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Seker tuketimini azaltmanin 7 yolu

GUndmuzde hemen her gidanin iginde yogun olarak kullanilan ve
tiketimi giderek artan islenmis seker, yiyecek ve iceceklere sadece
tat vermek igin kullaniliyor. insan viicuduna yarari bulunmayan
islenmis seker, basta obezite olmak Uzere, kalp, diyabet ve dolasim
problemlerinin ana kaynagi olarak aniliyor. 150 yili askin kokla
gecmigiyle Generali Sigorta, her yas grubu 6zelinde gesitli saglik
sorunlarina yol agan seker tuketimini azaltmanin ve gunluk hayattan

¢cikarmanin ipuglarini paylasti.

Misir surubuna dikkat

Sekeri birakmak igin énce islenmis ya da hazir sekeri iyi tanimak
gerekir. Seker; dogal sekerler ve islenmis (rafine) sekerler olmak
Uzere iki gruba ayriimaktadir. Ozellikle son yillarda gidalarda ve
iceceklerde bulunan ve dogal olmayan ylksek fruktozlu misir surubu

turlerinden uzak durmak saglik agisindan énem tasimaktadir.

Atistirmalik anlayigini degistirmek

Gunumuzde birgok insan gun icinde vakit bulamadigi anlarda aclik
halini gidermek igin tercihini sekerli gidalardan yana kullanmaktadir.
Bu sekerli gidalar yerine, dogal olan ve vucuda fayda saglayacak olan
gidalar tercih edilmelidir. Ornegin, islenmis seker igeren gidalar yerine
elma, portakal, kurum Gzim, findik, fistik gibi besinlerin tiketiimesi

seker ihtiyacini fazlasiyla kargilamaktadir.

Mutfaktan uzak tutmak

Sekeri gunluk hayattan ¢ikarmanin en iyi yollarindan biri mutfaga
sokmamaktir. Mumkiinse seker iceren soslar, gazli ve sekerli
icecekler gibi yapay sekerli tim Grtnler mutfaktan uzaklastiriimahdir.

Bunlar yerine daha saglikli dogal besinler tercih edilmelidir.

Protein tiiketmek

Kan sekerinin distigu durumlar sadece seker tlketimiyle alakall
degildir. Protein tlketmek de kan sekerini dengelemenin en iyi
yollarindan biridir. Kirmizi et, beyaz et, yumurta, stt Grlnleri ve
baklagiller gibi protein bakimindan zengin olan besinleri tiketmek de

sekere ydnelimi azaltacaktir.
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Tatlandinicidan uzak durmak

Seker tiketimini birakmak isterken bagka bir seker tliri olan yapay
tadlandiricilara  yonelmek sikgca yapilan hatalardan  biridir.
Tatlandiricilarin da viclida yarar sunmadiyi ve zararli oldugu

unutulmamalhdir.

Bol bol su igmek

islenmis sekeri viicuttan atmanin en iyi yollarindan biri bol bol su
icmektir. VUcuttaki zararli maddeleri temizleyen su, seker ve tuz gibi
maddeleri de temizleyerek yapay olan gida bagimliigindan uzak

tutar.

Serotonin salgilanmasini saglamak

Mutluluk  hormonu olarak adlandirilan  serotonin, insdlinin
salgilanmasini kontrol altina alarak, kandaki seker miktarini dengeler.
Dolayisiyla mutluluk veren islerle ugrasmak, yeni hobiler edinmek ve

egzersiz yapmak da vicut icin dnemli faydalar saglar.

Generali Hakkinda:

Generali Sigorta A.$. ise 150 yih askin siredir Tirkiye’de faaliyet
go6stermektedir. Generali, uluslararasi arenada gui¢li varliga sahip, bagimsiz
bir italyan gruptur. 1831 yilinda kurulan Generali, diinyanin lider sigorta
sirketlerinden biri olup, 2018'de 68 milyar Euro toplam prim geliriyle 60'a
yakin Ulkede faaliyetlerini sirdirmektedir. Grup, dinya genelindeki 71.000
calisani ve 57 milyon musterisiyle, Bati Avrupa'da lider konumda yer alirken,
Orta ve Dogu Avrupa'nin yani sira Asya'da da giderek artan bir degerde
varliga sahiptir. Generali Sigorta A.S. ise 150 yili agkin siredir Turkiye'de

faaliyet gostermektedir.



