Optum

Daha saglhikli yemek icin
'degisim takasinin puf
noktalarini’' 6grenin
Boylece, etrafinizdaki seyler
kontrolden ¢cikmis gibi
hissettiginizde beslenme \

dizeninizin kontrolUn r - R ™
elinize alabilirsiniz. I‘r as g
2 - >

Devam eden kuresel pandemi ile bazi (bircok?) seylerin kontroltintz disinda gelistigini
hissedebilirsiniz. lyi haber su ki, hala kontrol edebilecegdiniz pek cok sey var ve bircok

insan gibi, daha saglikl beslenmek icin bir Yeni Yil kararr aldiysaniz, iste size biraz daha iyi haber!

"Degisim takasinin puf noktalan" ile daha saglikli beslenebilir ve arzu ettiginiz kivamda yiyeceklerin ve tatlarin cogunun tadini
cikarirken, kilonuzu ve beslenme saghginizi daha iyi yénetebilirsiniz. isin pif noktasi; seker, sodyum, doymus yaglar, trans yaglar
ve kolesterol icerigi yuksek olan gidalari ve yiyecekleri, tadi ve kivami neredeyse ayni olan, besin agisindan zengin muadilleriyle
degistirmektir.

Meyve, sebze, kepekli tahillar ve yagsiz veya az yagdl st ve sit Urdnlerinin tlketimini vurgularken, “saglikli beslenme” plani glnlik
kalori ihtiyaclarinizi karsilar. S6z konusu program deniz Urlnleri, yagsiz et ve kiimes hayvanlari, yumurta, baklagiller (fasulye ve
bezelye), soya Urlnleri, kabuklu yemisler ve tohumlar gibi ¢esitli proteinli gidalari icermekle kalmaz, ayrica doymus yadlar, trans
yagdlar, kolesterol, tuz (sodyum) ve ilave sekerler bakimindan dusdktar.

Bunu g6z 6ntinde bulundurarak, tatmin edici bir sekilde daha saglikli secimler yapmaya baslamaniza yardimci olacak asagidaki
ipuclarina bir g6z atin.

Not:
S6z konusu ipuglari genel saglik ihtiyaclarina dayalidir. Bireysel ihtiyaclariniza 6zel rehberlik icin bir hekime veya profesyonel bir
diyetisyene danigin.

Zengin tarifler

Cogu zaman, tadi veya kivamini dnemli élctide degistirmeden, pisirdiginiz her seyde degisim takasi yapabilirsiniz. internette, cesitli
saglik kuruluslar ve yemek tarifi sitelerinde bircok tavsiye mevcuttur fakat burada birkag tavsiyeye atifta bulunmaktayiz:

Tariflerde 1 bardak tam yagli sitd 1 bardak yagsiz veya az yagli sut ve 1 yemek kasidi sivi bitkisel yag ile degistirin. 1 bardak
krema yerine 1 bardak buharlastiriimis yagsiz sit veya 1/2 az yagli yogurt ve %2 bardak sade az yagl tuzsuz sizme peynir
kullanin.

+ Unlu mamullerde 1 su bardagd bitkisel yag yerine 1 su bardagi sekersiz elma puresi, olgun ve ezilmis muz veya baharatsiz,
pisirilmis ve pure haline getirilmis karnabahar, balkabagi veya kabak kullanin. Ayni sekilde, yaklasik 30 gr sekersiz cikolata
yerine 3 yemek kasigi sekersiz kakao tozu kullanin.



Zengin tarifler (devami)

- Mayonez, krem peynir veya eksi krema gerektiren bir sey yapiyorsaniz, ilgili Grtnlerin az yaglh, distk kalorili muadillerini
kullanin. Ayrica yagsiz sade yogurt ile istenen orani keserek icerikteki yagi azaltabilir ve protein oranini biraz artirabilirsiniz.

- Etliyahniler, corbalar veya cili icin, daha yagsiz bir et parcasi kullanin ve/veya etin yarisini sebzelerle degistirin.

- Tariflerde ve genel kullanimlarinizda seker ve tuz kullaniminizi kesin. Tahmin edebileceginizden daha kisa strede, tad alma
duyunuz bu degisiklige alisacak ve yediklerinizden eskisi gibi memnun kalacaksiniz.

Disarida yemek yeme aliskanliginizi degistirin

Disarida yemek yerken bile beslenmenizin kontrolind elinize alabilirsiniz. Verecegimiz dneriler ayni tat-kivam oranini saglamasa
da programa uyabilmenize yardimci olacaktir.

Alisilageldik hileler, kizarmis patatesler yerine buharda pismis sebzeleri tercih etmek, yaninda sos istemek ve mentde bulunan en
besleyici alternatifleri aramaktir.

Kendinizle anlasmanin zor oldugu eski aliskanliklariniza 6zlem cektiginiz zamanlarda veya 6zlemini ¢ektiginiz yemegdin midavimi
bir restoranda yemek yerken de saghginizi korumak icin harekete gecebilirsiniz. Buna iliskin bir strateji de 6zlemini ¢ektiginiz anda
daha saglikl aperitiflerle kendinizi kandirmaktir. Ornegin:

- Ketgapa batirilmis tuzlu kizarmis patatesin ilk 1singindaki ¢itirdamasini mi istiyorsunuz? Bunun yerine firinda patates alin ve
ayni lezzeti vermesi icin ketcap kullanin.

« Ensevdiginiz kremali corbayi icmek icin can mi atiyorsunuz? Bunun yerine et suyu bazli muadilini tercih edin.
- Kanadindan butuna bastan sonra kizarmis tavuklu sandvig mi cekiyor caniniz? Kizarmis tavuk yerine 1zgara tavuk tercih edin.

- YUksek yag, yuksek seker, yiksek sodyum Thousand Island veya Fransiz sosu yerine salata sosu (zeytinyadi ve baharatlarla
sirke) tercih edin.

Ayrica yag, sodyum ve sekeri azaltmak icin bazi icerikleri cikartabilirsiniz. Ornegin, peynir, mayonez, pastirma ve izgara sogan
yerine guacamole, domates, marul ve ¢ig sogan ile donatiimis bir burger yine de burgerdir.

Baska bir tlyo da, klasik porsiyon kontroludur. Hayallerinizin agiz sulandiran yemegini siparis etmekten ¢ekinmeyin, ancak garsondan
porsiyonun sadece yarisini size getirmesini ve diger yarisini da paketlemesini isteyin. Veya yemeginizi bir arkadasiniz ile boltsdn.

Kivama yonelik takaslar

Bazen gercekten aradiginiz sey, yemegin agzinizda uyandirdigi o ézel duygudur. Ozleminizi yatistirmak icin yemegin kivamina
odaklanin. Ornegin:

- Krema kivami igin taze avokado, isitilmis fistik ezmesi veya bir bardak az yagdl stt deneyin.

- Citir ¢rtir bir kivam igin tuzsuz findik, tam tahilli misir gevredi, en sevdiginiz baharat veya baz bitkilerle donatiimis patlamis
misir kullanmayi deneyin.

- Yumusak bir kivam icin donmus taze GzUm, peynir veya yagdsiz tapyoka pudingini deneyin.

- Katdr katdr bir kivam icin bircok elma ¢esidi (Braeburn, Honey Crisp, Fuji veya Gala gibi) kullanabilirsiniz.
- Sakizimsi bir kivam igin kayisi ve incir gibi kuru meyveleri deneyin.

- Tatli bir kivam igin bitter ¢ikolata veya taze veya dondurulmus meyveleri deneyin.

- Tuzlu bir kivam icin zeytin, dereotu tursusu veya hafif tuzlu patlamis misir veya findik deneyin.

Kendinizi sansiirlemek

Aciktiginizda market alisverisinden kagcinmaniz gerektigi iyi bilinir, ctinkl daha ytksek kalorili yiyecekler satin alma egiliminde
olursunuz. Ayrica durtdsel bir alis veris yapmaya daha yatkin olacaksiniz. Ancak, baslamadan énce kendinizi durdurmaniza
yardimci olacak bir dizi baska yol da mevcuttur:

- llk etapta abur cubur satin almayarak, abur cuburlar tuzsuz kuruyemisler, kesilmis cig sebzeler, taze meyveler vb. gibi saglikli
atistirmaliklarla degistirin. Boylelikle caniniz atistirmalik cektiginde veya aclik hissettiginizde halihazirda elinizde olanlarla
achginizi yatistirmis olacaksiniz.



Kendinizi sansiirlemek (devami)

- Daha kucguk tabaklar kullanarak, porsiyonunuzu koruyun ve ekstra porsiyonlari erisemeyeceginiz yerlerde tutarak kendinizi
alt edin. Beyniniz, karsinizda dolu bir tabak oldugunu gérecek ve porsiyon daha kugtk olacagindan ve dar zaman araliginda
ekstra porsiyona ulasabilmek daha zor olacagindan daha az yemis olacaksiniz.

- Atistirmaliklar ve daha ktctk 6gunler ile kendi kendine empoze edilen “ya hep ya hi¢” gida kisitlamalarini takas edin.

- Kahvaltinizi yapin ve glin boyunca saglikli atistirmaliklar yiyin. Kahvaltiyr es ge¢mek ve glin icinde daha fazla acikmaniz, sizi
daha sonra tikinircasina yemeye itecektir. Ayrica metabolizmaniz dengesiz bir girdaba girecektir.

Daha tok hissetmeye yonelik ipucu
Kendinizi genel olarak daha az kalori yemeye alistirmak icin daha tok hissetmenizi saglayan besleyici gidalardan yararlanin.

- Baziyaglar, yani tekli doymamis ve ¢coklu doymamis yaglar, zellikle beyniniz ve kalbiniz i¢in faydalidir. Bu yaglar
zeytinyaginda, kuruyemislerde, tohumlarda, bazi balik turlerinde ve avokadoda mevcuttur. Bu tur yaglar ayrica tok
hissetmenize yardimci olur.

- Kan sekerini kontrol etmeye yardimci olan ve kolesterol seviyelerini dtsuren lifli besinler de ayniislevi gérmektedir. Taze
meyve ve sebzelerde, tam tahillarda, fasulyede ve bezelyede lif mevcuttur.

Bu taktigi kullanarak, sevdiginiz yiyeceklerden daha kiguk porsiyonlar yiyebilir ve doyma hissini yasamak icin yukaridaki ipuclariyla
birlikte beslenmenizi gerceklestirebilirsiniz. Mutlu Yillar!

Ek kaynaklar

Sevdiginiz bir sey bu listede yoksa, internette turlayarak daha fazla fikir sahibi olabilirsiniz Basitce "(istediginiz yiyecek) icin saglkl
besin muadilleri" yazarak daha saglikli alternatifler 6grenebilirsiniz.
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Bu program acil ya da ani bakim ihtiyaclari icin kullanilmamalidir. Acil bir durumda, Amerika Birlesik Devletleri icinde 911i, Amerika Birlesik Devletleri disinda yerel acil
servis telefon numarasini arayin ya da en yakin kaza ve acil servis birimine gidin. Bu program bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gecmez.
Cikar catismasi olasiligi nedeniyle, Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayli olarak almakta oldugu herhangi bir kurulus (6rn. isveren veya saglik plani)
aleyhine yasal girisimler icerebilecek sorunlar tizerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve tim bilesenleri, 6zellikle 16 yasindan kiicik aile tyeleri icin hizmetler, her

yerde bulunmayabilir ve &nceden bildirim yapiimadan degisime tabidir. Calisan Destek Programi kaynaklarinin deneyimi ve/veya egitim dzeyleri, sézlesme hikiimlerine veya tlkenin yasal
duzenlemelerine bagl olarak degisebilir. Kapsam disi birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.
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