SAGLIKLI YASAM

Beslenmeyi pek ¢ogumuz aclk duygumuzu bastir-
mak ya da canimizin istedigini yemek olarak tanim-
lariz. Viicudun gelisimi, yenilenmesi ve calismasi icin
her kisinin yas, fiziksel aktivite diizeyine uygun mik-
tarlarda ve cesitte besin 6gelerinin alinmasidir. Sag-
likli yasamin ana kurali saglikli beslenmedir.

- OGUN ATLAMAYIN

Yeterli ve dengeli beslenmek icin 6glin atlamayiniz.
Clnkd atlanan her 6giinden sonra bir sonraki 6gU-
ne kadar daha ¢ok acikacaksiniz ve karsiniza ¢ikan
her yemege zararli, faydasiz, az demeden saldira-
caksiniz. Bu nedenle azar azar, sik sik beslenmelisi-
niz. Bu sayede eger yediklerinizin miktarini degistir-
meden 6gln sayisini artirirsaniz viicutta sindirim isle-
mi artacagindan daha fazla kalori yakarsiniz, meta-
befizmanizi hizlandirirsiniz.

- KAHVALTI COK ONEMLI!

Kilo vermeye calisiyorsaniz kahvalti sizin icin cok
onemlidir. Eger kahvalti etmezseniz kan sekeriniz iyi-
ce duser. Bu da, yuksek miktarda yag ya da seker
iceren besinleri yeme arzusu uyandirir.

- OGUNUNUZ CESITLi OLSUN

Mimkun oldugu kadar cok cesitli beslenmeye
Ozen gosteriniz. Her 6glnde tim besin gruplarina
yer vermeye calisin. Sut (yogurt, peynir vb.) et, (yu-
murta, tavuk, balik) sebze (meyve) ve tahil olmak
uzere 4 besin grubundan da almaya calisin.

- BOL SEBZE VE MEYVE TUKETIN

Sebzeler ve meyveler bol su ve vitamin mineral ice-
rir ve az kalorilidirler. Bol miktarda ve degisik
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meyve tiketmeniz hem kilo kontrolind saglamak
hemde bir ¢cok hastaliktan (kanser, kalp-damar has-
taliklar) korunmanizi saglayacaktir.

- SEBZEYi AZ SUDA PISIRIN

Sebzeler, vitamin ve minerallerden zengindirler.
Ancak yanls hazirlama ve pisirme yontemleri kayba
neden olmaktadir. Sebzeleri az suda pisirmeli, hasla-
ma suyunu dokmemeliyiz. Aslinda iyi ve dogru sekil-
de yikanmissa sebze ve meyveleri cig olarak tlket-
mek en yararlisidir.

- BEYAZ ETi TERCIH EDIN

Protein kaynaklarinin (et, sut, yumurta, peynir, ku-
ru baklagil) cesitli ve yeterli olmasina dikkat edin. Et
olarak daha cok tavuk, balik gibi beyaz etleri tercih
edin, kirmizi eti haftada 1-2 kez tiketin ve yagsiz
olanlarini kullanin.

- SUT GRUBUNDAN GUNDE 3 OGUN ALIN

Kemik, dis gelisiminin saglanmasi, kemik erimesi-
nin énlenmesi icin kalsiyum kaynagi olan sit, yo-
gurt, peynir tiketiminize dikkat edin.

- YAG TUKETIMINI AZALTIN

ozellikle kati yaglardan (margarin, tereyag vb) uzak
durun, daha cok bitkisel sivi yaglari tercih edin.

- KIZARTMA YERINE IZGARA TERCIH EDIN

Besinlerinizi hazirlarken kizartma yerine izgara, firin
kullanin. |

-KURUBAKLAGIL VE KEPEKLi BESINLERI
TUKETIN .

Seker, unlu besinler gibi basit sekerler yerine tok-
luk hissini artiran, kabizigi engelleyen ve kilo kont-
rolint kolaylastiran kurubaklagil ve kepekli besinler
gibi kompleks karbonhidratlar tercih edilmelidir.

- ABUR CUBURDAN UZAK DURUN

Cips, cikolata gibi besinler fazla miktarda yag ve
kolesterol icerirler.

- GUNDE 2 LITRE SU iCiN

Vicut isisinin dengelenmesi, metabolizmanin deva-
mi ve vilcuttan zehirli artik maddelerin atilmasi icin
su cok gereklidir. Bundan dolay glinde 2.5-3 litre si-
vi tlketin ve bunun yaklasik 2 litresi mutlaka su ol-
malidir.

- ALKOL ALIYORSANIZ AZALTIN

Alkollt icki tiketme aliskanliginiz varsa bundan
vazgecmeye calisin, birakamiyorsaniz da azaltin

- EGZERSIZi IHMAL ETMEYIN

Egzersiz saglikh yasamin vazgecilmez unsurlarin-
dan biridir. Egzersizi aliskanlik haline getirmek ve




gunlik isleri aksatmayacak sekilde ayarlamak ge-
reklidir.

HASTALIKLARDA BESLENME

Yiksek Tanisyon ve Kalp Hastaliklarinda:

- Gunlik sodyum aliminin 4 gm altinda tutulmasi,

- Kalsiyum, potasyum, magnezyum yeterince alin-
masl,

- Kati yag tlketiminin azaltiimasi,

- Sismanlgin énlenmesi, egzersiz yapiimasi,

- Stresli ortamlardan kaginilmasi,

- Sigara ve alkoltin mimkin oldugunca az kullanil-
mas! gerekmektedir.

Migrende:

- Yuksek miktarda tuz iceren ve salamura edilen
besinlerden kacinmak gerekir, paket corbalar, kon-
serve sebze ve etler gibi,

- Kimyasal uyaricilardan kaginmak gerekir. Cikolata,
incir, erik, alkol,

- Kolali ve alkollli icecekler, patates cipsi, findik, ce-
viz krakerler zeytin, salamura baliklar alinmamalidir.

Osteoporozda:

- GUnde 2-3 su bardag@: suti cilmeli, 1 bardak yo-
gurt, 1 kibrit kutusu beyaz eynir yenmelidir,

- Kalsiyumun yani sira fosfor da almak énemli oldu-
gundan kuru baklagiller, balik ve yesil yaprakl seb-
zelerle bu ihtiyag saglaniimalidir.

Diyabette:

- Basit karbonhidratlar sinirlamak,

- GUnlik kalorinin %30’unu yaglardan saglamak,

- GUnlUk kalorinin %12’sini proteinlerden almak,

- Kolesterol ise 100 kalori icin 150 mg. olmali ve to-
tal 300 mg.I gegmemesi gerekir.

Gut hastalari ne yemeli?

Aclik tarzindaki rejimler Urik asit dUzeyini arttirir.
Gutlu kisilere gerektiginden az kalori verilmesi fay-
dalidir. Ancak bu duslk kalorili diyet streklive ihmli
olmalidir. Bol sivi tiketmek yararlidir. Balx, sakatat,
kuru bakla tavsiye edilmez. Domates, pirasa, laha-
na, taze fasulye, marul, patates, yumurta, tathlar,
makarna, sit, peynir tavziye edilebilir.

Ecz. Ash OZDES

Bu ilaclarla bu yiyecekleri karistirmayin

Eger sizde....... varsa llag maddeleri

Yiyecek yada icecek

Ne olur ?

Loratnidine, setirizin veya

Mevsimlik alerjiler

difenhirramin
(antibistarninikler)

Alkollii icecekler

llacn uyusukiuk etkisini artiabilic

Kalp yetmezligi
veya carpinti

Digoksin

Bol kepekli yiyecekler

llacin emilme miktanm azattir

Fluoksetin, sertralin veya

Alkollii igecekler

Bag dénmesini veya uyusuklugu artrabilir ve belirtiler

Depresyon daha da kétilye gidebilir. Deprasyondaki insanlar
P! Y paroksetin alkolden kagnmalidir.
Diiguk kan sekeri riskini uzabilir. Aymi zamanda metformin
Diyabet Metformin, glipizit Alkolld igecekler laktik asit riskinide artirabilir.
(Yiksek seviyede laktik asit olimcil olabilir )
Erektil fonkSiyon Sildefanil ;i;:iztl:?!u”h Hacin emilme oramini yavaglatabilir
bozuklugu
izi K vitamini agisindan
Kalp ekl sarpinti, Varfarin zu‘ngm ywvc;eikler, vitamini yiksek olan yiyecekler ilacin etkisini dusirir Al

akciger embolisi
(akciger damarlarinin
tikanmasi) veya felg

(pirtlagmay Onleyici)

salgam, brokoli, lifli
sebzeler ve alkalld
icecekler

kol ilacin etkisini artinr ve agin kanama riskini ylUkseltebilir

Mide eksimesi ,gastrit

Sisaprid

Greyturt suyu,
alkolld igecekler

Alkolin yatistino etkisi artar,
Aynca greyfurt suyunun clumsuz etkisi gorulir

Yiiksek kan basinci
(hipertansiyon) veya
damar tikamikhigi

Amlodipin, diltiazem
veya nifedipin

Lizinopril,enalapril,
kinapril veya benzapril

Greyfurt suyu,

tuzun yerine gegen potas-

yum ve zengin potasyum
igerikli yiyecekler. Orne-
gin muz, lifli sebzeler ve
portakal

Bu ilag bilesimleri viicudunuzdaki potasyum miktarini artinir

ve tuzun yerine gecen potasyum saghdi tehdit eder Potasyum
agisindan zengin icerikli yiyecekler, potasyum oramini yuksel-
tebilir. bu da dizensiz kalp atigna yani carpintiya veya kas
guicstiziugune neden olabilir. Ayrica greyfurt suyunun olum
suz etkisi gorulir

Yiksek kolesterol

Lovastatin, simvastatin
veya provastatin

Greyfurt suyu
alkolli igecekler

Fazla miktarda alkal kullanimi karacigeri olumsuz et
kileleyebilir. Ve greyfurt suyunun olumsuz etkesi gérultr

Bol lifli diyet, soya Grun
leri, bol miktarda iyot
igren yiyecekler; érnegin

Lifli besinler ve soya Urtnleri ilacin emilme etkisini

Tiroit hormonu eksikligi | Tiroksin i duglrebilir, Ayrica soya Griinler! tiroit fonksiyonunu clumsuz
g ‘jﬁ?nq?h ﬁ:r:l:: :i:[:'f‘ yonde etkileyebilir, lyot , tiroit hermonu seviyesini
T e P etkileyebilir
. Uykuya dalmariza yardime olacak uyku ilaglaninin
Uykusuzluk Zolpiden Aol aceider etkisim artrabilir
Soda, portakal suyu,
Alendronat kahve, cay, bol lifli diyet Bu icecekler ilacin etkisini distrebilir
Osteoporoz o ve soya Grunleri Onerimiz bu tip ilaglan sadece suyla igmeniz

acsid o



