
 SAĞLIKLI  
 

BESLENME SANATI  



BESLENME NEDİR? 

   BESLENME ; canlēlarēn b¿y¿me, 

geliĸme, yaĸamlarēnē saĵlēklē 
s¿rd¿rebilmesi i­in gerekli olan enerji 
ve besin ºĵelerinin her birinin yeterli 
miktarda alēnmasē ve v¿cutta uygun 
bir ĸekilde kullanēlmasēdēr.  

 



BESLENME NEDEN BU KADAR 
¥NEMLĶDĶR? 
Besinler Zevklidir !  
 

                     Besin Se­imi 
Â K¿lt¿rel durum 
Â Duygusal durum  
Â ¢evre,­evremizdeki insanlar 
Â Bakēĸ a­ēsē 
Â Besin ve beslenme konusu hakkēndaki bilgiler 
Â Ekonomik faktºrler 
Â Etnik ve dini ina­lar 
   



FORMDA KALMAK Ķ¢ĶN BESĶN 
SE¢ĶMĶ 
ÂYaĸamēnēz se­eneklerle doludur. Her 
g¿n yaptēĵēnēz binlerce se­imin ­oĵu 
besinlerle ilgilidir.  

 

 

ÂFormda olmanēn yaĸē yoktur. Formda 
kalmak, her yaĸta d¿zenli fiziksel 
aktivite ve iyi beslenmeyi i­eren     
bir yaĸam ĸeklidir. 

 



FORMDA OLDUĴUNUZDA 
ÂG¿nl¿k yaĸamdaki duygusal ve mental 
deĵiĸikliklerin pozitif bir bakēĸ a­ēsēyla 
¿stesinden gelirsiniz. 

ÂKalp hastalēklarē, kanser, diyabet gibi ciddi 
hastalēklarē  i­eren pek ­ok saĵlēk 
sorununa karĸē d¿ĸ¿k risk taĸērsēnēz. 

ÂKendinizi iyi hissetme ve gºrme ĸansēna 
sahip olursunuz. 

ÂAcil durumlarda kendinizi korumak i­in 
gerekli fiziksel  g¿­ ve dayanēklēlēkta 
olursunuz. 

ÂY¿ksek kalitede ve belki de uzun bir 
yaĸam  i­in iyi bir ĸans yakalarsēnēz. 

 



DOĴRU BESLENMENĶN EN 

¥NEMLĶ G¥STERGELERĶ 
Â KĶķĶNĶN BOY VE AĴIRLIĴI 

¥L¢¦LEREK STANDARTLARLA 

KIYASLANIR(BEDEN KĶTLE ĶNDEKSĶ). 

 

                                                                KİLO (kg)  

BEDEN KİTLE İNDEKSİ = 

                                                BOYUN KARESİ(m2 )  



BKİ(kg/m2 )  DURUM  

18.5 >  ZAYIF  

18.5 -  25  NORMAL KĶLOLU 

25 -  30  HAFĶF ķĶķMAN 

30 -  35  ķĶķMAN 

35 -  40  AĴIR DERECE ķĶķMAN 

40 <  S¦PER ķĶķMAN 





Â SADECE BEL ¢EVRESĶ ¥L¢¦M¦ DE 
OBEZĶTENĶN TESPĶTĶ Ķ¢ĶN 
KULLANILABĶLĶR. 

102 cm  

88 cm  KADINLARDA  

ERKEKLERDE 



ÂKĶķĶNĶN BEL VE KAL¢A ¢EVRESĶ 
¥L¢¦LEREK STANDARTLARLA 
KIYASLANIR.  

 

BEL ¢EVRESĸ(cm) 

----------------------  =?? 

KAL¢A ¢EVRESĸ(cm) 

0.8  KADINLARDA         1.0 ERKEKLERDE  

 

 

 



BESĶN 

Yenebilen ve  

yenildiĵinde yaĸam i­in 

gerekli besin ºĵelerini 

taĸēyan bitki ve hayvan 

dokularēdēr. 

 

BESĶN ¥GESĶ 

Besinlerin i­inde 

bulunan karbonhidrat,  

protein, yaĵ, vitamin ve 

minerallere besin ºgeleri 
denir.  

 



SAĴLIĴIMIZ Ķ¢ĶN GEREKLĶ 
BESĶN ¥ĴELERĶ 

ÂKarbonhidratlar  

ÂProteinler  

ÂYaĵlar 

ÂVitaminler  

ÂMineraller  

ÂSu 



KARBONHĶDRATLAR 

ÂV¿cudun temel enerji kaynaĵēdēr. 

ÂYiyeceklerimizde en ­ok bulunan 
besin ºĵesidir. 

Â¢oĵunlukla bitkisel kaynaklē 
besinlerde bulunur.  

Â1 gr karbonhidrat 4 kcal enerji 
saĵlar. 



KARBONHĶDRAT KAYNAKLARI 

ÁKurubaklagiller  

Áķekerler 

ÁTahēllar 

ÁSebze ve meyveler  

ÁS¿t -yoĵurt 



PROTEĶNLER 
ÂEnerji saĵlamaktan ­ok v¿cut 
h¿crelerinin yapēmēnda ºnemlidir.  

ÂV¿cudun karbonhidrat ve yaĵdan 
protein yapmasē m¿mk¿n 
olamayacaĵēndan dēĸardan protein 
almasē gerekir. 

ÂHayvansal ve bitkisel 
kaynaklēdērlar. Ancak her besinin 
protein miktarē ve kalitesi farklēdēr. 

Â1 gr protein 4 kcal enerji saĵlar. 



PROTEĶN KAYNAKLARI 

¥rnek Protein 
Yumurta  

Ķyi Kalite Protein 
Et,S¿t 

S¿t ¦r¿nleri 
Balēk 

D¿ĸ¿k Kaliteli Protein 
Bitkisel Kaynaklē  

Proteinler  
Tahēllar 



YAĴLAR 

ÂEn ­ok enerji veren besin ºĵesidir. 

ÂOrganlarēmēzēn ­evresini sararak 
dēĸ etkenlerden korur. 

ÂĶnsan v¿cudunda baĵērsaklardan 
emilen yaĵlar kanda 
kolesterol,trigliserid ve yaĵ asitleri 
ĸeklinde gºrev yerlerine taĸēnēr. 

Â1 gr yaĵ 9 kcal enerji saĵlar. 



              YAĴLAR 

DOYMUķ YAĴ  
ASĶTLERĶ 
ÁTereyaĵ 
ÁKuyrukyaĵē 
ÁĶ­yaĵ 

TEKLĶ 
DOYMAMIķ YAĴ  
ASĶTLERĶ 
ÁZeytinyaĵē 
ÁBalēkyaĵē 
ÁFēndēkyaĵē 

 

¢OKLU  
DOYMAMIķ YAĴ  
ASĶTLERĶ 
ÁSoya yaĵē 
ÁMēsērºz¿ yaĵē 
ÁAy­i­ek yaĵē 



KOLESTEROL 
ÂYumurta sarēsē,s¿t ve s¿t 
¿r¿nleri,kērmēzē et gibi hayvansal 
kaynaklē besinlerde bulunur. 

ÂSakatatlarēn kolesterol i­erikleri 
diĵer etlerden daha fazladēr. 

ÂĶnsan v¿cudu da kolesterol 
yapabilmektedir.  

ÂKanda belli d¿zeyin ¿zerinde 
kolesterol olmasē kalp-damar 
hastalēklarēna yol a­ar. 



2 TĶP KOLESTEROL VARDIR 

    HDL kolesterol¿ (iyi kolesterol) 
ÂKolesterol¿n damarlarda birikmesini 
ºnler. 
 

    LDL kolesterol (kºt¿ kolesterol) 
ÂKolesterol¿n dokulara taĸēnarak 
damar duvarlarēnda birikmesine 
neden olur.  



VĶTAMĶNLER  

ÂB¿y¿me,sinir ve sindirim 
sistemlerinin normal ­alēĸmasē ve 
v¿cudun saĵlēklē olmasēnda 
etkendirler.  

ÂYaĵda ve suda eriyen vitaminler 
olarak ikiye ayrēlērlar :  

ÂSuda eriyen vitaminler: B 
vitaminleri,C vitamini,Folik asit.  

ÂYaĵda eriyen vitaminler :A,D,E,K  



VĶTAMĶNLERĶN G¥REVLERĶ 

ÂKemik geliĸimini saĵlar. 

ÂV¿cudu hastalēklara karĸē korur. 

ÂGºz¿n ēĸēk durumuna gºre 
ayarlanmasēnē saĵlar. 

ÂV¿cut dēĸ y¿zeyini, sindirim, 
solunum, ¿reme ve gºrme 
organlarēnē mikroplara karĸē korur. 

ÂV¿cudumuzda d¿zenleyici olarak 
gºrev yaparlar. 

 



Karaciĵer,balēk yaĵē,sarē,turuncu,yeĸil sebzeler,s¿t,yumurta 

Tahēl,kurubaklagiller 
Yaglē tohumlar, 

Hay.prot.,yeĸil yapraklē  
sebzeler,  
kurubaklagiller  

T¿m besinler, 

Sakatatlar,et -balēk 
Kurubaklagiller,  
Yeĸil yapraklē sebzeler 

Sakatatlar  
Kurubaklagiller,  
Yeĸil yapraklē sebzeler 

Hayvansal kaynaklē yiyecekler 

Yeĸil yap. sebzeler 
Turun­giller,­ilek,domates, 
Kuĸburnu,maydonoz 

Balēk,yumurta, 
yaĵ 

Yaĵlē tohumlarē 
Tahēl taneleri 
kurubaklagiller  

Yeĸil yap,sebzeler 
Kurubaklagille,  
¢ay,kahve, 
balēk, et,s¿t,yumurta 

sakatatlar,kurubaklagiller  
Yaglē tohumlar, 
 



ANTĶOKSĶDANLAR  

ÂDoĵada bulunan veya v¿cut i­inde 
oluĸan bazē maddeler h¿crelerin 
yapēlarēna zarar verir. 

  Bunun ºnlenmesi,kanser,damar 
sertliĵi,yaĸlēlēk gibi bir­ok hastalēĵēn 
ºnlenmesi anlamēna gelir. 

 



GIDA ĶLE ALINAN EN 
¥NEMLĶ OKSĶDANLAR  

ÂC vitamini,beta -karoten,E vitamini,  

 Selenyum besin deĵeri olmayan 
diĵer antioksidanlarēn yeĸil ­ay,¿z¿m 
(kabuĵu ve ­ekirdeĵi) 
sarēmsak,soĵan,turun­giller,zeytin,ĸa
rap ve kērmēzē ĸarap 



MĶNERALLER 

ÂĶskelet ve diĸlerin yapē taĸēdēr. 

ÂV¿cut suyunun dengede 
tutulmasēnē saĵlar. 

ÂV¿cut i­in ºnemli olan minerallerin 
baĸēnda 
kalsiyum,fosfor,potasyum,sodyum,
klor,demir,iyot,­inko,magnezyum 
gibi mineraller gelir.  

 



SU 
ÂYaĸam i­in oksijenden sonra gelen en 
ºnemli ºĵedir. 

ÂĶnsan besinsiz haftalarca 
yaĸayabilirken, susuzluĵa ancak 
birka­ g¿n dayanabilir. 

ÂBesin ºĵelerini h¿crelere taĸēr ve 
artēklarē uzaklaĸtērēr.  

ÂG¿nde 2-2.5 litre su t¿ketilmesi 
ºnerilir. 



ÂYEDĶĴĶMĶZ GIDALAR, 
SAĴLIĴINIZ Ķ¢ĶN 
GEREKLĶ BESĶNLERĶ 
Ķ¢ERMELĶ  

ÂBUNUN ķEKLĶNE 
SĶZDE KARAR 
VEREBĶLĶRSĶNĶZ. 



BESĶN GRUPLARI  
ÂYeterli ve dengeli beslenmek i­in 

gerekli 
karbonhidrat,protein,yaĵ,vitamin 
ve mineral gibi besin ºĵelerini 
yediklerimizden alabiliriz.  

ÂBesinler i­erdikleri besin ºĵelerinin 
t¿rleri ve miktarlarē yºn¿nden 
farklēdēr. 



1)S¦T VE S¦T  
¦R¦NLERĸ 

BESĸN GRUPLARI 

2)ET,YUMURTA  
KURUBAKLAGĸL 

3)SEBZE VE  
MEYVELER 

4)TAHILLAR  



BESĶN PRAMĶDĶ 



S¦T VE S¦T ¦R¦NLERĶ  

ÂS¿t, kalsiyum, fosfor, protein,B12,B2,A 

vitaminlerinden zengin bir besindir.  

ÂB¿y¿me ve geliĸme,dokularēn 

onarēmē,kemik geliĸimi ve saĵlēĵē,sinir 

sistemi ve kaslarēn d¿zenli 

­alēĸmasē,hastalēklara karĸē diren­ 

saĵlar. 



ÂYiyecek planēnēzdaki yoĵurt ve s¿t¿ 

i­erek veya tahēllarla birleĸtirerek 

kullanabilirsiniz.  

ÂBir s¿t deĵiĸimi 10 gr karbonhidrat, 

6 gr protein, 5 gr yaĵ i­erir ve 110 

kaloridir.  

 



ET VE ET ¦R¦NLERĶ  

ÂHer ­eĸit et, peynir ve yumurta bu 

gruptadēr. 

ÂBu gruptaki besinler 
protein,demir,­inko,fosfor 
magnezyum,B6,B12 A 
vitamini,niasin bakēmēndan 
zengindir.  

ÂBir et deĵiĸimi 6 gr protein, 5 gr 

yaĵ i­erir ve 70 kaloridir. 

 

 



ÂB¿y¿me ve geliĸme,h¿crelerin 
yenilenmesi ve doku onarēmē,kan 
yapēmē,sinir- sindirim sistemi ve deri 
saĵlēĵē, hastalēklara karĸē diren­ 
saĵlamak 

 

ÂBir et deĵiĸimi 6 gr protein, 5 gr yaĵ 
i­erir ve 70 kaloridir. 



ET  ve ET ¦R¦NLERĶ 

KIYMA(PĶķMĶķ)  1 K¥FTE KADAR 30 gr  

KUķBAķI (PĶķMĶķ) 3-4 PAR¢A 30 gr  

PĶRZOLA(KEMĶKSĶZ) 1 ADET  30 gr  

BĶFTEK (PĶķMĶķ) 1 ORTA B¦Y¦KL¦KTE 30 gr  

TAVUK (PĶķMĶķ) 1 K¥FTE KADAR  30 gr  

BALIKLAR(PĶķMĶķ) 1 K¥FTE KADAR 30 gr  

BEYAZ 
PEYNĶR(Y.YAĴLI)  

1 KĶBRĶT KUTUSU 
KADAR 

30 gr  

YUMURTA 1 ADET  50 gr  

SOSĶS,SALAM,SUCUK 30gr  



SEBZE 
ÂVitamin, mineral ve  

   posadan zengindir.  

ÂB¿y¿me ve geliĸme,h¿cre 
yenilenmesi, doku onarēmē, kan 
yapēmē,iĸ ve diĸ eti saĵlēĵē, deri 
saĵlēĵē,gºz saĵlēĵē,hastalēklara karĸē 
diren­ saĵlamak 

ÂBir sebze deĵiĸimi 6 gr karbonhidrat, 
1 gr protein i­erir ve 30 kaloridir. 

 



SEBZE 

KARNABAHAR 4 YEMEK KAķIĴI 100 GR  

ISPANAK  4 YEMEK KAķIĴI 100 GR  

KEREVĶZ 1 K¦¢¦K BOY 100 GR  

ENGĶNAR 1 ORTA BOY  100 GR  

BAKLA 2 YEMEK KAķIĴI 60 GR  

BEZELYE 2 YEMEK KAķIĴI 60GR 

LAHANA 4 YEMEK KAķIĴI 100 GR  

TAZE KABAK  4 YEMEK KAķIĴI 125 GR  

HAVU¢ 1 ORTA BOY  100 GR  

BAMYA 4 YEMEK KAķIĴI 75 GR  



MEYVELER 
ÂBitkilerin olgunlaĸmēĸ ­ekirdek ve 
­ekirdeklerine yakēn kēsēmlarēndan 
oluĸur. 

ÂSebzelerden daha ­ok ĸeker 
i­erirler. 

ÂMeyvelerde sebzeler gibi saĵlēklē 
diyetin temel  

  taĸlarēnē  

  oluĸturmaktadēr. 



MEYVELER 

ELMA 1 K¦¢¦K BOY 100 gr  

PORTAKAL 1 ORTA BOY  100 gr  

MANDALĶNA 1 B¦Y¦K BOY 100 gr  

GREYFURT İ ORTA BOY 125 gr  

ARMUT 1 ORTA BOY  100 gr  

TURUN¢ 1 ORTA BOY  100 gr  

AYVA ı ORTA BOY 80 gr  

LĶMON 1 ORTA BOY  100 gr  

NAR İ K¦¢¦K BOY 80 gr  



KĶVĶ 2 ADET  170 gr  

¢ĶLEK 12 ADET  175 gr  

ERĶK 5 ADET  100 gr  

YEķĶL ERĶK 8-10 ADET  100 gr  

M¦RD¦M ERĶĴĶ 3-4 ADET  100 gr  

KĶRAZ 12 ADET  75 gr  

VĶķNE 14 ADET  80 gr  

KAYISI  3 ADET  100 gr  

YENĶ D¦NYA 5-6 ADET  125 gr  

KAVUN 1/8 ORTA BOY  200 gr  

KARPUZ 1/8 ORTA BOY  200 gr  

ķEFTALĶ 1 ORTA BOY  100 gr  



¦Z¦M 15 ĶRĶ TANE 80 gr  

DUT 8 ADET  80 gr  

MUZ İ ORTA BOY 50 gr  

HURMA 5 ADET  20 gr  

KURU ¦Z¦M 1 YEMEK KAķIĴI 20 gr  

KURU ĶNCĶR 1 ADET  20 gr  

KURU KAYISI  4 ADET  20 gr  

KURU ERĶK 5 ADET  20 gr  

PORTAKAL - GREYFURT  

SUYU  
1 ¢AY BARDAĴI 100 ml  

VĶķNE-NAR SUYU 1/3 SU BARDAĴI 80 ml  

ELMA SUYU 1/3 SU BARDAĴI 80 ml  

¦Z¦M SUYU ı SU BARDAĴI 60 ml  



TAHILLAR VE 
KURUBAKLAGĶLLER 

ÂBuĵday,pirin­,makarna,bulgur,­avdar,yu
laf,kuru fasulye gibi besinler bu 
gruptandēr. 

ÂTemel enerji kaynaĵēdēr. 

 

ÂSinir sistemi,deri saĵlēĵē, 

sindirim sistemi,hastalēklara karĸē diren­ 

saĵlamak 

 

 

 



ÂKepekli tahēllar A ve C vitamini 
a­ēsēndan fakir olmasēna raĵmen  B 
grubu vitaminler ve mineraller 
a­ēsēndan zengindir.  

ÂPosa i­erirler. 

ÂKuru baklagiller tahēllarla birlikte 
yendiĵinde et yerine tam bir protein 
kaynaĵē olarak tutabilirler. 

ÂKolesterol ve yaĵ i­ermezler. 

 



TAHILLAR  
EKMEK 1 ĶNCE DĶLĶM 25 gr  

YUFKA EKMEK 1/8 ADET  25 gr  

¢ORBA 1 KASE  15 gr  

PĶRĶN¢-BULGUR 
PĶL. 

2 YEMEK KAķIĴI 15 gr  

MAKARNA-ERĶķTE 2 YEMEK KAķIĴI 15 gr  

PATATES 1 K¦¢¦K BOY 90 gr  

KESTANE 3-4 ORTA BOY  30 gr  

PATLAMIķ MISIR 1 SU BARDAĴI 20 gr  

LEBLEBĶ 1 ¢AY BARDAĴI 50 gr  



SĶMĶT 1/3 ADET  25 gr  

ETĶMEK 2 DĶLĶM 18 gr  

GRĶSSĶNĶ 3 ADET  19 gr  

¢UBUK KRAKER 13 -18 ADET  18 gr  

BADEM KRAKER 1/3 PAKET  14 gr  

TUZLU BĶSK¦VĶ 2 ADET  25 gr  

SADE K¦¢¦K 
GALETA 

7 ADET  20 gr  

GALETA (KEPEKLĶ) 1 ADET  18 gr  

KEPEKLİ DİYET 
BİSKÜVİ 

3-4 ADET  20 gr  

CORN FLEKS İ ¢AY FĶNCANI 18 gr  



YAĴLAR VE 
KURUYEMĶķLER 
ÂHem yemek piĸirmesinde kullanēlēr 
hem de ­eĸitli gēdalara katēlarak 
lezzet saĵlar. 

ÂYaĵda eriyen vitaminler 
bakēmēndan zengindirler. 

ÂEnerji deĵerleri y¿ksektir 

Â5 gr yaĵ 45 kaloridir. 

 

 



YAĴ 

BĶTKĶSEL SIVI 
YAĴ 

1 TATLI KAķIĴI 5 gr  

ZEYTĶN YAĴI 1 TATLI KAķIĴI 5 gr  

MARGARĶN,TERE
YAĴ 

1 TATLI KAķIĴI 5 gr  

ZEYTĶN 5 ADET  15 gr  

MAYONEZ 2 TATLI KAķIĴI 10 gr  

FINDIK,FISTIK  6 ADET  10 gr  

CEVĶZ Ķ¢Ķ 2 ADET  10 gr  

AY¢EKĶRDEĴĶ 1 YEMEK KAķIĴI 10 gr  



S¦TLA¢/MUHALLEBĶ 1 KASE 1S¦T-1 EKMEK 

AYRAN 1 SU BARDAĴI İ S¦T 

CACIK 1 KASE İ S¦T 

KISIR 2 YEMEK KAķIĴI 1 EKMEK-1 YAĴ 

MERCĶMEK K¥FTESĶ 2 ORTA ADET 1 EKMEK-1 YAĴ 

PATATES SALATASI 2 YEMEK KAķIĴI 1 EKMEK-1 YAĴ 

MANTI 2 K¦¢¦K KEP¢E 1 ET-1 EKMEK-1 YAĴ 

KIYMALI PĶDE 1 K¦¢¦K ADET 4 EKMEK-2 ET-2 YAĴ 

ZYT YAĴ.LAHANA S. 2 ORTA ADET 1 EKMEK-1 YAĴ 

ETLĶ LAHANA SAR. 4-5  ADET(ORTA )  2ET-1EKMEK-

1SEBZE 

ETLĶ BĶBER DOLMA 2 ORTA ADET 2ET-1EKMEK-

1SEBZE 

KIY.KABAK DOLMA 2 ADET 1ET-1EKMEK-

1SEBZE 

KARNIYARIK 1 ADET 1 ET-1 SEBZE-1 YAĴ 



 Bazē i­ecekler (200 mlôlik miktarlarē) 

ÂGazoz  105 Cal 

ÂLimonata 105 Cal 

ÂKola    90 Cal 

ÂTonik    70 Cal 

ÂMaden suyu     0 Cal 



SAĴLIKLI BESLENME 
¥NERĶLERĶ 

ÂHi­bir besin v¿cudumuzun gereksinimi 
olan t¿m besin ºĵelerini i­ermez bu 
nedenle ºĵ¿nlerimizde her besin 
grubundan ºnerilen miktarda almaya 
­alēĸēn. 



ÂSēk aralēklarla beslenmeye ­alēĸēn 
ºĵ¿n atlandēĵēnda bir sonraki ºĵ¿nde 
daha fazla yenilmesine neden olur.  

 



 

 

ÂYaĵsēz etler tercih edin,et ile piĸirilen 
yemeklere yaĵ eklenmeyin 

 

 

 

 

 



ÂS¿t yoĵurt ve peynirin yaĵsēzlarēnē 
tercih edin. ¥nerilenden fazlasēnē 
kullanmayēn. 

ÂKēzartmalardan ka­ēnēn. 

ÂSalatalarēnēzda kalori miktarēnē 
artēran soslar kullanēlmamalēdēr. 

ÂG¿nl¿k tuz t¿ketiminde aĸērēya 
ka­ēlmamalēdēr. 



ÂYemekle birlikte alkol alēndēĵēnda 
yaĵlē mezelerden ka­ēnarak 
doĵrudan ana yemekle 
yetinilmelidir.  

Âķeker,tatlē,pilav,makarna,bºrek 
gibi yiyecekler azaltēlmalēdēr. 

ÂYemeklere eklenen yaĵ miktarē   

azaltēlmalēdēr. 

 

 

 

 



ÂKēzartēlmēĸ yiyeceklerden uzak 
durulmalēdēr. 

ÂDoygunluk saĵlamasē i­in enerji  

deĵeri d¿ĸ¿k sebze ve meyveler  

daha sēk kullanēlmalēdēr 

ÂĶ­ecek olarak su,ayran ve maden 

 suyu tercih edilmelidir.  

ÂKepekli,­avdar ve tam  

tahēllē ekmek tercih edilmelidir. 

 

 

 

 

 

 



 

ÂMeĸrubat ve alkoll¿ i­eceklerin enerjisi yoĵun 
olduĵu i­in t¿ketilmemelidir 

ÂMeyve suyu yerine meyvenin kendisi 
t¿ketilmelidir. 

 

 

 

 

ÂKurubaklagillere ve bulgura diyette daha ­ok yer 
verilmelidir. 

 

 

 

 

 

 



ZAYIFLARKEN DĶKKATLĶ 

OLUN 
ÂYaĸam boyu s¿recek yeterli ve dengeli 

beslenme alēĸkanlēĵē kazanmalēsēnēz. 

ÂKilo verebilmek i­in bunu ger­ekten istemeniz 

ve SABIRLI olmanēz ­ok ºnemlidir. 

ÂVerilen kilolarē korumak olduk­a zordur. 

ÂYanlēĸ alēĸkanlēklarēnē terk etmemiĸ bireylerin 

% 80ôi tekrar kilo almaktadēr. 

Â¢ok d¿ĸ¿k kalorili diyetlerle kēsa s¿rede 

zayēflamak isteyenler, eski yeme 

alēĸkanlēklarēna dºnd¿klerinde verdikleri kilolarē 

hēzla geri alērlar. 

 



POSA, yiyeceklerin sindirilmeyen kēsmēdēr.  

Posadan zengin yiyecekler ; 

x  Kan ĸekerini yavaĸ y¿kseltir 

x  Ķns¿lin ihtiyacēnē azaltēr 

x  Tokluk hissinin oluĸmasēnē saĵlayarak 

aĵērlēk       kontrol¿ne yardēmcē olur 

x  Barsak ­alēĸmasēnē d¿zenler 

x  Kanda yaĵlarēn y¿kselmesini ºnler 

 



DĶYETTEKĶ POSA MĶKTARI NASIL 

ARTIRILIR ? 

xKepekli ekmek yenilmeli 

xPirin­ yerine bulgur tercih edilmeli 

xMeyve suyu yerine meyve yenilmeli 

xG¿nde iki porsiyon sebze yemeĵi yenilmeli 

x¥ĵ¿nlerde salata t¿ketilmeli 

xKuru baklagiller sēklēkla t¿ketilmeli (haftada 
2-3 kez) 

 


