Beslenme Rutininiz Ballai
Olsun

thi - Aksam vakitlerinde c¢ay ve
kahvenin yaninda tiiketilen hazir
atistirmaliklar ve bol sekerli tatlilar
toplum sagligini dogrudan tehdit
ediyor. Endiistriyel seker bazli iiriinler
yerine bal ile hazirlanmis ev yapimi
tatlailarain atistirmalik olarak tercih
edilmesi gerektigini belirten Bal
Uzmani Ahmet Bagran Aksoy, “Bal sadece
kahvaltida kullanilmamali, beslenme
rutininin bir parcasina
doniistiiriilmelidir.” dedi.

Pandeminin etkisiyle evde gecirilen sure artinca
atistirmaliklar daha cok tuketilir oldu. Pek c¢ok insan pandemi
sirecinde aldigi kilolardan rahatsiz oldugunu dile getirirken
ayni zamanda bunun ¢ozuminu de ariyor.

40 yillik bal dreticisi Ahmet Bagran Aksoy, c¢oziumin islenmis
gidalar yerine ham bal tiketilmesinden gectigine dikkat
cekiyor ve ekliyor: “Katkisiz ham bal, icerdigi glikoz ve
friktoz sayesinde dogal tatlai ihtiyacini karsilayan en o6nemli
yiyecekler arasinda bulunuyor. Islenmis rafine seker
icermemesi, vitamin, enzim ve protein bakimindan zengin olmasi
sebebiyle ham bal, yilin 4 mevsiminde ve gunin her saatinde
tercih edilebilir.”

RAFINE SEKER VE ENDUSTRIYEL ATISTIRMALIKLARDAN UZAK DURULMALI

Asiriya kacmadan tuketilen balin aksam saatlerinde cay ve
kahveye eslik eden endiustriyel atistirmaliklara iyi bir
alternatif oldugunu belirten Bal Uzmani Aksoy, “Aksam
saatlerinde cay ve kahve ile tuketilen islenmis sekerli
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atistirmaliklar, tatli ihtiyacini kisa siureligine giderse de
gelecek yillar icin buyuk tehlike arz eder. Rafine seker ve
tatlandirici odakli tiketim, insulin direncini bozarak seker
hastaligindan obeziteye kadar bircok soruna davetiye cikarir.
Aksam saatlerinde tuketilen cay, kahve ve sahlep gibi
icecekler ve evde yapilan tatlilar bal ile tatlandirilarak
seker ve islenmis urunlerden uzak durulabilir.” seklinde
konustu.

KURUYEMIS VE VYULAF CESITLERIYLE ATISTIRMALIKLAR
ZENGINLESTIRILEBILIR

Bal ile gunun her saatinde tuketilebilecek atistirmaliklar
hazirlanabilecegine dikkat ceken Ahmet Bagran Aksoy, “3 beyaz
1 sari dedigimiz un, yag, tuz ve seker yerine tuzu azaltarak,
seker yerine bal ve beyaz un yerine tam bugday unu gibi
malzemeler kullanilarak saglikla atistairmaliklar
hazirlanabilir. Kararinda yemek kaydiyla olusturulan bu
lezzetler; kuruyemis ve yulaflarla desteklenerek icerik
bakimindan daha da zenginlestirilebilir. Boylece islenmis
gidalar yerine ev yapimi dogal atistirmaliklarla alternatifler
hazirlanabilir. Bunlarla beraber, bir kase yogqurdun (zerine
koyacagimiz 1 corba kasigi ham bal, bizi aksam saatlerinde hem
enerjik hem de tok hissettirebilir.” ifadelerini kullandi.

VUCUDU ZIRHLAYAN HAM BALLI KARISIM KURU HAZIRLAYABILIRSINiZ

Doganin sundugu dort sidper gucu birlestirerek vicudun
hastaliklara karsi adeta zirhlanabilecegini savunan Bal Uzmani
Ahmet Bagran Aksoy, “Vicudu zirhlayan 6zel karisim kiru ile
hem kendi sagliginiza hem de cocuklarinizin sagligina destek
olabilirsiniz. Mevsim gecislerinde bal, polen, ari sutu ve
propolis tiuketildigi zaman vicut tum hastaliklara karsi gucgli
bir bagisiklik elde eder. Kis oncesi bu karisimla vicudunuzu
adeta zirhlayabilir, hastaliklara karsi kendinizi garantiye
alabilirsiniz. Bu kirdn iceriginde; 500 gram ham bal, 100 gram



polen, 100 gram ari sutu ve 20 gram propolis bulunmaktadir.
Cocuklarda 5 yas ve ustindeki cocuklara yarim tatli kasigi
seklinde verilebilir. Yetiskinler ginde 1-2 tatli kasigi
tliketebilir. Eger gunu saglikli ve enerjik gec¢irmek istiyorsak
bu tarz sifa kaynaklarini tuketmeliyiz.” aciklamasinda
bulundu.



