Kilo kontrolii icin Mikrodalga finnda hazirlanan
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Beslenme ve Fiziksel Aktiviteler Daire Baskanligi

Saglikh Beslenme

diyet mi egzersiz mi daha etkilidir? besinlerin saghga sakincalan var midir? Serisi No: 24

Tek basina diyet ve egzersiz kilo vermede etkili
olabilir; ama her ikisinin de avantaj ve dezavan-
tajlan bulunmaktadir, fakat birlikte uygulandiginda
avantaj ve dezavantajlan birbirlerini olumlu yénde
etkilemekte ve denge saglanmaktadir.

Mikrodalga finnlardaki ¢cok kisa elektromanyetik dalga ile firna konan

besin, mikrodalga enerjiyi absorbe ederek 1siya déniisiir. BESLEN ME
Mikrodalga firinlarda dondurulmus besinler hizl bir sekilde, sekillerini KON“S“ND A

i 5 bozmadan ¢ézdiriilebilmektedir.

| N g SIK SORULAN
Diyetle olusan negatif enerji dengesi, zayiflama Besinler mikrodalga firna cam, seramik, porselen veya mikrodalga

programinin baslangicinda hizl kilo vermeyi finn icin retilmis dzel kaplarda konulmalidir.

saglayabilir. Bu durumda yagsiz vicut kiitlesi ve dinlenme metabolik SORu L AR (lll)
hiz1 azalir. Egzersiz daha az kilo kaybina neden olur, ama yagsiz

dokunun korunmasi ve artisini saglar. Dinlenme metabolik hizin
azalmasini énler.

Diyetle kilo kaybinda %75 yag kaybi, %25 protein kaybi olur. Diyet
egzersizle birlikte uygulandiginda ise protein kaybi sadece %5
olmaktadir. Egzersizin tek basina sagladig yararlar kilo kaybi diyetleri
ile birlikte oldugunda da devam etmektedir.
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Kizartma yaglannin tekrar kullanilmasi

sakincalh midir?

Yaglarin yemek hazirlamada énemli bir yeri
vardir. Ancak kimyasal yapilan kolayca bozulup
saghga zararh hale gelebildigi icin, yaglarn
yemeklere dogrudan eklenmesi, énceden
yakilmamasi gerekir. Kizartma yerine haslama
ve firinda pisirme yéntemleri tercih edilmelidir.
Eger kizartma yapilacaksa derin yagda kizartma
yontemi tercih edilmelidir.

Derin yagda kizartma, kirntilarin az olmasi,
besinin her tarafinin diizgiin sekilde kizarmasi
ve az yag cekmesi nedeni ile daha uygundur.
Ancak bir sefer kizartma yapilmis yagin tekrar
tekrar kullanmlmas! dogru degildir. Bu nedenle
yag her kizartma isleminden sonra stiztilmeli,
agzi kapali olarak karanlik ve serin bir yerde
saklanmalidir. Kizartmada kullanilan yag en
fazla 3 kez ve kisa siirede kullanilmahdir.
Kizartma yodntemi ile pisirme mimkin
oldugunca seyrek yapilmalidir.

Cocuklara 1 yasina kadar
balik, yumurta vs. verilmemesi dogru mudur?

Bebeklere ilk 6 ay yalnizca anne situ verilmelidir.
Balik ve yumurta besleyici degeri oldukca yliksek
olan besinlerdir. Bu 6zellikleri ile bllyime ve
gelismeleri cok hizli olan bebeklik ddneminde,
altina ayini tamamladiktan sonra mutlaka veril-
melidir. Ancak uygun pisirme ydntemlerinin
kullanilmas! gerekmektedir.

Saghikh ve giivenli su nedir?

Kimyasal, mikrobiyolojik ve radyoaktivite yoniinden
Insani Tilketim Amacl Sular Hakkinda Yénetmelikte
belirtilen parametre limitlerine uygun olan sular

saglikli su olarak tanimlanir. Guvenli sular, zararli
bakteriler, kimyasallar ve zehirli maddeler icermez.

lcme-kullanma (sebeke) sular, Saglik Bakanliginca
ruhsatlandiriimis ticari amacla satilan kaynak
sulari, icme sularl ve dogal mineralli sularda
Uretim asamalar kontrol altina alnmis ve Saghk
Bakanligi denetimine tabi giivenli sulardir.

Pis, kotll kokan, bulanik ve kirli olan sular
icilmemelidir. Ama bir cok akarsu berrak
gorlnlste olsalar bile, bu sudan icebilecegimiz
anlamina gelmez. Yer altindan temiz olarak ¢cikan
kaynak sularn bile ylizeyde, cevreden sizan ve
havadan karisan mikroplarla kirlenebilir. Suyun
temiz olup olmadigina, saglik kuruluslan tarafindan
yapilan incelemeden sonra karar verilir. Bunun
icin saghk kuruluslarinin denetiminde olan ve
icilebilecegi belirtilen sulardan baska sular
kullanilmamalidir.




