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BESLENME NEDEN BU KADAR
¥ NEMLKDKR?

Besinler Zevklidir !

Besi n Se-1 mi
AKeglter el dur um
A Duygusal durum
ACevre, -evreml zdeki I nsanl ar
A Bakék a-éseée
ABesin ve beslenme konusu ha
AEkonomi k fakte°rl er
AEtni k ve di ni I na-1 ar



FORMDA KALMAK K¢K

SE¢ KMK
AYaKameéen

o O

>
Q
—
Q
=
N
D
O

y a

gc¢hn




—Z ot/ f=d |IN “\J S— " — 1 A~ <

> —— XCX o~ TN QO
> N C DOV O cC O -
Nd0.| ~ X D D.—
D 2N VOV ®N X >0
- — - ] O i —_
NDvc_©_. c ©co o._
0. — — O S T >
Ddrek Y N Q.
EVDIVD = > O e
Lal —_ O .— — N — O
Oxxc © ©x . —.—
e O o — - — > Y— M® .
L xcmoowc._S o._
NX.—.— ©_ 5 cSo_
s VX0 an.lm X OE
—— 0 QO S5STFT—0Z2 NG
Ko —ne g xx
O VV®» GO e.mhm VLS Vv

OocVOVXcunXun <D0 > >
_I_IAA L «<C « «<L




- S

DOJRU BESLENMENKN
¥NEMLK G¥STERGE'®"
A KKkKNKN BOY VE Al
¥L¢! LEREK STANDARTI
KI YASLANI R(BEDEN K

KI L ()
BEDEN KITLE | NBEKSI—=
BOYUN KARES®) (m




BKI ( kg% m DURUM

18.5 > ZAYIF

185 - 25 NORMAL KKLOL
25 - 30 HAFKF kKkMAN
30 - 35 k Kk MAN

35 - 40 AJI R DERECE

40 <

S! PER

k Kk MAN







A SADECE BEL C¢CEVRESK ¥

OBEZKTENKN TESPKTK K
KULLANI LABKLKR.

102 cm <_— ERKEKLERDE
KADINLARDA —— > | 88 cm




AKKKKNKN BEL VE KALCGCA

¥L¢ LEREK STANDARTLAI
KIYASLANIR.

BEL ¢CEVRESK( cm)
---------------------- =777

KALCA CEVRESK( cm)

0.8 KADINLARDA 1.0 ERKEKLERDE
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BESKN BESKN ¥ GESK
Yenebilen ve Besinlerin 1 -1
veni | di J i1 nde vy ablulanman karbonhdrat,
ger ekl | besin °preoteeiim, yaj,
takéyan Dbitki vml marnyalalner e be

dokul aréeder . denir.
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SAJLI JI MI Z K¢ KN
BESKN ¥JELERK

A Karbonhidratlar
A Proteinler
AYa] | ar

A Vitaminler

A Mineraller

A Su
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KARBONHKDRATLAR

AVecudun t emel ener | |
AYI yecekl eri mi zde en -
besi n °fJesidir.
ACoJunl ukla bitkisel k
besinlerde bulunur.

A 1 gr karbonhidrat 4 kcal enerji
sajl ar .
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KARBONHKDRAT KAYN

A Kurubaklagiller

Akekerl er
ATaheél |l ar
A Sebze ve meyveler
AS¢tyoJ ur
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PROTEKNL
AEner I S a
h¢ececrel er
AV¢e¢cudun K
protein vy
ol amayaca
al masé ge
A Hayvansal ve bitkise
Kaynakl éd
oroteir n m
Al gr ©prot

ER

jl amaktan -
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PROTEKN KAYNAKL/Z

Kyi KalidfePekek Kalitje
£t S ; t Bi t ki s el K ¢
’ _ Proteinler

S¢t Proéenl ! |
Bal &k Taheél |l art
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KOLESTEROL

AYumurta sarese, sg¢t \Y;
créenleri , kérmézeée et
kaynakl & besinl erde
ASakatatl arén kol est e
diJjer etlerden daha
AKnsan v¢gcudu d kol e
yapabilmektedir.

AKanda Dbel | | d¢é¢ zeyl n
Kol esterol aadmasé ka
nastal ekl aréna vyol a
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VKTAMKNLERKN G#¥F
AKemi k gel il KI mini saj

|
AV¢ecudu hastal ekl ara
AG® z¢n ékKkék durumuna ¢

ayarl anmaséné sajl ar.
AV¢cut dék yézeylini , oS
solunum, ¢reme ve g°r
organl aréné mi kropl ar
AVéecudumuzda d¢gzenl ey
g°rev yaparlar.
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Karacijer,baléek ya] sedbaré etrusy
sakatatlar,kurubaklagiller

Yagl é& tohuml ar,

Yeki |l vyap, sebzel ezy'

Kurubaklagille, L.
¢ay, kahve, ,
bal é&k, et ,s¢t,yu

Yajl & tohu
Taheél tane
kurubaklagiller

ubakl agi

Taheél , kur
tohuml ar ,

Yagl é

Hay. prot. , yerk
sebzeler,

kurubaklagiller

Téem besinl e

Sakatatlaret -bal é k
Kurubaklagiller,

Yeki | yaprak

~

e

&
Yekil yap. sebzel o
[

'
~1
b i’ » Sakatatlar
Turun-giller,-ilek,domates,

Kukburnu, maydonoz —‘_—apraklé s et

Hayvansal kaynakl & yiyecekl el
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ANTKOKSKDANLAR

ADoJ ada bulunan veya \
ol ukan bazé maddel er
yvapél aréna zarar ver.l

Bunun °nl enmesi , kanse
sertli1J1,yaxkl éel ek gil
°nl enmes | anl aména (e
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GI DA KLE ALI NAN
¥NEMLK OKSKDANL/

A C vitamini,beta -karoten,E vitamini,

Selenyum besin dejer.|
diJer antioksidanl ar ¢
(kabuju ve -ekirdeji)
sarémsak, sojan, tur un -
rap ve kérmézeée «kKarap
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MKNERALLER

A Kssckee Veeltslervme/apd laxkdire o

AVe¢ctwtyursiuayeuaruen denged

tuotrwEbimass'emmé sajl ar .
AV ¢ cut Il -1 n °neml i
pakKkeéenda
Kalsilyum,fosfor,potasyum,sodyum,

gibi mineraller gelir.

Kl or,demir, 1 yot, -1nk
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AYEDKJKMKZ G
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GEREKLK BES
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BESKN GRUPLARI

AYeterli1 ve dengell b
gerekli
karbonhi drat, protein
ve milner al gl b besi
yediklerimizden alabiliriz.

ABesi nl er | -erdi kl er 1|
t ¢erl er | ve mi ktarl ar

r

far kl ede
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BESKN GRUPLARI

2)ET,YUMURTA
KURUBAKLAC

A)TAHILLAR

3)SEBZE VE
MEYVELER



iBESKN PRAMKDK

6. vaglar,seker ve tathlar
Cok Kisth

4. Sut,peyniryogurt

5. Et,tavuk,balik,kurufasulye,
2-3 porsiyon

yumurta ve cerezler
2-3 porsiyon

2. Sebzeler 4
3-5 porsiyon - Meyveler

2-4 porsiyon

1. Ekmek,tahil,piring ve makarnalar
6-11 porsiyon
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AS¢t, kal si yum,
vitaminlerinden zengin bir besindir.

AB¢y ¢ me ve
onar émeée, ke
S1 St emi V e

- al ékmasé,
sajl ar.

S! T

R' N

f osf or

gel I kme, dok

mi k gell KI m

kas!| ar &n

hast al

é k|

d
ar



-

AYI yecek planéneézdak]
| -erek veya tahell ar
kullanabilirsiniz.

ABl r s¢t dej i KI mi 10
6 gr protein, 5 gr vy
kaloridir.

'l 'd e
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ET VE ET | R! NLE

AHer -ekKkilt et peynir

gruptadeéer .

A Bu gruptaki besinler
protei n, demir
magnezyum,B6,B12 A

vitamini,nil as. 3
zengindir.
ABI r et dej Il KI mi 6 gr

v a1l | - er il r ve 70 k a |



AB¢yéme ve gelil Kme, hy¢
veni |l enmesi ve doku
y ap é mée - sshdirmisistemi ve deri
sajl ej e, hastal ekl ar
sa] | amak
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ET ve ET ! R! NLE
KI YMA(PKKkMKK) K¥FTE KADARgr
KUKBAKI (PKKMKKPARGCA 30 gr
PKRZOL A( KE MKKADRTZ ) 30 gr
BKFTEK (PKKNVMKKORTA B! Y! KRGgKTE
TAVUK (PKKMKK)K¥FTE KADARGgr
BALI KLAR(PKKMKKYFTE KADARgr
BEYAZ |1 KKBRKT KUT308rU
PEYNKR( Y. YA J KADAR
YUMURTA 1 ADET 50 gr
SOSKS, SALAM, SUCUK 30gr




S
SEBZE

A Vitamin, mineral ve
posadan zengindir.

AB¢yéme ve gel i

veni |l enmesi, doku on:
yvapémeée, I K ve diI K et
sa]J]l éj]é, gz sajleje,l
di ren- sajl amak

ABI r sebze dejJ il KI ml 6
1 gr protein 1 -erir \
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SEBZE

KARNABAHAR |4 YEMEK KAK100GR
SPANAK 4 YEMEK KAK100GR
KEREVKZ |1 Ki¢]K BOYI0GR
ENGKNAR |1O0RTABOY 100 GR
BAKLA 2 YEMEK KAKGB0GR
BEZELYE 2 YEMEK KALKGOGR

LAHANA 4 YEMEK KAK100GR
TAZE KABAK 4 YEMEK KAKI123GR
HAV UG¢C 1 ORTA BOY 100 GR
BAMYA 4 YEMEK KAKT585R




MEYVELER

ABlI t kil erin ol gunl akm
-ekirdekl erine yakeén
ol ukur

ASebzel erden daha - ok
| -eri1 rl er

AMeyvel erde sebzel er
diyetin temel - 99/ 1\8
t akl ar éneéeé
ol UKt ur ma
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MEYVELER

ELMA 1 K! ¢! K BOY100gr
PORTAKAL 1 ORTA BOY 100 gr
MANDALKNA |1 B! Y! K BOY100gr
GREYFURT | ORTA BOY |125¢r
ARMUT 1 ORTA BOY 100 gr
TURUNGE¢ 1 ORTA BOY 100 gr
AYVA I ORTA BOY |80gr
L KMON 1 ORTA BOY 100 gr
NAR I K} ¢ K BOY8Ogr
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KKV K 2 ADET 170 gr

¢ KL EK 12 ADET 175 gr
ERKK 5 ADET 100 gr
YEKkKL ERKK |8-10 ADET 100 gr
M! RD! M ERKJ3X4ADET 100 gr
KKRAZ 12 ADET 75 gr
VKK NE 14 ADET 80 gr
KAYISI 3 ADET 100 gr
YENK D! NYA |5-6 ADET 125 gr
KAVUN 1/8 ORTA BOY 200 gr
KARPUZ 1/8 ORTA BOY 200 gr
KEFTALK 1 ORTA BOY 100 gr




]
‘m , 5 KRK TANESOgr

DUT 8 ADET 80 gr
MUZ | ORTA BOY |50qr
HURMA 5 ADET 20 gr

KURU !'Z'M |1 YEMEK KAK20m

KURU KNCKR |1ADET 20 gr
KURU KAYISI 4 ADET 20 gr
KURU ERKK |5ADET 20 gr

PORTAKAL -GREYFURT 1 ¢AY BARDAIDOOmMI
SuUYU

V K k NNAR SUYU 1/ 3 SU BARDMI

ELMA SUYU 1/ 3 SU BARDZJMI

Z!'M SUYU I SU BARDAJ60m




TAHILLAR VE
KURUBAKLAGKLLER

ABuj day, pirin-, makar na,
laf,kuru fasulye gibi besinler \
gruptandér . 7

ATemel ener j |

ASinir si st e mig e,
sindirim sistemi, hast al
sa] | amak
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AKepekl i1 tahellar A
a-éséndan fakir ol
grubu vitaminler ve mineraller
a-éséndan zenglindir

f N IN

Vv
M a

APosa I -erirler

AKuru baklagill er tahd:¢
vendil Jinde et yerine
kayna] é& ol arak tutabi

AKol esterol wve yaj] 1 - ¢
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TAHILLAR

EKMEK 1 KNCE DKL KBigr
YUFKA EKMEK 1/8 ADET 25 gr
¢ ORBA 1 KASE 15 gr

PKRKRWGUR |2 YEMEK KAKLBGrl
PKL .

MAKARNA-ERKKk T/E YEMEK KA k16 drl

PATATES 1 K! ¢! K BOWMOgr

KESTANE 3-4 ORTA BOY 30 gr

PATLAMI kK MIISIRU BARDAJJ2Dgr

LEBLEBK 1 ¢AY BARDDRDyr
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SKMKT 1/3 ADET 25 gr
ETKMEK 2 DKLKM 18 gr
GRKSSKNK 3 ADET 19 gr
¢ UBUK KRAKER-18 ADET 18 gr
BADEM KRAKER 1/3 PAKET 14 gr
TUZLU BKSK || 2ADET 25 gr
SADE K, ¢} K [7ADET 20 gr
GALETA

GALETA ( KEREADEK) 18 gr
KEPEKLI DI YET|3-4 ADET 20 gr
Bi SKUVI

CORN FLEKS | ¢CAY FKNCADMIgr




V E
KURUYEMKEKLER

AHem yemek pl KITrmesin
nem de -eki t |l qedal
ezzet sajl ar -
AYa]J da erilyen

bakéméndan ze

AEner | I dej er

A5 gr vya] 45 Kk
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YA

BKTKKSEL §$U VIATLI KASgr J |
YA

ZEYTKN YAJI TATLI KAXgr JI
MARGARKN, TIEREATL I KAXgr J |
YA

ZEYTKN 5 ADET 15 gr
MAYONEZ 2 TATLI KAIODrd I
FINDIK,FISTIK 6 ADET 10 gr
CEVKZ KG¢K|2ADET 10 gr
AYCEKKRDEJIK YEMEK KAR§rd |
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S! TLA¢/ MUHALKAEB K 1 S!-TEKMEK

AYRAN 1 SU BARDAJI S! T

CACIK 1 KASE | S! T

KISIR 2 YEMEK KAKI1BKMEK-1 YAJ

MERCKMEK K¥YFORESADET 1 EKMEK-1 YAJ

PATATES SALATASI |2 YEMEK KAK1BKMEK-1 YAJ]

MANTI 2 K!¢'!' K KERTH-1EKMEK-1 YA

KI YMALI PKDE K! ¢! K ADHZEKMEK-2ET-2 YA

ZYT YAJ. LAH2ORNAADET 1 EKMEK-1 YAJ

ETLK LAHANAA45SAJETORTA) 2ET-1EKMEK-
1SEBZE

ETLK BKBER |DQRIAMET 2ET-1EKMEK-
1SEBZE

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

KARNIYARIK 1 ADET 1 ET-1SEBZE-1 YA

oy o

(@
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Bazé 1 -ecekler (200
A Gazoz 105 Ca
A Limonata 105 Ca
A Kola 90 Ca
A Tonik /70 Ca
A Madensuyu 0 Ca




T BESLEN
¥ NERKL ERK

AHI - b1 r besi n v¢¢gcudumu
ol an t¢m besin °J el er
nedenl e °7J¢nleri mi zde
grubundan °neri |l en mi

-al exen.




ASék aral ekl arl a bes| ¢

°T ¢n atl andé] énda bir
daha fazla yenilmesine neden olur.
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AYemekl e Dbir
yva]l & mezel
dojrudan an
yetiniimelidir.

Akeker ,tatl e, p

gl bl yl yecek
AYemek!| ere ek

azal tel mal edeéer .



K Yylyece
edeéer
ADoygunl uk sajl amas
dej er | d¢e¢Kek sebze
daha sék kull anél ma
AK-ecek ol arak su, a
suyu tercih edilmelidir.
AKepekl 1, -avda®
tahell e ekmek %




AKur ubakl
veriimelidir.
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ARKEN DKK

OLUN

AYakKam boyu s¢recek ye
besl enme al ékkanl é] é
AKI | o verebi Il mek 1 -1n
ve SABI RLI ol manéz -0
AVeri Il en ki |l ol aré koru
AYanl eék al ekkanl ékl ar é
% 8 0 0 I t ekrar K I o al
ACok d¢i¢kek kal or i d i
zayéefl amak 1 steyenl er
al eékxkkanl ekl aréna d°nd
hézl a qger. al er | ar
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POSA, vyl yeceklerin siInc
Posadan zengin yiyecekler ;

x Kan Kekerini yavakKk Yy
x Kns¢lin 1T htiyacéeneée a
x TOKl uk hi ssinin ol ukx
aj erl ek kontr ol
x Barsak -al ékmaséneée d

x Kanda yaj]Jlaréen y¢kse



" S
DKYETTEKK POSA MK
ARTIRILIR ?

x Kepekli ekmek yenilmeli

xPl rin- yerine Dbul gur
x Meyve suyu yerine meyve yenilmeli

x G¢egnde 1 kI PDOrsSi yon Se
x¥] ¢nl erde sal ata t ¢ ke
x Kuru baklagil |l er seéekl

2-3 kez)



