SAGLIKLI BESLENME
BESLENME

Beslenme, insanin buyume, gelisme, saglikh ve Uretken olarak uzun sure yasamasi
icin gerekli olan besin dgelerini yeterli miktarlarda alip vicudunda kullanmasidir. Bu 6gelerin
herhangi biri alinmadiginda veya gereginden az yada ¢ok alindiginda, buyume ve gelismenin
engellendigi ve saghgin bozuldugu bilimsel olarak ortaya konmustur. Vicudun buyime ve
gelismesi, verimli calismasi, dig etkenlere ve hastaliklara kargi direncli olabilmesi i¢cin saghgin
temelini olusturan yeterli ve dengeli beslenme 6nemlidir.

Yeterli ve Dengeli Beslenme

Vucudun buyumesi, dokularin yenilenmesi ve calismasi icin gerekli olan besin
ogelerinin her birinin yeterli miktarlarda alinmasi ve vucutta uygun sekilde kullaniimasi “yeterli
ve dengeli beslenme” dir. Besin 6geleri vicudun gereksinmeleri duzeyinde alinamazsa, yeterli
enerji olusmadigi ve vucut dokulari yapilamadigindan “yetersiz beslenme” durumu olusur.

Birey yeterince yemesine karsin, uygun sec¢im yapamadigi ya da yanlis pigirme
yontemi uyguladigli zaman bu besin 6gelerinin bazilarini alamayabilir. Bu durumda, o besin
odesinin vucut caligmasindaki islevi yerine getirilemediginden yine saglik bozuklugu olusur.
Bu durum da “dengesiz beslenmedir”.

Besin Ogeleri ve Viicut Calismasindaki Etkinlikleri

insanin gereksinmesi olan ve besinlerin bilesiminde yer alan 40’1 askin besin dgesi
kimyasal yapilarina ve vucut calismasindaki etkinliklerine gore 6 grupta toplanir. Bunlar;
proteinler, yaglar, karbonhidratlar, madenler, vitaminler ve sudur.

Proteinler: Proteinler hucrelerin esas yapisini olusturur. Belirli hucreler birleserek
vucut organlari ve dokular yapilir.Protein, buyime ve gelisme icin en dnemli besin 6gesidir.
Birgcok hicre zamanla olur ve yenileri yapilir. Bu nedenle proteinler, hicrelerin surekliligi igin
de onemli bir besin 6gesidir. Vicudun savunma sistemlerinin, vicut ¢alismasini duzenleyen
enzimlerin, bazi hormonlarin da esas yapilari proteindir. Protein ayni zamanda vucutta enerji
kaynagi olarak da kullanthr.

Yetiskin insan vicudunun ortalama % 16’s1 proteinden olusur. Bu depo seklinde degil,
calisan ve belirli ddevler yapan hucreler seklindedir.

Yaglar: Yetiskin insan vicudunun ortalama %18’i yagdir. Birey harcadigindan c¢ok
yediginde vucudun yag orani artar, harcadigindan az yediginde ise azalir. Bu nedenle vucut
yagi insanin baslica enerji deposudur. Enerji kaynagi olmadiginda, vucuttaki yag deposu
kullanihr. Yag en ¢ok enerji veren besin 6gdesidir. Vitaminlerin bir bolumu vicuda yagla alinir.
Yag doygunluk hissi verir. Derialti yagi vicut 1sisini kontrol eder.

Yaglar bilesimlerinde bulunan yag asitlerine gore 3 gruba ayrilirlar;
a)Doymus yag asitleri ( tereyagi, icyagi, vb.)

b)Tekli doymamis yag asitleri (zeytin yag)

c)Coklu doymamis yag asitleri (aygicekyagdi, misiréziyagi, soya yagi vb.)



Karbonhidratlar: Karbonhidratlarin baslica gorevi vicuda enerji saglamasidir. Gunluk
enerjimizin ¢ogunu karbonhidratlardan saglariz. insan viicudunda karbonhidratlar gok az
miktarda glikojen olarak bulunur. Glikojen en ¢ok karacigerde yer alir. Diger organlarda ve
kaslarda da bir miktar glikojen bulunur. Kanda glikoz geklinde belirli miktarda bulunmasi,
dokulara surekli enerji saglanmasi bakimindan 6nemlidir. Yetiskin insan vicudundaki toplam
karbonhidrat miktan % 1’in altindadir.

Mineraller(Madenler): Yetiskin insan vicudunun ortalama %6’si madenlerden
olusmustur. Madenlerin bir bolumu iskelet ve diglerin yapitagidir. Diger bir bolumu vicut
suyunun dengede tutulmasini saglar. Bazi madenler, vicutta besin 6gelerinden enerji
olusmasinda ve zorunlu oksijenin tasinmasinda gereklidir. Bazi madenler de vicudun
calismasini duzenleyen enzimlerin bilesiminde yer alir.

Vitaminler: Vitaminlerin bir bolumud, besinlerle aldigimiz karbonhidrat, yag ve
proteinden enerji elde edilmesine ve hucrelerin olugmasi ile ilgili biyokimyasal olaylarin
dizenlenmesine yardimci olurlar. Bazi vitaminler, kalsiyum ve fosfor gibi madenlerin kemik ve
dislere yerlesmesine yardimcidir. Bazi vitaminler de vucut i¢in gerekli bazi besin 6gelerinin
bozulmadan islevini surdurmesi ve bazi zararl maddelerin etkilerinin azaltilmasinda
yardimcidirlar.

Su: Su, besinlerin sindirimi, dokulara tasinmalari, hucrelerde kullaniimalari sonucu
olusan zararl atiklarin ve vucutta olusan fazla 1sinin atilmasi i¢in gereklidir. Vucuttaki butin
kimyasal olaylar ¢ozelti icinde olustugundan, vicutta yeterince su bulunmasi yasam igin
zorunludur. Yetiskin insan vicudunun ortalama %59’u sudur. Bebeklerin vicudunda su orani
yetiskinlerden daha yuksektir.

Batun besin 6geleri birlikte alindiginda vucut normal buyume ve geligsimini, saglikli ve
guclt calismasini surdarur.

Giinliik Alinmasi Gereken Besinler:

Yeterli ve dengeli beslenmek icin degisik yas, cinsiyet ve 6zel durumlardaki bireylerin
enerji ve besin ogeleri gereksinmeleri farklidir.

Besinlerimiz, icerdikleri besin 6gelerinin turleri ve miktarlan yonunden farklidir. Bazi
besinler proteinden, bazilar karbonhidrattan zengindir. Bu nedenle, besinlerimizi, besleyici
degerleri yonunden 4 grup altinda toplayabiliriz. Bu grup i¢inde yer alan besinler, birbirinin
yerini tutar. Gunlik beslenmemizde her gruptan besin bulunur ve bunlarin miktarlari
gereksinmemize uygun olursa, yeterli ve dengeli besleniriz:

Grup 1: Siit ve sutten yapilan yiyecekler: Bu grup kalsiyum igin en iyi kaynaktir. Sut,
yogurt, peynir, cokelek, sut ile yapilan tathlar bu gruba girer. Bu gruptaki yiyeceklerin herhangi
birinden veya bir kagindan gunde 2 porsiyon yenilmelidir. En az bir bluyuk su bardagi sut veya
yogurt, iki kibrit kutusu buyuklukte peynir, bir kiiguk kase muhallebi veya sutla¢ bir porsiyon
kabul edilir. Bu gruptaki yiyecekler ozellikle buyimekte olan ¢ocuklar, gebe ve emzikli
kadinlar ile yaslilar icin dnemlidir. Yetigkin ve normal durumda olan kigilere gunde iki porsiyon,
cocuklar, gebe-emzikli kadinlar ve yaglilar 3-4 porsiyon almalidir.



Grup 2: Et, tavuk, balik, yumurta, kuru nohut, fasulye, mercimek, ve bu
besinlerden yapilan urunler: Bu gruptaki besinler protein, B vitaminleri ve demirden
zengindir. Enerji de verirler. Herhangi birinden ya da bir kagindan her gun 2 porsiyon
yenilmelidir. Bu grup besinler, 6gle ve aksam birinci yemegi olusturur. Oglnlerden birinde
kurubaklagil, birinde etli sebze yemegi yeterlidir. Etin yerine balik veya tavuk da yenilebilir.
Gengler, gebe-emzikli kadinlar bu gruptan 3 porsiyon almalidir.

Grup 3: Taze sebze ve meyveler: C vitamini, birgok vitamin ve mineral
gereksinmemizi bu gruptan karsilariz. Karnabahar, kereviz, patlican, enginar, pancar, kabak,
domates, salatalik, biber, yesil yaprakli sebze ve otlar, havug, her tarli meyveler bu gruba
girer. Bu gruptaki yiyeceklerin herhangi birinden veya bir kaginin karigimindan her gun 5-7
porsiyon yenilmelidir

Grup 4: Tahillar ve tahillardan yapilan yiyecekler: Bu grup temel enerji kaynagimizi
olusturur. Ekmek, makarna, sehriye, piring, bulgur, kuskus, borekler, un ve irmikten yapilan
tatlilar bu gruptandir. Ekmek, her 6gun yedigimiz yiyecektir.Yetigkin bir kisi icin 6gunlerde bile
1-2 orta dilim ekmek yeterlidir. Hareketi fazla olan kigiler bunun iki U¢ katini yiyecegdi gibi,
daha ¢ok oturarak is yapan kisilerin bir porsiyondan fazla yemelerine gerek yoktur. Hareketli
kisiler yaptiklari isin derecesine gore 2-3 porsiyon yiyebilirler. Bu gruptan gunde 4-6 porsiyon
yenilmelidir.

Bu gruplarda belirtiimeyen, fakat yiyeceklerimize lezzet vermek igin kullandigimiz
yaglar, seker, salca ve baharat vardir. Seker ve sekerli tatlilar vicuda sadece enerji
sagladigindan bunlarin fazla tuketiimesi sismanliga neden olur. Beden hareketi ¢cok olan
isciler ve sporcular her yemekte tath yiyebilirler. GUnluk yedigimiz yaglarin asagi yukari yarisi,
yiyeceklerimizin bilesiminden gelir. Ozellikle etle pisirilen yemeklere ilaveten yag koymaya
gerek yoktur. Kati ve sivi yaglardan dengeli bir sekilde yenmelidir. Gunluk bir kiginin alacagi
yag miktari 20-30 g. (2-3 silme yemek kasidi) kadardir. Bu yagin 1/3 U bitkisel sivi yaglar,
1/30 zeytin yagi, 1/3 U kati yag olmalidir.

BESINLERIN SATIN ALINMASI, HAZIRLANMASI, PiSIRILMESi VE SAKLANMASI
SIRASINDA DIKKAT EDILMESI GEREKEN KURALLAR

Besinlerin hazirlanmalari sirasinda uygulanmasi gereken bazi kurallar vardir ve bunlarin
uygulanmasi saglk ve temizlik agisindan énemlidir. Bu kurallara uyulmadigi takdirde besin
zehirlenmeleri meydana gelir. Bu kurallar goyle siralanabilir:

» Saglam, zedelenmemis, bozuk olmayan besinler segilmeli ve satin alinmalidir.

 Besinlerin hazirlanma, saklanma ve servis edilmeleri sirasinda hastalik etmeni
mikroorganizmalar ile kirlenmesi 6nlenmelidir

» Hastalik yapabilecek stipheli besinler, 6zellikle kiiflenmis olanlar yenilmemelidir.

» Zehirli mantarlan gozle ayirt etmek miimkiin olmadigi icin kiltlir mantarlar disinda
mantar tiiketilmemelidir.

* Hazirlama, saklama ve servis sirasinda kullanilan ara¢, gereglerde
mikroorganizmalarin gogalmasi 6nlenmelidir.

* Mutfak ve yemek yenen yerlerin temizligine 6zen gosterilmelidir.



Cig yenecek sebze ve meyveler, pisirilecek taze sebzeler ve kuru meyveler,
temizlenmis ve pigsmeye hazir tavuk, balik, parca etler ve yumurta iyice yikanmahdir.
Sebze ve meyveler toz, topraklarindan ve ilag kalintilarindan temizlenmesi icin bir
muddet su dolu bir kapta bekletildikten sonra, bol su ile birka¢ kez yikanmalidir.
Herhangi bir hagsere ve mikroorganizma bulagmasindan kuskulanilirsa, taze
sebzeler 20 dakika tuzlu veya klorlu suda bekletilmelidir.

Besinlerin bakteriler tarafindan cikarilan toksinlerden baska zehirli maddelerle
karigmasi veya kirlenmesi énlenmelidir.Ozellikle temizlik maddeleri, DDT gibi hasere
olduriicu ilaglardan sakinmalidir.Bu gibi maddeler besinlerden uzak yerlerde;
ornegin depo olarak kullanilan ayri oda veya Kkilerlerde, etiketlenmis olarak
saklanmalidir.

Besinlerin hazirlanmasi, saklanmasi, pisirilmesi, servis igin sicak tutulmasi, yeniden
isitiimasi1 sirasinda uygulanacak sicaklik dereceleri bakterilerin g¢ogalmasini
onleyecek yeterlilikte olmalidir.

Et, tavuk, balik, sut, yumurta ve bunlarla hazirlanmig yemekler 16-49°C arasindaki
en tehlikeli bolgede, asla birakilmamalidir.

Besinler oda sicakliginda butiin gece boyunca birakilmamalidir.

Toz ve haserelerden korumak icin tizeri daima kapali olarak saklanmalidir.

Sicak yemekler en kisa siirede sogutularak buzdolabina konulmalidir. Pigmis
yemekler, oda sicakliginda kendi kendine sogutulmaya birakilmamalidir.

Cabuk bozulan et, tavuk, balik, siut, yumurta gibi besinlerin diikkanlarda gilinesten
uzak ve buzdolabinda saklanmalari gerekir. Satin alindiktan sonra yine
bekletiimeden hemen buzdolabina konulmalidir.

Dondurulmus besinler, buzdolabinin alt raflarinda bekletilerek g¢ozdiirilmelidir.
Coziulme isi oda sicakliginda, radyator lizerinde ve altinda, hafif ateste veya giinesli
yerde yapiimamalidir.

Coziulmus besinler bekletiimeden pisirilmelidir.

Etler, birer yemeklik miktarlarda, yassi bir sekilde paketlenmis olarak
dondurulmalidir.

Kirik, ¢atlak ve kirli yumurtalar satin alinmamalidir.

Kiyma ve organ etleri uzun siire saklanamadigindan kisa siuirede tliketilmelidir.

Sit ve sitlu besinler, krema, deniz lrtnleri, soguk etler, ordovrler, kanepeler, sosis,
salam, yumurta ve yumurtali besinler, kremali pasta ve tathlar, kiyma kullanilmig
besinler, sandvigler devamli olarak buzdolabinda (+5°C nin altinda) saklanmalidir.
Ekmek, ¢orek, kurabiye yapmak icin hamurun mayalandirilimasi besleyici degerini
artirir.

Ekmek ince dilimlenip kizartilirsa besleyici degeri azalir.

Tarhananin besleyici degeri yuksektir. Pigirirken icine pismis nohut, mercimek,
havug¢ eklenmesi degerini daha da artirir.Tarhana yapilirken guneste kurutulursa,
sut ve yogurt aydinlik yerde bekletilirse vitamin B, vitamin Bg ve folik asit degerleri
azalir.

Yumurta, sut, yogurt, peynir ve tahinle yapilan tathilarin besleyici degerleri, sadece
un, yag, seker kullanilarak yapilanlardan daha fazladir. Seker yerine pekmez
kullaniimasi besleyici degerini daha da artirir.



Satlu tath yaparken seker onceden konur ve birlikte pisirilirse veya firinda yuksek
sicaklikta pigirilirse, protein degeri azalir. Pastorize veya sterilize uzun omurlu
sutleri kullanin.

Kuru fasulye, nohut, mercimek gibi besinler iyi pigirildiginde sindirimi kolaylasir ve
boylelikle protein degeri artar.

Yumurta ¢ig yenirse ya da sarisinin etrafi yesillenecek kadar hizl ateste, uzun siire
pisirilirse, besleyici degeri azalir.

Sebzelerden yapilan salatalara limon veya sirke eklenir, bekletilirse A ve C vitamini
degeri azalir.

Sebzeler dograndiktan sonra bekletilirse, haglama ve pigirme sulari atilirsa vitamin
ve mineralleri azalir.

Meyveler kesildikten ya da suyu sikildiktan sonra bekletilirse C vitamini degeri
azalir.Hatta sikilmis meyve sulari buzdolabinda bekletilse bile vitamin degeri azalir.
Yag yakildiktan sonra yemege konursa, sagliga zararli duruma gelir.

Yogurdun yesilimsi suyu atilirsa vitamin degeri azalir.Yine, yogurt torbaya konup
suzuliir, stiziilen suyu atilirsa vitamin kaybi olur.

Ambalajlanmis uriinleri alirken mutlaka etiket bilgilerini okuyunuz.

Ambalajlanmig urinlerde o6zellikle son kullanma tarihlerine dikkat ediniz. Son
kullanma tarihi ge¢mis uriinleri satin almayiniz.

Uzerinde etiketi olmayan, ambalaji bozulmus ve kapagi bombelesmis olan
konserveler saglik i¢cin son derece zararhdir.
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SAGLIKLI BESLENMEDE 12 ADIM

Giunliik tikettiginiz besinlerin ¢ok ¢esitli olmasina 06zen gosterin.Bu
besinlerin ¢ogunlugunu hayvansal gidalar yerine bitkisel gidalardan secin.
*Besinlerden en iyi sekilde yararlanabilmeniz igin, mevcut olan cesitli besinleri bir arada
tilketmeye 6zen gosterin.

*Giinde sabah, 6gle ve aksam olarak 3 6gilin beslenin. Kahvalt1 glinlin en 6nemli 6giiniidiir, 6glin
atlamayin ve diizenli beslenin.

*Daha ¢ok dogal ve taze besinleri tercih edin.

Giinliik beslenmenizde ekmek ve tahil grubu besinlerin (bulgur, misir, piring,

makarna v.b.) bulunmasina 6zen gosterin.
*Glinliik enerji gereksiniminin en az % 55’1 karbonhidratlardan saglanmalidir. Yeterli
miktarda karbonhidrat (kompleks karbonhidratlar) ve posa iceren besinler tiiketin.

Her giin birkac kez cesitli taze sebze ve meyve yiyin (giinde 5-7 porsiyon).
*Sebze ve meyveler; vitamin-mineral ve posa gereksiniminizi karsilamaktadir. Posa

ozellikle barsak hareketlerini diizenler, kan sekeri ve kolesterol diizeylerinin diismesine
yardimci olur.
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*Her 6glinde mutlaka taze sebze ve meyve yiyin.

Her giin orta diizeyde fiziksel aktivite yaparak viicut agirliginizi tavsiye
edilen sinirlarda tutunuz ( Beden Kitle Indeksi 20-25 olmalidir).

*Besinlerle aldigimiz enerji miktari ile harcadiginiz enerji miktarini dengeleyerek viicut agirhginizi
koruyabilirsiniz. Viicut agirliginizin boyunuza uygun olmasina dikkat edin.Bunun i¢in asagidaki
formiile gére uygun viicut agirhiginizi belirleyebilirsiniz.

Agirlik (kg)
BKI=

Boy (m)’
*Yeterli ve dengeli beslenmeyle birlikte diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite, kalp ve
solunum fonksiyonlarmni diizenler, osteoporozu oOnler ve bireylerin saglikli kalmasina
yardimci olur.
*Her giin diizenli olarak yiiriiylis yapin.

Ginliik tikettiginiz yag miktarmi kontrol edin.Yagdan gelen enerji miktari,
toplam enerjinin % 30 unu ge¢meyecek sekilde olmalidir. Yemeklerinizde
hayvansal kaynakli yaglar yerine, doymamis yag asitlerinden zengin bitkisel
siv1 yaglari (zeytinyagi, aycicek, misirozii vb. yaglari) kullaniniz.

*Yemeklerinizi pisirirken haglama,izgara ve firinda pisirme yontemlerini kullaniniz, kizartma ve
kavurma yontemlerinden kagininiz.
*Etli pisirdiginiz yemeklere ayrica yag ilave etmeyiniz.



Yagh et ve et iirtinleri (sucuk,salam,sosis vb.) yerine balik, tavuk, hindi eti

veya kuru fasulye, nohut, mercimek gibi kurubaklagilleri tercih ediniz.

*Yag ve kolesterol yoniinden zengin olan hayvansal kaynakli besinler yerine kurubaklagilleri
tercih edin. Bdylece yag ve kolesterol alimini azaltmig olursunuz.

*Giinliik protein alimimizi hayvansal ve bitkisel kaynaklardan dengeli olarak alinmasina 6zen
gosterin.Diyette daha cok sebze/meyve, tahil iirlinleri ve kuru baklagiller tiiketilerek
kompleks karbonhidrat, vitamin/mineral ve posa alimi arttirilmalidir.

Yagsiz veya az yagli siit ve siit iirlinlerini (yogurt, peynir, kefir v.b.) yiyiniz.
*Diizenli olarak siit veya yogurt tiikketilmesi kemik sagliginiz i¢in de ¢ok dnemlidir.
*Pastorize veya sterilize siit i¢in.

Az sekerli besinleri tercih edin, ¢ay sekeri gibi rafine sekerleri miimkiin
oldugunca tiikketmeyin, tathlar ve sekerli iceceklerin  tiiketimini
sinirlandiriniz.

* Rafine seker, sekerli icecekler, tatlilar, pasta, kek vb. besinler bilesimindeki seker ve
cesitli soslar (karamel sos, cikolata sos vb.) nedeniyle yiiksek enerji igermektedirler. Bu
besinlerin yenilme sikligin1 azaltarak viicut agirliginizi kontrol altinda tutun.

Ginliik tuz alimmizi azaltiniz (ortalama 1 ¢ay kasigi).
*Sofrada yemeklerinizin tadina bakmadan tuz ilave etmeyin.
*Salamura, konserve, zeytin ve tursu gibi tuz iceren besinlerin tiiketimini azaltin.

10- Miimkiinse alkol kullanmayin.Eger kullaniyorsaniz en aza indiriniz.

*Bir gram alkol 7 kalori vermektedir. Alkol ile birlikte enerjisi yiiksek olan besinlerin
(cerez, kuruyemis ve bazi yagli besinler) tiiketilmesi alinan enerjiyi artirarak kilo alimma
sebep olmaktadir.

11-Besinlerinizin hazirlanmasi, pisirilmesi sirasinda hijyen kurallarma dikkat

ediniz.Yiyeceklerinizi pisirirken haslama, firinda ve buharda pisirme
yontemlerini tercih ediniz. Kizartmalardan kagininiz. Boylece yemeklerinize
ekleyeceginiz yag, tuz ve seker miktarin1 azaltmig olursunuz.

12-Bebeklerinizi ilk 6 ay sadece anne siitiiyle besleyiniz ve 6 aydan sonra uygun

besinlere baslayarak yeterli ve dengeli beslenmelerini saglayiniz.



