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Saghikli ve Dengeli
Bir Yasam Arayisindaki

Degerli Kadinlar,

Hayatin hizli akisi icinde glnUn kosusturmacasina ayak
uydurmaya calisirken, bir yandan da pek ¢ok rolt ayni anda
Ustleniyorsunuz. Bu yogunlukta kendinize zaman ayirmak
bazen zor olabiliyor ama kictk bir hatirlatma: siz iyi oldukca
her sey daha kolay, daha dengeli ve daha keyifli oluyor.

Bu rehber, tam da bu dUstnceden yola ¢cikarak hazirlandi.
Saghkl yasami karmasik kurallar bGtinu olarak degdil, gunltk
rutininize kolayca entegre edebileceginiz minik ama etkili

KicUk adimlar, blyUk farklar yaratir. Dilerseniz bugln, sadece
kendiniz icin bir adim atabilirsiniz.

Sevgiyle ve saglikla kalin.

....................................................................................................................

“Zamanim yok” dediginiz anlarda
bile size eslik edebilecek,
uygulanabilir dnerilerle dolu bir
kaynak olsun istedik.



Yogun Hayat Temposunda

Gune Nasil Enerjik
Baslayabilirsiniz?

Sabahlari gine hizli
baslarken kahvaltiya zaman
ayirmak zor gelebilir.

Unutmayin, kahvalti sadece bir 6gUn degil;
gline enerjik baslamanin, odaklanmanin ve
istah kontrolinUn en glclt destekgisidir.
Kahvaltiyr atlamak, gin icinde yorgunluk
hissine ve planlanmamis, kontrolstz yeme
isteginin artmasina neden olabilir.

Gine Enerjik ve Dengeli Baslamak i¢in
Mutfaginizda Kolayca Hazirlayabileceginiz

Kahvalti Onerileri

Yulaf Ezmeli Kase

Bir kase yogurt veya sltle 2-3 yemek kasigi yulafi karistirin. Bir porsiyon
mevsim meyveleri (cilek, muz, yaban mersini, seftali) ve 2-3 adet ceviz veya
8-10 adet badem ekleyebilirsiniz. Kakao veya tarcin ile tatlandirabilirsiniz.

Ortalama hazirlanma slresi: 5 dakika

Yulaf Tost

Bir kasede 3 yemek kasidi yulaf ezmesi, 1 adet yumurta ve 1-2 yemek kasigi
st veya yogurdu karistirin. Karisima istege gore az miktarda tuz ekleyin.
Yapismaz tavayi hafifce yaglayip karisimi ince bir tabaka halinde yayin. Kisik
ateste iki tarafini pisirin. icine az yagli peynir, yesillik veya sebze ekleyerek
kapatin ve tost seklinde servis edin.

Ortalama hazirlanma stresi: 10 dakika

Pratik Smoothie

Blender’a 1 bardak st veya yogJurt, bir adet muz veya 1 avuc cilek, 1 yemek
kasid yulaf, 1 tath kasigi keten tohumu/chia ekleyin. Vitamin ve enerji dolu bu
icecedi evde tlketebilir veya tasinabilir bir bardakla yaniniza alabilirsiniz.

Ortalama hazirlanma stresi: 5 dakika

Sebzeli Omliet Rulosu

2 yumurta ve 1 yemek kasigi tam budday unu/yulaf unu ile omlet hazirlayin.
Icine dilediginiz sebze ve peynir ekleyip rulo yaparak dilimleyin. Kolay
tasinabilen bu tarif hem besleyicidir hem de gln boyu tokluk saglar.

Ortalama hazirlanma stresi: 10 - 12 dakika

Onemli ipucu: Kahvaltinizda protein (yumurta, peynir, sit, yogurt), lif
(tam tahil, yulaf, meyve) ve saglikli yag (ceviz, badem) dengesini
kurmaya 6zen gdstermelisiniz. Bu Ucl{, sizi 6gle yemegine kadar tok ve
zinde tutacaktir.



Gin icinde Enerji Dengenizi
Korumaniz i¢in Tiketebileceginiz

Ara OgUn Alternatifleri -

Yogun tempoda enerjinizi korumak igin ara 6gunler
destekleyicidir. Ana 6gUnden 2-3 saat sonra yapilan
kUgUk ve dengeli bir ara 6§Un, kan sekerinizi
dengelemeye ve odaklanmanizi artirmaya yardimci olur.

Cantanizda bulundurabileceginiz ve evde
hazirlayabileceginiz pratik ve besleyici
ara 6gun alternatifleri

B 1 adet elma + 10 adet ¢cig badem
B 1 kutu ayran/sade kefir + yarim paket kepekli biskivi

® 1 fincan yesil cay + 1 avuc ici kadar ¢ig kuru
yemis/meyve karisimi

B 1 kase yogdurt/quark peyniri + 1 kicik boy muz + 1 cay
kasigl tarcin

® 1dilim havuclu tarcinl kek + 1 fincan sttli kahve
® 1 fincan bitki cay! + 1 dilim tam bugday ekmedi lUzerine
1 dilim beyaz peynir veya 2-3 kasik lor peyniri +

maydanoz/roka + domates/salatalik dilimleri

B 1 adet protein/meyve bar + 1 fincan sade kahve

*Meyvenin yanina protein veya saglikh yag eklemek, tok kalma strenizi uzatir.

GuUnin Geri Kalaninda
OgUn Dengesini Nasil
SGg'GrSIHIZ? .............................................................

GUn boyunca enerjinizi korumanin ve kendinizi zinde
hissetmenin en kritik adimlarindan biri ana
dgunlerdir. Ozellikle gun icinde disarida
oldugunuzda veya
kosturmaca arasinda
yemek yediginizde
tabak dengesi bUyUk
6nem tasir. Digsarida
yemek yemek veya
disaridan siparis vermek
durumunda kaldiginizda,
menUyU bedeninizi
besleyecek saglikli
secimler yapmak ig¢in
guzel bir firsata
donusturebilirsiniz.

: Pigsirme yontemleri | | Renkve gesitlilik
Kizartma yerine 1zgara, : Tabaginizi olabildigince
firinlanmis, haslanmis veya : renklendirerek, dengeli ve

¢ bugulama ydntemleriyle pisirilmis ¢ besleyici bir 6gin

i yemekleri tercih edebilirsiniz. i i olusturabilirsiniz.



Dengeli ve Saghkh Tabak
Nasil Olmali? -

/2 Sebze % Protein /4 Karbonhidrat
Cig veya pismis Izgara tavuk/hindi, Bulgur pilavi, tam
sebzeler (salata, balik, kofteler, kuru bugday ekmedi,
buharda pisirilmis, baklagiller (nohut, kepekli makarna veya
1zgara sebzeler). mercimek, barbunya) karabugday.
Zeytinyadlilar tercih veya yumurta.

edilebilir.

Bu denge, gun boyu enerjinizi korumaniza, kan
sekerinizi sabit tutmaniza ve 6gunler arasinda aghk
krizlerinizi nlemenize yardimci olur.

Saghikh Yemek
Tabagi

Kaynak:
T.C. Saglhk Bakanhgi

Kolayca Hazirlayabileceginiz

Ornek Menuler ................................................

. Meni 1 . Meni 2

Izgara tavuk + bulgur Somon 1zgara + esmer
pilavi + mevsim salata pirin¢ + roka & yesillik

salatasi
. Meni 3 . Menu 4
Zeytinyagdli Firin kéfte + sebze

barbunya/nohut + tam
bugday ekmegdi + cacik +
coban salata

garnitdr + yogurt +
1dilim tam bugday ekmegi

Ana yemegdinizin yanina pilav veya makarna gibi karbonhidrat kaynaklarindan
birini, salata ve st grubundan (yodurt, ayran, cacik) eklemeler yaparak besin
cesitliligini artirabilirsiniz.

OJuninize farkl bir

alternatif eklemek

isterseniz, peynirli,

ton balikh veya tahilh

bUyUk salata

seceneklerinden de

yararlanabilirsiniz. —




Su ve icecek
Tuketimi

Su icmek, yodun glnlerde
en kolay unutulan amaen
dnemli aliskanliklardan biri. :

GuUnluk Su Tuketiminizi

Nasil Artirabilirsiniz? - :

.....................................................................................................

Gunde 1,5-2 litre su icmek;
zihinsel performansinizi ve
enerjinizi destekler.

: @ Yaninizda her zaman dolu bir

sUrahi veya sevdiginiz bir
bardak/matara bulundurmak
su tUketimini hatirlamaniza

¢ @ GUnluk aliskanliklarinizi

hatirlaticilar olara__k
kullanabilirsiniz. Ornegin, disari
cikmadan hemen 6nce veya

yardimci olacaktir. eve donduguniz ilk an bir

bardak su icebilirsiniz.

B Telefonunuza su icmeyi B Suyunuzun igine salatalik,

: hatirlatan uygulamalar - nane, limon, cilek veya tarcin
indirebilir veya saat basi kisa I cubugu ekleyerek lezzet
bir alarm kurabilirsiniz. katabilirsiniz.

B GUne basladiginizda 1 litrelik bir
: siseyi doldurup ve 6gle

Gin icinde Yeteri Kadar

yemegdine kadar bitirmeyi

Su Tuketiyor Musunuz? - | | ez
Asagidold sorulon kendiniz igin Isaretieyebilirsintz Kahve ve Gay Tiketiminde ——

E] Sabah gline baslamadan E] Yanimda gun boyu
Once en az 1 bardak su ulasabilecegim bir su sisesi
icerim bulundururum

Denge .....................................................................................

Kahve ve ¢ay, 6l¢cUIU tiketildiginde (gUnde 2-3 fincan)
odaklanmayi artirabilir. Ancak asir1 tUketimi, carpinti,
uykusuzluk ve su kaybina neden olabilir.

[ ] Gun icinde tikettigim her
bir fincan cay veya kahve
icin buna ek olarak bir
bardak su icmem
gerektigini bilirim

GUn sonunda en az 5-6
bardak su icmis olurum
Fazla miktarda kafein iceren kahve ve cay, dilretik etki yaparak
vUcuttan su atilimini artirabilir. Bu nedenle her bir fincan kahve veya
cay sonrasinda, kaybedilen siviyi telafi etmek icin bir bardak su
icmeyi aliskanlk haline getirebilirsiniz.

i§oretledi§iniz her madde, su tUketim aliskanhginizin Ogleden sonra veya aksam saatlerinde kafeinsiz bitki caylarini
bir par905|d|r. : (rezene, papatya, ihlamur, kusburnu) deneyebilirsiniz; bu ¢aylar sivi
aliminizi arttirarak rahatlatici bir alternatif olabilir.



Masabasi Bir iste Calisirken

Nasil Aktif Kalabilirsiniz?

GUn boyu masa basinda
calismak, fark etmeden uzun
sUre hareketsiz kalmaniza
neden olabilir. Bu durum

Ofiste Yapabileceginiz

10 Temel Egzersiz!

Masa basi egzersizleri icin 5 dakikanizi ayirin!

Ayada kalkin, avug i¢lerinizi, n Ayada kalkin, avu¢

parmak uglari yukari bakacak iclerinizi, parmak uglar

sekilde gdgus hizasinda asagl bakacak sekilde

birlestirin ve 10 saniye streyle g6gus hizasinda birlestirin

asagi dogdru itin. ve 10 saniye sUreyle yukari
dogru ¢ekin.

zamanla bazi saglik risklerini
beraberinde getirebilir. Ama
endigelenmeyin, kigUk
hareketlerle bUyUk farklar

St el fay i Ayada kalkin, ellerinizi
arkanizda ve kalca
hizasinda birlestirin. Bu
haldeyken boynunuzu saga
dogru hafifce egerek 10-12

kolunuzu ileriye dogru
uzatin ve avug icleriniz
disari bakacak sekilde
ellerinizi birlestirin.

yaratmak mUmkon:

B Her 30-60 dakikada bir B Telefonla konusurken
: ayada kalkip ve birkac :  ayaga kalkarak
dakika yUrimelisiniz. dolasabilirsiniz.

: @ Asansor yerine
i merdivenleri tercih
edebilirsiniz.

: @ Masanizda omuz, boyun
i ve sirt esneme hareketleri
yapabilirsiniz.

B jse giderken servisle

: veya toplu tasima araci
ile gidiyorsaniz bir durak
erken inip
yUrayebilirsiniz.

""""" g : fﬁ | Ayaga kalkin.
: : Kollarinizi yukari

saniye esnetin. Boynunuzu
sola dogru hafifce egerek

| kol ve sirtinizi esnetin. )
\ esnemeyi tekrarlayin.

10-20 saniye boyunca

dogru uzatin ve avug
: icleriniz disari
: B Ayada kalkin. Her iki kolunuzu bakacak sekilde
: da yukari kaldirin. Sag ellerinizi birlestirin.
: [’ kolunuzu basinizin arkasindan Kollarinizla kendinizi
: blkerek elinizle sol kolunuzun yukari dogru ¢cekerek
: arkasina dokunun, sol elinizle 10-15 saniye slreyle
: de sag dirseginizi kavrayin. Bu omurganizi esnetin.
: haldeyken sag kolunuzu ve
: sirtinizi 8-10 saniye esnetin. ] 7
Ayni hareketi sol kolunuzu n Dik oturun. Ellerinizi
esnetmek icin de tekrarlayin. a belinizin alt kismina
dogdru yerlestirin.
Beliniz sabitken
n Ayada kalkin. Kollariniz iki » sirtiniz| geriye dogru
yanda iken omuzlarinizla = vererek 10-15 saniye
arkadan éne dogru daireler sureyle esnetin.
O cizin. 5 saniye sUresince
3-5 tekrar ile hareketi
tamamlayin.

Oturun ve sag bacaginiz Ustte
olacak sekilde bacak bacak
Ustline atin. Bedeninizi yavasca
saga dogru déndurln, sag
elinizle sag dizinizden, sad
kolunuz ile de sandalye veya
koltugunuzun arkasindan destek
alarak 8-10 saniye esneyin. Ayni
hareketi sol bacaginizi ve
kolunuzu kullanarak tekrarlayin.

Ayada kalkin.
Kollariniz iki
yanda iken
dirseklerinizi
hafifce bUkerek
ellerinizi ve
kollarinizi 8-10
saniye sUreyle
sallayin.

Kaynaklar: 1. Yasamin Her Alaninda Fiziksel Aktivite. T.C. Saglik Bakanligi Temel Saglik Hizmetleri Genel Mudur Hacettepe Universitesi Saglik
Bilimleri Fakultesi 2. Calling all desk jockeys: Stretching to ease neck and shoulder pain. Harvard Health Publications. Harvard Medical School




Uyku DUzeninizi

Nasil Saglayabilirsiniz? -

-
Yogun tempoda uyku & e

bazen geri plana Q,eé“° C *%29/

atilabiliyor. Oysa kaliteli ﬂ )
uyku hem beden hem U JL ‘

zihin saghigiigin

vazgecgilmez:

-

. ® Yeterli ve kaliteli uyku, . | ® Uyku icin duzenli bir
stres yonetimi ve kilo i saat belirlemeli, ayni
kontrolU icin kritik : | saatteyatip
dneme sahiptir. i ¢ kalkmalisiniz.

® Yatmadan 6nce telefon, | i ® Gunluk is yukinGz

bilgisayar, televizyon P i ydnetmek icin
gibi ekranlardan uzak i1 onceliklerinizi
durmalisiniz. i ¢ Dbelirlemelisiniz.

Ny : B Sosyal aktivitelere,
N :  aileye ve hobilerinize
:  zaman ayirmalisiniz.




Adet DongiUsunde
Beslen 1] T N o - i l i ’ s it .

Omega-3 yag asitleri (somon, keten tohumu, ceviz)
tiketmelisiniz.

Omega-3’ler iltihap azaltici ézellik gdsterir, bu sayede adet
sancilarinin hafiflemesine ve siskinlik gibi rahatsizliklarin azalmasina
yardimci olur.

Adet déneminde hormonal
dalgalanmalar nedeniyle hem
fiziksel hem de duygusal
degisimler yasanabilir. Bu
donemde beslenmenize
gostereceginiz 6zen hem fiziksel
hem duygusal olarak sizi daha
iyi hissettirebilir:

Porsiyon 6nerisi:
B Haftada 2 glin 100-150 g somon veya benzeri yagh balk
B Alternatif olarak gtinde 1 tatli kasigi keten tohumu veya 2-3 adet ceviz

Siskinligi azaltmak ic¢in kafein ve tuzu sinirlamalisiniz.

Fazla kafein ve tuz vlcutta su
................................................................................................................... . tutulmasina ve siskinlige neden

n Kirmizi et, tavuk, mercimek ve 1spanak gibi demir acisindan olabilir. Kahve ve cay tuketimini

.. . . .. glinde 1-2 fincanla sinirlayip, bitki
zengin yiyecekler tiketmelisiniz. caylarini alternatif olarak tercih

Bu besinler, adet kanamasi sirasinda kaybedilen demiri telafi ederek edebilirsiniz. Tuz yerine ise
kansizlik ve yorgunlugu énlemeye yardimci olur. baharatlarla yemeklerinizi

. .. tatlandirabilirsiniz.
Porsiyon &nerisi:

B Haftada 1-2 giin 90-120 g (yaklasik avug ici kadar) kirmizi et
B GUnluk 1 porsiyon baklagil (4-5 yemek kasidi mercimek/nohut vb.)

Magnezyum (findik, badem, yesil yaprakli sebzeler)
tiketimini artirmalisiniz.

Magnezyum kaslarin gevsemesini destekleyerek adet sancilarini
haflﬂetlr, aynl Zamanda Sinir Sistemini denge|eyerek ruh ha“nizin ................................................................................................................... .

daha stabil kalmasina katki saglar. B Su tiketimini artirmalisiniz.

. . . Yeterli su icmek 6demin azalmasina, sindirimin dizenlenmesine ve
Porsiyon onerisi: genel enerjinin korunmasina yardimci olur. GUnlik su tiketiminizi

B Gunde 1avug (10-12 adet) findik veya badem artirmak icin masaniza bir sise su koyabilir, sade suya limon veya

B GUnlUk 1-2 porsiyon yesil yaprakli sebze nane ekleyerek daha keyifli hale getirebilirsiniz.



Pre-menopoz ve Menopoz Doneminde

BeSIGn me ......................................................................

D vitamini i¢cin glines 1siIgindan faydalanmali; doktor
. kontroliiniliz ve kan tahlili sonuglariniza gére D vitamini
5 diizeyiniz yetersizse takviye almalisiniz.
' D vitamini, kalsiyumun emilimini artirir ve kemik sagligini destekler.
Ayrica bagdisiklik sistemini glclendirir ve kalp-damar sadlidina da
katkida bulunur. Glnes i1sigindan yeterince faydalanamayan bireylerde
kan degerleri dogrultusunda takviye gerekebilir.

Protein alimina dikkat etmelisiniz (balik, tavuk, yumurta,
baklagiller).

Menopoz déneminde kas kUtlesi azalma egilimindedir. Protein, kas
kaybini &nler, metabolizmayi canl tutar ve tokluk hissi saglayarak kilo

Menopoz, kadin bedeni igin dogal bir gegis sUrecidir.

Bu dénemde beslenme aligkanliklariniz, yagam :  kontroltine yardimci olur.
kalitenizi dogrudan etkileyebilir. Bu sUrecte &zellikle : Porsiyon &nerisi:
kemik saghgi (osteoporoz riski) ve kalp-damar saghgi : B Gunliik 2-3 porsiyon protein kaynagi (1 porsiyon = 90-120 g balik veya

o6ne cikar. Ayrica metabolizma yavaslar, kilo alimi tavuk, Tadet yumurta, ya da 4-5 yemek kasigi pismis baklagil)

kolaylasir, sindirim sorunlari ve sicak basmalari gibi
sikGyetler artabilir. Dogru beslenme ile bu dénemi
daha saglikli ve konforlu gegirmek mimkindur.

Lifli yiyecekleri artirmali (tam tahillar, sebzeler, meyveler),
sindirimi desteklemelisiniz.

Lif, sindirimi dlzenler, kabizlk riskini azaltir ve ‘

badirsak sagligini korur. Ayrica kan sekeri ve

Kalsiyum (yogurt, peynir ve yesil yaprakl sebzeler) tiiketimini kolesterol seviyelerini dengeleyerek kalp-damar

artirmalisiniz. hastaliklarina karsi koruyucu etki saglar.

C;uqu Ostrojen a;alma5| ke.mlk.yog_gnllggunu dusurar ve kgmlk erimesi Porsiyon dnerisi: ‘
riskini artirir. Kalsiyum, kemiklerin gl¢lU kalmasina ve kirik riskinin - .

azalmasina yardimci olur. Gunde en az 3 porsiyon sebze

:  Porsiyon 6nerisi:
B GUnde 2-3 porsiyon st ve sat Grand (1 porsiyon =1 su bardagdi yogurt

GUnde 2 porsiyon meyve \
GUnlidk 1-2 porsiyon tam tahil

: _ . : : 1 porsiyon =1 dilim tam bugda
¢ veya sut, ya da 1kibrit kutusu kadar peynir) : : (ek}roneéiyveya 34 yemeK ka?@ Yy ' A \
B GUnlUdk 1-2 porsiyon yesil yaprakli sebze ¢ bulgur/esmer pirinc) !’ ‘

— Y,



Kadinlarin En Gok Merak Ettigi
7 BeSIenme SOrUSU ............................. .

....................................................................................................................

n Kadinlar i¢in énerilen ginlUk kalori alimi nedir?

GUNlUk kalori ihtiyacl; yasiniza, yasam tarziniza ve genel saglik
durumunuza goére degisir. Genelde yetiskin bir kadin icin 1800-2400
kalori arasi 6nerilir. Masa basi ¢alisan biriyseniz bu aralik daha dUstk
olabilirken, dUzenli spor yapan biriyseniz daha yUksek olabilir. En
dogrusu, bu ihtiyaci kisisel hedeflerinize gore sekillendirmektir.

....................................................................................................................

Cocuk ve is sorumluluklar arasinda stresinizi
nasil ydnetebilirsiniz?

Hayatin ngun temposu icinde denge kurmak kolay degil, ama
mUmkudn. Iste size destek olabilecek birka¢ éneri:

Giinliik ve haftalik planlama yapabilirsiniz: is ve ev sorumluluklarini
dncelik sirasina gore planlayarak daha dizenli hareket edebilirsiniz.

Kisa nefes egzersizleri veya meditasyon yapabilirsiniz: Giinde 5-10
dakika derin nefes egzersizleri veya kisa meditasyonlar zihninizi
sakinlestirmeye yardimci olur.

Fiziksel aktivite ekleyebilirsiniz: YUrlyUs,
yoga veya evde kisa egzersizler yapabilir,
bunu ¢cocugunuzla beraber oynayarak veya
yUrlyuse cikarak keyifli hale getirebilirsiniz.

Saglikh beslenmeye 6zen
gosterebilirsiniz: Dlzenli 6gunler ve
protein-lif agirlikli besinler tiketmek, glin
boyunca enerjinizi dengede tutmaniza
destek olur. Aksamdan cocugunuzla
beraber hem onun beslenme cantasini
hem de bir sonraki glin yiyecediniz
ogUnleri hazirlayabilirsiniz.

Gebelik sirasinda hangi besin 6gelerine daha
fazla ihtiya¢ duyulur?

Gebelikte folik asit, demir, kalsiyum ve omega-3 yag asitleri kritik
oneme sahiptir. Bu 6geler bebegin saglikl blylmesi ve gelisimi icin
gereklidir.

B Folik asit igin: yesil yaprakli sebzeler, kuru baklagiller, portakal
B Demir igin: kirmizi et, mercimek, kuru Gzim

B Kalsiyum igin: st UrUnleri, susam, yesil sebzeler

B Omega-3 icin: balk (6zellikle somon, sardalya), ceviz, chia tohumu



....................................................................................................................

Emzirme doneminde olan ve ¢alisan anneler
sUt sagiminda nelere dikkat etmelidir?

B Calisan anneler icin st sagimi emzirmeye destek olabilir.

B SUtU sadarken rahat bir ortam tercih edilmeli ise baslamadan
dnce ve sonra bebek emzirmek faydali olabilir.

B is yerinde siit sagimi icin zaman yaratiimali ve sadilan sit gavenli
kosullarda saklanmalidir.

B Anne sUtdnl oda sicakliginda 4 saate kadar, buzdolabinda
saklanacaksa 4 glne kadar, dondurucuda depolanacaksa
yaklasik 6 ay bekletilmesi &nerilir.

B Anne sUtd donduruldugunda genlesme olacagdi icin kapta bir
miktar bosluk bulundurularak 60-120 ml hacimlerde
dondurulmasi 6nerilir.

B Dondurulmus sit tiketileceginde bir gece dncesinde
buzdolabinda bekletilerek ¢dzdlrtlmesi en uygun yéntemdir.
Fakat ik suda bekletilerek de cézdirulebilir.

B SUtln mikrodalga firinda ve oda sicakhiginda uzun slre
bekletilerek cozdUrtlmesi uygun degdildir.

B Cozdurilip oda sicaklhidina getirilen st 2 saat icerisinde
tUketilmelidir, kalan sut tekrar dondurulmamalidir.

....................................................................................................................

Kilo verme sUrecinde hangi besin gruplarina
agirlik verilmelidir?

Kilo verme slrecinde protein, lifli besinler
ve saglikl yaglar 6n planda olmalidir.

B Protein: tavuk, balik, yumurta,
baklagiller
Kas kutlesini korur ve tokluk saglar.

B Lif: sebzeler, tam tahillar, meyveler
Sindirimi duzenler ve achgi kontrol
eder.

B Saglikh yaglar: zeytinyagdi, avokado,
badem, ceviz
Uzun sureli tokluk saglar.

Kadinlar igin en 6nemli vitamin ve mineraller
nelerdir?

Kadin sagligi icin bazi besin égeleri 6ne cikar:
B Demir: Kansizligi dnler, enerji dlzeyini korur.

B Kalsiyum & D vitamini: Kemik saglidi icin kritik dneme sahiptir.

B B vitaminleri (6zellikle B12): Sinir sistemi ve enerji metabolizmasi

icin gereklidir.
B Folik asit: Gebelik planlayan ve hamile kadinlar icin &nemlidir.

B Magnezyum ve ¢inko: Hormon dengesi ve bagdisiklik sistemini
destekler.

Ek olarak, omega-3 yag asitleri (balik, ceviz, keten tohumu) kalp
sagligi ve beyin fonksiyonlari icin oldukca énemlidir.



Hangi Yasta Hangi Saghk
Kontrolleri Yapilmali? = :

7 Hormonal dengesizlikler igcin beslenme
Onerileri nelerdir?

Hormonlarinizin dengede kalmasi icin beslenme blyUk rol oynar:

B Omega-3 yag asitleri (somon, ceviz, keten tohumu)
iltihabi azaltir ve hormon dengesini destekler.

B Lifli gidalar (tam tahillar, sebzeler, meyveler)
Ostrojen metabolizmasini dizenler.

B Probiyotikler (yogurt, kefir, fermente sebzeler)
Bagirsak saghgi Gzerinden hormon dengesine katki saglar.

Ek olarak, dizenli su tiketimi, kafeini sinirlama da hormon saghgi
icin dGnemlidir.

T

Yasa Gore Saglik Kontrolleri Yol Haritasi

20-29 YAS

Yapilmasi Gereken Testler

Fiziki muayene, tansiyon, boy - kilo (BKI)
Kan basinci 6lcimu

Kan testleri (kan sekeri, tiroid, demir,karaciger vb)
Cinsel yolla bulasan hastaliklar

HIV testi

Pap smear (serviks kanseri taramasi)
Meme muayenesi (kendi kendine/klinik)
Cilt kanseri degerlendirmesi

Gbz muayenesi

AJiz ve dis muayenesi

30-39 YAS

Yapilmasi Gereken Testler

Fiziki muayene, tansiyon, boy - kilo (BKI)
Kan basinci él¢imu

Kan testleri (kan sekeri, lipidler, tiroid vb.)
Cinsel yolla bulasan hastaliklar ve HIV testleri
Pap smear (serviks kanseri taramasi)

Meme muayenesi (kendi kendine/klinik)

Cilt kanseri degerlendirmesi

Gbz muayenesi

AJiz ve dis muayenesi

Sikhk
Yilda 1
Yilda 1
Yilda 1
Risk varsa yilda 1

En az 1 kez, risk varsa daha sik

3yidal

Ayda 1/Yilda 1

Risk varsa

2 yilda 1, risk varsa daha sik
6 aydal

Siklik

Yilda 1

Yilda 1

Yilda 1

Risk varsa

3yidal

Ayda 1/Yilda 1

Risk varsa

2 yilda 1, risk varsa daha sik
6 aydal




4L0-49 YAS

Yapilmasi Gereken Testler Siklik
Fiziki muayene, tansiyon, boy - kilo (BKI) Yilda 1
Kan basinci 8l¢im Yilda 1
Kan testleri (kan sekeri, lipidler, tiroid vb.) Yilda 1
Cinsel yolla bulasan hastaliklar ve HIV testleri Risk varsa
Pap smear (serviks kanseri taramasi) 3yidal

Meme muayenesi (kendi kendine/klinik)

Ayda 1/Yilda 1

Kolon kanseri taramasi

45 yas itibariyla baslar

Osteoporoz taramasi

Risk varsa

Cilt kanseri degerlendirmesi

Risk varsa

G6z muayenesi

2 yilda 1, risk varsa daha sik

AJiz ve dis muayenesi

6 ayda 1

50-64 YAS

Yapilmasi Gereken Testler Sikhik
Fiziki muayene, tansiyon, boy - kilo (BKI) Yilda 1
Kan basinci 6lcimu Yilda 1
Kan testleri (kan sekeri, lipidler, tiroid vb.) Yilda 1
Mamografi 2 vyidal
Kolon kanseri taramasi 10 yilda 1
Osteoporoz taramasi Risk varsa
Cilt kanseri degerlendirmesi Risk varsa

GOz muayenesi

2 yilda 1, risk varsa daha sik

AJiz ve dis muayenesi

6 aydal

65+ YAS

Yapilmasi Gereken Testler Sikhik

Fiziki muayene, tansiyon, boy - kilo (BKI) Yilda 1

Kan basinci 8l¢im Yilda 1

Kan testleri (kan sekeri, lipidler, tiroid vb.) Yilda 1

Mamografi Bireysel degerlendirmeye gore
Kolon kanseri taramasi Bireysel degerlendirmeye gore
Osteoporoz taramasi En az 1 kere

Cilt kanseri degerlendirmesi Risk varsa

GOz muayenesi Yilda 1

AJiz ve dis muayenesi 6 aydal

DUsme riski ve bilissel degerlendirme Yilda1

DUzenli Saglik Kontrolleri

Neden 6nem|i? ..............................................

Kendinizi iyi hissediyor
olsaniz bile dUzenli saglik
kontrolleri uzun vadede
koruyucu bir rol Ustlenir.
Kan gekeri, kolesterol ve
tansiyon gibi temel
gostergelerin takip
edilmesi; 6zellikle ileri
yaslarda karsilasilabilecek
pek cok saglik probleminin
erken dénemde fark
edilmesine yardimci olur.

Jinekolojik kontroller, PAP smear, HPV testi veya mamografi de hem tGreme
sagligi hem de kanser taramasi acisindan olduk¢a degerlidir. Bu kontroller,
yasiniza ve doktorunuzun &nerilerine gore belirlenerek kisisel bir saglik
takvimi olusturmaniza destek olur.



GuUnluk Yasamda

Stres Y'Onetlml ...................................................

GuUn icinde yasanan yogun
tempo, farkinda olmadan
zihinsel ve fiziksel yorgunluga
yol acabilir.

Aksam oldugunda kendinizi tiUkenmis
hissetmenizin nedeni, glin boyu biriken stres
yUkU olabilir. Bu nedenle stres yaratan
durumlari fark etmek ve gln icine kl¢uk
molalar eklemek, genel iyilik halinizi
destekler. Buradaki amag stresi tamamen
ortadan kaldirmak degdil; onunla daha saglikli
ve strdUrulebilir bir iliski kurabilmektir.

10 Maddede Stresinizi Nasil Yonetebilirsiniz?

ED cinlik kisa yiriayisier  [E})
yapabilirsiniz.

10-20 dakikalik hafif bir
yUrQyuUs bile stres
hormonlarini azaltmaya ve
zihni toparlamaya yardimci
olur.

B Giinliik en az 20 sayfa n
kitap okumay!i
hedefleyebilirsiniz.

Okuma aliskanhgi, zihni
mesgul eden dislncelerden
uzaklasmayi ve gevsemeyi
destekler.

Giin icinde kii¢iik
molalar verebilirsiniz.

Ekrandan uzaklasip birkac
dakika pencereye bakmak
va da esnemek zihinsel
yUkU hafifletir.

Telefon bildirimlerinizi
sinirlayabilirsiniz.

SUrekli gelen uyarilar stres
dlzeyini artirabilir. GUnUn
belirli saatlerinde bildirimleri
kapatmay! deneyebilirsiniz.

3 Yeni bir hobi

edinebilirsiniz.

Resim yapmak, muzikle
ilgilenmek, bahceyle
ugrasmak gibi aktiviteler
zihni dinlendirir ve stres
algisini azaltir.

Gililmenin iyilestirici
gliciinii kullanabilirsiniz.
GUlmenin iyilestirici gucl
bilimsel olarak
desteklenmektedir; kahkaha
stres hormonlarini azaltir ve
ruh halini iyilestirir.

Uyku saatlerinizi
diizenleyebilirsiniz.

Yeterli ve kaliteli uyku,
stresle basa ¢cikmanin en
temel yapi taslarindan
biridir.

B} sevdiginiz bir bitki

¢ayini mola rutininize
ekleyebilirsiniz.

Papatya, melisa veya
rezene gibi bitki caylari
sakinlesmeye yardimci
olabilir.

Alaniniza uygun
egitimler ve 6grenme
firsatlar yaratabilirsiniz.

Kisisel gelisim ve 6grenme
sUreci, kontrol duygusunu
artirarak stresle bas etmeyi
kolaylastirir.

Nefes egzersizleri
uygulayabilirsiniz.

Birkac dakika boyunca
yavas ve derin nefes alip
vermek, sinir sistemini
sakinlestirerek stres
seviyesini dUslrmeye
yardimci olur.



GuUnluk Hayatta Nefes Egzersizleri

Nasil Yardimci Olur? - |

Cok yogdun gegen bir gunin
icinde, sadece birkag¢
dakikanizi nefes egzersizine
ayirmak zihinsel bir
yenilenme saglayabilir.

Ozellikle yavas nefes verme teknikleri,
gerginlik hissinin hafiflemesine yardimci
olur. GUnde 2-3 dakikalik kisa bir nefes
molasi bile glinlin geri kalaninda daha iyi
hissetmenizi saglayabilir.

3

Nefes ver

6 saniye Gﬁnlijk
Nefes
Egzersizi

2/

Bekle
4 saniye

Sabri Ulker Vakfi ile

Sag“k“ Tarifler -

n 4 Malzemeli Ekmek Tarifi

Besin 6geleri (1 dilim):

Protein: 5.5 g

Malzemeler

» 4 adet yumurta

* 1 cay kasigi karbonat

* 1su bardagi (225 g) tahin
« 1tath kasigi susam

Yapihigi

Firini 180°C’ye ayarlayin ve ekmek kalibini
yagdlayin. BUyUk bir karistirma kabinda
yumurtalari iyice ¢irpin, karbonati ekleyin
ve cirpmaya devam edin. Tahini ekleyip .
karisim homojen olana kadar iyice cirpin.
Hazirladidiniz karisimi yagladiginiz
ekmek kalibina dékin ve susami Gzerine N

serpin. Onceden isitiimis firinda, ekmek

ortasl katilasana ve Uzeri iyice

kahverengilesene kadar yaklasik 30

dakika pisirin. Pistikten sonra, firindan

cikarip tamamen soguyana kadar Videoyu izlemek icin
bekleyin. Soguyan tahinli ekmegi QR kodu okutabilirsiniz
dilimleyip servis yapin.

Afiyet olsun!




B Yesil Mercimekli Humus Tarifi

e
L

Besin 6geleri:

Protein: 279 g
Demir: 7.5 mg
Lif:12.2 g

L

L
-y
-
-5 o

.
.
* 4

Malzemeler

* 240 g haslanmis yesil mercimek
« 2 yemek kasigi tahin

* 1limon suyu

« 2 dis sarimsak

« Y5 cay kasigr kimyon

* Y4 cay kasigl toz kirmizi biber

* Tuz ve karabiber

« 2 yemek kasigi zeytinyadi

* Taze maydanoz veya pul biber

Yapihisi |
Haslanmis mercimekleri bir blender’a

ekleyin. Tahini, limon suyunu, soyulmus

sarimsaklari, kimyonu, toz kirmizi biberi ‘
(varsa), tuzu ve karabiberi ekleyin.

Blender’i kullanarak malzemeleri Videoyu izlemek icin
purtzstz bir kivama gelene kadar QR kodu okutabilirsiniz
karistirin. ihtiyaca bagl olarak blender
icindeki karisimi karistirarak veya spatula
ile kenarlardan asagdi dogru iterek
homojen bir kivam elde edebilirsiniz.
Humusu servis tabagina alin. Uzerine
zeytinyadi gezdirin ve istege bagdlh olarak
taze maydanoz veya pul biber ile
susleyin. Humusu ekstra lezzet katmak
icin biraz zeytinyadi ve istede bagl
baharatlarla servis edebilirsiniz.

B Karnabahar Kofte Tarifi

Besin 6geleri (1 adet):

Kalori: 24 kcal

Malzemeler

1 orta boy karnabahar

* Tyumurta

* 1su bardagi rendelenmis kasar peyniri

* ¥4 su bardagdi ince dogranmis taze sogan
* V4 su bardagdi dogranmis taze maydanoz
* Y5 su bardagi galeta unu (50 g)

* 1 ¢ay kasigi sarimsak tozu

* Tuz ve karabiber

* Zeytinyadi

Yapihligi

Karnabahari ciceklerine ayirin ve yikayin.
Karnabaharlari bir tencereye koyun ve
suda haslayin, yumusayana kadar pisirin.
Haslanmis karnabaharlari pUre haline
getirin veya catal yardimiyla ezin. BlyUk
bir karistirma kabinda, karnabahar
puresini, rendelenmis kasar peynirini, Videoyu izlemek icin
taze sodan, maydanoz, yumurta, galeta QR kodu okutabilirsiniz
unu, sarimsak tozu, tuz ve karabiberi
karistirin. Karisimdan kuguk parcalar
alarak elinizle veya bir kasik yardimiyla
sekil verin ve yaglanmis bir firin tepsisine
yerlestirin. 200 derecede 6nceden
isitilmis firinda Gzeri kizarana kadar 20-25
dakika pisirin. Koftelerimizin her iki
tarafini da pisirin, arada bir cevirerek esit
sekilde kizarmalarini saglayin. Firindan
ciktiktan sonra hemen sicak servis yapin.
istege bagl olarak yodurtlu veya acili bir
sos ile servis edebilirsiniz. Afiyet olsun!




Videoyu izlemek icin

n QR kodu okutabilirsiniz
Kabakl Yaz = AT
Pilawvi :

....................................................................................................................

Videoyu izlemek icin

QR kodu okutabilirsiniz
5 ;
. Tt
Pratik Avokadolu Ty
Mousse

...................................................................................................................

QR kodu okutabilirsiniz
6 EpeE
Ispanakli Mini e X
Muffin

...................................................................................................................

Sifa Dolu Kig
Corbasi

...................................................................................................................

Karnabahar
Dilimleri

Granola
Lokmalari

Firinda Dolma

Kabakli Kolay
Lazanya

Elmali ve Kerevizli

Kig Salatasi

CitirBamya

Videoyu izlemek igin
QR kodu okutabilirsiniz

....................................................................................................................

Videoyu izlemek icin
QR kodu okutabilirsiniz

...................................................................................................................

...................................................................................................................

...................................................................................................................




Mercimekli Tepsi

Mantisi

Videoyu izlemek icin
QR kodu okutabilirsiniz

....................................................................................................................

Bulgurlu Tabule

Salatasi

Videoyu izlemek icin
QR kodu okutabilirsiniz

...................................................................................................................

Muzlu Kakaolu
Krep Rulolari

...................................................................................................................

Kiymali Kabak
Sandali

...................................................................................................................

Hellimli Kabak
Micver

P s

Feslegenli
Patlican Sarma

..........................................................................

Balik Gorbasi

Malohta

...........................................................................

Videoyu izlemek i¢in
QR kodu okutabilirsiniz

..........................................

Videoyu izlemek icin
QR kodu okutabilirsiniz

Videoyu izlemek i¢in
QR kodu okutabilirsiniz

.........................................

Videoyu izlemek icin
QR kodu okutabilirsiniz




Gecmis OlsunTV &

Kadin Sagligi

Gecmis Olsun TV, Sabri Ulker
Vakfrnin destekleriyle
hayata gegirilen; gida,
beslenme ve saglikli yagsam
alanlarinda bilimsel ve
guvenilir bilgiyi toplumla
bulusturmayl amaglayan bir
dijital video platformudur.

Alaninda uzman hekimler ve saglk
profesyonelleri tarafindan hazirlanan
icerikler araciligiyla, saglikla ilgili merak
edilen konular anlasilir ve dogru bir dille ele
alinir. Kadin saglidina ézel bu seckide,
emzirme, regl, menopoz, Ureme saghdi ve
kanser taramalari gibi pek cok konuda
hazirlanan videolara QR kodu okutarak
kolayca ulasabilir, merak ettiginiz konularla
ilgili bilgi edinebilirsiniz.

............................................................

Emziren Anneler
Nasil Beslenmeli?
' Maddelerle Saglk

Anne SUtU
Nasil Artar?

. Dogru mu Yanlis mi?

Qecmis

olsuntv

N

Videoyu izlemek icin
QR kodu okutabilirsiniz

........................................................

Videoyu izlemek icin
QR kodu okutabilirsiniz

Videoyu izlemek igin
QR kodu okutabilirsiniz

Regl Hakkinda
Bilgiler
Op. Doktor Duygu Mutlu

....................................................................................................................

Menopoz Belirtileri
Nasil Baslar
Op. Dr. Duygu Mutlu

....................................................................................................................

TUp Bebek
Tedavisinde Dikkat
Edilmesi Gerekenler
Op. Dr. Sule Esatagaoglu




Videoyu izlemek icin

HPV Asisi Hakkinda
Bilinmesi Gerekenler
Op. Doktor Sule Esatagaoglu

....................................................................................................................

Videoyu izlemek icin
QR kodu okutabilirsiniz

Yumurta Dondurma
Islemi Nasil Yapilir?
Doktor Mehmet Ceyhan

....................................................................................................................

Dis Gebelik Nasil
Anlasilir?
Doktor Mehmet Ceyhan

....................................................................................................................

Videoyu izlemek icin
QR kodu okutabilirsiniz

Genital Bolge
Temizligi Nasil
Yapiimali

Doktor Mehmet Ceyhan

....................................................................................................................

Videoyu izlemek i¢in
QR kodu okutabilirsiniz

Meme Kanseri'nin
Belirtileri

Uzm. Doktor Sinemis Celik

Videoyu izlemek igin
= QR kodu okutabilirsiniz

P

! Rahim Agzi Kanser
HRV, ; é Taramasi Nasil
@ { i N Yapilir?

Op. Doktor Ziibeyde Aytufan

....................................................................................................................

‘ Rahim Duvari
Kalinlagmasi
Kanser Midir?

Op. Doktor Ziibeyde Aytufan
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