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Ramazan Bayrami'na ozel 5 oneri

Ramazan boyunca yavaslayan metabolizma, bayram doénemiyle
birlikte sofralarda yerini alan tathlar, kekler, borekler ile birlikte yeniden
hizlaniyor. Yapilan arastirmalar, Ramazan Bayrami’'nda birgok kisinin
normalden daha fazla kalori aldigini gosteriyor. Bu durum ise
beraberinde hazimsizlik, siskinlik, mide eksimesi, karin bdlgesinde
agrilar gibi birgok sorunu beraberinde getiriyor. 150 yili agkin koklu
gecmisiyle  musterilerine  hizmet veren Generali Sigorta,
yasanabilecek bu sorunlarin 6niine gececek ve bayram ddénemini

saglkl gecirecek onerileri paylasti.

Sekeri kararinda tiiketin

Bayram déneminde tatllar, kekler, borekler sofralardaki yerini alirken,
bu gidalarin tuketimi de maksimum seviyeye ulasmaktadir. YUksek
derecede seker iceren gidalar kararinda tuketilmeli, gereginden fazla
sekerli gida tiketmenin yiksek tansiyon, sismanlik ve seker hastaligi

gibi saglik sorunlarina neden olabilecegi unutulmamalidir.

Bol su igmeyi ihmal etmeyin

Bayramda alinan tathlar bagta olmak Gzere yuksek kalorili gidalari bol
su icerek dengelemek énemlidir. Ozellikle her seker ve gikolatanin
ardindan mutlaka bir bardak su icilmelidir. Su disinda sekersiz bitki

caylari, ayran, kefir ve soda sivi tuketimi 6zelinde en dogru segimlerdir.

Porsiyon kontroliinii elden birakmayin

Bayramda o6zellikle et tirl ve sekerli besinlerin tiketiminin artmasiyla
birlikte vicuda fazla miktarda protein ve yad alinmaktadir. Bayram
déneminde artan ve blylyen porsiyonlar ise hem kilo alimini hem de
cesitli saglk sorunlarini beraberinde getirmektedir. Bu ylizden porsiyon

kontrolline ozellikle dikkat edilmelidir.

Asiri yagh yiyeceklere dikkat
Bayram déneminde agsiri yagh yiyecekler ve kizartilmis besinler yerine
vitamin ve mineral igerigi zengin meyve, sebze ve tam tahillara dayall

bir beslenme tercihi saglik agisindan daha uygundur. Ozellikle
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tathlardan alinan kaloriyi, ana &3dlunlerde sebze, salata ve yogurt

tuketerek dengelemek oldukga énemlidir.

Mimkiin oldugunca hareket edin

Mimkinse ev disinda, mimkin dedilse ev iginde, bahcede veya
balkonda hareket edilmesi sindirim slrecine iyi gelmektedir. Ozellikle
aksam yemeginin ardindan hareket edilmesi hem sindirim hem de

rahat bir uyku igin oldukga yararhdir.

Generali Hakkinda:

En blyuk global sigorta ve varlik yonetimi saglayicilarindan biri olan Generali,
1831'de kuruldu. Grup, 2019'da 69,7 milyar Euro'nun Uzerinde toplam prim
geliri ile dinyanin 50 ulkesinde faaliyet gosteriyor. 61 milyon misteriye hizmet
veren ve yaklasik 72.000 g¢alisani bulunan Grup, Avrupa'da lider konumda yer
alirken, Asya ve Latin Amerika’da yikselen bir varliga sahip. Generali'nin
amacil, benzersiz dagitim agi1 sayesinde yenilikgi ve kisisellestirilmis ¢éztimler

sunarak musterilerinin dmur boyu ortagi olmak.



