Egzersiz yapiyorum;

ama hala kilo veremiyorum, neden?

Kisiler egzersiz programina baslayinca hemen kilo
vermeyi bekler ve hizla kilo verememekten
yakinirlar. Viicut agirhgi, egzersiz programinin
baslangicinda degismeyebilir, fakat viicut kom-
pozisyonu degisebilir.

Egzersizle yag dokusu azalmakta, fakat viicu-
dun diger dokularindaki 6zellikle kas dokusundaki
artis, kilo kaybini engellemektedir. Egzersiz programi
devam ettikce kilo kaybi baslamaktadir.

Egzersizin baslangicinda az veya hig¢ kilo veril-
memis gibi gériinse de viicut bilesimindeki bu
degisiklik arzu edilen bir durumdur. Ctinkii viicut
yagi kayba ugramistir.

Egzersize uyum sonucu olusan bu degisiklikler
1 ay siire alabilmektedir. Daha sonra egzersizin
gerektirdigi enerji kaybina baglh vicut agirhgi
azalmaya baslamaktadir.

Cay ve kahve tiiketimi zararlhh midir?

Cay yapraklarinda, degisik tlirde ve miktarlarda besin
6geleri bulunsa da gtinlik kullanilan ¢cay miktarlar ¢ok
az oldugundan ve yalniz suya gecenler alindi§indan
cayin beslenmeye bir katkisi yoktur.

Icine siit eklenmedigi siirece kahvenin de beslenme
degeri yoktur denilebilir. Cay ve kahvede bulunan
tanenler diyetle alinan demirle baglanarak demir emilimini azaltirlar. Bu
nedenle yemekten bir saat énce ve sonra cay ya da kahve icilmemelidir.
Cay ve kahve tiiketiminde glinltik miktar gbz éniine alinmalidir. Demli ¢cay
yerine acik cay, limonlu cay tercih edilmelidir.

Anemiden korunmak icin nelere

dikkat edilmelidir?

Anemiden korunmak igin;

® Yeterli ve dengeli beslenilmelidir.

¢ Demirden zengin olan besinler daha fazla tiiketilmelidir.

¢ Her 6glinde C vitamininden zengin olan sebze, meyve ve taze'.51k11m1§
meyve sularnin tiiketilmesi demir emilimini arttirmaktadir. Ozellikle
nohut, mercimek ve kuru fasulye gibi demir icerigi zengin besinlerin bol
salata ya da meyve ile tiketilmesi; onlarin besin degerini arttirr.

¢ Demir emilimini engelledigi icin yemek sirasinda ve yemekten hemen
sonra cay ya da kahve icilmemelidir.
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Yumurta kolesterolii yiikseltir mi?

Beslenmemizde 6nemli yeri olan yumurta,
protein kalitesi en yiksek besindir ve yumurta
proteinleri 6rnek protein olarak degerlen-
dirilmektedir. Yumurta saris1 demir, A vitamini
ve B vitaminlerinden de zengindir.

Yumurta yaginin {licte biri doymus, %10 kadarn
coklu doymamis, kalani tekli doymamis yag
asitlerinden olusur. Yumurta sarisi yiksek kolesterol icermesine karsin
doymamis yag asitleri yiiksek oldugundan ve lesitin icerdiginden
dolayi kolesterol yiikseltici etkisi, yagli et ve sut uriinlerinden daha
diistiktiir. Bu nedenle kolesterolii yiksek olan kisilerde tiketimi
sinirlandirilmasina ragmen (haftada bir, iki kez) normal kisilerde
ozellikle de ¢ocuklar da sik tiketilmesi gereken, besleyici degeri
oldukca ytiksek bir besindir .

Yumurtanin sebzelerle ve tahillarla birlikte yenildigi takdirde, kan
kolesterolliine olumsuz etkisi olmamaktadir. Et yemeyenler et secenegi
olarak yumurtay1 tercih edebilirler.

Yumurtanin protein kalitesinin iyi olmasi ve i¢inde bulunan lesitinin
beyin islevlerinin diizenlenmesine yardimci olmasi nedeni ile 6zellikle
bebek ve cocuklar tarafindan herglin bir adet tiketilmesi yararhdir.

Tuzdaki iyodun kayba ugramamasi icin

neler yapilmahdir?

Ulkemizde iyot yetersizligi hastaliklarindan korunmak icin yemeklik
tuzlara iyot katilmaktadir. Iyotlu tuzun guatr olusumunu engelledigi
ancak guatr olustuktan sonra bu hastalig! tedavi etmedigi unutulmama-
Iidir. Basta guatr olmak lizere tim iyot yetersizligi hastaliklarindan
korunmak icin yemeklerde mutlaka iYOTLU TUZ kullanimalidir. Bu tuz;

Satin alindiktan sonra koyu renk cam kavanoza bosaltilmali,
Isik ve giinesten korunmal,
Karanhk yerde saklanmali,

Nemli ortamlardan uzak tutulmals,

Yemek pismeye yakin ilave edilmeli,

Kullanilan her paketin iizerinde belirtilen son kullanma

tarihine kadar tiiketilmelidir.

Seker hastalarinin eksi elma yemesi

yararhh midir?

Seker hastaligl, pankreastan salgilanan insiilin hormonunun yetersizligi
veya etkisinin azalmasi sonucu kandaki seker miktarinin artmasidir.
Diyet, seker hastalig1 tedavisinin temel unsurudur ve kisiye 6zeldir.
Seker hastalannin diyetleri onlarin cinsiyet, yas, fiziksel aktivite ve
tedavi sekillerine gore degismektedir. Buna goére hastalarnn bir giinde
tiketmeleri gereken yiyeceklerin enerji ve besin 68eleri diyetisyenler
tarafindan dizenlenir.

Tum meyveler, meyve sekeri icerir ve diyetlerde
belirli miktarlarda kullanilir. Meyvenin eksi ya da
tatl olmasi daha fazla tuiketilebilecegi ya da kan
sekerini ylikseltmeyecegi anlamina gelmez. Diyet-
te Onerilen miktarlarin tizerinde tiiketilmemesi
gereklidir.

Tarhana cok besleyici geleneksel bir yiyecegimizdir.
Yogurttan yapilan tarhana giineste kurutulursa basta
vitamin B, olmak uzere icerdigi pek cok vitamin
kayba ugrar. Bu nedenle tarhana golgede, lizerine
ince bir 6rtli drtiilerek kurutulmalidir.



