Yaz Aylarinda Sagliksa
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Sicakhgin etkisiyle artan terleme orani, viicuttaki su ve mineral kaybini artirir. Bu durum bayilma hissi,
bulanti, bas dénmesi gibi problemleri de beraberinde getirir. Yogun sicakhigin gériildigli bu aylarda kalbin
kan pompalama hizinda yavaslama, doku ve organlara daha az oksijen gitmesi, kalp atim sayisi ve kan
basincindaki artis nedeniyle yiiksek tansiyon, kalp yetmezligi ve koroner kalp hastaliklarinda artis
gozlenmektedir.

Saglig: etkileyen bir diger sorun ise artan sicaklikla birlikte gidalarin bozulma riskinin ve gida
zehirlenmelerinin daha da artmasidir. Bu dénemde bebek ve cocuklar basta olmak tizere ishal gériilme
sikhig da artmaktadir. Bu sebeple yaz aylarinda sicakliktan zarar gsrmemek icin beslenme aliskanliklarimiza
dikkat etmeliyiz.

01 Neler tuiketmeliyiz?
« Kahvalti giiniin en 6nemli 6gtintidiir. Kahvaltilarda az yagh peynirler, zeytin ve taze sebzeler; icecek olarak
slit, meyve suyu, cay ya da bitki cayi bulundurmaya dikkat etmeliyiz.
« Izgara, haslama gibi hafif pisirme yontemlerinin tercih edildigi en az 3 ana, 2-3 ara 6glin mutlaka
tuketmeliyiz. Tath olarak, enerjisi yliksek agir hamur tatlilari yerine sitlii, meyveli tathilar ya da dondurma
tercih edebiliriz.

« Viicut direncini saglamak, vitamin ve mineral ihtiyacini karsilamak icin sebze ve meyve tiiketmeliyiz. 5-6
porsiyon sebze ve meyve tiiketilmesi glinliik ihtiyacini karsilanmasi icin gereklidir. (1 tabak sebze yemegi
veya 1tabak salata 1 porsiyon sebzeye denk gelmektedir. Bir orta biiyiikliikte meyve veya taneli
meyvelerde 150-200 gr meyve 1 porsiyon meyveye esdegerdir.) Bunun yarisinin sebzeden, diger yarisinin
meyveden saglanmasina ve bu miktarlarin ana ve ara égtinlere dengeli bir bicimde dagitiimasina 6zen
gostermeliyiz.

« Terleme ile artan sivi kaybini 6nlemek icin her giin 2-2,5 litre su tiiketmeli, cok fazla olmamak kosuluyla
kahve, cay, stit, ayran ve meyve suyu gibi icecekler tercih etmeliyiz.

« Kan sekerini hizl yiikselten ve diistiren gidalarin, basit karbonhidrat olan saf seker ve sekerli gidalar yerine
kepekli ekmek, makarna, bulgur gibi lifli besinler tiiketmeye 6zen géstermeliyiz.

02 Nelere dikkat etmeliyiz?
« Yaz aylarinda yagh ve yagda kizartilmis gidalardan miimkiin oldugunca uzak durmaliyiz.

« Basta et, siit, yumurta, balik gibi cabuk bozulan hayvansal gidalarin hazirlanma ve saklanma yéntemlerine
dikkat etmeli, acikta satilan yiyeceklerin tiiketiminden kacinmaliyiz.

« Sogukta saklanmasi gereken gidalari buzdolabinda saklamaliyiz. Gidalarin hazirlanmasi ve pisirilmesinde
hijyen kurallarina 6zen géstermeliyiz.

« Cig tuiketilen meyve ve sebzeleri yikamak icin glivenli olmayan kaynaklardan su almamali, bu kaynaklardan
suicmemeliyiz.

« Yaz aylarinda 6zellikle bebek ve gocuklarda yaygin olarak goriilen ishallerin 6nlenmesinde el temizligi ve
yenilen sebze/meyvelerin iyice yikanmasi cok 6nemlidir. Ishal olanlar bol su tiiketmeli ve
en yakin saglik kurulusuna basvurmalidir.
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