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Beslenme Diyetetikte Glincel Konular

Saglikh Beslenme Rehberi- 1

Dr. Esma ASIL

FORADULTS

Saglikl bir diyette neler
bulunmali?

« Sebze, meyve, kurubaklagiller,
kabuklu yemisler ve tam tahil
drdnleri

* Enaz 400 g/giin sebze- meyve

* Seker tiiketimi sinirlandiriimali

iLK 6 AY SADECE
ANNE sUTO

* Yag alimi sinirlandinimali

e Toplam yag miktari!

Doymus ve Trans yag asidi!
* Tuzahmi sinirlandiriimah
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BULASICI OLMAYAN HASTALIKLARIN
ONLENMESINE VE KONTROLUNE ILISKIN
KORESEL EYLEM PLANI
2013-2020

GONULLO
KURESEL HEDEFLER
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TURKIYE

HANEHALKI SAGLIK
ARASTIRMASI
BULASICI OLMAYAN
HASTALIKLARIN RISK
FAKTORLERI
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TORKIYE

HANEHALKI SAGLIK
ARASTIRMAS:
BULASICI OLMAYAN
HASTALIKLARIN RISK
FAKTORLERI
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2019 yilinda galismanin ikinci
basamaginin tamamlanmasi planlaniyor
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15 yas Uzeri toplam 6053 kisiden
bilgi toplanmustir.

%87,8"i gl
meyve ve sebze tikketmekte

15 yas ve iizeri niifusun ortalama beden kiitle indeksi
26,6 ki 28,3 kg/m2

* Nifusun %43,6’s1 DSO'niin saglik iin fiziksel aktivite
tavsiyelerini karsilamamaktadir

« 15 yas ve izeri toplam 6053 katilimcinin %31,5'i halen
titdn Grin igmektedir
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BULASICI OLMAYAN HASTALIKLARIN
ONLENMESINE VE KONTROLONE ILISKIN
WERESEL EVITMELAN Eylem planinin temelinde yer

20132020 alan faktérler:

Beslenme {

Yeme davranigini etkileyen faktérler ? srn:ss

@,

Fiziksel aktivite
Sigara kullanimi
Alkol kullanimi
Saglik sistemi




