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Ramazan Bayrami'ni saghkl

gecirmek icin 5 oneri

Yapilan arastirmalar, Ramazan ayinin ardindan bayramda birgok
kisinin daha fazla kalori aldigini gésteriyor. Ramazan boyunca
yavaslayan metabolizma, bayram dénemiyle birlikte sofralarda yerini
alan tatlilar, kekler, borekler ile birlikte yeniden hizlaniyor. Bu durum
ise beraberinde hazimsizlik, siskinlik, mide eksimesi, karin
bdlgesinde agrilar gibi bircok sorunu beraberinde getiriyor. 150 yili
asgkin kokli gecmisiyle Generali Sigorta, yasanabilecek bu sorunlarin
onlne gecmek ve bayram dénemini saglikli gecirmek icin dikkat

edilmesi gereken noktalarla ilgili dneriler sundu.

Porsiyon kontroliinii elden birakmayin

Bayramda o6zellikle et tirt ve sekerli besinlerin tliketiminin artmasiyla
birlikte viicuda fazla miktarda protein ve yag alinmaktadir. Bayram
doéneminde artan ve blylyen porsiyonlar ise hem kilo alinmasini hem
de cesitli saghk sorunlarini beraberinde getirmektedir. Bu ylzden

porsiyon kontroline 6zellikle dikkat edilmelidir.

Asin yagh yiyeceklere dikkat

Bayram doneminde asiri yagh yiyecekler ve kizartilmig besinler yerine
vitamin ve mineral igerigi zengin meyve, sebze ve tam tahillara dayal
bir beslenme tercihi saglik agisindan daha uygundur. Ozellikle
tatilardan alinan kaloriyi, ana 6gunlerde sebze, salata ve yogurt

tiketerek dengelemek oldukga 6nemlidir.

Sekeri kararinda tiiketin

Bayram doéneminde tathlar, kekler, bérekler sofralardaki yerini alirken,
bu gidalarin tiketimi de maksimum seviyeye ulasmaktadir. Yiksek
derecede seker igceren gidalar kararinda tlketilmeli, gereginden fazla
sekerli gida tiketmenin ylksek tansiyon, sismanlik ve seker hastaligi

gibi saglik sorunlarina neden olabilecegi unutulmamalidir.

Su tiiketimini ihmal etmeyin
Bayramda alinan tatlilar basta olmak Uzere yiksek kalorili gidalari bol

su icerek dengelemek 6énemlidir. Ozellikle her seker ve cikolatanin
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ardindan mutlaka bir bardak su icilmelidir. Su diginda sekersiz bitki
caylari ve meyve sulari, ayran, kefir ve soda sivi tiketimi 6zelinde en

dogru segimlerdir.

Miimkiinse hareket edin

Mamkinse ev disinda, mumkun degilse ev icinde, bahgede veya
balkonda hareket edilmesi sindirim siirecine iyi gelmektedir. Ozellikle
aksam yemeginin ardindan hareket edilmesi hem sindirim hem de

rahat bir uyku icin oldukga yararlidir.

Generali Hakkinda:

Generali, uluslararasi arenada giiglii varliga sahip, bagimsiz bir italyan Gruptur. 1831'de
kurulan Generali, dinyanin lider sigorta sirketlerinden biri olup, 2020 yilindaki 70.7 milyar Euro
toplam prim geliriyle 50 tlkede faaliyetlerini strdirmektedir. Grup, diinya genelindeki
72.000’den fazla galigsani ve 65.9 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 Grubu Corporate Knights 2020 yili siralamasinda diinyanin en surdurulebilir sirketleri
arasinda yer almistir. Generali Sigorta A.S. ise 150 yili agkin stredir Tirkiye'de faaliyet

gOstermektedir.



