SIGARA BAGIMLILIGI VE BESLENME
ONERILERI

Dokiiman Kodu | DIY. FR.004
Yayin Tarihi 24.12.2015
Revizyon No 0
Revizyon Tarihi 0
Sayfa No 1/3

viicutta stres diizeyini azaltip mutluluk hormonu salgisini artirmaktir. C ve E vitamini
bagimhhik tedavisinde kullanilan, viicudu toksinlerden arindiran dnemli vitaminlerdir.

1.
2.
3.

Sigara istegini artiran yiyecekler genellikle yagh yiyeceklerdir. Ayrica cay, kahve,
alkol gibi icecekler sigara istegini artirmaktadir. Sosyal toplantilarda ¢ok fazla yemek de
istegi artiran bir durumdur. Kisiye gore degisen, Uzintd, mutluluk gibi duygu durumlarinda
basvurulan kurtarici olmaktadir sigara. Cogu Kisiye gore stresi azaltan ve keyif veren bir
unsurdur.
Sigara istegini azaltan besinler arasinda hindi eti, muz, ceviz, badem, findik, tam
tahilli ekmekler ve C vitamini kaynakl yiyecekler yer alir. Bu besinlerin ortak 6zelligi,

Bir ¢ok kisi sigaray!1 biraktiktan sonra kilo artislarindan sikayet eder. Bu durumun
olusmamasi igin yapilacaklar:

Gunlik en az 2 litre su tuketilmelidir.

C vitamini iceren besinler ( sebze ve meyveler) her gun diizenli olarak alinmahdir.
Tam tahil kaynakl yiyecekler (kepekli ekmek, cavdar ekmegi) her 6gunde

bulundurulmalidir.

Sigaray! birakan kisiler, yaglh yiyeceklerden uzak durmali ve dizenli beslenmelidirler.
Sabah, 6gle, aksam yemeklerinden sonra sigara yerine, C vitamini kaynaklari, kakaolu
st, yagsiz patlamis misir, diyet yogurt, kuru leblebi, ceviz badem gibi besinleri

yiyerek viicudumuzu temizlerken metabolizmamizi da hizlandirmis oluruz.
Sigaray! biraktiktan sonra ¢gikolata yerine bitter ¢ikolata ve diyet cikolata gibi kalorisi

azaltilmis tath besinler tercih edilmelidir.

Sakiz sigara istegini azaltir, istahi azaltir, atistirmalari 6nler ve mesguliyet verir.

Ozelikle sekersiz sakizlar tercih edilmelidir.

Besin gunligi tutmak, yenilenlerin icerigine bakmak istanimizi kontrol etmede
yardimcidir. Ozellikle protein istahi azalttigi icin her 6giine proteinli yiyecekler ilave

edilmelidir.

Stres yonetimi, stresten uzak kalma becerileri gelistirilmelidir. Sigarayi birakmadan
once spora baslamak; yirlyus, bisiklete binme, yiizme; sigara birakmada kolaylik
saglamaktadir. Sigaray! birakmak metabolizma hizini %10 azaltmaktadir. Bu ytizden
once spora baslamak sonrasinda da sigarayi birakmak hedeflenmelidir.

Diyetisyen
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OGLE AKSAM
Pzt Bezelye Domates Corba
Makarna Sebzeli Kofte
Yogurt Pirinc Pilav
Salata Buife(biber) Salata Bife(marul)
Sali Karniyarik Mercimek Corba
Piring Pilavi Firin Balik-Tavuk
Caclk Tepsi Boregi
Salata Bufe(marul) Salata Bufe(roka)
Cars. Kiymali Patates Oturtma Mantar Corba
Yogurtlu Kabak-Biber Kabak-Biber Dolma
Bulgur Pilavi Firin Makarna
Salata Bufe(roka) Salata Bife(marul)
Pers. Pili¢ Sinitzel Yayla Corba
Piyaz Pireli Dana Rosto
Spagetti Bulgur Pilavi
Salata Bufe(marul) Salata Bife(semizotu)
Cuma Kuru Fasulye Domates Corba
Pirin¢ Pilavi Soslu Firin Tavuk
Caclk Makarna
Salata Bufe(tursu) Salata Bufe(roka)
Cumts.  Turld Sehriye Corba
Gul Boregi(geyrek yufkalr) Kofte-patates
Zeytinyagl Barbunya Pilaki Piring Pilavi
Salata Blife(maydonoz) Salata Blfe(marul)
Pazar Izgara Balik Pireli Rosto
Ezogelin Corba Piring Pilavi
Zeytinyagh Taze Fasulye Ayran

Salata Biife( roka-tere)

Salata Bufe( nane)
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KUSLUK IKINDI GECE
Pzt KURU KAYISI AYRAN PATLAMIS MISIR
BADEM TOST MEYVE
Sali KAKAOLU SUT MEYVE SUYU LEBLEBI
SiIMIT-PEYNIR
Cars. MISIR DONDURMA DIYET YOGURT
CEViz KURU KAYISI
Pers. MEYVE SUYU YOGURT MEYVE
PEYNIR-EKMEK GALETA
Cuma  MEYVE POGAGCA sut
PEYNIR BiSKUViI
Cumts. SUT/AYRAN AYRAN MEYVE
MEYVE TOST
Pazar UN SUCUGU PUDING KURU INCIR

FINDIK




