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    DENGELI BESLENMEYI ÖĞRENMEK


    SAĞLIKLI BIR VÜCUT IÇIN SAĞLIKLI YIYECEKLER!


    •Sorun ne? Sanayileşmiş gıda, modern yaşam tarzıyla birleşerek bizi fiziksel ve zihinsel sağlığımız için gerekli olan temel beslenme ihtiyaçlarımızdan uzaklaştırdı.


    •Hedefler? Kötü beslenmenin tuzaklarını tespit etmek ve bedenen ve zihnen iyi hissetmek için doğru beslenme alışkanlıklarını yeniden keşfetmek.


    •SSS


    °Çoğu zaman yemek pişirecek vaktim olmuyor. Nasıl sağlıklı beslenebilirim?


    °'Light' ürünleri tercih etmek iyi midir?


    °Stresli ya da üzgün olduğumda kendimi sağlıksız yiyeceklere veririm. Bu yemek dürtülerini nasıl yönetebilirim?


    °Sağlıklı beslenmek çok daha pahalıya mı mal oluyor?


    °Dengeli besleniyorum ama kilo veremiyorum. Ne yapmalıyım?


    °Tüm kötü beslenme alışkanlıklarımı bırakmak zorunda mıyım?


    °Sağlıklı beslenmek için vejetaryen mi olmalısınız?


    °Bende irritabl bağırsak sendromu var. Sebze veya meyve yemekten kaçınmalı mıyım?


    Enerji eksikliği, donukluk, şişkinlik, kronik ağrı, aşırı kilo vb. bedenlerimizin sorun yaşadığının işaretleridir. Neden bazen sağlığımıza zarar verecek şekilde şu ya da bu yiyeceğe yöneliyoruz? Tabağımız gerçekten neyden yapılmıştır? Bedenlerimizi dengede tutan temel ihtiyaçlarımızla bağlantımızı neden kaybettik? Beslenme sağlığımızı yeniden kazanmak için ne yapabiliriz?


    Yediğimiz yiyecekler isteklerimizi yönlendirir, alışkanlıklarımızı etkiler ve hatta duygularımızı bile etkileyebilir. Biz farkında olmadan beslenme seçimlerimizi neyin yönettiğini ve yetersiz beslenmenin tuzaklarından nasıl kaçınacağımızı öğrenin. Sizi yeni sağlıklı beslenme zevklerine götürecek doğru hareketleri öğreneceksiniz. Canlılığınızı, esnekliğinizi ve hafifliğinizi yeniden kazanın. Bu sayfanın menüsünde, bedenin olduğu kadar zihnin de esenliği var!




    TÜKETIM TOPLUMU


	

    “Üç çocuk annesiyim ve daha dengeli yemekler pişirmek istiyorum ancak akşam yemeği saatinde kafam boş, yorgun oluyorum ve domates soslu makarnadan başka bir şey pişirmeyi düşünemiyorum. (Martine, 42)


    “Çok kötü beslendiğimi biliyorum ama bunu bilsem bile alışkanlıklarımı değiştiremiyorum” (Julien, 22)


    “Vücudum hakkında iyi hissetmek istiyorum ama yüksek proteinli diyetler, çiğ yiyecekler, monodiyetler, o yok bu yok... Kayboldum ve ne yapacağımı bilmiyorum! Kayboldum ve hangi azizi takip edeceğimi bilmiyorum” (Carole, 26 yaşında)


	


    YETERSIZ BESLENMENIN GÜCÜ


    Batı ülkelerinde gıda bolluğunun yaşandığı bir çağda, “Nasıl beslenmeli?” sorusu hiç bu kadar tartışılmamıştı. Zaman yetersizliği, istek (bazen zorlayıcı), stres, sayısız talep ve katkı maddeleri bizi bazen yapılması veya bozulması zor olan seçimlere yönlendirir. Aynı zamanda obezite, diyabet veya hipertansiyon gibi beslenme tarzımızla doğrudan bağlantılı hastalıklar da sağlığımızı giderek daha fazla istila etmektedir. Hipokrat, meşhur “Yiyecekleriniz ilk ilacınız olsun” sözüyle, bizi görseydi mezarında ters dönerdi.


    “Günde en az beş meyve ve sebze yiyin” sloganı sürekli tekrarlanmaktadır. Televizyon, dergiler, internet ve reklamlarda ne yapmanız gerektiğine dair tavsiyeler, görüşler ve öneriler var, ortaya çıkan ve size harikalar vaat eden tüm yeni diyetlerden bahsetmiyorum bile. Sanayiciler de bu oyuna “düşük ...”, “kaynağı ...” vb. sloganlarıyla katıldılar. Ama onlara gerçekten güvenebilir miyiz? Ama onlara gerçekten güvenebilir miyiz?


    Bu çelişkili mesajlar ormanında kaybolmuş hissedebilirsiniz ve haklısınız. Duralım ve bizi temel gıda ihtiyaçlarımıza bu kadar yabancılaştıran mekanizmalara bakalım. Gerçekten de, sağduyuya rağmen, abur cuburların kontrolü ele geçirdiği açıktır. Peki çevremizde ve vücudumuzda perde arkasında tam olarak neler oluyor?
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    KENDINE DIKKAT ET!





    Sizi belirli bir ürüne çeken nedir? Ambalaj mı? Etiket mi? Erdemlerini öven reklam mı? İlgili slogan? Kullanım kolaylığı mı? Yoksa sadece tadı, aroması, 'sağlık' değeri mi? Satın alma işleminize yakından bakmak için bir dakikanızı ayırın ve onu anlamaya çalışın. Size ne söylüyor ve bunu ne dikte etti?


	


    ÇEVREMIZIN PERDE ARKASI 


    Küreselleşme çağında tüm ticaret dünya ölçeğinde yapılmaktadır. Mutfak bahçemizin ve yerel çiftçinin bize temel gıdalarımızı sağladığı günler çoktan geride kaldı (yeni bir trend ortaya çıksa da bu hala azınlıkta). Mevsimlere bağlı olduğumuz ve menülerimizin çok tekrarlı olabildiği doğrudur: “Oh, harika, yine patates!” diye ironik bir şekilde haykırabilirdik.


    Bugün bildiğimiz rengarenk ürünlerle dolu kilometrelerce uzunluktaki raflar 1960'tan önce bilinmiyordu. Küreselleşme, sağladığı gıda bolluğu sayesinde günlük hayatımızı son derece konforlu hale getiriyor. Ancak bu aşırı gıda bolluğunun (gıda israfı dışında) özellikle sağlığımız ve bağırsak floramız açısından pek çok zararı vardır.




    BEDENLERIMIZI KIM KONTROL EDIYOR?


    BEYIN, BAĞIMLI BIR ORGAN


    Vücudumuz doğal olarak şeker ve yağı tercih etmeye programlanmıştır. Bebekler, anne sütünden büyük miktarlarda aldıkları yağ ve şekere karşı doğuştan gelen bir çekiciliğe sahiptir. Bu iki besin maddesi işlevselliğimiz için gereklidir. Bir şeker türü olan glikoz, beynimizin neredeyse tek yakıtıdır. Beyin günde ortalama 120 gram tüketir (yediğimiz şekerlerin yaklaşık yarısı). Peki hücrelerinizin her birinin yağlı bir duvara sahip olduğunu biliyor muydunuz?
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