“SAGLIKLI YASAM SAGLIKLI BESLENME”

Obeziteden Korunmak I¢in Neler Yapilmali?

Yetersiz ve dengeli beslenmeye bagh oldugu kadar, hareketsiz bir yagsam tarzina sahip

olmanin da sebep oldugu obezite hastaligi, ginimuzde birgok kisinin yasadigi saglik sorunlarinin
basinda geldiginden, bu yazimizda sizlere obeziteden korunma yollari hakkinda bilgiler sunuyoruz.

Obezite hastasi olmaktan kendinizi korumak ve obeziteye karsi dnlem almak icin asagidaki
maddeleri dikkatlice okuyun ve uygulayin.

Kalp-damar hastaliklari, diyabet, osteoporoz gibi kronik hastaliklara sebep olan obeziteden

korunmak icin;

Sat ve sut Grunleri, et-yumurta-kurubaklagiller, meyveler-sebzeler, ekmek-tahil grubu besinleri
Onerilen miktarlarda birlikte tiketiniz.

Her 6glnde, farkli besin tlrlerini secerek haftalik besin gesitliligini saglayiniz.

Saghginiz igin bol bol meyve tiketin.

Kalp ve damar hastaliklarindan korunmak i¢in saglikli beslenmeye 6zen gdsteriniz.

Gunde en az ug¢ 6gln besin tiketiniz. Yeterli ve dengeli beslenme icin 6gun atlamayaniz. Sit
ve sut urdnleri, et-yumurta-kurubaklagiller, meyveler-sebzeler, ekmek-tahil grubu besinleri
Onerilen miktarlarda birlikte tiketiniz.

Her 6gunde, farkli besin turlerini secerek haftalik besin ¢esitliligini saglayiniz.

Sagliginiz igin bol bol meyve tuketin.

Kalp ve damar hastaliklarindan korunmak i¢in saglikli beslenmeye 6zen gdsteriniz.

Gulnde en az Ug 6gun besin tiketiniz. Yeterli ve dengeli beslenme i¢in 6gun atlamayaniz.

En dnemli 6gun sabah kahvaltisidir unutmayin!

Yeterli ve dengeli beslenme ile dizenli fiziksel aktivite, vicut agiriginin kontroliinde temel
kosuldur.

Kemik erimesinden korunmak igin gtinde en az 2 bardak sit veya sut Urtnleri tiketiniz.
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e Vilcudunuzdaki sivi kaybini dnlemek igin giinde 8-10 bardak su iginiz.Su igmek i¢in susamayi
beklemeyin!

« Ideal kiloda olmaya calisin. Eger idael kiloda iseniz kilonuzu koruyun.
¢ Kilolu oldugunuzu dusunuyorsaniz hizl bir diyet yerine uzman bir diyetisyene goéruntnuz.
e Asiri yagh, sekerli ve tuzlu besinlerden kagininiz.
e Dogal ve taze besinleri tercih ediniz.
o Kizartma, kavurma yerine haslama, 1zgara gibi pisirme yontemlerini tercih ediniz.
o Etli yemeklere pisirme esnasinda yag ilave etmeyiniz.
e Meyve ve sebzeleri mevsiminde bol su ile yikadiktan sonra, mimkuinse kabuguyla tiketiniz.
o Blylme doneminde olanlar, her gin bir yumurta tuketiniz.
e Igecek olarak taze sikilmis meyve suyu, sut ve ayran gibi icecekleri tercih ediniz.
o Kurubaklagiller, sebzeler ve makarna pisirilirken haglama sularinin dékmeyin. Clinki besin
degerini azaltir.
o Kanserden korunmak i¢in herglin posali besinlerin tiketilmesine 6zen gosteriniz.
o Haftada en az 2 kez (lzgara) balik tiketiniz.
o Beyaz ekmek yerine tam bugday unundan mayalandirilarak yapilan ekmegi tercih ediniz.
o Dduzenli olarak egzersiz yapin.
o Sismanlik; kalp-damar hastaliklari, felg, hipertansiyon, seker hastali§i, osteoartrit ve bazi kanser
turleri icin risk faktértudur.
Saghkh Beslenme Piramidi

Tereyad, Margarin,

Sivi yadlar ve tathlar:

Cok sinirh taketilmeli

Yadg-Seker yxesie Yag-Seker

Sat, yodurt, Et, Tavuk-Hindi, Balik,

peynir gurubu Kuru bakliyat, Yumurta ve

2-3 birim Kuru yemis gurubu

2-3 birim
Proteinler ‘ Proteinler
Sebze gurubu Meyve Gurubu
3-5 birim 2-4 birim
Mineraller
: Mineraller
Karbonhidrat . Cam i i . . A Ekmek, pilav,

NS : makarna gurubu
~ 6-11 birim

Karbonhidrat



