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Qidalarin torkibindski trans-
yaglarin iki n6vii olur:

! Trans-yaglardan
galan hayati

e bazi ot vo siid mahsullarinin 4

torkibindo tobii formada olan A 1-2 h l Ukal

trans-yaglar vo

« bitki yagl 1 etmoakls (qi
itki yaglarini emal etmoklo (gismon bunlar bilmak

hidrogenlagdirmakla) alinan trans-yaglar. vacibdir!
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Trans-yaglar saglamligimiza

neca tasir edir ? ' K 7 o
=~ z
Buyaglar qanda “yaxs1” xolesterinin saviyyosini azaldir vo hamginin ¢

“pis” xolesterinin saviyyssini artirmaqla damarlarin tutulmas: (ateroskleroz) va iirak-
damarxastalikloririskiniartirir. Buyaglarham da diabetininkisafinaimkanyaradir.

Hans: gidalarin tarkibinda
trans-yaglar var ?

Birinci névbads - marqarinin. Daha sonra qizardilmis fast-fudun (fri kartofu, gipslar,
hamburger, pirojkiler) ve satigda olan bezi un mamulatlarinin torkibinds istehsal

prosesindayaranur.

Trans-yaglarin hansi fasadlari olur?

0 Urak-damar xastaliklori & Onkoloji xastaliklor

O Gaki artimi va piylonma O Sinir sistemi xastaliklori

O 2-ci tip sokorli diabet 0 Damarlarda ateroskleroz




Tr'ans-yaglar'm istifadasini
heca azaltmag olar2.
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# Qida etiketlorini oxuyun!

# Evdon konarda yemoak
yeyarkon gidanin hansi yagda
hazirlandigini sorusun.

# Giindslik gida rasionunuzda
trans-yaglar1 doymamus
yaglarla avoz edin!

# Doymus yaglarin miqdarinin
giindslik kalori gabulunun
10%-dan ¢ox olmamasina

# Qida rasionunuza meyvs, toravaz, tam taxil mohsullari vo az yaglh sid
, mohsullar: slavs edin. Hoddindan artiq qurmuzi stdan va sokarli qidalarin/
o ickilorin istifadesinden ¢akinin.

# Hidrogenlosmoamis yaglardan, yani giinabaxan, zeytun, yer fistig1
yaglarindan va s. istifads edin.

# Qoz-findiq, baliq kimi torkibinds doymamis Omega 3 yag1 — yoni 'saglam’
yaglar olan qidalar istifads edin.

: # Fast-fudun (ayaqiistii gidalarin) istifadesini mahdudlagdirin.

Verage “Azerbaycan Respublikasinda qeyri-infeksion xastaliklerle misbarizeye dair 2015-2020-
ciiller iin Strategiyanin hayata kegirilmasi izre Sshiyye Nazirliyinin Faaliyyet Plani"nin 9.2.1-ci
bandina uygun olaraq Sehiyye Nazirliyinin Ictimai Sshiyys ve Islahatlar Merkezi tersfinden
iCTiMAI S8HiYY® V8 ISLAHATLAR MBRKOZi hazirlanmis va ¢ap edilmisdic
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