Nasil iyi beslenebilirim?

Iste size daha iyi beslenmenize yardimci olacak bazi dneriler :

1. Meyve ve sebze yedigimizde, bunlara dikkat etmeliyiz:

- Mevsiminde olmasi.
Ornegin, Belgika'da kigin gilek yemeyiz.

« Yerel olmasi.
Bu, eve yakin yerlerde Uretilen meyve ve sebzeler anlamina gelir.

« Organik olmasi.
Bu, meyve ve sebze yetistirmek igin higbir kimyasal
kullanilmadigr zamandir.

Peki neden?

Gunku tarlalarda kullanilan bazi Granler saghiginiz igin kétadur.
Ornegin pestisitler.

Bunlar bocekleri dldurmek icin kullanilan dranlerdir.
Pestisitler bazen kanser veya Parkinson hastaligi
gibi hastaliklara neden olabilir.

2. Cok fazla et yememelisiniz.

Tutstlenmis veya islenmisg et veya balik yememelisiniz.
Ornegin, jambon veya ezme et gibi sarkUteri Granleri.

Peki neden?

Islenmis et ve balik nitrit icerir.
Cok fazla nitrit tuketirseniz kansere veya diger zorlu hastaliklara

yakalanabilirsiniz.
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3. Plastik kaplar kullanmayin.

Cam veya paslanmaz gelikten yapilmis kaplar
kullanmak daha iyidir.

Plastik kaplari firnrna veya mikrodalgaya
koydugunuzda daha tehlikeli hale gelirler.

Paslanmaz ¢elik, metale benzeyen gri bir malzemedir.
Aliminyum sise, teneke kutu veya konserve kullonmamalisiniz. =

Plastik, saghginiz igin zararli olan maddeler igerir.
Bu maddeler yiyecek veya iceceklere karisabilir.
Ozellikle de plastik isitildiginda.

Aluminyum siseler, kutular ve teneke kutular da sagliginiz icin kot maddeler
icerir.

4. islenmis gidalari ¢ok fazla tiiketmeyin.
Kendi pisirdiginiz yemekleri yemek daha iyidir.
Bazi endustriyel gida érnekleri:

« Marketten alinan lazanya veya pizzag,

« ya da marketten alinan biskuviler

Endustriyel gidalarin igeriginde genellikle cok sayida farkli madde bulunur.
Bu maddeler, gidalarin bayatlaomasini geciktirmek veya lezzet arttirici olarak
kullantlir.

Genellikle saglhigmniz icin zararhdirlar.
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Bu konuda, Yuka uygulamasi size yardimci olabilir.
Cep telefonlarina yuklenen bir uygulamadir.
Uygulama ile Grant okutuyorsunuz.

Ve uygulama size ardnun saghgmniz igin iyi

olup olmadigini séyltyor

5. Cok fazla buyiik balik veya tath su baligi yememelisiniz.

Tath su baliklarr géllerde, gdletlerde ve nehirlerde yasayan baliklardir.
Ornegin, bu baliklar cok tuketmemeliyiz :

« Ton balid

«  Maymun balig
« Cipura

« Kilig balgi

- Halibut,

« Deniz levregi

«  KediBaligi

« Sazan.

Peki neden ?

Okyanuslarda, denizlerde ve nehirlerde genellikle kirlilik vardir.
Bu kirlilikten baliklar da etkilenir.

Cok fazla balik tiketmek bu sebeple saghginiz igin zararl olabilir.

E.R.: Quentin Mary | SSMG asbl rue de Suisse 8 - 1060 Bruxelles - 0410.639.602 — Traduction FALC.be - © Inclusion Europe

(] o s X
Document Facile a Lire et a Comprendre



6. Gok fazla kiiglik deniz Griinii yememelisiniz.
Ornegin midye.

Neden ?

Genellikle kGguk plastik parcalariicerirler.

7. Cok fazla hayvansal yag tiketmemelisiniz.

Hayvansal yaglar hayvanlardan elde edilen yaglardir. ‘
Ornegin: hayvan sttunden yapilan tereyadi veya krema. Q -

Peki neden ?

Hayvansal yaglar sagliginiz igin iyi degildir.
Bitkisel yaglari tiketmek daha iyidir.
Bitkilerden elde edilen yaglardir.

Ornegin: zeytinyadi veya margarin.

8. ilave seker iceren yiyecekler yememelisiniz.

llave sekerler, ekstra seker eklendiginde ortaya cikarlar,

Ornegin, biskviler ilave seker icerir.

Meyveler de tatlidir fakat ilave seker icermezler.
Peki neden ?

Cok fazla ilave seker yediginizde:

« Diyabete yakalanabilirsiniz, bu bir hastaliktir A N
+ Kilo alabilirsiniz.

Cok kilo alirsaniz, bu sagliginiz igin kotu olabilir.
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9. Sahte seker yemeyin.

Sahte sekerlerin tadi seker gibidir ancak seker degildir.
Ornegin, aspartam sahte bir sekerdir.

Genellikle diyet artnlerde kullanilir.
Diyet kola gibi.

Peki neden ?

Cok fazla sahte seker yediginizde, sekerde oldugu gibi, hastaliklara yakala-
nabilirsiniz.
Ve bu saghginiz igin kétadur.

10. Paslanmaz gelik, seramik veya dokim tavalar kullanin.

Yapismaz tava kullanmayin. P /
N

Yapigsmaz tavalar, yiyecedin tavaya yapismamasini saglar.
Bu ise yemek pisirmeyi kolaylastirir.
Ancak sagliginiz igin kétadur. W

11. Tahillari veya patatesleri fazla pigirmeyin.
Barbekude de fazla pigsirmemelisiniz.

Peki neden ?

Yiyecekler ¢ok uzun sure pisirildiginde asiri pismis veya yanmis olur.
Yiyecek kahverengiye doner.

Daha sonra yiyecegin icinde bir Urtn olusur.
Bu Urtun kansere neden olabilir.
Barbeklde yemek pisirildiginde de ayni durum olusur.
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