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Sabri Ulker Vakfr’'ndan
Saglik Dolu Bir Yil icin Oneriler

Ida, beslenme ve saglik konularinda gelistirdigi projelerle toplum sagliginin

gelecegi icin calisan Sabri Ulker Vakfi, daha saglikh bir yeni yil icin éneriler

siraliyor. Yeterli ve dengeli beslenmenin yani sira aktif olmanin saghkh
yasamin olmazsa olmazlari arasinda yer aldigini hatirlatan Sabri Ulker Vakfi, herkesin
uygulayabilecedi, klicik ama etkili tavsiyelerde bulunuyor.

Sabri Ulker Vakfi, yeni yil icin kendisine daha saglikli olmak, viicudunu dengede tutabilmek ve hem distinsel hem
de fiziksel olarak daha aktif olabilmek gibi hedefler belirleyenlere tavsiyelerde bulunuyor. Vakif, yeni hedefler ve
dilekleriberaberinde getiren yeniyilda daha saglikli bir yasam stirmek isteyenlere hedeflerini gerceklestirebilmeleri

icin bir yol haritasi niteligi tasiyan dneriler ile saglik ve yasam tarzini gdzden gecirmeye davet ediyor.

Kendinizi degerlendirin

Oncelikle besin  secimlerinizi, fiziksel —aktivitenizi
ve vlcut adirhdinizi degerlendirin. Uyku dUzeniniz
nasil, stres altinda misiniz? Degerlendirme yapmak,
neyi dedistirmeniz gerektiginin farkinda olmaniza
yardimci  olur. Sabri Ulker Vakfrnin hazirladig,
yetiskinlerin beslenme ve fiziksel aktivite durumlarini
degerlendirmelerine olanak saglayan ve ayni zamanda
beslenme aliskanhklari ve yasam tarzina gore seker, kalp
damar hastaliklari gibi kronik hastaliklara yakalanma
riskini de degerlendiren Dengeli Beslenme Testi’nden de
faydalanabilirsiniz. Teste https://sabriulkerfoundation.

org/tr/BeslenmeTesti adresinden ulasabilirsiniz.

Saglikh vicut adirhdinda olmayr ve bunu korumayi
hedefleyin: Vicut agirhdinizin ideal sinirlar icinde olup
olmadigini 6grenmek icin bir uzmana basvurabilirsiniz.
Beden kutle indeksi gibi pratik hesaplamalar da fikir

edinmeniz icin yardimci olabilir.

Ulasilabilir hedefler belirleyin, adim
adim ilerleyin

Hedeflerinizi yakalamak icin acele etmeyin. Ornegin
vicut adirhginiz ideal degerlerin altinda veya Ustlinde
olabilir. ideal viicut agirhgina ulasmak icin kazanmaniz
veya kaybetmeniz gereken toplam agirligin yiizde 10°unu
basarmay! hedefleyerek yola ¢ikin. Hareketsiz bir yasam
sUrlyorsaniz, her gln egzersiz yapmak yerine haftada
U¢ gun 30 dakikalik yurtyuslerle baslayin. Egzersiz
glnlerinin say! ve slresini arttirarak daha iyi bir hedefe

ulasabilirsiniz.

Aktif yasayin

Diinya Saglik Orguti, saghd strdirebilmek icin haftada
150 dakika fiziksel aktivite yapmayi 6neriyor. GUn icinde
aktif olmak, daha fazla adim atmak da sagligi destekliyor.
Siz de daha saglikh bir beden icin yeni yilda daha aktif

olmaya 6zen gosterin.

Yeterli ve dengeli beslenin

Hangi besinleri ne siklikla ve ne kadar tukettiginizi
belirleyin. Besin secimlerinizi ve bu besinlerin ne kadar
besleyici oldugunu degerlendirin. Her glin taze sebze ve
meyve, haftada 2 kez balik tiiketmeye 6zen gosterin. Gin
boyunca 2-2.5 litre su tiketmeyi unutmayin. Tam tahillari
tercih edin. Beslenmenizde tim besin gruplarindan
besinlere yer verin ve besin cesitliligini saglayin. Kis
aylarinin gelmesiyle birlikte hastaliklardan korunmak
ve glglt bir bagisiklik sistemine sahip olmak icin de

beslenmenize 6zen gdstermeniz gerekiyor;
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+ Son donemde yapilan ¢alismalarda ozellikle

¢ocuklarda diizenli probiyotik tiiketiminin
ozellikle kis aylarinda ates, soguk alginlig,
nezle gibi belirtileri engelleyebilecegi
belirtiliyor. Igerisinde probiyotikleri bolca
bulunduran en giizel besinler yogurt

ve kefirdir. Her giin diizenli olarak bu

besinleri tiikketmeye 0zen gosterin.

Ozellikle ¢inko ve selenyum bagisiklik
sisteminin giiclenmesinde onemli rol

oynar. Kabuklu deniz iiriinleri, kirmizi

et, tam tahilli ekmekler veya kahvaltilik
gevrekleri ¢cinko bakimindan zengindir.
Selenyum ise, ay ¢ekirdegi, pekmez, konserve

ton balig: gibi besinlerde bulunur.

« Cvitamininden zengin beslenmeye 6zen
gosterin. Portakal, mandalina, kivi,
balkabag, koyu yesil yaprakl sebzeler
(roka, marul, maydanoz gibi) ve patates

gibi besinlerde C vitamini yiiksektir.

+ Ceviz, balik, avokado, findik, badem gibi
besinlerin icerisinde bulunan yaglarin viicut
direncini arttirdig1 ve bagisikligi giiclendirdigi
biliniyor. Balik, badem, ceviz gibi besinleri
tiiketerek veya salatalariniza ekleyerek tiim

bu yaglarin giiciinden faydalanabilirsiniz.

* Yapilan ¢calismalar yaz aylarinda yeterince
giines isinlarindan yararlanmas kisilerin,
kisin enfeksiyonlar ve grip/nezle gibi
rahatsizliklara yakalanma oraninin ¢ok
diisiik oldugunu gosteriyor. Diisiik D vitamini
diizeyleri solunum yollar: enfeksiyonlar:
ile iliskilendiriliyor. En 6nemli kaynag
giines 1511 olmasinin yaninda somon

ve ton balig1 da D vitamini iceriyor.

SABRIi ULKER
GIDA ARASTIRMALARI ENSTITUSU
VAKFI

Sabri Ulker Vakfi Hakkinda

Tlrk gida sektértinin duayeni
Sabri Ulker anisina kurulmus
olan ve misyonunu Sabri
Ulker’in hayat anlayisindan
derleyen Vakif, toplumu
beslenme ve saglik alanlarinda
bilimsel ve givenilir bilgiyle
aydinlatmak Uzere faaliyetlerini
stduartyor. Avrupa Beslenme
Vakiflari lletisim Platformu’nun
Tarkiye’'den tek Uyesi olan Vakif,
2009 yilindan bu yana topluma
saglikh yasam ve beslenme
konularinda glvenilir bilimsel
bilgiyi ulastirmakta ve dlinya
genelinde referans kabul edilen
kurumlar ile isbirligi icinde
Turkiye’nin referans kurumu
olma hedefiyle yoluna devam

ediyor.

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