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Diinya Saglik Orgiiti’ne Gore Saglik

— Fiziksel
fyilik

IYILIK HALI




Minimum Hastalik Riski, Maksimum Saglik

Duzenli Fiziksel Aktivite
Alkol ve Sigarasiz Yasam
Stresten Uzak Durma
Duzenli Saglhk Kontroll
Yeterli ve Dengeli Beslenme



OPTIMAL VE SURDURULEBILIR
BESLENME VE YASAM TARZI

OPTIMAL

Saghklh
Beslenme

IYILIK

Hastaliklarin
Onlenmesi

Saghgin

o irdiirilmesi
Buyume ve Sirdirdlmes

Gelismenin
Saglanmasi



OLUMSUZ YASAM TARZI VE ALISKANLIKLARI

Primer

Optimal Bes.

Olmayan
Beslenme

« Diyabet
« Metabolik Sendrom
» Kardiovaskuler hastaliklar
« Kanser

« Zayiflik,
bodurluk

* Vitamin mineral
yetersizlikleri
 Obezite



SAGLIKLI PISIRME YONTEMIi SECIMLERI

* IZGARA

* HASLAMA
* FIRINDA PISIRME
« KENDI SUYUNDA VEYA AZ SUDA PISIRME




SEKER TUKETIMININ AZALTILMASI

v’ Paketli gidalarda etiket
okuma aliskanhgi
v’ Gazli icecek, soguk caylar,

bl’ “CECEKLERDEKi SEKER MIKTARI Hi¢ DUSUNMEDIGINiZ KADAR YUKSEK OLABILIR”
oot “GUNDE EN AZ 8 BARDAK SU iCiN”

meyve SUIarl, §eker igeren 330 ml - 330 ml 330 mi 200 mi _ ‘ :
U . - 5 :g ‘*: ' - ¥
aromali st, yogurt LI] ) %5 l : . = e
t u ketl I memesi GAZOZ - GAZLI ICECEK SOGUKCAYLAR | HAZIR MEYVESULARI  AROMALI SUTLER su
4 l . - |

“Belirtilen seker mikzarlan ortalama degerlerdic”




YETERLI SIVI ALIMI 11t/1000kkal =
30 ml/kg vicut agirhg

Hidrate Bireyler Daha Uretkendir.

12% 25-50%
L:’ o S

Optimal uretkenlik Hidrasyonda Hidrasyonda

icin tam bir %1azalma %3-4 azalma
hidrasyon __ Uretkenlikte %12 _ iiretkenlikte %25-

saglanmal. azalma %50 azalma



SAGLIKLI SIVI SECENEKLERI

v’ Icilebilir nitelikte temiz ve glivenli su TUKETILMEMELIDIR
v’ Ayran, Sut, Kefir X Sekerli ve gazli hazir icecekler
e Eklenmis seker aliminin enerjinin %10’u hatta %5’nin X Hazir sekerli kremali kahveler

altinda olmasini saglayarak

v’ Az sekerli veya sekersiz komposto, hosaf, ev yapimi
limonata

v’ Sekersiz acik cay




POSA ALIMI

225 gram
14 gram/1000 kkal

)
—

Haftada 2-3 kez Her ogu




TURKIYE
ASIRI TUZ TUKETIMININ
AZALTILMASI

PROGRAMI
2017-2021
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Tuzt Aza"ll‘s

TUZ TUKETIMI

GUnluk tuz ttketimi <5g
olmali
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., (about 1 teaspoon)

will save around
2.9 million lives

every year

Reducing saft intake to
v *+ less than 3 grams per day

World Health
Organization




TUZ TUKETIMI NASIL AZALTILIR?

Etiket okuma

' aliskanlig
Masalarda
tuzluklarin Sample labe or
: bulundurulmamasi itiol
T tuziceren () Start Here me|SoM0 Size o 2265
|§Ienml§ @c".d‘ Calories c.lod:;s.:h’ Calories from Fat 110 :
Menulerde yer alan y|yeg_e|kIeCir|n e
yemeklerde tuz menulerae yer &) Nutrients " :
: almamasi % setame
miktarinin
azaltilmasi, baharat T -
QE§It|I|I§In @(03'0:h5.l::ugh
artirilmasi Nutrients

2,500
Less han  85¢ 809
Less than 209 25%g
Less 1an  300mg 300mg
Less than 2 400mg 2,400mg
3759




DOYMUS YAG ALIMININ AZALTILMASI

KAYNAKLARI
v' Tam yagli et ve et Grlinleri
v Tam yagl sut ve sit drinleri

X Paketli gidalar > Etiket okuma
X Fast food gidalar

Doymus yagdan gelen enerji toplam glinltik enerjinin %10’'unu asmamalidir.



BESIN GRUPLARI VE BESIN OGELERI HAKKINDA BILGI SAHIBI OLUNMALIDIR

v Diyette cesitliligi ve dengeyi saglamak icin

v Eksik tuketilen besin grubundaki zengin besin 6gelerinin yetersiz
alinmasini dnlemek, buna yonelik uygun takip ve tedbiri uygulamak icin

v'Hastalik durumunda uygun bir diyet uygulayabilmek icin




HER YAS GRUBUNA VE CIiNSIYETE GORE PORSIYON
ONERILERI

T.C. SAGLIK BAKANLIGI

TURKIYE BESLENME REHBERI
(TUBER) 2022

Saglikli Beslen,

https://dosyasbh.saglik.gov.tr/Eklenti/10915 tuber-turkiye-beslenme-rehberipdf.pdf




BESIN GRUPLARI

» SUT VE URUNLERIi GRUBU

EKMEK VE TAHIL GRUBU - /

ET, YUMURTA, KURUBAKLAGIL
» \VE YAGLI TOHUMLAR GRUBU

SEBZE GRUBU “




SUT, YOGURT, PEYNIR GRUBU

Ek 2.1. Besin gruplarina gore besinlerin standart porsiyon
olgiileri ve miktarlarinin tanimlanmasi

1 Standart Porsiyon: Yaklasik 150 kkal

OLCU/MIKTAR
St | 1kupaveya240mL
Yogurt | 1kupa veya 1 kiglk kase veya 200 mL
Yogurt (evyapimi) | 1kupaveyo 1kicik kaseveya 240 mL
Kefir | 1kupaveya 240 mL
Ayran | 1.5 kupa veya 1 biiyiik bardak veya 1
buylk hazir ayran veya 350 mL
Beyaz peynir | 3parmak veya 2 kibrit kutusu veya 60 g
Kagar peyniri | 2parmmak veya 40 g

7-10 yas

15-18 yas
18-49 yas
50-70 yas

70 yas ve iistu

Siit - Yogurt - Peynir I¢in Onerilen
Giinliik Toplam Porsiyon Miktarlar

PORSIYON

2%
2%a

3

W w | w|w

PORSIYON

2
2%

W w | w

Ek 2.1.2. Siit-yogurt-peynir igin onerilen giinliik toplam porsiyon miktarlar®

3 porsiyon/giin




SUT GRUBU %@e

v'Cig ve pastorize edilmemis sitler yerine pastorize
edilmis veya UHT (uzun omurliu sit) sutleri tercih
edin.

v'Kaynagi bilinmeyen cig sutler tiketilmemelidir.



v"HERGUN 1 YUMURTA

v 1 EL AYASI BUYUKLUGUNDE ET-TAVUK

v  HAFTADA 2 KEZ BALIK

v HAFTADA 2-3 KEZ KURUBAKLAGIL

1,5 porsiyon/gin

ET-TAVUK-BALIK-YUMURTA-KURUBAKLAGIL

YAGLI TOHUM-SERT KABUKLU YEMIS GRUBU

1 Standart Porsiyon: Yaklasik 150-200 kkal

OLCU/MIKTAR
Yumurta | 2kocok boyveys 100 g
3-4 adet ugara kbfte veya 1 adet Adana kofte veya 10-
Kirmuz et pigmis™ | 14 adet Inegol kofte veya 2 hamburger kofte veyo 1 el

ayasi kadar et veyo 1 adet boyok pirzola veyo 80 g

Tavuk etf pismis~*

1 orta boy baget veyo 1 el ayas kadar et veya B0 g

1 el boyoklogonde Ince bir dillm veyo 1 el ayasi

M ey bayoklagonde kalin bir ddim veya 150 g
Hams! vb. kiigiik babiklar plsmiy | 12-13 adet veyo 150 g
Ton balig: konserve Suyu s0z0im0s 100 g
Karides ve diger denfz iiriinleri ptsmis | 12-15 adet kicOk veyo 100g
Nohut, fasulye, barbunya, i¢ bakla®, barillce | 3 kupa veya 2 kicCk kepge* veyo 8-10 yemek kagiy

(haglanmis)

veyo 130 g

Findik®

28-30 adet veyo 1 avug veyo 20 g

Ceviz*

4-5 adet boyok boy veya 67 adet orta boy veya 10-12
adet kicOk boy tam ceviz Igl veya 1 avug veya 30g

Badem® | 24-26adetveyo 1avugveyo 30 g
Yer Astifn * | 27-30 adet veyo 1 avug veyo 20g
Kaju® | 18-20 adetveyolavugveyo30g
Ayglcegl Gekirdegl® | 1 kupa veyo 5 avug veyo 60g (kabukiu oicd)
Kabak Gekirdegl® | 1 kupa veya 2.5 avug veyo 40 g (kabukly &igt)

Antep Ristip®

2 avug veyo 60 g (kabuklu 6icd)
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KALITELI PROTEIN VE DEMIR

KAYNAGI
ET L - — —

v'Yagl etlerin doymus yag ve kolesterol icerigi daha yiiksek oldugu icin
koroner arter hastaligi, diyabet, hipertansiyon gibi hastaligi olanlar uzman
kontrolinde 6nerilen miktarda yagsiz kirmizi et ve derisiz beyaz eti (tavuk,
hindi) ve balik etini tercih etmelidirler.

v'Baska besinlerden karsilanamayan Omega—3 yag asitleri iceriginden
dolayi saglikli beslenme icin haftada en az 2 kez balik yenilmelidir.



ET

v'Salam, sosis gibi et Grtnleri sinirli ve yaninda C, E vitamininden zengin bir besinle
tuketilmelidir.

v'Kanserojen madde olusumunu engellemek icin 1zgara edilirken etle ates arasindaki uzaklik
etin yanmayacagi sekilde ayarlanmalidir. Etler cok yuksek sicaklikta, uzun sire
pisiriimemelidir.

v'Glvenilir yerlerden satin alinmali; hemen tiketilmeyecekse sogukta veya dondurucuda
saklanmalidir.

v'Buzdolabi sicakhginda; Kiyma: 1 guin, Parca et: 3-5 giin, Tavuk: 5-6 gun, Et yemegi: 1-2 gun
v'Derin dondurucuda (-18 C); Kiyma: 2-3 ay, Parca et: 6-12 ay, Tavuk: 6-9 ay



YUMURTA

v'Protein kalitesi en yiksek besin kabul edilir.

v'Ozellikle akinin iyi pismesi gerekir, pismemis yumurta tiketilmemelidir.
v'Kalp-damar hastalari uzmanin 6nerdigi miktarda tiiketmelidir.

v'Saglikli bireylerde(glin icinde tikettigi diger besinlere de bagli olarak)
glinde 1 adet yumurtanin kan kolesteroltiine olumsuz etkisi olmaz.

v'Yumurta haslarken yesil halkanin olusmasi 6nlenmelidir. Yumurta taze
tuketilmeli ve haslama siresi su kaynamaya basladiktan sonra 8 dakika ile
sinirlandirilmalidir.



KURUBAKLAGILLER

v'Haftada 2-3 kez tiiketilmesi 6nerilmektedir.
v'Protein kalitesini arttirmak icin tahillarla birlikte tiketilmelidir.

v'Islatma ve iyi pisirme ile gaz yapici etkileri en aza indirilebilir. Pisirme sulari
dokilmemelidir.

v'Bilesimindeki demirin biyoyararliligi acisindan C vitamininden zengin
besinlerle birlikte tiketilmesi 6nerilir.



3,5-5 porsiyon/glin

EKMEK ve TAHIL GRUBU BESINLER

1 Standart Porsiyon: Yaklagik 150 kkal

OLCU/MIKTAR
Ekmek® | 2incedilimveya50g
Pide- Bazlama-lavas® | Y adet kiiciik veya 1/8 adet biiyik veya 50 g
Simit* | ¥ adetveyaS0g
Hamburger ekmegi® | 1 kiciik veyo % orta veya 2/3 biyitk
Bulgur, pigmig** | V2 kupa veya 1 silme orta kepce " veya 4-5
yemek kasig1 veya 90 g ¢
Piring, pigmig*34*= | ¥; kupa veya 1silme orta kepce’veya 4-5
yemek kasigi veya90 g
Makarna, haglanmig™** | % kupa veya 1 silme orta kepge " veya 4-5
yemek kasigiveya 75 g
Corba gesitleri®, tahil, | 3 kupaveya 1.5orta kepge’veya 180 mL
kurubaklagil, sebze vb. | veya 1 kiiclik kase *°
Galeta veya Grissini* | 30¢g
Bugday/piring gevregi | V: kupa veya 1silme orta kepge,” veya 30 g
Yulaf ezmesi/Misli | 1/4 kupa veya 30 g veya 1 silme cok kiicik
kepce’
Misir gevregi | 1 kupa veya 2 silme orta kepce " veya 30 g
Yufka' | 1/3yufkaveyaS0g
Patlamug musir | 3 kupa veya 1 bliyiik kaseveya 25 g




MAKRO BESIN OGESI iCERIGI

EKMEK VE TAHIL GRUBU

Bugday, piring, misir, cavdar ve yulaf gibi tahil taneleri ve bunlardan yapilan un,
bulgur, yarma, gevrek ve benzeri Urlnler bu grup icinde yer alir.

v'Tam tahil Grinleri tiketilmelidir.

v'Oguiniin protein kalitesini arttirmak icin bazi besin gruplariyla (et-
kurubaklagil grubu, sit grubu) birlikte tiiketilmelidir.

m KARBONHIDRAT ®m PROTEIN = YAG




2,5-3,5 porsiyon/giin

SEBZELER GRUBU

1 Standart Porsiyon: 25-85 kkal

OLCO/MIKTAR 12

Koyu yesil yaprakli sebzeler;

Ispanak, paz, semizotu, karalahana,
asma yapra@ (plsmis)

Kivircik, marul, ispanak, semizotu
maydanoz, tere, roka, nane, kuzu kutagr,
reyhan, dereotu, radika, kmrcik-hindibag
gibl Akdentz/salata yesilliklerl,

(sop0ns dofranmes veya salata olarak)

1 kupa veya 1 yumruk veyo 5-6 yemek kagi@) veya
2 orta kepge? veyo 10-25 asma yaprag

2 kupa veyo 1 boysh ke dohes veya € lnge

2 yumruk dagermrng o

i @

Diger yesil sebzeler;

Brokkoll, bamya, taze fasulye, taze

bakla taze bezelye, yesil kabak, enginar,
kuskonmaz, broksel Iahanasi (plsmis)

Sivri veya dolmalik biber gesitleri, salatabik
(dogranmus, ¢ig)

Iceberg marul

{dogranmis 50805 veya salata

Glape G\ aponaitae | kepe ™
PTG i acitle:

1 kupa veya 1 yumruk veya 5-6 yemek kasig veya
2 orta kepge?

1 kupa veya 1 yumruk veyo 1 kocok kase

2 kupa veya 2 yumnruk veyo 1 boyok kase

Kirmiz: - turuncu - mavi - mor sebzeler;
Domates, havuc (¢Ig veya pismis )

Kirmiz: biber, turp, bal kabag), pancar,
pathcan, kirmia Bhana

(Gogranmig, ¢Ig veya pigmis),

1 orta boy veya 1 kupa veya 1 yumruk
1 kupa veya 1 kigOk kase veyo 5-6 yemek kasipy veya
2 orta kepge?

Beyaz Sebzeler;
Sofan, kereviz, [ahana, kamabahar, pirasa
mantar, yer eimasi, salgam

(dogranmag, ¢if veya pismis)

1 kupa veyo 1 yumruk veyo 2 orta kepge’ veyo
5-6 yemek kasig)

Nisastal sebzeler
1 semdart portyee Patates | V& orta boy veyo 1 bilgisayar fares! boyokioga
¥ kupa dogranmig veyo pOre veya
~ 6-10 cm uzunlugunda keslimis 8-10 adet
"}'.3. & \ Taze Misir | Ve kupa haglanmis veyo
¥ adet 20-22 cm vzuniugunda biyok bir kogan
Sebze sulan | 150mL




MEYVELER GRUBU

1 Standart Porsiyon: 50-100 kkal

OLCU/MIKTAR !
Elma, portakal, seftali, nektarin | 1 orta boy; 7 cm ¢apinda veyo I yumruk bayiklagunde
Armut, Ayva | 1 kiigiik boy veya 1 kg'a 5 adet giren bayuklikte
Mandalin | 2 orta boy; 6 cm ¢apinda

Limon | 2 bayik; 6.5 cm capinda

Kivi | 2 orta boy; 5 cm ¢apinda s

Muz | 1eluzunlugu veya dilimlenmis 2/3 kiigik kase

Trabzon hurmas: | 2 yemek kasiff dolusu

Karpuz, kavun | Kibrit kutusu boytkliogunde 4-5 dilim veya 3 parmak

v genislig ve uzunlufunda 2 dilim veyo 9cmx6amx2cm
boyutlannda 3 Gggen dilim veya 8 kg bk karpuzun 1/16's

Kiraz, vigne | 13-15in boy veyo 1 kiiguk kase
Cilek | 7-8 iri veya 15 orta boy
Uziim gesitleri | 20 iri veya 25-30 kiigik taneli veyo 1 kiigik kase
Bogartlen, ahududu, dut | 50-60 adet veyo 1 kiigik kase
Yaban mersini | 1 kucik kase .
Nar | 10 cm ¢apinda yanm veya tanelenmis 1 kogiik kase
Kayis: | 4 biyik veya 7-8 kicik
Incir | 2 adet; 6.5 cm ¢apinda
Yenidanya | 8 bayuk veya 12 kiigik boy
Ananas | 1parmak-15cm kahinliginda 2 ince dilim
Erik | 1 bayuk veya 3-5 kisgitk
Kuru kayiss, erik, incir | 3-4 adet
Kuru Gizam, | 20-30 adet, 30 g
Hurma | 1 bayik veya 3 adet kugik

N

2-2,5 porsiyon/glin = @ 2b & 1)




S E BZ E V E I\/I EYV E LE R Folik asit, beta-karoten, E, C, B2 vitamini, kalsiyum, potasyum, demir,

magnezyum, posa ve diger antioksidan ozellige sahip bilesikler

/\/

v'Sebze ve meyvelerin mevsiminde tiketilmesine
dikkat edilmelidir ve giinde en az 400 g sebze ve
meyve tuketilmelidir. Bu miktara patates ve nisastasi
yuksek sebzeler dahil edilmemektedir.

v'Ana yemeklerde sebzelere yer verilmeli, ara
dgunlerde de yer almalidir.

v Cesitlilik saglanmalidir.




Findik

YAGLI TOHUMLAR

Ceviz
Yer fistig

v'Tuketim porsiyonlarina dikkat edilmelidir. Antep fistigi
Kaju
v'Evde saklarken kabuklu ve kabuklari ayrilmis olanlar bir Ay gekirdeg

arada tutulmamali, nemsiz ve serin ortamda saklanmalidir. Kabak gekirdeg

v Tuzsuz, cig-kavrulmamis olanlar tiketilmelidir.

15-30 gram/glin




<2 p kirmizi et
<1p islenmis et

* 2-4pyumurta
* 2pbalik
* 2 p tavuk gibi beyaz et

| 2 p sut Grdnleri |

*  Yagh tohumlar (ilimli dizey)
* Sogan, sarimsak, baharatlar

e 1-2p meyve
* 2-3psebze
e 1-2ptamtahil

Zeytinyagi

Duzenli fiziksel

aktivite
Yeterli uyku ve
dinlenme

e Biyocesitlilik ve mevsimsellik
Geleneksel ve yerel Urlnler,

Evde pisirme




DOGRU BESLENME SAGLIGI NASIL ETKILER?

Tip 2 Diyabet riskinde

%42 azalma

TAM TAHIL, SEBZE,
MEYVE, SERT
KABUKLU YEMIS,
KURUBAKLAGIL,
BALIK

KVH, inme ve kalp yetmezligi

Kolorektal kanser Hipertansiyon riskinde
riskinde azalma %44 azalma

FAZLA KIRMIZI ET, iISLENMIS ET

Tiim oliimlerin riskinde artis (2-3 kat risk artisi)



| TAVSIYE EDILMEZ

X Belli bir besin grubunu tamamen kisitlayan gecici diyetler.
X Zayiflama ilaclan, kurleri, caylari.
X Bireyin uzman tarafindan bizzat kendisine 6nerilmeyen takviye vitamin/gida.




ONCELIKLE HANGI DURUMLARDA BESLENME UZMANINDAN YARDIM
ALINMALIDIR?

» Bireyin viicut agirligi olmasi gerekenin lGizerinde veya altinda ise,

>1deal viicut agirhginda fakat sarkopenik obezite mevcutsa,

» Belli bir besin grubunu hic tiiketmiyorsa,

»Herhangi bir besin 6gesi eksikligi, anemisi varsa (uzmani hekim tarafindan tanili),
»Yeme-davranis bozuklugu varsa,

> Ozel bir durumu varsa (gebelik, emzirme, sporculuk),

»Beslenme tedavisi ile kontrol altinda tutulabilecek hastaliklar varliginda (diyabet,
hipertansiyon, yuksek kolesterol, bazi anemiler, bobrek hastaliklari, karaciger hastaliklari)



‘ ‘ Her bir bireye ne fazla ne
eksik, fakat dogru miktarda
gida ve egzersiz
suqahilsleydilt(l. mﬁhﬁllll eg .
emin yolunu bulmus olurduk. ,,

Hipokrat (M 460 - M 370)
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