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Hangi besini ne zaman tuketmeliyiz?

Saglikh bir hayat strdurebilmenin temeli saglikh beslenmeden gecer.Peki saglkli bir
beslenme icin nelere dikkat etmeliyiz,hangi besinleri ne zaman,nasil tuketmeliyiz?

Yayin Tarihi: 22 Subat 2016 Pazartesi (olusturma: 20.05.2019)

Dogru besinleri dogru zamanda tliketmek hem hastaliklardan koruyor hem de kilo almayi engelliyor.
Liv Hospital Ankara Beslenme ve Diyet Uzmani Gaye Baskurt ile Liv Hospital Ankara Beslenme ve
Divet Uzmani Miige Ozturna hangi besini ne zaman yememiz gerektigini anlatiyor.

Kahvaltida yagi azaltip posal yiyeceklere yénelin

Glne yeterli ve dengeli beslenmeyi destekleyen, besin icerigi kuvvetli yiyeceklerle baslamak giin
boyu vucudun verimini artiriyor. Geceden sabaha yaklasik 8 saatlik aclik sonrasi kahvaltidaki besin
secimi cok 6nemli. Kahvaltida yagda kizarmis, sekerli, yagli yiyecekler gibi sindirimi zor olan gidalar
yerine sindirim sistemini yormayan az yagli peynirler, yumurta, az miktarda zeytin, bol yesillik, tam
bugday ekmegi, az miktarda bal gibi besinler tercih edin. Boylelikle yag miktarini azaltilip posayi
artirarak gune baslarken sindirim sistemini zorlamamis olursunuz.

Ogle yemeginde protein tercih ederek enerjinizi dengeleyin

GUndn ortasindaki 6gle 6gliniinde enerjinin cok iyi dengelenmesi gerekiyor. Yag icerigi yiksek
etlerin, kizartilarak yapilan sindirimi zor yiyeceklerin tiketilmesi glin icerisinde konsantrasyon ve
performansin olumsuz etkilenmesine neden oluyor. Dolayisiyla glin ortasindaki bu 6gtin; hem
gunlik enerjinin yizde 30-40'in1 karsilayabilmeli hem de sindirim sistemini yormamali. Protein
icerigi yuksek gidalarin 6gle 6gliniinde, posa icerigi yuksek sebze yemeklerinin aksam 6giiniinde
tercih edilmesi sindirim sistemini zorlamaz.

Aksam sebzenin yaninda yogurt ve bulgur pilavi tiketin

Calisma hayatiyla birlikte bazen gec saatlere sarkan aksam yemeginde sindirimi son derece kolay
yemeklerin tiketilmesi metabolizmayi yormaz. Etli veya zeytinyagli sebze yemeginin yaninda
yogurt, az miktarda kepekli makarna veya bulgur pilavi tercih edebilirsiniz.

Ara 6gunlerde ¢ig badem ve findikla kan sekerinizi diizenleyin

Ara 6glnlerde meyvenin yani sira ceviz, cig badem, cig findik gibi yagh tohumlari az miktarda tercih
edin. Bu tohumlar yapilarinda bulunan omega-3 yag asidi sayesinde mideyi diger besinlere gére
daha gec terk ediyor. Dolayisiyla da iki 680n arasinda kan sekerinin daha dengeli ayarlanmasini
sagliyor. Ara 6glinde meyve tiiketilmesi ginlik posa gereksinimini karsilayacagi icin bagirsak
sagligini da koruyor. Glnlik en az 5 porsiyon meyvenin 2 veya 3 ara 6gun seklinde tiketilmesi



gerekiyor.

Bir bardak kefir icmek sindirim sistemini rahatlatiyor

Gece yatmadan iki saat 6nce meyve ve 1 bardak kefirden olusan ufak bir ara 6guin yapilmasi;
sindirim sisteminin rahat calismasi sagliyor. Ayni zamanda sabaha kadar uzun strecek olan aclikta
kan sekerinin dizenlenmesine yardimci oluyor.

Yagsiz yogurt yiyerek bel cevresindeki yaglardan kurtulun

Yapilan calismalar giinde 3 kase yagsiz yogurt yiyenlerin daha kolay zayifladiklarini ve bel
cevresindeki yaglarinin azaldigini gésteriyor. Yogurt kilo vermek isteyenler icin hem saglikh bir
secim hem de karbonhidrat-protein iceriginden dolayi doyurucu. 1 porsiyon yogurt tiketmek ginlik
kalsiyum ihtiyacinin ytzde 30'unu karsihyor. Ayrica iceriginde bulunan prebiyotikler bagisikhgi
glclendiriyor, sindirim sistemini saglikh kihyor. Meyveli ya da az yagh yogurt ara 6glin veya ana
ogun yerine gecebilir.

Ekmekten vazge¢meyin!

GUnluk enerji ihtivacimizdan fazla tiikettigimiz her gida kilo aldiriyor. Ancak ekmek, makarna ve
diger tahill gidalar gibi yiksek karbonhidrath besinlerin kalorileri genel olarak disuk.
Karbonhidratlarin her grami 4 kaloriyken, yagin her grami 9 kalori iceriyor. Bu ylizden ekmek
sismanlatir, kilo aldirir ifadesini kullanirken dikkat etmek gerekiyor. Clinku asil kalori ekmekten cok
ekmekle birlikte tlketilen kalorice zengin gida maddelerinden geliyor. Ekmek ortalama ylzde 45
oraninda karbonhidrat iceriyor. Ancak bu oran basit sekerlerden degil nisasta gibi kompleks
karbonhidratlardan olusuyor. Cok tahilli ekmeklerde sadece karbonhidrat degil mineraller, doymamis
yaglar dedigimiz omega 3 ve 6, fitokimyasallar, antioksidanlar, € ve B vitaminler bulunuyor.

Az su igmek 6demi artinyor!

Saglikli beslenmenin en dnemli 68esi sudur. Kalorisi olmamasina ragmen, vicut fonksiyonlarinda
sindirim, metabolizma ve hucre korunmasinda katalizor gorevi yapiyor. Su kilo vermek isteyenlerin
de en blyuk yardimcisi, istahi azaltip metabolizmayi hizlandiriyor. Eger yetersiz su iciyorsaniz
viicudunuz aldiginiz suyu tutar ve siskinlik yasarsiniz. Odem, siskinlik, tansiyon problemleri
yasamamak icin saglkli bir yetiskinin giinde 1.5-2.5 litre su icmesi gerekiyor.
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