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SAGLIKLI BESLENME

Saglikli beslenme; yenilen besinden zevk alarak, gesitli ve dengeli beslenerek,
tum besin ogelerinin bireye 6zel gereksinim duyulan miktarlarda alinmasi ve ideal
vucut agirhginin sardurtlmesidir. Saghklh beslenmenin anne karnindan baslayarak
saglanmasi, yasam boyu saglhgin korunmasi ve kronik hastaliklarin 6nlenmesi
acisindan 6nem tasir.

Beslenme, aclik duygusunu bastirmak, karin doyurmak ya da caninin g¢ektigi
besinleri yemek igmek degildir. Beslenme, sagligi korumak ve yasam kalitesini
yukseltmek i¢in vicudun gereksinimi olan besin ogelerini yeterli miktarlarda ve uygun
zamanlarda almak igin bilingli yapilmasi gereken bir eylemdir. Bu eylem yasam
dongusunun her asamasinda saglanmalidir.

Kanita dayal bilimsel arastirmalarla, insanin buyume ve gelismesi, saglikl ve
uretken olarak uzun sure yasamasi i¢in 70’e yakin besin 6gesine gereksinimi oldugu
ve bu 6gelerin her birinden gunlik ne kadar alinmasi gerektigi belirlenmistir. Yine bu
besin d&gelerinin herhangi biri alinmadiginda, gereksiniminden az ya da c¢ok
alindiginda, buyume ve gelismenin engellendigi ve saghgin bozuldugu bilimsel olarak
ortaya konmustur.

Vicudun buyidmesi, yenilenmesi ve ¢alismasi igin gerekli olan enerji ve besin
ogelerinin  her birinin yeterli miktarlarda alinmasi ve vicutta uygun sekilde
kullaniimas! durumu “YETERLI VE DENGEL| BESLENME” deyimi ile agiklanir.
Saglikh beslenmenin hedefi; yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasidir.

YETERSIZ VE DENGESiZ BESLENMENIN SAKINCALARI

Yetersiz ve dengesiz beslenme vicudun buyume, gelisme ve normal
calismasinda aksakliklara neden olacagindan “yeterli ve dengeli beslenme saghgin
temelidir” diyebiliriz. Yetersiz ve dengesiz beslenen bir kisinin badisiklik sistemi
zayiflar, vicudu mikroplara karsl korumasiz hale gelir. Dolayisiyla bu bireyler kolay
hasta olurlar ve hastaliklari agir seyreder. Ayrica, herhangi bir besin 6gesinin yetersiz
alinmasi durumunda vlcutta o besin Ogesinin goérevi yerine getirilemeyeceginden
vucut calismasi aksamakta ve hastaliklar bas gostermektedir. Dengesiz beslenme;
insanin g¢alisma, planlama ve yaratma yetenegini dusurdr. Ekonomik bakimdan
gelismis olmanin ilk sarti, insan gucunu uretimi arttirmak icin kullanabilmektir. Saghkh
insan Uretken insandir.

“Saghgin temeli de yeterli ve dengeli beslenme ile atilir.”

Yeterli ve dengeli beslenen birey her yonden saglikli gérinimdedir. Tersi
durumda birey sagliksiz gérinimde, hareketleri agirlasmis, isteksiz, istahsiz ve
yorgundur. Ayrica, zihinsel gerilik, hal ve hareketlerde dengesizlik, yetersiz
beslenmenin ileri agamadaki isaretlerindendir. Bunun yaninda vacut agirliginin boy
uzunluguna ve yasa goOre fazla olmasi yani sismanlik (obezite) da, genellikle
dengesiz beslenmenin belirtisidir ve bir hastalik olarak kabul edilmektedir.

Toplumdaki bireylerin beslenme durumlarini, sadece dis gorunusleri ile

degerlendirmek dogru degildir. Beslenme durum degerlendirmesinin yapilmasi,
bilimsel yontemlerin uygulandigi bir yaklagsim gerektirir.
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Yetersiz ve dengesiz beslenmenin etkiledigi gruplarin basinda bebek ve
cocuklar, gengler, dogurganlik ¢gagindaki kadinlar, gebe ve emziren anneler, yaslilar
ve isciler gelmektedir. Hemen her yas grubunda sismanlk ve bunun zemin
hazirladigi hastaliklar 6nemli bir halk saghgi sorunu olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Dengesiz beslenmenin nedenleri arastirldigi zaman, beslenme bilgi eksikliginin
buydk onem tasidigi gorulmektedir. Bu bakimdan dengesiz beslenmenin
onlenmesinde, BESLENME EGITiMi VE SAGLIKLI BESLENME BILINCININ
KAZANDIRILMASI blyik 6nem tasimaktadir.

BESIN VE BESIN OGELERI

Yenilebilen ve yenildiginde yasam icin gerekli besin ogelerini saglayan bitki ve
hayvan dokulari “BESIN” olarak tanimlanir. Gida ve yiyecek gibi kelimeler besine es
anlaml olarak kullaniimaktadir. Besinlerin bilesiminde bulunan karbonhidrat, protein,
yag, vitamin ve minerallere ise “BESIN OGELERI” denir.

Saglikli beslenmede, bir yandan yemekten haz duyulurken, diger yandan
yasam icin gerekli besin 6gelerinin uygun bir dizen i¢inde alinmasi saglanmalidir.
Secim yapilirken besinlerin besin 6gesi iceriklerini, uygulanacak hazirlama, pisirme
ve saklama yontemlerinin etkilerini bilmek gereklidir.

Tek bir besin, 6rnegin ekmek, sut ya da et, 70’e yakin besin 6gesinin her birini
istenilen dizeyde saglayamaz. Bazi besinler belirli besin 06gelerinden zengin,
bazilarindan yoksun olabilir. Saglikh beslenmede, tim besin 6gelerinin vicuda
alinabilmesi igin dort yaprakli yoncanin her bir yapragini temsil eden dort besin
grubundaki besinlerin ayni 6gunde birlikte tuketilmesi gereklidir. Yine farkli 6gunlerde,
ayni gruptan alternatif besinler secilerek “BESIN CESITLILIGI” saglanmalidir.
Bununla birlikte, belirli besin 6gesinden zengin olan bir besine uygulanan herhangi bir
islem, o besin 6gesinin miktarinin azalmasina veya kaybina neden olabilir. Bu
nedenle saglikli beslenebilmek i¢in hangi besinlerin ne miktarlarda yenecegi ve hangi
yontemler uygulanarak tuketime hazirlanacagi konularinda bireylerin egitiimesi ve
farkindaligin arttinimasi zorunludur.

BESIN QESiTLiLiGiNiN ONEMi

Besin cesitliliginin saglanmasi; obezite, diyabet hatta kanser gibi kronik
hastaliklara kargi koruyucudur. Asiri seker, yag ve tuz igeren besinlerin tiketimi
azaltilarak, kronik hastaliklara yakalanma riski azalir ve toksik bilesenlerin alimi
minimuma indirilir. Diyette besin cesitliligin saglanmasi, besin dgesi olmayan

faktorlerin alinmasi agisindan da énemlidir. BOylece besin 6gesi olan ve olmayan
faktorlerin koruyucu etkisinden yararlanilimig olur.

Besinler yendikten ve sindirim islemi tamamlandiktan sonra, besin &geleri
sindirim kanalinda kuguk yapi taglarina ayrilir. Bu yapi taslar ince bagirsaklardan
kana emilerek vicudun bitin dokularina taginir. Bunlar; enerji Uretilmesi, kiguk
parcalarin birleserek yeni dokularin ve savunma hucrelerinin olusturulmasi, ayrica
eskiyen dokularin yenilenmesi gibi birgcok yasamsal faaliyet i¢in kullanilirlar.

Saglikh bir diyette besin ¢esitliliginin saglanmasi kadar; enerjinin karbonhidrat,
protein ve yagdan gelen yuzdelerinin de kargilanmasi énemlidir. Yas gruplarina goére
oranlar farkhhk géstermekle birlikte, saglikl yetiskin bir bireyde enerjinin %10-15’i
proteinlerden, %55-60’1 karbonhidratlardan, en fazla %30’u yaglardan saglanmalidir.
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BESIN OGELERI VE VUCUT GALISMASINDAKI iSLEVLERI

Vucudun gereksinimi olan ve besinlerin bilesiminde yer alan 70’e yakin besin
Oogesi kimyasal yapilarina ve vucut cgalismasindaki etkinliklerine gore 5 grupta
toplanabilir.

Bunlar; proteinler, yaglar, karbonhidratlar, mineraller, vitaminlerdir. Ayrica
suyun da bu gruplara eklenmesi dogru olacaktir.

Proteinler: Yetigkin insan vicudunun ortalama % 16’s1 proteinden olugsmaktadir.
Vucutta proteinler depo seklinde bulunmaz; belirli gorevlere sahip hicreler ve hicre
bilesenleri seklinde bulunur. Proteinler sindirim kanalinda yapi taslari olan amino
asitlere ayrilarak kana gecer ve karacigere tasinir. Karacigerde amino asitlerden
vucut doku proteinleri Uretilir. Proteinler hicrelerin esas yapisini olusturur. Belirli
hucreler birleserek vuacut dokularini ve organlari olugturur. Birgok hucre zamanla olur
ve yenileri Uretilir. Bu nedenle; protein, blyume ve gelisme icin gereken en dnemli
besin o6gesidir. Proteinler; vicudun savunma sisteminin, vicut ¢alismasini
dlzenleyen enzimlerin ve bazi hormonlarin temel yapi taslaridir. Enerji ihtiyacinin
karbonhidratlar ve yaglardan karsilanamadigi durumlarda proteinler de enerji kaynagi
olarak kullanilabilir.

Yaglar: Yetigkin insan vucudunun ortalama % 18'i yagdir. Genelde kadinlarin
vucudunda erkeklere gore daha ¢ok yag bulunur. Vacut yagi, insanin baslica enerji
deposudur. Enerji yeterli alinmadiginda vicut bu depoyu kullanir. Enerji harcamasi,
enerji alimindan az oldugunda vucutta yaglar depolanir ve yag orani artar. Enerji
harcamasi enerji alimindan fazla oldugunda ise vucutta yaglar yakilir ve yag orani
azalir. Yaglar, en ¢ok enerji veren besin 6gesidir. Vitaminlerin bir bolimu vicuda
yagla alinabilmek tedir. Yaglar mideyi yavas terk ettiginden doygunluk hissi verir. Deri
alti yag dokusu vucut isisinin hizli kaybini onler. Yaglar, vucudun duzenli
¢alismasinda goérev alan bazi hormonlarin ve hormon benzeri 6gelerin yapimi igin
gereklidir.

Karbonhidratlar: Yetigkin insan vicudundaki toplam karbonhidrat miktari % 1’in
altindadir. Karbonhidratlarin baglica gorevi enerji saglamaktir. Vlcutta kullanilan
glnlik enerjinin cogu karbonhidratlardan saglanir. insan viicudunda karbonhidratlar
¢ok az miktarlarda glikojen olarak depolanir ve gerektiginde bu depodan glikoz olarak
kana salinir. Glikojen deposu en ¢ok karacigerde ve kaslarda bulunur. Ayrica diger
organlarda da bir miktar glikojen vardir. Depo seklinde bulunan glikojen vicut
dokulari icin kesintisiz enerji kaynagi olan kan glikozunun belirli duzeyde tutulmasi
icin gereklidir.

Mineraller: Yetigskin insan vicudunun ortalama % 6’si minerallerden olusmustur.
Basta kalsiyum ve fosfor olmak Gzere minerallerin buylk bir bolimu iskelet ve dislerin
yapi tasidir. Sodyum ve potasyum gibi mineraller viicut sivilarinin dengesini saglar.
Demir minerali, vicutta besin dgdelerinden enerji olusumu igin kullanilan oksijenin
dokulara tasinmasinda gereklidir. Mineraller vicudun c¢alismasini dizenleyen
enzimlerin bilesiminde yer alirlar ve vicudun savunma sisteminde kullanilirlar.

Vitaminler: insan vicudunda oldukca az miktarlarda bulunmalarina karsin
vitaminlerin vicuttaki etkinlikleri oldukg¢a fazladir. Bunlarin bir bdlimG (B grubu),
besinlerle aldigimiz karbonhidrat, yag ve proteinden enerji olusmasi ile ilgili metabolik
ve biyokimyasal olaylarin dizenlenmesinde yardimci olur. D vitamini; kalsiyum ve
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fosfor gibi minerallerin kemik ve dislerde yerlesmesine yardimcidir. Antioksidan
vitaminler (A, C ve E vitaminleri) vicutta hicre hasarini dnleyerek normal hucre
islevlerinin surdurtlmesini ve bazi zararli maddelerin vicuttan uzaklastirilmasini
saglar.

Su: Yetiskin insan vicudunun yaklagik %601 sudur. Bebeklerin vicut su orani,
yetigkinlerden fazladir. Su; besinlerin sindirimi, besin 6delerinin dokulara taginmasi
ve hucrelerde kullaniimasi, zararl artiklarin vicuttan uzaklastirlmasi ve vicut
Isisinin duzenlenmesi igin gereklidir. VUcuttaki butin kimyasal olaylar ¢ozelti i¢cinde
olustugundan, vucutta yeterince su bulunmasi yagsam i¢in zorunludur.

BESIN GRUPLARI

Her besin, icerdigi besin 6geleri agisindan farklilik gosterir. Ancak bazi
besinler, igerik acisindan birbirine benzediginden birbirlerinin yerine gecebilir.
Beslenme bilimi ile ilgili calismalar basladiktan sonra bilim insanlari, besinleri
gruplamaya ve her gruptan gunluk tuketilmesi gereken miktarlari belirlemeye
baslamiglardir. Besinlerin dort grup altinda toplanmasi ve bu gruplardan tuketilecek
miktarlarin belirlenmesi ve gunluk beslenme planlarinin yapilmasinda buyuk kolaylik
saglamaktadir. Ulkemizin besin Uretimi ve beslenme durumu dikkate alinarak, ginlik
alinmasi gereken temel besinlerin planlanmasinda dort besin grubu kullaniimasinin
uygun olduguna karar verilmis ve besin gruplarin sekil ile ifadesinde rehberin
kapaginda gorulen dort yaprakli yonca kullaniimigtir.

Yonca, sansi ve mutlulugu simgelemektedir. Ayrica yonca gruplamasinda,
yapraklar kalp bi¢iminde goésterilmistir. Bu durum kalp saghgdinin énemini ve sevgiyi
anlatmaktadir. Yapraklari cevreleyen yuvarlagin alt yarisinda “ Yeterli ve Dengeli
Beslenme “ibaresi, Ust yarisinda zeytin dallari bulunmaktadir. Zeytin dallari, barigi
temsil etmelerinin yaninda, dinyaca Unli beslenme uzmanlari tarafindan saglikli
olarak kabul edilen Akdeniz diyetinin dnemli bir unsuru olan zeytinyagini temsil ettigi
icin secilmistir.

Yoncanin ust, alt, sag ve sol yapraklari iginde besin gruplarina ait resimler
vardir. Ust yaprakta st ve sit Grtnleri gdsterilmistir. Ulkemizde (6zellikle cocuk,
gebe, emzikli ve yaslh gruplar) bu gruptaki besinler ¢ok az tiketildiginden dneminin
vurgulanmasi igin, Ust yaprak olarak gosterilmistir. ikinci grupta (yoncanin sag
yapragi), et ve benzeri besinler (yumurta, kurubaklagiller, sert kabuklu yemisler) yer
almaktadir. Uglincli grup (yoncanin alt yapragi) sebze ve meyveler, dérdiincii grup
(yoncanin sol yapragi) ekmek ve diger tahil Grinleridir.

SUT VE SUT URUNLERiI GRUBU

Bu grupta yer alan baslica besinler sut, yodurt ve peynirdir.
Sat grubu besinler protein, kalsiyum, B2 vitamini (riboflavin) ve B12
vitamini bagta olmak Uzere birgok besin dgesinin dnemli kaynagidir.
Sit grubu besinlerde bulunan kalsiyum diger besin kaynaklarina
gore vicut tarafindan daha iyi kullanilir. Kalsiyum kemiklerin ve
dislerin saglikh gelisiminde ve hiicre galismasinda énemli rol oynar.
. Sdt ve sut drunlerinin igerdigi kaliteli protein her yas grubunda
vicudun galigsmasi; cocukluk doneminde buyume, yetigkinlikte ise
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doku onariminin saglanmasi igin gereklidir. Bu grupta yer alan besinlerde bulunan B
vitaminleri, basta kirmizi kan hucreleri ile sinir hucreleri olmak uUzere tum vicutta
onemli islevlere sahiptir.

Sut ve sut Grdnleri yag igerigi yoninden de zengindir. Doymus yag ve
kolesterol ile yagda eriyen A vitamini icerirler. Yag ve kolesterol alimini diyette
sinirlandirmalari gereken Kigilerin yag miktari azaltiimis sat, yogurt ve peynirleri tercih
etmeleri gerekir.

Sut drlnlerinden peynirin tuz icerigi yuksektir. Tuz tuketimini azaltmak Utzere
az tuz iceren peynirlerin tiketimi gerekmektedir.

ET-YUMURTA- KURUBAKLAGIL GRUBU

Bu grupta et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek gibi besinler
bulunur. Ceviz, findik, fistik, badem gibi yagh tohumlar da bu grupta yer alir. Yagli
tohumlar diger besinlere gore fazla yag icerdiklerinden tiketim miktarlarina dikkat
etmek gerekir.

Bu gruptaki besinler protein, demir, ginko, fosfor, magnezyum gibi mineraller,
B6, B12, B1 ve A vitaminleri ile posa agisindan zengindir. Buyume ve gelisme, hicre
yenilenmesi, doku onarimi ve gorme iglevinde gorevi olan ve ayrica kan yapiminda,
sinir, sindirim sistemi ve deri sagliginda goérev alan ve hastaliklara karsi direng
kazanilmasinda rol oynayan besin dgeleri bu grupta bulunur.

Etler:

Etler, beslenmemizde onemli yer tutarlar.
BlyuUkbas ve kugukbas hayvan etleri kirmizi et;
kanathlar ve su urlnlerinin etleri beyaz et olarak
. tanimlanir. Etin bilesiminde; protein, yag,
mineraller ve vitaminler bulunur. Etlerin protein
miktar1 ve protein kalitesi yuksektir. Yagli etlerin
| Ozellikle doymus yag ve kolesterol igerikleri
yuksektir. Baliklar ¢ok uzun zincirli ¢oklu
doymamis omega-3 yag asitleri agisindan en iyi

' kaynaktir. Etler; B12 vitamini, demir, ¢inko gibi
bir ¢ok V|tam|n ve mlneral aglsmdan zengindir. Diyetle tuketilen et ve et Urunlerinde
bulunan demirin vucutta kullanilabilirligi yuksektir.

Yumurta:

Beslenmemizde 6nemli yeri olan
, yumurta protein kalitesi en ylksek besindir.

Yumurta proteinlerinin tamaminin (%100) vucut
proteinlerine  dénustigd  bilinmektedir. Bu
nedenle yumurta proteinleri 6rnek protein
olarak degerlendiriimektedir. Yumurta yaginin
%33’U doymus, % 16’1 kadari ¢oklu doymamis,
kalani tekli doymamis yag asitlerinden olusgur.
Yag, yumurtanin sarisinda yogunlagsmistir.
“l Yumurtanin sarisi demir, A vitamini ve B grubu
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vitaminlerinden zengin olup, C vitamini haricindeki tim besin o6gelerini degisik
miktarlarda icermektedir.

Kurubaklagiller:

Nohut, mercimek, bakla, fasulye,
bezelye ve borllce ulkemizde yaygin olarak
tUketilen kurubaklagillerdendir. Tanelerin dig
kisimlarinda posa, i¢ kisimlarinda ise
nisasta bulunur. Kurubaklagillerin yag icerigi
dusuktlr ve ¢gogunlukla ¢oklu doymamig
yag asitlerinden olugur. Kurubaklagillerin
protein degeri yuksektir. Ozellikle et,
yumurta bulunmadigi ya da yag ve
kolesterolden  kisith  diyet  Onerildigi
durumlarda dlyette kurubaklaglller arttirilarak protein gereksinmesi karsilanabilir.
Ancak kurubaklagillerin protein kalitesi dusuktir. Bunun nedeni elzem amino
asitlerden kukurtld amino asitlerin sinirli, posa igeriginin yuksek olusu ve sindiriime
guglugudur. Kurubaklagiller, belirli oranda tahillarla karistirilir ve iyi pisirilirse protein
kalitesi yukseltilebilmektedir. Kalsiyum, ¢inko, magnezyum ve demir yonunden de
zengindirler. lyi pisirme ve C vitamini kaynadi sebze ve meyveler ile birlikie
tiketilmeleri  yapilarindaki demir ve kalsiyumun biyoyararlihgini  (vicutta
kullanilmasini) arttirir. Kurubaklagiller B12 disindaki tum B grubu vitaminleri
yonunden zengindir.

YAGLI TOHUMLAR (SERT KABUKLU MEYVELER)

Findik, susam, ceviz, badem ve
benzeri yagh tohumlar, yemeklerimizde
daha c¢ok lezzet verici ve c¢erez olarak
kullanilirlar. Bu besinler; B grubu vitaminler,
mineraller, yag ve proteinden zengindirler.
Yag icerikleri ylksek olmasina karsin
| Dbitkisel kaynakli olduklarindan kolesterol
icermezler. Findik tekli doymamis yag

: 3 Rl asitlerinden zengin iken, ceviz omega 3 yag
aS|tIer|nden zenglndlr Bu besinler; doymamis yag, E vitamini ve flavanoidler
icerdiginden koroner kalp hastaligi ve kanser riskini azaltirlar. Enerji degeri yuksek
olan bu besinlere 6zellikle cocuklarin ve agir iste calisanlarin diyetinde yer verilmesi
yararlidir.

GUNLUK TUKETILMESi ONERILEN MIKTARLAR

« Et, yumurta, kurubaklagil grubundan yas gruplarina goére bir gunde tuketilmesi
Onerilen porsiyon miktarlari; 1-3 yas grubu ¢ocuklarda 1-1,5 porsiyon, 4-6 yas ve 7-9
yas grubu cocuklarda 1,5 porsiyon, 10-18 yas grubu c¢ocuklarda 2-3 porsiyon,
yetigkinlerde ve 65 yas Uzeri bireylerde 2.5-3 porsiyondur.
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* Bir porsiyona es deger et, yumurta ve kurubaklagil grubu besinlerin miktarlari:

o Etler (kirmizi, tavuk, hindi vb) : 100 ¢

o Balik : 150 g

o Yumurta : 100 g (2 adet)
o Kurubaklagiller : 60 g

o Yagli tohumlar-sert kabuklu meyveler : 309

SEBZE VE MEYVE GRUBU

Sebzeler, bitkilerin gicek, yaprak, govde ve kokleri gibi yenilebilir bolumleridir.
Kbk ve yumru sebzeler ylksek nisasta icerikleri nedeniyle nisastali sebzeler olarak
da adlandirilir.

Nisasta icermeyen sebzeler ise koyu yesil yaprakli, kirmizi ve turuncu ve diger
sebzeler olarak siniflandirilabilir. Bu sebzelerin ise su icerigi daha fazladir.

Sebzelerin Siniflandiriimasi

Sebzeler

Brokoli, 1spanak, marul, kara lahana,
semiz otu, pazl

Kirmizi ve Turuncu Sebzeler Domates, kirmizi biber
Nisastali Sebzeler Patates, yer elmasi, bezelye, havug

Taze fasulye, sogan, pirasa, sarimsak,
kabak, patlican

Koyu Yesil Yaprakh Sebzeler

Diger Sebzeler

Meyvelerin Siniflandiriimasi

Meyveler
. Portakal, mandalina, greyfurt, limon ve
Turunggiller
sulari
Elma, armut, Uzum, kavun, karpuz, cilek,
Digerleri kayisi, visne, seftali ve bu meyvelerin
kurulan

Sebze ve meyveler su ve diyet posasindan zengin, dusik enerji igerigine
sahip olmalari nedeniyle obeziteye karsi koruyucudur. Ayrica sebze ve meyvelerin
uzun sure ¢igneme gerekliligi kisilerde doygunluk hissini de saglar. Nigastali sebzeler
kompleks karbonhidrat icermeleri nedeniyle glinlik diyeti zenginlestirir.
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Sebze ve meyvelerin igerdigi vitamin ve mineraller; c¢esidine, turune,
yetistirildigi toprak, c¢evresel kosullar, hazirlama ve pisirme yontemlerine gore
degdiskenlik gosterir.

Sebze ve meyveler; ¢ig, pismis, taze ya da islenmis, konserve, dondurulmus,
kurutulmusg, pure ya da sos bileseni olarak kullanilirlar. Sebze ve meyve sulari bazi
vitamin ve besin oOgeleri yoninden zengin olmalarina karsin diyet posasi
acisindan sebze ve meyvenin kendisine gore daha az posa igerir.

EKMEK VE TAHIL GRUBU

Tahillar toplumun temel besin
grubudur ve Onemli oranda besin oOgesi
icermesi nedeniyle saglkli beslenmenin
onemli bir pargasidir. Bugday, piring,
misir, gavdar ve yulaf gibi tahil taneleri ve
bunlardan yapilan un, bulgur, yarma,
4 gevrek ve benzeri Urunler bu grup iginde
yer alir. Tahil ve tahil Urunleri ozellikle
karbonhidratlar (nisasta, lif), vitaminler,
mineraller ve diger besin dgelerini igerir.
Bu grup besinlerin  onemli  kismi
karbonhidrattir. Bu nedenle de tahillar
vucudun temel enerji kaynagidir. Ayrica,

azimsanmayacak oranlarda “protein de icerir’ler. Bu proteinin kalitesi disuk olmakla
birlikte kurubaklagiller ya da et, sit, yumurta gibi besinlerle bir arada tuketildiklerin de
protein kalitesi arttirilabilir. Tahillar, ayrica bir miktar yag da igerirler. Tahil tanelerinin
yagi E vitaminince zengindir. Tahillarda A vitamini aktivitesi gosteren dgelerle, C
vitamini hemen hemen yoktur. Ancak tahillar, B12 vitamini disindaki diger B grubu
vitaminlerinden zengin, 6zellikle B1 vitaminin (tiamin) en iyi kaynagidir. Bu vitaminler
tahil tanelerinin gogunlukla kabuk ve 6ztunde bulunur. Bu nedenle, kabuk ve 6zunin
ayrilmasi esnasinda B1 vitamini basta olmak Gzere diger B grubu vitaminlerde bazi
kayiplar s6z konusu olabilir. Toplumda gorulen olasi B grubu vitamin
yetersizliklerinde bu kayiplar dikkate alinarak besin zenginlestirmesi yaklagimlar
dusundlebilir. Saglikh beslenme igin tam tahilli besinlerin tercih edilmesi bu
nedenlerden dolayl dnemlidir.

TAM TAHIL UNU VE URUNLERININ YARARLARI

Kabuk ve 6z kismi ayriimamis tahillardan yapilan yiyecekler; vitaminler,
mineraller ve diyet posasi (diyet lifi) yoninden zengindir. Posa igerigi yuksek olan
besinlerin tlketimi barsak hareketlerinin dizgun olmasini saglar. Posa turl veya
bilesimi de beslenme acgisindan 6nemlidir. Tam tahillarda bulunan posa; kanser, kalp
damar hastaliklari, diyabet ve sismanlk gibi hastaliklarin 6nlenmesi igin diyetin
iceriginde bulunmasi gereken temel diyet bilesenlerindendir. Ayrica tahil grubu
besinlerin; sinir ve sindirim sistemi ile deri hastaliklarina kargi dnemli gérevleri oldugu
dusunulmektedir.

Algveris yaparken, tam tahil Grlnlerini tercih ediniz. TUketime hazir Grunlerin
(kek, kurabiye, vb.) icinde yag, seker ve tuzun az olmasina dikkat ediniz.
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GUNLUK TUKETILMESi ONERILEN MIKTARLAR

« Ekmek ve tahil grubundan yas gruplarina gore bir gunde tuketilmesi oOnerilen
porsiyon miktarlari; 1-3 yas ¢ocuklarda 2 porsiyon, 4-6 yas ¢ocuklarda 3 porsiyon, 7-
9 yas cocuklarda 5 porsiyon, 10-18 yas grubu erkek cocuklarda 9, 10-18 yas grubu
kiz gocuklarda 7 porsiyon, yetiskin erkeklerde 8 porsiyon, yetiskin kadinlarda 7
porsiyon, yasli erkeklerde 5 porsiyon ve yasl kadinlarda 4 porsiyondur.

* Bir porsiyona eg deger ekmek ve tahil grubu besinlerin miktarlari:

o Tum ekmek turleri : 50 g
o Pide, lavasg, bazlama, yufka cesitleri : 509
o Makarna, eriste, sehriye piring, bulgurvb: 50 ¢
o Simit : 50 ¢
o Kahvaltilik gevrek : 3049

BESIN GESITLILIGI
“ Saglikli beslenmenin temeli besin gesitliligidir. ”

insan viicudu saglikh bir sekilde calisabilmek icin 70’den fazla besin égesine
gereksinim duyar. Hem fiziksel hem de ruhsal agidan saglikli bir vicut yapisinin
olusmasini saglayan bu besin oOgeleri, gunlik olarak tukettigimiz yiyecek ve
iceceklerden karsilanmaktadir.

Gunlik beslenmemizin farkh besin gruplarindan, degisik besin tirleri ile
cesitlendirilmesi besin 06gelerinin yeterli duzeyde alinmasina, fonksiyonel besin
bilegenlerinden yararlaniimasina neden olmaktadir.

GuUnlUk olarak tukettigimiz besinler vicut iglevlerinin gerceklesmesini buyuk
Olcude saglasa da, tukettigimiz her besinin vicudumuzdaki tum gereksinmeleri
karsiladig1 sOylenemez. Her bir besinin, farkl enerji ve besin dgesi igeriklerine sahip
olmasi bu durumun temel nedenidir. Ornegin, bir besinde yliksek miktarda bulunan
bir besin ogesi, farkli bir besinde ¢ok daha disuk miktarda bulunabilir. DugsUk
miktarda besin dgesi igceren besinlerin diyette agirlikli olarak tiuketilmesi, o besin
o0gesinin yetersiz duzeyde alinmasina neden olabilir. Bu nedenle égdunlerde bol,
cesitli ve farkl besinlerin tliketiimesi besin 6gelerinden daha ylksek dizeyde
yararlanmamizi saglayacaktir.

Besinlerimiz, igerdikleri besin 6gelerinin 6tesinde besin 6gesi olmayan yararli
biyolojik aktif besin bilesenleri agisindan da farklidir. Ornegin, bir sebze ya da
meyvede vucudun savunma sistemini gug¢lendiren antioksidan 6geler farkh olabilir.
Bu antioksidan ogeler diyet ile ne kadar c¢ok farkh cesitlilikte alinirsa, saghgimiz
korunacak ve hastalik gelisimi Onlenecektir. Tek bir antioksidan 6ge saf olarak
insanlara verildigi zaman saglik koruyucu etkisi gorulmezken, degisik tur sebze ve
meyve yenerek birkag tir antioksidan 6denin alinmasi sagligin korunmasinda daha
yararl olmaktadir.

Besinlerimiz beslenmemizde temel olan besin éJelerinin yaninda besin 6gesi
olmayan zararli olabilecek yapilar (kimyasal vb.) acisindan da farkl igeriklere sahip
olabilir. Bazi besinlerde Uretim asamalarina bagli olarak tarim ilaci ve hormon gibi
zararlh 6gelerin miktari ylksek iken bazilarinda azdir. Gunluk beslenmemizde
genelde zararh 6gelerin bulundugu besinler yer alirsa, vicudumuza giren zararh
yapilarin miktar arttigindan sagligimiz olumsuz yonde etkilenebilir. Ozellikle
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mevsiminde yetisen besinlerin tuketilmesi zararli 6gelerin azaltiimasinda etkin bir
yontem olabilir.

Beslenme, insanlarda ruhsal ve psikolojik durum ile yakindan iligkilidir.
Tukettigimiz besinler fizyolojik sagligimiz kadar ruhsal durumumuzu da dedgistirebilir.
Her gun ayni tur besinlerin tuketilmesi kigilerin motivasyonunu olumsuz yonde
etkileyebilir. Ote yandan, farkli besin gruplarinin uyum iginde yer aldigi besin
cesitliligi, insanin motivasyonunu artirabilmektedir.

ONERILER

Yeterli, dengeli ve saglikl bir beslenme igin bir iki besin turinden ¢ok yeme yerine,
degisik tir besinlerden az miktarlarda tuketilmelidir.

Tek bir besin, degisik renk ve tattaki besinlerle, degisik sekilde hazirlanip pigirilerek
de beslenmede cesitlilik saglanabilir.
. Tark mutfaginin niteliklerinden biri de besin cesitliligidir. Bu mutfak kultira saglikli
beslenme ilkeleri ile zenginlegtirilerek korunmalidir.

OGUNLER VE OGUN ORUNTULERININ ONEMI
“ Yeterli, dengeli ve saghkh beslenmek i¢in giinde li¢ ana 6gun tliketilmelidir. ”

Ogiinler ve 6gun oruntlleri 6zellikle bireyi glnlik yasamin baskilarina
hazirlama, yorgunlugu giderme, saglikli dusunmeyi saglama ve hastaliklardan
korunma agisindan da énem tasir.

OGUN SAYISI

Viucudumuzun galisma sistemi tukettigimiz besin 6gelerine baglhdir. Beslenme
ile vicuda alinan besin 6geleri dokularin enerji ihtiyacini karsilar, hicrelerin yapi
taslarini olusturur ve metabolizmanin dengeli bir sekilde c¢alismasini saglar. Bu
nedenlerden dolayi, besin dgeleri viicuda belirli zaman araliklari ile alinmahdir. Uzun
sure a¢ kalindiginda veya kisa sureli araliklarla agiri beslenildiginde vucudun enerji
ve metabolik dengesi olumsuz yonde etkilenebilir.

Glnde U¢ ana 6gun tuketerek metabolizmamizin saglikli ve dengeli bir
dizende calismasini saglayabiliriz. En ideali kahvalti, 6gle yemegi ve aksam yemegi
ile U¢ ana ogunun ortalama 4-5 saat ara ile tuketilmesidir. Ana 6gunlere ek olarak,
istenildigi takdirde ana 6gunlerin arasinda eneriji igerigi daha dusuk, besin dgelerince
zengin ve besin cgesitliligini saglayan ara 6gunler de eklenmelidir. Ara édunler kan
sekerinin duzenlenmesine ve dolayisiyla metabolik dizenin olusmasina yardimci
olarak ¢abuk acikmayi ve bir sonraki 6giinde gereksinimden fazla besin tiketimini
engelleyebilir.

Ogunlerin igeriginde karbonhidrat, protein ve yagdan gelen enerii sirasiyla %
55-60, % 10-15 ve % 20-30 olmaldir. Protein, yag ve karbonhidratlarin
kullanilmasinda pek cok mineral ve vitamin de gdérev yapmaktadir. Oglinlerde bu
besin 6gelerinin dengeli dagilimi metabolik dizen agisindan énemlidir.

“ Kahvalti giiniin en 6nemli 6gunudiir. ”

Aksam yemegi ile sabah kahvaltisi arasinda yaklasik 10-12 saatlik uzun bir
sure vardir. Bu sure igerisinde gereksinim duyulan enerji ve besin ogeleri vucut
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depolarindan karsilanir. Bilimsel veriler kahvaltinin, sagligin surdirdlmesinde onemli
bir 6gun oldugunu gostermektedir. Kahvalti 6gunu atlandiginda gun igerisinde
halsizlik, gugsuzluk, bas agrisi, dikkat ve algilamada sorunlar ortaya ¢ikabilmektedir.

Cocuklarda beyin daha fazla calistigi icin daha fazla glikoza gereksinim
duyulmaktadir. Beynin glikoz kullanim orani 10 yagindan sonra azalmakta ve 16-18
yaslarinda yetigkinlerin dizeyine inmektedir. Bu nedenle ¢ocuklarda gece boyu suren
aclhk sonrasi beynin galisabilmesi igin kahvalti 6gunundn tuketilmesi buyuk 6nem
tasimaktadir.

Kahvalti, biligsel islevlerin azalmaya basladigi sabahin ikinci yarisindan
itibaren daha da onemli hale gelmektedir. Saglikli kahvaltt 6gunu, matematik
problemleri ¢ézme becerisini arttirmakta, okuma ve dinleme esnasinda daha iyi
anlamayi saglamakta, hafizay1 geligtirmekte, derslerde konsantrasyonu saglamakta,
boylece ¢ocuklarin okul basarisini arttirmaktadir. Kahvalti 6gunu, okula
devamsizligin azalmasinda, derslere ge¢ kalmanin dnlenmesinde etkilidir. Kahvalt
ile duygu durumlari arasinda da bir iligki bulunmaktadir. Dizenli kahvaltl yapan ¢ocuk
ve addlesanlar yasama daha pozitif bakmakta, daha az negatif duyguya sahip
olmaktadir.

“ Sut, peynir, yogurt, ayran, kefir, zeytin, yumurta, sert kabuklu kuruyemisler,
taze sebze ve meyveler, ekmek ile seker igermeyen kahvaltilik tahil Grtinleri gibi
besinler sabah kahvaltisinda tuketilebilecek besinlerimizdendir. ”

Asagidaki tabloda cesitli yas gruplar icin kahvaltida tuketilebilecek besin
turleri ve miktarlarina 6rnekler verilmigtir.

Yas Gruplarina Goére Kahvaltida Tiiketilebilecek Ornek Besin Tiirleri ve

Miktarlari

Besin grubu

Addlesan
(10-18 yil)

Erigkin
(19-65 yil)

1 su bardag sut

1 su bardag) sut

1 su bardag sut

1 su bardag sut

SUt VF sut b veya 60 g beyaz |veya 60 gbeyaz |veya 60 ghbeyaz |veya60 g beyaz
Hruniert grubu peynir peynir peynir peynir

Etve benzeri 1 adetyumurta |1 adetyumurta |1 adet yumurta
besinler grubu 30 g yagli tohum | 30 g yagh tohum | 30 g yagl tohum
Ekmek ve tahil 2 ince dilim 4? inE?%gm 3-4 ince dilim 2 ince dilim
grubu ekmek (50 g) ?2?; ) ekmek (75-100 g) | ekmek (50 g)

Sebze ve meyve
grubu

Mevsimine gore
sOgUs sebzeler
veva

150 g meyve
veya

100 ml taze
sikilrmis meyve
suyu

Mevsimine gore
sOgUs sebzeler
veya

150 g meyve
veya

100 ml taze
sikilmis meyve
SUyU

Mevsimine gore
sOgUs sebzeler
veya

150 g meyve
veya

100 ml taze
sikilmis meywve
suyu

Mevsimine gore
s0gUs sebzeler
veva

150 g meyve
veya

100 ml taze
sikilmis meyve
suyu

Diger besinler

Zeytin
Pekmez, bal,
recel

Zeytin
Pekmez, bal,
recel

Zeytin
Pekmez, bal,
recel

Zeytin
Pekmesz, bal,
regel
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