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icin yeme

Bu dizideki diger yaynlar
Bebek sahibi olmayi dissinme

(Thinking of having a baby) FSA/0610/0802
Hamileyken yeme
(Eating while you are pregnant) FSA/0619/0802
Emzirmek icin yeme
(Eating for breastfeeding) FSA/0628/0802
Bebeginizi besleme
(Feeding your baby) FSA/0637/0802
Kicik cocugunuzu besleme
(Feeding your toddler) FSA/0673/0802
Buyiyen cocugunuzu besleme
(Feeding your growing child) FSA/0646/0802
Yasamin daha sonraki dénemleri
icin yeme (Eating for later life) FSA/0664/0802
]
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Dengeli bir beslenme, sagliginiz
icin oldugu kadar kalp hastaligi ve
belirli kanser tirleri riskini azaltmak
icin de énemlidir. Bu brosiirde,
saglikl yiyecek secimi yapmaniza

icindekiler yardimci olacak pratik tavsiyeler
Neler yemelisiniz? 1 bulunmaktadir.

Bir porsiyon meyve ve sebze nedir? p)

Tuzu azaltmaniz gerekir mi? 3 © Neler yemeIiSiniZ?

ickilerle ilgili durum nedir? 4 O Saglikli ve dengeli bir beslenme icin sunlari hedefleyin:
I p——— :

Diyetiniz, ayni yastaki bir kadinin diyetinden bardak meyve suyu olabilir. 2. sayfadaki Bir porsiyon

farkh olmali mi? 6 meyve ve sebze nedir? bslimine bakin.

Daha fazla makarna, piring, patates, kahvalh yiyecekleri
gibi nisastali yiyecekler ve bakliyat (fasulye, bezelye ve
mercimek) yiyin. Bunlar yediklerinizin yaklasik tcte birini
Daha fazla bilgiyi nereden alabilirsiniz? 8 olusturmalidir.

Bitin yetiskinlik yasaminizda ayni seyleri mi
yemeniz gerekir? 7

Yagsiz et secin ve yagini ve varsa derisini ayirin.

Bir porsiyon uskumru veya sardalye gibi yagl balik da dahil
olmak izere haftada iki kez balik yemeye calisin.

Yiyeceklerinizi yagda veya firinda kizartmak yerine
1zgara yapmak, firinda pisirmek, haslamak,
kaynatmak, bugulamak veya mikrodalga

firnda pisirmek suretiyle yiyin. Ayrica

yag koymadan ‘kuru kizartma’ yolunu
deneyebilirsiniz.

Yiyeceklerinizde seker miktarini azaltin.




O Bir porsiyon meyve ve sebze nedir?

@ 1 porsiyon asagidakilere esittir:

1 elma, muz veya portakal
2 erik veya ayni biyiklokte baska meyve
15 greyfurt veya avokado

2 ile 3 yemek kasigi sebze (cig, pismis, donmus veya
teneke kutuda).

2 ile 3 yemek kasigi meyve salatasi (taze, hafif kaynamis
veya teneke kutuda).

Y ile 1 yemek kasigi kurutulmus meyve (6rnegin kuru
Uzim ve kayisi).

1 avug Gzim, kiraz veya cilek tiri meyveler.
1 tath tasi salata

1 bardak (150ml) meyve suyu (meyve suyunu ne kadar
icerseniz icin, giinde en fazla 1 porsiyon sayilir).

O Tuzu azaltmaniz gerekir mi?

© Tuzdaki sodyum yiiksek tansiyona yol acabilir ve bu da felg

gegirme riskini arhirir. Bu yizden, yemek yaparken veya
yerken yiyeceklerinize kath@iniz tuz miktarini azaltmaniz
gerekir. Hazir yiyecekleri almadan énce, icindeki sodyum
miktarini kontrol etmeyi unutmayin. (Asagidaki Tuzla ilgili
istatistikler ve gercekler bslimine bakin).

Diger yanda potasyumun tansiyon izerinde yararli etkisi
vardir. Muz, domates ve avokado gibi meyve ve sebzeler
iyi birer potasyum kaynagidir.

Tuzla ilgili istatistikler ve gergekler

» yedigimiz tuzun 3,0ranindaki baliming islenmis
yiyeceklerden aliriz

» Birlesik Krallik'ta insanlar ginde ortalama 9 g tuz
(yaklasik 3.5 g sodyum) yerler

» erkeklerin giinde yaklasik 6 g tuz veya
yaklasik 2.5 g sodyum almalar
gerekir

» her 100 g icin 0.5 g veya daha
fazla sodyum cok fazladir

» her 100 g icin 0.1 g veya daha
az sodyum azdir.




@ ickilerle ilgili durum nedir?

O Erkekler, sagliklar acisindan énemli bir tehlike yaratmadan,

ginde 3 ile 4 birime kadar alkol alabilirler. Yarim ‘pint’
normal gigte bira, ‘lager’ veya ‘cider’, kiicik bir bardak
sarap ya da 25 ml tutarinda damitilmis alkolli ickiler, bir
unite olusturur.

Cok fazla alkol aldiginizda, dzellikle de karin bélgenizde
kilo alabilirsiniz. Ayni zamanda 6rnegin yiksek tansiyon gibi
uzun dénemli saglik sorunlarina yol agabilir. Azaltmaniza
yardimei olmasi icin daha dusik giicte ickiler icmeye, birkag
‘pint’ yerine yarim ‘pint’ icmeye veya alkolli ickilerle
dénisimlu olarak alkolsiz ickiler icmeye calisabilirsiniz.

Giinde en az 6 ile 7 bardak ya da egzersiz yapiyorsaniz
daha fazla su icmeye calisin. Sade suyun tadi hosunuza
gitmiyorsa, gazl su icmeye calisabilir veya tad vermesi iin
icine biraz ‘squash’ tiri icecek veya meyve suyu katabilirsiniz.
Ayrica bir dilim limon veya misket limonu katabilirsiniz.

O Yagi azaltmaniz gerekir mi?
O Yediklerinizde bir mikiar yag bulunmasi énemlidir. Yag

viicudun bazi vitaminleri 6zomlemesine yardimei olur. lyi bir
enerji ve vilcudun kendisinin iretemedigi ‘gerekli yagl
asitler’ kaynagidir. Ancak yagin, yediklerinizden elde
ettiginiz enerjinin (veya kalorinin) t¢te birinden fazla
balimint olusturmamasi gerekir. Ortalama olarak Birlesik
Krallik'taki erkekler bundan daha fazla yag yerler.

Yagl yiyeceklerden, ézellikle de doymus yag acisindan
zengin yiyeceklerden kaginin. Doymus yagi yiksek olan
yiyeceklere, kirmizi et, etli bérekler, sosis, tereyagi, peynir
ile hidrojene edilmis yaglarla yapilan pasta ve biskiviler de
dahildir. Zeytinyag, cicek yagdi ve sebze yagi gibi, mono
doymamis veya poli doymamis yag miktari

yuksek yiyecekler secin.




© Diyetiniz, ayni yastaki bir kadinin
diyetinden farkh olmal mi?

O Hem erkekler hem kadinlar cesitli ve dengeli yiyecekler
yemeli ve kilolu olmaktan kaginmalidirlar.

Ozellikle de erkeklerin, fazla kilo almaktan kacinmalari
gerekir. Cinki erkeklerin karin bélgesinde daha fazla kilo
almalar olasiligr daha yiksektir. Bu merkezi sismanlik
olarak bilinir ve bu kimseler cogunlukla ‘elma’ sekilli olarak
adlandirilir. Karin bélgesinde fazla kilolu olmak, kalp ve
seker hastaliklari riskini arhirir.

Gérindigu kadaryla Afrika-Karayib ve Asya (Hindistan,
Pakistan ve Benglades) kékenli erkeklerde seker hastaligs,
yuksek tansiyon ve kalp hastaliklari gérilmesi tehlikesi daha
yuksektir. Bu durum, karin bélgesinde fazla kilolu
olmalariyla bagintili olabilir.

Fazla kilolu olmak, kansere yakalanma tehlikesini de artirir.
Asiri sismanlik eklemlerinizi fazla zorlar.

Yagda yiksek kalori bulunmasi yaninda, kendinizi tok
hissetmenizi de &nleyecegi icin, fazla yagh yiyecekler
yemek, fazla kilo almaniza katkida bulunabilir. Bu nedenle
de gereksiniminiz olandan daha fazla yiyor olabilirsiniz. Bu
yizden yemeklerinizin karbohidrat, protein, yag ve lif
agisindan dengeli olmasina dikkat edin.

© Bitin yetiskinlik yasaminizda ayni seyleri

mi yemeniz gerekir?

O Viicudun biyimekte oldugu ergenlik caglarinda, enerii

gereksinimini karsilamak icin yeterli miktarda yiyecek
yemek &zellikle nemlidir. Ancak yaslandikca vicutlarimiz
daha az enerji kullandigi igin, daha az yiyecege
gereksinimimiz olur.

Yasaminiz boyunca, yediginiz yiyeceklerin miktarini, fiziki
olarak ne kadar aktif oldugunuza bagli olarak ayarlamaniz
gerekir. Hepimiz, yediklerimizden aldigimiz enerji,
kullandigimiz enerjiden fazla oldugunda kilo aliriz.

Yediginiz miktari ayarlamaniz gerekebilecegi gibi,
karbohidratlar, protein, yag, lif ve vitaminlerle
mineralleri dengeli bir sekilde iceren cesitli
yiyecekler yemeye dikkat etmek daima
énemlidir.




O Daha fazla bilgiyi nereden alabilirsiniz?

© Herhangi bir kayginiz varsa mahalle doktorunuza (GP)
danisin veya 0845 46 47 numarali telefondan ‘NHS Direct’
ile temasa gecin ya da internette www.nhsdirect.nhs.uk
adresine girin.

Yeni bir egzersiz programina baslayacaksaniz ve ézellikle
de bir siredir egzersiz yapmadiysaniz, mahalle
doktorunuzdan bilgi almayi unutmayin.

Yiyecekler hakkinda internette www.food.gov.uk adresinde
daha fazla bilgi bulabilirsiniz.

www.food.gov.uk/men




