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Yeni yıla merhaba demeye hazırlandığımız bu günlerde, sevdiklerini mutlu etmek isteyenlerin hediye alışverişinden, yılbaşı gecesinin ihtişamına uygun şık kıyafetlerin seçimine, yeni seneye evinde merhaba demek isteyenlerin yemek menüsü hazırlıklarından, dekoratif ev süslemelerine, market alışverişi telaşına, yeni yılı ev dışında kutlamayı tercih edenlerin mekan araştırmalarına tatlı bir telaş sürüp gidiyor. Yeni yıla girmenin bu tatlı heyecanını yılbaşı gecesi formda ve keyifli sürdürmeyi kim istemez ki? Yeni yıla nasıl girerseniz bütün seneyi o şekilde sürdürürsünüz inancını hatırlatarak; Uluslararası On Klinik Beslenme ve Diyet Uzmanı İpek Ağaca’nın yılbaşı gecesi için önerilerini paylaşıyoruz.
YILBAŞI GECESİNDE BESLENMENİZE DİKKAT EDİN, EĞLENCENİZİN KEYFİNE GÖLGE DÜŞÜRMEYİN!

Diyetisyen İpek Ağaca;  “Kuşkusuz herkes yepyeni bir yıla girecek oluşumuzun heyecanı içinde yılbaşı gecesi için planlar ve hazırlıklar yapıyor. Yeni yılı karşılayacağımız mekanlar değişse de; yılbaşı akşamı yemeklerinin daha özenli ve bol çeşitli hazırlanacağı kesin. Her nerede, ne şekilde kutlayacak olursak olalım; önemli olan bu gecenin keyfini çıkartmak. Tabi ki yediklerimizin ve içtiklerimizin de… Yılbaşı gecesinde sindirim sorunları ve şişkinlik hissi yaşamamak, özenle seçtiğimiz kıyafetlerin içinde iyi görünmek ve rahat hareket edebilmek, geceyi keyifli sonlandırarak, ertesi gün yeni senenin ilk gününü sağlıklı ve dinç karşılayabilmek için yılbaşı gecesi tükettiğimiz gıdalara dikkat etmeliyiz. Kuruyemiş, krema, mayonez, hayvansal yağ ve margarin içeren çok yağlı besinleri, kızartılarak hazırlanmış yemekleri ve katkı maddeleri içeren şarküteri ürünlerinin tüketilmemesini öneririm. Menüde seçim şansı yoksa tükettiğimiz miktarlara dikkat ederek aşırıya kaçmamalıyız. Alkol de aşırı tüketmekten kuşkusuz kaçınmamız gerekenler arasında. Yılbaşı gecesinde tükettiğimiz gıda ve içeceklerin miktar ve içeriklerine dikkat etmezsek rüya gibi keyifli bir yılbaşı gecesi kabusa dönüşebilir. ” Önerilerinde bulunuyor.
Beslenme ve Diyet Uzmanı İpek Ağaca; Yeni yılı formda ve sağlıklı karşılamak isteyenler için yılbaşı gecesinde uygulayabilecekleri pratik ve yararlı bilgiler hazırladı;
YILBAŞI GECESİ İÇİN PRATİK ÖNERİLER
· Yılbaşı gecesi için menü planlamanızı oluşturun. Birkaç gün önceden yiyeceklerinizi ve içeceklerinizi belirleyin, yılbaşı alışverişinizi de bu doğrultuda yapın. Gereğinden fazla miktarlarda besin ve içki satın almayın. Böylece farkında olmadan tüketeceğiniz yiyecek ve içeceklerin miktarlarını kontrol altına almış olacaksınız.
· Menülerinizi planlarken; menünün yeterli ve dengeli olmasına, sağlıklı beslenme ilkelerinden uzaklaşmamış olmasına dikkat edin. Menüde, dört ana besin grubundan da besin bulunmasına özen gösterin. (1- Süt ve ürünleri, 2- Et ve ürünleri, 3- Tahıllar, 4- Sebze ve meyveler)
· Yılbaşı yemeğinin saatini iyi ayarlayın. En geç 20:30 saatlerinde yemeğe oturmuş olun; ana yemeğinizin 22:00 gibi bitmiş olmasına dikkat edin (Bu saat yatış saatinize de bağlı olarak değişebilir). Bu saatten sonra taze meyve, kuru meyve, süt ürünleri, sütlü tatlı veya meyveli tatlılar haricindeki besinleri mümkün olduğunca tüketmemeye gayret edin.

· Yılbaşı gecesinde yemek süresi normalden çok daha uzun süreceğinden ve daha fazla masada kalacağınızdan yemek yeme hızına daha fazla özen göstermeniz gerekir. Yemekleri yavaş ve iyi çiğneyin. Lokmalarınız arasında çatal, kaşık ve bıçağınızı mutlaka masaya bırakın, yemeğe sık sık ara verin. İçkinizi içerken de aynı şekilde küçük yudumlar halinde ve ara vererek içmeye özen gösterin. Böylece tüketim miktarını da azaltmış olacaksınız.

· Tabağınıza yeterli miktarda yiyecek koyarak tüketeceğiniz porsiyon miktarınıza dikkat edin. Tabağınızdaki yemeği bitirmeye çalışmayın; eğer doyduysanız kalan miktarı tabağınızda bırakın.

· Tükettiğiniz yiyecek ve içeceklerin güvenilir olduğundan emin olun. Besinleri güvendiğiniz yerlerden temin edin. Aksi halde yeni yıla tükettiğiniz besinden zehirlenerek girmek hiç de güzel olmayacaktır.
· Diyabet, kalp-damar hastalığı, hipertansiyon, ülser, konstipasyon (kabızlık), diyare (ishal) gibi hastalıkları nedeniyle beslenmelerine özellikle dikkat etmesi gereken kişiler her çeşit yemeği yememeli, uymaları gereken beslenme programlarını mümkün olduğunca bozmamalıdırlar.

MEZE, İÇKİ VE KURUYEMİŞ TÜKETİMİNE DİKKAT!
· Mezelerinizde yoğurtlu, haşlanarak veya ızgara şeklinde hazırlanmış, az miktarda yağ içeren (tercihen zeytinyağı) sebzeleri tercih edin.
· Meze, pişirilerek hazırlanmış ise; iyi pişmiş olmasına özen gösterin.

· Mayonez veya krema içeren, kızartılarak hazırlanmış, hazırlandıktan sonra birkaç gün bekletilmiş mezelerden kesinlikle uzak durun. Aksi halde gecenin kalan yarısını ve yılbaşının ertesi günlerini besin zehirlenmesi semptomlarıyla geçirmek zorunda kalabilirsiniz.

· Çok tuzlu ve fazla kavrulmuş kuruyemişlerden özellikle uzak durun.

· Beyaz leblebi, diğer kuruyemiş çeşitlerine göre oldukça masum bir seçenek olduğundan tüketebilirsiniz. Bunun haricinde; kuru üzüm, kuru kayısı, kuru erik, kuru dut, badem, fındık gibi yemişleri içkinizin yanında tercih edebilirsiniz. Ama tüketeceğiniz miktarlara çok dikkat edin. Aşırı kaçmayın.
· Unutmayın; Sağlıklı beslenme ve formda kalmak için bir Beslenme uzmanından danışmanlık almalı, size özel planlanmış sağlıklı beslenme programınızı uygulamalısınız.
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