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Saghkl Beslenme
Brosurleri No: 01

YETERLI ve

DENGELI BESLENME

YETERLI ve DENGELI BESLENME
SAGLIGIN TEMELIDIR.

Yasam icin elliye yakin besin 6gesine
gereksinim oldugu ve insanin saglkh
bllyime ve gelismesi, saglikli ve tretken
olarak uzun siire yasamasi icin bu 6gelerin
her birinden gunlik ne kadar alinmasi
gerektigi belirlenmistir. Bu 68elerin her-
hangi biri alinmadiginda, gereginden az ya
da cok alindiginda, biiylime ve gelismenin
engellendigi ve sagligin bozuldugu bilim-
sel olarak ortaya konmustur.

Viicudun bitylimesi, yenilenmesi ve calismasi icin gerekli olan enerji
ve besin 6gelerinin her birinin yeterli miktarda alinmasi ve viicutta uy-
gun sekilde kullaniimasi durumuna “YETERLI ve DENGELI BESLENME”
denir.

Yeterli ve dengeli beslenme icin dért temel besin grubunda yer alan
besinler her 6giinde, yeterli miktarda tiketilmelidir.

YETERLi ve DENGELI BESLENME ONERILERI

* Dért besin grubundan her giin yeterli miktarlarda tiiketiniz.

* Cesitli besinleri tiiketmeye 6zen gosteriniz.

« Oguin atlamayiniz. Ozellikle kahvalti yapmadan giine baslamayiniz.
* Vicut agirhginizi dengede tutmaya 6zen gosteriniz.

* Seker ve tuz tiketiminizi azaltiniz.

* Tam tahil Grinlerini tercih ediniz.

* Doymus yaglar iceren hayvansal kaynakli yaglar yerine doymamis
yag asitlerini iceren bitkisel sivi yaglan tercih ediniz.

* Gunde en az 8-10 bardak su iginiz.
* Alkol tiiketiminden kagininiz.

* QGuvenli besinleri satin alimiz ve hijyenik kosullarda hazirlayarak
tlketiniz.

* Yeterli ve dengeli beslenme ile birlikte dizenli fiziksel aktivite
yapmaya 6zen gosteriniz.

SEBZE ve MEYVE GRUBU

Tim sebze ve meyveler bu gruptadir. Bu besinler
folik asit, A vitamininin én 68esi olan karotenler,
E, C, B, vitamini ile kalsiyum, potasyum, demir,
magnezyum, posa ve diger antioksidan &zellige
sahip bilesiklerden zengindirler.

Giinliik ne miktarda alinmali?

Glinde en az 5 porsiyon sebze ve meyve
tiketilmelidir. Gunlik alinan sebze ve meyvenin
en az iki porsiyonu yesil yaprakli sebzeler veya
portakal, mandalina gibi turuncgiller veya domates
olmalidir.

Portakal, elma, armut, muz gibi meyvelerin orta
blytiklikte bir tanesi, kayisi ve erik gibi meyvelerin
3-6 adeti, cilek, kiraz gibi olanlarin 10-15 adeti bir
porsiyon sayilir. Yesil sebzelerin dograndigl zaman
2-3 su bardagini dolduran miktari, bir orta bilytkliikte
patates, bir orta boy havug, bir kiiclik yesil kabak bir
porsiyon olarak kabul edilir.

EKMEK ve TAHIL GRUBU

Bugday, piring, misir, cavdar, yulaf vb. gibi
tahil taneleri ve bunlardan yapilan un, bulgur,
yarma, gevrek vb. Urlinler bu gruptadir. Bu
gruptaki beyazlatimamis Dbesinler &zellikle B
grubu vitaminler (basta Bi vitamini olmak {izere),
minerallar, karbonhidratlar (nisasta), posa ve diger
besin 6gelerini icermeleri nedeni ile saglk agisindan
onemli besinlerdir.

Giinliik ne miktarda alinmali?

Bu gruptan enerji harcamasina gore tiketilmesi
gerekir. Eger kilonuz olmasi gerekenden fazla ve
daha cok oturarak is goérilyorsaniz bu grupta yer alan
besinleri daha az tiiketmeniz gerekir.

Agirhiga bagl olarak her 6glinde 1-2 ince dilim
ekmek ve tahillardan da 1-3 porsiyon yenilmesi
yeterlidir. 3-4 yemek kasig1 kadar pilav ve makarna,
1 kase corba, 1 orta boy patates, 1 dilim borek bir
porsiyon olarak kabul edilmektedir.

SUT GRUBU

Sut, yogurt, peynir, ¢okelek ve siit ile yapilan tathlar
slit grubuna girer. Bu besinler kemiklerin gelismesi
ve saghgi icin gerekli kalsiyumun temel kaynagidir.
Protein, B vitaminleri, fosfor ve cinko icin de iyi kaynaktir.

Giinliik ne miktarda alinmali?

Yetiskinlerin 2 su bardag, cocuk, ergen, gebe ve
emzikli kadinlarla menopoz sonrasi kadinlarin 3-4
su bardag kadar sit grubu besinleri tiketmeleri
gerekir.

ET - YUMURTA - KURUBAKLAGIL GRUBU

Et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye, nohut,
mercimek ve ceviz, findik, fistik gibi yagh tohumlar
bu grupta yer alir. Bu grup protein, demir, ¢inko,
fosfor, magnezyum ve B vitaminleri icin iyi kaynaktir.
Kurubaklagiller bagirsaklan calistiran posadan da
zengindir.

Giinliik ne miktarda alinmali?

Bu gruptan giinde 2 porsiyon tiketilmelidir.
Porsiyon dlciileri asagidaki gibidir.

Et, tavuk, balik vb.: 50-60 g (iki 1zgara kéfte kadar)
Kurubaklagiller: 90 g (bir cay bardagi kadar)

Yagli tohumlar: 30 g

Yumurta: Haftada 3-4 adet tuketilmelidir.

2 yumurta 2-3 kofteye es degerdir
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Saglikli Beslenme
Brosurleri No: 02

BESINLERIN
SATIN ALINMASI

SAGLIKLI BESIN SECIiMI

Saglikli beslenmek igin;

¢ Dogal, taze ve mevsimine uygun besinler tercih
edilmelidir.

¢ Fazla miktarda katki maddesi iceren besin-
lerden kacinilmalidir.

¢ Saflastirlmamis ve zenginlestirilmis tahil
Urtinleri tercih edilmelidir (beyaz ekmek yerine,
kepekli esmer ekmek gibi).

¢ Kapagl bombe yapmis konserveler kesinlikle
alinmamahdir.

e Tuz icerigi olan Dbesinler tercih

edilmelidir.

distik

* Asitli ve gazli icecekler yerine meyve, siit veya
ayran tercih edilmelidir.

AMBALA] KONTROLI ve

ETIKET OKUMA

Gida ambalajinin, icine konan uriinii en uygun sekilde korumasi ve
bozulmalar 6nleyici nitelikte olmasi istenir.

Uriiniin  ambalaji da, Uzerindeki etiket bilgisinin incelenmesi de
tlketicinin korunmasi agisindan biyiik 6nem tasir.

Bir tirini satin alirken;

o Uretim tarihi, raf dmrii veya son kullanma tarihine,

o Uretici firmanin adi ve adresine,

¢ Tanm ve Koyisleri Bakanliginca verilen tiretim iznine,

* Igerigine ve beslenme bilgilerine,

* Net gramajina,

¢ Hazirlama, kullanma, depolama ve saklama kosullarina,

¢ Ambalajin bozulmamus, yirtiilmamis olmasina dikkat edilmelidir.

BESINLERi SATIN ALIRKEN
DIKKAT EDILMESI GEREKEN HUSUSLAR

insanlarin saglikl olmalarinda tiiketilen besinlerin
kalitesi ve tazeligi cok dnemlidir.

Bunun icin;

o Alsverise cikmadan 6nce satin alinacak
besinler icin bir liste hazirlanmalidir.

o Piyasa fiyat arastirmasi yapilmali ve besin
gruplan secilmelidir. Her besin grubu icin pahali
ve ucuz besinler vardir. Ornegin elma, muz
degerindedir fakat fiyatl daha ucuzdur.

o Besinler alinirken kalite kontrolti yapilmali
ve hijyenik olmasina dikkat edilmelidir.

o Meyve ve sebzeler disinda agikta satilan
besinler alinmamaldir.

. Cabuk bozulabilen et, tavuk, balk gibi
besinleri alisveris sonunda alinmahdir. Bu
besinlerin  alisveris
pisirilmeden tiiketilen diger besinlerle temasi
onlenmeli, en kisa zamanda (en fazla 2 saat, sicak
havalarda en fazla 1 saat icinde) buzdolabina
yerlestirilmelidir.

torbasinda bulunan ve

sonunda
dikkat

alisverisin
olmasina

o Donmus besinler
alinmahdir.  Coéziinmemis
edilmelidir.

besinler ¢Oziinmeden

eger ¢ozliinmis ise

. Donmus
dondurucuya
hemen tuketilmelidir.

konulmali

o Kirik, ¢atlak, kirli yumurta satin alinmamali,
yumurtalar  yikanmadan  buzdolabina
lestirilmelidir.

yer-

o Taze peynir yerine pastorize siitten
yapimis, olgunlasmis ve uygun silire salamura
edilmis peynirler tercih edilmelidir.

. Kaynagl bilinmeyen ve denetimsiz olan
sokak sttt kullanilmamali, pastérize veya UHT
sttler tercih edilmelidir.
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Saglikli Beslenme
Brosurleri No: 03

BESINLERI
HAZIRLAMA,
PISIRME ve .
SAKLAMA ILKELERi

BESINLERi SAKLAMA iLKELERI

Bir, iki giin icinde tlUketilmeyecek et, tavuk ve
balik birer yemeklik miktarlarda ve yassi bir sekilde
paketlenmis olarak dondurulmahdir. Cozdurtlme
islemi buzdolabinda yapilmahdir.

Tahil, kurubaklagil, seker vb. kuru Dbesinler
karanlik, kuru (nem orani %50-60) ve serin (en fazla
20° C) ortamda depolanmalidir.

Cozulmiis olan bir yiyecek tekrar
dondurulmamalidir.

Kahvaltilik ve bitkisel sivi yaglar buzdolabinda
saklanmalidir.

Artmis et yemekleri buzdolabinda 1-2
ginden, etsiz yemekler ise 3-4 giinden fazla
bekletiimemelidir. Yenecegi kadar isitilmali, taze
sebze yemekleri glinltik hazirlanmalidir.

KAPLARIN KULLANILMASINDA

DIKKAT EDILECEK KURALLAR

Kaplar cok yiksek 1s1 ile temas ettirilmemelidir.
Pismis yemeklerin saklanmasinda plastik kaplar kullaniimamahdir.

Yikama islemi sirasinda kap telle ovulmamali, kapta yanmis ya da
yapismis yiyecek artigl varsa, kap icine biraz su ilavesiyle isitiimall,
yapisan ya da yanan besinin yumusamasi saglanmali daha sonra
temizlenmelidir.

Kabin temizliginde kullanilan deterjanin iyice durulanmasi gerekir.
Kullanilan deterjanin miktaninin az olmasina ézen gdésterilmelidir.

BESINLERi HAZIRLAMA ve

PiSIRME ILKELERI

Besinlere uygulanan hazirlama ve pisirme
islemleri onlarin degerini arttirir veya azaltabilir.
Asagida bu islemlere érnekler verilmistir.

¢ Ekmek, c¢érek ve kurabiye yapmak icin
hamurun mayalandinimasi besleyici degerini
arttirir.

¢ Tam bugday unundan yapilan ekmekler,
cavdar ekmegi vb. ekmekler besleyici yonden
beyaz ekmekten zengindir. Ekmek ince
dilimlenip kizartilirsa besleyici degeri azalir.

* Yumurta c¢ig tiiketilmemelidir. Yumurtanin,
sarisinin etrafi yesillenecek kadar hizli ateste,
uzun sire pisirilmesi protein degerini ve lezzetini
azaltir.

* Yogurdun yesil suyu dokiliirse vitamin kaybi
olur.

¢ Tarhananinbesleyicidegeriytiksektir. Pisirirken
icine nohut, mercimek, havu¢ eklenmesi besin
degerini daha da arttinr.

¢ Tarhananin glineste kurutulmasi, sut ve
yogurdun aydinlik yerde bekletilmesi ile B,, B,
ve folik asit degeri azalir.

e Kuru fasulye, nohut gibi besinler iyi
pisirildiginde sindirimi kolaylasir. Bu besinlerin
1slatma suyu dékilebilir ancak haslama suyunun
dokilmesi vitamin kayiplarina neden olur.

* Yumurta, sut, tahin, pekmez, peynir ve
yogurtla yapilan tathlarin besleyici degeri; un,
seker ve yag ile yapilan (hamur) tathlara gére
daha yuksektir.

e Pisirilen yiyecekler, 2 saatten fazla oda
sicakhiginda birakilmamali, buzdolabina
konulmalidir. Isitilan yemekler tekrar buzdolabina
konulmadan tiiketilmelidir.

* Yaglar yakilmadan kullaniimalidir. Yakildiktan
sonra yemege konan yag sagliga zararli duruma
gelir.

Kizartma yontemi ile pisirme mimkiin
oldugunca seyrek yapimaldir. Kizartmada
kullanilan yag kisa siirede olmak lizere en fazla 3
kez kullanilabilir.

Sebzeler dograndiktan sonra bekletilirse,
haslama-pisirme sular doékuliirse, salatalar limon
veya sirke eklenerek uzun siire bekletilirse; A ve
C vitaminlerinde kayiplar olur.

Meyveler kesildikten, meyve sulan ise
hazirlandiktan sonra buzdolabinda bekletilse bile
basta C vitamini olmak lizere vitaminlerinde ve
antioksidanlarda azalma olur.
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Saglikli Beslenme
Brosurleri No: 04

KAHVALTININ
ONEMi

Biitiin Gece Siiren Acliktan Sonra Giiniin En
Onemli Ogiinii SABAH KAHVALTISIDIR.

Aksam yemegi ile sabah arasinda yaklasik 12
saatlik bir stire gecmektedir. Bu siire icinde
vicut kandaki besinlerin timuna kullanir.

calismasi icin  kan
sekerimizin belirli bir diizeyde olmasi gereklidir.
Kahvalti yapilmadiginda kan sekerimiz duser;
buna bagli olarak yorgunluk, bas agnsi, dikkat
ve algilama azhig1 gibi sikintilar yasanir.

Bedenimizin dizenli

! Kahvalti yapmayan cocukta calisma
ve dgrenme yetenegi diiser, okul
basansi azalir.

! Yetiskinlerde is kapasitesi diiser,
dikkati azalr.

Kahvaltida Tiiketilmesi Gereken Besinler

. Sit, yumurta, peynir gibi besinler protein
yoniinden zengin olduklarindan kan sekerini
dizenleyerek yorgunluk, aclik gibi duygu-
larin  dnlenmesinde etkili olurlar. Ozellikle
cocuklar sabah kahvaltilarinda bir adet yumurta
yemelidir.

+ Vitaminlerden zengin olan meyve ve sebzeler
(portakal, mandalina, domates, salatalik,
maydanoz, biber, havu¢ v.b) kahvaltida yer
almalidir. Bu yiyecekler, kahvaltida tiketilen
besinlerin vicudumuz icin daha da yararh
olmasini saglarlar.

+  Kahvaltida, besin iceriginin zengin olmasi
nedeniile evde yapilan tarhana, yayla, mercimek
corbalar da tuketilebilir. Kahvaltilik tahil Griinleri
de (misir gevregi, yulaf ezmesi v.b.) kahvaltida
yer alabilir. Ancak bu besinlerin yaninda mutlaka
siit, sebze ve meyve tiketilmelidir.

Kahvaltida Tiiketilmesi Gereken Besinler

Vicut agirhiginiz fazla degilse kahvaltilariniza
pekmez, bal, recel, marmelat, findik ezmesi
eklenebilir.

Yumurta kati pisirilmis olmalidir. Bunun igin
kaynamaya basladiktan sonra kisik ateste 8-10
dakika pisirilmesi yeterlidir. Daha uzun stire pisirme
yumurtadaki besin 6gelerinin kaybina neden olur.

+ Kahvaltida icilen cay besinlerde bulunan yararli
maddelerin kullanimini azaltir. Bu nedenle cay
acik ve limonlu olmali, daha ¢ok thlamur gibi bitki
caylan tercih edilmelidir. Ancak kahvaltida SUT
icmek en saglikhisidir.

Bir su bardag siit,

1 Kkibrit kutusu beyaz peynir,
5-6 adet zeytin, Domates,

1 -2 dilim ekmek

Bir su bardagi siitle kanstirilmis
kahvaltilik tahil iirtini,

1 cay bardagi taze sikilmis
meyve suyu

1 su bardag siit,

1 yumurta,

1 dilim recelli ekmek
1 adet mandalina

1su bardag siit,
tahin-pekmez,
4-5 adet ceviz ici,
2 dilim ekmek,

1 adet havucg

» Ogiinler icinde en 6nemlisi, sabah kahvaltisidir.

*  Giine istekli baslamada ve elverisli bir bicimde
siirdiirmede sabah kahvaltisinin miktan ve icerigi
biiyiik 6nem tasir.

* Kahvaltida bir bardak siit icmek, 1 adet por-
takal, domates gibi bir sebze ya da meyve tiiket-
mek giine dinamik ve saghikh baslamak acisindan

atilabilecek en 6nemli adimdir.
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Saglikli Beslenme
Brosurleri No: 05

SAGLIK ICIN
SAGLIKLI SUT iCIN
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Sit, bebeklikten yashhga viicudun gelismesi,
glclenmesi ve sagligin korunmasi icin gerekli
olan karbonhidrat, protein, yag, vitamin
ve mineralleri iceren ¢ok 6nemli bir besin
maddesidir.

SUT;

Cocukluk ve ergenlik déneminde; gucli
kemik ve dislerin olusumunu saglar, kemik
yogunlugunu arttirir, bityimeye ve gelismeye
yardim eder.

Gebelik ve emziklilikte; bebegin blylmesi
icin gerekli vitamin ve minerallerin viicuda
alinmasina, bebegin kemik gelisimine yardimci
olur. Bunun yaninda annenin de kemik ve dis
saghginin korunmasinda ¢ok énemlidir. lleride

goriilebilecek kemik erimesi (osteoporoz)
riskini azaltir.
Yetiskin ve yaslilikta; kemik saghginin

korunmasi yaninda viicudun ihtiya¢ duydugu
protein, kalsiyum, fosfor gibi bircok besin
6gesinin de dnemli kaynagidir.

Hayatimizin her déneminde saghgmmz icin
mutlaka siit icin.

Siit saghkh kemik gelisimi icin elzem olan
kalsiyum yoniinden ¢cok zengin bir besindir.

Saghkh biiyiimek, saghkh gelismek ve
saghikh yaslanmak icin; her giin en az 2 su
bardag siit tiiketin.

Unutmayin;

. Acik stitiin kaynagy, icerigi, sagim ve tasima kosullan bilinmedigi
icin hastaliklara yol acabilir.

. Acik stit denetimden uzak oldugu i¢in toz, su, nisasta, soda gibi
siitin bilesiminde normal kosullarda bulunmayan cesitli yabanci ve
zararli maddeleri icerebilir.

. Acik siit gerekli tedbirler alinmazsa; brusella, tiiberkiiloz, tifo ve
kolera gibi bircok hastalik etkenini tastyabilir.

NEDEN SAGLIKLI SUT TUKETMELIYiz?

Sit, vicudumuz icin gerekli olan besin
oOgelerini icerdigi gibi uygun kosullar
saglanmadigl takdirde cesitli hastaliklara
neden olabilecek mikroplarin remesi icin
de cok uygun bir besindir. Siitte bulunan
saglhigimiza zararli bu mikroplarn yok etmek
icin siite mutlaka uygun sekilde 1s1 islemi
uygulamak gerekir.

Bu 1s1 islemi 3 sekilde yapilabilir;
1. Pastorizasyon

Suttn fabrika ortaminda 72-80° C'de 15-16 saniye siire ile 1sitilip
hizla sogutulmasi islemidir. Sutin icindeki hastalik yapicr tim
mikroorganizmalar yok olur. Dagitiminin 4° Cde soguk araclarda
yapilmasi gereken bu glnlik sitler, buzdolabinda saklanmali ve 2-3
giun icinde tliketilmelidir.

2.UHT (Uzun omiirlii Siit)

Sutln fabrika ortaminda 135-150° C'de 1-6 saniye icinde 1sitiip hizla
sogutulmasi islemidir. Bu siitler paketi acilmadan oda sicakliginda 4 aya
kadar kalabilir. Ancak paketi acildiktan sonra buzdolabinda saklanmak
kosulu ile 2-3 giin icinde tiiketilmelidir.

Sanildiginin aksine ambalajli siitlere dayanikliigr artirmak icin katki
maddesi katilmamaktadir. Bu sitler satin alinirken ve kullanilirken
paketin yirtilmamis ve delinmemis olmasina, Tarrm ve K®oyisleri
Bakanligindan Uretim izni alinmis olmasina ve son kullanma tarihine
mutlaka dikkat edilmelidir.

3. Kaynatma:

Sut kaynamaya basladiktan sonra en az 10-15
dakika kanstinlarak kaynatilmasi gereklidir.
Sitiin az kaynatilmasi stitte bulunan mikroplarin
tamamini Sldirmez. Sutin ¢ok kaynatilmasi
ise vitamin kaybina neden olur. Kaynatilan stit
hizla sogutulmalidir.

HER GUN EN AZ 2 BARDAK
SAGLIKLI SUT iCiN.
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Saglikli Beslenme
Brosurleri No: 06

GEBELIK
ve
BESLENME

SIZIN ve BEBEGINIZIN
SAGLIKLI OLMSI ICIN
GEBELIKTE YETERLI ve
DENGELI BESLENIN

GEBELER ICIN ORNEK
YEMEK LISTESI

SABAH: 1 su bardag) stt

1 yumurta ya da 1 kibrit kutusu peynir

1 tath kasig1 pekmez, bal ya da recel

1 portakal, havug ya da domates

1-2 ince dilim ekmek

Ara: istenirse 1 porsiyon meyve

OGLE: 1 porsiyon etli sebze yemegi veya
kurubaklagil yemegi

1 porsiyon pilav ya da makarna

1 kase yogurt

Salata

1-2 dilim ekmek

Ara: 1 porsiyon meyve

1 dilim borek ya da kek (ya da 1 kibrit kutusu
peynir ve 1 ince dilim ekmek)

AKSAM: 1 porsiyon yayla, tarhana, mercimek
ya da domates corbasi

2-3 kofte kadar et, balik ya da tavuk

1 porsiyon zeytinyagli sebze yemegi

1 porsiyon salata

1 -2 ince dilim ekmek

Gece: 1 su bardag siit

Sevgili Anne Adays;

Cocugunuzun bedensel ve zihinsel gelismesi
buytk Olciide bu dénemde baslar. Bu nedenle
yeterli ve dengeli beslenmeniz hem kendinizin,
hem de dogacak bebeginizin saglkl olmasi icin
cok onemlidir. Bunun icin asagidaki onerilere
dikkat ediniz.

e Ginde iki kibrit kutusu peynir, en az 2 su
bardagr sit (pastérize ve UHT olanlar tercih
edilmelidir) veya yogurt veya ayni miktardaki
yogurdu ayran yaparak tiketin.

¢ Her glin en az 1 adet yumurta, 1 porsiyon etli
sebze veya kurubaklagil (kuru fasulye, nohut,
mercimek vs.) yemeye 6zen gosterin.

¢ Vitaminlerin zengin kaynagi olan taze sebze ve
meyveleri her 6gtinde diizenli olarak tiiketin.

o Gebeliginiz boyunca her ay 1 -1,5 kilo
olmak Uzere toplam 7-14 kilo alacak sekilde
agirlik artisinizi kontrol edin.

¢ Yemeklerde mutlaka iyotlu tuz kullanin. iyotlu
tuzu, koyu renkli cam kavanozda saklayin. Bu tuzu
1siktan, glinesten ve nemli ortamlardan koruyun.
Boylelikle iyodun kayba ugramasini engellemis
olursunuz. lyotlu tuzu yemek pismeye yakin
veya pistikten sonra ekleyin.

» Ogiinlerinizi atlamayin. Azar azar, sik araliklarla
beslenin.

¢ Kemik saghginiz icin giines 1s18indan uygun
saatlerde ve diizenli olarak yararlanmaya 6zen
gosterin.

e lcerigi bilinmeyen ve fazla miktarda katk
maddesi iceren besinleri gebeliginiz siresince
tiketmeyin.

* Yemeklerde sivi yaglan tercih edin. Giin icinde
zeytinyagl da tiliketmeye dikkat edin. Et ile
pisirilen yemeklere ayrica yag ilave etmeyin.

¢ Gebelikte artan sivi gereksinimini karsilamak icin
sivi tiketiminizi arttirin. Her giin en az 10 bardak
su icin. Stit, ayran, taze sikilmis meyve sulari icerek
sivi aliminizi artirabilirsiniz.

¢ Kabizlig1 6nlemek icin sivi tiiketimi yaninda posa
iceren besinler de tiketin (kurubaklagiller, taze
sebze ve meyve gibi).

* Gebelikte anemi (kansizlik) daha sik gordlar.
Anemiden korunmak icin yumurta, kirmizi et,
pekmez, kurubaklagil gibi yiyeceklerin yaninda
taze sebze, meyve ya da taze sikilmis meyve suyu
tiketin. Yemekten bir saat 6nce ve sonrasina kadar
cay ya da kahve icmeyin.

e Sigara ve alkol kullanmayin. Sigara icilen
ortamlardan uzak durun.

e Tarnm Urlnlerine bocek oldirict ilaglar katildi-
gindan, sebze ve meyveleri kullanmadan énce ¢ok
iyi yikayin.

e Besinleri hazirlamadan ©nce ellerinizi iyice
yikayin.
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Saglikli Beslenme
Brosurleri No: 07

EMZIKLILIK
DONEMI ve
BESLENME

Sevgili
Anneler Babalar

Anne siti bebek beslenmesinde yeri dol-
durulmayan bir besindir.

Anne siitl, bebeklerin bilylime ve gelismelerini en
iyi sekilde saglamanin yaninda, onlan basta ishal
olmak lizere pek cok hastaliktan, kansizliktan ve
yasamin ileri dénemlerinde ortaya c¢ikabilecek bir

cok hastaliktan korur.

Anne sitli, ayni zamanda anne ve bebek arasinda psikolojik bir bagin
kurulmasini da saglar.

Annenin bebegine verecegi en giizel hediye onu kendi sitl
ile beslemesidir.

Anne Siitii

* Besleyicidir.

¢ Ekonomiktir.

¢ Sindirimi kolaydir.

¢ Duygusal bagi saglar.
¢ Daima temiz ve hazirdir.
¢ Bebek icin en uygun besindir.

ebeginize ilk 6 ay sadece anne siitii verin ve 2 yasina kadar
emzirmeye devam edin.

Emziklilikte salgilanan siit, annenin aldigl
besinlerin bir GrGnaddr. Stt icin gerekli olan
besinler, annenin kendi gereksinimine ek
sayllmalidir. Stt veren anne hem kendi vi-
cudundaki besin &8eleri depolarini dengede
tutmak hem de salgiladig1 sutiin karsiligl olan
enerji, protein, mineral ve vitaminleri almak icin
yeterli ve dengeli beslenmelidir.

Aksi takdirde kendi vicut depolarindan
harcamaktadir. Bu da sagliginin bozulmasina ve
yetersiz siit salgilanmasina neden olmaktadir.

( )

Anneler, hangi sartlar altinda olursa
olsun bebegin saghgini gelistirecek ve
biyiimesini destekleyecek yeterli kalitede
ve miktarda sut Uretebilirler. Ancak
emziklilik déneminin basarili bir sekilde
gecirilmesi icin annenin yeterli ve dengeli
beslenmesi gerekir.

& J

Bunun icin;

° Yasamin her déneminde oldugu gibi yeterli
ve dengeli beslenin. Dort besin grubunda

(stit grubu, et-yumurta-kurubaklagil grubu,

sebze ve meyve grubu, ekmek ve tahil grubu)

yer alan besinlerden gereken miktarlarda

tuketin.

. Yeterli diizeyde anne sutli uretimi icin
yeterli miktarda sivi almaya 6zen gosterin. Glinde
en az 10-12 bardak su, ayran, evde hazirlanmis
meyve suyu icerek sivi tiketiminizi artinn. Anne
sttt verimliliginin artmasinin, annenin saglikh
beslenmesine, bol sivi almasina ve dinlenmesine
bagli oldugunu unutmayin.

o Emziklilik doéneminde zayiflama diyeti
yapmayin. Ozellikle emziklilik déneminde
distk kalorili bir diyet uygulamasi siit yapimini
azaltmakta ve sitlin besin degerini olumsuz
yonde etkilemektedir. Bu nedenle kilo vermeyi
emziklilikten sonraki déneme birakin.

. Kesinlikle alkol ve sigara kullanmayin.

. Sogan, sarimsak, brokoli, karnabahar, aci
baharatlar veya kuru baklagiller, gazh icecekler ve
hazir meyve sulan anne sitiintin tadini degistirebilir.
Bu durum bazi bebeklerde huzursuzluk (gaz
olusturmasi, emmeyi reddetme gibi) yaratirken,
bazilart hi¢ fark etmeyebilir. Bebeginizde ciddi
birtakim huzursuzluklar gelisirse, bu tiir besinleri ya
daha az siklikla tiiketin ya da hig¢ tiiketmeyin.

o D  vitamini  gereksinimini  karsilamak
icin glinesten uygun saatlerde diizenli olarak
yararlanin.

o Bebeginizin gelisimi icin ¢cok énemli bir

mineral olan iyodu karsilamak icin iyotlu

tuz kullanin.
(Emzikli Kadimnlar icin Gerekli R
Giinliik Besin Tiiketim Miktan

Besin Gruplan Miktar

Sit, yogurt 2-3 su bardagr (400-600ml)
Peynir 2 kibrit kutusu kadar (60 g)

Et, tavuk, balik 3-4 porsiyon

Yumurta, kurubaklagiller 1 porsiyon

Taze sebze ve meyveler 5-7 porsiyon

Ekmek 4-6 dilim

Piring, bulgur, makama vb. En fazla 2-3 porsiyon
- J

[Emzikliler i(:in Ornek Yemek Listesi

Sabah: 1 su bardagi sut, 1 yumurta, 1 kibrit
kutusu peynir, 1 yemek kasigi pekmez, 1-2
ince dilim ekmek, 1 portakal, 1 havug veya
domates

Ara: 1 porsiyon meyve

Ogle: 1 porsiyon etli sebze yemegi,
1 porsiyon pilav veya makarna, 1 kase yogurt,
1 tabak salata, 1 ince dilim ekmek

Ara: 1 bardak taze sikilmis meyve suyu,
1 dilim borek veya kek veya peynir ekmek

Aksam: 1 porsiyon yayla, tarhana veya
domates corba, 2-3 kofte kadar et, balik
veya tavuk, 1 porsiyon zeytinyagh barbunya
pilaki, salata, 1 porsiyon meyve, 1 ince dilim
ekmek

Yatarken: 1 su bardag sit

& J
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Saglikli Beslenme
Brosurleri No: 08

BEBEK
BESLENMESI

Sevgili Anneler ve Babalar;

Bebeginizin ilk yilindaki beslenme sekli onun yasam boyu saghgini
ve Uretkenligini etkilemektedir. Bu nedenle bebeginizin dogumdan
itibaren ilk 6 ay sadece anne siiti ve bundan sonra da uygun ek
besinlerle beslenmesi ve emzirmenin 2 yasina kadar devam etmesi
cok dnemlidir.

* Yeni dogan bebek icin anne siitiniin yerini tutan baska hig:bir1
besin yoktur.

* Dogumdan sonra anne kendine gelir gelmez, ilk yarim saat icinde
bebegini emzirmelidir.

+ Dogumdan hemen sonra 3-5 giin icinde salgilanan stite agiz sttt
(kolostrum) denir. Bebegin bu sutl almasi ¢cok dnemlidir.

* Anne siitl ile beslenen bebegin D vitamini disinda hicbir ek siviya,
ek besine, vitamine gereksinimi yoktur.

+ 1k 6 ayda yalniz anne siitii ile beslenen bebekler saglikli bilytr ve
gelisirler. Basta ishal olmak Uzere cesitli hastaliklara yakalanmazlar,
bebeklik déneminden sonra da daha az hastalanirlar.

+ Saglikli her anne, bebegi icin yeterli siit tretebilir.

J

6 ay siiren yeterli emzirmeden sonra, bebeklerde anne stitli tek basina
yeterli olmaz. Bu nedenle ek besinlere gecilmesi, bunlara teker teker
ve birer kasikla baslanmasi, her giin miktarinin arttirlmasi ve yeni bir ek
besinin 1-2 giin ara ile verilmesi cok énemlidir.

Asagida ek besinlere baslama siireleri verilmistir.

0-6 ANNE
AY SuTu
Sit, yogurt, meyve suyu
ve plresi, sebze ezmeleri,
A7Y QII}]TIII,IE pekmez, yumurta, corbalar
(tarhana, yogurt, mercimek,
sebze corbalar)
Sit, yogurt, meyve suyu
ve piiresi, sebze ezmeleri, Kurubaklagil
SA'YI 2 QITTTJE pekmez, yumurta, ¢orbalar pureleri, kofte,
(tarhana, yogurt, mercimek, tavuk, balik
sebze corbalarr)
1 YAS ANNE
ustu SuTu

ONERILER

. Bebege verilecek
eklemeyin.

besinlere tuz, seker, salca ve baharat

. Yemegin sadece suyunu degil, taneli kisimlarini da ezerek verin.

. Et ve tavuk suyu sanildig1 gibi besleyici degildir. Bunun yerine
aymna uygun olarak bu besinlerin kendilerini verin.

. Bebegi beslerken basinin altina yastik koyarak dik tutun.

. Yeni baslanacak ek besini cocuk acken az miktarda deneyin,
miktar yavas yavas arttirin.

. Bir glinde sadece bir yeni besin deneyin.

ONERILER

. Hazirlanan besinleri haslama ya da firnda pisirme y&ntemleri
kullanarak pisirin.

. Tum yiyecekleri iyice yikadiktan sonra kullanin.

Bebege 6. aydan sonra kaynatiimis ve sogutulmus su verin.

Besini hazirlamadan 6nce ellerinizi sabunla iyice yikayin.

Besinleri her 6giin icin taze olarak hazirlayin.

Bebek beslenmesinde sakatatlara (beyin gibi) yer vermeyin.

Bebegin iyi beslendiginin en iyi gdstergesi standartlara uygun blyimesi
ve gelismesidir. Bunu saptamak icin;

Bebegin ilk 48 saatte, 15. giinde, 41. giinde, 2., 3., 4., 6., 9., 12.
aylarda bebegin tartilmasi, boyunun ve bas cevresinin Slclilmesi ve
blylime grafiginin isaretlenmesi saglanmaldir.

1-3 yas arasindaki cocuklarda 6 ay ara ile, 4-6 yaslan arasindaki
cocuklarda 1 yil ara ile izleme devam edilmelidir.

DIKKAT! [ e

iki 6lctim arasinda agrlik ka-
zanmayan ¢ocugun biyime-
si durmus demektir. Bu
cocuk saglik kontrollinden
geciriimeli ve beslenme
durumu dikkatli bir sekilde
izlenmelidir.
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OKUL ONCESI
COCUKLARDA
BESLENME

Bu cag 1-5 yas arasini kapsamaktadir. Bu
dénemde cocuk ilk duygusal baglarini kendisini
besleyenle kurmaktadir. Bu bakimdan ¢ocuklann
yemek yeme aliskanligl kazanmasinda ailedeki
buytklerin  6zellikle de annenin tutumu
onemlidir.

Bu doénemde cocuga dogru beslenme
aliskanliklarinin  kazandirlmis olmasi ¢ok

onemlidir.

Bu yasin fizyolojik durumunun gerektirdigi
enerjiyi ve besin gereksinimlerinin ne kadar
oldugunun bilinmesi ve cocugun secme arzusuna
yer verilmesi cocugun yemek yemede glicliik
yaratmasini O6nler. Bu yaslardaki yetersiz ve
dengesiz beslenme; ¢cocugun fiziksel gelisiminin
yani sira, zeka gelisimi ve 6grenme yeteneklerini
de olumsuz yonde etkilemektedir.

Tablo: Okul 6ncesi ¢cagi cocuklan icin
onerilen giinliik besin miktarlarn

Saglikli Beslenme
Brosurleri No: 09

Besin Gruplan 1-3 Yas Grubu 4-6 Yas Grubu
I- Siit ve Uriinleri
Sit-Yogurt 2.5 su bardagi 2-3 su bardagi
Peynir-Cokelck 2/3 kibrit kutusu I kibrit kutusu
2- Et-Yumurta-Kurubaklagil
Et-Tavuk-Balik | kofte kadar 1 kofte
Yumurta 1 adet 1 adet
Kurubaklagil

2/3 porsiyon 2/3 porsiyon

3- Sebze ve Meyve

Yesil ve Sari 1/2 porsiyon 1/2 porsiyon

Digerleri 1 -2 porsiyon 2-3 porsiyon
4-Tahillar

Ekmek 1-2 orta dilim 2 orta dilim

\ Piring-Bulgur 2/3 porsiyon 1 porsiyon

. Her cocugun metabolizma hizi ve viicut yapisi ayni olmadigindan;
aile kendi cocugunu baska cocuklarla karsilastirmamalidir.

. Cocuklar yeme konusunda zorlanmamali ve catisma ortami
yaratilmamalidir. Cocugun gereksiniminin ne oldugu bilinmeli ve ona
gore beslenmelidir.

. Cocuk rahat ve dinlenmis olarak sofraya oturmalidir.
. Kullanilan kasik ve catallar cocuga uygun buyiklikte olmalidir.
. Yemegini kendisinin yemesine izin verilmelidir.

. Cocugun yiyecegi porsiyon miktarlarn kiictik olmaldir.

. Yemek zamaninda neseli ve mutlu bir
atmosfer yaratilmalidir.

e Ogiin atlanmamalidir.

. Ogiin aralarinda meyve, siit ve taze
sikilmis meyve suyu verilmelidir.

. Ogiin aralarinda sekerlemeler, pasta,
biskiivi, mesrubat hazir gida v.b. besinlerin
tiketiminden kacinilmalidir.

* Ailenin yeterli ve dengeli bir beslenme
dizeni varsa c¢ocuk icin o6zel yemek
hazirlanmamalidir.

. Blylime izlenmeli, asin kilo alma
durumunda  bir  saghk  kurulusuna
basvurulmalidir

OKUL ONCESi COCUKLAR iCiN ORNEK

YEMEK LISTESI

SABAH: 1 su bardag siit

1-2 dilim ekmek

1 adet yumurta

1 yemek kasigl pekmez

1 adet domates veya portakal
OGLE: 1/2 porsiyon et veya kurubaklagil yemegi
1/2 porsiyon pilav veya makarna

Yogurt veya ayran

Salata

1 dilim ekmek

iKiINDi: Meyve

AKSAM: 1/2 porsiyon etli sebze yemegi
1/2 porsiyon yogurtlu pilav veya makarna
1 adet meyve

1 dilim ekmek

GECE: 1 su bardag) stt
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Saglkl Beslenme
Brosurleri No: 10

OKUL
COCUKLARININ
BESLENMESI

Okul ¢cag1 biilylime ve gelismenin hizli oldugu, yasam boyu siirebilecek
beslenme aliskanlklarinin biiytik Sl¢iide olustugu bir ddSnemdir.

Okul cocuklarinin yetersiz, dengesiz veya asin beslenmesi sonucunda
asagida belirtilen istenmeyen bazi saglik sorunlar ortaya ¢ikmaktadir.

. Biiylime ve gelismeleri geri kalir. Bu gerilik biiyiime dénemi
bitin-ceye kadar telafi edilmezse, eriskinlige yansir ve bu cocuklar
boyca kisa, zayif ve glicsiiz birer yetiskin olurlar.

. Enfeksiyon hastaliklari sik ve agir seyreder.

. Ozellikle kiz cocuklarinda menstriasyonun da (adet gdérme)
etkisiyle demir yetersizligi anemisine (kansizlik) sik rastlanir.

. Ergenlik doéneminde, kemik yogunlugu en Ust diizeye
erismektedir. Bu dénemde kalsiyumun yetersiz tiketimi, ileri yaslarda

gorilen osteoporoz icin bir risk faktorii olusturmaktadir.

. Dengesiz beslenme sonucu sismanlik, dnemli bir sorun olarak
ortaya cikar. Cocukluk dénemindeki sismanlik ileri yaslara yansir ve

yiiksek tansiyon, kan yaglarinda artis, kalp-damar hastaliklari, seker
hastalig1 gibi kronik hastaliklara zemin hazirlar.

SABAH KAHVALTISI

Butlin gece suren acgliktan sonra giniin en 6nemli 6glni sabah
kahvaltisidir. Kahvalti etmeyen c¢ocuk uzun stre a¢ kaldigl icin
kendini glicstiz hisseder, dikkat, calisma ve &6grenme yetenegi
azalir, okul basarisi diiser. Bu nedenle, her sabah mutlaka kahvalti
yapilmahdir.

Kahvalt: icin Bazi Ornekler:

. Bir bardak sut, bir yumurta, bes adet zeytin,
ekmek, meyve veya domates.

o Bir bardak meyve suyu, peynirli omlet, ekmek.
o Bir bardak siit, tahil gevregi, meyve.
o Bir bardak siit, tahin pekmez veya tahin helva,

ekmek, meyve.

o Bir bardak siit, ekmek, 3-4 ceviz ici ya da findik
ezmesi, meyve.

. Mercimek ekmek,

meyve.

veya tarhana c¢orba,

1. Her 6giinde 4 temel besin grubunda yer alan yiyeceklerin
tiketilmesine 6zen gosterilmelidir.

2. Ginde en az 2 su bardag) sit icme aliskanhg) edinilmelidir.

3. QGinde en az 5 porsiyon sebze-meyve tiiketilmelidir.

4. Gunde en az 8-10 bardak sivi tiketilmelidir.

5.  Yemekler yavas ve iyi cigneyerek yenilmelidir.

6. Gelisi glizel diyet yapilmamalidir.

7. Duzenli olarak egzersiz yapilmalidir.

8. Duzenli ve yeterli uyunmalidir.

9. Televizyon ve bilgisayar karsisinda daha az vakit harcanmaldir.

10. Temizve mikropsuzbesinler tiiketilmeli, ¢cig sebze ve meyveler bol
su ile yikamadan yenilmemeli, acikta satilan besinler tiiketilmemelidir.

11. Cay, gazli icecekler yerine taze sikilmis meyve sulan, stt veya
ayran tercih edilmelidir.

12. Ogi]n aralarinda sekerli besinlerin tiiketiimesinden kacinilmalidir.
Bu besinler yenildigi ve icildigi zaman disler fircalanmali ya da agiz bol
su ile calkalanmalidir.

13. Eller yemeklerden 6nce ve sonra mutlaka yikanmalidir.

14. Yemek yerken ayr catal, kasik, bicak, tabak ve bardak kul-
laniimalidir.

15. Cocuklarin boy uzunluklan ile agirhklanina dikkat edilmeli ve
izlenmelidir.

16. Duzenli glineslenerek yeterli D vitamini almalarina 6zen gos-
terilmelidir.

BESLENME CANTASI

Ogrenciler okul cevresinde acikta satilan besleyici degeri dustik ve
sagliksiz besinleri tiiketmemelidir.

imkanlar cercevesinde asagida 1. grupta bulunan besinlerden secerek
ekmek arasina konulabilir. Bunun yaninda 2. gruptaki iyi yikanmis
sebze veya meyveler 6grencilerin vitamin ihtiyacini karsilayacaktir.
icecek olarak ayran veya siit iyi bir secimdir.

1.Gru Haslanmis yumurta, peynir, 1zgara kofte, haslanmis
Aarup tavuk, haslanmis et
Mevsimine uygun, iyi yikanmis, taze sebze ve
2.Grup | meyvelerden biri (domates, salatalik, marul, havug,
mandalina, elma, liztim, kiraz, erik gibi)

Bunlarin yaninaimkanlar cercevesinde findik, ceviz gibi kuruyemislerin
eklenmesi enerji, protein ve mineral aliminiza destek olur.

Beslenme cantasimin  hergin c¢cok iyi

temizlenmesi gerekir

Kaynak;

« Prof. Dr. Guilgiin ERSOY “Okulcagi ve Spor Yapan Cocuklarin
Beslenmesi”

+ Prof. Dr. Nilgin KARAAGAOGLU “ilkdgretim Cocuklan icin Saglkl
Beslenme”
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Saglikli Beslenme
Brosurleri No: 11

ERGEN
ve
BESLENME

Cocuklugu geride birakip yetiskinlige adim attiginiz
bu yaslar, daha sonraki yasaminizda sagliginizin
temellerini olusturan altin yillardir.

Ornegin bu yaslarda siit ve siit Griinlerinin ye-
terince tlketilmesi, boy uzunlugunuzu etkiledigi
gibi yetiskinlik ve yasllik déneminde de kemik
saghginizi korur. Yine bu dénemde saghkli
beslenme aliskanliklari kazanmaniz, sizi ileride
karsilasacaginiz  sismanhk, kalp hastaliklar,
diyabet (seker hastalig1), hipertansiyon gibi bir
cok hastaliktan korumaya yardimci olmaktadir.
Sagliginiz icin ¢cok énemli bir firsat olan bu dénemi
iyi degerlendirmek icin yeterli ve dengeli bes-
lenmek ve tim yasaminiz boyunca bunu aliskanlik
haline getirmeniz ¢cok énemlidir.

-
ET-YUMURTA-
KURURAKLAGIL
GRUBU
SEBZE - MEYVI E'E:“AIE_"{'L"‘*
GRUBU
\.

Biiylimenin ¢ok hizlandigl ve viicudun sekillendigi bu dénemde
enerji ve besin 6gelerine olan ihtiyaciniz en yliksek diizeydedir. Bunu
karsilamak icin her 6gtinde 4 besin grubunda yer alan besinlerden
onerilen miktarda tiiketmeniz gerekmektedir.

BUNLARI UNUTMAYALIM!

Bu dénemde dis goriiniistiniiziin sizin icin énemli oldugunu biliyoruz.
Ancak herkesin beden yapisi birbirinden farklilik g&stermektedir
ve agirigimizin boyunuza, fiziksel gelismenize, yasiniza ve aktivite
durumunuza gére bilimsel olarak saptanmasi gerekmektedir. Bunun
icin bir saglik personelinden yardim alabilirsiniz.

i Daha enerjik olma, algllama, sonu¢ c¢ikarma, hafizada tutma,
problem ¢6zmede daha becerili olmak icin giine mutlaka dengeli
kahvalti ederek baslayin.

. Glizel goériinmek mi istiyorsunuz? Yeterli ve dengeli beslenin.

o Besin glivenligi acisindan acikta satilan besinleri tiiketmeyin.

. Besleyici degeri dustk, ylksek enerjili, fazla yagl ve tuz iceren
yiyecekler yerine evde hazirlanan ¢ig sebze, salata, yogurt ve sttli
tathlan tercih edin. Fast food restaurantlara arada bir gidilecekse; saghkli
meni secimlerini (6rnegin; hamburger beraberinde ayran, salata veya
meyve suyu iyi bir secimdir) tercih edin.

. Giinde en az 2 su bardag siit icme aliskanligi edinin.
*  Glnde en az 5 kez sebze ve meyve tiiketin.

. Gelisiglizel diyet yapmayin. Bunun icin bir diyetisyenden yardim
isteyin.

. Diizenli olarak egzersiz yapmaya &zen
gosterin.

Bunun icin;

* Arkadaslarinizla telefonda konusma
yerine yiirlylis yaparak sohbet etmeyi tercih
edin.

e  Bir spor kursuna katilin.

e Okul takiminda da yer almaya
calisin.

*  Mimkinse okula servisle degil
yirtyerek gidin.

e Televizyon,
daha az vakit harcayin.

bilgisayar  karsisinda
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Saglikli Beslenme
Brosurleri No: 12

YASLILIK
ve
BESLENME

Merhaba ikinci Bahar!

Yaslanma, anne karnindan baslayarak yasamin sonlanmasina kadar
devam eden bir siirectir. Bu siirecin daha saglikl gecirilmesi icin saglikli
beslenme ve fiziksel aktivite cok Gnemlidir.

Yashlikta yeterli ve dengeli beslenme:
. Saglig1 korur ve gelistirir,

. Beslenme ile iliskili hastaliklarin olusma riskini azaltir, olusan
hastaliklarin tedavisinde énemli rol oynar,

° Enerjik ve bagimsiz bir yasam strdurilmesini kolaylastirir.

. Gunluk 6gun sayinizi 3 ana 3 ara 6glin
seklinde diizenleyin. Boylece &glinlere disen
yiyecek miktarlar azaltilarak sindirim gtcliikleri
6nlenmis olur.

. Her 6glinde 4 temel grupta yer alan (sit
grubu, et, yumurta, kurubaklagil grubu, sebze
ve meyve grubu, ekmek ve tahil grubu) besinleri
bulundurun. Besin cesitliliginin saglanmasina
6zen gosterin.

* Giinde en az 3-4 su bardagl az yagh siit veya
yogurt, 2 kibrit kutusu peynir tiiketilmelidir.

* Asitli ve gazli icecekler yerine taze sikilmis
meyve sulari, siit ve ayran tercih edilmelidir.

e Glnde en az 5 porsiyon sebze, meyve
tuketilmelidir.

Yashhik Donemi igin Beslenme Onerileri

. Gunlik 6gln sayinizi 3 ana 3 ara 6giin
seklinde diizenleyin. Bdylece &glinlere
dusen yiyecek miktarlarn azaltilarak sindirim
guclikleri 6nlenmis olur.

. Her o6ginde 4 temel grupta yer
alan (stt grubu, et, yumurta, kurubaklagil
grubu, sebze ve meyve grubu, ekmek ve
tahil grubu) besinleri bulundurun. Besin
cesitliliginin saglanmasina 6zen gosterin.

¢ GlUnde en az 3-4 su bardagl az yagh
st veya yogurt, 2 kibrit kutusu peynir
tiketilmelidir.

e Asitli ve gazli icecekler yerine taze
sikilmis meyve sular, siit ve ayran tercih
edilmelidir.

¢ Gilnde en az 5 porsiyon sebze, meyve
tiketilmelidir.

Yemeklerinizi pisirirken kizartma ve
kavurma yontemleri yerine haslama veya
firnda pisirme yéntemlerini tercih edin.

Yaslilik déneminde susama
duygusunun azalmasi, viicuttan kaybedilen
suyun tekrar yerine konmasini engelleyebilir.
Susamay1 beklemeden giinde en az 8-10

bardak (1.5 litre) su icmeye calisin.

Tuz tiketiminizi azaltin. Asin tuz
tiketimi, yuksek tansiyon, kalp-damar
hastaliklari, kemik erimesi vb. sorunlara

neden ol-maktadir. Yemeklerinize ayrica tuz
ilave etmeyin.

Agiz ve dis saghigmiza dikkat edin.

Fiziksel aktivitenizi arttinp duzenli
egzersize gun icinde zaman ayirin.

Kemik sagligmniz icin direk glines
1sigindan  dizenli  yararlanmaya 6zen
gosterin.

Boy uzunluguna uygun vicut agirliginizi
korumaya &zen goOsterip, sismanliktan

kaginin.
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Saglikli Beslenme
Brosurleri No: 13

FIZIRSEL ARTIVITE
ve
SAGLIK

FIZIKSEL AKTIVITENIZi ARTTIRIN,
SAGLIKLI KALIN!

Saghgin korunmasi ve gelistiriimesinde
yeterli ve dengeli beslenme ile birlikte

/

diizenli fiziksel aktivite de ¢cok dnemlidir.

Fiziksel aktivite; viicudun diizenli calismasini
saglayarak Dbireylerin, besinlerden en iyi
sekilde yararlanmasini saglar.

Fiziksel hareket azhig1 ve hareketsiz bir ya-
sam sekli, agirhk artisina neden olarak kalp-
damar hastaliklari, hipertansiyon, diyabet
gibi bir cok kronik hastali§in olusma riskini
arttirmaktadir.

DUZENLI FIZIKSEL AKTIVETININ
YARARLARI

Zevklidir, yasam slresini ve kalitesini
arttirir.

Mental yetenegi gelistirir, hayata bakis
acisint olumlu yénde etkiler.

Enerji harcamasina neden oldugu icin
viicut agiriginin dengede tutulmasina yardim
eder. Yag dokusunu azaltir, yagsiz doku
oranini arttirir.

Kemik yogunlugunu arttinir

(osteoporoza karsi koruyucudur).

DUZENLI FiZIKSEL AKTIVETININ
YARARLARI

Kalp damar hastaliklari riskini azaltir.

Cocuklarda
faktorlerini  arttirir.
gelisme hizlanir.

biyime ve gelisme
Boylece biliyime ve

aktiviteleri

Yashlarda gunlik
surdirebilme yetenegini gelistirir.

ONERILER

Uzun siure hareketsiz kalmis bireyler

egzersize baslamadan once saglik

kontroliinden gecmelidir.

Aktivite dizeyi yavas yavas arttirilmali

ve kisa sirede c¢ok yogun aktivite

yapiimamalidir.

Hergiin en az 30 dakika egzersiz veya
haftada en az 3-5 kez 30-60 dakika siiren orta
siddetli egzersizler en uygun olanidir. Ancak
bu konuda uzman saglk personelinden yardim
alinmalidir.

Butin egzersizlerin duzenli olarak
yapilmasina dikkat edilmelidir.

e

SAGLIKLI YASAM iCiN FiZiKSEL
AKTIVITE BESLENME VE UYKU KADAR
ONEMLIDIR.

DUZENLi EGZERSIZ iLE YETERLI
VE DENGELIi BiR BESLENME,
SAGLIKLI YASAMIN VAZGECILMEZ
UNSURLARINDANDIR.
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Saghkl Beslenme Sisman oldugunuzu nasil saptarsiniz?
Brosurleri No: 14

Beden Kiitle indeksi

( Viicut agirhgr ve boy uzunlugu olcilir. Boy uzunlugunun karesi )

alinarak asagidaki formtiilde yerine konularak hesaplanir.

SISMANLIK

BKi=

(OBEZITE)

Ornek:

75
BKI= = 27,6 (fazla kilolu)
_ 1,65x1,65
nm gy i o ; Bu formiiltin sonucunun 18.5 - 24.9 kg/m? arasinda olmasi saglikl
% I gﬁ“p (normal) agirlikta oldugunuzu gosterir.
BKI'nin 25-29.9 kg/m? arasinda olmasi hafif sisman; 30 kg/m? nin
\_Uzerinde olmasi sismanhgin gbstergesidir. y

Iy
3

Bel Cevresi

( Bel cevresi erkeklerde 94 cm ve kadinlarda 80 cm’nin tizerine

citkmamalidir. Bel ¢evresinin erkeklerde 102 cm ve kadinlarda 88
\ cm’in {izerine ¢cikmasi saghk riskini arttirir. y

SISMANLIKTAN KORUNMAK

Sismanlik (obezite); saghgi bozacak

diizeyde viicutta yag miktarmin artmasidir. iCIN ONERILER

Yag dokusunun orani;
etiskin erkeklerde — 9% 12-15, . A
yetis ¢ ’ 1. Boyunuza uygun agirhgl hedefleyin.

yetiskin kadinlarda — %20-27 arasindadir. Saghkli agirhga sahip iseniz kilo almaktan
kaginin.

Bu oranlarin artmasi sismanhgin belirtisidir. Bircok saglik sorunlarina

yol acmasi nedeniyle sismanhgin 6nlenmesi gerekmektedir. 2. Yeterli ve dengeli beslenme aliskanligi

edinin.
Sismanlik Neden Olusur?
3. Besinlerden aldiginiz  ener;ji ile

1. Asin yemek yeme harcadiginiz enerji miktarini dengeleyin.

2. Fiziksel harek hg . . RO
iziksel hareket azlig: 4. Duzenli beslenin, 6giin atlamayin.

3. Psikolojik bozukluklar

5. Kisa silirede hizla kilo verdiren sok
diyetler yerine yeterli ve dengeli beslenme
ilkeleri iceren zayiflama diyetlerini uygulayin.

4. Metabolik ve hormonal bozukluklar

Boya uygun viicut agirhginin dengede
tutulmasi, uzun ve saghkh bir yasamin
anahtaridir.

6. Yagl ve sekerli besinleri az ve seyrek
tlketin.

* Yiksek kan basinci 7. Besinlerinizi pisirirken kizartma ve

kavurma yontemlerinin yerine haslama,
firnda pisirme, bugulama vb. y&ntemleri
tercih edin.

+ Yiksek kan kolesterolt

+ Kalp-damar hastaliklari

Sismanlik  ° inme (felg)

-
Obezite + Seker hastaligi
( ) ? s 8. Gunde en az 8-10 bardak su icin.
+ Bazi kanser turleri

* Solunum yetersizlikleri 9. Her gin en az 30 dk. fiziksel aktivite

* Kas-iskelet sistemi hastaliklar yapiniz.

vb. saglik sorunlan riskini artinr.

Viicut aguhiginin denetimi icin; yeterli
ve dengeli beslenme ve diizenli fiziksel
aktivite ile siirdiirillen bir yasam bicimi
secilmelidir.
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KANSER
ve
BESLENME

Saghkh Beslenme
Brosurleri No: 15

Kanser, viicutta hiicrelerin kontrolsiiz cogalarak belirli islevi olan
bazi hiicreleri yok etmesiyle olusan bir hastaliktir.

Kanser, toplumda 6lim nedenleri arasinda ilk siralarda yer alir.
Kanserden korunma, ancak ona neden olan faktérlerin ortaya
konmasi ve bunlardan uzak bir yasam siirmekle mimkanddir.

Kanserin genel nedenleri;

¢ Toksik kimyasal maddeler

hava kirliligi
sagliksiz icme suyu
yanlis besin secimi

yanlis besin hazirlama yéntemleri ve kotl beslenme

Genetik
Radyasyon
Hormonlar
Diger

Kanser artik korkung bir hastalik degil dnlenebilir ve erken

tan ile iyilestirilebilir bir hastaliktir.

Beslenme sekli; kanser olusmasinda énemli

faktorlerden biridir.

Beslenme kanser olusmasina etki ettigi

gibi,

kanser de kisinin beslenmesini

etkilemektedir.

Beslenmenin kanser olusumdaki rolii:

Yetersiz diyet posasi

Zararli ve yiiksek dozda kullanilan katki

maddeleri

Tutln ve alkol
Asiri veya yetersiz beslenme
Uygun olmayan pisirme yéntemleri

Kuf ve toksinler

KANSERDEN KORUNMA
ONERILERI

Yeterli ve dengeli beslenilmelidir.
ideal viicut agirig korunmaldir.
Yag ve seker tuketimi azaltilmalidir.

Yagh etlerden ve sakatatlardan
mimkiin olduk¢a uzak durulmahdir.

Yiyeceklerde pisirme yéntemi olarak;
bugulama, haslama veya firinda pisirme
yontemleri tercih edilmelidir.

Asin tuz tiketiminden ve tursu,
salamura gibi fazla tuzlu yiyeceklerin
tiketiminden kaginilmahdir.

Kanser  Onleyici  maddelerden
olan sebze ve meyveler giinde en az 5
porsiyon kadar tuketilmeli ve bunun en
az 2 porsiyonu yesil yaprakli sebzeler
veya portakal, mandalina gibi turuncgiller

veya domates olmalidir.

Kabuklu
bol su ile yikanarak kabugu ile birlikte

yenilebilen = meyveler

tiketilmelidir.

Atese dogrudan temas eden, c¢ok
yuksek sicaklikta pisirilen ve tltstilenmis
besinler tuketilmemelidir.

Haftadaenaz2 porsiyonkurubaklagil
(kuru fasulye, nohut, mercimek vb.)
thketilmelidir. Kurubaklagillerin haslama

sular dokiilmemelidir.

Besinlerin saklama kosullarina dikkat
edilmelidir.

Alkol ve sigara tiketilmemeli, sigara
icilen ortamlarda bulunulmamaldir.

Hergiin en az 30 dakika egzersiz veya
haftada en az 3-5 kez, 30-60 dakika
stren orta siddetli egzersiz yapilmasi
(yizme, bisiklet vb.) ve bu egzersizler
yasam boyu surdirilmelidir.

Selenyum ve E vitamininden zengin,
kanserden koruyucu olan posali besinlerin
(kepekli ekmek, cavdar ekmegi, yulaf
ekmegi, bulgur, yarma vs.)tiiketilmesine
6zen gosterilmelidir.
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Saglikli Beslenme
Brosurleri No: 16

MENOPOZ,
OSTEOPOROZ ve
BESLENME

Menopoz dénemi, kadinlarda dogurganlk yeteneginin kayboldugu
dénemdir. Bu doénemde &zellikle kadinlarda osteoporoz (kemik

erimesi) cok sik gorilir. T

Osteoporoz, ya da daha cok bilinen adiyla “kemik
erimesi”, kalsiyum kaybinin artmasi sonucunda
kemiklerin kolayca kirilabilir hale gelmesidir.

Bliylime caginda kemik yapimi yikimdan daha yiiksektir.

25-30 yas civarinda kemik kiitlesi en yliksek degerine ulasir.

25-30 yas civarinda kemik kiitlesi en yliksek degerine ulasir.

Kadinlarda menopoz déneminde ( 6strojen hormonu seviyesinin
dismesine bagh olarak) kemik kitlesi kaybr en hizli dénemine
ulasir.

KEMIK ERIMESI (OSTEOPOROZ) HANGiI
KEMIKLERI ETKILER?

Osteoporoz en c¢ok vicudun yukini
tastyan omurlar etkiler. Daha sonra kalca
(uyluk kemiginin bas kisminda), bilekler ve
diger kemikler etkilenir. Bunun sonucunda
da ileri yaslarda boyda kisalma, hafif
diismeler sonucunda kemiklerde kiriklar
meydana gelebilir.

OSTEOPOROZUN BELIRTILERI
NELERDIR?

HORMAL

Kemik erimesi, baslangicta hicbir belirti
vermeyebilir. Ancak ilerledigi zaman,
bel ve sirt agnlarn, kamburlasma géralir.
Kemik erimesinin en énemli sonucu, en
ufak bir darbede kiriklarin gérilmesidir.

Kemik  erimesi olup olmadigini
anlamak icin, doktor onerisi ile “Kemik
Dansitometresi” dlcimu yaptiriimalidir.

KEMIK ERIMESI (OSTEOPOROZ) KiMLERDE

DAHA SIK GORUILUR?

1. Menopoza girmis olan kadinlarda,

2. Suat, yogurt, iceren Dbesinleri az

tliketenlerde,

peynir gibi kalsiyum

3. Hareketsiz yasam siirenlerde,

4. Sigara icenlerde, alkolll, kolali ve kafeinli icecekleri cok fazla
tiketenlerde,

5.  Genetik yatkinlig! olanlarda,

6. Kalsiyum atimini arttiran, kalsiyum emllimini azaltan ilaglarn ve
tuzu uzun stre ve yuksek dozda kullananlarda,

7. Seker hastaligy, tiroid bezinin fazla calismasi gibi bazi endokrin
hastaliklan olanlar, emilim bozukluklan, bobrek yetmezlikleri, fel¢ vb.
bazi hastaliklar ile mide barsak operasyonu geciren bireylerde daha sik
gorulur.

Kemik Erimesinden Korunmak igin

1 Beslenmenize 6zen gosterin.

*

Kalsiyumdan zengin besinleri tuketin.
Kalsiyumun en iyi kaynag st ve sit

urlinleridir.

*

Pekmez, kurubaklagiller ve yesil yaprakl
sebzeleri her giin tiikketmeye calisin.

*

Tuzu azaltin.

*

Direk glines 1sinlarindan daha fazla
yararlanmaya calisin. Béylece viicudunuzdaki D
vitamini aktif hale gelir.

*

Etve et Urlinleri gibi protein iceren besinleri
gereginden fazla tlketmeyin. Proteinden
zengin beslenenlerde kalsiyum kaybinin fazla
oldugu goérilmustir.

*

Kafein iceren kahve, kolali icecekler,
cikolata gibi besinleri fazla tiketmeyin.

*

Asir zayifliktan sakinin.

2.  Duzenli fiziksel aktivite aliskanlig1 edinin.

Saghginiz icin engel degilse;

*  Yakin mesafe icin arabay! degil yurimeyi tercih edin.

+ Asansér yerine merdivenleri kullanin.

+ Arabay! gideceginiz yerden biraz uzaga park edin ve yuriytn.
+ Bahge ve ev isleriyle ugrasin.

+ Herglin en az 30 dakika egzersiz veya haftada en az 3-5 kez, 30-60
dakika stren orta siddetli egzersiz yapilmasi (ylizme, bisiklet vb.) ve bu
egzersizler yasam boyu stirdurilmelidir.
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Saglikli Beslenme
Brosurleri No: 17

KALP DAMAR
HASTALIKLARINDA
BESLENME

GlUnimiiz insani, teknolojik yenilikler, yasam kosulianndaki
gelismeler sayesinde daha 6nceki kusaklara gore farkli bir yasam tarzi
strdirmektedir. Yasam tarzinin yaninda beslenme aliskanliklarinda
da farkhhklar olmustur. Bu farkliliklar pek ¢ok hastaligin olusmasinda
rol oynamistir. Bu hastaliklar icinde yer alan kalp-damar hastaliklar
tim dinyada oldugu gibi Ulkemizde oldukca sik goérilmektedir.
Ancak saglikli beslenme ve yasam tarzi degisikligi ile énlenebilen bir
hastaliktir.

RiSK FAKTORLERi
o Yas (erkeklerde 45 yas Uizeri, kadinlarda 55 yas tzeri)
o Erken menopoz

. Kan kolesterol, LDL, trigliserit diizeyinin yiiksek, HDL diizeyinin
disiik olmasi

o Dusuk sebze ve meyve tiiketimi
. Hareketsiz yasam

. Stres

° Alkol ve sigara kullanimi

o Kalitsal yatkinlik

. Oberzite, hipertansiyon, seker hastalig gibi hastalklar

Kalp hastaliklannin en énemli nedeni damar sertligi olarak bilinen
aterosklerozdur.

Bu damarlarin esnekliginin azalmasina, daralip tikanmasina yol acar.
Kolesterol gibi yagli maddeler damar ¢eperlerinde birikerek damarlan
daraltir ve esnekligi azaltir.

Daralma siiresi erken yaslarda baslayabilir ve yavas yavas ilerler.
Bu ilerleme olumsuz yasam tarzi ve beslenme aliskanliklar ile hiz
kazanabilir.

4 Y

Normal kan daman

:R ‘

.

liani dersceds oaraimis camar

Pa——

Darmar daralmasinin bagiangie
S ——

Damar tikan kiig nedeniyle
akigin durmasi

Kalp damar hastaliklarindan

korunmak icin;

1 - Yeterli ve dengeli beslenin.

Vicudun yenilenmesi ve calismasi icin
gerekli olan enerji ve besin 6gelerinin
her birinin yeterli miktarlarda alinmasi
ve kullaniimasi i¢in, dort grupta yer alan
besinlerden 6nerilen miktarlarda ttketin.

2 - Beslenmenizde tiikettiginiz yaglarin
tiiriine ve mlktanna dikkat edin.

Yemeklerde hayvansal yaglar yerine
bitkisel sivi yaglan ve zeytinyagini tercih
edin.

Margarin, kuyruk yagi, ic yagi gibi
kati yaglarn kullanmayin.

Sit ve sit Urlinlerinin az yagh veya
yagsiz olanlarini tercih edin.

. Beslenmenizde derisi alinmis kanath
hayvan etleri ile baliga daha cok yer verin.
Az yagh veya yagsiz kirmizi eti daha az
tiketin.

. Uygun pisirme yéntemlerini secerek
yag azaltin. Besinlerinizi
haslama, 1zgara ve finnda pisirme
gibi yontemleri kullanarak pisirin, etli
yemeklere ayrica yag eklemeyin.

kullanimini

3- Posa iceren besinler tiiketin.

Kandaki kolesterol miktarini diisirmede
oldugu icin posa iceren
kurubaklagiller, kepekli ekmek, bulgur
gibi Dbesinler ile sebze ve meyveleri
tiketin.

etkili

4- Asin seker tiiketiminden kacinin.

Hazir meyve sulan yerine taze meyveleri
ve taze sikilmis meyve sularini tercih edin.
Bisklivi, pasta, sekerleme ve mesrubatlar
tiketmemeye calisin.

5- Tuza dikkat edin.

Tuz tiketimi ile hipertansiyon arasinda
6nemli bir iliski vardir. Konserve gidalar,
tursular, tuzlu cerezler, soslar vb. tuz
icerigi ylksek Dbesinlerin tiiketiminden
kaginin.

6- ideal viicut agirhgmizi koruyun.

Asinvicut yagi kalp hastahgi riskini arttirr.
Vicut agirhginizi dengede tutmaya ézen
gosterin.

7-Sigara ve alkolden uzak durun.

Kan basincini ve kalp atim hizini artiran
sigara ve alkol, kalp damar hastaliklarinin
olusumunda énemli bir risk faktoradr.

8- Fiziksel aktivitenizi arttirin.

Kalp sagliginiz icin diizenli olarak fiziksel
aktivite yapin. Oregin yirlys, bisiklete
binme, hafif kosu vb.
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Saglikli Beslenme
Brosurleri No: 18

DIYABET ve
BESLENME

DIiYABET NEDIR?

Diyabet; pankreastan salgilanan insiilin hormonun yetersizligi veya
etkinliginin azalmasi sonucu kandaki seker miktarinin yiikselmesi ile
ortaya ¢ikan bir hastaliktir.

Besinler, tiiketildikten sonra sekere doéniismek Uzere parcalanirlar.
Daha sonra bu seker kana gecer ve kandaki seker diizeyi yilikselmeye
baslar. Saghkh bireylerde kana gecen seker, pankreastan salgilanan
instilin hormonu yardimiyla hiicrelere tasinir.

Diyabetli bireylerde insilin eksik veya etkisiz oldugu icin seker hiicre
icine giremez ve kanda miktarn ylkselir.

Kan sekeri belli bir diizeyi gecince idrarla seker atilmaya baslar.
idrardaki seker miktarinin artmasi ile sik idrar ¢ikma, asirt susama ve
cok su icme goralir.

Seker hastalarinin kendilerini iyi ve saglikl hissetmeleri icin yeterli ve
dengeli beslenmeyi 6grenmeleri gerekmektedir.

. Ogiin atlanmamali, yemekler zamaninda ve
oSnerilen miktarlarda tuketilmelidir.

. Balik ve tavuk eti tercih edilmelidir.
. Etli yemeklere ayrica yag eklenilmemelidir.

. Yemeklerde kati yag yerine sivi yaglar tercih
edilmelidir.

. Yemekler pisirilirken kizartma ve kavurma

yerine 1zgara, haslama veya finnda pisirme
yontemleri tercih edilmelidir.

. Boya uygun viicut agirigr kontrol altinda
tutulmalidir

SEKER HASTALARININ

BiLMESi GEREKENLER;

Hangi yiyeceklerde seker vardir?

Cay sekeri, seker ve sekerlemeler, recel, bal, cikolata, helva cesitleri,
hazir meyve sulari, pasta ve tatlilar, mesrubatlar vb. yiyeceklerin icindeki
sekerler hizli bir sekilde kan sekerine (glikoz) cevrilerek kana gecerler
ve kandaki sekerde ani ylkselmeler meydana getirirler. Yiksek kan
sekeri arzu edilen bir durum olmadigindan bu tir yiyeceklerin diyette
yer almamasi gerekir.

Hangi yiyeceklerde nisasta vardir?

Ekmek, piring, makarna, patates, un, misir, mercimek, kuru fasulye,
nohut gibi yiyeceklerin icindeki nisastada viicudumuzda sekere
cevrilir, ancak bu tip yiyeceklerin icindeki nisastanin sekere cevrilmesi
yavas oldugundan kan sekeri daha ge¢ ve daha yavas yikselir. Posa
icerigi yliksek olan nisastali yiyecekler (kepekli ekmek, bulgur, kuru
baklagiller gibi) diisiik posali nisastali yiyeceklere gore (beyaz ekmek,
patates, piring) kan sekerinin daha ge¢ ve daha yavas ylikselmesini
saglarlar.
Diyetin posa artirmak
yapilmahdr?

icerigini icin neler

. Beyaz ekmek yerine kepekli ekmek, piring
yerine bulgur, meyve suyu yerine meyve tercih
edilmeli,

. Kabugu ile yenebilen meyvelerin kabugu
soyulmamali,

. Taze sebze ve salata her

bulunmali,

6gilinde

. Kurubaklagiller daha sik tiiketilmeli.
Osiin sayisi ve siklig1 ne olmalidir?

Seker hastalarinin diyetlerinde o6nerilen yiyeceklerin zamaninda ve
onerilen miktarlarda yenilmesi kandaki seker oraninin hizli bir sekilde
dismesini ve yiikselmesini 6nler. Bu nedenle uzun sireli a¢ kalmak
veya 6gln atlamak yanhstir. Ogiin sayisi, sikhgl ve miktari uzman
saglik personelince diizenlenmelidir.

Seker hastalarinda hareketin artinlmasi gerekir; ylrlyls, bisiklete
binme, ylizme, bahgede calisma gibi hareketlerle diizenli olarak fiziksel
aktivitenin artirilmasi gerekir.

Seker hastalarinda sakincali olan besinler:
. Seker ve butiin sekerli tathlar (bal, recel, surup, cikolata v.b.)

. Kurabiye, kek, pastalar, beyaz ekmek ve benzeri corekler,
mesrubatlar (asitli ve gazl icecekler, hazir meyve sulan)

. Kati yaglar ve yag icerigi fazla olan besinler

. Salam, sosis, sucuk, pastirma gibi yiyecekler

o Sakatatlar (karaciger, beyin, dalak, bébrek, dil, iskembe vb.)
. Yagda kizartilmis yiyecek ve kavurmalar

. Asint tuz ve tuz icerigi fazla olan besinler (konserve, salamura
besinler, tursu vs.).

Diyabetli bireylerin beslenme tedavileri; yasina, boyuna, vicut
agirhigina, fiziksel aktivite diizeyine, sosyoekonomik durumuna ve
beslenme aliskanliklarina gore diyetisyen tarafindan hazirlanmaldir.
Beslenme programi kisiye 6zel olmalidir.
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Saghkl Beslenme
Brosurleri No: 19

KRONIK BOBREK
HASTALIKLARI ve
BESLENME

Kronik Bobrek Hastalig:

Bobreklerin en 6nemli gorevi besinlerin viicutta kullanilmasi sonucu
olusan atik maddelerin uzaklastinimasidir.

Kronik Db&brek hastahigr bdbregin vicut
strdiiremeyecek sekilde bozulmasidir.

sularinin  dengesini

Bobrek fonksiyonlarinin bozulmasina bagli olarak gelisen bdbrek
hastaliklarinda kanda iire, kreatinin ve 6zellikle potasyum ¢ok yiikselir.
Kandaki elektrolitlerin dengesi bozulur.

r

Diyet Cok Onemli

Kronik bobrek yetmezliginin tedavisinde beslenme (diyet) en énemli
unsurlardan biridir ve diyetisyen esliginde uygun bir beslenme tedavisi
bobrek yetmezliginin ilerlemesini yavaslatabilir.

Beslenme tedavisindeki Snemli unsurlar sunlardir:

*

Uygun miktarda enerji ve protein alinmasi,
“ Uygun vicut agirhiginin saglanmasi ve/veya korunmasi

* Diyetteki diger besin 6gelerinin yeterli miktarlarda alinmasi,
=> Sodyum

=> Fosfor

=> Potasyum

== Sivi

=> Vitamin-mineraller

Besin Ogeleri

Saglikl bireylerde oldugu gibi kronik bébrek
yetmezIligi olan bireylerde de en 6nemli enerji
kaynagi karbonhidratlar ve yaglardir.

Diyette ekmek, tahillar (piring, un, makarna
gibi), seker, bal, recel gibi karbonhidrat icerigi
yuksek olan besinler yeterince yer almalidir.

Kronik boébrek yetmezligi olan bireylerde kan
kolesterol diizeyinin ylksek olmasi bdbrek
hasarini hizlandirdigy icin yaglann tiiketiminde ve
seciminde dikkatli olunmalidir. Yag ttrl olarak;
zeytinyagi-findik yagi ve aycicegi/ misirézi/
soya yag gibi sivi yaglar tercih edilmelidir.

Kronik  bébrek  yetmezliginde; bébrek
fonksiyonlarina gore diyetle protein alimi
kisitlanabilir. Protein kisitlamasi oldugunda, diyetle alinan proteinin
ozellikle viicutta kullanilabilirligi yiiksek, hayvansal kaynakli olanlardan
secilmesine 6zen goésterilmelidir.

Sodyum

Bobrekler kan sodyum dizeyinin dizen-
lenmesinde 6nemli gérevi olan organlardandir.
Bobrek yetmezliginde viicutta sodyum birikir. Bu
sebeple diyetle sodyum aliminin sinirlandiriimasi
gerekebilir. Sodyumun en 6nemli kaynag sofra
tuzu’dur. Sodyum yoéniinden zengin besinler;

=> Zeytin, tursu, salamura, konserveler,

=> Sucuk, salam, sosis, pastirma gibi islenmis
et Urlnleri,

=> Krakerlerdir.

Sodyum alimini azaltmak icin;

=> Yemekler mimkin oldugunca az tuzlu
pisirilmeli,

=> Sofrada tuz ekleme aliskanligindan vazgecilmeli,

=> Sodyum icerigi yliksek besinlerden kacinilmalidir.

~
Tim bobrek hastalan tuz kisitlamasi yapmak zorunda degildir.
Ne kadar tuz alinmasi gerektigi hekim ve diyetisyen tarafindan
degerlendirilmelidir.

J

Sivi

Sivi alimi; su, thlamur, mesrubat, ¢orba,
stit vb tim sivilan kapsamaktadir. Genelde
bobrek yetmezIiginin ilk asamalarinda sivi
sinirlamasina gerek yoktur.

Ancak idrar miktarinin iyice azaldigl bazi
hastalarda sivi kisitlamasi gerekebilir. Alinan fazla
sivinin viicutta tutulmasi sonucunda édem, nefes
darligl, hipertansiyon ve kalp yetmezligi gibi
sorunlar gelisebilir. Bu durumlarda bir giin 6nceki
idrar ¢ikisina gore sivi alinmasi uygun olur.

Kronik bdbrek yetmezliginde diyet sinir-
landinldiginda vitamin ve mineraller yetersiz
alinabilir. Bu durumda;

Sadece hekimin 6nerdigi vitamin ve mineral ilaclarinin kullanilmasi
dogrudur.

Kronik bdbrek hastaliklarinin diyet tedavisi, mutlaka bir diyetisyen
kontroliinde olmalidir.
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Saghkl Beslenme
Brosurleri No: 20

BESIN ALERJILERi

insan viicudu, her giin cevresinde bulunan ¢ok
sayida madde ile isteyerek veya istemeden
karsilasmaktadir. Bir kismini yenilebilir ve
icilebilir besinler olarak adlandirdigimiz bu
maddeler cesitli yollardan (agiz, burun, gozler,
akcigerler) viicudumuza girmektedir.

Besin alerjileri bebeklik, cocukluk déneminden
ve hatta anne karnindan baslayarak insan
hayatini etkilemektedirler. Besin alerjileri sa-
dece besinin tiiketimi ile degil dokunma ve
hatta kokusunun solunmasi ile de ortaya cika-
bilmektedir.

Besinler cogunlukla birden fazla maddenin
karisimi seklinde olduklarindan besindeki hangi
maddenin alerjiye yol actigini anlamak kolay
degildir.

Bazi kimyasal ve fiziksel 6zellikleri besinlerin alerjen olmasina neden
olur ve viicutta cesitli degisiklikler meydana gelir. Bunlar;

Kilcal damarlarin daralmasi

Damarlarin gecirgenliginin
artmasi

Solunum yollarindaki veya
bagirsaklardaki diiz kaslarda
kasilma

Derideki sinir uclarinda
uyariima

Bir besinin alerjiye yol actigini kabul etmek i¢in o besinin her alinisinda
alerjik belirtilerin bir veya birkaginin olmasi gerekmektedir.

HANGI BESINLER ALERJIYE
NEDEN OLABILIR?

insanlarda siklikla alerjiye neden olabilecek besinler
sunlardir:

e Inek siitii

* Yumurta (6zellikle cocuklarda yumurta beyazi)

* Balik ve diger deniz Urlinleri (Sardalya, uskumru, [~s=ss-
ton baligl, istakoz, karides, yengec, midye, istiridye,
kalamar vb.)

* Meyveler (cocuklarda cilek, kavun, karpuz, portakal,
kiraz, visne, kayisi, seftali)

* Sebzeler (Kabak, domates, kereviz, kuskonmaz vb.)
e Kurubaklagiller

e Baharatlar ve cesni vericiler

e Cikolata

* Bal

* Bazi icecekler (renklendirici kullanilan icecekler, cay,
kahve, kakao, kolal icecekler)

* Kabuklu ve yagh kuruyemisler (findik, fistik gibi)

BRALT"

-
-
-
-
-
-

ONERILER

. Alerjisi olan bireylerin beslenmesine cok kiiclik yaslardan itibaren
dikkat edilmeli ve bu belirtiler gézlendiginde mutlaka saglik kurulusuna
miiracaat edilmelidir.

. Bazi besin alerjilerinde ailesel gecmisin énemli roli vardir. Bu
durum g6z oniinde bulundurularak alerji yapma riski olan besinler
tiketildiginde dikkatli olunmalidir.

. Alerji yapan besin bireyin diyetinden cikarniimali, belirli bir siire
sonra tekrar denenmelidir. Besin ayni reaksiyonlari gosteriyorsa
tuketilmemesine dikkat edilmelidir.

. Bireylerin  alerjileri ~ dolayisiyla
diyetlerinden c¢ikardiklann  besinlerin
yetersiz ve dengesiz  beslenme

durumuna yol agmamasi saglanmali;
bunun icin ayni grupta yer alan diger
besinler daha sik kullanilmalidir.

HERHANGI BiR BESINi
TUKETTIKTEN SONRA; CILTTE
KASINTI, KIZARIKLIK, SISME

VEYA SOLUNUM GUCLUGU GiBi
HERHANGI BiR DUYARLILIK
HISSEDILDiIGINDE HEMEN BIiR
SAGLIK KURULUSUNA
MURACAAT EDILMELIDIR.
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Saglikli Beslenme
Brosurleri No: 21

SPOR
ve
BESLENME

A%
®
o 9 _S’

Sporcularnin performansini etkileyen temel faktorlerin
basinda genetik yapi, uygun antrenman ve beslenme
gelmektedir. Beslenme, sporcularnn bilgi sahibi olduklan
takdirde kontrol altinda tutulan ve performanslarini
olumlu yonde etkileyen en 6nemli etkenlerden biridir

Spor yapanlar; egzersiz sirasinda temel enerji
kaynagi olan karbonhidrat tiiketimlerini artir-
malidir. Karbonhidrat tiiketiminde kompleks,
posa icerigi ylksek, vitamin mineral yoniinden
zengin olanlar (esmer ekmek, bulgur, piring,
makarna, diger tahil Urlinleri, kurubaklagiller,
sebzeler, meyveler) tercih edilmelidir.

Egzersiz yapanlarin, bilinenin aksine fazla protein
tiketmelerine ve asin yag kisitlamasina gerek-
sinimleri yoktur. Gereksinimin {izerinde protein
alimi kas kitlesinde bir artis saglamaz.

Vicuttaki sivi kaybr (dehidratasyon) egzersiz
performansini azaltir. Bu nedenle optimal
performans ve saglik icin egzersiz oncesi,
sirasl ve sonrasl sivi tiketimi arttirilmalidir.

Sivi tiiketimi icin susamayir beklemeyin.

¢ [Egzersiz oncesi, sirasi ve sonrasi sivi tiiketimini
artirin.

o Ozellikle sicak havalarda sivi tiiketiminizi daha
da artinn.

¢ Egzersiz sirasinda kaybedilen sivinin karsilanmasi
amaciyla da belirli araliklarla (15-20 dakikada 1 su
bardagi kadar) su icin.

> Egzersiz oncesi, asin tok veya a¢ olunmasi performansi
olumsuz etkiler. Egzersiz oéncesi 6gln, egzersizden 2-4
saat 6nce ve mideyi rahatsiz etmeyecek sekilde yeterli sivi,
dustk yag ve posa, yuksek karbonhidrat, orta diizey protein
ve aliskin olunan yiyeceklerden olusmalidir.

> Egzersiz yapan bireyler yeterli ve dengeli beslenme ile tim
vitaminleri ve mineralleri alabilirler. Bu nedenle egzersiz
yapan bireylerin ek olarak vitamin ve mineral kullanmalarina
gerek yoktur.

> Gelisiglizel trin kullanimindan kacinilmali ve bu urlinlere
karar vermeden once uzman bir saglk personeline

AL A

Spor Performansim Etkileyen Uriinler

Spor performansini etkileyen triinler (ergojenik
yardimcilar; sporcu Urlinleri, vitaminler, kreatin,
ginseng vb.) hakkinda iddia edilenler, bazen bu
ariinlerin sagliga ve performansa etkisi yéniinden
degerlendirilmemekte ve sporcularin bosuna
para harcamasina neden olup, sagliklarini riske
atmaktadir.

Bu Urlinleri secerken; yas, cinsiyet, spor dali, spor-
cunun amatdr veya profesyonel olmasi ve genel
saglik durumu gibi bazi konulara dikkat edilmesi
gerekmektedir.

Bu triinler gercekten de performans artisina neden
olabilir ancak dogru tirlin, dogru zaman ve dogru
miktara karar verilmeli ve bu konuda profesyonel

yardim alinmalidir. ‘ .
Spor performansim etkileyen iiriinler kulla- i'l F-j

diyetisyene f%gé =

nilmadan o©6nce doktora ve

danisiimalidir.

*

Tim besin gruplarindaki besinlerden yeterli
ve dengeli bir sekilde tlketilmelidir.

*

istenilen agirlik ve uygun vicut bilesimini
koruyacak yeterli enerji iceren bir diyet
uygulanmalidir.

*

Egzersiz sirasinda enerjinin temel kaynagi
karbonhidratlardir.  Besin  seciminde yiksek
karbonhidrath  besinlerin  secilmesine dikkat
edilmelidir.

*

Besin cesitliligi arttinimalidir.

*

Egzersiz 6ncesi, sirasi ve sonrasi sivi tiiketimi
artirlmalidir.
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BESLENME
KONUSUNDA
SIK SORULAN

SORULAR (I)

Saghkl Beslenme
Brosurleri No: 22

Yumurta kolesterolii yiikseltir mi?

Beslenmemizde O©nemli yeri olan yumurta,
protein kalitesi en yiiksek besindir ve yumurta
proteinleri 6rnek protein olarak degerlen-
dirilmektedir. Yumurta sansi demir, A vitamini
ve B vitaminlerinden de zengindir.

Yumurta yaginin tcte biri doymus, %10 kadar
coklu doymamis, kalani tekli doymamis yag
asitlerinden olusur. Yumurta sansi yiksek
kolesterol icermesine karsin doymamis yag asitleri yiiksek oldugundan
ve lesitin icerdiginden dolayr kolesterol yiikseltici etkisi, yagl et ve
siit Urtinlerinden daha distiktir. Bu nedenle kolesterolii yiiksek olan
kisilerde tiiketimi sinirlandinlmasina ragmen (haftada bir, iki kez)
normal Kkisilerde o6zellikle de cocuklarda sik tlketilmesi gereken,
besleyici degeri oldukga ytiksek bir besindir .

Yumurtanin sebzelerle ve tahillarla birlikte yenildigi takdirde, kan
kolesteroliine olumsuz etkisi olmamaktadir. Et yemeyenler et secenegi
olarak yumurtay tercih edebilirler.

Yumurtanin protein kalitesinin iyi olmasi ve icinde bulunan lesitinin
beyin islevlerinin diizenlenmesine yardima olmasi nedeni ile 6zellikle
bebek ve cocuklar tarafindan hergiin bir adet tiiketilmesi yararhidir.

Tuzdaki iyodun kayba ugramamasi

icin neler yapilmahdir?

Ulkemizde iyot yetersizligi hastaliklarindan korunmak icin yemeklik
tuzlara iyot katilmaktadir. iyotlu tuzun guatr olusumunu engelledigi
ancak guatr olustuktan sonra bu hastaligl tedavi etmedigi unutulmama-
lidir. Basta guatr olmak lizere tim iyot yetersizligi hastaliklarnindan
korunmak icin yemeklerde mutlaka iYOTLU TUZ kullaniimalidir. Bu
tuz;

. Satin alindiktan sonra koyu renkli, kapali cam kavanoza
bosaltilmali,

Isik ve giinesten korunmal,

Karanhk yerde saklanmali,

Nemli ortamlardan uzak tutulmali,

Ocagin alti kapatildiktan sonra tuz ilavesi yapilmal,

Kullanilan her paketin lizerinde belirtilen son kullanma
tarihine kadar tiiketilmelidir.

Seker hastalarinin eksi

elma yemesi yararli midir?

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

Tim meyveler, meyve sekeri icerir ve diyetlerde
belirli miktarlarda kullanilir. Meyvenin eksi ya da tatl
olmasi daha fazla ttketilebilecegi ya da kan sekerini
ylkseltmeyecegi anlamina gelmez. Diyette Snerilen
miktarlarnn tzerinde tiketilmemesi gereklidir.

Tarhananin giineste kurutulmasi
sakincali mdir?

Tarhana cok besleyici geleneksel bir yiyecegimizdir.
Yogurttan yapilan tarhana gineste kurutulursa basta
vitamin B, olmak izere icerdigi pek ¢ok vitamin kayba
ugrar. Bu nedenle tarhana golgede, lizerine ince bir
ortl ortilerek kurutulmalidir.

Egzersiz yapiryorum;
ama hala kilo veremiyorum, neden?

Kisiler egzersiz programmna baslayinca hemen
kilo vermeyi bekler ve hizla kilo verememekten
yakinirlar.  Vicut agirhgl, egzersiz programinin
baslangicinda degismeyebilir, fakat viicut kom-
pozisyonu degisebilir.

Egzersizle yag dokusu azalmakta, fakat vicudun
diger dokularindaki 6zellikle kas dokusundaki artis,
kilo kaybini engellemektedir. Egzersiz programi
devam ettikce kilo kaybi baslamaktadir.

Egzersizin baslangicinda az veya hic kilo verilmemis
gibi goriinse de viicut bilesimindeki bu degisiklik
arzu edilen bir durumdur. Ciinkdl viicut yag1 kayba
ugramistir.

Egzersize uyum sonucu olusan bu degisiklikler
1 ay slre alabilmektedir. Daha sonra egzersizin
gerektirdigi enerji kaybina bagli vicut agirhgi
azalmaya baslamaktadir.

Cay ve kahve tiiketimi zararli m

Cay yapraklarinda, degisik tiirde ve miktarlarda besin
6geleri bulunsa da gunlik kullanilan cay miktarlar cok
az oldugundan ve yalniz suya gecenler alindigindan
cayin beslenmeye bir katkisi yoktur.

icine siit eklenmedigi siirece kahvenin de beslenme
degeri yoktur denilebilir. Cay ve kahvede bulunan
tanenler diyetle alinan demirle baglanarak demir emilimini azaltirlar. Bu
nedenle yemekten bir saat 6nce ve sonra cay ya da kahve icilmemelidir.
Cay ve kahve tiiketiminde giinliik miktar g6z 6niine alinmalidir. Demli
cay yerine acik cay, limonlu cay tercih edilmelidir.

Anemiden korunmak icin nelere

dikkat edilmelidir?

Anemiden korunmak igin;

*Yeterli ve dengeli beslenilmelidir.

* Demirden zengin olan besinler daha fazla tiiketilmelidir.

*Her 6glinde C vitamininden zengin olan sebze, meyve ve taze sikilmis
meyve sularinin tiketilmesi demir emilimini arttirmaktadir, &zellikle
nohut, mercimek ve kuru fasulye gibi demir icerigi zengin besinlerin
bol salata ya da meyve ile tiiketilmesi; onlarin besin degerini arttirr.

* Demir emilimini engelledigi icin yemek sirasinda ve yemekten hemen
sonra cay ya da kahve icilmemelidir.
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Saghkl Beslenme Havuc¢ Suyu Yararhh midir?
Brosurleri No: 23

BESLENME
KONUSUNDA
SIK SORULAN
SORULAR (II)

Kefir nedir;

hastaliklan onleyici etkisi var midir?

Kefir; sttiin mayalandinimasiyla elde edilen
bir stt Grtnidar. fyi bir kefir, akicr kivamda,
homojen ve parlak goéruntsladiar. Kefir
buzdolabinda saklanmalidir. Oda sicakhginda
bozulur.

Kefirin besleyici degeri yogurt gibidir. Maya-
lanma sirasinda icerisinde c¢ogalan yararl
bakteri ve mayalar, viicuda giren zararh
mikroplarin etkisini azaltabilmektedir, 6zellikle
barsak enfeksiyonlarinda (ishal, dizanteri, vb)
yararlidir.

Site gore kefirin sindirimi daha kolaydir.
Ozellikle siit ictiklerinde karin agnsi, ishal gibi
belirtiler goriilenler icin uygun bir besindir.

Cavdar ekmeginin yararlan nedir?

Cavdar, daglik yorelerimizde yetistirilir. Tanenin
kepek kismi ayrilmadigindan, B vitaminleri ve
mineraller yoninden zengindir, 6zellikle kabiz-
liktan yakinanlar icin yararlidir. Ayrica yetiskin
seker hastalarina, kan sekerini hizla ylikseltmedigi
icin Onerilir. Yine kanlarinda kolesterol miktari
yuksek olanlar icin de uygun bir ekmek ttradar.

Limonun zayiflatic1 etkisi var midir?

Vicuttaki fazla kilo cogunlukla yagdan olus-
mustur. Enerji saglayan besinler az alindiginda
viicut enerji agigini kapatmak icin &nceden
biriktirdigi bu yag1 kullanir. Limon yag1 eritmez.
Limonun tek basina zayiflatici etkisi yoktur.

Havucta A vitaminin 6n 6gesi karotenler bulunur.
Karotenler viicuda alindiginda ince bagirsaklarda
ve karacigerde cogunlukla A vitaminine dénisir.
A vitamini ve A vitaminine déniismeyen karo-
tenler karacigerde depolanir. Kandaki vitamin
dizeyi azaldiginda karacigerden kana salinarak
vitamin islevini yerine getirir.

Havucun 100 gram yenen kismi, insanin bir gtinliik
gereksinmesinden ¢ok A vitaminine déniisebilen
karotenleri icerir. Yarim kilo havuctan bir bardak
havug¢ suyu yapilip icilirse ve bu uygulama her
giin ya da giin asin surdurilirse, gereksinmenin
5-10 katindan ¢ok karoten viicuda alinmis olur.
Yagsiz ortamda karoten ince bagirsaktan kana
gecemez. Halbuki yemekle birlikte 1-2 havug
yenirse yemegin yag ile birlikte karoten emilerek
kana gecer.

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

Zehirli mantan zehirsizden
nasil ayirabiliriz?

Mantar sebze grubundan bir besindir. Ancak
mantar diger sebzelere gére daha ¢cok protein ve
B vitaminlerini icerir. Ozellikle tahillarda az bulunan
B, vitamini icin mantar iyi bir kaynaktir.

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

Dogada kendiliginden yetisen mantarlarin zehirli
veya zehirsiz oldugunu bakarak anlamak miim-
kiin degildir. Bu nedenle kiltir mantarlar disinda
kesinlikle ttrd bilinmeyen mantarlar yenilme-
melidir. Bu mantarlar ldiirticti olabilir.

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

Kara lahana guatr yapar mi?

Daha c¢ok Karadeniz Bolgemizde yetisen
karalahana kis mevsiminin 6nemli sebzelerin-
dendir. 6zellikle C vitamininden zengin olan
lahananin yenebilen 3-4 yaprag), insanin giinliik
C vitamini ihtiyacini karsilar.

Lahana, turp, salgam gibi sebzelerde guatr yapici
maddelerin bulundugu bilinmektedir. Ancak, bu
maddelerin daha c¢ok bitkilerin tohumlarinda
yer aldigl, yenen yaprak ve yumrularinda az
miktarlarda bulundugu bildirilmektedir.

GUnlik normal miktarlarda yenen lahana, turp
ve salgamla alinabilen az miktardaki guatr yapici
maddelerin, guatrin olusmasinda 6nemli etkisi
olmadigr arastiricilar tarafindan belirtilmistir.

Bu durum sadece limon icin degil, salatalik,
domates, marul gibi enerji degeri cok dustk
sebzeler icin de s6z konusudur.

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




T.C. SAGLIK BAKANLIGI
Temel Saglik Hizmetleri Genel Mudurligu
Beslenme ve Fiziksel Aktiviteler Daire Bagkanlig

BESLENME
KONUSUNDA
SIK SORULAN
SORULAR (1)

Saghkl Beslenme
Brosurleri No: 24

Kizartma yaglarinin tekrar
kullanilmasi sakincali midir?

Hangi sular korkmadan icilebilir?

icme-kullanma (sebeke) sulari, Saglik Bakanhiginca
ruhsatlandinlmis ticari amacgla satilan kaynak
sularl, icme sularnt ve dogal mineralli sularda
Uretim asamadan kontrol altina alinmis ve Saglik
Bakanhgi denetimine tabi gtivenli sulardir.

Pis, koth kokan, bulanik ve kirli olan sular
icilmemelidir. Ama bir c¢ok akarsu berrak
goriniste olsalar bile, bu sudan icebilecegimiz
anlamma gelmez. Yer altindan temiz olarak
cikan kaynak sulart bile ylizeyde, cevreden
sizan ve havadan karisan mikroplarla kirlenebilir.
Suyun temiz olup olmadigina, saglik kuruluslar
tarafindanyapilanincelemeden sonrakarar verilir.
Bunun i¢in saghk kuruluslarinin denetiminde
olan ve icilebilecegi belirtilen sulardan baska
sular kullaniimamalidir.

Kilo kontrolii icin
diyet mi egzersiz mi daha etkilidir?

Yaglarin yemek hazirlamada énemli bir yeri vardir.
Ancak kimyasal yapilan kolayca bozulup sagliga
zararh hale gelebildigi icin, yaglann yemeklere
dogrudan eklenmesi, ©Onceden yakilmamasi
gerekir. Kizartma yerine haslama ve firinda pisirme
yontemleri tercih edilmelidir. E8er kizartma
yapilacaksa derin yagda kizartma yoéntemi tercih
edilmelidir.

Derin yagda kizartma, kinntilarin az olmasi,
besinin her tarafinin diizgiin sekilde kizarmasi ve
az yag cekmesi nedeni ile daha uygundur. Ancak
bir sefer kizartma yapilmis yagin tekrar tekrar
kullanilmasi dogru degildir. Bu nedenle yag her
kizartma isleminden sonra suziilmeli, agz1 kapal
olarak karanlik ve serin bir yerde saklanmalidir.
Kizartmada kullanilan yag en fazla 3 kez ve kisa
strede kullanilmalidir.  Kizartma yo6ntemi ile
pisirme miimkin oldugunca seyrek yapilmalidir.

Cocuklara 1 yasina kadar balik, yumurta vs.
verilmemesi dogru mudur?

Bebeklere ilk 6 ay yalnizca anne siitl verilmelidir.
Balik ve yumurta besleyici degeri oldukca ylksek
olan Dbesinlerdir. Bu o6zellikleri ile biyume ve
gelismeleri cok hizli olan bebeklik déneminde,
altina aymi tamamladiktan sonra mutlaka veril-
melidir. Ancak uygun pisirme yodntemlerinin
kullanilmasi gerekmektedir.

Saghkh ve giivenli su nedir?

Kimyasal, = mikrobiyolojik ~ ve  radyoaktivite
yéniinden insani Tilketim Amach Sular Hakkinda
Yoénetmelikte belirtilen parametre limitlerine uygun
olan sular saglikli su olarak tanimlanir. Glivenli sular,
zararh bakteriler, kimyasallar ve zehirli maddeler
icermez.

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

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

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

Mikrodalga firrnda hazirlanan besinlerin

saghga sakincalan var mdir?

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

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

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