SAGLIKLI BESLENMEDE 12 ADIM

Giinliik tiikettiginiz besinlerin cok cesitli olmasina 6zen gosterin ve bu besinlerin
cogunlugunu hayvansal gidalar yerine bitkisel gidalardan secin.

Giinliik diyetinizde ekmek, tahil grubu gidalar (bulgur, misir, piring v.b.) veya
patatesin bulunmasina ozen gosterin.

Her giin birkac kez cesitli taze sebze ve meyve yiyin (giinde en az 400 gr.).

Her gtin orta diizeyde fiziksel aktivite yaparak viicut agirliginizi tavsiye edilen
stmirlarda tutun (Beden Kitle Indeksi 20-25 olmalidir.)
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Giinliik tiikettiginiz yag miktarini kontrol edin (yagdan gelen enerji miktart,
toplam enerjinin %30 unu gecmeyecek sekilde olmalidir). Yemeklerinizde hayvansal
kaynakli yaglar yerine doymanus yag asitlerinden zengin bitkisel sivi yaglari kullanin.

Yaglz et ve et liriinleri yerine balik, tavuk, hindi veya fasulye, nohut, mercimek
gibi kurubaklagilleri yiyin.

Tuz oram diigiik yagsiz veya az yagl siit ve siit tiriinlerini (yogurt, peynir, kefir
v.b.) tiiketin.

A: sekerli besinleri tercih edin, ¢cay sekeri gibi rafine sekerleri miimkiin oldugunca
tiiketmeyin, tatlilar ve sekerli iceceklerin tiiketimini sinirlandirin.

Giinliik tuz alimimizi azaltin (I cay kasigini gecmesin).

Miimkiinse alkol tiiketmeyin, eger tiiketiyorsaniz giinliik alkol aliminiz 10 grami
gecmesin.
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Gdalarinizi glivenli ve hijyenik bir sekilde hazirlayn. Yiyeceklerinizi pisirirken
haslama, firinlama, buhar ve mikrodalga yontemlerini tercih edin. Boylece
yemeklerinize ekleyeceginiz yag, tuz ve seker miktarlarint azaltmis olursunuz.

Bebekierinizi itk 6 ay sadece anne stitiiyle besleyin ve 6 aydan sonra uygun besinlere
bagslayarak yeterli ve dengeli beslenmelerini saglayin.
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