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Cok seyahat eden, is yogunlugu fazla, slrekli stres altinda
olan kisilerin duzensiz ve kotu beslenmesi durumunda fazla
kilolar kacinilmaz olmaktadir. Ozellikle yolculukta normalde
yediklerimize g6re cok daha fazla yeriz. Ister tatil icin
olsun ister is icin olsun bu sure icerisinde kendimizi o6zgur
hissedip bircok seyi yemek istiyoruz. Acibadem Ankara
Hastanesi Beslenme ve Diyet Uzmani Merve Giiler sik seyahat
eden kisiler icin onerilerde bulundu.

Gune kahvaltiyla baslayin. Acik bufe kahvaltilardan uzak
durun. Akdeniz tarzi bir kahvalti (peynir, zeytin, domates,
salatalik, yesillikler, tam tahilli ekmek, meyve vb.) tercih
edin. Mumkin oldugunca islenmis et lrudnlerinden kacinin.
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AC1BADEMINAEYBIFY /

Oginlerde protein agirlikli beslenme gin icerisinde tok
kalinmasini saglar. Izgara, haslama veya firinda pismis etleri
yemegi tercih etmeliyiz. Yagda kizartilmislardan kac¢inmaliyiz.

Pizza, hamburger tarzi besinler tikettiginizde o gin
icerisinde daha aktif bir gin gecirmeye dikkat edin.

Hava degisikligi ve siurekli oturma pozisyonu bagirsak
hareketlerini etkilemektedir. Bagirsak hareketleri icin;

Oglinlerin bir tanesinde mutlaka sebze yemede gayret
gostermeliyiz.

Beyaz ekmek yerine esmer ekmek yemeliyiz.

Ziyaret edecegimiz yerleri mimkin oldugunca yuruyerek gitmeyi



tercih etmeliyiz.

GUn icerisinde 1 kupa yesil cay bagirsak hareketlerimizi
hizlandiracaktir.

0gin aralarinda kayisi- erik -incir — armut yemek bagirsak
calisimina yardimci olacaktair.

Seyahatte sivi ihtiyacinin karsilanmasi

Genelde seyahat halindeyken sik tuvalete c¢ikmamak icin sivi
tuketimi cok azalmaktadir. Seyahat boyunca en az 1.5 litre su
icilmelidir. Icilen 1.5 litre su dolasim sisteminin, bagirsak
sisteminin daha dizenli calismasini saglar.

Seyahat boyunca saglikli yiyecekler tercih etmeliyiz. Yapilan
kiicik kacamaklari diger o0gunlerde daha dengeli beslenerek
telafi edebiliriz.



