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Saghkh Beslenme i¢cin Onemli ipuclari!

Her égiin taze sebze-meyve tiiketin.

En iyi mineral, vitamin, posa ve fonksiyonel bazi molekdillerin (flavanoid, lykopen gibi) kaynaklaridir.
Bedenin hastaliklara karsi direncinin olusmasinda dnemli katkilari vardir. Farkl sebze ve meyveler,
farkh miktarlarda ve tiirde vitamin ve besin 6gesi icerir. Kanserden korunmada, viicudun hastaliklara
karsi bagisikhgini gliclendirmede, toksik maddelerin olusumunu 6énlemede olumlu bircok etkileri
vardir. Degisik renk ve tlrdeki meyve ve sebzeleri tiiketerek bitiin bu olumlu etkilerinden
yararlanabilirsiniz.

Tam taneli tahil iiriinlerini tiiketin.

Besin degeri yliksek, vitamin-minerali kaybolmamis, daha fazla posa iceren tam taneli tahillar;
koroner kalp hastaligi, bagirsak hastaliklari ve bazi kanserlere karsi koruyucudurlar. Kan sekerini hizla
ylkseltmezler ve bu 6zellikleriyle olusabilecek insilin direnci ve tip 2 diyabeti 6nlemede yardimci rol
oynarlar. Tokluk hissinin uzun sirmesi ve diizenli barsak ¢alistirmasi sayesinde de her 6giin
tuketilebilecek 6nemli bir enerji kaynagidir. Lifli besinleri tercih edin. Lif diger bir adiyla posa
besinlerin bagirsakta sindirilmeyen ve emilmeyen kisimlaridir. Posa iceren besinler diisiik yag ve
enerji icerir. Sismanlik, barsak kanseri, hemoroid, kabizlik, diyabet, kalp hastaliklarindan korunmada
onemli rol oynar. Yetiskin birey glinde 25-30 gr. posa almalidir. Burada dikkat edilmesi gereken konu,
posanin besinler yolu ile alinmasidir. Posa iceren tabletler besinlerdekinin yerini tutamaz. Bunun igin
kuru baklagilleri, taze sebze ve meyveleri tiketmeniz yeterli olacaktir. Gelisiglizel besinlerinize
eklediginiz kepek; kalsiyum, demir ve ¢inko gibi minerallerin emilimini dolayisiyla viicuda olan
faydalarinin kaybolmasina neden olur.

Saghkli yaglari secin.

Glinlik enerjinin %25-30"unu yaglardan almamiz gerekiyor. Doymus yaglar kalp hastaligi riskini
arttirirlar. Bu nedenle zeytinyagi, findik yagi, aygicek yagi, soya yagi, kanola yag gibi icinde tekli ve
coklu doymamis yag asitleri bulunan yag tirlerini kullanabilirsiniz. Yagda kizartma yénteminden
kacginin. Besinleri firinda veya kendi suyunda pisirin. Boylece asiri yag tiiketiminden kaginabilirsiniz.
Asiri miktarda sivi yag tliketimi de kalori alimini arttirdigindan dikkatli tiiketilmelidir, sonugta 1 gr yag
9 kalori icermektedir.

Daha az seker ve sekerli besin tiiketin.

Besinlerdeki seker iki 5nemli kaynaktan saglanir. Biri dogal olarak besinden gelir. (meyve ve siit
sekeri gibi) digeri ise sonradan eklenen sekerdir. Sonradan eklenen sekerler bos enerji kaynagidirlar.
Fazla tiiketimi sismanligin temel nedenlerindendir. Karbonhidratlarin ¢cogu nisastali ve tam taneli tahil
grubu besinlerden secilmelidir. Cay kahve gibi icecekleri sekersiz tiiketmeye baslayarak ilk adimi
atabilirsiniz. Daha az tuz kullanin. Sodyum bir besin 6gesi ve pek ¢cok yiyecegin dogal bir parcasidir.
Viicudumuzda sivi dengesinin sirdirilmesi ve kan basincinin diizenlenmesine yardimcidir. Ginlik
gereksinimden fazla tiketilen tuz; hipertansiyon, osteoporoz olusumu riskini arttirir. Hemen tiim
besinlerde sodyum oldugu diistinilirse disardan almamiz gereken tuz % gay kasigi kadardir.
Beslenmede iyotlu tuz tercih edilmelidir. Az tuzlu yemeklerin lezzetini kullanacaginiz degisik
baharatlarla arttirabilirsiniz.



Giivenli gidalari tercih edin.

Guvendiginiz yerlerden besinleri satin alin. Ambalaji bozulmus, etiketsiz, son kullanma tarihi ge¢mis
besinleri almayin. Besinleri hem hazirlarken hem de depolarken temizlik ve hijyene dikkat edin.
Pisirdiginiz yemekleri o giin icinde tiiketmeye 6zen gosterin. Yemegi cok kaliteli hammaddelerden
yapabilir, saglkli yontemlerle pisirebilirsiniz ancak, servis tabaginiz iyi durulanmamis ve deterjan
kalintisi barindiriyorsa yediginiz besin glivenli gida sinifina girmez. Bu tir ayrintilarla birlikte bitiin
disinerek dikkatli olmakta yarar var. Sokakta satilan sttleri kesinlikle satin almayin, icerisinde gozle
goriinmeyen binlerce bakteri tifo, paratifo ve brucella vb hastaliklara neden olabilmektedir. Uzun
omurla UHT teknigi ile ambalajlanmis sttleri kullanmaya 6zen gosterin. Boylece besin degerini de
kaybetmeden saglikh sit tiiketmis olursunuz.

Farkli kaynaklardan protein almaya ¢alisin.

Kuru baklagilleri tahillarla birlikte alirsaniz proteininden daha ¢ok faydalanabilirsiniz. Et, tavuk, balik,
yumurta, siit, yogurt iyi protein kaynaklaridir. Her giin en az 1 6glintintizde 1 porsiyon et grubu
besine yer vermek gerekmektedir. Kalsiyumdan zengin beslenin. Yesil yaprakli sebzeleri, bezelyeyi,
kilgigiyla pisirilmis baligi ve tabi ki sit ve Grlnlerini her giin dengeli bir sekilde tiiketmelisiniz. Glinde
ortalama 2-3 bardak siit veya yogurt tiiketiminin beden yaglanmasinin 6nlenmesinde énemli rol
oynadigi yapilan calismalarda kanitlanmistir.

Fiziksel aktiviteyle beslenmenizi dengede tutun.

Gereginden fazla yediginizi disindlglinlizde veya bazi kacamaklardan sonra mutlaka 30 dak tempolu
ylriyis yapin. Bu sizin psikolojik yonden de rahatlamanizi da saglayacaktir.

Saglikli Beslenme ve Hareketli Yagam Ekibi



