
Kadýnlarda menopozla birlikte
yaygýn görülen kemik erimesine
karþý sütün faydasýný bilmeyen
yoktur. Ancak Türkiye'de ise süt
ve süt ürünleri tüketimi az dene-
bilecek düzeyde. Her 6 kadýndan
birinde osteoporoz kýrýðý görülü
yor. Sessiz ilerleyen osteoporo-
zun tedavi maliyeti de çok yük-

sek. Saðlýk Bakanlýðý tarafýndan "Kemik erimesin-
den korunmak için, saðlýk için, saðlýklý süt için"
kampanyasý baþlatýldý. 
Uzmanlar süt ve süt ürünlerinin doðumdan itiba-
ren her dönemde düzenli olarak tüketilmesinin
önemine dikkat çekiyor. Osteoporozun önlenme-
sinde süt tüketimi kadar, güneþ ýþýðýndan yarar-
lanma ve fiziksel aktivitenin de yeri olduðunu
dile getiriliyor.
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Ýsviçre genelinde ilk toplu iþ sözleþmesi ,1938 yýlýn-
da imzalandýðýnda, iþçi ve emekçiler cephesinde büyük bir
coþku yaratmýþtý. Çünkü emekçi haklarýnda önemli kazaným-
lar elde edilmiþ ve ilerleyen süreçte bu kazanýmlara yenileri
eklenmiþti. Haftalýk iþgünün 50 - 55 saat olmasý, gece ve
Pazar günü çalýþmasý için, ek ödeme yapýlmasý kararlarý
1938'de yapýlan toplu iþ sözlemesi ile gerçekleþtirildi. Elde
edilen bu haklara, sürekli olarak yenileri eklenerek, iþçi ve
emekçilerin iþ ve yaþam koþullarýnýn iyileþtirilmesi için
adýmlar atýldý. 1944 yýlýnda tatil hakký, 1960 yýlýnda 5 günlük
çalýþma süresi, 1977'de her çalýþana 13 üncü aylýðýn öden-
mesi ve 1978'de dört haftalýk tatil süresinin belirlenmesi
kazanýlan haklar arasýnda yer alýyor. Atýlan bu önemli adým-
lar, iþçilerin mücadelesi sonucu elde edilmiþ, yapýlan her
toplu iþ sözleþmesi  görüþmelerinde iþveren, haklarý kýstla-
maya, talepleri geriye çekmeye çalýþmýþtýr. Örneðin,
1944'de inþaat iþçilerinin tatil talebi, iþveren tarafýndan,
"kýþýn zaten fazla iþ olmuyor, bu nedenle onlarda tatillerini
kýþýn yapsýnlar" gerekçesiyle reddedilmek istenmiþ, fakat
iþçilerin taleplerinde ýsrarlý davranmasý sonucu, toplu sözleþ
mesinde yer almýþ. Son dönemde inþaat sektöründe 2006
yýlýnda kazanýlan en önemli hak, iþçilerin 60 yaþýnda emekli
olmasý oldu. 

Yýllardýr mücadele edilerek kazanýlan bu haklar,
inþaat alanýnda bir çýrpýda yok edilmek isteniyor. Patronlar,
23 Mayýs'ta yaptýklarý toplantýda, 14 oya karþý 79 oyla  toplu
iþ sözleþmesini tek taraflý feshettiler. 30 eylül 2007'den iti-
baren toplu iþ sözleþmesinin yürürlükten kaldýrýlmasýyla bir-
likte, her patron , iþçileri istediði ücret karþýlýðý, istediði
þartlarda çalýþtýrma yetkisine sahip olacak. Ýsviçre'de asgari
ücret uygulamasý olmadýðý için, patron bir iþçiyi isterse saat
ücreti 10 -15 franka çalýþtýrabilecek. Ýþçiler, taþeron firmalar
aracýlýðý ile geçici anlaþma karþýlýðý çalþtýrýlacaðý için, 
sürekli olarak, iþten atýlma korkusu ile karþý karþýya kala-
cak, hasta isçilere hemen çýkýþ verilebilecek, Almanya,
Polonya vb ülkelerden gelen iþçiler, yerli iþçilerere karþý
kullanýlarak, iþçiler arasý düþmanlýk, ýrkçýlýk körüklenecek. 
Þu an inþaat iþçi ve emekçilerine yapýlan bu saldýrý, yaygýn-
laþarak diðer alanlarý kapsayacak. Arena proðramýnda, iþve-
ren  temsilcileri, sendikanýn taleplerini ve emeçilerin hakla-
rýný savunan sendikayý gereksiz ilan ederek saldýrýya geçti-
ler. Geçen sene , Reconvolier iþçileri sokaða atýldý,  bu
sene inþaat sektöründe toplu iþ sözleþmesi feshediliyor.
Patronlar baþarýlý çýktýklarý her saldýrýdan sonra, daha da
azgýnlaþarak diðer bir alana yöneliyorlar.

Bu saldýrýlara karþý sessiz kalmayan inþaat isçileri
ve onlarý temsil eden unia sendikasý, haklarýný alana kadar
mücadele edeceklerini ilan ettiler. 2008 yýlýný mücadele yýl
olarak nitelendiren sendikacýlar, 22 Eylül günü Zürich'te
yapacaklarý eylemle, toplu iþ sözleþmesinin tek taraflý feshi-
ni protesto edecekler. Bu eyleme raðmen iþverenler geri
adým atmaz ise, inþaat iþçileri greve gidecekler. 

Deðerli okuyucular, inþaat iþçilerinin mücadelesi,
bütün emek cephesinin mücadelesi olmalý. Bu saldýrýlarý
geri püskürtmek, inþaat iþçilerinin mücadelesine destek 
sunmak, emekçilerin haklarýný savunan Unia sendikasýnýn
yanýnda olmak için, 22 Eylül'de Zürich'te buluþalým. 
Cumartesi  22 eylül ,  Zür ich,   13.30,  
toplanma yer i  Limmat-Quai ,  Mit ing Helvet iaplatz .

Kadýn Köþesi

EMÝNE  SARIASLAN
Sosyal danýþman /Sosyal Pedagog

Kazanmak iç in dayanýþmaya!Ulusal seçimler yaklaþýrken partiler 
proðramlarýný yenileyip, seçim kampan
yasý  süresince partilerinin gündemine
aldýklarý ana konular  hakkýnda düþün-
celerini açýklamaya baþladýlar. Her parti
kadýnlara bakýþ açýsýný, kadýnlarýn sorun-
larýna nasýl çözüm getireceklerini parti
proðramlarýnda yayýnladý. 
Yeþiller,  Ýsviçre'nin 20. yüzyýlda kadýn

eþitliði, kadýnlara seçme ve seçilme
hakkýnýn verilmesi konusunda bazý
adýmlar atmasýna raðmen, kadýnlarýn
hala, iþ, eðitim, politik alanda eþitsizliðe
maruz kaldýðýný belirtmekte. Politik alan-
da, özellikle senatoda erkeklerin eðemen
olduðunu, kadýnlarýn politik alanda
gerektiði gibi temsil edilemediðini vurgu-
layarak, kontenjan uygulamasýna gidil-
mesini öngörüyor. Ancak bu yöntemle
kadýnlarýn, parlamentoda, senatoda tem-
sil edilebileceðini söylüyor.. Anayasanýn
8. maddesine göre yasalarýn , kadýn ve
erkeklerin eþitliðini gerçekleþtirecek
uygulamalarý saðlamasýnýn belirtildiði,
fakat bunun yeterli olmadýðý, toplumda
kadýna bakýþ açýsýnýn deðiþmesi gerekti-
ði belirtilerek, toplumun bu konuda eðitil-
mesine dikkat çekiliyor ve yeþillerin diðer
konulardaki düþüncelerine þu þekilde yer
veriliyor. "Kadýnlar ev iþi için  yaklaþýk
136 saat harcarken, erkekler kadýnlarýn
ayýrdýðý zamanýn %45'ni ev iþine ayýrabi-
liyor. Kadýnlar hem iþ yerinde hem de
evde çalýþýyor. Her kadýn  yýlda 160 saat
erkeklerden daha fazla çalýþýyor.
Kadýnlar hala erkeklerden daha az ücret
alýyor, iþ yerindeki pozisyonuna göre,
meslek sahibi olanlar %15, üniversite ve

yüksek okul bitirenler %24 daha az aylýk
alýyor. Annelik durumunun bu ayrýma
neden olduðu söyleniyor. Bu deðerlen-
dirmede çocuklu ailelerin sayýsýný azal-
týyor. Ýsviçrede' yaþayan kadýn ve 
erkelerin sadece %60' nýn çocuðu var.
Kadýnlar iþsizlikten daha çok etkileniyor,
çocuklu aileler ve yalnýz yaþayan anne-
ler, yoksulluk tehlikesiyle karþý karþýya-
lar. 2000 yýlýnda zorunlu öðrenim döne-
mini bitiren genç kýzlarýn  %86'sý, genç
erkeklerin %91'i  öðrenimlerine devam
ediyorlar. Eðitim alanýnda, kadýnlar ve
erkeler arasýnda uçurum azalýp, olumlu
bir geliþme kaydedilmesine raðmen, yük-
sek okul ve üniversitelerde öðrenim
gören kadýnlarýn sayýsý az" deniyor ve
sorunlarý çözmek için önerilerde bulunu-
luyor.  

Yeþiller'in çözüm önerileri
"Biz yeþiller olarak, kadýnlarýn parlamen-
toda, senatoda daha etkili yer almasýný
bu nedenle kontenjan uygulamasýna
geçilmesini, kadýnlarýn ev iþi için harca-
dýðý zamanýn, bu alandaki tecrübesinin
iþ baþ vurularýnda, iþ derecesinin belir-
lenmesinde, sosyal sigorta ödemelerinde
dikkate alýnmasýný, kadýn ve erkeðe
insani bir yaþam sürdürecek aylýðýn 
verilmesini, iþ saatlerinin çocuk sahibi
kadýnlarýn durumunun da dikkate alýna-
rak düzenlenmesini, kadýnlarýn iþ ve eði-
tim alanýnda daha fazla yer almasýný teþ-
vik etmek için, çocuk bakým yerleri, ve
günlük okullarýn açýlmasýný, eþit deðer-
deki iþe eþit ücret ödenmesini, göçmen
kadýnlara eþlerinden baðýmsýz oturma ve
yerleþme müsadesi verilmesini, kadýnla-
ra özgü nedenlerden dolayý, -zorla evli-
lik, sünnet vb.- ülkesini terk eden göç-
men kadýnlarýn sýðýnma isteðinin kabul
edilmesini, aile içi þiddeti ortadan kaldýr-
mak için çalýþmalarýn yürütül

,

mesini, kadýnlarýn yoksul bir yaþam sür-
dürmemesi için önlemlerin alýnmasýný,
kadýnlarýn 62 yaþýnda emekli olmasýný
talep ediyoruz". Bu taleplerin yerine
getirlimesi için  bu güne kadar olduðu
gibi,  bundan sonrada çalýþmalarýný
yürüteceklerini belirten yeþiller,  kadýnlarý
partilerine oy vermeye çaðýrýyor. 

SP nin kadýn politikasý
14 Haziran kadýn grevinin yýl dönümü
vesilesiyle 14 Haziran 2007'de  bir araya
gelen  SP'li kadýnlar, kadýn zirvesinde
SP'nin kadýn politikasýný ortaya koyan
bildirgeyi yayýnladýlar. Bu bildirgede,
toplumsal adaletin her alanda önemli
olduðu vurgulanarak, SP'nin parlamen-
toya ilk kadýn gönderen parti olduðu
belirtiliyor. Kadýnlarýn parlamentoda %
16'lýk bir oranda temsilinin , Ýsviçre'nin
dünya genelinde 13. sýraya oturttuðunu ,
kadýnlarýn parlamentoda temsilini kolay-
laþtýrmak için kontenjan uygulamasýnýn
gerektiði söylenerek, "dil, bölge ve parti-
ler ile ilgili kontenjan uygulamasý var,
fakat neden kadýnlarla ilgili yok" diye

soruluyor ve kadýnlara politikaya girme
leri için çaðrý yapýlýyor. Toplumda yer
alan, patriarkal (ataerkil) düþüncenin
deðiþmesi için, kadýnlarýn, menejerlik
dahil en yüksek kademede yer almasý,
erkeklerin ev iþi ve çocuk bakýmý görevi-
ni de üstlenmesi, Ýsviçre genelinde kreþ
ve günlük okul sayýsýnýn artýrýlmasý,
50.000 kreþin açýlmasý,  bu vesileyle
kadýnlarýn eðitim ve iþ imkanýndan yarar-
lanmasýnýn kolaylaþtýrýlmasý,erkeklere de

yarým gün çalýþma süresinin verilmesi,
böylelikle çocuk sahibi kadýnlarýn çalýþ-
masýnýn teþvik edilmesi, kadýna ve çocu-
ða þiddet uygulayanlara karþý anlayýþ
gösterilmemesini  talep ediyor. 

Pda, eþitlik talep ediyor
Ýsviçre Ýsçi Partisi (Partei der Arbeit der
Schweiz, pda)  yayýnladýðý seçim platfor-

munda, kapitalizmin kadýn ve erkeklere
eþitlik saðlayamayacaðýný, pda'nýn  kapi-
talizme karþý sosyalizim için mücadele
ettiðini, kapitalizmin kadýn ve erkekleri
kendi sisteminin iþlemesi için, kendi iþine
yarayacak þekilde çalýþtýrdýðýný, onun
yasasýnda, kar ve paranýn her zaman
önde olduðunu belirtiyor. Özellik le göç-
menlerin ve kaðýtsýzlarýn ucuz iþ gücü
olarak görüldüðü, Ýsviçre'de bir yanda
yoksulluðun arttýðý, diðer yanda 300 kiþi
ve ailenin 450 milyar frank sahibi olduðu
belirtilerek, kadýn ve erkekler arasýnda
eþitliðin saðlanmasý, asgari ücret uygula-
masýna geçilmesi, Ýsviçre'de yaþayan
herkese eþit hak verilmesi, ücretsiz eði-
tim uygulamasýna geçilmesi ve özelleþti-
rilmenin durdurulmasý talep edilerek,
emekçiler;  kadýnlarýn, erkeklerin, genç-
lerin ve göçmenlerin hakkýný savunan
pda'ya oy verilmeye çaðrýlýyor.

Part i ler,  kadýn sorunlarýna 
nasý l  bir  çözüm öneriyor?

Haksýz Yere Ýþten
Çýkarýlma

Aþaðýdaki durumlarda haksýz
yere iþten çýkarýlmýþ olursunuz:

1.Þahsýnýzla ilgili bir sebepten dolayý
iþten çýkarýlma: Yaþ, cinsiyet, ýrk, din, siyasal
partilere üyelik.

2.Anayasanýn size saðladýðý haklar-
dan faydalandýðýnýz için iþten çýkarýlma:
Sendika ya da siyasi parti üyeliði, seçme ve
seçilme hakký, dini vecibeleri yerine getirme
hakký, gösteri hakký.

3.Eðer iþ iliþkisinden doðan haklarýný-
zý kullandýðýnýzdan dolayý iþten çýkarýlýyorsa
nýz; örneðin, izin hakkýnýzý kullanýyorsunuz ve
bu sebepten dolayý iþten çýkarýlýyorsunuz

4.Sendika üyeliði veya çalýþma saat-
leri dýþýnda sendikal faaliyetlere katýlmak yada
katýlmamaktan dolayý iþten çýkarýlýyorsanýz,

5.Ýþ yerinde Ýþçi temsilciliði yaparken
önemli bir sebep olmaksýzýn iþten çýkarýlýyor
sanýz.

Haksýz Yere Ýþten Çýkarýlmalarda
Tazminat Hakký
Eðer haksýz yere çýkýþýnýzýn verildiðinden
eminseniz, çýkýþ bildirim süresi bitmeden iþten
çýkarýlmanýza yazýlý bir þekilde itiraz etmeniz
gerekir. Bu þekilde size çýkýþ verilmesini
engelleyemezsiniz; ama en azýndan iþten
çýkarýlmanýz haksýz yere yapýldýðýndan tazmi-
nat alma hakkýna sahip olursunuz. Tazminat
alabilmek için iþ iliþkinizin bittiði günden itiba-
ren 180 günlük süre içeriþinde iþ mahkeme-
sinde iþvereninize karþý dava açmanýz 
gerekmektedir.

Çýkýþ Süresi Dikkate Almadan
Önemli Sebeplerden Dolayý Ýþ

Ýliþkisini bitirme
Yukarýda belirttiðimiz çýkýþ sürelerinin geçme-
sini beklemeksizin taraflar önemli sebeplerden
dolayý iþten çýkýþ verebilir. Ýþverenin iþçisini
çýkýþ bildirim süresini gözetmeksizin derhal
iþten çýkarmasý iþçi için kötü bir durumdur,
çünkü baþka bir iþ aramaya fýrsatý olmadan
derhal iþten çýkmak zorundadýr, ve iþten çýktý-
ðý andan itibaren ücret alamayacaktýr. Yine
ayný þekilde iþçi de anýnda iþten çýkarsa bu
iþveren içinde zor bir durumdur ve iþveren
iþler yapýlmadýðýndan kötü duruma düþer. Bu
yüzdende yasa çýkýþ bildirim süresini dikkate
almadan derhal çýkýþ vermelere sadece çok
önemli sebepler olduðunda izin vermektedir. 
Yasaya göre bazý durumlarda artýk iþ iliþkisinin
sürdürülmesi ahlak ve iyi niyet kurallarýna
uygun deðilse o zaman önemli bir sebep var-
dýr. Eðer taraflardan biri isterse çýkýþ sebebi
yazýlý þekilde açýklanmalý ve dava durumunda
çýkýþ veren tarafýndan ispatlanmasý gerekmek-
tedir. Eðer gerçekten önemli bir sebep varsa
çýkýþ her zaman verilebilir hatta hastalýk ve
kaza gibi durumlarda uygulamaya gecen yasal
koruma zamanlarýnda bile derhal çýkýþ verile-
bilir. Ama iþçinin hastalýktan dolayý iþe gele-
memesi ya da çok iyi çalýþmamasý hiçbir
zaman için bildirim süresini gözetmeksizin
iþten çýkarmaya sebep deðildir.

Ýþverenin Çýkýþ süresini dikkate-
almadan çýkýþ vermesini haklý
çýkaran önemli nedenler 
þunlardýr:

-Ýþçinin bir suç iþlemesi: Örneðin, hýr-
sýzlýk yapmasý, dolandýrýcýlýk yapmasý, iþ yerini
dolandýrmasý, iþ yerinde hýrsýzlýk yapmasý.

-Ýþçinin yapmakla ödevli bulunduðu
görevleri kendisine sürekli hatýrlatýldýðý halde
yapmamasý, sürekli iþe geç gelmesi ya da
sürekli iþe gelmemesi.

-Ýs sözleþmesi yapýldýðý sýrada iþe
alýnmak için gerekli vasýflar veya þartlar kendi-
sinde bulunmadýðý halde, bunlarýn kendisinde
bulunduðunu ileri sürerek iþçinin iþvereni
yanýltmasý.

-Ýþçinin iþverenin meslek sýrlarýný
ortaya atmak gibi doðruluk ve baðlýlýða
uymayan davranýþlarda bulunmasý, iþverenle
rakabette bulunmasý, rüþvet almasý.

-Ýþçinin iþ arkadaþlarýný tehdit etmesi.

Ýþçi yukarýda sayýlan veya bunlara
benzeyen nedenlerden dolayý iþten çýkarýlmýþ-
sa, iþveren tarafýndan haklý nedenlerden
dolayý iþten çýkarma söz konusudur. Ama iþçi
haksýz yere isten çýkarýlmýþsa tazminat 
alabilme hakký doðmaktadýr.

Tavsiye: Ýþten çýkýþ süresi göze alýnmadan
haksýz yere derhal iþe gelmemeniz söylenirse
hemen iadeli taahhütlü (Eingeschriebene
Brief) bir mektupla iþten çýkarýlmanýza itiraz
ediniz ve bu mektupta tazminat talebinde
bulununuz.

Ýþçinin bildirim süresini dikkate
almadan çýkýþ vermesini haklý
çýkaran mahkemeler tarafýndan
belirlenmiþ önemli nedenler
þunlardýr:

-Ýþverenin iþçisini vergi kaçakçýlýðýna
zorlamasý.

-Ýþverenin iþçisinin ücretini ödeye-
meyecek durumda olmasý. Ama bir seferliðine
ücretin geç ödenmesi önemli sebep olarak
görülmez. Ýþçi ücret ödememe durumlarýnda
hemen iþten çýkmak istiyorsa ilk önce Ýþvere-
nini uyarmasý ve sözleþmeyi bitireceðini bildir-
mesi gerekir.

-Ýþverenin iþçinin onur ve haysiyetini
zedeleyecek hallerde bulunmasý.

Ýþçi önemli sebepler olmaksýzýn iþ ili-
þkisini derhal bitirmiþse gene ayný þekilde o
da Ýþv erene tazminat ödemek zorundadýr.

DÝZÝ YAZI: "Ýþyerinde haklarýnýzý biliyormusunuz?”(10)

Diyet yaparken 
nelere dikkat etmeli!
Diyet yaparken,Sýk sýk, azar azar beslenmek
metabolizmayý hýzlandýrdýðý gibi, yavaþ
yemeyi de saðlar. Aç kalmak ve öðün atlamak,
bir sonraki öðünde hem hýzlý hem de fazla
yemek yenilmesine neden olur. Kilo fazlasý
olanlar genelde öðün atlayarak, hiçbir þey
yemeyerek sonuç almaya çalýþýr. Böyle bir
davranýþ, vücudu açlýktan ölme paniðine
sürükler ve 'kýtlýk' moduna geçen metabolizma
yavaþlar, yað yakmak yerine tüketilen her
besini yað þeklinde depolama yoluna gider. Bu
nedenle baþta kahvaltý olmak üzere asla öðün
atlanmamasý ve 2.5 - 3 saatlik aralýklarla
beslenilmesi gerekir. Dünya Saðlýk Örgütü'nün
2000 yýlý saðlýk raporunda þiþmanlýk, "vücutta
fazla miktarda yað birikmesi sonucu ortaya
çýkan ve mutlaka tedavi edilmesi gereken bir
saðlýk sorunu" olarak tanýmlanýyor. Aþýrý besin
alýmý, yetersiz fiziksel aktivite, kalýtým, nöroen-
dokrin etmenler, psikolojik sorunlar, cinsiyet,
eðitim düzeyi, evlilik, doðum sayýsý, sigarayý
býrakma, alkol kullanýmý gibi faktörlere baðlý

olarak geliþen þiþmanlýk tek baþýna olduðu
gibi komplikasyonlarý ile de yaþam süresini
kýsaltan ve yaþam kalitesini düþüren ciddi bir
hastalýk. Komplikasyonlarý arasýnda ilk akla
gelenler: Kalp-damar hastalýklarý, hipertansi
yon, þeker hastalýðý, bazý kanser türleri, solu-
num rahatsýzlýklarý, karaciðer yaðlanmasý,
safra kesesi hastalýklarý, eklem hastalýklarý,
adet düzensizlikleri, kýsýrlýk... þeklinde sýralan-
abilir. Çaðýmýzýn bu önemli saðlýk sorununu
çözmek için ne yapmalýyýz? Her gün gazete,
dergi, televizyon, internet gibi kitle iletiþim ara-
çlarýnda onlarca "þok diyetler" ile karþýlaþýyo-
ruz. Genel ilkeleri benzer olmakla birlikte diyet
mutlaka "kiþiye özel" olarak hazýrlanmalý.
Çünkü herkesin metabolizmasý farklýlýklar
gösterir, týpký parmak izi gibi. Öte yandan kilo
fazlasý olanlar genelde aç kalarak, öðün atla
yarak, hiçbir þey yemeyerek sonuç almaya
çalýþýr. Böylesi bir davranýþ, vücudu açlýktan
ölme paniðine sürükler ve "kýtlýk" moduna
geçen metabolizma yavaþlar, yað yakmak
yerine tüketilen her besini yað þeklinde depo-
lama yoluna gider. Buna karþýlýk sýk sýk, azar
azar beslenmek metabolizmayý hýzlandýrdýðý
gibi, yavaþ yemeyi de saðlar. Aç kalmak ve
öðün atlamak, bir sonraki öðünde hem hýzlý
hem de fazla yemek yenilmesine neden olur.

O nedenle baþta kahvaltý olmak üzere asla
öðün atlanmamalý, 2.5 - 3 saatlik aralýklarla
beslenilmelidir. Katý margarin, tereyaðý, kay-
mak, krema, mayonez, cipsler, soslar, kuruye-
miþler gibi enerji deðeri yüksek, öte yandan
hiçbir besleyici deðeri olmayan yaðlý yiyece-
klerden, kýzartma ve kavurma iþlemlerinden
olabildiðince kaçýnmakta yarar var. Þeker ve
þeker içeren besinler (bal, reçel, pekmez,

hazýr meyve sularý, gazlý içecekler, tatlýlar vs)
kana tamamen ve hýzla karýþýrlar.
Pankreastan salýnan insülin hormonu ile kan
þekeri düþer ve tekrar tatlý yeme isteði doðar.
Dolayýsýyla þeker ve þeker içeren besinler kan
þekerinde ani dalgalanmalara yol açarlar.
Halbuki þeker tadýndan vazgeçemeyenler için
üretilen, þeker yerine kullanýlabilen, ayný tadý
verebilen, saðlýk açýsýndan sakýncasý bulun-
mayan, düþük kalorili veya kalori içermeyen
yapay tatlandýrýcýlar ile kan þekerindeki dalga-
lanmalarý ve tatlý isteðini ortadan kaldýrmak
mümkün olabilir. Suyun; alýnan besinlerin sin-
diriminden, metabolik atýklarýn dýþarý atýlmasý-
na kadar her aþamada çok önemli görevleri
bulunur. Bu nedenle günlük sývý tüketimi arttý-
rýlmak gerekir. Katkýsýz, en iyi çözücü su oldu-
ðu için günde 8-10 bardak su içilmesi tavsiye
edilir. Diyet yaparken çay, kahve, bitki ve
meyve çaylarýný þekersiz ya da en azýndan
yapay tatlandýrýcýlar ile gazlý içeceklerin de
light olanlarýný tercih edin. Ayrýca posalý yani
lifli besinlerin tüketimi arttýrýn. Posalý besinler
kan þekerini, kan basýncýný (tansiyonu) ve kan
kolesterolünü istenilen seviyede tutmaya yar-
dýmcý olur. Midede, su ile birlikte hacimlerinin
20 katý kadar þiþerler; tokluk, doygunluk hissi
saðlarlar. Ayrýca dýþkýlama sayýsýný ve sýklýðýný

arttýrýrlar. Kabýzlýk þikayeti varsa ortadan kal-
kar, böylelikle kilo vermeye de yardýmcý olur-
lar. Kalýn baðýrsak kanserinden koruyucu etkil-
eri de mevcuttur. Bu yüzden haftada 2-3 kere
kurubaklagil yemeði yenilmesi önerilir. Buðday
ekmeði yerine kepek, çavdar, yulaf ekmeðini;
pirinç yerine de bulguru tercih etmeniz önerilir.
Hatta pirinç, makarna, eriþte ve unun da kepe-
kli olanlarýný kullanmak daha saðlýklý olur.
Sebze ve meyveler de posa içerir. Ancak
posalarý kabuk ve kabuða yakýn yerlerde
bulunduðu için, soyulmadan yenilebilenleri iyi
bir þekilde yýkadýktan sonra kabuklarý ile tüket-
mek her zaman için daha yararlý olur. Diyete
ilave olarak mutlaka spor da yapýlmasý gerekir.
Dünya Saðlýk Örgütü en çok tempolu yürüyü-
þü öneriyor. Bunun dýþýnda; çok hafif tempoda
koþma, bisiklete binme, yüzme, tenis, aerobik
ve jimnastik tarzý kalbi çalýþtýran sporlar yapýl-
masý da uygun görülüyor. Sporu asla ödev
olarak görmeyin. Unutmayýn amaç; metaboliz-
ma hýzýný düþürmemek, kilo verirken bir nokta-
da aðýrlýðýn sabit kalmasýný önlemek, verilen
kilolarýn kalýcý olmasýný saðlamak ve en önem-
lisi saðlýklý yaþama adým atmaktýr. Sonuçta
"1 saat" dediðimiz günün sadece % 4'üdür.

(Bu bilgi internet sayfasýndan derlendi).

Türkiye'de kadýn süt içemiyor
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