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YAZ AYLARINDA KAHVALTI VE BESLENME
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Yaz aylarinin baglamasi ile artan hava sicakliklari birtakim sorunlari da beraberinde getirmektedir. Sicaklik ve
nem artisina baglh olarak vicut isisi artmakta ve metabolizma bu yeni duruma uyum saglamaya ¢alismaktadir.
Siz de metabolizmanizin yaza en kolay sekilde adapte olmasini istiyorsaniz, beslenmenizle dikkat edin.
Yasamin her déneminde yeterli ve dengeli beslenme saghigin korunmasi igin esastir. Bu nedenle, dort besin
grubunda bulunan ¢esitli besinler en az 3 ana ve 3 ara 6glnde yeterli miktarlarda alinmalidir. Kahvalti, giintin en
Onemli 6gunidur. Yaz aylarinda yapilacak kahvaltida az yagl peynirler, zeytin ve taze sebzeler bulunmali; kafein
iceren icecekler yerine de siit, meyve suyu ve bitki ¢aylari tercih edilmelidir. Yaz aylarinda yagl besinlerin ve
yagda kizartmalarin tiketiminden kaginilmali; yemekleri pigirirken kizartma ve kavurma yerine haslama, 1zgara,
kendi suyunda veya az suda pisirme gibi saglikl pisirme yéntemleri uygulanmalidir.

Vicut direncini artirmak ve vicudun yeterli miktarda vitamin ve mineral alabilmesini saglamak igin sebze ve
meyve gesitlerinden yararlaniimasi énemlidir. Giinde en az 5 porsiyon sebze ve meyve tiketilmesi gerekir. Kan
sekerini hizli ylkselten ve hizli distren besinlerin tercih edilimemesi, basit karbonhidrat olan saf seker ve sekerli
besinler yerine kepekli ekmek, makarna, bulgur gibi lifli besinlerin tiiketiimesine 6zen gdsterilmelidir. Enerjisi
yUksek hamur tatlilar yerine sttli tathlar, meyve tatllarn ya da dondurma gibi tathlar tercih edilmelidir.

Terleme ile artan sivi ve mineral kaybinin dnlenmesi icin yeterli sivi alimi dnemlidir. Ayrica, yasamin her
déneminde yeterli sivi alimi vicutta olugsan toksinlerin atiimasinda, vicut fonksiyonlarinin diizenli ¢alismasinda,
metabolizma dengesinin saglanmasinda ve vicutta pek ¢ok biyokimyasal reaksiyonun gerceklesmesinde son
derece 6nemli rol oynamaktadir. Bu nedenle, her giin en az 2-2.5 litre su i¢ilmeli, sivi aliminin kargilanmasinda
kahve, cay ve gazli icecekler yerine s(it, ayran ve meyve suyu gibi icecekler tercih edilmelidir.

Sabah kahvaltisi altin 63in, mutlaka yapin. Uyandiktan sonraki ilk saatler iginde bir seyler yiyip kahvalti etmemiz
gerekir, aksi halde kan sekerimiz ¢cok diiger ve gin boyunca surekli tatli, sekerli bir seyler yeme iste@i duyariz.
Kahvaltiyl atlamak ya da karbonhidrat ve yag agirlikh bir kahvalti yapmak gafletinde bulunursak, yazin sicaginda
metabolizmamizi yorar, dikkat eksiklidi, halsizlik, bitkinlik yasariz; gabuk yorulur ve bag agdrisi gibi sorunlar
yasamaya baslariz. Fiziksel ve zihinsel performansimiz diiger. Saglikli ve dengeli bir kahvalti, ister ¢calisiyor,
isterse tatilde olalim, gline ¢ok daha iyi baglamamiz ve giin boyu enerjik kalmamizin ilk adimidir.

Vicudumuzun sicak yaz ginlerinde de besin ve eneriji ihtiyaglar var ve giinlik hayatimizi devam ettirebilmek
icin yeteri kadar protein, karbonhidrat ve vitamini ayni sekilde almaya devam etmemiz gerekli. Ancak yaz
aylarinda yaglh besinlerden olabildigince uzak kalmakta fayda var. Eger metabolizmanizi hizlandiracak
egzersizler yapmiyorsaniz yagl yemek sizi daha da sikintiya sokacaktir. Ozellikle 6glen ve aksam yemeklerini
yagsiz haslama, sulu ya da 1zgara yemeklerle donatin, sik aralarla azar azar yemeye 6zen gosterin, her firsatta
zeytinyagdl ya da s63us sebzelerden tiketin. Geg saatte yerseniz de, yemekten sonra en az 2-3 saat gegmeden
yatmamaya dikkat edin.

Diger mevsimlerde de bol bol su icmeyi dneriyoruz fakat sicak yaz ginlerinde terleme ile kaybedilen su miktari
artigindan tiketmemiz gereken suyu da artirmamiz gerekli. Vicudumuz terleyerek sicaga karsi 1si dengemizi
korumaya galisir, ancak sicakla beraber nem de artinca bu is daha da zor bir hale gelebilir. Her zaman giinde en
az 8 bardak su igilmesi dnerilir fakat sicak havalarda bunu en az 10 bardaga cikarin, viicut agiriginizin kilosu
basina yaklasik 30 ml kadar su tiketmeye calisin, hatta en iyisi siz "susamadan su icmeye 6zen goésterin.” Su
igmediginiz zaman susuzlugunuzu kola, gazoz gibi gazli icecekler yerine taze sikilmig meyve suyu, bitkisel
soguk caylar ve ayran gibi daha dogal iceceklerle gidermeniz her zaman daha saglikli birer segenektir.
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