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Covid-19 golgesindeki 2. sayimizla sizlerley-
iz. Bu yill bahara da Ramazan Ayina da evler-
imizden merhaba diyoruz. Saglik olsun.
Onumuzde c¢ok baharlar, ¢cok Ramazanlar

var. Evde Okunacak En lyi 15 Kitap

Hepimizin dort gozle bekledidi normallesme
sureci yakin gibi gdzukuyor. Umarizki bir an
once her sey eski duzenine doner.

¥ Ramazan Bayraminiz Kutlu Olsun
Nisan 2020 Sayimiza baslamadan énce
Covid-19 pandemisinde hayatini kaybeden
yurttaslanmiza rahmet, tedavisi devam eden o
yurttaslanmiza acil sifalar dileriz. Nisan 2020de IKLIM CATERING Ailesine Katilanlar

Bir sonraki sayimizda bulusuncaya dek,
Saglikla kalin.
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Ramazan'da Nasil Beslenilmeli?

Normal kosullarda bireylerin beslenme programinda 3-4
6gun yer alirken, bu miktar Ramazan ayinda 2 6gune duser;
gunesin dogusundan batisina kadar gecen surede ac
kalinir. Bu zamanlarda fazla yemek yenmediginde kilo |
verme durumu gozlenirken, ac kalma korkusuyla ¢ok fazla
yemek yendiginde ise bireylerde kilo artisi gérulmektedir.

Ramazan ayinda beslenme konusunda cok dikkatli olun-
masi gerekli. Yanls beslenmenin metabolizmayr yavaslat-
ma riski bulundugundan "Yumurta, Tam Bugday Ekmedi,
Sut/Yodurt, Salata ve Targin'dan olusan super S'liyi Ra-
mazanda beslenmemizin odak noktasi yaparsak hem aclik
krizlerine co6zum bulur, hem de sagdlikli bir sekilde zayiflama
sansi da yakalayabiliriz.

Orug tutan bireylerin sahurda ve iftardan sonra bol mik-
tarda su tuketmeleri gerekmektedir. Sahur yemeklerinde
kahvaltilik tarzi hafif yemekler tercih edilmeli, agir ve yagl
yemeklerden kacinilmalidir. iftar yemeklerindeyse sebze
agirlikl yemekler, yogurt, ayran, salata, corbba gibi yemekler
tercih edilmelidir.

HAYIRLI RAMAZANLAR
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Hastaliklara Nasil Beslenmeliyiz?

GuUnumuzde en kucuk rahatsiliklar icin bile ilaclara kosuyoruz.
Oysa ki bir cok hastalagin ilaci mutfagimizda. Rahatsizigimizin
tespitini yaptiktan sonra o rahatsiziga hangi sebze, meyve veya
bitkinin iyi geldigini 6grenip sifayr mutfakta aramak daha saglikli.

Ik caglardan bu yana insanoglu sifayl beslenmede aramistrr.
Mutfaktaki ilaclarin iyilestirme suresi biraz uzun olsa da ¢ok saglikli
oldugu kesin. Tum dunya ilag kullaniminin azaltiimasi icin calisma-
lar yarttuyor. Basit bir soguk alginligrilacinin bile organlarimiza ¢ok
ciddi zararlar bulunuyor. Soguk alginligini geleneksel yontemlerle
tedavi etmeye ne dersiniz?, sdyle glzel bir gorba, nane limon, bol
C Vitamini'yle.

Doktorlarin bizlere ilaclarin disindaki énerilerini iyi dinlemekte
fayda var. Hemen her doktor recetesini yazarken sunlar tuketin,
sunlardan uzak durun diyor. Peki biz ne yapiyoruz? Sadece ilaclar
alip diger 6nerileri daha eve gelmeden unutuyoruz.

Konu doktorlara gelmisken bir cok doktorun dnerdigi en dnemli

ilag, saglikli beslenme, duzenli uyku ve iyi bir dinlenme. Unut-
mamallyiz ki hayatta en énemli sey sagdlik.

HEPIMIZ ICIN
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saymaklo

Potansiyel sadlik faydalari ve zengin hayati besinleri barindirmasi, hur-
mayl hemen hemen ideal bir gida haline getiriyor.

Seker, protein, lif ve yagin disinda 15 farkl mineral ve C, Bl1, B2, niasin ve
A Vitaminleri iceriyor. Dislerin cUrimesini dnleyen flor ve bagdisikli sistemini
guclendirerek kanser onleyici islevi olan Selenyum gibi minerallerde hur-
malarda bulunuyor.

Hurma, insan vicudunun sadlikli ve zinde kalabilmesi icin hayati dnem
tasiyan 10'dan fazla element icermektedir.

Kisaca hurmanin faydalarini sayacak olursak; hafizaya icin iyi, kanser
onleyici, antioksidan kaynagd, kalp dostu, kolesterol ve damar sertligine
faydal, kisirhga faydal, diyabete ve ylksek tansiyona faydali, seker
dengeleyici, kan yapici, anemi dusmani, karaciger dostu, stres giderici,
sinir sistemini dinlendirici, sindirim sistemine faydali, potasyum zengini,
yaralari iyilestirici, Ulsere faydali, zinin acicl, yaslanmayi geciktiricidir.
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Otomatik Portakal / Anthony Burgess
Martin Eden / Jack London

Simyaci / Paulo Coelho

Fareler ve Insanlar/John Steinbeck
1984 / George Orwell

Kurk Mantolu Madonna / Sabahattin Ali
Ucurtma Avcisi / Halit HUseyni

Kurtlarla Kosan Kadinlar / Clarissa Pinkola Estes
Askimiz Eski Bir Roman / Ahmet Umit
Bulbuli Oldurmek / Herper Lee
Tutunamayanlar / OJuz Atay
Fahrenheit 451 / Ray Bradnury

Aylak Adam / Yusuf Atilgan

Neitzsche Agladiginda / Irvin D. Yalom
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Bir Omur Nasil Yasanir? / llber Ortayli
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Hep Birlikte
Saglikli, Mutlu, Basarili

Nice Bayramiara...
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