
SAGLIKLI BESLENMEDE 12 ADiM

Günlük tükettiginiz besinlerin çok çesitli olmasina özen gösterin ve bu besinlerin
çogunlugunu hayvansal gidalar yerine bitkisel gidalardan seçin.

Günlük diyetinizde ekmek, tahil grubu gidalar (bulgur, misir, pirinç v.b.) veya
patatesin bulunmasina özen gösterin.

Her gün birkaç kez çesitli taze sebze ve meyve yiyin (günde en az 400 gr.).

H er gün orta düzeyde fiziksel aktivite yaparak vücut agirliginizi tavsiye edilen
sinirlarda tutun (Beden Kitle Indeksi 20-25 olmalidir.)

Günlük tükettiginiz yag miktarini kontrol edin (yagdan gelen enerji miktari,
toplam enerjinin %30 unu geçmeyecek sekilde olmalidir). Yemeklerinizde hayvansal
kaynakli yaglar yerine doymamis yag asitlerinden zengin bitkisel sivi yaglari kullanin.

Yagli et ve et ürünleri yerine balik, tavuk, hindi veyafasulye, nohut, mercimek
gibi kurubaklagilleri yiyin.

"' Tuz' orani diiiUk'yal[siz veya ai yagli sut ve süt ürünlerinf (yogurt, peynir, keftr
v.b.) tüketin.

Az sekerli besinleri tercih edin, çay sekeri gibi rafine sekerleri mümk~n oldugunca
tüketmeyin, tatlilar ve sekerli içeceklerin tüketimini sinirlandirzn.

Günlük tuz aliminizi azaltin (1 çay kasigini geçmesin).

Mümkünse alkol tüketmeyin, eger tüketiyorsaniz günlük alkol aliminiz 10'cgrami
geçmesin.

Gidalarinizi güvenli ve hijyenik bir sekilde hazirlayin. Yiyeceklerinizi pisirirken
haslilma, firinlama, buhar ve mikrodalga yöntemlerini tercih edin. Böylece
yemeklerinize ekleyeceginiz yag, tuz ve seker miktarlarini azaltmis olursunuz.

Bebeklerinizi ilk 6 ay sadece anne sütüyle besleyin ve 6 aydan sonra uygun besinlere

baslayarak yeterli ve dengeli beslenmelerini saglayin.
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