt e e e e e e e e et br e e e e e e e e e e eaaaassaeeeeeeeeenansneeees 4
Sokorli diabetli usaqlarin qidalanmast............ccccceeeeiiiiiienniiieeennee. 5
Qidalanmanin keyfiyyot tarkibi.........cceeeeiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeee e 6
Qanda sokorin saviyyasinin tanZimi ........c.eeevruveeenireeenieeenieeenieeennnns 9
Qidalanma TeJIMI......eeeeiiuiiiiieiiiiie et et e e 11
Diabetli xastalorin qidaslanmasinda ¢orak vahidi sistemi................. 13
Mohsullarin avozIonmasi .......c.eeevveeiiiiieiiieeeiee e 23
Sokorin analoqlari..........cc.eeeeeiiiiiiiiiiiiiee e 27
Sokar ovazediCilari........ccuvviiiiiiee e 27

15-16 yash sokorli diabetlo xoasto olan usagin hoftolik
10015111740 1] PP PSP PPPPPRRN 30

8 yasl sokorli diabetlo xosto usagin giindslik menyu
18110001001 F= 1 OO PR R TRPPPOPRO 37

5 yash sokorli diabetlo xasto usagin giindolik menyu
18110001001 E= 1 PO TP RRUPPOPRO 40

Sokorli diabetds istifado olunan meyvea-torovazlor vo
DIKILOT e 44

Sokorli diabetds istifado olunan derman bitkilori toplusu ................ 67



GIiRiS

Toqdim olunan kitabda insulindonasili sokorli diabetdo qida-
lanma barads otrafli molumat verilmisdir. Sokorli diabetdo qidalanma
mithiim faktorlardan biri sayilir. Sokorli diabeti olan xastolor
qidalanmanin biitiin qaydalarmi bilmalidirlor. Sadacs olaraq insulin
vurmaq vo ya hor hansi bir sokorsalict preparatlardan istifado etmoklo
ganda gliikozan1 normaya salmaq miimkiin deyil. Sokorli diabetli
xastolar istadiklori vaxt qida qabul eds bilarlor, lakin onlar gobul olu-
nan qidanin hacmini bilmali, torkibi barade molumath olmalidirlar.
Oks toqdirde sokorli diabetdo kompensasiyaya nail olmaq miimkiin
deyil. Diabeti olan xastolora sirniyyat qobul etmok maslshat deyil,
clinki onlar ganda qliikozanin soviyyasini kaskin olaraq yiiksoldir.
Olbatdo ganda qliikozanin saviyyasinin giin orzinds normal olan
xastalor sirniyyat qobul edo bilor, lakin bu orzaq mohsullarint gobul
edorkon dorhal sonra insulin vurulmalidir. Toqdim olunan kitabda
orzaq mohsullarinin ¢érok vahidlorino boliinmesi do verilmisdir ki,
bu da xostolors 6z menyularini sorbast qurmaga imkan yaradir.
Kitabin sonunda iso hazir formada miinyular da niimuno kimi
verilmisdir. ©Ominik ki, kitabda verilon molumatlar xosto, hokim,
talobo va rezidentlor iiciin shamiyyatli olacaq.



SOKORLI DIABETLi USAQLARIN QIDALANMASI

Sokorli diabetli usaqlarin diizgiin qidalanmasi miialico ii¢lin
ohomiyyatlidir. 1-ci tip sokorli diabeti olan xostolor daimi insulin
iynasi vurmaqla kompensasiya oluna bilmaz, bunun ii¢iin pohriz
saxlamaq da vacibdir.

Sokorli diabetli usaqlarin valideynlori usagin qidalanmasi
haqqinda kifayat gqodor bilik vo tocriiboys malik olmalidirlar.

Usaginiz na, na zaman va na qadar yemalidir!

Sokorli diabetin miialicosindo osas mogsod maddolor miiba-
dilosinin normallagsmasidir. Pohriz haqqnda doqiq informasiyaya
malik olmadan va bu problemin miivafiq hollini tapmadan sokorli
diabetli usag miivoffoqiyyetli miialicasine nail olmaq olmaz.

Sokorli diabetli xostolora dietoterapiya toyin etmoklo biz
asagidak1 mogsadlori giidiiriik:

— Qanda sokarin saviyyasini normaya yaxin saxlamagq,

— Qanda sokorin soviyyesini birden qalxmasina va ya enmasino
yol vermomok,

— Usaq orqanizmini vacib qida maddoslori vo mikroelementlorlo
tomin etmok,

— Saokorli diabetin hoyat torzins ¢evrilmasine nail olmagq.

% Sakarli diabetin yaxsi kompensasiyast sizo damar agirlasma-
larimin qarsisini almaga imkan veracakdur.

% Qidalanmanin asas qaydalan

— Qidalanma tez-tez vo az miqdarda olmalidir (giin orzindo 5-6
qabul). Bu bagirsaglardan karbohidratlarin borabor miqdarda
sorulmasini tomin edir vo bununlada ganda qliikozanin
soviyyasi birdon arta bilmir.

— Qidan1 miioyyon edilmig saatlarda qobul etmok vacibdir. Bu
zaman qanda sokaorin soviyyasini vo insulinin dozasmi tanzim
etmok daha asan olar.



Qida rasionundan qanda sokori qaldiran mohsullar1 ¢ixarmaq
vo ya mohdudlasdirmaq lazimdir; sokor, gonnadi momulatlari,
miirabbalor va s.

Qida rasionu seliloza vo lifla zongin olan mohsullar
(toravazlor) coxaldilmalidir. Bu mohsullarin hotta az miqdari
belo ganda sokori azaldir.

Yemoklords yaglarin miqdar1 az olmast (30%) vo osas
hissasinin (75%-dok) bitki yaglar1 togkil etmosi (giinobaxan,
qargidali, zeytun v s.) maslohotdir.

Xoasta usagin qidasmin kaloriliyi hergiin eyni (xiisusilo da
insulin dozasmin seg¢ilmosindo) vo usagin yasina uygun
olmalidir. Torkibca uygun olan qidalanmalarin kaloriliyinin
do eyni olmasi vacibdir (nahar-nahar, sam-sam vo s.)

Qalan hallarda usagin pahrizi normal fizioloji qidalanmadan
forqlonmomalidir.

QIDANIN KEYFiYYOT TORKIBI

Usaq orqganizmino daxil olan qida mohsullar1 mado-bagrsaq
sistemindo hozm olunaraq qida maddslori soklinds qan vasi-
tosilo butun orqanlara dasinir. Bu qida maddslorino ziilallar,
yaglar, karbohidratlar aiddir. Bundan basqa vitaminlor, mine-
ral maddalor vo su da bura aiddir. Qida maddoalorindon alda
edilon enerji bas beyino, azololora vo biitiin orqanlara lazim-
dir. Idmanla, intelektual va fiziki islo mosgul olanlarda gidali
maddoloro ehtiyac coxalir. Bundan olavo yaxsi vo dadli
yemok usaqglarda vo boyliklordo momnunluq yaradir, ohval-
ruhiyyoni yaxsilagdirir, hoyat esqini yiiksoldir. Yaglar,
ziilallar vo karbohidratlar bir ¢ox mohsullarda olur.

% Ziilallar
Ziilallarin osas monboyi ot, baliq, doniz mohsullari, quslar,
yumurta, siid mohsullaridir. Bu mohsullarda heyvani mongali
ziilallar olur.
Bitki mongali ziilallar iso qozda, yasil noxudda, lobyada ¢ox
olur.
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Ziilallar orqanizmds ingaat, orqan vo toxumalarm bdylimesi,

hormonlarin sintezi ii¢lin lazimdir.

Cadval 1.
Bazi mahsullarda Ziilallarin miqdar
Mohsul zi(izllz;zlllllll“lllz:igf;‘l
120 gr.¢iy ot 25
150 gr.¢iy baliq 27
1 stokan siid 8
lodod yumurta 1
1 x0rok qasig1 kasmik (30 qr.) 4
1 nazik ot dilimi (20 qr) 4
1 dilim pendir (30 qr) 9
1 dilim ¢6rok (60 qr) 4
1 porsiya kartof (160 qr) 3
1 porsiya diiyli (¢iy halda 150 qr). 3
1 porsiya un momulatlar ]
(¢ciy halda 60 qr.)
200 gr toravoz 2

% Yaglar

Yaglar osas enerji monboyidir. Ot vo siid mohsullarinda olur
(ot, kora yagi, marqarin). Bunlar heyvani mongali yaglardir. Bitki
yaglarmi biz miixtolif bitkilordon giinobaxan, qargidali, zeytun,

kokos vo s. aliriq.

Yaglar torkibco asagidaki kimi olur:

— Sado yaglar (monodoymamis yag tursulari)

— Miirokkab yaglar (polidoymamis)
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— Bork yaglar (doymus yag tursulart —yanmayan) bunlarda ¢ox
miqdarda xolesterin olur.

Sokorli diabetli usaqlarin qidasinda bork yaglari mohdudlag-
dirmaq (onlarin monimsonilmasi iigiin ¢ox insulin sorf olunur), ove-
zind asan manimsanilon yaglar vermok lazimdir, masalon kara vo
bitki yaglar1.

Bundan olave bilmok lazimdir ki, kors yagmnmn torkibindo
doymus yag tursular1 ¢cox miqdardadir, buna goro do onun istifadosini
giin orzindo 5-10 gr.-dok mohdudlasdirmaq lazimdir.

Rasionda yagin miqdarin1 asagidaki iisullarla mohdudlas-

dirmaq olar:

»  Torkibindo selliillozanin (liflorin) miqdar1 ¢ox olan qida
maddalorine iistiinliik verilmolidir. O karbohidratlarin sorul-
masint longidir, toxluq hissi yaradir, bagirsaqlarin isini
yaxsilagdirir.

»  Quzardilmis qidalara deyil, qaynadilmis, bugda bisirilmis
yemokloros tistiinliik verilmolidir.

»  Yagsiz siid vo ot mohsullari istifado olunmali, toyugun dorisi
soyulmalidir.

»  Yagsiz novlori istisna olmagq sortilo miimkiin qodor ¢ox baliq
istifado olunmalidir.

»  Ot, baliq, kolbasa, pendirin dietik ndvlori istifado edilmolidir.

Buterbrod hazirlayarken do arzuolunmaz yag tursularmin gox
gobulundan qacilmali, yag ya tam istifado edilmomsoli, ya da
azaldilmalidir vo buterbroda olavo olaraq asagida adlar1 sadalanan
mohsullar alava oluna biler.

Bibar, duzlu ve ya toza xiyar, pomidor, turp dilimi.
Alma, banan, armud dilimlori.

Kosmik (1 x.q. kasmik 30 gr. 1 dilim ¢6roya)
Kosmiyi ovazedicilorlo sirinlosdirmok olar.

Dietik ot, kolbasa, pendir, yagsiz mal ati dilimlori.

AN N NN

¢ Karbohidratlar
Bitki (¢orok, ¢orok mohsullari, yarma, meyvo, gilomeyva,
torovoz) vo heyvani monsali (siid, kefir) mohsullarda olur.
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Karbohidratlar 2 yers boliiniir: “qorunan” veo ‘“qorunmayan”.
Binki mangoli karbohidratlar, qorunan va ya nisasta torkibli adlanir.
Mados va bagirsaqda hall olaraq sads qliikozaya parsalanirlar vo bu
qana sovrulur. Bu proses uzun zaman orzinds gedir, buna goéro ganda
sokor yavas artir.

“Qorunmayan” va ya sado sokorloro asagidakilar aiddir:
saxaroza (sokor), glikkoza (meyvolor, gilomeyvolor, bal), laktoza
(maye halinda olan siid mohsullar1), maltoza (kvas, pive), fruktoza
(gilomeyvalor, meyvalar, bal). Bu karbohidratlar ¢ox tez sorulur vo
qanda sokari ¢ox tez yiiksoaldir.

Karbohidratlar - qanda sokerin soviyyasina daha ¢ox tosir
gdstoron mohsullardir.

QANDA SOKORIN SOVIYYOSININ TONZIMI

Saglam usaqda moadoalt1 vozi gobul edilon qidanin kalori-
liyindon asili olaraq miixtslif miqdarda insulin hasil edir. Buna gors
qida gobulundan sonra qanda sokorin miqdari normadan yuxari
qalxmur.

Sokorli diabetli xastonin qaninda sokorin soviyyesi o zaman
ani olaraq arta vo ya azala bilor ki, hasil olunan insulinin saviyyasi
qidaya uygun olmasin, ogar usaq ¢ox yeyarse vo orqanizmds insulin
azdirsa, o zaman qanda gokor yiiksolir. ©Ogor usaq az yeyorso vo
insulin ¢ox hasil olunarsa, o zaman sokor ani diigiir. Buna goro do
sokorli diabetli xostonin “sorbast” qidalanmasina nozarot etmok
vacibdir.

Onu da geyd etmok lazimdir ki, son 10 ildo sokorli diabetli
xostolorin qidalanmasi nisboton genislondirilmisdir. Bu xostolorin
tadris morkozlorinde 6ziinonazarat lisullarinin dyronmasi, yeni siirotli
tosir edon insulinlorin kosfi ilo miimkiin olmusdur.

Yaxst maariflonmis xastodo, diabetin stabil dovriindo vo giin
orzindo ganda sokori tez-tez yoxladigda miioyyon godor sorbost
qidalanma miimkiindiir.

Beloliklo, qanda gokori on ¢ox karbohidratlar yiiksosldir. Tor-
kibindo tomiz goker olan mohsullar giindslik qidalanmadan ¢ixaril-
malidir.



Amma sokor daim usagin cibindo olmalidir. Bu mohsul ganda
sokoarin ani diismasi zamani, yoni hipoqlikemiyada ilkin yardimdir.

Giindalik qidalanmada torkibindo selliiloza olan karbohid-
ratlar istifado olunmalidir. Bura kopakdon hazirlanmig ¢orok, xiisuson
covdardan, makaron mohsullari, diiyli, torovozlor (kartof, kolom,
bibar, yasil noxud, sogan, doniz kolomi, gdyartilor), meyvalar (giin
arsinds 400 qr.-dok) aiddir. “Asta” va ya “qablasdirilmis™ karbohid-
ratlar daha yavas sorulur vo qana kecir, bunun sayasindo hiiceyrolor
torofindon daha yaxsi monimsonilirlor. Karbohidratlarin sorulmasini
zaiflatmoak li¢ilin hor qida qabulunda taravaz istifads edin.

Qisa insulin dozasmin hesablanmasida qida qobulunda kar-
bohidratlar1 miitloq nazors almaq lazimdir.

++ Sokarin toanzim olunmasi

Qanda sokorin yavag yliksoligini lobya, yasil noxud va s. to-
min edir. Toravazlorin (kartof vo qargidalidan basqa) vo gdyartilorin
he¢ bir novii qanda sokori yiiksaltmir (kelom, kok, pomidor, xiyar,
qirmiz1 va yasil bibar, cafori va s.)

Asagidakilar da normal (fizioloji) miqdarda sokori yiiksalt-
mir: ot, baliq, kolbasa, yumurta, gobalok.

Cox miqdarda ziilallarin istifadosi do gqanda sokori artirr,
ciinki, onlarin 50%-1 orqanizmda karbohidrata cevrilir.

Belo hesab edilir ki, az miqdarda qoz (50mq.- dok) ganda
sokori torkibinds olan yag qodor yiikssltmir, karbohidratlarin
sorulmasini zaiflodir.

Onu da qeyd etmok lazimdir ki, karbohidrat miibadilosinin
pozulmasi naticasindo orqanizmdo c¢ox vaxt yaglar karbohidratlara
cevrilir, keton cisimlori vo natamam miibadilo mohsullar1 soklindo
toplanir. Qozun ¢ox miqdarda istifade olunmasi qanda sokerin yiik-
solmasi va asetonun omolo golmosi ilo naticolonir. Bu saboblo qoz vo
digor yagli mohsullar1 sokerli diabetin dekompensasiya morholosindo
rasiondan ¢ixarmaq, qeyri-stabil merhoalasinds ehtiyatla istifado et-
moak lazimdir. Qanda sokars yalniz qida mehsullar1 deyil eyni zaman-
da onlarmn hazirlanma qaydasi (masalon: maye halinda olan mohsul-
lar tez sorulur - portogal sirasi sokori adi portagalla miiqayisods daha
tez yiiksoldir vo ya kartof piiresi sokori daha tez yiiksoldir, noinki
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soyutma vo ya qizartma kartof) vo qida gobulunun siirati do tosir
edir (yavas qidalandiqda qanda sokor zoif artir).

QIDALANMA REJIMI

Sokorli diabetli usaq diizgiin qidalanma rejimins riayat
etmolidir. Usaq hor 3 saatdan bir olmaqla giindo 6 dofo
qidalanmalidir. Bura 3 asas qida gobulu: sohor yemoyi (7.00-9.00),
nahar (12.00-14.00), sam (18.00-19.00), homg¢inin 3 yiingiil yemok
(IT sohor yemayi, II giinorta, I sam yemayi-osas yemaklordon 2,5-3
saat sonra-qisa insulinin maksimum tosir etdiyi vaxt) daxildir.

Toyin olunmus vaxtlarda qida gebulu hipoqlikemik voziy-
yotin qarsisini alir vo vaxtdan asili qida refleksi “saglam istaha”
omolo gotirir. Ultraqisa tosir gdstoron insulinlorin  (Novarapid,
Xumaloq) kosfindon sonra xastonin 6z istayi ilo alave qidadan imtina
etmosi vo ya onun miqdarinin, kaloriliyini azaltmasi miimkiin
olmusdur. Bundan basqa insulinin siiratli sorulmasi qidaya bir qodar
tez sorulan karbohidratlar1 (qabul edilon karbohidratm miqdarmna
tonzimlomok sortilo) daxil etmoyo imkan vermisdir (qanda sokorin
cox yliksolmomasi sortilo).

% Qidalanmanin fordi plam

Ovallar diabet pahrizinin torkibinden asan sorulan karbohid-
ratlar mohsullar1 ¢ixarilirdi. Bundan basqa, qidalanma maocburi
“xostoxana liglin” rejiminds idi. Mohsullarin torkibindoki biitiin
maddolorin dlciilmosi vo hesablanmasi moslohat goriilir. Bunu
etmok xostolor {icilin ¢otin idi. Lakin son illor qisa miiddatli tosir
edon vo genis totbiq edilon insulinlor (intensiv terapiya) vo ganda
sokorin daimi Ol¢iilmasi pohrizi “sarbestlosdirmoys” imkan ver-
misdir.

Kompenso olunmus voziyyotdo qidalanmada doyisikliklor
etmoya yol verilir: kaloriliyin dayisilmasi, qida qebulu vaxtmin
ovozlonmasi, qidalanmada bozi konaragixmalar etmak.

Adaton, hokim xosto usaga zOvqiinii, adstlorini, hoyat reji-
minin xiisusiyyetlorini, ailonin qidalanmasmi vo milli xiisusiyyat-
lorini nazars alaraq fordi pohriz toyin edir. Buna gore sokorli diabetli
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usaga xiisusi menyu vo mohsullarin motboxdo xiisusi islonilmosi
lazim olmur. Xiisusi moslohatlordon sonra yemok ailonin biitlin
tizvlori liglin eyni hazirlana biler.

Ogor sizin usagmizin boyu vo ¢okisi normaldirsa, o zaman
onun qobul etdiyi qidanin torkibi (yaglar, karbohidratlar, ziilallarin
miqdar1) demok olar ki, yasidlarindan se¢ilmomolidir. ©gor diabetlo
xastolonanadak ¢akisi artiq idise, o zaman kaloraj ideal ¢okiys goro
hesablanir.

Saglam usaqlarda oldugu kimi qidanimn giindslik kaloriliyi 50-
55% karbohidratlarm, 15-20% ziilallarin, 30% yaglarin hesabina
Odonilir (sokil 1).

Yag 30%

karbohidrat 55%

Zilal 15%

Sakil 1. Sakarli diabetli xastanin qida rasionunda ziilal,
yag va karbohidratlarin bolgiisii

Cinsi yetiskonlik dovriinds (yetiskonlik dovrii 15-18 yas) kalo-
riys ehtiyac cinsa gors doyisir: oglanlarda bu giin arzinde 2500-3000
kaloriyadak artir, qizlarda iso 1800-2300 kaloriyadok azalir. Giin
orzinds usagm kaloriys ehtiyacini hesablamaq {igiin standart fizioloji
pohrizin hesablanma diisturundan istifads olunur: 1000 + (n x 100), n
- yasdir, 1000-giindslik kaloridir, bu 1 il arzinde lazim olan kalo-
ridir.

Masalon: 5  yash usagin kaloriyo giindolik  tolobati
1000+(5x100)=1500 kkal.-ya borabordir.
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Yaglar daha kalorilidir. Onlarin monimsenilmasinden 1 qr.
yagdan 9 kkal ayrilir; 1 qr. ziilalin parcalanmasindan 4 kkal, 1 qr.
karbohidratdan 4 kkal enerji ayrilir .

5 yash sokorli diabetli usagin giindolik kalorajinin hesab-
lanmasi:
a) Karbohidrat (50x1500)/100:4=187,5 qr
b) Ziilal (1500x20)/100:4=75 qr
c) Yag (1500x30)/100:9=50 qr

Haor qida gobulu {igiin sutkaliq kaloraj belo hesablanir:

Birinci sohar yemayi 20-25%

Ikinci sohor yemoyi 10-15%

Nahar 25-30%

Ikinci nahar 5-10%

Sam 20-25%

Ikinci sam 5-10%
Bundan basqa usagin istahasindan asili olaraq giiniin miixtalif
vaxtlarinda qida kalorajin1 hesablamaq {igiin bagqa hesablamalar da
movcuddur.

VVVVYY

DIABETLI XOSTOLORIN QIDALANMASINDA COROK
VAHIDI SISTEMI

Pohrizin togkili {iciin miixtolif mohsullarin ziilal, yag, karbo-
hidratlara goro sadelosdirilmis qiymstlondirilmesi islonib hazirlan-
misdir. Nozoro alsaq ki, torkibindo karbohidratlar ¢ox olan mohsullar
qanda sokori daha c¢ox yiiksaldir, demali mohsullarin karbohidratlara
gora torkibinin Oyronilmosi daha ohomiyystli hesab olunur. Kar-
bohidratlarin miqdarinin miinasib olmas {igiin kalorilik ekvivalenti-
corok vahidi (CV) ilo dlgiiliir. Standartlara goro 1 CV-ni 25 qr gara
corok tikosi qodor gotiirmok gobul edilmigdir vo bu da 12 qram mo-
nimsanilmis karbohidrati tagkil edir. CV —ya diqqst yetirmoklo torki-
binds karbohidrat olan mohsullar1 asan avoz etmak olar. 2-ci coadval-
do miioyyon edilmis miqdarda CV tutumu olan mohsullar gostoril-
misdir. Bu cadvali istifado etmoklo mohsullar1 hor dofo ¢okmodon,
vizual olaraq rahat, adot etdiyimiz vahidlorlo dilim, stokan, qasiq,
adad va s.) qidamizda olan CV miqdarmi daqiq toyin etmok olar.
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Cadval 2.

Qida mahsullarinin miiayyan migdarinda ¢orak vahidi tutumu

Mbshsulun ad1 \ Miqdan (qr) \ Kaloriliyi \ Hacmi \ Cv

Corak momulatlar:

Dietik ¢orok 25 65 Y2 dilim | 1CV
Lifli toxumdan 25 70 | %dilim | 1CV
corak
Mixtalif novi 25 60 | %dilim | 1CV
undan ¢orok
Ag ¢corak 25 65 2dilim | ICV
Sokorsiz suxart 15 55 2 odod 1CV
12
Duzlu ¢ubuglar 25 60 hisso ICV
Xirda dogranmig 15 30 2x.q. 1CV
suxarilar
12
Bulka 20 55 odod
Bublik 2adod | 1CV
Pongik 50 55 1 odod 1CV
Vatruska 100 300 lodod | 2CV
Kopokli corak 35 65 1 CV
Doanli mahsullar v un
Tomizlonmamis
qarabasaq 15 50 1,5x.q. | 1ICV
Uyiidiilmiis
qarabasaq 15 55 2 x.q. ICV
Qarabasaq s1y181 15 50 1,5x/q | 1CV
Yulaf 15 55 1,5x.q. | 1CV
Uyiidiilmomis
don yulaf 15 50 1,5x.q. | 1C/V
Yulaf s1y181 15 50 1,5xq. | 1CV
Uyiidiilmomis
don valomir 20 75 2 x.q. ICV
Volomir 20 75 2 x.q. 1CV
Qargidali doni 15 55 1 x.q. 1CV
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Qargidali unu 15 50 2 x.q. 1CV

Dar1 15 55 1,5x.q. | 1CV
argidali polenta

(Qhorgrayabfnzar) 15 >0 Ixg. GV

“Popkorn” 15 60 10 x.q. ICV

“Korufleks” 15 55 4 x.q. 1 CV

Ciy diiyii 50 55 1 x.q. ICV

Bismis diiyli 15 50 1 x.q. 1CV

?ﬁfga bismis 50 55 2xq. | 1CV

Arpa unu 15 50 1x.q. 1 CV

Yarimyagl soya 35 135 4xq | 1CV

unu

Biitov soya unu 45 200 4 x.q. 1 CV

Bugda unu

(gbgnmgmig) 20 65 2xq | 1CV

Ola nov bugda 15 65 1CV

unu

Tomizlonmis

bugda unu 15 50 1x.q. 1 CV

Xalis bugda unu 20 65 3 x.q. 1 CV

Olonmomis un 20 70 1CV

Manni 15 50 1x.q. 1CV

Xomir momulatlan

Oristo 50 55 3 x.q. 1CV

Suda bigmis riqo-

letti (xomir 50 55 4 x.q. ICV

momulati)

Oristo sorbasi 50 55 2 x/q 1CV

Qat-qat xomir 35 140 1CV

Miixtlif néYlﬁ 35 135 1CV

undan xomir

Xirda dogranmig

xamir (bulyonda 60 65 ICV

bismis)
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Suda bigmi
Vermisjl ? 50 55 2xq. | ICV
Blinlor 1 boyiik 1CV
Kasmikli blini 1,5 adod ICV
Orta aladi 1 adad 1ICV
Otli pirogki 1/2 1CV
Gilircii xangoli 4adod | ICV
Kotlet (orta) 1 odod 1CV
Kartofdan hazirlanms yemoklor
Soyutma kartof 75 55 lodod | ICV
Kartof piiresi 90 80 2 X.q. 1CV
Fri-kartof 12
(qizarmis) 33 20 dilim eV
Sirin kartof (batat) 55 55 1CV
_r 1 cay
Kartofdan c¢ipsi 25 145 stokant ICV
Nisastalar
Kartof nigastasi 15 50 1 x.q. 1CV
Qargidali nigastasi 15 50 1 x.q. 1CV
Toz pudinq 15 50 1 x.q. 1 CV
Bugda nisastasi 15 50 1 x.q. 1CV
Taravazlor
Quru paxlalilar 20 25 1 x.q. ICV
Bismis paxlalilar 50 65 3 x.q. 1CV
Yasil noxud 100 80 7 x.q. 1ICV
Bigmis yagl 90 85 6xq. | ICV
“Dozalanmiz”
yasil noxud 130 75 9x.4. 1IC/V
Quru morcimok 20 65 1 x.q. 1CV
Bismis morcimok 50 65 2 x.q. 1ICV
Bismis gargidali 60 65 3 x.q. 1CV
Qurumus soya doni 45 85 4x.q 1CV
Topinambur
(yer armudu) 70 >3 GV
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Meyvalar, gilomeyvalor

Alma 100 60 laodod | ICV
Qabigli banan 80 50 V29dod | 1CV
Qabigs1z banan 50 50 2odod | 1CV
Armud 100 60 1 kicik | 1CV
- 1 cay
Boytirtkon 140 75 stokant ICV
. 1 cay
Ciyalok xirda 160 60 stokant ICV
oncir 70 55 1 adad ICV
V2
Qabiql1 greyfrut 150 50 boyiik ICV
V2
Qabigsiz greyfrut 120 50 boyiik ICV
V2
Quava 80 50 boyiik ICV
Havay ananasi 90 55 I dilim | ICV
. ¥4 cay
Qaragils 90 55 stokani ICV
1 cay
Moruq 130 50 stokani ICV
Qabigli yemis 320 50 ICV
Qabigsiz yemis 240 50 ICV
Gilonar 90 60 10adod | ICV
. 1,5
Kivi 130 55 boyiik ICV
Qabiqlt mandarin 150 55 1 boyik | 1CV
Qabigsiz -
mandarin 120 55 1 boyiik | ICV
Manqo 80 45 Yaodod | 1CV
Orik 120 50 2 boyiik | 1CV
e 1 cay
Qustiziimii 120 55 stokan
Saftal 100 50 1 orta 1CV
Qabiql1 portagal 130 55 1 kicik | 1CV
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Qabigs1z portagal 100 55 1 kicik | 1CV
Papayya
( trgpi(ymeym) 140 50 Yoodod | ICV
. 1 cay
Qaragilo 120 55 stokan ICV
- 1 cay
Qirmiz1 qaragat 120 55 stokan ICV
- ¥4 cay
Qara qaragat 100 55 stokant ICV
Iri gavali 80 50 1 boyiik | ICV
Qabiql qarpiz
(vo tumlu) 290 55 ICV
Qabigsiz vo 210 55 1CV
tumsuz qarpiz
Uziim (yaxs1 olar
ki, rasiondan 70 50 9 boyiikk | 1CV
cixarilsin)
Tumlu ev gavalisi 80 50 4adod | ICV
Ciyolok iri 160 60 1 boyiik | ICV
Avokado 200 440 1 adad 1ICV
Xurma 80-90 1 orta 1ICV
Gilas 125 80 17adod | 1CV
Limon 80 45 3dilim | 1CV
Ickilor
(siralor 100%)
Alma 100 45 200ml | 1CV
Qreyfrut 130 50 200ml | 1CV
Apelsin 110 50 200ml | 1CV
Uziim 70 50 200ml | 1ICV
Limon 150 55 200ml | 1CV
Multivitamin 200 98 | 200ml | 1CV
nektar1
Yerkokii 200 55 200ml | 1CV
Cugundur 125 55 200ml | 1CV
Pomidor sirosi 300 60 200ml | 1CV

18




Kvas 250 200ml | 1CV
Kisel 250 200 ml 1CV
Kompot (tozd 250 250 | 200ml | 0,5CV
meyvolordon)
Sokorsiz cay 0CV
Sokorsiz gohvo 0CV
Mineral su 0CV
Siid mahsullan
ggfaqh sid 250 155 | 1stokan | IGV
Stid 1,5% 95 9 I stokan | 1CV
Yagsiz siid 0,5% 250 85 I stokan | 1CV
Ayran 300 125 1 stokan
Qatiq 250 100 I stokan | 1CV
Yoqurt 3,6% 250 170 I stokan | 1CV
Yoqurt 1 % 250 120 I stokan | 1CV
Kefir 250 150 I stokan | 1CV
Qaymagq 30 1 xq. | 05CV
Calinmis gaymagq 45 1 x.q. 1ICV
Xama 10% 20 1 1 x.q. 1ICV
Pendir qutabi 75 lodod | ICV
Kasmik 100 ICV
Qonnadi momulatlarn
Sokoladh, kremli 20 87 lodod | 1CV
sirniyyatlar
- 1/5
Studlii sokolad 20 108 hisso ICV
Pudinq 125 120 ICV
Sokoladli konfet 12 48 1 odod 1ICV
Marmelad 20 48 1CV
Bal 20 60 1ICV
Qond 12 50 3dilim | 1CV
Sokor 10 40 2¢.4. ICV
Meyva sokori 12 50 0,5 dilim| 1CV
Sokolad 100 5CV
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7-8

Karamel 100 cv
Fruktoza 12 50 1 x.q. 1CV
Sorbit 12 50 1x.q. 1CV
Diabet ii¢iin
marmelad 25 55 1 x.q. ICV
Diabet iiclin bal 15 50 1x.q 1CV
Diabet ti¢iin 1/3
sokolad 30 170 dilim | ¢V
Pecenye 25 107 S5adad | 2CV
Sj[rudel (rulonlu 20 65 1CV
piroq)
Cemli piroq 100 170 loded | 2CV
Meyvali piroq 130 290 1 dilim é’\sl
Sokaorli pirojna 70 255 lodod | 4CV
S 2,5
Yagl pirojna 120 365 2 adod cv
Taxta pegenye 15 70 1CV
Duzlu ¢ubuglar 20 70 10odod | ICV
Sokar pudral 100 350 | laded | o2
piroq CV
Kigik vafli 50 260 S5adad | 3CV
Miisli (sokorsiz) 20 65 1 x.q. 1CV
CV-ILO HESABLANMAYAN MOHSULLAR
(200 QRAMA KiMi)
Onginar 200 120 0CvV
Razyana 200 0CV
Lobya 200 70 0CV
Yerkokii 200 80 0CV
Kolom zoglar1 200 100 0CV
Qurmiz1 gugundur 200 90 0C/V
Koraviz 200 80 0CV
Sogan 200 80 0CV
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CV-IL® HESABLANMAYAN MOHSULLAR

Kasni (¢obanyas-

tigina bonzor 0CV
bitki novii)

Xoruz gobalayi 0CV
Sampinyon

gbbalok 0CV
Balgabaq 0CV
Quzugdboloyi 0CV
Qrrmiz1 turp 0CV
Goyorti 0CV
Ispanaq 0CV
Brokkoli (yasil

koloma opga}sllr) 0CV
Xiyar 0CV
Koalom 0CV
Zeytun 0CV
Ag turp 0CV
Malakan tursusu 0CV
Ag gbbalok 0CV
Hind qozu 0CV
Gl kolomi 0CV
Kolrabi (kolomin

bir nvii) 0cv
Badimcan 0CV
Biber, qirmizi

bibor 0ev
Cin kolomi 0CV
Ravond 0CV
Qusqonmaz 0CV
Pomidor 0CV
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Fizioloji miqdarda gobul edilon ziilallar vo yaglar hesablanmur,
clinki, onlar qanda sokori ¢ox da yiiksoltmirlor.

CV hesablama sistemi mohsullarin CV tutumunu sado vo
daqiqlikls toyin etmoys imkan verir.

Giin arzinds CV necd tayin olunmahdir?

Qanda sokorin soviyyasinin koskin doyigsmosindon qagmaq vo
onu stabil saxlamagq ligiin ¢aligmaq lazimdir ki, CV eyni paylansin.

Bir osas qida gebulunda 6 CV — dan, giin orzindoe iso 25 CV-
dan ¢ox moslohat goriilmiir.

Sizin ovladiniza na qadar CV lazimdir? Bunu usagin hazirki
yasina uygun vacib olan karbohidratin miqdarmin 12-ya bolmokls
asanligla toyin etmok olar.

Asagidaki codvalde yasa goroa lazim olan giinlik CV-lori oks
olunmusdur.

Cadval 4.
Yasa gora lazim olan giinliik CV

Ya - - - -
gobulu yas yas yas oglan | qiz | oglan | quz
Sohor 2 3 3-4 5 4-5 5 5
II sohar 1,5 2 2 2 2 2 2
Nahar 2 3 4 5 4-5 5-6 4-5
II nahar 1,5 2 2-3 2-3 2-3 3-4 3-4
Sam 1,5 2 2-3 2-3 2-3 3-4 3-4
Il sam 1,5 2 2 2 2 2 2

Comi | 10-11 | 12-13 | 15-16 | 18-20 | 16-17 | 19-21 | 18-20

Sohor yemoyina miixtalif siyiqlar, siid mohsullari, buterbrodlar
(pendir vo ya kolbasalt), yamurta, sosis, ¢ay vo ya siidlii gohvo daxil
ola bilor.

Glinorta yemoyi-torovoz salati, ¢orak, torovoz sorbasi vo ya adi
ot sorbasi, toyuq bulyonu, baliq supu, qaynadilmis ot, balig, ot vo ya
baliq kotleti, plov.

Qarnir: kartof, toravozlor. Kompot, kisel, sok, meyvo, mineral su.
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Sam yemayi: toravaz salati, ¢orak, sosis, kolbasa: qaynadilmis
ot, konservlosdirilmis ot, kotlet, plov, kartof, qgaynadilmis vo konserv-
losdirilmis balig, baliq kotleti, s1y1q, gaynadilmis toyugq.

Qarnir: istonilon yarmalar (mannidan basqa), torovozlor, maka-
ron mohsullari, ¢ay.

Olavo qida gobulunda usaga buterbrodlar, pendir vo ¢orok,
sokorsiz cem, siid, kefir, torovozlor, qoz, gilomeyvalor, kasmik vo s.
vermak olar.

MOHSULLARIN OVOZLONMOSI

Sokorli diabetli usagin qidalanmasi zongin olmalidir, dad var-
dislori, istok, ilin fasli, mohsullarin aldo edilmasi, ailonin onanalari,
digor xastaliklor nazora alinmalidir. Bundan asili olaraq mohsullarin
ovoz edilmosi ehtiyact duyulur. Mohsullarin ovoz edilmosinin asas
prinsipi osas qida inqridientlorinin (ziilal, yag, karbohidratlarin)
torkibino yaxin olmalidir. Belo qidalanma qanda sokorin soviyyasini
eyni saxlamaga imkan verir.

Biitiin mahsullari 3 asas qrupa boliirlor:

1.9sasaon karbohidratlarla zongin qidalar.

2.9sasan ziilallarla zongin qidalar.

3.Osason yaglarla zongin qidalar.

Ziilal vo yaglarla zongin qidalarin ovoz edilmosi elo do ¢otin
deyil.

Ziilallarm avaz edilmoesinds ekvivalent ziilal torkibi nazers alinir.
Ot, baliq, yumurta, kolbasa, pendir ovozlonandir (bu mohsullarin hamist
doyerl ziilallarla zongindir). Masalon, 100 gr.ot=120 qr.balig, 100 qr.
toyuq=120 qr. kesmik, 1 adad yumurta=1 x6rok qasig1 pendir.

Yaglarin ovoz edilmosi doymus (bark yaglar) vo yarimdoymus
yag tursusu tutumuna gors aparilir; 10 qr kere yagi1+35 qr xama (25%
yaglilig1 olan qaymaq= 35 qr 25% yaglilig1 olan xama, 2 ¢ay qasig1
bitki yagi= 2 x6rak qasig1 xama).

Karbohidratlarin ovoz edilmasi tokco CV-no gors deyil, hom do
qlikemik indekss gore apartlir. CV codvalindon istifads etmoklo
karbohidratlarin ovoz edilmosini hoyata ke¢irmok olar. Amma CV
sistemi yalniz komiyyati nozors alir, keyfiyyoti yox.
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Qlikemik indeks — bu hor hansi bir qida gebulundan sonra
qanda sokarin yiiksalmasinin faizle ifadasidir.

Sado karbohidratlarin miqdar1 na gqador ¢ox olarsa, glikemik
indeks bir o godor yiiksok olar.

Ogor ag c¢oroyin qlikemik indeksini 100% qobul etsok moh-
sullar1 qlikemik indeksino gors yiiksok, orta va asagi bdlmoak olar
(cadval 5).

‘ Cadval 5. Qlikemik indekslar cadvali

..Qhkemlk indeksi Qlikemik indeksi asag: olan arzaqlar
yiiksok olan arzaglar
. «yaxs1 drzaqlar»
«pis drzaqlar»

Somoni, maya 110 Kobud uydu}mus undan 50
hazirlanan ¢oérok

Qliikkoza 100 |[Noxud 50

o Uyiidiilmomis sokarsiz taxil

Bismis kartof 95 bitkilori 50

Ola nov undan

hazirlanan ag 95 ||Yulaf ¢ongosi 40

¢Orok

Tez hazirlanan .

Kkartof 90 ||Tozo hazirlanmis meyva sirasi 40

Bal g5 Kobud uydulmug undan 40
hazirlanan boz ¢6rak

Yer kékii 35 Kobud tiydiilmiis undan 40
hazirlanan makaron momulatlar

Qargidaly 75 ||Lobya 40

¢ongosi

‘Sakar H 70 HQuru noxud H 35 ‘

Ag corok 70 Qarisigsiz undan hazirlanan 35
¢Orok
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Maiislii (quru mey-
valordon va taxal

bitkilorindon ha- 70 ||Az yag olan siid mahsullari 35

zirlanan sohor

yemayi)

‘Sokalad H 70 HQuru paxla H 30

‘Bismis kartof H 70 HMarci H 30

‘Pec;enye H 70 HTiirk noxudu H 30

géglrl}iizlanmis 65 ||Covdar ¢Orayi 30

giz;?iizlanmamis 50 |Tozs meyvalor 30

B 5 rok 65 Sokoari olan konservilosdirilmis 75

0z §ore sirolor

‘Manna yarmasi H 65 HQara sokalad (60 % kakao) H 22

‘Cugundur H 60 HFruktoza H 20
. 15-

Yasil toravaz, tomat, limon,

Banan 60 gébalsklar ’ a(;zgl

Yemis | 55 | |

Cem 55

Yiiksok qlikemik indeksi olan qidalara nisboton asag1 qlikemik
indeksi olan qidalar qanda sokorin soviyyssini tadricon vo uzun-

miiddotli yiiksoldir.

Qlikemik indeksino goro karbohidratlar miixtalif qruplara bo-

liintirlor.

1. Torkibi hesablamaga ehtiyac olan karbohidratlarla zongin

moahsullar

v' Bugda mohsullar1 (¢orok, ¢orok, mohsullari, nisasta, ma-

karon).
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v’ Bozi torovozlor —kartof, kartof momulatlar1 (kartof piiresi,
qisardilmis vo qaynadilmis kartof, ¢ips vo s.), qargidali.

v" Siid va yagli siid moahsullari (yoqurt, gatiq, qaymaq).

v" Tomiz sokar olan mohsullar (qand, sokar tozu, bal, sirniyyatlar).

v Meyvalor, gilomeyvalor.

2. Qanda sakori ¢cox tez qaldiran mahsullar.

v Miixtalif formali sokar.

v Ickilor (torkibindo sokor olan — sokarli cay, koka-kola,
limonad) hipoqlikemiyada istifads edilir.

3. Qanda sokori tez qaldiran mohsullar.

v Bugda unundan hazirlanmig mohsullar: bulkalar, suxari.

3. Qanda sakari orta yiiksaldon mahsullar - kombinaolunmus
mahsullar (ziilal, yag, karbohidrat).

v’ Kartof, taravazlar, souslu at, desert (puding)

v" Buterbrod (st vo ya kolbasayla)

v Qaymaqli dondurma

4. Qanda sakori zaif yiiksaldon mahsullar.

v Yag vo konservlogdirilmis baligla ¢orok

v" Kartof vo kolbasayla salat

v’ Mayonezl kartof-fri

Hesablamaya ehtyac olmayan mahsullar
(bu mahsullar ganda sokari yiiksaltmir)

Su ilo zongin mohsullar — toravazlor, gobalaklor, kalomin
biitiin novlari, salat, cafari, xiyar, badimcan, balqabaq, bibar, az
miqdarda paxlalilar (lobya, paxla, yasil noxud), konserviasdirilmis
va taza xiyar, yerkokii (az miqdarda), bolgar bibari, pomidor, sogan.

Torkibi yaglarla zongin olan mohsullar (kers yagi, marqarin,
bitki yagi, mayonez, xama), ziilallar va ziilal hom do yaglarla zongin
mohsullar (baliq, ot, quslar, yumurta, pendir, kosmik) fizioloji
miqdarda qanda sokorin soviyyasini yliksoltmir.

Qidada adi sokari necod avaz etmok olar?

Tomiz gokor siiratlo soruldugu vo qanda sokor ani yiiksoltdiyi
ticiin arzuolunmaz hesab olunur. Lakin usaqlara vo hatta boyiiklora
bununla barigmaq ¢atindir. ©gor usaga sirin yemok qadagan olunsa
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bela, o bunu gizli edocok. Sirin yemok arzusu bozon doziilmoz olur.
Bu problemin holli ii¢lin sirin dada malik olan, lakin ganda sokorin
soviyyasing tosir gostormoyon mohsullar istifado olunur. Bunlar
sokorin analoqlar1 vo sokorovozedicilordir.

SOKORIN ANALOQLARI

Sokerin analoqlarina ksilit, sorbit va fruktoza aiddir.

Onlar demak olar ki, adi sokordo olan godor karbohidrat vo
kaloriyo malikdirlor. Larin az miqdarda (30-50 qr. giin arzindo) vo
kompenss olunmus voziyyotdo onlar adi sokordon forqli olaraq ganda
sokori yiiksoltmirlor. Fruktozanin monbayi biitiin meyvalor, gilomey-
volordir. Sonayeds friiktozan1 “ion xromotoqrafiya” iisulu ilo oldo
edirlor. O adi sokordon vo sorbitden sirinliyine goére zeifdir (1,2-1,8
dofs). Xos dada malikdir, soyuq halda daha zsifdir, nainki qaynar
halda, qaynadilmaga davamlidir, konservlesdirmade vo dondurmada
istifads edilo biler.

Sorbit sokorin analoqudur. Fruktoza ilo miiqayisade keyfiyyat
baximindan elo bir faydasi yoxdur. Bitki mohsullarindan hazirlanir.
O sokoro nisboaton 2,5-3 dofo az sirindir. Giin orzinds 30-50 gr.-dan
artiq olmamaq sorti ilo o da fruktoza kimi sirinlosdirmods istifado
olunur (kompensoolunmus voziyystds). Cox mirdarda sorbitin qobul
edilmosi ganda gokori yiiksoldir, istaha vo qarnin gismosino sobob
olur. Ksilit —gokorin analoqodur. Sirinliyino goro demok olar ki, so-
kor kimidir. Qizdirilmaga vo dondurulmaga davamlidir. Ksilitin man-
bayi bir ¢ox bitkilor, xiisusilo bdyiirtken, ¢iyslok, giil kelomi, qar-
gidalidir. Senayeds agacdan vo agcaqayin emali tullantilarindan aldo
edilir. Sirinlogdirici kimi giin orzinde 50 qram istifado etmok olar.
Artiq miqdarda istifadosi sorbit kimi slava tesirlora malikdir. Soker
analoglar1 bir ¢ox diabetik mohsullarin torkibinde olur (konfetlor,
pecenye, vafli, cemlor vo s.).

SOKOR OVOZEDICILORI

Sokaravozedicilorin torkibinds karbohidrat olmur, demok olar
ki, kaloriya malik deyillor, sokori yiiksoltmirlor. Onlar1 amintursu
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qaliglarmin kimyavi iisulla sintezi yolu ila olde edirlor. Onlar so-
kordon 200-500 dofs zoaifdirlor. ©On moshur sokorovozedici aspartam
hesab olunur. O sokardon 180-200 dofs zeifdir. Giindslik 50 mq/kq
cokido tohliikasiz hesab olunur. Aspartami hom yemaoklori hazirla-
yarkon, hoam do hazir yemoklori sirinlogdirmok moagsadi ilo istifads
etmok olar. O, fenilketouriyali usaqlara oks gosterigdir. Satigda bu
sorinlogdirici “Slastilin” adi ilo mohsurdur. O homginin diabetli
usagin pohrizindo istifado edilo bilor. Kalorisiz vo torkibindo
karbohidrat olmayan sirinlogdiriciloro homg¢inin saxarin vo ¢iklomat
da aiddir. Lakin onlar usaqlara moslohat goriilmiir, ¢ilinki onlarin
usaqlara olan olavo tesirlori holo tam Oyronilmomisdir. Kompen-
soolunmus voziyyotdo olan gokorli diabetli usagin dietasinda xiisusi
“diabetik” mohsullar torkibinde olan CV hesablanmagqla istifade
oluna bilor.

Yaxst olar ki, torkibindo sokorovozedicilor olan mohsullara
listiinliik verilsin (kalorisiz vo ya asag1 kaloriyo malik olan). Istonilon
dietik mohsulu alan zaman siz qablasdirmada olan etiketo asason
mohsulun CV tutumunu hesablamagi bacarmalisiniz. Hazir mahsul-
larin CV tutumunun hesablanmasina dair misallar (qablagdirmada
olan momulata osason) asagidakilardir.

1.Cudo-yoqurt “Qara qaragat”

Cokisi 125 gram. 100 qramda 11,36 qr. karbohidrat var. 125
qramda -14,2 qram (125x11,36):100=14,2 qram. Bu 14,2 qr 1,2 CV-
ya barabordir: (14,2:12=1,2 CV) Belaliklo bir qutu yoqurt 1,2 CV
tutur.

2. Yoqurt “Frutis”

Cokisi 125 qram. 100 gr.-da 17,9 qr. karbohidrat var. 125
qramda 22,3 qram (125x17,9):100=22,3 qram. Bu 22,3 qram 1,9 CV
ya (22,3:12=1,9) borabardir. Belaliklo 1 qutu yoqurt toxminen 2 CV
tutur.

3.Dabetik pecenye
Cokisi 100 gram. Bir qutuda (100 qram) 51,7 qram karbohidrat
var. Bu 5,17 CV-ya borabordir. (51,7:100=5,17 CV). Bir qutuda 10 odod
pegenye var. Beloliklo 1 pecenye 0,5 CV tutur (5,17:10=0,517 CV).
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4.Diabet ii¢iin vafh

(Cokisi 40 qram. 100 gram mohsulda 53 qram saxarid var. Bu
4,4 CV-dir. (53:12=4,4). Bir qutuda (40 qram) 21,2 qram saxarid var.
Belolikla 1 qutu (40 gram mohsulda) taqribi 2 CV tutur.

5.Diabet iiciin ¢orak (¢okisi 100 qram)

100 gram mohsulda 59,2 qram karbohidrat var. Bu 5 CV-ya
barabordir (59,2:12=5). Bir qutuda 20 odod diabet {igiin ¢orok olur.
Beloliklo, 1 ¢orak 0,25 CV tutur.

6. Sokoladh miisli, ¢akisi 3,5 qram

Mohsulun 100 qramda 63,8 qram saxarid var. Bu 5,3 CV-ya
barabordir. (63,8:12=5,3). Bir batongikdo (35 qram) 12,3 qram
saxarid var. Beloliklo, bir batong¢ik 1,85 CV (22,3:12=1,85) tutur.

7.Konfityur

Mohsulun 100 qraminda 44 qram karbohidrat var. Bu 3,6 CV-
ya barabordir. (44:12=3,6). Moahsulun 1 ¢/q 2,2 qram karbohidrat
var, bu 0,2 CV-ya borabordir. (2,2:12=0,2).

8.Diabet iiciin sokolad

Cokisi 100 gram. Mohsulun 100 qramida 46,5 qram karbo-
hidrat var. Bu 3,8 CV-ya borabordir. (46,5:12=3,8). Mohsulun 1/8
hissasi 0,5 CV-ya barabardir. (3,8:8=0,5).

9.Kozinak, ¢akisi 100 qram (giinobaxan tumundan hazr-
lanan sirniyyat momulati)

Mohsulun 100 gqraminda 34,2 qram karbohidrat var. Bu 2,85
(CV-ya barabordir. (34,2:12=2,85). Mohsulun 1/8 hissasi 0,35 CV
tutur (2,85:8=0,35).
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15-16 YASLI SOKORLI DIABETLO XOSTO OLAN USAGIN
HOFTOLIK MENYUSU

Bazar ertasi
Birinci sshar yemayi
Stidli gohva 1 stokan 0,5 CV
Omlet 200 gqram 0 CV
Sokarsiz, siidlii gerkules s1y181 4 x/q 2,5 CV
Tozo kdkdon hazirlanmis salat 0 CV
Kars yag1 5 qram 0 CV
Kapak ¢orayi 50 qram 2 CV
Qara ¢orok 25 gram 1 CV
Comi 6 CV

R/
°e

R/
°e

>

R/
%

R/
SR X4

R/
%

>

R/
%

R/
°e

Ikinci sohar yemayi
% Meyvo (alma) 65 qr 1 CV
% Cay 1 stokan 0 CV
Comi 1 CV

Nahar
% Bors 250 ml 0 CV
Ev soraitinds qovurma 3,5 CV
Koalom salat1 0 CV
Sokorsiz qurumeyvo kompotu 0,5 CV
Kopok ¢orayi 50 qram 2 CV

Comi 6 CV

R/
X

>

R/
%

>

R/
%

R/
L X4

ikinci nahar
% Meyva (portagal) ICV

*0

£

R/
L X4

Sokarsiz kasmik — 0 CV
Yasil noxud 0 CV
Sokorsiz siidlii bugda s1y1g14 x/q 2 CV
Arpa corayi 70 qram 3 CV
Comi 5 CV
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Ikinci sam
% Kefir 1 stokan 1 CV
% Corok 25qr1 CV
Comi2 CV

1 giinda comi 21 CV

Carsonba axsam
Birinci sahar yemayi
% Sidli gohvoa 1 stokan 0,5 CV
Sokorsiz, stdlii dityli s1y181 6 x/q 3 CV
Qaynadilmis ¢gugundur 0,5 CV
Pendir 0 CV
¢corok 50 qram 2 CV

Comi 6 CV

L)

>

R/
%

>

R/
%

>

R/
%

R/
°e

Ikinci sohar yemoayi
% Meyvo (kivi) 25 qr ICV
Comi1CV

Nahar
Baliq konservinden sorba 250 ml 0,5 CV
Makaron momulatlar1 6 x/q 3 CV
Qaynadilmis toyuq 150 qr 0 CV
Badimcan kiiriisii 0 CV
Sokorsiz limonlu igki 0,5 CV
Corak 50 gram 2 CV

Comi 6 CV

R/ R/
LG X4

R/
SR X4

R/
%

>

R/
%

R/
L X4

ikinci nahar
% Meyvo (alma) 1ICV

L)

£

R/
L X4

Uyiidiilmiis qarabasaq siy1g1 4 x/q 2 CV
Oz suyunda qizardilmis qaraciyar 0 CV
Quzardilmig tozo kolom 0 CV
Corok 75 qram 3 CV

Comi 5 CV
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Ikinci sam
% Kefir 1 stokan 1 CV
% Corok 25qr 1CV
Comi2 CV

1 giinda comi 21 CV

Carsanba
Birinci sshar yemayi
Sokarsiz siidlii gohva 1 stokan 0,5 CV
Sokorsiz, bugda sty181 6 x/q 3 CV
Sosiska 2 adad 0,5 CV
Quzardilmig kék 50 qgram 0 CV
Corak 50 gram 2 CV

Comi 6 CV

R/
°e

>

R/
%

R/
> o0

R/
%

>

R/
%

ikinci sahar yemoyi
% Meyva (portagal) 1CV
% Cay 0CV
Comi 1 CV

Nahar
% Otsiz kolom sorbast 250 m1 0,5 CV
% Kartof piiresi 6 x/q3 CV
Soyutma baliqg 0 CV
Kolom salat1 0CV
Sokorsiz qurumeyvo kompotu 0,5 CV
Corok 50 gram 2 CV
Comi 6 CV

o
o
oo
oo

Ikinci nahar
% Meyvo (alma) 1ICV
Comi 1 CV

E

Ozilmis qaynadilmis diiyii 4 x/q 2 CV
Cay 0 CV
Buxarda bisirilmis ot kotleti 1 CV
Corok 50 gram 2 CV
Comi 5 CV
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Ikinci sam
% Toravaz (sirin bibar, pomidor, sogan) 0 CV
% Corok 25 qram 1 CV
% Kefir 1 stokan 1 CV
Comi 2 CV

1 giinda comi 21 CV

Ciimo_axsami
Birinci sahar yemayi
Stdli gay 1 stokan 0,5 CV
Sokorsiz, stidlii gerkules yarmasi 6 x/q 3 CV
Qaynadilmis ¢gugundur 0,5 CV
Pendir 0 CV
corok 50 qram 2 CV

Comi 6 CV

R/ R/
L X X4

R/
SR X4

R/
%

>

R/
%

ikinci sohar yemoyi

% Meyvo (armud) 1CV
% Cay 0CV
Comi 1 CV
Nahar

L)

% Noxud sorbas1 250 ml 1 CV

¢ Qizardilmis badimcan 0 CV
Toyuq plovu 5 x/q 2 CV

Sokorsiz qusiiziimii siresi 0,5 CV

*0

>

R/
%

>

R/
%

% Corok 50 qram 2 CV
Comi 6 CV
ikinci nahar
% Meyvo ICV
% Cay0CV

Ozilmis qarabasaq sty181 4 x/q 2 CV
Bugda bisirilmis ot kotleti 1 CV
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R/
A X4

Konservlosdirilmis xiyar 0 CV
% Corok 50 qram 2 CV
Comi 5 CV
Ikinci sam
% Kefir 1 stokan 1 CV
% Corok 25 qram 1 CV
Comi2 CV

1 giinda comi 21 CV

cUMo
Birinci sshar yemayi
% Kofe (igki) 1 stokan 0 CV
Kartof (qaynadilmis) 4 x/q 2 CV
Soyutma balig 0 CV
Yasil noxud 7 x/q 1 CV
Corok 75 qram 3 CV
Comi 6 CV

L)

R/
SR X4

R/
%

>

R/
%

R/
L X4

kinci sohar vemovi
% Meyva (kivi) 1 adad 1CV

Nahar
s Kisel 250ml 0,5 CV
¢ Ozilmis qarabasaq s1y131 6 x/q 3 CV
Buxarda bisirilmis ot kotleti 0 CV
Tozo torovoz salati 0CV
Sokorsiz qurumeyvo kompotu 0,5 CV
Corok 50 gram 2 CV

Comi 6 CV

R/
CAR X X )

R/
%

>

R/
%

R/
L X4

ikinci nahar
% Meyva ICV
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&

Sokorsiz tvoroq 0 CV
Badimcan kiirtisi 0 CV
Sokersiz qargidali siyig1 6 x/q 3 CV

R/
L X4

>

R/
%

% Corok 50qr2 CV
Comi 5 CV
ikinci sam

% Kefir 1 stokan 1 CV
% Corok 25 qram 1 CV
Comi2 CV

1 giinda comi 21 CV

Sanbs
Birinci sshar yemayi
% Sidli gohva 1 stokan 0,5 CV
Bismis kolbasa 150 qr 0 CV
Sokorsiz, stidlii gerkules siy181 6 x/q 3 CV
Yerkokii salat1 0,5 CV
corok 50 qram 2 CV
Comi 6 CV

R/
X

>

R/
%

>

R/
%

R/
L X4

kinci sohar vemovi
% Meyvo (alma) 1 adod 1ICV

Nahar

>

otsiz vermisel sorbast 250 ml 1 CV
Qaynadilmis diiyti (azilmis) 6 x/q 3 CV
Tozo kolom salat1 0 CV
Oz suyunda qizardilmis garaciyor 0 CV
Sokorsiz qurumeyvo kompotu 0,5 CV
Corok 50 gram 2 CV

Comi 6 CV

R/
%

R/
L X4

>

R/
%

>

R/
%

>

R/
%

>

R/
%
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ikinci nahar
% Meyva (portagal) 1 CV

£

R/
°e

Ozilmis arpa sty1814 x/q 2 CV
Qaynadilmis toyuq 0 CV
Badimcan kiiriisii 0 CV
Corok 75 qram 3 CV
Cay1st0CV

Comi 5 CV

R/
> o0

R/
%

>

R/
%

>

R/
%

Ikinci sam
s Kefir 1 stokan 1 CV
% Corok 25 qram 1 CV
Comi2 CV

1 giinda comi 21 CV

Bazar
Birinci sshar yemayi

% Sidli gohva 1 stokan 0,5 CV
Pendir 0 CV
Qaynadilmis ¢ugundur 0,5 CV
Sokarsiz, stidlii dityii s1y1816 x/q3 CV
Corok 50 gram 2 CV

Comi 6 CV

R/
L X4

>

R/
%

>

R/
%

R/
L X4

kinci sohar vemovi
% Meyva (kivi) 25 gram 1CV

Nahar

% Baliq sorbast 250 ml 0,5 CV
¢ Makaron momulat1 6 x/q 3 CV
Qaynadilmis toyuq 150 qr 0 CV
Balgabagq kiiriisii 0 CV
Sokorsiz limon sirasi 0,5 CV
Corok 50 gram 2 CV

Comi 6 CV
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ikinci nahar
% Meyva (alma) 1 CV

£

R/
L X4

Ozilmis qarabasaq siy1g14 x/q 2 CV
Quzardilmis tozo kolom 0 CV
Qizardilmis qaraciyer 0 CV
Corok 75 qram 3 CV

Comi 5 CV

>

R/
%

>

R/
%

R/
°e

Ikinci sam
s Kefir 1 stokan 1 CV
% Corok 25 qram 1 CV
Comi2 CV

1 giinda comi 21 CV

8 YASLI SOKORLI DIABETLO X9STO USAGIN GUNDOLIK
MENYU NUMUNOSI

Istoyo gbra siz ev soraitinde 6z dvladmiza daha rongarang va
arzulanan yemoklor hazirlaya bilorsiniz. Sizo hazirlaya bilacoyiniz
bazi yemoklor toklif edirik. Menyunu ev soraitindo istifado eds
bilorsiz (xastoliyin kompensoolunmus voziyyotindo)

Birinci sohar yemayi

1.Vanilli sorba

250 ml 1,5% yaghilig1 olan siid  porsiyada

15 qr. (2,5¢/q) vanil pudingi tozu kkal = yag - zillal karb. = GV
AT 240 9qr. l4qr. 25qr. 2

1 yumurta sarisi

1 yumurta ag1

Slastilin

Stid, puding tozu va slastilindon puding sorbast hazirlayiriq. Yumurta

saris1 vo agini vo yarma ilo qarigdirib bisiririk vo Ortiilii saxlayiriq.

Sorba hazirdir.

Qohva vo ya cay.
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Ikinci sohar yemayi 1 buterbrodda
Buterbrod kkal vyag zilal karb. sorbit CV

50 qram ag ¢orok 225 3qr. 10qr. 34qr. S5qr. 2
40 qram 50% yaglilig1 olan tozo pendir

10 gram (1¢/q)sorbitdo olan armuddan konfityur.

85 qram tozo armud

Pendirli buterbroda konfityur ¢cokmok vo armud dilimi qoymagq.

Nahar

Badamh toyuq dosii

% 100 gram toyugq oti (dos)

% 5 gram (1¢/q) bugda unu

5 gqram (1¢/q) kora yagi

5 gram (1,5 ¢/q) badam qongart1

85 gram konservlogdirilmis saftali

duz

Istiot

adviyyat

Oti yuyub qovururuq, una batiririrq. Qaynar yagda qizardiriq. Badam
va saftali alave edirik. Ot hazirdir.

Yerkokdilii

» 100 qram yerkokii

» 5 qram (¢/q) kora yag1

duz

% cofori

Yunan qabagimni tomizloyirik, dairavi dograyiriq ve qaynar yagda bir
az bisiririk, kicik dogranmis yerkdkiinii olavs edirik, daha 10 doaqiqo
bigiririk. Hazir yemoya cofori slava edirik.

L)

*0

>

R/
%

R/
L X4

>

R/
%

>

R/
%

R/ R/
L X X4

DRI

>

Diiyii karri ilo

% 125 ml bulyon

% 45 gram diiyl

% Karri tozu

% Diiz
Karri alava olunmus bulyona diiyii slaves edilir, zoif odun tizarindo
10-20 doqiqo bisirilir.
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Jeleds banan

% 40 qram banan (qabiqli) 1 noforlik nahar

» 1 odod ag jelatin kkal yag zilal karb. CV
% limon suyu 565 14qr. 32qr. 67qr. 2

L)

*,

e o0

>

s sokaravazedicisi
% gaymaq

Banani soyub, dairavi dograyiriq. Jeleni oridirik vo sokarovazedici

olava edirik. Banan1 hazir qarisiga tokiiriik.Qaymaqla bazayirik.

(AR

Ikinci nahar
Sokoladh saftah pirojkisi

8 pirojki

Xgmig- 2 porsiyada (2 pirojki)
B .60 . kkal yag ziilal karb. Meyva/sokari CV
" Jram marqgarin 225 16qr.4qr. 24qr. 2 qr. 5
% 1 odod yumurta

% 100 gram bugda unu

% 1x/q quru maya

% sokaravazedici

% 20 gram sorbitto sokolad
Xomiri hazirlayib xirdalanmis sokolad slavo edirik. Xomiri yayib
dogranmis saftalinin yuxarisina qoyuruq. 20 daqige sobada bisiririk.
(170°-200° C-do). Bismoyins bir az qalmis arik konfityurunu gokirik.
Cay, qahve vo ya mineral su.

Sam yemayi:

“Morrey” sousu ila qizardilmis giil kelomi.

225 qr. hazir giil kolomi

5 gqram (¢/q) sous

5 gqram marqarin

7 qram (1,5 ¢/q) bugda unu

40 ml torovaz bulyonu

40 ml 1,5 % yaglilig1 olan siid

1/4 yumurta sarist

duz

istiot

5 gram (1 ¢/q) pendir “Emmental”
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Giil kalomini dograyib duzlu suda qaynadiriq va istiys doziimli
qazana qoyuruq. Alinan bulyonu marqarin, un, siid, yumurta saris1 ilo
qarigdiririq. Sonda pendir vo sousu olava edirik. Bunu giil kelomi ilo
qarisdirib sobada 5-10 doag. bisiririk. (200°C).

Caforili kartof
130 gram kartofu (gabigsiz) duzlu suda gqaynadiriq, bosqaba qoyub,
dogranmig cofori ilo bazayirik.

Multivitamin meyva sirasi 110 ml.

1 noforlik sam yemoyi
kkal yag ziilal karb. CV
310 8qr. 14qr. 47qr. 4

ikinci sam
Otli buterbrod
% 50 gqram dogranmis ag ¢orok
% 5 gqram (1¢/q) kara yagi
% 40 qram ot
100 gram tazo xiyar
190 gram qreyfrut (qabiqlr) Bir nofor tiglin: 2 CV.

5 YASLI SOKORLI DIABETLO X9STO USAGIN GUNDOLIK
MENYU NUMUNOSI

Menyu ev soraitinds xastaliyin kompensasiya voziyyatinda istifads
oluna bilor.

Birinci sohar yemayi
Xiyar vo mal ati ilo birge buterdrod

% 50 gram arpa ¢orayi | buterbrodda
< 5 qram (I¢/q) k?l‘g yagi kkal yag zilal karb. CV
% 40 gram mal oti 200  7qr. 13qr. 24qr. 2

% 60 gram tozo xiyar

(Coraya kara yag siirtiib {istliine nazik dilim qaynadilmis mal aoti vo

Xiyar qoyurugq.
Qohva vo ya cay.
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Ikinci sohor yemayi

Alma yoqurtu vo ¢drok

% 125 gram yoqurt (1,5% yagliligi olan)

¢ limon sirosi

» 110 qram gabiqli alma

¢ sokar avozedicisi

% 25 gram xir¢ildayan ¢orok Bir porsiyada : 4 CV
Yoqurtu limon suyu va sokaravozedici ilo qarigdirib tomizlonmis vo
dogranmig alma olavo edirik. Alinan kiitloni ¢oroyo ¢okirik.

Cay, qahve vo ya mineral su.

L)

*0

D

*0

>

Nahar

Qiymali yunan gabagi

300 gram yunan gabagi

80 gram dana oti

10 qram ¢orak

15 gram sogan

15 gram yumurta

5 gram (1¢/q) margarin

duz

qara istiot

60 ml bulyon

15 gram 30%-1i smetan

cofori

Qiymenin hazirlanmasi: ¢oroayi suda yumsaldirig, ot dogranmis
sogan, yumurta ilo qarigdirib qizardiriq. Tomizlonmis yunan qabagini
qaynadiriq, eyni hissolora boliiriik, cay qasigi ilo yumsaq hissasini
gotiiriib, icino qiymo doldururuq. Qiymo doldurulmus yunan
gabagin1 20 doqigo arzinds bulyonda bisiririk (200°C). Sonda hazir
bulyonu xama va xirdalanmis cofori ilo bazayirik.

R/
>

R/
%

>

R/
%

R/
SR X4

R/
%

>

R/
%

R/
>

R/
%

R/ R/
L X X4

>

R/
%

Qabiqh kartof
% 100 gram qabiql1 kartof
% 40 gram yagsiz kosmik
% Mineral su
% Duz
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% lstiot
% Sogan
Kartofu yuyub, aliiminium

falqada 200°C temperaturda 20 daqiqe
sobaya qoyuruq. Kosmiyi mineral su
ilo qarigdirib dogranmis sogan olave
edirik, hazir kartofla siifroyo veririk.
Vanilli disert (qablasmada)

1 buterbrodda
kkal yag zilal

490 16qr. 36qr. 47 qr.

karb. CV

4

Resepta asason hazirlanmis 1 porsiyada vanilli disert.

ikinci nahar

Sorbitda sokolad kremlr vafli
(3 adad)

Nektarin - tiiksiiz saftal
(100 gram)

1 buterbrodda
kkal

yag ziilal karb. Sorbit

160 6qr. 2qr. 20.qr.

4 qr.

(0)%
2

Cay, qohve vo ya mineral su
Sam

Yapon baliq salat1

Bir porsiyada:

% 15 gram (3¢/q) dityii

100 gram deniz balig:

limon suyu

duz

vetcina

10 gram (1x/q un)

25 qram tomizlonmis alma

15 qram marinad xiyar

1/2 bismis yumurta

R/
LX)

R/
>

R/
%

R/
>

R/
%

>

R/
%

R/
°e

>

R/
%

R/
°e

>

sogan

marinad

1 ¢/q zeytun yag1
2 ¢/q xardal
sirko

R/
%

>

R/
%

R/ R/
L X X4

R/
L X4
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% istiot
% sokorovazedicisi

Diiyiinii qaynadiriq. Baliq filesini duzlayib bir qodar suda qaynadiriq
vo xirda hissolors boliirlik. Xirda dogranmus oti, sogani, almani,
duzlu xiyar1 diiyli vo marinadin yarisi ils qarigdiririq. Hazir
marinadla tamamlayiriq. Salat1 galan marinad vo yumurta ila

bazayirik.
Cay

Ikinci sam
Alma (65 gram, 55 kkal, 1CV)
(Cay va ya mineral su

1 porsiyada
kkal yag
390  16qr.

ziilal
28 qr.

karb. CV
38qr. 3
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SOKORLI DIABETDO ISTIFADO OLUNAN MEYVO-
TOROVOZLOR VO BITKILOR

YUNAN QOZU

Qoz agacinmn votoni Balkan, iran,
Ofqanistan, Zaqafqaziya sayilir. Qozun
meyvalori yag tursular1 (74%-o kimi),
ziillallarla, C, K, P, yod, vitaminlorlo
zongindir. Onlar1 adoton payiz foslinda,
sentyabr aymda yigirlar. Tanmmig
biolog-seleksioner Migurin qozu «galo-
coyin ¢Oroy» adlandrmisdir. Qozun
torkibinde inulin, qanda qliikkozan
endiron xiisusi maddo olduguna gors o,
sokorli diabeti olanlar ii¢clin maraqlidir. Qoz agacinin yarpaqlar1 da bu
xiisusiyyato malikdir. Onu hazirlamaq asandir: 2 ¢ay qasig1 xirdalanmis
qoz yarpaqlarina 200 ml su alavs olunur vo ¢ay kimi domlonir. Giindo 3
dofo yarim stokan gobul olunur. Bu domlomo maddslor miibadilosini
yaxsilagdirmagqla yanasi zoiflomis organizmo komok edir, dis otini
mohkomlodir, immuniteti artwrr. Bu domlome qalxanabanzor vozin
patologiyasinda da xeyirlidir. Qozun osason yarpaqlari, arakosmosi,
yasil qabigi istifado olunur. Onun yarpaqlarmda 4-5% tanin, inozit,
flavonoidlar, karotinlor, pektinlor va s. vardir. Qoz agaci 400 il yasayir
va qocalana kimi bar verir.

FEYXOA

Feyxoa c¢ox faydali, miialico
ohomiyyatli bitki olub, son illords
Azorbaycanda da miivoffoqiyystlo
becarilir. Feyxoanin xos otirli mey-
valori vardwr. Meyvalorin  gabigi
qalm olsa da, lst hissosi xiisusilo
dadlidrr, tursmozodir. Feyxoanin
meyvoalori noyabr—dekabr aylarinda
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yetigir. O, subtropik bitkidir, doniz kenarinda iri, qosong ag ¢igoklor
acrr. Doniz konarindan aralida bu bitkilor zoif inkisaf edir. Bu
meyvalorin vatoni Brazilyadir. O, Qafqazda, Krimda yetisir. Feyxoa
qalxanabanzar vozin patologiyasi olanlarin pahrizine daxildir. Sokerli
diabeti olanlara bu meyve torkibindoki yoda, askorbin tursusuna,
pekting, iizvii tursulara vo az kaloriliyine gore faydalidir. Hokimlor
onu homginin aterosklerozu olanlara, «Balzak yas doriin-no kegmis
qadinlara, yiiksok tursulugu olan qastritli xastolors maslohat bilirlar.
Mado-bagirsaq sisteminin iltihabi xastoliklorinds, pielonefritdo do
maslohot goriiliir. Aparilan kliniki tacriibslor naticesindo miioyyon
edilmisdir ki, feyxoa meyvolori vo onlardan almman toze sire
tireotoksikoz, sinqa xastoliklorinin miialicasi {iglin son doraca
ohomiyyatli vasitadir. Bunu nazors alaraq son illor feyxoanimi kon-
servilosdirilmig sirosindon genis istifado edilir.

QARGIDALI

Qargidali  bizo  Conubi
Amerikanin tropiklorindon go-
lib. ilk dofs onu Xristofor Ko-
lumbun domirgilori Avropa ma-
terikino gotirmiglor. Qargidal
respublikamizin aran vo dagoto-
yi rayonlarinda ¢oxdan becar-
dilir. Miialicovi moqsad {igiin
qargidalinin sagagindan istifado
olunur. Qargidalt yagi onun ruseymlgrmdgn alinir. Riigeym ovval
qargidali denalorinin istehsalinda tullant1 hesab olunurdu. Hazirda iso
ondan ola keyfiyyatli qargidali yagi alinir. Riiseymin torkibinds 50%-2
qader piyli yag, 18%-o qodor ziilal va 5,2%- fitin maddesi vardir.
Qargidali yaginimn torkibinde fosfatitlor, tokoferollar vo ftosetrin kimi
milalico ohomiyyotli maddslor olur. Qargidali yagi orqanizmds
piylorin miibadilesini yaxsilasdirir, qanda xolesterinin miqdarmi
azaldir vo aterosklerozun miialicosindo vo profilaktikasinda cox
faydali tosir gostarir. Bu mogsadlo qargidali yagindan har giin xoraklo
birlikde 100 gram qobul etmok zoruridir. Qargidalidan alinan yag
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ganda xolesterinin miqdarint asag1 endirir, yuxunu yaxsilasdirir, lipid
miibadilosine yaxs1 tosir gostorir. Qargidali bitkisinin sagaqlar1 da
faydalidir. Sacaqlarin domlomalori vo ekstraktlari ddiin sekresiyasini,
laxtalanman1 artirrr, yaxst sidikqovucu effekto malikdir. Bolqar
hakimlorinin apardiglar1 tocriibalor gostarir ki, qargidali sacaqlar
istahan1 azaldir vo ona goro do piylonmado istifado oluna biler.
Hazirlama qaydasi asagidaki kimidir: 1 ¢ay qasig1 xirdalanmis sacaq-
lar1 gaynamis suya olave edirlir vo siiziiliir, yemokdon 20 doaqigo ovval
3 x0rok qasigi istifads olunur.

Oksor Olkolordo qargidali ¢corok kimi istifado olunur. Qargidali
B, C, K, D, E, PP vitaminlori ilo zongindir, torkibinds nisasta, alkoloid
maddolor, yag tursulari, domir, maqnezium, xrom vardir. Qargidalinin
qida kimi istifado olunmayan hissolorindon tibbde genis istifade
olunan gliitamin tursusu alinir.

MANDARIN

Mandarinin  vatoni  Cin
‘71.\ sayilir vo 6z mohsulluguna goras
I-ci yeri tutur. Mandarin 06z
vitaminlorini  uzun  miiddot
saxlayrr. O, limon tursusu, fi-
tosidlorlo zongindir. Buna goro
do antasid vo mikrob sleyhina
olan xiisusiyyetlori yiiksokdir.
: Bu meyvo sokorli diabetds olan
yangini azaldir, agciyarlori balgomdon tomizloyir. Mandarinin
qabigindan hazirlanan domloma bronxitdo, traxeitdo, istifado olunur,
Oskiirayi yiimsaldir. Onun gabiglar1 qanda qliikozanin soviyyesini
asagl salir. Domlomonin hazirlanma qaydasi beladir: 3 meyvonin
qabig1 soyulur 10 doqigo orzinds 1 litr suda domlonir. Siizmok lazim
deyil. Damlomani hor giin igirler vo onu soyuducuda saxlamaq olar.
O, homginin igtahani artirir, hozm prosesini yaxsilagdirir. Yaponlar
bu meyvoni sos-kiiylii islordo isloyonlora tdvsiyo edirlor, onun
torkibinda olan B vitamini kiiya qars1 hossaslig1 asagi endirir. Man-
darindon hazirlanan salatlar da xeyirlidir.
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Soganin votonini Orta
Asiya hesab edirlor. Oradan
sogant Yunanistana, Misiro,
Romaya yayiblar. Qeyd edir-
lor ki, soganm ilk dofo da-
dina ofqan, iran vo tiirkme-
nistan c¢obanlar1 vo ovgular
baxmiglar. Yabani sogan ¢ox
xeyirli olub, vitaminlarls,
mikroelementlorlo zongindir.
Yabant soganin bir c¢ox sortlari, novlori, yarimndvlori insanlar
torofindon mohv edilib. Sogan halo gadimdon bir sira xastaliklorin
dormani kimi taninmigdir. Qadim Yunanistanda Dioskoridin fikrino
géro sogani istahani artiran, «tomizloyici vasitoy kimi tovsiyo
edirdilor. Romalilar vo yunanlar sofana insana tilkonmoz hayat1
qiivva, enerji, fodakarliq veran xiisusiyyetlori yarada bilon bir bitki
kimi baxirdilar va asgarlorin qidasinda ondan istifads edirdilor.

Soganm miialicovi shomiyyati halo qadim Sorqde do molum
idi. Orta osrdo sogan o gqodor mohsur idi ki, ondan hotta "tilsim" kimi
doa istifads edirdilor.

Qodim Misirdo sogani bir ¢ox xostoliklordon miidafio etmok
qabitliyyatine, qida maddesi kimi qiymaotlondirirdilor ki, onu hotta
heykallorin iizorinds da oks etdirirdilor.

Soganin miialicovi chomiyyati fitonsidlorin (bitkilordo xaric olan
xiisusi u¢ucu maddo) kosfindon sonra molum oldu. Fitonsidlor otraf
miihiti dezinfeksiya edir, bir sira mikroorqanizmlori mehv edir. Bu kosf
mohsur sovet todgigatcist V.P. Tokino moxsusdur.

Snitt sogan dag yamaclarinda, nom yerlordos, Simali vo Morkozi
Asiyada olan caylarin konarinda, biitiin Avropa 6lkalorinds, Simali
Amerikada bitir. Snitt sogan Avropa Olkelorinde sevimli yaz
torovozidir.

Batun sogan hotta qis sogani da adlandirirlar. Bu soyuga
davamli olan, coxillik bitkidir. Sogan lorey do bu xiisusiyyatlors
malikdir. Soganin torkibindo bir sira vitaminlor- provitamin A, Bi,
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B2, B, PP vo s. vardir. Sogan asason C vitamini ilo zongindir. Bu
vitaminin sutkaliq tolabat1 80-100 qram soganda vardir. Sogan
hamg¢inin mineral duzlarla, efir yaglari ils, iizvii tursularlda zongin-
dir. Soganin bioloji aktiv maddslori modo-bagirsaq traktinin horaki
va sekretor funksiyasini aktivlesdirir, tirok foaliyystini stimuls edir,
xolesterinin miqdarm1 asag1 salir, tozyiqi normallasdirir. Tozo
hazirlanmis sogan sirosini anginada, bronxitdo, pnevmoniyada
istifado etmok olar. Xalq tobabeotindo ¢okilmis sogandan yaralari,
frunkullar1 tomizlomok {iglin, yaniq vo donmanin miialicasindo
istifado edirlor.

Sogan sirosi dorinin qidalanmasini yaxsilagdirir, saglari
mohkomladir, ¢il-¢il nahiyslordo hiperpigmentasiyan1  azaldur.
Oyronilmisdir ki, soganin sirosi ganda gliikozanmn soviyyoesini 30-40
mq% endirir. Qanda qlilkozan1 endiron bagsqa bitkilorlo istifads
olunduqda onun effekti 1,5-2 dofo artir.

Diabetik motboxds soganin islodilmasi iiclin bir nego resepto
baxagq.

Bas sogandan va almadan hazirlanan salat

Bas sogan suda yuyulur, xirda-xirda dogranilir. Iki alma
stitrgacdon kegcirilir. Bir qabda qarigdirilir vo {izorine xama olave
olunur.

% Bas sogan 50 qram, almalar 120 qram, xama 20 qram — 1,5

CV

Bas sogan va quimzi turpdan hazirlanan salat
Sogant xwrda-xirda dograyirlar, iri siirtgocdon kegirilmis
qurmuzi turpla qarigdirrlar. Zovqe gors iizerine duz slave olunur.
Olavo olaraq siiytid vo bitki yagi olavo olunur.
% Bas sogan 50 qram, qurmizi turp 50-60 gram, siiyiid 5 qram,
bitki yag1 10 qram, duz - 0 CV
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Batun sogan va yerkokiindan hazirlanan salat

Batuns soganin yarpagindan xirda dogranilir vo siirtgacdon
kecirilmis yerkokii ilo qarigdirilir. Bir odod qoz vo mayonez olavo
olunur.

% Sogan 60 qram, yerkdkii 50 qram, mayonez 15 qram, 1 adad
qoz—-0,5CV

Yasil sogan va zoncirotundan hazirlanan salat
Soganin yasil yarpaqlarint xirda-xirda dograyirlar vo zon-
cirotunun yarpagqlari ils qarigdirirlar. Bitki yagi ve duz slava olunur.

% Yasil soganin yarpaqlar1 50 qram, zoncirotu yarpaqlar1 40-50
qram, bitki yag1 10 qram, duz- 0 CV

Yasil sogan, gicitkan va almadan hazirlanan salat

Yasil sogan vo gicitkan yarpaqlar1 xwrda dogranilir, almani
stirtgacdon kegirirlor. Salat qabda qarisdirilir vo {izerine xama oalave
olunur.

% Bag sogan 50 qram, gicitkan yarpaqlar1 30 qram, 1 alma, 20
gram xama, duz tama gére — 0 CV

Yagsil sogandan va yasil noxuddan hazirlanan salat
Bas sogan1 xirda-xirda dograyirlar vo yasil konservilogdirilmis

noxudla qarisdirirlar. Uzering sirka vo ya mayonez alava olunur.

% Bas sogan 50 qram, yasil noxud — 60 qram, mayonez vo ya
sirko 15 qram, duz tama gors - 0 CV

49



SARIMSAQ

Belo hesab olunur

ki, sarimsagm votoni

s Conubi Asiyadir. Lakin

. yabant sarmmsaq Ukray-

nada vo Belorusiyada da

rast golir. Sarimsagin

"a dorman bitkisi olmas1

' barado molumat hoalo bi-

—, L’ :"",. zim eradan 1 osr ovval

4 godim  yunan  hokimi

- Dioskori tarafindan veril-

misdir. Qadim Misirdo faraonlar 6z qullarina giiclorini saxlamaq

liclin sarimsaq yemayi omr edirdilor. Qadim yunanlar belo hesab

edirdilor ki, sarimsaq ilanlarin sancmalarindan qoruyur, eyni

zamanda onlar boyrok vo qaraciyor xastoliklorinin miialicasinda
ondan istifds edirdilar.

Cin vo Hindistanda agciyor, modo-bagirsaq, taun vo vaba
xastaliklorinds sarimsaqdan istifads edirdilor.

Taninmis hokim vo alim Ibn Sina sarimsagi «biitiin xosto-
liklorin» dormani hesab edirdi. Holo 1616-c1 ildo ¢ixan «Bitkilorlo
miialico» kitabinda yaralarda, dorinin irinli xastoliklorinds, badon
bosluglarma su yigilan xostoliklords, qaraciyer xostaliklorinin
miialicoesinda, qurd invaziyasinda, ilan sancmalarinda istifado etmoyo
moslohot  goriiliirdii. Qarmn yatalaginda, dizenteriyada, qripdo,
bagirsaq  funksiyasmin  pozulmalarinda, dori  xastoliklorinde
sarimsaqdan istififade olunmasi tovsiye olunurdu.

Oyronilmisdir ki, sarimsaq qanda gliikozan1 asagi salmaq
xiisusiyyatino malikdir.

Sarimsagm torkibi zongindir. Onun torkibinde 17 mikroelement
vardir. O, eyni zamanda birlogmis yodla, C, B vo D vitaminlori ilo
zongindir. Sarimsagin vacib aktiv maddosi-allisin hesab olunur. O,
fitonsid aktivliye malikdir. Sutka orzinds ¢ox istifads etmok maslohot
deyil. Sutkada 2-3 dilim istifads etmok olar. Urok faaliyyati pozulan
xastolorda istifade olunmast maslohat deyil. Sarimsagin catigmayan
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cohoti koskin spesifik iyo malik olmasidir. Coforinin kdkiinii
ceynadikds bu iy itir.

Sarimsaqli badimcan ikrasi
100 gqram badimcan kiiriisti 2-3 dono xirda dogranmis sarimsaq
olava olunur, qarisdirilir vo {izaring toze gdyarti olave olunur.
% Konservilogdirilmis badimcan ikrasi1 100 qram, sarimsaq 3
dilim, sirke 5 qram - 0 CV.

Sarimsaql yerkokii salati
Yerkokii siirtgocin xirda goziindon kegirilir, xirda dogranmis
sarimsaqla qarigdirilir vo izarine mayonez alava olunur.
% Yerkoki 80 qram, sarimsaq 3 dilim, mayonez 10 qram-
0CV

Sarimsaqli cugundur salati
Bismis ¢ugunduru xirda kvadratlar soklindo dograyirlar vo ya
stirtgocdon  kegirirlor, qozu xirda dograyib sarimsagin iizorino
tokiirlor. Onlar1 qarigdirirlar, iizerina mayonez, duz vo istiot alave
olunur.
% Cugundur 80 qram, sarimsaq 5 dilim, mayonez 10 qram, qoz
2dono- OCV

Sarimsaql yaz salati
Zoncirotu, novruzgiilii, gicitkan yarpaqlarmi xirda dograyib
izorino duz, 1/2 hisso yumurta olavo edib qarigdirirlar.
% Zoncirotu 50 gram, gicitkan 30 qram, novruzgiilii 30 qram,
sarimsaq 3 dilim, mayonez vo ya bitki yagi1 15 qram,
yumurta 1/2 hisse-0 CV
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QITIQOTU

Holo godim dovr-
don qitigotu agpazlarin
xosladiglar1 coxillik bit-
kilordon biri olmusdur.
Belo hesab edirlor ki, bu
bitki Conub-Qarbi Avro-
padan biitlin diinyaya ya-
yilmigdir.  Yabani for-
masinda bu bitki Qafqaz-
da, Sibirds vo Rusiyanin
qorb vilayyatlorinde rast golir. Holo godim slavyanlar onu qidada
istifado edirdilor. Miioyyon vaxtdan sonra o, ev soraitino uygunlasdi-
rilaraq vo Rusiyada, Ukraynada vo Baltikyan1 6lkolorinds hoyatyani
saholordo becordilir. Qidada onun koklorini vo yarpaqlarini istifado
olunur.

Qrtigotu fitonsid aktivliys malik olan bitkilor qrupuna daxildir.
Onun fitonsid xiisusiyyati cavan koklorinin sirasinds lizosim adlanan
maddonin olmast ilo olagadardir. Lizosim bakteriyalarin membranini
dagidir vo buna gors antimikrob xiisusiyyato malikdir.

Bu bitki homginin C vitamini, fermentlorlo vo minaral duzlarla
zongindir. Torkibindoki C vitaminin miqdart limondan 5 dofs
artiqdir.

Ononavi tobabatde qitiqotunu hipovitaminozlarm, singanin
miialicosindo istifado edirlor. O, homginin hozmi yaxsilagdirmag,
istahan1 stimulo etmok {iglin, balgomgatirici vo sidikqovucu vasito
kimi istifads olunur. Qitiqotu qanda qliikkozanin saviyyasini endirmok
xiisusiyyatine malikdir. Su ilo 1:1 nisbatinda qarigdirilmis qitiqotu
(agiz boslugunun qargara edilmosinds), stomatitdo, qinqivit,
paradantoz, angina va bagqa xastaliklorde agiz boslugunun vo udla-
gin qarqarasinda istifade olunur. Siirtgocdo xirdalanmis qitiqotu
xardal yaxmast kimi istifado olunur. Onun tozo yarpaqlarmni
radikulitdo, isiasda vo nevralgiyalarda (sinir agrilart) agrili nahiyslora
qoyurlar. Ovulmus va xiisusi sokilde hazirlanmis qitiqotu atli, baliglt
qidalarda odviyyat kimi istifado olunur. Onu toravazlarin, xiyar vo
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pomidorun konservlogsmasinds istifado edirlor. Qitiqgotunu qast-
ritlorda, xora xastaliyinda, kolitlords, qaraciyer vo boyrok xostalik-
lorinds istifade etmok olmaz.

Quigotundan hazirlanmis adviyyat

Qitigotunun koklori tomizlonir, yuyulur, siirtgocdon vo ya ot
masiindan kegirilir. 1 kq.-na 4 gram limon duzu vo ya sirko, 800
gram gaynadilmis soyudulmus su, 80 qram ksilit, 40 qram duz slave
olunur. Bunlar hamisi qarigdirilir vo kigik bankalara qoyulur.

Cugundurla birga qitiqotu
Stirtgocdon  bismis ¢ugunduru kegirilir vo  qitiqotundan
hazirlanan adviyyatla qarigdirir vo {izorine smetan vo ya bitki yagi
olava olunur. Stola verorkon iizorino xirdalanmis goy-goyarti alave
edilir.
% Cugundur 100 qram, 2 xdrok qasigi qitiqotu, 30 qram
smetan (bitki yag1 15 qram), siiyiid v ya cofari.

Cugundurla birga qitiqotu va xiyar
Xirda mosamali siirtgacdon qitiqotu kegirilir, 2 xdrok qasigi
qitiqgotundan hazirlanmig odviyyat vo 1-2 xirda dogranmis xiyar
olavo edilir. Uzorino xama vo bitki yagi, xirda-xirda dogranmus
goyorti olavo olunur vo stola verilir.
% Cugundur 100 gram, xama 30 gram, xiyar 40 qram, siiyiid
va cofori 5 qram, 2 x0rak qasig1 qitiqotu.

Yumurta, goyarti va qitiqotu salati

Bismis 2 yumurtan1 xirda dogramaq, qitiqotundan hazirlanmig
adviyyat olavo etmok, iizorino gdy-goyarti sopmok (yasil sogan, siiyiid,
cofari) zovqe gora duz, ksilit vo xama aslave etmak olar.

% Qitigotu 50 gram, yasil sogan, siiyiid, cofori- harasindon
10 gram, xama 30 qram, yumurta 2 adad, ksilit, duz.

Treska balig1 va qitigotundan hazirlanan salat

Balig1 bisirmok, siimiiklordon ayirmaq ve xirda-xirda dog-
ramaq, kartof vo xiyarlar1 dilim-dilim, goyerti xwrda dogramagq.
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Hamisimi garigdirmagq, {izorino avvalcodon qitiqotu adviyyatindan vo
mayonez olave etmok lazimdir.
% Treska- 120 gram, kartof 40 qram, xiyar 60 qram, qitiqotu
adviyyat1 1 xorok qasigi, mayonez 15 qram, goyorti 15
gram, tama gors duz.

Qurudulmus gobalok va qitigotundan hazirlanan salat
Gobalaklori 3-4 saat suda saxlamaq, sonra qizartmaq, xirda —
xirda dogramaq vo iizorino duz olave etmok. Xama siirtgocdon
kecirilmis qitiqotu ilo qarigdirmaq ve ilizorine qizardilmig gobalok
olava etmok.
% Qurudulmus gobslok 50 qram, xama 30 qram, qitiqotu
odviyyati, duz.

COFORI

Qodim Yunanistanin sakinlori
Morey yarimadasinda (Peleponnesa)
ilk dofo coforini askar etmislor vo
onu «petroselinumy» adlandirmaglar.
Bu sozlin monas1 «dasda biton» de-
mokdir. Qadim Yunanistanda vo
Romada cofori uzun miiddat dekorativ bitki kimi becardilmisdir vo
cox vaxt o colong soklindo evlorin bozadilmosi iigiin, buketlorin
hazirlanmasi ti¢lin istifado olunurdu.

Eyni zamanda onun miialicovi xiisusiyyetlori do dyronilmisdir.
Bu bitkinin kokii vo yarpaqlar1 yaralarin sagalmasi {igiin vo
sidikqovucu bir vasits kimi da istifade olunurdu.

Orta osrlordo cofori todricon Avropaya kegmis, oradan Polsa vo
Rusiyaya gotirilmisdir. Polyaklar onu «petr» adlandirmiglar vo onun
ad1 da buradan gotiiriilmiisdiir ki, rusca buna «petruska» deyilirdi.
XVI asrdo cofori Fransada, Hollandiyada vo Almaniyada qida kimi
istifado olunurdu. Onu hayatyani sahslorde becarirdilor vo miialicavi
bitki kimi istifado olunurdu.

Miixtolif Olkolordon olan hokimlorin bu bitki haqqinda tibbi
tovsiyolorini agagidaki sokildo timumilosdirmok olar. Cofori istahanin,
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hazm vazilorinin sekresiyasmi artirmaq {i¢lin, sidikqovucu bir vasito
kimi, qaraciyor, ©6d yollar, boyrok vo iirok xostoliklorinde
iltihabaleyhino vo dezinfeksiya edici mogsadlo istifads etmok olar.
Cofori sirosi organizmdo oksidlosmo proseslorindo, boyrokiistii vo
galxanabanzar vazin funksiyasinin saxlanilmast ti¢iin istifade edilo bilor.
Cofari kicik damarlari, asason kapilyarlarmn divarlarint méhkomlodir. Bu
sokorli diabetds vacibdir. Bitkinin ¢igoklonmo dovriinde ondan miixtolif
uroloji xostoliklorin miialicosindo istifado olunur. Yenico hazirlanmig
cofori sirosi ar1 sancmalarinda olan agrmni gétiiriir. [lan sancmalarinda da
bu bitkinin sirosine isladilmis tamponlardan istifado olunmasi
moslohatdir. Cofori agizdan golon qoxunu gétiiriir, agiz bosluguna
bakteriosid tosir edir. Sokerli diabetdo agiz boslugunda damagmn vo
selikli gisanin iltihabi proseslorinds istifado oluna biler.

Bu bitkinin belo xiisusiyystloro malik olmasina sabeb onun
torkibinin zongin olmasidir. Terkibindoki C vitaminina gors o bir ¢ox
meyva va taravazlari listaloyir. 100 qram tozo cofori do iki sutkaliq C
vitamini (150 mq) vardwr. Torkibindoki karotino vo ya A provitaminino
goro yerkokiindon geri qalmir. Onun torkibinds iki sutkaliq norma
goadoar (8 mq) karotin, bundan slave onda B, Bz, K, PP vitaminlori, fol
tursusu kalium, maqgnezium duzlary, domir, ferment maddolor vardir.
Masalon 100 gram bitkids 340 gram kalium vardir ki, bu da iirok qan-
damar xastoliklorinda, sokorli diabetds, sidik¢ixarma funksiyasmnin
pozulmalarinda ovozedilmozdir.

Hal-hazirda coforinin bir ne¢o cinsini becarirlor. Cofori bizim
giindolik gida komponentino ¢evrilib. Lakin ondan hazirlanan bozi
qidalar1 nadir hallarda hazirlayirlar. Buna gére do onlarin bir negasini
nozorinizo ¢atdirmaq istordik.

Cafari va almadan hazirlanan salat
100 gram coforini siirtgacdon kecirmok vo onu xirda dogranmis
alma ilo garigdirmagq, lizorino smetan, duz, ksilit vo tama goro limon
siroasi olavo etmok.
% Alma 60 gram, xama 20 qram, ksilit 2 qram, limon 1/6
hissa, duz.

Cafari va yerkokiindan hazirlanan salat

55



Coforinin v yerkokiiniin kokiinii iri stirtgacdon kegirmok vo
xama ilo garigdirmaq, tizorino duz, ksilit, limon sirosini zo6vqo gora
alavo etmok lazimdir. Uzarino xirdalanmus siiyiid alave etmak olar.

% Coforinin kokii 100 qram, yerkdki 100 gram, xama 20
qram, ksilit 2 qram, siiyiid 5 qram, limon sirasi, duz.

Cafari va yerkokii ila i¢i doldurulmus xiyar
Iki odod xiyar yumagq, ortadan bdlmok va i¢ini ¢ixarmag, i¢inda
xirda kosiklor etmok vo igorisino xirda dogranmis cofori vo
stirtgacdon kegirilmis yerkokd ilo doldurmaq ve xama ilo qarigdiririq,
onlarm i¢ini doldurmaq. Sonra onlar1 xiyarimn i¢ine doldururuq. Bis-
mis yumurtalardan hazirlanmig halgelori onlarin tizarine kegiririk.
% Xiyar 120 gram, yerkdkii 50 qram, cofori 50 qram, xama
20 gram, 1/2 hisso yumurta, duz.

Cofaridan, yerkokiindan va qozdan hazirlanan salat
Cofari va yerkokiiniin kdkiini siirtgacin iri goziindon kegirmak
va icorisine xirdalanmis qoz slave etmok vo xama ilo qarigdirmagq.
Z6vqo gora duz vo limon sirasi olave etmok.
% Cofari kokii 80 qram, yerkokii 80 qram, xama 20 qram,
qoz 2 adad, limon dilimi.

Gobalak, sogan va caforidon hazirlanan salat
Yasil soganm1 vo coforini xirda dogramaq, qizardilmis vo
soyudulmus gobaloklorls qarigdirmag.
% Coforinin yasil hissesi 50 qram, yasil sogan 50 qram,
gobalok 50 qram, bitki yag1 15 qram, duz.

Cafari, pomidor va sogandan hazirlanan salat
Coforini xirda dogramaq, pomidoru dilimlor soklinds dogra-
maq, sogant holgolor soklinde kosmok vo onlar1 xama ilo qarig-
dirmagq, lizoring sirko tokmok. Zovqo gora duz olavo etmok.
% Cofari 50 gram, pomidor 75 qram, bas sogan 20 qram,
xama 20 qram, sirke 5 qram, duz.
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Cafari va zancirotundan hazirlanan salat
Coforini xirda kosmok, zoncirotunun xirda hissoaciklori ilo
qarisdirmaq v {izorino xama olave etmok. Uzorino sirko tokmok vo
stola vermak.
% Cofari 50 qram, zoncirotu yarpaqlari 60 qram, xama 20
qram, sirke 5 qram, duz.

Ici doldurulmus cafori
Cofori kokiinii tomiz yumaq, tomizlomok. Kokiin siitun
hissasini segmok va i¢ doldurmagq iigiin bosluq yaratmaq. Torovoz vo
ot gqiymosi hazirlamaq onu homin bosluga doldurmagq, tizerino bitki
yag1 tokmok, kokiin i¢ini doldurmaq. ©lavo olaraq baliq vo ya toyuq
bulyonu tokmok va pega bigmaok {igiin qoymag.
% Cofori koki 200 gram, ot 30 qram, yerkoki 30 qram,
sogan 20 qram, bulyon 120 qram, bitki yag1 vo ya koro
yagi 15 qram, duz, dofno yarpag.

KoLoM

Hal-hazirda insanlara ko-
lomin bir sira ndvleri molum-
dur. Kolom sozii godim Roma
sO6zii olub  «kapustum»-dan
gotliriilmiis vo bitkinin osas
hissosi olan bas  hissosi
demokdir. Arxeoloji tadqiqatlar
va godim yazilardan molum
olur ki, kolom Qadim Romadan
yayllmaga baslamigdir. Romalilar kolomin bir ¢ox ndviini
becarirdilor. Qadim Roma sarkardoalori vo yazigi Mark Porsiy Boytik
Katon kolomi biitiin torovozlor arasinda birinci adlandirirdi. O,
Oziiniin «Torpagsiinaslig» adli asorindo kolom barodo genis danisir,
onun miialicavi mogsadlori barads yazirdi. O, qeyd edirdi ki, «ogor
sondo daxilds har hans1 bir xastolik vardirsa, kolom onu sagaldir, bas
agrisi, gozlordoki agrmmi aradan qaldirir». Romalilar belo hesab
edirdilor ki, miitomadi olaraq kolomdon istifade edonlor saglam,
giimrah olur, xostoliyo tutulmurlar. Pifaqor da belo hesab edirdi ki,
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«kolom yaxs1 ohval-ruhiyys yaradwr, insani daim giimrah saxlayr».
Qadim Romada kolomi orzaq mohsulu kimi genis istifado etmoklo
yanasi, onun bir sira xastoliklorin qarsisini almasini, orqanizmi moh-
komlotmasini, yuxusuzlugu aradan qaldirmasini nazoro almagqla
miialicovi mogsadlor {igiin do istifads edirdilor.

Qadim Misir hokimlori kolomi usaq yemoaklorine alave etmoyi
maslohot goriirdiiliir. Onlar bels hesab edirdilor ki, kolom gabul edon
usaqlarin orqanizmi mohkom olur.

Kolom ovvallor Avropada, Rusiyada sonra iso Azorbaycanda
yayllmigdir. Bizim tamidigimiz kolom tabistdo basqa sokilds olur.
Orta Araliq donizi vo Atlantik okeani sahillorinds yabani yarpaqlt
kolom bitir. Bu kelom kigik 6l¢iide, qalin yarpaqli olur. Birgox asrlor
boyu bu bitkinin yaxst novlori secilmis, seleksiya {isullarindan
istifado etmoklo insanlar kolomi 6zlorine uygunlagdirmiglar. Hal-
hazirda kolomin bir ne¢o ndvii becorilir vo ohali torofindon genis
istifade olunur.

Bizim ocdadlar kolomi dadma goro istifads edirdilor. Onu
miixtolif formalarda (duza qoyulmus, bismis vo s.) hazirlayrr,
salatlara olava edirdilor.

Kolomin orqanizm {igiin xeyirli olmasini insanlar halo qadimdon
bilirdilor. Hoalo onun kimyavi torkibini bilmodon ocdadlarimiz
kolomin heyratlondirici xiisusiyyatlorini torifloyirdilor. XVII osrde
onun orqanizmi cavanlagdirma, yumsalma xiisusiyyetlorino malik
olmasini, sidik vo tor qovucu olmasini, bigmis hali iso bagirsaqlara
yumsaldici tasir gdstormasini bilirdilor.

Hal-hazirda kolomi qidada duza qoyulmus, bigmis, portlodilmis,
tor soklindo istifado edirlor. Rusiyada, Ukraynada menyuda genis
istifado olunan yemoklor: kolom borsu, si (kolom sorbasi), solyanka
(portiilmiis duza qoyulmus kolomls ot vo ya baligdan hazirlanmig
yemak) hazirlanir.

Kolomi ononavi olaraq xora xostoliyinds, qaraciyor xastolik-
lorinds, avitaminozlarda, podaqrada, 6demlor, sokorli diabetdo vo
bazi iltihabi xastoliklordo miialicovi magsadlos istifads edirlor. Kolom
sirosi xoranin, yaralarin vo yaniqlarm sagalmasina komoklik edir.
Kolomin yarpaqlar1 podaqra, radikulit, revmatik oynaqlarda agrini
sakitlogdirmok ii¢lin istifads olunur.
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Bu bitkinin miialicovi xiisusiyyati onun kimyavi vo biokimyovi
torkibi ilo alagodardir. ilk névbodo kelomds ¢oxlu migdarda selliiloza
(1,5%) var ki, bu da modo-bagirsagin motor funksiyasina vo
mikroflorasina miisbat tosir edir. Praktik olaraq biitiin vitaminlor, o
ctimlodon U vitamini (metilmetionin) vardir. U vitamini madonin vo
bagirsaqlarin selikli gisalarinda epitel hiiceyrolorinin artmasi {igiin
sorait yaradir. Kolomds olan tartron tursusu sokorin yaga ¢evrilmosi-
nin vo onun darialt1 piy qatinda toplanmasinin qarsisini alir. Tartron
tursusu yiiksok horaroto davamsizdir, kolomi bisirdikdo o parcalanir,
tursuya qoyulmus sokilds olduqda iss o saxlanilir.

Kolomdos ¢ox miqdarda kalium, fosfor, kalsium, magnezium, do-
mir duzlari, tizvii tursular, fermentlor vo fitonsidlor var. Yodun
kifayat gqodar olmasi qalxanabanzar vozin funksiyasmnimn g¢atigmazligi
olanlar {iglin xeyirlidir.

Bu bitkinin torkibindo azotlu birlogmolor azdir. Ona goro
do boyrok zodolonmolorindo, xiisuson do sokorli diabetdo
xeyirlidir.

Torkibinde miioyyan qodar misin olmast sinir sitemi xastoliklori
olanlar ii¢lin avozolunmaz torovoz mohsuludur.

Bizim 6lkodo osason bas kolom genis yayilib. Onlardan bir ¢ox
salatlar, yemaklor hazirlanir. Savoy kalomi yiiksok qida vo miialicavi
xiisusiyyatlors malikdir. Bu kolom néviiniin adi Italiyada grafliqla
olagodardir. Savoy oyalotinin ohalisi onu genis miqyasda istifado
edirdi.

Bas kolomdon forqli olaraq savoy kslominin iri inco yarpaqlari,
yumsaq bast vo qisa 0zoyi olur. Kimyovi torkibino goéro bu
kolom ziilallar vo vitaminlorls gére zongindir, daha dadlidir. Onu
pohriz yemoklorindo, xastoxana vo sonatoriyalarda genis istifads
edirlor.

Qumiz16zokli kolomin gdy-bondvsayi yarpaqlart olur. Bu koalom
agozokli kalom novlarinden biridir. Bu kelom ndvii XVI asrde Qarbi
Avropada yetisdirilmisdir. Ilk dofo bu barodo molumat 1672-ci ildo
verilir. Onu halo Qodim Romada miialico moqsadi liglin istifads
edirlor. Bu kolomin miialicovi xiisusiyyasti onun kalium, maqnezium,
domir, fermentlorlo, fitosidlorlo, selliiloza ilo zongin olmasidir. Onun
torkibindo C vitamini 2 dofs, karotin 4 dofo yiiksokdir. Selliiloza
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kobud olduguna goro o, az miqdarda modo-bagirsaq funksiyasinin
pozulmalarinda istifade olunur.

Gilil kolomi godim zamanlardan molumdur. Min il bundan
ovval Ibn Sina bu kolomi qis faslindo qida kimi gobul etmoyo
maslohot goriirdii. Bir sira asrlor bu kolomi Suriyada vo bir ¢ox
orab Olkolorinds becorirdilor. XII osrdo giil kolomi Fransada,
Italiyada, Hollandiyada, Almaniya va Ingiltoraods yetisdirmoyo bas-
lamislar.

Giil kolominin qida doyeri agozokli koloms nisbaton artiqdir.
Azotlu birlagmaelorin yaris1 asan hozm olunan ziilalardir vo bu kolom
ndviinds az miqdarda selliiloz olur. PP, C, Bi, B2, B3, Bg vitaminlori,
kalsium, maqnezium, fosfor duzlar1 ilo zongindir. Olave olaraq
torkibindo kobalt, yod, fermentlor vardir ki, qanda qlikozanin vo
xolesterinin saviyyasini tonzim edir.

Giil kolomi qiymetli pohriz orzaq olub, miixtolif xastoliklori
olanlarda, asason sokorli diabetli xastolor {igiin genis istifado olunur.
Kolomi bigmis vo qizardilmis gokilds istifado edirlor.

Belgika kolomi yarpaqli nove aiddir vo 6z formasina gora basqa
novlordon forqlonir. Formasina goro onu «rozenkol» adlandirmislar,
zahiri gorilinligiine gora qizilgiilo oxsayir.

Belgika kolomi on dadli vo qiymotli oarzaq mohsulu sayilir. O,
biitiin spektr vitaminlor, fermentlor, {izvii tursular, asan hozm olunan
ziilalarla zongindir. Bagqa ndvlerls miiqayisade C vitamini bu ndvda
3 dofo artigdr. Belgika kolomi corrahi omoliyyatdan sonraki
xastolorin, lirok qan-damar xostsliklori olanlarin, xiisuson diabetli
xastalorin pahrizine daxildir.

Kolomin ndvlorindon biri do «kolrabi»-dir. Xarici goriiniisiine
gora bu bels adlandirilmigdir. Onun govdasi qalin, dadl ve siralidir.
Bu kolom ndvii usaq qidast tglin qiymotlidir. C vitamininin
miqdarma gora o, partagaldan zongindir. Buna goro do onu tez-tez
simal portagali adlandrirlar. Kolomdon hazirlanan yemoklor
coxdur.
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XiYAR

Xiyar basoriyyatin istifads et-
diyi on qgodim bitki ndvlorindon
biridir. Onu artiq 6000 min ildir ki,
becardirlor. Xiyarin vatoni Hin-
distan sayilir. Hal-hazirda Hindis-
tanin simal-qorb rayonlarinda onun
uzunlugu 1,5-2 metro catan yabani
formalar1 da rast golir.

Arxeoloji tapintilarda bizim
eradan 2000 min il bundan avval qadim Blcazairde bozi mozarlarda
da xiyarin dag lizorindoki izlori askar edilmisdir. O, Hindistandan vo
Olcozairdon Avropa dlkalorine yayilmigdir.

Xiyar Rusiayaya 15-ci asrdo yayilimaga baslamis oradan iso
Azorbaycana gatirilib.

Xiyarm qidalandirict xiisusiyyati yliksakdir. Onun torkibi 95-
96% sudan togkil olunmusdur. Xiyarda liflor, pektin, ziilallar, A, C,
B1 vitaminlori, mineral maddsalorden kalium (15 mq 100 qramda),
fosfor, kalsium, maqnezium vo domir vardir. Onun torkibi bagqa
tarovozlardan forqli olaraq domirle zongindir. Xiyar hamg¢inin orijinal
mineral torkibos malikdir, belo ki, onun torkibinds mis, kobalt, sink,
yod vardir. Mis moarkozi sinir sisteminin faaliyyeti iiclin vacib olan
elementlordon  biridir. Homginin o  horoki  funksiyalarin
koordinasiyasinda aktiv istirak edir. Xiyarda yodun olmasi qallxa-
nabanzar vozin funksiyasi li¢lin shomiyyatlidir. Eyni zamanda o, ate-
rosklerozun yaranmasinin qarsisint alir. Sinkin olmasi insulinin
sintezi ii¢lin vacibdir, homginin o, karbohidrat miibadilosinin tonzim
olunmasinda istirak edir. Buna gora do sokorli diabetli xastolorin
qidasinda o avezedilmoz va vacib orzaq mohsuludur. Xiyarda olan
duzlarin, makro- vo mikroelementlorin nisbati onun miihiitiiniin
qgalovi xarakterds olmasi {igiin sorait yaradir. Xiyarin yiingiil islodici
vo sidikqovucu xiisusiyyati do vardir. Biitiin bunlar onu bir sira xos-
toliklords istifado olunmasi tigiin zoruri edir.

Ononavi tobabotdo onun siresindon mobs-bagirsaq sistemi
agrilarinda vo sakitlogdirici bir peparat kimi do istifade olunur.
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Oskiirok zamani vo yuxar1 tonoffiis yollarinin xostoliklorindo bal ilo
birgo onun qarisigimi istifado etmok (2-3 xo6rok gasigi glindo 2-3
dofs) moaslohatdir.

Xiyar lirok gan-damar sistemi xostoliklorinds xiisusi tosiro
malikdir. Organizmin maye sistemi golovilogir, natrium vo kalium
nisboti normallagir, orqanizmdon natrium duzlar1 vo maye xaric olur,
O0demlor azalrr. Onun miitomadi qobulu zamani orqanizmdo
karbohidratlarin yaglara ¢evrilmasi longiyir va o piylonmaya meyilli
olanlar iiclin maslohotdir. Xiyardan piylonmods, iirok qan-damar
sistemi, bOyrok vo qara ciyar, podaqra xostoliklorinds pohriz
saxlayan zaman qida gobulunun azaldilmas: giinleri zamani istifade
olunur.

Yadda saxlamaq lazimdir ki, duza qoyulmus xiyar igtahani
yiikksoldir vo buna goéro do bu mogsad iiglin ondan istifado
olunmamalidir. Duzlu xiyardan mode-bagirsaq xastoliklorinds, iirok
qusurlarinda, hipertoniya xostaliyinds, qara ciyor funksiyasmin
pozulmasinda, endokrin monsoli su-duz miibadilo pozulmalarinda,
aterosklerozda, qalxanbonzor vazin funksiyasmin zaif olmasi zamani
istifado etmok olmaz.

Xiyarm qidada istifade olunma tisullar1 miixtolifdir, hotta bazi
ononolor do mdvcuddur. Mosolon, Ingiltorads xiyar sendvigi,
Almaniyada xiyarli kosmik salatt mohsurdur. Xiyardan bir sira
orijinal vo dadli birincili yemoklor: salyanka (baliq vo ya otdon
bisirilon gat1 vo odviyyath sorba), sor xiyar sorbasi, soyuq bors,
cugundur sorbasi vo s. do hazirlanir.

Asagida diabetik motboxdo istifado olunan salatlarin
hazirlanma tisulu verilmisdir.

Xiyardan salatlar
Xiyar1 nazik dilim soklinds kosin, salat qabina yerlosdirin, duz
olavo edin, lizorino goyoarti vo xirdalanmig yumurta sarisi tokiin.
e Xiyar 120 qram, xama 20 qram, siiylid vo cofori 5 qram,
yumurta 1/2 hisse, duz.
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Xiyar va bolgar bibarindan salat
Xiyar1 kvadrat soklinds, bolgar bibarini xirda —xirda dograyin
vo onlar1 qarigdirin, izorino mayonez slave edin.
e Xiyar 120 qram, bolqar bibori 40 qram, mayonez 15 qram.

Xiyardan vJ yasil sogandan salat
Xiyart tomizloyin, dairovi sokildo kosin, yasil sogani xirda-
xirda dograym vo onlar1 qarigdirin, i¢orisinde Xxama vo ya mayonez
qatin. Uzorine xirdalanmus siiyiid vo cofari tokiin.
e Xiyar 120 gram, yasil sogan 30 qram, xama 20 qram
(mayonez 15 qram), siiyiid vo cofori 15 qram.

Xiyardan, goyortidon vo qirmizi turpdan salat
Xiyart vo qurmizi turpu dairovi sokilde dograym, xama, xirda
dogranmig sogana, siiyiid vo cofori ilo qarigdirin.
e Xiyar 120 qram, sogan 30 qram, siiylid, cofori 5 qram, xama
20 gram, zovgqe gors duz va ya duzsuz.

Xiyar vo pomidordan salat
Xiyart vo pomidoru dairovi sokilde dograym, qarigdirin,
izorino xirda dogranmis yasil sogan olavs edin. Xama olavo edin vo
z6vqo gora duz qatm. Uzarine siiyiid vo cofari tokiin.
e Xiyar 120 qram, pomidor 60 qram, sogan 20 qram, xama 20
gram, sliyiid 2 qram, cafori 3 qram.

Xiyar vo kasmikli salat
Xiyar1 dairovi sokildo kosin vo duzlaym. Bir ne¢o dogigodon
sonra Xiyarin girosini siiziin vo kosmik vo xama ilo qarisdirmn.
Uzarino dairovi formada kasilmis sogan, istiot, duz slave edin.
e Xiyar 120 qram, xama 20 qram, kosmik 100 qram, sogan 20
gram, duz, istiot.
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POMIDOR

Pomidorun vatoni Meksika
vo Peru sayilir. Bu 6lkonin ohalisi
onu «tomat»- iri albali adlandirir
vo ondan istifade edirdiler.
Avropaya o, ispan sayahitcilori
torafindon gotirilmisdir. Ispaniya
vo Portuqaliyada o aptek iscilori
torofindon becardilmoyo baglanil-
misdir. Bu 6lkolorde onu «pomp
del Peru», yoni Perudan gotirilon alma adlandirirdilar. Italiyada onu
«pomo doro» - qizil alma adlandirirdilar. Bu onun bozi ndvlorinin
qizili rongi xatirlatmasi ilo alagodar idi. Fransada onu «pom damur»
- sevgi almasi1 adlandirirdilar. Biitiin Avropa va basqa dillorads onun
godim Meksika ad1 «tomatl» da saxlanilib vo bizim dilds tomat kimi
soslonir.

Uzun miiddet pomidor dekorativ bitki kimi saylrdi. Bu
pomidor go6zal ¢igoklorino vo meyvalorina goro belo hesab edilirdi.
Hoalo XVIII asrdo o ev soraitinda bir sira dlkolordo ev bitkisi kimi
saxlanilirdi.

XVII osro kimi Avropada pomidorlar zohorli sayilirdi,
Amerikada iso oliimciil zoharli bir meyve kimi qabul edilirdi. XIX
osrdo Ispan vo Fransa alimlori gostorirdilor ki, pamidor zohorli olsa
da xeyirlidir. Bu bitkilords onlarin yalniz gévdasi zoharlidir. Onun bu
hissosindon hazirlanan dormanlar bir sira kond tosorriifati
zararvericiloring qarsi istifads olunur.

Pomidor Azarbaycana Rusiyadan kegib.

Rusiyaya iso o, II Ekatrinanin dovriinde gotirilib. 1780-c1 ilda
Rusiyanin Parisdaki sofiri oradan bu toravezi gotirmis vo bu barads
0z hokmdarma molumat vermisdir. Lakin holo bu hadisodon bir asr
sonra onu Rusiyada becormoys baglanuslar. Ilk plantasiyalar Krim,
Giirciistan, Asag1 Volqa atrafinda salinmigdir.

Pomidor insanlar terofindon artiq bir osrden ¢oxdur ki, qida
mohsulu kimi istifads olunur.
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BALQABAQ

Balgabag1 hals bizim era-
dan 3000 min il avval gqadim
Meksikanin ohalisi qida kimi
istifado edirdi. Amerika Birlos-
mis Statlarmin Texas statinda
onu genis becorirdilor. Oradan
bu bitki Avropa qitesino ya-
yilmigdir.

Balgabagi holo qodim
Misirda do taniyirdilar. Onun bozi yabani novlori Asiaya 6lkolorindo
vo Iranda holo do rast golir. Avropa dlkelorine balgabaq XVI asrda
gotirilib. Rusiyada XIX osrdo conub rayonlarda becordilib. Balgabaq
hom insanlarm, hom do heyvanlarin qidalanmasi figiin istifads
olunur. Bizim 6lkods balgabagin miixtslif cinslori bitir. Kalorajmna
goro balgabaq giil kolomino yaxindir, lakin torkibino goro ondan
zoifdir. Onun torkibinds orqanizm {igiin zoruri olan komponentlor
vardir. Bu bitki, hamg¢inin bagqa qidalarin manimsanilmasine yardim
edir. Qida kimi onun Ioti (yumsaq hissasi) vo tumlarindan istifade
olunur. Onun Ioti xosagolon iys malik olub, karbohidratlarla (10-
14% fruktoza), pektinlo, karotinlo zongindir. Karotindon savay1 onun
torkibindo ¢oxlu kalsium, maqnezium, domir, fosfor, mis, kobalt var-
dir. Tumlar1 iso C, A, B vitaminlori v ziilallarla zongindir. Xalq te-
baboatindo vo tibbdo onu bir swra xastoliklords, homginin pohriz vo
usaq qidasi kimi istifads edirlor. Balgabaq hozmi yaxsilasdirir, yogun
bagirsagm iltihabini aradan qaldirir. Odqovucu va sidikqovucu kimi
do istifado olunur. Urok qan-damar sistemi xostoliklorindo, bdyrok
xastoliklorinds yaranan 6dem zamani da istifade oluna bilor. Bu
bitkinin sirosindon do istifado edirlor. Ksilitlo birgo qobul olunan
balgabaq sirosi yuxunu yaxsilagdirir, morkozi sinir sistemino
sakitlogdirici tosir gdstorir. Balqabagin ¢igoklorinin domlomasi yarant
yaxs1 sagaldir. Diabeti olan insanlar ondan hazirlanan kompreslordo
va sargilarda asagi otraflardaki trofik yaralar1 sagaltmagq tigiin istifads
edo bilorlor. Balgabaq podaqra vo ateroskleroz xastoliklorindo
istifado olunur, o maddolor miibadilosini yaxsilasdirir.
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Balgabaq yaxs1 saxlandigina gdre onu biitiin il boyu saxlayib
diabetik motboxda istifade etmok olar.

Balgabagin tumlari qurd qovucu xiisusiyysts do malikdir.
Bunun ti¢lin onu qovurmagq lazim deyil.
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SOKORLI DIABETDO iSTIFADO OLUNAN
DORMAN BITKILORI TOPLUSU

Gicitkan yarpagi — 20 qram,

Andiz kokii —10 qram,

Daz1 otu — 10 qram,

Kesnig tumu —20 qram,

Uziim yarpag1 —30 qram,

Portagal gabigt —-10 qram ¢okib
gotiirmali, xirda-xirda dograyib qarigdir-
mali, sonra hamin qarisiqgdan 1-2 xorak
qasig1 2 stokan qaynar suda domloyib,
giindo 3 dofo yemokdon 5 dogigo avval
yarim stokan igmok maslohatdir.

Andiz kokii-10 gram,

Daz1 otu —10 gram,

Gicitkan yarpag1 - 30 qram,

Dorgil meyvasi — 20 qram,

Limon gabig1 — 10 qram,

Zirs toxumu — 10 qram ¢okib gotiirmali,
ayri-ayriligda xirdalayib bir-biri ilo qaris-
dirmali, sonra hamin qarigiqgdan 2-3 xorok
qasigr 2 stokan qaynar suda (dom cay-
nikindo) domlayib, giinde 3 dofo yemokdon
5 doqigo avval yarim stokan gobul etmok
faydalidir.

Sona yarpagi— 5 qram

Xardal — 5 qram

Zira — 5 qram

Cira — 5 qram

Kesnig toxumu — 5 qram

| Musmula yarpagi — 15 gram
Corokotu — 5 gram
Qarabasaqotu — 20 gram
Bunlar birlikdo suda qay-
nadilir. Birinci giin bir kasa,




ikinci giin 1 stokan, iigiincii giin 1 fincan igilir. ishal olarsa, sona
azaldilmalidir. Bir ay sonra bu ii¢ giin tokrar olunur, on giinliik
fasilodon sonra bu qaydada miialico davam etdirilir.

Qizi1lgiil yarpaglarinin qurusu — 25
qram

Nar ¢igayi — 25 qram

Hindistan miisk ceviizli — 25 qram
Bunlar1 ozib toz halina salaraq giindo
tic dofa, har dofs bir ¢cay qasigi sinirotu
yarpagi ilo igilir.

Ozvay — 5 qram
Kiinciit — 10 gram
Bunlar ozilib toz halinda sohorlor acqarina qobul edilir.
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COBANYASTIGI
Cobanyastigint domloyin, hof-
todo 3 dofo giin asir1 ¢ay vo yaxud

su 9vozing igin.

ok

Cobanyastiginin movsiimi
orzindo siidli govdesi do faydalidir.
Onu ¢iy soklindo yemok sokorli diabetds xeyirlidir.

ook

Diabetik neyropatiya zamani gecolor bas veron agrilarda
cobanyastiginda qaynadilmis suda vanna qobul etmok faydalidir.

ook

Cobanyastigini suda qaynatdiqdan sonra inhalyasiya {igiin 10-15
doqiqo gobul edin. Bu, sokarli diabetds goz {igiin xeyirlidir.

ook

Evdo ¢Orok bisirarkon ona su avezina ¢obanyastigi domlomasi
qatin. Bu ¢Oroyi gdy soganla, duzsuz kosmiklos, pendirlo yemok
sokar xastaliyine miisbat tosir gdstarir.

ok

Qaragilos yarpaglar1 25 qram,

Gicitkon yarpaglar1 25 qram,

Zoancirotu yarpaglar1 25 qram,

Yigmanin bir x0rok qasigmma 300 ml su slave olunur. 15 doqige
orzindo domlomok vo sonra slizmok. Giin orzindo yemokdon 20
doqiqo avval 2-3 x6rak qasigi qobul etmok moslohotdir.
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skkok

Qaragilos yarpaglar1 25 qram,

Dazi otu 25 gram,

Gicitkan yarpaglar1 25 qram,

Bir x6rok qasigir yigima 300 ml gaynadilmis su olave olunur. 15
dogiqo domlomok vo sonra siizmok. Giin orzindo yemokdon 20
doqiqo avval 3-4 dofa 2-3 x0rok gasigi gobul etmok.

skkok

Pisikdili yarpaqlarini, bdyiikk bagayarpagini, zoncirotu vo kicitkoni
barabar miqdarda gotiiriin, xirdalaym vo qarigdirmn. 2 xorok qasigi
yigmani igorisine 2 stokan qaynadilmigs qaynar su olave edilmis
termosa slava edin. Termosda 1 saat domloyin. 1/2 stokan ac qarmna
giin orzindo 4 dofo 1 ay arzindo qobul edin.

skokok

Qaragilo yarpaqlarini, gicitkani, kondalas ¢igoklorini barabar
miqdarda gotiirlin, xirdalaym ve qarigdirm. 2 xorok qasigi igarising 2
stokan qaynadilmis qaynar su tokiilmiis termosa olave edin veo
termosda 1 saat domloyin. 1/2 stokan sutka orzindo 4 dofo 1 ay
orzinds qobul edin.

skokok

Marsin yarpaqlarini, zoncirotunu, adi kasnit vo kicitkoni barabar
miqdarda gotiiriin, xirdalaymm vo qarigdirmm. 2 stokan qaynadilmig
qaynar su olavo edilmis termosa 2 xorok qasigi bu yigmadan olavo
edin, 1 saat domloyin. 1 stokan giin orzindo 4 dofo ac garma
yemokdon ovval 1 ay qobul edin.

skokok

Adi kasni yarpaqlarini, pitraq kokiinii, sshra qatirquyrugunu vo ba-
gayarpagini borabar miqdarda gotiiriin, xirdalaym ve qarigdirin. 2
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x0rok gasig1 yigmadan 2 stokan qaynadilmis qaynar suyun {izoring
olavo edin. 10 doqigo gqaynadin vo 1 saat termosda domloyin. 1/2
stokan giin orzinds 4 dofo yemokdon ovval ac qarma 1 ay orzinde
qobul edin.

dkokok

Dirnaqtokiilmo, ¢atlama hallarinda c¢obanyastig1 ¢i¢oyinin ag
lagaklari ilo bir yerds duzla azmok, barmagqlara, alo, ayagin altina vo
iistiino yaxib, 6-12 saat saxlamaq lazimdir. Kompress hor 2 saatdan
bir doyisdirilmalidir.

skokok

Ayagin dorisi vitamin g¢atismazligindan, duzyigilmadan vo ya hor
hans1 sobablo olagodar qabiq verib soyulursa, yoncanin yarpaq vo
cicoklorini ¢obanyastiginin yarpaq vo ¢icoklori ilo bir yerds (comi
300 gram) ozmoli; ona 6 x6rok qasigr 6d, 2 x6rok qasigt yod, 13
x0rok qasig1 tobii araq qarigdirib, topuqdan dmrnaga qoder biitiin
ayaga yaxmall vo 6-12 saat saxlamali.

dkokok

Qaragils, gicitkan, kecisodofi otlarmi1 eyni miqdarda gdtiiriin,
xirdalaym, qarigdirn ve 2 xo0rok qasigr xirda-xirda dogranmig
yigmani 2 stokan qaynar qaynadilmis suya slave edin. Termosda 1
saat domloyin. 1/2 stokan giindo 4 dofs yemokdon avval i¢in. Bu
domlomodon 1 ay istifado edin. Qisa fasilodon sonra domlomoni
yena qobul eds bilorsiniz.

skokok

Qaragilo yarpaqlarini, lobya qinini, kecisodafini borabor miqdarda
gotiiriin, xirdalayin vo qarigdirm. Yigmadan 1 x0rok qasigi gotiiriin
vo 1 stokan gaynar qaynadilmis su iizorino olavo edin vo termosa
tokiin. 1 saat termosda domloyin. 1/3 stokan sutkada 3 dofo ac qarimna
qobul edin.
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skkok

Eyni zamanda gicitkon, qaragilo yarpaqlari, zoncirotu yarpaqlarini
gotiiriin, xirdalaym vo qarigdirin. 4 xorok qasigr yigmanin i¢ind 4
stokan qaynar su olavo edilmis termosa tokiin. 1 saat termosda
domloyin. Yemokdon ovval 1 stokan ac garma i¢in. Bu domlomoni 1
ay istifadoe etmok olar.

dkokok

Eyni zamanda qaragilo yarpaqlari, morsin, dazi otu, qurxbugumu
xirdalaym vo qarigdirin. 2 stokan qaynar su olave edilmis termosa 2
x0rok qasigr yigma tokiin. 1 saat termosda domloyin vo 1/2 stokan
sutkada 4 dofodo yemokdon ovval gobul edin. Bu domlomadon 1 ay
qobul eds bilosiniz.

skokok

Eyni miqdarda qaragils yarpaqlari, sohra qatirquyrugu, qirxbugumu,
quzil ¢otir bitkilori gotiiriin, xirdalayin va onlar1 qarigdirm. 2 stokan
qaynar su alava edilmis termosa 2 x0rok qasig1 yigmadan slavs edin.
Giin orzinds 4 dofs 1/2 stokan yemokdon avval igin. 1 ay arzinds bu
y1igmadan istifado edo bilorsiniz.

dkokok

Qaragilo yarpaqlari,, ag tut, zoncirotu vo dorman novruzgiiliini
barabar miqdarda gétiirlin, onlar1 xirdaliymn vo qarigdirin. 2 stokan
qaynar su alava edilmis termosa 2 x0rok qasig1 yigmadan slavs edin.
1 saat termosda domloyin. Giin arzinde 4 dofs 1/2 stokan yemokdon
ovval i¢in. 1 ay bu yigmadan istifade eds bilorsiniz.

skokok

Qaragilo yarpaglarini, boylirtkon, meso ¢iysloyi veo itburnu
meyvalorini barabor miqdarda gotiiriin, xirdalayin vo qarigdirm. 2
x0rak qasig1 yigmani igorisine 2 stokan qaynadilmis qaynar su slave
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olunmus termosa tokiin, 1 saat domloyin. 1/2 stokan 4 dofs ac qarmna
yemokdon ovval 1 ay orzinds i¢in.

skkok

Qoz yarpaqlarini, nanoni, kegisodofi vo qurxbugumu borabar
miqdarda gotiirlin, xirdalayin vo 2 xorak qasig1 yigmani igarisindo 2
stokan gqaynadilmis gaynar su olavo edilmis termosa tokiin, 1 saat
domlayin. 1/2 stokan 4 dofo ac qarma 1 ay arzinds gobul edin.

skokok

Ardic kolunun meyvalerini, kegisodafi otunu, qaragilo yarpaqlarini,
nanani borabar miqdarda gotiiriin, xirdalaymn vo qarigdirmn. 2 gorok
qasig1 yigmani 2 stokan qaynadilmis qaynar suyun icorisine alave
edin, 10 doqiqo qaynadin vo termosda 1 saat domloyin. Yemokdon
ovval, acqarina 1/2 stokan 1 ay orzinds igin.

dkokok

Yemisan giillorini, qaragilo vo sads ayiqulagi yarpaqlarini barabar
miqdarda goétiirlin, xirdalaym va qarigdirin. 2 xdrok qasigi yigmani 2
stokan qaynadilmis su alavo edilmis termosa tokiin, 1 saat domloyin.
1/2 stokan sutkada 4 dofo yemokdon avval, ac qarna 1 ay qobul edin.
Bu domlomani iirak qan-damar xastaliklorinds gabul eds bilarsiniz.

skokok

Yemisan meyvelorini, qaragilo yarpaqlarini, adi damotunu borabar
miqdarda gotiiriin, xirdalaymn vo qarigdirin. 2 xorok qasigi yigmani,
icorisinds 2 stokan qaynadilmis qaynar su olavo olunmus termosa
tokiin, 1 saat termosda domloyin. 1/2 stokan 4 dofs ac qarma
yemokdon ovval 1 ay orzindo igin. Arterial tozyiqi olan xostalor {i¢iin
da bu domloma xeyirlidir.
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skkok

Lobya qabiqlarindan, xirdalanmig yulafdan 10 qram gotiiriin 1 saat
orzindo 2 stokan suda domloyin, bundan sonra 5 doqiqe qaynadin,
domo qoyun vo 1/2 stokan yemokdon sonra sutkada 4 dofo igin.

skkok

Qaragils (moercani) yarpaglar: — 25 qram

Gicitkon yarpaglar1 — 25 qram

Zancirotu (aciqovuq) yarpaqlar1 — 25 qram

Bir xdrok qasigi yigmanin iizorine 300 ml gqaynanmis su olavo
olunur. 15 doqiqo orzindo qaynadilir, bir ne¢o doqigo domlonir vo
stiziiliir. Glin orzinds 2-3 x0rok qasigi 2-4 dofo yemokdon 20 doqiqo
ovval gobul etmok olar.

dkokok

Qaragils (moercani) yarpaglar1 — 25 qram

Kecisodofi (¢copisotu) yarpaglari — 25 qram

Gicitkon yarpaglar1 — 25 qram

Bir xdrok qasigi yigmanimn iizorine 300 ml gqaynanmis su olave
olunur. 5 doqiqo domlonir vo siiziiliir. Giin orzinds 2-3 x0rok qasigi
2-4 dofs yemokdon 20 doqiqe avval gobul etmok olar.

skokok

Qaragils (mercani) yarpaglar: — 25 qram

Dazi1 otu (qoyunqiran, ¢obansiizgaci, gqaxotu) — 25 qram

Gicitkon yarpaglar1 — 25 qram

Bir x0rok qasigi yigmanin iizorine 300 ml gqaynanmis su olavo
olunur. 5 doqige doqiqo domlonir vo siiziiliir. Giin orzinds 2-3 xo6rok
qas1g1 2-4 dofo yemokdon 20 daqiqe avval 1 ay orzinds qobul etmok
olar.
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skkok

Qaragils (moercani) yarpaglar1 — 25 qram

Zancirotu (aciqovuq) yarpaqlar1 — 25 qram

Kecisodofi (¢copisotu) yarpaglari — 25 qram

Bir x6rak qasig1 yigmanin iizorino yarim stokan qaynanmis su slave
olunur. 5 doqiqo domlonir vo siiziiliir. Giin orzinds 2-3 x0rok qasigi
2-4 dofo yemakdan 20 daqiqe avval 1 ay arzinds gabul etmak olar.

skkok

Qaragils (mercani) yarpaqglar: — 20 gram

Marsin (marcangils) yarpaqlar1 — 20 qram

Zancirotu (aciqovuq) yarpaqglar: — 20 qgram

Kecisodofi (¢copisotu) yarpaglari — 20 qram

Gicitkon yarpaglar1 — 20 qram

Bir x0rak qasig1 yigmanin {izarina 300 ml qaynadilmis su slavs edin,
5 doqige gaynadin, siiziin. Yemokdon 20 doqiqo ovval yarim stokan
2-3 dofs igin.

dokok

Qaragils (moercani) yarpaglar: — 25 qram

Qurxbugum yarpaqlar1 — 25 qram

Zancirotu (aciqovuq) yarpaqlar1 — 25 qram

Gicitkan yarpaglar1 — 25 qram

Bir x0rak qasig1 yigmanin {izarina 300 ml qaynadilmis su slavs edin,
5 doqige qaynadin, siiziin. Yemokdon 20 doqiqo ovval yarim stokan
2-3 dofs igin.

dkokok

Qaragils (mercani) yarpaglar: — 25 qram
Marsin (marcangilo) yarpaqlar: — 25 qram
Qurxbugum yarpaqlar1 — 25 qram
Kecisodofi (¢copisotu) yarpaglari — 25 qram
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Bir x0rak qasig1 yigmanin {izarina 300 ml qaynadilmis su slavs edin,
5 doqige gaynadin, siiziin. Yemokdon 20 doqiqe ovval yarim stokan
2-3 dofs igin.

dkokok

Qaragils (moercani) yarpaglar1 — 25 qram

Marsin (marcangilo) yarpaqlar: — 25 qram

Daz1 otu (qoyunqiran, ¢obansiizgoci, gaxotu) — 25 qram

Qurxbugum yarpaqlar1 — 25 qram

Bir x6rak qasig1 yigmanin tizarine 300 ml qaynadilmis su slavs edin,
5 doqige gaynadin, siiziin. Yemokdon 20 doqigo ovval yarim stokan
2-3 dofs igin.
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SOKORLI DIABETDO iSTIFADO OLUNAN DORMAN
BITKILORI

Yemisan (Boarisnik)
Bu bitki iirok damarlarin1 genislondirmoklo iiroyin qida-
lanmasin1 yaxsllasdmr ant1ar1tm1k xiisusiyyoto malikdir, kalium vo
5 - natrium duzlarinin miibadilosini
tonzim edir, arterial tozyiqi en-
dirir. Yemisan eyni zamanda her-
pes, ateroskleroz zamani effektiv-
lidir. Sakitlosdirici vo sidikqovucu
xiisusiyyati do vardwr. Onun giil-
lori, yarpaglar1 vo meyvalari miix-
tolif kombinasiyalarda yagl soxs-
lordo  hipertoniya  xastaliyinin
miialicosinds, yuxusuzluqgda, nevrozda istifado oluna bilor. Sokorli
diabetin miialicoesi ili¢lin istifads olan bir swra bitki yigmalarmin
torkibino daxildir. Onun torkibindoki flavonoidlor (hiperozid, kver-
tisin, vitekain), iizvii tursular vo bioloji aktiv maddslor sokorli
diabetdo miisbat tosir gostarir.

Bulaqotu bitkisi (veronika)

Bu bitkinin torkibindo saponinlor, qlikozidlor, taninlor, efir
yag1, ag1 maddolor, A va C vitaminlori vardir. Oskiirok aleyhino,
iltihab oleyhina vo istahani artiran vasito
kimi istifade olunur. Bronxlarin spazmini
aradan gOtiiriir, arterial tozyiqi salir,
antibakterial tosiro malikdir. Orqanizmdon
duzlart ¢ixarrr buna goro do podaqra
xostoliyindo istifado olunur. Sokorli diabet-
do qasmmanit aradan qaldurir.  Dari
xostoliklorindo  (furunkulyoz,  ekzema,
qoturluq), irinli yaralarin miialicesindoe vo
yaniqlarda istifads olunur.
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Uziim yarpagqlan (listgs vinoqrada)

Uziimiin yarpaqlarinda vitamin C, karotin, inozit, alma
tursusu vardir. Cavan iiziimiin yarpaqlar1 vo govdasi hipertoniya
xostoliyindo, sokorli dia-
betds istifado olunur. Uziim
yarpaqglarmin tosiri natico-
sindo orqanizmdon oksalat
tursusu, sidik tursusu xaric
olur. Buna goro do ondan
podaqrada, 6d dasi, boyrok
das1 xostaliyindo, boyrok-
lorin iltihabi xastaliklorindo,
maddolor miibadilasinin ton-
zim etmoak ii¢lin istifads olunur. Onun yarpaqlarindan hazirlanan
domlomodan doari zadelonmslarindo, agiz bosliigiinii qarqara etmak
iiclin, anginada islodilir.

Copisotu (Kozlatnik lekarstvenniy)

Cicoklonon bitkinin uc hissasindon istifado edirlor. Onun
torkibindo 0,2% alifatik alkaloidlor
(qaleqin, peqanin, xinozolon), basqa
qliikozidlor, asilayict vo aci maddslor
vardir. Bu bitki on effektiv hipoqlike-
mik tosiro malik olan bitkidir.
Domloms soklindo qobul olundugdan
3-4 saatdan sonra qlitkozanin saviyyasi
asagi enir vo bu soviyyado 9 saat galir.
Bitkinin bagsqa miisbat xiisusiyyatlori
do wvardir. Qanm laxtalanmasini
longidir, sidik qovucu xiisusiyyato ma-
likdir. Bu bitki modoalt1 vozido
insulinin ifraz olunmasini artirir.
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Andiz (Moccevelgnik )

Bu bitki tobistdo genis yayilib. Osason koklorindon istifads
olunur. Onun koklorinde inulin, efir yag, triterpenlor, saponinler,
vitamin E vo basqa maddslor vardwr. Andiz sokorli diabetin vo
aterosklerozun  miialicasinda
istifado olunur. Bununla yanasi
olaraq tonoffiis yollarmm ilti-
habi xastaliklorinds, moda-ba-
girsaq traktmin foaliyyetinin
tonzim olunmasinda istifade
edilir, antimikrob, qandayan-
dirici,  bolgomgatirici  xiisu-
siyyoto malikdir. ©zalo vo zehni
foaliyyoti artitir, yorgunluqda,

zaiflik zamani istifada olunur.

Boyiirtkan (ecevika)

Onun yarpaqlarinda 5-14% taninlor, flavonoidlor, vitamin C,
tizvii tursular, mikroelementlor, pektin vo asilayict maddoslor vardir.
Yarpaglar1 vo meyvolorindon agiz boslugunun vo osnoyi garqara
etmok tglin, iltihab oleyhino istifado olunur. Boylirtkon homginin
biiziicii vo mdhkomlondi-
rici, badon miigavimatini
artirmaq xiisusiyyatino ma-
likdir. Bu bitkinin sakit-
logdirici  xiisusiyyoti do
vardr, o, qanin laxtalan-
masimi artirir. Klimakterik
nevrozlarda da istifads olu-
nur. Tarqovucu va sidikqo-
vucu xiisusiyyati do vardir.
Bitkinin kokiindon, yarpaqlarindan sokorli diabetin kompleks miia-
licasindo istifads olunur.
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Censen (cengseng)

Censenin kokiindo bir sira bioloji aktiv maddolor vardir:
saponinlor, qliikozidlor, iizvii tursular, efir yaglari. Censen beyin
faahyyaum stimulo edir vo tonzimloyir. Tonuslandirict vo adaptogen
xiisusiyyoto malikdir. Censen
eyni zamanda bas beyindo
oyanma N6 tormozlanma
proseslorini tonzimloyir, stresi
aradan qaldirir. Qalxanabonzor
vozin aktivliyini artirir, arterial
tozyiqi vo karbohidrat mii-
badilosini  tonzim edir, or-
qanizmdan spirtin ¢ixarilmasina
sorait yaradir. Bu bitki homginin
organizmin qocalmasinin qarsisini alir. Censen bitkisi yorgunluqda,
cinsi zoiflikda, sokorli diabetin miialicosindo, qara ciyar vo sinir
xastoliklorindo istifado olunur. Censenin tosiri onun dozasindan
asihidir. Diizgiin se¢ilmoyan doza oks tosira malik ola bilar.

Zongcicayi (kolokolgcik)

] Torkibinds efir yaglari, triterpen
qlikozidler, alkoloidlar, fenollar,
mineral maddslor vardir. Stimuloedici
bir bitki kimi sinir vo psixiki xosto-
liklords, fiziki vo oqli yorulmalarda,
cinsi zoiflikdo, tlirok ¢atigsmazliginda,
usaqligin atoniyasinda vo qida kimi
istifado olunur. Zongcicoyi domlomosi
sokorli  diabetin  miialicosindo  do
istifado olunur. Bu bitki qanda vo
sidikda sokeorin soviyyasini asagi salir.
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Daz otu (¢cobansiizgaci) (zveroboy)

Bu bitki tabistdo genis yayillmigdir. Torkibindo bir swra aktiv
maddalor (flavonoidler, antosianlar, sapaninlar), flyuorek, rongloyici
va asilayict maddolor vardir.
Osason agiz boslugunun, 6d
kisosinin, boyroklorin, qara-
ciyorin, modonin iltihab1
xostoliklorindo, sokorli dia-
betin miialicesinds istifade
olunur. Sakitlosdirici vo gan
kosici xiisusiyyoto do ma-
likdir. Urayin igini giiclon-
dirir, damarlarin tonusunu
artirr. Ibn Sina bu bitkidon radikulitin vo irinli yaralarm miia-
licasindo istifado edirdi. Bu bitkinin fotosensibilizasiya xiisusiyysti
nozaoros almaq lazimdir. Bu xiisusiyyotino gors o allergiki reaksiyalara
sobab ola bilar.

Yonca (Klever)

: Onun  ¢igoklorindo  taninlar,
flavonoidlor, qlikozidlor, alkoloidlor,
kumarin vo salisil tursusu vardir.
Daxilo qgobul zamani bolgoamgatirici,
sidikqovucu  xiisusiyyoto  malikdir.
Dariya siirtarkon iltihab sleyhina tosir
edir.

Cigoklorindon  hazirlanan  cay
ganaxmalarda, tongonofoslikdo, Oskii-
rokdo istifads olunur. Qan azliginda,
yorgunlugda da islodilir. Bronxial
astmanin, aterosklerozun, yaniqlarin va
sokarli diabetin miialicasinda avozolunmaz dorman bitkisidir.
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