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» kentlesme
» cevre degisikligi

» ticaretin ve iletisimin kiiresellesmesi
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Turkiye Halk Sagligi Kurumu

* Bulasici hastaliklara karsi
basarih saghk savasi

» Insan Omriniin uzamasi,

» Tim diinyada ve iilkemizde,
kronik hastaliklar en 6nemli
mortalite ve morbidite sebebi
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Tiirkiye Halk Saghgi Kurumu

Bulasici Olmayan Hastaliklar (BOH):

» 2008 yilinda diinya ¢capinda meydana gelen 57 milyon 6liimden 36
milyonu yani yaklasik tgte 1kisi;

» kardiyovaskiiler hastaliklar, kanserler, diyabet ve kronik akciger
hastaliklarini i¢eren bulasici olmayan hastaliklardan kaynaklanmastir.



UTurklye »Hall-(l S;gllgl J'll(urumu
DSO Bulasic1 Olmayan Hastaliklara Iliskin Kiiresel Durum Raporuna
(2010) gore:

* Dinyada her yil 2,8 milyon insan, fazla kilolu (obezite de
dahil) olmasi nedeniyle hayatim1 kaybetmektedir.

 Fazla kilo ve obezite (sismanlik); tansiyon, kolesterol,
trigliserit ve msulin direnci uzerinde olumsuz metabolik etkilere
yol acar.

* Koroner kalp hastalig1, iskemik fel¢ ve tip 2 diyabet hastalig:
gib1 riskler; boya gore kilo olguimu olan beden kitle indeksinin
(BKI) artmasiyla birlikte daha da yiikselmektedir.
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DSO Bulasic:1 Olmayan Hastaliklara Iliskin Kiiresel Durum Raporuna
(2010) gore:

» Hareketsizlik yiiziinden her yil 3,2 milyon insan hayatini
kaybetmektedir.

» Yeterince hareketli olmayan insanlar, tiim nedenlere bagh
olumler acisindan %20-%30 daha yuksek risk altindadar.



UTurklye »Hall-(l S;gllgl J'Kurumu
Dunya Kanser Arastirma Fonu:

e kanserlerin %27-39°nun beslenme, fizik
aktivite ve viucut kompozisyonunun
gelistirilmesi 1le onlenebilecegini tahmin
etmektedir.

* (Policy and action for cancer prevention. Food, nutrition, and physical activity: a
global perspective. Washington, DC, World cancer research fund/american institute
for cancer research, 2009).
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Turkiye Halk Saghgi Kurumu

BULASICI OLMAYAN HASTALIKLAR ICIN DAVRANISSAL RiSK FAKTORLERI

* Saghksiz beslenme
* Yetersiz Fizik Aktivite (Hareketsizlik = =

e Titiin kullanima,

e Alkolun zararl kullanimi

Kaynak:DSO, 2010, Bulasici Olmayan Hastaliklara Iliskin Kiiresel Durum Raporu
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Turkiye Halk Sagligi Kurumu

ARASTIRMALAR

e 19 Yas ve Uzeri Bireylerde Viicut Kitle Indeksinin Dagilimi, (%)

Zayif
902

Obez
% 30

Fazla kilolu_
% 35

Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
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ARASTIRMALAR
e 7-8 Yas Cocuklarda Viicut Kitle Indeksinin Dagilimi, (%)

Obez Zayif

2,2
Fazla k|Iqu/
14,2

Normal
75,5

Kaynak: Tiirkiye Cocukluk Cagi Sismanlik Arastirmasi (7-8 yas), 2013



T.C. Saghk Bakanhg

Turkiye Halk Sagligi Kurumu

ARASTIRMALAR

12 Yas ve Uzeri Bireylerde Fiziksel Aktivite Yapma Durumu, 6-11 Yas Bireylerde Fiziksel Aktivite Yapma Durumu, (%)

(%)

Haftada

3 kez ve
iizeri;

%18

Haftada
1-2 kez;
%10

: Egzersiz
yapmayan;
%72

Haftada 3
kez ve
iizeri; 29,7

Haftada 1-

Egzersiz
2 kez; 11,7

yapmayan
; 58,4

Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
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Turkiye Halk Saghgi Kurumu

Onuncu Kalkinma Plani 2014-2018

!

1.21. SAGLIKLI YASAM VE HAREKETLILIK PROGRAMI

Bu programla sagliksiz beslenme, hareketsiz yasam, tiitiin kullanimi, alkol
ve madde bagimliligiyla miicadele ile gida giivenilirliginin, koruyucu saglik
hizmetlerinin ve ruh sagliginin gelistiriimesi amacglanmistir.
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Tiirkiye Halk Saghgi Kurumu

Program Bilesenleri

Bilesen: Gida Guvenilirliginin Artirilmasi

. Bilesen: Saglikli ve Dengeli Beslenme Diizeyinin Artirilmasi

Bilesen: Tutlin Kullanimi ile Alkol ve Madde Bagimliliginin Azaltiimasi
Bilesen: Kanser, Kalp ve Damar ve Diyabet gibi Bulasici Olmayan Hastaliklarin
Gorulme Sikhiginin ve Risk Faktorlerinin Azaltilmasi

. Bilesen: Ruh Sagligi Hizmetlerinin Gelistirilmesi

6. Bilesen: Spor Yapma Aliskanliginin ve Hareketliligin Tesviki

s WNE

U1

Genel Koordinator: Saghk Bakanligi
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Turkiye Halk Sagligi Kurumu

Tiirkiye  Saghkli  Beslenme ve

Hareketli Hayat Programi (2010-2014)
TEMEL SAGLICHIEUETLER GeNeL MODURL 000 29.09.2010 tarihli resmi  gazetede
yayinlanarak  Basbakanlik  genelgesi
olarak hazirlanmis ve uygulanmaktadr.
Program  tiim kamu  kurum ve
kuruluslarimin goviisleri ile (2014-2017)
revize edilerek giincellenmistir.

TURKIYE

SAGLIKLI BESLENME VE
HAREKETLI HAYAT
PROGRAMI
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Turkiye Halk Saghgi Kurumu

Saghkh
beslenme
aliskanhginin
kazandiriimasi

/

Hareketli hayat
tarzinin
benimsetilmesi

Saghgi tehdit eden
durumlardan
kaginilmasi

Saghkl ¢cevre
(destekleyici
ortam)
olusturulmasi
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Programin kapsami :

*» Turkiye Obezite ile Miicadele ve Kontrol Programi
Yonetiminin Olusturulmasi ve Politika Gelistirilmesi

¢ Obezitenin Onlenmesine Yonelik Calismalar

¢ Saghk Kuruluslarinda Obezitenin Teshisi ve Tedavisine
Yonelik Onlemler

% Izleme ve Degerlendirme



UTurklye Hall-(lslya.g‘lllgll kurumu
Calismalarimizdan bazi ornekler
* Obeziteyle micadele icin medya kampanyalari
yurutuyoruz.

* Program uygulamalari kapsaminda Sn. Bakanimiz 2014

vilini “Saglikh Yasam ve Hareket Yili” olarak ilan etmistir,
ou kapsamda Halk Sagligi Mudurltuklerimiz
coordinasyonunda her ayin son Pazar gunu belirlenen
nedef gruplarla yuruyusler dizenlenmektedir.
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Egitim ve Rehberler Gelistirme

* Ulusal Fiziksel Aktivite Rehberini hazirladik.
e Tiirkiye Beslenme Rehberini (TUBER) hazirladik.

* Aile Hekimleri I¢in Obezite Klinik Tan1 Tedavi Rehberi
guncellendi, son duzeltmelerden sonra basimina gecilecek.

20



anismanlik Rehberleri

BESLENME
ALISKANLIKLARI

BEDEN KIiTLE

iNDEKSI (BKi) BEL CEVRESI

1. Ogon sayiss?

Ad = Bel gevres] (cml @ -
. 2. Islenmis besin ve fast food
- Erkek ichn 102 con we dzer, kadem iCIn &8 cm we tiketiminiz var mi?
P AT ML = 228 R i orer obmas diyabet we kalp damar hastalikian | | | | | |
4= agrsand an yoksek riskll kabul edilmsektedir. EVET BAZEMN HAYIR
Birinci Basamalk WUt agirhg fwgl
Saghk Kuruvlusiamna Basvuran Bagan Kitie Indess! 3. ¥Yiksek karbonhidrat ve yag iceren
Obezite ve Diyvabetli Bireyiler icin [2il, kgmz) R e besin tiketimi (pasta, kek, borek
Kontrol Listeleri i e—— : wb.} aliskanhginiz var mu?
BKl: —— &
Damsmanhik Kilavazu o | EVET | | BAZEN | | HA'I'II!l

Doy (mi) % Doy (M)

I 1 4. Yemek pisirme yonteminiz
e yvagda kszartma we kavurma gibi

yantemler midir?
YUKSEK

5. Alkolli wve alkokiz hazirigecek
tuketiyor musunuz?

SAGLIKLI BESLENME 2x
ONERILERI y

TC Saghk Bakanbd
Teratye ik Sagtas
o ru

SAGLIK CALISANLARI i(;iN
BESLENME ve FiZIKSEL o i UNUTMAYINIZ!.... NPT

. AKTIVITE KONTROL LISTESI
-3 S -

[ever| [eazem]| [havie]

Kahwvalts yapmadan gine
baslamayimz.

Sofrada kullandiginiz yemek
tabaklannizin boylann: kugultinuz.

6. Gianlok su tiketiminiz yaklasik
kag su bardagidir?

Ayakistia atistirmabikiar ve fast food
yemek tercihlerinden kacnimz.

Yemeklerinizi kiigitk lokmalar
halinde uzun sure gigneyerek
taketiniz.

Her gin 3 ana, 2-3 ara ogon
tiketmeye 6zen gosteriniz.

Ogiin atlamaymmiz.

Saglikl beslenmek icin mevsiminde
dogal ve taze besinler tercih ediniz.

Seker ve tuz tiketiminizi azaltimiz. YETERLI FiziKsEL I—
Sofranizdan tuzluklan kaldinniz NaVTE -—I
Tam tahil Granlerini tercih ediniz. ke T

Gunde en az 8-10 bardak su iginiz
Alkollt ve gazh icecekleri
toketmeyiniz.

wwa besleame gov ir

vwwe beslenme gov tr




Danismanlik Rehberleri

FIZIKSEL AKTIVITE ACISINDAN

A

KARDIYOVASKULER RISK DEGERLENDIRME

KRITERLERI

Bilinen kardiyovaskller bir nastaliginiz var mi?

Kontrol edilemeyen hipertznsiyonunue var mi? {Obez hastalarda
Wi 0% manson le kan basncinin oloupundan dana yoksek slgiiecsg
unutulmamalidir!)

Elor sirasnda ortaya fikan gagls agns, bag donmes, Daygmik hiss!
Wl MG Var ma?

Kronik akdger hastalifirir var ma?

Diyaibetlk bir hastada kan gekerl kentrolsOz md [HRALC = T) vefveya
diyabete alt komplikasyon {mefropat, retinopat], ndropatl) var miy

ERFETsIE yapmasing engel olaDllecek Kas iskelat sisteml nastalg var mi?

Efor [la baslayan we Istirahatls gagsn kramp t2rrinda Dacak agns
(KIadIkEsyD] var ma?

Birincl derece akrabalan arasinda erkeklerde 55, kadinlarda 65 yasin
altinda anl tom weya Cddl koroner arter nastaligy Oyklsd odam var mi
-Sadanter bir yagam soren ve orta / afir derecede egrersiz planiadiginiz
bir hasta:

= [Erwek ve 45 yag rerinde mid

- Kaoinwe 55 yas zerinde mi?

- Diyabethk ve 35 yas Uzerinde mi? (kadin veya erkek)

Flzik muayenade;
~ Kalpte Gilndm var mi?
» Karotls Qrerinde sufl / periferk damar nabzlannda zayifik var mi?
« [E3Cak we [ vEya ayak DOgesinoe GOem var mi?
- stirahat ERGsinde ancrmalllk olan (ST segmentl, T daiga
degtsikinder,
dal bioélan, gecinimis migokard INnfanktlsd bulgulan, Jrrtmi) var mid

Fizik muayenede, yukarrdaki sorulardan bir veya daoha fazlasimn cevabr
evet ise, hastamnz 2. basamak sadghk kurulusuna yaénlendininiz.

=

/N

OBEZITE DEGERLENDIRME KRITERLERI

BKIi 30‘D-‘ﬁNHBU"|’UK VEYA
BEL CEVRESI YUKSEK RiSKLI iSE

3

4.

SEVK KRITERLERI
1.

vaksek risk grubunda olan bireyler
[(Kardiyowaskiler hastaliklar;
koroner arter hastabig, kalp
yetmezligi, periferik damar
hastalign, serebrovaskoler
hastaliklar, Tip 2 DM, Uyku apnesi)

. Hastalhklara ve genetik

sendromlara bagh oldugu
dosondlen bireyler

mMultiple risk faktar tasyan
bireyler
Morbid obez bireyler

VAR

YOK

Sevk kriterleri bulunan
bireyler ileri degerlendirmea
we tedavi icin aile hekimi
tarafindan 2. baszamak saghk
Eurulusuna sevk edilmelidir.

2. Yroyls repetesi weriniz.

bir takiplerini yapimaz.

1. Beslenme programimi dilzenlemek Ozere diyetisyene yonlendiriniz.

3. Yagam bicimi degisikliklerinin degerlendirilmesi igin L. ayda
kontrole gelmesi onerilir. ilk yil 3 ayda bir, sonraki yillarda 6 ayda




Danismanlik Rehberleri

»
QO S 2 S
A L A
4 u_:__n.z.ln_-f;'q e v it
b ie s o r O i i
5 . [ Ornek Yiiriiyiis Programi SAGLIKLI BESLENME ONERILERI
/\ Yiirinyirs program her hafta Ser dakika artnimalidir. a) Kahwalts yapmadan giine baglamaymiz.
TEMPOLL TOPLAM b} Scfrada kullandiginiz yemek tabaklannizin boylarsm
pL 509‘2"‘-‘"*9' ISINMA m SOHGILF LA FAMAM m“uunul
e e S Voruzeg Harckatll ravas e
1saft T dakika  deklia S dakila 1= ) Ayakustn atistirmaliklar ve fast food yemek
- Varearg [rep—— Vavag = terciblerinden kagimnimiz.
= Bk i d}) Yemelklerinizi kiigok lokmalar halinde ve uzun sore
Yirilyis Recetesi S ——— s .
— — —_—— 5"‘# :M 5"“# - &) Her glin 3 ana, 2-3 ara oglhn tiketmeye bzen gosteriniz.
. Woraarg Harchkatl Favas 27 ekl f) Ogun atlamayinz.
£ dakika 17 dskiea 5 daklls £) Saghkl beslenmek icin mevsiminds dogal ve tazs
i % dakika 20 dakiia S ek 30dabika besinler tercih adiniz.
7 makia Vot Harckstll Ny 23 kb h} Sekerwe tuz toketiminizi azaltinez. Tuz kullanscaksamz
5dakika 2% daklen 5 dakika ivotlu tuzu tercih ediniz.
Nereag Har chatl Tawvas
— & dakik 26 dakika 5 dakika e i} Soframzdan tuzluklan kaldimmz.
o Hafta == II ;*h =dal il s cabedh ~ iy Tarm tablal ronlerini tercih ediniz.
e orvag Har dectl Favag PR B k) Gunde en az 5-10 bardak su iginiz.
e == il e
aream [rE—— Yavag R I} Alkollowve gazh icecekler tiketmeyiniz.
i E dakika a0 dakika 5 cakika , e ) -
F— m} iag_il;l_J iiglrllgil_-l!l'l:s_n'uellt ?E:agﬂk kontrolo icin
12 Hafka — Yoruzeg =0 dsk — = Brdakdka hekiminize we diyetisyeninize damsiniz.




» DSO isbirliginde Ulusal Fiziksel Aktivite Rehberi

3

* «cocuk-yetiskin yaslh-engelliy olmak tizere dort farkl

G

gruba yonelik hazirlanmistir.

24
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Turkiye Halk Sagligi Kurumu

 Turkiye Beslenme )
Rehberini giincelledik. -
TURKIYE
* Lansman ve basimi FEPH ENMEREHEER!
20 15

yapilacak.

25



RTUK ILE ISBIRLIGI

e RTUK mevzuatinda yer alan «Genel Beslenme diyetlerinde
asir1 tuketimi tavsiye edilmeyen gidalarin ¢cocuk
programlarinin basinda ve sonunda veya bu programlarin
icinde yapilamaz.»

* Hiikkmi geregi bu gidalar 1le 1lgil1 liste hazirlanmis olup
RTUK ’e iletilmistir.
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Turkiye Halk Sagligi Kurumu

Fiziksel Aktivitenin Tesviki Projesi 2015-2018:

2015 vyili icerisinde okullarda
5-6-7. siniflara ve
Universitelere bisiklet destegi
saglanmistir(yaklasik ~ 40.000
adet).

e 2016 vyili icerisinde yaklasik
100.000 adet, 150.000 ve
10.000 adet olmak Gzere ihale
gerceklestirilmistir.
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Fiziksel Aktivitenin Tesviki Projesi 2015-2018:

e 100.000 adet bisikletten 50.000 adedin dagitimi Nisan ayinda
tamamlanmis olup kalan 50.000 adet bisikletin dagitimi da
Haziran ayinda tamamlanacaktir.

* Haziran ayi itibariyle okullar, Gniversiteler, belediyeler, STK’lar
ve diger kurumlar da dahil olmak Gzere dagitimlar devam
edecektir.

28
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Turkiye Halk Sagligi Kurumu

Calismalarimizdan bazi ornekler

e Obezitenin Onlenmesi, takibi
ve tedavisi kapsaminda Aile
Hekimlerine yardimci olmak
tuzere “Obezite ile Miicadele oiinc Bpramak
El Kitab1” hazirlanmis olup

Y

T
..

. . . ’ obezite
alle hekimlerine dagitilmistur. lemilcadale alliLitebs

29



¥ T.C. Saglik Bakanhg
( ) Turkiye Halk Saghgi Kurumu

» Aile hekimine basvuran bireylerin fiziksel aktiviteye tesvik edilmesi
amaciyla 2 milyon adet pedometre alimi gerceklestirilmis, aile
hekimleri tarafindan uygun gorulen vatandaslarimiza dagitilmistir.

» Toplum Saglig1 Merkezlerinde Saghklh Beslenme ve Obezite Danisma
Birimlerini actik.

»Saglikli Yasam Merkezleri agild1 (16 adet).

»2014 yilinda 118.000 vatandasimiza danismanlik hizmeti verilmaistir.

»2015 yilinda 190.000 vatandasimiza danismanlik ve egitim hizmetleri
verilmistir.
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Turkiye Halk Saghgi Kurumu

Calismalarimizdan bazi ornekler
« 81 ilde, 1l egitici ekiplerimizi

olusturmak 1¢in 2 turlu olarak
saglik calisanlarimiza (doktor,
diyetisyen, hemsire) OBEZITE
ILE MUCADELE EGITICI
EGITIMI’ni (egitim becerileri,
saglikli beslenme, fiziksel aktivite
ve obezite) verdik.

* &1 ilden 360 saglik calisan

* 2015 yilinda halk egitimlerinde
3.000.000 kisiye egitim yolu ile
ulastik.

31
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Turkiye Halk Saghgi Kurumu

Calhismalarimizdan baz ornekler

* Obez vatandaslarimizin acil
ya da tedavi amaci 1le
nakiller1 icin 91 adet obez ve
yogun bakim ambulansi
alimin1 gergeklestirdik.

32
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Turkiye Halk Saghgi Kurumu

Gida Tarim ve Hayvancilik Bakanhgi isbirliginde
yuritulen ¢calismalar:

— Etiketlerde gonilliluk esasina gore Guinlik Karsilama Miktarlari
ARALIK 2012DEN BERI siyah beyaz uygulantyor.

1 porsiyon ( 25 g ) triniin giinlok karsilama miktari *

Eneriji Seker  Toplam Ya§ Doymus Yag Tuz
]]9kcu| 8,39 8,09 0,89 O,] g
%6 %9 %1 2 %4 %2

* Degerler 2000 kcal/giin Gzerinden hesaplanmis olup, cinsiyete, yasa, fiziksel aktiviteye ve diger fakidrlere gore degisebilir.

33
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Tiirkiye Halk Saghgi Kurumu

* Gida Tarim ve Hayvancihik Bakanhgi isbirliginde yiirutulen
calismalar:

- Ekmekte tuzun azaltilmasi(1.5 gr /100 gr kuru maddede)

- Salcada tuzun azaltilmasi
- Kirmizi1 pul biberde tuzun azaltilmasi

- Zeytin ve peynirde tuz azaltilmasi 1¢in Teblig calismalari

- Tiirk Gida Kodeksi Tuz Tebliginde(2013/48) Etiketleme boliimiinde Teblig
kapsamindaki trtnlerin (tuz paketlerinin) etiketi tizerinde “tuzu azaltin,
sagligimizi koruyun” mesajinin yer almasi
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Milli Egitim Bakanhgi isbirliginde yurittulen ¢calismalar:

* Okul kantinlerinde sekerli ve tuzlu diger gidalar1 da kapsayacak
sekilde revize edilen Kantin Genelgesi yayimlandi, 2016-2017
yilinda yurirliige girecek.

* Su anda 2209 olan Beslenme Dostu Okul Sayisinin Artirilmasi
icin MEB 1le 1sbirlig1 yapiyoruz.
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Okullarda Yiyecek ve icecek Standartlar |
hazirlandi.

Icecebienin besin dederi yiksehtir.
Okullarda ber giin bulenduruimas:
Oneritie

Okullarda Yiyecek ve Icecek
Standartlari’nin temel amaci;
ogrencilerin saglikl
yiyecek/i¢cecek secimi
yapmalaria yardimci
olmaktir.

+ Meyveler, ¢ig tiketilebilen sebzeler
(mevsimine uygun olarak),
salatalar (zeytinyag: ve limon eklenebilir)

« Kuru meyveler (30 g, ambalajh,
kaplamasiz ve geker katkisz - Inclr,
kayrss, Gzikm vb.)

« Kuruyemisler (30 g, ambalajh,
soslanmamus, tuzsuz, kabuksuz - ceviz,
findik vb.)

« lgme suyu (seker veya tatiandinc:
ckienmemis)

+ Dogal mineralli su

« Igme siitil (UNT/Pastérize siit)

« Yogurt (100-150 g, pakethi)

+ Ayran (200 mL, pakethi)

« Peynir (pastorize)

« Taze sikilmig meyve ve sehze suyw, %100
meyve ve sebze suyu (seker ilavesiz
olmali, 250 mLl'den biiyilk olmamahdir)

+ Ginlik haslanmus yumurta

« Cesnili ekmekler (cegnisi: sert kabuklu
meyveler, kurutulmus meyveler,
yagh tohumiar, baharat olan
ekmekler)

« Tam bugday ekmedi, tam budday uniu
okmek, karigik tatulls ekmek vb.
irtinlerden yapilan asaqidakileri iceren
yag eklenmemis sandvigler;

+ Yumurta veya peynir
= Tursu harig taze domates,
havug, marul, biber vb. sebzeler
« Sekersiz sakiziar, tatlandincih sakizlar
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* Kahwadtiik gevrekior (geker akionmiy ve ditgak i)

* Unlu mamdlier (simit, pogaca, tost vb.), krema,
¢ikolata, jole icermeyen av veya pastane yapimi
tath / tuziu kurabiye, kek (muffin vh.) vb,
yiyecekler,

* Yagsiz iglenmig etler, ot drinleri

* Makarnalar, finnda pismig patates Grinleri

(elma dilim patates vh.), seslar, mayonez

+ Sadece liselerde bulundurulacak en fazia 375
ml gay ve kahve tarn Igecekier

* Dondurma, sitld buz, bitkisel yagh satlé buz,
siithi tathlarda Griiniin enerjisi <150 kkal ve
doymuy yaf < 3 g't asmamalsdur.

« Yenilebilir buzlo @rinier %89°dan farla meyve
suyu icermeli, seker eklenmemis ve miktan 125
mU'den az olmalidir.

« Ezilmig/ardmg buzlu icecekler %98'dan fazla
meyve suyu icermeli, seker eklenmemiy ve miktan

200 mi'den ax olmahidic
; .
[ S '

Asagudaki kriterlerl saglayan ambalajl guda (kek,
biskiivl, krakerler, sutld tath gesnill’aromal
yogurtiar vb.) ve icecakler (gegnili'aromal siitier,
meyve suyu vh.)

» Driiniin toptam enerji igerigi =< 200 kkali
agmamaludsr.

« Oriindn yagdan gelen enerjisi toplam
enerfisinin % 35'Inl agmamalsdsr.

« Orieniin doymug yagdan gelen enerjisi, toplam
enerjinin % 10'unu agmamahidi.

= Dogal ve eklenmiy sekerden gelen enerji,
toplam enerjisinin % 35'Ini agmamaludar.

* Uriiniin sodyum icerigl s 200 mg" agmamahdir.

« Uretiminde geker kuitanilan, gegnili ve/veya

aroma vericl igeren igme satlerinde eklenmis
seker = 5 /100 ml ve toplam seker (dogal sit
sekeori ve eklenmis seker) < 8.5 g'100 mL
olmahdir.

+ Uretiminde seker kullanitan gesnill ve/veya
aroma verici igeren yogurtiarda toplam seker
miktan = 12,5 g"100 g olmahdie.

0'\\'\‘\\l bo.

icerhson pehaek ve besin dedarion ok
dusabtar. Callarts dulintuntmas
oreriime:

« Enerji igeceklerl, gazh icecekler, aromal
icecekier (soguk cay-ice tea), kolal
icecekier, aromall dogal mineralli icecek,
aromah surup, aromali icecek tozu, aromah
su, meyveli icecek, meyveli icecek tozu,
meyvell dogal mineralll icecek, yapay soda,
meyvell surup, sporcu igecekleri, sporcu
sulari, meyve nektari, meyve suyu
konsantresi

« Kizartmalar, cipsler(patates, misir,
sekillendiriimis vb.), gevrek cerezier

« Tim cikolata tirleri (ayn satilan veya
@rinlere eklenmis, damla cikolata,
stirillebilir gikolatave cikolata kaplanmig
olanlar dahil), gofretier (sade, dolgulu,
kaplamah vb.)

* Tim seker ve sekerleme tirleri (jéle
sekerleme, sert sekerlemeler, yumusak
seker, dolgulu-dolgusuz, kaplamali, draje,
tim lolipoplar vb.)

» Eklenmis kafein, guarana* vb. iceren
liriinler

« Kremah, cikolata dolgulu, joleli, kekler ve
pastalar (yas pastalar, ekler, kruvasan,
donut, parfe, mozaik pasta, muffin, cupcake
vh.)

* Hamurlu, serbetli tathlar (kuru baklava dahil)

« Tatlandinc iceren yiyecek ve icecekier

+ Krema, Hindistan cevizi siitii ve kremas:

+ Cay ve kahve tarz icecekler (liseler harig)

*Guarana: Kateln igerigi yliksek bir bitk)
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. T.C. Saglik Bakanhgi
‘ ') ) Turkiye Halk Saghgi Kurumu

Okullarda kuru tuiziim dagitim programi uygulandi

Cocuklara ara 0giin
aliskanlig1 kazandirmak ve
ara 0giinde dogal, saglikli
besinler tiiketilmesini
o0zendirmek Program’in
amaclar1 arasindadir.
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)f T.C. Saglik Bakanhgi
( ') ) Turkiye Halk Saghgi Kurumu

Gida, Tarim ve Hayvancilik
Bakanlig1, Milli Egitim
Bakanligi, Ulusal Siit Konsey1
ve Bakanligimiz isbirligi ile
1lkogretim okullarinda “Okul
Siitiit Programi”ni
uyguluyoruz.
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UTUrkiye Halk Saghgi Kurumu

FiZIKSEL AKTIVITE UYGUNLUK KARNESI

* MEB ile ishirliginde “Fiziksel Aktivite Karnesi” gelistirilmistir.
* Fiziksel Aktivite Karnesi egitim ve o6gretim yili basinda ve sonunda
olmak Uzere yilda 2 kez verilecek olup uygulamada mekik, sinav,

otur-uzan esneklik élcimu, vucut agirligi ve boy uzunlugu 6lcimu
degerlendirilecektir.

* Fiziksel Aktivite Karnesi ana karnedeki beden egitimi ve spor ders
notunu etkilemeyecek ve cocuklara ait bilgiler gizli tutulup her

cocugun kenc
e e-okul veri ta

| ailesiyle paylasilacaktir.
oanindan velilerin diger karne notlarina erisimleri gibi

fiziksel uygun

uk karnesine de ulasimlari saglanacaktir.



T.C. Saghk Bakanhg)

Turkiye Halk Saghigi Kurumu

[FIZIKSEL AKTIVITE UYGUNLUK KARNESI

Adh Soyadi
DogumTarihi ... BN .. @Y oyl
Cinsiyet :
Vilicut Kom pozisyonu Kas Dayamnikiilign Esne klik
B} - - "&b
SAGLIKLI FIZIKSEL UYGLU MLILEK ALAMI Eﬂ . % . = e Otur-Uzan Testi
[SFUA) DEGERLERI < @ 3 E m =
5 = = = Z-Skoru [ =
=) ==
= o= Sag Sol
3 =
=
i =
TEST DOMEMI Z o
.
3
= 3
=
KIZ ERKEK BEDEN KUTLE INDEKSI Z SKORU
Yas Mekik Sinawv Otur-Uzan Yas Mekik Sinawv Otur-Uzan Z SKORU BEDEN KUTLE INDEKSI
Testi{cm) Testi (cm) (BKi)
10 =12 =7 23 10 =12 =7 20,5 =+ 3 5D
ishAMN
11 | =15 =7 25,5 11 | z15 =8 20,5 55 713
12 =18 =7 25,5 12 =18 =10 20,5 _
=+ 1 5D KILOLU
1= =18 =7 25,5 13 =21 =12 20,5
14 =18 =7 25,5 14 =24 =14 20,5 MEDIAN
MNORMAL
15 =18 =7 30,5 15 =24 =16 20,5 = - 15D
16 =18 =7 30,5 = = r
16 24 18 20,5 = - 2 5D EZAXIF
i7 =18 =7 30,5 17 =24 =18 20,5
=17 | =18 =7 30,5 ~17 | =24 =18 20,5 =- 35D CIDDIZAYIF




MEG C le R
[.C. Saglhi Bakanhg)

Tiirkiye Halk Saghgi Kurumu

* Bulasici olmayan hastaliklarin onlenmesinde;

» egitim ve bireysel sorumluluk o6nemli bilesenler olmakla
birlikte tek basina yeterli degildir.

» Bireylerin tercihlerinden ziyade c¢evresel ve toplumsal
normlara dayah ilave miidahalelere 1htiya¢c duyulmaktadir.

» porsiyonlarin kiiciiltiilmesi,

» pazarlama uygulamalarinin degistirilmesi ve

»fiziksel aktivitenin kolaylastirilmas: icin kentsel c¢evre ve
egitim alanlarimin  yeniden  yapilandirilmasi1  bu
miidahalelerdendir.
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T.C. Saghk Bakanhg)

Turkiye Halk Saghgi Kurumu

Saglik Sorunlarina Koruyucu Yaklasim

Dort duzeyde korunma mumkiundur.

1- Primordial (Temel) Korunma
2- Birincil Korunma
3- Ikincil Korunma

4- Uciinciil Korunma



T.C. Saghk Bakanhg)

Turkiye Halk Saghgi Kurumu

Temel Korunma

» Risk faktorleri ortaya ¢ikmadan onlarin olusmasimi onlemek
amaclanir.

1.sosyo-ekonomik diizeyin gelistirilmesi,

2.cevreye yonelik standartlar gelistirilmesi, cesitli yasaklar,
tesvikler



- - - r‘) - P
[.C. Saglik Bakanhg)

Turkiye Halk Saghgi Kurumu

Birincil Korunma

»Risk faktorleri mevcut iken hastaligin olusmasimm ve
derecesini azaltmak amaclanar.

»(Obez kisilerde koroner arter hastaligi veya diabet
gelisiminil engellemek i¢in diyet ve egzersiz Onerilmest,
bagisiklama, AP hizmetleri.



Saghgin korunmasi ve gelistirilmesi Saghk Bakanhginin temel gorevidir,

« ANCAK;
— Tum Politikalarda Saghk
— Saghga yatirnm

— Sektorlerarasi Isbirligi
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