GUNLUK BESLENME SAATLERI

8:00 ILIKSU
600 ml yadim, yadim igin

8:25 YAG YAKICI cay
yudim, yadidm tiketin

8:45 SABAH Smuzi
yudim, yadim
15 dk kadar tuketin

10:00 ILIK SU
500 ml iyadim, yadim igin

11:00 1.ARA
yudim, yaddm veya kucuk, kicik tiketin

12:30 ILIKSU
500 ml yudim, yadim igin

13:30 OGLEN yemeg;
Sivi hali gelene kadar ¢igneyin
Minimum 15 dk kadar tiketin

15:00 ILIK SU
500 ml yadim, yadidm igin

16:00 2.ARA
yudum, yaddm veya kuguk, kucuk tketin

17:30 ILIKSU
500 ml yudim, yadim igin

18:30 AKSAM yemeqi
Sivi hali gelene kadar ¢igneyin
Minimum 15 dk kadar tiketin

20:00 BITKi cayi, ytidim, yiidiim tiiketin



Bilim insanlarn ve doktorlar icimizdeki
saatin ne kadar énemli oldugunu
anlamaya basliyor. Biyolojik saatin
hayatimizi ciddi bir sekilde
degistirebilme giicii var. iste 24 saatte
vilcudumuzda olanlar.

Kronobiyoloiji, biyolojik ritimleri inceleyen bilim dali. Yasadigimiz en temel ginlUk ritim,
glnesin déngusd ile ilgili olan uyku-uyaniklik déngusu. Aksam saatlerinde uykumuz
geliyor ve gin basladiginda uyaniyoruz. Bu déngu her guin tekrarlaniyor.

Uyku-uyaniklik ve diger ginlUk ritimler, beynin derinliklerinde yer alan, hipotalamus adi
verilen yerin icindeki 6zellesmis sinir hlicre gruplari tarafindan yonetilir. Bu bdlge biyolojik
saatimizin oldugu yer.

Arastirmalar, biyolojik saatimizin uyku ve uyaniklik déngisini ayarlama disinda aclik,
zihinsel uyaniklik, ruh hali, stres gibi durumlarda rolU oldugu ve bagisiklik sistemi ya da
kalp gibi birgok organinin da biyolojik saati oldugunu gdsteriyor.

Vlicudumuzda hangi organlar hangi saat diliminde daha verimli veya daha verimsiz?

Beyin:

Sabah saat 10.00-12.00 arasinda mental performansimizin en iyi oldugu dénem ve saat
12.00 ile 14.00 arasi problem ¢6zme gibi yiksek beyin fonksiyonlarinin en iyi oldugu
dénem.

Kalp ve akciger:
Kalp ve akcigerimiz en iyi aksam saatlerinde (16.00-17.00) arasinda fonksiyon gdsteriyor.
YUzme veya spor egzersizlerini bu saatlerde tercih etmeliyiz.

Karaciger:
Sabah saatlerinden aksam saatlerine kadar ¢ok iyi ¢calisiyor, saat 19.00 sonrasi ise
dinlenmeye geciyor. Bu nedenle aksam 19.00 sonrasi yemek yemekten kacinmak lazim.

Bagirsaklar:

Kalin bagirsaklarin:

en hareketli oldugu dénem sabah saatleri. ince bagirsaklarimiz da karacigere benzer
saatlerde caligiyor, onlari da yormamak icin gec saatte yemek yememeye dikkat etmek
lazim.

Safra kesesi:
Safra kesesinin en aktif oldugu dénemler yemek sonrasi dénemler. Ancak safra kesesini
zorlamamak lazim, &zellikle yag icerigi yiksek agir yemeklerden kagcinmak gerekir.

Bobrek:
Uyanik kaldigimiz dénem boyunca ginin 12 saati verimli calisir. Bu nedenle giin iginde
susuz kalmamaya dikkat etmekte fayda var.

Mide:
Ogunler sonrasi 6zellikle en yogun calistigi ddnem. Mideyi fazla zorlamamak icin az ama
sik 6gun yapmaya ve gec¢ saatlerde yemek yememeye dikkat etmek gerekir.



