Saglikl Beslenen

Aktif Ogrencilerle
BUYUYEN TURKIYE

SAGLIKLI BESLEN
HAREKET ET
SAGLIKLI YASA

- Yetiskin -




Amac - Ogrenim Hedefi

e Saglig| tehdit eden bulasici olmayan hastaliklar (BOH) ve
risk faktorleri hakkinda bilgi edinebilme

* Obezitenin ne oldugu ve nasil saptanacagi hakkinda bilgi
sahibi olabilme

* Obezitenin nedenleri ve sebep oldugu saglik problemlerini
ogrenebilme

* Beslenme ve yeterli beslenme kavramlarini 6grenebilme

* Saglikli beslenmenin 6nemini kavrayabilme

* Besin 6gelerini 6grenebilme

* Besin gruplarini 6grenebilme

* Saglkli beslenmede gincel ve pratlk onerllerl ogrenebilme
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Kronik hastaliklar, bulasici olmayan hastaliklar icerisindedir
o Kardiyovaskiler hastaliklar (kalp krizi ve inme), kanserler, kronik
solunum yolu hastaliklari (astim gibi) ve diyabet (seker hastaligi)

BOH’lar yuziinden her yil 40 milyon insan hayatini
kaybetmektedir

Risk faktorleri;

DUZELTILEBILIR DAVRANISSAL METABOLIK RISK FAKTORLERI
RISK FAKTORLERI
o TUtUn kullanimi * Yuksek kan basinci
* Fiziksel hareketsizlik * Fazla kiloluluk / obezite
5 * Hiperglisemi (kan sekerinin
* Sagliksiz beslenme yiiksek olmasi)
« Alkol kullanimi * Hiperlipidemi (kan yag
seviyelerinin yliksek olmasi)
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Obezite

Obezite (sismanlik) nedir?
® 0 0

=>» Viicutta saghgl bozacak olcide
anormal ve asiri yag birikmesidir m

Obezite nasil belirlenir?

* Yaygin olarak Beden Kiitle Indeksi (BKI) kullanilir

BK[: Bireyin vicut adirhiginin(kg) boy uzunlugunun (m cinsinden)
karesine bélinmesi ile (BKI=kg/m?) elde edilen deder

BKi(kg/m?)= Vicut agirhgi (kg)
. ~ (Boy uzunlugu (m))?
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BKi nasil siniflandirilir?

Yetiskin Bireylerde BKi Degerlendirmesi

Siniflandirma BKi (kg/m?)
Zayif (distk agirlikl) < 18.50
Normal 18.50 —24.99
Hafif sisman, fazla kilolu, toplu 25.00—-29.99
Obez >30.00

Saglik Bakanhgr’'nin internet sitesinden BKi hesaplanmasi ve sonuc
yorumlamasiigin:

https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-
hesaplamalar/beslenmehareket-yetiskin-beden-kitle-indeksi.html
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https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-hesaplamalar/beslenmehareket-yetiskin-beden-kitle-indeksi.html
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-hesaplamalar/beslenmehareket-yetiskin-beden-kitle-indeksi.html

Obezitenin nedenleri

Yas

Cinsiyet

Genetik yatkinhk

Asiri ve yanlis beslenme aliskanliklari
Yetersiz fiziksel aktivite

Sik araliklarla cok diisiik enerijili diyetler uygulama
Sigara ve alkol kullanma

Egitim dlzeyi

Sosyokulturel durum

Gelir durumu

Psikolojik problemler

Kullanilan bazi ilaglar (antidepresanlar vb.)
Hormonal ve metabolik etmenler

AT

Dogum sayisi ve dogumlar arasi sure (i)
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Obezitenin neden oldugu saglik problemleri

Tip Il diyabet

Instilin direnci

Hipertansiyon

Koroner arter hastaligi
Hiperlipidemi

Karaciger yaglanmasi
Metabolik sendrom

Astim

Solunum guclugu

Uyku apnesi

Osteoartrit

Felc

Kas iskelet sistemi hastaliklari
Menstruasyon dizensizlikleri

Gebelik komplikasyonlari
Ameliyat risklerinin artmasi

Bazi kanser turleri

Yumurtalik, meme, kolon, prostat vb.

Safra kesesi hastaliklari
Hormon bozukluklari
Psikolojik problemler

Gece yeme sendromu
Blumia nervoza
Anoreksia nervoza

Tikanircasina yeme vb.

Toplumsal uyumsuzluk
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OBEZITEDEN KORUNMADA

BESLENME VE FiZIKSEL AKTIVITE |
DAVRANISLARINDA YAPILACAK |
DEGISIKLIKLER

- BUYUK ONEM TASIMAKTADIR |




Beslenme nedir?

Beslenme; yasamin surdiirilmesi, biyime ve gelisme,

sagligin korunmasi ve uretken olmak icin besinlerin
vicutta kullanilmasidir

Yeterlive dengeli beslenme

Vucudun buylumesi, yenilenmesi ve calismasi

icin gerekli olan enerji ve besin 6gelerinin her

birinin yeterli miktarlarda alinmasi ve vicutta
uygun sekilde kullanilmasidir
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Saglikli beslenme = Optimal beslenme =
Yeterli ve dengeli beslenme

$

Yasamin surdirilmesi, buylime ve gelisme,

uretkenlik, saghk ve iyi hal icin
anne karninda baslayarak

bebeklik, cocukluk, adolesan ve yetiskin cagindan
vaslhliga kadar olan

tim ya§am sureglerinde gereklldlr
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Besin ogesi nedir, besin dgeleri nelerdir?

* Besin dgeleri besinlerin yapi tasidir
* Vicut bilesimimiz besin 6gelerinden olusur

* Organlarin duzenli calisabilmesi ve gunlik islerin
saglikli sirdurebilmesi icin

=>» besin 6gelerinin her birinden her giin alinmasi
gerekir

* Besin 6geleri su sekildedir;

-Karbonhidratlar -Vitaminler
-Proteinler -Mineraller

y -Su
-Yaglar
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Karbonhidratlar

Besinlerde en cok bulunan besin 6gesidir

Vicudun harcadigi enerjinin buyltk bolimuini saglar

Sindirim sonrasi kanda glukoz olarak bulunur

Karbonhidratlar karaciger ve kaslarda glikojen olarak depolanir

Gunluk fazla alinan karbonhidrat yaga donuserek depolanir

Basit karbonhidratlar ya da
basit sekerler toz seker/cay
sekeridir

Basit karbonhidratlardan uzak
durmamizda,
tiuketmememizde yarar var
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Yaglar

* En fazla enerji veren besin ogesidir

e Sindirim sisteminde yag asitlerine ayrilarak emilir
* Bir kismi enerji icin kullanilir
* Bir kismi depo yag olarak kullanilir

* Digerleri de vicudun duzenli calismasinda etkinligi olan bazi
hormonlarin ve kolesteroliin yapiminda kullanilir

e Bazi vitaminlerin emilim ve tasinmasinda gérev alirlar!

Sivi ve kati yaglar olmak tzere ikiye ayrilirlar

* Siviyaglar =2 zeytin, aycicegi, misir, findik ve soya gibi bitkisel
besinlerden elde edilir
 Katiyaglar = ic yagi, kuyruk yagi, margarin ve tereyagidir

Ayrica bitiin hayvansal besinlerin icinde de kati yaglar bulunur!
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Proteinler

* Hicrelerin buyuk bir boliumu proteinlerden yapilmistir

* Hicreler stirekli olarak degisip yenilendiginden viicutta protein
depo miktari cok azdir
* Viicut proteinlerinin olusumu icin kaynak yiyeceklerin icinde
bulunan proteinlerdir!

* Proteinler sindirim sisteminde yapi taslarini olusturan amino
asitlere ayrilir

* Biyume ve gelisme ile doku ve organlardaki hticrelerin
yvapiminda gereklidir

 Viicudu hastaliklara karsi koruyan savunma sistemi icin gereklidir

<
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Vitaminler

* Vucutta;

* enerji metabolizmasinda Vitaminler ikiye aynlir;

e kan yapiminda 1- Yagda ¢6zlinen vitaminler

- bagisiklik sisteminde v' A, D, E, Kvitamini

* kemik olusumunda 2- Suda ¢dziinen vitaminler

* viicut hicre hasarinin 6nlenmesinde, v'  BgrubuveC
hicrelerin normal calismasini ylritmesinde vitamini
ve zararh bazi maddelerinin etkilerinin

azaltilmasinda (antioksidan) yer alirlar

Mineraller

* Vicudun cesitli organlariicinde yer alirlar

* VViicut calismasinda onemli islevleri vardir
 Kalsiyum, fosfor, magnezyum gibi mineraller iskelet ve dis yapisinda yer
alir
* Demir, kobalt gibi mineraller kan yapiminda rol alir
* Cinko ise bagisiklik sistemi icin &nemlidir SQQ"Q@;?S&@Z;@E@@@
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Su

Sivi gereksinimimizi; Viicudumuza aldigimiz su;
ictigimiz su x Idrar, ter, diskiyla atilir
Yiyecek ve iceceklerdeki su x  Bir miktarini da solunum yoluyla
Yiyeceklerden enerji elde edilirken kaybederiz.
aciga cikan metabolik sudan x Sicak havalarda ve fazla fiziksel
karsilarz aktivite sirasinda terleme nedeniyle

su kaybimiz artar

Gunluk olarak kaybettigimiz
miktari karsilayacak kadar sivi
almadigimizda viicut
hiucrelerimizin ¢calismasi aksar!
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Besinlerin siniflandiriimasi / Besin gruplari

Icerdikleri besin 6geleri ydniinden birbirine benzeyen
besinler 5 grupta toplanir

1. Sat ve Urunleri grubu

2. Et ve Urunleri, tavuk, balik, yumurta, kuru baklagiller ile
yagli tohumlar grubu 1

3. Sebzeler grubu

4. Meyveler grubu

5. Ekmek ve tahillar grubu
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1. SUt ve Urunleri grubu

Sut
Yogurt

Peynirler
* beyaz peynir, kasar peynir gibi

Ayran
Kefir

Satlu tathlar
 sutlag, dondurma gibi

* Protein

* Kalsiyum
* Fosfor
 Cinko

* B, B,, B;, B;,ve niasin olmak lzere bircok besin dgesi icin 6nemli kaynaktir

Saglikli Beslenen
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2. Et ve Urunleri, tavuk, balik, yumurta,
kuru baklagiller ile yagli tohumlar grubu

* Et

* Tavuk

* Balik

* Yumurta

e Kurubaklagiller

* mercimek, fasulye, nohut

ibi * Protein

gbl * Demir

* Yagli tohumlar - * Cinko
« ceviz, findik, badem 8P + Fosfor

* Magnezyum gibi mineraller ile

* B, B, B;, ve Avitamini kaynagidir

* B,, vitaminj ise sadece hayvansal kaynakli
bésinlerde bulunur

JI—.
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3. Sebzeler grubu

Tum sebzeler

* Bilesimlerinin 6nemli bir kismi sudur

* Mineraller ve vitaminler bakimindan
zengindir

» ozellikle folat (folik asit)

* A vitaminin 6n égesi olan beta-karoten

* £, C, B, vitamini

* kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum

* Posa ve diger antioksidan 6zellikte
olan bilesiklerden zengindir
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Tum meyveler

* Bilesimlerinin 6nemli bir kismi sudur

* Mineraller ve vitaminler bakimindan
zengindir
 Ozellikle folat (folik asit)
* A vitaminin 6n 6gesi olan beta-karoten
* £, C, B, vitamini
* kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum

* Posa ve diger antioksidan 6zellikte olan
bilesiklerden zengindir

Saglikl Bes!_enen
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5. Ekmek ve tahillar grubu

e Ekmekler

e Tahillar
e Bulgur, piring, yulaf, arpa vb.
* Makarna, eriste, kuskus vb.
» Kahvaltilik tahillar

* Karbonhidrat

 Posa (lif)

e £, B grubu vitaminler (B12
disindakiler) zengindir

 Ozellikler B1 vitamini icin iyi kaynaktir

 Tam tahillar rafine tahillardan daha

fazla diyet posasi, vitamin ve mineral
saglar.
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Saiqglikly Besienmek
ve
Hareketli Olmek [¢in
Guncel ve Pratik
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0 Ogun sikhgi ve 6gun dizenine
dikkat edilmelidir

* Her glin erken kalkilmahdir =» saat 9.00"u
gecmeden yapilacak bir kahvalti ile gtine
baslanmasi onerilir

UNUTULMAMALIDIR Ki
kahvalti en onemli ogundur

* Gunde 3 ana 6glne ek olarak 2-3 araogn
tuketilebilir
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Sagliklh ‘ara 6gun’ érnekleri

-1 kutu sade sut :
-1 kiiglk boy elma -1 kibrit kutusu beyaz peynir
.............................. 1 orta diim ekmek

- S6guUs (yagsiz)

1 kutu ayran

2-3adetkepekligaleta © ...
e e e e e e e e e e e e e e . 1 avug flndlk i(;,i

1 kupa sut (sekersiz)

-4 adet kuru kayisi _
-1 su bardagi yogurt (kaymaksiz)
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9 Ogunlerde besin cesitliligi saglanmalidir

Ayni besin grubunda yer alan besinlerin
besin ogesi icerikleri
birbiriyle ayni degildir!

¥

valnizca
5 temel besin grubunun cesitliligi degil,
ayni grupta yer alan
besinlerin de cesitliligi saglanmalidir!
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Ornegin;

e Bir 6glinde kirmizi et tukettiyseniz diger 6glinlerde tavuk,
balik, yumurta veya kuru baklagillerden tercih yapabilirsiniz

e Kirmizi et, tavuk ve balik etine gore demirden daha
zengindir.
Kurubaklagiller, kirmizi et kadar protein
ve demir icerir...

y Saglikli Beslenen
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Saglikli Yemek Tabagi

Siit ve Urﬁnlen'
gruby

Et ve urunleri,

tavuk, balik,
N yumurta ve
IZI. ?e kurubaklagiler
éafli(;li\jl::je ile yagh

tohumlar grubu

Her é6gtinde grubu " I o Giinde
her besin grubundan ez:'s er ' 8-10 bardak “SU”
tiketmeliyiz Jrubu Y icmeliyiz



9 Yag tuketimine dikkat edilmelidir

* Glinlik beslenmede kati yaglar yerine = bitkisel sivi yaglara yer
verilmelidir

* Yemekler = fazla yag kullanmadan hazirlanmaldir

* Et eklenen yemeklere =2 ayrica yag eklenmemesi onerilir

* Yemeklerde kullanilacak etler =» gorunr yaglarindan iyice

temizlenmeli, yagsiz et tiketmeye 6zen gosterilmelidir
» SOgUs, yesillik ve salatalar = yagsiz / az yaglh tuketilmesi onerilir
e Sit ve yogurtlar =» kaymaksiz tiketilmesi onerilir

* Haftada en az 2-3 por5|yon (300-500g) = ballk tuketilmelidir
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Q Seker tuketimi azaltilmalidir

o Sekersiz ya da az sekerli gidalar tercih edebilir

o Toz seker gibi rafine sekerleri, tathlar ve
sekerli icecekleri tiketilmeyebilir/tiketim
azaltilabilir

Tatli bir gida istendiginde;

- Taze meyve veya kicuk bir bardak taze sikilmis meyve
suyu tiketilebilir ©

> Kuru meyve tercih edilebilir ©

- Sekersiz veya az miktar pekmez/recelle yapilmis
hosaf/komposto tiiketilebilir ©

- Sekersiz hazirlanan sutli ve meyveli tathlar tercih
edilebilir ©

- Ev yapimi kicguk bir parca tam tahil unu ile yapilmis
meyveli, pekmezli ince bir dilim kek tercih edilebilir ©
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9 Diyet posasi (lif) alimi arttirilmalidir

Bu sayede;
diyabet, kalp-damar hastaliklari, obezite ve kanser riski
azaltilabilir, kabizlik 6nlenebilir

Posa alimini arttirmak icin;

* Beyaz ekmek yerine =» kepekli, cavdarli, tam tahil unlu, cok
tahilli gibi ekmekler tercih edilebilir

* Sebze ve meyvelerin = kabuklu yenilebilenleri kabuguyla
tuketilebilir

» Haftada 2-3 defa kurubaklagil tiketilebilir =» yemek olarak,
salatalara ekleyerek, yogurda ekleyerek vb.

* Her ana 6glinde =@ salata-sogus-yesillik tuketilebilir
* Pirin¢ yerine =2 bulgur, yarma gibi posall gldalarteruh edlleblllr
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Yetiskin bir bireyin almasi gereken diyet posasi miktari
gunluk 25 gramdir

BAZI SEBZE VE MEYVELERIN 1 STANDART PORSIYONUNUN POSA (LIiF) MIKTARLARI

1 Standart Icerdigi
Meyve / Sebze Porsiyon Posa

Miktari (g) Miktari (g)
Elma, Portakal, Cilek, incir 150 3
Armut 150 4
Kavun, Kiraz, 150 2
Taze Sikilmig Portakal Suyu 125 0
Kivi 150 6
Carliston Biber, Kirmizi Biber, Havug 150 5
Domates 150 1
Roka, Marul, Kivircik, Ispanak, Tere 75 1-2
Turp 150 4
Kereviz 150 6
(Pigmis) Yesil Fasulye, Ispanak, Pazi 150 5

[, SOQIKI Beslene oy
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6 GuUnicinde cesitli taze sebze ve meyveler

tuketilmelidir

Antioksidanlar sayesinde;
hastaliklarin gelisim riski azaltilabilir,

vicut direnci arttirilabilir

* GUnde en az 5 porsiyon taze sebze ve meyve tiketilmelidir

Sebze ve Meyveler

1 Porsiyon Olgiisii

yesillikleri

Elma, portakal, seftali, muz vb. 1 orta boy
Kiraz, visne, Uzim, bogurtlen, dut vb. 1 kicuk kase
Armut, ayva 1 kiguk boy
Cilek 15 orta boy
Kavun, karpuz 1 ince dilim
Domates, salatalik, ispanak, pazi, semizotu, brokoli, bamya, taze

fasulye, kabak, enginar, Briiksel lahanasi, sogan, kereviz, lahana, 1 kupa
karnabahar, pancar, kirmizi biber, patlican, pirasa, mantar

Kivircik, marul, iceberg, tere, roka, nane, maydanoz vb. salata 5 KueE

‘ Saglikl slene
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Cesitliligin saglanabilmesi icin;

* Ornegin; bir 6giinde sebze grubundan yesil
vapraklilar secildiyse, diger 6giinde sari-kirmizi
sebzelerden secim yapilmalidir

* Ispanak, marul, brokoli gibi yesil yaprakli sebzeler
folik asitten,
karnabahar, yesil biber, lahana, domates, C
vitamininden zengindir...
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Gunluk tuketilecek en az 5 porsiyon sebze - meyvenin

$

En az 2.5-3 porsiyonu sebze

$

2-3 porsiyonu meyve
olmalidir

/Sebze ve meyvelerin kendi i¢lerinde de en az 2 porsiyonunun;
e Sebzelerde => Yesil yaprakh sebze (ispanak, brokoli gibi) veya domates

gibi diger sebzeler olarak

e Meyvelerde =» Portakal, limon gibituruncgiller veya antioksidanlardan

K zengin diger meyveler olarak tiiketilmesi onerilir. j

~
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0 Gunluk tuz alimr azaltilmalidir

Besinlerimizin dogal olarak icerdigi tuz dahil
1 tepeleme cay kasigini (5 gram) gegmemelidir
Kullanilan tuz [YOTLU olmalidir

Tuz alimini azaltmak icin;

* Yemeklerde kullanilan tuz miktari =» yavas yavas azaltilmali

* Yemekleri tatlandirmak icin =2 cesitli baharatlar, dereotu,
maydanoz, limon ve sarimsak kullanilabilir

* Yemeklerin tadina bakmadan = tuz eklenmemeli
e Sofradan = tuzluk ve tuzlu soslar kaldirilmal
* Salata ve soglislere =» tuz eklenmeyebilir

* Tursu, konserve, salamura yaprak, zeytin, peynir gibi besinleri
=>» yikama, suda bekletme ve bekletme suyunu birkac kez
degistirme yontemlen uygulanablllr

e Saglikl Beslenen
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Asiri tuz iceren gidalar

* Hazir soslar
 Soya, ketcap, tartar, barbekd, hardal, salsa, makarna sosu vb.

» Atistirmalik Grunler
* Cips, tahil bazl bar, meyve bazli bar, patlamis misir vb.

* Tuzlanmis kuruyemisler
* Findik, fistik, ceviz, badem, kavurga, kabak ve aycicegi cekirdegi, her
turlt cekirdek ici vb.

e Tursu ve salamura besinler (siyah ve yesil zeytin, sebze
tursulari), balik konserveleri, tuzlanmis ve/veya salamura
edilmis et ve balik Grinleri

* Aromali/aromasiz, dogal/yapay, gazli/gazsiz mineralli icecekler

* Geleneksel olarak evde hazirlanan
* Tursu, salca, tarhana, yaprak salamurasi vb.
ey, Sadlikl Beslene
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0 Gunluk sivi alimi arttirilmalidir

Gunde en az 2-2,5 It sivi = 10-12 bardak sivinin
8-10 bardagini “SU” olarak tiketilmesine 6zen gosterilmelidir

Sivi alimini arttirmak igin;
* Oglinlerde ve/veya 6glin aralarinda = su icilebilir

* Kolali, gazli icecekler ve hazir meyve sulari yerine =» su, taze
sikilmis meyve suyu, sut, kefir, ayran, dogal mineralli maden
suyu (sade) vb. tuketimi tercih edilebilir

* Disari cikarken =» yanina su alinabilir

oL o - (idy  Saglikl Beslenen
* Oglnlerde sicak/soguk gcorbalar hazirlanabilir = (== = e Gsrenciierls
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Q Gidalar glivenli ve hijyenik bir sekilde

hazirlanmalidir
* Yiyecekler pisirilirken;
* haslama
*|1zgara

* firinda pisirme

» buhar ve mikrodalga gibi saglkli
yontemler tercih edilmelidir

* Kurubaklagiller tiketilmeden 6nce suya
1Islanmall, 1slama suyu dokulerek daduklu
tencerede pisirilmelidir

* Sebze ve meyveler tuketilmeden once iyi bir
sekilde yikanmalidir

'*u*** Saglikl Beslenen
NN Akt Ogrencilerle
o3 BUYUYEN TURKIYE




Gida satin alinirken etiket bilgileri okunmalidir

* Son kullanma tarihi (SKT) veya tavsiye edilen tiketim tarihi
(TETT) okunmali ve kullanma/tliketim tarihi gecmemis Griin
satin alinmalidir

* «Icindekiler» kismina dikkat edilmelidir. Ozellikle;
* Tuz
* Eklenmis seker / ilave seker
* Doymus yag
* Trans yag
e Sodyum (Na)

miktar ve icerikleri iyi b|r sekilde okunarak saglkli gida tercihi
yaptimahdir |

Sy Saglikli Beslenen
s y Aktit Odrencilerle
Wasx¥ BUYUYEN TURKIYE




Hareket arttirilmalidir

Sagligin kazanilmasi ve strddrtlmesiigin
haftada 150 dakika sdreli, bliytik kas grubunun kullanildigi
orta siddetteki bir tempo ile dayaniklilik aktiviteleri
yapiimalidir.

* Dayaniklilik egzersizleri, kalbi gticlendirir, solunum ve dolasim
kapasitesini gelistirir

e Haftada en az 3 gln, ideal olarak 5 - 7 glin duzenli olarak
yapilmalidir

* Dayanikhlik egzersizlerinin suresi haftada 150 dakika olmahdir

* Gunde 30 dakika ve haftada 5 gun fiziksel aktivitede yapmak
yeterlidir. Bu stire 10’ar dakikadan az olmayan bolimlere

ayrilabilir Yanindaki ile konusmayi engellemeyecek
ancak sarki sdylemeye imkan vermeyen bir yurayus ritmi
orta siddette bir tempo olup
saghgin gelistirilmesiicin uygun bir egzersiz siddetidir

B K

n Saglikl Beslenen
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Egzersizde Beslenme Onerileri

* Ac karnina egzersiz yapiimamalidir

e Egzersizden yarim saat onceye kadar hafif bir ara 6gun
tUketilebilir ( yaklasik 150-200 kkal:1 su bardagi siit veya

ayran, 1 adet meyve )

e Egzersizden hemen 6nce ana 6gun tuketilmesi
uygun degildir
* Ana 0gun =P egzersizden 3-4 saat once tiketilmis
olmalidir.

e Egzersiz yaparken, sivi kaybi fazla olmaktadir

* Her 15 dakikada bir en az 1 cay bardagi su ttketilmelidir.
e Cok sicak ve nemli havalarda daha fazla sivi tuketmek
gereklidir.

e |drar renginin cok acik sari renkte olmasi yeterli miktarda
sivi alindiginin gostergesidir.
f:?‘*d Saglikli Beslenen
NN Aktif Ogrencilerle
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Spor icin zaman
ayiramiyor musunuz?

Giin icindeki
zorunlu hareketleri
egzersize donustirebilirsiniz

Ozel arac yerine toplu tasitlan
tercih edin

Asansor yerine
merdivenleri kullanin

Alhsverislerinizi
hizlica yliriiyerek yapin

Gidilecek yere varmadan

birka¢ durak once otobiisten inin
ve tempolu yiirityiin

Saglikli Beslenen
ALLE Ogrencilerle




Saglikli Yemek Tabagi

Tam tahil Sut ve urinlerini
tuketin her giin tiiketin
Proteinlerinizi
Fiziksel cesitlendirin
olarak =~ |

aktif olun g

2 — 2.5 litre su

| tiiketin
Sebzelerinizi Meyve suyu yerine Diger icecekler su
cesitlendirin meyve tiketin degildir!

* Balik

LGOI « Siit ve Urinleri I ¢ Tuz
artirin! * Taze sebze ve meyveler Tuketimini * Doymus yag
azaltin!

Kuru baklagiller * Seker ve sekerli Grinler




MEYVELER

*  Meyve sulari
yerine meyvenin

kendisi tercih edin

*  Meyveleri
mumkinse
kabuklarini
soymadan tuketin

2% porsiyon

1 porsiyonu;

1 orta boy elma/portakal
4 biyik boy kayisi

3-4 adet kuru erik

RN
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* Cesitli renk ve
tirlerde sebze
tiketin

 Ogunlerinizde
mutlaka;

* salata, sogus
gibi cig sebze
ve

* zeytinyagi ile
pisirilmis
sebze tiketin

* Beyaz ekmek yerine

tam tahil unundan
yapiimis ekmekleri
tercih edin

* Piring pilavi yerine
bulgur pilavini
tercih edin

ET-TAVUK-BALIK-
YUMURTA-

KURUBAKLAGIL
YAGLI TOHUMLAR

* Her gln 1 haslanmis
yumurta tiiketin
(Saghk sorununuz
yoksa!)

* Haftada 2 kez balk
tiketin
Et tiketirken yagsiz
olmasina 6zen
gosterin

* Pisirme yontemi
olarak kizartma
yerine haslama,
Izgara ya da firinda
pisirmeyi tercih edin

* Et tiketemediginiz
gunlerde kurubaklagil
tuketmeye calisin

2000 kalorilik enerji diizeyine gore onerilen;

3 porsiyon

1 porsiyonu;

1 kupa koyu yesil yaprakli
sebzeler (1spanak, pazi
/pismis)

1 kupa domates, havug
Yarim orta boy patates

T
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—  Giinde 8-10 su bardag -

1

=]

SU tiuiketin

4% porsiyon

1 porsiyonu;
2 ince dilim ekmek (50 g)

4-5 yemek kasigi bulgur pilavi

(90 g)
1 kiiglik kase corba (180 ml)

y '3

2% porsiyon

1 porsiyonu;

3-4 1zgara kofte (80 g)

2kicgik boy yumurta (100 g)
8-10 yemek kasig1 nohut (130g)
28-30 adet (30 g) findik

« Ogilinlerinizde siit
ve yogurttan
vazgecmeyin

e Peynir segerken;
* azyaghve
* aztuzlu
olanlan
tercih edin

3 porsiyon

1 porsiyonu;

1 kupa (240 ml) st

1 kupa (200 ml) yogurt

2 kibrit kutusu (60 g) beyaz
peynir

Haftada en az 150 dakika orta siddetli egzersiz veya
f haftada 75 dakika siddetli egzersiz yapin



Beslenme ile ilgili konularda
dogru bilgi edinmek ve tibbi beslenme tedavisi almakicin;

Aile Hekiminiz araciligi ile
lce Saghk Mudurlukleri/Toplum Sagligi Merkezleri ve
Saglikli Hayat Merkezlerinde verilen

«Beslenme / Obezite Danismanligi»
hizmetinden yararlanabilirsiniz

iy Soglikli Beslene
AktiE Ogrencilerle
N BUYUYEN TURKIYE Gl




Materyali Hazirlayanlar
(Soyadina gore alfabetik siraile)
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