-
Saglik dolu yeni bir yil icin

Sabri Ulker Vakfi'ndan oneriler
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SABRIULKER
GIDA ARASTIRMALARI ENSTITUSU

VAKFI

Yeni yil kimileri i¢in yeni bir
takvimin baglangici olurken,
kimileri i¢inse yeni hedefler
ve dilekleri beraberinde
getiriyor.

2018’e sayil1 giin kala, daha
saglikli olmak, viicudumuzu
dengede tutabilmek ve hem
diistinsel hem de fiziksel
olarak daha aktif olabilmek
tizere yeni y1l hedeflerimizi
siralamaya bagladik bile...
Peki bu hedeflerimizi nasil
gerceklestirecegiz?

Iste Sabri Ulker Vakfi'nin
onerileri!

Yeterli ve dengeli beslenmek, aktif
yasamak, saglikli yagsam tarzinin olmazsa
olmazlar. Diizenli uyku ve daha az stresli
bir yasam, sagligimizin korunmasinda

en az beslenme ve aktivite kadar énemli.
Bircogumuz bu aligkanliklar benimsemek
icin baz kararlar alir, bazalarimiz uygular,
bazilanimiz yan yolda motivasyonunu yitirir,
bazilarimiz ise hicbir adim atamaz. 2018’
say1h giin kalmigken gelin saglk ve yagam
tarzinizi gézden gecirin. Beslenmenizde ve
giinliik yagaminizda bir seylerin degismesi
gerektigini diisiiniiyorsaniz bu éneriler size
yardimei olabilir.

Kendinizi degerlendirin

Besin se¢imlerinizi, fiziksel aktivitenizi

ve vilcut agirthgimizi degerlendirin. Uyku
diizeniniz nasil, stres altinda misiniz?
Degerlendirme yapmak, neyi degistirmeniz
gerektiginin farkinda olmaniza yardimec1
olur.

Yemekte Denge
Mutfag

Sabri Ulker Vakfi Hakkinda

Dunya genelinde uluslararasi referans kabul edilen, gtivenilir kurumlar ve
platformlari takip ederek, onlarla isbirligi icinde olan Sabri Ulker Vakfi, ayni
zamanda Avrupa Beslenme Vakiflari iletisim Platformu’nun Turkiye'den tek

dyesidir. Vakif, 2009 yilindan bu yana toplumun saglikli yasam ve beslenme
konularinda dogru ve guvenilir bilimsel bilgiyi ulastirmakta ve referans
kurum olma hedefiyle yoluna devam etmektedir.

Aktif yasayin

Dtnya Saglik Orgtitt, saghds stirdtirebilmek
i¢in haftada 150 dakika fiziksel aktivite
yapmay éneriyor. Giin icinde aktif olmak,

daha fazla adim atmak da saghg: destekliyor.

Saglikh viicut agirliginda olmayi
ve bunu korumayi hedefleyin
Vilcut agirh@imizin ideal sinirlar icinde
olup olmadigini 8grenmek icin bir uzmana
bagvurabilirsiniz. Beden kutle indeksi gibi
pratik hesaplamalar da fikir edinmeniz icin
yardime: olabilir.

Ulasilabilir hedefler belirleyin,
adim adim ilerleyin

Ornegin viicut agirhginiz ideal degerlerin
altinda veya tistiinde olabilir. Ideal viicut
agirhgina ulagmak icin kazanmaniz veya
kaybetmeniz gereken toplam agirhgin
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cikin. Bir bagka 6rnek, hareketsiz bir yagam
slirliyorsaniz, her giin egzersiz yapmak yerine
haftada 3 gtin 30 dakikalik yirtiyiglerle
baslayin. Egzersiz giinlerinin say1 ve stresini
arttirarak daha iyi bir hedefe ulasabilirsiniz.

Yeterli ve dengeli beslenin

Hangi besinleri ne siklikla ve ne kadar
tikettiginizi belirleyin. Besin se¢imlerinizi
ve bu besinlerin ne kadar besleyici oldugunu
degerlendirin.

o Tam tahillan tercih edin.

o Her giin taze sebze ve meyve titketmeyi
ihmal etmeyin.

e Haftada 2 kez balik titketmeye 6zen
gosterin.

o Glin boyunca 2-2.5 litre su titketmeyi
unutmayin.

e Beslenmenizde tiim besin gruplarindan
besinlere yer verin ve besin ¢esitliligini
saglayin.

Bu bir ilandir

Sabri Ulker Vakfi proje ve etkinliklerini yakindan takip etmek icin: www.sabriulkerfoundation.org
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