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DE ACTIEVE VOEDINGSDRIEHOEK VOOR DE TURKSE GEMEENSCHAP

Om dagelijks evenwichtig te eten en voldoende te bewegen

TURK TOPLUMUNANIN GIDA AKTIF UCGENI

Saglikli beslenmek ve yeteril hareketi yapmak icin

FAZLALIK GRUP RESTGROEP
Bu gruptan fazla yemeyin. Bu grubda bulunan herseyde yiiksek kalori bulunmaktadir. Eet niet teveel uit deze groep. Bijna alles wat in de restgroep zit bevat veel calorieén. Je
Vicudunuzun besin maddelerine ihtiyaci yoktur. lichaam heeft deze voedingsmiddelen ook helemaal niet nodig.

Az yag kullanin. Kisi basina ve 6gin basina 1 yemek kasigi yag.. Eet weinig vet. Per persoon per maaltijd is 1 eetlepel bereidingsvet genoeg.

MELKPRODUCTEN EN CALCIUMVERRIJKTE SOJAPRODUCTEN

Elke dag 1-2 sneden kaas 6f 4-6 blokjes kaas ter grootte van
een dobbelsteen (20-40 gram) en 3-4 glazen melk of melkproducten (450-600 ml). DE ACTIEVE VOEDINGSDRIEHOEK VOOR
Kinderen jonger dan 4 jaar krijgen best volle melkproducten. DE TURKSE GEMEENSCHAP

VLEES, VIS, EIEREN, VERVANGPRODUCTEN TURK TOPLUMUNANIN

Eet in totaal tussen 75 en 100 gram per dag uit deze groep. GIDA AKTIF U(;G ENI

SUT URUNLERI VE KALSIYUMU YUKSELTILMIS SOYA URUNLERL.

Her giin 1-2 dilim peynir veya 4-6 zar buyukligunde Turk beyaz peynir parcalari

(20-40 gram) ve 3-4 bardak sut veya sut Griin (450-600ml).
4 yasindan kuguk ¢ocuklara tam yagli sut Grinleri verilmelidir.

ET, BALIK, YUMURTA, ALTERNATIF URUNLER

Her glin bu gruptan 75 - 100 gram gida maddesi tuketin.

Her 6glin sebze yeyin. Glinde 300 gram, ¢i§ veya pismis. Per dag 300 gram, zowel rauw als gekookt. Eet bij elke maaltijd groenten. ggggg‘
AO0OE@
MEYVE FRUIT MARAE
2-3 tane elma buyikligunde meyve yeyin. 2-3 stuks fruit ongeveer zo groot als een appel. VIG

5-12 dilim kepekli ekmek veya Y2 - 1 yassi kepekli ekmek. 5-12 sneden (bruin)brood 6f 1/2 -1 plat brood
3-5 parca haslanmis patates veya 6-8 yemek kasigi 3-5 stuks gekookte aardappelen 6f 6-8 eetlepels
bulgur veya pirin¢ (150-200 gram) gekookte bulgur of rijst (150 — 200 gram)

TAHIL URUNLERI VE PATATES W 4~ ™ a0 ¢ e b GRAANPRODUCTEN, AARDAPPELEN S

1 1/2 liter per dag, best water. Als het erg warm is of
als je zware inspanningen levert, moet je meer drin-
ken.

Her guin en az 1,5 litre su i¢in. Hava ¢ok sigcak
oldugunda veya agir is yaptiginizda daha fazla su
icmelisiniz..

LICHAAMSBEWEGING

volwassenen:
minstens 30 minuten
kinderen en jongeren:
minstens 60 minuten

VUCUT HAREKETI

Erginler :

en azindan 30 dakika
Cocuklar ve gencler :
en azindan 60 dakika

vic© - www.vig.be

* Voedingstips * Gezondheidstips * Besinlenme Onerileri * Saglik onerileri

Eet gevarieerd Neem voldoende maal'tijd' Degisik Grinler yiyin Yemek yemek icin zaman ayirin

Eet veel groenten, fruit, aard- Was steeds je handen voor je eet Bol miktarda sebze, meyve, Yemek yemeden 6nce ve yemek
appelen en volle graanproducten of eten bereidt patates ve tahil Gridnleri yiyin hazirlamadan once ellerinizi yikayin
Eet niet teveel viees, vet, suiker Lees de verpakkingen Cok fa zla et, yag, seker ve tuz Ambalajlari okuyun

en zout Behoud een gezond gewicht yemeyin Saglikhi vicut agriliginizi koruyun
Drink veel water en melkproducten Beweeg regelmatig Bol miktarda su ve sut Grunleri icin Duzenli sekilde vicudunuzu

Eet regelmatig en niet meer dan Dldzenli yemek yiyin ve 5 6gunden hareket ettirin

5 keer per dag fazla yemeyin
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DE ACTIEVE VOEDINGSDRIEHOEK VOOR

TURK TOPLUMUNANIN

DE TURKSE GEMEENSCHAP
Om dagelijks evenwichtig te eten en voldoende te bewegen

GIDA AKTIF UCGENI
Saglikli beslenmek ve yeteril hareketi yapmak icin

( Lichaamsbeweging

Beweging is goed voor het lichaam. Je hoeft niet aan topsport te doen om de
voordelen van bewegen te ondervinden. Je voelt je fitter, je kan beter slapen,

je hebt minder last van stress en overgewicht. Bewegen vermindert ook de kans
op allerlei ziekten zoals hart- en vaatziekten en diabetes type 2.

Je zou best minstens 30 minuten per dag bewegen. Deze 30 minuten mogen
opgesplitst worden in bijvoorbeeld 3 x 10 minuten. Kinderen en jongeren onder 18
jaar bewegen best 60 minuten per dag. Wie graag sport, doet dat best 3 maal per
week gedurende minimum een half uur.

Alle activiteiten waarbij je lichtjes zweet, je hart iets sneller gaat slaan en je iets
dieper ademhaalt zijn goed. Denk hierbij bijvoorbeeld aan wandelen (flink door-
stappen), traplopen, fietsen, in de tuin werken, tafeltennis, zwemmen, volleybal,...

Doe korte afstanden liever te voet.

Zoek iemand die samen met jou gaat sporten of wandelen.
Kies vooral een activiteit die je graag doet.

Stap eens een halte eerder van de bus.

Tips:

Water

Vocht is onmisbaar voor ons lichaam. De groep bevat naast water ook bouillon,
koffie en thee zonder suiker en andere energiearme dranken zoals light-
frisdrank.
In normale omstandigheden moet je anderhalve liter drinken, best water. Bij warm
weer, zware arbeid en tijdens het sporten drink je meer.
Je kan afwisselen met bouillon, thee en koffie. In koffie en thee zit cafeine. Daarom
mag je er maar 4 koppen per dag van drinken.

Vb. plat water, bruisend water, thee zonder suiker, koffie zonder suiker.

Viicut hareketi )

Hareket etmek vicut icin cok iyidir. Hareket etmenin avantajlarini hissedebil-

mek icin sportmen olmaniz gerekmiyor. Kendinizi daha din¢ hissedeceksiniz.
Daha rahat uyku uyuyacaksiniz ve stres ile obeslikten (asiri sismanliktan)
rahatsiz olmayacaksiniz. Hareket etmek kalp ve dolanim hastaliklari ve diyabet 2
(seker hastaligi) risklerini de azaltir.
En azindan her giin 30 dakika hareket etmelisiniz. Bu 30 dakikayr 3 defa 10
dakikaya bélebilirsiniz. Cocuklar ve 18 yasindan kug¢ulk gengler en azindan gunde
60 dakika hareket etmelidirler. Spor yapmayi sevenler ise en azindan haftada 3
defa minimum yarim saat hareket etmelidir.
Sizi hafif terletecek ve kalp atislarinizi hafif hizlandiracak ve nefes alisinizi
derinlestirecek her aktivite iyidir. Ornegin yirilylis yapmak, merdiven cikmak,
bisiklet sirmek, bahcede calismak, masa tenisi, yizmek, volleybal, ...

Tavsiyeler: - Kisa mesafeleri yaya gidin
- Sizinle beraber spor yapacak veya yurlyuse ¢ikacak bir arkadas bulun
- Severek yapacak oldugunuz bir aktivite s
- Otobusten bir durak énce inin

Su

Sivi viicudumuzun kaginilmaz bir unsurudur. Bu grupta suyun yani sira et
suyu, sekersiz cay ve kahve, ve kalorisi disik diyet (light) mesrubatlarda
bulunmaktadir.
Normal sartlar altinda her giin en azindan bir bucuk litre su igmemiz gereklidir.
Bunun yerine et suyu veya cay veya kahve’de igebilirsiniz. Ancak kahve ve
cay’da kafein bulununmaktadir. Onun igin onlardan giinde 4 fincandan fazla
icmemelisiniz.

C Graanproducten en aardappelen
Uit graanproducten en aardappelen moet je elke dag de helft van je energie
halen. Graanproducten zijn brood, ontbijtgranen, beschuit, rijst, deegwaren,
bulgur en couscous.
Kies zoveel mogelijk voor bruine soorten brood en volkoren deegwaren. Ze bevat-
ten meer vezels, vitaminen, mineralen én hebben meer smaak. Kies daarnaast
voor bereidingswijzen die niet te veel vet aanbrengen.
Aardappelen kunnen bij de warme maaltijd gegeten worden in plaats van brood,
rijst, deegwaren, bulgur of couscous.
De beste tussendoortjes uit deze groep zijn rijstkoeken of een boterham.

Hoeveel graanproducten en aardappelen je nodig hebt hangt af van hoe actief je
bent. Gemiddeld heeft een volwassene 5 tot 12 sneetjes bruin brood (1/2 tot 1 plat
brood) en 3 tot 5 gekookte aardappelen (45 tot 75 g ongekookte bulgur, couscous,
rijst of deegwaren) nodig.

Vb. brood, bruin brood, voltarwe brood, rijst, deegwaren, tarwekorrels

Groenten

Groenten eet je nooit genoeg. Eet elke dag minstens 300 gram groenten. Eet
zowel bereide groenten als rauwe groenten, gespreid over de dag. Kies best
voor verse groenten en diepvriesgroenten zonder room of saus. In groenten uit
blik, groenten uit een bokaal en groentesappen zit vrij veel zout. Zet ze daarom
niet elke dag op het menu. Groentesoepen horen ook in deze groep thuis.
Zorg voor ongeveer 200 gram bereide en 100 gram rauwe groenten per dag.

Vb. courgette, paprika, okra, aubergine, sperziebonen, andijvie, kool, ui, kom-

kommer, tomaat

Tahil Uriinleri ve patates )

Gunluk enerji gereksiniminizin yarisini tahil ve patatesten cikarmalisiniz.
Tahil Grdnleri ekmek, kahvalti GrGnleri, biskivi, piring, hamur isi, bulgur ve
kuskus.
Mumkin oldugu kadar koyu ekmek cesitlerini ve tam hamur cesitlerini tercih edin.
Onlarda daha yiksek oranda vitamin, mineral ve tat vardir. Ayrica ¢cok yag gerektir-
meyen hazirlanis sekillerini tercih edin.
Ekmek, pilav, hamur isi, makarna, bulgur veya kuskus yerine patatesi tercih edin.
Bu grupta bulunan ve yemek arasi yiyebilecek oldugunuz Grinler ise pirin¢biskivi
ve ekmekiir.

Tahil Gruinleri ve patates ihtiyaciniz, ne derece aktif oldugunuza baglidir. Normal bir
sahisa 5-12 dilim koyu ekmek (1/2 veya 1 yassi ekmek) ve 3 ile 5 adet haslanmis
patates (45 ile 75 gram arasi haslanmamis bulgur, kuskus, piring veya hamur
artind) gerekmekte ir.

Ornegin: ekmek, esmer ekmek, kepekli ekmek, piring, tahil taneleri.

Sebzeler

Hi¢ bir zaman yeterince sebze yiyemezsiniz. Her glin en azindan 300 gram
sebze yiyin. Hem haslanmis hemde haslanmamis sebze yiyin ve bunlari gin
icinde dagitarak yiyin. Tercihen taze sebze veya derin dondurulmus, sossuz ve
kaymaksiz sebze kullanin. Kutu ve konserve ve sebze sularinda genellikle yiuksek
oranda tuz bulunmaktadir. Onun igin onlari her giin kullanmayin.
sebze corbalarida bu gruba dahildir.

Herglin 200 gram islenmis ve 100 gram ¢ig (islenmemis) sebze yiyin.

Ornegin: kabak, biber, patlican, fasulye, lahana, sogan, bamya, hiyar, domates,...

Fruit
Fruit kan je aCItijd eten. Fruit kan bij het ontbijt, als tussendoortje, als broodbeleg
en als dessert gegeten worden. Vers fruit is het beste, naast fruit uit de diep-
vries en gedroogd fruit. Eet elke dag minstens 2 stukken fruit ongeveer zo groot
als een appel. Eén stuk fruit of portie is bijvoorbeeld 1 banaan, > mango, een
dikke snede ananas, ongeveer ¥z schijf watermeloen, een paar rauwe vijgen,...
Vb. peer, sinaasappel, granaatappel, meloen, watermeloen, appel, abrikoos,
olijven

Meyve )

Meyvenin zamani yoktur, kahvaltida, yemek arasi, ekmege katik veya tatli
olarak yiyilebilir. Taze meyve en saglikli meyvedir ancak bunun yani sira derin
dondurulmus ve kurutulmus meyvede yenilebilir.

Her gun en azindan elma blyukliginde 2 parca meyve yiyin. Bir parca veya bir
porsiyon meyve ornekleri : 1 muz, ¥2 mango, kalin bir dilim ananas, ¥z dilim karpuz,
bir kac tane taze incir, .....

Ornek : armut, portakal, nar, kavun, karpuz, elma, kayisi, zeytin,

Melkproducten en calciumverrijkte
sojaproducten

Sat drianleri ve kalsiyum orani
yukseltilmis soya urunleri

Melkproducten en calciumverrijkte sojaproducten zijn een belangrijke bron van
calcium. Calcium is nodig om sterke botten te krijgen en te houden.

Je drinkt best elke dag 3 glazen halfvolle melk, magere yoghurt, karnemelk of
calciumverrijkte sojaproducten. Je kan melk ook verwerken in milkshake, pudding
of pap.

Je eet best elke dag 1 a 2 sneetjes kaas. In kaas kan veel vet zitten. Kies daarom
liefst de magere soorten. Wie geen kaas lust drinkt best een glaasje melk meer.
Je koopt best halfvolle melk.

Vb. onder de 4 jaar volle melk of volle yoghurt; vanaf 4 jaar: halfvolle melk of
halfvolle yoghurt, sojamelk, ayran, salep, kaas

CVIees, vis, eieren en vervangproducten

Er bestaan zowel magere als vette soorten vlees. Voorbeelden van mager vlees
zijn rundvlees, kippenborst zonder vel, kippenbout zonder vel, kalkoenborst
zonder vel, kalkoenbout zonder vel, filet van lam,... Voorbeelden van vet vlees zijn
gehakt, vet lamsvlees zoals kotelet, schapenbout,... Kies stukken vlees zonder
randjes vet of snij er het vet af.

Ter vervanging van vlees kunnen onder andere sojaproducten (tempeh, tofu),
peulvruchten (zoals gedroogde erwten, linzen, witte en bruine bonen en kikker-
erwten), noten en zaden gegeten worden. Van noten en zaden eet je best niet
meer dan een handje vol per dag, omdat er veel calorieén inzitten.

Eet per dag in totaal niet meer dan 100 g uit deze groep.

Vb. rundvlees, schapenvlees, lamsvlees, eend, kip, vis, mosselen, eieren,
linzen, kikkererwten, noten

Smeer- en bereidingsvet

Om gezond te blijven heb je vetten in kleine hoeveelheden nodig, want vetten
leveren veel energie.

Smeervet is de vetsof die je op je boterham smeert: minarine, margarine of boter.
Een mespuntje smeervet per boterham is genoeg.

Bereidingsvet is de vetstof waarmee je een maaltijd bereidt: margarine, bak- en
braadvet, olie of boter. 1 eetlepel bereidingsvet per persoon per dag is voldoende.

Vb. margarine, olie, boter, minarine

Restgroep

In het topje van de driehoek vinden we voedingsmiddelen die veel suiker en/of
veel vetten bevatten en die eigenlijk niet nodig zijn in een evenwichtige voeding.
Dit topje is een extraatje.

Zoetigheden, snoepjes, alcohol, dranken waar veel suiker in zit, vette sauzen,...
zitten in de restgroep.

Het spreekt voor zich dat je van deze voedingsmiddelen maar een beetje eet. Zo
blijft je voeding gezond. Hou ook rekening met de samenstelling van je menu voor
de rest van de dag.

Vb. honing, suiker, gebak, turks fruit, frisdrank, raki, bier, roomijs

Sut drlnleri ve kalsiyum orani yukseltilmis soya Urinleri cok énemli kalsiyum
kaynagidir. Kemiklerin kuvvetlenmesi ve kuvvetli kalmasi icin kalsiyum ¢ok énem-
lidir.

Her gun Uc¢ bardak yari yagl sut, sutsiz yogurt, ayran veya kalsiyum orani
yukseltilmis soya Urlnleri icilmelidir. Sitl ayrica milkshake, ............... olarak kulla-
nabilirsiniz.

Ayrica her giin 1 veya 2 dilim peynir yemektede yarar var. Peynirlerde yag orani
cok yuksek olabilecegi icin yagsiz peynirleri tercih edin. Peynir sevmeyenlerse bir
brada fazla sit i¢sinler.

Sutinuzu yarn yagh satin aln.

Et, balik, yumurta ve alternatif i]rijnler)

Etin hem yaglisi hem yagsizi vardir. Yagzis et cesitleri sigir eti, derisiz tavuk
g6gusu, derisiz tavuk budu, derisiz hindi budu, kuzu filetosu...... Yagh et cesitleri
ise kiyma, kuzu pirzola, koyun budu, .... Etin tagh kisimlarini kesip atin.

Et yerine soya Urlnleri (tempeh, tofu,...), bakliyat (kurutulmus bezelye, mercimek,
beyaz ve kahve rengi fasulye ve nohut), findik, cekirdek vyiyebilirsiniz.

Findik trlerinden ve cekirdekten giinde bir avu¢ dolusunu gegmeyecek miktarda
yiyin ¢linki onlardaki kalori orani yuksektir.

Bu gruptaki Grtinlerden giinde 100 gramdan fazla yemeyin.

Ornek: sigir eti, koyun eti, kuzu eti, 6rdek, balik, midye, yumurta, mercimek, nohut,
findik

Siurme yaglari ve pisirme yaglari

Saglikh kalabilmek icin ufak miktarlarda yag ihtiyacimiz vardir ¢link yaglar ¢ok
enerji verir.
Sirme yaglar ekmeginize sirdiguniz yaglardir : minarin, margarin ve tereyagi.
Bir dilim ekmege bir bicak ucu yag sirmek kafidir.
Pisirme yagdlar ise yemeklerin hazirlandidi yaglardir: margarin, kizartna yagi, sivi
yag veya tereyagi. Gunde kisi basina bir yemek kasigi pisirme yagi kafidir.

Ornek : margarin, sivi yag, tereyad, minarin

Fazlalik grup

Gida Ucgeninin en (st tabakasinda ise ¢ok seker ve/veya yag iceren besin
ardnleri bulunmaktadir ve saglikli esinlenmek icin bunlara intiyacimiz yoktur. Bu
ist tabaka ekstra bir gruptur.
Sekerli urunler, sekerlemeler, alkol, sekerli mesrubatlar, yagh soslar.... bu gruba
dabhildir.
Bunlardan c¢ok asiri kullanmamaniz gerektigi cok dogaldir.
Ayrica giin boyunca daha neler yiyeceginizide géz éniinde bulundurun.

Ornek : bal, seker, tatl, lokum, mesrubat, raki, bira, dondurma,
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