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Diyet

acik biiteye
ragmen

BUTUN KIS KAPALI OFISLERDE SIKICI ISLERLE BOGUSUP DURDUNUZ VE HARIKA

BIiR TATILI HAK ETTINiZ. TATIL PROGRAMINIZI YAPARKEN UZUN SUREDIR VA -~
RAHATSIZ EDEN BIRKAC KILODAN DA KURTULUP KAFANIZDA YAZ TATILI
DAIR KALAN SON PURUZU DE ORTADAN KALDIRDINIZ. PEKI HER SE
KADAR MIYDI? TATILDE NASIL BESLENMEK GEREKTIGINI UZ
CEYLAN AKIS YAZIYOR.
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Diyet

atilinizde ilk gtinlerde cennette yagiyormussunuz

hissine kapilmaniza neden olup sonra da tam tersi;

tatili cehennem azabina cevirebilecek bir gii¢ varsa

o da yiyeceklerdir. Ozellikle tatilde her sey yenilmeli,
icilmeli mantigiyla gidilen acik biifeli tatil programlari genelde
bir riiya gibi baglayip sonrasinda tart1 tizerinde hiiziinle bir kabusa
déniistr. Tatil sirasinda sis, gaz ve gerginlikle sizin keyfinizi
kaciran yemekler, tatil déniigtinde kendinizi sismanlamig ve
formdan diigmiis bulmaniza neden olur. Ancak bu tatil sonras:
sendromu kaderiniz degil. A¢ik biife tatillerini kabus yerine
formunuzu korumak icin bir firsat haline getirmek aslinda
distindiigiintz kadar zor degil. Bardagin neresinden baktiginiz
yani biifenin neresine baktiginiz énemli. Iste size tatilden
hem dinlenmis hem de saglikli ve formda dénebilmeniz i¢in
uygulayabilecegdiniz 10 ¢ok basit éneri:

1 SUYU UNUTMAYIN
Tatillerde yapilan en biiyiik hatalardan biri su igme aligkanliginm
askiya almaktir. Giinde 8-10 bardak su, viicudumuzun verimli
caligabilmesi ve sindirim sistemimizin bizi yar yolda
birakmamas: i¢in gereklidir. Sicak hava ve muhtemelen fazla
hareketli olmaniz da su kaybiniz1 artiracaktir. Ayrica az az, sik
sik tiiketilen suyun metabolizma hizini artirarak kilo vermeye ve
form korumaya yardimeci oldugu bilimsel aragtirmalarla ortaya
cikmigtir.

2 ARA OGUNLERi ATLAMAYIN
Eger 6Filin aralarinda bir seyler titketmezseniz aksam yemeginde
acik biifeyi silip stiptirmeniz kaginilmaz olacaktir. Onleminizi
dnceden alin ve kurt gibi actkmaniza misaade etmeden 6gin
aralarinda az yagh ve tabii kan sekerinizi oynatip ¢cok daha fazla
acitkmaniza sebep olacak basit sekerlerden fakir besinler tiiketin.
Bu agamada tiiketilebilecek en uygun besinler meyve, kuruyemis,

ayran-sit-yogurt, esmer ekmekten yapilmig bir tost, biraz peynir
ile birlikte kepekli kraker, % gézleme veya % tahilli simit olabilir.

3) ACIK BUFE OBURU OLMAYIN
Tatillerin en buiytik handikaplarindan
biri acik biifelerde sunulan onlarca
cesit yemektir. Ve birka¢ gtin icerisinde
tatil keyfinizi mahvetme potansiyeline
sahiptirler. Agik btifeler kagmaz ve
titkenmez. Dolayisiyla tabaklariniz
tika basa doldurup bu yemekleri hizla
bitirmek zorunda olmadigimizi kendinize
hep tekrarlayin. Yemege baglamadan
dnce mutlaka yemek istediginiz belli
bagli besinleri belirleyin. Az cesit
olmasina ézen gésterin. Eger yemek
isteyecegdiniz ¢ok fazla cesit varsa;
her birinden azar azar sadece bir
ana yemek tabagini dolduracak
kadar alin ve kendinize daha
fazlasi i¢in asla izin vermeyin.
Tabaginizin yarisinin mutlaka
salata veya sebze olmasina
dzen gosterin. Yag i¢inde ylizen
mezelere ise bakmadan gecin.
Kendinizi ¢ok daha iyi hissedecek
ve tatilde denge kurmanin hi¢ de zor
olmadigini fark edeceksiniz.

4) TATLI YERINE MEYVE TUKETIN
Unutmayin! Tatilde olan sizsiniz, saglhkl beslenme
aligkanliklariniz degil. Hatta seker, tatillerde fazla mesai bile
yaparak verdigi zararlan katlayarak sizi yaglandirmak i¢in
ugrasacaktir. Tath tercihlerinizi siitlii ve hafif olanlardan yana
yapin. 1-2 top dondurma veya meyveli bir yogurt iyi alternatifler
olabilir. Ama en iyisi her otelde, acik biifede rahatlikla bulunabilen
meyve biifesini sereflendirerek yemek sonrasinda en az 1 saat
bekleyip giizel bir meyve salatas: ziyafeti cekmek olacaktir.

5 ALKOLE DiKKAT
‘Evet, tim sene zaten ¢ok ¢aligtim, tatilde igmek
ve dinlenmek hakkim’ diyenlerdenseniz bilime
kulak vermenizde fayda var. Alkol, viicudunuzu
yorarak, viicudunuzun toksinlerden kurtulmasim
zorlagtinir. Yani siz tatilde dinlenme ve arinma
beklerken tam tersi bir durumla kargilasabilir ve
evinize yorgun hissederek dénebilirsiniz. Céztim
hi¢ icmemek mi olmali? Tabii ki hayir. Ancak bu
konuda kendinize sinirlar belirleyin, rnegdin gtinde
2 kadeh kirmizi sarap hem sizi keyiflendirecek hem
de formunuzu olumsuz etkilemeyecek. Tabii bol bol su
tilketmeyi ihmal etmeyin.

6 PILAV, MAKARNA VE EKMEGE ARA VERIN
Karbonhidratlarin sizi agir birer gtilleye ¢evirmesine izin
vermemek i¢in glin agin 6Jiinlerinizde sadece balik veya et-tavuk
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salata yemeyi deneyin. Doymamaktan korkmayin kendinizi ¢ig

sebzelerle doyurmaya ¢alisin. Karbonhidrat aralari kendinizi daha
ding ve enerjik hissetmenizi saglayacaktir.

7 KENDiNizi ODULLENDIRIN
Her gtin her istedidinizi yiyip midenizi bir ¢ép 8Jiitiictistine
cevirmek yerine kendinize kiigtik édtller verin. Ornedin aksam
hafif bir seylerle sofradan kalkip ertesi giin kendinize 2 dilim
pizza 6duld verin. Pizza, bérek, pide gibi hamuriglerini genelde
53le yemeklerinde bol salata ile tiiketin. Béylece hem istediginiz
bir besin tiiketmis hem de kontroliin sizde oldugunu herkese
ispatlamig olursunuz.

8 PAYLASIN
Paylagabilme diinyanin en giizel erdemlerinden bir tanesidir.
Ozellikle de konu yemekler oldugunda paylagmak neredeyse
bir hayat kurtaricidir. Hayir diyemeyeceginiz ama ¢ok da
yaramaz oldugunu bildiginiz besinleri mutlaka tatil partnerinizle
paylagarak yeme aligkanhidi kazanin. Yaninda destek kuvvet olarak
da salatay1 kullanin. Salata biifesinde pek cok secenek olacaktir.
Bir stire sonra ne kadar rahat ettiginize ve aslinda yemeklerden
ayni zevki aldiginiza ¢ok sagiracaksinz.

9 BAGIRSAKLARINIZI UNUTMAYIN
Konstipasyon yani bagirsaklarin az caligmasi hatta hi¢
calismamasi en énemli tatil kabuslarindan bir tanesidir. Ortam ve
iklim degisikligi, tuvalet yapilan yeni mekanin benimsenememesi
gibi cevresel etmenler yaninda beslenme aligkanliklarinizdaki
vanliglar da bu sorunu tetikler. Yeterince su posa titketilmemesi,
cok fazla miktarda ve diizensiz besin tiiketilmesi sorunun
giderek biiytiyerek bazen icinden ¢ikilmaz hale gelmesine
neden olur. Onleminizi énceden alin ve her 6giin mutlaka taze
sebze ve meyvelerle takviye yapin. Probiyotik yogurtlar veya
bulamiyorsaniz meyvesiz sade yoJurtlar icerdikleri bakteriler
sayesinde badirsak floranizi diizenleyerek besinlerin daha rahat
sindirilmesini saglarlar. Béylece de gaz, siskinlik sorunlarina
da ¢6ziim olurlar. Ayrica bu bakterilerin i¢erisinde bulundugu
besin destek tirtinlerinden de faydalanabilir ve yaniniza aldiiniz
probiyotik-prebiyotik tabletleri diizenli kullanarak ¢cok énemli bir
tatil keyfi sabotajcisini devre dig1 birakabilirsiniz.

AYAGA KALKIN, HAREKETE GECIN

UZMAN DIYETISYEN CEYLAN AKIS UYARIYOR:
“DINLENMEK ICIN BUTUN GUN SEZLONGDA YATMAK
ZORUNDA OLDUGUNUZU MU DUSUNUYORSUNUZ?
COK YANILIYORSUNUZ. GUNE HARIKA BIR YUZME

ILE BASLAYIP, MUMKUNSE HER TURLU AKTIVITEYI
YAPARAK BUTUN KIS UZERINIZE YAPISMIS OLAN
MISKINLIGI ATMAYA CALISIN. UYUMAK MI
ISTIYORSUNUZ? ODANIZDA HER AKSAM YAPACAGINIZ
8 SAATLIK BIR UYKU SIZI ZIMBA GIBI YAPACAKTIR.
GUN BOYU HAREKET SIZI FORMA SOKARKEN ENDORFIN
SALGILARINIZA TAVAN YAPTIRIP TUM SENENIN
STRESINDEN UZAKLASTIRACAKTIR. KEYIFLI TATILLER.”
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