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ONSOZ

Akilli beslenme konusunda toplumlar yeterince bilinglendiriimemistir. Gelismis
ulkelerde saglikli yasam suresini kisitlayan en onemli 10 hastaligin 7'sinden hatali
beslenme sorumludur.

Geligmis ulkelerde bir yil boyunca gelisen dlumlerin %35’inin nedeni hatali beslenme
aliskanliklaridir.

Tum tibbi gelismelere karsin ABD'de
1900 yilinda 7.000
2000 yilinda 710.000

kisi kalp hastaligindan kaybedilmistir.

Kalp hastaliklarindan olimlerin 100 kat artis nedenleri arastirildiginda, son yuzyil
icindeki bazi geligmelerin buna yol agtigi disuniimektedir:

»19. yuzyil sonlarinda kurulan modern un fabrikalarinda "asir
ogutme” islemi ile bugdayin ozellikle vitamin, mineral ve degerli
yag asitleri iceren kisimlarinin uzaklastiriimasi

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

»2. Dunya Savasi'ndan sonra ayakustu yeme “fast-food” aliskanhginin

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

»Kizarmig 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 aligkanhginin
yayginlagsmasi

»En 6nemlisi motorize yasant! sonucu insanlarin bedensel etkinliklerinin
belirgin diuzeyde azalmasidir. "SEDANTER YASAM™

Ulkemizde de en 6nemli saglik problemi hatali beslenme ve sismanliktlr.
HATALI BESLENME sisman olmacdan da hastaliklara yol acahilmektedir!

Genclerimizi yasamlari boyunca cok olumsuz etkileyebilecek bu tehlikeye karsi
uyarmak 1884 Vakfi'nin yuruttugld “UMUT 2010 - Genglerin Saghkli Beslenme
Egitimi Projesi’nin hedefidir.
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Genglerin yeme aligskanliklan

Genglerin tukettigi besin ogeleri incelendiginde, siklikla A ve B1 (tiyamin) gibi
vitaminler ile demir ve kalsiyum gibi mineral tiiketimlerinin yetersiz; yag, seker
ve tuz alimlarimin fazla oldugu goriiliir.

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

Genglerin bagimsizlik ozellikleri nedeniyle ev disinda
zaman gecirme istedi sonucu 6giin sayisi ve kalitesi bozulur. Ogiin arasi yeme
aligkanliklari ve 6glnlerden sapmalar siktir, Ozellikle geng kizlar tarti kaybi istegi
nedeniyle 3ln atlar. En sik atlanan 6giin ise, en degerli 63iin olan kahvaltidir. Ogiin
atlamak sismanliga yol agmaktadir!

Ulkemizde Ege yoéresi, beslenme agisindan bir ayricalia sahiptir. Bu yérenin

beslenme aligkanligi tum diinyada en Iyi beslenme bigimi olarak kabul edilen Akdeniz
tipi beslenmeye uygundur: sebze, zeytinyagl, balik...

Ne yazik ki ulkemizin geri kalan bolgelerinde bu tarz beslenmeye pek
rastlanmamaktadir. Genglerimize Ege yoresine uygun beslenme aliskanliklari
kazandirmaliyiz.

Genglerin saghklh buylme — gelismesine katkida bulunmak ve ileri yaslarda
gelisebilecek kronik hastaliklardan korunmalari icin akilli beslenmeyle ilgili
bilgilendiriimeleri gerekir.

Akilll beslenme aligkanligi 10 adimda edinilebilir.




AKILLI BESLENMEDE ON ADIM

1. Duzenli spor yapin. Yeterli kalori alarak boyunuza uygun tartiyr koruyun.
Kahvaltinin gintn en onemli 6gunu oldugunu unutmayin, 6gun atlamayin!

2. Saghkli yag secin. Katl yag tuketmeyin. Sivi yag olarak ay¢icek yagl, misirozu
yagl, findik yagi, soya yagl yerine zeytinyad tercih edin.

3. Beyaz un ve bundan yapilan beyaz ekmek, pogaca, agma, borek gibi triinler
yerine tam bugday ekmegi, tam ¢avdarh ekmek ve sandvig tiketin. Piring
ve patates yerine bulgur, makarna tercih edin,

4. Cok miktarda, degisik renkte sebze ve meyve tilketin. C vitamini ve A vitamininden
zengin besinleri bilin, ayni giin iginde kullanin.

5. Farkli kaynaklardan asiriya kagmadan protein tuketin.

6. Kemik sagligi icin yagi azaltilmis sut ve sitlu Grdinler, yesil yaprakh sebze
kullanarak kalsiyumdan zengin beslenin.

7. Kansizligi onlemek i¢in demir, kronik hastaliklardan korunmak igin folik
asitten zengin beslenin. Mineral ve vitamin ile zenginlestirilmis besinler kullanin.

8. Seker ve tuz az kullanin.
9. Yeterli sivi alin.

10.Besin guvenligine dikkat edin. Temiz su kullanmaya ozen gosterin.

Saghkh Besinler



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

Gunluk enerji ahmi buyume, fiziksel aktivite ve vicut tartisini desteklemeye yetecek
kadar olmalidir. Besin alimi ile fiziksel aktivite arasinda denge kurularak uygun vicut
tartisinin korunmasi gerekir. Gunlik alinan besinler en az bes ogune bolunerek
tiketilmelidir. En 6nemli 6gun kahvaltidir

Her insan sagligini koruyabilmek icin spor yapmalidir. Saglikli yasam icin en az
haftada 3 gln daha iyisi her glin en az yarim saat slreyle nabiz atisini belirli dizeye
yukseltecek sekilde spor (hizli yUrime, kosma, futbol, tenis, bisiklet, yizme, v.b.)
yapllmasi uygundur.,

GUNDE 2 SAATTEN FAZLA TELEVIZYON IZLEMEYIN VE
BILGISAYARDA OYUN OYNAMAYIN !!!

Kalp atiminin en ¢ok ylkselebilecegi degere “maksimal kalp atimi” denir. Cocuk
ve geng Igin dakikada 200 atim olarak kabul edilir. 20 yasindan sonra "maksimal
kalp atimi” 220 sayisindan yas c¢ikartilarak hesaplanir.

Spor yaparken belirli bir sire igin "maksimal kalp atim” degerinin %60'inin Ustlne
¢ikilmali, ancak %80'i asiimamalidir,

Fiziksel aktivite ile kalp atimini izin verilen en ylksek dizeye getirmeden once 5
dakika 1sinma hareketleri yapilmalidir. Fiziksel aktivite sonlandiriimadan once ise
yaklasik 5 dakika kalp atimini normale getirecek soguma hareketleri uygulanmalidir.

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

Gengler i¢in 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 asmasi, 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'|
hedeflenecegdine gore bu eriskinin nabzi 108’i agsmall, ancak
144'Un altinda kalmalidir.

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

Spor yanisira akilll beslenme ile bedenimize uygun tartiyr saglamaliyiz. Uygun
beden tartis| beden kitle indeksi (body mass index: BMI) ile belirlenebilir.

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

TARTI (kg)
BOY (m) x BOY (m)

Beden kitle indeksi =

o



Ornek 1: 1,75 m boyunda 65 kilogram agirliginda bir gencin beden kitle indeksi

65 bt
— = 21.2'dir.
1. 79x3,75

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

80
166x 168 _ 2ootur

Diinya Saglik Orgtiti (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 érnegimizdeki geng ideal grupta, ikincisi
ise sismanlik sinirina yakin asiri kiloludur.

SISMANLIK BIR HASTALIKTIR !

Gocuk ve gencin biylUme atagl sirasinda degisen boy uzunluguna gore enerji
gereksinimi belirlenir (Tablo 1).

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

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

Ornek: 17 yasinda 175 cm uzunludunda bir geng 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.



Gunluk alinmasi gereken enerjinin degisik besin maddelerinden hangi oranda
saglanacagi ¢ok onemlidir. DSO’'niin bu konudaki 6nerisi Tablo 2'de verilmektedir,

Tablo 2. Gunluk toplam enerjinin yluzdesi olarak besin ogeleri
gereksinimi

Yag. Enerjinin %30’unu gegmemeli
Yagdan gelen enerjinin
- Doymus yadlar (6rn. hayvansal yaglar) %8 -10'unu

- Coklu doymamis yaglar
omega-6 yag asitleri %3 - 4'Und,
omega-3 yag asitleri %1 - 2'sini saglamall

- Tekli doymamis yaglar “zeytinyag!” en onemli kismi (% 14-18)
olusturmalidir.
Karbonhidrat. Enerjinin %55’ini saglamali
Glisemik indeksi disik karbonhidrat (6rn. tahillar) %45-55
Rafine seker (orn. gay sekeri)%0-10

Diyette Iif (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, agirligl 65 kg, BMI| 21,2) gunluk eneriji
gereksinimi (boya gore hesaplandiginda) 2275 kcal'dir.

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

1251 kecal'yi karbonhidratlardan (1 g karbonhidrat = 4 kecal 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.



2. Adim: Saglikl yag seg¢in

Kullandigimiz yaglar farkl yag asitleri igermektedir. Yag asitleri kimyasal
yapilarina gére doymus, tekli doymamis ve coklu doymamis diye Uge
ayrilir. Coklu doymamis yag asitleri ayrica omega-3 ve omega-6 diye ikiye
ayirilir.

Sekil 1: Yag asitlerinin siniflamasi

Yag iginde hangi yag asidi grubu en gok bulunuyorsa o grubun adiyla anilir. Ornegin tereyagda
doymus yag asidi grubu %70 dolayindadir, %20 oraninda tekli doymamig yag asidi, %5 oraninda
omega-6, %1 oraninda omega-3 yag asidi vardir. Buna gore tereyag doymus yaglar sinifina
girmektedir (Sekil1 ve 2).

Balik Yadi (Somon)

Keten Tohumu Yagi
Ceviz Yagi g9 [ 15,5 60,5 14
Zeytinyaf

Kanola Yagi

Soya Yad
Misirdzid Yag 13 I 25 il B1 1
Aycicek Yad

Tavuk Yagn

Dana Yad
Tereyad [13 | 30 [T

Hindistan Cevizi Yad BT [ (-
B Coymus Yai Asiterl [0 Tekl Doymamis Yag Asitlen [ Omeoa-6 Yad Asittet [l Omega-3 Yag Asitlen

Sekil 2. Degisik yaglarin yag asit bilegsimleri



Tekli doymamis yag asitlerinin en onemli kaynagd zeytinyagidir.

Omega-6 yag asitlerini en ¢ok iceren yaglar aycicek yagi, misirozu
yag, findik yagl, soya yagi; omega-3 yag asitlerinden zengin baslica
yaglar ise balik yagi ve keten tohumu yagidir.

" Insanlar 3000 yil askin bir stiredir zeytini hem yemeklik hem de yag
olarak kullanmaktadir. Asya kokenli bir bitki olan zeytin agaci Akdeniz
oresine getirilmis ve burada ehlilestiriimistir. Ulkemiz yanisira
spanya, ltalya, Yunanistan ve Suriye'de yaygin olarak
N yetistiriimektedir. Zeytin agacinin diger bir adi da “olumslz agag™tir,
gunkd 1000 yili agkin bir sure yasayabilmektedir,

Omega-6 yaglar kotu kolesterol ile birlikte iyi kolesterolu de dusurdr,
Saghgimiz icin kotu kolesterolun iyl kolesterole orani onemli
oldugundan, aygicek yagi, findik yagi, soya yagi, misirozi yagi bu
nedenle kan kolesterol dizeyi uzerine olumlu etki gosterememektedir,
Zeytinyagl kandaki kotu kolesteroll (LDH) dusurtrken iyi kolesterol
(HDL) uzerine olumsuz etkisi olmaz. Bu nedenle kalp-damar saghgi
icin kesinlikle zeytinyagi tercih edilmelidir.

Vicut igin vazgegilemez (esansiyel) yag asitlerinden linoleik asit
(omega-6) vucut savunmasi (immunite), bazi hormonlarin Gretimi
icin gereklidir. Zeytinyaginin bilesiminde %8 oraninda omega-6 yag
asitleri oldugundan zeytinyag! tuketimi ile bu yag asidi gereksinimi
karsilanir. Ayrica aygicek yagi ve diger omega-6 yaglardan almamiz
! gerekmez.

Zeytinyaginin en degerlisi sizma zeytinyagidir. Erken hasat soguk
pres sizma ise en tercih edilenidir. Ancak pahallidir. Bu nedenle
bltcemizi zorluyorsa Riveria tipi zeytinyagi tercih edilebilir. Riveria
tipi zeytinyagdi kokusu ve rengi giderilmis zeytinyagina %10 oraninda
sizma zeytinyagi katiimasi ile Uretilir.

Vazgecilemez diger yag asitleri omega-3 yag asitleridir. Bu yag asitlerinin en onemli
yarari damar sertlesmesini engellemeleri ve boylece kalp -damar hastaliklarini
belirgin oranda azaltmalaridir. Ayrica seker hastaligl gelisimini engeller veya
geciktirirler.

Omega-6 yag asitlerine goére besinlerde nadir
bulunurlar, Soguk denizlerde yasayan yagl baliklarda
(somon baligi, ton baligi, uskumru, sardalya, Ilfer) bol
miktarda, diger baliklarda ise daha az miktarlarda
mevcuttur. Tath su baliklarinda hemen hemen hig
yoktur,

Bu nedenle haftada en az iki kez balik yenmelidir.

Bitkilerde de omega-3 yag asidi bulunur. En basta
keten tohumu (salatalarimiza katabiliriz), koyu yesil
yaprakll sebzeler (1spanak, marul, semiz otu), ceviz
ve yumurta omega-3 yag asidi igerir.




Doymus yaglar damar sertligi, kalp ve damar hastaliklari, hatta kanser gelisiminden
sorumlu tutulurlar. Doymus yaglarin en onemli kaynaklari yagh kirmizi et, sut ve
sutten yaplilan tereyag, krema, dondurma gibi besinlerdir. Bitkisel yaglardan margarin
uretilmesi sonucu da doymus yaglar olusmaktadir. Hindistan cevizi bitkisel kdkenli
olmasina ragmen doymus yaglardan zengin clmasi nedeniyle besin kalitesi dusuktur,
Gunluk enerji gereksiniminin ancak % 10'undan azi doymus yaglardan saglanmalidir.

Bu nedenle tiketilen doymus yag miktarini azaltmak igin ¢aba sarf edilmelidir:
- Kirmizi et tiketildiginde yaglar gorinmeyecek kadar az olmali,
- Derisi alinmis tavuk ve hindi tuketilmeli,
- Yagi azaltilmis ya da yagsiz sut ve sutlu urdnler tercih edilmelidir.

Iki yasindan sonra yagi azaltiimis, bes yasindan sonar yagsiz slit ve sttli Uriinlerin
kullaniimasina baslanabilir,

Tereyaq, margarin gibi kati yaglar ve bunlari iceren borek, pogaca, acma v.b. yerine
tekli doymamis yag olan zeytinyagl yemeye alisin. Omega-3 yag asitlerinden gok
zengin olan keten tohumu yagini da mutfagimiza kazandirmaliyiz. Aygicek yagi,
soya yagi, findik yag! ya da misir 6zi gibi ¢oklu doymamis sivi yaglar ¢ok az
tuketilmelidir .

Yagda eriyen vitaminlerden (A, D, E ve K) zengin besinlerin vicuda kazandiriimasi
icin bu besinlerle birlikte yag alinmalidir. Ornegin, A vitamininden zengin havug
salatasina zeytinyagl eklenmelidir.

- Bitkisel yaglarin sertlestiriimesi ile yapay bir sekilde elde edilen margarin,

- Bir kereden fazla kizartmada kullanilan sivi yaglar, salam, sosis ve sucuk gibi
besinler

trans yag asitleri icermektedir.

Bu yag asitleri damar sertligi, karaciger yaglanmasi, yuksek tansiyon ve kalp
hastaligina neden olmaktadir. Ayrica kanser riski yaratmaktadirlar.

Hayvansal besinlerden alinan kolesterol de damar sertligine neden olmaktadir.
Kolesterol iceren besinler tiketilirken gunlik alinan kolesterol miktari 300 mg'i
asmayacak tarzda beslenmemizi dengelemeliyiz (Tablo 3).

Tablo 3: Degisik besinlerin kolesterol miktari

Kofte (bir porsiyon - 3 orta boy) 100 mg
Tavuk butu (derisi alinmisg) 80 mg
Beyaz peynir (tam yagli-kibrit kutusu buyuklugunde) 40 mg
Kasar (az yagli, taze - kibrit kutusu blyukluglnde) 30 mg

Yumurta 270 mg
Sut (tam yaglh - 250 ml) 33 mg
Sut (yagi alinmig - 250 ml) 4 mg
Tereyag (1 silme yemek kasigi = 12 g) 33 mg

ol



Neden zeytinyag: tercih etmeliyiz?

Omega-6 yaglar kotu kolesterol olan LDL'yi dusururken iyi kolesterol olan HDLyi

de dugUrlr. Buna karsin zeytinyagl sadece kotl kolesterolu dusUrir, iyi kolesterole
olumsuz etkisi olmaz.

Omega-6 ve omega-3 yag asitleri, vicudumuz tarafindan kullanilabilmek i¢in ayni
enzimlere gereksinim duyarlar. Bu nedenle fazla miktarda omega-6 yag asidi
tuketildiginde, besinlerle alinan omega-3 yaqg asitleri vucut tarafindan kullanilamaz.

Zeytinyaginin ise omega-3 yag asitlerinin metabolizmasi igin gerekli enzimler lzerine
olumsuz etkisi yoktur,

SONUG:

» Yemek ve salatalarda zeytinyadi kullanin. Ozellikle salatalari bir miktar keten
tohumu yagi veya keten tohumunu ile zenginlestirin.

» Kahvaltida 1-2 tatl kasigi tereyag kullananilabilir.

» Trans yag asitleri igerme riski nedeniyle margarin kullanmayin.

» Omega-6 yaglari cok dikkatli kullanin (gunde en ¢ok bir tatll kasigl).
» Kizartmalardan kaginin.

» Peynir ve diger sutll Urinlerin cok az yagl olanlarini kullanin.

» Doymus yaglar az tuketin. Her gun birden fazla yumurta tlketmeyin, tavugun
derisini cikarin, kirmizi et aldiginizda gorunen hic yag olmamasina ©zen gosterin.

Zeytin Keten Tohumu
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3. Adim: Karbonhidrath besinleri segerken dikkatli olun

Karbonhidratlar, viicudumuzda sekere donusen besinlerdir. Ekmek, makarna,
tahillar, kuru baklagiller, meyveler karbonhidrattan zengin besinlerdir. Farkli
besinlerdeki karbonhidratlarin yendikten sonra kan sekerini farkli oran ve hizda
yukseltme ozellikleri vardir.

Saglikll beslenme icin kan sekerini en yavas ve en az yukselten karbonhidratlar
tercih edilmelidir.

Karbonhidratlarin kan sekerini ylkseltme dereceleri, kan sekerini yikseltme
indeksi “glisemik indeks” (Gl) diye adlandirilan bir sayisal deger ile ifade edilir.
Ornegin, piring pilavimizin kan sekerini yiikseltme indeksi 139 iken bulgurun GlI'si
45'dir. O halde piring pilavi yerine bulgur pilavini tercih etmeliyiz. Ayni sekilde
beyaz ekmegin Gl'si 85 iken tam bugday unundan elde edilen esmer ekmegin
Gl'si yaklasik 60'tir. Degisik karbonhidratlarin ortalama Gl degerleri Tablo 4'de
verilmistir.

Tablo 4: Degisik besinlerin kan sekerini yikseltme indeks degerleri
“Glisemik Indeks”

EI{HEKkVE 'I:'AHIL : MEYVE - SEBZE*

eyaz ekme &

Tam bugday unu ekmegi 60 EJHE,}E‘:?,;?} gg
Tam bugday unu ekmegi (eksi mayali) 53 Greyfurt 25
Pide §beyaz un 87 Kayis| 57
Pide (tam bugday unu) 50 Kayist (kuru) 32
Tam cavdarli ekmek 41 ¥ 47
Kahvaltilik misir gevregi 80 Muz 50
Yulaf ezmesi 50 Portakal a2
Kuskus ( 5 dakika haslanmis) 61 fiali 50
Piring (Turkiye) 139 z(m 45
Piring (Basmati) 90 Visne 22
ﬁ“'ﬁt‘t'" gg Havug 45

o . :
E,la rbl,lnyfi g Domates gcorbasi 40

ercime
Makarna 45 $EKEIT:.ﬁR 70
gpagetti [ﬁkdakika haslanmis) gg g:r RS i

smer makamna 2 e .
Patates (35 dakika haglanmis) 130 Silkom (Jzim serall) i
_Pl_atﬁtes [klzrﬁrmlaj % ruktoz (meyve sekeri)

arnana cornasi s i
Tatl mlsFr 55 IGECEKLER :
Humus 6 60
SUTLU BESINLER gg
St (tam yagl) 27 43
Yogurt (tam yagl) 36 46
Yogurt (az yagl) 28 46
Dondurma 60 38
Puding 44 J Igecekle 70

g Seb;:elem gisemnk indeksi cok diistk

oldugundan listede gosteriimemistir.

o g b



Sekil 3: Piring pilavi ve bulgur pilavi yendikten sonra
kan sekeri duzeyi egrisi (sematik). Piring pilavi aniden kan sekerini
yUkseltir ve erken acikmaya neden olur. Bulgur pilavi ise
kan sekerini ¢gok az ylkseltir ve uzun slre tok tutar.

Bitkisel besinlerin diriligini saglayan yapilar da karbonhidratlardan meydana gelir.
Bunlara genelde lif (posa) adi veriimektedir. Lifler, ¢oziinlr ve ¢oziinmez diye ikiye
ayrilir,

Cozindr olmayan lifler suda ¢ozunmez. Tahil, sebze, meyve hucre duvarlarinda
mevcuttur. Kabizlik, hemoroid, diger bazi bagirsak hastaliklari ve bazi kanser tiplerini
onler.

Cozundr lifise su ile jel olusturur ve boylece emilir. Yulaf, kirmizi fasulye cinsleri

(barbunya), cesitli sebzelerde bulunur. Doygunluk saglar. Kolesterol duzeyini dlsUrtcd,
seker hastalarinda kan seker diizeyini diizenleyici etki yapar.

Tablo 5. Liften zengin besinler

En zengin besinler: Kepekli makarna, armut
(kabuklu), elma (kabuklu), kuru incir, portakal

Orta diizeyde besinler: Tam bugday unundan
yapilan ekmek, taze kayisi, muz, domates (kabuklu),
havug

Dusuk duzeyde kaynaklar: Kepedi alinmis piring,
beyaz ekmek, portakal suyu
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4. Adim: Sebze — meyve tiuketin

Haftada, ¢cogunlugu bitkisel kokenli en az 40 farkl
besin tuketiimelidir.

.| Bir gencin gunde 400 gram sebze, 200 gram meyve
et 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.

Koyu yesil yaprakli, koyu sari, kirmizi ve beyaz
. sebze ve meyveler tilketmeye 6zen gosteriimelidir.

Meyveleri kabuklu, meyve sularini taze sikilmis (saf meyve suyu) olarak tuketmek
en sagliklisidir.

Sebze ve meyveler felg, kanser, yiksek 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 duzeyde kaynaklar: Az yagh sut, yumurta, domates, marul,
brokoli

Dusuk duzeyde kaynaklar: Yesil biber, portakal

Tablo 7. C vitamininden zengin besinler

En zengin kaynaklar: Tatl kirmiz! biber, maydanoz, yesil sivri
biber, portakal, greyfurt, ¢ilek, limon,
mandalina, domates, kavun

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

Dusuk duzeyde kaynaklar: Havug, salatalik, 1spanak, elma, marul

R



Adim 5: Yeterli protein kullanin

Protein alimi ne az ne gok olmalidir.

Yetersiz protein alimi buyume geriligine neden olur, boy kisaligi yaratir, basta
hormonlar olmak Uzere proteine baglanarak tasinan vucut igcin onemli bilesikler bu
durumdan etkilenir. Bu nedenle protein alimi yeterli diizeyde olmalidir. Fazla protein
alimi ise enerji tuketimini artirir, metabolizmaya yuk olusturur.

Yaglar nasil yag asitlerinden olusuyorsa, proteinlerin yapi tagl da amino asitlerdir.
20’den fazla amino asit vardir. Bu amino asitlerin bilesimlerinden degisik proteinler
meydana gelir. Amino asitlerin bir bolumi vicudumuzda baska amino asitlerden
uretilebilmektedir. Ancak 9 amino asidi vicudumuz uretememektedir. Bunlari besinlerle
mutlaka almak zorundayiz. Hayvansal kaynakli besinler (kirmizi et, tavuk, hindi,
balik, yumurta, sut Grlnleri) vicut icin vazgegilemez (esansiyel) 9 amino asidin
tumunu icerir. Bu nedenle bu proteinlere tam protein denir.

Tam olmayan proteinlerde ise "vazgecilemez amino asit eksikligi" vardir. Bitkisel
kokenli proteinden zengin besinler amino asit eksikliklerine gore dort gruba ayrilir:
tahillar ve nigastall sebzeler, yesil yaprakli sebzeler, findik-fistik gibi yagli ve diger
tohumlar ile kuru baklagiller, Tam olmayan proteinler segilirken eksik amino asitler
birbirlerini tamamlayacak sekilde, farkl gruplardaki besinlerin birlikte tuketiimesi,
diyeti tam protein kullanimi kadar degerli yapar. Ornegin; yesil yaprakli sebze ile
tahil (1Ispanak ve makarna), baklagil ile tahil (mercimekli bulgur pilavi, asure) birlikte
tuketilmelidir.

Bitkisel kokenli proteinler dogru secilerek hayvansal proteine esdeger ve ucuz protein
saglanir. : 5

SONUG:

» Yeterli protein tiketin

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

» Etyerine haftada en az iki kere kuru baklagil (kuru fasulye, nohut, mercimek,
barbunya, borllce) tuketin.
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6. Adim: Yeterince kalsiyum alin

Kemik kitlesinde artis 25 yasa kadar devam etmektedir. Cocukluk ¢aginda (1-10 yas
arasi) 800 mg/gun olan kalsiyum gereksinimi, genglerde 24 yasa kadar 1300 mg/glin
olarak devam eder. Gunluk beslenmede bu onerilerin karsilanamamasi, kemik kitlesi
gelisimini yavaslatir, zirveye ulasmasini onler ve daha sonraki yaslarda kemik erimesi
“osteoporoz’ riskini artirir. Bu nedenle her gun 3 oglinde kalsiyumdan zengin besinler

alinmalidir.

Tablo 8. Kalsiyurndan zengin besinler

En iyi kaynaklar: Sut, yogurt, peynir ve cesitleri, kilgigi
ile hazirlanmis baliklar, maydanoz,
Ispanak

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

Disuk duzeyde iyi kaynaklar: Bezelye, kabak, marul

En onemli kalsiyum kaynag sut ve sutlu Urlnlerdir. Ancak sit ve sutlu urunler doymus
yag asitlerinden zengin besinlerdir. Kalsiyum kaynagi olarak vazgegemedigimiz sit
ve sutlu Urunlerin az yagl veya yagsiz olanlar tuketiimelidir.

Yesil yaprakli sebzelerin de kalsiyumdan zengin oldugu unutulmamalidir,

Az yagl veya yagsiz sut ve sutlu arunler kullanilmali
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7. Adim: Demir ve folik asitten zengin besinler tiketin

Demir, kanda oksijenin tasinmasi igin gerekli bir mineraldir. Ayrica bedendeki birgok kimyasal
reaksiyonda yer aldigindan, eksikligi durumunda beyin glicli clumsuz sekilde etkilenir, kisi kendini
glgsiiz ve asin yorgun hisseder, dikkatini bir konuya yogunlagtiramaz.

Tablo 9. Demirden zengin kaynaklar

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

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

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

Gengler tam kan sayimi yaptirarak kansizhiklari 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 clumlu yada clumsuz yonde etkileyen
faktorler vardir. Ornegin, bitkisel kékenli demir kaynaklar ile birlikte hayvansal kékenli demir
kaynaklar: veya tath kirmiz: 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 sitld ve yumurta sarisinda
bulunan fosfat, tam taneli tahillarin lifindeki fitat, ispanakta bulunan cksalat, 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
tiiketilirse, bu besinlerindeki demirin emilimi kolaylasir. 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 igin 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 sagligini korur. Anomalili gocuk dogumunu énler.

Vitamin ve mineral alimini artirabilmek icin gelismis llkelerde 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 tiuketin
Fazla seker alimi gereksiz kalori alimina neden olarak vicudu yaglandirir.
“Bos kalori”

Rafine seker alimi, glinlik toplam enerjinin %10'unu gegmemelidir. Ornegin, enerji
gereksinimi 2000 kalori/gun olan bir kisinin, rafine seker tuketimi 200 kaloriyi
asmamalidir. Bu, gunde 10 tatli kasigl seker anlamina gelir.

- Her gin cayimizla tukettigimiz seker bu sinirlari gegmemeli.

- Genglerin sik tikettigi kolal veya gazozlu iceceklerin 330 mli'sinde
(bir kutuda) 9 tatl kasigina esdeger rafine seker bulunur.

- Bir kase sekerli meyveli yogurt tuketilmesi 8 tath kasigi rafine seker alimina
yol agar,

- Meyveli oldugu icin tercih edilen 1 dilim elmal kek ile 6,5 tatl kasig
seker alinir,

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

- Seker katkili kahvaltilik tahil gevreklerinin 2 yemek kasiginda 3 tatli
kasigi seker vardir.

lyot ile zenginlestirilmis tuz kullaniimalidr.

T.C. Saglik Bakanhgi'nin gelistirdigi Gida Kodeksinde ureticilere sofra tuzlarini iyotla
zenginlestirmeleri 1998'de zorunlu hale getiriimistir. Tuketiciler iyotlu tuz satin
almalari konularinda bilgilendirilmelidir. Dortte bir tatl kasigi iyotlu tuz kullanimi
gunluk iyot gereksiniminin yarisindan fazlasini saglar.

lyot eksikligine bagdl zeka geriligi, nlenebilir zeka geriliklerinin diinyada en sik
rastlanan nedenidir. lyot eksikligi ayrica llkemizde guvatr hastaliginin en yaygin
nedenidir. Zenginlestiriimis tuz kullanimi ile bu hastaliklar onlenir.

Az tuz kullanilmahdir.

Fazla tuz alimi idrarla kalsiyum kaybina neden olur. Kemiklerden kalsiyum kaybinin
artmasi kemik erimesi "osteoporoz” ve kemik kiriimalarinin nedenidir. Fazla tuz
kullanimi tansiyon yuksekligine yol acar.

Kolall iceceklerde ¢ok seker yanisira ¢gok fazla miktarda

TUZ da bulundugunu unutmayimz!

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

Insan bedeninin %60’ sudan olusmaktadir, Metabolizmanin dizglin
calisabilmesi igin hergin yeterli miktarda sivi alinmasi gerekir.

GUNDE EN AZ SEKIZ BARDAK SU TUKETIN

Icecek secimi yapilirken dikkatli olunmalidir, Ozellikle reklamlarin etkisi ile
bizlere sunulan igecekler 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 “bos” kalori alimina neden olmaktadir,

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

Hayvansal (doymus) yaglardan zengin tam sut ve sutlu Urunler yerine yagi
azaltiimis sut, ayran tuketilmesi, ileride gelisebilecek damar hastaliklarindan
korur,

Gunluk sivi gereksinimizi saglayabilmek icin en uygun igecek sudur. Bunun
yaninda dogal meyve caylari ve taze sikilmis meyve sulari idealdir.

10. Adim: Besin glivenligine dikkat edin

Besin guvenligi Ug ayri agidan ele alinir:

1. Gida maddelerinin biyolojik 6zellikleri bozulmadan, yapay glbre ve
hormon gibi katki maddeleri kullaniimadan ve insana zararli olmayan
bocek ilaglar ile yetistiriimis 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 pigirilmesinde saglik unsurlari goz éninde bulundurulmalhdir.
Kizartmalardan, komur mangall Uzerinde pisirmeden kaciniimalidir.
Haslama, bugulama, firinlama gibi pisirme yontemlerine oncelik
verilmelidir.

Gida maddelerinin etiketlerini

okuma aliskanhgi edinin!
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