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Yemak yedikden sonra yatmaq olmaz, ¢cimmak olmaz ve s. bu kimi xabardarliglari ¢gox egitmigik.

Sputnik Azarbaycan Tirkiye matbuatina istinadla xabar verir kii, bir zamanlar bdylklerin biza
maslahat gbrdiyl olmazlarin elmls stbut edile bilan sebableri varmis.

Yemak yedikden sonra yatmaq hazm sisteminin yetarince islomamasing, bagirsaq
iltihablanmasina ve mada pozulmasina gatirib ¢ixarir. Eyni zamanda yemak yedikdan sonra
yatmagq kilo artimina sabab olur.

Yemak yedikdan sonra ¢gimmak de olmaz. Clnki yemakdan sonra gabul edilen dus gan tazyiqini
al ve ayaglara dogru artirir ki, bu da hazm proseslarina manfi tasir gdsterir.

Yemak yedikden sonra piyada gezmak da zararli imig. Bels ki, yemak yeyon kimi piyada uzun
yol gat etmak hazma ziyan vurur, yediyiniz yemayin faydasinin galmamasina gatirib ¢ixarir.
Yemoak yedikdan 1 saat sonra piyada gezmak olar.

Yemak yedikden sonra kemarinizi agmayin. Yemakdan sonra kemari bosaltmaq bagirsaq
diyUnlenmasina sabab ola bilar.
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Yemak yedikden sonra gay igmak da organizm tgun ziyanhdir. Yemakdan sonra igilan ¢ay
gidalarinizla gabul etdiyiniz demir mineralinin ve zilallarin badan terafinden manimsanilmasini
mahdudlasdirir.

Yemakdan sonra meyva yemak olmaz. Bu kdpa, garin agrilarina sabab olur

Yemakdan sonra siqgaret ¢akmoak da organizm Ug¢in xUsusi tahlika demakmis. Belos ki,
yemakden sonra ¢okilon bir sigaret 10 sigarete berabar hesab edilir. Vo bu da xaergenga
yoluxma riskini artirir.
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