Dokiiman Kodu | DIY.FR.014
Yayin Tarihi 24.12.2015
BESLENME ONERILERI Revizyon No 0
Revizyon Tarihi 0
Sayfa No 1/2

» Yemeklerde yag kullanimini arttiran kizartma ve kavurma gibi yontemleri
kullanmayin.

» Az yagli veya yagsiz et, balik, sit, yogurt ve peynir kullanmayi tercih edin.

o Posali(lifli) yiyecek tiiketimini arttirin. Bunun icin beyaz ekmek yerine kepekli
ekmegi tercih edin. Haftada 2- 3 porsiyon kurubaklagil tiketmeye calisin. Piring,
sehriye ve makarna yerine bulgur, bugday, kabuklu piring gibi kepekli olanlari tercih
edin.

» Gunde 3- 4 porsiyon pismis ve ¢i§ sebze tuketin.

o Kabugu ile yenebilen sebze ve meyveleri soymadan tiketin.

* Ambalajinda diyet veya light yazan druinlerin kalorisiz oldugu yanilgisina kapilmayin.
Bu driinlerin cogunda kalori igeren tatlandiricilarin kullaniimasinin yani sira yag, sut,
un, yumurta gibi temel besin maddeleriyle hazirlandigini unutmayiniz.

YEMEK YEME ALISKANLIKLARI iLE iLGiLi DAVRANIS DEGiSiKLiKLERI

* Yiksek kalori iceren hazir besinlerden sakinin.

» Az ve sik yemek yiyin, 6gin atlamayin. Bu nokta diyetisyeniniz tarafindan size uygun
olarak belirlenmis glinlik kalorinin giin icine dagitilmis olarak alinmasini ve vicutta
depo edilmeden harcanmasini saglayan ¢ok énemli bir anahtardir.

» Acikma duygunuzu bastirmak icin salatalik, domates, marul gibi dusik kalorili
yiyecekleri tercih edin.

e Her gun sebze ve meyve yemeye dikkat edin. Béylece viicudunuza gereken posayi
almis olursunuz.

* Yemekleriniz i¢in kiglk tabak, salatalariniz icin blyuk tabak kullanmaya baslayin.

» Kicuk lokmalar halinde acele etmeden iyice ¢igneyerek yiyin.

* Yemek yerken baska bir seyle mesgul olmayin.(Gazete, kitap okuma, televizyon
seyretme gibi)

* Gilnde 8- 10 bardak su igmeye 6zen gosterin

* Yalnizlik duygunuzu yemek yiyerek bastirmaya calismayin. Kendinizi mesgul edecek
isler yapin.

* Yiyecekleri gozden uzak tutun.

* Mutfaga fazla zaman ayirmayin. Mutfaktaki isiniz bitince mutfaktan ¢ikin.

* Yemekten sonra masada oyalanmayin.

» Atistirmalarin yerine egzersiz yapin.

* Yemekli toplantilardan énce duisuk kalorili bir 6n 6gin almaya dikkat edin.

» Kalorisiz icecekleri tercih edin.

» Kicuk bir kagamak icin hemen umutsuzluga kapilmayin. Bir sonraki 6ginde daha az
kalorili yiyecekleri tiketin.

» Her kosulda beslenme planiniza uygun besinler segmeye calisin.

» Her teklif edilen besini kabul etmek zorunda olmadiginizi unutmayin.

* Acik bufelerden kaginin.

* Bol bol su igmeyi unutmayin.

3 GUN YEDIKLERINIZiI MiKTARLARI ILE YAZINIZ!
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ALISVERIS iLE iLGIiLi DAVRANIS DEGiSiKLiIKLERI

Yemekten sonra tok karna aligverise ¢ikin.

Bir liste hazirlayip, alisverisi o listeye gore yapin ve listenin disina ¢ikmayin.

Hazir yiyecekleri satin almayin.

Alisveris icin hazirladiginiz listeye yetecegini distindiigiinizden fazla yaniniza para
almayin.

Yemeyi uyaran televizyon programlari veya reklamlari izlemeyin.

AKTIVITE iLE iLGiLi DAVRANIS DEGiSIiKLIiKLERI

Gune erken baslayin. Gunde 7- 8 saatten fazla uyumayin, uyandiktan sonra yatakta
kalmayin.

Kisa mesafeler icin tasit kullanmayin, yirimeyi tercih edin. Asansor yerine merdiven
kullanin, daha hizli tempo ile ylrimeye calisin. Yapabileceginiz ev islerini kendiniz
yapin.

Haftanin 4- 5 giinii egzersiz yapin. Pasif jimnastik yerine aktif jimnastik veya tempolu
yuruyusui tercih edin.

Aktif ve hareketli Kisilerle birlikte olmaya 6zen gosterin. Hafta sonu icin aktif planlar
yapin.

Egzersiz zamaninizi, kendinize 6zel zaman olarak ayirip, mutlaka kullanin.

Ayakta durmaya ve yuriimeye daha fazla zaman ayirin.

Ev ve bahge islerine daha ¢ok zaman ayirin.

Bir sey getirip goturmek igin ¢cocuklarinizi kullanmayin. ( cocuklar da anne, baba veya
kardeslerini kullanmasin)

Her giin yarim saat daha az televizyon seyredip daha fazla hareket edin.

Aktiviteyi bir gorev olarak degil, kendinizi rahatlatmak icin firsat olarak degerlendirin.

YEMEK PiSIRME iLE iLGiLi DAVRANIS DEGiSIKLIKLERI

Etli ve kiymali yemeklere yag koymayin.

Yemeklerinizde sivi yag kullanin.(Her 1 kg malzeme i¢in 4 yemek kasigi sivi yag)
Yemek pisirirken enerji degerini arttiracak kizartma, kavurma, soslarla stsleme gibi
uygulamalardan kaginin.

Yemek hazirlarken enerjisini azaltacak yontemleri secin.(Haslama, firinda, 1zgara ve
cigden tencereye koyarak pisirme yontemlerini kullanin)

Tath yapmak ve yemek yerine meyve yemeyi tercih edin.

Boreklerde kiyma yerine sebze kullanin. Firinda pisirilmis borekleri tercih edin.
Kendinize 6zel diyet yemekleri yapip kendinizi ailenizle birlikte sofraya oturmaktan
soyutlamayin. Saghkli pisirdiginiz yemekleri tiim ailenizle paylasin. Boylece onlarin
da saglikh beslenmesini saglamis olursunuz.

DIYETISYEN



