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7’den 70’e cogu kadinin
aklindaki soru ayni:
Saghkli olmanin, yas
alirken giizellikten 6diin
vermemenin ve her

daim fit gériinmenin
yolu nedir? Bu sorunun
birden ¢ok yaniti olabilir
ancak dengeli beslenmek
yanitlarin en basinda yer
aliyor. Nasil ki bazi hafta
sonlarinda beslenme
diizenimizde asiriya
kacabiliyorsak, yaz aylar
da bu anlamda asiriya
ka¢ma ihtimalimizin
arttigi bir donem. Tatil
planlarn yaklasmisken
daha dikkatli olmak
gerekiyor. Sabri Ulker
Vakfi, tam da bu
ddneme 6zel 6nerileriyle
kafamizdaki sorular
yanithyor.

ELI?

Saglikh beslenme s6z
konusu oldugunda
bazi “olmazsa
olmaz”larin oldugu
bir gercek. Gelin

Sebze ve
meyvelerin
liciinden
aydalanmali.
Yaz aylarinda her

renk ve cesit meyve-
sebzeye ulasabilmek

mUmkudn. Glinde

toplam bes porsiyon

yapabileceklerinize hep ¢ig sebze ve meyve

birlikte bakalim.

Glinde 2 litre su
icilmeli.

Yasamsal dneminin
yani sira su, yaslanma
karsiti hareketin

en etkili elemant!

Yaz aylarinda sivi
kayiplarinin ve
dolayisiyla da sivi
ihtiyacinin arttigi

da bilinmekte. Su

ve sivi alimi cilt
saghgi, nemliligi ve
gerginliginde dnemli
rol oynadigindan
glnde en az alti-sekiz
bardak su icilmeli ve
kayiplar da mutlaka
yerine konmalidir.

tiketmek, hlicre
hasarini 6nler; C
vitaminli icerikler
ise kollajen yapimini
ve boylelikle cilt
saghgini destekler!
GUnes 1sinlarinin,
cildi yaslandirici ve
yipratici etkilerine
karsi korumaya da
yardimci olabilir.

Aktivite i¢in
mazeret fyerine
alternati
bulunmali.
Yizebilir, sahilde
yartyas yapabilir,
kumsalda veya
suda voleybol
oynayabilirsiniz.
Boylelikle glnlik
aktivitenizi epeyce
arttirmis olursunuz.
Ekmek almak

icin apartman
gbrevlisini aramak
yerine bisikletinize
atlayabilirsiniz.
Eger otelde

konakliyorsaniz grup

yoga, zumba ve
pilates etkinliklerine
katilabilirsiniz!
Dondurma yaz
aksamlarinda
sohbete eslik

eden ve icimizi
serinleten bir
alternatif. Dondurma
almak icin yardyas
yapabilir ve yine
yQrtyds yaparken
dondurmanizi
yiyerek dondurmayi
aktivite nedeni
yapabilirsiniz!

Advertorial
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Tam tahilhiya
devam etmeli.
Deniz aciktirir derler
ki bu dogrudur;
¢Unki ylzmek size
epey enerji harcatir.
Sonrasinda plajlarin
gbzdesi; blyuk boy,
bol soslu patates
kizartmasi tercih
etmek ise yUksek
enerijili bir secenek
olabilir. Tam tahilli
ekmekle hazirlanmis
tost veya sandvicler
ile ayran, dengeli bir
6gun olabilir. Yine,
peynirli ve tahilh
salatalar da iyi bir
alternatif olarak
dusundlebilir.
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Sabri Ulker Valfi ve etkiniklerini yalindan takip etmek icin: www.sabriulkerfoundation.org
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