Prof.Dr.Oguz Ozgaral



Soguk Havalarda icimizi Isitan Besinler:
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Soguk havalarda beslenme, vicudun dis etkenlere karsi direng gelistirmesi ve sicak
kalabilmesi icin kritik bir rol oynar.

Kis aylarinda disen hava sicakliklari, vicudun kendi i¢ sicakligini korumasini zorlastirir;
bu durum hem bagisiklik sistemi Uzerinde ek bir baski yaratir hem de metabolizmayi
etkiler.

Kis boyunca saglikli ve enerjik kalmak icin isitici, enerji verici ve bagisiklik destekleyici
besinlerin duzenli tuketimi gereklidir.

Soguk havalarda dogru beslenmenin viicut sicakligi ve bagisiklik iizerindeki etkileri:
1. Viicut Sicakhgini Koruma

Enerji Gereksinimi:

Soguk havalarda vicut, daha fazla enerji harcayarak i¢ sicakhigini korumaya calisir.

Bu nedenle enerji veren ve termojenik (vlicutta isi Ureten) besinlere daha fazla ihtiyac
duyariz.

Kompleks karbonhidratlar ve protein agisindan zengin yiyecekler, sindirim esnasinda
enerji harcatarak vicut sicakhgini artirir.

Isitici Besinlerin Etkisi:

Zencefil, tarcin, bal gibi dogal isiticilar, metabolizmayi hizlandirarak vicut isisini
yukseltir. Ayni zamanda dolasim sistemini uyarir ve vicudun her bolgesine sicak kan
akisl saglanmasina yardimci olur.

2. Bagisiklik Sistemini Destekleme
Mikroplara Karsi Direnc:

Soguk hava, bagisiklik sistemini zayiflatarak vicudu grip, soguk alginlig ve diger kis
hastaliklarina daha duyarli hale getirir.

Antioksidanlar, vitaminler ve minerallerle zengin besinler (6rnegin C vitamini iceren
turuncgiller veya zencefil) bagisiklik sistemini destekleyerek enfeksiyonlara karsi
koruma saglar.

Bagisiklik Giiclendirici Gidalar:

Protein kaynaklari (et, tavuk, mercimek) ve probiyotik iceren yiyecekler (yogurt, kefir),
bagirsak sagligini destekler ve bagisiklik hicrelerinin gorevini yerine getirmesine
katkida bulunur.

3. Metabolizmayi1 Dengede Tutma
Metabolizma Hizinin Artisi:

Soguk havalar metabolizmayi hizlandirarak daha fazla kalori harcamamiza neden
olur. Yeterli enerji ve besin alimi, vicudun bu ekstra harcamalari dengeleyerek aclik,
yorgunluk ve gu¢ kaybi yasamasini onler.



Dengeli Beslenme ve Kan Sekeri Kontroli:
Vicut, kisin aclk ve tatli istegi ile daha sik karsilasir.

Dengeli bir karbonhidrat ve protein alimi, kan sekerini dengeleyerek daha uzun sure
tok hissetmeyi saglar ve kan sekeri dusuklGgunu onler.

4, Zihinsel ve Fiziksel lyi Hali Destekleme

Ruh Hali ve Enerji Duzeyi:

Soguk ve gunessiz gunler, ruh halini olumsuz etkileyebilir. Beslenme yoluyla alinan
triptofan (hindi eti, yulaf gibi gidalarda bulunur) gibi amino asitler serotonin Gretimini
destekleyerek ruh halini dengelemeye yardimci olur. Boéylece, dogru beslenme sadece
fiziksel degil, zihinsel saglik icin de 6nem kazanir.

Bu Besinler Vucudu Nasil Isitabiliyor?

s Termojenez Siireci:
Bazi yiyeceklerin sindirim esnasinda daha fazla enerji harcatarak isi Gretimini artirdig

bir stregctir. Bu sureg, vicudun enerji harcamasi yoluyla 1sI aciga ¢ikarmasi olarak



X/
o0

X/
o0

tanimlanabilir. Baharatlar, proteinler ve kompleks karbonhidratlar gibi yiyecekler bu
sureci harekete gecirerek vicut isisini destekler ve soguk havalarda isinin
korunmasina yardimci olur.

Metabolizma Hizlandirici Etki:

Zencefil, tarcin, karabiber gibi baharatlar metabolizma hizini artirarak vicutta daha
fazla 1s1 agiga cikmasina neden olur.

Baharatlarin icerdikleri bilesenler sindirim sistemini hizlandirir ve bu surecte
termojenez etkisi yaratarak isinin korunmasina katkida bulunur.

Kan Akisini Hizlandiran Ozellikler:

Baharatl yiyecekler kan dolasimini hizlandirir ve viicudun daha hizli isinmasina
yardimci olur.

Kan akisinin hizlanmasi, sicak kanin viicudun her bélgesine ulasmasini saglar ve
vucut isisini artirarak dis kosullara karsi koruyucu bir etki yaratir.

Neden Bu Besinlere ihtiyacimiz Var?
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Viicut Direncini Destekleme:

Soguk havalarda bagisiklik sistemi daha fazla zorlanir; bu nedenle isitici ve bagisiklik
guclendirici besinlere duyulan ihtiyac artar.

Kis boyunca vuicut direncini yuksek tutmak, hastaliklara karsi korunmamiza ve daha
zinde olmamiza yardimci olur.

Enerji ve Dayanikliik Saglama:

Viicut, sogukla basa cikarken ekstra enerjiye ihtiyac duyar.

Bu besinler yliksek enerji ve kalori saglayarak vicudu destekler.

Ozellikle protein ve karbonhidrat zengini gidalar, uzun siire tok kalmamizi saglarken
viucuda enerji verir ve dayanikliligi artirir.

Saglhkh Bir Kis Donemi Gegirme:

Soguk alginligi ve grip gibi rahatsizliklara karsi korunarak kisi daha saglikli
gecirebilmek i¢in isitici besinler blylk bir destek saglar.

Ayrica, bu besinler viicudun direncini artirarak hem fiziksel hem de zihinsel olarak
daha iyi hissetmemizi saglar.



Bu Besinlerin Metabolizma Uzerindeki Etkileri Nelerdir?
e Metabolizma Hizlandirici Ozellikleri:

Protein ve baharat gibi besinlerin sindirilirken daha fazla enerji harcatmasi ve
metabolizma hizini artirarak vucut isisini desteklemesi.

o Kan Sekeri Dengesine Katki:

Karbonhidrat agisindan zengin besinlerin dengeli enerji saglamasi ve kan sekerinin
dismesini engellemesi, metabolizmayi dengede tutarak yorgunlugu azaltir.

e Yag Yakimini Destekleme:

Bu besinler, metabolizmayi canlandirarak vicudun yag yakimini hizlandirir ve kilo
kontroltiine yardimci olur.

Viucudumuzu Isitan Besin Gruplarn

1. Isitici Baharatlar
Zencefil, Tarcin, Karabiber, Kimyon, Pul Biber, Muskat:

Bu baharatlar, vicut sicakligini artirarak soguk havalarda i¢ 1sinin korunmasina
yardimci olur. Igerdikleri bilesenler, sindirim sistemini uyararak termojenezi destekler.

Kullanim Onerileri:
Yemeklere veya sicak icecekler (cay, stt) icerisine eklenebilir.

Ozellikle kis caylarinda, tarcin cubuklari, taze zencefil veya karabiberle hazirlanmis
icecekler, vicut 1sisini dengelemeye katki saglar.

2. Isi1 Veren Protein Kaynaklar
Kirmizi Et, Tavuk, Hindi, Balik, Kemik Suyu, Mercimek, Nohut:

Protein agisindan zengin bu besinler, sindirim sirasinda daha fazla enerji harcatir ve
vdcudun enerji ihtiyacini karsilayarak icsel sicakligi artirir.

Kullanim Onerileri:

Sicak yemekler ve ¢orbalar halinde tuketildiginde, ézellikle kemik suyu ile yapilan
corbalar vicudu isitir ve bagisikligi guglendirir.

3. Karbonhidratlarla Enerji ve Is1 Kazanimi
Tath Patates, Balkabagi, Patates, Kepekli Ekmek, Bulgur, Piring, Kinoa, Yulaf:

Kompleks karbonhidrat iceren bu besinler yavas sindirilir, enerji saglar ve vicudu
uzun sdre sicak tutar.

Kullanim Onerileri:

Firinda veya haslanarak pisirilmis tatl patates ve balkabagi gibi sebzeler veya yulaf
lapasi gibi kahvaltilar, enerji saglarken vicudu isitir.

4. Bal ve Sekerin Isitici Gucu
Bal, Pekmez, Hurma, Kuru Uziim, Kuru incir:
Dogal tatlandiricilar olan bu besinler, hizli enerji kaynagi olarak vicudu isitir.

Bal ve pekmez gibi Urtinler, enerji saglayarak metabolizmayi hizlandirir.



Kullanim Onerileri:

Sicak bitki caylarina veya slitlere eklenerek tlketilebilir. Tatl yapiminda da
kullanildiginda, sicakligi ve enerjiyi artirir.

5. Sicak iceceklerin Onemi

Bitki Caylarn (Adacayi, lhlamur, Nane-Limon), Salep, Sicak Siit, Sicak Cikolata,
Corba:

Soguk havalarda sicak icecekler, sivi alimini artirarak vicut sicakligini korur ve i¢sel
sicaklik saglar. Ayni zamanda bogazlari rahatlatir ve bagisiklig destekler.

Kullanim Onerileri:

Ozellikle adacayi ve thlamur gibi bitki caylari hem isi hem de rahatlatici etki saglar.
Sicak salep ve cikolata gibi icecekler de vicut i1sisini korumada yardimci olur.
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Soguk havalarda beslenme dlizenimize dogru besinleri dahil etmek, viicudumuzun
sadece i¢sel sicakligini korumakla kalmaz, ayni zamanda bagisiklik sistemimizi
guclendirerek bizi hastaliklara karsi korur.

Isitici baharatlar, protein zengini corbalar, enerji verici karbonhidratlar ve dogal
tatlandiricilar gibi besinler sayesinde, kis aylarini daha saglikli ve direncli gecirebiliriz.
Bu besinler, metabolizmayi hizlandirarak yag yakimini destekler ve enerji seviyemizi
yliksek tutar.

Kis boyunca enerjik kalmak, daha zinde hissetmek ve bagisikligimizi korumak igin
dogru beslenme aliskanliklarini edinmek, soguk havalarin getirdigi zorluklara karsi
vucudumuzu hazirlamanin en etkili yollarindan biridir.

Enerji veren, bagisikligi guiclendiren ve sicaklik saglayan bu besinlerle, kisin sert
kosullarina karsi direncgli bir yasam tarzi benimseyebiliriz.






