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ONSOZ

Erasmus+ Yetiskin Egitimi Stratejik Ortaklhiklar (KA204) programi kapsaminda Avrupa
Komisyonu tarafindan desteklenen ve Bursa Gida ve Yem Kontrol Merkez Arastirma Enstitiisti
Miidiirliigii tarafindan koordine edilen "Yetiskinlerin Gida-Okuryazarligt Yetkinliklerinin
Artirdmast  [FOODTR]” isimli proje, dort iilkeden proje paydaslart ile birlikte
yiiriitiilmektedir. Projenin ulusal ortaklart Tarimsal Arastirmalar ve Politikalar Genel
Miidiirliigii, Bursa Il Tarim ve Orman Miidiirliigii, Bursa Biiyiiksehir Belediyesi TARIM A.S.,
Bursa Teknik Universitesi, uluslararasi ortaklari ise Ispanya’dan Gida ve Konservecilik Ulusal
Teknoloji Merkezi, Estonya’dan Gida ve Fermantasyon Teknolojileri Merkezi ve

Macaristan’dan Széchenyi Istvan Universitesi dir.

Proje ile bireylerin gida okuryazarligi becerilerinin arttirtlmasi, saghkl ve giivenilir gidaya
ulagmalarimin  saglanmasi, toplumda gida okuryazarligimin oneminin anlasilmast ve
vayginlasmasi hedeflenmektedir. Saghkli beslenme; yasam boyu tiim bireylerin saghigin
korunmasi, gelistirilmesi ve bir¢ok kronik hastaliklarin 6nlenmesinde onemli rol oynamaktadir.
Bunun yani swra dogru beslenme ve diizenli fiziksel aktivite fiziksel saglikla beraber ruhsal
saghigin iyilesmesine de katki saglamaktadir. Pratik Saglhkli Beslenme Rehberinde temel besin
gruplarina, tiiketiminin artirilmast ve azaltilmasi gereken besin ogeleri ve besinlere yer
verilmistir. Ayrica farkli yas gruplarina gore siirdiiriilebilir yeterli ve dengeli beslenme igin,
giinliik tiiketilmesi gereken besin gruplart ve besinlerin miktarlari ve porsiyon olgiileri

tanimlanmustir.



1. GIRIS

Insanlik tarihinin varolusundan itibaren hayatta kalmak icin en temel gereksinimlerin basinda
beslenme yer almaktadir. Beslenme; yasamin siirdiiriilmesi, bliylime ve gelisme, sagligin
tyilestirilmesi, korunmasi ve gelistirilmesi, yasam kalitesinin iyilestirilmesi, iiretkenligin
saglanmasi i¢in gerekli olan besin dgeleri ile biyoaktif bilesenleri saglayan besinleri tiiketerek
viicutta kullanilmasidir (1). Igerisinde bulundugumuz 21. yiizyilda, saglik ve beslenme
etkilesimi lizerine yapilan aragtirmalarla; beslenmenin saglik tizerindeki etkilerinin 6nemi her

gecen giin artmaktadir. Saglikli beslenme, yeterli ve dengeli beslenmeye dayanmaktadir.

Sagligin korunmasi ve iyilestirilmesi, beslenme ile iligkili hastaliklarin 6nlenmesi amaciyla
bilimsel temelli beslenme bilgilerinin  topluma iletilmesinde beslenme rehberleri
kullanilmaktadir. Diinya Saglik Orgiiti ve Gida Tarim Orgiitii, besine dayali beslenme
rehberlerini ve besin rehberi gorsellerinin gelistirilmesine yonelik ¢aligmalar1 desteklemekte ve
beslenme politikalarinin 6nemli bir parcasi olarak kabul etmektedir (2). Besin kaynaklari,
beslenme aligkanliklari, kiiltiirel 6zellikler, besin temini ve beslenme ve saglik sorunlarindaki
farkliliklar; iilkelerin kendilerine 6zgii besin rehberi gelistirmesini gerekli kilmistir. Saglikl
beslenme ve saglikli yasam biciminin gelistirilmesi ile hastaliklarin dnlenmesi toplumlarda
biiylik 6nem tasimaktadir. Kiiresellesme siirecinde beklenen yasam kalitesine ulagmak icin tiim
bireylerin ve toplumun beslenme bilincinin artirilmasi, saglikli beslenmenin yasam bigimine
dontstiiriilmesi gerekmektedir (3). Toplumun saglikli yagsamasi ve ekonomik yonden gelismesi,

onu olusturan bireylerin saglikli olmasina baglidir.

Sagligin temeli yeterli ve dengeli beslenmedir. Bu dogrultuda amag; yasam boyu tiim bireylerin
sagliginin korunmasi, iyilestirilmesi ve gelistirilmesi, yasam kalitesinin arttirilmasi ve saglikli
yasam bi¢iminin benimsenmesini (saglikli beslenme ve fiziksel aktivite aligkanligi, alkol ve
tiitlin kullaniminin 6nlenmesi) saglamaktir (4). Toplumda var olan ve yagam kalitesini bozan
beslenme sorunlarinin (zayiflik, bodurluk, demir yetersizligine bagh kansizlik, iyot yetersizligi
hastaliklari, folik asit ve D vitamini yetersizlikleri, dis c¢iiriikleri, sismanlik vb.) en aza
indirilmesi veya yok edilmesi, beslenmeye bagl kronik hastaliklarin (kalp damar hastaliklari,
hipertansiyon, bazi kanser tiirleri, diyabet, osteoporoz vb.) Onlenmesine yonelik yasam
bi¢ciminin iyilestirilmesi, ¢evre kosullarmin diizeltilmesi ve gelistirilmesi, saglikli besine

ulagimin ve tliiketiminin saglanmasi ile saglanabilir (5).



2. SAGLIKLI BESLENME REHBERI

Yeterli ve dengeli beslenme (saglikli beslenme), yasamin her asamasinda bebeklikten yagliliga
kadar biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu sebeple yasam boyu tiim bireylerin sagliginin korunmasi,
tyilestirilmesi ve gelistirilmesi, yasam kalitesinin arttirilmasi ve saglikli yasam bi¢iminin
benimsenmesini saglamaktir. Saglikli beslenme i¢in besin gesitliligine dayali olarak besinlerin

tiikketilmesi ve halkin bu dogrultuda egitilmesi gerekmektedir (6).

Sagliklt beslenme Onerilerinin ise, lilkenin beslenme durumuna, beslenme aligkanliklarina,
kiiltiirel yapisina ve cevresel farkliliklarina uygun olarak gelistirilmesi gerekmektedir. Bu
amagcla iilkeyi yansitan beslenme ve saglik arastirmalarina gereksinim vardir. Elde edilen kanita
dayali verilerin c¢iktilarina gore hazirlanan “Beslenme Rehberleri” tiiketicinin, politika
yapicilarin, beslenme ve saglik profesyonellerinin halki egitmek ve saglikli beslenme onerileri

ile ilgili mesajlar1 toplumla paylasabilmesi amaciyla kullanilmaktadir (7).

Beslenme rehberleri besine dayalidir ve temel amaci,

Halka dogru mesajlarin verilmesi

Verilen mesajlarda kurumlar ve kisiler arasi farklilik ile bilgi kirliliginin
yasanmamasi

Kullanilan egitim materyalleri ile birligin saglanmasidir




2.1. Gida Piramidi

Beslenme; biiyiime ve gelisme, hayatin silirdiiriilmesi, sagligin korunmasi ve gelistirilmesi i¢in
gidalarin tiiketilmesidir. Saglikli bir hayatin siirdiiriilebilirliginde, kalitsal 6zellikler, iklim,
cevre kosullarmin yaninda fonksiyonel beslenme de dnemli bir etkiye sahiptir. Saglikli bir
yasamin siirdiirebilmesinde giinliikk yiyecek tiiketim miktarlarin1 dengeleyebilmek icin gida
piramitleri gelistirilmistir. Gida piramitleri et, yumurta ve baklagiller, st ve sut trunleri,
tahillar, sebze ve meyveler, yag ve seker olmak tizere 5 temel besin grubunu igerir. Dolayisiyla
gida piramidi, bireylerin giinliik olarak almas gereken gidalari igeren bir kilavuzdur. Ulkelerin,
kendi kosullarina, toplumsal ve geleneksel yapisina uygun gida piramidi ve beslenme modeli

bulunmaktadir (8).

Giinliik olarak almasi gereken besin
gruplarini igeren

Sekil 1. Gida Piramidi

Gida piramitleri saglikli yasamin devamlilign saglamak igin, giinliilk yiyecek tiiketim

miktarlarin1 dengeleyebilmek i¢in gelistirilmistir.

2.1.1. Gida Piramidinin Tarihgesi

Ulkeler, kendi beslenme kosullarina ve toplumsal yapisina gore gida piramidi ve beslenme
modelini gelistirerek kullanmaktadirlar. Ik olusturulan piramitte ekmek, tahil, piring ve
makarna 6-11 porsiyon olarak piramidin en genis tabaninda, daha sonra meyveler (2-4
porsiyon), siit, yogurt, peynir (2-3 porsiyon), et, tavuk, balik, kuru baklagiller, yumurta ve
findik (2-3 porsiyon) son olarak en kii¢iik kisim olarak iistte yaglar ve tatlilar (az kullanim) yer

almastir.



2.Dlinya savasl doneminde beslenme programlari ve standardinin
korunmasi amaci ile Amerika Birlesik Devletleri Tarim Bakanligi
tarafindan olusturulan vyedi temel gida grubunun vyer aldig
1943 beslenme rehberi kullaniimistir.

Gidalar dort ana gruba ayrilmistir. Daha sonraki yillarda gida
piramitlerin kullanimi artmis, Bati Almanya ve Japonya’nin yani sira
iskandinav ilkelerinde de gida piramitleri gelistirilmistir.

1956

Gida piramidi ABD Tarim Bakanhgi tarafindan “Gida Rehberi Piramidi”
olarak sunulmustur.

1992

Sekil 2. ABD Tarim Bakanlig1 Gida Rehber Piramidi

Ancak, ABD’de artan obezite sonucunda bu beslenme piramidinin gecerliligi tartisiimaya
baglanmigtir. 2005 y1li igerisinde “Mypyramid’’ olarak giincellenerek (Sekil 3) egzersizi temsil
eden bir dagci resmi piramidi olusturan merdivenler kisminda yer almistir. Ayrica 6nceki
piramitte tahillara gére daha dar olan sebzeler ve siit iirtinleri de tahil grubu ile esit olarak
boliinmiis olup, meyvelerden sonra yer alan proteinler i¢in daha dar bir alan ve yaglar i¢in de

kiigiik bir serit kullanilmistir.



TAHILLAR SEBZELER MEYVELER U ET VE FASULYELER

Sekil 3. Mypramid modeli (https://en.wikipedia.org/wiki/MyPyramid)

Olusturulan beslenme piramidi 2011 yilinda “myplate’’ ile degistirilmistir (Sekil 4). Tabagin
yaris1 meyve ve sebzeler, diger yarisi da tahillar ve proteinler olarak boliinmiis, stit {irtinleri ise
ilave olarak ayr1 ve kiiciik bir tabakta farkli miktarlarda yer almistir. Piramitten farkli olarak
sebze ve meyve gruplar tabak modelinde ayr1 ayri ele alinmigtir. Her iilke kendi yemek

aliskanliklari, yoresel gidalara ve kosullarina gore beslenme modelinde degisiklik yapmustir (9).

Sekil 4. Myplate modeli


https://en.wikipedia.org/wiki/MyPyramid

2.1.2. Gida Piramidinin Amaci ve Ozellikleri

Beslenme piramidi, her giin hangi yiyecek grubundan ne kadar tiiketilmesi gerektigini genel
hatlariyla gosteren bir kilavuzdur. Beslenme piramidi saglikli bir diyet i¢in kisilerin giinliik
besin gereksinimlerini karsilarken, cesitli gidalar alabilmesi ve kalori dengesinin korunmast
ilkesine dayanmaktadir. Giinliik enerji gereksinimi kisiden kisiye farklilik gdstermektedir. Bu
gereksinime gore piramitte yer alan her gruptan belli sayida porsiyon tiiketilerek kolaylikla

kalori dengesi saglanabilmektedir.

Pek ¢ok gida piramidi olmasina ragmen, hepsinin temelde amaclart aynidir. Bireylerin giinliik
tilketmesi gereken porsiyon miktarlarini ve almalar1 gereken besinleri belirleyen bu piramitler,
daha saglikli ve uzun yasamaya olanak yaratan, kronik hastaliklardan koruyan beslenme

diizenini kurmay: hedeflemektedirler (10).

\

Gunlak Alm
Miktarlarini

) 4

Sekil 5. Gida Piramidinin Amaci

2.1.3. Ulkelerin Geleneksel Beslenmelerini Yansitan Gida
Piramitleri

Ulkelerin gida kaynaklarmim ve beslenme aliskanliklarmin farklihg, kiiltiirel ozellikler,
beslenme ve saglik sorunlarindaki farkliliklar nedenleriyle iilkelere 6zgli gida rehberi

gelistirmek gerekliligi ortaya ¢ikmistir. Gida rehberlerinin gorsel anlatimi i¢in degisik tilkelerde



degisik simgeler (daire, liggen ve piramit gibi ¢esitli geometrik sekiller), kiiltiirel 6geleri temsil

eden grafikler kullanmaktadir.

Tiirkiye’de dort yaprakli yonca, Ingiltere’de saglikli yemek tabagi, Almanya’da ii¢ boyutlu gida
piramidi, Portekiz’de besin dairesi, Cin’de besin rehberi pagodasi, Kanada’da, gokkusagi,
Tayland’da besin bayragi, Japonya’da besin rehberi topaci, Fransa’da merdiven, Macaristan’da
ev, Danimarka’da pusula gibi farkli gorseller kullanilarak topluma yeterli ve dengeli beslenme

ile ilgili bilgiler sunulmaktadir (11).

2.1.4. Turkiye’de Gida Piramidi

Tiirkiye’deki gida liretimi ve beslenme durumu dikkate alinarak; giinliik alinmasi gereken temel
besinlerin planlanmasinda, dort temel gida grubunun uygun olduguna karar verilmis ve bu dort
gida grubu “dort yaprakli yonca” modeli ile ifade edilmistir (Sekil 6). Modelde yonca kullanimi
semboliktir, ¢cinkll yonca Tiirkiye'de mutlulugu simgelemektedir. Ayrica kalp seklinde olan
yapraklar1 saglik ve sevgiyi ¢agristirir. Yapraklar ¢cevreleyen yuvarlagin alt kisminda “Yeterli
ve Dengeli Beslenme ’ifadesi, list yarisinda ise zeytin dallar1 bulunmaktadir. Yukarida baris
simgeleyen ve Akdeniz diyetinin ¢ok dnemli bir bileseni olan zeytinyagina simgeleyen zeytin

dallar1 bulunmaktadir (12).

Sebze ve Meyveler

Sekil 6. Dort Yaprakli Yonca Modeli



Model; siit grubunu, et grubunu, sebzeleri ve meyveleri, tahillari igerir. Insanlarin enerji agigini
karsilamak tlizere kullanilan yaglar ve sekerli gidalar, bireylerin ihtiyaclarina gére beslenme

uzmanlari tarafindan planlanmaktadir.

Insanm saglikli yasamasi, viicudunun biiyiimesi, yenilenmesi, gelismesi ve c¢alismasi igin
yeterli ve dengeli beslenmesi gerekir. Yeterli ve dengeli beslenmede gida piramidinin rolii yas,
cinsiyet ve fiziksel aktivite durumuna gore giinliik alinmasi gereken besin gruplarini en anlagilir
sekilde ifade etmesidir. Saglikli ve diizenli beslenme i¢in gida piramidi iyi bilinmelidir.
Toplumlarin yasam kosullarina ve beslenme aligkanliklarina gore gida piramitleri degisiklik

gostermektedir. Saglikli nesiller i¢in 6n kosul yeterli ve dengeli beslenmedir.

Son yillarda modernlesen yasam tarziyla birlikte fiziksel aktivitenin azalmasi, 6giinlerin ev
disinda gecirilmesi ve enerji degeri yliksek besin kalitesi diisiik atistirmalik gidalarin
tiikketiminin artmasi gibi nedenlerle yanlis beslenmeden kaynaklanan hastaliklar (diyabet,
obezite, kanser, kalp damar hastaliklar1 gibi) Tiirkiye’de ve tiim diinyada toplumda goriilen
onemli beslenme sorunlarindandir. Bu sorunlarin 6niine gegilmesinde, gida piramitlerinin
anlagilabilmesi ve bireylerin kendilerine 6zgii dogru beslenmelerinde kullanabilmeleri i¢in,
kamu ve 06zel kurumlarin, egitim ve gida sektOriiniin isbirligi yapmasinin 6nemli oldugu
goriilmektedir. Ayrica gida piramidinin toplum beslenmesinde daha da islevsellestirilmesine ve
saglikli yasamda farkindaliginin anlasilabilmesine yonelik calismalar yapilmasi gliniimiiz

kosullarinda daha da 6nemli bir hal almistir.



3. BESIN OGELERI

Viicudun biiylimesi, yenilenmesi ve ¢aligmasi i¢in gerekli besin dgelerinden yeterli miktarda
alinmasi ve viicutta uygun sekilde kullanilmasi durumuna yeterli ve dengeli beslenme denir.
Besin 6geleri, besinlerin bilesiminde bulunan ve viicutta ¢esitli gérevli olan molekillerdir. Bu
besin dgeleri viicudun gereksinmesi diizeyinde alinmazsa yeterli enerji olusmadig1 ve viicut

dokular1 yenilenemediginden yetersiz beslenme durumu olugmaktadir (13).

Bir ¢ocugun dogumunu izleyen ilk 1000 giinde yetersiz beslenmesinin, o ¢gocugun daha sonraki
yasaminda da beslenme ve aldig1 besinlerden yararlanma kapasitesini diisilirdiigii, bunun da bu
cocuklarin daha sonraki yasamlarindaki basar1 ve saglik kapasitelerini azalttig1 bilimsel olarak

saptanmis bulunmaktadir.

Viicuda alinan besin Ogeleri kalp, beyin, karaciger gibi organlar ve nefes alma gibi hayati
destekleyici fonksiyonlarin korunmasi ic¢in gerekli olan enerjinin saglanmasinda temel rol
oynamaktadir. Besin oOgelerinin  biiylime-gelismeyi  desteklemek, enerji saglamak,
metabolizmay1 diizenlemek gibi {i¢ ana fonksiyonu vardir (14). Tiim besin 0gelerini viicut
gereksinimini karsilayacak diizeyde igeren tek bir besin maddesi bulunmamaktadir. Besinlerin

yapisinda bulunan besin 6geleri kendi i¢inde iki biiyiik gruba ayrilmaktadir.

BESIN OGELERI

KARBONHIDRATLAR
PROTEINLER
YAGLAR

VITAMINLER
MINERALLER




Makro Besin Ogeleri: Karbonhidratlar, yaglar ve proteinlerden olusan

makro besin 6geleri, giinliik beslenmede fazla miktarda alinir ve viicuda

enerji saglarlar.

Mikro Besin Ogeleri: Vitaminler, su ve minerallerden olusan mikro besin

ogeleri viicutta islevleri ¢ok onemli olmasina karsin az miktarda

gereksinim duyulur ve enerji olusumuna yardimai olurlar.

3.1. Karbonhidratlar

Dogada en bol bulunan temel organik maddedir, viicudumuz i¢in besin ve enerji kaynagidir.
Kanin pihtilagmasinda, lireme ve bagisiklik sisteminde 6nemli rol oynar. Yag ve proteinle
birlikte beslenmemizin biiyiikk boliimiinii olusturan 3 makro besinden biridir. Saglikli

karbonhidrat kaynaklar1 asagidaki sekilde belirtilmistir.
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Karbonhidrat alim1 yasa, aktivite diizeyine ve metabolik sagliga bagl olarak degismektedir.
Asir1 karbonhidrat tiiketimi obezite, diyabet ve kalp hastaliklari riskini artirabilir (15).

DIYABET

OBEZITE

Karbonhidrat hangi besinlerde bulunur?

Karbonhidrat, gidalarda 3 farkli formda bulunabilir: seker, nisasta ve lif.

e Seker: Cikolata, tatlilar, beyaz ekmek, gazli iceceklere eklenenler; ballar, suruplar

(akgaagac), nektarlar, meyveler ve sebzelerde dogal olarak bulunanlar.

e Nisasta: Yiksek nisasta igerigine sahip ekmek, piring, patates, fasulye, kahvalti

gevrekleri, kepekli makarna ve tahillar giin boyu yavas salinan sabit bir enerji saglar.

e Lif: Bitkisel yiyeceklerin hiicre duvarlarinda bulunan sindiremedigimiz bilesiklerdir.
Sindirim sistemini korur, doygunluk saglar; enerji verir, B vitaminleri, E vitamini,
cesitli mineraller igerir. yi lif kaynaklar1 arasinda kabuklu sebzeler, findik ve tohumlar,
kepekli ekmek-makarna, tam tahillar, kahverengi piring ve bakliyatlar (fasulye,
mercimek) bulunur. Muz, elma, havug, patates, yulaf, arpa gibi ¢oziinebilir lifler kan

sekerini, kolesterolii kontrol altinda tutmaya yardimci olur (16).
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Karbonhidratlarin Gorevleri Nedir?

En 6nemli gorevi viicuda enerji saglamalaridir. 1 gram
karbonhidrat ortalama 4 kalori enerji verir.

Beynin tek kullandigi enerji kaynagi glikoz oldugundan bilissel
fonksiyonlar icin gereklidir.

~ Proteinlerin eneriji igin kullanilmasini 6nler.

—— Vicutta suyun ve elektrolitlerin dengede tutulmasini saglar.

3.2. Proteinler

Protein, canlilardaki temel yapi taslarindan biridir ve hayatin devamliligi i¢in biiyiik bir 6Gneme
sahiptir. Insan viicudunda pek ¢ok fonksiyonlar1 vardir; bu nedenle yeterli diizeyde alinmasi
gerekir. En ¢ok et, siit, balik gibi hayvansal besinlerde bulunur, ancak bitkisel proteinler de
mutlaka tliketilmelidir. Protein alimindaki dengenin bozulmasi diyabet, kanser gibi pek ¢ok

hastaligin gelismesine zemin hazirlayabilir. Eksikliginde viicut savunmasinin azalmasi, kolajen
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sentezinin yapilamamasi gibi sorunlar olur. Fazla alinmasi durumunda da bobrek ve karaciger
yetmezligi gibi problemlerin olusmasina neden olabilir. Bu sebeple her giin diizenli miktarda

protein alinmalidir.

Proteinler hangi besinlerde bulunur?

Proteinler, biiyiime ve gelisme i¢in gerekli besin maddelerinin basinda gelir ve viicudun
en kiigiik pargasi olan hiicrenin yapi tasidir. Proteinlerin en kiigiik parcasi ise amino
asitlerdir. Proteinin kaynagina ve tiirline gore viicutta kullanilma durumlari farklidir.
Proteinden viicudun yararlanma derecesi “proteinlerin kalitesi” olarak ifade edilir. Protein
kalitesi, proteinin bilesimindeki amino asitlerin ¢esit ve miktarina; sindirim ve emilme
durumuna, sonugta viicut proteinlerine g¢evrilmesine gore degisir. Proteinin kalitesi,
viicudun bundan yararlanma ya da viicut proteinlerine ¢evrilme derecesini gostermektedir
Anne siitii ve yumurta viicuda alindiklarinda %100’ kullanilir bundan dolayr 6rnek
proteindir. Siit ve et gibi diger hayvansal besinler %91-100 oraninda sindirebildigi i¢in
bunlara iyi kalite proteinler denilmektedir (17).
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Proteinler hiicrenin temel yapisini olusturdugundan, bitkisel ve hayvansal besinlerde bulunur.
Hayvansal protein kaynaklari: Yumurta, sigir eti, tavuk eti, koyun eti, balik, karaciger, bobrek,
inek siitii, peynir, ¢okelek 1yi kaliteli protein yoniinden zengin kaynaklardir. Bitkisel protein
kaynaklar1: Sindirimleri gii¢c oldugu icin diisiik kalitede protein igeren patates, piring, misir,
soya fasulyesi, nohut, mercimek, fasulye, susam, yer fistig1, ceviz, findik ve bugday iiriinleri

protein yoniinden zengin kaynaklardir.

R
e

Proteinlerin Gorevleri Nelerdir?

-
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3.3. Yaglar

Yaglar, yag asitleri ve gliserolden olusmus organik bilesiklerdir. Karbonhidrat ve proteinin
verdigi enerjinin iki kat1 enerji verir. Viicuttaki enerjinin fazlas1 yag dokusu (adipoz doku)

olarak depolandigi i¢in 6nemlidir.

insan viicudunun ortalama %18’ini yaglar olusturmaktadir. insan viicudunun

baslica enerji deposu yaglardir.

Enerji harcamasinin azalmasi durumunda viicut enerji kaynagi olarak yaglari kullanamaz ve
yaglar viicutta depolanir. Zamanla viicut agirliginda artis olmasi bu duruma 6rnek verilebilir.
Yaglar1 olusturan yag asitleri; doymus ve doymamis yag asitleri olarak ikiye ayrilir. Doymus
yag asitleri hayvansal kaynakli, doymamis yag asitleri ise bitkisel kaynaklidir (18).

)
»
Uzmanlar tarafindan giinliik beslenmede enerjinin %20-35’inin yaglardan gelmesi

ve trans yag asidi aliminin ise enerjinin %1’inden az olmasi 6nerilmektedir.
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Yagdan gelen enerjinin besin gruplarina gore dagilim sekilde verilmistir:

Tereyag W

le viag

-
Misir Ozii
Soya
Aycicegi
-

Yaglarin Gorevleri Nelerdir?

Zeytinyagi

Findik yagi

Kolza, kanola yagi

Balk

Balik yagi

Viicut isisinin korunmasini ve
dengesini saglar

Organlarin ¢evresinde bulunan
yaglar, dis etkilere karsi organlari
korur.

Yagda eriyen vitaminlerin (A, D, E ve
K) vicutta emilimleri igin gereklidir

Enerji kaynagidir

Cevrenin isi degisimine karsi viicut

1sisini korur.

Vicut isleyisinde yararli olan bazi
hormon ve hormon benzeri 6gelerin
yapisina katilir
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3.4. Vitamin ve Mineraller

Vitamin ve mineraller viicutta enerji kaynag1 olarak kullanilmazlar. Vitamin ve minerallerin

gorevi viicut islevlerinin dogru yiiriitiillmesidir.

MINERALLER
. & o

Vitaminler: Insan viicudunda olduk¢a az miktarlarda bulunmalarma karsin vitaminlerin

viicuttaki etkinlikleri oldukg¢a fazladir. 2 tiir vitamin grubu vardir.

1. Suda c¢oziinen vitaminler: C ve B vitaminleridir. Bunlar viicutta depolanamazlar ve
diizenli olarak besinler araciligiyla alinmasini saglamak gerekir.

2. Yagda c¢oziinen vitaminler: A, D, E ve K vitaminleridir. Bunlar viicudumuzda
depolanabilen vitaminlerdir (19).

D vitamini viicudumuzun lretebildigi bir vitamin tiiriidiir. Diger vitamin
tirlerinin ise mutlaka besinlerden alinmasi gerekmektedir.
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Taze meyve, yesil
sebzeler ve tahillarda bulunurlar

Suda Céziinen Vitaminler ~____ Buvitaminlerikorumak
icin besinleri bugulama ya da 1zgara

tiketmek gerekir

Kaynatarak pisirilen

sebzelerin vitaminlerinin cogu suda eriyerek
LavlAalie

Suda ¢ozlinenlere gore
vicuttan daha yavas elimine edilirler. Bu
ylUzden viicutta birikebilir ve toksik
etkilere neden olabilirler

e B grubu vitaminleri viicuttaki biyokimyasal olaylar ve enerji olusumuna etki etmektedir.

e D vitamini kalsiyum ve fosfor minerallerinin kemik ve disin yapisina katilmasini

saglamaktadir.

e Antioksidan olarak bilinen A, C ve E vitamini viicuttaki hiicre hasarini engellemektedir.

Mineraller: Yetiskin insan viicudunun ortalama %6’s1 minerallerden olusmustur. Basta

kalsiyum ve fosfor olmak iizere minerallerin biiyiik bir boliimii iskelet ve dislerin yapi tasidir.

v Demir minerali, viicutta besin dgelerinden enerji olusumu i¢in kullanilan oksijenin

dokulara taginmasinda gereklidir.

v Mineraller viicudun galismasini diizenleyen enzimlerin bilesiminde yer alirlar ve

viicudun savunma sisteminde kullanilirlar.

v Sodyum ve potasyum gibi mineraller viicut sivilarinin dengesini saglar.
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Vitamin ve Mineral Kaynag: Besinler

¢ Vitamini
; Ii hj Balik, karaciger, siit

Giines isinlari, yumurta

Brokoli, ispanak, yesil yaprakli sebzeler

Soya, misir 6zii

Kirmizi etler, tahil grubu, siit ve siit Griinleri

Portakal, mandalina, greyfurt

Siit ve st Uriinleri, et ve et Urlinleri,

Vitamin ve Mineral Eksikliginde Viicudumuzda Neler Olur?

Beden ve ruh saglhiginin korunmasi igin vitaminlerin dogru sekilde ve uygun dozlarda
alinmasi Onem tagimaktadir. Viicuttaki tiim organ ve sistemleri etkileyen vitaminlerin
yetersiz alim1 farkli belirtilerle kendini gostermektedir. Genellikle dogal yollarla alinabilen

vitaminlerin takviyesi i¢in mutlaka konu ile ilgili bir uzman doktora bagvurmak
gerekmektedir (Tablo 1-2) (20).
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Vitaminler

A vitamini

C vitamini

E vitamini

K vitamini

D vitamini

B12 vitamini

B2 vitamini

Tablo 1. Baz1 Vitaminlerin Kaynaklari ve Yetersizlik Belirtileri

Vitamin Kaynaklar:

Siit, tereyag1, peynir, karaciger

Turunggiller, ¢ilek, yesil yaprakli
sebzeler,

Bitkisel yaglar, tam tahillar, sert
kabuklu yemisler, yesil yaprakli
sebzeler

Koyu renkli yesil yaprakli
sebzeler
Glines 15181, yumurta, tereyagi

Tiim hayvansal besinler

Siit iiriinleri, yagsiz et, balik, yesil
sebzeler

20

Yetersizlik Belirtileri

Gorme bozukluklari, ciltte kuruluk,
sa¢ ve tirnaklarda kirilmalar,
enfeksiyonlara kars1 direng azalmasi,
halsizlik

Bagisiklik sisteminde zayiflik,
Kandaki seker miktarinda yiikselme.

Dis eti sorunlari

Kansizlik, kalp ve kaslarda
yorgunluk hissi, géorme bozukluklari

Bagisiklik sisteminde zayiflik, dis eti
ve burun kanamalar1

Kemik erimesi, rasitizm, kemik
kayb1 ve kiriklar

Yorgunluk, depresyon, kalici sinir
sistemi hastaliklar

Dilde kizariklik, ag1z kenarinda
yaralar, deri bozukluklar1



Tablo 2. Baz1 Mineral Kaynaklari ve Yetersizlik Belirtileri

Mineraller

Kalsiyum

Fosfor

Magnezyum

Demir

Flor

Cinko

Iyot

Mineral Kaynaklar:

Siit ve siit tiriinleri, yesil yaprakli
sebzeler

Hayvansal besinler (siit, yumurta,
et), tahillar
Tahullar, kuru baklagiller sert

kabuklu yemisler, yesil yaprakli
sebzeler, siit

Kirmizi et ve tirtinleri, tavuk, kuru
meyveler

Cay, kilg1g1 ile yenilebilen deniz
balig1

Tam tahillar, karaciger, et, deniz
rlinleri

Iyotlu tuz, deniz iiriinleri

Yetersizlik Belirtileri

Cocuklarda biiyiime geriligi,
yetigkinlerde kemik kaybi, kanin
pihtilasmamasi

Biiytime geriligi, dis ve kemik yapisi
bozuklugu, sinir sistemi bozukluklari

Norolojik bozukluklar, cocuklarda
biiyiime geriligi

Anemi, yorgunluk, bagisiklik sistemi
bozuklugu

Dis ciirtimesi, kemik yapis1
bozukluklari

Biiytime geriligi, istah kaybu,
bagisiklik sistemi bozuklugu

Basit guatr, zeka geriligi, hipotiroidi,
olii dogum, diisiik dogum agirlig

Vitamin ve mineraller viicudun savunma sistemini olustururlar.
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3.5.Su

Insan viicudunun su icerigi yasa ve cinsiyete gore viicut agirligmm %42-71°i arasinda
degismektedir. Cocuklarin viicudunun su orani yiiksektir ve yas ilerledik¢e suyun yerini yag
almaya baslamaktadir. Yetiskin insan viicudunun ortalama %359’u sudur. Su viicudun sivi

ithtiyacinin karsilanmasindaki en 6nemli kaynaktir (21).

Suyun Gorevleri Nelerdir?
e Besinlerin sindirim, emilim ve hiicrelere tasinmasinda gorevlidir.
e Viicuttan zararli maddelerin atilmalarinda gorevlidir.
e Viicut 1s1sinin dengelenmesinde gorevlidir.
e Eklemlerin kayganliginin saglanmasi ve elektrolitlerin taginmasinda gérevlidir.
e Kanin islevini yerine getirmesinde gorevlidir.

e Deri ve cilt i¢in yararhdir.

Uzmanlar tarafindan giinde ortalama 8-10 bardak su igilmesi

onerilmektedir.
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4. SAGLIKLI BESLENME MODELI
4.1. Saghkh Beslenme Modeli Nedir?

SAGLIK, INSAN YASAMININ SURDURULMESINDE, YASAM KALITESININ
YUKSELTILMESINDE VE KORUNMASINDA OZEL BiR ONEME SAHIPTIR.
SAGLIGIN KORUNMASI VE GELISTIRILMESININ; KIiSININ ONCELIKLE
KENDI SAGLIGINA SAHIP CIKMASI VE SAGLIK BILINCINI GELISTIRMESI
ILE MUMKUN OLDUGU UNUTULMAMALIDIR.

Saglikli yasam bi¢imi; yasam boyu tiim bireylerin sagliginin korunmasi, gelistirilmesi, yasam
kalitesinin artirilmasi ve saglikli yasam (saglikli beslenme ve fiziksel aktivite aligkanliginin
benimsenmesi, sigara igme aligkanliginin 6nlenmesi) bigimlerinin benimsenmesi, var olan ve
yasam kalitesini bozan beslenme sorunlarmin (protein-enerji yetersizligi, demir yetersizligi
anemisi, iyot yetersizligi hastaliklari, rasitizm, dis ¢iiriikleri, sismanlik vb.) en aza indirilmesi,
beslenmeye bagli kronik hastaliklarin (koroner kalp hastaliklari, hipertansiyon, baz1 kanser
tiirleri, diyabet, osteoporoz vb.) dnlenmesi ve tedavisine yonelik yasam seklinin iyilestirilmesi,

cevre kosullarinin diizeltilmesi ve gelistirilmesi olarak tanimlanmaktadir.

Insan viicudunda giinliik fonksiyonlarm yerine getirilebilmesi icin besinlere ihtiya¢ duyulur.
Tiiketilen besinler viicutta fiziksel aktivite ve biyolojik iglevler i¢in gereken enerji kaynagini
olusturur. Sindirim, solunum, bosaltim, dolasim, sinir, iskelet ve kas sistemlerinin sorunsuz bir
sekilde calismasi, hormonlar ve viicut salgilarinin saglikli bir sekilde iiretilmesi, motor
becerilerle bilissel fonksiyonlarn saglikli bir bigimde devam ettirilmesi i¢in vitamin ve
minerallere olan gereksinimlerin tam olarak karsilanmasi ¢ok biiyiik bir 6neme sahiptir. Ayrica
sindirim sistemi bagta olmak iizere viicutta bir¢cok sistemin diizenini korunabilmesi yalnizca

saglikli ve dengeli bir beslenme planinin uygulanmasi ile miimkiindiir.
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4.2. Saghkh Beslenme Tanimi

Tiim makro ve mikro besin dgelerini kisinin ihtiya¢ duydugu miktarlarda igceren, ayn1 zamanda
bireyin ihtiya¢ duydugu enerji miktarini1 tam olarak karsilayan, ideal kilonun korunmasi i¢in

uygun olan beslenme tiirtidiir.

Her bireyin viicut kompozisyonu, yasi,
cinsiyeti ve saglhk durumu birbirinden farkl
oldugundan saglikli beslenme programi
olarak tanimlanabilecek tek bir liste yoktur.

Saglikli beslenme

Saglikli beslenme

. . Genel kurallari belli olmasina karsin kisiye
listeleri

0zgli olarak beslenme uzmanlari tarafindan
hazirlanmalidir.

Yasamin her evresinde sagligin temelini olusturan beslenme; biiylime, gelisme, saglikli ve uzun
siire yasamak i¢in gerekli enerji ve besin 6gelerinin her birini yeterli miktarda saglayacak olan
besinleri, besleyici degerlerini yitirmeden ve bozulmadan en ekonomik sekilde almak ve
viicutta kullanmaktir. Beslenmede amag; bireyin, yasina, cinsiyetine, ¢alisma ve 6zel durumuna
gore ihtiya¢c duydugu enerjiyi ve cesitleri elliyi bulan besin 6gelerinin her birini yeterli
miktarlarda saglamaktir (22). Hem fiziksel hem de davranigsal bir bilim olan beslenme;
dogumdan 6nce baslar, 6liime kadar yasami etkiler. Saglikli bir yasam i¢in bireylerin oncelikle
yeterli ve dengeli beslenmeleri ve iyi bir beslenme aliskanligi kazanmalar1 gerekmektedir. Her
toplumun kendine 6zgii beslenme aligkanliklari, 6rf ve adetleri, olanaklari, uygulamalar1 ve
beslenme kiiltlirii bulunmaktadir. Cesitli sosyo-ekonomik, kiiltiirel ve egitimsel etkinliklerin
yonlendirdigi beslenme aliskanliklar1 yasamin ilk donemlerinde kazanilir Beslenme
aliskanliklari; kisinin giinliik 6gilin sayisi, ana 6gtlinlerde ve ara 6glinlerde tiikettigi besinlerin
tir ve miktarlari, yiyecek satin alma, yemek hazirlama, pisirme ve servis gibi davranis

kaliplarini igerir.
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Sagliklt ve dengeli beslenme yas, cinsiyet, fiziksel aktivite, yasam sartlar1 vb. bircok etkene
gore degisiklik gostermektedir. Fakat saglikli beslenmenin ilkeleri her kosulda ayni

kalmaktadir. Saglikli beslenme ilkelerinin bazi 6nerileri asagida siralandig: gibidir (23).

Saglikli beslenme;

Yetersiz beslenmenin onlenmesine ek olarak diyabet, inme, kardiyovaskiler
hastaliklar gibi bulasici olmayan hastaliklara karsi korunmanin saglanmasina yardimci
olmaktadir.

Erken yasta anne sttl alimiyla baslamakta ve anne siiti bilissel gelisimi ve bagisikhgi
arttirmaktadir.

Bebeklik siresi sonrasinda saglikli beslenmeye devam etmek obezite ve diger

bulasici olan ve olmayan hastaliklarin gelisim riskini azaltarak uzun vadeli saglik yararlari




Dusiik

Kolesterol Disiik yag

Saglikh
Beslenme

Yiiksek Lif

4.2.1. Diisiik Seker Oram

Seker; seker pancari ve seker kamisindan elde edilen dogal bir bilesiktir. Genel olarak sakkaroz
adiyla bilinen saf karbonhidrattir. Giinliik tiiketilen toplam seker miktarini besinlerin dogal
olarak yapisinda bulunan ve besinlerin islenmesi sirasinda ilave edilen (eklenen seker) seker

olusturmaktadir.

Besinlere ve iceceklere tat vermek, dayanikliligini/raf d6mriinii artirmak, yapisin1 ve kivamini

saglamak amaciyla seker eklenmektedir.
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Ambalajli Griinlerin etiketinde;

E-_”KET “beyaz seker, yari beyaz seker, rafine seker, seker
B"_GlSl ¢ézeltisi, invert seker c¢ézeltisi, invert seker surubu,
glikoz surubu, kurutulmus glikoz surubu, susuz

dekstroz, dekstroz mono hidrat, toz dekstroz, pudra

sekeri, kahverengi seker, laktoz, maltoz, friiktoz,

friiktoz surubu, misir surubu, maltoz surubu ve ham

9 kamus sekeri” ifadesi o Uriiniin seker icerdigini gosterir.

Seker icerigi nedir?

Seker iceren Besinler

Hamur isi (kek, pasta, kurabiye, biskivi, kurabiye, diger firincilik Grinleri) ve sttli tatlilar

ﬁ

Recel, marmelat, bal, pekmez

_ Gazli ve/veya alkolstiz icecekler, limonata, sekerli meyve icecekleri, sporcu icecekleri, enerji icecekleri

— Dondurma, sitlti/sttstiz buzlu Grinler

_ Sekerlemeler (akide sekeri, lokum pismaniye), helva.
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Seker Tiiketirken Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

1. Seker ve seker iceren besinler ve iceceklerin tiketimi her yas grubu icin
azaltilmalidir.

2. Ambalajh tiiketime sunulan gidalarda etiket bilgisi okunarak benzer
gidalarda seker icerigi daha diisiik olanlar tercih edilmelidir.

3. Sekerden gelen eneriji guinliik enerjinin %10’unu gegmemeli, %5’in
altinda olmasi tercih edilmelidir.

4. Bebeklere 2 yasa kadar seker/sekerli yiyecek ve icecek verilmemelidir.

5.Seker iceren besinlerin ve iceceklerin 6zellikle 6glinler arasinda ve
yatmadan dnce tiketilmesinden kaginiimalidir.

6. Disaridan yiiksek miktarda seker eklenmis besinlerin (kek, pasta, kurabiye,
biskivi, cikolata, bar, vb.) ve iceceklerin (gazli/gazsiz icecekler, hazir meyve sulari,
eneriji icecekleri, spor icecekleri vb.) fazla tiketimi saglik Gzerinde olumsuz etkiler
yaratabilecegi icin tiketimleri sinirlandiriimalidir.

4.2.2. Diisiik Yag Oram1 (Doymus Yag ve Trans Yag Tiiketimi)

Temel gida bilesenlerinden olan ve insan beslenmesinde 6nemli role sahip olan yaglar, sadece
yiiksek enerji kaynagi olmayip, yagda ¢oziinen vitaminleri icermeleri, proteinlerle birleserek
lipoproteinleri olusturmalar1 ve saglik tizerindeki etkileri nedeniyle oldukca 6nemlidirler. Gida
bilesenleri arasinda en yiiksek enerjiyi yaglar saglamasina ragmen, yaglardan elde alinan
enerjinin %10’undan daha az1 (%7-8) doymus yaglardan, %1’inden az1 ise trans yaglardan

gelmelidir. Yaglardan elde edilen giinliik kalorini miktar1 da %30-35’den fazla olmamalidir.
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Doymus Yag igeren Besinler

Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

Her tiirlii yag tiikketimi (kat1 ve/veya s1v1 yaglar) azaltilmahdir.

Kanath hayvanlar (tavuk, hindi, ordek, kaz vb.) derisi ayrilarak tiiketilmelidir.
Giinliik beslenmede tiiketilen her tiirlii trans yag kaynag olabilecek besinlerden
uzak durulmahdar.

Etli yemekler yag ilave edilmeden pisirilmelidir.

Kirmizi ve beyaz etlerin goriiniir yaglari, yemek hazirlama asamasinda ve tabakta
miimkiin olabildigince uzaklastirilmahdir.

Ambalajh tiiketime sunulan gidalar icerisinde etiket bilgisi okunarak; toplam yag,
doymus ve trans yag ile kolesterol icerikleri daha diisiik olan benzer besinler tercih
edilmelidir.

Kolesterol icerigi yiiksek gidalarin (karaciger, beyin, bobrek, kelle, paca, dil,
yiirek, dalak gibi sakatatlar; salam, sucuk, sosis, pastirma, kavurma, kuyruk yagi,
i¢c yagi, tam yagh krema, kremanin girmis oldugu pasta, borek vb. pastacihk
iiriinleri) tiitketimleri simirlandirilmahidar.

Pisirme yontemi olarak; kendi yaginda pisirme, haslama, 1zgara, miimkiin
olabildigince kisa siireli diisiik sicaklhikta firinda pisirme ile buharda pisirme

yontemi tercih edilmelidir. Kizartma islemi uygulanmamahdir (25).
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Yaslt bireylerin beslenmesinde giinlik enerjinin en fazla %30’u yagdan saglanmalidir.
Yaslilarda doymus ve trans yaglarin tiiketimi azaltilmalidir. Diyetin kolesterol icerigi giinliik
300 mg’1n altinda tutulmalidir. Diyetle tereyagi ve kuyruk yagi gibi doymus hayvansal yaglarin
tiiketiminin artmast, kanda kolesterol diizeyinin artmasina neden olur. Yiiksek kan kolesterolii,
kalp-damar hastaliklari i¢in risk faktoriidiir. Gorliniir yagin (margarin, tereyagi, aygicek yagi,
zeytinyag1 gibi bitkisel siv1 yaglar) disinda, besinlerin dogal bilesiminde de yag vardir. Et,
tavuk, siit ve peynir cok tiiketildiginde yag alimi artar. Bunun cogunlugu doymus yag

oldugundan, yemek ve salatalarda bitkisel sivi yaglar 6zellikle zeytinyagi tercih edilmelidir.

Balik omega-3 yag asitleri igerigi nedeniyle, yaslilar tarafinda haftada en az iki kez
tiiketilmelidir. Bu yag asitlerinin gérme, bilissel fonksiyon, kemik-eklem hastaliklari, kan

lipidleri tizerine olumlu etkilerinin oldugu bilinmektedir.

4.2.3. Diisiik Sodyum

Ulkemizde asir1 miktarda tuz tiiketilmektedir. Giinliik tiiketim genel olarak &nerilenin 2,5-3,5
kat1 kadardir. Giinlik tuz tiikketimi 5 g’dan az olmalidir. Sofra tuzunun yaklasik %40°1
sodyumdur. Toplam 5 g tuz 2000 mg sodyum igerir.
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Oneriler

1. Iyotlu tuz kullanilmali, giinliik olarak tuz tiikketiminin 5 gram1 gegmemesi dnerilmektedir.

2. Ambalajl1 besinlerin besin etiketinde yer alan monosodyum glutamat, sodyum nitrat, sodyum
bikarbonat, sodyum sitrat, sodyum askorbat vb. tiim sodyumlu bilesiklerin tiiketimine dikkat
edilmelidir.

3. Yemek hazirlama, pisirme ve tiiketim sirasinda ilave edilen tuz miktar1 azaltilmalidir.
Besinlerin bilesiminde sodyum bulunmasi nedeniyle hazirlama ve pisirme esnasinda tuz

eklenmemelidir.

4. Hazir soslar, atistirmalik {irtinler, tuzlanmis kuruyemisler (findik, fistik, ceviz, badem,
leblebi, kavurga, kabak ve aycicegi ¢ekirdegi, her tiirlii ¢cekirdek i¢i vb.), tursu ve salamura
(siyah ve yesil zeytin, sebze tursulari), balik konserveleri, tuzlanmis, tiitsiilenmis ve/veya

salamura edilmis et ve balik {irlinleri yiiksek miktarda tuz igermeleri nedeniyle az tiiketilmelidir.

6. Geleneksel olarak evlerde hazirlanan tursu, salga, tarhana vb. yiyeceklerin tuz icerigi fazladir.
Bu nedenle daha az tiiketilmeli ve hazirlarken yiliksek miktarda tuz kullanimindan

kac¢inilmalidir.

7. Salamura tirlinlerin suda yikama ve bekletme gibi islemler yapilarak tuz igeriginin azaltilmasi

saglanabilir.

8. Satin alinan islenmis iirlinlerin etiket bilgisi incelerek, tuzsuz ya da tuzu azaltilmis iriinler

tercih edilmelidir.

9. Ambalajli tiiketime sunulan gidalarin igerigi etiket bilgisinden okunmali ve benzer gidalarda

tuz ve tuz yerine gegen maddelerin miktarlar1 daha diisiik olanlar tercih edilmelidir.

10. Ev dis1 beslenmede yemeklerin ve besinlerin i¢indeki tuz miktar1 §grenilerek miimkiinse az

tuzlu veya tuzsuz hazirlanmasi istenmelidir.

11. Dogal lezzet arttiricilar (sogan, sarimsak, baharatlar, limon, sirke, biber vb.) tuz yerine

tercih edilmelidir.

12. Tuz tiiketiminin azaltilmast durumunda zamanla bunun bir aligkanlik haline gelecegi

bilinmelidir (26).
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Atistirmalik Grinler (cips, tahil bazli bar, meyve bazli bar, patlamis misir gibi)

Geleneksel olarak evlerde hazirlanan tursu, salga, tarhana, yaprak salamurasi vb.

4.2.4. Yiiksek Lif Orany/ Diyet Posasi

Diyet posast besinlerin sindirilmeyen kisimlaridir. Posa, tokluk hissinin olugmasi ve
bagirsaklarin diizenli bir sekilde calismasinda etkili rol oynamaktadir. Taze sebze ve meyveler,

tam tahill tirlinler ve kuru baklagiller diyet posasinin en iyi kaynaklaridir.

Besinlerin dogal bir bileseni olan diyet posasi, kardiyovaskiiler hastaliklarin, obezitenin ve
tip 2 diyabetin dnlenmesine yardimcidir. Posa igerigi yiiksek olan besinlerin; kan lipidlerinin
ve glikoz konsantrasyonunun normal seviyelerde olmasi ve sindirim sistemi faaliyetlerinin
saglikli bir sekilde diizenlenebilmesi igin yeterli miktarlarda tiiketilmesi gerekmektedir.
Posanin saglik {izerindeki olumlu etkileri 6zellikle besinlerle alindiginda ortaya ¢ikmaktadir.
Bundan dolay1 gida takviyesi ya da hazir {iriin olarak satilan posa tiirevleri yerine posa igerigi

zengin olan besinlerin tliketilmesi daha yararlidir.
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Ozellikle tahil grubunda yer alan besinlerin tam tahilli veya tam bugdayl tiirevleri daha fazla
miktarda posa, vitamin ve mineral sagladiklar i¢in 6gilinlerde tercih edilmelidir. Giinliik tahil

riinleri tikketiminin en az yarisi tam tahil veya tam bugday igeren iiriinlerden saglanmalidir.

Demir eksikligi olan anemik bireyler, 6zellikle okul ¢agi ¢ocuklar ile ergenlik donemi genglerin
beslenmelerinde fazla miktarda posa alimlari, demirin emilimini engellemekte oldugundan

dikkatli olunmalidir.

Bireyler yasin ilerlemesiyle birlikte posa igerigi yiiksek besin tiiketimini artirmalidir. Posa
icerigi en yiiksek olan iirlinler sebze ve meyvelerdir. Posanin yaglilarda koruyucu ve tedavi
edici etkileri vardir. Meyveler (elma, armut, cilek vb.), sebzeler, kuru fasulye, yagl tohumlar,
sert kabuklu yemisler (ceviz, findik vb.), piring, yulaf, arpa kepegindeki “suda ¢dziinen posa”
kolesterolii diisiiriir, kan glikozunu diizenler. Diyabet, kanser ve hastaliklar1 olan yaslilarda
tedavi edici Ozellik tasir. Bugday kepegi, misir kepegi, tam bugday unundan yapilmis
ekmeklerdeki tahillar ve sebzelerdeki “suda ¢éziinmeyen posa” ise kabizlig1 onler, yaglilarda
bagirsak faaliyetlerinin diizenlenmesi agisindan kuru baklagiller ve tahillar 6nem tasimaktadir.

Ayrica, kolon kanseri olusumu ve koroner kalp hastalig1 riskini azaltir (27).
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Yaslilarin yeterli posa alimini saglayabilmek i¢in haftada en az 2-3 kez kuru baklagil
yemeklerini tiilketmeleri onerilmektedir. Ayrica sebze ve meyve tiikketimi artirilmali giinde 400
g’1n lizerinde tiiketilmelidir. Tam bugday unundan yapilmis ekmek ve tahil grubu besinler

tercih edilmelidir.

4.2.5. Diisiik Kolesterol

Kolesterol, hayvansal kaynakli besinlerde ve tiim hiicrelerde bulunan mum yapisinda yag

benzeri maddelerdir.

Kan Kolesterolii: Kan dolasiminda bulunur. Kandaki kolesteroliin ¢ogunu viicudunuz kendi

iiretirken geri kalan kismi1 da besinlerle alinan kolesterol olusturmaktadir.

Diyet kolesterolii: Bitkisel kaynakli besinler yag igerseler bile kolesterol igermezler.

Kolesterol yalnizca hayvansal kaynakli besinlerde bulunmaktadir.

Iyi Kolesterol/Kotii Kolesterol nedir?

Kolesterol, kanda ¢ozilinebilmesi ve taginmasi icin karacigerde lipoproteinlerle birlesir. Yani
paket edilerek tasinir. Bu lipoproteinlerden; HDL kolesterol (iyi kolesterol) dokulardaki
kolesterolii toplayarak disart atilmasini sagladigi icin iyi kolesterol olarak bilinir. Yalnizca
viicutta bulunur, besinler icerisinde bulunmaz. LDL kolesterol (kotii kolesterol) ise kolesterolii
dokulara tagiyarak arter ve diger kan damarlarinin duvarlarinda birikmesine neden oldugu i¢in
kotii kolesterol olarak da bilinir. LDL yalnizca viicutta bulunur, besinler icerisinde bulunmaz.
Kanda toplam kolesterol ve LDL kolesteroliiniin yiiksek olmasi, HDL kolesteroliiniin diisiik
olmasi, kisi i¢in risk faktoriidiir. Bu riske sahip hastalarda kalp krizi, felg, damar tikanmasi,
bobrek yetmezligi gibi hastaliklarin olusum riski daha fazladir. Kanda asir1 miktarda bulunan
kolesterol yavas yavas damar duvarinda birikir. Bu birikim sonucu o damarda daralma, tikanma
ortaya cikar. Kolesterol hangi damarda birikmisse o damarla iliskili sorunlar ve hastaliklar

ortaya ¢cikmaktadir.
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Kolesterol neden yiikselir?

Kanda kolesterol diizeyini etkileyen ¢ok sayida faktor wvardir. Kaliim, beslenme
aligkanliklari/besinler, sismanlik ve stres gibi faktorler total kolesterol ve LDL kolesteroliinii

yiikseltmektedir (28).

Beslenmenizde yer alan yag tirleri ve yag asitleri bilesimi kan lipit profilini (kolesterol, HDL,
LDL, trigliserit diizeylerini) etkiler. Doymus yagi yiksek oranda iceren diyetlerle kan
kolesterol diizeyi artarken, tekli veya ¢oklu doymamis yaglarin kullanimi ile HDL kolesterol
halk dilinde iyi kolesterol artmaktadir.

HDL Kan Kolesterol Diizeyinin Yiikseltilmesi: En iyi yol, fiziksel aktivitenin arttirtlmasidir.

Ayrica eger birey sismansa, viicut agirliginin azalmasi, HDL kolesterol diizeyini olumlu yonde
etkilemektedir. Diyette toplam yag tiiketiminin (enerjinin %30’ unu ge¢memek iizere)
azaltilmasi, doymus yaglarin yerine tekli veya ¢oklu doymamis yaglarin tercih edilmesi, sigara

icilmemesi HDL kolesterol diizeyinin artirilmasinda 6nemli faktorlerdir.

LDL Kan Kolesterol Diizeyinin Azaltilmasi: Toplam diyet yagi azaltilirken, doymus yaglar

yerine doymamis yaglarin tercih edilmesi, diyet posa miktarinin arttirilmasi, yag ve kolesterol
miktarlarinin orta diizeye indirilmesi, diizenli fiziksel aktivite ile viicut yag oraninin azaltilmasi

LDL Kolesterol diizeyinin diismesinde etkili baslica etmenlerdir.

Diyet Yaglari ve Kan Lipitleri Uzerine Etkileri

—-
—
-

Tekli doymamis yag asitleri: Tekli 1

doymamis yag asitlerinden zengin yaglar oda

1
&

sicakliginda sivi formdadir. Kanola, findik yagi ve

zeytinyaglart bu yag asitlerinden zengindir. Tekli ¢ . 5

0

R
\fz_;'

doymamis yag asitlerinin LDL kolesterol ve trigliseridler
tizerindeki etkileri notr olmasina karsin, HDL

kolesterolini artirici etkisi vardir.
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Coklu doymamuis yag asitleri: Yag asidinde bulunan karbon molekiilleri arasindaki ¢ift
baglardan iki veya daha fazlas1 kirilmistir. Coklu doymamis yag asitlerinden zengin yaglar oda
sicakliginda s1v1 veya yumusak formdadir. Misir, soya ve aycicek yaglarinin ¢oklu doymamais
yag asidi icerikleri yiiksektir. Deniz iirlinlerindeki yaglarin biiyiik bir kismini da ¢oklu
doymamis yag asitleri olusturmaktadir. Diyette doymus yag asitlerinin yerine ¢oklu doymamis

yaglarin tiiketilmesi ile LDL kolesteroliinde 6nemli bir diisiis saglanabilmektedir.

Coklu doymamus yag asitleri icinde iki ana grup vardir, Omega-3 ve Omega-6 yag asitleri

Omega-6 yag asitleri (linoleik asit): Omega-6’dan zengin bitkisel yaglar; misir 6z, aygicegi,

soya fasulyesi yaglaridir.

Omega-3 yag asitleri: Coklu doymamis yag asitleridir ve Ozellikle soguk sularda yasayan
uskumru, ton, somon, gibi yagli baliklarda bulunmaktadir. Omega-3 yag asitleri yagli deniz
baliklarindan bagka bazi bitkilerde keten tohumu ve yaginda, kanola yaginda, soya yaginda, ceviz
ve findikta bulunmaktadir. Omega-3 yag asitleri LDL kolesterol yapimini azaltarak kan trigliserit
diizeyini diistirmektedirler. Omega-3 yag asitlerinin kalp koruyucu etkisi nedeni ile bu yaglari

tiiketenlerde koroner kalp hastaligina bagli 6limlerde diistis goriilmektedir.

Uzmanlar tarafindan haftada en az 2 kez balik yenilmesi (300 g)
onerilmektedir.

Doymus yag asitleri: Hayvansal kaynakli besinlerden kirmizi et, tavuk (derili), tereyagi, siit
ile bitkisel besinlerden palmiye tohumu yag: ile Hindistan cevizi yagi doymus yaglardan
zengindir. Diyette alinan doymus yag asitleri LDL kolesterol diizeylerini yiikseltir ve insiilin

direncinin olusumunda etkin oldugu icin diyabete egilimi artirir.

4.3. Saghkh Beslenme Modelinin Faydalar:

Saglikli beslenmenin yararlarinda 6nemli olan unsurlarin basinda, viicudun ihtiyaci olan tiim
vitaminlerin, minerallerin, proteinlerin, yaglarin ve karbonhidratlarin yeterli ve dengeli bir

bicimde alinmasi gelmektedir.
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Saghkl beslenme, insanin gelismesi, omiir boyu saghkl bir sekilde hayat siirmesi igin

viicudun ihtiya¢ duydugu tiim besinleri dengeli bir miktarda tiiketmektir.

Bilimsel arastirmalar viicudumuz icin gerekli olan besinlerden en az birinin bile eksikliginin
cesitli hastaliklarin yol ac¢tigini gostermektedir. Viicuda c¢ok fazla gereksiz besin takviyesi
yapilmasi durumunda da viicut onu yaga doniistiirmektedir ve bu da saglik agisindan ¢ok
zararhidir. Buna “dengesiz beslenme” de denilmektedir. Her insan, cam istedigi Olciide
beslenmemeli, hosuna giden ve tiikketmekten biiyiik keyif aldig1 besinleri (hamburger, cips,

pizza vb.) diledigi her zaman tiiketmemelidir.

Insanlarn saghkh bir

sekilde uzun bir hayat

sitrmeleri igin en temel
ihtiyaglardan biridir

“Beslenme”

Sadece karin doyurmak
yada aghk hissini
bastirmak degildir

.l'

[ |

Yeterli ve Dengeli Beslenen Kisiler

v Saglam ve saghkh bir goriiniise

Hareketli ve esnek bir bedene

Muntazam bir cilde, canh ve parlak saglara ve gozlere
Kuvvetli, gelisimi normal kaslara

Cahismaya istekli kisilige

Boy uzunluguna, uygun viicut agirhgina

Normal zihinsel gelisme

CA KL LA K

Sik sik hasta olmayan bir yapiya sahiptirler.
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Yetersiz ve Dengesiz Beslenenler Kisiler

e Hareketleri agir ve isteksiz

o Saghksiz genel goriiniiste (asir1 zayif veya sisman)
e Piiriizlii, kuru, saghksiz cilt yapisina

e Sisman veya zayif viicut yapisina

e Sik sik bas agrisindan sikayet eden

e Yorgun, isteksiz bir yapiya sahiptirler

Saghksiz diyetlerin hastahk ve 6liim oranlarma etkisi;alkoluyusturucu ve tiitiin bagimhhgindan daha fazladur.

4.4. Saghikl Beslenme Modeline Ornekler

Stirdiiriilebilir saglikli diyetler bireyin sagligini ve iyilik halini tiim yonleri ile gelistiren, diisiik
cevresel baskisi ve etkisi olan, erisilebilir, maliyeti karsilanabilir, glivenilir, esitlik¢i ve kiiltiirel

olarak kabul edilebilir beslenme oriintiileridir.
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Saglhkl ve Siirdiiriilebilir Beslenme Modelinin Hedefleri;

v Tim bireylerin giiniimiiz ve gelecek nesillerin tiim yasam siirecinde fiziksel, mental ve
sosyal yonden 1yilik halini ve islevselligini gelistirmek,
v Her tiirlii beslenme bozuklugunun (yetersiz beslenme, mikro besin 6geleri eksikligi,

fazla kilo, sismanlik) dnlenmesine katki saglamak,

<

Beslenmeye bagli bulasici olmayan hastaliklarin (BOH) riskini azaltmak,

[

Biyogesitliligin ve gezegenin korunmasini desteklemektir.

FAO’nun 2010 yili raporunda siirdiiriilebilir beslenme modelini, besleyici, glivenli, saglikli,
aynm1 zamanda diisiik ¢evresel etkiye sahip, kiiltlirel olarak kabul edilebilir, ulasilabilir,
ekonomik olarak karsilanabilir, simdiki ve gelecek nesiller i¢in bir yasam bi¢imi olarak

tanimlanmaktadir.

1960’11 yillarda kesfedilmis olmasina ragmen 6zellikle son 10 yilda adini siirekli duydugumuz
bu beslenme modeli tiim besin gruplarim1i dengeli ve saglikli bir sekilde igermektedir.
Yunanistan, Ispanya, Italya gibi Akdeniz iilkelerinde saglikli beslenen kisiler tarafindan yasam

tarzi olarak uygulanan bir beslenme modelidir (29).

39



Kalp hastaliklar1

Metabolik komplikasyonlar
Depresyon

Kanser

Tip-2 diyabet

Obezite

Bunama

Alzheimer

Uzmanlar, diizenli fiziksel aktivite yaparak ve sigaradan uzak durarak Akdeniz diyetini takip
etmenin, koroner kalp hastaligi riskini %80 azalttigini, inme riskini %70 azalttigini, tip 2

diyabet riskini ise %90 azalttigin1 belirtmektedir.

I Akdeniz Beslenme Piramidi
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Sekil 7. Akdeniz Modeli Beslenme Piramidi
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Bu diyet modelinde genel olarak; sebze, meyve, kuru baklagiller, zeytinyagi, kabuklu yemis
tilketimi Onerilmektedir. Bu sebeple, yliksek oranda antioksidan, vitamin ve mineral
icermektedir. Protein kaynagi olarak ise Oncelikli olarak balik tiiketimini Onermektedir.
Bununla birlikte, yagsiz tavuk/hindi/kirmizi et/ diisiik yagli yogurt ya da peynir tiikketimi de

belirli dlgiilerde tiiketilmesine izin vermektedir.

Akdeniz diyeti ve saglik iliskisini degerlendiren bir¢ok ¢alismada bu diyet modelinin; obezite,
diyabet, kanser, kardiyovaskiiler hastaliklar ve sindirim sistemi iizerinde olumlu etkileri oldugu

sonucuna varilmistir (30).

Akdeniz Diyetinde Hangi Gidalar Bulunur? 1

® taze meyve ve sebzeler  zeytinyagi

¢ haftada en az iki defa
taze deniz Urlnleri
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Akdeniz Diyetinin Faydalari;

@ Islenmis Gidalar ve Seker Bakimindan Zayiftir

Zeytinyagl, mercimek ve baklalar, meyveler, sebzeler, rafine edilmemis kahvaltilik tahillar ve
az miktarda hayvansal {riinler bu diyetin temelini olusturmaktadir. Bat1 {ilkelerindeki bol
sekerli ve islenmis gidalarin aksine Akdeniz diyetinde suruplar, koruyucular, aroma vericiler

bulunmaz. Tatlandirma istekleri i¢inse genellikle bal gibi dogal tatlandiricilar kullanilir.

Bitkisel gidalarin yaninda bu diyetin en dikkat ¢ekici bir diger yani ise taze baliklarin, peynirin
ve yogurdun bol tiiketilmesidir. Bu iriinlerden saglikli yaglar ve saglikli kolesterol
alinabilmektedir. Sardalya, hamsi gibi baliklar bu beslenme diizeninde siklikla tercih

edilmektedir.

Akdeniz ¢evresindeki insanlarin pek cogu vejetaryen olmasa da et iiriinleri ve yemekleri ¢ok da
tercih edilmez. Bu sayede kilo vermek, kolesterolii iyilestirmek ve omega-3 yag asitlerini almak

da daha kolay hale gelmektedir.
2 Saghkh Kilo Vermenize Yardimci Olur

Hayat boyunca saglikli bir kilo diizeyi korunmak isteniyorsa, Akdeniz diyeti uygun bir diyettir.
Bu diyet hem siirdiiriilebilirdir hem de yag alimimi dogal olarak azaltir, besin oOgeleri

bakimindan yogun gidalarin tiiketilmesine imkan tanir.

Bu beslenme diizeninde saglikli yaglarin tiikketimi istenir ve karbonhidratlar kisitlanirlar, ama

yiiksek kaliteli protein alim1 da oldukga fazladir.
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3 Kalp Saghgina lyi Gelir

Arastirmalar geleneksel Akdeniz beslenme diizeninin kalp hastaliklarina bagli 61iim oranlarini
azalttigini, bunu da ic¢indeki bol Omega-3’li gidalar ile tekli doymamis yag asitleri ile
basardigini gostermektedir. Zeytinyaginin alfa-linoleik asit bakimindan zengin olmasi ise pek
cok calismada Akdeniz diyetinin kardiyak 6liim riskini %30 diisiirdiigiinii, ani kardiyak 6liim

riskini ise %45 oraninda azalttigin1 gostermektedir.

Arastirmalarda; aycicek yagi ile zeytinyagi tiiketen bireylerde, zeytinyag: tiiketenlerin kan
basinglarinin daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Zeytinyagt bu anlamda hipertansiyonu
diisiirmekte faydalidir. Cilinkii nitrik oksiti viicutta daha bulunabilir kilar ve bu da damarlarin
esnek ve temiz kalmasma imkan tanir. Akdeniz diyetini siirdiirenlerin faydali kolesterol
diizeyleri yliksek oldugundan diisiik kolesterolden kaynaklanan problemlerle pek
kargilasmazlar (31).
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4 Kanserle Savasmaya Yardimci Olur

Akdeniz diyeti ile kanserin 6nlenmesi arasinda pek ¢ok iliski bulunmustur ve bunun sebebi
omega-6 ile omega-3 yag asitleri arasindaki dengenin kurulabilmesi, bunun yaninda bol lifli,

antioksidan ve polifenol icerigi yiiksek bir beslenme diizeninin olugmasidir.

P

Bitkisel gidalar, 6zellikle de sebze ve meyveler, Akdeniz diyetinin temelini olusturdugundan
kanserle neredeyse her sekilde savasmay1 saglar. Antioksidanlar DNA’nin zarar gérmesine
engel olurlar ve hiicre mutasyonunu durdurur, inflamasyonu azaltir ve timor gelisimini

geciktirirler.

Pek ¢ok c¢alismada zeytinyagimin dogal bir kanser tedavisi olabilecegi, kolon ve bagirsak
kanseri riskini azalttig1 belirtilmektedir. Kanser hiicrelerine karsi koruyucu bir etkisi vardir.

Ciinkii inflamasyonlar1 azaltir, oksidatif stresi diisiiriir ve kan sekeri dengesini korur (32).
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5 Diyabete Engel Olur ve Tedavi Eder

Yapilan arastirmalar, Akdeniz diyetinin anti-inflamatuar 6zellikler gosterdigini ve bunun da
kronik inflamasyon kaynakli hastaliklar ile savasta iyi oldugunu ortaya koymaktadir. Bu
rahatsizliklar arasinda metabolik sendrom ve tip-2 diyabet de bulunmaktadir. Akdeniz diyeti

fazla insiilinin kontroliinii saglayabildigi i¢in diyabete kars1 dnleyiciligi vardir.

Saglikli yag asitleri, yiiksek kaliteli protein ve az sekerli karbonhidratlar ile kan sekerini
yonetebilen bu beslenme diizeni, yaglarin daha verimli yakilmasini saglamaktadir ve taze
driinler ile yaglar agisindan zengin olmasindan dolay: diyabete kars1 dogal bir tedavi imkéani

sunmaktadir.

Uzmanlar klasik Akdeniz diyetinin Amerikan beslenme diizenine gére daha yagli oldugunu
ancak doymus yaglar bakimindan daha fakir oldugunu belirtmektedirler. Bu beslenme
diizeninde %40 karbonhidratlar, %30 saglikli yaglar ve %30 kaliteli proteinler bulunmaktadir.
Bu hassas denge ise kilo almaya engel olmak ve ac¢lig1 kontrol altinda tutabilmek i¢in yeterli
olmaktadir. Ayrica insiilin diizeyleri de normale gelmektedir ve bunun sonucunda bireylerin

rahat, enerjik ve fiziksel olarak hareketli olmalar1 miimkiin olmaktadir (33).
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6 Bilissel Saghgi Korur ve Ruh Halini iyilestirir

Son aragtirmalar Akdeniz diyetinin Parkinson hastalig1 tedavisine yardimci oldugunu, ayrica
Alzheimer ve bunamaya kars1 da oldukga iyi sonuglar elde edilebilecegini gostermektedir. Bu
bilissel hastaliklar beynin yeteri kadar dopamin alamamasi sonucunda ortaya ¢ikmaktadir.
Dopamin, bir kisinin yaptig1 hareketlerin yani sira duygusal tepkilerini kontrol etmede rol
oynamaktadir. Dopaminin dogru dengesi hem fiziksel hem de zihinsel saglik i¢in hayati onem

tagimaktadir.

Meyve, sebze, tam tahillar, baklagiller, balik ve diger deniz {iriinleri, zeytinyag1 gibi doymamis
yaglar ve diisiik miktarlarda kirmizi et, yumurta ve tath tiiketimini iceren Akdeniz diyeti;
besinlerin  anti-inflamatuar ve antioksidan &zellikleri yoluyla beynin korunmasini

desteklemektedir.

7 Daha Uzun Yasamaya Yardimci Olabilir

Akdeniz diyetini daha uzun bir yasamla iligskilendiren bazi ¢aligma bulunmaktadir. Zeytinyagi,
omega-3 acisindan zengin balik ve antioksidan kaynagi meyve ve sebze agirlikli beslenme
plant; depresyon, biligsel gerileme, Alzheimer, inflamatuar hastaliklar kalp hastalig1 ve kanser

riskini azaltmaya yardimci olmaktadir.

46



8 Stresten Kurtulmaya Yardimci Olur

Stresi azaltmaya calismak saglikli bir yasamin 6nemli bir pargasidir. Akdeniz diyetinde
tiiketilen besinlerin bazilar1 viicudumuzun strese kars1 daha yeterli tepki vermesine yardimci
olabilmektedir. Sert kabuklu meyvelerdeki B vitamini ve potasyum kan basincini diistirmeye
ve stresi azaltmaya yardimci olmaktadir. Ayrica C vitamini ve magnezyumca zengin yesil

yaprakli sebze tliketimi inflamasyonlart azaltmaktadir.
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5. OZEL DURUMLARDA BESLENME
5.1. Diyabet Hastalarinda Beslenme

Diyabet; pankreastan salgilanan insiilin hormonun yetersizligi veya etkinliginin azalmasi

sonucu kandaki seker miktarinin yiikselmesi ile ortaya ¢ikan bir hastaliktir.

Diyabet tedavisinde kan sekeri kontroliinii saglamak igin saglikli beslenme aligkanliklarinin
kazanilmasi 6nemlidir. Diyabeti olmayan bireylerde oldugu gibi diyabetli bireylerin yeterli ve

dengeli beslenmesi saglikli beslenme i¢in oldukca 6nemlidir.

Diyabet tedavisinin amaci kan sekeri diizeyini normal sinirlar i¢erisinde tutarak, kisa veya uzun

donemde olusabilecek saglik sorunlarini 6nlemek veya geciktirmektir (34).

Diyabet tedavisinin prensipleri

Diyabetli bireylerin beslenme tedavileri; yasina, boyuna, viicut agirligina, fiziksel aktivite
durumuna, sosyo ekonomik durumuna ve beslenme aligkanliklarina gore diyetisyen tarafindan
hazirlanmalidir. Diyabetli bireyler yeterli ve dengeli beslenmeleri i¢in enerji ve tiim besin

ogelerinden Onerilen miktarlarda almalar1 gerekir (35).

Karbonhidratlar;

Diyabetli bireyler karbonhidrat ihtiyaclarin1 kuru baklagiller, sebzeler, siit ve siit iiriinleri,

meyveler ve tam taneli tahillardan karsilamalidir.

e Beyaz ekmek yerine kepekli ekmek, piring yerine bulgur tercih edilmeli
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OZEL DURUMLARDA BESLENME

Ogiinlerde salata yenmeli
Meyve suyu yerine meyve yenilmeli
Haftada 2-3 kez kuru bakliyatlar tiiketilmelidir.

Proteinler;

Diyabet viicudun protein gereksinimini etkilemez. Yetigkinler i¢in Onerilen giinliik
protein alimi1 0,8 g/kg’dur.
Bireylerde diyabete bagli bobrek problemleri sebebiyle protein aliminin

sinirlandirilmasi gerekebilmektedir.

Yaglar;

Diyabet hastalar1 i¢cin doymus yag, gida kaynakli kolesterol ve trans yag hakkindaki
oneriler, diyabetli olmayan kisilerden farksizdir. Genel olarak trans yaglardan
kac¢inilmalidir. Bunun i¢in;

Haftada 1-2 porsiyon balik tiikketilmeli,

Islem gérmiis sosis, salam, pastirma, sucuk gibi et iiriinleri tiikketilmemeli

Kirmizi et yerine, tavuk, balik, hindi eti tercih edilmeli

Yemeklerde kullanilan yag miktar1 azaltilmali, kati ya§ yerine zeytinyagi/findik
yagi/ay¢icek yagi kullanilmali

Pisirme yontemi olarak kizartma yerine 1zgara, haslama tercih edilmelidir.

Diyabet, cocuk ve ergenlerin enerji ve besin dgeleri gereksinimlerini etkilemektedir. Cocuk ve

ergenlerin, yas, cinsiyet, aktivite diizeyi gibi bireysel 6zelliklerine gore degisen enerji ve besin

Ogeleri gereksinimlerini ¢esitli besinleri tiiketerek karsilamalar1t ve saglikli beslenme

aligkanliklar1 kazanmalar1 6nemlidir. Ancak bdyle bir uygulama ile biiylime gelismelerini

stirdiirmekte, mevcut ve gelecekteki sagliklarim

koruyabilmektedir (36).
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5.2. Obezite Durumlarinda Beslenme

Obezite; saglig1 bozacak ol¢iide viicutta anormal veya asir1 yag birikmesi
olarak tanimlanmaktadir (37). Viicut agirliginin olmasi gerekenin %20 tiizerine ¢ikmast;
hipertansiyon, kalp hastaligi, diyabet(seker)
hastaligi gibi kronik hastalik olugma riskini

artirmaktadir.

Sismanligin olusumunda kalitimsal ve ¢evresel
faktorler (asir1 besin alimi, yanlis beslenme
aliskanliklari, fiziksel hareketin yetersiz olmasi
gibi) etkili olmaktadir. Sismanlamaya yol agan

temel faktor; besinlerle alinan enerjinin,

tan——"25

harcanan enerjiden fazla olmasidir.

Diyetisyen kontroliinde yapilan diyet, beslenme egitimi, davranis degisikligi tedavisi ve
egzersizin birlikte kullanildigi kombine tedaviler zayiflamada Onemlidir. Zayiflama
programiyla erisilen agirligin siirdiiriilmesinde davranis degisikligi 6nemli rol oynamaktadir.
Dogru zayiflama programi ile birey yedikleriyle aldigi enerjiyi, harcadigi enerjiye uygun
duruma getirme bilincini kazanmakta ve bdylece bireyde ulagilan hedef agirligin yasam boyu

korunmas1 saglanmaktadir (38).

Ogiin aralarinizda basit karbonhidrat ve doymus yag icerigi yiiksek biskiivi,
cikolata, kek gibi atistirmaliklarin yerine meyve, siit, ayran, yogurt gibi saghkl
segimlere yer verilmelidir.

| e i i o i i
 eeermetanas
kst
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OZEL DURUMLARDA BESLENME

0-6 Ay Bebek Beslenmesi

Dogumdan sonra ilk alt1 ay siiresince

ANNE SUTU MUCIZEDIR! s et estmmesini

bebek ve anne ig¢in birgok faydasi
( / ' f bulunmaktadir. Bunlarin basinda hem
; l*;f. L v/ &‘ gelismekte olan {ilkelerde hem de

" - sanayilesmis iilkelerde goriilen
gastrointestinal enfeksiyonlara kars1 koruma gelmektedir. Dogumdan sonraki 1 saat i¢inde
emzirmeye baslanmasi, yeni dogani enfeksiyon kapmaktan korumakta ve yeni dogan dliimlerini

azaltmaktadir. Kismen emzirilen veya hi¢ emzirilmeyen bebeklerde ishal ve diger

enfeksiyonlara bagli 6liim riski artabilmektedir (39).

Anne siitii ile beslenmenin ileri yagsam sagligi lizerine 6nemli oranda olumlu etkileri vardir. Bu

nedenle saglikli yagsamin temellerinin atilmasinda anne siitii ile beslenme ¢ok dnemlidir.
6-12 Ay Bebek Beslenmesi

Anne siitli, 6-23 aylik cocuklarda da 6nemli bir enerji ve besin kaynagidir. 6-12 ay aras1 bir
cocugun enerji ihtiyacinin yarisini veya daha fazlasini, 12-24 ay arasindaki enerji ihtiyacinin
ticte birini karsilayabilmektedir. Anne siitii ayrica hastalik sirasinda kritik bir enerji ve besin

kaynag1 olup ve yetersiz beslenen ¢ocuklarda 6liim oranini azaltmaktadir.

Yaklasik 6 aylikken, bir bebegin enerji ve besin ihtiyacit anne siitii tarafindan saglanan
miktardan daha fazla olmaktadir ve bu ihtiyaglar1 karsilamak i¢in tamamlayic1 gidalar
gerekmektedir. 6 aydan sonra bebek gelisimsel olarak da diger gidalan tiiketmeye hazirdir.
Yaklasik 6 aylikken tamamlayici gidalar verilmezse veya uygunsuz verilirse bebegin biiylimesi

durabilmektedir. Uygun tamamlayici beslenme icin yol gosterici ilkeler sunlardir:

e 2 yagima kadar istendiginde emzirmeye devam edilmelidir.

e FEk gidalarin hazirlanmasi1 sirasinda hijyen kurallarina v ": b
' A
dikkat edilmelidir. ‘ i s
| o a/
e 6. ayda az miktarda yiyecekle baslanmali ve c¢ocuk > v
biiyiidiikge kademeli olarak artirilmalidir. a\ 4
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OZEL DURUMLARDA BESLENME

e (Gida gesitliligi kademeli olarak artirilmalidir.
e 6-8 aylik bebekler giinde 2-3 6giin ve 9-23 aylik bebekler giinde 3-4 06giin ile
beslenmelidir (39).

Bilimsel calismalar, erken yiyecek tercihlerinin daha sonraki yiyecek secimlerini etkiledigini
gostermektedir. Cocukluk donemindeki ilk besin seg¢imleri gelecek yillarda da dogru beslenme
aligkanliklarinin kazanilmasina fayda saglayacak sekilde olmalidir. Tiim yiyeceklerin besin
Ogeleri acisindan zengin olmali; seker, rafine nisasta ve tuz gibi sagliga zararli maddeler

icermemelidir.

Yast ne olursa olsun cocuklarda yetigkinlerle ayni besinlere gereksinim duyarlar. Sadece
gereksinim duyulan miktarlar daha azdir. Yetiskinler gibi onlar da besinlerden enerji saglarlar;
fakat enerji gereksinimleri viicut agirliklartyla orantilidir (41). Oyun ¢agindaki bir gocugun
gereksinim duydugu gilinliikk enerji miktar1 basit bir formiil ile hesaplanabilir: Enerji
Gereksinimi = Bir yas i¢in 1100 kalori + Sonraki her yas i¢in 100 kalori. Tablo. 3’te Oyun

cocuklart i¢in Onerilen giinliik kalori alimlar1 verilmistir (42).

Tablo 3. Diinya Saglik Orgiitii, Avrupa Birligi ve Amerika Birlesik Devletleri’nde ¢cocuklar

i¢in Onerilen giinliik enerji alimi (Kcal)

Yas Diinya Saglik Orgiiti ~ Avrupa Birligi Amerika Birlesik Devletleri
Erkek
1-3 yas 1230 1215 1300
4-6 yas 1715 1690 1800
Kiz
1-3 yas 1165 1140 1300
4-6 yas 1545 1595 1800
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OZEL DURUMLARDA BESLENME

Bu yas donemindeki ¢ocuklar; kemik, dis, kas, beyin
ve sinir sisteminin, dolasim ve diger organlarinin
bliyliylip gelismesi i¢in hacim yoniinden az, besin
O0gesi igerigi  yiksek Dbesinlere gereksinim
duymaktadir. Metabolizmanin diizenli ¢alismasi i¢in
yiyeceklerin giinde 3 ana ogiinde tiikketilmesi gerekir. Cocuklarin sabah, 6gle ve aksam ana
ogiinlerinde yedikleri izlenmeli, 6&ilinlerde tiikettigi besin miktarina bakilarak ara ¢giinlerde

meyve, siit, ayran veya peynir gibi besinler tiiketmesi saglanmalidir. Okul 6ncesi ¢ocuklar i¢in

ornek beslenme tablosu Tablo 4 de verilmistir (43).

Tablo 4. Okul dncesi ¢ocuklar i¢in 6rnek beslenme tablosu

Ogiinler Besinler

Sabah Yumurta

Zeytin

Bal/pekmez
Ihlamur (seker ilavesiz)

Ekmek (tam tahill) veya

Yulaf ezmesi

Stit (seker ilavesiz)
Peynir (az tuzlu)

1.Ara Seftali/elma-armut

O gin

2-3 Yas
2 yumurta

2-3 tane

1 tath kasig1
1 cay bardag:

1ince
dilim/yarim kase

1 su bardagi
1 ince dilim

1 orta boy
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4-6 Yas
1 yumurta

2-3 tane veya 1 tane ceviz igi

1 tath kasig1
1 cay bardagi

2 ince dilim/1kase

1 su bardag1
1 ince dilim

1 orta boy



Ogiinler

Ogle

2.Ara
Ogiin

Aksam

Yatmada
n 1-2 saat
once

Besinler

Sebzeli kofte

F1irin makarna
Yogurt

Ekmek

Ayran
Borek/meyve/cig sebze

(salatalik, domates)

Nohut/kuru fasulye
Bulgur pilavi
Karisik salata

Meyve

Stit

2-3 Yas

1-2 yemek kasi81
ve 1 kofte (30 gr)

1 ince dilim
15 kase

1 ince dilim

1 su bardagi
1 dilim/1 orta
boy/2-3 dilim
1-2 yemek kasig1
1-2 yemek kasig1
1-2 yemek kasi81

1 orta boy

1 su bardag:
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4-6 Yas

1 kofte kadar et

1 porsiyon sebze

4 yemek kasi1g1 pilav/makarna

15 kase

1 ince dilim

1 su bardagi

1 porsiyon meyve

1-2 yemek kas181/1 kofte
kadar et

1-2 yemek kasi81

1-2 yemek kagi81

1-2 yemek kasi81
1-2 yemek kasi81 sebze

Y kase yogurt

1 su bardag1

1 porsiyon meyve



OZEL DURUMLARDA BESLENME

Bedensel ve zihinsel gelisimin en yiiksek
diizeyde oldugu 6-12 yas ¢ocukluk donemini ve
bir¢ok fiziksel degisimin yasandigi, bu nedenle
de beslenmenin de 6nemli oldugu ergenlik
donemlerini kapsamaktadir. Bu yaslarda sosyal,

cevresel, ekonomik faktdrlere bagli olarak

Bu dénemde biiyiime ve gelismeyi desteklemek i¢in kalori ihtiyact artmaktadir. Boy ve fiziksel
aktivite diizeyine gore degisiklik gostermekle birlikte, cocuk ve ergen kizlarin erkeklere gore
daha diistik kalori ihtiyaglar1 vardir. Enerji ve protein ihtiyaglari, yastan ziyade biiyiime
modeliyle daha yakindan iliskilidir. Ergenler biiyiime hizlarinin zirvesinde olduklarindan ¢ok
miktarda besin maddesine ihtiya¢ duymaktadirlar ve 6zellikle mineraller ve vitaminler ergen

beslenmesinde ¢ok dnemli bir rol oynamaktadir (44).

Ayak lzeri atistirma, yag, seker, tuzdan zengin olan “fast food” gidalar tiiketme veya 6giin
atlama bu yas doneminde artmaktadir. Bu sebeple erken yaslardan baslayarak, genellikle
onerilen sinirlarin iizerinde ilave seker, doymus yag ve sodyum igeren gidalarin tikketiminin
azaltilmasi i¢in yapilan yonlendirmeler genglerin saglikli bir diyet diizeni olusturmalarini
desteklemektedir. Bu yas grubunda besin ¢esitliligini artirmak igin her 6giinde farkli besin
gruplarindan tiiketilmelidir. Gilinde en az 5 kez sebze ve meyve tiiketimine 6zen gosterilmeli,
protein igeren besinler de diyete dahil edilmelidir. Kalsiyum ve protein gereksinimin
saglanmasi i¢in siit ve siit tirlinleri tiikketimine 6zen gosterilmelidir. Tablo. 5’te okul ¢ag1 ve

ergenlik donemindeki ¢ocuklar i¢in 6rnek beslenme tablosu verilmistir.
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OZEL DURUMLARDA BESLENME

Tablo 5. Okul Cagr ve Ergenlik Donemindeki ¢ocuklar i¢in 6rnek beslenme tablosu

Sabah Kahvaltisi 1 kupa siit

1 adet haglanmig yumurta
2 porsiyon beyaz peynir
1 tath kasig1 bal

3-4 adet ceviz

1 kiiciik kase sogiis sebze

2 ince dilim ekmek

Ara Ogiin (kusluk) 1 dilim havuglu kek

2 orta boy mandalina

Ogle Yemegi 1 kase domates gorba

Y2 porsiyon etli kuru fasulye yemegi
1 porsiyon sehriyeli piring pilavi

Y5 kiiglik kase ¢oban salata

1 orta boy portakal

2 ince dilim ekmek

Ara Ogiin (ikindi) 1 porsiyon kiymali 1spanak (yogurt ile)
1 porsiyon soslu spagetti
Y4 kiiciik kase mevsim salata

2 ince dilim ekmek

Aksam Yemegi 1 kase ezogelin ¢orba

1 porsiyon sulu (terbiyeli) kofte
1 porsiyon sehriyeli piring pilavi
" kase yogurt

1 kiiclik kase mevsim salata

2 ince dilim ekmek

Ara Ogiin (gece) 1 orta boy elma
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OZEL DURUMLARDA BESLENME

Bu yas doneminde saglikli beslenme aliskanliklari olusturmak ve siirdiirmek beslenmeye bagl
olusabilecek kronik hastalik riskini azaltmada 6nemli bir rol oynamaktadir. Dogru beslenme ve
diizenli fiziksel aktivite fiziksel ve ruhsal sagligin iyilesmesine katki saglamakta, ayrica obezite,
kalp-damar hastaliklari, diyabet, hipertansiyon, osteoporoz gibi hastaliklarin 6nlenmesine
yardimc1 olmaktadir. Yaslanmaya bagli olarak meydana gelen metabolizma degisiklikleri
nedeniyle yetiskinlik doneminde enerji ihtiyact azalmaktadir. Fiziksel aktivite diizeyi, viicut
kompozisyonu ve kronik hastaligin varlig1 kalori ihtiyacini etkileyen ek faktorlerdir. Fiziksel
olarak aktif olan yetigkinler, aktif olmayan yetiskinlere gore daha sagliklidir, kendilerini daha
iyi hissederler ve bir¢ok kronik hastaliga yakalanma olasiliklar1 daha diisiiktiir.

e Diyet lifi alimin iyilestirmek i¢cin meyve, sebze alimi artirilmali ve tam tahill tirtinler
tiketilmelidir.

e Vitamin, mineral, biyoaktif bilesenlerce zengin ve az miktarda seker, doymus yag ve
sodyum igeren besleyici degeri yiiksek yiyecek ve icecekler tiiketilmelidir (Sebzeler,
meyveler, kepekli tahillar, deniz iiriinleri, yumurta, fasulye, bezelye ve mercimek,
tuzsuz findik ve tohumlar, yagsiz ve az yagh siit iirlinlert).

o Optimal kemik sagligin1 gelistirmek ve osteoporozu onlemek icin yeterli miktarda
kalsiyum ve D vitamini i¢eren gidalarin tiiketilmesine 6zellikle dikkat edilmelidir.

e Kalp-damar sagligini korumak i¢in margarin, tereyagi, kuyruk yagi, i¢ yagi gibi doymus
yaglar (kat1 yaglar) yerine bitkisel siv1 yaglar (zeytinyag aycicek yagi, soya, kanola
yagi1 vb.) tercih edilmelidir.

e Kan basincimnin diisiiriilmesine destek olmak i¢in tuz tiiketimi azaltilmalidir.

e Giin boyunca 3 ana, 2 veya 3 ara 6giin ile besin alimi1 saglanmali, mutlaka kahvalti
yapilmalidir.
e Seker orani yiiksek yiyecek ve i¢eceklerden kaginilmali ve besin degeri yiiksek yiyecek

ve i¢ecekler tercih edilmelidir.
e Fiziksel aktivite artirilmali, her glin en az 30 dakika yiirliylis yapilmalidir Yetiskinler

icin 6rnek menii plan1 Tablo 6’da verilmistir.
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Tablo 6. Yetiskinler i¢in 6rnek menii (Kadin, 42 yas) (45)

Sabah Kahvaltis1 1 adet haglanmig yumurta
1 porsiyon beyaz peynir
3-4 adet zeytin

1 tath kasig1 tahin pekmez
1 kiigiik kase sogiis sebze

2 ince dilim ekmek

Ara Ogiin (kusluk) 1 orta boy elma

Ogle Yemegi 1 kase brokoli ¢orbast

”2 porsiyon etli nohut

1 porsiyon bulgur pilavi

5 kase yogurt

1 kiiclik kase mevsim salata

1 ince dilim ekmek

Ara Ogiin (ikindi) 1 kase yogurt
2 biiyiik ceviz
Aksam Yemegi 1 porsiyon yayla ¢orba

1 porsiyon firin kofte
Y porsiyon zeytinyagh taze fasulye

1 ince dilim ekmek

Ara Ogiin (gece) Y kase yogurt

1 orta boy portakal
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5.7. Yashhkta Doneminde Beslenme (70 yas ve iistii)

Yeterli ve dengeli beslenme, sagligin korunmasi
ve gelistirilmesi i¢in yaglilik déonemi boyunca
oldukga 6nemlidir. Yeterli ve dengeli beslenme;
dort besin grubunda bulunan besinlerin yeterli
miktarda tiiketilmesi ile saglanmaktadir. Daha az
fiziksel aktivite, metabolizmadaki degisiklikler
ve/veya kemik ve kas kiitlesindeki yasa bagh

kayiplara  bagli  olarak  enerji  ihtiyac

azalmaktadir. Ayrica yasl bireylerde meydana
gelen fizyolojik degisiklikler, duyusal ve motor gerilemenin yani sira mental durumda
degisiklikler beslenme durumunu da etkilemektedir. Bu donemde viicuda gerekli olan besin
ogelerinin tiikketimiyle yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasi yas ilerledik¢e goriilme
siklig1 artan yiiksek tansiyon, kalp-damar hastaliklari, bobrek hastaligi, seker hastaligi gibi
kronik hastaliklarin olusumunun 6nlenmesinde, geciktirilmesinde ve tedavi edilmesinde biiytlik
Oonem tasimaktadir (46, 47). Saglikli bir beslenme diizenini takip etmek, aktif bir yasam tarzi

benimseyerek ek kilo alimini 6nlemek saglikli yaslanmay1 desteklemektedir.
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OZEL DURUMLARDA BESLENME

Yash beslenmesinde asagidaki hususlara dikkat edilmelidir:

e Yagsla birlikte dogal olarak olusan kas kiitlesi kaybin1 dnlemek icin yeterli protein
tiikketilmelidir (deniz iirlinleri, et, kiimes hayvanlari ve yumurtalar, findik, tohum ve soya
tirtinleri; bezelye, mercimek, vb.)

e BI2 vitamini icerigi ylksek olan gidalar tiiketilmelidir.

e Viicut icin elzem olan besin Ogelerinin (karbonhidrat, protein, yaglar, vitaminler,
mineraller, posa ve su) viicuda alinmasi i¢in farkl 6gtinlerde farkl yiyecekler segilerek
yeterli besin ¢esitliligi saglanmalidir.

e Giinliik 6gilin sayist 3 ana 6giin 3 ara 6gilin olacak sekilde diizenlenmeli ve 6giinlerde
farkli besin gruplarindan gidalar tiiketilmelidir.

e Yas artisina paralel olarak bagisiklik sistemi fonksiyonundaki azalma nedeniyle gida
kaynakli hastalik riski arttigindan gida isleme sirasinda hijyen kurallarma dikkat
edilmelidir.

e Vitamin ve mineral gereksiniminin karsilanmasi i¢in her 6glinde farkli sebze ve
meyveler tliketilmelidir. Pisirme sirasinda besin kaybini en aza indirecek yontemler
tercih edilmelidir.

e Posa icerigi yiiksek kuru baklagiller, tahillar, sebze ve meyveler tiiketilmelidir. Yash
bireylerde kabizligi dnlenmesi, bagirsaklarin ¢alismasinin diizenlenmesi igin posali

diyet tiikketimi 6nemlidir.

e Tam tahil iirlinleri, B grubu vitaminler, E vitamini, demir, ¢inko, magnezyum ve
fosforca zengin tam tahil iiriinleri ve kepekli iirtinlerin tiiketimi arttirilmalidir.

e Kemik sagliginin korunabilmesi i¢in siit, yogurt, peynir gibi kalsiyum igerigi yiiksek
besinler tiiketilmelidir. Kalsiyumun viicutta emilebilmesi i¢in D vitaminine de

gereksinim bulunmaktadir.

e Hipertansiyon, kalp-damar hastaliklar1 ve idrarda kalsiyum atiminda artisa sebep
oldugundan tuz tiiketimi azaltilmalidir.

e Sivi ihtiyacini kargilamak i¢in giinde 8-10 su bardag: su tiiketilmelidir.

e Doymus ve trans yaglarin tiiketimi azaltilmalidir.

Ideal viicut agirligim1 korumak ve kalp-damar sagligimin siirdiiriilmesi i¢in diizenli fiziksel
aktivite yapilmalidir (48). Yaslilar i¢cin 6rnek menti Tablo 7°de verilmistir.
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OZEL DURUMLARDA BESLENME

Tablo 7. Yasllar i¢in 6rnek menii plani (68 yas, erkek)

Sabah Kahvaltisi Y5 kupa siit

Y2 porsiyon beyaz peynir
1 tatl kagig1 bal

3-4 adet zeytin

1 kiigiik kase soglis sebze

2 ince dilim ekmek

Ara Ogiin (kusluk) 1 orta boy portakal

Ogle Yemegi 1 kase tarhana gorba
1 porsiyon Izmir kofte
1 porsiyon yesil mercimekli makarna

2 kase yogurt

Ara Ogiin (ikindi) ' kase yogurt
1/8 kupa yulaf ezmesi

1 adet incir

Aksam Yemegi 1 kase mercimek ¢orba
1 porsiyon balik 1zgara
Y5 kiiciik kase mevsim salata

1 ince dilim ekmek

Ara Ogiin (gece) Y5 kase yogurt

1 orta boy elma
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OZEL DURUMLARDA BESLENME

Gebelik ve emzirme donemi kadinlarin yasamindaki en 6zel evrelerinden biridir ve gebelik
Oncesi, gebelik siirecinde ve emzirme

doneminde beslenme anne ve bebegin

z— saghiginin desteklenmesinde hayati bir
o — rol oynamaktadir. Gebelik

' donemindeki beslenme ve bebegin
b . 2 sagligni arasinda Onemli bir iliski

- ‘ | e 'k_ ﬁ /‘;4 bulunmaktadir (48). Bebegin fiziksel ve
zihinsel olarak biiylime ve gelismesi,

annenin hamileligi boyunca yeterli ve dengeli beslenmesi ile miimkiindiir. Hamilelik 6ncesi ve
hamilelik sirasinda yetersiz ve dengesiz beslenme anne ve bebek oliimlerine yol acabilecek
bircok saglik sorununu beraberinde getirmektedir (49). Bebegin biiylimesini ve gelisimini

desteklemek ve annenin sagligin1 korumak i¢in enerji ve besin 6geleri gereksinimi artmaktadir

ve bu ihtiyacin besin 6gelerince zengin gidalar tiiketilerek karsilanmasi gerekmektedir.

Ayrica gebelik ve emzirme donemindeki besin ihtiyaglarinda da farklilik bulunmaktadir.
Emziren kadinlarin, hamile olmayan kadinlar i¢in Onerilen giinliik enerji miktarindan 500
Kcal/giin fazla almalar1 onerilmektedir (50). Emzirme déneminde anne tarafindan salgilanan
stit icin gerekli enerji gebelik siiresince viicut yagi olarak depolanan enerji ve annenin tiikettigi
besin gruplarindan gelen enerjiden saglandigindan emzirme déneminde ek enerji alimina

ihtiya¢ duyulmaktadir.

Gebelik ve emzirme doneminde kadinlarin besin ve enerji gereksinimi; yas, viicut agirligi,
fiziksel aktivite ve kronik hastaliklar gibi farkli etkenlere bagli olarak degismektedir. Gebelerin
ve emziren annelerin giinliik ek enerji gereksinimleri siit ve tiirevleri grubu, et ve tirtinleri grubu
yumurta, kuru baklagiller grubu, ekmek-tahil grubu, sebze-meyve grubu gibi farkli saglikli

besin gruplarindan gidalari icerecek sekilde olmalidir.

Her giin saglikli beslenen kadinlarda bile baz1 6nemli besin maddelerinin eksikligi goriilebilir.
Gilinliik alinan prenatal vitaminler (ideali hamilelik baslangicindan 3 ay 6nce alinmaya
baglanmalidir) tiim bosluklarin doldurulmasinda yardimei olur. Hamilelikte yeni bir vitamin ya
da herhangi bir takviye almadan once mutlaka doktor tavsiyesi alinmalidir. Gebelik Oncesi
giinlik olarak en az 400 mcg folik asit takviyesi alinmasi Onerilmektedir. Folik asit

giiclendirilmis kahvaltilik misir gevregi, turunggiller, kurutulmus bezelye ve fasulye gibi yesil
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OZEL DURUMLARDA BESLENME

yaprakli sebzelerde bulunmaktadir. Folik asit bebegin ndral tiipiiniin diizglin gelisimine

yardimc1 olmaktadir.

A Sporcu beslenmesinde yeterli sivi tiiketimi ile birlikte
| farkl1 besin gruplarindan gidalar1 igeren yeterli ve
dengeli beslenme ¢ok Onemlidir. Giinlik enerji
1 L gereksinimi sporcunun yasina, cinsiyetine, fiziksel

" aktivitesine bagli olarak degismektedir. Sporcu
- . beslenmesinde sporcunun genel sagligini korumak ve
?/ performansini artirmak hedeflenmektedir. Uygun bir

beslenme  program ile  sporcularin  egzersiz

/ ',' )
Lo

performanslarini yiikseltecek enerji ve besin ogeleri
saglanabilmektedir. Sporcularin diger kisiler ile karsilastirildiginda farkli beslenme ihtiyaglar
bulunmaktadir. Rekabet edebilmek icin gerekli olan gii¢ ve enerjiyi saglayabilmek icin daha

fazla kalori ve besin 6gesi almalar1 gerekmektedir.

Yeterli miktarda kalori ve makro besin tiilketmenin yami sira, sporcular en {ist diizeyde
performans gosterebilmek i¢in daha fazla vitamin ve mineral alimina ihtiya¢ duymaktadirlar.
S1v1 tiiketimi de sporcular i¢in olduk¢a dnemlidir. Viicuttan fazla miktarda su kayb1 sporcunun
performansini olumsuz yonde etkileyecegi igin terleme oranlar1 gz 6niinde bulundurularak
yeterli sivi deste8inin saglanmasi iyi bir performans i¢in oldukca oOnemlidir. Glikojen
depolariin ¢ok azalmasi veya tiikkenmesini 6nlemek i¢in sporcular karbonhidrat alimina da
dikkat etmelidir (52). Bu sebeple sporcu diyetleri; makarna, piring, ekmek, patates gibi
karbonhidrat yoniinden zengin gidalar1 da igermesi gerekmektedir. Viicutta kas dokusunun
onarilmasi ve gelistirilmesi, ayrica biliylime ve gelismenin desteklenmesinde proteinler gérev
almaktadir. Egzersiz tiirti, viicut agirligi, giinliik enerji gereksinimine gore proteinin giinliik
alim miktar1 degiskenlik gostermektedir. Yag tliketimi de egzersiz sirasinda enerji ihtiyacini

karsilayarak performansin siirdiiriilmesine katki saglamaktadir.
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6. KORONAVIRUS (COVID 19) SURECINDE BESLENME

Diinya Saglik Orgiitii’niin artik bir pandemi olarak kabul ettigi koronaviriis hastalig1 (Covid-
19) tiim diinyada 6nemli bir halk saglig1 tehdidi olusturmaktadir. Karantina, kisinin giinliik rutin
yasantisindan uzak kalmasina neden olarak hem duygu durumunda degisiklige hem de daha
hareketsiz bir yasam siirmesine neden olmaktadir. Evde gegirilen siirenin artmasi, siirekli
dinlenen ve izlenen pandemi haberleri, artan endiseler, duygu durumuna bagl yiyecek tiiketme
(6zellikle karbonhidratli gidalar1) arzusunun artmasi ve fiziksel aktivitenin azalmasi, viicut
agirliginda istenmeyen artiglara neden olabilmektedir. Gerek agirlik kontroliinii saglamak
gerekse bagisikligi giiglii tutmak adina beslenmede dogru davranislarda bulunmak son derece

Onemlidir.

6.1. Dogru Beslenme Nasil Olmah?

Koronaviriisiin bulagmasini tek basina engelleyebilecek veya tedavi edebilecek herhangi bir
gida olmasa da saglikli ve dengeli beslenmenin, fiziksel aktivite ve diizenli uyku ile beraber

bagisiklik sistemini giiclendirdigi kanitlanmistir.

Bagisiklik sistemi, insan viicudunu hastaliklara karst koruyan giiclii bir savunma sistemidir.
Bagisiklik sisteminin giiclenmesinde; Saglikli ve dengeli beslenme, fiziksel aktivite ve diizenli

uyku en 6nemli unsurlardir (Sekil 8).

Saghkh ve -
dengeli beslenm« <

~ m
.bhil’iziksel aktivite

DiUzenli uyku'nun ‘

Sekil 8. Bagisiklik Sistemine Etki Eden Faktorler
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Covid-19 ile ilgili bilinen en net uygulama her tiirlii temasin minimuma indirildigi sosyal
izolasyon oldugu i¢in, bir¢ok kiiresel saglik kurulusu herkese olasi karantina uygulamalarini da
kapsayacak sekilde en az iki haftalik ila¢ ve gida bulundurulmasini énermektedir. Alinacak
gidalarin olabildigince besleyici, raf dmrii uzun ve dayanikli olmasi uygun olacaktir. Bu zor
donemi olabildigince rahat atlatmak i¢in segilecek gidalarin protein, lif, vitamin, mineral ve

antioksidanlardan zengin olmasi dengeli beslenme yoniinden biiylik 6nem tagimaktadir.

Saglik Bakanligi’'mn girisimiyle hazirlanan Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi’nin énerileri
bu konuda en giincel kaynaktir. Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi’nde onerilen Saglikli
Yemek Tabagi’na gore her ana 6giinde tabagin bir ¢eyregi sebzelerden, diger ¢eyregi tam tahil
iiriinlerinden ve kalan yarisinin esit {i¢ parca halinde meyvelerden, yiiksek proteinli gidalardan
(kuru baklagiller, et, yamurta, balik, tavuk, yagli tohumlar, vb.) ve siit iirlinlerinden (siit, yogurt,
ayran, peynir vb.) gelmesi onerilmektedir (Sekil 9). Bunlarin yan1 sira yeterli su tiikketiminin

saglanmasi ve giinliik beslenmede zeytinyagi kullanilmasi 6nerilmektedir.

Saglikli Beslen,

Saglik Icin Hareket Et

Sekil 9. Tiirkiye‘ye Ozgii Beslenme Rehberinde Onerilen “Saglikli Yemek Tabag1”
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6.2. Karantinada Beslenme

Beslenme davranisinin duygularla iligkisini ortaya koyan pek ¢ok ¢alisma mevcuttur. Duygusal
yeme aglik hissi nedeniyle veya 6glin zamani geldigi i¢in degil, sadece duygu durumuna
cevaben ortaya c¢iktigi varsayilan yeme davranist olarak tanimlanir. Duygusal aglik yasayan
insanlarda viicut agirhiginda artis kaginilmazdir. Bu donemde 6nemli olan degisen duygu
durumuna bagli olusabilecek yanlis beslenme davraniglarinin oniine gegmek ve viicut agirlik

kontroliinii saglamaktir.

Karantinaya bagli yasanan can sikintisi ve stres, karbonhidratli gidalara duyulan yeme istegini
artirir. Karbonhidrath gidalarin tiiketilmesi ise kiside 6zellikle iyi ruh hali ile iligskilendirilen ve
mutluluk hormonu olarak bilinen serotonin sentezini artirdigindan kisi kendini rahatlamis
hisseder. Ancak serotonin seviyesini seker icerigi yiiksek hazir, rafine gidalarla yiikseltmeye
caligmak hem stres hormonu olarak adlandirilan adrenalinde (epinefrin) dalgalanmalara (diisiis
veya yiikselislere) neden olarak stres yanitin1 koétiilestirir hem de istenmeyen agirlik artiglarina

neden olur. Bu nedenle serotonin i¢eren saglikli besinleri tercih etmek énemlidir (52).

%%E‘

Yagh tohumiar

\ ~ Mutluluk
—— Veren %
M'"‘ Besinler }m

lsponak

"SEROTONIN
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6.3. Oneriler

e Karantina doneminde fiziksel aktivitedeki azalma, enerji harcamasinin azalmasina yol
acacagindan giinliik beslenmede alinacak enerji, karantina 6ncesinden az olmalidir.

e Ev icinde yapilacak egzersizlerle fiziksel aktivite diizeyi artirilmalidir.

e Rafine hazir gidalardan, hamur tatlilarindan, hamur islerinden uzak durulmalidir.

e Tath istegi, kuru meyveler, taze meyveler ve sikligina dikkat etmek kosuluyla siitlii
tatlilarla giderilmelidir.

e Karantinanin duygu durumunda yarattig1 olumsuzluklarla bas etmede en etkili beslenme
modeli; meyve, sebze ve tam tahilli iirlinlerden zengin, doymus yag igerigi diisiik olan
Akdeniz diyet modelidir. Igerdigi meyve, sebze ve tam tahil iiriinleri hem serotonin hem
triptofan kaynagi olan saglikli karbonhidrat kaynaklaridir.

e Kuru baklagil ve posa tiiketimine 6nem verilmelidir.

e Bagisiklik sistemi {lizerinde olumlu etkileri oldugu bilinen antioksidan vitaminler, D
vitamini, omega 3, ¢inko, pre ve probiyotiklerin tiikketimine giinliik beslenmede 6zen
gosterilmelidir.

e Bagisiklik sistemini gli¢clendirmek diisiincesiyle, bilingsizce takviye liriin kullanimindan
kac¢inilmalidir.

e Karantina siirecinde olabildigince besleyici, raf dmrii uzun, dayanikli gidalar satin
almmalidir. Sebze ve meyveler dayanikli olmadigindan, bir kisminin daha sonra
tilkketilmeye ve/veya pisirilmeye uygun miktarlarda dondurularak saklanmasi da evden
uzun siire ¢itkilamayan durumlarda saglikli beslenmenin siirekliliginin saglanabilmesi
icin gereklidir.

e Satin alinan sebze ve meyveler, iyi yikanmali, hijyen kurallarina dikkat edilmelidir (53).
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