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DOGRU BESLENMEK STRESTEN KURTARIR

Gerginsek ne yapariz? Bir fincan kahve veya bir kola i¢eriz. Bu da yetmezse ¢ikolata ve hamburger yeriz.
Bdylece daha fazla strese gireriz. Besleyici maddelerin eksikligi, cok miktarda kafein ve seker sinirleri iyice
bozar, dahasi viicudun savunma sistemini, direncini zayiflatir. Dogru bir beslenme stresli zamanlarin Ustesinden
gelmemizde bize yardimci olacaktir. Bunun i¢in de yanhs aliskanliklarimizi degistirmemiz gerekecektir.
Kahvalti etmeden disari gcikmayin. Sabahlari enerji depomuz bostur, beynin akaryakiti yoktur. Bu ylizden
yataktan kalkinca biraz hassas, alingan, sinirli ve dikkatsiz oluruz. Okul gocuklari Gzerinde yapilan bir
aragtirmada iyi bir kahvalti edenlerin daha verimli olduklari ortaya ¢ikmigtir. Kahvaltida karbonhidrat ile protein
dogru bir karigsimdir. Orneg@in kepek veya ¢avdar ekmegi ile peynir veya yulaf ezmesi ile meyve veya yogurt.
Kahveyi azaltin. Sabahlari bir fincan kahve uyku sersemliginizi gidermenize yardimci olur. Fazlasi ise kalp
¢arpintisina ve huzursuzluga, daha sonralar da uykusuzluga yol agar, hassas insanlarda korkuya ve endiseye
de neden olur. Kolali igkiler de kafein igerir. Cikolata yerine meyve yiyin. Arada bir yenen ¢ikolataya bir
diyecegimiz yok. Fakat fazla miktarda seker kan sekerini altlist eder. Seker miktari 6nce artar, sonra hemen
dlser. Sonucta yorgunluk ve tatlilara karsi istek ortaya ¢ikar. Buna karsilik meyve veya kepek, ¢cavdar Grinleri
organizma tarafindan daha yavas enerjiye dénisturalir, kan sekerinin dengesi bozulmaz. Sik sik bir seyler
atistirin. Blyuk porsiyonlu ve yagl yemekler hemen hemen uyku ilaci etkisi yapar. Fazla yagd ayrica bagisiklik
sistemini zayiflatir. Fakat glinde bir cok defa yenen birkag iokmalik bir sey enerjiyi ayni diizeyde tutar.
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