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Saghkl Beslenme
Brosurleri No: 01

YETERLI ve
DENGELI BESLENME
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YETERLI ve DENGELI BESLENME
SAGLIGIN TEMELIDIR.

Yasam icin elliye yakin besin 6gesine
gereksinim oldugu ve insanin saglkh
bllyime ve gelismesi, saglikli ve tretken
olarak uzun siire yasamasi icin bu 6gelerin
her birinden gunlik ne kadar alinmasi
gerektigi belirlenmistir. Bu 68elerin her-
hangi biri alinmadiginda, gereginden az ya
da cok alindiginda, biiylime ve gelismenin
engellendigi ve sagligin bozuldugu bilim-
sel olarak ortaya konmustur.

Viicudun bilyiimesi, yenilenmesi ve calismasi icin gerekli olan enerji
ve besin 6gelerinin her birinin yeterli miktarda alinmasi ve viicutta uy-
gun sekilde kullaniimasi durumuna “YETERLI ve DENGELI BESLENME”
denir.

Yeterli ve dengeli beslenme icin dort temel besin grubunda yer alan
besinler her 6giinde, yeterli miktarda tiketilmelidir.

YETERLi ve DENGELI BESLENME ONERILERI

* Dért besin grubundan her giin yeterli miktarlarda tiiketiniz.

* Cesitli besinleri tiiketmeye 6zen gosteriniz.

« Oguin atlamayiniz. Ozellikle kahvalti yapmadan giine baslamayiniz.
* Vicut agirhginizi dengede tutmaya 6zen gosteriniz.

* Seker ve tuz tiketiminizi azaltiniz.

* Tam tahil Grinlerini tercih ediniz.

* Doymus yaglar iceren hayvansal kaynakli yaglar yerine doymamis
yag asitlerini iceren bitkisel sivi yaglan tercih ediniz.

* Gunde en az 8-10 bardak su iginiz.
* Alkol tiiketiminden kagininiz.

* QGuvenli besinleri satin alimiz ve hijyenik kosullarda hazirlayarak
tlketiniz.

* Yeterli ve dengeli beslenme ile birlikte dizenli fiziksel aktivite
yapmaya 6zen gosteriniz.

SEBZE ve MEYVE GRUBU

Tim sebze ve meyveler bu gruptadir. Bu besinler
folik asit, A vitamininin én 68esi olan karotenler,
E, C, B, vitamini ile kalsiyum, potasyum, demir,
magnezyum, posa ve diger antioksidan &zellige
sahip bilesiklerden zengindirler.

Giinliik ne miktarda alinmali?

Glinde en az 5 porsiyon sebze ve meyve
tiketilmelidir. Gunliik alinan sebze ve meyvenin
en az iki porsiyonu yesil yaprakli sebzeler veya
portakal, mandalina gibi turuncgiller veya domates
olmalidir.

Portakal, elma, armut, muz gibi meyvelerin orta
biytiklikte bir tanesi, kayisi ve erik gibi meyvelerin
3-6 adeti, cilek, kiraz gibi olanlarin 10-15 adeti bir
porsiyon sayilir. Yesil sebzelerin dograndigl zaman
2-3 su bardagini dolduran miktari, bir orta bilytkliikte
patates, bir orta boy havug, bir kiiclik yesil kabak bir
porsiyon olarak kabul edilir.

EKMEK ve TAHIL GRUBU

Bugday, piring, misir, cavdar, yulaf vb. gibi
tahil taneleri ve bunlardan yapilan un, bulgur,
yarma, gevrek vb. Urlinler bu gruptadir. Bu
gruptaki beyazlatimamis Dbesinler &zellikle B
grubu vitaminler (basta Bi vitamini olmak lizere),
minerallar, karbonhidratlar (nisasta), posa ve diger
besin 6gelerini icermeleri nedeni ile saglk agisindan
onemli besinlerdir.

Giinliik ne miktarda alinmali?

Bu gruptan enerji harcamasina gore tiketilmesi
gerekir. Eger kilonuz olmasi gerekenden fazla ve
daha ¢ok oturarak is goérilyorsaniz bu grupta yer alan
besinleri daha az tiiketmeniz gerekir.

Agirhiga bagl olarak her 6glinde 1-2 ince dilim
ekmek ve tahillardan da 1-3 porsiyon yenilmesi
yeterlidir. 3-4 yemek kasig1 kadar pilav ve makarna,
1 kase corba, 1 orta boy patates, 1 dilim borek bir
porsiyon olarak kabul edilmektedir.

SUT GRUBU

Sut, yogurt, peynir, ¢okelek ve siit ile yapilan tathlar
siit grubuna girer. Bu besinler kemiklerin gelismesi
ve saghgi icin gerekli kalsiyumun temel kaynagidir.
Protein, B vitaminleri, fosfor ve ¢inko icin de iyi kaynaktir.

Giinliik ne miktarda alinmali?

Yetiskinlerin 2 su bardag, cocuk, ergen, gebe ve
emzikli kadinlarla menopoz sonrasi kadinlarin 3-4
su bardag kadar st grubu besinleri tiketmeleri
gerekir.

ET - YUMURTA - KURUBAKLAGIL GRUBU

Et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye, nohut,
mercimek ve ceviz, findik, fistik gibi yagh tohumlar
bu grupta yer alir. Bu grup protein, demir, ¢inko,
fosfor, magnezyum ve B vitaminleri icin iyi kaynaktir.
Kurubaklagiller bagirsaklan calistiran posadan da
zengindir.

Giinliik ne miktarda alinmali?

Bu gruptan gilinde 2 porsiyon tiketilmelidir.
Porsiyon &lclileri asagidaki gibidir.

Et, tavuk, balik vb.: 50-60 g (iki 1zgara kéfte kadar)
Kurubaklagiller: 90 g (bir cay bardagi kadar)

Yagli tohumlar: 30 g

Yumurta: Haftada 3-4 adet tuketilmelidir.

2 yumurta 2-3 kofteye es degerdir
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Saglikli Beslenme
Brosurleri No: 02

BESINLERIN
SATIN ALINMASI

Saglikli beslenmek icin;

¢ Dogal, taze ve mevsimine uygun besinler tercih
edilmelidir.

¢ Fazla miktarda katki maddesi iceren besin-
lerden kacinilmalidir.

¢ Saflastirlmamis ve zenginlestirilmis tahil
Urtinleri tercih edilmelidir (beyaz ekmek yerine,
kepekli esmer ekmek gibi).

¢ Kapagl bombe yapmis konserveler kesinlikle
alinmamahdir.

e Tuz icerigi olan Dbesinler tercih

edilmelidir.

distik

* Asitli ve gazli icecekler yerine meyve, siit veya
ayran tercih edilmelidir.

AMBALAJ] KONTROLI ve

ETIKET OKUMA

Gida ambalajinin, icine konan uriinti en uygun sekilde korumasi ve
bozulmalar 6nleyici nitelikte olmasi istenir.

Uriiniin  ambalaji da, Uzerindeki etiket bilgisinin incelenmesi de
tlketicinin korunmasi agisindan biytik dnem tasir.

Bir tirinGi satin alirken;

e Uretim tarihi, raf dmrii veya son kullanma tarihine,

o Uretici firmanin adi ve adresine,

¢ Tanm ve Koyisleri Bakanliginca verilen iretim iznine,

* Icerigine ve beslenme bilgilerine,

* Net gramajina,

¢ Hazirlama, kullanma, depolama ve saklama kosullarina,

¢ Ambalajin bozulmamus, yirtiilmamis olmasina dikkat edilmelidir.

BESINLERi SATIN ALIRKEN
DIKKAT EDILMESI GEREKEN HUSUSLAR

insanlarin saglikl olmalarinda tiiketilen besinlerin
kalitesi ve tazeligi cok dnemlidir.

Bunun icin;

o Alsverise cikmadan 6nce satin alinacak
besinler icin bir liste hazirlanmalidir.

o Piyasa fiyat arastirmasi yapilmali ve besin
gruplan secilmelidir. Her besin grubu icin pahali
ve ucuz besinler vardir. Ornegin elma, muz
degerindedir fakat fiyatl daha ucuzdur.

. Besinler alinirken kalite kontrolti yapilmali
ve hijyenik olmasina dikkat edilmelidir.

o Meyve ve sebzeler disinda agikta satilan
besinler alinmamalidir.

. Cabuk bozulabilen et, tavuk, balk gibi
besinleri alisveris sonunda alinmahdir. Bu
besinlerin  alisveris
pisirilmeden tiiketilen diger besinlerle temasi
onlenmeli, en kisa zamanda (en fazla 2 saat, sicak
havalarda en fazla 1 saat icinde) buzdolabina
yerlestirilmelidir.

torbasinda bulunan ve

sonunda
dikkat

alisverisin
olmasina

o Donmus besinler
alinmahdir.  Coéziinmemis
edilmelidir.

besinler ¢Oziinmeden

eger ¢ozlinmis ise

. Donmus
dondurucuya
hemen tiketilmelidir.

konulmali

o Kirik, ¢atlak, kirli yumurta satin alinmamali,
yumurtalar  yikanmadan  buzdolabina
lestirilmelidir.

yer-

o Taze peynir yerine pastorize siitten
yapimis, olgunlasmis ve uygun siire salamura
edilmis peynirler tercih edilmelidir.

. Kaynagl bilinmeyen ve denetimsiz olan
sokak sttt kullanilmamali, pastorize veya UHT
sttler tercih edilmelidir.
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Saglikli Beslenme
Brosurleri No: 04

KAHVALTININ
ONEMI

Biitiin Gece Siiren Acliktan Sonra Giiniin En
Onemli Ogiinii SABAH KAHVALTISIDIR.

Aksam yemegi ile sabah arasinda yaklasik 12
saatlik bir sitire gecmektedir. Bu siire icinde
vicut kandaki besinlerin timuna kullanir.

calismasi icin  kan
sekerimizin belirli bir diizeyde olmasi gereklidir.
Kahvalti yapilmadiginda kan sekerimiz duser;
buna bagli olarak yorgunluk, bas agnsi, dikkat
ve algilama azhig1 gibi sikintilar yasanir.

Bedenimizin dizenli

! Kahvalti yapmayan cocukta calisma
ve d6grenme yetenegi diiser, okul
basansi azalir.

! Yetiskinlerde is kapasitesi diiser,
dikkati azalir.

Kahvaltida Tiiketilmesi Gereken Besinler

. Sit, yumurta, peynir gibi besinler protein
yoniinden zengin olduklarindan kan sekerini
dizenleyerek yorgunluk, aclik gibi duygu-
larin  dnlenmesinde etkili olurlar. Ozellikle
cocuklar sabah kahvaltilarinda bir adet yumurta
yemelidir.

+ Vitaminlerden zengin olan meyve ve sebzeler
(portakal, mandalina, domates, salatalik,
maydanoz, biber, havu¢ v.b) kahvaltida yer
almalidir. Bu yiyecekler, kahvaltida tiketilen
besinlerin vicudumuz icin daha da yararh
olmasini saglarlar.

+  Kahvaltida, besin iceriginin zengin olmasi
nedeniile evde yapilan tarhana, yayla, mercimek
corbalar da tuketilebilir. Kahvaltilik tahil Griinleri
de (misir gevregi, yulaf ezmesi v.b.) kahvaltida
yer alabilir. Ancak bu besinlerin yaninda mutlaka
siit, sebze ve meyve tiketilmelidir.

Kahvaltida Tiiketilmesi Gereken Besinler

Vicut agirhiginiz fazla degilse kahvaltilariniza
pekmez, bal, recel, marmelat, findik ezmesi
eklenebilir.

Yumurta kati pisirilmis olmalidir. Bunun igin
kaynamaya basladiktan sonra kisik ateste 8-10
dakika pisirilmesi yeterlidir. Daha uzun stire pisirme
yumurtadaki besin 6gelerinin kaybina neden olur.

+ Kahvaltida icilen cay besinlerde bulunan yararli
maddelerin kullanimini azaltir. Bu nedenle cay
acik ve limonlu olmali, daha ¢ok thlamur gibi bitki
caylan tercih edilmelidir. Ancak kahvaltida SUT
icmek en saglikhisidir.

Bir su bardag siit,

1 Kibrit kutusu beyaz peynir,
5-6 adet zeytin, Domates,

1 -2 dilim ekmek

Bir su bardagi siitle kanstirilmis
kahvaltilik tahil {irtinii,

1 cay bardag taze sikilmis
meyve suyu

1 su bardag siit,

1 yumurta,

1 dilim recelli ekmek
1 adet mandalina

1su bardag siit,
tahin-pekmez,
4-5 adet ceviz ici,
2 dilim ekmek,

1 adet havucg

» Ogiinler icinde en 6nemlisi, sabah kahvaltisidir.

*  Giine istekli baslamada ve elverisli bir bicimde
siirdiirmede sabah kahvaltisinin miktan ve icerigi
biiyiik 6nem tasir.

* Kahvaltida bir bardak siit icmek, 1 adet por-
takal, domates gibi bir sebze ya da meyve tiiket-
mek giine dinamik ve saghikh baslamak acisindan

atilabilecek en 6nemli adimdir.
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Saglikli Beslenme
Brosurleri No: 05

SAGLIK ICIN
SAGLIKLI SUT iCIN

- - FFEEEE
“‘ |
} "3
fed A
e » e
] - . .
.9 LE B
- - -
oo: »
. .o
-
[ ]
[
]

Sit, bebeklikten yashhga viicudun gelismesi,
glclenmesi ve sagligin korunmasi icin gerekli
olan karbonhidrat, protein, yag, vitamin
ve mineralleri iceren ¢ok 6nemli bir besin
maddesidir.

SUT;

Cocukluk ve ergenlik déneminde; gucli
kemik ve dislerin olusumunu saglar, kemik
yogunlugunu arttirir, bityimeye ve gelismeye
yardim eder.

Gebelik ve emziklilikte; bebegin blylmesi
icin gerekli vitamin ve minerallerin viicuda
alinmasina, bebegin kemik gelisimine yardimci
olur. Bunun yaninda annenin de kemik ve dis
saghginin korunmasinda ¢ok énemlidir. lleride

goriilebilecek kemik erimesi (osteoporoz)
riskini azaltir.
Yetiskin ve yaslilikta; kemik saghginin

korunmasi yaninda viicudun ihtiya¢ duydugu
protein, kalsiyum, fosfor gibi bircok besin
6gesinin de dnemli kaynagidir.

Hayatimizin her déneminde saghgmmz icin
mutlaka siit icin.

Siit saghkh kemik gelisimi icin elzem olan
kalsiyum yoniinden ¢cok zengin bir besindir.

Saghkh biiyiimek, saghkh gelismek ve
saghikh yaslanmak icin; her giin en az 2 su
bardag; siit tiiketin.

Unutmayin;

. Acik sttlin kaynagy, icerigi, sagim ve tasima kosullarn bilinmedigi
icin hastaliklara yol acabilir.

. Acik stit denetimden uzak oldugu i¢in toz, su, nisasta, soda gibi
slitin bilesiminde normal kosullarda bulunmayan cesitli yabanci ve
zararli maddeleri icerebilir.

. Acik siit gerekli tedbirler alinmazsa; brusella, tiiberkiiloz, tifo ve
kolera gibi bircok hastalik etkenini tastyabilir.

NEDEN SAGLIKLI SUT TUKETMELIYiz?

Sit, vicudumuz icin gerekli olan besin
Ogelerini icerdigi gibi uygun kosullar
saglanmadigl takdirde cesitli hastaliklara
neden olabilecek mikroplarin remesi icin
de cok uygun bir besindir. Siitte bulunan
saglhgimiza zararli bu mikroplarn yok etmek
icin stite mutlaka uygun sekilde 1s1 islemi
uygulamak gerekir.

Bu 1s1 islemi 3 sekilde yapilabilir;
1. Pastorizasyon

Suttn fabrika ortaminda 72-80° C'de 15-16 saniye sire ile 1sitilip
hizla sogutulmasi islemidir. Sutin icindeki hastalik yapici tim
mikroorganizmalar yok olur. Dagitiminin 4° Cde soguk araglarda
yapilmasi gereken bu glinlik siitler, buzdolabinda saklanmali ve 2-3
giun icinde tliketilmelidir.

2.UHT (Uzun omiirlii Siit)

Sutln fabrika ortaminda 135-150° C'de 1-6 saniye icinde 1sitiip hizla
sogutulmasi islemidir. Bu siitler paketi acilmadan oda sicakliginda 4 aya
kadar kalabilir. Ancak paketi acildiktan sonra buzdolabinda saklanmak
kosulu ile 2-3 giin icinde tiiketilmelidir.

Sanildiginin aksine ambalajli siitlere dayanikliigr artirmak icin katki
maddesi katilmamaktadir. Bu siitler satin alinirken ve kullanilirken
paketin yirtilmamis ve delinmemis olmasina, Tarrm ve K®oyisleri
Bakanligindan Uretim izni alinmis olmasina ve son kullanma tarihine
mutlaka dikkat edilmelidir.

3. Kaynatma:

Sit kaynamaya basladiktan sonra en az 10-15
dakika kanstinlarak kaynatilmasi gereklidir.
Sitiin az kaynatilmasi stitte bulunan mikroplarin
tamamini Sldirmez. Sttin ¢ok kaynatilmasi
ise vitamin kaybina neden olur. Kaynatilan stit
hizla sogutulmalidir.

HER GUIN EN AZ 2 BARDAK
SAGLIKLI SUT iCiN.
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OKUL ONCESI
COCUKLARDA
BESLENME

Bu cag 1-5 yas arasini kapsamaktadir. Bu
dénemde cocuk ilk duygusal baglarini kendisini
besleyenle kurmaktadir. Bu bakimdan ¢ocuklann
yemek yeme aliskanligl kazanmasinda ailedeki
buytklerin  6zellikle de annenin tutumu
onemlidir.

Bu doénemde cocuga dogru beslenme
aliskanliklarinin  kazandirlmis olmasi ¢ok

onemlidir.

Bu yasin fizyolojik durumunun gerektirdigi
enerjiyi ve besin gereksinimlerinin ne kadar
oldugunun bilinmesi ve cocugun secme arzusuna
yer verilmesi cocugun yemek yemede gliclitk
yaratmasini onler. Bu yaslardaki yetersiz ve
dengesiz beslenme; ¢cocugun fiziksel gelisiminin
yani sira, zeka gelisimi ve 6grenme yeteneklerini
de olumsuz yonde etkilemektedir.

Tablo: Okul 6ncesi ¢cagi cocuklan icin
onerilen giinliik besin miktarlan

Saglikli Beslenme
Brosurleri No: 09

Besin Gruplan 1-3 Yas Grubu 4-6 Yas Grubu
I- Siit ve Uriinleri
Sit-Yogurt 2.5 su bardagi 2-3 su bardagi
Peynir-Cokelck 2/3 kibrit kutusu I kibrit kutusu
2- Et-Yumurta-Kurubaklagil
Et-Tavuk-Balik | kofte kadar 1 kofte
Yumurta 1 adet 1 adet
Kurubaklagil

2/3 porsiyon 2/3 porsiyon

3- Sebze ve Meyve

Yesil ve Sari 1/2 porsiyon 1/2 porsiyon

Digerleri 1 -2 porsiyon 2-3 porsiyon
4-Tahillar

Ekmek 1-2 orta dilim 2 orta dilim

\ Piring-Bulgur 2/3 porsiyon 1 porsiyon

. Her cocugun metabolizma hizi ve viicut yapisi ayni olmadigindan;
aile kendi cocugunu baska cocuklarla karsilastirmamalidir.

. Cocuklar yeme konusunda zorlanmamali ve catisma ortami
yaratilmamalidir. Cocugun gereksiniminin ne oldugu bilinmeli ve ona
gore beslenmelidir.

. Cocuk rahat ve dinlenmis olarak sofraya oturmalidir.
. Kullanilan kasik ve catallar cocuga uygun buyiklikte olmalidir.
. Yemegini kendisinin yemesine izin verilmelidir.

. Cocugun yiyecegi porsiyon miktarlarn kiictik olmaldir.

. Yemek zamaninda neseli ve mutlu bir
atmosfer yaratilmalidir.

e Ogiin atlanmamalidir.

. Ogiin aralarinda meyve, siit ve taze
sikilmis meyve suyu verilmelidir.

. Ogiin aralarinda sekerlemeler, pasta,
biskiivi, mesrubat hazir gida v.b. besinlerin
tiketiminden kacinilmalidir.

* Ailenin yeterli ve dengeli bir beslenme
dizeni varsa c¢ocuk icin o6zel yemek
hazirlanmamalidir.

. Blylime izlenmeli, asin kilo alma
durumunda  bir  saghk  kurulusuna
basvurulmalidir

OKUL ONCESi COCUKLAR iCiN ORNEK

YEMEK LISTESI

SABAH: 1 su bardag siit

1-2 dilim ekmek

1 adet yumurta

1 yemek kasigl pekmez

1 adet domates veya portakal
OGLE: 1/2 porsiyon et veya kurubaklagil yemegi
1/2 porsiyon pilav veya makarna

Yogurt veya ayran

Salata

1 dilim ekmek

iKiNDi: Meyve

AKSAM: 1/2 porsiyon etli sebze yemegi
1/2 porsiyon yogurtlu pilav veya makarna
1 adet meyve

1 dilim ekmek

GECE: 1 su bardag) stit
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Saglikli Beslenme
Brosurleri No: 10

OKUL
COCUKLARININ
BESLENMESI

Okul ¢cag1 biiylime ve gelismenin hizli oldugu, yasam boyu siirebilecek
beslenme aliskanlklarinin biiytk Sl¢iide olustugu bir ddSnemdir.

Okul cocuklarinin yetersiz, dengesiz veya asin beslenmesi sonucunda
asagida belirtilen istenmeyen bazi saglik sorunlari ortaya ¢ikmaktadir.

. Biyliime ve gelismeleri geri kalir. Bu gerilik biiylime dénemi
bitin-ceye kadar telafi edilmezse, eriskinlige yansir ve bu cocuklar
boyca kisa, zayif ve glicsiiz birer yetiskin olurlar.

. Enfeksiyon hastaliklari sik ve agir seyreder.

o Ozellikle kiz cocuklarinda menstriasyonun da (adet gérme)
etkisiyle demir yetersizligi anemisine (kansizlik) sik rastlanir.

. Ergenlik doéneminde, kemik yogunlugu en Ust diizeye
erismektedir. Bu dénemde kalsiyumun yetersiz tiketimi, ileri yaslarda

gorilen osteoporoz icin bir risk faktorii olusturmaktadir.

. Dengesiz beslenme sonucu sismanlik, dnemli bir sorun olarak
ortaya c¢ikar. Cocukluk dénemindeki sismanlik ileri yaslara yansir ve

yiiksek tansiyon, kan yaglarinda artis, kalp-damar hastaliklar, seker
hastalig1 gibi kronik hastaliklara zemin hazirlar.

SABAH KAHVALTISI

Butlin gece suren agliktan sonra giniin en 6nemli 6glni sabah
kahvaltisidir. Kahvalti etmeyen cocuk uzun stre a¢ kaldigl icin
kendini gilicstiz hisseder, dikkat, calisma ve &6grenme yetenegi
azalir, okul basarisi diiser. Bu nedenle, her sabah mutlaka kahvalti
yapilmahdir.

Kahvalt: icin Bazi Ornekler:

. Bir bardak sut, bir yumurta, bes adet zeytin,
ekmek, meyve veya domates.

o Bir bardak meyve suyu, peynirli omlet, ekmek.
o Bir bardak siit, tahil gevregi, meyve.
o Bir bardak sit, tahin pekmez veya tahin helva,

ekmek, meyve.

o Bir bardak siit, ekmek, 3-4 ceviz ici ya da findik
ezmesi, meyve.

. Mercimek ekmek,

meyve.

veya tarhana c¢orba,

1. Her 6giinde 4 temel besin grubunda yer alan yiyeceklerin
tiketilmesine 6zen gosterilmelidir.

2. Ginde en az 2 su bardag) sit icme aliskanhg) edinilmelidir.

3. Ginde en az 5 porsiyon sebze-meyve tiiketilmelidir.

4. Gunde en az 8-10 bardak sivi tiketilmelidir.

5.  Yemekler yavas ve iyi cigneyerek yenilmelidir.

6. Gelisi glizel diyet yapilmamalidir.

7. Duzenli olarak egzersiz yapilmalidir.

8. Duzenli ve yeterli uyunmalidir.

9. Televizyon ve bilgisayar karsisinda daha az vakit harcanmaldir.

10. Temizve mikropsuzbesinler tiiketilmeli, ¢cig sebze ve meyveler bol
su ile yikamadan yenilmemeli, acikta satilan besinler tiiketilmemelidir.

11. Cay, gazli icecekler yerine taze sikilmis meyve sulan, stt veya
ayran tercih edilmelidir.

12. Ogiin aralarinda sekerli besinlerin tiiketiimesinden kacinilmalidir.
Bu besinler yenildigi ve icildigi zaman disler fircalanmali ya da agiz bol
su ile calkalanmalidir.

13. Eller yemeklerden 6nce ve sonra mutlaka yikanmalidir.

14. Yemek yerken ayr catal, kasik, bicak, tabak ve bardak kul-
laniimalidir.

15. Cocuklarin boy uzunluklan ile agirhklarina dikkat edilmeli ve
izlenmelidir.

16. Duzenli glineslenerek yeterli D vitamini almalarina 6zen gos-
terilmelidir.

BESLENME CANTASI

Ogrenciler okul cevresinde acikta satilan besleyici degeri disik ve
sagliksiz besinleri tiiketmemelidir.

imkanlar cercevesinde asagida 1. grupta bulunan besinlerden secerek
ekmek arasina konulabilir. Bunun yaninda 2. gruptaki iyi yikanmis
sebze veya meyveler 6grencilerin vitamin ihtiyacini karsilayacaktir.
icecek olarak ayran veya siit iyi bir secimdir.

1.Gru Haslanmis yumurta, peynir, 1zgara kofte, haslanmis
Aarup tavuk, haslanmis et
Mevsimine uygun, iyi yikanmis, taze sebze ve
2.Grup | meyvelerden biri (domates, salatalik, marul, havug,
mandalina, elma, iztim, kiraz, erik gibi)

Bunlarin yaninaimkanlar cercevesinde findik, ceviz gibi kuruyemislerin
eklenmesi enerji, protein ve mineral aliminiza destek olur.

Beslenme cantasimin  hergin c¢cok iyi

temizlenmesi gerekir

Kaynak;

« Prof. Dr. Guilgiin ERSOY “Okulcagi ve Spor Yapan Cocuklarin
Beslenmesi”

+ Prof. Dr. Nilgiin KARAAGAOGLU “ilkdgretim Cocuklan icin Saglkl
Beslenme”
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Saglikli Beslenme
Brosurleri No: 11

ERGEN
ve
BESLENME

Cocuklugu geride birakip yetiskinlige adim attiginiz
bu yaslar, daha sonraki yasaminizda sagliginizin
temellerini olusturan altin yillardir.

Ornegin bu yaslarda siit ve siit Griinlerinin ye-
terince tlketilmesi, boy uzunlugunuzu etkiledigi
gibi yetiskinlik ve yaslilik déneminde de kemik
saghginizi korur. Yine bu dénemde saghkli
beslenme aliskanliklari kazanmaniz, sizi ileride
karsilasacaginiz  sismanhk, kalp hastaliklar,
diyabet (seker hastalig1), hipertansiyon gibi bir
cok hastaliktan korumaya yardimci olmaktadir.
Sagliginiz icin ¢cok énemli bir firsat olan bu dénemi
iyi degerlendirmek icin yeterli ve dengeli bes-
lenmek ve tim yasaminiz boyunca bunu aliskanlik
haline getirmeniz ¢cok énemlidir.

-
ET-YUMURTA-
KURUBAKLAGIL
GRUBU
SEBZE - MEYVI E'E:“AIE_"{'L"‘*
GRUBU |
\. )

Biilylimenin ¢ok hizlandigl ve viicudun sekillendigi bu dénemde
enerji ve besin 6gelerine olan ihtiyaciniz en yliksek diizeydedir. Bunu
karsilamak icin her 6gtinde 4 besin grubunda yer alan besinlerden
onerilen miktarda tiiketmeniz gerekmektedir.

BUNLARI UNUTMAYALIM!

Bu dénemde dis goriiniistiniiziin sizin icin énemli oldugunu biliyoruz.
Ancak herkesin beden yapisi birbirinden farklilik g&stermektedir
ve agirhigimizin boyunuza, fiziksel gelismenize, yasiniza ve aktivite
durumunuza gére bilimsel olarak saptanmasi gerekmektedir. Bunun
icin bir saglik personelinden yardim alabilirsiniz.

i Daha enerjik olma, algllama, sonu¢ c¢ikarma, hafizada tutma,
problem ¢6zmede daha becerili olmak icin giine mutlaka dengeli
kahvalti ederek baslayin.

. Glizel g6ériinmek mi istiyorsunuz? Yeterli ve dengeli beslenin.

o Besin glivenligi acisindan acikta satilan besinleri tiiketmeyin.

. Besleyici degeri dustk, ylksek enerjili, fazla yagl ve tuz iceren
yiyecekler yerine evde hazirlanan ¢ig sebze, salata, yogurt ve sttli
tathlan tercih edin. Fast food restaurantlara arada bir gidilecekse; saghkli
meni secimlerini (6rnegin; hamburger beraberinde ayran, salata veya
meyve suyu iyi bir secimdir) tercih edin.

. Giinde en az 2 su bardag siit icme aliskanligi edinin.
+  Glnde en az 5 kez sebze ve meyve tiiketin.

. Gelisiglizel diyet yapmayin. Bunun icin bir diyetisyenden yardim
isteyin.

. Diizenli olarak egzersiz yapmaya &zen
gosterin.

Bunun icin;

* Arkadaslarinizla telefonda konusma
yerine yiirllyls yaparak sohbet etmeyi tercih
edin.

*  Bir spor kursuna katilin.

e Okul takiminda da yer almaya
calisin.

* Mimkiinse okula servisle degil
yirtyerek gidin.

* Televizyon,
daha az vakit harcayin.

bilgisayar  karsisinda
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Saglikli Beslenme
Brosurleri No: 13

FIZIRSEL ARTIVITE
ve
SAGLIK

FIZIKSEL AKTIVITENIZi ARTTIRIN,
SAGLIKLI KALIN!

Saghgin korunmasi ve gelistiriimesinde
yeterli ve dengeli beslenme ile birlikte

/
—ad

diizenli fiziksel aktivite de ¢cok dnemlidir.

Fiziksel aktivite; viicudun diizenli calismasini
saglayarak Dbireylerin, besinlerden en iyi
sekilde yararlanmasini saglar.

Fiziksel hareket azhig1 ve hareketsiz bir ya-
sam sekli, agirhk artisina neden olarak kalp-
damar hastaliklari, hipertansiyon, diyabet
gibi bir cok kronik hastali§in olusma riskini
arttirmaktadir.

DUZENLI FIZIKSEL AKTIVETININ
YARARLARI

Zevklidir, yasam slresini ve kalitesini
arttirir.

Mental yetenegi gelistirir, hayata bakis
acisinl olumlu yénde etkiler.

Enerji harcamasina neden oldugu icin
viicut agiriginin dengede tutulmasina yardim
eder. Yag dokusunu azaltir, yagsiz doku
oranini arttirir.

Kemik yogunlugunu arttinir

(osteoporoza karsi koruyucudur).

DUZENLI FiZIKSEL AKTIVETININ
YARARLARI

Kalp damar hastaliklari riskini azaltir.

Cocuklarda
faktorlerini  arttirir.
gelisme hizlanir.

biyime ve gelisme
Boylece biliyime ve

aktiviteleri

Yashlarda gunlik
strdirebilme yetenegini gelistirir.

ONERILER

Uzun siure hareketsiz kalmis bireyler

egzersize baslamadan once saglik

kontroliinden gecmelidir.

Aktivite dizeyi yavas yavas arttiriimali

ve kisa sirede c¢ok yogun aktivite

yapiimamalidir.

Hergiin en az 30 dakika egzersiz veya
haftada en az 3-5 kez 30-60 dakika siiren orta
siddetli egzersizler en uygun olanidir. Ancak
bu konuda uzman saglk personelinden yardim
alinmalidir.

Butin egzersizlerin duzenli olarak
yapilmasina dikkat edilmelidir.

O

SAGLIKLI YASAM iCiN FiZiKSEL
AKTIVITE BESLENME VE UYKU KADAR
ONEMLIDIR.

DUZENLi EGZERSIZ iLE YETERLI
VE DENGELIi BiR BESLENME,
SAGLIKLI YASAMIN VAZGECILMEZ
UNSURLARINDANDIR.
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Saglikli Beslenme
Brosurleri No: 14

SISMANLIK
(OBEZITE)

”Ji;,: o N
Wy € f]“r”p.‘
h.

e
-

Sismanlik (obezite); saghgi bozacak
diizeyde viicutta yag miktarinin artmasidir.

Yag dokusunun orani;
yetiskin erkeklerde — % 12-15,
yetiskin kadinlarda —— 9%20-27 arasindadir.

Bu oranlarn artmasi sismanhgin belirtisidir. Bircok saglik sorunlarina
yol acmasi nedeniyle sismanligin 6nlenmesi gerekmektedir.

Sismanlik Neden Olusur?
1. Asin yemek yeme

2. Fiziksel hareket azhg:

3. Psikolojik bozukluklar

4. Metabolik ve hormonal bozukluklar

Boya uygun viicut agirhginin dengede
tutulmasi, uzun ve saghkh bir yasamin
anahtaridir.

* Yiksek kan basinci

* Yuksek kan kolesterolii

+ Kalp-damar hastaliklar
Sismanlik * Inme (felg)
(Obezite) * Seker hastaligi
+ Bazi kanser tiirleri
+ Solunum yetersizlikleri

hastaliklari
vb. saglik sorunlan riskini artinr.

+ Kas-iskelet sistemi

Viicut aguhiginin denetimi icin; yeterli
ve dengeli beslenme ve diizenli fiziksel
aktivite ile siirdiirillen bir yasam bicimi
secilmelidir.

Sisman oldugunuzu nasil saptarsiniz?

Beden Kiitle indeksi

( Viicut agirhgl ve boy uzunlugu olcilir. Boy uzunlugunun karesi

alinarak asagidaki formtilde yerine konularak hesaplanir.

Vicut Agirhig (kg)

BKi=
Boy uzunlugu? (m?)
Ornek:
75
BKI= = 27,6 (fazla kilolu)
1,65x1,65

Bu formiiltin sonucunun 18.5 - 24.9 kg/m? arasinda olmasi saglikl

(normal) agirlikta oldugunuzu gosterir.

BKI'nin 25-29.9 kg/m? arasinda olmasi hafif sisman; 30 kg/m? nin
\_Uzerinde olmasi sismanhgin géstergesidir. y

Bel Cevresi

( Bel cevresi erkeklerde 94 cm ve kadinlarda 80 cm’nin tizerine

citkmamalidir. Bel ¢evresinin erkeklerde 102 cm ve kadinlarda 88
\ cm’in izerine ¢cikmasi saglk riskini arttirir. )

SISMANLIKTAN KORUNMAK

iCIN ONERILER

1. Boyunuza uygun agirhgl hedefleyin.
Saglhkli agirhga sahip iseniz kilo almaktan
kaginin.

2. Yeterli ve dengeli beslenme aliskanligi
edinin.

3. Besinlerden aldiginiz  ener;ji ile
harcadiginiz enerji miktarini dengeleyin.

4. Duzenli beslenin, 6giin atlamayin.

5. Kisa silirede hizla kilo verdiren sok
diyetler yerine yeterli ve dengeli beslenme
ilkeleri iceren zayiflama diyetlerini uygulayn.

6. Yagl ve sekerli besinleri az ve seyrek
tlketin.

7. Besinlerinizi pisirirken kizartma ve
kavurma yontemlerinin yerine haslama,
firnda pisirme, bugulama vb. y&ntemleri
tercih edin.

8. Gunde en az 8-10 bardak su icin.

9. Her giin en az 30 dk. fiziksel aktivite
yapiniz.
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Saghkl Beslenme
Brosurleri No: 20

BESIN ALERJILERi

insan viicudu, her giin cevresinde bulunan ¢ok
sayida madde ile isteyerek veya istemeden
karsilasmaktadir. Bir kismini yenilebilir ve
icilebilir besinler olarak adlandirdigimiz bu
maddeler cesitli yollardan (agiz, burun, gozler,
akcigerler) viicudumuza girmektedir.

Besin alerjileri bebeklik, cocukluk déneminden
ve hatta anne karnindan baslayarak insan
hayatini etkilemektedirler. Besin alerjileri sa-
dece besinin tiiketimi ile degil dokunma ve
hatta kokusunun solunmasi ile de ortaya cika-
bilmektedir.

Besinler cogunlukla birden fazla maddenin
karisimi seklinde olduklarindan besindeki hangi
maddenin alerjiye yol actigini anlamak kolay
degildir.

Bazi kimyasal ve fiziksel 6zellikleri besinlerin alerjen olmasina neden
olur ve viicutta cesitli degisiklikler meydana gelir. Bunlar;

Kilcal damarlarin daralmasi

Damarlarin gecirgenliginin
artmasi

Solunum yollarindaki veya
bagirsaklardaki diiz kaslarda
kasilma

Derideki sinir uclarinda
uyariima

Bir besinin alerjiye yol actigini kabul etmek i¢in o besinin her alinisinda
alerjik belirtilerin bir veya birkaginin olmasi gerekmektedir.

HANGI BESINLER ALERJIYE
NEDEN OLABILIR?

insanlarda siklikla alerjiye neden olabilecek besinler
sunlardir:

e Inek siitii

* Yumurta (6zellikle cocuklarda yumurta beyazi) >
* Balik ve diger deniz Urlinleri (Sardalya, uskumru, [~s=ss-
ton baligl, istakoz, karides, yengec, midye, istiridye,
kalamar vb.) =
* Meyveler (cocuklarda cilek, kavun, karpuz, portakal, [
kiraz, visne, kayisi, seftali)

¢ Sebzeler (Kabak, domates, kereviz, kuskonmaz vb.)
e Kurubaklagiller

e Baharatlar ve cesni vericiler

e Cikolata

* Bal

* Bazi icecekler (renklendirici kullanilan icecekler, cay,
kahve, kakao, kolal icecekler)

* Kabuklu ve yagh kuruyemisler (findik, fistik gibi)

V(

ONERILER

. Alerjisi olan bireylerin beslenmesine cok kiiclik yaslardan itibaren
dikkat edilmeli ve bu belirtiler gézlendiginde mutlaka saglik kurulusuna
miiracaat edilmelidir.

. Bazi besin alerjilerinde ailesel gecmisin énemli rolti vardir. Bu
durum g6z oniinde bulundurularak alerji yapma riski olan besinler
tiketildiginde dikkatli olunmalidir.

. Alerji yapan besin bireyin diyetinden cikarniimali, belirli bir siire
sonra tekrar denenmelidir. Besin ayni reaksiyonlari gosteriyorsa
tuketilmemesine dikkat edilmelidir.

. Bireylerin  alerjileri ~ dolayisiyla
diyetlerinden c¢ikardiklant  besinlerin
yetersiz ve dengesiz  beslenme

durumuna yol agmamasi saglanmali;
bunun icin ayni grupta yer alan diger
besinler daha sik kullanilmalidir.

HERHANGI BiR BESINi
TUKETTIKTEN SONRA; CILTTE
KASINTI, KIZARIKLIK, SISME

VEYA SOLUNUM GUCLUGU GiBi
HERHANGI BiR DUYARLILIK
HISSEDILDiIGINDE HEMEN BIiR
SAGLIK KURULUSUNA
MURACAAT EDILMELIDIR.
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Saglikli Beslenme
Brosurleri No: 21

SPOR
ve
BESLENME

Sporcularin performansini etkileyen temel faktorlerin
basinda genetik yapi, uygun antrenman ve beslenme
gelmektedir. Beslenme, sporcularnn bilgi sahibi olduklan
takdirde kontrol altinda tutulan ve performanslarini
olumlu yonde etkileyen en 6nemli etkenlerden biridir

Spor yapanlar; egzersiz sirasinda temel enerji
kaynagi olan karbonhidrat tiiketimlerini artir-
malidir. Karbonhidrat tiiketiminde kompleks,
posa icerigi ylksek, vitamin mineral ydniinden
zengin olanlar (esmer ekmek, bulgur, piring,
makarna, diger tahil Urlinleri, kurubaklagiller,
sebzeler, meyveler) tercih edilmelidir.

Egzersiz yapanlarin, bilinenin aksine fazla protein
tiketmelerine ve asin yag kisitlamasina gerek-
sinimleri yoktur. Gereksinimin {zerinde protein
alimi kas kitlesinde bir artis saglamaz.

Vicuttaki sivi kaybr (dehidratasyon) egzersiz
performansini azaltir. Bu nedenle optimal
performans ve saglik icin egzersiz oncesi,
sirasl ve sonrasl sivi tiketimi arttirilmalidir.

Sivi tiiketimi icin susamayir beklemeyin.

e [Egzersiz oncesi, sirasi ve sonrasi sivi tiiketimini
artirin.

o Ozellikle sicak havalarda sivi tiiketiminizi daha
da artinn.

¢ Egzersiz sirasinda kaybedilen sivinin karsilanmasi
amaciyla da belirli araliklarla (15-20 dakikada 1 su
bardagi kadar) su icin.

> Egzersiz oncesi, asin tok veya a¢ olunmasi performansi
olumsuz etkiler. Egzersiz éncesi 6gln, egzersizden 2-4
saat 6nce ve mideyi rahatsiz etmeyecek sekilde yeterli sivi,
dustk yag ve posa, yuksek karbonhidrat, orta diizey protein
ve aliskin olunan yiyeceklerden olusmalidir.

> Egzersiz yapan bireyler yeterli ve dengeli beslenme ile tim
vitaminleri ve mineralleri alabilirler. Bu nedenle egzersiz
yapan bireylerin ek olarak vitamin ve mineral kullanmalarina
gerek yoktur.

> Gelisiglizel trtn kullanimindan kacinilmali ve bu urlinlere
karar vermeden once uzman bir saglik personeline

AR A

Spor Performansim Etkileyen Uriinler

Spor performansini etkileyen triinler (ergojenik
yardimcilar; sporcu Urlinleri, vitaminler, kreatin,
ginseng vb.) hakkinda iddia edilenler, bazen bu
ariinlerin sagliga ve performansa etkisi yéniinden
degerlendirilmemekte ve sporcularin bosuna
para harcamasina neden olup, sagliklarini riske
atmaktadir.

Bu Urlinleri secerken; yas, cinsiyet, spor dali, spor-
cunun amatdr veya profesyonel olmasi ve genel
saglik durumu gibi bazi konulara dikkat edilmesi
gerekmektedir.

Bu triinler gercekten de performans artisina neden
olabilir ancak dogru tiriin, dogru zaman ve dogru
miktara karar verilmeli ve bu konuda profesyonel

yardim alinmalidir. | =
Spor performansini etkileyen iiriinler kulla- ;’ Fj

diyetisyene fEiE i

nilmadan o©6nce doktora ve

danisiimalidir.

*

Tim besin gruplarindaki besinlerden yeterli
ve dengeli bir sekilde tiketilmelidir.

*

istenilen agirlik ve uygun vicut bilesimini
koruyacak yeterli enerji iceren bir diyet
uygulanmalidir.

*

Egzersiz sirasinda enerjinin temel kaynagi
karbonhidratlardir. Besin seciminde yiksek
karbonhidrath  besinlerin  secilmesine dikkat
edilmelidir.

*

Besin cesitliligi arttinimalidir.

*

Egzersiz 6ncesi, sirasi ve sonrasi sivi tiiketimi
artinlmalidir.
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BESLENME
KONUSUNDA
SIK SORULAN

SORULAR (1)

Saghkl Beslenme
Brosurleri No: 22

Yumurta kolesterolii yiikseltir mi?

Beslenmemizde O©nemli yeri olan yumurta,
protein kalitesi en yiiksek besindir ve yumurta
proteinleri 6rnek protein olarak degerlen-
dirilmektedir. Yumurta sansi demir, A vitamini
ve B vitaminlerinden de zengindir.

Yumurta yaginin tcte biri doymus, %10 kadar
coklu doymamis, kalani tekli doymamis yag
asitlerinden olusur. Yumurta sansi yiksek
kolesterol icermesine karsin doymamis yag asitleri yiiksek oldugundan
ve lesitin icerdiginden dolayr kolesterol yiikseltici etkisi, yagl et ve
siit Urtinlerinden daha distiktir. Bu nedenle kolesterolii yiiksek olan
kisilerde tiiketimi sinirlandinlmasina ragmen (haftada bir, iki kez)
normal Kkisilerde o6zellikle de cocuklarda sik tlketilmesi gereken,
besleyici degeri oldukga ytiksek bir besindir .

Yumurtanin sebzelerle ve tahillarla birlikte yenildigi takdirde, kan
kolesteroliine olumsuz etkisi olmamaktadir. Et yemeyenler et secenegi
olarak yumurtay tercih edebilirler.

Yumurtanin protein kalitesinin iyi olmasi ve icinde bulunan lesitinin
beyin islevlerinin diizenlenmesine yardima olmasi nedeni ile 6zellikle
bebek ve cocuklar tarafindan hergiin bir adet tiiketilmesi yararhidir.

Tuzdaki iyodun kayba ugramamasi

icin neler yapilmahdir?

Ulkemizde iyot yetersizligi hastaliklarindan korunmak icin yemeklik
tuzlara iyot katilmaktadir. iyotlu tuzun guatr olusumunu engelledigi
ancak guatr olustuktan sonra bu hastaligl tedavi etmedigi unutulmama-
lidir. Basta guatr olmak lizere tim iyot yetersizligi hastaliklarindan
korunmak icin yemeklerde mutlaka iYOTLU TUZ kullaniimalidir. Bu
tuz;

. Satin alindiktan sonra koyu renkli, kapali cam kavanoza
bosaltilmali,

Isik ve giinesten korunmal,

Karanhk yerde saklanmali,

Nemli ortamlardan uzak tutulmal,

Ocagin alti kapatildiktan sonra tuz ilavesi yapilmal,

Kullanilan her paketin ilizerinde belirtilen son kullanma
tarihine kadar tiiketilmelidir.

Seker hastalarinin eksi

elma yemesi yararli midir?

Seker hastaligl, pankreastan salgilanan instlin hormonunun yetersizligi
veya etkisinin azalmasi sonucu kandaki seker miktarinin artmasidir.
Diyet, seker hastaligl tedavisinin temel unsurudur ve kisiye 6zeldir.
Seker hastalarinin diyetleri onlarin cinsiyet, yas, fiziksel aktivite ve
tedavi sekillerine gore degismektedir. Buna gore hastalarin bir glinde
tiketmeleri gereken yiyeceklerin enerji ve besin 6geleri diyetisyenler
tarafindan diizenlenir.

Tim meyveler, meyve sekeri icerir ve diyetlerde
belirli miktarlarda kullanilir. Meyvenin eksi ya da tatl
olmasi daha fazla ttketilebilecegi ya da kan sekerini
yikseltmeyecegi anlamina gelmez. Diyette Snerilen
miktarlarnn tzerinde tiketilmemesi gereklidir.

Tarhananin giineste kurutulmasi
sakincali midir?

Tarhana cok besleyici geleneksel bir yiyecegimizdir.
Yogurttan yapilan tarhana gineste kurutulursa basta
vitamin B, olmak iizere icerdigi pek ¢ok vitamin kayba
ugrar. Bu nedenle tarhana golgede, lizerine ince bir
ortl orttlerek kurutulmalidir.

Egzersiz yapiryorum;
ama hala kilo veremiyorum, neden?

Kisiler egzersiz programmna baslayinca hemen
kilo vermeyi bekler ve hizla kilo verememekten
yakinirlar.  Vicut agirhg), egzersiz programinin
baslangicinda degismeyebilir, fakat viicut kom-
pozisyonu degisebilir.

Egzersizle yag dokusu azalmakta, fakat vicudun
diger dokularindaki 6zellikle kas dokusundaki artis,
kilo kaybini engellemektedir. Egzersiz programi
devam ettikce kilo kaybi baslamaktadir.

Egzersizin baslangicinda az veya hig kilo verilmemis
gibi gdriinse de viicut bilesimindeki bu degisiklik
arzu edilen bir durumdur. Ciinkdl viicut yagr kayba
ugramistir.

Egzersize uyum sonucu olusan bu degisiklikler
1 ay slre alabilmektedir. Daha sonra egzersizin
gerektirdigi enerji kaybina bagli vicut agirhgi
azalmaya baslamaktadir.

Cay ve kahve tiiketimi zararli m

Cay yapraklarinda, degisik tiirde ve miktarlarda besin
6geleri bulunsa da gunlik kullanilan cay miktarlar cok
az oldugundan ve yalniz suya gecenler alindigindan
cayin beslenmeye bir katkisi yoktur.

icine siit eklenmedigi siirece kahvenin de beslenme
degeri yoktur denilebilir. Cay ve kahvede bulunan
tanenler diyetle alinan demirle baglanarak demir emilimini azaltirlar. Bu
nedenle yemekten bir saat 6nce ve sonra cay ya da kahve icilmemelidir.
Cay ve kahve tiiketiminde giinliik miktar g6z 6niine alinmalidir. Demli
cay yerine acik cay, limonlu cay tercih edilmelidir.

Anemiden korunmak icin nelere

dikkat edilmelidir?

Anemiden korunmak igin;

*Yeterli ve dengeli beslenilmelidir.

* Demirden zengin olan besinler daha fazla tiiketilmelidir.

*Her 6glinde C vitamininden zengin olan sebze, meyve ve taze sikilmis
meyve sularinin tiketilmesi demir emilimini arttirmaktadir, &zellikle
nohut, mercimek ve kuru fasulye gibi demir icerigi zengin besinlerin
bol salata ya da meyve ile tiiketilmesi; onlarin besin degerini arttirr.

* Demir emilimini engelledigi icin yemek sirasinda ve yemekten hemen
sonra cay ya da kahve icilmemelidir.
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Brosurleri No: 23

BESLENME
KONUSUNDA
SIK SORULAN
SORULAR (II)

Kefir nedir;

hastaliklan onleyici etkisi var midir?

Kefir; sttiin mayalandinimasiyla elde edilen
bir stt Grtnidar. lyi bir kefir, akicr kivamda,
homojen ve parlak goéruntsladir. Kefir
buzdolabinda saklanmalidir. Oda sicakhginda
bozulur.

Kefirin besleyici degeri yogurt gibidir. Maya-
lanma sirasinda icerisinde c¢ogalan yararl
bakteri ve mayalar, viicuda giren zararh
mikroplarin etkisini azaltabilmektedir, 6zellikle
barsak enfeksiyonlarinda (ishal, dizanteri, vb)
yararlidir.

Site gore kefirin sindirimi daha kolaydir.
Ozellikle siit ictiklerinde karin agnsi, ishal gibi
belirtiler goriilenler icin uygun bir besindir.

Cavdar ekmeginin yararlan nedir?

Cavdar, daglik yorelerimizde yetistirilir. Tanenin
kepek kismi ayrilmadigindan, B vitaminleri ve
mineraller yoninden zengindir, 6zellikle kabiz-
liktan yakinanlar icin yararlidir. Ayrica yetiskin
seker hastalarina, kan sekerini hizla ylikseltmedigi
icin oOnerilir. Yine kanlarinda kolesterol miktari
yuksek olanlar icin de uygun bir ekmek ttradar.

Limonun zayiflatic1 etkisi var midir?

Vicuttaki fazla kilo cogunlukla yagdan olus-
mustur. Enerji saglayan besinler az alindig§inda
viicut enerji agigini kapatmak icin &nceden
biriktirdigi bu yag1 kullanir. Limon yag1 eritmez.
Limonun tek basina zayiflatici etkisi yoktur.

Havucta A vitaminin 6n 6gesi karotenler bulunur.
Karotenler viicuda alindiginda ince bagirsaklarda
ve karacigerde cogunlukla A vitaminine dénisir.
A vitamini ve A vitaminine déniismeyen karo-
tenler karacigerde depolanir. Kandaki vitamin
dizeyi azaldiginda karacigerden kana salinarak
vitamin islevini yerine getirir.

Havucun 100 gram yenen kismi, insanin bir gtinliik
gereksinmesinden ¢ok A vitaminine déniisebilen
karotenleri icerir. Yarim kilo havuctan bir bardak
havug¢ suyu yapilp icilirse ve bu uygulama her
giin ya da giin asin surdurilirse, gereksinmenin
5-10 katindan ¢ok karoten viicuda alinmis olur.
Yagsiz ortamda karoten ince bagirsaktan kana
gecemez. Halbuki yemekle birlikte 1-2 havug
yenirse yemegin yag ile birlikte karoten emilerek
kana gecer.

Havug¢ suyu icilmek istenirse yemegin yaninda
yarim bardak kadar alinmasi daha dogru olur.

Zehirli mantan zehirsizden
nasil ayirabiliriz?

Mantar sebze grubundan bir besindir. Ancak
mantar diger sebzelere gére daha ¢cok protein ve
B vitaminlerini icerir. Ozellikle tahillarda az bulunan
B, vitamini icin mantar iyi bir kaynaktir.

Mantar hosa giden lezzetiyle cogunluk tarafindan
sevilen bir besindir. Ancak, yabani olarak yetisen
mantarlar icinde zehirli olanlar da bulunmaktadir.

Dogada kendiliginden yetisen mantarlarnn zehirli
veya zehirsiz oldugunu bakarak anlamak mim-
kiin degildir. Bu nedenle kiltir mantarlar disinda
kesinlikle ttrd bilinmeyen mantarlar yenilme-
melidir. Bu mantarlar ldiirtici olabilir.

Satin alinan mantarin ambalajli olmasina, nerede
Uretildigine, imal ve son kullanma tarihine mutlaka
bakilmalidir.

Kara lahana guatr yapar mi?

Daha c¢ok Karadeniz Bolgemizde yetisen
karalahana kis mevsiminin 6nemli sebzelerin-
dendir. 6zellikle C vitamininden zengin olan
lahananin yenebilen 3-4 yaprag), insanin giinliik
C vitamini ihtiyacini karsilar.

Lahana, turp, salgam gibi sebzelerde guatr yapici
maddelerin bulundugu bilinmektedir. Ancak, bu
maddelerin daha c¢ok bitkilerin tohumlarinda
yer aldigl, yenen yaprak ve yumrularinda az
miktarlarda bulundugu bildirilmektedir.

GUnlik normal miktarlarda yenen lahana, turp
ve salgamla alinabilen az miktardaki guatr yapici
maddelerin, guatrin olusmasinda Snemli etkisi
olmadigr arastiricilar tarafindan belirtilmistir.

Bu durum sadece limon icin degil, salatalik,
domates, marul gibi enerji degeri cok dustk
sebzeler icin de s6z konusudur.

Basit guatr olarak bilinen tiroid bezinin bilylimesinin esas nedeni iyot
yetersizligidir. Bundan korunmanin en iyi yolu iyotlu tuz kullanmalktir.
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Saghkl Beslenme
Brosurleri No: 24

Kizartma yaglarinin tekrar
kullanilmasi sakincali midir?

Hangi sular korkmadan icilebilir?

icme-kullanma (sebeke) sulari, Saglik Bakanhiginca
ruhsatlandinlmis ticari amacgla satilan kaynak
sulari, icme sulan ve dogal mineralli sularda
Uretim asamadan kontrol altina alinmis ve Saglik
Bakanhgi denetimine tabi gtivenli sulardir.

Pis, koti kokan, bulanik ve kirli olan sular
icilmemelidir. Ama bir c¢ok akarsu berrak
gorunlste olsalar bile, bu sudan icebilecegimiz
anlamma gelmez. Yer altindan temiz olarak
cikan kaynak sulart bile ylizeyde, cevreden
sizan ve havadan karisan mikroplarla kirlenebilir.
Suyun temiz olup olmadigina, saglik kuruluslar
tarafindanyapilanincelemeden sonrakarar verilir.
Bunun i¢in saghk kuruluslarinin denetiminde
olan ve icilebilecegi belirtilen sulardan baska
sular kullanilmamalidir.

Kilo kontrolii icin
diyet mi egzersiz mi daha etkilidir?

Yaglarin yemek hazirlamada énemli bir yeri vardir.
Ancak kimyasal yapilan kolayca bozulup sagliga
zararh hale gelebildigi icin, yaglann yemeklere
dogrudan eklenmesi, ©Onceden yakilmamasi
gerekir. Kizartma yerine haslama ve firinda pisirme
yontemleri tercih edilmelidir. E8er kizartma
yapilacaksa derin yagda kizartma yoéntemi tercih
edilmelidir.

Derin yagda kizartma, kinntilarin az olmasi,
besinin her tarafinin diizgiin sekilde kizarmasi ve
az yag cekmesi nedeni ile daha uygundur. Ancak
bir sefer kizartma yapilmis yagin tekrar tekrar
kullanilmasi dogru degildir. Bu nedenle yag her
kizartma isleminden sonra suziilmeli, agz1 kapal
olarak karanlik ve serin bir yerde saklanmalidir.
Kizartmada kullanilan yag en fazla 3 kez ve kisa
strede kullanilmalidir. Kizartma yo6ntemi ile
pisirme mimkin oldugunca seyrek yapilmalidir.

Cocuklara 1 yasina kadar balik, yumurta vs.
verilmemesi dogru mudur?

Bebeklere ilk 6 ay yalnizca anne siitl verilmelidir.
Balik ve yumurta besleyici degeri oldukca ytksek
olan Dbesinlerdir. Bu oOzellikleri ile biyime ve
gelismeleri cok hizli olan bebeklik déneminde,
altina aymi tamamladiktan sonra mutlaka veril-
melidir. Ancak uygun pisirme yodntemlerinin
kullanilmasi gerekmektedir.

Saghkh ve giivenli su nedir?

Kimyasal, = mikrobiyolojik ~ ve  radyoaktivite
yéniinden insani Tilketim Amach Sular Hakkinda
Yoénetmelikte belirtilen parametre limitlerine uygun
olan sular saglikli su olarak tanimlanir. Glivenli sular,
zararh bakteriler, kimyasallar ve zehirli maddeler
icermez.

Tek basina diyet ve egzersiz kilo vermede
etkili olabilir; ama her ikisinin de avantaj ve
dezavantajlari  bulunmaktadir, fakat Dbirlikte
uygulandiginda avantaj ve dezavantajlan
birbirlerini olumlu yénde etkilemekte ve denge
saglanmaktadir.

Diyetle olusan negatif enerji dengesi, zayiflama
programinin baslangicinda hizli kilo vermeyi
saglayabilir. Bu durumda yagsiz viicut kiitlesi
ve dinlenme metabolik hizi azalir. Egzersiz
daha az kilo kaybina neden olur, ama yagsiz
dokunun korunmasi ve artisini saglar. Dinlenme metabolik hizin
azalmasini énler.

Diyetle kilo kaybinda %75 yag kaybi, %25 protein kaybi olur. Diyet
egzersizle birlikte uygulandiginda ise protein kaybi sadece %5
olmaktadir. Egzersizin tek basina sagladigl yararlar kilo kaybi diyetleri
ile birlikte oldugunda da devam etmektedir.

Mikrodalga firrnda hazirlanan besinlerin

saghga sakincalan var mdir?

Tek basina diyet ve egzersiz kilo vermede etkili olabilir; ama her
ikisinin de avantaj ve dezavantajlari bulunmaktadir, fakat Dbirlikte
uygulandiginda avantaj ve dezavantajlart birbirlerini olumlu yénde
etkilemekte ve denge saglanmaktadir.

Diyetle olusan negatif enerji dengesi, zayiflama programinin
baslangicinda hizli kilo vermeyi saglayabilir. Bu durumda yagsiz viicut
kiitlesi ve dinlenme metabolik hiz1 azalir. Egzersiz daha az kilo kaybina
neden olur, ama yagsiz dokunun korunmasi ve artisini saglar. Dinlenme
metabolik hizin azalmasini énler.

Diyetle kilo kaybinda %75 yag kaybi, %25 protein kaybi olur. Diyet
egzersizle birlikte uygulandiginda ise protein kaybi sadece %5
olmaktadir. Egzersizin tek basina sagladigl yararlar kilo kaybi diyetleri
ile birlikte oldugunda da devam etmektedir.
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