BU BIR iLANDIR.

HAFTA SONLARI DA DENGELI BESLENMEK iCiN

BU TAVSIYELERE KULAK VERIN!

“Hafta ici dengeli beslenebiliyorum ancak hafta sonu yeme duzenim alt ust oluyor!”

diyenlerden

misiniz? Hafta ici duzenli uyku ve yemek saatleri hafta sonu yerini daha fazla uykuya, dolayisiyla
duzensiz ve gec¢ saatlere kadar tuketilen yiyecek ve iceceklere birakabiliyor. Saghkh yasam ve beslenme
alaninda bilimselligi kanitlanmus bilgilerle toplumu bilinclendirmeyi hedefleyen Sabri Ulker Vakfi'nin
dengeli bir yasam icin tavsiyeleri, hafta basina yorgun baslamak istemeyenler icin yol gosteriyor.
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" SABRI ULKER
GIDA ARASTIRMALARI ENSTITOSU
VAKFI

Hafta sonu fazla yiyecek ve icecek tiiketmekten
korkanlar! Hatta ve hatta arkadas ve aile toplanti-
larindan kacmaya, bahane bulmaya caliganlar!
Biatin hafta viicut agirhigini korumaya calisip
hafta sonu kendine ihanet ettigini diistinenler!
Panige gerek yok, her sey kontroliiniiz altinda!
iste dengeyi korumak icin yapmaniz gerekenler...

Hafta sonu kahvalti1 ve
ogle ogunu birlesebiliyor...
Doyurucu ve hafif
yiyecekleri tercih edin!

7:00’de calan alarmi kapattiniz. Uykuya doydunuz. Saat de
6glene yaklastl. Kahvaltida ise yok yok ama siz siz olun, sof-
raya saldirmayin. Mide ve barsaklar besin ile her zamankin-
den ge¢ bulustu. Uzun uyku beraberinde uzun bir gece a¢hgi-
ni da getirdi. Hizli ve rasgele yemek siskinlik ve hazimsizliga
yol agacaktir. Bu nedenle kuru meyveler ve yogurt iyi bir bas-
langi¢ olabilir. Hem uzun siren aglik nedeniyle dusen kan ge-
kerini diizenlemeye hem de posa igerigi yiksek oldugundan
sindirim sistemi dostudur, gaz ve siskinlik sorunlarini 6nleme-
ye yardimci olur. Yogurt ise sindirim sagligini destekleyen ayni
zamanda yogurt mayasi olarak da bilinen yararli, probiyotik
bakteriler icerir. Malum kahvalti sofralarn ¢ok fazla gesit barin-
dinyor. En az 3-4 cesit peynir, ekmek, simit, pogaca, borek,
omlet, zeytin cesitleri, regel cesitleri, kaymak, bal, tereyagi,
meyve sulari... Bu c¢esitlilik beraberinde asiri tuzlu, yagh veya
sekerli yeme riskini de getiriyor.

iste denge burada isin icine giriyor. Asin tuzlu ve sekerli
yemek 6dem ve kan basincinda ylUkselme sorununa, asiri
yagh yemek ise toklugu arttirdigindan hazimsizlik hissine ve
uzun vadede de vicut agirhginda artisa neden yol agabiliyor.
Daha az tuzlu peynir ve zeytin gesitlerini, daha yagh olan
podaca, bdrek ve agcma yerine simidi, meyve suyu yerine
meyvenin kendisini tlketmek, tereyadl tlketiyorsaniz
kaymak, recel tiketiyorsaniz bal tiketmemek dengeyi sagla-
maniza yardimci olacaktir. Tercihlerinize dikkat ettiginiz gibi
porsiyon kontroliini saglamayi da ihmal etmemelisiniz!

.

Gec¢ bir kahvaltidan sonra
aksam yemegine daha
vakit var. Ara ogunu ihmal
etmeyin!

Kahvaltida cok yedigimizi dusuntp aksam yemegine kadar
ara 6gun yapmamak ve bu kez de aciktiginiz icin fazla besin
tiketmek, sik rastlanan bir durumdur. Hafta sonlari, kahvalti-
dan sonraki 3-4 saat icinde sut, yogurt, kuru-taze meyveler
veya kuruyemisler ile yapacaginiz ara 6gin, aksam yemegin-
de asiri yagl, tuzlu ve sekerli yiyecek ve iceceklere yénelme-
nizi engeller.

Aksam yemegi ile onceki
ogunleri dengelemeye
gayret edin!

Yumurta, peynir, tereyagi, kaymak, recel, simit ve ekmek cesit-
leri... Protein, yag ve karbonhidrat icerigi oldukca zengin bu
hafta sonu kahvaltisi devaminda, aksam yemeginde, taze seb-
zelerin, baklagillerin ve yogurdun yer aldigi bir aksam yemegi
tercih etmek dengeyi saglamaniza yardimci olacaktir.

Kahvenizi
yudumlarken bile
yuruyebilirsiniz!

Uyku slresini uzattiniz, hafta icine gére daha cesitli ve
enerji icerigi yiksek bir kahvalti da yaptiniz. Eger kahvalti-
nizi disarida yaptiysaniz ve sira kahveye geldiyse iste hare-
ket etmek icin bir firsat ancak yemekten hemen sonra yu-
rdyus veya diger aktiviteler refli sikayetlerine neden olabil-
diginden en azindan yarim saat kadar midenizin bosalma-
sina izin verip, kahvenizi yudumlamak Uzere bagka bir
mekana yarim saat kadar yUrUyUn veya tasinabilir kahveni-
zi alarak yuruyuse baglayin. Evde iseniz TV veya bilgisaya-
rn karsisina gegip gunun geri kalanini éldtrmeyin. Siz de
kahvenizi ictikten sonra yuruyuse ¢ikin! Agik havada, gin
iIsigindan yararlanarak yapilan bu yurdyusler, enerji harca-
maya, metabolizmay! canlandirmaya ve D vitamininden
yararlanmaya yardimci olur.

Su ve s1iv1 aliminiza
Ozen gosterin!

Hafta sonu artan uyku siresi, 6gin dizeninin degismesi ve ye-
tersiz sivi alimina bagl olarak édem sorunu yasanabilir. Odem
sorunu yasamamak icin birincil olarak su tUketiminin 2 Litre
yani yaklasik 8 su bardaginin altina digmemesine, asir tuz tu-
ketmemeye ve mutlaka aktivite yapmaya 6zen gdstermelisiniz.

Sonug olarak hafta sonunda sosyal programlarin veya evdeki
keyifli dinlenme saatlerinin beraberinde genele gore artan besin
ve igecek tlketimini gun iginde dengeleyebilirsiniz. Besin se-
cimlerine, porsiyon kontrolline dikkat etmek, aktivite yapmak
ve yeterli su/sivi tiketmek ise en buyuk yardimciniz olacaktir.



