Bahar Aylarinda Saglikli Beslenme

Artik yaz mevsimi yaklastyor. Havalar 1sinmaya
basladi. Kis mevsiminden yaz mevsimine gegis
stirecinde, 1sinmaya baslayan havanin bir sicak bir
soguk olmasi, birgok hastaligi da beraberinde
getirir. Bu donemi saglikl bir sekilde atlatmak ve
yaz donemine hazirlik yapmak istiyorsak
viicudumuzu tanimali ve viicudumuza uygun olarak
beslenmeye dikkat etmeliyiz.

Bahar doneminde; havalarin isinmastyla ter ve su
kaybimizin artmasi sonucu viicudumuzun su ihtiyaci
artar. Ayni zamanda baharla birlikte lifli besin tiiketiminin kisa oranla artmasi, sindirim
sistemi sorunlarini azaltir. Artik agik hava yliriyuslerine de baglayarak fiziksel
aktivitelerimizde artis olur. Tim bunlar metabolizma hizinin artmasini saglar.

Yaz mevsimi bizim sadece bedenimizi etkilemekle kalmaz, hormonlarimizda yaptigi
degisiklikler nedeniyle de ruhumuza da hakim olur. Bu yiizden birgogumuz uzayan giindiiz
saatlerinde ve glinesli agik havalarda daha erken kalkar, geg uyur, giinii geg bitirmek
isteriz. Kisa oranla istahimiz daha kapalidir. Boyle bir dosnemde kilo vermemek neredeyse
imkansizdir!

Tiim bu olumlu sebeplerden 6tiirii hizl kilo kaybinin saglanmasi agisindan bahar donemini
¢ok iyi degerlendirmek gerekir. Ozellikle de kilo problemi yasayan insanlarin bu avantaili
donemden yararlanmasini tavsiye ediyorum. Bunu saglamak igin yeterli ve dengeli
beslenmemiz gerekir.

SV: Giinde 1,5-2 litre su tiiketmeye dnem gostermemiz gerekmektedir. Unutmamaltyiz ki
su icmek yaglanmay engeller, metabolik faaliyetlerimizin daha diizenli olmasini saglar. Cay-
kahve tiiketimini sonlandirmak yerine belirli sinirlarda tutmak yine su ihtiyacimiz agisindan
onemlidir. Giinliik 2 fincan kahve ve 2-3 fincan bitki gayinin sekersiz tiiketilmesi bizim igin
yararli olacaktr.

POSA: Metabolik hizin artmast igin posali ve lifli yiyecekleri hayatimizdan gikarmiyoruz.
Bunun iginde posadan zengin tam bugday ekmegi, sebzeler, meyveler, tam tahillar
sofralarin olmazsa olmazidir.

YAG: Beslenmenizde dogru yaga, dogru miktarda mutlaka yer verinl Beslenmede yag
tiliketimine son vermek en sik yapilan hatalardandir. Oysaki A,D E K vitaminleri yagda
eriyen vitaminlerdir ve yagi tiiketmemek demek bu vitaminlerinde viicutta kullanilabilirligini
azaltmak demektir. Yag, kilo denetiminde ayrica 6nemlidir, dogru miktarda kullanimiyla
acikma hissinizi azaltip daha tok kalmanizi saglayacaktir. Ancak yag miktarinin beslenmede
gereginden fazla olmasi bagisiklik sistemi iizerinde baskilayici etki yaparken gereksiz kalori
alimiyla kilo artigina neden oldugunu unutmamak gerekir.



Beslenmede kullanilan yag tiirii bagisiklik sisteminin gliglenmesi agisindan da biiyiik 6hem
tasir. Balik, balik yagi, findik omega 3 yag asitlerinden; zeytinyagi, findik yagi gibi sivi yaglar
omega 9; misirozii, ay gigek yagi omega 6'dan zengindir.

MEYVE: Diisen bagisiklik sistemimizi gliclendirmek icin meyve ve sebzeler
vazgegilmezlerimizdendir ancak yeterli miktarda yemek sartiyla! Unutmamamiz gereken
onemli bir noktada meyvenin igindeki fruktoz adi verilen meyve sekeridir. Meyveler her ne
kadar masum gériinse de fazla tiiketimiyle kilo alimina neden olur giinkii igerdigi fruktoz
sekeri viicut yagi yapabilen sekerdir.

SUPLAMENT: Yapilan en bliyiik hatalardan biride uzmana danigmadan hastaliklardan
korunma amagh vitamin ve mineral tabletlerine baslanmasidir. Bu tabletler bilingsiz
kullanilinca anemi, sag dokiilmesi, bulanti gibi birgok yan etki yapmaktadir. Viicut igin
vitamin sart ama bilingsiz vitamin tiiketmeye dikkat!

Balik ve deniz iiriinleri tiiketimimizi arttiriyoruz!

Havanin 1sinmast, glindiizlerin uzamastyla giinesi artik daha fazla gorecegiz. Kisin viicudun
yeteri kadar yararlanamadigi Vitamin D ihtiyacini kargilamanin tam zamani. Haftada en az 2
kez balik ve deniz lriinleri tilketerek bunu gergeklestirebiliriz. Vitamin D'nin viicutta
aktiflesmesini saglamak igin bu dohemde giines isinlarindan bolca yararlanarak vitamin D
ihtiyacimizi rahatlikla karsilyabiliriz.

Ayrica baligin ierdigi omega 3 yag asitleri ve Selenyum minerali kalp dostu ve bagisiklik
sistemini gliglendiricidir.

Siit ve siit driinlerini tiketmeden asla durmuyoruz!

Glinde en az 2 su bardagi siit ve siit Griinlerini tiketiyoruz. Vitamin D depolarini
doldurmaya devam! Ayrica siit ve st Uriinlerinde bulunan Kalsiyum ve Fosfor kemik
yogunlugumuzu koruma agisindan ¢ok onemli besin kaynaklardir.

Istahimi kontrol ediyorum, kilomu koruyorum!

Glindiizlerin uzun olmast, gliniin geg bitmesiyle birlikte 6giinler arasi siire uzar. Asiri yeme
ataklarini engellemek ve istah kontroliini saglamak igin beslenme programimiza ara 6giinler
eklemeyi ihmal etmiyoruz.

Kaynak: http://www.galatatip.com.tr/bahar-mevsiminde-beslenme.html



