4. Adim: Sebze — meyve tuketin

Haftada, cogunlugu bitkisel kokenli en az 40 farkli
besin tuketiimelidir.

. | Birgencin ginde 400 gram sebze, 200 gram meyve
‘| yemesi gerekmektedir.

Farkli sebze ve meyveler farkli vitamin ve mineral
icerir. Ornegin, kahvaltida taze sikilmis portakal
& suyundan C vitamini, peynirden kalsiyum ve B12
& vitamini saglanir.

Pra . : Koyu yesil yaprakli, koyu sari, kirmizi ve beyaz
SR 7 Fe # . sebze ve meyveler tlUketmeye 6zen gosterilmelidir.

Meyveler? kabukld, yv sl:arml taze sikilmis (saf meyve suyu) olarak tuketmek
en sagliklisidir.

Sebze ve meyveler felg, kanser, yiuksek tansiyon ile kalp, barsak ve goz hastaliklarindan
koruyucudur.

Tablo 6. A vitamininden zengin besinler

En zengin kaynaklar: Havug, lahana, 1spanak, kirmizi biber,
kuru kayisi, kavun

Orta dlzeyde kaynaklar: Az yagli sut, yumurta, domates, marul,
brokoli

Dusuk dizeyde kaynaklar: Yesil biber, portakal

Tablo 7. C vitamininden zengin besinler

En zengin kaynaklar: Tath kirmizi biber, maydanoz, yesil sivri
biber, portakal, greyfurt, cilek, limon,
mandalina, domates, kavun

Orta duzeyde kaynaklar: Patates, pirasa, kabak, taze fasulye

Dusuk duzeyde kaynaklar: Havug, salatalik, ispanak, elma, marul
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Adim 5: Yeterli protein kullanin

Protein alimi ne az ne ¢ok olmalidir.

Yetersiz protein alimi buylme geriligine neden olur, boy kisaligi yaratir, basta
hormonlar olmak Uzere proteine baglanarak taginan vicut i¢cin dnemli bilesikler bu
durumdan etkilenir. Bu nedenle protein alimi yeterli dizeyde olmalidir. Fazla protein
alimi ise ener;ji tuketimini artirir, metabolizmaya yuk olusturur.

Yaglar nasil yag asitlerinden olusuyorsa, proteinlerin yapi tasi da amino asitlerdir.
20’den fazla amino asit vardir. Bu amino asitlerin bilesimlerinden degisik proteinler
meydana gelir. Amino asitlerin bir bolimuU vicudumuzda baska amino asitlerden
uretilebilmektedir. Ancak 9 amino asidi viicudumuz uretememektedir. Bunlar besinlerle
mutlaka almak zorundayiz. Hayvansal kaynakli besinler (kirmizi et, tavuk, hindi,
balik, yumurta, sut Urtnleri) vlcut icin vazgecilemez (esansiyel) 9 amino asidin
tumunu igerir. Bu nedenle bu proteinlere tam protein denir.

Tam olmayan proteinlerde ise “vazgecilemez amino asit eksikligi” vardir. Bitkisel
kokenli proteinden zengin besinler amino asit eksikliklerine gére dort gruba ayrilir:
tahillar ve nigastali sebzeler, yesil yaprakli sebzeler, findik-fistik gibi yagh ve diger
tohumlar ile kuru baklagiller. Tam olmayan proteinler secilirken eksik amino asitler
birbirlerini tamamlayacak sekilde, farkli gruplardaki besinlerin birlikte tuketilmesi,
diyeti tam protein kullanimi kadar degerli yapar. Ornegin; yesil yaprakli sebze ile
tahil (Ispanak ve makarna), baklagil ile tahil (mercimekli bulgur pilavi, asure) birlikte
tuketilmelidir.

Bitkisel kokenli proteinler dogru segilerek hayvansal proteine esdeder ve ucuz protein
saglanir. £

SONUG:

» Yeterli protein tuketin

» Hayvansal kokenli protein ile birlikte mutlaka doymus yag asitleri ve kolesterol
de alindigindan, gunluk protein alimimizin bir bolimunu bitkisel kokenli kaynaklardan
saglayin.

» Et yerine haftada en az iki kere kuru baklagil (kuru fasulye, nohut, mercimek,
barbunya, boérulce) tlketin.
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6. Adim: Yeterince kalsiyum alin

Kemik kitlesinde artis 25 yasa kadar devam etmektedir. Cocukluk ¢aginda (1-10 yas
arasli) 800 mg/gun olan kalsiyum gereksinimi, genglerde 24 yasa kadar 1300 mg/gun
olarak devam eder. Gunluk beslenmede bu 6nerilerin karsilanamamasi, kemik kitlesi
gelisimini yavaglatir, zirveye ulagsmasini onler ve daha sonraki yaslarda kemik erimesi
“osteoporoz” riskini artirir. Bu nedenle her gun 3 6gunde kalsiyumdan zengin besinler
alinmalidir.

Tablo 8. Kalsiyumdan zengin besinler

En iyi kaynaklar: Sut, yogurt, peynir ve gesitleri, Kilgigi
ile hazirlanmig baliklar, maydanoz,
Ispanak

Orta duizeyde iyi kaynaklar: Kuru incir, lahana, bakla, portakal,
mercimek, kuru fasulye, nohut, findik,

fistik
Diisiik diizeyde iyi kaynaklar: Bezelye, kabak, marul

En 6nemli kalsiyum kaynagi sut ve sutlt Uranlerdir. Ancak sut ve sutli Grinler doymus
yag asitlerinden zengin besinlerdir. Kalsiyum kaynagi olarak vazge¢cemedigimiz sut
ve sutlu Urtnlerin az yagli veya yagsiz olanlari tuketilmelidir.

Yesil yaprakli sebzelerin de kalsiyumdan zengin oldudu unutulmamalidir.

Az yagli veya yagsiz sut ve sutlu trunler kullaniimali
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7. Adim: Demir ve folik asitten zengin besinler tuketin

Demir, kanda oksijenin taginmasi igin gerekli bir mineraldir. Ayrica bedendeki birgok kimyasal
reaksiyonda yer aldigindan, eksikligi durumunda beyin guict olumsuz sekilde etkilenir, kisi kendini
glgslz ve asiri yorgun hisseder, dikkatini bir konuya yogunlastiramaz.

Tablo 9. Demirden zengin kaynaklar

En zengin kaynaklar: Kirmizi et, sardalya, hindi eti, tavuk eti,
diger baliklar

Orta dlzeyde iyi kaynaklar: Mercimek, kuru fasulye, nohut,
kuru incir, bezelye

Dusuk duzeyde iyi kaynaklar: Sut, yogurt, elma, muz

Gencler tam kan sayimi yaptirarak kansizliklari olup olmadigini degerlendirtmelidirler.

Demir minerali hem hayvansal hem de bitkisel kokenli besinlerde vardir. En zengin hayvansal
kaynaklar kirmizi et, hindi eti, tavuk ve baliktir.

Bitkisel kokenli demir kaynaklari yendiginde emilimlerini olumlu yada olumsuz yonde etkileyen
faktorler vardir. Ornegin, bitkisel kokenli demir kaynaklari ile birlikte hayvansal kdkenli demir
kaynaklari veya tatl kirmizi biber, portakal suyu gibi C vitamininden zengin besinler yenirse,
bitkisel kokenli demirin emilimi artar. Havug, domates, karnabahar, lahana gibi malik, sitrik ve
askorbik asit igeren besinler yendiginde demir emilimi artmaktadir.

Bitkisel kokenli demir emilimini engelleyen faktorler sunlardir: inek sitlu ve yumurta sarisinda
bulunan fosfat, tam taneli tahillarin lifindeki fitat, ispanakta bulunan oksalat, siyah gayda bulunan
tannin, besinlerde bulunan diger minerallerin (kalsiyum, bakir, ginko, manganez) fazlaligi. Demir
emilimini engelleyici maddeleri iceren besinlerle birlikte C vitamininden zengin besinler veya et
tiketilirse, bu besinlerindeki demirin emilimi kolaylagir. Ornegin; yumurta, domates, biberle yapilan
menemende yumurta sarisindaki demirin emilimi kolaylasir. Fasulye, nohut gibi kuru baklagil
yemeklerinden sonra portakal yenmesi de demir emilimini artirir.

Kansizligin 6nlenmesi icin demirden zengin besinlerle birlikte folik asitten zengin besinler de
tiketmelidir.

Tablo 10. Folik asitten zengin besinler

En zengin kaynaklar: Tam bugday unu, kuru fasulye, mercimek,
Ispanak, semizotu, roka, ceviz, bezelye

Orta duzeyde kaynaklar: Lahana, karnabahar, misir, taze fasulye

Dusuk duzeyde kaynaklar: Yumurta, havug, sut, domates, portakal,
elma

Folik asitten zengin besinler damar saghgini korur. Anomalili gocuk dogumunu onler.

Vitamin ve mineral alimini artirabilmek igin gelismis Ulkelerde ekmek ve makarna gibi ana besin
maddelerine demir, folik asit gibi ek vitamin ve mineral katilmasi sik uygulanan bir yontemdir.
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8. Adim: Az seker, yag ve tuz tuketin
Fazla seker alimi gereksiz kalori alimina neden olarak vicudu yaglandirir.
“Bos kalori”

Rafine seker alimi, giinliik toplam enerjinin %10’unu gegmemelidir. Ornegin, eneriji
gereksinimi 2000 kalori/gun olan bir kisinin, rafine seker tuketimi 200 kaloriyi
asmamalidir. Bu, gunde 10 tath kasigi seker anlamina gelir.

- Her gun ¢cayimizla tukettigimiz seker bu sinirlari gegmemeli.

- Genglerin sik tukettigi kolal veya gazozlu igeceklerin 330 ml’sinde
(bir kutuda) 9 tatli kasigina esdeger rafine seker bulunur.

- Bir kase sekerli meyveli yogurt tiketiimesi 8 tatli kasigi rafine seker alimina
yol acar.

- Meyveli oldugu igin tercih edilen 1 dilim elmali kek ile 6,5 tath kasigi
seker alinir.

- Bir dilim beyaz ekmek 2,5 tath kasigi rafine sekere esdegerdir.

- Seker katkili kahvaltilik tahil gevreklerinin 2 yemek kasiginda 3 tath
kasigl seker vardir.

lyot ile zenginlestirilmis tuz kullanilmalidir.

T.C. Saglhk Bakanligrnin gelistirdigi Gida Kodeksinde ureticilere sofra tuzlarini iyotla
zenginlestirmeleri 1998’de zorunlu hale getirilmistir. Tuketiciler iyotlu tuz satin
almalar1 konularinda bilgilendirilmelidir. Dortte bir tath kasigi iyotlu tuz kullanimi
gunluk iyot gereksiniminin yarisindan fazlasini saglar.

lyot eksikligine bagl zeka geriligi, 6nlenebilir zeka geriliklerinin diinyada en sik
rastlanan nedenidir. lyot eksikligi ayrica Glkemizde guvatr hastaliginin en yaygin
nedenidir. Zenginlestiriimis tuz kullanimi ile bu hastaliklar énlenir.

Az tuz kullaniimalidir.

Fazla tuz alimi idrarla kalsiyum kaybina neden olur. Kemiklerden kalsiyum kaybinin
artmasl kemik erimesi “osteoporoz” ve kemik kirilmalarinin nedenidir. Fazla tuz
kullanimi tansiyon yuksekligine yol agar.

Kolali iceceklerde ¢ok seker yanisira ¢ok fazla miktarda

TUZ da bulundugunu unutmayiniz!

Gazozlu icegekler asit 6zellikleri nedeniyle viicuttan
KALSIYUM kaybina neden olur.
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9. Adim: Yeterli sivi alin

Insan bedeninin %60’1 sudan olusmaktadir. Metabolizmanin diizgin
calisabilmesi igin hergln yeterli miktarda sivi alinmasi gerekir.

GUNDE EN AZ SEKiZ BARDAK SU TUKETIN

icecek secimi yapilirken dikkatli olunmalidir. Ozellikle reklamlarin etkisi ile
bizlere sunulan igcecekler uzun vadede bedenimize zarar verebilecek
niteliktedir. Ornegin karbondioksitli (gazozlu) icecekler kemiklerden
kalsiyumun sokulmesi ve idrarla atilmasina neden olarak ileri yaslarda
kemik erimesine “osteoporoz” yol agabilmektedir.

Sekerli mesrubatlar gereksiz “bog” kalori alimina neden olmaktadir.

Cay, besinlerle aldigimiz demirin emilimini olumsuz yonde etkileyerek demir
eksikligine bagll kansizliga neden olabilmektedir. Kabizliga da yol agabilir.

Hayvansal (doymus) yaglardan zengin tam sut ve sutla drtinler yerine yagi
azaltilmis sut, ayran tuketilmesi, ileride gelisebilecek damar hastaliklarindan
korur.

GunlUk sivi gereksinimizi saglayabilmek i¢in en uygun igecek sudur. Bunun
yaninda dogal meyve caylari ve taze sikilmis meyve sulari idealdir.

10. Adim: Besin guvenligine dikkat edin

Besin guvenligi Ug ayri agidan ele alinir:

1. Gida maddelerinin biyolojik 6zellikleri bozulmadan, yapay gubre ve
hormon gibi katki maddeleri kullanilmadan ve insana zararl olmayan
bocek ilaclari ile yetigtirilmis olanlari tercih edilmelidir.

2. Besin maddeleri hijyen (temizlik) kosullarina uygun olarak
hazirlanmalidir. Ozellikle salata ve meyve gibi ¢ig yenen besinler temiz
suyla ¢ok iyi yikanmalidir.

3. Besinlerin pigiriimesinde saglik unsurlari géz énunde bulundurulmaldir.
Kizartmalardan, komur mangali Uzerinde pisirmeden kaginiimalidir.
Haslama, bugulama, firinlama gibi pisirme yontemlerine dncelik
verilmelidir.

Gida maddelerinin etiketlerini

okuma aliskanhgi edinin!
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