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"Saglikli bir yasam, bedeninizle olan iliskinizin
uyum icinde olmasidir.

Kendinizi enerjik hissetmek, ideal kilonuzu
korumak ve uzun vadede hastaliklardan korunmak
icin saglikli beslenme aliskanliklari olusturmak
blUyuk onem tasir.

Bu e-kitapcik, size bilimsel temellere dayanan
pratik bilgiler sunarak bu yolculugunuzu
kolaylastirmayi hedefliyor.

Hadi baslayalim ve saglikli bir yasam icin ilk adimi

birlikte atalim!"

&wcw

TUNA CIKIT




DIYET SIRLARI

Beslenmenin Bilimsel Temelleri

"Saglikl beslenme, sadece kilo vermekten ibaret degildir.
Harvard Universitesi'nde yapilan bir arastirmaya gore, dengeli
bir diyet; bagisiklik sistemini guiclendirir, enerji seviyesini artirir
ve hastaliklara karsi koruma saglar. Bunun icin Uic temel kurala
dikkat etmeliyiz:
1. Cesitlilik: Tabaginizi renklendirin ve farkl besin
gruplarindan tiiketin.
2.Porsiyon Kontroll: Fazla degil, intiyaciniz kadar tiketin.
3.Dogal Secimler: islenmis gidalari azaltarak dogal besinlere
yonelin.
4.Bu kurallari hayatiniza adapte etmek, uzun vadeli saghk
hedeflerinize ulasmanin anahtaridir."*

Renkli Beslenmenin Gucu

"Tabaklariniza renk katmak, sadece gozlerinize hitap etmekle kalmaz,
saghginiza da biayuk katki saglar! Farkh renklerdeki sebze ve
meyveler, her biri farkh vitamin, mineral ve antioksidanlar igerir.
« Kirmizilar (Domates, cilek): Kalp sagligini destekler ve bagisikhgi
guclendirir.
« Turuncular (Havug, portakal): Goz saghgina iyi gelir ve cildinizi
korur.
 Yesiller (Ispanak, brokoli): Demir ve magnezyum kaynagidir, kas ve
kemik sagligini destekler.
« Morlar (Patlican, yaban mersini): Beyin sagligi icin gucli
antioksidanlar icerir.
Unutmayin, tabaginizdaki renkler ne kadar cesitliyse, viicudunuzun
ihtiyaci olan besinler de o kadar tamamlanir. Her 6giinde gokkusagini
hedefleyin!"

Bagirsak Sagligi ve Diyetteki Rolu

Bagirsaklarimiz, vicudumuzun merkezi kontrol sistemi gibidir. Saghkl bir bagirsak, sadece
sindirimi degil, ruh halinizi de etkiler. Probiyotikler ve prebiyotikler (yogurt, kefir, sogan,
sarimsak) bagirsak florasini destekler. Journal of Nutrition’da yayimlanan bir arastirma, bu
gidalarin duzenli tiketiminin kilo verme surecine olumlu katkilar sagladigini gostermistir. Bu
nedenle, bagirsak sagliginizi desteklemek icin bu besinleri diyetinize dahil etmeyi
unutmayin."

Daha ayrintil bilgi ve bireysel danismanlik icin iletisim
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Seker: Tatli Tuzak

"Seker, tath bir keyif gibi goriinse de fazlasi vicudumuz icin
ciddi bir tehdit olusturabilir. GUnimuzde islenmis gidalarla
alinan gizli seker miktari, obeziteden diyabete kadar birgok
saglik sorununun baslica nedenlerinden biri. Dinya Saglik
Orgiitii (WHO), guinlilk seker tiiketiminin toplam kalori aliminin
%210’'unu agsmamasi gerektigini vurguluyor.

Peki, seker tiiketimini nasil sinirlandirabilirsiniz?

« Etiketleri Kontrol Edin: Ozellikle “sakli seker” iceren riinlere
(ketcap, soslar, hazir icecekler) dikkat edin.

« Alternatif Tatlandiricilar Kullanin: Beyaz seker yerine hurma,
bal veya hindistancevizi sekeri gibi dogal secenekleri tercih
edin.

o Seker Krizlerini Dogal Cézumlerle Yo6netin: Taze meyveler,
tarcin veya bitter cikolata gibi saglikli atistirmaliklar
deneyin.

Seker tuketiminizi kontrol altina almak, hem fiziksel hem de
zihinsel saghginizi iyilestirir. Unutmayin, tath bir yasam igin
sekerden degil, dengeden vazgecmelisiniz!"

Protein Dengesi: Saglikli Bir Yagsamin Temeli

Protein, viicudumuzun yapi tasidir. Kaslarimizdan bagisiklik sistemimize,
hormonlarimizdan enzimlerimize kadar her sey proteinlere ihtiya¢ duyar. Ancak yeterli
miktarda ve dogru kaynaklardan protein almak, saglik igin kritik bir Sneme sahiptir.
« Protein Dengesini Saglamak igin:
a.Hayvansal ve Bitkisel Proteinleri Dengeleyin: Tavuk, balik, yumurta gibi
hayvansal kaynaklari; nohut, mercimek, tofu ve kinoa gibi bitkisel proteinlerle
destekleyin.
b.Her Ogiinde Protein Ekleyin: Ana 6§inlerde 20-30 gram protein almak, kas
sagliginizi korumaya ve metabolizmanizi hizlandirmaya yardimci olur.
c.Yeterince Cesitlendirin: Farkli protein kaynaklarini tiketerek tim amino asit
ihtiyaclarinizi karsilayabilirsiniz.
Hizh Protein Cozimu:
» Eger giinluk protein ihtiyacinizi karsilamakta zorlaniyorsaniz, su pratik ¢ozimleri
deneyedbilirsiniz:
o Kahvaltida yumurtali sebzeli omlet veya yogurtlu smoothie tercih edin.
o Ara 6gunlerde 1 avug badem, findik gibi protein iceren saghkh atistirmaliklar
tuketin.
o Ana yemeklerinize bakliyat corbalari veya tavuklu, somonlu salatalar ekleyin.
Unutmayin, dogru protein dengesi sadece kaslarinizi degil, genel sagliginizi da
guclendirir. Viicudunuz size her lokmada tesekkir edecek!"
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Instlin Hormonu: Enerji Dengesinin
Anahtari

insuilin, kan sekerini diizenleyen ve enerji saglayan hayati bir
hormondur. Yemeklerden sonra yukselen kan sekerini
hiicrelere tasiyarak enerjiye déntismesini saglar. Ancak yiksek
seker ve rafine karbonhidrat tiiketimi, insilin direncine yol
acabilir ve tip 2 diyabet riskini artirabilir.
instilin saghgini korumak icin:
« Dengeli Ogunler: Protein, saglikh yag ve lifli karbonhidrat
iceren 6gunler tuketin.
« Diusik Glisemik Ara Ogunler: Lifli gidalar, kuruyemis veya
yogurt tercih edin.
« Duzenli Egzersiz: Hucrelerin insuline duyarliligini artirir.
Omega-3'lin Roll
Omega-3 yag asitleri, instlin duyarhhdini artirarak metabolik
saghgi destekler. Somon, sardalya ve keten tohumu gibi
omega-3 kaynaklarini haftada birkac kez tiiketmek, instilin
dengenizi korumaniza yardimci olabilir.

Saglikli Yaglar: Vucudunuzun Dostu

Yaglar, sadece enerji kaynagi degil, hiicrelerin yapi tasi ve
hormonlarin Gretiminde temel bir rol oynar. Ancak her yag
ayni degildir. Saghkl yaglar, 6zellikle kalp ve beyin
saghgini destekler, iltihabi azaltir ve uzun sire tokluk hissi
saglar.
« Zeytinyag!: Kalp dostu tekli doymamis yaglar icerir.
« Avokado: Vitamin ve mineral deposu bir saglkl yag
kaynagidir.
« Kuruyemigler ve Tohumlar: Omega-3 ve E vitamini
bakimindan zengindir.
« Baliklar: Somon, sardalya gibi yagh baliklar, omega-3
acisindan harika kaynaklardir.
Her gin tabaginiza saglkl yaglar ekleyerek hem lezzeti
hem de besin degerini artirabilirsiniz. Ancak unutmayin,
saglkl bile olsa yaglar kalorisi yuksek besinlerdir; dengeli
tiketmek 6nemlidir.
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ORNEK SAGLIKLI VE RENKLI TABAK

Her 6gununde bu tabagi 6rnek al, saglikli kal!

SEBZE VE MEYVELER

Cesitli renklerde sebze ve meyve secmeye 6zen
gosterin. Her renk, farkh vitamin ve minerallerin
bir kaynagidir. Ozellikle yesil yaprakli sebzeler,
C vitamini ve folik asit agisindan zengindir.

sivilar

KARBONHIDRATLAR

Kompleks karbonhidratlar, kan sekerinizi
dengelemeye yardimci olur. Tam tahillar, kinoa,
yulaf ve tath patates gibi dusuk glisemik indeksli
karbonhidratlari tercih edin.

YAGLAR

Omega-3 yag asitleri ve tekli doymamis yaglar
iceren gidalar tercih edin. Zeytinyagi, avokado
ve kuruyemisler gibi saglikli yaglar, kalp
saghgini destekler ve tokluk hissi saglar.

PROTEIN

Hem hayvansal hem de bitkisel protein
kaynaklarina yer verin. Ornegin, tavuk, balik ve
yumurta gibi hayvansal proteinler; mercimek,
nohut ve kinoa gibi bitkisel proteinler saghkli bir
denge saglar.

saglikli yag

SIVILAR

Yeterli su tiketimi sindirim sisteminin diizgtin
calismasini saglar. Ayrica, yemekle birlikte
sekersiz bitki cayr veya limonlu su gibi dogal
sivilar tuketmek de faydalidir.

BU BESINLERI SEGERKEN, DENGELI BIR OGUN
OLUSTURMAYI VE VUCUDUNUZUN IHTIYAG
DUYDUGU TUM BESIN GRUPLARINI BIR ARADA
SUNMAYI HEDEFLEYIN!
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SAGLIK DOSTU TARIFLER

Antioksidan Smoothie Tarifi:

"Malzemeler: 1 avug i1spanak, 1/2 muz, 1 bardak
badem situ veya kefir veya yogurt, 1 tath kasigi
chia tohumu
Hazirlanisi: TUm malzemeleri blenderda karistirin
ve hemen tiketin."

Kabak Koftesi

Malzemeler:
1 adet kabak
1/2 su bardagi yulaf
1/4 su bardagdi lor peyniri veya beyaz peynir
1 adet yumurta
1 tath kasigi zeytinyagi
Tuz ve karabiber
1 cay kasigi kekik (istege bagl)
Yapilist:
1. Kabaklarl rendeleyin ve fazla suyunu sikin.
2. Bir kaba kabagi, yulafi, peyniri, yumurtayi ve
baharatlar ekleyin.
3. Karisimi iyice yogurun ve kofte sekli verin.
4. Firin tepsisini yagl kagitla kaplayin ve kofteleri
siralayin.
5. Uzerlerine hafifce zeytinyagi siiriin ve 180°C’de
20-25 dakika pisirin.
6. Firinda pisen bu kofteler, disuk kalorili,
besleyici ve lif agisindan zengin bir alternatiftir.

Rengarenk Kis Salatasi

Malzemeler:
1 adet havug, rendelenmis
1 adet kirmizi lahana, ince dogranmis
1/2 su bardagi nar taneleri
1/2 su bardagi ceviz, iri dogranmis
1 adet portakal, dilimlenmis
1/2 su bardagi haslanmis nohut (istege bagli)

1/4 su bardagi zeytinyagi

2 yemek kasigi nar eksisi

1 yemek kasigi taze limon suyu
Tuz ve karabiber

Yapilisi:
1. Havuclari rendeleyin ve kirmizi lahanayi ince ince dograyin.
2. Portakali dilimleyin ve nar tanelerini ¢ikarin.

3. Bir kaba, rendelenmis havug, dogranmis kirmizi lahana, nar
taneleri, portakal dilimleri ve haslanmis nohutlari ekleyin.
4, Cevizleri iri iri dograyip salataya ekleyin.
5. Ayri bir kasede zeytinyagini, nar eksisini, limon suyunu, tuz ve
karabiberi karistirarak salataya dokin.
6. Tum malzemeleri nazikge karistirin ve salatayi bir stre

dinlendirin, bdylece tatlar birbirine iyice geger.



Bu egitim ile saglikli bir yasamin kapilarini araladiniz!

Unutmayin, her adim kuguk ama degerli bir degisim yaratir.
Bu yolculukta yalniz degilsiniz — yaninizda olacagim ve her
aninizi daha saglikli, daha dengeli kilmak icin sizi

destekleyecegim.

Saglik, bir surectir ve bu surecgte attiginiz her adim sizi daha

guclu kilar.

Simdi, saglikli bir hayat i¢in ilk adiminizi atin ve daha fazlasi

icin bana ulasin.
Hedeflerinize ulasmak icin birlikte ¢calismak harika olacak!

Sagliginizicin yatirim yapin; ¢inku en degerli sey,

kendinizsiniz!
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