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Evde Kal cagnlarina uyarak su anda biylk cogunlugumuz evlerdeyiz. Bu stirecte zorlu ve zorunlu kosullarin
olmasi, evde kalma siiresinin uzamasi, hareketsizlik, kisilerin stres altinda hissettiklerinde veya sikildiklarinda
normalden daha fazla yiyecek tiketimleri sonucu viicut agiriginda degisimlere neden olabilir. Bu konuda en
onemli risk gruplan ¢ocuklar, ergenler ve obez bireyler olabilir.

UNUTMAYINIZ obezite ve obeziteye bagl kronik hastaliklar toplum icin 6nemli bir halk saghigi sorunudur.
Fazla kilolu veya obez olmak; hipertansiyon, hiperlipidemi, kalp-damar hastaliklar, inme, Tip 2 diyabet, bazi
kanser tirleri, kas-eklem hastaliklar ve solunum sistemi hastaliklari gibi pek cok saglik sorunlar riskini artirir.

Gerektiginden fazla enerji alimi viicut agirh@inin artisina, az alimi ise viicut agirhiginin kaybina neden olur.
Bu siirecte saglikli viicut agirligini korunmali, glinliik enerji alimi ve harcanmasini dengelenmelidir.

Yasamin her doneminde oldugu gibi bu siirecte de yeterli ve s .

dengeli beslenme saghgin korunmasi icin esastir. Bu nedenle bes 3 w: m’,.

besin grubunda bulunan cesitli besinler yeterli miktarlarda - _
alinmalidir. e
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Yemisler

-Tam tahilli Ekmek ve tahillar (piring, makarna, bulgur)

-Sebzeler

-Meyveler

Ogiinlerde 5 besin grubundan yiyeceklerin yer aldigi dengeli Saglikli Beslen, \ ﬂ
mendler hazirlanmalidir. _ . - m'kp

Miucadeleye bagisiklik sistemin gticlendirerek baslal

-Bagisiklik sistemini gliclendirici 6zelligi olan A ve C vitamini gibi antioksidan vitaminlerden zengin, havug,
brokoli,kabak, lahana, karnabahar, maydanoz gibi sebzelerin yani sira kis aylarinda bolca bulunan portakal,
mandalina, elma gibi meyvelerin tiketimi 6nemlidir.

Gunde mevsimine uygun en az 5 porsiyon meyve (2 porsiyon) ve sebze (3 porsiyon) tuiketilmesi
onerilmektedir.

Ayrica E vitamini de bagisiklik sisteminin guglendirilmesinde etkilidir. Soguk alginhgi ve diger enfeksiyonlara
karsi viicut direncini arttirmaktadir. E vitaminin iyi kaynaklar olan; yesil yaprakli sebzeler, kuru baklagiller
ve findik, ceviz gibi yagh tohumlardir.

-Kemik ve dis saghgi acisindan énemli olan D vitamini, glines 1sinlarniyla deri tarafindan dretilen bir
vitamindir ve besinlerde pek fazla  bulunmaz. Havanin giinesli oldugu zamanlarda camlar acilip glines 1
sinlarindan faydalanilarak 15-20 dak. glineslenme yapilmalidir.

Balik; D vitamini, beyin fonksiyonlarinin gelisimi icin gerekli coklu doymamis yag asitleri (omega 3), kalsiyum,
fosfor, selenyum, iyot mineralleri ve E vitamini icerir. Bu nedenle haftada 2-3 kez balik tiketilmelidir.
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