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Sevgili Okuyuculanm,

Gegen sayida ele aldigimiz dengeli beslenme
konusunu, bu sayida yeme hatalan dedigimiz bolim-
le bitiriyoruz. Yeme hatalanni sizlere direkt agikla-
ma yoluyla da anlatabilirdim. Ancak konuyu test sek-
line getirerek anlatmak, kendimizi denemek agisin-
dan daha uygun oldudu igin bu yolu sectim. Testi
cevaplarken olmasi gerekeni degil, kendi uyguladi-
giniz segenegi litfen isaretleyiniz.

TEST

1. Yas, kilo ve calisma kosullannizi giz dniine alarak ye-
mek yeme diizeninizi nasil buluyorsunuz?

a) Intiyacimdan fazla yemek yememeye 6zen gosteri-
rim ve ginlik yemek programimi 3-4 dgine dagi-
tilmis sekilde dengeli ve planh yordtdrim.

b) Ihtiyacimdan fazia yemek yerim. Atalanmiz “can bo-
Gazdan gelir' demis. Fazla yenilen yemegin hicbir
sakincasi yoktur. Fazla yemek yemem vicudumun
yorulmasini onledigi gibi, bedenen ve zihnen beni
ding tutuyor.

¢) Mimkin oldugunca az yerim. Bu durum sismanla-
mami onliayor.

2. Sabah kahvaltisi yapar misiniz?

a) Sabah kahvaltisi yapmam; bu sayede “acikma’ so-
rununu ¢ozdim.,

b) Sabah kahvaltida, cok az yemede gayret ederim.

¢) Sabah kahvaltimi mutiaka yapanm. Ayrica bu kah-
valtinin ¢ok kuvvetli yapiimasi hususuna da dikkat
ederim. Glndn agir temposunu da bu sayede go-
gisliyorum,

3. Et ve yagh gidalarla araniz nasil?

a) Et ve yagl gidalan momkan oldugunca gok yerim.

b) Bu gidalan viicuduma alirken, onlardan yeterince ya-
rarlanabilmem igin, baska besin gruplanni da dik-
kate alir, dengeli bir sekilde yerim

c) Et yerim, ama yagl gidalan asla yemem.

4, Sit ve mamilleri konusunda nasil bir uygulama ya-
piyorsunuz?

a) Sit ve mamilleri, daha gok gocuklan ve hastalarn
ilgilendirir. Yemem ve igmem.

AGUSTOS 1989

b) Hayvansal protein ihtiyacimin bir kismini sot ve ma-
millerinden karsiliyorum.

¢) Sit igmem; ancak, yogurt cok yararlidir, mutiaka
yerim, Diger mamdlleri de camim isterse yerim.

5. Taze sebze ve meyvelere bakisiniz nasil?

a) Bu grup giday severek ve isteyerek bol bol tiketi-
rim. Viicudum igin gerekli olan vitaminleri, mineral
maddeleri, enzimleri bu gidalar sayesinde aliyorum.

b) Meyveler neyse de, sebzelerle hig aram yok. Yemem.

c) Meyve ve sebze konusuna olumsuz bakiyorum. Ben
et sayesinde, yeterli ve dengeli beslenmemi zaten
yerine getiriyorum.

6. Su iciyor musunuz?

a) Hig su icmem, ben su intiyacimi cay, kahve ve di-
ger sulu yiyeceklerden karsilarim.

b) Ginlik su gereksinimim 1,5-2 It sudur. Bu miktarin
bir kismini su icerek, bir kismini da viicuda aldigim
diger yiyecek ve iceceklerden saglanirh.

7. Yemek yerken, psikolojik olarak nasil bir ortam igin-
de olmak istersiniz ve olursunuz?

a) Yemeklerimi nese iginde yerim.

b) Neseli ve yavas yenilen yemegin yararl olduguna
inaniyorum,

c¢) Ginlik olaylar yemek yerken distndrim, tartigi-
nm; olaylarin neseli veya Oziintiili olmasi benim igin
farketmez; 6nemli olan, o saatlerin benim kritik yap-
ma ortamim olusudur, Aynca yemedimi gabuk
yerim.

8. Nigin besleniyorsunuz?

a) Tabii yasamak igin besleniyorum. Beslenmede ana
hedefim kamimi doyurmaktir.

b) Tabii yasamak icin besleniyorum. Beslenmede ana
hedefim doyma yaninda yeterli ve dengeli beslen-
mektir.

c) Ben yemek icin yasiyorum. Bu nedenle ne bulur-
sam yerim.

£

Burada sorulara verdiginiz cevaplar degil, ger-
gekte yaptiklariniz dnemlidir. CJrneg in sabah kahval-
tisinin mutlaka yapiimasi gerektigini bildiginiz hal-
de, siz kahvalti yapmiyor veya gegistirerek yapiyor-
saniz, kagit (izerinde dogru cevap vermis olsaniz bi-
le "beslenme hatalan" dedigimiz hatalardan birini
yapiyorsunuz demektir. Sordugumuz bu sekiz soru-
dan baska, birgok soru daha sizlere yoneltebilirdim.
Ancak "esaslan’ niteliinde olan bu sorulann hep-
sinin dogru cevaplarini uygulamal olarak vermeniz
gerekir. Aksi takdirde saglikh beslenme icin gerekli
olan esaslara uymuyorsunuz demektir ki, bu durum-
da tehlike ¢anlanni kendi elinizle ¢aliyorsunuz.

Test Cevaplan :
{-a 2-¢ 3-b 4-b 5-a 6-b 7-b 8-b
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