YETERLI VE DENGELiI BESLENME ONERILERI

1. Yemek yemeye yonelik oneriler

o Cesitli besinler tiiketiniz.

e Ogin atlamanz.

¢ Ozellikle kahvalti yapmadan giine baglamaniz.

¢ Her giin 3 ana, 2-3 ara 6giin tilkketmeye 6zen goésteriniz.

o Sofrada kullandiginiz yemek tabaklariniz boyutunu kiiciiltiiniiz.

o Ayakiistii atistirmaliklar ve fast food yemek tercihlerinden kagininiz.

o Yemeklerinizi kiigiik lokmalar halinde uzun siire gigneyerek tiiketiniz.

o Saghkh beslenmek icin mevsiminde dogal ve taze besinler tercih ediniz.

o Seker tilkketimini azaltiniz.

o Tuz tilkketimini azaltiniz. Sofranizdan tuzluklan kaldinniz. Az ama iyotiu tuz
tercih ediniz.

o Kahvaltilik gevrek tilkketeceksiniz seker eklenmemis olanlan tercih ediniz.

e Giinde en az 8-10 bardak su iginiz.

o Doymus yaglar iceren hayvansal kaynakh yaglar (tereyaq, i¢c yag, kuyruk
yag) yerine doymamis yag asitlerini iceren bitkisel sivi yaglan (zeytinyag,
aycicek yagi, misirézii yagi vb.) tercih ediniz. Trans yaglardan kagininiz.

o Gazh icecekleri tiikketmeyiniz. Sekerli icecekleri tilkketmekten kagininiz.

¢ Yarim yagh siit, ayran gibi icecekleri ve vitamin minarel acisindan zengin,
taze sikilmis az miktarda meyve sulan tercih ediniz.

2. Besinleri satin alinmasi ve hazirlanmasina yoénelik oneriler.

¢ Yiyecek alhgverislerinize tok karniniza ve énceden hazirladiginiz ahgveris
listenizle ¢cikiniz.

o Besinleri satin alirken ambalajda yirtik, yipranmis olanlan ve teneke
kutuda bulunan gidalarda ise ezik, bombe yapmis lriinleri tercih etmeyiniz.

o Gidalan satin alirken etiketlerini okuyunuz.

o Almak istediginiz gida liriiniin ambalajinda son kullanma tarihi, icindekiler
ve kalori degeri gosteren tablolarn kontrol ediniz.




¢ Miumkiin oldugunca diisiik enerjili, yag icerigi az olan besinleri tercih
ediniz.

o Saghkh beslenmek icin saflagstinlmamis (islem géormemis) ve
zenginlestirilmis tahil iiriinleri tercih ediniz. Ornegin; tam bugday ekmegi
gibi.

3. Planh olmaya yonelik éneriler

o Viicut agirhginizi dengede tutmaya 6zen gosteriniz.

o Ogiinlerinizde tiiketeceginiz besinleri 4 temel besin grubunu icerecek
sekilde planlayiniz.

o Belli araliklarla agirhginmizi él¢iiniiz. ( En sik haftada bir defa)

e Ogiin saatlerinizi planlayiniz ve 6giin atlamayiniz.

o Her giin ortalama 6-8 saat uyumaya 6zen gosteriniz.

o Bu brosiir herhangi bir tibbi (hormona ve diyabet, kalp ve bébrek
hastalan gibi kronik hastaliklar) rahatsizhigi olmayan,

o Beden kiitle indeksi normal ve hafif kiloda olan bireyler icin saghkh
beslenme oénerilerinden olusmaktadir.

o Daha fazla bilgi icin mutlaka en yakin toplum saghg: merkezlerindeki
saghkh beslenme ve obezite danisma birimlerine bagvurunuz.




