
Tasarım: Egenaz Tekin
Beslenme ve Diyetetik Bölümü

3.sınıf öğrencisi 

Sağlıklı protein kaynağı olarak
haftada en az 2 kez balık, 2-3

kez kurubaklagilleri tercih
edebilirsiniz



Vücut Kütle İndeksindeki
(VKİ) artış kronik hastalıklar

için bir risk faktörüdür

Tasarım: Egenaz Tekin

Beslenme ve Diyetetik Bölümü

3.sınıf öğrencisi 



Mevsiminde,
doğal ve taze

besinler
tercih edin

Tasarım: Egenaz Tekin
Beslenme ve Diyetetik Bölümü

3.sınıf öğrencisi 



Bugün 8-10
bardak su
içtiniz mi?

Tasarım: Egenaz Tekin
Beslenme ve Diyetetik Bölümü

3.sınıf öğrencisi 



Tam tahıllı ürünler,
beyaz unlu ürünlere
göre daha sağlıklıdır

Tasarım: Egenaz Tekin
Beslenme ve Diyetetik Bölümü

3.sınıf öğrencisi 



Sofradan tuzluğu
kaldırarak tuz tüketimini

azaltabilirsiniz

Tasarım: Egenaz Tekin
Beslenme ve Diyetetik Bölümü

3.sınıf öğrencisi 



İşlenmiş besinlerin
paketlerindeki etiket

bilgisini dikkatle
okuyun

Beslenmenizde  fast
food'u tercih

etmekten kaçının

Tasarım: Egenaz Tekin
Beslenme ve Diyetetik Bölümü

3.sınıf öğrencisi 



Obezite, yaşam beklentisini 8-10 yıl
azaltabilmektedir

Bu durum, ömür boyu sigara
içmenin etkilerine eşittir
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Tasarım: Egenaz Tekin
Beslenme ve Diyetetik Bölümü

3.sınıf öğrencisi 



Fazla kilo, obezite ve hareketsiz yaşam; 
Tip 2 diyabet, kardiyovasküler hastalıklar,
kas-iskelet sistemi bozuklukları ve bazı
kanserler olmak üzere bulaşıcı olmayan
hastalıklar (BOH) için önemli bir risk
faktörüdür

Tasarım: Egenaz Tekin
Beslenme ve Diyetetik Bölümü

3.sınıf öğrencisi 



Yavaş yemek ve
iyi çiğnemek
aşırı yemeyi

önler

Tasarım: Egenaz Tekin
Beslenme ve Diyetetik Bölümü

3.sınıf öğrencisi 



Sofrada kullandığınız
yemek tabaklarının

boyutlarını küçültebilirsiniz

Tasarım: Egenaz Tekin
Beslenme ve Diyetetik Bölümü

3.sınıf öğrencisi 



Kahvaltı günün
en önemli
öğünüdür

Tasarım: Egenaz Tekin
Beslenme ve Diyetetik Bölümü

3.sınıf öğrencisi 



Yemeklerinizi kızartma,
yağda kavurma yerine

haşlama, fırında veya ızgara
yöntemleri ile pişirmeniz

daha sağlıklıdır

Tasarım: Egenaz Tekin
Beslenme ve Diyetetik Bölümü

3.sınıf öğrencisi 



Her gün en az 5 porsiyon
sebze ve meyve tüketerek

günlük vitamin,
mineral ve posa
gereksinimini

karşılayabilirsiniz

Tasarım: Egenaz Tekin
Beslenme ve Diyetetik Bölümü

3.sınıf öğrencisi 


