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ONSOZz

Akilli beslenme konusunda toplumlar yeterince bilinglendirilmemistir. Gelismis
ulkelerde saglikl yasam suresini kisitlayan en onemli 10 hastaligin 7’sinden hatali
beslenme sorumludur.

Gelismis Ulkelerde bir yil boyunca geligsen dlumlerin %35’inin nedeni hatali beslenme
aligkanliklaridir.

Tum tibbi geligsmelere kargin ABD'de
1900 yilinda 7.000
2000 yihnda  710.000 Kisi
kalp hastaliindan kaybedilmistir.

Kalp hastaliklarindan olumlerin 100 kat artis nedenleri arastirildiginda, son yuzyil
icindeki bazi gelismelerin buna yol agtigi distnulmektedir:

»>19. yuzyil sonlarinda kurulan modern un fabrikalarinda “asiri
ogutme” iglemi ile bugdayin 6zellikle vitamin, mineral ve degerli
yag asitleri iceren kisimlarinin uzaklastiriimasi

»1911 yilinda margarin Uretiminin baslamasi ve bunun sonucu
fazla miktarda doymus yag asitleri, trans yag asitleri ve omega-
6 yag asidi alimi

»2. Dlnya SavasI’'ndan sonra ayakustu yeme ‘“fast-food” aliskanhiginin

yayginlasmasi ve bunun sonucu fazla miktarda doymus yag asitleri,
trans yag asitleri, omega-6 yag asitleri, tuz ve kalori alimi

»Bireysel gelirin yukselmesi sonucu hayvansal besinler daha ¢ok
tUketilerek doymus yag asitlerinin tuketiminin artmasi

»Sebze-meyve tuketiminde gerileme

»Kizarmis patates, patates cipsleri, hazir salata soslari ile fazla
miktarda trans yag asitleri, omega-6 ve kalori alinmasi

»Kan sekerini yukseltme indeksi (glisemik indeks) fazla beyaz
ekmek, beyaz sandvi¢c ekmegi, pasta, kek, mesrubat, v.b. gibi
karbonhidrattan zengin besinleri tuketme aliskanliginin
yayginlasmasi

»En onemlisi motorize yasanti sonucu insanlarin bedensel etkinliklerinin
belirgin dUzeyde azalmasidir. “SEDANTER YASAM”

Ulkemizde de en énemli saglik problemi hatali beslenme ve sismanliktlr.
HATALI BESLENME sisman olmadan da hastaliklara yol acabilmektedir!

Genglerimizi yagsamlari boyunca ¢ok olumsuz etkileyebilecek bu tehlikeye karsi
uyarmak 1884 Vakfr’'nin yaruttiga “UMUT 2010 - Genglerin Saghkh Beslenme
Egitimi Projesi”’nin hedefidir.
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Genclerin yeme aliskanliklan

Genglerin tukettigi besin 6geleri incelendiginde, siklikla A ve B1 (tiyamin) gibi
vitaminler ile demir ve kalsiyum gibi mineral tiiketimlerinin yetersiz; yag, seker
ve tuz alimlarinin fazla oldugu gériiliir.

Genglerin beslenmesinde genel hatalar yanisira kendi
aliskanliklarina 6zgu hatalar da vardir: ayakiistii yeme
aliskanhgi “fast food”, kéfteli sandvicler, kizarmis
patates, patates cipsi, gofretler, biskiiviler, kisitl
sebze-meyve tiiketimi. Reklamlarin bu olumsuz
gelismeye katkisi belirgindir.

, i Genglerin bagimsizlik 6zellikleri nedeniyle ev diginda
zaman gecirme istedi sonucu 6gJin sayisi ve kalitesi bozulur. Ogin arasi yeme
aliskanliklari ve 6guinlerden sapmalar siktir. Ozellikle gencg kizlar tarti kaybi istegi
nedeniyle 6gilin atlar. En sik atlanan 6giin ise, en degerli 6§in olan kahvaltidir. Ogiin
atlamak sismanliga yol agmaktadir!

Ulkemizde Ege yoresi, beslenme agisindan bir ayricaliga sahiptir. Bu ydérenin
beslenme aligkanhgi tim dunyada en iyi beslenme bigimi olarak kabul edilen Akdeniz
tipi beslenmeye uygundur: sebze, zeytinyagi, balik...

Ne yazik ki Ulkemizin geri kalan bodlgelerinde bu tarz beslenmeye pek
rastlanmamaktadir. Genglerimize Ege yoresine uygun beslenme aligkanliklari
kazandirmaliyiz.

Genglerin saglikli buyime — gelismesine katkida bulunmak ve ileri yaslarda
gelisebilecek kronik hastaliklardan korunmalari icin akilli beslenmeyle ilgili
bilgilendirilmeleri gerekir.

AKkilll beslenme aligkanligi 10 adimda edinilebilir.




8.
9.

AKILLI BESLENMEDE ON ADIM

. Duzenli spor yapin. Yeterli kalori alarak boyunuza uygun tartiyi koruyun.

Kahvaltinin gintn en 6nemli 6gunu oldugunu unutmayin, 6gun atlamayin!

. Saglikh yag secin. Kati yag tlketmeyin. Sivi yag olarak aygicek yagi, misirozi

yadl, findik yagi, soya yagi yerine zeytinyagi tercih edin.

. Beyaz un ve bundan yapilan beyaz ekmek, pogaca, agma, borek gibi Urtnler

yerine tam bugday ekmegi, tam cavdarli ekmek ve sandvig tlketin. Piring
ve patates yerine bulgur, makarna tercih edin.

. Cok miktarda, degisik renkte sebze ve meyve tiketin. C vitamini ve A vitamininden

zengin besinleri bilin, ayni gun iginde kullanin.

. Farkli kaynaklardan asiriya kagmadan protein tuketin.

. Kemik sagligi icin yagi azaltilmis sut ve siitli drinler, yesil yaprakli sebze

kullanarak kalsiyumdan zengin beslenin.

. Kansizligi onlemek icin demir, kronik hastaliklardan korunmak icin folik

asitten zengin beslenin. Mineral ve vitamin ile zenginlegtirilmis besinler kullanin.
Seker ve tuz az kullanin.

Yeterli sivi alin.

10.Besin guvenligine dikkat edin. Temiz su kullanmaya 6zen gdsterin.

Saglikh Besinler



1. Adim: Duzenli spor yapin, yeterli kalori (enerji) alimi ile
boyunuza uygun tartiyi koruyun

Gunluk enerji alimi blyume, fiziksel aktivite ve vucut tartisini desteklemeye yetecek
kadar olmalidir. Besin alimi ile fiziksel aktivite arasinda denge kurularak uygun vucut
tartisinin korunmasi gerekir. Gunluk alinan besinler en az bes 6gune bodlunerek
tUketilmelidir. En onemli 6gun kahvaltidir.

Her insan sagligini koruyabilmek icin spor yapmalidir. Saglikli yasam i¢in en az
haftada 3 guin daha iyisi her glin en az yarim saat sureyle nabiz atigini belirli dizeye
yukseltecek sekilde spor (hizli yuriume, kosma, futbol, tenis, bisiklet, yizme, v.b.)
yapillmasi uygundur.

GUNDE 2 SAATTEN FAZLA TELEVIiZYON IZLEMEYIN VE
BiLGISAYARDA OYUN OYNAMAYIN !!!

Kalp atiminin en ¢ok yukselebilecegi degere “maksimal kalp atimi” denir. Cocuk
ve geng icin dakikada 200 atim olarak kabul edilir. 20 yasindan sonra “maksimal
kalp atimi” 220 sayisindan yas cikartilarak hesaplanir.

Spor yaparken belirli bir sure igin “maksimal kalp atim” degerinin %60’inin Ustlne
cikilmali, ancak %80’i agiilmamalidir.

Fiziksel aktivite ile kalp atimini izin verilen en yiuksek dizeye getirmeden once 5
dakika isinma hareketleri yapilmalidir. Fiziksel aktivite sonlandiriilmadan once ise
yaklasik 5 dakika kalp atimini normale getirecek soguma hareketleri uygulanmalidir.

Ornek 1: 20 yasina kadar bir gencin spor yaparken kalp atimi ne kadar olmalidir?

Gengler igin 200 olan “maksimal kalp atimi’nin (nabzin) %60-80’i arasinda
bir deger hedeflenecegine gore, bu gencin spor yaparken nabzinin belirli
bir stre icin 120’yi agsmasi, ancak 160’in altinda kalmasi gerekir.

Ornek 2: 40 yasinda bir eriskinde maksimal kalp atimi nedir?

220 - 40 = 180'dir. Spor yaparken maksimal kalp atiminin %60-80’i
hedeflenecegine gore bu eriskinin nabzi 108’i asmali, ancak
144’0Un altinda kalmalidir.

UYARI: Sismansaniz veya risk altindaysaniz, spor aligkanliginiz yoksa lutfen
spora baslamadan once doktor kontroliinden geginiz!

Spor yanisira akilli beslenme ile bedenimize uygun tartiy1 saglamaliyiz. Uygun
beden tartisi beden kitle indeksi (body mass index; BMI) ile belirlenebilir.

Beden kitle indeksi, tarti (kg) boyun (m) karesine bollUnerek elde edilir.

TARTI (kg)

Beden kitle indeksi = BOY (m) x BOY (m)
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Ornek 1: 1,75 m boyunda 65 kilogram agdirlijinda bir gencin beden kitle indeksi

65 -4 2qir
175x 175

Ornek 2: 1,66 m boyunda 80 kilogram agirliginda bir gencin beden kitle indeksi

80 _ -
1—,66x 166 29,3’tur.

Dinya Saglik Orgiti (DSO) beden kitle indeksi (BMI) degerini 20-22 olarak
onermektedir. BMI'nin 25’in Uzerinde olmasi asiri tarti, 30'un Uzerinde olmasi ise
sismanlik “obesite” olarak tanimlanir. Birinci 6rnegimizdeki geng ideal grupta, ikincisi
ise sismanlik sinirina yakin asiri kiloludur.

SISMANLIK BIR HASTALIKTIR !

Cocuk ve gencin buyume atagi sirasinda degisen boy uzunluguna goére eneriji
gereksinimi belirlenir (Tablo 1).

Tablo 1: Cins, yas grubu ve boya gore guinliik enerji gereksinimi
Erkek ENERJI
11 - 14 yas 15 kcal/lcm
15 - 18 yas 17 kcallcm
19 - 24 yas 16 kcal/cm
Kiz
11 - 14 yas 14 kcal/cm
15 - 18 yas 13 kcal/lcm
19 - 24 yas 13 kcal/lcm

Gunluk kalori gereksiniminizi hesaplayabilmek igin tabloda ilk olarak cins ve yasiniza
uygun satiri bulunuz. Sonra boyunuza gore gunlUk enerji gereksinimini
hesaplayabilirsiniz.

Ornek: 17 yasinda 175 cm uzunlugunda bir genc kiz iseniz

tabloda kiz sutununun 2’inci satirinda boyunuza gore kalori katsayisi
13 olduguna gore

boya gore kalori gereksiniminiz 175 x 13 = 2275 kcal'dir.



Glnluk alinmasi gereken enerjinin degisik besin maddelerinden hangi oranda
saglanacagi ¢ok onemlidir. DSO’nun bu konudaki onerisi Tablo 2’de verilmektedir.

Tablo 2. Gunluk toplam enerjinin yuzdesi olarak besin o6geleri
gereksinimi

Yag. Enerjinin %30’'unu gegmemeli
Yagdan gelen enerjinin
- Doymus yaglar (6rn. hayvansal yaglar) %8 -10'unu
- Coklu doymamis yaglar
omega-6 yag asitleri %3 - 4'Una,
omega-3 yag asitleri %1 - 2'sini saglamali
- Tekli doymamis yadlar “zeytinyagi” en onemli kismi (%14-18)
olusturmalidir.
Karbonhidrat. Enerjinin %55’ini saglamali
Glisemik indeksi dusuUk karbonhidrat (6rn. tahillar) %45-55
Rafine seker (6rn. cay sekeri)%0-10
Diyette lif (posa) miktari (orn. sebze ve meyve) 27-40 g/gun
Protein. Enerjinin %15’i olmalidir.

Ornek:

17 yasinda bir geng kizin (boyu 1,75 m, agirhgi 65 kg, BMI 21,2) gunluk eneriji
gereksinimi (boya gore hesaplandiginda) 2275 kcal'dir.

Tablo 2'ye gore
682 kcal'yi yaglardan (1 g yag = 9 kcal olduguna gore toplam 682/9 = 76 g yag),

1251 kcal’yi karbonhidratlardan (1 g karbonhidrat = 4 kcal olduguna gore 1300/4 =
313 g karbonhidrat),

341 kcal’yi proteinlerden (1 g protein = 4 kcal olduguna gore 352/4= 85 g protein)
almasi gerekir.



