DGE'nin 10 kuralina

gore yeterli ve dengeli beslenme

Yeterli ve dengeli beslenme saglikli
tutar, performansi ve refahi artirir.

Alman Gida Toplulugu (DGE) bunun

nasil uygulanabilecegini glincel
bilimsel bilgiler esasina gére 10 kural
ile ifade etmektedir.

1) Gida cesitliliginden faydalan
Gida ¢esitliliginden faydalaniniz ve
cok yonli besleniniz. Agirlikli olarak
bitkisel gidalari tercih ediniz.

Hicbir gida tek basina tiim besin
(©) -
6geleriniicermez. Ne kadar ¢cok yonlu

beslenirseniz, tek yonli beslenme riski de ayni

oranda azalir.

2 Sebze ve meyve -
“Giinde 5 porsiyon” tiiket
Gilinde en az 3 porsiyon sebze ve

2 porsiyon meyve tiketiniz. Mercimek,
nohut ve baklagillerin yani sira (tuzsuz)
kuruyemisler de bu renkli se¢cimin bir
parcasidir.

Sebzeler ve meyveler size bol miktarda
besin 6gesi, lif (posa) ve fitokimyasal
saglar ve doygunluga katkida bulunur. Sebze ve

meyve yemek Kalp-Damar hastaliklarinin ve
diger hastaliklarin da riskini azaltir.

Tam tahilh Griinleri seg
Saghgmizicin ekmek, makarna, piring
ve un gibi tahil Griinlerini secerken
tercihiniz tam tahilli Griinlerden yana
olsun.

Tam tahilli gidalar daha uzun stire tok

& tutar ve beyaz unundan yapilan riinlere
gore daha fazla besin 6gesi icerir. Tam tahilli
rlinlerde bulunan lif (posa), Tip 2 diyabet
(seker hastalig), Lipid (yag) metabolizmasi

bozukluklari, Bagirsak kanseri (kolon kanseri)
ve Kalp-Damar hastaliklarinin riskini azaltir.

Hayvansal uirlinler ile gida

secimini tamamla

Her giin stt, yogurt ve peynir gibi siit

ve siit Urlinleri ve haftada bir - iki kere
balik tiketiniz. Kirmizi et tiketirseniz,
haftada 300-600 g asilmamalidir.

St ve sut trlinleri biyolojik degeri

ytiksek protein, B, vitamini ve kalsiyum
icermektedir. Deniz baliklari sizi iyot ile, yagl
baliklar ise sizi omega-3 yag asitleriile besler.
Kirmizi ette iyi oranda demir, selenyum ve ¢inko
bulunmaktadir. Ancak kirmizi et ve ézellikle

sarkiteri (salam/sosis/sucuk) trtinlerinin

icerisinde zararli katki maddeleri bulunmaktadir.

Saghga faydali yaglardan istifade et
Kolza (kanola) yagi ve bundan dretilen
surulebilir yaglar gibi bitkisel yaglar
tercih ediniz. Gizli yaglardan kagininiz.
Sosis, hamur isleri, sekerlemeler, fast-
food ve hazir Grlinler gibi islenmis
gidalarda “gizli” yaglar bulunmaktadir.

Diger yaglar gibi bitkisel yaglar da ¢cok

fazla kalori icermektedir. Fakat ayni
zamanda hayati 5neme sahip yag asitleri ve

E vitamini de saglarlar.

Sekeri ve tuzu tasarruflu kullan
Sekerle tatlandinimis yiyecekler ve
icecekler tavsiye edilmemektedir.
Bunlardan miimkiin oldugunca
kaginin ve sekeri tasarruflu kullaniniz.
Tuzu tasarruflu tliketiniz ve tuzlu
gidalarin tiiketim oranini azaltiniz.
Yiyeceklerinizi bitki ve baharatlarla
tatlandiriniz.

@ Sekerle tatlandiriimis gida ve icecekler
¢ogu zaman besin 6gesi yoniinden
fakirdirler ve gereksiz bicimde kalori icerirler.
Ayrica seker dis clirimesi riskini artirir.
Yemeklerinizdeki ¢ok fazla tuz tansiyonunuzu
yukseltebilir. Glinliik tuz tiiketimi 6 grami
gecmemelidir. Tuz kullanirsaniz, tercihiniz iyot

ve floriir ile zenginlestirilmisten yana olsun.
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Eniyisisuic

Her giin ortalama 1,5 litre su iginiz.
En iyisi su veya sekersiz ¢ay gibi
kalorisiz iceceklerdir. Sekerle
tatlandirilmig ve alkolll icecekler
tavsiye edilmemektedir.

icecekler gereksiz kalori alimina yol acarlar ve

Vicudunuzun siviihtiyacini suile

karsilayiniz. Sekerle tatlandiriimis

neredeyse yok denecek kadar az besin 6gesi
icermektedirler. Bu tir iceceklerin tiiketilmesi
kilo alimina ve Tip 2 diyabetin (seker hastaligi)
gelismesine neden olur. Alkollt iceceklerin de
kalori orani ytiksektir. Ayrica alkol kanser
olusumunu tesvik eder ve buna bagli diger
saglik riskleriyle iliskilidir.

Yemekleri dikkatle hazirla

Gidalari gerektigi kadar uzun ve
mimkiin oldugu kadar kisa siirede
az su ve azyag ile pisiriniz. Kizartma,
1zgara, pisirme ve yagda kizartma
esnasinda gidalari yakmaktan
kagininiz.

Dikkatli hazirlama islemi dogal tadi ve
besin 6gelerini korur. Yanik yerler zararli
maddelericerir.

Farkindalikla ve keyif alarak yemek ye
Ogiinlerinizicin mola verin ve yemek
yerken acele etmeyiniz.

Yavasca, bilingli sekilde yemek yemek,
hazzi ve doyma hissini artirir.

Kilona dikkat et ve harekette kal
Yeterli ve dengeli beslenme ve fiziksel
aktivite bir takim olusturmaktadir.
Bunun icin diizenli egzersizin yani
sira, bol bol ylriyis yapmak veya
bisiklet sirmek gibi etkinliklerin yer
aldigi aktif bir ginltik yasam da fayda
saglamaktadir.

Glinde 30-60 dakika dizenli fiziksel
aktivite sagliga fayda saglar ve kilonuzu

dengede tutmaniza yardimci olur.
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