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UCAK YOLCULUKLARINDA BESLENME

THY Skylife

Jet-lag ve yanlis beslenmeyi 6nlemek icin ucakta yiyip ictikleriniz hayati 6neme sahip olabilir.

Heyecan ve kosturmacayla gegcen ugak yolculuklarinda nasil beslenmemiz gerektigini cogu zaman atlariz. Oysa
seyahatte neler yiyip igtigimiz, yolculugun sonunda kendimizi nasil hissettigimizi belirleyecek temel unsurdur.
Ulke i¢i seyahatler genelde kisa surdigtnden, 6zel bir beslenme stratejisi gerektirmez. Fakat uzun uguslarda,
oturma pozisyonumuzdan yediklerimize kadar bircok faktére dikkat etmemiz gerekir.

Uzun uguslarda yiyecek konusunda magdur olmamak adina servis edilen meniyU énceden 6grenmekte fayda
var. Vejetaryenlik gibi 6zel bir durumunuz veya seker, hipertansiyon gibi kronik bir hastaliginiz varsa yemek
siparis etmeden 6nce bu durumu géz 6niinde bulundurmak, seyahatimizin daha rahat gegcmesini saglar. Uzun
uguslarin en biyik dezavantaji su kaybidir. Yiksek basing nedeniyle viicudun kaybettigi su miktarinin artmasi,
gerekli dnlemler alinmadiginda seyahat sonunda yorgunluk ve halsizlige sebep olabilir. Bu nedenle ugus
slresince yeterli sivi tiketmeye 6zen gdstermeliyiz. Viicudunuzun sivi dengesini korumak istiyorsaniz su veya
su yerine gecebilecek ayran ve bitki ¢cayi tiketebilirsiniz. Meyve sular da sivi ihtiyacimizi karsilayacaktir fakat
tiketmeden 6nce toplam kalori alimini géz éniinde bulundurmakta da fayda var.

Jet-lag diismani Argonnen Diyeti

Ucakta yapilan toplam seyahat suresi arttikga beslenme disinda énem kazanan bir diger konu da oturug
pozisyonumuz ve hareket durumumuzdur. Uzun sire hi¢ hareket etmemek ylksek basing nedeniyle kan
akisinda yavaglamaya ve kan pihtilagsmasina neden olabilir. Bu nedenle uzun ugak yolculuklarinda oturma
pozisyonu siklikla degistirilmeli, koridorda sik sik yurtyUs yapiimalidir.

Destinasyonunuzdaki saat farkina gére yasanacak jet-lag de kiigimsenmeyecek énemli bir yan etkidir. Jet-lag;
kisinin kendisini kdtl hissetmesi, yorgunluk, halsizlik, konsantrasyon gu¢ligi ve konsantrasyon suresinde
kisalma gibi olumsuz etkilere sebep olur. Sporcularda ise performansin dismesine ve dayaniklilik sdresinin
azalmasina neden olabilir.

Amerikan ordusu, jet-lag[?lden korunma konulu arastirmalari sonucunda, kisiyi jet-lag[?lin etkilerinden koruyan
ve kisiyi uykuya hazirlayan besinlerden olusan Argonnen diyetini gelistirdi. Bu diyete gore, kisinin ugusa 4 giin
Oncesinden hazirlik yapmasi gerekiyor. Herkesin kolaylikla uyum saglayabilece@i Argonnen diyeti, 6zellikle ordu
mensuplari ve profesyonel sporcular gibi performansi énem tagiyan kigiler i¢in blytk dnem arz ediyor.
Ugustan 2-3 giin 6nce

Daha ¢ok protein agirlikli beslenin. Sofranizda mutlaka sit, yodurt, ayran, yumurta, peynir, et, tavuk ve balik gibi
hayvansal protein kaynaklari olsun. Eger vejetaryen iseniz kurubaklagiller ve kuruyemisler en 6nemli bitkisel
protein kaynaklaridir.

Gulnde bir 6gin az yagh pisirilmis makarna, bulgur pilavi gibi kompleks bir karbonhidrat tiketin. Tam tahil
ekmegiyle yapilmis sandvicleri de tercih edebilirsiniz.

Ucgustan bir giin énce

Oldukga hafif beslenin. Az yagli gidalar, gorba, sebzeler ve meyveler ideal se¢imler olacaktir.

Ug ana 6gund ihmal etmeyin.

MUmkin oldugunca ¢ok (2-2,5 litre) su tiketin.

Kafeinli icecekleri sadece saat 09.00-11.00 arasi tiuketin.

Ucusta:

Kafeinli icecek tlketiminde kontrollG olun.

Hafif yiyecekleri tercih edin. Kizartmalardan uzak durun.

Ara dgunlere taze meyve gibi hafif ve sulu gidalar ekleyin.

MUmkinse uyumadiginiz stirece saat bagi 1-2 bardak kadar su tuketin.
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