Saglikli protein kaynagi olarak
haftada en az 2 kez balik, 2-3
kez kurubaklagilleri tercih
edebilirsiniz




Viicut Kiitle Indeksindeki
(VKI) artis kronik hastaliklar
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Mevsiminde,
dogal ve taze
besinler
tercih edin




’ Bugiin 8-10
bardak su
Ictiniz mi?

J /Y

O S




Tam tahilh tGrunler,
beyaz unlu urunlere
gore daha saglhikhidir
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Tasarim: Egenaz Tekin
Beslenme ve Diyetetik BolimU
3.sinif 6grencisi



Sofradan tuziugu
kaldirarak tuz tuketimini
azaltabilirsiniz




Besin Degerleri | Nutrition Facts

i$|enmi$ beSinIerin Servis Miktari | Serving size (70q)

- - - Kalori | Calories 240
________________________________________________________________|
pakEtI e rl n d e kl etl ket % Gilinluk Deger / % Daily Value®
Toplam Yag / Total Fat 3g 4%

- - - - - Doymus Yag / Saturated Fat 0.2g 1%
bilgisini dikkatle rans Fat 0 "
Kolesterol / Cholesterol Omg 0%
Sodyum / Sodium 10mg 1%
O kuyu n Toplam Karbonhidrat / To* /Carpohydrav, 40g 13%
Diyet Lifi / Dietary F pe’ 12g 435%

Toplam Seker/ Toi § 4 ugars g
llave Seker / Adc M <ugars Ogp 0%

Protein 14g ' 28%
-

Kalsiyum / Calcium 121mg -
Demir / ron 4.6mg ‘
Potasyum / Potassium 820mg 19
Fosfor / Phosphorus 20%
Magnezyum / Magnesium 30%
Cinko / Zinc 15%

Beslenmenizde fast
food'u tercih
etmekten kacginin

Tasarim: Egenaz Tekin
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Obezite, yasam beklentisini 8-10 yil
azaltabilmektedir
Bu durum, omur boyu sigara
Icmenin etkilerine esittir
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rim: Egenaz Tekin

Tasa
Beslenme ve Diyetetik BolimU
3.sinif 6grencisi



Fazla kilo, obezite ve hareketsiz yasam;
Tip 2 diyabet, kardiyovaskiler hastaliklar,
kas-iskelet sistemi bozukluklari ve bazi
kanserler olmak lizere bulasici olmayan
hastaliklar (BOH) icin onemli bir risk

Q. faktorudiir
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Yavas yemek ve
iyi cignemek
asiri yemeyi

onler
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Sofrada kullandiginiz
vemek tabaklarinin
boyutlarini kucultebilirsiniz
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Kahvalti gunun g\%a

en onemlii
ogunudur




Yemeklerinizi kizartma,
yagda kavurma yerine
haslama, firinda veya izgara
yontemleri ile pisirmeniz
daha saghikhdir
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Tasarim: Egenaz Tekin
Beslenme ve Diyetetik BoliimU
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~sebze ve meyve tuketerek
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Tasarim: Egenaz Tekin
Beslenme ve Diyetetik BolimUi
3.sinif 6grencisi




