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Saglikli Beslenmek
icin Ne Yapmaliy1z?

Saglikli beslenme i¢in ilk
yapmaniz gereken, sagliksiz
aligkanliklar1 hayattan ¢cikarmak
ve yerine saglikli alternatifleri
koymaktir. Peki saglikli
beslenme nasil olur, hangi
sagliksiz aligkanliklardan
vazgecmeliyiz?

Saglik beslenme icin ilk kural
dogallik. Dogal olan seylere
sofranizda daha ¢ok yer agmal
ve paketli gidalar1 mimkian
oldugunca hayatinizdan
cikarmalisiniz. Paketli gida
denince akliniza yalnizca
atistirmaliklar gelmemeli,
sagliksiz aliminyum tenekelerde
depolanan konserveler de bu
kategoride maalesef.

Saglikli beslenme icin ilk yapmaniz gereken, sagliksiz
aligkanliklar1 hayattan ¢ikarmak ve yerine saglikli
alternatifleri koymaktir. Peki saglikli beslenme nasil
olur, hangi sagliksiz aligkanliklardan vazgecmeliyiz?

Miumkin oldugunca organik gidalara
yonelmeli, ilacli tarim ile yetistirilen
sebzelere mesafe almalisiniz. Eger
ekonomik nedenler veya diger
sebeplerle organik gidalar sizin i¢in
ulagilabilir degilse, sebze ve meyveleri
tiketmeden 6nce iyice yikamalisiniz.
Hatta yikarken sirke, karbonat veya
sebze temizlik solisyonlarindan
faydalanabilirsiniz.

Meyve suyu gibi sekerli ve liften

arindirilmais icecekler yerine meyvenin

kendisini tiketmelisiniz. Posasini, lifli
kismini da meyvenin suyuyla beraber
yemeye gayret etmeniz 6nemlidir.

o Artik saglikli bir viicudun

olmazsa olmazinin saglikli
bagirsaklar oldugunu biliyoruz.
Bagirsak sagliginin korunmasi
icin sofranizdan prebiyotik ve
probiyotik besinleri eksik
etmemelisiniz. Sirke ile
kurulmus tursulari, taze
yogurdu, kefiri, lahanagiller
familyasindan sebzeleri daha
cok tuketmelisiniz.

Kizartma gibi yuksek sicaklikta,
bol yagla hazirlanan yemekler
yerine firin ile pisirilmis, az
yagda hazirlanan yiyecekleri
tercih edebilirsiniz.

Sofrada ne kadar ¢cok renkli
sebze varsa, 6gun o kadar
sagliklidir. Eger bu kurali ilk kez
duyuyorsaniz, uygulamak
baslarda zor gelebilir. Oysa
aligtiktan sonra renk renk
sebzelerle 6gtin hazirlamanin
oldukca eglenceli oldugunu
kesfedebilirsiniz. Fakat yemek
konusunda yaratici olmakta
zorlaniyorsaniz, her 6ginde
sogan, sarimsak, mor ve yesil
sebzeler tiiketmeye gayret
ederek biraz renklenmeye
baslayabilirsiniz.
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Saglikli Beslenme Ipuclari: Ne Neyle Beraber
Yenmeli?

* Beslenme icin neler tikettiginiz olduk¢a mithim ancak neyi neyle beraber

yediginizin de buyuk onemi var. Hatta bazen yanlis eslesmeler sebebiyle gidadan
beklediginiz yarar1 alamayabilir, besleyici degerlerin iglevsizlesmesine neden
olabilirsiniz. Sizleri bu endiseden biraz olsun kurtarmak icin en ¢ok yapilan
hatalar1 ve beraber tiketilmesi gereken besinleri not dustiyoruz.

Ozellikle mineraller, dogru besinler tercih edilmediginde viicuda yarar
gosteremez. Ornegin, demir acisindan gicli bir 6gin hazirladiktan sonra cay,
kahve veya cikolata yerseniz demir emilimi azalir. Diger bir deyisle, demirden
yararlanamazsiniz. Kurubaklagil, et, yumurta gibi demir zengini besinler
tuketmeden yarim saat once ve sonra cay, kahve, cikolata tuketmeyerek
viucudunuza iyilik yapabilirsiniz. Buna ek olarak, demir emilimini artirmak i¢in
ogunlerinize C vitamini eklemeniz yeterlidir. Mesela, kuru fasulyenin veya etin
yanina bol limonlu bir salata hazirlayarak demir alimini artirabilirsiniz. Ayrica, et
piserken olusan kanserojen bilegsenlerin etkinliginin azalmasi i¢in et yemeklerinize
kuru zencefil tozu eklemeyi deneyebilirsiniz.

Benzer bir sekilde, omega 3’ten daha ¢ok yararlanabilmek i¢cin C vitamininden
faydalanabilirsiniz. Ornegin, omega 8 yoninden zengin olan baliklara limon
sikarak veya baligin yaninda bol limonlu bir salata tiketerek omega 3"iin emilimini
artirabilirsiniz. Buna ek olarak, eger omega 6 yoniinden zengin olan maisir gibi
besinleri ¢cok tiiketirseniz, yaninda muhakkak omega 3 takviyesi olacak yiyecekler
yemelisiniz. Boylelikle viicutta inflamasyon artisinin 6nune gecebilirsiniz. Mesela,
misirin yaninda yenebilecek besinler arasinda keten tohumu, balik ilk siralarda yer
alir.

Eger kuru bakliyat yemekleri tuketecekseniz, yanina tahil eklemeyi
unutmamalisiniz. Bu sayede, esansiyel aminoasit bilesenlerini tamamlayarak
besinlerden protein alimini artirabilirsiniz. Kuru fasulye - pilav gibi ayrilmaz
ikililerin beraberliginin tek sirrinin lezzet olmadigi asikar. Ayrica, tahil olarak
bugdaydan elde edilen Grunler yerine, amarant, kinoa gibi yeni nesil alternatiflere
sofranizda daha cok yer acabilirsiniz.




