Saglikli Beslen,
Saglik Icin Hareket Et

YETERLI VE DENGEL]
BESLENME NEDIR?

Viicudun biiyiimesi, yenilenmesi ve calismasi icin
gerekli olan enerji ve besin ogelerinin her birinin
yeterli miktarda alinmasi ve viicutta uygun sekilde
kullamilmasi durumuna “yeterli ve dengeli beslenme”
denir. Viicut agiridimin denetimi icin; yeterli ve
dengeli beslenme ve diizenli fiziksel aktivite ile
sirdirilen bir yasam bicimi oldukca dnemlidir.
Yeterli ve dengeli beslenme icin bes temel besin
grubunda yer alan besinler her dginde yeterli
miktarda tiiketilmelidir.



SUT ve SUT URUNLERI GRUBU_____

Siit, yogurt, peynir, cokelek, kefir ve siit ile yapilan tatllar siit
grubuna girer. Bu grup; yiiksek kalitede protein, kalsiyum, fosfor,
cinko, B1(tiamin), B2 (riboflavin), B6, B12 ve niasin olmak iizere
bircok besin dgesi icin nemli kaynaktir. Bu iiriinler, kalsiyumdan
zengin olmalari nedeniyle ozellikle cocuk ve addlesanlarda
kemiklerin ve dislerin saglikl gelismesinde; yetiskinlerde ise
kalp-damar hastaliklari, inme, yiiksek tansiyon, Tip Il diyabet,
osteoporoz, kolon kanserinden korunmada dnemlidir. A, D, E ve K
vitaminleri siit yaginda bulunur.

Bu gruptan her giin;

*Cocuklarin, addlesan dénemi genclerin,

gebe ve emzikli kadinlarla menopoz sonrasi
kadinlarin 2-4 porsiyon

*Yetiskin bireylerin 3 porsiyon tiiketmeleri gerekir.

Siit grubu besinlerin bir porsiyonu;

Bir orta boy kupa siit (240 mL)

Bir orta boy kupa yogurt (200-240 mL)

iki kibrit kutusu bilyiikliigiinde peynir (40-60 g)




ET - YUMURTA - KURUBAKLAGILLER ve
YAGLI TOHUMLAR GRUBU

Et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek ve ceviz,
findik, fistik gibi yagli tohumlar bu grupta yer alir. Bu grup; iyi
kaliteli protein, demir, ginko, fosfor, magnezyum gibi mineraller ile
B1, B6, B12 ve A vitamini kaynadidir. Saglkl bireyler et
tiiketmedikleri giinlerde, haftada 3-4 kez, kalp-damar hastalar
haftada 1-2 kez yumurta tiiketilebilir.

Bu gruptan her giin;
*Yetiskin ve addlesanlarin giinde 2.5-3 porsiyon tiiketmeleri gerekir.

Bu gruptaki besinlerin bir porsiyonu;

Kirmizi et ve tavuk-pismis 3-4 1zgara kifte veya 1 el ayasi kadar (80 g.)
Balik-pismis (150 g.)

Yumurta(100gr.) 2 kiiciik boy

Kurubaklagiller-pismis 8-10 yemek kasigi (130 g,

Findik 30 adet/1 avu (30 g.)

Ceviz 4 adet (30 g.)



EKMEK ve TAHIL GRUBU__________

Bu grup; ekmek, piring, makarna, eriste, kuskus, bulgur, yulaf,
arpa ve kahvaltilk tahillari icerir. Tam tahillar demir, magnezyum,
selenyum, B vitaminleri ve diyet posas (Lifi) gibi besin dgelerinin
kaynagidir. Ekmek tiiketirken Lifi yiiksek olan tam tahil unlarindan
veya karigik tam tahil unlarindan mayalandinlarak yapilanlar
tercih edilmelidir.

Bu gruptan her giin;
* Cocuklarin 2,5-5 porsiyon
*Yetiskin ve adolesanlarin 3-8 porsiyon tiiketmeleri gerekir.

Ekmek ve tahil grubu besinlerin bir porsiyonu;

2ince dilim ekmek (50 g},

4-5 yemek kasigi makarna (75 g pismis),

4-5 yemek kasigi bulgur veya piring (90 g pismis) kahvaltilik tahil
gevredi yaklasik 30 g veya 1 kupa



TAZE SEBZE GRUBU_____

Sebzeler bazi zararli maddelerin viicuttan atilmasina yardimci
olur. Mineraller ve vitaminler bakimindan ozellikle folat
(folik asit), A vitaminin Gn dgesi olan beta-karoten, E, C, B2
vitamini, kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum, posa ve diger
antioksidan ozellikte olan bilesiklerden zengindir. Lif icerikleriyle
bagirsak calismasinin diizenlenmesine yardimci olur. Sagukl
beslenmede cesitli renk ve tiirlerde sebze tiiketilmelidir. Her giin
koyu sari renkli (havuc, patates), koyu yesil yaprakli (ispanak,
marul, kivircik, pazi, semizotu, brokoli vb.), nisastali (patates,

bezelye) ve diger sebzeler (domates, sogan, taze fasulye) dengeli
bir sekilde tiiketilmelidir.




TAZE MEYVE GRUBU

Meyve tiiketimlerinde cesitlilik saglanmalidir. Genellikle

turuncgiller grubu, iiziim ve iiziimsii meyveler (cilek, ahududu,
bogiirtlen, yaban mersini, karadut gibi) C vitamini ile cesitli
antioksidanlardan zengindir. Elma, muz, kayisi vb. meyveler
potasyumdan zengindir.

Meyve grubundan
*Cocuklarin 1,5-2,5 porsiyon
* Yetiskin ve addlesanlarin giinde 2-3 porsiyon tiiketmeleri gerekir.

Meyvelerin bir porsiyonu;

Portakal, elma, armut, muz gibi meyvelerin orta biiyiikliikteki bir tanesi
Kayisi, erik gibi meyvelerin 4-7 adet

Kiraz, cilek gibi olanlarin 10-15 adet

Karpuz ve kavun 3 parmak genisliginde 2 dilim



SIVIALIMI

Su ve diger icecekler viicut su dengesinin korunmasinda dnemlidir.
Viicudun su dengesi; solunum yoluyla, idrarla, terle ve diskiyla su
kaybinin, icecekler ve yiyeceklerle alinan su miktarlar ile yerine
konmasi ile saglanir. Giinliik 2-2,5 litre sivi ihtiyacinin 1,5-2 litresi
sudan gelmelidir (1,5-2 litre su=8-10 bardak su).

SAGLIKLI YEMEK TABAGI

Sagukl yasam bicimi icin besin gruplarina gore tabak modeli
gelistirilmistir. “Sagukl Yemek Tabagi"nda bes besin grubu yer
almalidir. Hedef; her dgiinde olusturulacak tabakta her besin
grubundan bir besinin yer almasi ve tiiketilmesidir. Her dgiinde
tabagin yaninda su yer almalidir. Giinliik beslenmede zeytinyaginin
yer almasl, aktif yasamin desteklenmesi saglikli yasam biciminin
tamamlayicisi olarak 6nem tasimaktadr.



DIKKAT

Seker yiyeceklerde dogal olarak bulundugu gibi (drnegin siitte
bulunan laktoz, meyvelerde bulunan fruktoz vb.) ilave seker
(cay sekeri, iceceklere ve cesitli hamur islerine eklenen seker vb.)

olarak da tiiketilmektedir. Ancak seker ve sekerli besinlerin fazla
miktarda tiiketimi, fazla ve gereksiz enerji alimina, viicut agiriginin
artmasina ve besleyici dederi yiiksek olan diger yiyeceklerin
tiketiminin de azalmasina neden olur. Bu sebeple sekerli gidalarin

tiiketimi azaltilmalidir. ﬁ N E Ri L E R

-Cesitli besinler tiiketiniz. Her besin grubundan dneriler dogrultusunda
tiiketiniz.

-0giin atlamayiniz.

-Ozellikle kahvalt yapmadan giine baslamayniz.

-Sofrada kullandiginiz yemek tabaklarinizin boyutunu kiigiiltiiniiz.

-Ayakistii atistirmaliklar ve fast food yemek tercihlerinden kacininiz.

-Yemeklerinizi kiiciik lokmalar halinde uzun siire cigneyerek tiiketiniz.

-Saglikli beslenmek icin mevsiminde dogal ve taze besinler tercih ediniz.

-Seker tiiketiminizi azaltiniz.

-Tuz tilketiminizi azaltiniz. Sofranizdan tuzluklan kaldiriniz. Az ama
iyotlu tuz tiketiniz.

-Tam tahil driinlerini tercih ediniz.

-Kahvaltilik gevrek tiiketecekseniz seker eklenmemis olanlarini
tercih ediniz.

-Hayvansal kaynakl yadlar yerine bitkisel sivi yaglar tercih ediniz.
Trans yagdan kacininiz.

-Gazli ve sekerli icecekleri tiiketmekten sakininiz.

-Yarim yagUi siit, ayran gibi icecekleri ve vitamin mineral acisindan zengin
taze sikilmis az miktarda meyve sularini tercih ediniz.
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