Yemek ve idman arasinda denge

Halk Saghg Grubu Jamvikt




Sihhatli olmak igin iyi seyler yenmesi ve yeterli derecede hareket edilmesi
o6nem tasir. Simdilerde sekerli ve yagli olanlari dahil her tirli gida maddesini
satin almak miimkiin bulunmaktadir. insanlar ekseriyetle isyerlerinde yeter-
ince hareket etmemekte ve yurimek veya bisiklete binmek yerine arabayi,
otobusu veya tramvayi kullanmaktadirlar.

Yemek
Dogru olan giinde li¢ 6giin yemek yemek ve iki veya li¢ kez de ara
yemek yemektir.

Ornek tabak, basit bir sekilde insanin kendisini miimkiin oldugu
kadar iyi hissetmesi igin yemekte hangi farkli gida maddeleri
bulunmasi gerektigini gosterir. Ornege uygun olarak yenilen porsiyon-
lar normal blyuklikte oldugu takdirde uygun miktarlarda yag, protein,
karbon hidratlar, vitaminler ve mineraller alinmis olur. Yemekle birlikte
alinan yag miktari (margarin, tereyagu, likit yag veya krema) gok
oldugu takdirde, bu fazla kiloluga yol agabilir.

Porsiyonda sebzeler
kadar makarna, patates,
pilav veya ekmek

Porsiyonun yarisi veya bulunmalidir. Bu gida mad-
biraz daha azi sebzeler- deleri ihtiyacimiz olan en-
den olusur. Sebze disinda erjinin bayudk bir bolimand
meyve de yenilebilir. Sebze saglayacak karbon hidratlar
ve meyveler vitaminler, almamizi saglar. Gida
mineraller ve selllozlu gida maddeleri seliilozlu gida,
alinmasini saglar. vitaminler ve miner-
aller alinmasini da
saglar.
Porsiyonunun en kugiik ,r’/
béliimi et, balik, fasu- Y,

lye veya mercimekten

olugsmalidir. Bu gida mad-

deleri protein, demir ve ginko
mineralleri alinmasini saglar. "



Sebze ve kokli sebzeli balik veya et yemegi veya gorbasi servisi
yapiimasi da mimkindir. Ornek tabak modeline uyulmasi agisindan
yemek veya ¢orba sebze bakimindan zengin olmalidir.

Oglen veya aksam yemeginde sandvig yiyecekseniz, meyve de
yiyiniz. Ekmeginizin Gzerine ¢esitli sebzeler ve dilimlenmis meyve
koymayi deneyiniz.

Kilo vermek isteyenlerin sebzeyi artirmalari ve patatesi
azaltmalari gerekir. Gok idman yapanlarin porsiyonunda da daha
fazla patates (veya makarna, pilav veya ekmek) yer almalidir.

Kiiciik gocuklar ¢ok fazla seliilozlu gida yememeleri
gerektiginden onlarin porsiyonunda daha fazla et/balik olmahdir.

Bonbon sekeri, mesrubat, gikolata, cips ve kek biiyiik mik-
tarda seker ve yag igerir. Bu tir seyler her giin yenecek olursa fazla
kiloluga neden olur ve diger dnemli gidalar yeterince yenmemesine
yol agar. Meyve suyu dahil tiim tatli icecekler dis saghgi ve fazla
kilolu olunmasina neden olmasi agisindan mahzurlu olabilir.

Alkol viicut icin gerekli bir madde degildir. Ama alkol kolayca
kilo alinmasina neden olur.

ldman

Herkesin merdiven ¢ikmak, yurimek, bisiklete binmek veya bahge
isi yapmak suretiyle giinde toplam en az 30 dakika hareket etmesi
gerekir. Gliclini veya kondisyonunu artirmak veya kilo vermek istey-
enlerin blylk bir bolimianin daha gok fiziki aktivitede bulunmaya
ihtiyaci vardir.

Kucluk cocuklara gelince, kuguk cocuklarin idman ihtiyacini
karsilamak icin onlara 6zellikle ev diginda iyi oynama imkanlari
hazirlamak gerekir. Cocuklarin sagliklarini koruyabilmeleri ve
saglikli olabilmeleri igin ginde en az 60 dakika hareket etmeye
ihtiyaclari vardir.

Okulu veya isyeri uzak olmayanlarin, otobise dgrenciler gibi
para 6demeseler dahi otobiise binecekleri yerde yiliriimeyi tercih
etmeleri daha iyidir.

idman yapabilme firsati elde edildigi her zaman bu imkandan
yaralanilmalidir. Ornegin asansér yerine merdivenlerin kullaniimasi
ve ise giderken bir durak dnce inilerek ylrinmesi gibi.




“insan ihtiyaci olani yemelidir, Ama insan
sevdigi seyleri yer.

Ancak insan yemesi gereken seyleri
sevmesini 6grenmelidir.”

Brostirdeki tavsiyeler sagligi yerinde olan kigiler i¢in gegerlidir.

Brosur Kristina Hesslund ve Maria Magnusson tarafindan igbirligiyle
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