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yiz galiba.
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Posali yiyeceklerin vucut saghg) agsindan dnemi
nedir?

ldeal beslenme sekli derken bunun cok cesitli sekilleri
var. Herkes tarafindan hazirlanmis ¢esitl divetler var
Bence burada ana hatlanm koymak lazim. Yani sundan
su kadar bundan bu kadar dedifjiniz zaman zaten hasta-
lar onu uygulamiyor ki diyet programlanm uygulayabil
mek igin hasta butdn glndnd ona ayrmak zorunda
GCunkl gok ince detayl formdller. Ashinda dnemli olan
meyve ve sebze tiketimidir. Cunkl hem bunlann icinde-
ki gndalarn sindirmek metabolizmamiz tarafindan cok ko-
lay hem de iginde seliioz icenigi fazla cldugu igin bagr-
sak hareketleri ve calismas igin cok Gnemli. Bir de pasa
dedigimiz yam bizim vicudumuz tarafindan sindirilme-
yen ey 502 konusu, Hakikaten insamn ginde bir defa
diskilamas: ¢ok onemli cinkl normal temizligi ve bage-
saklann ¢alisma duzeni ¢ok Gnemli. Posada seliloz bu-
nun en anemli seyi.

Beslenmeye oldugu kadar diskilamaya da dikkat
edilmesi gerekiyor genel saghk acisindan.

Evet gUnkd kalin batirsak kanseri dedigimiz alay diskila-
mayla direkt alakah. Diskilama sayisi giinde bir kez olan-
larla ginde 5 kez olanlar arasinda ciddi farklar var. Kaln
badirsak kanseri teshisi cok zor konulabilen ve teshis ko-
nulduktan sonra is isten gecmis olan bir hastalk aldugu
icin bayle bir hastalktan korunma sirasinda da beslenme
ve buna bagh olarak da posal yiyecek tiketmi cok
anemilidir

Pasali gida derken neyi kastediyoruz?
Sebze, meyve ve kepekli ekmek drnedin

Yani beyaz ekmek yerine kepekli ekmek tiketmeyi
tavsiye edebilir miyiz?

_ < st el
lari cezbediyof ama kesinlikle ve kesinlikle saglikll bir bes-

me sakll degil Clnkis yuksek

AL e SRRy T = T B i

=

Cok ekmek tdketen bir toplumuz gun ensinde ¢ok faz-
la salata, sebze gibi posah yivecek tiketemiyoruz. Bu ih-
tiyaci beyazr ekmek yerine kepek ekmed tuketerek karsr
layahiliriz

Giinde kac dgiin yemek yemek gerekir? Bu da Gzel-
likle merak edilen konulardan bir tanesi.
Insanin mutlaka bulundufu ortamdaki zaman dilimine
uymasi gerekir. Yani gunes dogdugu 2aman ayakta ol-
mamiz ve gunes battidi zaman da yatip uyuyabllmek
igin, Aslinda her insarn biyoritml buna gore ayarlan-
mistir. Yemek yemek de uyarnikken ayakiayken yaml-
masi gereken bir sey. Ancak bizde Gzellikle de calisan
insanda kahvalt kultiro yok gibi bir sey; odlenleri ufak
tefek bir seylerle gegistirip aksam ginde bir defa yedi
gi yemekle kalor ihtiyacini karglamakta insanlarimiz.
Bence dncelikle belirtilmasi gereken beslenme aliskan-
liklarimin sabah ve ddleye kaydimlmasidir. Hani bir Cin
atastzi vardir ya, "sabah kahwaltsini kendin ye, ogle
yemedini dostunla paylas, aksam yeme8inl dlsmanina
er’ diye. Cok dogru bir atastei; aksam yemeklerin
hem wvakit bol oldugu igin hem de beraberinde baska
seyler de tlketildigi in daha one gakmelerini 8neriyo-
ruz. Mesela aksam saat 19:00'dan sonra bir sey yeme-
yin seklinde dneride bulunmaktayiz. Ama gofu insan
saat 19:00'da isten gkmarmis oluyor. Saat 22:00'de eve
gidip ne bulursamz yiyorsunuz ve yatiyorsunuz, Sonra
butin gece boyunca biz, kalbimiz ve beynimiz dinlen:-
vor ancak midermizin de dinfenmesi gerekiyor. Bu du-
rumda pek de dyle clmuyor. Sabah kalktijimizda anor-
mal bir yorgunluk ve isteksizlik hissediyoruz. O zaman
kahvaltl istefimiz de olmuyor, Ghnkd kalori ihtiyacimizi
almis oluyoruz, Bunun igin de zamana uymak cok
gnemli, ikincisi posal gida t0ketimi artbmilmall buna
karsin kirmiz et tiketimi de azalulmalidir



