Giilden Comert

M Secker hastaligina (tip 2 diyabet) ge-
netik bir yatkinhginiz s6z konusu ise her
tirlii beyaz un, seker, piring, patates, mi-
sir ve bunlan iceren yiyeceklerden uzak
durmahsimz. Cilinkii bunlar kan sekerini-
zin hizla yikkselmesine neden olurlar,
Bunlarin yerine esmer piring, tam bugday
urinleri, yulaf, bulgur, kepekli ekmekler,
kepekli makarna tercih etmelisiniz. Bu
tir karbonhidratlar kan sckerini daha ya-
vas ylukseltirler.

B Genetik olarak kansere yatkinhginiz
varsa, Ozellikle sebzeler, meyveler,
vitaminler, mineraller, posa ve antioksi-
danlan dengeli tiikketerek toksinleri
vilcudunuzdan atma kapasitenizi
artirabilirsiniz. Antioksidan 6zellik-
lerinden dolay: brokoli, kar- A '
nibahar, lahana, briiksel . . %
lahanasi, sogan, sarimsak ?‘\
ve pirasa hem kanserden S\
koruyucudur hem de yaslan-
manizi geciktirir. Sigara ve
alkolden uzak durmaniz
da ¢ok dnemlidir.

® Kolon ve mide kanse-
rine yatkinh@iniz varsa, yag-
da kizarms yiyeceklerden, .\
mangalda pisirilmis besin-
lerden, asitli iceceklerden, si-
gara ve alkolden uzak durul-
mahdir. Posa igerikleri yiiksek
besinlerle birlikte, giinde 5 por-
siyon sebze ve meyve tiiket-
meye dikkat etmelisiniz.

® Kalp damar hasta-
hiklanna yatkinhiginiz var-
sa basta hayvansal yaglardan ka-
¢immmahisimiz, Bu nedenle siit, yogurt, pey-
nir gibi drtinlerin yagsiz olanlarini tercih
etmelisiniz. Etleri yaglarindan ayirarak
tuketmelisiniz. Balik, keten tohumu ve
ceviz icerdikleri Omega 3 yag asitleri ile
damarlarimzin i¢ yiizeyini kronik iltihap-
tan koruyucu etkiye sahiptir. Sivi yaglar
arasindan zeytinyag) ilk tercihiniz olmah-
dir. Posa miktar: yiiksek besinleri tiiket-
meniz ayrica onem tasir, Ayrica sigara
ve alkolden uzak durmahisiniz.
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Genlerimiz bizi diger insanlardan ayirr.
Hepimiz genetik olarak farkli hastalik-
lara yatkinliklar taglyoruz. Bu yat- [
kinlklari artk Gentest ile 6gren- |
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mek mumkun. Genlerimize uy-
gun beslenmek bizi hastaliklar-
dan korur, Omrumuzu uzatir
ve geng kalmamizi saglar.
Peki tagidigimiz genetik yat-
kinliklara gore nasil bes-
lenmeliyiz? Tum bu
bunlar Gentest
Diyet Uygula-
malar Uzman
Diyetisyen Giil-
den Comert
anlatiyor...
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B Genlerinizde kemik erimesine
(osteoporoz) yatkinhginiz varsa kalsi-
yumdan zengin olan siit ve siit {irlinleri,

yesil yaprakh sebzeler, kurubaklagiller ve Dﬁsﬁnce
kuru meyveler tercih edilmelidir, Bu kisi- ﬁcﬁ le
lerin giines 1sinlarindan her giin 15 dakika g
yararlanmalan son derece 6nemlidir. Y- mUtlu ugu
ziin ve kollarin i¢ tarafinin giinese 15 da- M'Uﬂ
kikalik maruz kalmasi bu ihtiyac: karsilar,
Osteoporoz yatkinhg olanlarin yeterli dii- KENDl!lIZI dﬁ'.
zeyde D vitamini kullanmalan sarttir, slincenizle moti-
ve ederek, kilo

M Sismanlik (obezite), bu sayilan has-
tahiklarin kemik erimesi hari¢ timiinde
hastalik riskini artirmaktadir. Her bireyin
sismanliga yatkinhg: da farkh diizeylerde
olup bunun sifreleri
genlerinde sakhdir,

A verebilir, sigaray)
' 'i, birakabilir ve

| spora baslayip
| diizenli olarak
o A devam etmenizi
saglayabilirsiniz.
Insan diisiincesi-
nin bilindiginden
daha etkin kili-
nabilecegini soy-
leyen uzmanlar
insanlarin kendi-
lerini motive
ederek mutlulu-
ga ulasabilecegi-
ni vurguluyorlar,
Isvigreli psikolog
Dr. Maja
Storch’a gore,
kendinizi motive
etmek igin ise su
yontemleri kulla-
nmn: Siirekli tek-
rarlama, arzunu-
Zu resmetme,
duygularinizi
kullanma...




