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MUTFAKTA SIHIRBAZ OLUN
2017'DE BURCLAR NASIL BESLENMELI?

MUTLULUK VEREN 10 BESIN AKDENIZ LEZZETLERI
iDAM EDILMEDEN ONCEKi SON YEMEK {STEG
DIYABET VE VEJETARYEN BESLENME
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Beslenme seklimiz
davranislarimiza etki etmektedir.

Bakkal atasoiz; * Yedikleriniz
davranislarniz olur.” Tabii ki bir
bakkalin atastzii degil bu, benim
s65ziim, ben de bakkal degilim.®
Giizel yemek yemek hayatimiza
fayda olarak yansir. Molekuiler
psikoloji ve davranis bilimcilerin
yaptigi arastirmalarda stresin
ve karar verme, muhakeme,




Ef"“‘ SGE DENIZ ORHUN

yemek yerler.

\eriiktir, hizl ;
oo emeklerinde

4 Sanmsak Ve sogan Y t
‘ ete
tercih ederler. Kirmiz!
“ duisktindurler. Diz ve bacaklannn
guclendirmek isteyeceklennden
paga, etsuyu tercih ederler.

Yemek yemedi seven ve

. gurme olan bur¢ Boga'dir. Soguk
’- icecekler hassas bogazlarina iyi
gelmez. Et ve balik seven bu burg
insani, lezzetin nereden geldigini
cok iyi bilir.
d

Salas yerleri ve pratik
lezzetleri tercih ederler. Stirekli
atistirmay severler, Balik, elma,
bademi beslenme aliskanliklarinda
gorebilirsiniz.

Duygusal, evine bagl
bu burg insaninin, sofra diizenleri
onemlidir. israfi sevmezler. Salataya
Qnem verirler. Su igmeyi baska
iceceklere tercih ederler.

Sofrasi zengin ve
gosterislidir, Etj severler, ama

‘ Kolester : idi
| G 11““]'8 (hkl?‘\t etmelidirler,
1.1( eM, Ceviz, incir, seftali ve
aeniz Grinlerini ik i
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TERAZI: Sinirsel anlamda
Terazi Burcu, sabah Kahvaltigry,
misir gevrfsgini tercih edebjjr cu‘:fl
muz sevdikleri meyvelerdeng, Tt
duskiin bir grup olduklar icj oed
tathlan tercih ederler. :

Yogun strese karsi asyn
duyarl olan bu burg insan;. bitki
caylar ve kirmizi et yerine balik Ve
diger su Urtnlerini beslenmesinde
tercin etmektedir.

Hareketli bir blinyesi olan yayla
sabirsizdir. Hazir trlinlere yonelirer,

ancak bu noktada saglikh beslenmey

dikkat etmelidirler. Finnda pisirimis
az yagl yemekler sebze ve meyvele!
hayatlarini daha kolaylastinr.

Hayat karsisinda sansia
iyi giden bir burg ve para kazanmay
en iyi bilenlerdendir. Dogal yasam
severler. Et, tavuk ve bolca meyv
tlikettiklerinde mutlu olurlar.

El ayak bileklerine,
dogru kiloda kalabilmek I¢in
beslenmelerine dikkat ederlet
Turp, 1spanak, semizotu, elma .
onlan sakinlestiren pesinlerdi. ¢
Gesitlerine, \/vnwl\lwnnivm tu
tlrtine dikkat ederler.

1‘.n|lth‘l\‘&“"“.”?‘” :
insanlardir. Demir kayn “\1 x
ihtivac duyarlar, seb “\\."” .
tercih ederler. Su i mek ¢

sakinlestirir
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Beslenme seklimiz ,
davranislarimiza etki etmektedir.
Bakkal atasozu; “Yedikleriniz
davranislariniz olur.” Tabii ki bir
bakkalin ataszu degil bu, benim
s6zm, ben de bakkal degilim.®
Glizel yemek yemek hayatimiza
fayda olarak yansir. Molekiiler
psikoloji ve davranis bilimcilerin
yaptigl arastirmalarda stresin

ve karar verme, muhakeme,
kelimeleri hatirlama, cinlik
yapma, sefkat, sehvet ve nefret
gibi insarCi duygu ve davranislarin
en temelinde nas| b iSimi
yatmaktadr, e

5 8;?)(1}m' uzerinde yapilan 20 Eylil
e’ ’6: da yaynlanan Ohio (jnjyer.
iy P akuﬂesn‘ndeki aragtirmada:
‘ .yagiar ve kgrdiyo vaskdiler hastahi(
an ekler ile bitkisel
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kortizoliin artmas}, bz ;
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inflamasyonu ylkselt!
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Kalbini;i ve aklinizi her zaman uyanik
tutun. Ister mutlu, ister kizgin ve
ofkeli olun, kendinize hakim olmak
‘ hayatimizin her asamasinda aliskaniik
| haline getirmemiz gereken gelismis
Ulke vatandasinin davranis bigimi.

" Tabi ki yedigimiz kaziklarin daha iyi
ﬁ hazmedilmesi igin metabolizmamizi

hizlandirmamiz gerekmektedir Bunu
da aciyl hayatimiza degil, yemekleri-
mize katarak saglayacagiz.

[ste stresli oldugunuzda size liderlik
edecek glizel birkag ipucu;

Suyunuzu yaninizdan eksik etme-
yin. Su, kannizdaki yogun stresi hizl
bir sekilde azaltacakiir.

® Bir adet hurma; size kan sekeri-
nizin yukselmesini saglayacak ve
abur cubur yemenizi Anleyerek Gok
ac hissetmenizi ya da acliktan dolay!
sinirli olmaniz! onleyecek bir besin.
Hurmanin diger faydalanni saymiyo-

rum bile.

Simdi gelelim 6zel diyet tarifime;

Bununla son bir ay icerisinde 10 kilo
verdim.

Yapmaniz gerekenler ve her yerde
pulabilecegdiniz 3 malzemeli diyet

tarifimiz;

Her sabah 1 yemek kasiQ! samimiyet-
siz arkadas, 1 cay kasigl ekonomik
kriz, 1 su bardagdi stresli isi bir kasede
Kkaristinn ve igin. Tum gun istahiniz
kesilir. Arada 1 adet hurma ve bir
Tark kahvesi ile iyi bir dost veya aile-
den biri (anneniz, kardesiniz, ablaniz,

abiniz) sizé enerji verir.

Tabi ki her zaman diyetinizi peslenme
uzmaniniza ve doktorunuza danigin:
Planiariniz! gergeklestirebi\diginiz,‘ :
sansl vé sevgiyle dolu ai\eniz}e birlikte
bol para kazandiginiz, stressiz V€
sanatla dolu pir yil olsun 2017.
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