T.C.SAGLIK BAKANLIGI EVDE KAL , SAGLIKLI BESLEN

HALK SAGLIGI
GENEL MUDURLUGU

Evde Kal ¢agrilarina uyarak su anda biyilik cogunlugumuz evlerdeyiz. Bu siirecte zorlu ve zorunlu kosullarin olmasi, evde kalma siiresinin
uzamasi, hareketsizlik, kisilerin stres altinda hissettiklerinde veya sikildiklarinda normalden daha fazla yiyecek tiiketimleri sonucu
vicut agirhiginda degisimlere neden olabilir. Bu konuda en énemli risk gruplari gocuklar, ergenler ve obez bireyler olabilir.

UNUTMAYINIZ obezite ve obeziteye baglh kronik hastaliklar toplum icin 6nemli bir halk sagligi sorunudur.
Fazla kilolu veya obez olmak; hipertansiyon, hiperlipidemi, kalp-damar hastaliklari, inme, Tip 2 diyabet, bazi kanser tirleri, kas-eklem
hastaliklari ve solunum sistemi hastaliklari gibi pek ¢ok saglk sorunlari riskini artirir.

Gerektiginden fazla enerji alimi viicut agirhginin artisina, az alimi ise viicut agirliginin kaybina neden olur.
Bu suirecte saglikh viicut agirhigini korunmali, glinliik enerji alimi ve harcanmasini dengelenmelidir.

Yasamin her doneminde oldugu gibi bu slirecte de yeterli ve
dengeli beslenme saglgin korunmasi icin esastir. Bu nedenle bes
besin grubunda bulunan c¢esitli besinler yeterli miktarlarda
alinmahdr.

Besin Gruplari

-Sit ve Urlnleri

-Et-Tavuk-Balik-Yumurta-Baklagiller-Yagli Tohumlar-Sert Kabuklu
Yemisler

-Tam tahill Ekmek ve tahillar (piring, makarna, bulgur)

-Sebzeler

-Meyveler

Ogiinlerde 5 besin grubundan yiyeceklerin yer aldigi dengeli
mendler hazirlanmahdir.

Saglikli Beslen, " .
e

Miicadeleye bagisiklik sistemin gii¢lendirerek basla!

-Bagisikhik sistemini gliclendirici 6zelligi olan A ve C vitamini gibi antioksidan vitaminlerden zengin, havug, brokoli, kabak, lahana,
karnabahar, maydanoz gibi sebzelerin yani sira kis aylarinda bolca bulunan portakal, mandalina, elma gibi meyvelerin tiiketimi 6nemlidir.
Gulnde mevsimine uygun en az 5 porsiyon meyve (2 porsiyon) ve sebze (3 porsiyon) tiketilmesi 6nerilmektedir.

Ayrica E vitamini de bagisiklik sisteminin gliclendirilmesinde etkilidir. Soguk alginhgi ve diger enfeksiyonlara karsi viicut direncini
arttirmaktadir. E vitaminin iyi kaynaklari olan; yesil yaprakl sebzeler, kuru baklagiller ve findik, ceviz gibi yagli tohumlardir.

-Kemik ve dis saghgi acisindan énemli olan D vitamini, glines 1sinlariyla deri tarafindan lretilen bir vitamindir ve besinlerde pek fazla
bulunmaz. Havanin giinesli oldugu zamanlarda camlar acilip glines i1sinlarindan faydalanilarak 15-20 dak. glineslenme yapilmalidir.
Balik; D vitamini, beyin fonksiyonlarinin gelisimi icin gerekli coklu doymamis yag asitleri (omega 3), kalsiyum, fosfor, selenyum, iyot
mineralleri ve E vitamini icerir. Bu nedenle haftada 2-3 kez balik tiketilmelidir.

www.beslenmehareket.saglik.gov.tr

Evrakin elektronik imzal suretine http://e-belge.saglik.gov.tr adresinden 97b2ac1b-89f5-4a25-8468-e10237f593ef kodu ile erisebilirsiniz.
Bu belge 5070 sayili elektronik imza kanuna gdre givenli elektronik imza ile imzalanmistir.
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T.C.SAGLIK BAKANLIGI
HALK SAGLIGI
GENEL MUDURLUGU

Ev icerisinde gecirilen zamanlarda giinliik enerji (kalori) aliminin kontroliiniin
saglamasinda ve viicut agirligi yonetiminde yardimci éneriler:

-Yeterli ve dengeli beslenme ilkelerine uygun olacak sekilde giinde iic ana 6giin tiiketilmelidir. Ozellikle kahvalti 6giini
atlanmamalidir. Kahvalti 6glinlintin atlanmasi saglikli viicut agirhginin sirdurilebilirligini engeller.

-Ogiinler tiiketilirken yemek disinda farkl bir ugras icinde olunmamalidir (6rn; televizyon seyretme, gazete okuma, cep
telefonu kullanma vb.).

-Ogiin aralarinda besin degeri yiiksek ancak enerji icerigi diisiik olan besinler (6rn; 6nerilen porsiyonlarda meyve,
sebze, siit ve ayran vb.) tiketilmelidir.

-Seker ve doymus yag icerigi yuksek olan yiyeceklerin (sekerler, cikolata, kek, pasta, borek, corek, yagl, kremall
yiyecek) tiketiminden kaginilmalidir.

-Enerji icerigi yliksek ,besin degeri az olan icecekler (sekerli gazli/gazsiz icecek ve hazir meyve sulari) yerine su, sit, ay-
ran, taze sikilmis meyve suyu gibi saglkli icecekler tercih edilmelidir.

-Vicut agirhginin denetiminde posa (lif) icerigi yliksek olan besinlerin tiketimi dnemlidir. Bunun icin beyaz ekmek
yerine tam tahil Grinleri, piring yerine bulgur pilavi, sebze ve meyve sularinin yerine sebze ve meyvenin kendisi
tuketilmelidir. Kuru baklagillerin tiketimi artirilmalidir.

-Yiyecekler iyice ¢cignenmeli, yavas yavas tiketilmelidir.

-Bol bol su icilmelidir. Glinlik 1,5-2 litrenin (8-10 su bardagi) altina dismemelidir.

-Saglikli beslenebilmek icin haftalik ment plani yapilmali ve bu dogrultuda alisveris listesi olusturulmalidir. A¢ karnina
yiyecek ve icecek alisverisi yapilmamalidir.

- Besin glivenligi saglamada temel ilke yiyecek ve iceceklerin satin alinmasindan tiiketimine kadar gegen tim
asamalarda hijyen ve sanitasyona dikkat edilmelidir.

-Enerji dengesinin saglanmasi icin porsiyon miktarlarina (buyikligine) dikkat edilmeli kiiglik porsiyonlar tercih
edilmelidir.

-Kizartma yerine 1zgara, haslama, buharda ve firinda pisirme yontemleri segilmelidir.

-Disarida yemek siparis edilme durumunda saglikl secimler yapilmalidir.

-Yiyecek icecek aligverisi yaparken besin etiketleri okunmalidir. Etikette yer alan porsiyon basina enerji ve besin 6gesi
iceriklerine dikkat edilmelidir.

-Hazir gida paketlerinde gidanin sagladigi kalori, yag, tuz, lif bilgileri okunmalidir.

-Asiri tuz tiketiminden kaginilmalidir.

-GUn icerisinde aktif olunmalidir. Glin icinde 2 saatten daha uzun siire hareketsiz kalinmamalidir. Ev ici yapilabilecek
egzersizler tercih edilmelidir.

-Hizh viicut agirlik kaybina neden olan popiiler diyetler ve kontrolsiiz zayiflama ilaglari kesinlikle uygulanmamalidir.

SAGLIKLI BESLENME VE AGIRLIK KONTROLU iCiN DIYETISYEN DANISMA HATTINDAN BiLGi
ALABILIRSINiZ. DIYETISYEN DANISMA HATTI iLETiSIM 0(356)2128505 DAHiLi:5537

www.beslenmehareket.saglik.gov.tr
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