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Saglikli bir yasam i¢in yasam kalitesinin artirilmasi, saglikli yasam bi¢imi
aliskanliklarinin benimsenmesi ve hayata gecirilmesi, yasam kalitesini olumsuz etkileyen
beslenme sorunlarmin ve beslenme ile iligkili kronik hastaliklarin (sismanlik, diyabet, kalp
damar hastaliklari, demir eksikligi anemisi vb.) en aza indirilmesi, ¢evre kosullarinin

tyilestirilmesi oldukc¢a 6nemlidir.

Yasam kalitesinin artirilmasinda dort unsur bulunmaktadir. Bunlar fiziksel aktivite
yapmak, sigara/tiitiin kullanmamak, hi¢ veya sinirh alkol tiiketimi ve optimal beslenmedir.
Saglik otoriteleri saghigin korunmasi, hastaliklarin onlenmesi ve tedavisinde beslenme
miidahalelerinin olduk¢a 6nemli oldugunu vurgulamaktadir. Optimal beslenmede hastalik
riskinin en aza indirilmesini, iyi hal ve saghgin ise en {ist diizeye ¢ikarilmasini
hedeflemektedir.

Birakin renkler tabaginizda dans etsin...

Besin ¢esitliliginin saglanmasi optimal beslenmenin 6ncelikli hedefidir. Hi¢ bir besin
tek basina kisinin gereksinim duydugu besin Ogelerini igermemektedir. Bu sebeple
beslenmenizde cesitlilige 6nem vermeye 0zen gosterin. Bunu saglamak i¢in beslenmenizde

farkli renklerde besinler olmasina dikkat edin.
Tam tahil iiriinleri, kurubaklagil ve sebze-meyve tiiketimini artirmaya cahsin...

Bu besinler vitamin, mineral ve posa acgisindan oldukca zengindir. Ozellikle posa
toklugun saglanmasi, kan yaglar1 ve kan sekerinin dengelenmesi ve bagirsak sagligmin

korunmasinda 6nemli yardimcimizdir.
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Et tiikketiminde kirmiz1 et yerine beyaz eti tercih edin ve haftada iki kez bahk tiiketmeye

cahsin...

Yag, doymus yag ve kolesterol aliminin azaltilmast da optimal beslenme
ilkelerindendir. Etleri tercihen az yaglh ve goriiniir yaglarini ayirarak tilketmeye calisin. Et

eklenen yemeklere yag eklememeye 6zen gosterin.
Bitkisel s1v1 yag tiiketiminde zeytinyagim tercih etmeye cahsin...

Ancak zeytinyagmin da asir tiiketildiginde sigsmanlik gibi saglik sorunlarmna yol
acabilecegini unutmaym. Bununla birlikte tuz ve seker tiiketiminizi azaltmaya caligin.

Besinlerde tadin saglanmasinda tuz yerine baharat ve otlardan yararlanabilirsiniz.
Giinde ne kadar su iciyorsunuz?

Siv1 tiikketiminizi artirmaya c¢alisin, giinde 8-10 bardak su igmeyi ihmal etmeyin. Su
icmeyi unutanlar kendilerine kiigiik hatirlatic1 notlar alabilir ya da alarm kurabilirsiniz. Artik
gelisen teknoloji ile birlikte akilli telefonlarinizdan giinliik su tiiketim kaydinizi tutabildiginiz

ve size su tiikketmeyi hatirlatici uygulamalara da ulasabilirsiniz.

Beslenme oOnerilerinin yaninda boya uygun beden agirh@imizi korumak ve takip etmek

de onemli...

Saghgin korunmasinda fiziksel aktivite de beslenme kadar Onemlidir. Saglk
otoriteleri giinde 30 dakika yapilan fiziksel aktivitenin beden agirligmin korunmasi ve kalp
damar hastaliklari, diyabet, osteoporoz, kanser gibi kronik hastaliklarin 6nlenmesinde etKili

oldugunu vurgulamaktadir.
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