SAGLIKLI BESLENME

ONERILERI

Kahvalti yapmadan gline
baslamayiniz.

Sofrada kullandiginiz yemek

tabaklarinizin boylarini kiicultiinuz.

Ayakustu atistirmaliklar ve fast food
yemek tercihlerinden kagininiz.

Yemeklerinizi kuglik lokmalar
halinde uzun siire ¢igneyerek
tiiketiniz.

Her glin 3 ana, 2-3 ara 6gln
tuketmeye 6zen gosteriniz.

Ogiin atlamayiniz.

Saglikli beslenmek i¢in mevsiminde
dogal ve taze besinler tercih ediniz.

Seker ve tuz tuketiminizi azaltiniz.
Sofranizdan tuzluklari kaldiriniz.
Tam tahil GirtGinlerini tercih ediniz.

Gunde en az 8-10 bardak su iciniz.

Tutun ve Alkol drinleri tiketmeyiniz.

Gazli iceceklerden uzak durunuz.
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Orta siddetli
orta aktivite
siddette 30 dakika hizli yiiriimek,
veya daha fazla siire diisiik tempolu
ile HAFTADA EN AZ kosular,

5 GUN egzersiz/spor ip atlamak,
yaptiniz mi? yuzmek,
masa tenisi,
dans etmek,
yavas tempoda
bisiklet siirmek

Son 7 giinde Siddetli aktivite
iddetl' tempolu kosu,

fiziksel aktivitelerden basketbol,
20 dakika veya daha futbol,
fazla siire ile HAFTADA voleybol,

EN AZ 3 GUN egzersiz/ h'entbol ve
spor yaptiniz mi? tenis oynamak,
step-aerobik,

hizli tempoda bisiklet
siirmek

Son 7 giinde

YETERLI FiZIKSEL
AKTIVITE

YETERSIZ FiZIKSEL
AKTIVITE

Bu kontrol listesini, birey Aile
Hekimi ile goriigmeden 6nce

kullaniniz ve Aile Hekimine
yonlendiriniz.
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TC. Saghk Bakanhgi

Tirkiye Halk Saghgi
Kurumu

SAGLIK CALISANLARI iCIN
BESLENME ve FIZIKSEL

. AKTIVITE KONTROL LISTESi
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BEDEN KIiTLE

INDEKSI (BKiI)

BESLENME
ALISKANLIKLARI

Adi: ..

Soyadi: ...
Boy uzunlugu (M) .

Vicut agirligi (kg) :

Beden Kitle indeksi
(BKi, kg/m2) s

agirlik (kg)

BKI:

boy (m) x boy (m)

<18,50

18,50 - 24,99

25,00 - 29,99

SISMAN 30,00 - 39,99

COK SiSMAN > 40,00
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Belcevresi (CM) & .ooeeeveeeeeeieenens

Erkek i¢in 102 cm ve uzeri, kadin igin 88 cm ve
uzeri olmasi diyabet ve kalp damar hastaliklar
acisindan yuksek riskli kabul edilmektedir.

RISKLI

<94

94-101,9 | 80-87,9
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YUKSEK

RiSKLI

Bireyin boy uzunlugu, viicut
agirligi ve bel cevresi bilgilerini
kayit sistemine girmeyi

UNUTMAYINIZL!....

1. Ogln sayisi?

2. islenmis besin ve fast food
tiketiminiz var mi1?

EVET BAZEN HAYIR

3. Yiksek karbonhidrat ve yag iceren
besin tiketimi (pasta, kek, borek
vb.) aliskanliginiz var mi?

EVET BAZEN HAYIR

4. Yemek pisirme yonteminiz
yagda kizartma ve kavurma gibi
yontemler midir?

EVET BAZEN HAYIR

5. Alkollu ve alkolsuz hazir icecek
tuketiyor musunuz?

EVET BAZEN HAYIR

6. Gunluk su tiketiminiz yaklasik
kag su bardagidir?

www.beslenme.gov.tr / www.fizikselaktivite.gov.tr



