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Beslenme Diyetetikte Güncel Konular

Sağlıklı Beslenme Rehberi- 1

Dr. Esma ASİL

Sağlıklı bir diyette neler 
bulunmalı?

• Sebze, meyve, kurubaklagiller, 
kabuklu yemişler ve tam tahıl 
ürünleri

• En az 400 g/gün sebze- meyve

• Şeker tüketimi sınırlandırılmalı

• Yağ alımı sınırlandırılmalı

Toplam yağ miktarı!

Doymuş ve Trans yağ asidi!

• Tuz alımı sınırlandırılmalı
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15 yaş üzeri toplam 6053 kişiden 
bilgi toplanmıştır.

• Katılımcıların %87,8’i günde beş porsiyondan daha az 
meyve ve sebze tüketmekte

• 15 yaş ve üzeri nüfusun ortalama beden kütle indeksi 
erkeklerde 26,6 kg/m2 , kadınlarda 28,3 kg/m2

• Nüfusun %43,6’sı DSÖ’nün sağlık için fiziksel aktivite 
tavsiyelerini karşılamamaktadır

• 15 yaş ve üzeri toplam 6053 katılımcının %31,5’i halen 
tütün ürünü içmektedir

2019 yılında çalışmanın ikinci 
basamağının tamamlanması planlanıyor
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Eylem planının temelinde yer 
alan faktörler:

Beslenme

Fiziksel aktivite

Sigara kullanımı

Alkol kullanımı

Sağlık sistemi

Yeme davranışını etkileyen faktörler ?


