T.C. SAGLIK BAKANLIGI
HALK SAGLIGI
GENEL MUDURLOGU

Ev icerisinde gecirilen zamanlarda glinliik enerji (kalori) aliminin kontroliiniin saglamasinda ve viicut agirhg:
yonetiminde yardimai oneriler:

-Yeterli ve dengeli beslenme ilkelerine uygun olacak sekilde giinde (ic ana 6giin tiiketilmelidir. Ozellikle kahvalti 6giini
atlanmamalidir. Kahvalti 6ganiniin atlanmasi saghkh viicut agirhdginin sardarilebilirligini engeller.

-Ogiinler tiiketilirken yemek disinda farkli bir ugras icinde olunmamalidir (6rn; televizyon seyretme, gazete okuma, cep
telefonu kullanma vb.).

-Ogin aralarinda besin degeri yiiksek ancak enerji icerigi diisiik olan besinler (6rn; énerilen porsiyonlarda meyve, sebze, siit
ve ayran vb.) tiketilmelidir.

-Seker ve doymus yag iceridi yliksek olan yiyeceklerin (sekerler, cikolata, kek, pasta, borek, corek, yagh, kremali yiyecek)
tiiketiminden kaginilmalidir.

-Enerji icerigi yiiksek ,besin degeri az olan icecekler (sekerli gazli/gazsiz icecek ve hazir meyve sulan) yerine su, sit, ayran,
taze sikilmis meyve suyu gibi saglikli icecekler tercih edilmelidir.

-Viicut agirhginin denetiminde posa (lif) icerigi yliksek olan besinlerin tiiketimi dnemlidir. Bunun icin beyaz ekmek yerine
tam tahil Urlinleri, piring yerine bulgur pilavi, sebze ve meyve sularinin yerine sebze ve meyvenin kendisi tiiketilmelidir. Kuru
baklagillerin tiketimi artinlmalidir.

-Yiyecekler iyice cignenmeli, yavas yavas tiiketilmelidir.

-Bol bol su icilmelidir. Glinlk 1,5-2 litrenin (8-10 su bardady) altina dismemelidir.

-Saglikh beslenebilmek icin haftalik meni plani yapilmali ve bu dogrultuda alisveris listesi olusturulmalidir. A¢ karnina
yiyecek ve icecek alisverisi yapiilmamalidir.

-Besin glivenligi saglamada temel ilke yiyecek ve iceceklerin satin alinmasindan tiiketimine kadar gecen tiim asamalarda
hijyen ve sanitasyona dikkat edilmelidir.

-Enerji dengesinin saglanmasi icin porsiyon miktarlarina (bliyiikligiine) dikkat edilmeli kiictik porsiyonlar tercih edilmelidir.
-Kizartma yerine 1zgara, haslama, buharda ve firinda pisirme yontemleri secilmelidir.
-Disanda yemek siparis edilme durumunda saglikh secimler yapilmalidir.

-Yiyecek icecek alisverisi yaparken besin etiketleri okunmalidir. Etikette yer alan porsiyon basina enerji ve besin 6gesi
iceriklerine dikkat edilmelidir.

-Hazir gida paketlerinde gidanin sadladidi kalori, yag, tuz, lif bilgileri okunmahdir.
-Asir tuz tiketiminden kaginilmalidir.

-GUn icerisinde aktif olunmalidir. Giin icinde 2 saatten daha uzun siire hareketsiz kalinmamalidir. Ev i¢i yapilabilecek
egzersizler tercih edilmelidir.

-Hizli viicut adirlik kaybina neden olan popiiler diyetler ve kontrolsiiz zayiflama ilaglan kesinlikle uygulanmamalidir.

SAGLIKLI BESLENME VE AGIRLIK KONTROLU iCiN iLINiZDE iL SAGLIK MUDURLUGU HALK SAGLIGI BASKANLIGI VE
SAGLIKLI HAYAT MERKEZINE BASVURUNUZ.

www.beslenmehareket.saglik.gov.tr



