Beyaz Yesil Sadl ykly Beslenne ve Diyet Portaly

KURBAN BAYRAM NDA NASI L BESLENYLNMELY

Besin Seci m ni ze Di kkat Edi niz Kurban Bayrany' nda da her zamanki gibi sadl ykly, yeterli ve
dengel i besl enneye 6zen gostermelidir. Czellikle kronik hastal ydy bul unan bireyler icin kyrnyzy
et, tatly ve hanmur ipleri tuketimnin artmasy; buna karpyl yk sebze, neyve ve kurubakl agi
tiketi m nin azal masy sykyntyyy daha da artyrnmaktadyr.

Zaten kyp aylary suresince fiziksel aktivitenin kysytlanmasy, haval aryn sodumasy il e baza

nmet abol i zma hyzynyn yavapl amasy, yyl bapy ve bayram kutl amal arynyn ayny gunl ere denk gel nesi ki
al ynmasy adyna risk faktorleri ol arak karpynyza cyknaktadyr. Tdm bunlar yetmezmi p gi bi bayram
ziyaretlerinde i kramedilen besinleri de hesaba al yrsak, obezite ve beraberinde 40'y apkyn
hastal yk i¢in davetiye cykaryl myp ol makt adyr. Tim bu nedenl erden dol ayy syk ve azar azar besl er
glinde 2 - 3 litre kadar su ic¢nek, apyry et ve tatly tuketi m nden kagynnek, posaly besinlere
(kurubakl agi | I er, kepekli tahyllar, sebze ve neyvel er) dnem vernek ve fizi ksel aktiviteyi
artyrmak bu sireci daha sadl ykly gecirneyi sadl ayacaktyr. Aman, Kol esterol e Di kkat! Kavrul nup
el de acyl an borek, kek, kurabiye gibi hamur ipleri, yanlarynda icilen gazly icecekler
meprubatl ar, geri cevrilenmeyen ikram ar&hellip; Hepsi kilo olarak geri dénecek ama!!

Yapyl acak en dodru davranyp; evden c¢ykmadan once (corba, neyve, yodurt, salata gibi) enerji ice
dipuk bir peyler atyptyrmaktyr. Boylelikle gidilen yerlerde & dquo; hayyr & dquo; deme pansyna
olunabilir. Ev baklavasy, |okma, tulunba gibi adyr tatlylar yerine; sitlac, konposto, hopaf,
kabak tatlysy gibi sttlid, neyveli tatlylar tercih edilnelidir. Hatta bu tatlylaryn yapynynda
gerek kendim z gerekse misafirlerimz icin - enerji alynyny azaltmak adyna - yapay
tatlandyrycylaryn toz formary tercih edilebilir. Yapay Tatlandyrycylar my, Neden O nasyn? Hy:
tamanmen kana karypan, rafine peker iceren besinlerin tiketin kan pekerinde ani bir

dal gal anmaya neden ol ur, boylelikle tekrar tatly yene istedi dodururlar. beker tadyndan
vazgeceneyen, iptahyny baskyl ayamayan, formuna 6nem veren bireyler, aileleri ve gel ecek
msafirler icin cok iyi bir alternatif olan yapay tatlandyrycyl aryn peker yerine kullanyl masy
daha uygun goril mektedir. Tatlylaryn yapynynda glivenl e ve rahatl ykl a kul |l anyl abi | ecek ol an bu
yapay tatlandyrycylaryn enerji dederi yok veya goz ardy edil ecek kadar dupuktir. Kan pekeri Uze
de ol unsuz etki yaratmanal ary nedeniyle rafine peker yerine tercih edilnmeleri c¢ok daha

sadl ykly ol acaktyr.
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