SAGLIKLI BESLENME TABAGI é

Meyve ve e
sebzeler

Ekmek, diger
tahillar ve
patates

Et, balik ve
alternatifleri

siit Urtinleri
Yag ve seker orani yiiksek
yiyecek ve icecekler

“Saglikh beslenme tabagi” insanlarin saglkli beslenme konusunda bilin¢lendirilmesini saglar.
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Beslenmede cesitlilik sebze, meyve,
ekmek, kahvaltilik tahillar, patates,
piring ve makarna gibi besinlerden
belirli miktarlarda ve belirli sikhkta
tiketmekle gergeklesir.

Ana yemeklerin
yani sira ara
ogiinlere yer
vermek de dengeli

beslenmeye
yardimci olur.



Saghikli Beslenme Mesajlari "

Yediklerinizden Besin cesitliligine Saghikh bir
zevk alin onem verin agirhikta olmak
icin besinleri
dogru miktarlarda
tiiketin



Saghikli Beslenme Mesajlari

W
Bol miktarda Bol meyve
posa-lif ve sebze
bakimindan tiiketin

zengin yiyecekler
yiyin
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Saglikl Beslenme Mesajlari é
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Cok yagh Sekerli yiyecekler
yiyecekleri ve mesrubatlardan

az tuketin kacinin
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“Saghkl Beslenme Tabagi” kimin icindir? ”
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Bebek ve 2 yasin altindaki Vejetaryenler, farkl etnik

kiiciik cocuklar harig gruplardaki insanlar ve boylarina gére
saglikl bir kiloya sahip olan kimseler hatta

kilo fazlaligi olanlar icin de 6nemli bir
beslenme kilavuzudur.

herkes icindir.



“Saghkli Beslenme Tabagi” kimin icindir? ”

Kiiclik cocuklarin
iki ve bes yaslan
arasinda normal
yiyeceklerden
yemeye
baslamalari gerekir
ve bu dénemlerde “Saglikli
Beslenme Tabag!”
kapsaminda yapilan
Oneriler bu yas grubu icin
de referans alinabilir.
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Tibbi gozetim
altinda olan veya
ozel bir diyet
izlemesi gereken
kisilerin“saglikii beslenme
Tabagi” 6nerilerinin kendileri
icin uygun olup olmadigi
konusunda doktorlarina
danismalan gereklidir.



“Saghkli Beslenme Tabagi” nin temeli nedir? "

Tukettigimiz gidalar vicut
fonksiyonlarinin devamhhdi icin gereken
besin 6gelerini karsilar.

Hicbir besin tek basina tiim besin

ogelerini bir arada icermez,
bu nedenle beslenmede cesitlilige
onem verilmelidir.
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“Saglkli Beslenme Tabagi” yeterli ve
dengeli beslenme icin hangi cesit gidadan
ne kadar tiiketilmesi gerektigini
gostererek saghkli beslenme aliskanhgi
kazandirmayi hedefler.



Sut ve sut uruntlert

E¢, balik ve alternatifleri

Meyve ve sebzeler

Ekmek, tamllar ve patates
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“Saghkli Beslenme Tabag1”
bes besin grubunu temel alir:

ik dért besin grubundan secilerek olusturulacak
glinliik beslenme aliskanhdi “Saghgin Dengesi”
icin viicudun ihtiyaci olan besin ihtiyaclarini
karsilamaya yetecektir. Her bir gruptan farkl
gidalarin secimi viicuda alinan besin

cesitliligini artiracaktir.

Besinci gruptaki yagh yiyecekler,
sekerli yiyecek ve icecekler

saghkh bir beslenme icin
vazgecilmez degil, ancak

beslenmeye keyif katan
seceneklerdir.
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Birkag tiirden olusan yiyecekler ”
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hakkinda ne séylenebilir?

Yedigimiz bir tabak yemek ¢cogunlukla birkag tur yiyecekten olusur.
Pizza, giivec, tart, lazanya ve sandvicler farkh
yiyecek gruplarina giren besinleri icerir.



Ekmek,
tahillar,
patates

suit ve
sut
uriinleri

A

Birkac¢ tirden olusan yiyecekler "
hakkinda ne sdylenebilir?

Saglikh bir se¢im
yapabilmek icin bu
yemeklerin ana
besinlerini bilmek ve
“Saglikli Beslenme
Tabagi” kurallarina
uyup uymadigini
anlamak gerekir.

Ornegin; sosis, peynir ve mantarl pizza dért ana grubun kapsamina giren malzemeler icerir: pizza
hamuru ekmek, tahil grubu; mantar ve domates plresi meyve ve sebze grubu; peynir sit ve sit

Urlinleri grubu ile sosis et, balik ve alternatifleri gruplarindandir. Bu pizza salata, bezelye veya
brokoli gibi ekstra “meyve ve sebze” esliginde ve ardindan da taze bir meyveyle yenilirse “Saglkli
Beslenme Tabagi” kosullarinda belirtilen denge saglanmis olur.
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Saglikli Beslenme Tabagi’'nda vitamin ve '

SABRI ULKER

mineral destegi gerekli midir? A
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Vitamin ve mineral destegi yeterli
ve dengeli beslenme aliskanhiginin
' yerine ge¢mez.

Besinleri cesitli tiiketerek “Saglikl Beslenme Taba-
g1"nda onerilen besinleri cesitli oranlarda yiyerek
gunlik alinmasi gereken besin 6geleri karsilanabi-
lir.
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Sivi tiiketimi '
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Herkesin bol sivi almasi gereklidir,
glinde alti-sekiz bardak kadar.




“Saglikh Beslenme Tabagi”ndan "
nasil yararlanilabilir?

-

Evde Aligveris yaparken Disarida yemek yerken
ne yiyecedinize karar verirken, sepetinizi bes grup yiyecek kafede, isyerinde, restoranda
yemek pisirirken veya maddeleri arasinda saghkli veya ayakustu atistirmalarda
ahisveris listesi hazirlarken, beslenme dogrultusunda saghkli secimler yapabilirsiniz.

yaptiginiz Grlnlerle doldurarak,
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