iNSAN YANI BiZLER

1. Anne ve babadan aldigimiz genetik yap1

2. Dogdugumuz Andan itibaren teneffiis ettigimiz hava

3. Agizdan aldigimiz gidalar ile yasamimizi sekilen-
diririz.

Yemek ,insan hayatin1 siirdiirmek i¢in sart oldugu
gibi,diinyanin en 6nemli zevklerindendir.insanlarin bir
kismi agir1, bir kismi, yanlis beslenerek, saglikli yasama-
nin geregi olan yemek zevkini,hayat kalitesini diisliren
hastaliklar en 6nemli sebebi haline getirmektedir.
Tiirkiye gibi,gelismis ve geligmekte olan
iilkelerde,toplumun yaridan ¢ogunun, fazla kilolu, bun-
larin da %50 sinin obez oldugu tespit edilmistir.

Glinlimiiziin en biiylik saglik sorunu,SGK nin en biiyiik
gider kalemi, yanlis beslenme ve obeziteyle ¢cok yakin-
dan ilgili olan,Kalp-Damar,Seker-Tansiyon ve kanser
gibi hastaliklardir.

Tiirkiye’de bir ¢ok ¢ocuk bir yasina kadar fast food‘la ta-
nistigi i¢in sismanlamaktadir  Cocuklarin %6’s1 haya-
tiin ilk bir yilinda Colali iceceklere baslatiliyor! Cocuk-
larm %25’ ilk {i¢ yas i¢inde hazir gidayla beslenmeye
baslantyor! Istanbul, Ankara, Izmir gibi biiyiiksehirlerde
ise, cocuklarin %401 ilk li¢ yas i¢inde hazir gidayla bes-
lenmeye basliyor!

OBEZITE NEDIR?

Tiirkcesine ne derseniz deyin,Onemli bir saglik sorunu
olusunu degistirmez! Cok kriterleri olmakla beraber, en
yaygin kullanilan

* Bel gevresi 6l¢iimil (en alt kaburga ile legen kemigi

arasindaki orta noktadan yere paralel sekilde mezu-
rayla 6l¢iiliir)

Saghkh Yagamda
vem Trend
"NEDEN GUNOE UG OGUN

YEMEK?”

+ ERKEKDE: 94 cm’den fazla ise RISK VAR, 102
cm’den fazla ise YUKSEK RiSK (Abdominal Obe-
zite)

«  KADINDA: 80 cm’den fazla ise RISK VAR, 88 cm’den fazla
ise YUKSEK RiSK (Abdominal Obezite)

* Bel cevresi Olgiiniiz ylksek (erkeklerde 94 c¢m, ba-
yanlarda 80 cm’den fazla) METABOLIK SEND-
ROM hastaliginin risk faktorlerinden bir tanesidir.
Kalp Damar Hastaliklar1 ve Diyabet igin yliksek
Risk tagir.

BESLENME DE KURALLAR

*  Her giin en fazla {i¢ 6giin yiyelim.Bir 6gtinii atladigi-
miz takdirde metabolizmaniz hareketsiz kalir, boyle-
ce amaglanan metabolizma dengesi saglanamaz.




Ogiinler arasinda en az 5 saatlik
bir ara verelim. Bir 6giiniin biti-
minden diger 6gliniin baslangici-
na kadar en az 5 saat gegmelidir.
Bu bes saatlik siire i¢inde sadece
su,sekersiz ve tatlandirict ve siit
icermeyen ¢ay ve kahve icebilir-
siniz.Bunun diginda herhangi bir
sey yemiyoruz
Protein ve yag sindirimi i¢in vii-
cudunuzun bu siireye ihtiya-

ve i¢miyoruz.
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her besin metabolizma
dengeleme  siirecini
bozar.

Alinan her lokma
instilin  salgilan-
masma  sebep

olmaktadir.S1k

stk yemek,kan

sekerini  diisiir-

mez ama, hiper

instilinemiyi ve

insiilin direncinin
olusumunu tetik-
lemektedir..

Ogiinler arasinda
onemli olan, insiilinin
yikselmemesi, kan sekeri-
nin fazla diismemesidir ki, bu
3 0giin ile saglanmaktadir.

Diger taraftan, bilinmesi gere-
ken bir temel bilgi; yaglar ve
proteinlerin mideyi terk etme ve
sindirim siiresi, ortalama 4-5 sa-
attir.

PROTEINLE BASLAMAK

Agizdan giren ilk lokmalar, gli-
semik etkilerine gore, pankrea-
sin Insiilin ve Glukagon salgi-
sin1 ayarlar.

Proteinle baslamak glukagon
salgisini bagslatir.
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Yan etkilerini yukarida gordiigi-
miiz, hiperinsiilinemi 6nlenmis olur

Sekerin c¢abuk diismesi ve ¢a-
buk acikma engellenir. Boylece
5 saat zorunlu aray1 acitkmadan
gecirmeyi saglar.

HER OGUNDE TEK CESIT,
GUNDE 3 CESIT PROTEIN!
Proteinlerin biyo yararligi prensibi-
ne dayanmaktadir.Viicutta gerek-
siz, amino asit birikimini engeller.

Hiper asiditeden korur.

Amino asit fazlaligina bagli, me-
tabolitlerin sebep oldugu, gut,
hiperiiremi vb. rahatsizliklar
Onler.

Viicudun yap1 tasi olan protein-
lerin verimli bir sekilde tiiketil-
mesini saglar.
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5-Giinde {i¢ 0glin yiyelim ve her
0giin en fazla bir saat siirstin. Her
iki 6&liniin bitig ve baglangici ara-
sinda en az bes, en ¢ok yedi saat
bulunsun. Saat 21.00’den sonra
hicbir sey yememeye gayret ede-
lim. Ideal olan, haftada iki kez
(miimkiinse geceleri) 14 saatlik
bir yemek aras1 vermektir. Ogiin-
ler arasindaki bes saatlik aralarda
ve gece uykusu sirasinda insiilin

seviyesi iyice diiser, yag yakimi
en yiiksek diizeye ulasir. Buna

G karsin, bes ya da alt1 kiigiik

0glin yenilmesi halinde
insiilin seviyesi siirekli
yiiksek seyreder, viicut
kas dokusu yapamaz,
yag depolar! Bununla
kalmaz, siirekli ytik-
sek seyreden insiilin
seviyesi  ylizinden
viicut inflamasyonla-
ra acik hale gelir, vii-
cudu yaglanmaya karst
koruyan  hormonlarin
iretimi yavaglar!
. Giin icinde en az
sizin i¢in hesaplanan su mik-
tarini igmelisiniz.Kilo basina 35
ml su olmali.Viicudun toksik
maddeleri atmasinda ve meta-
bolizma dengelemede Onemli
bir rol oynadig1 i¢in zorunludur.
Buna ek olarak cay (siyah, yesil,
beyaz ¢ay1) ve kahve (siitsiiz,
sekersiz, tatlandiricisiz) icebilir-
siniz..
Her giin mutlaka bir elma yeme-
liyiz.Bagka bir 6gtin farkli bir
meyve yenmeli.Meyve kokteyli
yapilmamali. Kan sekeri diizeyi
olabildigince diisiik kalmalidir.
Rafine tuz yerine himalaya veya

kaya tuzu abartmadan yemekle-
re ilave edebilirsiniz.




Giinde bir saat a¢ karna yiiriiylis yapmalisiniz. Yag ya-

kimi1 ve metabolizma diizenlemesi agisindan 6nemli

Tiiketeceginiz besinler dogal ve kendi mevsiminin
tiriinleri olmali.

Rafine irinlerden,raf Omrii  uzun islenmis
gidalardan,meyve sekeri kullanilarak hazirlanmig

gidalardan uzak durmaliyiz.

Yemeklere giinde ortalama 3 yemek kasigi sizma
zeytin yagi veya tereyagi ilave edilmeli.

Sebze, meyve, kabuklu esmer piring, gibi besinlerde
bulunan kompleks karbonhidratlar yiiksek miktarda
lif igerir. Lif bagirsak florasini olusturan iyi bakteri-
ler i¢in en 6nemli besin kaynagidir.

Lahana tursusu, kefir, yogurt ve elma sirkesi gibi do-
gal probiyotikler bakteri kaynagi besinler bagirsak
florasi i¢in ¢ok yararlidir. Her giin bir miktar tiiket-
meye ¢alisin.

Yenilecek besinler ¢cok sicak olmamali,sicak besinler
bagirsaklari susuz birakir.Cok soguk olmamali,soguk
yiyecekler midede kalir barsaga inmez,her iki sekil-
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deki beslenme kabizliga neden olur.Tiiketecegimiz
besinler 1lik olmali,sebze veya salata agirlikli olma-
l1.Liflerden zengin olmal1.

Haftada yaklasik 500 gr kirmizi et yenmeli. Bu mik-
tar {i¢ 0gline bolinmeli.Gilinde en az 500 gr sebze
veya salata tiiketmeliyiz.yedigimiz sebze ve salatalar
hayvansal gidalar ile alinan nitrati nitroziuma ¢e-
virerek nitrat1 zararsiz hale getirir.Nitrat toksik bir
madde olup Hiicre yapisini bozarak kansere neden
olmaktadir.

Defekasyon diizenli ve giinde en az bir kez olmali
IDEAL BESLENME
Enerji alim1 dengeli olmali,

Alinan gidalarda, proteinler, vitamin ve mineraller,
yaglar,lifli besinler yeterince bulunmali

Giinlik kullanima uygun olmali ve komplikasyona
sebep olmadan uzun sure uygulanabilmeli,

Kisilerin damak tadi ve aligkanliklarina uygun olma-
11 ki,stirduiriilebilsin.




