Saglikli beslenmek ve hareket etmek

Tiirk, Fas, Surinam ve Antil kbkenli Hollandalilar igin bilgiler.

Saglikli beslenmek ve hareket etmek

Bu yazida saglikli beslenmek ve hareket etmek ile ilgili bilgiler okuyabilirsiniz. Burada 6nce, saglikli
beslenmenin ve hareket etmenin neden dnemli oldugunu anlatiyoruz. Bundan sonra, iki test ile ilgili
sOyleyeceklerimiz var. Bu testlerle, saglikli bir agirhginizin olup olmadigini anlayabilirsiniz.

Bu yazida ayrica, saglikli beslenebilmeniz i¢in yapmaniz gerekenleri de okuyabilirsiniz. Bunun yani sira
saglikli bir sekilde nasil hareket edebileceginizi de 63renebilirsiniz. Bu bilgiler saglikli olmak ve kalabilmek
acisindan ¢ok énemlidir.

Saglikh beslenmek ve hareket etmek neden 6nemlidir?

Yemek lezzetlidir, yemek keyiflidir ve hostur! Lezzetli yemek yemekten zevk alabilmelisiniz. Ama
agirhginiza da dikkat etmelisiniz. Neden mi? Cok sismanlarsaniz, (gok) hastalanabilirsiniz. Ornegin kalp
ve damar rahatsizliklari ya da seker hastaligi (diyabet) riskleri artar.

Ayrica, bel agrilar ya da yuksek tansiyon de bas gdsterebilir. Cok sismanlarsaniz, eklemlerinizde
(6rnegin, omuz, bilek ya da dizlerinizde) sorunlar olabilir. Cok sismansaniz, cocuk yapmaniz da
zorlagabilir. Bu nedenle kendinize ve bedeninize iyi bakin. Saglikl beslenin ve hareket edin.

Burada, saglikh bir agirlik icin neler yemeniz gerektigini okuyabilirsiniz. Ayrica, saghkli bir agirlik igin ne
kadar yemeniz gerektigini de okuyabilirsiniz. Cok hareket etmenin de énemi blyuktdr.

Cok sismanlamamaya dikkat ediniz!

Cok sisman olmanizin tehlikeleri de ¢oktur. Hasta olma riski artar. Bu nedenle saglikli bir agirhginiz
olmalidir.

Cok sismansaniz, zayiflamalisiniz: daha ince olmalisiniz. Ama zayiflamak zordur. Agirhginiza dikkat
etmeniz daha kolaydir.

O nedenle ¢ok sismanlamamaya dikkat edin. Ornegin, daha az yag kullanin. Ya da daha az atigtirin.
Asansor yerine genellikle merdiveni kullanin. Arabayla gideceginize bisikletle gidin.

Daha az yemek yemek

Daha az yemek yemek, her seyi daha az yemeniz anlamina gelmez. Fazla enerji (kalori) saglayan
gidalardan daha az yemelisiniz anlamina gelir. Fazla kalorili yemekler sizi sismanlatir. Fazla enerji (kalori)
saglayan urlinlere érnek olarak sunlari gosterebiliriz: snack (atistirmalik), kekler, kurabiyeler, yagli etler ya
da yagli st trGnleri: (ayran, sit, peynir ya da yogurt)

Daha az yemek, ayni zamanda, az enerjili (kalorili) gidalardan daha ¢cok yemek anlamina gelir. Az enerji
(kalori) saglayan Urunlere 6rnek olarak sunlari gosterebiliriz: Ustiinde yagdsiz katik olan ekmek, sebze ve
meyve.



Agirhdinizin normal olup olmadigini 6grenmek ister misiniz? Kendinize iki test uygulayabilirsiniz. Bu
testleri de burada bulabilirsiniz.

Kendinizi test edin. Saglikh bir agirhkta misiniz?

ilerideki sayfalarda, iki test agiklanmaktadir. Bu testleri uygulayarak saglikli bir agirlikta olup olmadiginizi
Olgebilirsiniz.

Bedeninizin yapisi1?

Saglikh bir agirliginizin olup olmadigini bilmek istiyorsunuz. Tartilabilir ya da él¢ilebilirsiniz. Bunlarin
yaninda, bedeninize bakabilirsiniz de. Bedeninizin yagl olan bélimlerine bakin. O bélimlerdeki yag
birikimi fazladir.

Gobek gevreniz fazla yagh mi? Ya da kalga ve kaba etlerinizde ¢ok yag mi var?
Kadinlarin belleri 88 cm.den daha kalin ise, gébekleri buyuk sayilir.
Erkeklerde ise, belleri 102 cm.den kalin olanlara gébekli denir.

Buyuk bir gobek, kalin kalga ve kaba etlerden daha tehlikelidir. Eger buyuk bir gébeginiz varsa, sagliginiz
acisindan daha ¢ok tehlike igersindesiniz. Sizde seker hastaligi (diyabet), ylksek kolesterol, yiiksek
tansiyon ya da nefes darligi bas gosterebilir.



Test 1

Bel ¢cevresi testi
18 yasindan ku¢ik, 60 yasindan biylk mistniz? O halde bu test sizin igin degildir. Clinki bu yas
gruplari icin baska degerler gegerlidir.

Bel gevresi testini nasil yapabilirsiniz?

Bu testte bir meziire ihtiyaciniz vardir. lyice élgmeye 6zen gosterin. Resme dikkatlice bakin. Belinizi, en alt
kaburga ile kalgca kemiginin st tarafinda kalan yerden élgtin. Mezlru ¢ok gekmeyin. Beliniz kag
santimetre? Erkekseniz, tablo 1’e, kadinsaniz tablo 2’ye bakin.

Erkeksiniz ve ... O halde ... Tavsiye

.. belinizin ¢cevresi 94 cm ya da daha mi ... saglikh bir agirhdiniz var.  Agirhiginiza dikkat etmeye devam
az? edin

.. belinizin ¢evresi 94 cm ile 102 cm ... agirsiniz. Daha fazla agirlasmayin.
arasinda mi?

.. belinizin ¢cevresi 102 cm.den fazla mi? ... cok agirsiniz. Zayiflamaya c¢aligin.

Tablo 1: Erkekler igin bel gevresi testi

Kadinsiniz ve ... O halde ... Tavsiye

... belinizin gevresi 80 cm ya da daha mi ... saglikli bir agirhginiz var. Agirhginiza dikkat etmeye devam
az? edin.

...belinizin ¢evresi 80 cm ile 88 cm ... agirsiniz. Daha fazla agirlasmayin.
arasinda mi?

... belinizin ¢evresi 88 cm.den fazla mi1? ... cok agirsiniz. Zayiflamaya caligin.

Tablo 2: kadinlar i¢in bel ¢evresi testi

Agirhginiz saghkh mi? Agirhginizin saghkli kalmasina 6zen gosterin. Agirliginiza dikkat etmeye devam
edin.

Agir misiniz? Daha da agdirlasmamaya dikkat edin. Daha saglikli beslenmeye ve daha ¢ok hareket
etmeye baslayin!

Cok mu agirsiniz? Ev doktorunuz ya da bir diyetisyenden yardim isteyin.

Test 2

BMI testi

BMI testi uygulayarak agirliginizin saglikl olup olmadigini 6grenebilirsiniz. BMI testi 19 ve daha blyUk
yasta olan erkek ve kadinlar igindir. NMI testi yapmak i¢in Ucretsiz Hollandaca brosiri ismarlayabiilir veya
www.voedingscentrum.nl Internet sayfasina bakabilirsiniz.
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Saghkl yemek

Saglikh bir agirlik icin sagdlikl bir beslenme de gerekir. Bu da su anlama gelir: bedeninizin ihtiyaci
oldugundan daha fazlasini yemeyin. Saglikli bir agirlik igin, epeyce hareket etmek de gereklidir.
Bedeninizin yasamasi igin enerjiye ihtiyaci vardir. Bedeniniz enerijisini yediginiz yemeklerden alir.
Eger bedeninizin ihtiyaci oldugu miktardan daha fazla yerseniz, agirlasirsiniz. Bdyle bir durumda
bedeniniz o enerjiyi kullanmaz, yag olarak saklar. Gereginden ¢ok yerseniz bedeninize daha fazla yag
almis olursunuz. Bu durumda da sismanlarsiniz.

Giunde ne kadar enerjiye (kalori) ihtiyaciniz var?

Yiyeceklerinizde bulunan enerji miktarini 6grenmek igin kalorilerine bakabilirsiniz. Hollanda’'da ¢gogunlukla,
aldiginiz yiyeceklerde bulunan kalori miktarlari, paketlerinde gdsterilir. Bir paket tereyad, bir kutu sut ya
da bir konserve ¢orbanin ambalajinda gdsterilen kalori miktarina bir bakin. Herkesin kalori almasi
gereklidir ama agiriginizi korumak ya da zayiflamak istiyorsaniz, gereginden fazla kalori almamaya dikkat
etmelisiniz.

50 yasina kadar olan erkeklerin goguna, giinde 2500 kilokalori (kcal) yeterlidir.

50 yasina kadar olan kadinlarin goguna, giinde 2000 kilokalori (kcal) yeterlidir.

Saglikl beslenme: Bes Dilimli Besin Gruplari Diski

Saglikli beslenmede segim énemli bir rol oynar. lyi bir segimi nasil yapabilirsiniz? lyi bir segim yapabilmek
icin bes kural vardir. Bu kurallar Beg Dilimli Besin Gruplari Diski’nde bulunur. Once kurallari sayacagiz.
Sonra Bes Dilimli Besin Gruplari Diski'nin ne oldugunu agiklayacagiz.

Bes kural
Bes Dilimli Besin Gruplari Diski’ndeki bes kural, saglikli beslenmede ¢ok 6nemlidir.

1. Cesit cesit yiyin
Saglikh kalmak igin saglkli yemeniz gerekir. O nedenle sirekli olarak hep ayni seyleri yememelisiniz.
Cesit cesit yerseniz, ihtiyaciniz olan her seyi almis olursunuz.

2. Gereginden fazlasini yemeyin
Cesit cesit ve saglikli yemek dnemlidir. Ancak, hi¢bir zaman bedeninizin ihtiyaci oldugundan fazlasini
yememelisiniz. O nedenle, fazla yemeyin.

3. Daha az sagliksiz yag yiyin

Sagliksiz (kati) yaglardan (paket margarinler gibi) fazla yemeyin. Bunun yerine daha saglikli olan
(yumusak) yag cinslerini (siviyagd ve kiguk kiip margarin gibi) tercih edin.

Yumusak yag almaniz gereklidir ama giinde ¢ok az miktar yagda ihtiyaciniz vardir. Saghkli yag
kullanirsaniz, kalp ve damar hastaliklari riski de azalir. Haftada 1 ya da 2 kez balik yemek de gok
saghkhdir.




4. Sebze, meyve ve ekmegi ¢ok yiyebilirsiniz
Sebze, meyve ve ekmek ¢ok sagliklidir. Bunlar sizi hemen sismanlatmaz da. Bu nedenle bolca sebze,
meyve ve ekmek yiyebilirsiniz.

5. Giivenli

Yemeklerde bazen saglikli oimayan maddeler de (6rnegdin bakteriler) bulunabilir. Yemek hazirlarken ya da
saklarken, t¢ konuya dikkat etmelisiniz.

* Yemek yaparken elleriniz temiz olmalidir;

* Pismis ve ¢ig eti ayri tutun;

* Yiyeceklerinizi buzdolabi ya da derin dondurucuda saklayin.

Bunlari uygularsaniz, yemekten hastalanma riski de azalir.

Nasil saglikh yiyorsunuz?

Alttaki resme bakin. Burada Bes Dilimli Besin Gruplari Diski’ni goérilyorsunuz. Disk’te bes grup vardir.
Batan gruplarin ayri bir rengi vardir. Her grupta degisik besinler bulunmaktadir. Her bes grup da énemlidir.
Saglikli yiyebilmek igin her giin bu bes grupta belirtilen Grinlerden yemelisiniz. Buna gesit ¢esit beslenme
denir.

Dikkat! Bes Dilimli Besin Gruplari Diski resmi burada yoktur. Bunun igin Ucretsiz Hollandaca brosiru
iIsmarlayabiilir veya www.voedingscentrum.nl Internet sayfasina bakabilirsiniz.

Her guin ne kadar yemek yemelisiniz?

Yasiniz 20 ile 50 arasinda mi? O halde burada gunlik yemek ihtiyacinizin ne kadar oldugunu
okuyabilirsiniz. Dikkat: Bazen degisik besinler arasindan se¢im yapabilirsiniz. Az olan miktarlar, kadinlar
icindir. Cok olan miktarlar ise, erkekler icindir.

Ekmek ve piring

-5, 6 yada 7 dilim ekmek. Bu 175 - 245 gram arasi tutar.

- 3-5 patates ya da 3-5 servis kagidi piring, makarna, bulgur, baklagiller (bezelye, kuru fasulye, mercimek)
ya da kuskus. Bu da 150 - 250 gram arasidr.

Sebze ve meyve
- 4 servis kasigi sebze ve/veya salata. Bu 200 gramdir.
- 2 defa meyve. Ornegin bir elma, bir muz, bir mango, bir kase Uiziim, bir portakal ya da bir armut.

Siit ve et

- 400 ml siit ya da sitten yapilmig bir Griin. Ornegin, ayran, yagsiz sit ya da yagdsiz yogurt.

- 20 gram peynir (bu bir dilim peynir demektir). Her zaman 20+ ya da 30+ peynir alin. Bunlar, ‘normal’ 48+
peynirden daha az yaghdir.

- Erkekler igin: 120 gram yagsiz et*, tavuk, balik ya da yumurta, tahu, tempe ya da soya Grunleri (iyi pismis
ya da kizarmig).

- Kadinlar igin: 100 gram yagsiz et*, tavuk, balik ya da yumurta, tahu, tempe ya da soya Urtnleri (iyi pismis
ya da kizarmis).).

*Hangi etler yagsizdir? Tartar (biftek kiymasi), rozbif ve yagsiz dana eti, yagsiz etlerdir. Kuzu eti

cogunlukla yaghdir.
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Yaglar

- Ekmege surllen tereyagi. Cesitli tereyagi turleri vardir. Bir tir tereyagi, bir baska tereyagi tirinden daha
yaglidir. En iyisi halvarin (diyet margarini) kullanmaniz. Bundan da az kullanin.

- Kizartmalar icin tereyagi ya da yaglar. Et ya da sebze kizartmak isterseniz, tavaya az miktarda yag veya
tereyadi koyun. Kisi basina en fazla 1 yemek kasidi yag kullanin.

Sivi
- Her giin bir buguk litre sivi igin. Ornegin su, sekersiz ¢ay ya da light (sekersiz) mesrubat.

Tabloyu inceleyin. Kiyaslayin ve segin!

Saglikli bir agirhgi koruyabilmek i¢in, yediginize dikkat etmeniz gerekir. Segimlerinizi iyi yapmalisiniz.
Asagidaki tablolarda, yemeklerin igerdidi enerji (kalori) miktarlarini gorebilirsiniz.

Soldaki tabloda az enerjili (kalorili) yiyecekler bulunmaktadir.

Sagdaki tabloda ise fazla enerjili (kalorili) yiyecekler bulunmaktadir.

Saglikli bir agirlik icin soldaki tabloda bulunan yiyecekleri yemeniz daha iyidir.

+ -
Tirk / Fas (kahverengi) ekmegi Krosan, 1 tane (40 gram) 170
1 tane (60 gram) 150
Bugday ekmegi, 1 dilim (35 gram) 85
Halvarin, 1 dilim igin (5 gram) 20 Margarin, 1 dilim i¢in (5 gram) 35
30+ peynir, 1 dilim (20 gram) 55 Kaymakli peynir 60+, 1 dilim igin (20 gram) 80
Turk beyazpeyniri, yagsiz Turk beyaz peyniri, tam yagh (kirmizi kapakli),
(mavi kapakli), 2 tane (20 gram) 60 2 tane (20 gram) 70
Yari yagl sit, 1 bardak (225 ml) 110 Tam yagh sit, 1 bardak (225 ml) 140
Ayran, 1 bardak (225 ml) 60 Sitlag, 1 kase (150 ml) 190
Yagsiz yogurt, 1 kase (150 ml) 50 Tirk yogurdu (10%), 1 kase (150 ml) 200
Light mesrubat, 1 uzun bardak (225 ml) 0 Normal mesrubat, 1 uzun bardak (225 ml) 85
Fernandes, 1 uzun bardak (225 ml) 90
Leblebi, 1 yemek kasigi (20 gram) 75 Kabuklu yemis, karisik, 1 yemek kasigi (20 gram) 130
Zeytin (su hargh), 5 tane (10 gram) 10 Cips, 1 paket (25 gram) 140
Sew, 1 tane (10 gram) 50 Godhia, 1 tane (70 gram) 370
Kahvalti keki, 1 dilim (20 gram) 55 Sekerleme, 1 buylk parga (60 gram) 290
Fas kurabiyesi, 1 tane (10 gram) 50 Baklava, 1 tane (30 gram) 130
Biskuvi, 1 tane (5 gram) 20 Kek, 1 dilim (30 g) 130
Goelgoela, 1 tane (35 gram) 120
Simit, 1 tane (55 gram) 140 Lahmacun, 1 tane (160 gram) 430
Bara, 1 tane (60 gram) 100 Peynirli borek, 1 tane (175 gram) 410
Vietnam boregi, 1 tane (50 gram) 90 Soslu balikburger sandvig, 1 tane 340
Esmer piring (pismis), Bulgur pilavi, 1 servis kasigi (50 gram) 80
1 servis kasigi (55 gram) 65 Piring pilavi, 1 servis kasigi (50 gram) 80
Patates (pismis), Patates kizartmasi,
1 porsiyon (150 gram) 120 1 porsiyon (150 gram) 390
Biftek, 1 porsiyon (80 gram) 110 Kuru kéfte 1 porsiyon (150 gram) 320
Tavuk file, 1 porsiyon (100 gram) 160 Sulu kéfte, 1 porsiyon (175 gram) 190
iri Mezgit baligi (kabeljauw) (pismis), Kizarmig pane balik, 1 adet (145 gram) 310
1 porsiyon (120 gram) 130
Domates salgall konserve sardalye, yagsiz
1 kutu (85 gram) 140 Konserve sardalye, yagli, 1 kutu (85 gram) 200




Saglikh hareket etmek

Saglikh bir agirlik icin sadlikh sekilde hareket etmek de gerekir. Hareket ederseniz, enerji kullanirsiniz. Bu
durumda blnyeniz daha az yag alir, daha ¢ok kas yapar. Dizenli olarak hareket ederseniz, saglikli
kalirsiniz. Agirhdiniz da normal bir dizeyde kalir.

Ne kadar hareket etmelisiniz?

Her glin hareket edin. Eger sismanlamak istemiyorsaniz, glinde en az yarim saat hareket edin. Giinde Ug
kez, 10 dakika hareket etmek de iyidir. Bu ¢ok gibi gdzukur ama, merdiven ¢ikmak, ¢arsiya ylrimek,
isinize bisikletle gitmek de buna dahildir. Yani, hemen kosmaya ya da fithess’ yapmaya baslamaniz
gerekmez.

Gunde yarim saatten daha mi az hareket ediyorsunuz? Bir giin igcinde neler yaptiginiza bakin. Ne zaman
oturuyorsunuz? Ve ne zaman ayagda kalkiyorsunuz? Bunlarin yerine hareket edemez misiniz? Edin o
halde!

Nasil yeterli hareket edebilirim?

YurlGyen merdivenler ya da asansor yerine daha sik merdivenleri kullanin. Otobls ya da metrodan bir
durak énce inin ve geri kalan mesafeyi ylriylin. Otomobil yerine daha sik bisiklete binin. Carsiya arabaniz
yerine yuruyerek gidin. Evi supturmek ya da camlari silmek de hareket etmektir. Daha ¢ok hareket etmek
demek, saglikl olmak demektir!

Hareket etmek sizin i¢in neden iyidir?

Fazla hareket ederseniz, daha iyi bir kondisyonunuz olur. Kendinizi daha iyi hissedersiniz. Fazla hareket
etmek bedeniniz i¢in de iyidir. Bu nedenle, hareket etmek ¢ok énemlidir.

1. Hareket edersiniz; daha fazla enerji (kalori) harcarsiniz

2. Hareket edersiniz; daha az yag depolar, daha fazla kas yaparsiniz

3. Hareket edersiniz; sagliklh bir agirhg: daha rahat bir sekilde koruyabilirsiniz

4. Hareket edersiniz; bagirsaklariniz daha iyi gahsir

5. Hareket edersiniz; daha az stres gekersiniz

6. Hareket edersiniz; kalp ve damar, seker (diyabet) hastaliklari ve eklem sorunlarini yagama riski
de azalir.



Bilgi edinmek?

Daha fazla bilgi almak ister misiniz?

Saglikli bir agirlik konusunda daha fazla bilgi edinmek ister misiniz? Ya da lezzetli ve saglikh beslenme ile
ilgili bilgiler almak ister misiniz? Den Haag’daki Beslenme Merkezi (Voedingscentrum) ile iligkiye
gegebilirsiniz. Burayi her is guini, saat 9.00 - 17.00 arasi arayabilirsiniz, Tel: (070) 306 88 88. Ayrica
internet sitelerine de bakabilirsiniz: www.voedingscentrum.nl

Eneriji ve kaloriler hakkinda daha fazla bilgi ister misiniz?

Yiyecek ve igeceklerde bulunan eneriji (kalori) miktarlarini 6grenmek ister misiniz? Bunu ‘Caloriechecker’
(kalori 6lgegi) yoluyla yapabilirsiniz. Bu Beslenme Merkezi’nin bir testidir. Burada, bir glinde yiyecek ve
iceceklerden almis oldugunuz kalori miktarini dlgebilirsiniz. Ayrica, bu miktarin sizin i¢in az, fazla ya da
tam olup olmadigini da anlayabilirsiniz. Caloriechecker’i (Kalori dlger’i) internette bulabilirsiniz. Site adresi:
www.voedingscentrum.nl .

Hareket etmek hakkinda daha fazla bilgi ister misiniz?
Saglikh bir sekilde hareket etmek ile ilgili daha fazla bilgi ister misiniz? www.nisb.nl sitesine giderek
‘producten’ butonuna tiklayin. Ya da (0318) 49 09 00 numaray! arayin.

Stichting Voedingscentrum Nederland

Postbus 85700,

2508 CK Den Haag

Tel. (070) 306 88 88 (is glinleri saat 9.00 — 17.00 arasi)
www.voedingscentrum.nl

Nationaal Instituut voor Gezondheidsbevordering en Ziektepreventie (NIGZ)
www.nigz.nl

© Voedingscentrum 2005

www.voedingscentrum.nl
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