KIS AYLARINDA BESLENME

NUTRITION IN WINTER

Uzman Diyetisyen Hande CELIKKAYA

OZET: Soguk havalarla birlikte viicut, 1sisini ve kendini koru-
maya aldigi icin metabolizmamiz daha yavas calisir, yag de-
polar. Bu mevsimde 6zellikle sebze ve meyve giinde en az 5
porsiyon tuketilmeli, mevsimine uygun, ¢ig ya da az pismis
olarak tuketilmesi gerekir. Havalarin sogumasiyla birlikte
metabolizmamiz kendini koruma altina almak icin enerji
harcamak istemez ve yag dokusunu korumayi tercih eder.

Anahtar Kelimeler; d vitamini, karbonhidrat, kis, beslenme

32 /Galler Bolgesi Aylik Ekonomi ve Kiiltiir Dergisi Ayrinti Cilt /10 Sayi 118 Ocak 2023

ABSTRACT: With cold weather, our metabolism works
slower and stores fat, as the body protects itself and its
heat. In this season, especially vegetables and fruits should
be consumed at least 5 por-tions a day, and they should be
consumed raw or undercooked in accordance with the sea-
son. With the cold weather, our metabolism does not want
to spend energy to protect itself and prefers to pro-tect the
adipose tissue.
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KIS AYLARINDA NASIL
BESLENMELiYiz?

Kis mevsiminde havalarin sogumasiyla beslenme aliskan-
hklarimiz degismektedir. Grip ve soguk alginliginin bas
gosterdigi bu donemde yeterli ve dengeli beslenmek ¢ok
onemlidir. Yani viicudumuzun ihtiyaci olan karbonhidrat,
yag, protein, vitamin ve minerallerin kisinin gereksinimi
dogrultusunda tiketilmesidir. Kis aylarinda havanin erken
kararmasi, gecelerin uzamasi, televizyon karsisinda yapilan
atistirmaliklar kilo alimina sebep olabiliyor. Soguk havalarla
birlikte viicut, isisini ve kendini korumaya aldigi icin meta-
bolizmamiz daha yavas calisir, yag depolar.

Bagisiklik Sistemini Giiclendir!

Bu mevsimde 0Ozellikle sebze ve meyve giinde en az 5 por-
siyon tuketilmeli, mevsimine uygun, ¢ig ya da az pismis
olarak tuketilmesi gerekir.

Sonbahardan kis aylarina gegme déneminde bagisiklik sis-
temimizi glg¢lendirmek icin meyve ve sebze tiiketiminin
artirllmasi 6nemli noktalardan biridir. Bakterilere karsi sa-
vasan savunma hiicrelerine niifus eden ve viicudu zararli
maddelere karsi koruyan C vitamini tiketimine dikkat et-
mek gerekiyor

Kis aylarinda yapilan en 6nemli hatalardan biri de hasta-
hiklardan korunmak amaciyla doktora danismadan vitamin
ve mineral tabletlerinin tuketilmesidir. Duzenli ve dengeli
beslenildigi durumlarda, bireyin 6zel bir hastalik durumu
yoksa, besinlerde gunlik ihtiyacimiza yetecek kadar vita-
min mineral alirz.

Bu tabletlerin bilingsiz kullanimi kansizlik, bobrek tas has-
taliklar, bas agrisi, sa¢ dokulmeleri ve bulanti gibi pek ¢ok
yan etkiye yol acar

Kis meyvelerinden; Elma, armut, nar, portakal, kivi ve man-
dalina, Greyfurt, ayva. Kis sebzelerinden ise; Brokoli, bal ka-
bagi, i1spanak, maydanoz, kereviz, lahana, pirasa. Yeterli ve
dengeli sekilde tiketmeliyiz.

Elma, icerigindeki E ve C gibi antioksidan vitaminler ile ba-
gisiklik sistemini gliclendirerek hastaliklara karsi viicut di-
rencini artinr. Elmada bulunan lifler kabizlik sorununa iyi

Armut, fosfor ve B vitaminiyle zihinsel yorgunlugu giderir.
Cozinr lif sayesinde kan kolesterol seviyesini dengeler ve
¢oziinmeyen lif ise bagirsaklarin diizgiin calismasini saglar.
Nar, Antioksidan kapasitesi yuksek olan nar 6nemli mik-
tarda da potasyum, lif, C ve A vitamini icerir. Kalp saghgini
korur kansere karsi koruyucu etki yaratir. idrar séktiirticii ve
tansiyon disurilict etkisi bulunmaktadir 1 Cay bardagi nar
suyu, 1 cay bardagi kirmizi saraba veya 1 cay bardagi yesil
caya gore 2- 3 kat daha fazla antioksidan kapasite gosterir.

Portakal, Kis mevsiminin vazgecilmez meyveleri arasinda-
dir. Zengin C vitamini ile hastaliklara karsi viicudun savun-
ma mekanizmasini kuvvetlendirir. icerdigi yiiksek potas-
yum tansiyonun dengelenmesine yardimci olur.

Mandalina, icerdigi zengin ve dogal C vitaminiyle, bedeni-

mizin hastaliklara karsi direnme gucind artinr. Potasyum
icerigiyle ylksek tansiyonu dusiirmeye yardimci olur
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Kivi, A ve C vitamini icerir, soguk alginligi gibi hastaliklar-
dan korunmamiz icin bize yardimci olacak ¢ok iyi bir vita-
min deposudur

Brokoli, Icerdigi sulforan maddesi ile antioksidan aktivite
gosterir ve bagisiklik sistemini uyarir. C vitamin ve E vita-
mini bir arada icerdigi icin bagisikligr kuvvetlendirir.

Bal kabagi, C vitamini ve E vitamini zengini, demir, potas-
yum gibi mineraller ve antioksidanlar icerir. Bagisiklik siste-
minin de gorevli hiicreleri guiglendirir

Ispanak, bagisiklik sisteminin en iyilerinden A, B, C, E vita-
minleri, kalsiyum, magnezyum, quarcetin hepsi bir arada
bulunur. Enfeksiyonlari 6nleyip, bagisikligi gliclendirir
Havug, A vitamininin oncli maddesi olan B-karoten icerir,
gUcli bir antioksidanttir

Maydanoz, C vitamini icerigi ylksektir, demir icerir. Odem
sokturtcudur. Bobrekleri temizleyici, kanserin olusumunu
azalticdir.

Kereviz, icerigindeki fitalid kanda ki stres hormonlarinin
dismesine sebep olmaktadir. B vitamini icerigi yuksektir.
Tansiyonun dusurilmesinde etkendir. Kolesteroll azaltir,
sindirim sistemini rahatlatir.

Lahana, A B ve C vitamin icerigi ylksektir. Bol posa icerir.
Romatizma hastaliklarinin azaltilmasinda etkendir. idrar
soktlrucudur.

Pirasa, Iceriginde E, C, B1, B2 ve A vitaminleri bulunur, Po-
tasyum, kalsiyum, demir gibi mineral icerigi zengindir. Yuk-
sek posa icerigi vardir. Mide-barsak rahatsizliklarinin azaltil-
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masinda, damar sertliginin azaltilmasinda etkendir. Barsak
hareketlerinin arttirlmasi sonucunda kabizhgi azaltir.

Tabi ki kis aylarinda en 6nemli unutmamiz gereken antiok-
sidan icerigi ylksek olan, Omega-3 yag asitleri bakimindan
zengin Somon, sardalye gibi yagh baliklar viicutta iltihapla-
r onler. Mikroplarla savasarak bagisikhgi yukseltir kis ayla-
rinda haftada 2-3 giin tiiketmeye 6zen gosterin Yeterli E
vitamini almak da 6nemli ¢tinkl E vitamini deriyi koruyucu
etki gosteren ve hiicrelerdeki serbest radikalleri yok eden
bir diger besin 6gesi.

Yogurt, Probiyotikler zararli bakterileri yok ederek, bagisik-
lik sistemini glclendirirler. Ayni zamanda dogal antibiyotik
gorevi yapip bagirsak sistemini korurlar.

Yesil cay, en onemli bitkisel antioksidanlardan katesin ve
polifenol icerdigi icin immun sistem Uizerinde cok etkilidir,
hatta grip virtsinun viicutta yayilmasini onler.

Sivi kaybi icin ve zararl besinlerin viicuttan atilmasini sag-
lamak amaciyla glinde 2-2.5 su icmek gerekmektedir. Kuru
ve soguk hava su icmeyi istegini azaltabilir ancak hissedil-
mese bile viicuttan su kaybi gerceklesir. Suyunuzu meyve-
lerle renklendirin.

D Vitaminine Dikkat!

Kisin glintin buyuk bir kismini kapali ortamlarda gecirdi-
gimiz icin glines 1sinlarindan dolayisiyla D vitamininden
mahrum kaliyoruz. D vitamininin, kemik sagligini koruma-
da, bagisikhk sistemine ve yasamsal faaliyetler Gzerinde
olumlu etkileri bulunmaktadir. D vitamini yetersizliginde




metabolik sendrom riskini artirmakta 6zellikle ileriki yaslar-
da kalp hastaliklardan 6lGm riskini artmaktadir.

D vitamini icin az yagh sut, D vitamini bakimindan zengin-
lestirilmis az yagli sitse kis aylarinda guinesle alamadigimiz
D vitamininin yerini doldurur.

En 6nemli D vitamini kaynagi ginestir. Kiside ihtiyacin
%90'1 glines 15191 sayesinde deride sentezlenir, kalan %10'u
besinler ile alinmaktadir. Sardalye, somon gibi yagh ba-
hiklarda, yumurta sarisi, sut ve sut trlnleri gibi besinlerde
bulunmaktadir. D vitamini iceren yiyeceklerde D vitamini
etkin halde bulunmaz, 6nce karacigerde daha sonra da
bobrek tarafindan aktif hale gelir. Tikettigimiz yiyecekler-
le az miktarda D vitamini gereksinimimizi karsilariz. Bir su
bardagi sttte 100 1U, bir yumurtada 20 IU D vitamini bulun-
maktadir. Bu ylzden kis aylarinda daha ¢ok 25-30 dk gi-
nesin altinda vakit gecirmek giinliik D vitamini ihtiyacimizi
blylik oranda karsilar.

Kisin Hareketsiz Kalma!

Bu mevsimde fiziksel aktivitemiz azalir, gliniin blyuk bir
kismini kapali ortamlarda geciririz. Hava sartlarinin degis-
mesiyle egzersizi ihmal etmeyiniz. Haftada 45-60 dk yapi-
lan ylrayusler bizi hem fiziken, hem ruhen olumlu etkiler.

Son olarak; Havalarin sogumasiyla birlikte metabolizmamiz
kendini koruma altina almak icin enerji harcamak istemez
ve yag dokusunu korumayi tercih eder.

Genellikle kis aylarinda bircok kiside gbzlenen depresyon
halinin artmasi da yeme egilimini artirir. Anti-depresan et-
kili bir beslenme plani, bol miktarda balik ve omega-3 yag
asitleri bakimindan zengin diger besinleri (ceviz, keten to-
humu, semizotu) icermelidir

Basit karbonhidratli gidalar (tath, seker, hamur isi, gofret,
biskilvi vb.) kan sekerinde ani degisiklikler yaratarak daha
fazla tatli istegine sebep olabilir. Onlarin yerine kompleks
karbonhidratli gidalar (tam tahilli Grlnler, yulaf ezmesi,
kuru meyveler, kepekli bisklvi, krakerler vb.) tercih ederek,
hem seker-insilin seviyesini ayarlayabilir hem de daha az
yag ve kalori almis oluruz.

Soguk kis glinlerindeki favori icecegimiz salebin; barsak
calistirmada, 6ksuiriik ve bronsitte, bagisiklik sistemini gtic-
lendirmede faydasi vardir. Fakat hazir salepler icerdigi kar-
bonhidrat ve seker nedeniyle dikkatli tiiketilmesi gerekir. 1
su bardagdi salep 200 kaloridir. Ev yapimi bir salebi ise cok
rahat ara 6gun olarak kullanabiliriz 1su bardagi ev yapimi
salep 90 kaloridir.
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