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Kis mevsimini yasadigimiz su ginlerde havalarin sogumasiyla birlikte beslenme seklimizde
degisiklikler olmakta, kapall ortamlarda daha fazla vakit gegirmekten kaynakli fiziksel
aktivitelerimiz kisitlanmaktadir.

Ozellikle yaz aylarinin yaklasmasiyla artan kilo verme istegi, kis aylarinda yerini ihmal karliga
birakmaktadir. Gecelerin uzamasi nedeni ile televizyon basinda fazla zaman gegirilmesi,
atistirmalik amaciyla fazlaca tiketilen besinler kilo alimini tetiklemektedir. Bircok insan, kalin
giysiler icerisinde kilolarini daha rahat saklayabileceklerini digtnerek, saglikl beslenme
aliskanliklarindan uzaklagmaktadir.

Saghigin korunmasi ve bagisiklik sisteminin desteklenmesi acisindan yeterli ve dengeli
beslenmeye kis aylarinda daha fazla 6zen gésterilmelidir.
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BESIN GRUPLARI

Yasamin her doneminde yeterli ve dengeli beslenme sagligin korunmasi igin esastir. Bu
nedenle, bes besin grubu olan;

1. Sut ve drdnleri grubu

2. Et ve Ur0nleri, yumurta ve kuru baklagiller ile sert kabuklu yemigler/yagh tohumlar grubu

3. Meyve grubu

4. Sebze grubu

5. Ekmek ve tahil grubu' dan c¢esitli besinler yeterli miktarlarda alinmalidir.

Sit ve Urdnlerinin glnlik tiketim miktarlari:

Her gun yetiskin bireylerin 2.5-3 porsiyon, ¢ocuklarin, adolesan dénemi genglerin, gebe ve
emzikli kadinlarla menopoz sonrasi kadinlarin 2-4 porsiyon sut ve drtnlerini tiketmeleri gerekir.
Bir orta boy kupa st 240 ml veya yogurt 200-240 ml ya da iki kibrit kutusu buydkliginde
(ortalama 40-60 g) peynir bir porsiyondur.

Et ve Urinleri, yumurta ve kuru baklagiller ile sert kabuklu yemisler/yagh tohumlar:
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Et — yumurta-kuru baklagiller-sert kabuklu yemis/yagli tohum grubundan yetigkin bireyler ve
gencler giinde 2-2.5 porsiyon tiketmelidir. Pismis kirmizi et ve tavugun 80 grami (4 1zgara
kofte veya 1 el ayasi kadar), bahgin 150 grami, kurubaklagillerin 80 grami, findik, ceviz ve
bademin 30 grami bir porsiyondur.

Taze sebze ve meyveler:

Gunde en az 5 porsiyon (en az 400 g /giin) sebze ve meyve tuketilmeli, bunlardan en az 2.5-3
porsiyonu sebze, 2-3 porsiyonu meyve olmalidir. Alinan bu sebze ve meyveler kendi iclerinde
de en az iki porsiyon yesil yaprakli sebze (1spanak, brokoli gibi) veya domates gibi diger
sebzeler, meyve ise portakal, limon gibi turunggiller veya antioksidanlardan zengin diger
meyveler olarak onerilir.

Ekmek ve tahillarin ginliik tiketim miktarlari

Tahillar glinde ortalama 3-6 porsiyon tiketiimelidir TUketilecek miktar bireyin viicut agirligina,
yas, cinsiyet ve fiziksel aktivitesine gére degisir. Onerilen toplam tahil tiketiminin en az yarisi
tam tahil olmalidir.

Oneriler:

« Tam tahil GrGnlerini her gun hatta her 6gin tiketiniz.

« Tahil GrGnleri glinde 3-6 porsiyon tiketilmelidir. Tlketilecek miktar bireyin vicut agirligi, yas,
cinsiyet ve fiziksel aktivitesine gore degisir. Agir iste ¢alisan ve enerji gereksinimi fazla olanlar
daha fazla tuketebilirler.

* Tahillarin bir porsiyon es de@eri: 50 g (2 ince dilim ekmek), 30 g pismemis makarna, bulgur
veya piring, yaklasik 30 g kahvaltilik tahil gevregidir.
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* Protein ve vitamin igerigini arttirmak icin diger yiyeceklerle (kurubaklagiller, sut ve tranleri)
birlikte tiketiniz

KIS DAYLARINA 0 YONELIK 0 SAGLIKLI 0 BESLENME 0 ONERILERI

1. Bagisiklik sistemini gtglendirici 6zelligi olan A ve C vitamini gibi antioksidan vitaminlerden
zengin, havug, brokoli, kabak, lahana, karnabahar, maydanoz gibi sebzelerin yani sira kig
aylarinda bolca bulunan portakal, mandalina, elma gibi meyvelerin tiketimi énemlidir.

2. E vitamini de bagisiklik sisteminin glclendiriimesinde etkilidir. Soguk alginhgi ve diger
enfeksiyonlara kargi vicut direncini arttirmaktadir. E vitaminin iyi kaynaklari olan; yesil yaprakli
sebzeler , kuru baklagiller ve findik ceviz gibi yagli tohumlardir.

3. Kemik ve dis saghgi agisindan énemli olan D vitamini, glines isinlariyla deri tarafindan
dretilen bir vitamindir ve besinlerde pek fazla bulunmaz. Kig aylarinda mahrum kalinan giines
Isinlari, vilcudun D vitamini gereksiniminin karsilanamamasina neden olmaktadir. Ozellikle kis
mevsimde havanin gunesli oldugu zamanlarda mimkin oldugunca gunesten faydalaniimalidir.
Balik; D vitamini,beyin fonksiyonlarinin gelisimi igin gerekli coklu doymamis yag asitleri (omega
3), kalsiyum, fosfor, selenyum, iyot mineralleri ve E vitamini icerir. Bu nedenle kis aylarinda
imkanlar dahilinde balik tiketilmelidir.

4. Kis aylarinda fiziksel aktivitelerimizin kisitlanmasindan kaynakl kilo aliminin engellenmesi
icin yag tuketimine 6zellikle dikkat edilmeli asiri yagli yiyeceklerden kaginiimalidir.

5. Kig aylarinda vicut agirhigi kontrolinin saglamasinda; basit karbonhidrat olan saf seker ve
sekerli besinler yerine kepekli ekmek, makarna, bulgur gibi tam tahil Grinlerinin tiketilmesine
O0zen gosterilmesi, enerjisi yiksek hamur tathlari yerine sttla tatlilar, meyve tatlilarinin tercih
edilmesi, hareketsizlik nedeniyle artan sindirim problemlerinin énlenmesinde posa igerigi yuksek
kuru baklagillerin tiketilmesi ve duzenli fiziksel aktivite yapilmasi dnemlidir.
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6.Vlcut 1sisini dengede tutabilmek i¢in bol sivi alimi gerekmektedir. Yeterli sivi alimi vicutta
olusan toksinlerin (zararli 6geler) atilmasinda, vicut fonksiyonlarinin diizenli galigmasinda,
metabolizma dengesinin saglanmasinda ve vicutta pek ¢ok biyokimyasal reaksiyonun
gerceklesmesinde son derece énemli rol oynamaktadir. Bu nedenle, her giin en az 2-2.5 litre
(12-14 su bardagt) su igilmelidir.

7. Kis mevsimi sebzelerinin pirasa, kereviz, 1spanak gibi gocuklar tarafindan tiketimini arttirmak
icin annelerin i1srar etmek yerine bu sebzeleri degisik sekillerde sunmalari daha faydali
olacaktir. Ornegin; kereviz yemegini sevmeyen ¢ocugunuza, bu sebzeyi rendeleyerek, yogurda
karistirmak, icine bir miktarda ceviz ekleyerek gcocuga sunmak, ayni sekilde ispanak yemegini
sevmeyen ¢ocuklara, ispanag! bir i¢c olarak kullanarak; borek, pogaca ya da krep yapilmasi ve
cocuklarin bu besinleri tiketmeleri saglanmahdir.

8. Ozellikle cocuklarin meyveleri, posali almalari saglanmali tiiketim zorlugu yasanmasi
durumunda gerek C vitamini ihtiyacinin karsilanmasinda gerekse de sivi alimina katki
saglamasi agisindan taze sikilmis meyve sulari tikettiriimelidir. Meyve sulari sikildiktan hemen
sonra tiketilmelidir. Sikildiktan sonra bekletilen meyve sularinda vitamin kayiplari olusmaktadir.
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