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YETERLI ve DENGELiI BESLENME

YETERLi VE DENGELi BESLENME
SAGLIGIN TEMELIDIR.

Yasam icin elliye yakin besin 6gesine gereksinim
oldugu ve insanin saghkh buyime ve gelismesi,
saglikh ve tretken olarak uzun siire yasamasi igin bu
6gelerin her birinden gunlik ne kadar alinmasi
gerektigi belirlenmistir. Bu 6gdelerin herhangi biri
alinamadiginda, geredinden az ya da g¢ok
alindiginda, buyime ve gelismenin engellendigi ve
sagligin, bozuldugu bilimsel olarak ortaya
konulmustur.
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Vicudun buylmesi, yenilenmesi ve galismasi igin gerekli olan enerji ve
besin 6gelerinin her birinin yeterli miktarda alinmasi ve vicutta uygun
sekilde kullanilmasi durumuna “YETERLI ve DENGELI BESLENME” denir.
Yeterli ve dengeli beslenme igin dért temel besin grubunda yer alan besinler
her 6giinde, yeterli miktarda tiiketilmelidir.

YETERLI VE DENGELiI BESLENME ONERILERI

*Dért besin grubundan her giin yeterli miktarlarda tiketiniz.

*Cesitli besinleri tuketmeye 6zen gésteriniz.

*Ogun atlamayiniz. ézellikle kahvalti yapmadan giine baslamayiniz.
*Vucut agirhiginizi dengede tutmaya 6zen gdsteriniz.

*$eker ve tuz tiiketiminizi azaltiniz.

*Tam tahil Grtinlerini tercih ediniz.

*Doymus, yadlar iceren hayvansal kaynakl yaglar yerine doymamis,

yag asitlerini igeren bitkisel sivi yaglari tercih ediniz.

*Gunde en az 8-10 bardak su iginiz.

*Alkol tuketiminden kagininiz.

*Guvenli besinleri satin aliniz ve hijyenik kosullarda hazirlayarak tiketiniz.
*Yeterli ve dengeli beslenme ile birlikte diizenli fiziksel aktivite yapmaya
6zen gosteriniz.




SEBZE VE MEYVE GRUBU

Tum taze sebze ve meyveler bu gruptadir. Bu
besinler folik asit, A vitamininin 6n 6desi olan
karotenler, E, C, B2 vitamini ile kalsiyum,
potasyum, demir, magnezyum, posa ve diger
antioksidan 6zellige sahip bilesiklerden
zengindirler.

GUNLUK NE MiKTARDA ALINMALI?

Gunde en az 5 porsiyon (400 gram) sebze ve
meyve tuketilmelidir. Gunluk 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
buyiklikte bir tanesi, kayisi ve erik gibi meyvelerin
3-6 adeti, cilek, kiraz gibi olanlarin 10-15 adeti bir
porsiyon sayilir. Yesil sebzelerin dograndigi zaman
2-3 su bardagini dolduran miktari, bir orta
buyuklikte patates, bir orta boy havug, bir kiigiik
yesil kabak bir porsiyon olarak kabul edilir.

EKMEK VE TAHIL GRUBU

Bugday, piring, misir, gavdar, yulaf vb. gibi tahil
taneleri ve bunlardan yapilan un, bulgur, yarma,
gevrek,vb.urunler bu gruptadir. Bu gruptaki
saflagtirrlmamis  besinler 6zellikle B grubu
vitaminler (basta B vitamini olmak Uzere),
mineraller, karbonhidratlar, (nisasta), posa ve diger
besin 6gelerini icermeleri nedeni ile saghk
acisindan énemli besinlerdir.

GUNLUK NE MiIKTARDA ALINMALI

Bu grubun enerji harcamasina gére tiketiimesi
gerekir. Eger kilonuz olmasi gerekenden fazla ve
daha cok oturarak is géruyorsaniz bu grupta yer
alan besinleri daha az tiketmeniz gerekir.

Agirliga bagli olarak her 6ginde 1-2 ince dilim
ekmek ve tahillardan da 1-3 porsiyon yenilmesi
yeterlidir. 3-4 yemek kasigi kadar pilav ve makarna,
1 kase gorba, 1 orta boy patates, 1 dilim borek bir
porsiyon olarak kabul edilmektedir.




 sUT GRUBU
Sat, yodurt, peynir, cokelek, ve sit ile yapilan tatlilar
sut grubuna girer. Bu besinler kemiklerin gelismesi
ve sagligiicin gerekli kalsiyumun temel kaynagidir.

Protein, B vitaminleri, fosfor ve ginko icin de iyi
kaynaktir.

GUNLUK NE MiKTARDA ALINMALI?

Yetiskinlerin 2 su bardagi,cocuk, ergen, gebe ve
emzikli kadinlarla menopoz sonrasi kadinlarin 3-4
su bardagi kadar sut grubu besinleri tuketmeleri
gerekir.

ET - YUMURTA - KURUBAKLAGIL

Et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek ve ceviz, findik,
fistik gibi yagli tohumlar bu grupta yer alir. Bu grup protein, demir, ¢inko,
fosfor, magnezyum ve B vitaminleri igin iyi kaynaktir. Kuru baklagiller ve
yagh tohumlar bagirsaklari diizenli galistiran posadan da zengindir.

GUNLUK NE MiKTARDA ALINMALI?

Bu gruptan giinde 2 porsiyon tiketiimelidir. porsiyon 6lgileri asagidaki
gibidir.

Et, tavuk, balik vb. : 50-60 g (iki Izgara kéfte kadar)

Kurubaklagiller : 90 g (bir gay bardagi kadar )
Yagli tohumlar :30g
Yumurta : Haftada 3-4 adet tiiketiimelidir.

2 yumurta 2-3 kéfteye es degerdir.
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BESLENME KONUSUNDA SIK SORULAN SORULAR

Yumurta kolesterolii yiikseltir mi?

Beslenmemizde énemli yeri olan yumurta protein kalitesi en yiksek
besindir ve yumurta proteinleri érnek protein olarak degerlendirilmektedir
yumurta sansi demir, A vitamini ve B bir vitaminlerinden de zengindir.

Yumurta yaginin tgte biri doymus %10 kadar goklu doymamis kalani tekli
doymamis yag asitlerinden olusur. Yumurta sarisi yiksek kolesterol
icermesine karsin doymamis yag asitleri ylksek oldugundan ve lesitin
icerdiginden dolayi kolesterol yukseltici etkisi, yagh et ve st trtnlerinden
daha dusuktur. Bu nedenle kolesterolii yiksek olan kisilerde tiketimi
sinirlandiriimasina ragmen ( haftada bir, iki kez) normal kisilerde 6zellikle
de cocuklarda sik tiketilmesi gereken, besleyici degeri oldukga yiksek bir
besindir.

Yumurtanin sebzelerle ve tahillarla birlikte yenildigi takdirde, kan
kolesterolline olumsuz etkisi olmamaktadir. Et yemeyenler et segcenegini
olarak yumurtayi tercih edebilirler.

Yumurtanin protein kalitesinin iyi olmasi ve icinde bulunan lesitinin beyin
islevlerinin diizenlemesine yardimi olmasi nedeni ile 6zellikle bebek ve
cocuklartarafindan her guin bir adet tuiketilmesi yararhidir.

Tuzdaki iyotun kayba ugramamasi i¢in neler yapiimaldir

Ulkemizde iyot yetersizligi hastaliklarindan korunmak igin yemeklik tuzlara
iyot katilmaktadir. iyotlu tuzun guatr olusumunu engelledidi ancak guatr
olustuktan sonra bu hastaligi tedavi etmedigi unutulmamalidir. Basta guatr
olmak Ulzere tum iyot yetersizligi hastaliklarindan korunmak igin
yemeklerde mutlaka [YOTLU TUZ kullaniimalidir.

Bu tuz;

*Satin alindiktan sonra koyu renkli, kapall cam kavanoza bosaltiimal,
*Isik ve glinesten korunmali,

*Karanlik yerde saklanmali,

*Nemli ortamlardan uzak tutulmal,

*Ocagin alti kapatildiktan sonra tuz ilavesi yapilmali,

*Kullanilan her paketin tizerinde belirtilen son kullanma tarihine kadar
tuketilmelidir.

Seker hastalarinin eksi elma yemesi yararli midir?

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

Tim meyveler, meyve sekeri icerir ve diyetlerde belirli miktarlarda
kullanilir.Meyvenin eksi ya da tatli olmasi daha fazla tuketilebilecegi ya da
kan sekerini ylkseltmeyecegi anlamina gelmez. Diyette 6nerilen miktarin
Uzerinde tlketilmesi gereklidir.




Tarhananin giineste kurutulmasi
sakincali midir?

Tarhana ¢ok besleyici geleneksel bir yiyecegimizdir.
Yogurttan yapilan tarhana giineste kurutulursa basta
vitamin B2 olmak tzere icerdigi pek ¢ok vitamin kayba
ugrar. Bu nedenle tarhana gélgede Uzerine ince bir
ortii ortllerek kurtulmalidir.

Egzersiz yapiyorum;

ama hala kilo veremiyorum, neden?

Kisiler egzersiz programina baslayinca hemen kilo vermeyi bekler ve hizla
kilo verememekten yakinirlar. vicut agirligi egzersiz programinin
baslangicinda degismeyebilir, fakat viicut kompozisyonu degisebilir.

Egzersizle yag dokusu azalmakta, fakat vicudun diger dokularindaki
Ozellikle kas dokusundaki artig, kilo kaybini engellemektedir. Egzersiz
programi devam ettikge kilo kaybi baglamaktadir.

Egzersizin baglangicinda az veya hig kilo verilmemis gibi gériinse de viicut
bilesimindeki bu degisiklik arzu edilen bir durumdur. Cunkd vicut yagi
kayba ugramistir.

Egzersize uyum sonucu olusan bu degisiklikler 1 ay slre alabilmektedir.

Daha sonra egzersizin gerektirdigi enerji kaybina baglh vicut agirhg
azalmaya baglamaktadir.

Cay ve kahve tiiketimi zararli midir?

Cay yapraklarinda, degisik tirde ve miktarlarda besin 6deleri bulunsa da
gunlik kullanilan ¢ay miktarlari gok az oldugundan ve yalniz suya gegenler
alindigindan gayin beslenmeye bir katkisi yoktur.

igine siit eklemedigi stirece kahvenin de beslenme degeri yoktur denilebilir.
Cay ve kahvede bulunan taneler diyetle alinan demirle baglanarak demir
emilimini azaltirlar. Bu nedenle yemekten bir saat énce ve sonra ¢ay ya da
kahve icilmemelidir. Cay ve kahve tiketiminde gunlik miktar géz 6niine
alinmalidir. Demli gay yerine agik ¢ay, limonlu ¢ay yada bitki caylari tercih
edilmelidir.

Anemiden korunmak igin nelere dikkat edilmelidir?

Anemiden korunmak igin;

*Yeterli ve dengeli beslenilmelidir.

*Demirden zengin olan besinler daha fazla tiketilmelidir.

*Her 6ginde C vitamininden zengin olan sebze, meyve ve taze sikilmig
meyve sularinin tiketiimesi demir emilimini arttirmaktadir, 6zellikle nohut,
mercimek ve kuru fasulye gibi demir icerigi zengin besinlerin bol salata ya
da meyve ile tiiketilmesi; onlarin besin degerini arttirir.

*Demir emilimini engelledigi icin yemek sirasinda ve yemekten hemen
sonra gay ya da kahve igilmemelidir.




Kefir Nedir?

Hastaliklari 6nleyici etkisi var midir

Kefir stitin mayalandiriimasiyla elde edilen bir stit
Grtnadar. iyi bir kefir, akici kivamda, homojen ve
parlak gértinusludur. Kefir buzdolabinda saklan-
malidir. Oda sicakliginda bozulur.

Kefirin besleyici degeri yodurt gibidir. Mayalanma sirasinda
icerisinde ¢ogalan yararl bakteri ve mayalar,viicuda giren
zararli mikroplarin etkisini azaltabilmektedir. 6zelikle bagirsak
enfeksiyonlarinda (ishal,dizanteri,vb) yararlidir. Stte gére
kefirin sindirimi daha kolaydir. Ozelikle siit igtiklerinde karin
agrisi, ishal gibi belirtiler gérilenler igin uygun bir besindir

Cavdar ekmeginin yararlari nedir?

Cavdar, daghk yorelerimizde yetistirilir. Tanenin kepek kismi
ayriimadigindan, B vitaminleri ve mineraller yéninden

zengindir, 6zellikle kabizliktan yakinanlar igin
yararlidir. Ayrica yetiskin seker hastalarina, kan
sekerini hizla yukseltmedigi icin 6nerilir. Yine
kanlarinda kolesterol miktari yuksek olanlar igin de
uygun birekmek turtidar.

Limonun zayiflatici etkisi var midir?

Vucuttaki fazla kilo gogunlukla yagdan olusmustur. Enerji saglayan besinler
az alindiginda viicut enerji agigini kapatmak igin énceden biriktirdigi bu yagi
kullanir. Limon yagd icermez. Limonun tek basina zayiflatici etkisi yoktur. Bu
durum sadece limon igin degil, salatalik, domates, marul gibi enerji degeri
cok dusiik Sebzeler igin de séz konusudur.

Havug Suyu Yararl midir?

Havucta A vitamininin 6n 6desi karotenler bulunur. Karotenler viicuda
alindidinda ince bagirsaklarda ve karacigerde cogunlukla A vitaminine
doénlsur.

A vitamini ve A vitaminine dénusmeyen karotenler karacigerde depolanir.
Kandaki vitamin diizeyi azaldiginda karacigerden kana salinarak vitamin
islevini yerine getirir.

Havucun 100 gram yenen kismi, insanin bir giinlik gereksinmesinden gok
A vitaminine dénlsebilen karotenleri icerir. Yarim kilo havugtan bir bardak
havug suyu yapilip igilirse ve bu uygulama her giin ya da giin asiri
surdardlurse, gereksinmenin 5-10 katindan ¢ok karoten viicuda alinmig
olur. Yagsiz ortamda karoten ince bagirsaktan kana gegemez. Halbuki
yemekle birlikte 1-2 havug yenirse yemegin yagi ile birlikte karoten
emilerek kana gecer.

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




Zehirli mantar zehir sizden nasil ayirabiliriz?

Mantar sebze grubundan bir besindir. Ancak mantar diger sebzelere gore
daha ¢ok protein ve B vitaminlerini igerir. Ozellikle tahillarda az bulunan B2
vitaminiigin mantar iyi bir kaynaktir.

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

Dogada kendiliginden yetisen mantarlarin zehirli veya zehirsiz oldugunu
bakarak anlamak mumkiin degildir. Bu nedenle kiltir mantarlari diginda
kesinlikle tlrt bilinmeyen mantarlar yenilmemelidir bu mantarlar éldurtct
olabilir.

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

Kara Lahana guatr yaparmi?

Daha ¢ok Karadeniz bélgesinde yetisen karalahana kis mevsiminin 6nemli
sebzelerindendir. Ozellikle C vitamininden zengin olan lahananin yenebilen
lig-dort yapragi, insanin glinliik C vitamini ihtiyacini karsilar.

Lahana, turp Salgam gibi sebzelerde guatr yapici maddelerin bulundugu
bilinmektedir. Ancak, Bu maddelerin daha ¢ok bitkilerin tohumlarinda yer
aldigl, yenen yaprak ve yumrularinda az miktarlarda bulundugu
bildiriimektedir.

Gunluk normal miktarlarda yenen lahana, turp ve salgamla alinabilen az
miktardaki guatr yapici maddelerin, guatrin olusmasinda énemli etkisi
olmadigi arastirmacilar tarafindan belirtiimistir.

Basit guatr olarak bilinen tiroit bezinin blyumesinin esas nedeni iyot
yetersizligidir. Bundan korunmanin en iyi yolu iyotlu tuz kullanmaktir.

Kizartma yaglarinin tekrar kullanilmasi sakincalimidir?

Yaglarin yemek hazirlama da énemli bir yeri vardir. Ancak kimyasal yapilan
kolayca bozulup sagliga zararli hale gelebildigi icin, yaglarin yemeklere
Dogrudan eklenmesi, énceden yakilmamasi gerekir. Kizartma yerine
haslama ve firinda pisirme yéntemleri tercih edilmelidir.

Eger kizartma yapilacaksa derin yagda kizartma yéntemi tercih edilmelidir.
Derin yagda kizartma, kirintilarin az olmasi, besinin her tarafinin diizgin
sekilde kizarmasi ve az yag cekmesi nedeni ile daha uygundur. Ancak bir
sefer kizartma yapilmis yagi tekrar tekrar kullaniimasi dogru degildir. Bu
nedenle yag her kizartma isleminden sonra suzilmeli, agzi kapali olarak
karanlik ve serin bir yerde saklanmalidir.

Kizartmada kullanilan yag en fazla 3 kez ve kisa siirede kullaniimalidir.
Daha 6nceki yagd kullanilacaksa mutlaka 2-3 kasik yeni sivi yagin ilave
edilmesi gerekmektedir. Kizartma yontemi ile pisirme mumkin oldugunca
seyrek yapilmahdir.

Cocuklar 1 yasina kasar balik, yumurta vs.
verilmesi dogrumudur?

Bebeklere ilk alti ay yalnizca anne siti verilmelidir. Balik ve yumurta
besleyici degeri oldukca yliksek olan besinlerdir. Bu 6zellikleriile blyime ve
gelismeleri gok hizli olan bebeklik déneminde, altinci ayini tamamladiktan
sonra mutlaka verilmelidir. Ayrica uygun pisirme yéntemlerinin kullaniimasi
gerekmektedir.




Saglikh ve giivenli su nedir?

Kimyasal, mikrobiyolojik ve radyoaktivite ydntinden insani tiketim amagli
sular hakkinda yonetmelikte belirtilen parametre limitlerine uygun olan
sular saglikli su olarak tanimlanir. Guvenli sular, zararli bakteriler,
kimyasallar ve zehirli maddeler icermez.

Hangi sular korkmadan igilebilir?

igme-kullanma (sebeke) sulari, Saglik Bakanliginca ruhsatlandiriimis,
ticari amagla satilan kaynak sulari, icme sulari ve dogal mineralli sularda
Uretim asamadan kontrol altina alinmig, ve Saglik bakanligi denetimine
tabi givenli sulardir.

Suyun temiz olup olmadigi nasil anlasilir?

Pis, kétl kokan, bulanik ve kirli olan sular icilmemelidir. Ama bir gok
akarsu berrak goriiniste olsalar bile, bu sudan igebilecegimiz anlamina
gelmez. Yer altindan temiz olarak ¢ikan kaynak sulari bile yuzeyde,
cevreden Sizan ve havadan karisan fiziksel ve kimyasal kirleticilerle
kirlenebilir. Suyun temiz olup olmadidina saglik kuruluslari tarafindan
yapilan incelemeden sonra karar verilir. Bunun igin saglik kuruluslarinin
denetiminde olan ve igilebilecegi belirtilen sulardan baska sular
kullaniimamalidir.

Kilo kontrolii i¢in diyet mi egzersiz mi

daha etkilidir?

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

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

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

Mikrodalga firinda hazirlanan besinlerin
sagliga sakincalari var midir?

Bu tur firinlarin galismasi ¢ok kisa elektromanyetik dalgalarin olusturulmasi
esasina dayanir. Firina konan besin mikrodalga enerjiyi absorbe eder ve
1sinir. Bu tr firinda pisirilen veya satilan besinlerde 1si tim besin iginde esit
olarak dagilmis olmayabilir. Bazi noktalar ¢ok sicak bazi noktalar soguk
kalabilir.

Bu nedenle bu tir firinlarda pisirilen veya istilan besinler tiiketiimeden énce
iyice karistirimahdir bunun yaninda mikrodalga firinlarda dondurulmus
besinler sekilleri bozulmadan hizli olarak ¢ézdurilebilmektedir.

Firlna cam, seramik veya porselen kaplarda konulmaktadir. Firinin i¢
ceperinin ¢izilmemis asinmamis olmasi yani butinligini korumasi ve
dizenliolarak temizliginin yapilmasi da énemli noktalardandir.




