
Kadınlara Özel 

Sağlık ve İyi Yaşam
Rehberi



Sevgiyle ve sağlıkla kalın.

Değerli Kadınlar,

Sağlıklı ve Dengeli
Bir Yaşam Arayışındaki 

Hayatın hızlı akışı içinde günün koşuşturmacasına ayak 
uydurmaya çalışırken, bir yandan da pek çok rolü aynı anda 
üstleniyorsunuz. Bu yoğunlukta kendinize zaman ayırmak 
bazen zor olabiliyor ama küçük bir hatırlatma: siz iyi oldukça 
her şey daha kolay, daha dengeli ve daha keyifli oluyor.

Bu rehber, tam da bu düşünceden yola çıkarak hazırlandı. 
Sağlıklı yaşamı karmaşık kurallar bütünü olarak değil, günlük 
rutininize kolayca entegre edebileceğiniz minik ama etkili 

Küçük adımlar, büyük farklar yaratır. Dilerseniz bugün, sadece 
kendiniz için bir adım atabilirsiniz.     

“Zamanım yok” dediğiniz anlarda 
bile size eşlik edebilecek, 

uygulanabilir önerilerle dolu bir 
kaynak olsun istedik.



Sabahları güne hızlı 
başlarken kahvaltıya zaman 
ayırmak zor gelebilir.

Unutmayın, kahvaltı sadece bir öğün değil; 
güne enerjik başlamanın, odaklanmanın ve 
iştah kontrolünün en güçlü destekçisidir. 
Kahvaltıyı atlamak, gün içinde yorgunluk 
hissine ve planlanmamış, kontrolsüz yeme 
isteğinin artmasına neden olabilir.

Güne Enerjik ve Dengeli Başlamak İçin 
Mu�ağınızda Kolayca Hazırlayabileceğiniz 

Kahvaltı Önerileri

Bir kase yoğurt veya sütle 2-3 yemek kaşığı yulafı karıştırın. Bir porsiyon 
mevsim meyveleri (çilek, muz, yaban mersini, şeftali) ve 2-3 adet ceviz veya 
8-10 adet badem ekleyebilirsiniz. Kakao veya tarçın ile tatlandırabilirsiniz.

Ortalama hazırlanma süresi: 5 dakika

Yulaf Ezmeli Kase 

Bir kasede 3 yemek kaşığı yulaf ezmesi, 1 adet yumurta ve 1–2 yemek kaşığı 
süt veya yoğurdu karıştırın. Karışıma isteğe göre az miktarda tuz ekleyin. 
Yapışmaz tavayı hafifçe yağlayıp karışımı ince bir tabaka halinde yayın. Kısık 
ateşte iki tarafını pişirin. İçine az yağlı peynir, yeşillik veya sebze ekleyerek 
kapatın ve tost şeklinde servis edin.

Ortalama hazırlanma süresi: 10 dakika

Yulaf Tost

Blender’a 1 bardak süt veya yoğurt, bir adet muz veya 1 avuç çilek, 1 yemek 
kaşığı yulaf, 1 tatlı kaşığı keten tohumu/chia ekleyin. Vitamin ve enerji dolu bu 
içeceği evde tüketebilir veya taşınabilir bir bardakla yanınıza alabilirsiniz.

Ortalama hazırlanma süresi: 5 dakika

Pratik Smoothie

2 yumurta ve 1 yemek kaşığı tam buğday unu/yulaf unu ile omlet hazırlayın. 
İçine dilediğiniz sebze ve peynir ekleyip rulo yaparak dilimleyin. Kolay 
taşınabilen bu tarif hem besleyicidir hem de gün boyu tokluk sağlar.

Ortalama hazırlanma süresi: 10 – 12 dakika

Sebzeli Omlet Rulosu

Güne Nasıl Enerjik 
Başlayabilirsiniz? 

Yoğun Hayat  Temposunda

Önemli İpucu: Kahvaltınızda protein (yumurta, peynir, süt, yoğurt), lif 
(tam tahıl, yulaf, meyve) ve sağlıklı yağ (ceviz, badem) dengesini 
kurmaya özen göstermelisiniz. Bu üçlü, sizi öğle yemeğine kadar tok ve 
zinde tutacaktır.
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Ara Öğün Alternatifleri 

Gün İçinde Enerji Dengenizi 
Korumanız İçin Tüketebileceğiniz 

Yoğun tempoda enerjinizi korumak için ara öğünler 
destekleyicidir. Ana öğünden 2–3 saat sonra yapılan 
küçük ve dengeli bir ara öğün, kan şekerinizi 
dengelemeye ve odaklanmanızı artırmaya yardımcı olur.

Gün boyunca enerjinizi korumanın ve kendinizi zinde 
hissetmenin en kritik adımlarından biri ana 
öğünlerdir. Özellikle gün içinde dışarıda 
olduğunuzda veya 
koşturmaca arasında 
yemek yediğinizde 
tabak dengesi büyük 
önem taşır. Dışarıda 
yemek yemek veya 
dışarıdan sipariş vermek 
durumunda kaldığınızda, 
menüyü bedeninizi 
besleyecek sağlıklı 
seçimler yapmak için 
güzel bir fırsata 
dönüştürebilirsiniz.

Öğün Dengesini Nasıl 
Sağlarsınız?

Günün Geri Kalanında 

Kızartma yerine ızgara, 
fırınlanmış, haşlanmış veya 
buğulama yöntemleriyle pişirilmiş 
yemekleri tercih edebilirsiniz.

Pişirme yöntemleri
Tabağınızı olabildiğince 
renklendirerek, dengeli ve 
besleyici bir öğün 
oluşturabilirsiniz.

Renk ve çeşitlilik

*Meyvenin yanına protein veya sağlıklı yağ eklemek, tok kalma sürenizi uzatır.

Çantanızda bulundurabileceğiniz ve evde 
hazırlayabileceğiniz pratik ve besleyici 
ara öğün alternatifleri 

1 adet elma + 10 adet çiğ badem

1 kutu ayran/sade kefir + yarım paket kepekli bisküvi

1 fincan yeşil çay + 1 avuç içi kadar çiğ kuru 
yemiş/meyve karışımı 

1 kase yoğurt/quark peyniri + 1 küçük boy muz + 1 çay 
kaşığı tarçın 

1 dilim havuçlu tarçınlı kek + 1 fincan sütlü kahve

1 fincan bitki çayı + 1 dilim tam buğday ekmeği üzerine 
1 dilim beyaz peynir veya 2-3 kaşık lor peyniri + 
maydanoz/roka + domates/salatalık dilimleri

1 adet protein/meyve bar + 1 fincan sade kahve 



Çiğ veya pişmiş 
sebzeler (salata, 
buharda pişirilmiş, 
ızgara sebzeler). 
Zeytinyağlılar tercih 
edilebilir.

Sebze½
Izgara tavuk/hindi, 
balık, köfteler, kuru 
baklagiller (nohut, 
mercimek, barbunya) 
veya yumurta.

Protein¼
Bulgur pilavı, tam 
buğday ekmeği, 
kepekli makarna veya 
karabuğday.

Karbonhidrat¼

Bu denge, gün boyu enerjinizi korumanıza, kan 
şekerinizi sabit tutmanıza ve öğünler arasında açlık 
krizlerinizi önlemenize yardımcı olur.

Öğününüze farklı bir 
alternatif eklemek 
isterseniz, peynirli, 
ton balıklı veya tahıllı 
büyük salata 
seçeneklerinden de 
yararlanabilirsiniz.

Kaynak: 
T.C. Sağlık Bakanlığı

Sağlıklı Yemek 
Tabağı

Izgara tavuk + bulgur 
pilavı + mevsim salata

Menü 1
Somon ızgara + esmer 
pirinç + roka & yeşillik 
salatası

Menü 2

Zeytinyağlı 
barbunya/nohut + tam 
buğday ekmeği + cacık + 
çoban salata

Menü 3
Fırın köfte + sebze 
garnitür + yoğurt + 
1 dilim tam buğday ekmeği  

Menü 4

Örnek Menüler
Kolayca Hazırlayabileceğiniz 

Nasıl Olmalı?
Dengeli ve Sağlıklı Tabak

Ana yemeğinizin yanına pilav veya makarna gibi karbonhidrat kaynaklarından 
birini, salata ve süt grubundan (yoğurt, ayran, cacık) eklemeler yaparak besin 
çeşitliliğini artırabilirsiniz. 



Su içmek, yoğun günlerde 
en kolay unutulan ama en 
önemli alışkanlıklardan biri. 
Günde 1,5–2 litre su içmek; 
zihinsel performansınızı ve 
enerjinizi destekler.

Su ve İçecek 
Tüketimi Nasıl Artırabilirsiniz?

Günlük Su Tüketiminizi

Telefonunuza su içmeyi 
hatırlatan uygulamalar 
indirebilir veya saat başı kısa 
bir alarm kurabilirsiniz.

Günlük alışkanlıklarınızı 
hatırlatıcılar olarak 
kullanabilirsiniz. Örneğin, dışarı 
çıkmadan hemen önce veya 
eve döndüğünüz ilk an bir 
bardak su içebilirsiniz.

Güne başladığınızda 1 litrelik bir 
şişeyi doldurup ve öğle 
yemeğine kadar bitirmeyi 
hedefleyebilirsiniz. 

Suyunuzun içine salatalık, 
nane, limon, çilek veya tarçın 
çubuğu ekleyerek lezzet 
katabilirsiniz.

Yanınızda her zaman dolu bir 
sürahi veya sevdiğiniz bir 
bardak/matara bulundurmak 
su tüketimini hatırlamanıza 
yardımcı olacaktır.

Denge
Kahve ve Çay Tüketiminde

Fazla miktarda kafein içeren kahve ve çay, diüretik etki yaparak 
vücuttan su atılımını artırabilir. Bu nedenle her bir fincan kahve veya 
çay sonrasında, kaybedilen sıvıyı telafi etmek için bir bardak su 
içmeyi alışkanlık haline getirebilirsiniz.

1

Öğleden sonra veya akşam saatlerinde kafeinsiz bitki çaylarını 
(rezene, papatya, ıhlamur, kuşburnu) deneyebilirsiniz; bu çaylar sıvı 
alımınızı arttırarak rahatlatıcı bir alternatif olabilir.2

Kahve ve çay, ölçülü tüketildiğinde (günde 2-3 fincan) 
odaklanmayı artırabilir. Ancak aşırı tüketimi, çarpıntı, 
uykusuzluk ve su kaybına neden olabilir.

Su Tüketiyor Musunuz?
Gün İçinde Yeteri Kadar 

Aşağıdaki soruları kendiniz için işaretleyebilirsiniz:

Sabah güne başlamadan 
önce en az 1 bardak su 
içerim

Yanımda gün boyu 
ulaşabileceğim bir su şişesi 
bulundururum

Gün içinde tükettiğim her 
bir fincan çay veya kahve 
için buna ek olarak bir 
bardak su içmem 
gerektiğini bilirim

Gün sonunda en az 5–6 
bardak su içmiş olurum

İşaretlediğiniz her madde, su tüketim alışkanlığınızın 
bir parçasıdır. 



Nasıl Aktif Kalabilirsiniz? 
Masabaşı Bir İşte Çalışırken

Gün boyu masa başında 
çalışmak, fark etmeden uzun 
süre hareketsiz kalmanıza 
neden olabilir. Bu durum 
zamanla bazı sağlık risklerini 
beraberinde getirebilir. Ama 
endişelenmeyin, küçük 
hareketlerle büyük farklar 
yaratmak mümkün:

Telefonla konuşurken 
ayağa kalkarak 
dolaşabilirsiniz.

Her 30–60 dakikada bir 
ayağa kalkıp ve birkaç 
dakika yürümelisiniz.

Asansör yerine 
merdivenleri tercih 
edebilirsiniz. 

Masanızda omuz, boyun 
ve sırt esneme hareketleri 
yapabilirsiniz.

İşe giderken servisle 
veya toplu taşıma aracı 
ile gidiyorsanız bir durak 
erken inip 
yürüyebilirsiniz.
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10 Temel Egzersiz!
Ofiste Yapabileceğiniz

Masa başı egzersizleri için 5 dakikanızı ayırın!

Ayağa kalkın, avuç içlerinizi, 
parmak uçları yukarı bakacak 
şekilde göğüs hizasında 
birleştirin ve 10 saniye süreyle 
aşağı doğru itin.

1 Ayağa kalkın, avuç 
içlerinizi, parmak uçları 
aşağı bakacak şekilde 
göğüs hizasında birleştirin 
ve 10 saniye süreyle yukarı 
doğru çekin.

2

Oturur halde her iki 
kolunuzu ileriye doğru 
uzatın ve avuç içleriniz 
dışarı bakacak şekilde 
ellerinizi birleştirin. 
10-20 saniye boyunca 
kol ve sırtınızı esnetin.

3
Ayağa kalkın, ellerinizi 
arkanızda ve kalça 
hizasında birleştirin. Bu 
haldeyken boynunuzu sağa 
doğru hafifçe eğerek 10-12 
saniye esnetin. Boynunuzu 
sola doğru hafifçe eğerek 
esnemeyi tekrarlayın.

4

Ayağa kalkın. Her iki kolunuzu 
da yukarı kaldırın. Sağ 
kolunuzu başınızın arkasından 
bükerek elinizle sol kolunuzun 
arkasına dokunun, sol elinizle 
de sağ dirseğinizi kavrayın. Bu 
haldeyken sağ kolunuzu ve 
sırtınızı 8-10 saniye esnetin. 
Aynı hareketi sol kolunuzu 
esnetmek için de tekrarlayın.

5

Ayağa kalkın. 
Kollarınızı yukarı 
doğru uzatın ve avuç 
içleriniz dışarı 
bakacak şekilde 
ellerinizi birleştirin. 
Kollarınızla kendinizi 
yukarı doğru çekerek 
10-15 saniye süreyle 
omurganızı esnetin.

6

Ayağa kalkın. Kollarınız iki 
yanda iken omuzlarınızla 
arkadan öne doğru daireler 
çizin. 5 saniye süresince 
3-5 tekrar ile hareketi 
tamamlayın.

7

Dik oturun. Ellerinizi 
belinizin alt kısmına 
doğru yerlestirin. 
Beliniz sabitken 
sırtınızı geriye doğru 
vererek 10-15 saniye 
süreyle esnetin.

8

Oturun ve sağ bacağınız üstte 
olacak şekilde bacak bacak 
üstüne atın. Bedeninizi yavasça 
sağa doğru döndürün, sağ 
elinizle sağ dizinizden, sağ 
kolunuz ile de sandalye veya 
koltuğunuzun arkasından destek 
alarak 8-10 saniye esneyin. Aynı 
hareketi sol bacağınızı ve 
kolunuzu kullanarak tekrarlayın.

9 Ayağa kalkın. 
Kollarınız iki 
yanda iken 
dirseklerinizi 
hafifçe bükerek 
ellerinizi ve 
kollarınızı 8-10 
saniye süreyle 
sallayın.

10

Kaynaklar: 1. Yaşamın Her Alanında Fiziksel Aktivite. T.C. Sağlık Bakanlığı Temel Sağlık Hizmetleri Genel Müdürlüğü, Hacettepe Üniversitesi Sağlık 
Bilimleri Fakültesi 2. Calling all desk jockeys: Stretching to ease neck and shoulder pain. Harvard Health Publications. Harvard Medical School



Nasıl Sağlayabilirsiniz?
Uyku Düzeninizi

Yoğun tempoda uyku 
bazen geri plana 
atılabiliyor. Oysa kaliteli 
uyku hem beden hem 
zihin sağlığı için 
vazgeçilmez:

Uyku için düzenli bir 
saat belirlemeli, aynı 
saatte yatıp 
kalkmalısınız.

Yeterli ve kaliteli uyku, 
stres yönetimi ve kilo 
kontrolü için kritik 
öneme sahiptir.

Yatmadan önce telefon, 
bilgisayar, televizyon 
gibi ekranlardan uzak 
durmalısınız.

Sosyal aktivitelere, 
aileye ve hobilerinize 
zaman ayırmalısınız.

Günlük iş yükünüzü 
yönetmek için 
önceliklerinizi 
belirlemelisiniz.
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Kırmızı et, tavuk, mercimek ve ıspanak gibi demir açısından 
zengin yiyecekler tüketmelisiniz. 
Bu besinler, adet kanaması sırasında kaybedilen demiri telafi ederek 
kansızlık ve yorgunluğu önlemeye yardımcı olur.

1
Porsiyon önerisi:
Haftada 1–2 gün 90–120 g (yaklaşık avuç içi kadar) kırmızı et
Günlük 1 porsiyon baklagil (4–5 yemek kaşığı mercimek/nohut vb.)

Magnezyum (fındık, badem, yeşil yapraklı sebzeler) 
tüketimini artırmalısınız. 
Magnezyum kasların gevşemesini destekleyerek adet sancılarını 
hafifletir, aynı zamanda sinir sistemini dengeleyerek ruh halinizin 
daha stabil kalmasına katkı sağlar.

2

Porsiyon önerisi:
Günde 1 avuç (10–12 adet) fındık veya badem
Günlük 1–2 porsiyon yeşil yapraklı sebze

Omega-3 yağ asitleri (somon, keten tohumu, ceviz) 
tüketmelisiniz. 
Omega-3’ler iltihap azaltıcı özellik gösterir, bu sayede adet 
sancılarının hafiflemesine ve şişkinlik gibi rahatsızlıkların azalmasına 
yardımcı olur.

3

Porsiyon önerisi:
Haftada 2 gün 100–150 g somon veya benzeri yağlı balık
Alternatif olarak günde 1 tatlı kaşığı keten tohumu veya 2-3 adet ceviz

Şişkinliği azaltmak için kafein ve tuzu sınırlamalısınız. 
Fazla kafein ve tuz vücutta su 
tutulmasına ve şişkinliğe neden 
olabilir. Kahve ve çay tüketimini 
günde 1–2 fincanla sınırlayıp, bitki 
çaylarını alternatif olarak tercih 
edebilirsiniz. Tuz yerine ise 
baharatlarla yemeklerinizi 
tatlandırabilirsiniz.

4

Su tüketimini artırmalısınız.
Yeterli su içmek ödemin azalmasına, sindirimin düzenlenmesine ve 
genel enerjinin korunmasına yardımcı olur. Günlük su tüketiminizi 
artırmak için masanıza bir şişe su koyabilir, sade suya limon veya 
nane ekleyerek daha keyifli hale getirebilirsiniz.

5

Beslenme 
Adet Döngüsünde 

Adet döneminde hormonal 
dalgalanmalar nedeniyle hem 
fiziksel hem de duygusal 
değişimler yaşanabilir. Bu 
dönemde beslenmenize 
göstereceğiniz özen hem fiziksel 
hem duygusal olarak sizi daha 
iyi hissettirebilir:



Beslenme
Pre-menopoz ve Menopoz Döneminde 

Kalsiyum (yoğurt, peynir ve yeşil yapraklı sebzeler) tüketimini 
artırmalısınız. 
Çünkü östrojen azalması kemik yoğunluğunu düşürür ve kemik erimesi 
riskini artırır. Kalsiyum, kemiklerin güçlü kalmasına ve kırık riskinin 
azalmasına yardımcı olur.

Porsiyon önerisi:
Günde 2–3 porsiyon süt ve süt ürünü (1 porsiyon = 1 su bardağı yoğurt 
veya süt, ya da 1 kibrit kutusu kadar peynir)
Günlük 1–2 porsiyon yeşil yapraklı sebze

D vitamini için güneş ışığından faydalanmalı; doktor 
kontrolünüz ve kan tahlili sonuçlarınıza göre D vitamini 
düzeyiniz yetersizse takviye almalısınız.  
D vitamini, kalsiyumun emilimini artırır ve kemik sağlığını destekler. 
Ayrıca bağışıklık sistemini güçlendirir ve kalp-damar sağlığına da 
katkıda bulunur. Güneş ışığından yeterince faydalanamayan bireylerde 
kan değerleri doğrultusunda takviye gerekebilir.

Protein alımına dikkat etmelisiniz (balık, tavuk, yumurta, 
baklagiller).  
Menopoz döneminde kas kütlesi azalma eğilimindedir. Protein, kas 
kaybını önler, metabolizmayı canlı tutar ve tokluk hissi sağlayarak kilo 
kontrolüne yardımcı olur.

Porsiyon önerisi:
Günlük 2–3 porsiyon protein kaynağı (1 porsiyon = 90–120 g balık veya 
tavuk, 1 adet yumurta, ya da 4–5 yemek kaşığı pişmiş baklagil) 

Menopoz, kadın bedeni için doğal bir geçiş sürecidir. 
Bu dönemde beslenme alışkanlıklarınız, yaşam 
kalitenizi doğrudan etkileyebilir. Bu süreçte özellikle 
kemik sağlığı (osteoporoz riski) ve kalp-damar sağlığı 
öne çıkar. Ayrıca metabolizma yavaşlar, kilo alımı 
kolaylaşır, sindirim sorunları ve sıcak basmaları gibi 
şikâyetler artabilir. Doğru beslenme ile bu dönemi 
daha sağlıklı ve konforlu geçirmek mümkündür. Lifli yiyecekleri artırmalı (tam tahıllar, sebzeler, meyveler), 

sindirimi desteklemelisiniz.
Lif, sindirimi düzenler, kabızlık riskini azaltır ve 
bağırsak sağlığını korur. Ayrıca kan şekeri ve 
kolesterol seviyelerini dengeleyerek kalp-damar 
hastalıklarına karşı koruyucu etki sağlar.

Porsiyon önerisi:
Günde en az 3 porsiyon sebze
Günde 2 porsiyon meyve
Günlük 1–2 porsiyon tam tahıl 
(1 porsiyon = 1 dilim tam buğday 
ekmeği veya 3–4 yemek kaşığı 
bulgur/esmer pirinç)



Gebelikte folik asit, demir, kalsiyum ve omega-3 yağ asitleri kritik 
öneme sahiptir. Bu öğeler bebeğin sağlıklı büyümesi ve gelişimi için 
gereklidir.

 Folik asit için: yeşil yapraklı sebzeler, kuru baklagiller, portakal

 Demir için: kırmızı et, mercimek, kuru üzüm

 Kalsiyum için: süt ürünleri, susam, yeşil sebzeler

 Omega-3 için: balık (özellikle somon, sardalya), ceviz, chia tohumu

3 Gebelik sırasında hangi besin öğelerine daha 
fazla ihtiyaç duyulur?

7 Beslenme Sorusu
Kadınların En Çok Merak Ettiği

Günlük kalori ihtiyacı; yaşınıza, yaşam tarzınıza ve genel sağlık 
durumunuza göre değişir. Genelde yetişkin bir kadın için 1800–2400 
kalori arası önerilir. Masa başı çalışan biriyseniz bu aralık daha düşük 
olabilirken, düzenli spor yapan biriyseniz daha yüksek olabilir. En 
doğrusu, bu ihtiyacı kişisel hedeflerinize göre şekillendirmektir.

1 Kadınlar için önerilen günlük kalori alımı nedir?

Hayatın yoğun temposu içinde denge kurmak kolay değil, ama 
mümkün. İşte size destek olabilecek birkaç öneri:

Günlük ve haftalık planlama yapabilirsiniz: İş ve ev sorumluluklarını 
öncelik sırasına göre planlayarak daha düzenli hareket edebilirsiniz.

Kısa nefes egzersizleri veya meditasyon yapabilirsiniz: Günde 5–10 
dakika derin nefes egzersizleri veya kısa meditasyonlar zihninizi 
sakinleştirmeye yardımcı olur.

Fiziksel aktivite ekleyebilirsiniz: Yürüyüş, 
yoga veya evde kısa egzersizler yapabilir, 
bunu çocuğunuzla beraber oynayarak veya 
yürüyüşe çıkarak keyifli hâle getirebilirsiniz.

Sağlıklı beslenmeye özen 
gösterebilirsiniz: Düzenli öğünler ve 
protein-lif ağırlıklı besinler tüketmek, gün 
boyunca enerjinizi dengede tutmanıza 
destek olur. Akşamdan çocuğunuzla 
beraber hem onun beslenme çantasını 
hem de bir sonraki gün yiyeceğiniz 
öğünleri hazırlayabilirsiniz.

2 Çocuk ve iş sorumlulukları arasında stresinizi 
nasıl yönetebilirsiniz?



Kadın sağlığı için bazı besin öğeleri öne çıkar:

 Demir: Kansızlığı önler, enerji düzeyini korur.

 Kalsiyum & D vitamini: Kemik sağlığı için kritik öneme sahiptir.

 B vitaminleri (özellikle B12): Sinir sistemi ve enerji metabolizması 
için gereklidir.

 Folik asit: Gebelik planlayan ve hamile kadınlar için önemlidir.

 Magnezyum ve çinko: Hormon dengesi ve bağışıklık sistemini 
destekler.

Ek olarak, omega-3 yağ asitleri (balık, ceviz, keten tohumu) kalp 
sağlığı ve beyin fonksiyonları için oldukça önemlidir.

6 Kadınlar için en önemli vitamin ve mineraller 
nelerdir?

Kilo verme sürecinde protein, lifli besinler 
ve sağlıklı yağlar ön planda olmalıdır.

 Protein: tavuk, balık, yumurta, 
baklagiller 

 Kas kütlesini korur ve tokluk sağlar.

 Lif: sebzeler, tam tahıllar, meyveler 
 Sindirimi düzenler ve açlığı kontrol 

eder.

 Sağlıklı yağlar: zeytinyağı, avokado, 
badem, ceviz

 Uzun süreli tokluk sağlar.

5 Kilo verme sürecinde hangi besin gruplarına 
ağırlık verilmelidir?

Çalışan anneler için süt sağımı emzirmeye destek olabilir.

Sütü sağarken rahat bir ortam tercih edilmeli işe başlamadan 
önce ve sonra bebek emzirmek faydalı olabilir.

İş yerinde süt sağımı için zaman yaratılmalı ve sağılan süt güvenli 
koşullarda saklanmalıdır. 

Anne sütünü oda sıcaklığında 4 saate kadar, buzdolabında 
saklanacaksa 4 güne kadar, dondurucuda depolanacaksa 
yaklaşık 6 ay bekletilmesi önerilir.  

Anne sütü dondurulduğunda genleşme olacağı için kapta bir 
miktar boşluk bulundurularak 60-120 ml hacimlerde 
dondurulması önerilir.  

Dondurulmuş süt tüketileceğinde bir gece öncesinde 
buzdolabında bekletilerek çözdürülmesi en uygun yöntemdir. 
Fakat ılık suda bekletilerek de çözdürülebilir.  

Sütün mikrodalga fırında ve oda sıcaklığında uzun süre 
bekletilerek çözdürülmesi uygun değildir.  

Çözdürülüp oda sıcaklığına getirilen süt 2 saat içerisinde 
tüketilmelidir, kalan süt tekrar dondurulmamalıdır. 

4 Emzirme döneminde olan ve çalışan anneler 
süt sağımında nelere dikkat etmelidir?



Hormonlarınızın dengede kalması için beslenme büyük rol oynar:

 Omega-3 yağ asitleri (somon, ceviz, keten tohumu) 
 İltihabı azaltır ve hormon dengesini destekler.

 Lifli gıdalar (tam tahıllar, sebzeler, meyveler) 
 Östrojen metabolizmasını düzenler.

 Probiyotikler (yoğurt, kefir, fermente sebzeler) 
 Bağırsak sağlığı üzerinden hormon dengesine katkı sağlar.

Ek olarak, düzenli su tüketimi, kafeini sınırlama da hormon sağlığı 
için önemlidir.

7 Hormonal dengesizlikler için beslenme 
önerileri nelerdir?

Kontrolleri Yapılmalı?   
Hangi Yaşta Hangi Sağlık 

Yapılması Gereken Testler
Fiziki muayene, tansiyon, boy – kilo (BKİ)
Kan basıncı ölçümü
Kan testleri (kan şekeri, tiroid, demir,karaciğer vb)
Cinsel yolla bulaşan hastalıklar 
HIV testi
Pap smear (serviks kanseri taraması)
Meme muayenesi (kendi kendine/klinik)
Cilt kanseri değerlendirmesi
Göz muayenesi 
Ağız ve diş muayenesi 

Sıklık
Yılda 1
Yılda 1
Yılda 1
Risk varsa yılda 1
En az 1 kez, risk varsa daha sık
3 yılda 1
Ayda 1/Yılda 1
Risk varsa
2 yılda 1, risk varsa daha sık
6 ayda 1

20-29 YAŞ 

Yapılması Gereken Testler
Fiziki muayene, tansiyon, boy – kilo (BKİ)
Kan basıncı ölçümü
Kan testleri (kan şekeri, lipidler, tiroid vb.)
Cinsel yolla bulaşan hastalıklar ve HIV testleri
Pap smear (serviks kanseri taraması)
Meme muayenesi (kendi kendine/klinik)
Cilt kanseri değerlendirmesi
Göz muayenesi 
Ağız ve diş muayenesi 
 

Sıklık
Yılda 1
Yılda 1
Yılda 1
Risk varsa
3 yılda 1
Ayda 1/Yılda 1
Risk varsa
2 yılda 1, risk varsa daha sık
6 ayda 1

30-39 YAŞ

Yaşa Göre Sağlık Kontrolleri Yol Haritası



Yapılması Gereken Testler
Fiziki muayene, tansiyon, boy – kilo (BKİ)
Kan basıncı ölçümü
Kan testleri (kan şekeri, lipidler, tiroid vb.)
Mamografi
Kolon kanseri taraması
Osteoporoz taraması 
Cilt kanseri değerlendirmesi
Göz muayenesi 
Ağız ve diş muayenesi

Sıklık
Yılda 1
Yılda 1
Yılda 1
2 yılda 1
10 yılda 1 
Risk varsa
Risk varsa
2 yılda 1, risk varsa daha sık
6 ayda 1

50-64 YAŞ

Yapılması Gereken Testler
Fiziki muayene, tansiyon, boy – kilo (BKİ)
Kan basıncı ölçümü
Kan testleri (kan şekeri, lipidler, tiroid vb.)
Mamografi
Kolon kanseri taraması
Osteoporoz taraması 
Cilt kanseri değerlendirmesi
Göz muayenesi 
Ağız ve diş muayenesi 
Düşme riski ve bilişsel değerlendirme 

Sıklık
Yılda 1
Yılda 1
Yılda 1
Bireysel değerlendirmeye göre
Bireysel değerlendirmeye göre
En az 1 kere
Risk varsa
Yılda 1
6 ayda 1
Yılda 1

65+ YAŞ
Yapılması Gereken Testler
Fiziki muayene, tansiyon, boy – kilo (BKİ)
Kan basıncı ölçümü
Kan testleri (kan şekeri, lipidler, tiroid vb.)
Cinsel yolla bulaşan hastalıklar ve HIV testleri
Pap smear (serviks kanseri taraması)
Meme muayenesi (kendi kendine/klinik)
Kolon kanseri taraması 
Osteoporoz taraması 
Cilt kanseri değerlendirmesi
Göz muayenesi 
Ağız ve diş muayenesi

Sıklık
Yılda 1
Yılda 1
Yılda 1
Risk varsa
3 yılda 1
Ayda 1/Yılda 1
45 yaş itibarıyla başlar
Risk varsa
Risk varsa
2 yılda 1, risk varsa daha sık
6 ayda 1

40-49 YAŞ

Yaşa Göre Sağlık Kontrolleri Yol Haritası

Neden Önemli?
Düzenli Sağlık Kontrolleri 

Kendinizi iyi hissediyor 
olsanız bile düzenli sağlık 
kontrolleri uzun vadede 
koruyucu bir rol üstlenir. 
Kan şekeri, kolesterol ve 
tansiyon gibi temel 
göstergelerin takip 
edilmesi; özellikle ileri 
yaşlarda karşılaşılabilecek 
pek çok sağlık probleminin 
erken dönemde fark 
edilmesine yardımcı olur.

Jinekolojik kontroller, PAP smear, HPV testi veya mamografi de hem üreme 
sağlığı hem de kanser taraması açısından oldukça değerlidir. Bu kontroller, 
yaşınıza ve doktorunuzun önerilerine göre belirlenerek kişisel bir sağlık 
takvimi oluşturmanıza destek olur.



Stres Yönetimi
Günlük Yaşamda 

Gün içinde yaşanan yoğun 
tempo, farkında olmadan 
zihinsel ve fiziksel yorgunluğa 
yol açabilir. 

Akşam olduğunda kendinizi tükenmiş 
hissetmenizin nedeni, gün boyu biriken stres 
yükü olabilir. Bu nedenle stres yaratan 
durumları fark etmek ve gün içine küçük 
molalar eklemek, genel iyilik hâlinizi 
destekler. Buradaki amaç stresi tamamen 
ortadan kaldırmak değil; onunla daha sağlıklı 
ve sürdürülebilir bir ilişki kurabilmektir.

Günlük kısa yürüyüşler 
yapabilirsiniz.
10–20 dakikalık hafif bir 
yürüyüş bile stres 
hormonlarını azaltmaya ve 
zihni toparlamaya yardımcı 
olur. 

1 Gün içinde küçük 
molalar verebilirsiniz.
Ekrandan uzaklaşıp birkaç 
dakika pencereye bakmak 
ya da esnemek zihinsel 
yükü hafifletir.

2

Sevdiğiniz bir bitki 
çayını mola rutininize 
ekleyebilirsiniz.

Papatya, melisa veya 
rezene gibi bitki çayları 
sakinleşmeye yardımcı 
olabilir.

5

Yeni bir hobi 
edinebilirsiniz.
Resim yapmak, müzikle 
ilgilenmek, bahçeyle 
uğraşmak gibi aktiviteler 
zihni dinlendirir ve stres 
algısını azaltır.

6 Alanınıza uygun 
eğitimler ve öğrenme 
fırsatları yaratabilirsiniz.

Kişisel gelişim ve öğrenme 
süreci, kontrol duygusunu 
artırarak stresle baş etmeyi 
kolaylaştırır.

7

Gülmenin iyileştirici 
gücünü kullanabilirsiniz. 
Gülmenin iyileştirici gücü 
bilimsel olarak 
desteklenmektedir; kahkaha 
stres hormonlarını azaltır ve 
ruh hâlini iyileştirir.

8

Uyku saatlerinizi 
düzenleyebilirsiniz.
Yeterli ve kaliteli uyku, 
stresle başa çıkmanın en 
temel yapı taşlarından 
biridir.

9 Nefes egzersizleri 
uygulayabilirsiniz.
Birkaç dakika boyunca 
yavaş ve derin nefes alıp 
vermek, sinir sistemini 
sakinleştirerek stres 
seviyesini düşürmeye 
yardımcı olur.

10Günlük en az 20 sayfa 
kitap okumayı 
hedefleyebilirsiniz.

Okuma alışkanlığı, zihni 
meşgul eden düşüncelerden 
uzaklaşmayı ve gevşemeyi 
destekler.

3 Telefon bildirimlerinizi 
sınırlayabilirsiniz.
Sürekli gelen uyarılar stres 
düzeyini artırabilir. Günün 
belirli saatlerinde bildirimleri 
kapatmayı deneyebilirsiniz.

4

10 Maddede Stresinizi Nasıl Yönetebilirsiniz?
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Nasıl Yardımcı Olur?
Günlük Hayatta Nefes Egzersizleri 

Sağlıklı Tarifler
Sabri Ülker Vakfı ile 

Çok yoğun geçen bir günün 
içinde, sadece birkaç 
dakikanızı nefes egzersizine 
ayırmak zihinsel bir 
yenilenme sağlayabilir. 

Özellikle yavaş nefes verme teknikleri, 
gerginlik hissinin hafiflemesine yardımcı 
olur. Günde 2–3 dakikalık kısa bir nefes 
molası bile günün geri kalanında daha iyi 
hissetmenizi sağlayabilir.

Günlük 
Nefes 

Egzersizi

1
Nefes al

4 saniye

3
Nefes ver

6 saniye

2
Bekle

4 saniye

4 Malzemeli Ekmek Tarifi1

• 4 adet yumurta
• 1 çay kaşığı karbonat
• 1 su bardağı (225 g) tahin
• 1 tatlı kaşığı susam

Malzemeler

Protein: 5.5 g

Besin öğeleri  (1 dilim):

Fırını 180°C’ye ayarlayın ve ekmek kalıbını 
yağlayın. Büyük bir karıştırma kabında 
yumurtaları iyice çırpın, karbonatı ekleyin 
ve çırpmaya devam edin. Tahini ekleyip 
karışım homojen olana kadar iyice çırpın. 
Hazırladığınız karışımı yağladığınız 
ekmek kalıbına dökün ve susamı üzerine 
serpin. Önceden ısıtılmış fırında, ekmek 
ortası katılaşana ve üzeri iyice 
kahverengileşene kadar yaklaşık 30 
dakika pişirin. Piştikten sonra, fırından 
çıkarıp tamamen soğuyana kadar 
bekleyin. Soğuyan tahinli ekmeği 
dilimleyip servis yapın.

Afiyet olsun!

Yapılışı

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz



Karnabahar Kö�e Tarifi3Yeşil Mercimekli Humus Tarifi2

• 240 g haşlanmış yeşil mercimek
• 2 yemek kaşığı tahin
• 1 limon suyu
• 2 diş sarımsak
• ½ çay kaşığı kimyon
• ¼ çay kaşığı toz kırmızı biber
• Tuz ve karabiber
• 2 yemek kaşığı zeytinyağı
• Taze maydanoz veya pul biber

Malzemeler

Haşlanmış mercimekleri bir blender’a 
ekleyin. Tahini, limon suyunu, soyulmuş 
sarımsakları, kimyonu, toz kırmızı biberi 
(varsa), tuzu ve karabiberi ekleyin. 
Blender’ı kullanarak malzemeleri 
pürüzsüz bir kıvama gelene kadar 
karıştırın. İhtiyaca bağlı olarak blender 
içindeki karışımı karıştırarak veya spatula 
ile kenarlardan aşağı doğru iterek 
homojen bir kıvam elde edebilirsiniz. 
Humusu servis tabağına alın. Üzerine 
zeytinyağı gezdirin ve isteğe bağlı olarak 
taze maydanoz veya pul biber ile 
süsleyin. Humusu ekstra lezzet katmak 
için biraz zeytinyağı ve isteğe bağlı 
baharatlarla servis edebilirsiniz.

Yapılışı

Protein: 27.9 g
Demir: 7.5 mg
Lif: 12.2 g

Besin öğeleri:

• 1 orta boy karnabahar
• 1 yumurta
• 1 su bardağı rendelenmiş kaşar peyniri
• ¼ su bardağı ince doğranmış taze soğan
• ¼ su bardağı doğranmış taze maydanoz
• ½ su bardağı galeta unu (50 g)
• 1 çay kaşığı sarımsak tozu
• Tuz ve karabiber
• Zeytinyağı

Malzemeler

Kalori: 24 kcal

Besin öğeleri  (1 adet):

Karnabaharı çiçeklerine ayırın ve yıkayın. 
Karnabaharları bir tencereye koyun ve 
suda haşlayın, yumuşayana kadar pişirin. 
Haşlanmış karnabaharları püre haline 
getirin veya çatal yardımıyla ezin. Büyük 
bir karıştırma kabında, karnabahar 
püresini, rendelenmiş kaşar peynirini, 
taze soğan, maydanoz, yumurta, galeta 
unu, sarımsak tozu, tuz ve karabiberi 
karıştırın. Karışımdan küçük parçalar 
alarak elinizle veya bir kaşık yardımıyla 
şekil verin ve yağlanmış bir fırın tepsisine 
yerleştirin. 200 derecede önceden 
ısıtılmış fırında üzeri kızarana kadar 20-25 
dakika pişirin. Köftelerimizin her iki 
tarafını da pişirin, arada bir çevirerek eşit 
şekilde kızarmalarını sağlayın. Fırından 
çıktıktan sonra hemen sıcak servis yapın. 
İsteğe bağlı olarak yoğurtlu veya acılı bir 
sos ile servis edebilirsiniz. Afiyet olsun!

Yapılışı

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz



Kabaklı Yaz 
Pilavı 

4

Pratik Avokadolu 
Mousse

5

Ispanaklı Mini 
Mu�in

6

Karnabahar 
Dilimleri

8

Şifa Dolu Kış 
Çorbası

7

Granola 
Lokmaları

9

Fırında Dolma

10

Kabaklı Kolay 
Lazanya

11

Çıtır Bamya 

13

Elmalı ve Kerevizli 
Kış Salatası

12

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz



Mercimekli Tepsi 
Mantısı

14

Bulgurlu Tabule 
Salatası

15

Muzlu Kakaolu 
Krep Ruloları

16

Hellimli Kabak 
Mücver

18

Kıymalı Kabak 
Sandalı

17

Fesleğenli 
Patlıcan Sarma

19

Balık Çorbası

20

Malohta

21

Fincan Böreği

22

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz



Kadın Sağlığı 
Geçmiş Olsun TV & 

Geçmiş Olsun TV, Sabri Ülker 
Vakfı’nın destekleriyle 
hayata geçirilen; gıda, 
beslenme ve sağlıklı yaşam 
alanlarında bilimsel ve 
güvenilir bilgiyi toplumla 
buluşturmayı amaçlayan bir 
dijital video pla�ormudur. 

Alanında uzman hekimler ve sağlık 
profesyonelleri tarafından hazırlanan 
içerikler aracılığıyla, sağlıkla ilgili merak 
edilen konular anlaşılır ve doğru bir dille ele 
alınır. Kadın sağlığına özel bu seçkide, 
emzirme, regl, menopoz, üreme sağlığı ve 
kanser taramaları gibi pek çok konuda 
hazırlanan videolara QR kodu okutarak 
kolayca ulaşabilir, merak ettiğiniz konularla 
ilgili bilgi edinebilirsiniz.

Emziren Anneler 
Nasıl Beslenmeli?
Maddelerle Sağlık

Anne Sütü 
Nasıl Artar?
Doğru mu Yanlış mı?

Regl Hakkında 
Bilgiler
Op. Doktor Duygu Mutlu

Menopoz Belirtileri 
Nasıl Başlar
Op. Dr. Duygu Mutlu

Tüp Bebek 
Tedavisinde Dikkat 
Edilmesi Gerekenler
Op. Dr. Şule Esatağaoğlu

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz



Rahim Duvarı 
Kalınlaşması 
Kanser Midir?
Op. Doktor Zübeyde Aytufan

Rahim Ağzı Kanser 
Taraması Nasıl 
Yapılır?
Op. Doktor Zübeyde Aytufan

Dış Gebelik Nasıl 
Anlaşılır?
Doktor Mehmet Ceyhan

Genital Bölge 
Temizliği Nasıl 
Yapılmalı
Doktor Mehmet Ceyhan

Meme Kanseri'nin 
Belirtileri
Uzm. Doktor Sinemis Çelik

Yumurta Dondurma 
İşlemi Nasıl Yapılır?
Doktor Mehmet Ceyhan

HPV Aşısı Hakkında 
Bilinmesi Gerekenler
Op. Doktor Şule Esatağaoğlu

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz

Videoyu izlemek için
QR kodu okutabilirsiniz
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