SAGLIKLI
&S .
DENGELI
BESLENME




L.GIRIS

Saglik sofradan baslar /\'
Dengeli beslenme — uzun omur
Yanlis beslenme — obezite, diyabet, kalp riski







[N GRUPLARI
REVLERI

nerji kaynagi, basit vs. kompleks farki
=, onarim, bagisiklik
seciminin onemi (doymus, doymamis, omega-3)

eraller: Bagisiklik, kemik sagligi, metabolizma

INn temel unsuru



MAKRO BESINLER MIKRO BESINLER SU-=YASAM KAYNAGI

Karbonhidrat = enerji Vitaminler, Mineraller = R

Dlzenleyici
Protein = kas & onarim

Yag = huicre & hormon @

A
v







3. SAGLIKLI
ABAK MODELI

unluk ogun planlama: % sebze +
eyve, ¥ tam tahil, ¥ protein

GRAINS

orsiyon kontrolu

Renkli beslenme prensibi






Porsiyon Kontrolu

Avug ici = Wg protein @g '

Yumruk = karbonhidrat C@;ﬁ
y

Iki avuc - sebze

Basparmak - ~yag ”




4. Y ASAM
DONGUSUNE/GORE
BESLENME

e Cocukluk ve ergenlik: buyume Icin destek

e Yetiskinlik: denge ve koruyucu beslenme

e Yaslilk: bagisiklik, kas kaybl ve sindirim

kolayligl
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COCUKLUK & YETISKINLIK YASLILIK
ERGENLIK

Denge & Koruyucu Bagisiklik, Kas kaybi &
1 Beslenme Sindirim Kolaylig

Buyume icin destk
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COCUKLUK & ERGENLIK YETISKINLIK Y ASLILIK

Bagisiklik, Kas kaybi &
Sindirim Kolayligl






SIK
KARSILASILAN
YANILISLAR VE
RISKLER

e Hazir gidalarin tuz, seker ve yag icerigl
e Tek tip diyetlerin (ketojenik, glutensiz
vb.) yanlis uygulanmasi

e Popller ama riskli trendler (detokslar,

takviye abartisi)
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Tuz
Seker
Yad

icerigi

(X)) TEK TiP DIYETLER

&6 pS

@@c}b
Ketojenik diyet, C@@@
Glutensiz beslenme
VEGAN ya da

Vejetaryen beslenme

tercihlerinin @
....... yanlis uygulanmasi

POPULER AMA RISKLI
TRENDLER

Detokslar,
Takviye abartisi




Yanlhslar ve Riskler
Fast-food = gizli seker & tuz
Moda divetler — riskli

Takviye = gercek gida






SAGLIKLI BESLENME
ILE HASTALIKLARIN
ONLENMESI

e Obezite, diyabet, kalp-damar hastaliklariyla ‘

liski

e Bagirsak sagligl ve probiyotikler

e Antioksidanlarin rolu




SAGLIKLI BESLENME ILE HASTALIKLARIN ONLENMESI

Obezite, diyabet, kalp- Bagirsak sagligi ve Antioksidanlarin rold

damar hastaliklanyla iliski ~ ProPotkler
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PRATIK ONERILER
VE GUNLUK HAYATA
UYARLAMA

o Alisveris listesi ve etiket okuma
e Disarida yemek yerken saglikli secimler

e Surdurulebilir ve yerel urun tercihler!



PRATIK ONERILER VE GUNLUK HAYATA UYARLAMA

Disarida yemek yerken

Surdurulebilir &
saglikli secimler '

Yerel Urlin tercihlers

[ Nutrition Facts |

Serving Size oz.
Serving Per Container

Amount Per Serving: |

Calories Calories From Fat

% Daily value*

Total Fat %
Saturated Fat % |
Trans Fat

Cholesterol %

| Sodium % |

Total Carbohydrate %
Dietary Fiber %
Sugars

Protein

1
*Percent Daily values are based on a
2000 calorie diet. Your daily values may
be higher or lewer depending on you
I calorie needs. I
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Surdurulebilir Beslenme
Israfi azalt
Bitkisel agirlik
Yerel treticiyve destek

Gelecek icin saghkl dinya
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TESEKKURILER



