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II Dengeli Ogin < Q) Sailikl Yemek Tabag

 Oguinlerin iceriginde karbonhidrat,
protein ve yagdan gelen enerji sirasiyla
% 55-60, % 10-15 ve % 25-30 olmahdir.
Protein, yag ve karbonhidratlarin
kullaniimasinda pek ¢ok mineral ve
vitamin de gorev yapmaktadir.
Ogiinlerde bu besin dgelerinin de
dengeli dagilimi gereklidir.

Kaynak:
Saglik Bakanlgi

https://www.gidabilgi.com/Kategori/Detay/gunde-kac-ogun-tuketmeliyiz--524cf0 adresinden 4 Ocak 2022 tarihinde erisildi.


https://www.gidabilgi.com/Kategori/Detay/gunde-kac-ogun-tuketmeliyiz--524cf0
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II Ya yetersiz olursa ?

* Son yillarda lGlkemizde yanlis ve yetersiz
beslenme ile hareketsizlikten
kaynaklanan kronik hastaliklar ve
beslenme bozukluklari
yayginlagsmaktadir.

* Bir yandan oburluk sonucu obezite,
kalp-damar hastaliklari, yiksek tansiyon
ve diyabet; diger yandan ise yetersiz
beslenme sonucu vitamin ve mineral
eksikliklerinden kaynaklanan
rahatsizliklar artmaktadir.

https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/525230 adresinden 4 Ocak 2022 tarihinde erisildi.
Goérsele https://www.muratturfan.com/obezite-obezite-ameliyati-ve-kalp-sagligi adresinden 4 Ocak 2022 tarihinde erisildi.



https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/525230
https://www.muratturfan.com/obezite-obezite-ameliyati-ve-kalp-sagligi

Obezite Nedir?

* Obezite, cagimizda sik rastlanan, mortalitesi ve morbiditesi ylksek olan
hastaliklardandir.

e Diinya Saglik Orgiiti’niin obezite siniflandirmasi esas alinarak obeziteyi
belirlemek icin yaygin olarak viicut kitle indeksi (VKI) kullanilmaktadir.

e VKi viicut agirhginin boy uzunlugunun karesine béliinmesiyle elde edilir (VKi =
Agirlik (kg)/Boy (m?) ). Viicut kitle indeksine gére obezite tanimlamalari: VKi <
18,5 duisiik kilolu, 18,5 < VKIi < 24,9 normal kilolu, 25,0 < VKi < 29,9 fazla kilolu,
30,0 < VKi obez ve 40,0 < VKi morbid obez seklindedir

http://turkishfamilyphysician.com/makaleler/arastirma/aile-hekimligi-poliklinigine-basvuran-hastalarda-obezite-metabolik-sendrom-degerlendirmesi/
adresinden 4 Ocak 2022 tarihinde erisildi.



http://turkishfamilyphysician.com/makaleler/arastirma/aile-hekimligi-poliklinigine-basvuran-hastalarda-obezite-metabolik-sendrom-degerlendirmesi/
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Gorsele https://gmag.com.tr/vucut-kitle-indeksi/ adresinden 4 Ocak 2022 tarihinde erisildi.



https://gmag.com.tr/vucut-kitle-indeksi/
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Projenin cikis noktasi

* Birey icin gerekli 6glinlerin en 6nemlisi
kahvaltidir. Yeni gline enerjik baslamada,
glini verimli stirdirmede ve giin icinde bir
seyleri yapmaya istekli olmada sabah
yapilan kahvaltinin 6nemi bylktdr.

* GUnidmiz calisma kosullari, zaman
kisithligi ve ekonomik faktérler bireyleri
glisemik indeksi yiksek besinlerle
dengesiz beslenmeye yonlendirmektedir.

5 https://www.cambridge.org/core/journals/british-journal-of-nutrition/article/glycae mic-index-
and-insulinaemic-index-of-commercially-available-breakfast-and-snack-foods-in-an-asian-
6\ population/5AFFFOES0ABF78E226C19676CCEB7A62 adresinden 7 Ocak 2022 tarihinde erisildi.
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https://www.cambridge.org/core/journals/british-journal-of-nutrition/article/glycaemic-index-and-insulinaemic-index-of-commercially-available-breakfast-and-snack-foods-in-an-asian-population/5AFFF9E50ABF78E226C19676CCEB7A62
https://www.cambridge.org/core/journals/british-journal-of-nutrition/article/glycaemic-index-and-insulinaemic-index-of-commercially-available-breakfast-and-snack-foods-in-an-asian-population/5AFFF9E50ABF78E226C19676CCEB7A62
https://www.cambridge.org/core/journals/british-journal-of-nutrition/article/glycaemic-index-and-insulinaemic-index-of-commercially-available-breakfast-and-snack-foods-in-an-asian-population/5AFFF9E50ABF78E226C19676CCEB7A62

* Dislik glisemik indeksli (Gl) bir
kahvaltinin giin boyunca kan sekeri
diizeylerini dislrdGgu gosterilmistir.

» Kahvaltida karbonhidratlar kisitlamak,
postprandiyal hiperglisemiye 24 saat
maruz kalmayi azaltmak ve glisemik
degiskenligi iyilestirmek icin yeterlidir.

https://www.cambridge.org /core/journals/british-journal-of-nutrition/article/glycaemic-index-and-insulinaemic-index-of-commercially-available-breakfast-and-snack-foods-in-an-
asian-population/SAFFFOE50ABF78E226C19676CCEB7A62 adresinden 7 Ocak 2022 tarihinde erisildi.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6499564/?report=readert#!po=17.8571 adresinden 10 Ocak 2022 tarihinde erisildi.
Gorsele https://www.yenibirdiyet.com/tr/icerik/38/glisemik-indeks-glisemik-yuk adresinden 10 Ocak 2022 tarihinde erisildi.



https://www.cambridge.org/core/journals/british-journal-of-nutrition/article/glycaemic-index-and-insulinaemic-index-of-commercially-available-breakfast-and-snack-foods-in-an-asian-population/5AFFF9E50ABF78E226C19676CCEB7A62
https://www.cambridge.org/core/journals/british-journal-of-nutrition/article/glycaemic-index-and-insulinaemic-index-of-commercially-available-breakfast-and-snack-foods-in-an-asian-population/5AFFF9E50ABF78E226C19676CCEB7A62
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6499564/?report=reader
https://www.yenibirdiyet.com/tr/icerik/38/glisemik-indeks-glisemik-yuk

Glisemik indeks Nedir ?

GLYCEMIC

https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/525230 adresinden 4 Ocak 2022 tarihinde erisildi.
Gorsele http://www.selinacikgoz.com/glisemik-indeks-glisemik-yuk/ adresinden 4 Ocak 2022 tarihinde erisildi.

Glisemik indeks (Gl), farkli
gidalarin kan sekerini
yukseltme egrilerini
standardize etmek icin
kullanilan bir terimdir.

Glisemik indeks 0 ile 100
orasinda bir skalaya sahiptir.
Deger 100’e yaklastikga, o
besinin kan sekerini o derece
hizla yiikseltebilecegi

anlamina gelir.

Saf glukoz referans nokta
olarak belirlenmistir ve
glisemik indeks 100 olarak
kabul edilmistir. Diger
gidalarin glisemik indeksleri
asagiya dogru siralanir.



https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/525230
http://www.selinacikgoz.com/glisemik-indeks-glisemik-yuk/
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Glisemik indeksin Onemi

* Glisemik indeksi ylksek besinler kan
sekerini kisa siirede yiikselttigi ve
disiirdiigii icin daha kisa siirede aghk
hissetmeye neden olur. Halbuki
glisemik indeksi dlslk besinler tokluk
hissinin daha uzun slirmesini ve istah
kontroliinG etkilemektedir.

kan gliikoz diizeyi

Diisiik Gl

1

saat /zaman

https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/525230 adresinden 4 Ocak 2022 tarihinde erisildi.

Gorsele https://www.drozdogan.com/glisemik-indeks-diyeti-nedir-listesi-ve-tablosunda-bulunan-yiyecekler/ adresinden 4 Ocak 2022 tarihinde erisildi.


https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/525230
https://www.drozdogan.com/glisemik-indeks-diyeti-nedir-listesi-ve-tablosunda-bulunan-yiyecekler/
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Peki Bu Sorun Nasl|
Cozulebilir ?

* Fitmatik adini verdigimiz
proje metro, izban
duraklari gibi kalabalik
yerlere kalori ve icerikleri
hesaplanarak olusturulmus
saglikh besin
alternatiflerini iceren
otomatlarin koyulmasini
iceriyor.

A2 PRE-RUN

Gorsellere https://www.yeniisfikirleri.net/otomat-isi-yapmak/ ve
https://turkish.alibaba.com/product-detail/TCN-touch-screen-elevator-
PRE-DINNER : o o salad-vending-60839843646.html adreslerinden 4 Ocak 2022 tarihinde
erisildi.



https://www.yeniisfikirleri.net/otomat-isi-yapmak/
https://turkish.alibaba.com/product-detail/TCN-touch-screen-elevator-salad-vending-60839843646.html
https://turkish.alibaba.com/product-detail/TCN-touch-screen-elevator-salad-vending-60839843646.html

Fitkart «

* Projemizde ek olarak sedanter
yasami azaltmaya yonelik Fitkart
uygulamasi ile adim sayisi
bakiyeye donustirulerek
Fitmatiklerde kullanilabilecek.

44972[ adresmden 4 Ocak 2022 tarlhlnde er|§|ld|

« Steps

00n00m1 5‘

&Time



https://www.cepkolik.com/en-iyi-adimsayar-uygulamalari-344972/
https://www.cepkolik.com/en-iyi-adimsayar-uygulamalari-344972/

Proje Detaylari

* Baslangic olarak izmir'de
Halkapinar Metro,Konak Vapur
iskelesi ve Bornova Metro
duraklar pilot bolge secilecek.

* Fitmatiklerimiz bu bolgelere
yerlestirilecek.Anlagsma yapilacak
ureticilerden Grlnler tedarik
edilecek ve personeller Urilinlerin
sirklilasyonunu ve makine
bakimlarini saglayacak.

Gorsele https://gezginsitesi.com/izmir-metro-saatleri-duraklari-
izban-en-son-kacta/ adresinden 10 Ocak 2022 tarihinde erisildi.



https://gezginsitesi.com/izmir-metro-saatleri-duraklari-izban-en-son-kacta/
https://gezginsitesi.com/izmir-metro-saatleri-duraklari-izban-en-son-kacta/

Kisithiliklar

Maddi olarak yuksek olmasi

Tazeligin korunmasindaki zorluk

Plastik atiklarin cok olma durumu

Makinelerden sorumlu personel gereksinimi

Gérsele https://kentstratejileri.com/tag/kisitlilik/ adresinden 10 Ocak 2022 tarihinde erisildi.



https://kentstratejileri.com/tag/kisitlilik/

Maliyet <

* Makine adet fiyat:4bin dolar

* Calistirilacak personel ucreti: ?

* Nakliye ve Uriin tedarik maliyeti:?

Gorsele https://finans.mynet.com/haber/detay/h/hareketli-ortalama-maliyet-yontemi-nedir-hareketli-ortalama-
maliyet-yontemi-nasil-hesaplanir/440442/ adresinden 10 Ocak 2022 tarihinde erisildi.



https://finans.mynet.com/haber/detay/h/hareketli-ortalama-maliyet-yontemi-nedir-hareketli-ortalama-maliyet-yontemi-nasil-hesaplanir/440442/
https://finans.mynet.com/haber/detay/h/hareketli-ortalama-maliyet-yontemi-nedir-hareketli-ortalama-maliyet-yontemi-nasil-hesaplanir/440442/

Faydalari

N\

* Dahasaglikli bir 6gtin yapmak

* Fiziksel aktiviteye tesvik ederek
sedanter yasamiazaltmak

* Ulkemizdeki obez insan sayisini
azaltmak

Gorsele https://www.doktortakvimi.com/blog/saglikli-ve-dengeli-
besIer|1menin—voIIari—neIerdir adresinden 4 Ocak 2022 tarihinde erisildi.



https://www.doktortakvimi.com/blog/saglikli-ve-dengeli-beslenmenin-yollari-nelerdir
https://www.doktortakvimi.com/blog/saglikli-ve-dengeli-beslenmenin-yollari-nelerdir
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Benzer

uygulamalar

Gorsellere https://www.tostmatik.com/ ve https://twitter.com/sprinkles/status/1328374841657929732
adreslerinden 11 Ocak 2022 tarihinde erisildi.



https://www.tostmatik.com/
https://twitter.com/sprinkles/status/1328374841657929732
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YOKSULLUGA SABLIKLI NITELIKLI TOPLUMSAL TEMIZ SU VE
SON BIREYLER EGITIM CINSIVET ESITLIG] SIHHIKOSULLAR
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INSANA YAKISIRIS SANAYI,YENII.IKGlI.IK 1 ESITSIZLIKLERIN ROURULEBILIR 1 SORUMLU TOKETIM
VEEKONOMIK BUYUME VEALTYAPI AZALTILMASI RVEYASA VE ORETIM
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Siirduriilebilir Kalkinma Iin
KORESEL HEDEFLER

Gorsele https://kadinininsanhaklari.org /savunuculuk/uluslararasi-sozlesmeler-ve-

mekanizmalar/surdurulebilir-kalkinma-hedefleri/ adresinden 11 Ocak 2022 tarihinde erisildi.


https://kadinininsanhaklari.org/savunuculuk/uluslararasi-sozlesmeler-ve-mekanizmalar/surdurulebilir-kalkinma-hedefleri/
https://kadinininsanhaklari.org/savunuculuk/uluslararasi-sozlesmeler-ve-mekanizmalar/surdurulebilir-kalkinma-hedefleri/
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