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Ft Tiiketimi ve Dengeli
Beslenme

0ol —

02 —— Hijyen Kurallar

03 Besin Zehirlenmelerine
Kargi Onlemler

04 — Kolesterol ve Kalp Saghgi
05 —— Kgzersiz ve Fiziksel Aktivite
06 —— SuTiketimi

07 —— Sekerve Tath Tiiketimi

Cocuklar ve Yaghlar icin

08 Ozel Uyarilar

Kurban Bayraminda
——> gindirim sorunlarim nasil
onleyebilirim?
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MIKTAR KONTROLU:

Kurban etinin asiri tUketiminden
kacinin. Gunluk et tuketimi 100-150
grami gecmemelidir.

CESITLILIK:

Bayram suresince sebze ve meyve

tuketimine 6zen gosterin. Dengeli

bir beslenme icin her 6gunde farkli
besin gruplarina yer verin.

PISIRME YONTEMLERI:

Etleri haslama, 1zgara veya firinda
pisirme yontemlerini tercih edin.
Kizartmalardan kacinin, cunku bu
yontem kanserojen maddelerin
olusmasina neden olabilir.




ET KESIMI VE
SAKLAMA:

Etlerin kesimi
hijyenik
kosullarda
yapilmalidir.

Kesilen etler,
oda sicakliginda
3-4 saat
dinlendirildikten
sonra
buzdolabina
kaldirilmalidir.

CIG ET
TEMASI:

Cig etle temas
ettikten sonra
ellerinizi ve
kullandiginiz
mutfak
gereclerini iyice
yikayin.

BUZDOLABI
SAKLAMA:

Etler
buzdolabinda 1-2
gun, derin
dondurucuda
Ise 3-6 ay
saklanabilir.

Cozdurdugunuz
eti tekrar
dondurmayin.
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Cig ve Pismis Et Ayrimi: Cig ve pismis etleri
ayri yerlerde saklayin ve farkli mutfak
gerecleri kullanin.

Pisirme Sicakhgu: Etin i¢ sicakliginin en az
70°C'ye ulastigindan emin olun. Yeterince
pismeyen etler, bakteri ve parazit riskini
artirir.




Yagh Etler:

Ozellikle yagl etlerden kacinin.
Kirmizi etin yagli doymus yag
icerir ve kolesterol seviyenizi
artirabilir.

Lif Tuketimi:

Etin yaninda lif icerigi yuksek
gidalar (sebzeler, tam tahillar)
tuketerek sindirim sisteminizi
destekleyin.
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Denge Saglayin:

Yogun yemek
tuketiminden 4

sonra agir
egzersizlerden

kacinin, hafif ve Aktif Kalin:

orta tempolu Bayram suresince
aktiviteleri @ | fiziksel aktivitelerinizi
tercih edin. \\ / ihmal etmeyin.

Yemeklerden sonra
kisa yuruyusler
yaparak sindiriminizi

C ) kolaylastirin.




Bol Su icin: Et tUketiminin arttigi bu
donemde bol su icmek, bobreklerinizi
koruyarak sindirimi kolaylastirir.

\

' I. e 4
\ i

\

[_
=

:

-

icecek Secimi: Sekerli ve gazli icecekler
yerine su, sekersiz bitki caylarini tercih
edin.




Saglikli Alternatifler:

Serbetli tatlilar yerine yaz

meyvelerini tercih edin.

Tathlan Azaltin: Bayramda
tath tuketimi artabilir.
Sekerli gidalarin fazla
tuketimi kan sekeri
seviyenizi olumsuz
etkileyebillir.
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Cocuklara Dikkat:

Cocuklara fazla et
ve sekerli gida
vermekten kaginin.
Dengeli
beslenmelerine

6zen gosterin.

Yashlar ve Kronik
Hastalar: Yashlar ve
kronik hastaligi olan kisiler,
et tilketiminde daha
dikkatli olmalidir. Sebze
tikketimini ihmal
etmemelidir.




RBAN BAYRAMINDA
DIRIM SORUNLARINI
N

YAVAS YEMEK: LIFLI BESINLER:
Yemekleri yavas yavas ve iyice ¢cigneyerek Etin yaninda lif acisindan zengin
yiyin. Bu, sindirimi kolaylastirir ve mide sebzeler, salatalar, tam tahillar ve
sorunlarini azaltir. meyveler tuketin. Lifli besinler sindirimi

destekler ve kabizligi dnler.

BOL SU: EGZERSIZ:
Bol su igmek, sindirim sisteminin duzenli Yemeklerden sonra hafif yurtyusler
calismasina yardimci olur. Yemeklerden yaparak sindirimi hizlandirabilirsiniz.
once ve sonra su tuketimine 6zen Egzersiz, mide ve bagirsak hareketlerini
gosterin. tesvik eder.

PORSIYON RONTROLU: SINDIRIM CAYLARI:

Fazla miktarda yemek t"Uketmek Rezene, papatya ve nane cayl gibi
hazimsizliga yol agabilir. OgUnlerinizi sindirimi kolaylastiran bitki caylari
kUguUk porsiyonlara bdlerek yemeyi tercih tuketin. Bu ¢caylar mideyi rahatlatir ve

edin. gaz sorunlarini azaltir.

YATMADAN ONCE YEMEK YEMEKTEN KACININ:

Yatmadan en az 2-3 saat
once yemek yemeyi birakin.




