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Beslenme ve Diyet Uzmani
Begiim KURAN

AKTUELD

BILINMEYENLER &
NVMERAK EDILENLER

ASIRI [SHAL DE KULLANILABILECEK SIVI TAKVIYESIi RECETESI:

_1 su bardagi ¢ayin icine, 2/3 ¢ay kagsigi tuz ve 1/3 ¢ay kasigi karbonat

/// "1 yemek kasidi seker ve limon suyu konulup eritilir. ishali olan bireye kisa

araliklarla azar azar igirilir. Birey kendine geldiginde ise tuzlu ayran igirilir.
Yogurt yedirilebilir.

SOGAN VE SARIMSAK TANSIYON DUSURUR MU?

Damarda kan akiciligini arttirdigi bircok ¢calismada gésterilmistir. Yani
sogan ve sarimsak icin damar sertligi 6nleyici, yiiksek tansiyon ve kan
kolesteroliinii diisiiriicii etkileri oldugunu séyleyebiliriz. Ozellikle yogurtla
birlikte tiiketilen sarimsagin kalsiyum destegi nedeniyle de tansiyonun
diizelmesinde yardimci olmaktadir.

SUT VE YOGURDU PEKMEZ iLE TATLANDIRMAK YANLIS MI?

Kalori degerini artirmasi disinda saglik yéniinden bir zarari yoktur.
Pekmezde bulunan kan yapici demir ile siitte bulunan kemik gelisimini
arttiran kalsiyum zit etkilesime girmektedir ve her iki mineralde ince
bagirsaktan emilmektedir. Birinin daha fazla alinmasi digerinin emilimini
azaltir. Fakat siit yogurt kalsiyumdan olduk¢a zengin oldugundan bu
olumsuz etkilesim 6nem tasimamaktadir.

Demir hapi kullanan bireyler, bu ilag ile siit yogurt icerikli besinleri 2 saat
sonra tiiketmelidirler.

YASLANMA KARSITI BESLENME NASIL OLUR?

Yaslanma iskelet yapisindaki bozulmayla birlikte gériiliir bu bozulmanin
nedeni kemik mineral igeriginin azalmasidir. Biiyiime gelisme ¢aginda
yeterli ve dengeli beslenme ile alinan kalsiyum ve D vitamini iskelet
yapisinin korunabilmesi ve ileriki yaslarda anti aging etkinin gériilmesi icin
gereklidir.

COCUGUNUZUN YETERLi BESLENDIGINDEN SUPHELI MiSiNiz?

Yeni dogan bebegin agirligi 2.5 kg — 4.3 kg arasindadir. 1 yasini
tamamlayan erkek ¢ocuklarin agirhgi 8.1 kg — 12.4 kg arasinda, kiz
¢ocuklarin agirhgi 7.4 kg — 11.6 kg arasinda degiskenlik gosterir.
Cocugun bas gevresi 50. Persentil, agirlik ve boyu ise 10. Persentilde ise
telaslanmaniza gerek yoktur. Emzirildikten sonra gégiisler doimamis ise
2 yemek kasigi ev yogurdunu suyla ezerek bir kez meme bir kez yogurt
verilerek bebek beslenir.

EGZEMA VE SEDEFIN TEDAVISINE YARDIMCI OLABILECEK BESINLER
NELERDIR?

iltihaplanma, tahris ve kurumus derinin pul pul dékiilmesi ile karakterize
bir cilt problemidir. Egzamada tahris eden besinin diyetten ¢cikarilmasi
gereklidir.

A vitamininden zengin sari ve turuncu sebzeler,

E vitamininden zengin sert kabuklu yemisler,

Cinkodan zengin siit iiriinleri,

C vitamininden zengin kusburnu ile diyetinizi zenginlestirebilirsiniz.
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