“Qgiin aralarinda bir sey

yenmedigi zaman vucut
bunu kendisi icin bir tehlike
olarak algiladigindan daha
az kalori yakmakta bu
sekilde de bir sonraki
6giinde normal bile yense
yine az yakip fazlasini yag
olarak depolamaktadir.”
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aglikli bir insan gelismesini saglayabilmesi, hasta-

liklardan korunabilmesi, giinlik islerini en yuk-
sek bir performansla yerine getirebilmesi icin ihtiyaci
olan kalorinin ortalama %60‘in1 karbonhidratlardan,
%15'ini proteinlerden, %25'ini ise yaglardan karsi-
lamasi gerekmektedir. Bu denge ozellikle proteinle-
ri fazla tiiketmek seklinde uygulandiginda cok ciddi
saglik problemlerinin olusmasina neden olmaktadir.

Saglikli beslenmede bireyin giinltik kalori denge-
sine uymasi kadar, bu kaloriyi glin igine yaymasi da
cok 6nemlidir. Aksi halde yine insan sagligi olumsuz
yonde etkilenmekte, 6zellikle kilo alimi olarak kendi-
sini gostermektedir. Beslemede mutlaka 3 ana 6giin
ve 3 ara 0glin olmak tizere 6 6giin kuralina uymak
gerekmektedir. Bunlar kahvalti, 6gle yemegi, aksam
yemegi olmak lizere 3 ana 6giin ile her ana 6gtinler-
den 2-2,5 saat sonra yapilan 3 ara 6gtindr.

Burada dikkat edilmesi gereken konu giinltk tu-
ketilecek olan kalori miktarini 6’ya bolmektir. 6’ya
bslme iglemi esit bir bolme degildir. Ornegin 2000
kalori alan bir insan sabah, 6gle ve aksam 6gtinlerin-
de 500 er kalori aldigi zaman geri kalan 500 kaloriyi
de 3 esit pargaya bolmelidir.6 6gtn diye higbir za-
man kalori artirlmaz ayni kalori giin icine esit olma-
yan bir denge ile dagitilir. Aksi halde gereksiz kalori
alinacagindan kilo alinir. Sabah kalvaltisi 6yle yeme-
gi, aksam yemeklerinden 2 saat sonra mutlaka bir
mevsim meyvesi ya da sebzesi yenmelidir. Bu sekilde
viicut bir sonraki 6gtine hem daha az yiyecek hem
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de vicudun bazal metaboliz-
masi diismemis olacaktir. Ogiin
aralarinda bir sey yenmedigi
zaman vucut bunu kendisi igin
bir tehlike olarak algiladigindan
daha az kalori yakmakta bu
sekilde de bir sonraki 6gtinde
normal bile yense yine az yakip
fazlasini yag olarak depolamak-
tadir. Ogiin aralar bu sebeple
cok 6nemlidir. Ancak tlkemiz-
de 6giin aralari gayla gecistirile-
rek vicut basit karbonhitratlar
alarak bir anlamda istah acil-
masina ve daha ok yeme istegi
uyandirilmasina sebebiyet veril-
mektedir. Kendi sagligimiz igin
hastaliklara  yakalanmamamiz
igin mutlaka isyerlerine 6gln
aralarinda yemek (izere evde
mevsimine gore yikanmis yen-
meye hazir mevsim meyvesi,
sebzesi gotiirmeliyiz.

Ulkemizde sabah kahvaltisi-
na ve ara 6glinlere yeteri kadar

onem verilmediginden, bes-
lenmemizde cok 6nemli oldu-
gu icin sabah kahvaltisi ile ara
ogunler tGzerinde durmak isti-

yorum.
Sabah Kahvaltisi

Guntn  verimli ve basarili
gecirilmesinde dengeli bir sa-
bah kahvaltisi cok o6nemlidir.
Kahvalti yapmadan giine bas-
lamak cok sakincalidir. Kahvalti
yapmayan 6grencilerin, yapan-
lara gore okulda daha basarisiz
olduklari, yetiskinlerin ise ve-
rimsiz, isteksiz olduklari tespit
edilmistir.  Kahvaltida gtinltk
protein miktarinin 1/5 ni karsi-
lamak zorundayiz. Demir emi-
limini saglamak icin kahvaltida
mutlaka c vitamini kaynag ice-
ren gidalar (biber,maydonoz,v.
b.) almak zorundayiz. Yapi-
lan arastirmalara gore kahvalti
yapmayan insanlarin  kolayca

kilo-

lari vermek istediklerinde; cok

kilo aldiklari ve aldiklari

zorlandiklari  tespit edilmistir.
Yine yapilan aragtirmalara gore
sabah kahvaltisinda hayvansal
proteinleri yeteri kadar alma-
yan bireylerin giin iginde halsiz
isteksiz verimsiz olduklari ispat-
lanmistir. Sabah kahvaltilarinda
mutlaka sit, peynir, yumurta
donustimli yenmelidir.Yumurta
sarisi ile birlikte glinasiri yenme-
sinde saglikli bireyler igin hicbir
engel bulunmamaktadir.

Ara 6giinler

Yapilan ara o6giinlerle kan
sekeri seviyelerinin fazla dus-
memeleri saglanmalidir. Bes-
lenmede ara 6giin kelimesi ara
6glnin de ana 6gin gibi mut-
laka yapilmasini  vurgulamak
icin ozellikle kullanilmaktadir.
Ancak ara 6glinde ana 6giinler-

den 2-2,5 saat sonra mevsimine
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gore ucuz evde yikayarak getir-

digimiz 1 adet mevsim meyvesi
is yerine getirip yenebilir. Kah-
valtidan sonraki ara o6glinde
2-3 adet kuru kayisi gok iyibir
secenektir. ikindi vakti ara 6gii-
niinde, Ogle yemegini yedikten
sonra 100 kaloriyi gecmemek
sarti ile meyveli yogurt veya yo-
gurtlu masla veya 2 ince dilim
ekmek veya 2 sekersiz buskivi
veya isyerinde tabuldot yemek
veriliyorsa  serviste yer alan
meyvenizi ya da boreginizi 6gle
yemeginde yemeyip ikindi ara
ogunintizde  tliketebilirsiniz.
Kaloriler 100 kaloriyi gegmeme-
lidir. Aksam yatarken ara 6gln
olarak bir bardak st ¢ok iyi bir

secenektir.

Besinleri Cok Cignemenin
Doyma Mekanizmasina Olan
Etkisi

Sindirim sistemimizde aclig
ve istahi kontrol eden iki tane
hormon bulunmaktadir. Bunlar
Ghrelin ile Leptin hormonlari-
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dir. Bu iki hormonun dengede
olabilmesi igin gida maddelerini
cok cignememiz ve sofradan
doymadan kalkmamiz gerek-
mektedir.Yemeklerimiziyeterin-
ce cignemeden hizla yedigimiz
zaman Leptin ve Ghrelin hor-
monlari devreye tam girmedi-
ginden beyindeki hipotalamik
merkez olumsuz etkilendigin-
den, birey yeteri kaloriyi alma-
sina ragmen beyne doygunluk
hissi gitmemis olacaktir.Besinler
gignenmeden hizla yendiginde
zannedilenin aksine besinlerin
sindirilmesinde ve enerjiye do-
nistimiinde hizlanmaya ve kilo
alinmasina neden olunacaktir.
Ghrelin  hormonu mide c¢ok
dolu iken doyma hissini beyne

tam ulastiramamaktadir.

Viicuda icildiginde hig kalori
vermesede beslenmemizde su
igmenin 6nemi ok buyukttr.
Suyu susamayi beklemeden
giinde ortalama 2 litre igmeli-

yiz. Su icilmedigi zaman beyin

susama ile acikma hissini ka-
nstirmaktadir. Kisi aslinda susa-
migken su icmedigi icin susa-
masina ragmen acikmig olarak
algilamakta ve gereksiz kalori

sebebiyle kilo almaktadir.

Sonug¢ olarak:Besinleri ¢ok
cigneyerek yiyelim, zaten gok
cignendigi zaman yemegi de
az yediginizi fark edeceksiniz.
Cinkd; yiyecekleri ¢ok cigne-
diginizde viicuda yeme ile gida
alimini ve yaglarin yakilmasini
saglayan LEPTIN hormonunu
devreye sokmus olursunuz. Ye-
mekler hizli yendiginde leptin-
ve Ghrelin hormonlari diizensiz
calisir. Cok cignediginizde az
yemekle doyulacagi igin kilo
kontroliinde ¢ok ¢ignemenin
faydalarini hemen fark edecek-
siniz. Bu sebeple Peygamber
Efendimiz (SAV)'in de dedigi
gibi sofradan dolu mide ile degil

doymadan kalkmaliyiz.
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