-
v’

Tatil

gibi bir tatil
icin dengeli beslenin
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Soguk kis guinleri ve yogun bir temponun ardindan yaz kapida! Uzun zamandir yazi beklerken, kimimiz
hala “yaza hazir miyim?”, kimimiz ise “tatilde ipin ucunu kacirmamaliyim” endisesini tasiyoruz.

Coluk cocuk, anne, baba, genc, yasli hepimiz cok calistik ve tatili hak ettik! Tim yil, dinlenmek icin
bekledigimiz bu tatilde gelin endiseye mahal vermeyelim! Bedenen ve zihnen uyumlu, dinlendirici

bir tatilin olmaz ise olmazi dengeli beslenmekten geciyor.

Iste Sabri Ulker Vakfi'nin dnerileri!
Beslenme, gida ve saghkli yasam alanla-
rinda bilimsel bilginin topluma ulasti-
rilmast icin calisan Sabri Ulker Vakfi,
dengeli beslenmenin sagliga olumlu
etkileri tizerine sayisiz makale yayinliyor,
web sitesi tizerinden kamuoyuna ulastyor.
Vakaf, tatil gibi 6zel zamanlarda da bu
dengenin nasil korunabilecegine iliskin
degerli tavsiyelerde bulunuyor.

v Heniiz tatile cckmams olanlar,
paniklemeyin hala zaman var!
Yazinin devamini okumadan once hemen
1 bardak su i¢cin. Gtin icinde toplam 6-8
bardak icene kadar da su icmeye devam
edin. Kahvaltida, stt, peynir veya yumur-
ta, taze sebze ve meyveler ile tam tahill
ekmek ile dengeli bir tabak olusturun.
Tercih ediyorsamiz yogurt, yulaf, keten
tohumu ve meyve karisimi da titketebilir-
siniz. Yag ve tuz icerigi yiksek kahval-
ulik tranlerden kagimin! Ogle ve aksam
yemeginde baklagiller, sebze yemekleri,
et-balik-tavuk-peynir ile zenginlestiril-
mis salatalar veya 1zgara et-balik-tavuk
tiiketebilirsiniz, yaninda yogurt, ayran
veya caciga da yer verin. Yemeginizi 1-2
dilim tam tahilh ekmek ile ttiketin! Ara
ogunlerde kuru veya taze meyvelere yer
verin yaninda yogurt yiyebilir veya stt
icebilirsiniz. Gun icinde attginiz adim
sayisint takip edin eger 10000 adima ulas-
madiysaniz hemen spor ayakkabilarinizi
giyin ve hedefe ulasana kadar yolunuzdan
donmeyin! Her gun 10.000 adim atmaya
gayret edin. Gunde 10.000 adim hedefine
ek olarak, cesitli egzersizler ile aktiviteni-
zi de arttrabilirsiniz.

v Tatil icin yola koyuldunuz, yolculuk

siiresince besin alimina dikkat
Kahvaltiniz1 yolda yapacaksaniz, mum-
kunse tam tahilli ekmek, az tuzlu zeytin
ve peynir siparis edin. Seyahatler dolasim
sistemini etkilediginden, 6demi azaltmak
icin tuz tiketimine dikkat etmelisiniz.

Gozlemeler, ¢ig borekler, sucuklar ve
lokumlar, karayollarindaki tesislerinin en
gozde ikramlari. Oregin, gozlemenizi
paylasabilir veya az yagh hazirlatabilir,
yarim sucuk ekmek yerine ceyrek tukete-
bilirsiniz. Cay ve kahve ise asir1 miktarda
titketildiginde viicuttan su atimina neden
olabilir, ictiginiz cay ve kahve kadar su
icmeyi de ihmal etmemelisiniz.

v Tatildesiniz, dilediginizi yiyip
icebilirsiniz ancak dengeleyin

Tatilde, asir1 besin ve icecek tiketiminden
kacinmanin en ideal yolu, porsiyon olcii-
lerini ayarlayabilmek. Ozellikle otellerde,
cok sayida yiyecek ve icecegin servis edil-
mesi kontrolu zorlastirabiliyor. Ttuketmek
istediginiz yiyecek ve icecekleri farklh
gunlere yayarak kontrolt saglayabilirsi-
niz. Ornegin her aksam yemegini tatliyla
bitirmek yerine, bir aksam meyve, bir
aksam dondurma tiiketebilir veya meyve
suyu icebilirsiniz. Hamur isi tathilar yerine
stitli veya meyve tatlilarini tercih edebi-
lirsiniz. Ogle ve aksam, ana yemeklerden

birinde sebze yemegi veya salata tercih
edebilir, balik, kirmizi et, tavuk ve hindi
olacak sekilde et titketimini de cesitlendi-
rebilirsiniz.

v Su ve elektrolit dengesine, giines
carpmalarina dikkat

Sicak havalarin etkisiyle artan sivi ve
elektrolit kayiplarini yerine koymak
onemlidir. Mutlaka 2-2.5 litre su icilmeli
hatta gtines altinda gecirilen stire uzun ise
bu miktarlarin tizerine cikilmahdir. Li-
monla ve nane ilave edilmis maden suyu
da klor, flor, magnezyum, soyum, potas-
yum gibi mineral ve elektrolit dengesini
korumaya yardimet olur.

v Aktivite yapmanin tam zamani!
Yuizmek, hem serinleyerek keyif almanizi
hem de enerji harcamanizi attirmanizi
saglayan bir aktivitedir. Yiizmeye ek ola-
rak su topu, su tenisi veya plaj voleybolu
gibi aktiviteler de yapabilirsiniz. Aksam
yemeklerinden sonra tempolu yuraytisle-
re zaman aylirabilirsiniz.

Sabri Ulker Vakfi proje ve etkinliklerini yakindan takip etmek icin: www.sabriulkerfoundation.org
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