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Qaraciyar hazm sisteminin normada getmasi U¢ln son daraca shamiyyatli bir orqandir.

Bu cehatdan saglam bir gara ciyari mihafize etmak son deraca vacibdir. Badan saglamligi Ggln
ahamiyyatli bir organ olan garaciyara yaxsl baxmaq lazimdir. Tez-tez iglatdiyimiz bir sira
gidalanma vardiglarinin qara ciyera ciddi zerar verdiyi ortaya ¢ixib.

Onlardan bazilarini teqdim edirik:

1. Duzlu yemak gan tazyiqini artirir ve qaraciyarde xastalik yaranma riskini yaksaldir.
Terkibindaki natrium migdarini nezarst etmak tgun aldiginiz mehsullarin etiketlerini oxumagq
vacibdir.

2. Gox adviyyatll yemak garaciyara zarar vers bilar. Eyni zamanda, haezm problemlarinin
yaranmasina saebab olur.

3. Karoe yag|, yagli atler, mayonez, krem va kolbasa gebulunu azaltmaq lazimdir.
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