BEDENINIZI KISA HAZIRLAYIN

Sicak, giinesli, 1511 1511 yaz giinleri artik sona erdi. Havanin bir anda kapatmasiyla bahar
giinleri de cok uzun siirmeyecek gibi goziikiiyor. Bu da kis mevsimiyle aniden
yiizlesmemiz gerektigi anlamina geliyor. Biz psikolojik olarak bile olsa kisa girdigimizi
heniiz kabullenememisken viicudumuzun bu degisiklige hemen adapte olmasini
beklememiz biraz haksizlik olur herhalde. Bu nedenle mevsim gecislerinde viicudun
direncini artirma ve bagisikhigim giiclendirme konusunda is basa diisiiyor. Sonbahari
hasta olarak degil keyfini cikararak gecirmek icin birkac kiiciik degisiklik yapmaniz

yeterli...

Bagisiklik Sistemi Kis Aylarinda Neden Zaviflar?

Bagisiklik sisteminiz size potansiyel olarak zararli olan bir ¢ok bakteri ve viriise karst koruma
saglayan mucizevi bir savunma destegidir. Bu sistem biitiin y1l boyunca sizin enfeksiyonlara
ve hastaliklara kars1 korunmaniz igin calisir. Kis mevsiminin getirdigi sartlar nedeni ile, bu

aylar biraz daha fazla mesai yapmak zorunda kalir.

Bu olumsuz sartlardan biri hava sicakh@indaki diisiis ve buna bagh olarak kapali alanlarda
daha fazla vakit ge¢irmek durumunda kalmamizdir. Bir ¢ok ev ve is yerlerinde giin boyu
pencereler kapali, klima ve merkezi 1sitma sistemleri aktif durumdadir. Bu durum hava
sirkiilasyonunu engellemekte ve hasta olmaniza neden olacak patojenlere daha fazla maruz
kalmaniza neden olmaktadir. Bu nedenle evde bulundugunuz zamanlarda diizenli araliklarla
pencereleri acarak evi havalandirmak en iyisidir. Is yerinde bunu yapma imkaniniz yoksa 6gle

aralarinizda, biraz siki giyinerek agik havada kisa ytirtiylisler yapabilirsiniz.

Diger bir sorun kis aylarinda evlerde gecirilen zamanlarin ve yemekli davetlerin artmasi!
Bu davetler genellikle zihnimizde “sorun”dan ziyada “eglence ve keyifli anlar” olarak
sekillenir -tabii ki Oyledir de- ama eger kontrolii tamamen elden birakirsak, hem tartida
gordliiglimiiz rakam hem de bagisiklik sistemimizin zayiflamasindan dolay1 hissettigimiz
yorgunluk hissi bu keyifli anlar1 ¢abuk unutmaniza neden olacaktir. Bu davetlerde yapmaniz
gereken en Onemli sey “miktar kontrolii’diir. Bunu yapabilmenin yolu da davetlere ¢ok ag

bir sekilde katilmamaktir. Ornegin dncesinde giizel bir meyve tabagi ya da bol yesillikli bir



salata tiiketerek katildiginiz bir davette, kremali yas pastadan koca bir dilim yerine ufak bir
parca almanmiz ¢ok daha kolay olacaktir. Yani kendinize yasak koymadan ama miktar

kisitlamasi yaparak kontrolii elden birakmamis olacaksiniz.

Bagisiklik sisteminizi zayiflattigi ¢ok yaygin olarak bilinmeyen bir diger konu da kis
aylarinda giines 1sinlarina daha az maruz kaliyor olmanizdir. Havanin daha erken karariyor
olmasindan dolay1 daha az giines 1511 aliyoruz ve bu da mutluluk hormonu olarak da bilinen
serotonin hormonumuzda azalmaya neden oluyor. Boylece depresyon ve aclik krizleri daha
stk goriilebiliyor. Giin i¢inde elinizden geldigi kadar agik havada daha fazla vakit gecirerek

veya D vitamini destegi kullanarak bu etkiyi minimuma indirebilirsiniz.

Bagisiklik Sistemini Nasil Giiclendirebiliriz?

Bagisiklik sistemini giliclendirmenin en temel yolu ihtiyaglarinizi dogru bir sekilde karsilayan
saglikli, dengeli ve kaliteli bir beslenme plan1 uygulamanizdir. Oncelikli olarak yapmaniz
gereken vitamin ve antioksidanlar acgisindan zengin olan sebze ve meyve tiiketimini

artirmaktir.

C vitamini: Artik kis aylar1 ve C vitamini ayrilmaz bir ikili olarak kabul ediliyor. Hastaliklara
kars1 koruyucu etkisi ¢ok iyi bilinen C vitaminin besin yoluyla alimimi artirmaniz viicut
direncinizi artirmaya destek olacaktir. Portakal, greyfurt gibi turunggiller, kivi, maydanoz,
kirmizi biber, limon, brokoli ve elma bu donemde dolabinizin bas taci olmasi gereken
besinlerdir. Besin destegi olarak en c¢ok kullanilan vitamin olmasina karsin bir cok
aragtirmada giinliik 500 mg’dan fazla C vitamini alimmin ekstra koruyu bir etkisi olmadig1
goriilmektedir. Bu nedenle bu besinlere diyetinizde yeteri kadar yer veremiyorsaniz bu

dozdaki vitamin destekleri size yardimci olacaktir.

A vitamini: Havug, kayisi, yumurta, portakal gibi A vitamini kaynagi besinlerin bagisiklik
sisteminizi giiclendirerek grip, nezle gibi rahatsizliklara karsi savunma sisteminizi

giiclendirmelerinin yani sira kansere karsi da ciddi koruma sagladiklar1 bilinmektedir.

D vitamini: Kemikleri koruyucu etkisi hemen herkes tarafindan bilinen D vitaminin artik
bagisiklik sistemine de destek oldugunu biliyoruz. Bu destegi 6zellikle solunum yolu

hiicrelerinden sentezlenen koruyucu bazi maddelerin iiretimini artirma, akciger ve solunum



yolu organlarin1 enfeksiyonlara karst koruma yolu ile yapmaktadir. Giines 1sinlar1 disinda D
vitamini kaynagi olarak yumurta, siit, tereyagi, balik gibi besinlerden ve omega-3 igeren besin

desteklerinden yararlanabilirsiniz.

E vitamini: Bagisikliginiz1 destekleyen bu giiglii antioksidan viriis ve bakteriler ile savagan
hiicrelerimizin {iretimini artirir. Ayrica besin yoluyla ¢ok fazla miktarda alamadigimiz bu
vitaminin besin destegi olarak kullanilmasinin yaslanma siirecinin olumsuz etkilerini azaltma
konusunda da yardimci oldugu biliniyor. Badem, findik gibi kuruyemisler, yesil yaprakl

sebzeler ve bitkisel s1vi yaglar E vitamini igeren besinler arasinda yer almaktadir.

Folik Asit: Hiicre yenilenmesi ve bagisiklik sisteminin giiclendirilmesine destek olur. Temel

kaynaklar1 arasinda brokoli, yesil yaprakli sebzeler ve kuru baklagiller yer almaktadir.

Cinko: Bagisiklik sisteminizin en gii¢lii destek¢ilerinden bir tanesidir. Bunun yani sira yara
iyilesmesi, sa¢ ve cilt sagliligi ve zihinsel faaliyetlerin iyilestirilmesine destek olur. Nohut,
mercimek gibi baklagiller, balik ve diger deniz iiriinler, siit ve yagli tohumlar ¢inkodan zengin

kaynaklardir.

Selenyum: Viicut direncini diisiiren ve yaslanma siirecini hizlandiran serbeste radikallere
kars1 antioksidan olarak gorev yapar. Tavuk ve hindi eti, deniz iiriinleri, yagsiz kirmiz: etler,

sogan, sarimsak, kirmizi biber, yulaf ve esmer piring iyi kaynaklar1 arasinda yer almaktadir.

Demir: Bagisiklik sisteminizi kuvvetlendiren hiicrelerin faaliyete ge¢mesine neden olan
kimyasal reaksiyonlarda onemli rol sahibidir. Ayrica demir eksikligine bagli iisiime,
yorgunluk gibi sikayetlerin kis aylarinda daha da arttigini diisiintirsek yagisiz kirmizi et, kuru
baklagiller, pekmez, kuru iiziim, yesil yaprakli sebzeler gibi demir agisindan zengin besinlere
bu aylarda daha fazla yer vermekte fayda var. Ayrica besinlerden aldigimiz demirden
viicudunuzun daha fazla yararlanabilmesi i¢in bu besinleri limon, domates, portakal gibi C

vitamini kaynaklari ile birlikte tiikketmeye dikkat edin.



Spor Yapanlarda Bagisiklhig1 Giiclendirecek Beslenme Stratejileri:

Karbonhidrat alimi:

Spor yapan kisilerde enerji harcamasi fazla oldugu icin, karbonhidrat ihtiyaglart spor
yapmayanlara gore daha fazladir. Eger bu ihtiya¢ dogru bir sekilde karsilanmazsa viicutta
enerji i¢in kaslarin kullanilmasi yani “katabolizma” siireci baslar. Bu siire¢ beraberinde
adrenalin ve kortizol gibi stres hormonlarinin saliminin artmasini getirir ki bu da bagisiklik
sisteminize negatif yonde etki eder. Dolayisiyla yeterli bir karbonhidrat tiiketimi ile
antrenmaniniza bosalmis bir glikojen deposuyla baglamaz ve bu sekilde hem viicut direncinizi

diisiirmez hem de spor sonrasi yorgunluk sikayetleri yasamazsiniz.

Karbonhidratlarla ilgili dikkat edilmesi gereken konu borek, ¢orek, hamur isleri veya piring
pilavi gibi kaynaklardan ziyade kepek, tam tahili veya ¢cavdar ekmegi, bulgur pilavi, az yagh

makarna gibi saglikli karbonhidrat se¢imleri yapilmasi gerektigidir.

Eger antrenman siireniz 1,5 saatten fazla ise Oncesinde taze sikilmis meyve suyu veya

karbonhidrat i¢eren sporcu igeceklerinden tiiketmeniz yararli olacaktir.

Su tiiketimi:
Spor yapilmayan bir giin en az 1,5-2 It., spor giinlerinde ise 2-2,5 It ve {izeri su tliketimi

dehidtarasyonu (viicuttan su kaybi) onleyecek ve direncinizi artiracaktir.

Protein:

Protein alimmizin yetersiz olmast egzersiz esnasinda c¢alistirdiginiz  kaslarinizin
beslenememesine ve kas kayiplarina yol agacaktir. Bu da bagisiklik sisteminizde bir ¢okiise
neden olacaktir. Bu nedenle Ozellikle spor yaptigmiz giinler et, tavuk, balik, yumurta,

stit/yogurt gibi proteinden zengin besinleri eksik etmemeye ¢aligin.



Bagisikhiginiz1 Giiclendirecek Diger Oneriler:

Alkol aliminiza dikkat edin. Soguk kis gecelerinde 1-2 kadeh sarap giizel bir tercih
olabilir ama diger tercihlerinizde haftada 2-3 kadehi gegmemeye 6zen gosterin.
Egzersizi her zaman oldugu gibi kis aylarinda da yasaminizin bir pargasi haline
getirin. Spor; hem kas kitlenizi artirtyor olmaniz hem de ideal kilonuzu korumaniz
yolu ile viicut direncinizi artirmada en 6nemli destek¢iniz olacak!

Balik: Kis aylarmin vazgecilmezi! Icerdigi omega-3 sayesinde hastaliklara karsi en
giiclii savasciy1 haftada 2 giin sofraniza davet edin.

Ceviz, findik, badem gibi yagh yemisler icerdikleri faydali yag asitleri ile
bagisiklig1 giiclendirme konusunda size yardimci olacaktir. Ama giinde 1 avucu
gecmemeye dikkat!

Sicak icecekler kis aylarina keyif katan anlarin basinda gelmektedir. Kahve
cesitlerin i¢cinde kremasiz, sekersiz ve az yaglh siit ile yapilmis olanlar1 tercih edin.
Sekersiz bir sicak ¢ikolata veya bitki caylar1 da akiler se¢cimlerdir. Unutmayin hatali
bir kahve tercihi sonrasinda, 10 dakikalik bir kahve keyfi size bir iskender kalorisi
olarak geri donebilir!

Yesil cay hem metabolizmanizi hizlandirmak hem de bagisikliginizi
kuvvetlendirmek i¢in kig aylarinda sik tercih edeceginiz icecekler arasinda yer
almalidir.

Probiyotikli yogurtlar ve kefir gibi yararli bakteri igeren liriinler viicut direncinizi
artirmada size destek olacak ara 6gilin se¢imleri olabilir.

Sogan ve sarimsak bagisiklik sisteminin en yakin 2 dostudur. Bu besinlere de

yemeklerinizde bol bol yer vermeye ¢alisin.

Hatice ilkhan

Uzman Diyetisyen




