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HEP BIRLIKTE
SAGLIKLI HAYATA
MERHABA DIYELIM

K




BU PROGRAMA KATILDIGINIZ ICIN

SIZI KUTLARIZ S

N
SAGLIGINIZ VE KENDINIZ ICIN
ONEMLI BIR KARAR VERDINIZ




SIZCE SAGLIK NEDIR?

Fiziksel olarak saglikli olmak mi?
(Hasta olmamak, zinde olmak vb.)




Ruhsal olarak saglikli olmak mi?

(Akil saghginin iyi olmasi, mutlu olmak v.b)




Sosyal acidan saglikli olmak mi?

(Kisilerarasi iligkiler, Yasam cevresi, is ¢evresi vb. )




SAGLIK HER UCUNUN BIR ARAD
OLDUGU BIR KAVRAMDIR

Fiziksel, ruhsal, sosyal tam lyilik halidir

-




Sagligimiz Onemlidir

Saglikli Olursak Hayatimizi Uretken
Olarak Surdurebiliriz

v SAGLIKLI OLMAK BIZIM ELIMIZDE



Sagligimizi Korumak Ve
Gelistirmek Igin Yapabilecegimiz
En Onemli Girisim;

23’ OLUMLU SAGLIK
DAVRANISLARINA SAHIP

OLMAKTIR 4




BU DAVRANISLAR NELERDIR?

v'Beslenme Davranislari ve Kilo Kontrolu
v'Fiziksel Aktivite Yapmak
v'Sigara Kullanmamak

v'Stresimizi Kontrol Altina Almak



Bu 4 davranisa sahip olmak ile;
Tum dunyada ve Turkiye'de sik gorulen ve
Olime neden olan

v'Kalp hastaliklarindan
v'Bazi kanserlerden

v’ Seker hastaligindan
v"Mide, bagirsak ve bobrek hastaliklarindan
v've bu hastaliklarla iliskili bircok hastaliktan

KORUNABILIRIZ




Bu 4 davranisa sahip olmak ile:

AYRICA
FIZIKSEL,RUHSAL ve SOSYAL
SAGLIGIMIZ GELISTIGI ICIN
KALITELI BIR HAYAT SUREBILIRIZ



Bu Davranislari Yapmazsak
Sagligimiz Nasil Etkilenir?



Olumsuz beslenme davranislari;
Basta kalp hastaliklari olmak uzere
bagirsak, mide kanseri gibi kanserlere neden
olabiliyor



Yetersiz fiziksel aktivite;
Kalp damar hastaliklari, kanser ve seker
hastaligi gibi bulasici olmayan hastaliklarin
en onemli nedenlerinden biridir



Sigara kullanimi nedeniyle;
Her Yil 7 Milyondan Fazla
Insan Olulyor




Kanser, Kalp Hastaliklari gibi bir
cok olumcul hastaligin
olusmasinda
STRES
onemli oranda rol oynamaktadir



Mumkun olan en Iyl beden ve akil
sagligina ulasmak ve saglikl bir hayat
bicimi icin
tek yol saglikli davraniglar
iIcin secimler yapmakitir.




Saglikli bir hayat bicimi icin saglkl
davranislar secmek ve gelistirmek

sizin elinizde!



Saglikli Davraniglar Ve Sagliksiz Davraniglara Hangi

Ornekleri Verebiliriz ?

Saglikli davranmiglar; Saglikli olmayan davraniglar;

v'Giinde en az 7500 adim atmak v'Hareketsiz yagam
v'Haftada en az ¢ gin fiziksel aktivite v'Eazla kilolu olmak
yapmak

v'Sigara icmek
v'Uygun kiloda olmak

v'Sigara icmemek v'Az su tiketmek

v'Gunde en az 8-10 bardak su icmek v'Fast food gidalar tiikketmek

v'Asitli ve sekerli icecekler icmemek
v'Fazla tuz tiketmek

v'Her gliin sebze ve meyve tiketmek

v'Tuz kullanmamak v'Stresli olmak

v Olumlu diisiinmek




Olumsuz saglik davranisini degistirmek veya
yeni bir davranis kazanmak zaman alir......
Sabirli oimalisiniz

UNUTMAYIN

Sagliksiz aliskanliklar

bir kez basladi mi . ANCAK
durdurmak hig kolay Isterseniz her
degildir. .

Ornegin sigara igmeyi S€eyl
birakmak zaman alabilir ba§arabi|irsiniz_

Veya her gun yuruyus
yapmak bir slire sonra
zor gelebilir



v Beynimiz bir bilgisayar gibidir. Her giin olumsuz seyleri icine alirsak o da bize
olumsuz ciktilar verir,

v Beynimizi olumlu olarak programlamaliyiz. Bunu da olumlu seyler
dusunerek, hissederek ve davranarak yapabiliriz.

Olumlu hedefler belirleyin ve bunlari gerceklestireceginize INANIN. § :E

Klcuk adimlar atmak bir seyi bir gecede degistirmeye calismaktan daha kolaydir.




Saghkl Hayat Icin Dort
Olumlu Saglik
Davranisina Sahip
Olmaliyiz




DAHA ONCEDE SOZ ETTIGIMIZ BU
DAVRANISLAR NELERDI?

v Beslenme Davranislari ve kilo kontrolu
v" Fiziksel Aktivite Yapmak
v' Sigara Kullanmamak

v' Stresimizi Kontrol Altina Almak




SIMDI
OLUMLU SAGLIK
DAVRANISLARININ HERBIRINI
INCELEYELIM






lyi calismak icin viicudumuzun enerjiye ihtiyaci vardir.

llave olarak blyime ve viicudun kendini onarmasi ve
yenilemesi i¢cin de besinlere intiyaci vardir.

Besin cesitliligi saglikli beslenmenin

temelidir.




COK CESITLI BESIN OGESi ve BESIN

GRUPLARI VARDIR




BESIN OGELERI|

s Karbonhidrat vicut icin en
ekonomik ve en hizli enerji
kaynagidir. Acil durumlarda
kan sekerini dizenler ve eneriji
gereksinmesini karsilar.

Vitamin ve mineraller elzem
Ogeler olup, vicut icin gerekli
islevleri yapabilmeleri igin
yardimcidir.




BESIN OGELERI

* Proteinler vicudun buytime
ve gelismesi, hiucre
yenilenmesi, bagisiklk
sistemi, bazi hormonlar ve
enzimler icin elzemdir.

¢ Yaglar enerji kaynagidir ve
yagda ¢Ozunen vitaminleri

saglar, hucre ve bazi hormon ' '
yapilari igin elzemdir. # &

Food Containing Unsaturated Fats




Su hayat i
elzemdir.
Giinde 8
SU BAR




Gunluk enerjinin
* %0 45-60° imin karbonhidratlardan,

* 9020-35’inin yaglardan

‘¢ %010-20’ sinin ise proteinlerden gelmesi
onerilir.




Besin Gruplari

1) Sat ve Granleri
2) Et, yumurta,
3) kuru baklagiller ve yagh

tohumlar
4) Ekmek ve tahillar
5) Sebze
6) Meyve grubudur




BESIN GRUPLARI ILE BILINEN GERCEKLER

s Tum yas gruplarinin sut ve urunlerini her giin tiketmesi gerekir.

s Etiyi kaliteli protein, B12 vitamini, demir, ¢cinko olmak Uzere
mineraller agisindan zengindir

s Saglikh bireyler icin gunde bir adet yumurta tiketimi kalp-damar
hastalik riskini artirmaz

«» Balik tuketimi erigkinlerde kalp-damar hastaliklarindan korunmada
onem tasir.

+ Kuru baklagiller posa icerigi nedeniyle kan kolesterol ve sekeri
dtzeyini diizenleyici rol oynar.




BESIN GRUPLARI ILE BILINEN GERCEKLER

Tim sebze ve meyveler, besin degeri igerigi ve

ekonomik olmasi acisindan mevsiminde bol

thketilmelidir.

Sert kabuklu yemis ve yagli tohumlar, doymamis yag asitleri, E
vitaminince zengin olup, kolesterol Icermezler

Temel enerji kaynagi olan tahillarin rafine edilmemis olanlarinin besin
degerleri daha yiiksektir.

Giinde en fazla ii¢ dilim tahilli ekmek tiiketin.

Makarna miimkiin oldugunca az tiiketin.

Piring yerine bulgur yiyin.




OLUMSUZ
BESLENMENIN EN
ONEMLI SONUCU

FAZLA KILOLU
OLMAKTIR



BEDEN KITLE INDEKSI (BKI)
KILOMUZU DEGERLENDIREN

ONEMLI BIR DEGERDIR




BKi NASIL BELIRLENIR?

BKI: Vucut agirhgi (kg) / boy uzunlugu (m) karesi

SIMDI SizIN BKI
DEGERINIZI
HESAPLAYALIM




Tablo 3.1. Yetiskinlerde Beden Kiitle indeksinin (BKi) degerlendirilmesi

SINIFLANDIRMA

Agir
Orta

Hafif

Sismanlk dncesi

I. Derece Sisman

Il. Derece Sisman

lll. Derece Sisman

HAFIF SISMAN (KILOLU)

BKI (kg/m32)

Temel
Kesisim Noktalan

<18.50
<16.00
16.00-16.99

17.00-18.49
18.50-24.99
=25.00

25.00-29.99

30.00-34.99

35.00-39.99

=40.00

Temel
Kesisim Noktalari

<16.00

16.0-16.99

17.0-18.4

18.5-22.99

23.00-24.99

=25.00

25.00-27.49

27.50-29.99

T T TR

30.00-32.49

32.50-34.99

35.00-37.49

37.50-39.99

=40.00

—




TUKETIMININ ARTIRILMASI
GEREKEN BESINLER ve BESIN

OGELERI NELERDIR?




SEBZE ve MEYVELER

+* Her giin en az 400 g (en az 5 porsiyon) taze sebze ve
meyve tuketilmelidir.

¢ Bes porsiyonun ii¢ porsiyonu sebze ve iki porsiyonu
meyve olmalidir.

< Uc porsiyon sebzenin de bir porsiyonunun yesil yaprakli

sebze olmasina ve ¢ig tiikketilmesine dikkat edilmelidir.

¢ Taze sebze ve meyve tiiketiminde mevsiminde yetisen
urtinler tercih edilmelidir.

< Ogzellikle farkli renklerde sebze ve meyve tiiketimi giinliik
diyetin ¢esitlendirebilmesi agisindan onemlidir.

% Taze meyve suyu tiketimi yerine meyvenin kendisini
tlketilmelidir.

GUNDE EN AZ 5 PORSIYON SEBZE
VE MEYVE TUKETELIM

ok

%
. p

=5 PORSIYON




St ve Urinleri

Yarim yagli sut ve sit trlnleri tercih edilmelidir
Tuz miktari disuk peynir tirleri secilmelidir
Peynir bir gece suda bekletilerek tuz miktari azaltilabilir

Dondurma turleri seker ve yag icerikleri nedeniyle az
tuketilmelidir




Balik ve Deniz Uriinleri, Diger Omega-3 Iceren
Besinler

Saghik uzerine olan olumlu etkileri nedeniyle;

**Balik tiiketiminin haftada en az 2-3 porsiyon (yaklasik

300-500 g) olmasi1 onerilmektedir

*»Pigsirme yontemi olarak bugulama, 1zgara, firinda
pisirilme yontemi tercih edilmelidir




TUKETIMININ AZALTILMASI
GEREKEN BESINLER ve BESIN

OGELERLI NELERDIR?




Doymus Yag Iceren Besinler

s Karaciger, beyin, bobrek, kelle, pacga, dil, yurek, dalak,
iskembe gibi sakatatlar

% Salam, sucuk, sosis, pastirma, jambon, kavurma gibi
islenmis et ve urunleri

s Kuyruk yagi, i¢ yagi, don yag, sadeyag, tam yagl
krema ile kremanin girmis oldugu pasta, borek,
kurabiye, pogaca vb.

¢ pastacilik tranleri

s Cikolata, bar, gofret, biskuvi, hazir kek gibi firincilik
drtnleri vb.




TUZ TUKETIMI AZALTILMALIDIR.

Gunluk olarak 5 g'1 (1 tepeleme cay kasigi
veyal silme tath kasigi) gecmemeli ve iyotlu
tuz kullanilmahdir




Asir1 Tuz Iceren Besinler

s Hazir soslar (soya, ketcap, barbekd, tartar, salsa, hardal, makarna vb soslar)

s Atistirmalik aranler (cips, tahil bazl bar, meyve bazl bar, patlamig misir gibi)

s Tuzlanmig kuruyemigler (findik, fistik, ceviz, badem, leblebi, kavurga, kabak
ve ayciceqi cekirdegi, her turlu ¢ekirdek igi vb.)

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

s Aromali/aromasiz, dogal/dogal olmayan gazli/gazsiz mineralli icecekler.

* Geleneksel olarak evlerde hazirlanan tursu, salca, tarhana, yaprak salamurasi

vb. besinler.




Seker ve seker i1lave edilmis besinlerin fazla

miktarda tiiketimi basta obezite olmak lizere,
kardiyovaskuler hastaliklar, dis ciirtikler1, bazi
kanser tiirleri, tip 2 diyabet ve baz1 metabolik
sorunlara neden olabilecegi 1¢in tiiketimi

azaltilmalidir.




KiLLO VERMEDE YAPILMASI GEREKEN
DAVRANISLAR




v Kendinizi ¢cok uzun zaman a¢ birakmayin

v' Tamamen doymadan yemegi birakin

v’ Tabagimzi agzina kadar doldurmayin




v'Soda, meyve suyu ya da asitli icecekler yerine

su icin.

v'Kafeinli ve sekerli icecekler yerine su icmek

yilda 4,5 kilo vermenizi saglar.




Televizyon karsisinda yemek yemeyin.

v Televizyon izlerken yemek yemek Kkolayca
aliskanhk haline doniisebilir.

v' Televizyon izlerken siurekli bir seyler de
atistirnyorsaniz, belli bir siire sonra beyniniz
TV’yi her actigimzda size yemek yemeniz

gerektigini dusiindiirtmeye baslar.




Yiyeceklere tuz eklemeyin




kahvalt1 yapin.

in

Her g




Besinlerin etiketlerini okuyun. Kag kalori iceriyor?




2. FIZIKSEL AKTIVITENIZI
ARTTIRIN




Aktivitenizi arttirdiginiz zaman

* Kalbiniz guclenir
+» Kan basincimiz diiser
< Iyi Kolesteroliiniiz (HDL) yiikselir

»» Kotii kolesteroliiniiz (LDL) diiser




“*Seker hastasi olma olasihgimz diiser
“*Viicut yagimiz azalr

**Stresiniz azalir

“* Konsantrasyonunuz artar

**Daha enerjik olursunuz

“*Viicudunuz mutluluk hormonu salgiladig icin

kendinizi daha mutlu ve enerjik hissedersiniz




.

Kolay Fiziksel Aktivite
Adim Sayisin1 Arttirmaktir
Bu Nedenle

%- == - : | Giinde En Az 7.500 Adim

BUGUN KAC ADIM ATTINIZ? |



Adim saymmz akilh telefonlarimizdan izleyebilirsiniz

- . T Analiz Raporu
=

|

ooooo = 9:41 AM 100% w— [ Gun Ay Yll ]

Adim 16.366 adim

Gunlik Ortalama: 11.773 Bugtin 22:15
- 25000

Health Data @

Mindfulness

7 Body Measurements >

Health Records >

3¢ Reproductive Health > Yarime + Kosma Mesafesi 11,33 km

A Results 5 Glnlik Ortalama: 8,37 Bugtin 22:15
. 20

GzS) Vitals
H

Health Data Today Sources Medical ID




AYRICA SIZE ADIM SAYINIZI SAYMANIZ ICIN BIR
ADIM SAYAR VERECEGIM

<+ ONCELIKLE GUNLUK ADIM SAYINIZ KAC
BELIRLEYIN

< EGER 7500 ADIMDAN AZ iSE;

< HERGUN ADIM SAYINIZI ARTTIRARAK BIR
HAFTA ICINDE 7500 ADIMA ULASIN

< SON HEDEFINiIZ GUNDE 10.000 ADIM OLMALI




Adim saymmz arttirmada gunluk yasamaniza
uygulayabileceginiz oneriler

s+ Glnde 2-3 defa 10-15 apartman mesafesinde yiiriiyiis yapin
¢ Aligveris merkezlerinde yiiriiyilin

¢ Asansorii degil merdivenleri kullanin

s Telefonla yiiriiyerek konusun

s Televizyon izlerken esneme egzersizleri, yer hareketleri yapin ya da

ziplayin
«*Posturiniuze dikkat ederek dik oturun

»Kopeginiz ile birlikte yiirtiyiin




Adim saymmiz arttirmada gunlik yasamaniza
uygulayabileceginiz oneriler

**Ev isleri yapin

< Ogle aras1 egzersiz yapma imkaniniz yok ise yiirilyiin,

*» Eger miimkiinse araba veya otobiis yerine bisiklet veya yiiriiyerek ise gidin,
¢ Eger otobiise biniyorsaniz miimkiin oldugunca daha ilerideki duraga yiiriiyiin

otobiise oradan binmeye calisin.




SONUC OLARAK

s.v_
ASANSORU TERK ET\/ ARABAYI PARK ETv/IKI DURAK ONCE IN

SAGLIGA ADIM AT!

Lt “/,

|_: ﬁAﬁ'&OE% |~ ARABAYI.. IKI DURAK

PARK ET | ONCEIN




3. STRESTEN UZAK DURUN




Stres nedir?

Stres, korkutucu ya da rahatsiz edici seylerle basa ¢cikmak icin

yeteneginiz ya da becerinizin olmamasi ile ortaya ¢ikan durumdur.




Sizce stres 1yl midir kotd mi? Neden?

Bazi zamanlar stres iyi olabilir, 0rnegin sizi bir sey yapmak

icin harekete gecirebilir. Is yerinde yiikselmek icin stres

yaparsaniz daha hirslanir daha cok ¢ahsirsiniz.

Ancak basa ¢ikamadiginiz ¢ok fazla stres viicudunuz i¢in

zararh olabilir.

OLUMSUZ diisiinceler STRESE yol acar




Hayatimizda stres yaratan seyler (stresorler) neler?

Stresli oldugunuz zaman fiziksel olarak nasil
hissediyorsunuz?




Strese karsi viicudunuzun verdigi fiziksel tepkiler

Kalp hizlanir
Solunum hizhdir
Terleme

Ofke
Huzursuzluk

Bas agrisi

Mide agrilar:
Bas ve boyunda gerginlik
Mantikh diisiinmede zorluk

Cok fazla uyuma yada uykuya dalmakta guclik

vV V V V V V V VY VY VYV V

Yorgunluk, kendini her zaman yorgun hissetme




Stresli oldugunuz zaman duygusal olarak kendinizi nasil hissedersiniz?

Endiseli hissetme

Sinirli hissetme

Kendini degersiz ya da depresif hissetme
Umutsuz hissetme

Kizgin ya da huzursuz hissetme

YV V. V VYV V V

Bozguna ugramis ve mahvolmus hissetmek




Stresli oldugunuz zaman nasil davranirsiniz?

Stres gostergesi olan davranmislar

» Baskalari ile tartisma

» Fazla yeme

> Ilag ya da alkol kullanma
» Sigara icme
>

[s yerinde basaris1z olma




Stres ile nasil bas
edebiliriz?




Duygusal Olarak Gu¢lenme

»Duygu ve diisiincelerinizi yazin.

»Hayata olumlu bakan, size yardimci olabilecegini diisiindiigiiniiz bir kisiyle

olumsuz duslincelerinizi paylasin.

> Kendi kendinize olumlu seyler séyleyin. Ornegin “kendimi sakin

»

hissediyorum”, “yapmak istedigim her seyi yapabilirim”....

»Sevdikleriniz ile daha fazla zaman gegirin
»Sevdiginiz miizikleri dinleyin
»Sevdiginiz bir kitabi1 okuyun

»Sizi neselendirecek bir seyler izleyin

»Sessiz sakin bir ortama gidin




Diizenli uyuyun




Bedensel teknikler

» Egzersiz yapin. Egzersiz yaptiginizda viicudunuz endorfin salgilar ve bu da
kendinizi daha iyi hissetmenizi saglar. Buna ek olarak egzersiz, kilo vermenizi
saglar, kalp kasinizi korur ve diyabeti engeller.

» Gevseme egzersizlerini kullanin

» Sagliksiz bir aligkanliginiz1 degistirmek gibi bir planiniz var ise hedefe ulagsmak

i¢cin her seferinde bir adim atin. Yavas yavas ilerleyin.




Dogru nefes alma nasil olur?

Bize nasil faydalari olur?




Nasil yapilir:

» Bir eliniz gogsunuzdeyken diger elinizi karninizin Uzerine koyun.
Burnunuzdan, gogsunizu sisirecek kadar yavas, yavas 8’e kadar
sayarak derin bir nefes alin.

» Yavasca 8’den geriye sayarak nefesinizi verin

» her gun gunde 3 kez 6 ile 10 arasi derin nefes alin.
» Stresli oldugunuz zamanlarda daha fazla yapabilirsiniz

ZAMANLA KENDINIzi iYi HISSEDECEKSINIZ




Gevseme egzersizleri

Koltugunuza rahat bir sekilde oturun ve yataginiza uzanin
Gozlerinizi kapatin ve ellerinizi serbestc¢e iki yana birakin.

Ayaklarinizi hissedin. Agirligini hissedin. Agr1 hissediyor musunuz? Ayak

kaslarinizi kasin ve daha sonra yavasca gevsetin.

Dizlerinizi hissedin. Agirligini hissedin. Agri hissediyor musunuz? Onlari
rahatlatin.

Bacaklarinizi hissedin. Agirligini hissedin. Agr1 hissediyor musunuz? Bacak
kaslarinizi kasin ve daha sonra yavascga gevsetin

Karin ve gogsiiniizii hissedin. Daha derin nefes alin. Burnunuzdan nefes alin,

nefesinizi tutun ve yavasca agzinizdan birakin. Karin kaslarinizi kullanarak derin

nefes alin ve daha sonra yavasca gevsetin ve nefesinizi birakin.







BU PROGRAMA KATILDIGINIZ ICIN

SIZI KUTLARIZ S

N
SAGLIGINIZ VE KENDINIZ ICIN
ONEMLI BIR KARAR VERDINIZ




