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SAGLIKSIZ DIYETLERDEN @\

Gin gecmiyor ki piyasa da kilo verdiren, mucizevi moda bir
diyete rastlamayalim. Raflarda, internette yerlerini alan bu
diyetler, bir donem uygulama rekorlari kirarken, sonrasinda
tahtini bir bagka diyete devrediyor ve bu stre¢ boyle devam
edip gidiyor.

Yapilan bu diyetlerin en biyik 6zellikleri ya bir besine agir-
lik verilmesi ya da protein gibi besin 6gesinin arttirilmasi ile
oluyor. Ve kisilerin hizli sonug¢ alma istegi maalesef bu duru-
ma yol agiyor.

Bu stirecin sonunda da bedende aclik, stres, vitamin mineral
eksiklikleri, hormonlarda meydana gelen dengesizlikler, kilo
alip verme dongust yasanirken, uzun dénemde yapilinca da
saglik sorunlari olusturmaya basliyor. Sonrasinda hizli kilo
artisi, tekrarinda kilo vermede zorluk cekmek ve neticesinde
de biraktigi saglik sorunlari kalici olabiliyor. Ve diyet yapmak
bir hayat tarzi haline geliyor.

@ =

Peki, yapilan bu sagliksiz diyetler nelerdir? Gelin bir kismini :
0.14 Kalori 20 Kalori

ornek olarak verelim:

* Atkins diyeti Diyetisyen ve yazar
* Lahana diyeti Elvan ODABAST
e Kan grubu diyeti o KANAR'in
* Besin ayirma diyeti Doya Doya Zayfla “"DOYA DOYA
¢ Hollywood diyeti ¢ ZAYIFLA" adli
o isvec diyeti o kitabini, tim
* Yaz diyeti ° D&R Kitabevleri,
[

Dost Kitabevi,
Evrensel Kitabevi,

Siz de saglikli ve kalici bir sekilde kilo vermek istiyorsaniz bu
tarz moda diyetlerden uzak durmalisiniz. internetten, gazete-

g Arti Mizik,
lerden elde ettiginiz listeleri uygulamak yerine, her zaman ! Gondiona
doktorunuz tarafindan kan ve idrar tetkikleri incelendikten E Kitabevi, Arcadium
sonra diyetisyen kontrolinde yapilan diyetleri tercih etmelisi- | AVM ve
niz. Ctinkl bu diyetlerde saglk durumunuz, beslenme tarzi- l istanbul Miizik
niz, hayat sekliniz gbz oniinde tutularak size 6zel olan bir Kitabevlerinde
sekilde diyet listeleriniz hazirlanir. bulabilirsiniz...
Diyet yaparken hissedeceginiz ilk sey kendinizi a¢ birakma-
dan bedende ve ruhta doyum olmalidir. Yani doya doya
zayiflanmalidir. Beslenmenizde yapilan bu degisiklikler,
diyetlerinizin hissedilmeden, sikilmadan, zorlanmadan yapil-
masi hayat tarzi degisikliginde size yardimci olur.

Diyetiniz saglkli bir alan icinde 6zgiirce sunulan besinlerle llanlarinizi bu alanda
genel ihtiyaglariniz dogrultusunda ve tim besin gruplarinin degerlendirebilirsiniz
bir arada oldugu bir diyet programi ile hazirlanmalidir. Tel: 0.312 436 39 09

Saglikh, ve kalici sonuclar doguran, tim hayatiniz boyunca
keyifle uygulayabileceginiz, hayat tarziniz haline gelebilecek

bir beslenme tarzina sahip olmaniz dileklerimizle ...

BiZ BUNU COK SEVDIK

Bir gtin cekmecelerimizi diizen-
liyoruz ekipge. Duslinin; her-
kes kendi odasinda cekmece-
lerine koyulmus harala gtirele

toparlamaya calisiyor. Hayal bu
Diyetisyen ya herkes o an musait, baska bir
SIOL/elCeENAENGEN isimiz yok yani, tek derdimiz

elvan@formeo.com.tr

ise c¢cekmece. Karistiriyoruz
kayda deger fotograflarimiz var mi diye. Bakiyoruz
bakiyoruz ¢ikmiyor ortaya hicbir sey. Sonra yine
tesadif;) hepimizin hayatinda yer etmis olan facebook
a giriyorum. Diyorum ki icimden bir de burayi
karistirayim, diizenleyeyim. Késeden inanilmaz keyifli
ctimleler geciyor, tam da tzerinde cici mi cici, farkh
mi farkli fotograflar. Zaten ‘8 808 8:8 88 B
farkli oldugu icin gozime
ilisiyor ya. Kendimi bir baska
cekmeceyi karistirirken bulu-
yorum. lcerisinde tonlarca
fotograf... Fotograflara atac-
lanmis gibi duran; bazen
dustindiiren bazen gildiren

bazen de fotografi anlatan bir iki satir. Hi¢ biri ne Fotograf Cekmecesi. Tabii son olarak web sitesi de var:
yazik ki bana bize ait degil diyorum icimden. Neden www.fotografcekmecesi.com
olmasin ki diyorum ardindan ve iste tam da burada

Once tiim bu verdigim iletisim adreslerinden calis-
basliyor her sey...

malarini gozlemleyin, cekmeceyi iyice karistirin yani.
Ben bayadir size bir sey anlatmaya calisiyorum. Neyi

mi; FOTOGRAF CEKMECESI'ni. Anlatilmaya deger
sadece anlatilmaya degil karsilasiimaya calisiimaya
deger bir hikaye fotografcisi Aylin CIFCI DEMIR.

Dugiuniniz mi, dogumunuz mu, nisaniniz mi,
dogum glinti partisi mi, kurumsal ¢cekim veyahut stin-
netiniz mi (sizin degil tabi cocugunuzun:) ) iste her ne
ise karelenmesi gereken onun icin arayin kendisini.
Diyorsaniz benim de bir cekmecem olsun anne bana Gerisi zaten geliyor. Bir bakmissiniz ne zaman bulu-
niye cekmece yapmiyoruz niye benim cekmecem suyoruz diyorsunuz:) Biz de boyle oldu...
yok:):):) Kendisini arayin... Cok basit hem de iste bu Anlattiklarimin hi¢ biri de yalan degil ayrica! Taaa
numaradan: 0530 320 26 17;) ah unutmadan mail yazinin bagindaki ‘ayni anda ekipce cekmecelerimizi
adresini de yazalim tabii: fcekmece@gmail.com. karistirmak’ hari¢c tabi:) Yani biz FOTOGRAF
Facebook sayfasi mi onu da hemen ekleyelim: CEKMECESI'ni cok sevdik. Cok giizel cekmecelerimiz

oldu artik. Bizi taniyanlar

sce-sasassaepasn-annnniennuNOES

bilirler, gortrler tim fotograf-
larimiz kendisinin eseri. Hep
de oyle olacak.

Tesekkdrler Aylin,

Tesekkdrler Mesut,
Tesekkdrler

FOTOGRAF CEKMECESI:):):)
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BUNU BILIYOR MUYDUNUZ?

The Journal of Clinical Endocrinology and

y Metabolism dergisinde yapilan bir galismaya gore
D vitamini yetersiz olan kisilerin viicutlarinda yag
birikimi daha fazla gorilmektedir. Bu nedenle
rutin kan tetkiklerinizde doktorunuzdan kanda D
vitamini (25 OH VD3) degerine bakmasini rica
edin. Ve giinesin kendini agikga gosterdigi su giin-
lerde de sabah 11.00 e kadar aksam (izeri de 16.00
dan sonra bol bol giinesin tadini gikarn...

.

Kisilerin karsilarina
cikan birgok saghk

problemleri yanlis
beslenme, stres gibi

Diyetisyen
€sra Rahsan CALISKAN

esra@formeo.com.tr

etkilerin  yaninda
aileden de genetik
olarak aktarilabili-
yor. Ornegin ailede seker, troid problemleri
ileride vyetiskinlik doéneminde cocuklarda
gorulebiliniyor. Babanin fazla kilosu kiz
cocuklarinda diyabet, erkek cocuklarinda
kalp hastaligi olarak karsimiza cikabiliyor.
Bu nedenle gebelik 6ncesinde anne adaylari
kadar baba adaylari da saglikli bir bebek
icin beslenme modellerini dizenlemeleri

gerekiyor.

Bu donemde beslenmelerinde baba aday-
larinin 6zellikle folik asit, cinko, selenyum,
A, C, E vitaminlerinden zengin beslenmeleri

sperm kalitesini ve yogunlugunu etkiliyor.

Ozet olarak gebelikten en az 3 ay dncesinde
baba adaylarinin da anne adaylari gibi
beslenmelerini diizenlemeleri gerekiyor. Bu

beslenme programinda;

e Oncelikle kan ve idrar tahlili yaptirilip
beslenmelerinin bu verilere gore sekillen-
mesi gerekmektedir. Vitamin mineral eksik-
leri varsa gerekirse takviye almalidirlar.

AILE BESLENME TERAPISI

Kilo Yonetim Departmani

e Sonrasinda haftada 2-3 kez balik, mevsimi
degilse de balik yag tabletleri kullanmali,

e Findik gibi yagl tohumlar, koyu vyesil
yaprakli sebzeler,

¢ Bol miktarda C vitamini,

e Ve tam tahil Grinleri tercih etmelidirler.

® Az tuzlu beslenmeli,

e Cay kahve tuketimlerini sinirlandirmali-
dirlar.

Sevgili baba adaylari, tim bu 6nemli detay-
lara dikkat edildigi takdirde aslinda en
onemli babalik gorevinizi bastan yerine
getirmis oluyorsunuz.

Saglikl ve mutlu gecen bir hayati hep birlik-
te yasamaniz dilegiyle...

GEBELIKTE YENILMEMESI

GEREKENLER

Formeo Anne Cocuk Departmani

TUZ: Gebelikte mesi olmak (zere hayati fonksiyonlarini
| artan kan hacmi ve riske sokmaktadir. “Fetal alkol sendromu”
bebegin  yaptigi olarak bilinen ve zeka geriligi ile karakterize
baskidan dolayr olan saglik problemine yakalanma riski art-

maktadir.

UYGUN SAKLANMAMIS BAHARATLAR:
Uygun kosullarda saklanmayan, sicaklik ve

Basak KEFELI

basak@Ffermeo.com.tr

kan basinci yik-
selme meylindedir.
Taketilen fazla tuz ise kan basincini artir-

makta, gebelik komplikasyonu olan ve nem ayarinin yapilmadig yerlerde muha-

olimle sonuglanabilen preeklemsi riskini 373 edilmeye calisilan kirmizi pul biber

artirmakta ve &dem sikayetlerine neden  gihj haharatlarda toksin tremesi gerceklesir.

olmaktadir. Bu sebeple gunliik tuz tiketimi By toksine gebe bayanin maruz kalmasi

1 tath kasigini asmamalidir.

ICERIGi BILINMEYEN CAYLAR: Ozellikle
adacayi, sinameki, keten tohumu ve ahudu-

hem kendi-

nin hem de
bebeginin
sagligini
olumsuz

du gibi rahim kaslarini etkileyen caylar du-
stik riski olusturdugundan dolayi icilmeme-

lidir. etkiler. Anne

CiG ET: Olusturdugu mikrobiyolojik risk adaylarinin

ylziinden zehirlenme riskini artirmaktadir. tiketecek-

Anne karnindaki bebek olusan zehirlen- leri baharat-

meden olumsuz etkilenebilmektedir. Gebe- lart - uygun

lik doneminde risk teskil eden cig balik, gig  KOullarda

et ile yapilan yemeklerin tiketilmemesi saklamalari,

gerekmektedir. ;narketII(erI—. re— o
ALKOL: Gebelikte tiiketilen alkol, plesanta U:]nISr? teetrj '-‘“\
yolu ile direkt olarak bebege gecmektedir. cih etmeleri i -
Bebegin anne karninda alkole maruz kal- gerekmekte- —
masli basta sinir sisteminin olumsuz etkilen- dir. ‘ ‘ - '“

Essiz yerler vardir belki benzeri, belki
zamanla taklidi olur ama ‘essizlik’ unvani
ilk olma ¢zelligi ile onlara verilmistir.
Oniinden gegerken mutlaka dikkat ceken,
bugiin girmediyseniz mutlaka yarin gire-
cek oldugunuz yerlerdir bu yerler. Bir de
glizel 6zellikleri vardir ki; kendisinden soz
ettirir hayatiniza lezzet, keyif veya sektoriine
gore saglik getirir. Bu ay ki essiz yerimiz FITIZ DIET MAR-
KET. Yanls duymadiniz o bir market degil sadece diyet
market. igine girince fark ediyorsunuz ki hayatinizda bir
seyler degisecek. Keyifli, lezzetli minicik bir yer. inanilmaz
gesitler var. Siiper atistirmaliklar, ¢olyak hastalari igin
higbir yerde bulamayacaklari kadar gesitli iriinler, diyabet
hastalarina yonelik segenekler ve de tabi ki isminden de
anlasildigi gibi diyet iiriinler. Ozenle segilmis miiziklerini
dinlerken kendinizi sanki baska bir yerde gibi hissediyor,
keyifle alisveris yapiyorsunuz. Ankara'nin sevilen caddesi
Tunali Hilmi'nin tist sokagr Biiyiikelgi sokakta yer alan FiTiZ
DIET MARKET kendisini ziyaret edenleri miiptelas! haline
getiriyor. Yesillerle donatilmis bir sokak iizerinde yine
yesiller arasinda yer alan bu cici marketi ziyaret etmemis
olanlara siddetle tavsiye ediyoruz. Hatta aldiginiz ara 6giin-
lerinizi dayanamayip, marketin kagit posetlerinden gikarip
hemen marketin oniindeki minik ahsap masada yemeye
baslayacaksiniz. ilgili ve tabi ki tiim triinler hakkinda bilgili

)

Formeo’'dan
N Hober

* Formeo Danisani Demet Seving
KOCA tam 29,7 kg vererek artik saglik-
Il ve ideal bedenine kavustu ve bu yaz
tatiline bambaska bir gortintlide gitmeyi
planliyor.

* Doya Doya Zayifla kitabi satis rekor-

lari kirarak 2. baskisini ¢ikardi:)

» Akilli Beslenme Cantam Projesi 3.
Donem hazirliklarina basladi. Bu yil ki
hedefi 5000 6grenciye saglikli beslen-
meyi 6gretmek

» Sifir Kalorinin eki olan Anne Cocuk
Gazetesi 2. sayisini gikardi. ilgi gos-
teren tim Anne - Baba ve Anne - Baba
adaylarina tesekkur ederiz

Malzemeler:

¢ 4 Adet enginar

® 400 g mantar

® 120 g light kasar
® 2 yk yag

¢ 2 dis sarimsak

e Tuz e Karabiber
o Kekik

e Yarim limon suyu

Diyet market
galisanlari ise
sorulariniza

birebir yanit
verecek:) Biz
bu essiz mar-
keti ziyaret

ettik. Siz de
hem ziyaret

hem fark
edin.

Tel: 312 466 67 70

Biiyiikelci Sokak |7/B Kavaklidere Cankaya

e-mail: info@dietmarket.com.tr

L Yapilisi:
L] ]

diet

diyabetik

TADI DAMAGINIZDA

Mantarl Enginar Dolmasi

¢ 1 adet orta boy kuru sogan

Enginarlari bir tencerenin icerisine koyun. Uzerine enginarlarin
stiine cikacak kadar su ilave edin, tuz, seker bir iki damla limon
suyu ilave edip enginarlari pisirin. Ardindan sogumaya birakin.
Diger tarafta mantarlari dograyin. Tavanin igerisine zeytinyagi
ekleyin, sogan ve sarimsakla birlikte mantarlari kavurun. Tuz, kara-
biber, kekik ilave edip ocagin altini kapatin.

Enginarlari firm kabinin igine alarak hazirladiginiz harci ekleyin
Uzerine rendelenmis light kasar peyniri koyun. Dibinin tutmamasi
icin firin kabina enginarlari hasgladiginiz sudan birazcik ilave edin
150 derece firinda 10-15 dakika pisirin. Afiyet olsun...

Daha Temiz ve Daha Yesil

Olmaya Calistyoruz:

* Atik Kagitlar1 Dogaya Geri

(4 kisilik) Kazandiriyoruz.

1 Porsiyon kcal: 185

o [htiyactan Fazla Kagit Kullanmiyoruz.

* Matbaacilarimizdan Su ve Enerji
Tiiketimini Azaltmalarmni Rica Ediyoruz.

e I3 Yaptigimiz Yerlerden
rouk Isci Calistirmamalarini 1stiyoruy
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