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Shhatli olmak için iyi eyler yenmesi ve yeterli derecede hareket edilmesi 
önem ta r.   imdilerde ekerli ve ya l olanlar dahil her türlü gda maddesini 
satn almak mümkün bulunmaktadr. nsanlar ekseriyetle i yerlerinde yeter-
ince hareket etmemekte ve yürümek veya bisiklete binmek yerine arabay, 
otobüsü veya tramvay kullanmaktadrlar.  

Yemek
Do ru olan günde üç ö ün yemek yemek ve iki veya üç kez de ara 
yemek yemektir.

Örnek tabak, basit bir ekilde insann kendisini mümkün oldu u 
kadar iyi hissetmesi için yemekte hangi farkl gda maddeleri 
bulunmas gerekti ini gösterir. Örne e uygun olarak yenilen porsiyon-
lar normal büyüklükte oldu u takdirde uygun miktarlarda ya , protein, 
karbon hidratlar, vitaminler ve mineraller alnm  olur. Yemekle birlikte 
alnan ya  miktar (margarin, tereya , likit ya  veya krema) çok 
oldu u takdirde, bu fazla kilolu a yol açabilir.  

Porsiyonun yars veya 
biraz daha az sebzeler-
den olu ur. Sebze d nda 
meyve de yenilebilir. Sebze 
ve meyveler vitaminler, 
mineraller ve selülozlu gda 
alnmasn sa lar.  

Porsiyonunun en küçük 
bölümü et, balk, fasu-
lye veya mercimekten 
olu maldr. Bu gda mad-
deleri protein, demir ve çinko 
mineralleri alnmasn sa lar. 

Porsiyonda sebzeler 
kadar makarna, patates, 
pilav veya  ekmek 
bulunmaldr. Bu gda mad-
deleri ihtiyacmz olan en-
erjinin büyük bir bölümünü 
sa layacak karbon hidratlar 
almamz sa lar. Gda 

maddeleri selülozlu gda, 
vitaminler ve miner-

aller alnmasn da 
sa lar.



Sebze ve köklü sebzeli balk veya et yeme i veya çorbas servisi 
yaplmas da mümkündür.  Örnek tabak modeline uyulmas açsndan 
yemek veya çorba sebze bakmndan zengin olmaldr.   
Ö len veya ak am yeme inde sandviç yiyecekseniz, meyve de 
yiyiniz. Ekme inizin üzerine çe itli sebzeler ve dilimlenmi  meyve 
koymay deneyiniz.   

Kilo vermek isteyenlerin sebzeyi artrmalar ve patatesi 
azaltmalar gerekir. Çok idman yapanlarn porsiyonunda da daha 
fazla patates (veya makarna, pilav veya ekmek) yer almaldr.  

Küçük çocuklar çok fazla selülozlu gda yememeleri 
gerekti inden onlarn porsiyonunda daha fazla et/balk olmaldr.

Bonbon ekeri, me rubat, çikolata, cips ve kek büyük mik-
tarda eker ve ya  içerir. Bu tür eyler her gün yenecek olursa fazla 
kilolu a neden olur ve di er önemli gdalar yeterince  yenmemesine 
yol açar. Meyve suyu dahil tüm tatl içecekler di  sa l  ve fazla 
kilolu olunmasna neden olmas açsndan mahzurlu olabilir.   

Alkol vücut için gerekli bir madde de ildir. Ama alkol kolayca 
kilo alnmasna neden olur.  

dman 
Herkesin merdiven çkmak, yürümek, bisiklete binmek veya bahçe 
i i yapmak suretiyle günde toplam en az 30 dakika hareket etmesi 
gerekir. Gücünü veya kondisyonunu artrmak veya kilo vermek istey-
enlerin büyük bir bölümünün daha çok ziki aktivitede bulunmaya 
ihtiyac vardr. 

Küçük çocuklara gelince, küçük çocuklarn idman ihtiyacn 
kar lamak için onlara özellikle ev d nda iyi oynama imkanlar 
hazrlamak  gerekir. Çocuklarn sa lklarn koruyabilmeleri ve 
sa lkl olabilmeleri için günde en az 60 dakika hareket etmeye 
ihtiyaçlar vardr. 

Okulu veya i yeri uzak olmayanlarn, otobüse ö renciler gibi 
para ödemeseler dahi otobüse binecekleri yerde yürümeyi tercih 
etmeleri daha iyidir.  

dman yapabilme frsat elde edildi i her zaman bu imkandan 
yaralanlmaldr. Örne in asansör yerine merdivenlerin kullanlmas 
ve i e giderken bir durak önce inilerek yürünmesi gibi. 



” nsan ihtiyac olan yemelidir, Ama insan 
sevdi i eyleri yer.

Ancak insan yemesi gereken eyleri 
sevmesini ö renmelidir.”

Bro ürdeki tavsiyeler sa l  yerinde olan ki iler için geçerlidir.

Bro ür Kristina Hesslund ve Maria Magnusson tarafndan i birli iyle 
hazrlanm tr .
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