KALBINE SAGLIK

KALP VE DAMAR SAGLIGI BILGI MERKEZI

KALP DOSTU BESLENMENIN TEMELI

SAGLIKLI BESLENME REHBERI
SAYFA1/2

Gunluk secimler, kalici aliskanhklar

Kalp sagligini destekleyen yaklasim; tek bir besine degil, sebze, meyve, baklagil, tam tahil, saglikh protein ve sivi bitkisel yaglarin

birlikte olusturdugu surdurdlebilir 6rintiye dayanir.

SAGLIKLI TABAK MODELI

8 TEMEL iLKE

01

Enerji dengesini koruyun

Porsiyonlari glinliik hareket diizeyinize gére ayarlayin; saglikli agirhga
ulasmayi ve korumayi hedefleyin.

03

Tam tahillari segin

Beyaz ekmek ve rafine tahillar yerine yulaf, bulgur ve tam tahill
rdnleri tercih edin.

05

Yag kalitesine dikkat edin

Tereyagdi ve tropikal yaglar yerine zeytinyagdi gibi sivi bitkisel yaglari
6lgult kullanin.

07

Su temel iceceginiz olsun

Sivi gereksinimini agirlikli suyla kargilayin; saglik amaciyla alkole
baglamayin.
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02

Sebze ve meyveyi gesitlendirin

Farkli renkleri, butiin meyveyi ve liften zengin az igslenmis segenekleri
one gikarin.

04

Saglikh protein kaynaklari

Baklagiller, tuzsuz kuruyemis, balik ve islenmemis yagdsiz proteinlere
oncelik verin.

06

islenmis gidayi azaltin

islenmis et, ultra islenmis (iriin, sekerli icecek, ilave seker ve fazla tuzu
sinirlayin.

08

Hareketi glinlik yagama katin

Sagliginiz elveriyorsa duzenli ylrlyus ve diger uygun aerobik
aktiviteleri strdiran.

Genel bilgilendirme amaclhdir; kisisel tedavi 6nerisi degildir.




KALBINE SAGLIK

PRATIK GUNLUK REHBER

KALP VE DAMAR SAGLIGI BILGI MERKEZI SAYFA2/2

Tabaginizi planlamanin pratik yolu

Bu 6rnek bir regete degildir. Ogiin sayisi, porsiyon ve besin secimi; saglik durumu, ginliik hareket, kiiltiirel tercihler ve kullanilan
ilaclara gore degisebilir.

SABAH
Kahvalti

Sebze ve yesillik; sekersiz yogurt/kefir
veya az yagl peynir; kuiglk bir porsiyon
tuzsuz kuruyemis ve gereksinime gore
tam tahilli bir segenek.

OGLE & AKSAM
Ana 6gunler

Tabagin yarisi sebze ve salata, dortte biri
baklagil/balik/uygun protein, dortte biri
tam tahilli segenek olabilir. Porsiyon
kisiye gore degisir.

GEREKIRSE
Ara 6giin

Gergek aclik olusursa sekersiz yogurt,
kiguk bir avug tuzsuz kuruyemis veya
bitliin meyve. Ara 6gun herkes i¢in
zorunlu degildir.

DAHA SIK TERCIH EDIN SINIRLANDIRIN

» Sebzeler ve bitun meyveler * Rafine unlu Urlnler ve tatlilar

* Baklagiller » Sekerli icecek ve atistirmaliklar
* Yulaf, bulgur ve tam tahillar « Islenmis etler
« Balik ve deniz urtnleri * Fazla tuzlu hazir urtinler
» Sekersiz fermente siit trdnleri * Doymus ve trans yag kaynaklari

» Zeytinyagi ve tuzsuz kuruyemigler » Tatan ve saglik amaciyla alkol

KiSIYE OZEL DURUMLAR
Beslenme planiniz hastalik ve ilaglariniza gore degisebilir.

Diyabet, bobrek hastaligi, kalp yetersizligi, gebelik, gida alerjisi veya 6zel ilag kullanimi varsa plan kisisellestiriimelidir. Warfarin kullananlar K vitamini
iceren gidalari aniden artirip azaltmamalidir. Sivi, tuz ve potasyum sinirlari hekim/diyetisyen tarafindan belirlenir. Takviyeleri tedavi amaciyla kendi
kendinize baglamayin.

BILIMSEL DAYANAK

AHA 2021 Dietary Guidance * 2021 ESC Cardiovascular Prevention Guideline « AHA 2023 Dietary Patterns Statement « PREDIMED Mediterranean Diet Trial
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Genel bilgilendirme amaclhdir; kisisel tedavi 6nerisi degildir.




