
SAĞLIKLI BESLENME 
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Dünya Sağlık Örgütü’ne Göre Sağlık



Minimum Hastalık Riski, Maksimum Sağlık

Düzenli Fiziksel Aktivite

Alkol ve Sigarasız Yaşam

Stresten Uzak Durma

Düzenli Sağlık Kontrolü 

Yeterli ve Dengeli Beslenme
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HALİ

Sağlığın 
Sürdürülmesi

Hastalıkların  
Önlenmesi

OPTİMAL VE SÜRDÜRÜLEBİLİR 
BESLENME VE YAŞAM TARZI



Optimal

Olmayan

Beslenme

Primer 

Bes.

Bozuk.

OLUMSUZ YAŞAM TARZI VE ALIŞKANLIKLARI

• Ölüm
• Diyabet

• Metabolik Sendrom
• Kardiovasküler hastalıklar

• Kanser

• Zayıflık, 

bodurluk

• Vitamin mineral 
yetersizlikleri
• Obezite



SAĞLIKLI PİŞİRME YÖNTEMİ SEÇİMLERİ

• IZGARA

• HAŞLAMA

• FIRINDA PİŞİRME

• KENDİ SUYUNDA VEYA AZ SUDA PİŞİRME



ŞEKER TÜKETİMİNİN AZALTILMASI

✓Paketli gıdalarda etiket 
okuma alışkanlığı

✓Gazlı içecek, soğuk çaylar, 
meyve suları, şeker içeren 
aromalı süt, yoğurt 
tüketilmemesi



Hidrate Bireyler Daha Üretkendir.

Optimal üretkenlik 

için tam bir 

hidrasyon 

sağlanmalı.

Hidrasyonda

%1azalma 

üretkenlikte %12 

azalma

Hidrasyonda

%3-4 azalma

üretkenlikte %25-
%50 azalma

1lt/1000kkal
30 ml/kg vücut ağırlığı

YETERLİ SIVI ALIMI



SAĞLIKLI SIVI SEÇENEKLERİ

✓ İçilebilir nitelikte temiz ve güvenli su
✓ Ayran, Süt, Kefir

• Eklenmiş şeker alımının enerjinin %10’u hatta %5’nin
altında olmasını sağlayarak

✓ Az şekerli veya şekersiz komposto, hoşaf, ev yapımı
limonata

✓ Şekersiz açık çay

TÜKETİLMEMELİDİR
X Şekerli ve gazlı hazır içecekler
X Hazır şekerli kremalı kahveler



POSA ALIMI

Haftada 2-3 kez Her öğün Günde 5-8 porsiyon

≥25 gram
14 gram/1000 kkal



Günlük tuz tüketimi <5g 
olmalı

TUZ TÜKETİMİ



TUZ TÜKETİMİ NASIL AZALTILIR?

Menülerde yer alan 
yemeklerde tuz 
miktarının 
azaltılması, baharat 
çeşitliliğin
artırılması

↑ tuz içeren 
işlenmiş 
yiyeceklerin 
menülerde yer 
almaması

Masalarda 
tuzlukların 
bulundurulmaması

Etiket okuma 
alışkanlığı



DOYMUŞ YAĞ ALIMININ AZALTILMASI

KAYNAKLARI
✓ Tam yağlı et ve et ürünleri
✓ Tam yağlı süt ve süt ürünleri
X Paketli gıdalar > Etiket okuma
X Fast food gıdalar

Doymuş yağdan gelen enerji toplam günlük enerjinin %10’unu aşmamalıdır. 



BESİN GRUPLARI VE BESİN ÖGELERİ HAKKINDA BİLGİ SAHİBİ OLUNMALIDIR

✓Diyette çeşitliliği ve dengeyi sağlamak için

✓Eksik tüketilen besin grubundaki zengin besin ögelerinin yetersiz 
alınmasını önlemek, buna yönelik uygun takip ve tedbiri uygulamak için

✓Hastalık durumunda uygun bir diyet uygulayabilmek için



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

HER YAŞ GRUBUNA VE CİNSİYETE GÖRE PORSİYON 
ÖNERİLERİ



BESİN GRUPLARI

EKMEK VE TAHIL GRUBU
SÜT VE ÜRÜNLERİ GRUBU

ET, YUMURTA, KURUBAKLAGİL 
VE YAĞLI TOHUMLAR GRUBU

SEBZE GRUBU

MEYVE GRUBU



3 porsiyon/gün



✓Çiğ ve pastörize edilmemiş sütler yerine pastörize 
edilmiş veya UHT (uzun ömürlü süt) sütleri tercih 
edin. 

✓Kaynağı bilinmeyen çiğ sütler tüketilmemelidir. 

SÜT GRUBU
CaP

SÜT 
ÜRÜNLERİ B2

ProteinB12



1,5 porsiyon/gün

✓HERGÜN 1 YUMURTA

✓1 EL AYASI BÜYÜKLÜĞÜNDE ET-TAVUK

✓HAFTADA 2 KEZ BALIK

✓HAFTADA 2-3 KEZ KURUBAKLAGİL



ET
✓Yağlı etlerin doymuş yağ  ve kolesterol içeriği daha yüksek olduğu için 
koroner arter hastalığı, diyabet, hipertansiyon gibi hastalığı olanlar uzman 
kontrolünde önerilen miktarda yağsız kırmızı et ve derisiz beyaz eti (tavuk, 
hindi) ve balık etini tercih etmelidirler.

✓Başka besinlerden karşılanamayan Omega–3 yağ asitleri içeriğinden 
dolayı sağlıklı beslenme için haftada en az  2 kez balık yenilmelidir.

KALİTELİ PROTEİN VE DEMİR 
KAYNAĞI



✓Salam, sosis gibi et ürünleri sınırlı ve yanında C, E vitamininden zengin bir besinle 
tüketilmelidir.

✓Kanserojen madde oluşumunu engellemek için ızgara edilirken etle ateş arasındaki uzaklık 
etin yanmayacağı şekilde ayarlanmalıdır. Etler çok yüksek sıcaklıkta, uzun süre 
pişirilmemelidir.

✓Güvenilir yerlerden satın alınmalı; hemen tüketilmeyecekse soğukta veya dondurucuda 
saklanmalıdır. 

✓Buzdolabı sıcaklığında; Kıyma: 1 gün, Parça et: 3-5 gün, Tavuk: 5-6 gün, Et yemeği: 1-2 gün

✓Derin dondurucuda (-18 C); Kıyma: 2-3 ay, Parça et: 6-12 ay, Tavuk: 6-9 ay 

ET



YUMURTA
✓Protein kalitesi en yüksek besin kabul edilir.

✓Özellikle  akının iyi pişmesi gerekir, pişmemiş yumurta tüketilmemelidir.

✓Kalp-damar hastaları uzmanın önerdiği miktarda tüketmelidir.

✓Sağlıklı bireylerde(gün içinde tükettiği diğer besinlere de bağlı olarak) 
günde 1 adet yumurtanın kan kolesterolüne olumsuz etkisi olmaz.

✓Yumurta haşlarken yeşil halkanın oluşması önlenmelidir. Yumurta taze 
tüketilmeli ve haşlama süresi su kaynamaya başladıktan sonra 8 dakika ile 
sınırlandırılmalıdır.



KURUBAKLAGİLLER

✓Haftada 2-3 kez tüketilmesi önerilmektedir.

✓Protein kalitesini arttırmak için tahıllarla birlikte tüketilmelidir.

✓Islatma ve iyi pişirme ile gaz yapıcı etkileri en aza indirilebilir. Pişirme suları 
dökülmemelidir.

✓Bileşimindeki demirin biyoyararlılığı açısından C vitamininden zengin 
besinlerle birlikte tüketilmesi önerilir.



3,5-5 porsiyon/gün



EKMEK VE TAHIL GRUBU

✓Tam tahıl ürünleri tüketilmelidir.

✓Öğünün protein kalitesini arttırmak için bazı besin gruplarıyla (et-
kurubaklagil grubu, süt grubu)  birlikte tüketilmelidir.

MAKRO BESİN ÖGESİ İÇERİĞİ

KARBONHİDRAT PROTEİN YAĞ

Buğday, pirinç, mısır, çavdar ve yulaf gibi tahıl taneleri ve bunlardan yapılan un, 
bulgur, yarma, gevrek ve benzeri ürünler bu grup içinde yer alır.



2,5-3,5 porsiyon/gün



2-2,5 porsiyon/gün



SEBZE VE MEYVELER 

✓Sebze ve meyvelerin mevsiminde tüketilmesine 
dikkat edilmelidir ve günde en az 400 g sebze ve 
meyve tüketilmelidir. Bu miktara patates ve nişastası 
yüksek sebzeler dahil edilmemektedir. 

✓Ana yemeklerde sebzelere yer verilmeli, ara 
öğünlerde de yer almalıdır. 

✓Çeşitlilik sağlanmalıdır.

Folik asit, beta-karoten, E, C, B2 vitamini, kalsiyum, potasyum, demir, 
magnezyum, posa ve diğer antioksidan özelliğe sahip bileşikler



YAĞLI TOHUMLAR
✓Tüketim porsiyonlarına dikkat edilmelidir.

✓Evde saklarken kabuklu ve kabukları ayrılmış olanlar bir 
arada tutulmamalı, nemsiz ve serin ortamda saklanmalıdır.

✓ Tuzsuz, çiğ-kavrulmamış olanlar tüketilmelidir.

Fındık
Badem
Ceviz

Yer fıstığı
Antep fıstığı

Kaju
Ay çekirdeği

Kabak çekirdeği

15-30 gram/gün



• Biyoçeşitlilik ve mevsimsellik
• Geleneksel ve yerel ürünler,

• Evde pişirme

AKDENİZ DİYETİ

• Düzenli fiziksel 
aktivite

• Yeterli uyku ve 
dinlenme
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• <2 p kırmızı et
• <1p işlenmiş et

• 2-4 p yumurta
• 2 p balık
• 2 p tavuk gibi beyaz et

2 p süt ürünleri
• Yağlı tohumlar (ılımlı düzey)
• Soğan, sarımsak, baharatlar

• 1-2p meyve
• 2-3p sebze
• 1-2 p tam tahıl
• Zeytinyağı

Su
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en • Şekerlemeler, tatlılar



TAM TAHIL, SEBZE, 
MEYVE, SERT 

KABUKLU YEMİŞ, 
KURUBAKLAGİL, 

BALIK

Tüm ölümlerin riskinde
%56 azalma

Tip 2 Diyabet riskinde
%42 azalma

Hipertansiyon riskinde
%44 azalma

KVH, inme ve kalp yetmezliği 
Kolorektal kanser 
riskinde azalma

FAZLA KIRMIZI ET, İŞLENMİŞ ET
Tüm ölümlerin riskinde artış (2-3 kat risk artışı)

DOĞRU BESLENME SAĞLIĞI NASIL ETKİLER?



X Belli bir besin grubunu tamamen kısıtlayan geçici diyetler.
X Zayıflama ilaçları, kürleri, çayları.
X Bireyin uzman tarafından bizzat kendisine önerilmeyen takviye vitamin/gıda.

! TAVSİYE EDİLMEZ



ÖNCELİKLE HANGİ DURUMLARDA BESLENME UZMANINDAN YARDIM 
ALINMALIDIR?

➢Bireyin vücut ağırlığı olması gerekenin üzerinde veya altında ise,

➢İdeal vücut ağırlığında fakat sarkopenik obezite mevcutsa,

➢Belli bir besin grubunu hiç tüketmiyorsa,

➢Herhangi bir besin ögesi eksikliği, anemisi varsa (uzmanı hekim tarafından tanılı),

➢Yeme-davranış bozukluğu varsa,

➢Özel bir durumu varsa (gebelik, emzirme, sporculuk),

➢Beslenme tedavisi ile kontrol altında tutulabilecek hastalıklar varlığında (diyabet, 
hipertansiyon, yüksek kolesterol, bazı anemiler, böbrek hastalıkları, karaciğer hastalıkları)





Sağlık, Kültür ve Spor Daire Başkanlığı


