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9 basit kural ile yasam kalitesi artiyor

Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan, saghkl yasam farkindaligi ve bilingli bir
tuketici olmak igin 9 6nemli kurali uygulamanin sart oldugunu soyledi.
Giine su ile baslayip mutlaka kahvalti yapilmasi gerektigini, ara
oglinlerde meyve ya da akilli 6giin yenilmesinin denetimsiz besini
durduracagini, alisverise mutlaka liste ile giderek gereksiz alisveristen
kaginilmasi gerektigini belirten Ozcan, yeri geldiginde arkadaslara
‘Hayir’ denmesi gerektiginin de altini gizdi.

Herkes saglikh ve uzun bir yasamin hayalini kurar. Ancak bu hayali kurarken bazi hatali
davranislar her giin tekrar edilmeye de devam eder. Saglikli yasam farkindaligi ve bilingli bir
tiketici olma glinimuzin artik olmazsa olmazi. Hem sagligimizi korumak hem de israfa yol
acmamak giinlik yasamda alinacak bazi basit kararlarla miimkiin. Beykoz Universitesi
Gastronomi ve Mutfak Sanatlari B6liimii Ars. Gér. Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan, daha saglkli
bir yasam icin beslenme aliskanliginin mutlaka degismesi gerektigini soyliyor. Ozcan,
yapilmasi gereken 9 dnemli kurali séyle siraliyor:

1- Giine 1 bardak su ile baslayin

Gece boyunca durgun olan sindirim sisteminin sabahlari suyla harekete gecirilip temizlenmesi
gerekiyor. Yataktan kalkar kalkmaz icilen 1 bardak su, kahveden ¢ok daha uyandirici bir etkiye
sahip.

2- Mutfak masasinda meyve kasesi bulundurun

Dekoratif olarak da sik gériinen biiylik meyve tabaklari, sagliklh ara 6gtinler ve atistirmaliklarin
hatirlaticisi olarak sirekli goziinliziin 6niinde bulunmasi faydali olacaktir.

3- Kahvalti 6giiniinii asla kagirmayin

Kahvalti 6glininl gecistirenlerin gin icerisinde bol kalorili, sekerli yiyeceklere daha cok
yoneldigi ve glin boyunca daha yorgun, dikkatsiz oldugu bilinmektedir. Gece boyunca bosalan
besin depolarinin sabahlari yerine konulmamasi, is ve okul yasam verimini dislirtyor.

4- Kolay ve akilli 6giin segenekleri yakinlarda durmali



is cantalarinda, ofisteki cekmecelerde ceviz, findik, leblebi, badem ve yaban mersini gibi
atistirmaliklar bulundurun. Bu 6nlem, birden gelen aglik duygusuyla olusan denetimsiz besin
tuketimini 6nlerken ayni zamanda achigi bastirir. Yagh tohumlarda bulunan yag asitleri, genclik
ve saghgin korunmasina yardim eder.

5- Aligveris listesi olmadan markete gitmeyin

Onceden hazirlanan liste, gereksiz harcamalari ve abur cubur alimini dnler. Bir satis stratejisi
olan kasanin gevresine konulan atistirmalik paketlerinin oyununa gelmemek igin alisverise tok
gidilmesi gerekir.

6- Tabaklarinizi kiigiiltiin

Klgllen tabaklarda yenilen ayni miktarda yemek daha fazla doygunluk duygusu yaratacaktir.
Blyuk tabaklardaki bos alanlar ‘Az yedim’ hissi uyandirarak besin tiiketiminin artmasina yol
acmaktadir.

7- Beslenme giinligi tutun

‘Su igsem yariyor!” diyen birgok insan, glin igerisinde ufak tefek kagamaklarini ya unutuyor ya
da 6nemsiz goriyor. Buzdolabina, calisma masasina asilacak bir besin tiketim ginligi
beslenmenizde nerede yanlis yaptiginizi anlamaniza yardimci olabilir.

8- Dogru arkadas, dogru 6giin

Hepimizin gevresinde yemek yemeyi ve yedirmeyi seven eglenceli arkadaglar vardir. Bu
arkadaslarla yapilan planlar kilo aldiriyorsa bulugsma yerlerini saglikli yemeklerin bulundugu
yerler olarak belirlemeye calisin. Spor salonuna beraber gitmeyi deneyin ve mutlaka ‘Hayir’
demesini 6grenin.

9- Yemege zaman ayirin

Yemek, mutluluk hormonu salgilatan ve yasami keyiflendiren sosyal bir etkinlik olmalidir.
Yavas, keyfini ¢ikararak ve bol bol gigneyerek yenilen bir yemek sindirim sistemini gereksiz
yere yormaz.

Editére Not: istanbul Kavacik’ta 2016 yilinda kurulan Beykoz Universitesi’nin temeli, 2008 de
Beykoz Lojistik Meslek Yiiksekokulu’nun kurulmasi ile atildi. Rektérliigiini Prof. Dr. Mehmet
Durman’in yaptigi Beykoz Universitesi’nde; ‘isletme ve Yénetim Bilimleri Fakiiltesi’, ‘Sanat ve
Tasarim Fakiiltesi’, ‘Sosyal Bilimler Fakiiltesi’, ‘Miihendislik ve Mimarlik Fakiiltesi’ olmak
lizere dort fakiilte, ‘Yabanci Diller Yiiksekokulu’, ‘Sivil Havacilik Yiiksekokulu’ olmak iizere iki
yliksekokul, Meslek Yiiksekokulu, Beykoz Lojistik Meslek Yiiksekokulu olmak lizere iki meslek
yliksekokulu ve yliksek lisans ve doktora programlarinin sunuldugu bir Lisansiistii Programlar
Enstitiisi yer almaktadir.
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