Achieving Ve
Diyet Yaklagimlari Hipertansiyonu gardiovascular

Excellence
Onlemek icin (DASH)

DASH'e Baslarken

Su anki durumunuz. DASH beslenme plani 6zel yiyecekler veya tarifler gerektirmez. Baslamanin bir
yolu, saglikli olmak icin ginde kag kaloriye ihtiyaciniz oldugunu 6grenmek tzere Ucretsiz Vicut Agirlig)
Planlayicisini (https.//www.niddk.nih.gov/bwp) kullanmaktir.

ilaglarinizi doktorunuzla konusun. Yiiksek tansiyon veya kolesterol icin ilac kullaniyorsaniz, bunlari almaya
devam edin. Genel saglik planinizin bir parcasi olarak DASH beslenme planini uygulayin ve ilaglariniz
hakkinda doktorunuzla gorustn.

DASH'i saglikli yasaminizin bir pargasi yapin. DASH beslenme plani, diger yasam tarzi degisiklikleriyle
birlikte tansiyonunuzu kontrol altina almaniza ve kolesteroliintizi dustrmenize yardimci olabilir. Onemli
yasam tarzi degisiklikleri sunlariicerir: saglikli bir kiloda olmak ve dizenli fiziksel aktivite.

DASH, ailenin tiim yeleri igindir. Tim aileniz DASH beslenme planina uygun yemekler yiyebilir. Ornek bir
DASH diyetiicin asagidaki baglantiya goz atin.

Endiselenmeyin. Elinizden gelenin en iyisini yapsaniz bile bazen fazla yemek kolay olabilir. Cogu glin DASH
beslenme planina ve size dnerilen sodyum seviyesine sadik kalmak icin elinizden geleni yapin.

ol > @ N =

DASH'e Gecis Yapmak
Kiiciik degisiklikler ve saglikli alternatiflerle baslayin.

« Glnde bir veya iki porsiyon sebze yiyerek basliyorsaniz, 6gle veya aksam yemegine bir porsiyon daha ekleyin. Gliveg veya makarna
yemeklerine sebze eklemeyi deneyin.

+ Suan meyve tiketmiyorsaniz, 6glnlerinize veya atistirmalik olarak bir porsiyon meyve ekleyin.

« St, yogurt ve peynir tiiketiminizi yavas yavas giinde U¢ porsiyona ¢ikarin. Ornegin; 6gle veya aksam yemeginde gazli icecek, sekerli
cay veya alkol yerine sut igin.

« Aldiginiz doymus yag, kolesterol ve kalori miktarini azaltmak ve kalsiyum aliminizi artirmak icin yagsiz veya az yagli (%1) siit veya
yogurt ile yagi azaltilmis peynir tercih edin.

« Doymus ve trans yag orani en disiik olanlar segmek icin tim gidalarin Gizerindeki Besin Degerleri etiketini okuyun.

« Tabaginizin yarisini sebze ve meyvelerle, ceyregini tam tahillarla ve diger ceyregini balik, yagsiz et, tavuk veya baklagillerle
doldurmayi hedefleyin.

« Daha fazla mineral ve lif almak icin tam tahilli gevrekleri ve tam bugdayli ekmek veya makarnayi tercih edin.

Farkli protein tiirleri tiiketin.

+ Yagsiz etleri tercih edin, tavuk veya hindinin derisini ayirin ya da etsiz secenekleri deneyin.
+ Daha distk doymus yag iceren kiyma ve kiimes hayvanlarr icin etiketleri kontrol edin.
« Haftada bir veya iki kez balik yemeye calisin.

Besleyici ve lezzetli atistirmaliklar secin.

« Meyveler harika bir tat ve cesitlilik sunar. Kendi suyunda veya suda Y
konserve edilmis meyveleri tercih edin. Taze meyveler hizli ve pratiktir,
kuru meyveler ise yaninizda veya arabada tasimak icin iyi bir secenektir.
« Atistirmalik fikirleri: Kuru Gztimle karistirimis kuruyemisler, tam
bugdayli biskiviler, yagsiz veya az yagli yogurt, tuz veya tereyagi
eklenmemis patlamis misir, ¢ig sebzeler.

Daha fazla bilgi igin su baglantilari inceleyin:
DASH diyeti hakkinda daha fazla bilgi: https://www.nhlbi.nih.gov/education/dash-eating-plan
Ornek DASH Diyeti: https.//www.nhlbi.nih.gov/resources/week-dash-eating-plan



Besin Degerleri Etiketini Kullanmak
Dort Kolay Adim

Saglikli secimler yapmak icin paketli yiyecek ve iceceklerdeki Besin Degerleri etiketini kullanmak. Bu temel adimlari ve

ipuclarintizleyin!

Nutrition Facts

Porsiyonlar1 inceleyin
Serving size
Porsiyon boyutu, pakette ne kadar

8 servings per container

Amount per serving

2/3 cup (559)
Kalorileri Dikkate Alin

230

% Daily Value* Buna deger mi? Kilo hedeflerinize ulasmak

miktar ve kag porsiyon bulundugunu Calories
gosterir.
Bu yiyecekten 2 porsiyon yemeniz, Total Fat 8g

10% icin glinde kag kaloriye ihtiyaciniz oldugunu

Saturated Fat 1g
Trans Fat Og

toplam glinlik sodyum ihtiyacinizin
%]14'Und aldiginiz anlamina gelir.

5% aklinizda bulundurun.

2 porsiyon X 160 mg (%7) = 320 mg (%14)

toplam sodyum

Dikkat: Sodyum

e i Besin Sec¢imlerinizi
Sodium 160mg 7%
Total Carbohydrate 37g 13% Akillica Yapin
Dietary Fiber 4g 14%
Total Sugars 12g . . .. . . . .
s eds s 20% Bir porsiyonun énerilen besin maddeleri agisindan yiiksek

Protein 3g
Sizin i¢in ne kadar sodyumun uygun

o Vitamin D 2
oldugunu doktorunuzla konusun. i A

mi yoksa distik mi oldugunu gérmek ve yiyecekleri

karsilastirmak icin % Gunlik Degeri (GD) kullanin.
10%

Calcium 260mg

20% + Cogu glin bunlarin %100 GD'sini (Glnlik Degerini)

https:/www.fda.gov/food/food-labeling-nutrition

"Pratik" porsiyon rehberiniz

Yumruk = 1 su bardag:

1 su bardagi porsiyon sunlara esittir:
-240 ml (8 0z) siit veya yogurt
-orta boy elma
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Avug Dolusu =
1/2 su bardag1

1/2 su bardag porsiyon sunlara esittir:
- Pismis tam tahillar (esmer piring,
tam bugday makarna, yulaf ezmesi,

sicak tahil gevregivb.)
- Kuru meyveler
- Pismis fasulye / baklagiller

Department of
Health

%

Iron 8mg 45% almaya calisin:
Potassium 240mg 6% Di Lifi D .
- Diyet Lifi - Demir
* The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in y ..
a serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories - D Vitamini - Pota SyU m
a day is used for general nutrition advice. Ka [5|yu m

+ Her gin bunlarin %100 GD'sinden daha azini almaya galisin:

- Doymus Yag - llave Sekerler

- Trans Yag”

*Trans yagi olabildigince dusik tutmaya calisin.

Parmak ucu =1 cay kasig1
Sivi yaglar, mayonez veya bir parca
tereyagl gibi kati yaglaricin 1 cay
kasigl (tsp) porsiyonlari tercih edin.

Basparmak =
1 yemek kasig1

Bir porsiyon fistik ezmesi 2 yemek
kasigina esittir.

Avuc ici = 90 gramlik (3 oz)
porsiyon

Yagsiz et, balik ve kiimes hayvanlari igin
90 gramlik (3 0z) porsiyonlari tercih edin.
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