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MERHARA

Dersleri halledebiliyoruz diyelim. Ama evde gecirilen her
dakikanin disarida gecirilene gore daha guvenli oldugu
bugiinlerde ‘sosyal izolasyon halindeyken saglik’ basligini
acmaya firsatimiz heniiz olmamis olabilir.



Evde kaliyoruz, kendimizi sevdiklerimizi viristen korumaya calisiyoruz.
Peki beslenmemize ne kadar dikkat edebiliyoruz? Kendimizi siirekli
dolap kapagini acip raflardaki tathlarla bakisirken mi buluyoruz?
Ozlemis oldugumuzu diisiindiigiimiiz bazi tatlari mi pisirip duruyoruz?
Tabi, giin icinde evde nispeten hareketsiz kalirsak yakamiyoruz.
Dolayisiyla evde bulundugumuz siire¢ icinde hem bu nedenden hem de
bagisikligimizi giiclendirerek viriise ve diger hastaliklara onlem
alabilmek adina diizenli ve iyi bir beslenme planimiz olmalidir.
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Vucudun yapi tasi olan makro besinler

grubudur. Hastaliklarla savastigimiz da

bagisiklik yanitinin olusmasinda da bu
besin gruplari gorev almaktadir.
Hayvansal gidalarda fazlasiyla bulunan
protein baklagiller ve kuru yemislerde
de bulunmaktadir. En iyi protein
kaynaklarindan biri yumurtadir.
Ailemizle birlikte yapacagimiz giizel
kahvaltilarimiz da her sabah bir tane
yemeye 0zen gosterilebilir.
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Uzun siire tok tutacaktir ve
hucrelerimizi guclu kilacak pek ¢ok
bilesige sahiptir. Yumurta gibi
baklagiller, sut urtinleri ve
beyaz/kirmizi et iiriinleri ile deniz
urunleri protein agisindan zengindir.
Bu sebeple, bagisikligimizi
desteklemek icin protein alimimizi
arttirirken dengeli olmali ve pek cok
besinin de protein icerdigini
hatirlayarak viicudumuza yiik
olusturacak kadar protein almamaya da
ozen gostermeliyiz.
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Evde kalalm vitaminsiz kalmavalim:

vitamin ve minarellerviicut tarafindan
uretilemedigiicin disaridan besinleryoluyla
aliyoruz. Viicudumuzun diizenli ve dengeli
calismasini saglayan mikro besinler
coronaviruse karsi bagisikligimizi belki de her
zamankinden biraz daha simartmak
istedigimiz su giinlerde mutlaka
beslenmemizinicerisinde cesitlendirerekyer
vermemiz gereken onemlimaddelerdir.




Bagisikhgimizi , iy

her yonden desteklemeli onun icin buglnlerde biraz
___ daha dikkat etmeliyiz Beslenme \*u |
—konusunda hassas oldugumuz bir surecin icerisindeyiz. |
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— — — Bu stregte bazi besinlere-

odaklanmak ve israrci olmaktansa ihmal etmeden
‘cesitlendirme yoluna gitmek

____onerilebilir. Uzmanlarindan belirttigi gibi gugla
= antioksidan 6zellikleri
—— bulunan vitaminlere meyvelerden,-rengarenk
_sebzelerden kolaylikla ulasabiliriz.
0 surekli ertelediginiz diziye baslamisken yaninda
rengarenk sebzelerden olusan
bir salata fena gitmezdi.







Kahve artik vazgecilmezlerimiz arasinda,
buldugumuz tim bos vakitlerde de
arkadaslarla ‘bir kahve icelim mi’ demiyor
muyuz? Simdi tum vakit bize kalmisken, en
guzel keyifler onsuz olmaz. Ama sunu
bilmeliyiz ki ictigimiz kahve ve ¢ay dilretik diye
adlandirdigimiz yani idrar atilimini
kolaylastiran sivilardandir. Sadece bunlar ve
diger mesrubat Urinlerini tiiketmek
vicudumuzu susuz birakabilir. Clinku idrar
atilimini kolaylastiracak ve hizlandiracaktir.
Dolayisiyla glinliik sivi tiketimine dikkat
etmeli, savasci hiicrelerimizi susuz
birakmamaliyiz



Su tuketimi ihtiyaci kisiden kisiye degisebilir.

Ancak bu donemde her zaman tukettiginizde biraz daha fazla
icme suyu tuketmeye 6zen gostermenizi onermek yanlis
olmayacaktir.

Suyun dizenleyici ve onarici etkisinden kendimizi mahrum

birakmayalim. Herkese bizden bir bardak su afiyet olsun




Kendimizi, vicudumuzu, hiicrelerimizi sevelim ve
onlari guzel besleyelim. Biz hlicrelerimizi ne
kadar beslersek basta Covid-19 viruisii olmak
Uizere cogu cesit bakteriyel/viral enfeksiyona

karsi daha dayanikl oluruz.




Son olarak,
beslenme ile alakal1 hassasiyetinizi asiriya

kacirmamanizi, beslenmenin ¢ok oldugunda
degil dengeli ve cesitli oldugunda yarar
saglayacagini hatirlatmak isteriz.
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