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,” YETERLI ve DENGELi BESLENME NEDIR?

-

Vicudun blyUmesi, yenilenmesi ve
¢alismasiigingerekliolan enerjive besin
Ogelerinin her birinin yeterli miktarda
alinmasi ve vicutta uygun sekilde
kullanilmasi durumuna “YETERLI ve
DENGELIi BESLENME” denir.

Vicut agirhginin denetimi igin; yeterli
ve dengeli beslenme ve dizenli fiziksel
aktivite ile stirdiirllen bir yasam bigimi
oldukga 6nemlidir.

TEMEL BESIN GRUPLARI

Yeterli ve dengeli beslenme icin dort temel besin

grubunda yer alan besinler her 6glinde, yeterli miktarda
tiiketilmelidir.

1.Grup: SUT ve URUNLERi GRUBU
Sut, yogurt, peynir, cokelek, kefir ve sit
ile yapilan tathlar sit grubuna girer. Bu
besinler kemiklerin gelismesi ve saglig
icin gerekli kalsiyumun temel kaynagidir.
Protein, B vitaminleri, fosfor ve ¢inko icin
de iyi kaynaktr.
Giinliik ne miktarda alinmali?
Yetiskinlerin 2 su bardagi, ¢ocuk, ergen,
\ gebe ve emzikli kadinlarla, menopoz sonrasi
} ‘ kadinlarin 3-4 su bardagi kadar sit grubu
besinleri tiketmeleri gerekir. Az yagh olanlar
tercih edilmelidir.

1 porsiyon siit grubu=
Yarim yagh sut, 1 orta su bardagi, 200-240 ml
Yarim yagh yogurt, 1 orta su bardagi, 150-200 ml
« Peynir, 2 kibrit kutusu kadar, 40-60 gr ,
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2.Grup: ET - YUMURTA - KURUBAKLAGIL GRUBU

Et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek
ve ceviz, findik, fistik gibi
yagh tohumlar bu grupta yer
alir. Bu grup protein, demir, §
¢inko, fosfor, magnezyum
ve B vitaminleri igin iyi
kaynaktir. Balk iyi bir omega
3 kaynagidir. Kurubaklagiller
bagirsaklari ¢alistiran posa ve
E vitamininden de zengindir.
Giinliik ne miktarda alinmali?
Bu gruptan giinde yetiskin, geng ve ¢ocuklar 2 porsiyon;
gebe ve emzikliler ise 3 porsiyon tiiketmelidir.
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1porsiyon Et Grubu = \
Et (kirmizi veya beyaz ) yagsiz , 2-3 kéfte kadar, ‘I
60-90 gr |
Et yerine gegenler *: I
1 adet yumurta, % porsiyon "
Kurubaklagiller (pismis), orta boy ¢ay bardagi !
\ \Yaéll tohumlar (kabuksuz): 30 gr /

7

*Et olmadigi durumlarda etin yerine gegen 2. grupta
yer alan gidalar tiiketilmelidir. Ornedin; kuru baklagiller
(nohut, kuru fasulye, mercimek, barbunya vb), peynir veya
yumurta.

3.Grup: EKMEK ve TAHIL GRUBU
Bugday, piring, misir, gavdar,
yulaf vb. gibi tahil taneleri ve
bunlardan yapilan un, bulgur,
yarma, kahvaltihk  gevrek,
makarna, eriste vb. Urlnler
bu gruptadir. Bu gruptaki
beyazlatilmamig besinler
ozellikle B grubu vitaminler
(basta Bivitamini olmak tizere), mineraller, karbonhidratlar,
posa ve diger besin 6gelerini icermeleri nedeni ile saghk
acisindan onemli besinlerdir. Tam tahildan ekmek tercih
edilmelidir.

Giinliik ne miktarda alinmali?

Bu grubun enerji harcamasina gore tiketilmesi gerekir.
Eger kilonuz olmasi gerekenden fazla ve daha ¢ok oturarak
is gorlyorsaniz bu grupta yer alan besinleri daha az
tiketmeniz gerekir. Normal viicut agirliginda olanlarin her
o6gunde 1-3 orta dilim tam tahilli ekmek veya tahillardan da
2-3 porsiyon yenilmesi yeterlidir. Piring yerine bulgur tercih
edilmelidir.
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I' 1 porsiyon ekmek grubu =

1 Ekmek, 1 orta dilim, 25-50 gr
1
1
|

Unlu gorba, 1 orta boy kepge

4.Grup: TAZE SEBZE ve MEYVE GRUBU
Tum taze sebze ve meyveler bu
gruptadir. Bu besinler folik asit, A
vitamininin 6n &gesi olan karoten, E, | %¢%
C, B2 vitamini ile kalsiyum, potasyum, '
demir, magnezyum, posa ve diger
antioksidan 6zellige sahip bilesiklerden
zengindirler.




Giinliik ne miktarda alinmali?

Ginde en az 5 porsiyon(en az 400 gr) taze sebze ve
meyve tlketilmelidir. GlUnlik alinan sebze ve meyvenin
en az iki porsiyonu yesil yaprakli sebzeler (Yesil sebzelerin
dograndigi zaman 2-3 su bardagini dolduran miktari)
veya portakal, mandalina gibi turuncgiller veya domates
olmaldir.
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I/ 1 porsiyon meyve grubu = \\
1 Elma, 1 adet (orta boy) Muz, 1 adet (orta boy) 'l
I Portakal, armut, seftali, Uzum, 15 tane (iri) \
I 1 adet (orta boy) Kuru kayisi, 6 adet 1
: Kavun, karpuz, 1 kuguk incir (taze), 2 adet (kiigiik |I
1 boy 3 cm’lik dilim boy) |
1 Cilek, 6 adet (buylk boy) Erik (yas), 5 adet (orta 1
I Kiraz, 10-12 adet boy) :
'\ Kivi, 1 adet (orta boy) ]
\ l(ayISI, 3-4 adet (orta boy) y
o BN
| 1 porsiyon sebze grubu = \
1 Karnabahar, bamya, patlican(pismis), 1 orta boy !
: kepge :
, Taze fasulye, semizotu, ispanak, brokoli, bezelye, 1
I pirasa, bakla(pismis), 1 orta boy kepge )
| Havug, 1 adet orta boy, 150 gr )
1 Domates, 1 adet orta boy, 150 gr 1
" Marul (salata), 200-250 gr |
\ \Patates, 1 adet orta boy, 150 gr !
OBEZITE NEDIR?
Diinya Saglik Orgiiti
(DSO) tarafindan da ¢ ﬂ g 9 4
obezite (sismanlik), saghg 1 !
bozacak Olglide  viicutta
asirt yag birikmesi olarak !
tanimlanmistir.
Gunluk  alinan  enerjinin
harcanan  enerjiden fazla olmasi  durumunda,

harcanamayan enerji viicutta yag olarak depolanmakta ve
obezite olusumuna neden olmaktadir.

OBEZITE (SiISMANLIK) TANI YONTEMLERI

Obezitenin belirlenmesinde bir¢cok yontem kullaniimasina
ragmen, pratik oldugu igin sik kullanilan en gegerli
yontemler beden kiitle indeksi (BKi) hesaplamasi ve bel
cevresi Olgimudar.
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, Beden kiitle indeksi (BKi) nasil hesaplanir?

¢+ Vicut agirhg ve boy uzunlugu olgllir. Boy uzunlugunun
I karesi alinarak asagidaki formiilde yerine konularak
,' hesaplanir.
I Viicut Agirhg (kg)
: BKi (kg/ m?)=

Boy uzunlugu (m) x Boy uzunlugu (m)

1

75 1
SBK=i==mamn = 27,6 (hafif sisman, fazla kilolu) |
1 1,65x1,65 !
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BKi siniflamasi* ;

]
1
. Normal £ 18.5 - 24.9 kg/m? -
n q g I
: Hafif Sisman (fazla kilolu)  : 25 - 29.9 kg/m? ]
1 Sisman : 30kg/ m? lzeri y

*Bu siniflama 19 yas ve iizeri yetiskinler igin gegerlidir.
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: Bel gevresi
1 Bel cevresi erkeklerde 94 cm ve kadinlarda 80 cm’nin
: Gzerine ¢tkmamalidir. Bel gevresinin erkeklerde 102 cm ve
- kadinlarda 88 cm’nin {izerine ¢ikmasi saglik riskini arttirir.
1 Sismansaniz neden tedavi olmaniz gerekiyor? Saghginiza
! etkileri nelerdir?
: Obezite tim bireyler icin asagidaki saglik sorunlari/
I risk faktorlerine neden olmakta ve yasam Kkalitesini
I distrmektedir.
: Obezite yasam siiresini kisaltir.
1
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I Beden kutle indeksinize gore hafif sisman veya ‘
: sisman sinirinda iseniz ve bel gevreniz belirtilen

1 degerlerin Gzerinde ise sismanlik sebebiyle gelisen
I risk faktorleri ve saglik sorunlari sizi tehdit ederek,
'\ yasam kalitenizi disurebilir.

/

Obezitenin (Sismanligin) neden oldugu saghk sorunlar/
risk faktorleri
* insiilin direnci - Hiperinsiilinemi
¢ Tip 2 Diyabet (Seker Hastalg)
¢ Hipertansiyon (Yiksek Tansiyon Hastaligi)
o Koroner arter hastaligi (Kalp Hastaliklari)
¢ Hiperlipidemi - Hipertrigliseridemi (Yiiksek Kan Yaglari)
1 * Metabolik sendrom
e Safra kesesi hastaliklari
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e Bazi kanser tirleri (kadinlarda meme, yumurtalik,

endometriyum kanserleri, erkeklerde ise kolon ve

prostat kanserleri )

Osteoartrit (Kireclenme)

Felg (inme)

e Uyku apnesi, horlama

Karaciger yaglanmasi

e Astim

e Solunum zorlugu

e Gebelik komplikasyonlari (erken dogum, zor dogum,
preeklampsi, gebelik diyabeti),

¢ Gebe kalmada zorluklar (kisirlik)

¢ Menstruasyon (Adet) diizensizlikleri

e Asiri killanma

e Ameliyat Oncesi ve sonrasi komplikasyon riskinin
artmasi

e Ruhsal sorunlar:  Anoreksiya nevroza (yemek
yememe), Blumia nevroza (kusarak yedigi besinlerden
yararlanmama), Bingeeating (tikinircasina yeme), gece
yeme sendromu veya bir seyi daha fazla yiyerek psikolojik
doyum saglamaya galisma

¢ Toplumsal uyumsuzluklar

e Ozellikle sik araliklarla agirlik kaybetme ve kazanma
sonucunda deri alth yag dokusunun fazla olmasi
nedeniyle deri enfeksiyonlari, kasiklarda ve ayaklarda
mantar enfeksiyonlari

o Kas-iskelet sistemi problemleri

SAGLIKLI YASAM iCiN FiZiKSEL AKTIVITENIN ONEMI
ideal kiloya sahip olabilmek igin uygulanacak saghkli
beslenme programinin yani sira yapilacak fiziksel aktivite
blyik ©6nem tasimaktadir. Bu nedenle uygulanacak
beslenme programinin yaninda mutlaka;

Haftada 5 giin en az 30-60 dakikalik orta siddette fiziksel
aktivite yapilmalidir. Her giin fiziksel olarak aktif olmak
amaglanmalidir.

Orta Siddette Aktivite Ornekleri *
Bahce isleri (Cim bicme v.b.)

Ev isleri

Tempolu yirlyis (5,5 km/saat hiz ile)
Bisiklet kullanimi

Hafif tempolu kosu

Esli danslar

*Bu aktiviteleri yaparken konusabilir, ancak sarki
soyleyemezsiniz.
Giinde 10.000 adim atmaya 6zen gosteriniz.



-

,” SAGLIKLI BESLENME ONERILERI

1-
a)
b)
c)
d)

e)

f)
g)
h)

i)
i)
k)
)
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Yemek yemeye yonelik 6neriler
Cesitli besinler tiketiniz
Oglin atlamayiniz

. . . . . . \
Ozellikle kahvalti yapmadan giine K;P

baslamayiniz.

Her giin 3 ana, 2- 3 ara 6gin 427
tiiketmeye 6zen gosteriniz.
Sofrada kullandiginiz yemek
tabaklarinizin boyutunu
kiiglltliniz.

Ayakisti  atishrmaliklar  ve fast food yemek
tercihlerinden kagininiz.

Yemeklerinizi kiglik lokmalar halinde uzun sire
cigneyerek tiketiniz.

Saglikli beslenmek icin mevsiminde dogal ve taze
besinler tercih ediniz.

Seker tiketiminizi azaltiniz.

Tuz tlketiminizi azaltiniz. Sofranizdan tuzluklan
kaldiriniz. Az ama iyotlu tuz tiiketiniz.

Tam tahil Grinlerini tercih ediniz.

Kahvaltilik gevrek tiiketecekseniz seker eklenmemis
olanlarini tercih ediniz.

h&‘/n Ha‘e\e

m) Giinde en az 8-10 bardak su iginiz.

n)

o)
p)

r)

Doymus vyaglar iceren hayvansal kaynakl vyaglar
(tereyag, i¢c yag, kuyruk yag) yerine doymamis yag
asitlerini iceren bitkisel sivi yaglar (zeytinyagl, aycicek
yagl, misirdzi yagl vb.) tercih ediniz. Trans yagdan
kagininiz.

Alkol tiiketiminden kagininiz.

Gazli igecekleri tlketmeyiniz. Sekerli icecekleri
tiketmekten sakininiz.

Yarim yagh stt, ayran gibi icecekleri ve vitamin mineral
acisindan zengin taze sikilmis az miktarda meyve
sularini tercih ediniz.

2-Besinlerin satin alinmasi ve hazirlanmasina yonelik
Oneriler

a)

b)

c)
d)

Yiyecek alisverislerinize tok karnina ve ©nceden
hazirladiginiz alisveris listenizle gikiniz.

Besinleri satin alirken ambalajlarini kontrol ediniz.
Ambalajda yirtik, yipranmis olanlarini ve teneke kutuda
bulunan gidalarda ise ezik, bombe yapmis Urlinleri
tercih etmeyiniz.

Gidalari satin alirken etiketlerini okuyunuz.

Almak isteginiz gida Grtinin ambalajinda son kullanma
tarihi, icindekiler ve kalori degeri gosteren tablolar
kontrol ediniz.
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,7 e) Mimkin oldugunca diisiik enerjili, yag icerigi az olan

f)

3_
a)
b)

c)

besinleri tercih ediniz.
Saglkli  beslenmek icin saflagtiriimamis  (islem
gbrmemis) ve zenginlestirilmis tahil Grinleri tercih
ediniz. Ornegin; tam bugday ekmegi gibi.

Planh olmaya yonelik 6neriler
Vicut agirliginizi dengede tutmaya 6zen gosteriniz.

Ogiinlerinizde

tiiketeceginiz besinleri m
4 temel besin grubunu (»=
icerecek sekilde =
planlayiniz.

Belli araliklarla

agirhiginizi 6lgliniz. (En

sik haftada bir defa)

0Ogiin saatlerinizi

planlayiniz ve 6gilin atlamayiniz.

Her glin ortalama 6-8 saat uyumaya 6zen gosteriniz.

Medyada yer alan kilo vermeye yonelik diyetlere ve
zayiflamaya yonelik gida takviyeleri ile bu Grlnleri
pazarlayan kisi ve kuruluslara itibar etmeyiniz.
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Profesyonel yardim almak igin ilk olarak Toplum
Sagligi Merkezlerindeki Saglikl Beslenme ve Obezite
Danisma Birimlerine basvurunuz.
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e Bu broslr herhangi bir tibbi (hormona ve diyabetj\
kalp ve bobrek hastaliklari gibi kronik hastaliklar)
rahatsizligi olmayan,

\
1
1
|
e Beden kitle indeksi normal ve hafif kilolu olan :
bireyler igin saglikh beslenme 6nerilerinden !
olugmaktadir. :
L}

1

I

1

I

1

1

)

e Daha fazla bilgi icin mutlaka en yakin toplum
saglhig merkezlerindeki saglikh beslenme ve obez-
ite danisma birimlerine basvurunuz.

e Daha detayl bilgi icin www.beslenme.gov.tr
adresini ziyaret ediniz. ’
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