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BESLENME VE DIYETETIK BOLUMU

Beslenme; yasamin
siirdiiriilmesi, biiyiime ve
gelisme, sagliginin
iyilestirilmesi, korunmasi
ve gelistirilmesi, yasam
kalitesinin iyilestirilmesi
icin gerekli olan besin
ogeleri ile biyoaktif
bilesenleri saglayan
besinleri tiiketerek
viicutta kullanilmasidir.

Saghkl

Beslenmenin
Hayatimizdaki

Onemi

Bengisu Odabas kaleme aldi

BESLENME GAZETESI

Sayt 2, NISAN AYI OZEL SAYI 2022

Sagligin temeli, yeterli ve dengeli
diger bir deyisle saghkl
beslenmedir. Besinlerin yapisinda
bulunan besin 6gelerinin herhangi
biri alinmadiginda veya
gereginden az ya da cok
alindiginda, biiylime ve
gelismenin etkilendigi ve saghgin
bozuldugu bilinmektedir.

Saglikli beslenme besin
cesitliligine dayalidir ve giinliik
gereksinim duyulan enerji ve
besin 6gelerinin besinlerle viicuda
alinmasi gerekmektedir.

Gilintimiizde diinya niifusunun
onemli bir boliimii, yetersiz ve
dengesiz beslenme sonucunda

meydana gelen hastaliklara karsi

miicadele veriyor.

sorunu olmayi siirdiiriiyor.

Gereginden fazla veya az besin
alinmasi metabolizmanin

Diger taraftan, asir1 ve dengesiz
beslenme sonucu olusan obezite
bircok insan icin 6nemli bir saghk

Saghkli beslenme ve
saglikl yasam
biciminin
gelistirilmesi ile
hastaliklarin
onlenmesi
toplumlarda buyuk
- onem tasimaktadir.

Besinler icerdikleri besin 6gelerine
gore dort grupta toplanmaktadir.
Bunlar;

1) Siit ve siit iirtinleri grubu

2) Et, yumurta, kuru baklagiller ve
yagli tohumlar grubu

3) Ekmek ve tahil grubu

4) Sebze ve meyve grubu

Kiiresellesme siirecinde beklenen
yasam kalitesine ulasmak icin tiim
bireylerin ve toplumun beslenme
bilincinin arttirilmasi, sagliklh
beslenmenin yasam bigimine
doniistiiriilmesi gerekmektedir.

bozulmasi, kalp damar sisteminin
iyi calismamasi, hormonlarin
islevlerini yerine getirememesi,
yaralarin geg iyilesmesi,
hastaliklara direncin diismesi gibi
rahatsizliklar: ortaya
cikarmaktadir.

Oysa dengeli beslenme ile saghgi
korumak ve bu gibi istenmeyen
durumlarin oniine ge¢gmek
miimkiin olacaktir.

2. Sayfa’da devam ediyor
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Besinlerin icerisinde bulunan makro ve mikro besin ogeleri, saghk lizerinde olumiu
etkiler gosteren biyoaktif maddeleri yiiksek miktarda icermektedir. Peki, hangi
besin ve besin o6gelerinin titkketiminin arttirilmast gerekiyor?

Yagh baliklarin enerji degerleri yagsiz
baliklara gore daha yiiksektir. Balik ve
deniz iirtinlerinin Omega 3, EPA ve
DHA icerikleri yliksektir. Omega 3 yag
asitleri; kalp ve damar hastaliklari,
kanser, astim, Alzheimer gibi bircok
hastaligin 6nlenmesinde ve
tedavisinde rol oynamaktadir. Saglik
izerine olan olumlu etkileri nedeniyle;
balik tiiketiminin haftada en az 2-3
porsiyon (yaklasik 300-500 g) olmasi
onerilmektedir.

Sekerin Tadina

Kanmayin!

F. Beyza Coban kaleme ald:

Sekerler sadece enerji verirler ve besin

Diyet posasi besinlerin sindirilmeyen
kisimlaridir. Posa, tokluk hissinin
olusmasi ve bagirsaklarin diizenli bir
sekilde calismasinda etkili rol
oynamaktadir. Diyet posasinin en iyi
kaynaklar1 taze sebze ve meyveler, tam
tahilh iirtinler ve kuru baklagillerdir.
Besinlerin dogal bir bileseni olan diyet
posasi, kardiyovaskiiler hastaliklarin,
obezitenin ve tip 2 diyabetin
onlenmesine yardimeidir.

ONERILER:

v Seker ve seker iceren
besinler ve iceceklerin
tiketimi her yas grubu
i¢in azaltilmahdir.

v Etiket okunarak seker
icerigi az iirtinler tercih
edilmelidir.

degerleri yoktur. Seker pancarindan ve seker ¥ Bebeklere 2 yasa kadar

kamisindan elde edilir. Giinliik beslenmede
iki tiir seker bulunur. Bunlardan biri

seker/sekerli yiyecek ve
icecek verilmemelidir.

yiyeceklerde dogal bulunan seker, digeriise =~ ¥~ Sekerden gelen enerji

“ilave seker” olarak adlandirilan yiyeceklerin
hazirlanmasi sirasinda eklenen seker veya

enerji veren tatlandiricilardir.

olmasi tercih edilmelidir.

giinliik enerjinin %10 unu
gecmemeli, % 5’in altinda

D vitamini gereksinmesi besinlerle
yeterli diizeyde karsilanamaz, ancak
yagl baliklar ile yuamurtada
bulunmaktadir. Besinlerin D vitamini
ile zenginlestirilmesi ve tiiketiminin
tesvik edilmesi oldukc¢a onemlidir. D
vitamininin en iyi kaynagi, glinesten
saglanan ultraviyole 1sinlaridir.
Gilines 15181 ile temas eden insan
derisinde D vitamini sentezi
baslamakta ve bobreklerde aktif D
vitamini olugsmaktadir.
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Seker ve seker ilave edilmis
besinlerin fazla miktarda tiiketimi
basta obezite olmak tizere,
kardiyovaskiiler hastaliklar, dis
curiikleri, baz kanser tiirleri, tip
2 diyabet ve bazi metabolik
sorunlara neden olabilecegi i¢in
tiketimi azaltilmahdir.

Hayatimizin En Onemli Parcasi:

Saghkli bir insanin viicudun temel gorevlerini yerine getirebilmesi i¢in giinde en az 1.5 litre su tiiketmeye
ihtiyaci vardir. Ozellikle kisi protein bakimindan zengin besinlerle beslenirse kisinin su kayb1 artmakta ve
suya duydugu gereksinim de cogalmaktadir.

Canlilarin yasaminda ve saghginda bu derece onem tasiyan su mutlaka tiiketimine dikkat edilmesi gereken

bir maddedir. Saglikh bir yasam icin su tiiketimini ihmal etmemeli, viicudunuza, boyunuza ve kilo oraniniza
ore su titkketmelisiniz. Su tiiketmeyi aliskanlik haline getirmeyi ve yasamin en onemli parcasi oldugunun

si gerekiyor.
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”_ Protein kalitesi en yiiksek yiyecek olan yumurta; bebekler ve cocuklar i¢in onemli besin kaynagidir. Saglikh
bireyler i¢in ise glinde bir adet yumurta tiiketimi kalp-damar hastalik riskini artirmaz.

Siit ve Siit Uriinleri

Grubunu Tanlzallm

Seray Tomurcuk kaleme aldi

Siit ve siit iirtinleri yiiksek kalitede protein, kalsiyum, fosfor, ¢inko,

B1 (tiamin), B2 (riboflavin), B3 (niasin), Be ve B12 olmak iizere
bircok besin 6gesi i¢in Onemli kaynaktir.

Siit ve iirlinleri grubu, kalsiyumdan zengin olmalar1 nedeniyle
ozellikle ¢cocuk ve adolesanlarda kemiklerin ve diglerin saghkli
gelismesi, yetiskinlerde ise kalp-damar hastaliklari, yliksek
tansiyon, Tip II diyabet, osteoporoz, kolon kanserinden korunmada

I

Tiim yag gruplari, siit ve siit iiriinlerini

ve viicut agirliginin yonetiminde 6nemlidir. her gun ’Fuke.tmem gerek“"- Her SH
yetiskin bireylerin 3 porsiyon;

PASTORIZE SUT MU YOKSA UHT SUT MU TERCIH cocuklarin ve adolesan donemi genclerin

ETMELIYIZ? ise 2-4 porsiyon siit ve siit tirtinlerini

tiiketmesi gerekir.
Pastorize ve UHT siit farkina baktigimizda; UHT cok yiiksek sicaklikta, 5

100 derece iizerinde kisa siirede uygulanan 1s1l islemdir ve siitiin

icerisindeki tiim mikroorganizmalari yok eder, bu durum yararh Stitte besin 0gesi kayiplar

bakterilerin de yok olmasi anlamina gelir. Pastorize siite; 100 derece degerlendirdigimizde; en ¢ok besin ogesi
altinda 1s1l islem uygulanir ve sadece hastalik yapan mikroorganizmalar kj‘}ybl’ eyde geleneksel kaynatma
oldiiriiliir. Bu nedenle en saghkh ve besin degeri acisindan en giivenilir yontf}rplnde olrr.l.aktad}r. En az ise;

olan siitler pastorize siitlerdir. pastorizasyon yonteminde olmaktadir.

Saglik Icin Gizli Kahraman: Fiziksel Aktivite

Saglikli olmak icin yeterli ve dengeli = Yetiskin bir birey haftalik en az 150  Ag karnina egzersiz yapilmamahdur.
bes'l enme kadar duzﬂenh fl?ﬂfsel ggﬁﬁ O;dtg s,:l(ilcleg:rziezy ail ﬁ:ﬁgf Egzersizden yarim saat once hafif bir
aktivite yapmak da dnemlidir. : 5 yap " ara o0gin tiiketilebilir. (Ornegin 1 su

Fiziksel aktivite bireylerin enerjik ve Bunun icin giinde 30 dakika, haftada bardag siit veya ayran, 1 adet meyve)
zinde olmasini, saglikli viicut 5 giin fiziksel aktivite yapmak (en

S . 1. Yiiksek diizeyde egzersizden hemen
agirhginin siirdiiriilmesini ve uygun azindan tempolu yiiriiylis) yeterlidir.

once ana 0giin tiiketilmesi uygun

viicut bilesimini saglamakta, aym ,, . 3 degildir. Egzersizden 3-4 saat once
zamanda kronik hastaliklara 'i—i 3' «l Y ana o0giin tiiketilmis olmaldir.
yakalanma riskini de azaltmaktadir. ‘ :

Ezgisu Tarhan kaleme ald:

DIYETISYENLERIN
GOZ BEBEGI ‘AKDENIiZ
TiPI BESLENME’

Selinay Dogan kaleme aldi

Akdeniz tipi beslenmenin temel
ozelligi besin cesitliligine sahip
olmasidir.

Sebze, meyve, ekmek  besinlerin yani sira

ve diger tahillar, balik gibi su iirtinleri
kuru baklagiller, de Akdeniz tipi
zeytinyag1 ve yagh beslenmede siklikla

tohumlar gibi bitkisel =~ yer almaktadir.
kaynakh

4. Sayfa’da devam ediyor
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Trans yag ve Akdeniz tipi kanser riskini S e 1 k D t
hayvansal yag beslenmenin 6zellikle —azaltabilecegi ag 1 O S u
tiiketiminin diisiik ~ kalp damar belirtilmektedir. °

oldugu akdeniz tipi  hastaliklar, tip 2 Akdeniz tipi ¢ CeVl Z J

beslenmede temel diyabet, obezite ve beslgnzleilpiil

yag 1.<aynvag1 ole}rak koruyucu etkileri

zeytinyag tercih besinler ile Viicud’a Begiim Eroglu kaleme aldi

edilmektedir.

Il Ceviz yaginda linoleik asidin
fazla olmasi cevizi esi
bulunmaz bir gida
yapmaktadir.

posa, doymamis
yag asitleri ve
antioksidanlar ile
ortaya cikmaktadir.

Kirmizi etin nadir
tiiketilmesi, baligin
akdeniz tipi
beslenmede 6nemli
yer tutmasi ve
yemeklerle birlikte
;1;2111 miktarda . Akdeniz tipi beslenmenin
Akdeniz tipi yeterli ve dengeli beslenme

beslenmenin goze Srnedii v
carpan Gzellikleri ornegi oldugu

arasindadir. diisiiniilmektedir.
Akdeniz tipi Sporcularin sgelerinden zengin .Ceviiz.,vyulgsek orallnd.a.yagvve.prl(()itell{n _—
beslenmenin en dikkatine! ¢ K ve i eri icerdiginden bes eyici d_egenp dukea yiiksektir.
o e 1yewe 1KKaline. yiyecek ve 1geceklerl Ceviz yaginin en 6nemli 6zelligi ise doymamis
onemli ozelligi £ . ST e .
olarak goriilen gpor(:lllla.rll.l enerjl i)(;erien, Ak%enlz6tlp1 }éag -agltlgrlnden oldlg«;a zenégm olm.als1d-1r._ .
" e N engelerini eslenme 1le 5- evizin Omega 3 ve Omega 6 yag asitlerini bir
ozelligi ise saghk korumalari son 6giin tiikketmeleri arada bulundurmasi, cevizi sert kabuklu
tizerinde bulunan derece onemlidir. Bu tavsiye meyveler arasindan 6ne cikartan en 6nemli
koruvucu etkisidir. . . . . . ozelligidir. Ayrica diger sert kabuklu meyveler
o ytizden her giin besin = edilmektedir. ile kiyaslandiginda; ceviz en yliksek Omega 3
yag asidi miktarina sahiptir. Bitkisel bir kaynak
Akdeniz tipi beslenme genel olarak onerilen bir diyet tipi olsa oldugu icin 1$01€§’E?r01 igermezler. Cevizin
”_ da diyetin kisiye 6zgii oldugunu unutmayiniz ve size en uygun antioksidan icerigi sebebiyle kanser riskini
diyet tipini 6grenmek icin diyetisyene basvurunuz. azaltabilme, kardiyovaskiiler ve sinir sistemine

zarar veren hastaliklarin gelisimini
erteleyebilme veya azaltabilme gibi bir 6zelligi
vardir.

COVID-19 ile Mucadelede
Beslenmenin Altin Kurallan:

Cemile Sirin kaleme ald:

Enfeksiyon hastaliklar1 varliginda veya oncesinde saglikli olabilmek i¢in yeterli ve
dengeli beslenme onemlidir. Bu nedenle, COVID-19 salgini sirasinda saglikhi bir diyetin
siirdiiriilmesi gerekir.

Diinya Saghk Orgiitii’niin COVID-19 pandemisi sirasinda
yetiskinler icin saglhikli beslenme onerileri:

1. Her giin taze ve islenmemis yiyecekler tiiketin. (meyveler, sebzeler, kuru baklagiller,
tam tahil tiriinleri, yagh tohumlar ve hayvansal kaynaklh besinler)

2. Ara oglinler i¢in seker, yag veya tuz icerigi yiiksek besinler yerine ¢ig sebzeleri ve taze
meyveleri secin.

3. Vitamin diizeylerinde onemli miktarda kayiplara neden olabilecegi icin sebze ve
meyveleri uzun siire pisirmeyin.

4. Konserve veya kurutulmus sebze ve meyveler kullanirken, tuz veya seker eklenmemis
cesitleri secin.

5. Her giin 8-10 bardak su igin.

6. Saglikh yaglari tercih edin. (Doymus yag asitleri yerine doymamais yag asitleri iceren

yaglar, kirmiz1 yerine beyaz et, az yagh siit tirtinleri)

Daha az tuz ve seker tiiketin. (Giinde 5 g'den az iyotlu tuz)

. Trans yag asitleri iceren besinlerden, sekerli iceceklerden, kafeinli igeceklerden ve

yiiksek tuz ve seker iceren hazir besinlerden kacinin.
9. Ev disinda yemek yemekten kac¢inin.

%
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