BESLENME

tatilde

NASIL

beslenimeli?

Butdn kis kapali ofislerde, sikici islerle bogusup durdunuz
ve harika bir tatili hak eftiniz. Tatil programinizi yaparken
zun siredir sizi rahatsiz eden birkag kilodan da kurtt
az tatiline dair kalan son pdr
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ATILINIZI tatsiz hale getirip
ilk giinlerinde cennette
yastyormussunuz hissine
kapilmaniza neden olup
sonra da tam tersi tatili

cehennem azabina gevirebilecek bir gii¢
varsa o da maalesef kontrolsiiz yenen lezzetli
yemeklerdir. Ozellikle “tatilde her sey
yenilmeli, icilmeli” mantigiyla gidilen agik
biifeli tatil programlari, genelde bir riiya gibi
baglay1p sonrasinda tart: tizerinde hiiziinle
bir kabusa dontistirler. Tatil sirasinda sis,

gaz ve gerginlikle sizin keyfinizi kagiran
yemekler, tatil dontistinde kendinizi
sismanlamig ve formdan diismiis bulmaniza
neden olur. Ancak bu tatil sonrasi sendromu,
her seferinde kaderiniz degil. Acik biife
tatillerini formunuzu korumak igin bir firsat
haline getirmek aslinda diistindiigiiniiz
kadar zor degil. Bardagin neresinden
baktiginiz yani biifenin neresine baktiginiz
cok 6nemli. Iste size tatilden hem dinlenmis
hem de saglikli ve formda dénebilmeniz i¢in
uygulayabileceginiz 10 ¢ok basit 6neri...

SUYU UNUTMAYIN

Tatillerde yapilan en biiyiik hatalardan biri
su icme aliskanlhigini askiya almaktir. Giinde
8-10 bardak su, viicudumuzun verimli
caligabilmesi ve sindirim sistemimizin bizi
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yar1 yolda birakmamasi icin gereklidir. Sicak
hava ve muhtemelen fazla hareketli olmamiz
da su kaybinizi artiracaktir. Ayrica az az ve
sik sik tiiketilen suyun metabolizma hizim
artirarak kilo vermeye ve form korumaya
yardimar oldugu bilimsel aragtirmalarla
ortaya ¢ikarilmistir.

ARA OGUNLERI ATLAMAYIN

Eger ana 6giin aralarinda bir seyler
tiiketmezseniz akgsam yemeginde acik

biifeyi silip stipiirmeniz kaginilmaz

olacaktir. Onleminizi 6nceden alin ve kurt
gibi actkmaniza miisaade etmeden 6giin
aralarinda az yagli ve tabii kan sekerimizi
oynatip ¢ok daha fazla actkmaniza neden
olacak basit sekerlerden fakir besinler tiiketin.
Bu asamada tiiketilebilecek en uygun besinler
meyve, kuruyemis, ayran-siit-yogurt, esmer
ekmekten yapilmis bir tost, biraz peynir ile
birlikte kepekli kraker, ceyrek gozleme veya
yarim tahilli simit olabilir.

AGIK BUFE OBURU OLMAYIN

Tatillerin en olumsuz taraflarindan biri agik
biifelerde sunulan onlarca gegit yemektir.

Ve bu biifeler birkag giin igerisinde tatil
keyfinizi mahvetme potansiyeline sahiptirler.
Acik biifeler asla kagmaz ve tiikkenmez.
Dolayistyla tabaklarmizi tika basa doldurup,

bu yemekleri hizla bitirmek zorunda
olmadiginizi kendinize hep tekrarlaym.
Yemege baglamadan 6nce mutlaka yemek
istediginiz belli bagh besinleri belirleyin.

Az gesit olmasina 6zen gosterin. Eger
yemek isteyeceginiz ¢ok fazla gesit varsa;
her birinden azar azar sadece bir ana

yemek tabagini dolduracak kadar alin ve
kendinize daha fazlasi igin asla izin vermeyin.
Tabaginizin yarisinin mutlaka salata veya
sebze olmasina 6zen gosterin. Yag icinde
ylizen mezeleri ise bakmadan gecin. Boylece
kendinizi ¢ok daha iyi hissedecek ve tatilde
de beslenmede denge saglamamn hi¢ de zor
olmadigimi fark edeceksiniz.

TATLI YERINE MEYVE TUKETIN

Unutmayin! Tatilde olan sizsiniz, saglikli
beslenme aliskanliklarimiz degil. Hatta seker,
tatillerde fazla mesai bile yaparak verdigi
zararlar1 katlayarak sizi yaglandirmak icin
ugragacaktir. Tath tercihlerinizi siitli ve hafif
olanlardan yana yapin; 1-2 top dondurma
veya meyveli bir yogurt iyi alternatifler
olabilir. Ama en iyisi her otelde, agik biifede
rahatlikla bulunabilen meyve biifesini
sereflendirerek yemek sonrasinda en az bir
saat bekleyip giizel bir meyve salatas: ziyafeti
cekmek olacaktir.

ALKOLE DiKKAT

Evet, “tiim sene zaten ¢ok ¢aligtim,

tatilde igmek ve dinlenmek hakkim”
diyenlerdenseniz bilime kulak vermenizde
fayda var. Alkol viicudunuzu yorarak,
viicudunuzun toksinlerden kurtulmasinm
zorlagtirir. Yani siz tatilde dinlenme ve
arinma beklerken tam tersi bir durumla
karsilagabilir ve evinize bitkin, dinlenmemis
sekilde dénebilirsiniz. Coziim hi¢ igmemek



mi olmali? Tabii ki hayir. Ancak bu konuda
kendinize sinirlar belirleyin 6rnegin giinde iki
kadeh kirmizi1 sarap hem sizi keyiflendirecek
hem formunuzu bozmayacak hem de kalp
sagliginizi da destekleyecektir. Daha ne
olsun?

PILAV, MAKARNA, EKMEGE ARA VERIN

Karbonhidratlarin sizi agir birer giilleye
gevirmesine izin vermemek icin giin asir1
ogtinlerinizde sadece balik veya et-tavuk
salata yemeyi deneyin. Doymamaktan
korkmayin kendinizi ¢ig sebzelerle
doyurmaya calisin. Karbonhidrat aralar
kendinizi daha ding ve enerjik hissetmenizi
saglayacaktir.

KENDINiZi ODULLENDIRIN

Her giin her istediginizi yiyip midenizi bir
¢Op Oglitticiisiine cevirmek yerine kendinize
kiigiik odiiller verin. Ornegin aksam hafif bir
seylerle sofradan kalkip ertesi giin kendinize
iki dilim pizza 6diilii verin. Pizza, borek, pide
gibi hamur iglerini genelde 6gle yemeklerinde
bol salata ile tiiketin. Boylece hem istediginiz
bir besin tiiketmig, hem de kontroliin sizde
oldugunu herkese ispatlamis olursunuz.

PAYLASIN

Paylagsabilme diinyanin en gtizel
erdemlerinden bir tanesidir. Ozellikle de
konu yemekler oldugunda paylasmak
neredeyse bir hayat kurtaricidir. Hayir
diyemeyeceginiz ama ¢ok da yaramaz
oldugunu bildiginiz besinleri mutlaka tatil
partnerinizle paylagsarak yeme aligkanligt
kazanin. Yaninda destek kuvvet olarak da
salatay1 kullanin. Bir siire sonra ne kadar
rahat ettiginize ve aslinda yemeklerden aym
zevki aldigimiza ¢ok sasiracaksiniz.

BAGIRSAKLARINIZI UNUTMAYIN

Konstipasyon yani bagirsaklarin az
galigmasi hatta hi¢ calismamasi en 6nemli
tatil kabuslarindan bir tanesidir. Ortam

ve iklim degisikligi, tuvalet yapilan

yeni mekanin benimsenememesi gibi
cevresel etmenler yaninda beslenme
aligkanliklarinizdaki yanlislar da bu sorunu
tetikler. Yeterince su posa tiiketilmemesi,
¢ok fazla miktarda ve diizensiz besin
tliketilmesi sorunun giderek biiytiyerek
bazen i¢inden ¢ikilmaz hale gelmesine
neden olur. Onleminizi 6nceden alin ve

her 6giin mutlaka taze sebze ve meyvelerle
takviye yapin. Probiyotik yogurtlar veya
bulamiyorsaniz meyvesiz sade yogurtlar
icerdikleri bakteriler sayesinde bagirsak
floraniz1 diizenleyerek besinlerin daha
rahat sindirilmesini saglarlar. Boylece de
gaz, siskinlik sorunlarina da ¢6ziim olurlar.
Ayrica bu bakterilerin igerisinde bulundugu
besin destek tirtinlerinden de faydalanabilir
ve yaniniza aldiginiz probiyotik-prebiyotik
tabletleri diizenli kullanarak ¢ok 6nemli

bir tatil keyfi sabotajcisint devre digt
birakabilirsiniz. Unutmayin, tiim bu
maddelere uyarak dinlendirici, saglikli ve
ayni zamanda form kazanacaginiz bir tatil
yapmak elinizde.

UZM. DYT. CEYLAN AKiS, TATILDE
BOL HAREKET ETMEYi TAVSIiYE EDiYOR.

AAGA RALRIN, HARERETE
GECIN! DINLENMER i¢iN
BUTUN GUN SEZLONGDA
YATMAR ZORUNDA
OLDUGUNUZU MU
DUSUNUYORSUNUZ?

Eger 6yleyse ¢ok yaniliyorsunuz. Giine
harika bir ylizme ile baslayip, mimkiinse
her tlrli aktiviteyi yaparak butiin kig
Uzerinize yapismis olan miskinligi atmaya
galisin. Uyumak mi istiyorsunuz? Odanizda
her aksam 8 saatlik bir uyku sizi zimba gibi
yapacaktir; ne daha fazlasi ne daha azi...
Ama giin boyu hareket etmek sizi forma
sokarken endorfin salgilariniza tavan yaptirip
tlm senenin stresinden uzaklastiracaktir.
Keyifli tatiller!"
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