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ONsc7

Saglikli beslenme; yasamin her déneminde sagligin korunmasi, gelistiriimesi ve kro-
nik hastaliklarin dnlenmesi icin gereklidir. Beslenme konusunda bilgi kirliliginin yogun
oldugu gunumuzde, yeterli ve dengeli beslenme konusunda dogru bilgileri veren,
bilimsel kanitlara dayal olarak onerilerde bulunan bir kaynagin olmasi blyuk 6nem
tasimaktadir.

Beslenme rehberleri; saglikli beslenmede yas, cinsiyet ve bireyin fizyolojik durumuna
gore gunluk tuketilmesi gerekli olan enerji ve besin 6geleriile bunlarin saglayacagi be-
sin miktarlari konusunda bilgi verir. Halkin temel beslenme konusunda bilgilendirilme-
sini saglar. Ayni zamanda gereksinmeler ve saglikli yeme indekslerinin hesaplanmasi
gibi konularda, beslenme arastirmalarina destek saglar. Ulkemize 6zgli beslenme reh-
beri; 2006 yilinda “Turkiye'ye Ozgli Beslenme Rehberi” adiyla Hacettepe Universitesi
Saglik Bilimleri FakUltesi Beslenme ve Diyetetik BOIUmU 6gretim gorevlileri tarafindan
bir ilke imza atilarak hazirlanmistir. Ulusal beslenmeye katki saglayacak gerek halkimiz
gerekse saglik calisanlarina temel olusturacak bu ¢alismanin yeni bilgiler dogrultusun-
da glincellemesi yine Universitemizin bu balim tarafindan gerceklestirilmistir.

Beslenme rehberinin hazirlanmasinda emegi gecen bolimimuzin 6gretim Uye ve
yardimcilarini calismalarindan dolayi kutlar, rehberin tim okuyuculara faydali olmasi-

ni, beslenmelerine isik tutmasini dilerim.

Prof. Dr. A. Murat TUNCER
Rektor
Hacettepe Universitesi
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UNUS

Gegtigimiz Ug ylzyll boyunca, insanlarin yasam alanlarinda ve beslenme aliskanlikla-
rinda 6nemli degisiklikler meydana gelmistir. Paleolitik ddnemden ginimduze kadar
gelisen modern tarim ve Uretim uygulamalari, icinde bulundugumuz ylzyilin yogun
enerji icerikli beslenme ordntdsundn olusmasina zemin hazirlamis ve insan saghgi-
nin olumsuz yonde etkilenmesine neden olmustur. 2015 yili itibariyle dinya ¢capinda
800 milyondan fazla bireyin sisman, 2,3 milyar bireyin ise hafif sisman oldugu bilin-
mektedir. Ayrica 650 milyon civarinda bireyin de kotl ve yetersiz beslenme ile karsi
karslya oldugu bilinmektedir. Dunya capinda gozlenen diyabetin % 44'Gnun, iskemik
kalp hastaliklarinin %23'Unun ve bazi kanser turlerinin % 7- 41 ‘inin temelinde yatan
en 6nemli nedenin sismanlik oldugu bilinmektedir. Ulkemizde son 10 yilda sismanlik,
diabet gibi beslenme ile yakindan ilintili hastaliklarin gérilme sikliklarinda beklenenin
cok Uzerinde artislar olmustur. Ayrica kanser, kalp damar hastaliklari, alerji ve astim
gibi beslenme ilintili Snemli sorunlarda da artislar tespit edilmistir. Ayrica ¢zellikle Av-
rupa kitasinda en geng nufus olan Turkiye yaslanmaya baslamistir.

Dunya Saglik Orgitt (WHO) ile Gida ve Tarim Orglti’'nin (FAO) 2003 yilinda ortak-
lasa yaptiklari bir calismada énemli toplum sagligi problemlerinin dnlenebilmesi icin
diyetle alinan eneriji, toplam yag, trans yag asitleri, seker ve tuzun azaltiimasi gerektigi
bildirilmistir. Diyetle alinan enerji ve bu besin 6gelerinin asir tiketimine bagl olarak,
hafif sisman ve sisman bireylerin artisina katkida bulundugu bilinmektedir. Bu artis-
ta en ¢ok suglananin besin endustrisi oldugu aciktir. Beslenmeye bagli kronik has-
taliklarin azaltilarak, 6nlenmesi icin gerekli olan yaklasimlarin ancak bir¢ok sektortn
is birligi ile saglanabilecegi aciktir. Bu kapsamda Dinya Saglik Orglt, 2004 yilinda
yayinlamis oldugu Fiziksel Aktivite ve Saglik ile lliskili Kiiresel Stratejiler bildirgesinde,
besin endUstrisine saglikli beslenmeyi destekleyecek uygulamalar icin eylem ¢agrisin-
da bulunmustur. 2014 yilinda da 2025 yilina ait dngdrulerinde yine bu degerlendirme
kuwvetlice yer almis ve ozellikle sismanlik ve ilintili beslenme sorunlarinin azaltiima-
sinda kuguk yaslardan itibaren her tdrld dnlemin alinmasi geregini belirtmistir. Bunu
yaparken de ozellikle okul kantinlerine yonelik saglikli beslenme ve okul kantinlerinde
saglikli secimlerin gerceklesebilmesiicin dzellikle asiri seker, yag ve tuz tUketimini azal-
tacak besinlerin besin endustrisi tarafindan dUretilmesiyle mimkun olabilecegini agik-
lamistir. Ancak besin endUstrisinin diyetle tUketilen asir seker, yag ve tuz tiketiminin
azaltlmasina katki verecek yeni besinlerin Uretilmesi icin Beslenme ve Diyetetik bilimi
ile ugrasanlarin tim yas gruplari icin enerji ve besin 6gesi profillerini belirlemesi bu
isin en onemli kismi olarak gorinmektedir. Besin iceriklerinin yeniden belirlenmesinin
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yanisira, tuketicilerin bilgilendirilmesi, sorumlu ve gtvenilir pazarlama uygulamalari,
saglikll yasam tarzinin desteklenmesi ve toplumsal ve kisisel isbirliklerinin olusturul-
masi diger 6nemli zorunluluklardir.

Belirlenen bu hedeflere ulasmadaki en 6nemli adim; bireylerin beklenen buydme ve
gelisme potansiyellerine ulasmasi, saghgin korunmasi ve gelistiriimesiicin diyetle alin-
masi gereken enerji ve besin 6gesi ihtiyaclarinin ve bunlarin diyetteki kaynak besin
gruplarinin, bireye 6zgu olarak, yas, cinsiyet, fizyolojik ve mumkuinse genetik alt ya-
pilarina uygun olarak belirlenmesidir. Turkiye'ye Ozgii Beslenme Rehberi de tama-
men bu amacla gelistirilmis ve toplumun faydasina sunulmustur. Bu Rehber ilk olarak
2003-2004 yillari arasinda Hacettepe Universitesi, Beslenme ve Diyetetik Béliminde
hazirlanarak, TC Saglik Bakanhigi tarafindan basilarak ¢ogaltiimistir. ik Rehberin hazir-
lanmasinda buyuk emekleri olan tim Beslenme ve Diyetetik BAlIUmuU 6gretim kadro-
suna tesekkdr etmeyi bir borg¢ biliriz. Yenilenerek basilan bu Rehberin ana gtict bu
rehberden gelmektedir. Tabi zaman icerisinde 6zellikle toplumun ve Turk insaninin
beslenme aliskanliklari hakkinda bilginin artmasiyla ve en ¢énemlisi de 6zellikle “por-
siyon’lardaki yenilik ihtiyaglari nedeniyle ciddi revizyonlar yapilmistir. Tirkiye ye Ozgl
Beslenme Rehberinin Turk halkinin beslenme bilincinin arttirilarak, beslenme ilintili
hastaliklarin azaltiimasi, saghgin korunmasi ve gelistiriimesi yolunda faydali olmasini
umut ediyoruz.

Prof. Dr. Halit Tanju Besler
Hacettepe Universitesi

Saglik Bilimleri Fakultesi

Beslenme ve Diyetetik Bolimu Bagkan
Haziran-2015
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Saqliki
Besienme

Saglikl beslenme; yenilen besinden zevk alarak, cesitli ve dengeli beslenerek, tim be-
sin dgelerinin bireye 6zel gereksinim duyulan miktarlarda alinmasi ve ideal viicut agir-
hginin strdirdlmesidir. Saglikl beslenmenin anne karnindan baslayarak saglanmasi,
yasam boyu saghgin korunmasi ve kronik hastaliklarin énlenmesi agisindan énem ta-

sir.

Beslenme, aclik duygusunu bastirmak, karin doyurmak ya da caninin ¢ektigi besinleri
yemek icmek degildir. Beslenme, sagligi korumak ve yasam kalitesini yukseltmek icin
vUcudun gereksinimi olan besin dgelerini yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda
almak icin bilingli yapiimasi gereken bir eylemdir. Bu eylem yasam dongusunun her
asamasinda saglanmalidir.

LL Bu bilesiklerin posa ve nisasta gibi kompleks 7
karbonhidratlardan farki daha kiigiik yapida olmalari

Kanita dayall bilimsel arastirmalarla, insanin buylume ve gelismesi, saglikli ve Uretken
olarak uzun sure yasamasi icin 70'e yakin besin dgesine gereksinimi oldugu ve bu
ogelerin her birinden gtnluk ne kadar alinmasi gerektigi belirlenmistir. Yine bu be-
sin 6gelerinin herhangi biri alinmadiginda, gereksiniminden az ya da ¢ok alindiginda,
buyume ve gelismenin engellendigi ve sagligin bozuldugu bilimsel olarak ortaya kon-
mustur.

VUcudun buyimesi, yenilenmesi ve c¢alismasi icin gerekli olan enerji ve besin 6ge-
lerinin her birinin yeterli miktarlarda alinmasl ve vicutta uygun sekilde kullaniimasi
durumu “YETERLI VE DENGELI BESLENME” deyimi ile aciklanir. Saglikli beslenmenin
hedefi; yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasidir.

(¢ Sadngin korunmasinda ve hastaliklann onlenmesinde yeterli 54
ve dengeli beslenme temeldir.

1"
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Enerji ve besin ogeleri viicudun gereksinim duydugu diizeyde
alinamadiginda, viicut dokularl yapilamadigi ve yasamsal
faaliyetler sirdiirtilemedigi icin “YETERSIZ BESLENME” durumu 77
olugur.

Insan geredinden cok yemek yerse, enerji ve besin ggelerini
gerektiginden cok alir. Kullamlandan fazla alinan enerii,
viicutta yag olarak birikeceginden saglik icin zararlidir.

Beraberinde sigmanlik (obezite), diyabet, hipertansiyon ve

kalp damar hastaliklari gibi saglik sorunlarinin olusumuna

neden olur. Bu durum “ASIRI VE DENGESIZ BESLENME™ olarak
tanimianir.

insan yeterince yemesine kargin, uygun besin secimi
yapamadiginda ve/veya yanlis pisirme ydntemi
uygulandiginda besin dgelerinin bazilarini viicuduna
alamayabilir. Besin dgeleri yetersiz alindiginda, viicut
calismasindaki islevi yerine getirilmediginden yine saglik
bozulabilir. Bu duruma da “DENGESIZ BESLENME” denir. n
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Yetersiz ve
eNgesiz
eslenmenin

Sakincalar

Yetersiz ve dengesiz beslenme vicudun buylme, gelisme ve normal ¢alismasinda
aksakliklara neden olacagindan “yeterli ve dengeli beslenme saghigin temelidir”
diyebiliriz. Yetersiz ve dengesiz beslenen bir kisinin bagisiklik sistemi zayiflar, vicudu
mikroplara karsi korumasiz hale gelir. Dolayisiyla bu bireyler kolay hasta olurlar ve
hastaliklari agir seyreder. Ayrica, herhangi bir besin 6gesinin yetersiz alinmasi duru-
munda vlcutta o besin dgesinin gorevi yerine getirilemeyeceginden vicut ¢alismasi
aksamakta ve hastaliklar bas gostermektedir. Dengesiz beslenme; insanin calisma,
planlama ve yaratma yetenegini dusurur. Ekonomik bakimdan gelismis olmanin ilk
sartl, insan gucunu dretimi arttirmak icin kullanabilmektir. Saglikli insan Uretken insan-
dir. Sagligin temeli de yeterli ve dengeli beslenme ile atilir.

Yetersiz ve denoesiz beslenme yiiziinden zihnen ve bedenen
iyi ge||§mem|% ,yorgun, isteksiz ve hasta bireyler, toplum igin
ir giic ve kuvvet dedil, bir yiiktiir.

Yeterli ve dengeli beslenen birey her yonden saglikli gorintmdedir. Tersi durumda bi-
rey sagliksiz gorinumde, hareketleri agirlasmis, isteksiz, istahsiz ve yorgundur. Ayrica,
zihinsel gerilik, hal ve hareketlerde dengesizlik, yetersiz beslenmenin ileri asamadaki
isaretlerindendir. Bunun yaninda vlcut agirhginin boy uzunluguna ve yasa gore fazla
olmasl yani sismanlik (obezite) da, genellikle dengesiz beslenmenin belirtisidir ve bir
hastalik olarak kabul edilmektedir.

13



14

@' TURKIYE'YE 0ZGU BESIN VE BESLENME REHBERI

Toplumdaki bireylerin beslenme durumlarini, sadece dis gérunusleri ile degerlendir-
mek dogru degildir. Beslenme durum degerlendirmesinin yapilmasi, bilimsel yéntem-
lerin uygulandigl bir yaklasim gerektirir.

Yetersiz ve dengesiz beslenmenin etkiledigi gruplarin basinda bebek ve ¢ocuklar,
gencler, dogurganlik cagindaki kadinlar, gebe ve emziren anneler, yashlar ve
isciler gelmektedir. Hemen her yas grubunda sismanlik ve bunun zemin hazirladi-
81 hastaliklar 6nemli bir halk sagligl sorunu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Dengesiz
beslenmenin nedenleri arastinildigl zaman, beslenme bilgi eksikliginin blyuk dnem
tasidigl goérulmektedir. Bu bakimdan dengesiz beslenmenin énlenmesinde, BESLEN-
ME EGITiMi VE SAGLIKLI BESLENME BILINCININ KAZANDIRILMASI bilyik énem
tasimaktadir.
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Besnve
Besin Ogeler

Yenilebilen ve yenildiginde yasam icin gerekli besin dgelerini saglayan bitki ve hayvan
dokulari “BESIN” olarak tanimlanir. Gida ve yiyecek gibi kelimeler besine es anlamli
olarak kullanilmaktadir. Besinlerin bilesiminde bulunan karbonhidrat, protein, yag, vi-
tamin ve minerallere ise “BESIN OGELERI” denir.

Saglikli beslenmede, bir yandan yemekten haz duyulurken, diger yandan yasam icin
gerekli besin 6gelerinin uygun bir duzen icinde alinmasi saglanmalidir. Secim yapi-
lirken besinlerin besin 6gesi iceriklerini, uygulanacak hazirlama, pisirme ve saklama
yontemlerinin etkilerini bilmek gereklidir.

Tek bir besin, 6rnegin ekmek, sut ya da et, 70'e yakin besin dgesinin her birini istenilen
duzeyde saglayamaz. Bazi besinler belirli besin 6gelerinden zengin, bazilarindan yok-
sun olabilir. Saglikl beslenmede, tim besin 6gelerinin vicuda alinabilmesi igin dort
yaprakli yoncanin her bir yapragini temsil eden dort besin grubundaki besinlerin ayni
6gunde birlikte tuketilmesi gereklidir. Yine farkli 6gtnlerde, ayni gruptan alternatif
besinler secilerek “BESIN CESITLILIGI” saglanmalidir. Bununla birlikte, belirli besin
ogesinden zengin olan bir besine uygulanan herhangi bir islem, o besin dgesinin mik-
tarinin azalmasina veya kaybina neden olabilir. Bu nedenle saglikli beslenebilmek i¢in
hangi besinlerin ne miktarlarda yenecegi ve hangi yontemler uygulanarak tiketime
hazirlanacagl konularinda bireylerin egitiimesi ve farkindaligin arttiriimasi zorunludur.

BESIN GESITLILIGININ ONEMI

Besin ¢esitliliginin saglanmasi; obezite, diyabet hatta kanser gibi kronik hastaliklara
karsl koruyucudur. Asiri seker, yag ve tuz iceren besinlerin tUketimi azaltilarak, kronik
hastaliklara yakalanma riski azalir ve toksik bilesenlerin alimi minimuma indirilir. Diyet-
te besin ¢esitliligin saglanmasi, besin dgesi olmayan faktorlerin alinmasi agisindan da
onemlidir. Boylece besin 6gesi olan ve olmayan faktorlerin koruyucu etkisinden ya-
rarlaniimis olur. Besin 6gesi olmayan fitokimyasallar gibi besin bilesenleri; dogrudan
yetersizlik sorunlari ile iliskili olmayip saghgin gelistirimesinde olumlu etkileri vardir.
Bu bilesenlerin kronik hastaliklara karsi koruyucu etkilerinin oldugu bircok bilimsel
calismada gosterilmistir. Karotenoidler, flavonoidler ve isoflavonoidler, polifenoller,

15
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izotiyosiyanatlar, indoller stlforafan, monoterpenler, ksantin ve sindirilemeyen oligo-
sakkaritler dnemli fitokimyasallardandir.

Besinler yendikten ve sindirim islemi tamamlandiktan sonra, besin 6geleri sindirim
kanalinda kdguk yapi taslarina ayrilir. Bu yapi taslari ince bagirsaklardan kana emilerek
vUcudun butun dokularina tasinir. Bunlar; enerji Uretilmesi, kicuk parcalarin birlese-
rek yeni dokularin ve savunma hucrelerinin olusturulmasi, ayrica eskiyen dokularin
yenilenmesi gibi bircok yasamsal faaliyet icin kullanilirlar.

Saglikli bir diyette besin cesitliliginin saglanmasi kadar; enerjinin karbonhidrat, protein
ve yagdan gelen yUzdelerinin de karsilanmasi dnemlidir. Yas gruplarina gére oranlar
farklilik géstermekle birlikte, saglikl yetiskin bir bireyde enerjinin %10-15'i proteinler-
den, %55-60' karbonhidratlardan, en fazla %30'u yaglardan saglanmalidir.
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Besin Ogeler
ve VucUt
Calismasindak
Slevier

Vicudun gereksinimi olan ve besinlerin bilesiminde yer alan 70’e yakin besin ¢gesi
kimyasal yapilarina ve vicut calismasindaki etkinliklerine goére 5 grupta toplanabilir.
Bunlar; proteinler, yaglar, karbonhidratlar, mineraller, vitaminlerdir. Ayrica suyun da
bu gruplara eklenmesi dogru olacaktir.

Proteinler: Yetiskin insan vicudunun ortalama % 16's| proteinden olusmaktadir. VU-
cutta proteinler depo seklinde bulunmaz; belirli gérevlere sahip hucreler ve hicre
bilesenleri seklinde bulunur. Proteinler sindirim kanalinda yapi taslari olan amino asit-
lere ayrilarak kana gecer ve karacigere tasinir. Karacigerde amino asitlerden vicut
doku proteinleri Uretilir. Proteinler hiicrelerin esas yapisini olusturur. Belirli htcreler
birleserek vucut dokularini ve organlari olusturur. Bir¢ok hicre zamanla olur ve ye-
nileri Uretilir. Bu nedenle; protein, buylme ve gelisme i¢in gereken en énemli besin
Ogesidir. Proteinler; vicudun savunma sisteminin, vlcut ¢alismasini dizenleyen en-
zimlerin ve bazi hormonlarin temel yapi taglaridir. Enerji intiyacinin karbonhidratlar
ve yaglardan karsilanamadigl durumlarda proteinler de enerji kaynagi olarak kullani-
labilir.

Yaglar: Yetiskin insan vicudunun ortalama % 18’ yagdir. Genelde kadinlarin vicu-
dunda erkeklere gore daha ¢ok yag bulunur. Vicut yag, insanin baslica enerji depo-
sudur. Enerji yeterli alinmadiginda vucut bu depoyu kullanir. Enerji harcamasi, eneriji
alimindan az oldugunda vUcutta yaglar depolanir ve yag orani artar. Enerji harcamasi
enerji alimindan fazla oldugunda ise vicutta yaglar yakilir ve yag orani azalir. Yaglar,
en ¢ok enerji veren besin 6gesidir. Vitaminlerin bir bolima vicuda yagla alinabilmek-
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tedir. Yaglar mideyi yavas terk ettiginden doygunluk hissi verir. Deri alti yag dokusu
vlUcut isisinin hizli kaybini énler. Yaglar, viicudun dtzenli calismasinda gorev alan bazi
hormonlarin ve hormon benzeri 6gelerin yapimi igin gereklidir.

Karbonhidratlar: Yetiskin insan vicudundaki toplam karbonhidrat miktari % 1'in al-
tindadir. Karbonhidratlarin baslica gérevi enerji saglamaktir. Vicutta kullanilan gunltk
enerjinin cogu karbonhidratlardan saglanir. insan viicudunda karbonhidratlar ¢ok az
miktarlarda glikojen olarak depolanir ve gerektiginde bu depodan glikoz olarak kana
salinir. Glikojen deposu en ¢ok karacigerde ve kaslarda bulunur. Ayrica diger organ-
larda da bir miktar glikojen vardir. Depo seklinde bulunan glikojen vicut dokularr icin
kesintisiz enerji kaynagi olan kan glikozunun belirli dUzeyde tutulmasi icin gereklidir.

Mineraller: Yetiskin insan vicudunun ortalama % 6€'si minerallerden olusmustur.
Basta kalsiyum ve fosfor olmak Gzere minerallerin blyuk bir bolum iskelet ve dislerin
yap! tasidir. Sodyum ve potasyum gibi mineraller vicut sivilarinin dengesini saglar.
Demir minerali, vlcutta besin 6gelerinden enerji olusumu icin kullanilan oksijenin do-
kulara tasinmasinda gereklidir. Mineraller viicudun ¢alismasini diizenleyen enzimlerin
bilesiminde yer alirlar ve vicudun savunma sisteminde kullanilirlar.

Vitaminler: insan viicudunda oldukca az miktarlarda bulunmalarina karsin vitamin-
lerin vUcuttaki etkinlikleri oldukca fazladir. Bunlarin bir bolimu (B grubu), besinlerle
aldigimiz karbonhidrat, yag ve proteinden enerji olusmasi ile ilgili metabolik ve biyo-
kimyasal olaylarin dizenlenmesinde yardimci olur. D vitamini; kalsiyum ve fosfor gibi
minerallerin kemik ve dislerde yerlesmesine yardimcidir. Antioksidan vitaminler (A, C
ve E vitaminleri) vicutta hucre hasarini dnleyerek normal hicre islevlerinin strdurul-
mesini ve bazl zararli maddelerin vicuttan uzaklastirlmasini saglar.

Su: Yetiskin insan vicudunun yaklasik %60' sudur. Bebeklerin vicut su orani, yetis-
kinlerden fazladir. Su; besinlerin sindirimi, besin dgelerinin dokulara tasinmasi ve hic-
relerde kullaniimasi, zararl artiklarin vicuttan uzaklastiriimasi ve vicut isisinin dizen-
lenmesi i¢in gereklidir. VUcuttaki butin kimyasal olaylar ¢ozelti icinde olustugundan,
vUcutta yeterince su bulunmasi yasam icin zorunludur.

GOruldugu gibi yasam; yeterli besin alinmasi, besinlerin sindiriimesi, ince bagirsaklar-
dan kana emilmesi, gerekli hicrelere tasinmasi, solunumla alinan oksijen varliginda
enerjiye donusturulmesi ve bazi besin dgelerinin hicre onarimi ve yapiminda kulla-
nilmasina dayanir. Vicuttaki tim bu olaylara “metabolizma” denir. Diyetle alinan kar-
bonhidrat, yag ve proteinlerin yapi taslarina ayrilip oksijen, mineral ve vitaminlerin
yardimiyla yakilip enerji olusturulmasi strecine “katabolizma” denir. Karbonhidrat, yag
ve proteinlerin yapi taslarinin yine vitaminler ve minerallerin yardimiyla birlestirilerek
yeni hdcrelerin Uretilmesi surecine “anabolizma” denir. Herhangi bir besin dgesinin
tek basina yeterli bir etkinligi yoktur. Gerekli tim besin 6geleri birlikte alindiginda,
vUcut normal bdylime ve gelisimini, saglikli ve gli¢lt ¢alismasini sirdrur.

Turkiye icin 6nerilen gunlUk enerji ve besin 6geleri glvenilir alim duzeyleri Ek Tablo
1'de verilmistir (Tabloda verilen degerler belirli yas ve aktivite dUzeyi icin ortalama
degerlerdir. Tablonun altinda verilen agiklamalar dikkatle okunmalidir). Saglikli bes-
lenme icin gerekli makro besin dgelerinin gunltk enerjiye katki oranlari Ek Tablo 2'de
gosterilmistir.
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Besir
Gruplar

Her besin, icerdigi besin dgeleri acisindan farklilik gosterir. Ancak bazi besinler, icerik
agisindan birbirine benzediginden birbirlerinin yerine gecebilir. Beslenme bilimi ile il-
gili calismalar basladiktan sonra bilim insanlari, besinleri gruplamaya ve her gruptan
gunluk tUketilmesi gereken miktarlari belirlemeye baslamislardir. Besinlerin dort grup
altinda toplanmasi ve bu gruplardan tuketilecek miktarlarin belirlenmesi ve ginltk
beslenme planlarinin yapiimasinda biytk kolaylik saglamaktadir. Ulkemizin besin Ure-
timi ve beslenme durumu dikkate alinarak, gtinlik alinmasi gereken temel besinlerin
planlanmasinda doért besin grubu kullanilmasinin uygun olduguna karar verilmis ve
besin gruplarin sekil ile ifadesinde rehberin kapaginda gorulen dort yaprakli yonca
kullanimistir.

Yonca, sansi ve mutlulugu simgelemektedir. Ayrica yonca gruplamasinda, yapraklar
kalp biciminde gosterilmistir. Bu durum kalp saghginin énemini ve sevgiyi anlatmak-
tadir. Yapraklari cevreleyen yuvarlagin alt yarisinda “ Yeterli ve Dengeli Beslenme”
ibaresi, Ust yarisinda zeytin dallar bulunmaktadir. Zeytin dallari, barisi temsil etmele-
rinin yaninda, dinyaca Unld beslenme uzmanlari tarafindan saglikli olarak kabul edi-
len Akdeniz diyetinin dnemli bir unsuru olan zeytinyagini temsil ettigi icin secilmistir.
Yoncanin Ust, alt, sag ve sol yapraklari icinde besin gruplarina ait resimler vardir. Ust
yaprakta st ve st Urtinleri gésterilmistir. Ulkemizde (8zellikle cocuk, gebe, emzikli
ve yash gruplan) bu gruptaki besinler ¢ok az tuketildiginden dneminin vurgulanmasi
icin, Ust yaprak olarak gésterilmistir. ikinci grupta (yoncanin sag yaprag)), et ve benzeri
besinler (yumurta, kurubaklagiller, sert kabuklu yemisler) yer almaktadir. Ugtinci grup
(yoncanin alt yaprag) sebze ve meyveler, dérduncud grup (yoncanin sol yapragl) ekmek
ve diger tahil Urtnleridir. Bu gruplarda yer alan besinler, besin dgeleri ve gunltk tu-
ketilmesi gereken miktarlar bundan sonraki boluimlerde ayrintili olarak aciklanmistir.

GUnNlUk tuketilmesi gereken besin miktarlari “Dort Besin Grubu” temel alinarak belir-
lenir. Ek Tablo 4'te yas gruplari icin her besin grubundan gunltk tuketilmesi dnerilen
ortalama miktarlari gésterilmistir.
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SUtve SUt Urtnlen
(5rund

Bu grupta yer alan baslica besinler sut, yogurt ve peynirdir. TUrkiye'de sUt, yogurt
ve peynir icin genellikle inek sttt kullanilir; ancak
keci, koyun gibi diger hayvanlarin sutleri, bu stt-
lerin tozlari ve kalsiyumla zenginlestirilmis soya
sutd gibi drtnler de bu gruba dahil edilir. Ayrica
kefir gibi canli mikroorganizma iceren fermente
sut Urdnleri de bu grupta degerlendirilir.

SUt grubu besinler protein, kalsiyum, B, vitami-
ni (riboflavin) ve B,, vitamini basta olmak Uzere
bircok besin ogesinin dnemli kaynagidir. Sut
grubu besinlerde bulunan kalsiyum diger be-
sin kaynaklarina goére vucut tarafindan daha iyi
kullanilir. Kalsiyum kemiklerin ve dislerin saglikli
gelisiminde ve hucre ¢alismasinda 6nemli rol oy-
nar. Sut ve sut Urunlerinin icerdigi kaliteli protein
her yas grubunda vicudun calismasi; ¢cocukluk
doéneminde buyume, yetiskinlikte ise doku ona-
riminin saglanmasi icin gereklidir. Bu grupta yer
alan besinlerde bulunan B vitaminleri, basta kirmizi kan hucreleri ile sinir hicreleri
olmak Uzere tum vUcutta dnemliisleviere sahiptir.

Sut ve sUt Urdnleri yag icerigi yoninden de zengindir. Doymus yag ve kolesterol ile
yagda eriyen A vitamini icerirler. Yag ve kolesterol alimini diyette sinirlandirmalari ge-
reken kisilerin yag miktari azaltilmis sut, yogurt ve peynirleri tercih etmeleri gerekir.
Sut drtnlerinden peynirin tuz igerigi ylksektir. Tuz tiketimini azaltmak Uzere az tuz
iceren peynirlerin tUketimi gerekmektedir.

Basta cocuklar, gencler ve yetiskin kadinlar olmak tzere tim yas gruplarinin stt ve sut
drunleri grubunda yer alan besinleri her giin 6nerilen miktarlarda tuketmesi gerekir.
Tuketilmesi 6nerilen miktar; yas, cinsiyet ve fizyolojik duruma (buylume ve gelisme do-
nemi, gebelik ve emzirme donemi, yashlik vb.) gore degisiklik gostermektedir.
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GUNLUK TUKETILMESi ONERILEN MiKTARLAR

Sut grubundan yas gruplarina gore bir giinde tuketilmesi dnerilen porsiyon
miktarlari; 1-3 yas grubu ¢ocuklarda 4 porsiyon, 4-6 yas grubu ¢ocuklarda 3-4
porsiyon, 7-9 yas grubu ¢ocuklarda 3 porsiyon, 10-18 yas grubu ¢ocuklarda 4
porsiyon, yetiskinlerde 3 porsiyon ve 65 yas Uzeri bireylerde 4 porsiyondur.
(Bakiniz Ek Tablo 4)

Bir porsiyona es deger sut grubu besinlerin miktarlari:

Sut, yogurt, kefir 200 ml
Ayran 350 ml
Beyaz peynir turleri 60g
Kasar peynir tdrleri 40g
Yas cokelek - lor peyniri 150 g
Kuru ¢okelek 50g

o O O o O o

Oneriler

]

Yag ve kolesterol alimini diyette sinirlandirmalari gereken yetiskinlerin yag icerigi
azaltilmis sut, yogurt ve peynirleri tercih etmeleri gerekir. Ancak hizli blydme ve
gelisme gosteren ve bu nedenle enerji ve besin dgesi gereksinimi yuksek olan
2 yas alundaki ¢ocuklar i¢in az yagli stt ve sut drtnlerinin kullanilmasi uygun
degildir. Bes yas Uzeri cocuklarda gereksinim duyuldugunda az yagl sut ve sut
dranleri kullanilabilir.

Ambalajli sit ve sut Urdnlerindeki besin etiketlerinin (yag, doymus yag, seker ve
sodyum icerigine yonelik bilginin) okunarak bireye uygun olanlari tercih edilmeli-
dir.

Saglikl bir diyet icin yag ve tuz icerigi az olan peynirler tercih edilmelidir.
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N

Saglikli bir diyette yogurt; hem besin dgelerini yogun ve dengeli bir sekilde icer-
mesi, hem de igerisinde yararl canli mikroorganizmalar (probiyotik) bulundur-
masli nedeniyle tiketilmesi gereken bir besindir.

ishal gibi durumlarda bu gruptan, yogurt veya ayran gibi besinlerin tiiketilmesi
tercih edilmelidir.

Isil islem gormemis ¢ig sutler zararli mikroorganizmalari icerir. Bu nedenle, ¢ig
sut ve ¢ig sutten yapilan drunler, 1sil islem gérmeden hicbir kosulda tUketilme-
melidir. Bu nedenle pastorize edilmis (gunluk sut) veya UHT (uzun 6murld sut)
sttlerin tercih edilmesi; sokak sttlerinin satin alinmamasi gerekir. Ozellikle ¢o-
cuk, gebe, yasl ve hasta bireyler besin zehirlenmelerine hassas olduklarindan,
bu gruplarda ¢ig sut veya ¢ig sutten yapilmis Urdnlerin tUketimlerinden kesinlikle
kaginilmalidir.

SUte evde uygulanan isil islem tim mikroorganizmalari yok etmeyecegi ve besin
Ogeleri kayiplarinda artisa neden olabilecegi unutulmamalidir.

Sat ve sUt drdnlerinde bulunan proteinler ve B vitaminleri, dzellikle B, vitamini
(riboflavin), besinin depolama ve hazirlanmasi sirasinda kayba ugrar. Vicutta ¢cok
onemli rolleri olan bu besin dgeleri acisindan sut ve sut Urdnlerinin besin dege-
rinin korunabilmesi icin dikkatli olunmalidir. Bu baglamda;

& Pastdrize (gunluk) sdtlerin gines isigini gegcirmeyecek sekilde, kendi amba-
lajinda, buzdolabinda saklanmasi ve 2-3 gun icerisinde tuketilmesi dnerilir.

& Uzun 6marld sttler (UHT) kendi ambalajinda glines 1sigini gecirmeyecek se-
kilde uygun ortamlarda ve acildiktan sonra buzdolabinda 2-3 giinu ge¢me-
yecek sekilde saklanmalidir.

& B, vitaminin en iyi kaynaklarindan olan yogurdun suyunun suzdlmesi veya
bekletme esnasinda olusan suyunun atilmasi bu vitaminin kaybina neden
olur. Yogurt suyu suztlmemeli; gerekirse ekmek mayalandirma,
biskUvi-pasta veya ¢orba yapiminda kullaniimalidir.

& Beslenmemizde 6nemli yeri olan tarhana; yogurt,
un veya yarmadan yapilan geleneksel bir besi-
nimizdir. Tarhana yapilirken glines altinda
kurutulmamali; hava akimi olan ve golge & -
bir yerde, zaman zaman karistirilarak, ' ’
UstU kapali olarak kurutulmalidir. -

& Sutlu tath pisirilirken seker ilavesi
ocaktan alindiktan sonra yapll-
malidir.  Pisirilme  sirasinda
eklenen seker, sut protei-

ninin vicutta kullanila- ‘
bilirligini azaltabilir 4&

\)
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—-Yumurta-
Kurubakiagl Gruou

Bu grupta et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek gibi besinler bulu-
nur. Ceviz, findik, fistik, badem gibi yagl tohumlar da bu grupta yer alir. Yagl tohumlar
diger besinlere gore fazla yag icerdiklerinden tuketim miktarlarina dikkat etmek ge-
rekir. Bu gruptaki besinler protein, demir, ¢inko, fosfor, magnezyum gibi mineraller,
By B,, B, ve A vitaminleri ile posa agisindan zengindir. BlyUme ve gelisme, hicre
yenilenmesi, doku onarimi ve gérme islevinde gorevi olan ve ayrica kan yapiminda,
sinir, sindirim sistemi ve deri sagliginda gorev alan ve hastaliklara karsi direng kazanil-
masinda rol oynayan besin 6geleri bu grupta bulunur.

Etler

(¢ FEtleriyikalite protein, demir, B,, vitamini ve Finko kaynagidir. 54
Ancak yagl et tiiketiminden sakinimalidir.

Etler, beslenmemizde énemli yer tutarlar.
BulyUkbas ve kigukbas hayvan etleri kir-
mizi et; kanathlar ve su Urlnlerinin etleri
beyaz et olarak tanimlanir. Etin bilesimin-
de; protein, yag, mineraller ve vitaminler
bulunur. Etlerin protein miktari ve pro-
tein kalitesi yUksektir. Yagl etlerin ozel-
likle doymus yag ve kolesterol icerikleri
yUksektir. Baliklar ¢cok uzun zincirli ¢oklu
doymamis omega-3 yag asitleri acisindan
en lyi kaynaktir. Etler; B, vitamini, demir,
cinko gibi bir ¢ok vitamin ve mineral agi-
sindan zengindir. Diyetle tUketilen et ve
et UrUnlerinde bulunan demirin vicutta
kullanilabilirligi yksektir.

Hayvanlar cesitli hastalik etmenleri tasiyabilirler. Bu tip hayvanlarin denetimsiz kesil- 23
mesi hayvandaki hastaliklarin insanlara bulasmasina neden olabilir. Hayvanlardan in-
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sanlara gecen hastaliklarin en énemlileri; barsak parazitleri, sarbon, deli dana (prion),
ruam, tiberkiloz, salmonella, kuduzdur. Etin saglhiga uygun olmasi icin bu tlr hastalik
etmenlerini tasimamasi gerekir. Veteriner hekim kontrolinden ge¢mis, denetimli etle-
rin tUketilmesi bu agidan ¢ok énemlidir.

Etten cesitli teknolojik islemlerle sucuk, salam, sosis, pastirma, kavurma gibi et Grtn-
leri yapilmaktadir. Ozellikle salam, sosis yapiminda renk degisikligini ve mikroorganiz-
malarin dremesini dnlemek icin bu Urdnlere nitrit ve nitrat gibi kimyasallar katilmak-
tadir. Bu kimyasallarin vicutta olasi zararli etkilerini 6nlemede, bu Urtnlerin C ve E
vitaminlerinden zengin besinler ile tiketilmesi gerekmektedir.

Oneriler
N Etler iyi kalite protein kaynagidir. Ozellikle protein gereksiniminin arttigi dénem-

lerde (gebelikte ve emzirme déneminde, bebeklik ve cocuklukta vb.) diyette mut-
laka yer almasi 6nem tasir.

N Etsuyu ete tercih edilmemelidir. istenildigi takdirde etin suyu etle birlikte tiketil-
melidir.

N Yagl etlerin doymus yag ve kolesterol icerigi daha yuksek oldugu icin koroner
arter hastalig), diyabet, hipertansiyon gibi hastaligi olanlar yagli kirmizi et yerine
yagsiz kirmizi et veya derisiz tavuk, hindi ile balik etini tercih etmelidir.

N Saglikl beslenmede balik, yiksek omega-3 yag asidi icerigi nedeniyle haftada en
az 2-3 kez 1zgara, firin ve bugulama seklinde pisirilerek sinirl miktarda tiketilme-
lidir.

N Salam, sucuk, sosis gibi et Urdnlerini tuketirken yaninda mutlaka C, E vitaminin-

den zengin bir besine yer verilmelidir. Bu besinlerin ve diger et/sarkuteri Urunle-
rinin yag orani yuksek oldugundan sinirli tUketilmelidir.

N Etler pisirilirken haslama, 1zgara gibi yontemler tercih edilmeli, kizartmadan kag-
nilmalidir. Etli yemeklere yag eklenmemelidir.

N Etler pisirilirken (1zgara, mangal gibi); etle ates arasindaki uzaklik (en az 15 cm
olmalidir) eti yakmayacak, kdmurlesme olmayacak sekilde ayarlanmalidir, aksi
halde kanser yapici maddeler olusur. Ayni nedenle etler ¢ok yiksek sicaklikta,
uzun sure pisiriimemelidir.

N Veteriner hekim kontrolinden ge¢mis etler tlketilmelidir. Kagak kesilmis etler
hastalik etkenlerini taslyabilecegi icin kesinlikle tuketilmemelidir.
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Yumurta

L Yumurta protein kalitesi en yiiksek besindir.

Beslenmemizde dnemliyeri olan yumurta
protein kalitesi en yuksek besindir. Yu-
murta proteinlerinin tamamimnin (%100)
vlcut proteinlerine donustdgu bilinmek-
tedir. Bu nedenle yumurta proteinleri
ornek protein olarak degerlendiriimek-
tedir. Yumurta yaginin %33'0 doymus, %
16" kadar ¢oklu doymamis, kalani tekli
doymamis yag asitlerinden olusur. Yag,
yumurtanin sarisinda yogunlasmistir. Yu-
murtanin sarisi demir, A vitamini ve B gru-
bu vitaminlerinden zengin olup, C vitamini
haricindeki tim besin dgelerini degisik
miktarlarda icermektedir.

Yumurta kabugu Uzerinde por adi verilen gozle gorilmeyen gozenekler vardir. Taze
ve ylkanmamis yumurtada bu goézenekler ince bir musin tabakasi ile kaphdir. Eger
yumurta yikanirsa bu tabaka ortadan kalkar ve gézenekler agllir, disaridan mikroorga-
nizmalarin girisi kolaylasir ve bdylece yumurta kolayca bozulabilir. Yumurtada bulunan
hava boslugu, tavuk yumurtladiktan sonra olusmaya baslar. Hava boslugunun kiguk-
1080 yumurtanin tazeligini gosterir. Yumurta bayatladik¢a hava boslugu buytr. Tuzlu
suda ytzen yumurtalar bayat, dibe ¢okenler taze demektir.

(¢ . Yumurtanin di kabugunda mikroorganizmalar olabilecegi
icin kullamimadan dnce mutlaka yikanmali ve ayri bir tabaga
Kirarak tazelidi kontrol edilmelidir.

Oneriler

N Protein kalitesi yUksek oldugu icin bebek ve ¢cocuklarin her gun bir adet yumurta
tUketmesi yararhdir.

N Diyette protein miktarinin kisitlandig bobrek ve karaciger yetmezligi gibi
hastaliklarda, yumurta 6rnek protein icerigi nedeni ile 5nemli
bir protein kaynagidir. :

N Pismemis (¢ig) yumurta tuketilmemelidir. \
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N Diyetisyen tarafindan aksi belirtiimedigi takdirde, kalp-damar hastalari haftada
2-3 kez tercihen haslanmis olarak veya sebze yemeklerinin icerisinde yumurta
tuketebilir.

N Etyemeyenler icin yumurta iyi bir et alternatifidir. Bir adet yumurta, besin degeri
agisindan ayni buyuklukteki ete benzerdir.

N Sebzeler ve tahillarla birlikte tiketilen yumurta, 6gUnun protein kalitesini arttirir.

N Yumurta satin alinirken Gzeri temiz, ¢atlagl ve kingi olmayan secilmeli ve buzdola-
binda yikanmadan saklanmalidir. Yikanmis olanlar kesinlikle satin alinmamalidir.

N  Yumurta bayatsa ve uzun sure pisirilirse sarisinin etrafinda yesil renkte de-
mir-sulfur halkasi olusur. Bu nedenle yumurta taze tuketilmeli ve haslama suresi
kati yumurta i¢in su kaynamaya basladiktan sonra 5-8 dakika ile sinirlandiriimali-
drr.

Kurubaklagiller

LL Kurubaklagiller diyetimizde onemli protein kaynaklarindan
olup, vitamin ve minerallerce zengin, posa icerigi yiiksek
besinlerdir.

Nohut, mercimek, bakla, fasulye, bezelye
ve borulce Ulkemizde yaygin olarak tuketi-
len kurubaklagillerdendir. Tanelerin dis ki-
simlarinda posa, i¢ kisimlarinda ise nisas-
ta bulunur. Kurubaklagillerin yag icerigi
dasuktdr ve ¢ogunlukla ¢oklu doymamis
yag asitlerinden olusur. Kurubaklagillerin
protein degeri yuksektir. Ozellikle et, yu-
murta bulunmadigl ya da yag ve koleste-
rolden kisith diyet onerildigi durumlarda,
diyette kurubaklagiller arttirilarak protein
gereksinmesi karsilanabilir. Ancak kuru-
baklagillerin protein kalitesi dusuktdr. Bunun nedeni elzem amino asitlerden kukurtlu
amino asitlerin sinirll, posa iceriginin yuksek oIU§u ve smdmlme glclugudur. Kurubak-
lagiller, belirli oranda tahillarla karistirihr =
ve yi pisirilirse protein kalitesi yukseltile-
bilmektedir. Kalsiyum, ¢inko, magnezyum
ve demir yoninden de zengindirler. lyi pi-
sirme ve C vitamini kaynagi sebze ve mey-
veler ile birlikte tUketilmeleri yapilarindaki
demir ve kalsiyumun biyoyararlihigini (vU-
cutta kullaniimasini) arttirir. Kurubaklagil-
ler B,, disindaki tim B grubu vitaminleri
26 yéninden zengindir.
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Kurubaklagiller, sindirimin kolaylasmasi icin uygun sekilde pisirilmelidir. Pisirme asa-
malari:

1-  Islatma: Oda isisindaki suda 8-24 saat islatilir. Gaz yapici maddeler islatma suyu-
na gecer. Islatma suyu dokulebilir. Kirmizi ve sari renkli mercimekleri kabuklari
ayrildigindan dolayi islatmaya gerek kalmaz.

2-  Dis zarlaninin ¢ikariimasi: Sindirim sistemi bozuklugu olanlarda, bebek ve yasli
beslenmesinde kabugun ¢ikariimasi yararli olabilir. Bu durumlar disinda dis ka-
bugun ayrilmasina gerek yoktur.

3- Pisirme: lyi pisirme sindiriminin kolaylasmasi agisindan énemlidir. Pisirme suyu
dokultrse B vitaminleri ve mineraller kayba ugrar. Bu nedenle pisirme sulari do-
kilmemeli veya farkli sekillerde (corba, hamur isleri gibi) degerlendirilmelidir.

Oneriler

N Posaiceriklerinin yuksek olmasi ve yag iceriklerinin dustk olmasi nedeniyle zel-
likle kalp-damar ve diyabet hastalarinin diyetinde siklikla yer almalidir.

N Protein kalitesini arttirmak icin tahillarla birlikte tuketilmelidir.

N Islatma ve iyi pisirme ile gaz yapicl etkileri en aza indirilebilir. Kesinlikle pisirme
sulari dokdlmemelidir.

N Bilesimindeki minerallerin yararliligi agisindan C vitamininden zengin besinlerle
(koyu yesil yaprakli sebzeler gibi) birlikte tUketilmelidir.

Yagh Tohumiar (Sert Kabukiu Meyveler)

Findik, susam, ceviz, badem ve benzeri
yagli tohumlar, yemeklerimizde daha ¢ok
lezzet verici ve cerez olarak kullanilirlar.
Bu besinler; B grubu vitaminler, mineral-
ler, yag ve proteinden zengindirler. Yag
icerikleri yuksek olmasina karsin bitkisel
kaynakli olduklarindan kolesterol icer-
mezler. Findik tekli doymamis yag asit-
lerinden zengin iken, ceviz omega 3 yag
asitlerinden zengindir. Bu besinler; doy-
mamis yag, E vitamini ve flavanoidler icer-
diginden koroner kalp hastaligi ve kanser
riskini azaltirlar. Enerji degeri yUksek olan bu besinlere 6¢zellikle cocuklarin ve agir iste
calisanlarin diyetinde yer verilmesi yararlidir.

Yagl tohumlar uygun kosullarda saklanmazsa bozulur ve kiflenir. Evde saklarken ki-
rik, catlak ve hastalikli olanlar ayrilmali, kabuklu ve kabuklari ayrilmis olanlar bir arada
tutulmamali ve nemsiz ortamda saklanmalidir.
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Oneriler

8 Ozellikle cocuklarin ve agir iste calisanlarin diyetinde enerji degeri ytiksek olan bu
besinlere yer verilmesi yararhdir.

N B grubu vitaminleri, mineraller, yag ve proteinden zengindirler.

N Saglikl beslenme icin yagl tohumlarin kavrulmamis ve tuzlanmamis olarak tuke-
tilmesi tercih edilmelidir.

N Evde saklarken kabuklu ve kabuklari ayrilmis olanlar bir arada tutulmamali, nem-

siz ortamda saklanmalidir.

GUNLUK TUKETILMESi ONERILEN MiKTARLAR

Et, yumurta, kurubaklagil grubundan yas gruplarina gére bir gtinde tiketilmesi
Onerilen porsiyon miktarlari; 1-3 yas grubu cocuklarda 1-1,5 porsiyon, 4-6 yas
ve 7-9 yas grubu ¢ocuklarda 1,5 porsiyon, 10-18 yas grubu cocuklarda 2-3
porsiyon, yetiskinlerde ve 65 yas Uzeri bireylerde 2.5-3 porsiyondur. (Bakiniz
Ek Tablo 4)

Bir porsiyona es deger et, yumurta ve kurubaklagil grubu besinlerin miktarlar::

o  Etler (kirmizi, tavuk, hindi vb) :100g

o Balk 2150 g

o Yumurta 100 g (2 adet)
o  Kurubaklagiller :60g

o  Yagh tohumlar-sert kabuklu meyveler :30g
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Sebzeler, bitkilerin ¢icek, yaprak, govde ve kokleri gibi yenilebilir bélimleridir. Kok ve
yumru sebzeler ylksek nisasta icerikleri nedeniyle nisastali sebzeler olarak da adlan-
dirilir. Nisasta icermeyen sebzeler ise koyu yesil yaprakli, kirmizi ve turuncu ve diger
sebzeler olarak siniflandirlabilir. Bu sebzelerin ise su icerigi daha fazladir.

Sebzelerin Siniflandirimasi

Sebzeler

Brokoli, ispanak, marul, kara lahana,
semiz otu, pazi

Kirmizi ve Turuncu Sebzeler Domates, kirmizi biber
Nisastall Sebzeler Patates, yer elmasl, bezelye, havug

Taze fasulye, sogan, pirasa, sarimsak,
kabak, patlican

Koyu Yesil Yaprakli Sebzeler

Diger Sebzeler

Meyveler, bitkilerin ¢icek ya da tohum gibi yenilebilir bélumleridir. Meyveler, turuncgil-
ler ve digerleri olmak Uzere iki gruba ayrilir.

29



30

@ TURKIYE'YE 0ZGU BESIN VE BESLENME REHBERI

Meyvelerin Siniflandiriimasi

. Portakal, mandalina, greyfurt, limon ve
Turunggiller
sular
Elma, armut, UzUm, kavun, karpuz, ¢ilek,
Digerleri kayis, visne, seftali ve bu meyvelerin
kurular

Sebze ve meyveler folik asit, A vitamininin 6n dgesi olan beta-karoten, laykopen, lutein
E, C K, B, ve B, vitaminleri, kalsiyum, potasyum, magnezyum, posa ve diger antioksi-
dan 6zellige sahip bilesiklerden zengindir.

Sebze ve meyvelerin sodyum icerigi dusuk, potasyum icerigi ise yuksektir. Sebze ve
meyvelerin icerisinde bulunan C vitamini diyetle alinan demirin vicutta kullanilabilir-
ligini arttirir.

“Gesitli renk ve tiirde sehze ve meyve tiiketin!”

Meyve ve sebzelerin icerdigi;

*  Cvitamini, hastaliklara karsl direncin olusumunda

e Avitamini, hucre yenilenmesini, doku onarimini ve deri ve goz saghginin korun-
masinda

* B, vitamini, biligsel fonksiyonlarin ve hafizanin korunmasinda

*  Folik asit, kan hucrelerinin yapimi ve hicre ¢ogalmasinda

*  Potasyum, kan basincinin dizenlenmesinde

*  Magnezyum, kemik ve dis sagliginin korunmasinda

e Posa, barsaklarin duzenli calismasinda etkilidir.

Sebze ve meyveler enerji yogunlugunun disik olmasi ve bazi biyoaktif bilesenleri (ka-
rotenoidler, folat, C ve E vitamini, kuersetin, pridoksin ve selenyum) icermesi nedeni ile
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bazi kanser turlerine karsl koruyucudur. Sebze ve meyve tiketiminin arttiriimasi kalp
damar hastaliklari ve inme riskini azaltir. Kalp damar hastaliklari, inme (felg) ve tip 2
diyabete karsi korunmak igin, giinde 5 porsiyon ve Uzerinde sebze ve meyve tlketimi
onerilmektedir. Sebze ve meyveler iyi bir potasyum ve magnezyum kaynagi olmasi
nedeniyle kan basincini dizenleyici etkileri vardir.

Giinde en az 5 porsiyon sebze ve/veya meyve tiiketilmelidir.
Gilnliik tiiketilen sebze ve meyvenin en az ki porsiyonu yesil
yaprakli sebzeler/turuncgiller/domates olmalidir.

Sebze ve meyveler su ve diyet posasindan zengin, dusuk enerji icerigine sahip ol-
malari nedeniyle obeziteye karsi koruyucudur. Ayrica sebze ve meyvelerin uzun stre
cigneme gerekliligi kisilerde doygunluk hissini de saglar. Nisastali sebzeler kompleks
karbonhidrat icermeleri nedeniyle gunltk diyeti zenginlestirir.

Sebze ve meyvelerin icerdigi vitamin ve mineraller; cesidine, tlrlne, yetistirildigi top-
rak, cevresel kosullar, hazirlama ve pisirme yontemlerine gére degiskenlik gosterir.
Sebze ve meyveler; ¢ig, pismis, taze ya da islenmis, konserve, dondurulmus, kurutul-
mus, plUre ya da sos bileseni olarak kullanilirlar. Sebze ve meyve sulari bazi vitamin
ve besin geleri ydontinden zengin olmalarina karsin diyet posasi agisindan sebze ve
meyvenin kendisine gore daha az posa igerir.

Oneriler
N Saglikl beslenme icin sebze ve meyve tuketimi arttinimalidir.

N Sebze ve meyvelerin daha taze ve lezzetli olmalari ve besin dgesi icerigi nedeni
ile mevsiminde, bol ve ucuz bulundugu dénemlerde tuketilmelidir.

N Her ¢gunde, sebze ve meyve ¢esitliligini saglamak icin farkli renk ve tirdeki sebze
ve meyveler tiketilmelidir.

N Sebze ve meyvelerin taze olarak tiketilmesi tercih edilmelidir.

N Konserve sebzeleri tUketirken tuz eklenmemis ya da tuzsuz olanlari, konserve ve
kurutulmus meyvelerde ise seker eklenmemis olanlar tercih edilmelidir.

N Disaridayemek secerken, ana yemeklerinizin yaninda garnitUr ya da salata olarak
muhakkak sebzeler eklenmelidir.

N Sebze ve meyve sulari yerine posa acgisindan zengin sebze ve meyvenin
kendisi tercih edilmelidir.

N Hazir meyve ve sebze sulari yerine hijyenik kosullarda,
taze sikilmis olanlari tercih edilmelidir.

Sebze ve meyveler cig tuketilmelidir.
Kabuklari yenilebilenler soyul—_,ﬂ ;
mamali, eger soyulmasi gere-
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kiyorsa mumkun oldugunca ince soyulmalidir. Birgok vitamin ve mineral, sebze
ve meyvelerin dzellikle dis yapraklarinda, kabuklarinda veya kabugun hemen al-
tindaki kisimda bulunur.

Taze sebzeler dnce ayiklanmali, akan bol su altinda iyice ylkanmali sonra dogran-
mali ve az suda pisirilmelidir. Yesil yaprakli sebzelerin su orani diger sebzelere
gore daha yuksektir. Bu nedenle hig su koymadan veya az su ile pisirilebilir.

Sebzeleri yikanirken uzun sure suda bekletiimemelidir.
Sebzeler, pisiriimeden hemen &nce ve blyuk parcalar halinde dogranmalidir.

Sebzeler dirilikleri korunacak sekilde kisa surede pisirilmelidir. Pisirme suyu do-
kullrse ve uygun olmayan isil kosullarda pisirilirse, C ve bazi B vitaminleri gibi
besin dgeleri kolayca kayba ugrar.

Sebze ve meyveleri pisirirken tencerenin kapagi kapali tutulmalidir. Bdylece pisir-
me siresi kisalacak ve besin dgesi kayiplari en aza indirilecektir.

Gimlenmis patateste zehirleyici etkisi olabilen solanin maddesi miktari artar. Bu
nedenle patatesin ¢imlenmesini engelleyecek sekilde serin, kuru ve karanlik bir
ortamda saklanmalidir. Asir cimlenmis patatesler tuketilmemelidir.

“Yas gruplarina gére tiiketilmesi gereken sebze ve meyveler i¢in Ek Tablo 4'e
bakiniz.”
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—kmek ve Tan
(5rupL

Saflagtirimamig tam tahillar, B,, vitamini m[g]mdaki B
grubu vitaminleri yoniinden zengin olduklanindan giinfiik 77
beslenmede Gnemli yer tutar.

Tahillar toplumun temel besin grubudur ve 6nemli oranda besin 6gesi icermesi nede-
niyle saglikli beslenmenin énemli bir parcasidir. Bugday, piring, misir, cavdar ve yulaf
gibi tahil taneleri ve bunlardan yapilan un, bulgur, yarma, gevrek ve benzeri trunler
bu grup icinde yer alir. Tahil ve tahil Grdnleri dzellikle karbonhidratlar (nisasta, lif),
vitaminler, mineraller ve diger besin 6gelerini icerir. Bu grup besinlerin énemli kis-
mi karbonhidrattir. Bu nedenle de tahillar vicudun temel enerji kaynagidir. Ayrica,
azimsanmayacak oranlarda “protein de icerir’ler. Bu proteinin kalitesi dustk olmakla
birlikte kurubaklagiller ya da et, sut, yumurta gibi besinlerle bir arada tuketildiklerin-
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de protein kalitesi arttirilabilir. Tahillar, ayrica bir miktar yag da icerirler. Tahil tanele-
rinin yagl E vitaminince zengindir. Tahillarda A vitamini aktivitesi gosteren Ogelerle,
C vitamini hemen hemen yoktur. Ancak tahillar, B,, vitamini disindaki diger B grubu
vitaminlerinden zengin, ¢zellikle B, vitaminin (tiamin) en iyi kaynagidir. Bu vitaminler
tahil tanelerinin cogunlukla kabuk ve 6ziinde bulunur. Bu nedenle, kabuk ve 6zinun
ayrilmasi esnasinda B, vitamini basta olmak Gzere diger B grubu vitaminlerde bazi
kayiplar s6z konusu olabilir. Toplumda gorulen olasi B grubu vitamin yetersizliklerinde
bu kayiplar dikkate alinarak besin zenginlestirmesi yaklasimlari dustndlebilir. Saglikli
beslenme icin tam tahilli besinlerin tercih edilmesi bu nedenlerden dolayl dnemlidir.

Tahil Uriinleri

Un: Tahil tiketimi baslica un ve unlu drunler (ekmek vb) seklinde olur. Un denildigin-
de bugday unu anlasilir, diger unlar elde edildikleri tahilin adi ile bilinir. Tahil taneleri
ogutulurken kepek ve 6zU ayrildigindan protein, vitamin, mineraller icerikleri azalir.
Tahillarda saflastirma orani arttik¢a bu kayiplar daha da artar. Bunun yaninda saflasti-
rilmamis tahil ve unlarinin asiri tiketimi bazi besin 6gelerinin (¢inko, demir vb.) viicutta
kullanimlarini azaltabilir. Tam tahil ve unlarinin uygun olmayan kosullarda saklanmasi
besin kalitesini olumsuz etkilemektedir.

Bulgur: Bugdaydan yapilir. Ulkemizde ¢ok kullanilir. Bulgur, isleme esnasinda genellik-
le besin degeri korunan iyi bir tahil Grinaddr.

Nisasta: En ¢ok kullanilani bugday nisastasidir. Ayrica piring, misir ve patates nisastasl
da bulunmaktadir. Nisasta, saf karbonhidrat kaynagi olup, vitamin, mineral ve protein
icermez.
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Makarna-Sehriye: Beyaz undan yapilanlarin vitamin ve mineral icerikleri dusuktdr.
Bundan dolayi, uygun teknolojilerle sert durum bugdayindan elde edilen irmikle ya-
piimalidir.

Ekmek: En fazla tiketilen tahil Grintddr. Ulkemizde ekmek, yufka, pide, lavas ve baz-
lama gibi farkli tipte kullaniimaktadir. Mayalandirilarak yapilan ekmegin besin dege-
ri daha yuksektir. Mayasiz ekmeklerde basta ¢inko olmak Uzere minerallerin emilimi
daha dusukttr. Bu nedenle, mayali ekmegin tuketilmesi dnerilmektedir.

Pasta- biskuvi vb: Genellikle bu tur besinler hazirlanirken una yumurta, sut, seker ve
yag eklendiginden bu yiyeceklerin enerji icerigi de artmaktadir. Ozellikle diyette yag,
seker ve tuz sinirlamasinin sz konusu oldugu durumlarda ve saglikli beslenme norm-
lariicerisinde az tuketilmelidir.

Tam tahil unu ve iirtinlerinin yararian

Kabuk ve 6z kismi ayrilmamis tahillardan yapilan yiyecekler; vitaminler, mineraller ve
diyet posasi (diyet lifi) yoninden zengindir. Posa icerigi yiksek olan besinlerin tuketimi
barsak hareketlerinin dizgln olmasini saglar. Posa turd veya bilesimi de beslenme
agisindan 6nemlidir. Tam tahillarda bulunan posa; kanser, kalp damar hastaliklar,
diyabet ve sismanlik gibi hastaliklarin dnlenmesi icin diyetin iceriginde bulunmasi ge-
reken temel diyet bilesenlerindendir. Ayrica tahil grubu besinlerin; sinir ve sindirim
sistemi ile deri hastaliklarina karsi dnemli gorevleri oldugu dusuntlmektedir.

Alisveris yaparken, tam tahil Grunlerini tercih ediniz. TUketime hazir Grunlerin (kek,
kurabiye, vb.) icinde yag, seker ve tuzun az olmasina dikkat ediniz.

Oneriler
N Saglikl beslenmede tam tahil Grunleri tiketilmelidir.
N Tam tahil drinleri her 6gtinde tuketilmelidir.

N Protein ve vitamin icerigini arttirmak icin tahil grubu besinler diger besinlerle (ku-
rubaklagiller, sut ve tUrtnleri) birlikte tuketilmelidir.

GUNLUK TUKETILMESI ONERILEN MiKTARLAR

*  Ekmek ve tahil grubundan yas gruplarina gore bir glinde tUketilmesi 6nerilen
porsiyon miktarlari; 1-3 yas ¢cocuklarda 2 porsiyon, 4-6 yas ¢cocuklarda 3 porsi-
yon, 7-9 yas ¢ocuklarda 5 porsiyon, 10-18 yas grubu erkek ¢cocuklarda 9, 10-18
yas grubu kiz cocuklarda 7 porsiyon, yetiskin erkeklerde 8 porsiyon, yetiskin
kadinlarda 7 porsiyon, yasli erkeklerde 5 porsiyon ve yash kadinlarda 4 porsi-
yondur. (Bakiniz Ek Tablo 4)

e Bir porsiyona es deger ekmek ve tahil grubu besinlerin miktarlari:

o  Tum ekmek turleri :50¢g
o Pide, lavas, bazlama, yufka cesitleri :50¢g
0  Makarna, eriste, sehriye piring, bulgurvb  :50 g
o  Simit :50¢g
o  Kahvaltilik gevrek :30¢g
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Besin
Cestilicy

Li

saglikl beslenmenin temeli besin gesitiligidir. 1

insan viicudu saglikli bir sekilde calisabilmek icin 70'den fazla besin dgesine gereksi-
nim duyar. Hem fiziksel hem de ruhsal agidan saglikli bir vicut yapisinin olusmasini
saglayan bu besin dgeleri, ginluk olarak tukettigimiz yiyecek ve iceceklerden karsi-
lanmaktadir. Gunluk beslenmemizin farkli besin gruplarindan, degisik besin tdrleri ile
cesitlendirilmesi besin 6gelerinin yeterli duzeyde alinmasina, fonksiyonel besin bile-
senlerinden yararlanilmasina neden olmaktadir.

GUNIUk olarak tukettigimiz besinler vucut islevlerinin gerceklesmesini buytk dlgide
saglasa da, tukettigimiz her besinin vicudumuzdaki tim gereksinmeleri karsiladig
soylenemez. Her bir besinin, farkli enerji ve besin ogesi iceriklerine sahip olmasi bu
durumun temel nedenidir. Ornegin, bir besinde yiiksek miktarda bulunan bir besin
ogesi, farkll bir besinde ¢ok daha disuk miktarda bulunabilir. Dustk miktarda besin
ogesi iceren besinlerin diyette agirlikli olarak tUketilmesi, o besin dgesinin yetersiz
dizeyde alinmasina neden olabilir. Bu nedenle 6glinlerde bol, ¢esitli ve farkli besinle-
rin tUketilmesi besin 6gelerinden daha ytksek dizeyde yararlanmamizi saglayacaktir.

Besinlerimiz, icerdikleri besin dgelerinin 6tesinde besin dgesi olmayan yararli biyolojik
aktif besin bilesenleri acisindan da farkiidir. Ornegin, bir sebze ya da meyvede viicu-
dun savunma sistemini gl¢lendiren antioksidan ogeler farkli olabilir. Bu antioksidan
ogeler diyet ile ne kadar ¢ok farkl cesitlilikte alinirsa, saghgimiz korunacak ve hastalik
gelisimi Onlenecektir. Tek bir antioksidan oge saf olarak insanlara verildigi zaman sag-
Ik koruyucu etkisi gorilmezken, degisik tur sebze ve meyve yenerek birkag tur antiok-
sidan 6genin alinmasi sagligin korunmasinda daha yararli olmaktadir.

Besinlerimiz beslenmemizde temel olan besin dgelerinin yaninda besin dgesi olmayan
zararli olabilecek yapilar (kimyasal vb.) acisindan da farkli iceriklere sahip olabilir. Bazi
besinlerde Uretim asamalarina bagl olarak tarim ilaci ve hormon gibi zararli 6gelerin
miktari ydksek iken bazilarinda azdir. GUnluk beslenmemizde genelde zararli 6gelerin
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bulundugu besinler yer alirsa, viicudumuza giren zararli yapilarin miktarr arttigindan
sagligimiz olumsuz yonde etkilenebilir. Ozellikle mevsiminde yetisen besinlerin tike-
tilmesi zararl dgelerin azaltilmasinda etkin bir yontem olabilir.

Beslenme, insanlarda ruhsal ve psikolojik durum ile yakindan iliskilidir. Tukettigimiz
besinler fizyolojik saghgimiz kadar ruhsal durumumuzu da degistirebilir. Her gtin ayni
tir besinlerin tiketilmesi kisilerin motivasyonunu olumsuz yénde etkileyebilir. Ote
yandan, farkli besin gruplarinin uyum i¢inde yer aldigl besin ¢esitliligi, insanin motivas-
yonunu artirabilmektedir

Oneriler
N Yeterli, dengeli ve saglikli bir beslenme i¢in bir iki besin turinden ¢ok yeme yeri-

ne, degisik tur besinlerden az miktarlarda tuketilmelidir.

N Tek bir besin, degisik renk ve tattaki besinlerle, degisik sekilde hazirlanip pisirile-
rek de beslenmede cesitlilik saglanabilir.

N Turk mutfaginin niteliklerinden biri de besin ¢esitliligidir. Bu mutfak kdlturd sag-
likli beslenme ilkeleri ile zenginlestirilerek korunmalidir.
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Ogtnlerve Ogun
Untulennin
nem

¢ Yeterli, dengeli ve saglikii beslenmek icin giinde ii¢ ana 6giin
tiiketilmelidir.

Vicudumuz 24 saatlik streg icerisinde 6zel bir dizen ve sistem ile ¢alisir. Bu sureg
icerisinde belirli zamanlarda uyumamiz, beslenmemiz ve hareket etmemiz gerekir.
Saglikl, yeterli ve dengeli beslenme, vicudumuzun saglkli bir sekilde calismasi igin
cok 6nemlidir. Dolayisiyla saglikli ve dengeli beslenmenin gin icerisinde saglanma-
sinda 6gunler ve égin drintuleri buyik dneme sahiptir. Oglnler ve 6gun éruntuleri
ozellikle bireyi ginlik yasamin baskilarina hazirlama, yorgunlugu giderme, saglkl du-
sinmeyi saglama ve hastaliklardan korunma agisindan da 6nem tasir.

0Giin Sayisi

Vicudumuzun ¢alisma sistemi tikettigimiz besin 6gelerine baglidir. Beslenme ile vU-
cuda alinan besin dgeleri dokularin enerji ihtiyacini karsilar, hiicrelerin yapi taslarini
olusturur ve metabolizmanin dengeli bir sekilde ¢alismasini saglar. Bu nedenlerden
dolayi, besin ogeleri vicuda belirli zaman araliklarr ile alinmalidir. Uzun sure ag kalin-
diginda veya kisa sureli araliklarla asir beslenildiginde vicudun enerji ve metabolik
dengesi olumsuz yonde etkilenebilir.

GUnde Ug ana 6gun tlketerek metabolizmamizin saglikli ve dengeli bir dizende ¢a-
lismasini saglayabiliriz. En ideali kahvalti, 6gle yemegi ve aksam yemegi ile U¢ ana
O6gunun ortalama 4-5 saat ara ile tuketilmesidir. Ana 6gunlere ek olarak, istenildigi
takdirde ana 6gunlerin arasinda enerji icerigi daha dustk, besin 6gelerince zengin
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ve besin ¢esitliligini saglayan ara 6gunler de eklenmelidir. Ara 6gunler kan sekerinin
dizenlenmesine ve dolayisiyla metabolik dizenin olusmasina yardimci olarak ¢abuk
acikmayi ve bir sonraki 6gtnde gereksinimden fazla besin tiketimini engelleyebilir.

0giin driintiisii
Yeterli ve dengeli beslenmede 6gun sayisi kadar icerigi de dnemlidir. Oglinlerde besin

ogelerinin dagilimi ne kadar dengeli olursa metabolizma da o kadar duzenli ¢alisir. Bu
nedenle 6gunlerin karbonhidrat, protein ve yag icerikleri dengeli olmalidir.

Yalniz tahillardan olusan bir diyetle beslenildiginde, 6gunlerin protein icerigi ve dolayi-
siyla protein kalitesi dustk olabilecektir. Bu durumda protein metabolizmasi olumsuz
etkilenebilir. Viicudun bldyume ve gelisimi ile dokularin yenilenmesi, beslenmemiz ile
alinan proteinler tarafindan gergeklestirilir. Bu islemlerin dlzgin bir sekilde devam
edebilmesi igin proteinlerin yapi tasl olan amino asitlerin bir arada ve yeterli duzeyler-
de alinmasi 6nemlidir. Bu nedenle, her t¢ 6glnde de yeterli dlizeyde protein iceren
yiyeceklerin yer almasi gereklidir.

Diyette karbonhidrat miktari disuk oldugunda da metabolizma olumsuz yonde etkile-
nir. Diyetin karbonhidrat miktari azaltldiginda diyet proteinlerinin blyuk kismi glikoza
cevrilmektedir. Bu nedenle dnemli bir enerji kaynagl olan karbonhidratlarin yetersiz
dizeyde alinmasi vlcutta protein ve yaglarin da etkin bir sekilde kullanilamamasina
neden olur.

Protein ve karbonhidratlara ek olarak, 6gtnlerde yag aliminin da dengeli olmasi ge-
rekir. Hem yag, hem de yag icerigi yUksek olan besinlerin fazla tiketimi obezite ile
iliskilidir. Obezitenin bir¢ok kronik hastalik gelisimine katkisi sebebiyle gtinltk diyette
yag tuketimine dikkat edilmesi gerekmektedir.

Ogunlerin iceriginde karbonhidrat, protein ve yagdan gelen enerji sirasiyla % 55-60,
% 10-15 ve % 20-30 olmalidir. Protein, yag ve karbonhidratlarin kullaniimasinda pek
cok mineral ve vitamin de gorev yapmaktadir. Ogtnlerde bu besin dgelerinin dengeli
dagilimi metabolik dizen acisindan énemlidir.

LL Metabolizmanin diizenli caligmasi i?in, guinliik yagam
_kosullari da dikkate alinarak, yemeklerin giinde ii¢ ana
0giinde tiiketilmesi ve dgiinler arasinda gegen siirenin 4-5

saat olmasi gerekmektedir.

39



40

@I TURKIYE'YE 0ZGU BESIN VE BESLENME REHBERI

Kanvarmnin

kL 11

Kahvalti giiniin en onemli oginiidiir.

Aksam yemegi ile sabah kahvaltisi arasinda yaklasik 10-12 saatlik uzun bir stre var-
dir. Bu sure icerisinde gereksinim duyulan enerji ve besin dgeleri vicut depolarindan
karsilanir. Bilimsel veriler kahvaltinin, saghgin strdurtlmesinde 6nemli bir 6gun oldu-
gunu gostermektedir. Kahvalti 6gUnu atlandiginda gun icerisinde halsizlik, gi¢suzltk,
bas agrisi, dikkat ve algilamada sorunlar ortaya ¢ikabilmektedir.

Kahvalti aliskanligimiz zaman icerisinde sekillenerek, kaltirimuze ve kisisel deneyim-
lerimize gore degismektedir.

Kahvaltinin Saglikla lligkisi
Cocuk ve Addlesanlarda

Cocuk ve adodlesanlarda kahvalti 6gUnunun atlanmasi oldukga yaygindir. Kahvalti 68u-
ndnd atlayanlarin orani adélesanlarda ¢ocuk yas grubuna gore, kizlarda erkeklere
gore daha fazladir. Kahvalti 6gUntnun atlanmasinin temel nedenleri zaman yetersizli-
i, sabah istahin olmamasi ve addlesanlarin vicut agirliklari hakkinda duyduklarr endi-
se nedeniyle besin alimini sinirlamak istemeleridir.

Ailelerin kahvalti esnasindaki tutum, davranis ve aliskanliklari, cocuk ve adélesanlarin
kahvaltr tuketimlerini ve tercihlerini etkilemektedir. Cocuk ve adélesanlara sunulan
kahvaltr 6guna icin tercih yapabilmelerine olanak saglamak dnemlidir. Boylece ken-
di besin alimlarini duzenleyerek yeterli ve dengeli beslenme aliskanliklarinin gelisimi
saglanmis olur.

Kahvalti 6gunu gece boyu ag¢hg takiben vicut icin ilk enerji kaynagi olmasi, bilissel ve
fiziksel performansin devami i¢in dnem tasimaktadir. Yaslari 3-11 yil arasinda olan
cocuklarda vicuda alinan oksijenin %50'sini beyin kullanmaktadir. Bu durum yetiskin-
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lerle karsilastinldiginda ¢ocuklarda beynin ¢alisma hizinin 1.5 kat daha fazla oldugunu
gostermektedir. Normal kosullarda, Beynimizin kullanabildigi tek enerji kaynagi glikoz-
dur. Cocuklarda beyin daha fazla galistigi icin daha fazla glikoza gereksinim duyulmak-
tadir. Beynin glikoz kullanim orani 10 yasindan sonra azalmakta ve 16-18 yaslarinda
yetiskinlerin duzeyine inmektedir. Bu nedenle ¢ocuklarda gece boyu siren aglik son-
rasi beynin ¢alisabilmesi icin kahvalti 8g0nuUnun tuketilmesi blytk énem tasimaktadir.
Kahvalti, bilissel islevlerin azalmaya basladigl sabahin ikinci yarisindan itibaren daha
da onemli hale gelmektedir. Saglkli kahvalti 6gUnU, matematik problemleri ¢cozme
becerisini arttirmakta, okuma ve dinleme esnasinda daha iyi anlamayi saglamakta,
hafizayl gelistirmekte, derslerde konsantrasyonu saglamakta, boylece cocuklarin okul
basarisini arttirmaktadir. Kahvalti 6gund, okula devamsizligin azalmasinda, derslere
gec¢ kalmanin 6nlenmesinde etkilidir. Kahvalti ile duygu durumlari arasinda da bir iliski
bulunmaktadir. Dizenli kahvalti yapan ¢ocuk ve adélesanlar yasama daha pozitif bak-
makta, daha az negatif duyguya sahip olmaktadir.

Kahvaltinin duzenli olarak yapilmasi ve dogru besin éruntustnun secilmesi ile buyu-
me, gelisme ve sagligin devami icin gerekli olan enerji ve besin dgelerinin dnemli bir
bolumu saglanmis olur. Kahvalti gunun geri kalan bolumunde diyetle enerji alimini
duzenlemektedir. DUzenli kahvalti yapmayan ¢ocuk ve addlesanlar, gundn geri kalan
ogunlerinde daha fazla besin 6zellikle de daha yuksek enerji ve yag iceren besinler
tuketmektedir. Yeterli ve dengeli bir kahvalt, 6gUn sonrasi tok olmamizi saglayan ve
kan sekerini dengeleyen bazi hormonlarin salgilanmasini dizenlemektedir. Kahvalti
OguUnuNU atlayan veya yeterli ve dengeli bir kahvalti 6gunu tuketmeyen ¢ocuk ve add-
lesanlarda hafif sisman veya sisman olma orani daha fazladir. Kahvalti 6gUnunu atla-
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yan ¢ocuklarda total kolesterol, LDL (kotu huylu) kolesterol ve insulin dlzeyleri daha
yUksek bulunmustur. Sonug olarak bu ¢ocuklarda tip 2 diyabet, kalp damar hastalik-
lari, hipertansiyon, metabolik sendrom ve osteoporoz gérulme riski de artmaktadir.

Eriskin ve Yashlarda

Kahvalti yapmayan bireylerde, her giin kahvalti yapanlara gore bel cevresinde artis
oldugu, daha fazla oranda hipertansiyon goruldigu ve kan yaglarinin arttigr bulun-
mustur. Kahvaltiyr atlayanlarda tip 2 diyabet gelisme riski daha yuksektir. Duzenli ve
saglikl druntlye sahip kahvalti yapan yetiskinlerde beden kitle indeksi daha dustk
bulunmustur. Kahvalti 6gununde enerji icerigi yuksek ancak besin degeri dusuk, ye-
tersiz ve dengesiz mendlerin tuketilmesi daha sonraki 6gunlerde enerji ve yag aliminin
artmasina ve dolayisiyla vicut agirlig denetiminin bozulmasina neden olabilmektedir.

Yaslilarda kahvalti tiketimi ile bilissel fonksiyon iliskisini gdsteren fazla ¢alisma bulun-
mamasina ragmen, 45 yasin Uzerinde yapilan ¢alismalarda kahvaltida, sit ve drunleri,
tahil, sebze, meyve (taze veya kuru) tiketimi ile sozel beceriler gibi bilissel islevlerde
artis oldugu bulunmustur. Bu veriler dzellikle bilissel islevlerin yasla azalmaya basla-
dig donemlerde yeterli ve dengeli bir kahvalti tiketiminin Gnemini géstermektedir.

Yaslilarda kahvaltinin atlanmasi tek basina kot beslenmenin bir gostergesi olarak
kabul edilmektedir. Ozellikle 60 yasin tzerindeki bireylerde B, vitamini, folik asit ve
kalsiyum gereksinmesinin karsilanmasi buytk dneme sahiptir. Bu nedenle, duzenli
olarak kahvalti yapmak ve érantdntn dogru secilmesi yaslilarda enerji ve besin dgeleri
yetersizliklerini ¢nleyebilmektedir.

Yeterli ve Dengeli Kahvalti Oguni

Dengeli bir kahvaltida ginltk enerjinin 1/4'Gndn veya 1/5'inin karsilanmasi gerekmek-
tedir. GUnluk enerji gereksinimiyas gruplarina gore farklilik gdstermekle birlikte, enerji
gereksinmesi 2000-3000 kkal olan bir bireyin, sabah kahvaltisinda 400-600 kkal arasi
enerji almasi gerekmektedir. Kahvalti 6guninde dort yaprakl yoncanin her besin gru-
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bunda yer alan besinlerden ¢esitlilik saglanarak tiketilmesi tim besin ogeleri gerek-
sinmesini karsilar.

Sut grubunda bulunan besinlerden biri mutlaka kahvalti 6gundnde yer almalidir. St
grubu besinler, protein, kalsiyum, fosfor, riboflavin gibi bircok besin 6gesi acisindan
zengindir. SUtU icemeyen bireylerin yeterli miktarda peynir ya da yogurt tiketmesi
saglanmalidir. Kahvalti 6gununde tam tahil grubu besinlerin tuketilmesi, hem ¢ocuk-
larda hem de eriskinlerde B grubu vitaminlerinin ve posanin yeterli alinmasini saglaya-
caktir. Kahvalti 6guinunde sebze ve meyvelerin de tuketilmesi bu 6gUnu besin dgeleri
bakimindan dengeleyecektir. Sebze ve meyve tlketimi ile vicuda alinacak C vitamini
ogunde var olan demirin emiliminin artmasina yardimci olacaktir. Cocuklarin kahvalti-
sinda sut grubundan bir besinin bulunmasi énemlidir. Meyve yerine domates, biber,

havug, yesil yaprakli sebzeler de tuketilebilir.

Siit, peynir, yodurt, ayran, kefir, zeytin, yumurta, sert kabukiu
Kuruyemigler, taze sehze ve meyveler, ekmek ile seker
iermeyen kahvaltilik tahil iirtinleri gibi besinler Sabah

kahvaltisinda tiiketilebilecek besinlerimizdendir.

Asagidaki tabloda cesitli yas gruplariicin kahvaltida tuketilebilecek besin tirlerive mik-
tarlarina érnekler verilmistir.

Tablo1.
Yas Gruplarina Gére Kahvaltida Tiketilebilecek Ornek Besin Tirleri ve Mik-
tarlan

Besin grubu Addlesan Eriskin Yash

g (10-18 yil) (19-65 yil) (>65 yil)
. . 1 subardagisut |1 subardagisit |1 subardagisit |1 subardag st

Sut ve sut

driinleri erubu veya 60 g beyaz |veya 60 g beyaz |veya 60 gbeyaz |veya 60 g beyaz

& peynir peynir peynir peynir

Et ve benzer] \W/ea(;et yumurta \W/ea(;et yumurta \W/ea(;et yumurta
besinler grubu 30 g yagl tohum |30 g yagh tohum |30 g yagl tohum
Ekmek ve tahil 2 ince dilim gk‘zgﬁ%gm 3-4ince dilim 2 ince dilim
grubu ekmek (50 g) 125 g) ekmek (75-100 g) | ekmek (50 g)

Mevsimine gore
s6gUs sebzeler
veya

sikilmis meyve
suyu

Mevsimine gore
s6gus sebzeler
veya

sikilmis meyve
suyu

Mevsimine gore
s6gus sebzeler
veya

Sebze ve meyve | 150 g meyve 150 g meyve 150 g meyve 150 g meyve
grubu veya veya veya veya
100 ml taze 100 ml taze 100 ml taze 100 ml taze

sikilmis meyve
suyu

Mevsimine gore
s6gUs sebzeler
veya

sikilmis meyve
suyu

Zeytin Zeytin Zeytin Zeytin
Diger besinler Pekmez, bal, Pekmez, bal, Pekmez, bal, Pekmez, bal,
recel recel recel recel
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Vieut Agniginin

(¢ Viicutagirhigimin boya gore dengede tutulmasi, uzunve 54
sadglikl1 bir yasamin anahtandir.

VUcut agirhgr denetimi icin; yeterli ve dengeli beslenme ve duzenli fiziksel aktivite ile
surdurdlen bir yasam bi¢imi secilmelidir. Hafif sisman veya sisman olmak; yuksek kan
basinci, yuksek kan kolesterold, kalp damar hastaliklari, inme, diyabet, bazi kanser
turleri, artritler ve solunum yetersizlikleri gibi saglik sorunlari riskini arttirr. Ani ve is-
tenmedik sekilde olusan agirlik kayiplari ise dnemli olabilecegi icin dikkatli degerlen-
dirilmelidir. Zayiflik verimliligi ve vicut direncini dustren istenmeyen bir durumdur.
Zayiflikta menstruasyon (adet kanamasl) duzensizlikleri, dogurganhgin azalmasi ve
osteoporoz riski artar.

Viicut Agirhginin Degerlendirilmesi

Boy uzunluguna gore olmasi gereken vicut agirhgini belirlemek icin farkli ydntemler
kullanilir. Beden Kutle Indeksi (BKI) siklikla kullanilan pratik bir yontemdir. Agirigin bo-
yun metrekaresine bélinmesiyle elde edilir. BKI'nin normal kabul edilen sinirlarin tize-
rine ¢ikmasi saglik risklerini arttiracagindan arzu edilmez, ancak bazi durumlarda kas
dokusu fazlaligi séz konusu ise BKi yiiksek olsa da saglikli diizey olarak kabul edilebilir.
Bu nedenle viicut agiriginin degerlendirilmesinde BKi'nin yani sira viicut bilesiminin
(vUcut kas ve yag dokusu oraninin) ve yagin vucutta bolgesel dagiiminin da saptan-
masi gerekir.

1) Boya Gdre Viicut Agirhdinin Pratik Olarak Dederlendirilmesi

Sekil 11 inceleyerek boya gore vicut agirligl genel olarak durumunuzu degerlendire-
bilirsiniz. Seklin yatay ekseninden agirliginizi bulun. Yukariya dogru isaretleyerek solda
yer alan boy uzunlugunuza ulasin. Kesisen noktaya gore hangi vicut agirlhigi grubunda
oldugunuzu okuyun.



sekil 1

TURKIYE'YE 0ZGU BESIN VE BESLENME REHBERI @I

Boya Gore Vicut Agirliginin Degerlendirilmesi
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2) Boya Gore Viicut Agirgimin Hesaplanarak Dederlendirilmesi

*  Belirli araliklarla agirhginizi tartin, boy uzunlugunuzu élcun.

*  Beden kutle indeksinizi verilen denkleme gore hesaplayin. Bunun icin agirliginizi
(kg cinsinden) boy uzunlugunuzun (metre cinsinden) karesine balun.

LE Beden Kiitle indeksi (BKI) - Adiriik (ko) / boy uzunlugu (mpz. '

«  BKI degerinizi asagidaki sinirlara gére degerlendirin. BKi degerinin yiksek ya da
cok dusuk olmasi yuksek saglik riski tasidiginizin gostergesidir.

v

Zayif: BKi <18.5 kg/m? olmasidir. Daha fazla besin tiketilmesi, yeterli ve
dengeli beslenmenin saglanmasi gerekir. Cok zayif olan kisilerin degerlendi-
rilmesi gerekir.

Saghkli Agirlik (Normal): BKi 18.5 - 24.9 kg/m? arasinda olmasidir. Yeterli
ve dengeli beslenmenin gostergesidir. Ancak besin seciminin saglikli olmasi
denetlenmelidir. Degerin alt ve Ust sinirda oldugu durumlarda dikkatli olun-
maldir.

Hafif Sisman: BKi'nin 25 ile 29.9 kg/m? arasinda olmasidir. Saglikli yasam
icin vicut agirhginin normal degerlere inmesi 6nem tasir.

Sisman: BKinin 30-39.9 kg/m? arasinda olmasidir. Sismanlik kronik has-
taliklarin erken dénemde gorilmesi ve hastalik derecesinin artmasinda
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onemli bir risk etmenidir. Bu nedenle, bu grupta yer alan kisilerin agirlik kay-
betmeleri gerekir. Hekim ve diyetisyene basvurulmalidir. Kaybedilen agirli-
gin kalici olmasi icin agirlik kaybinin kontrollt olmasi gerekir. Bunun igin de
diyet, egzersiz ve davranis degisikligi U¢listnden olusan bir tedavi programi
uygulanmaldir.

v Asiri sisman: BKi>40 kg/m? ve lzerinde olmasidir. Saglik durumu ciddi di-
zeyde olumsuz etkilenir. Agirlik kaybi, hekim ve diyetisyen denetiminde ya-
pilmalidir.

. BKi ile degerlendirme yapmak tek basina yeterli degildir, viicut bilesiminin ve da-
giliminin saptanmasi da gereklidir.

3) Bel Gevresine Gore Degerlendirme

*  Bel ¢evresini 6l¢Un. Bel ¢evresi erkeklerde 94 c¢cm ve kadinlarda 80 c¢cm Uzerine
¢cikmamalidir. Bel ¢evresinin erkeklerde 102 cm ve kadinlarda 88 cm Uzerine ¢ik-
masl saglik acisindan risk olusturur (Tablo 2). Vicutta yag miktarinim vicudun Ust
kisminda toplanmasi (elma tip sismanlik) arzu edilmeyen bir durumdur. Hastalik
riskini arttirir. Vicudun alt bélimunde toplanan sismanlik tdrinde (armut tip sis-
manlik) hastalik riski daha azdir (Sekil 2).

4) Bel / Kalga Gevresine Gdre Dederlendirme
. Bel cevresini dl¢un.

*  Kal¢a cevresini ayakta iken yandan bakildiginda kalcanin en yuksek yerinden ge-
cen ¢evreyi ol¢ln.

sekil 2

Elma tip (Ust vdcut sismanlhigl) ve armut tip (alt vicut sismanligl) sismanlik

*  Bel - kalca oraninin erkeklerde <1.0, kadinlarda < 0.8 ve altinda olmasina dikkat
edin.
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Tablo 2:
Yetiskin Bireylerde Beden Kiitle indeksi ve Bel Cevresi Kesisim Noktalarina Gére One-
riler
Beden kuitle NP,
indeksi (BKi) siniflamasi Hastalik riski
Bel Cevresi Erkek <102 cm | Erkek>102 cm
Kadin <88 cm | Kadin >88 cm
Zayif <185
Saghkh
agirhk 18.5-24.9
(normal)
H_af|f 25.0-29.9 Artar YUksek
sisman
sisman 30.0-34.9 I YUksek Gok yUksek
3 350-39.9 |l Cok ytksek Cok ytksek
Asiri . .
sisman >40.0 MMl Asiri yUksek Asir yuksek

* Normal viicut agirligr ve bel cevresi kesisim noktasina gére yapilmistir
Kaynak: DSO, waist circumference 2008.

Kronik Hastaliklar igin Diger Risk Faktirleri

¢ < Ailesel kalp hastaligi hikayesinin varligi,
« Erkeklerde 45 yagin iizerinde, kadinlarda ise menopoza
girmig olmak,
- Sigaraicmek,
- Hareketsiz yagam siirmek,
- Kanbasincinin yiiksek olmasl,
- Kanyadlan diizeyinde bozukluk (LDL-kotii huylu
kolesteroliin yiikseklidi, HDL-iyi huylu kolesteroliin
diisiikligii, yiiksek trigliserit diizeyi), n
- Diyabetin varhgi.

Viicut Agirhidinin Denetimi

Enerji aliminin uzun sdre yetersiz veya fazla olmasi, vicut agirhginda degisimlere ne-
den olur. Bu nedenle belli araliklarla vicut agirhginin izlenmesi gerekir.

GUnldk enerji aliminin dengelenmesi ve fiziksel aktivitenin arttirilmasi ile vicut agir-
hgini denetim altina almak olasidir. Beslenmede taze sebze ve meyvelerin, tahillarin
(6zellikle tam tahil Urunleri), yagsiz veya az yagl sut, balik, yagsiz etler ile tavuk ve
kurubaklagiller gibi besinlerin tuketilmesi saglikli bir secimdir. Yag, tuz ve seker icerigi
dusuk olan besinler tercih edilmelidir. Diyete ilave edilen yag, tuz ve sekerden kaginil-
malidir.
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Vicut agirhigr denetiminde diyetin 6éruntist de énemlidir. Uygun olmayan ara 6gunler
ve ev disinda siklikla yemek yeme ve fast-food turd beslenme, ginlik enerji alimini
arttirmaktadir. Disarida yenilen ¢gunlerde porsiyon miktarinin azaltiimasi gereklidir.
Kizartma yerine 1zgara balik, tavuk veya yagsiz etler tercih edilmelidir. Asir eneriji ali-
mini dnlemek icin ara ogunlerde yagli, tuzlu ve sekerli besinler yerine taze sebze ve
meyveler, az yagl veya yagsiz sut ya da yogurt gibi besinler tercih edilmelidir.

Besinler yas gruplarina ve cinsiyete uygun (bireye 6zgu) dnerilen porsiyonlarda tuke-
tilmeli, asirlya kagilmamalidir. Fiziksel olarak aktif olunmali ve duzenli egzersiz yapil-
malidir.

LL Tiim yaglarda aktif olmak viicudun kas miktarini ve
kemiklerin dayamkihdini arttinr. Saglikli beslenme ve
diizenli egzersiz, viicut agirhgi denetiminin saglanmasinda
en temel koguldur.

Gocuklarda Viicut Agirgi Denetimi

Cocuklarin buytme ve gelismeleri icin yeterli ve dengeli besin tiketmeleri gerekir. Asl-
ri enerji alimi ve fiziksel aktivite azligl sismanliga yol acar. Cocuklarda saglikl beslenme
aliskanhiginin kazandinlmasi énemlidir. Cocuklarin enerji gereksinmesine uygun, be-
sin cesitliligi saglanacak sekilde sebze ve meyve, yagi azaltiimis sut ve sutten yapilan
besinler, yagsiz et, tavuk, balik, findik, fistik, cevizin yani sira ekmek ve tahil grubunda
yer alan besinlerin tdketimi saglanmalidir. Cocuklarin saglikli beslenmesinde de yag,
tuz ve seker icerigi yuksek olan besinlerin tiketimi sinirlandiriimalidir. Bu dénemde
saglikl beslenme aliskanligl kazanmalarina yardimcr olunmalidir.

Cocuklarin televizyon seyretmeleri, bilgisayar ve video oyunlariicin harcadiklari zaman
sinirlandiriimali ve daha fazla fiziksel aktivite icin yonlendirilmelidir.

¢, Mafif sisman ve sisman g_ocuklar bilyiime siirecinde olduklar
icin ¢ok diisiik enerili diyet yapmalan kesinlikle dnerilmez.
Giinliik yasam igerisinde fiziksel aktiviteleri arttinlarak
adirlik kazamimlari Gnienmeye galigtimalidir.

Yeme Davranigi Bozukluklar

Yeme davranisi bozukluklarina adolesan ve gencg yetiskinlerde daha yaygin olarak rast-
laniimaktadir. Surekli olarak asiri ve sik besin tUketme veya yemek yememe, besin
aliminin asiri sinirlandiriimasi, yediklerini kusarak ¢ikarma gibi yeme davranisi bozuk-
luklarinda saglik riskleri olusur, bu durum dikkatlice degerlendirilmelidir.

Hizli Agirhk Kaybindan Sakinimalidir

Hafif sisman ve sisman bireylerde vicut agirligr kaybinin saglanmasi saghigin korun-
masl, gelistirilmesi ve yasam kalitesinin artiriimasinda etkindir. Kesinlikle kisa strede
hizli vicut agirligl kaybi 6nerilmez. Diyetisyen kontrolinde 3-6 aylik dénemde vicut
agirhiginin %5-10 kaybi hedeflenmelidir.
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Oneriler

N Boy uzunlugunuza uygun vicut agirhgr ve uygun vicut bilesimine ulasmayi he-
defleyin. Vlcut yag oraninizi azaltarak, vicut kas kutlenizi arttirin.

N Hafif sisman ya da sisman iseniz dncelikle vicut agirhginizi koruyun daha sonra
sagliginizi koruyacak sekilde agirlik kaybetmeyi hedefleyin.

N Yag azaltilmis st ve sut Urdnleri, yagsiz kirmizi et, balik, derisiz beyaz et, kuru-
baklagiller, meyve ve sebzeler ile tam tahillari tercih ederek saglikli beslenme
aliskanhigr kazanin.

N Yasa ve cinsiyete gére Onerilen porsiyon miktarlarina uygun beslenin.

N GUnde Ug¢ ana 6gunde duzenli yemek yiyin, 6gUn atlamayin, 8gunlerde enerjisi
yUksek hamur isleri, tatlilar, yagl cerezler tiketmeyin. Yag, tuz ve sekeri azaltin.

N Ambalajli besinleri satin alirken mutlaka besin etiketlerini okuyun. Asiri tuz, yag ve
seker iceren besinlerden kaginin.

N S tbketiminizi artinn, “suyu” tercih edin. Enerji ve kafein icerigi yiksek olan her
tarld icecekten uzak durun.

N Vicut agirliginizi korumada ruhsal durumunuz ve davranislarinizin da énemli
oldugunu unutmayin. Gerektiginde uzmanlardan davranis degistirme tedavisi
destegi alin.

N Fiziksel olarak aktif olun. Duzenli egzersiz yapin. Aldiginiz enerji ile harcadiginiz
enerji miktarini dengeleyin.

N Saglikl yeme aliskanhgl ve duzenli fiziksel aktivite ile cocuklara drnek olun.

N Televizyon, bilgisayar vb. karsisinda yemek yemeyin.
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-l7IKSel AKtivite
ve Saglik

(¢ Sadlidin korunmasi ve gelistirilmesi icin saglikii beslenme
kadar diizenti fiziksel aktivite ve egzersizin de biiyiik Gnemi
vardir.

Yeterli ve dengeli beslenmenin yani sira fiziksel aktivite ve egzersiz bireylerin fiziksel
ve zihinsel performansini etkileyen énemli faktdrlerdendir. “Fiziksel aktivite” giin icinde
yaptigimiz her turll hareketi icerirken, “egzersiz” ise planl, tempolu ve duzenli hare-
ketler butUnudur. Duzenli yapilan egzersiz saglikli vicut agirhginimn surdurilmesini ve
uygun vucut bilesimini saglamakta, ayni zamanda kronik hastaliklara yakalanma riskini
azaltmaktadir.

Diyetisyen kontrolinde yurutdlen vicut agirlig denetim programina mutlaka fiziksel
aktivite ve/veya egzersiz eklenmelidir. Vicut agirligr kazaniminda ya da planlanmis za-
yiflamada kas kutlesini arttirmaya ve vlcut yag oranini azaltmaya yonelik egzersizler
yaplimalidir.
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Saglikl bir yasam ve vicut agirligl kontrold icin sadece planlanmis egzersiz program-
lari ya da yasam tarzi aktivitelerini artirmak degil, sedanter (hareketsiz) yasam tarzini
azaltmak gereklidir. Is yerinde gecirilen hareketsiz zamanlarda, masa basinda dahi
yapllabilecek uygun egzersizler vardir. Saglgl korumak icin, giin icinde hareketsiz ge-
cirilen zamanin azaltilarak egzersiz yapiimali ve 2 saatin Uzerinde kesinlikle hareketsiz
kalinmamalidir.

Saglikli yasamin surdurulmesi ve hastaliklardan korunmak icin egzersizin belirli bir
sure ve siklikta devam ettirilmesi gerekmektedir. Yas gruplarina ve cinsiyete gore 6ne-
rilen egzersiz suresi, siddeti ve sikligi farklilik gosterebilir. Yetiskin her birey icin haftalik
en az 150 dakika orta siddette veya haftada 75 dakika siddetli egzersiz dnerilmektedir.
Bunun icin ginde 30 dakika haftada 5 gun fiziksel aktivite yapmak (en azindan tem-
polu yUrlyus; 4-6 km/saat) yeterlidir. Bu stre 10'ar dakikadan az olmayan bolumlere
ayrilabilir. 1-4 yas arasi cocuklar gun icerisinde farkl siddetlerde toplam 180 dakikalik
fiziksel aktivite yapmalidir. 5-18 yas araliginda ¢ocuk ve addlesanlar icin her gin 60
dakika orta siddetliden yuksek siddetliye giden fiziksel aktivite yapiimalidir. Ek olarak
haftada en az 3 glin kas ve kemikleri kuvvetlendirecek egzersizler yapiimalidir. 65 yas
ve Uzeri yetiskinler i¢cin haftada 150 dakika fiziksel aktivite yapilmali ve haftada 3 gun
ve daha fazla dengeyi gelistirici egzersizler yapilmalidir. Buna ilave olarak haftada 2
gln veya daha fazla kas kuvvetlendirici egzersizler yapilmalidir. Kisiye 6zel egzersiz
recetesi icin konunun uzmanlarina danisiimalidir. Gruplara ¢zel genel oneriler icin
ise TC Saglik Bakanligl Fiziksel Aktivite Rehberi (www.fizikselaktivite.gov.tr) ile Dunya
Saglik Orglitli (World Health Organization Physical Activity Fact Sheet N 385, Updated
January 2015) kilavuzlar kullanilabilir.

Fiziksel aktiviteyi arttirmak ve saglikli egzersiz icin oneriler:

MUmkin oldugu kadar yiriyls yapiimal, yirime suresi arttiriimahdir. (Orn.
asansor yerine merdivenleri kullanmak, aragtan bir durak 6énce inerek yurdmek
gibi).

Galisma hayatinda &gle tatillerinde is yerinden disari ¢ikarak fiziksel olarak aktif
zaman gegirilmelidir.

Aktif ve hareketli kisilerle birlikte zaman gecirmeye 6zen gosterilmelidir.

Sevilen ve yapilabilecek aktiviteler yasam tarzi haline dondsturalmelidir.
Televizyon ve bilgisayar basinda gecirilen zaman azaltiimalidir.

Evisleri mUmkun oldugunca kisinin kendisi tarafindan yapilmaya c¢alisiimalidir.
Birey kendini yorgun hissettiginde uzanmak ya da uyumak yerine acik havada
hafif bir ylriyUs yaparak aktif sekilde dinlenmelidir.

Egzersiz yapan bireyin kalp-damar, hipertansiyon, diyabet, romatoid artrit vb.
herhangi bir hastaligl varsa hastaligina 6zgl onerilen egzersizi yapmaya dikkat
etmelidir.

Ac karnina egzersiz yapiimamalidir. Egzersizden bir saat 6nce hafif bir ara 6gun
tuketilebilir.

Siddetli egzersizden hemen 6nce ana 6gun tuketilmesi uygun degildir, egzersiz-
den 3-4 saat once tuketilmis olmalidir.

Siddetli egzersiz sirasinda, sivi kaybi fazladir. Her 15 dakikada bir en az 1 cay
bardagi su tuketilmelidir. Cok sicak ve nemli havalarda daha fazla sivi tuketmek
gereklidir. idrar renginin cok acik sari renkte olmasi yeterli miktarda sivi alindigi-
nin, koyu olmasi ise alinmadiginin gostergesidir.
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Seker Tuketim
ve Sagdlik

Seker; fruktoz (meyve sekeri), glikoz, laktoz (sut sekeri), sikroz (cay sekeri) gibi basit
yapidaki karbonhidratlar icin kullanilan genel bir isimdir. Bu bilesikler, posa ve nisasta
gibi kompleks karbonhidratlardan farkli olarak daha kuctk yapida olup, kolaylikla emi-
lerek kan sekerini hizlica yukseltir.

Diyetteki Baglica Seker Kaynaklari:

Sekerler; sut ve sut Urdnleri, ekmek, tahillar, kurubaklagiller ile meyve ve sebzelerin
dogal yapisinda bulunur. Ancak diyetle alinan sekerin buyuk kismini, besinlerin dogal
yapisinda bulunan sekerler degil, sonradan eklenen ilave sekerler olusturur. Seker
kamisl, seker pancari gibi kaynaklardan elde edilen cay sekeri olarak da bilinen stkroz,
Uretim asamasinda tat verici veya koruyucu amacli olarak yaygin <ekilda vivaralk va
iceceklere eklenmektedir. Son yillarda stkroz yaninda, misir sur
fruktoz surubu gibi farkli seker kaynaklar da siklikla kullanilimak
hazirlanmis ve siklikla tiketilen bazi besinler asagida yer almaktac

Kolali-gazli icecekler

Hazir sebze sulari

Sekerlemeler

Gikolata, gofretler ve barlar

Dondurma cesitleri

Kek, kurabiye, bisktvi gibi hamur isleri
Recel, marmelat, krem ¢ikolata ve ezmeler
Hamur ve sut tathlan

KKK

Seker Tiiketimi ve Sadlik Sorunlari:

Sekerler vicut icin hazir enerji kaynaklaridir; ancak ilave sekerler
gini artinrken, besin dgesi yogunlugunu azaltir ve bdylece diyetir
Bu nedenle, ilave seker iceren besinlerin asir miktarda tuketilme
diger besin dgelerinin yetersiz alimina ve bdylece dengesiz besler
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Vicut Agirligi Yonetimi: Diyette ilave seker kaynaklarinin asirt tiketimi ¢esitli saglik
sorunlari ile iliskilendirilmistir. Bunlarin basinda, 6nemli bir halk saghigi sorunu olan
sismanlik gelir. Seker ve sekerli besinlerin fazla miktarda tuketimi asiri enerji alimina
neden olarak, basta yag dokusu olmak Uzere toplam vicut agirhginin artmasina (sis-
manlik) neden olur. Sismanlik kalp ve damar hastaliklari, diyabet, hipertansiyon ve
kanser gibi cesitli hastaliklarin gelisme riskini artirir. Bu nedenle, saglikli bir yasam icin
bu tUr besinlerin ve ¢zellikle ilave seker tiketiminin azaltiimasi gereklidir.

Dis Curagu: Asin seker tuketiminin bir sonucu da dis ¢urtkleridir. Agizda bulunan
bakteriler sekeri kullanarak disi ¢ruten asit olusumuna neden olur. Seker iceren yiye-
cek ve iceceklerin sik araliklarla, 0zellikle de 6gun aralarinda tuketimi ve bu besinlerin
disleri fircalamadan agizda uzun sure kalmasi dis ¢Uragu gorulme sikhigini artirir. Dis
agrisina ve kaybina neden olabilen dis ¢urtkleri, ayni zamanda besin aliminin azalma-
sina ve beslenme durumunun kétulesmesine neden olur.

Saglikl, yeterli ve dengeli bir diyet icin, ilave seker icerigi zengin besinlerin tlketimi
sinirlanmalidir. ilave sekerden saglanan enerji, ginlik alinan toplam enerjinin %5-
10'nunu asmamalidir. Bu dogrultuda, karbonhidratlar icin enerji gereksinmesinin
cogu tam tahillar, kurubaklagiller, sebze ve meyveler, stt gibi besinlerden saglan-
malidir. Ancak aromali sut ve sut Urdnleri (cikolatali stt, meyveli yogurt, taze peynir
vb.), seker veya balla kaplanmis kahvaltilik gevrekler, tatlandiriimis meyve ve sebze
konserveleri gibi Grunler ilave sekerleri icerebilmektedir. Bu tdr Grdnlerin tuketimleri
sinirlandiriimalidir.

Ambalajli yiyecek ve iceceklerin besin etiketlerinde yer alan Urinudn ‘seker’ veya ‘kar-
bonhidrat’ icerigine yonelik bilginin kontrol edilmesi, daha saglikli besin tercihleriyapil-
masina yardimci olur. Bazi besinlerin etiketlerinde “sekersiz” veya “diyet” gibi beyanlar
yer almaktadir. Bu tur besinlerde seker yerine sakkarin, aspartam, asesulfam potas-
yum, ksilitol, sukraloz, sorbitol gibi ¢esitli yapay tatlandiricilar besinleri tatlandirmak
amaciyla kullanilmaktadir. Bunlarin bazilar disuk dizeyde eneriji icerirken,
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bazilari hi¢ enerji icermezler. DUsuk duzeyde eneriji iceren tatlandiricilarin asir miktar-
da tuketimlerifazla enerji alimiile sonuglanacagindan sakincali olabilir. Benzer sekilde,
bazi Urdnlerin etiketinde “seker icerigi azdir” beyani bulunmasina karsin, bu Urtnlerin
yag icerigi yUksek ise eneriji icerikleri de yUksek olabilir. Bireyin, diyette enerji alimini
azaltmadan ve fiziksel aktiviteyi dizenlemeden sadece bu trunleri kullanarak vicut
agirhigr yonetimi ve saghgin korunmasi mamkin olamayabilir.

Seker Tiiketimini Azaltmak igin Bazi Oneriler:

N
N
]

llave seker iceren yiyecek ve iceceklerin tiketimini sinirlayin.
Seker iceren icecekler yerine suyu tercih edin.

Karbonhidrat gereksinmesinin karsilanmasinda; tam tahillar, kurubaklagiller,
taze sebze ve meyveler, stt gibi besinleri tercih edin.

Kolali-gazl icecekler yerine sut, ayran veya taze sikilmis meyve sularini tercih
edin.

Gay, kahve gibi iceceklere seker ekliyorsaniz, eklediginiz seker miktarini asamali
olarak azaltin.

Kek, biskvi, kurabiye gibi besinler yerine, yag, tuz ve seker miktari dustk tam
tahil drinlerini tercih edin.

Ekmegin Uzerine recel, marmelat, surup vb. strerek tUketme aliskanhiginiz varsa,
bu aliskanliginizdan vazgecin veya tikettiginiz miktar azaltin.

Sekerli besin tuketiminden sonra dislerinizi fircalamayi unutmayin.

Sekersiz veya daha az seker eklenmis trunleri tercih edebilmek icin besin etiket-
lerini kontrol etmeyi aliskanlik haline getirin.
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Tuz Tuketmi
ve Sagdlik

Besinlerin pek cogunun icinde bulunan sodyum, dogal yiyecek tuzu olarak adlandirilir.
Sofra ya da mutfak tuzunun temel bilesenlerinden biri de sodyumdur. Tuz (sodyum
klortr), lezzet verici 6zelligi nedeniyle besin hazirlamada kullanildigr gibi tursu, kon-
serve, salamura gibi besin saklama islemlerinde de koruyucu amacl kullanilmaktadir.

Yiiksek tuz tiiketimi hipertansiyon, bobrek hastaliklari,
kalp-damar hastaliklari, fel¢, kanser gibi kronik hastaliklara
neden olabilir.

kL

(¢ lezzetine bakmadan yemekiere tuz eklenmemeli ve fazlatuziu 4
besinler tiiketiimemelidir.
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Diyetimizdeki tuz (sodyum) kaynakiar:

Sofra tuzu, kabartma tozu, yemek sodasi

Ekmek

Tuzlanmis veya salamura edilmis et Urdnleri

Peynir

Tuketime hazir besinler

Hazir corbalar

Kahvaltilik tahillar

Balik tGrunleri

Cipsler, atistirmalik drtnler

Tuzlanmis kuru yemisler

Hazir soslar (soya sosu, ketcap, barbekl sos, tartar sos, salsa sos, hardal, makar-
na sosu gibi), yemege lezzet veren Urunler, baharatlar
Hazir ve ev tipi salcalar

Zeytin, tursu vb. salamura besinler

Konserve besinler

Hazir sebze su ve pureleri

Aromali/aromasiz, dogal/dogal olmayan mineralli icecekler

KKK LLLLLL L

KLKKLKL

Saglik agisindan degerlendirildiginde; sodyum organizmada sivi ve elektrolit dengesi
ile kan basincinin duzenlenmesinde rol oynar. Ancak fazla tuz tuketiminin yuksek kan
basinci (yuksek tansiyon) ile iliskili oldugu hatirlanmalidir. Fazla tuz tuketimi, idrarla
kalsiyum atimini arttirabilir. Bu durum kemiklerden kalsiyum ¢ekimini arttirarak kemik
mineral yogunlugunu azaltir, osteoporoz ve kirik riskini arttirir. Ayrica fazla tuz tuketi-
mi mide kanseri ve bobrek hastaliklari ile de yakindan iliskilidir. Bu nedenle yiyecekle-
rin tadina bakmadan tuz eklenmemeli ve fazla tuzlu besinler tUketiimemelidir.
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Kan basincini normal sinirlara gekmek ve yiiksek tansiyonu oniemek igin;

Yemeklerinizi tuzsuz veya az tuzlu pisirin.
Sofrada yemeklere tuz eklemeyin.
Tuzlu hazir besinleri seyrek ve az tuketin.

Sebze ve meyve tuketimini arttirin. Sebze ve meyveler tuz ve enerji icerigi dusuk
besinlerdir. Bu besinler ayni zamanda potasyumdan zengindir. Potasyum kan
basincinin duzenlenmesine yardimeidir.

Besin etiketleri okunarak tuzsuz veya sodyumu dusuk trtnler tercih edilmelidir
(bir porsiyonunda 30 mg'dan fazla sodyum iceren drunler tercih edilmemelidir).
Maden suyu ve sodalarin sodyum icerigi okunmali, litresinde 20 mg'dan dusuk

sodyum iceren Urdnler ve magnezyum ile kalsiyumdan zengin olanlar tercih edil-
melidir

Tuz Alminin Azaltiimasi

Besinlerin bilesiminde bulunan sodyum bireylerin gtnlik gereksinmesinin karsi-
lanmasinda genellikle yeterlidir.

Sofra tuzlari iyotla zenginlestirilmistir. Cok az miktarda (1/4 cay kasigl) iyotlu tuz
gunlik iyot gereksinimini karsilamak icin yeterlidir. Iyot cabuk kayba ugradigin-
dan iyotlu tuzlar, 1sik gecirmeyen kapali kaplarda saklanmalidir.

Saglikli yasam kurallarindan biri de glinlik sodyum gereksinmesini karsilayacak
sekilde tuz tuketmektir. Yetiskin bireylerin ginluk sodyum gereksinmesi 2400
mg'dir. Bu miktar, gunlik 5-6 g civarinda tuzla karsilanabilir. Ancak besinlerin bi-
lesimindeki ve hazir besinlere eklenen tuz da dUsunulduginde sofra tuzu kulla-
nimini sinirlandirmak gereklidir.

Hazir besinlerin etiketleri okunmali ve az tuzlu veya tuzsuz olanlar tercih edilme-
lidir .

Tuz tiketimini sinirlandirmak icin ev disinda yemek yeme sikligi azaltimalidir.
Restoran veya kafeteryalarda yemeklere ilave tuz eklenmemelidir.

Tuz Tiiketimini Azaltmanin Yollan

A ]
]

©

Daima taze ve/veya tuz eklenmemis besinleri tercih edin.

Mutlaka satin aldiginiz hazir Urnlerin etiketlerini okuyun. “Tuzsuz” ya da “tuzu
azaltlmis” besinleri tercih edin.

Masada tuz kullanmayin. Tuz yerine maydanoz, nane, kekik, dereotu, rezene, fes-
legen gibi aroma vericileri ve baharatlari tercih edin.

Tursu, ketcap, hardal, zeytin, soya sosu vb. yiyeceklerin tuz icerigini kontrol ede-
rek tuketin.

Sebze ve meyve tUketimini arttirin.

Bol suicin. Su genelde az sodyum icerir. Sise ve maden sularinin sodyum icerigini
etiketinden kontrol edin.

57



58

@' TURKIYE'YE 0ZGU BESIN VE BESLENME REHBERI

Diyet Yagive
Yag Asttler

Yadlanin giinliik tiiketim miktan kadar, tiirii de gnemlidir.
Diyetle alinan yag miktarini azaltiniz. Ozellikle etli yemekleri
pigirirken yag kullanmayiniz veya 1silme gorba kagigini
gecmeyiniz. Pasta, borek, kek, kurabiye yapiminda kullanilan
yag miktarini miimkiin oldugunca azaltiniz. Yag paketlerinde
“trans yag icermez” ibaresinin bulunmasina dikkat ediniz.

GUnUmuzde Akdeniz beslenme bicimi saglikl beslenmeye 6rnek olarak gosterilen ide-
al bir beslenme modelidir. Akdeniz diyetinde; balik, zeytin, zeytinyagl, sebze, meyve,
kurubaklagiller, tam tahil Grtnleri ve kompleks karbonhidratlar yer alir. Haftalik ba-
Ik tUketimi (400-500 gram), 6zellikle insan organizmasi i¢in buydk dneme sahip olan
omega-3 yag asitlerinin (deniz ve deniz Urunleri kaynakli ¢cok uzun zincirli doymamis
yag asitleri) alinmasina olanak saglar. Boylece diyetin yag asidi kompozisyonu uygun
hale gelir.

Geleneksel Akdeniz diyetinin temel gorunur yag kaynagi “zeytinyagl” dir. Toplam yag
iceriginin diyetin toplam enerjisine olan katkisi; %20 - 35 arasinda degisiklik goster-
mektedir. Bunun % 7-8 lik kisminin doymus yag kaynaklarindan karsilandigi bilin-
mektedir. Kalan bolumu zeytinyagl basta olmak Uzere diger bitkisel sivi yaglardan
karsilanir. Akdeniz diyetine uyarlanmis bugtinkd oneriler icerisinde bitkisel sivi yag-
larin hidrojenlendirilmesi ile olusturulan margarinler (tam hidrojenizasyon veya kismi
hidrojenizasyon) saglik icin zararl trans yag asitleri icerdiginden gunluk tiketimleri
¢ok dusuk tutulmalhdir. Ancak bugtnku teknoloji ile Uretilen margarinlerin, Uretim
teknolojisi geregi buyuk bir kisminin “trans yag asidi” icerikleri azaltldigi icin diyetle
dUsUk oranlarda tuketilmesinin trans yag asidi agisindan sorun olusturmayacag kabul
edilmektedir. Ayrica margarin ambalajlarinin Uzerinde yer alan etiketler dikkatlice oku-
narak, “trans yag asidi icermemektedir” ibaresi olanlar tercih edilmelidir.

Kizartma isleminde yaglar sadece bir kez kullaniimali, kullanilan yaglar geri dontsume
gonderilmelidir. Kizartma isleminde ayni yaglar ¢oklu defa kullanilacak olursa trans
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yag asitleri yaninda diger zararli ve toksik maddelerin artabilecegi ve bunun da saglik
agisindan ciddi riskler olusturabilecegi unutulmamalidir.

Akdeniz diyeti tuketen toplumlarda kalp - damar hastaliklari, diyabet, obezite, kanser
ve romatizmal artirit gibi diger kronik inflamatuvar hastaliklarin gérulme sikhigr diger
batili-gelismis Ulkelere gdre daha az olmakta ve bu oranin geleneksel Akdeniz Diyeti
ile pozitif iliski gosterdigi bilinmektedir. Geleneksel Akdeniz Diyetinin dnemli bileseni
olan ve &zelligini veren zeytinyagl ile kronik-dejeneratif hastaliklar ve bu hastalikla-
rin olusumunda bilinen ve/veya olasi biyolojik mekanizmalar arasinda (diyetin diger
bilesenleri sabitlendiginde) guclU iliski oldugu saptanmistir. Buradan yola ¢ikilarak,
Turkiye'ye yonelik gelistirilebilecek saglikli beslenme dnerileri arasinda diyetin yag ve
yag asidi oruntUsune yonelik bazi sonuclara varmak olasidir. Bu olasi dneriler asagida
Ozetlenmistir.

Tablo 3.

Bireyler icin Diyet Yagi ve Yag Asidi Kabul Edilebilir Ahm Duizeyleri*

Diyetin Yag Bilesimi Enerjiye Olan Katkisi (%)

Diyetin total yag icerigi 20 -30
Doymus yag asitleri <10.0
Trans-yag asitleri 1.0
Coklu doymamis yag asitleri <10

Doymus ve ¢oklu doymamis yag
asitlerinden geriye kalan kismi
Linoleik asit (omega - 6) 2-6

a-Linolenik asit (omega - 3) 05-2

Ekozopentaenoik asit - EPA (omega - 3)™*" <0.04

*2-18 yas grubu ¢ocuklar icin bazi ézel durumlarda belirtilen degerler gecerli olmayip, duruma
bagl olarak ézel ve bireysel diizenleme ihtiyaglar1 s6z konusu olabilecektir.

Tekli doymamis yag asitleri

** Bu deger, alinabilecek en yliksek degerdir. Diyette trans yag asidi istenmemekle birlikte, kizartma
yaglarinin tekrar tekrar kullaniimasi, yiksek isil islem uygulanmis yaglar (260°C ve yukari) veya
yliksek 1sil islem uygulanan pisirme teknikleri, total trans yag asit diizeylerini arttirabilmektedir.

ik

Glnliik diyetle alinmasi gereken EPA+DHA miktari; 90-650 mg/gtin (degisik yas gruplari igin)
diir. Diyetle alinmasi dnerilen EPA + DHA miktarina ulasmak icin; haftada en az 2-3 kez balik (350-
400g) yenilmesi 6nerilmektedir. Bunun saglanamadigi durumlarda balik yagi destegi alinabilir
(tablet ya da damla olarak). Ancak bu besin desteklerinin (lkenin mevzuatina uygun ve Gida,
Tarim ve Hayvancilik Bakanligi onayli veya Saglik Bakanhgi tarafindan onaylanan Griinler/ilaglar
arasindan secilmesi 6nemlidir.

(¢ Sadlikiibeslenmede diyetle alinan giinliik kolesterol miktar 4
<300 mg olmalidr.
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Anne Sutunun
Onem

Anne suty, yeni doganda optimum buyume ve gelisme icin gerekli olan tum sivi, ener-
ji ve besin ogelerini iceren, biyoyararlilig yiksek, sindirimi kolay, dogal bir besindir.
Anne sUtU ve emzirmenin, basta beslenme olmak Uzere, saglik, bagisiklik, gelisimsel,
psikolojik, sosyal ve ekonomik yénden bebek ve anne icin pek ¢ok sayida yararlari
vardir.

Anne siitii, bebeklerin enerji ve besin ogeleri
gereksinimierinin ilk 6 ayda tamamini, 6-12. aydayansin, 77
13-24 aylar arasinda ise iigte birini kargtlar.

Anne sutunudn, bebek beslenmesindeki dnemi bilesimi ve ozelliklerinden kaynaklan-
maktadir.

Anne Siitiiniin Bebek Agisindan Yararfar

Her zaman steril ve bebege uygundur.

iceriginde bulunan besin 6geleri, bebegin tiim gereksinimlerini karsilar.

Bebegin duyusal, bedensel, bilissel ve zeka gelisimini destekler.

Anne suty, enfeksiyonu dnleyen ¢ok sayida bagisiklik ogeleri (IgA, 1gG, IgM, pre-
biyotik ve probiyotik 6zelligi, canli hicreler vb.) icerdigi icin bebegi ishal, zatlrre,
orta kulak iltihaby, idrar yolu vb. enfeksiyon hastaliklarindan korur, solunum yolu
ve sindirim sistemi enfeksiyonlarinin gortlme oranini dusurar.

Ik 6 ay sadece anne sttlyle beslenme, ishal ve zaturre kaynakli bebek élimleri
riskini azaltir.

Hastaliklardan iyilesmeyi hizlandirir.

Ani bebek 6lim sendromu gérulme riskini azaltir.

Astim, egzama ve alerjik hastaliklardan korur.

Gocukluk, addlesan ve eriskin ddnem obezite riskini azaltir.

lleri yaslarda gorilen tip Il diyabet, kalp damar hastaliklari, hipertansiyon ve inme
riskini azaltir.
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Anne Siitii/Emzirmenin Anne Agisindan Yararlari

Emzirme, anne ile bebek arasindaki duygusal bagi giclendirerek sevgi dolu bir
iliskiyi baslatir. Emzirmek anne icin dogal bir sakinlestiricidir.

Emzirme, uterusun (rahim) hizla eski haline dénmesine yardimci olarak anneyi
asirt kan kaybindan ve dolayisiyla anemiden korumaktadir. Dogumdan sonra an-
nenin hizli iyilesmesine yardimaidir.

Emzirme, meme kanseri, over (yumurtalik) kanseri ve endometrium (rahim i¢ ta-
bakasl) kanseri riskini azaltmaktadir.

Emzirme, gebelikler arasi sUreyi uzatarak dogal bir gebelikten korunma (kontra-
septif) ydontemidir.

Sut Uretimi icin vdcut yag dokusu kullanildigindan annenin gebelik 6ncesi vicut
agirhgina dénmesi kolaylasmaktadir.

Annenin saglikli ve kaliteli bir yasam strmesini saglar.

Emzirmenin Toplumsal (Sosyal/Ekonomik) Yararlari

Saglik harcamalari azalir.

Gocuk hastaliklarinin tedavisindeki is glict azalir.

is glinli kaybi azalir.

Bebek beslenmesine iliskin harcamalari azaltarak, aile ve ulusal dUzeyde ekono-

iye katki saglar.
miye katki saglar 41



62

@' TURKIYE'YE 0ZGU BESIN VE BESLENME REHBERI

Anne Siitiiniin Ozellikleri ve Bilegimi

Anne st bilesiminin en dnemli 6zelligi bebegin yasina (gebelik haftasina gore erken
veya zamaninda dogmus olmasl) ve durumuna (dtsik veya normal dogum agirligina)
uygun degisim gostermesidir. Dogumdan ilk bir aya kadar olan dénemde anne situ-
nun bilesimi, bebegin sindirim sistemine uygun olarak farklilik géstermektedir. ik giin-
lerde salgilanan anne sutd (kolostrum) daha kivamli, protein icerigi yiksek, laktoz ve
yag miktari dusuk, sodyum, potasyum, magnezyum, kalsiyum gibi mineraller ile bebegi
enfeksiyonlardan koruyan antikorlar yénunden zengindir. Kolostrum, hastaliklardan
koruyucu ve bagisiklik sistemini glclendirici maddeler (Sekretuvar Immunoglobulin-A,
laktoferrin, makrofajlar, T ve B lenfositleri gibi) ve barsagin olgunlasmasini saglayan
epidermal blyume faktory, alerji ve intolerans olusmasini énleyen blytdme faktorle-
rini icermektedir. Kolostrum, 6-15 gln arasinda gecis sutu seklini alir, genellikle 15.
glinden sonra olgun (matur) sut 6zelligini tasir. Anne sutu ilk ginler 40-50 mL kadar
salgilanirken, on besinci gine ulasildiginda bu miktar 700-800 mL'ye ¢ikmaktadir.

Anne siitii salgilandidi dneme ve bilegimine gire;

1- Kolostrum (Agiz siitii): Dogumdan sonrailk bes giin boyunca
salgilanan suttir

2- Gegis Siitii (Transitional): Kolostrumdan sonra 6-15. giinler

arasinda salgilanan sittiir, 1
3- Matiir Siit (0lgun) : On besinci ginden sonra salgilanan sittir,

Anne sutindeki besin 6gelerinin miktari; emzirme suresince bireyler arasindaki bi-
yokimyasal farkliliklara, alinan diyetin icerigine, emzirme (laktasyon) dénemlerine ve
emzirme zamaninin uzunluguna gore degisebildigi icin anne sttunun makro ve mikro
besin dgeleri miktarlar oldukg¢a genis bir dagiim gostermektedir. Anne suty; yagda
ve suda ¢ozunebilen 200'den fazla bilesik madde iceren kompleks bir bilesiktir. Anne
sutdnun genel olarak besin 6geleri bilesimi (yaklasik degerler) Tablo 4'te gosterilmistir.

Anne sutdnde karbonhidratlarin cogunlugunu laktoz (sut sekeri) olusturmaktadir.
Laktoz enerji saglamanin yaninda kalsiyum, magnezyum gibi minerallerin emilimini
arttirir ve beyin gelisiminde rol oynar. Ayrica laktoz anne sttinde bulunan diger kar-
bonhidrat tlrd olan oligosakkaritlerle birlikte bagirsaklarda bulunan yararl bakterile-
rin (Laktobasillus ve bifidus aileleri) cogalmasini uyararak bebegi enfeksiyonlara karsi
korur.

Anne sUtu proteinlerinin ¢ogunlugunu laktoalbumin ve laktoglobdlin gibi kli¢ik mo-
lekulll (whey protein) proteinler olusturmaktadir. Bu nedenle sindirimi kolay ve biyo-
yararllig yuksektir. Anne stttindeki protein, bebegin sindirim sisteminde kayba ugra-
madan %7100 kullanilan érnek proteindir. Ayrica anne sutinde yine protein yapisinda
olan immunoglobulinler, laktoferrin, bifidus faktory, interferon vb. antienfektif 6zellik-
ler gosteren pek ¢ok 6ge bulunmaktadir.

Anne sutdnun enerjisinin yaklasik yarisi yaglardan gelmektedir. Anne sutinun ¢ok-
lu doymamis yag asitlerinden zengin olmasi, miyelinizasyon, retinal fonksiyonlar ve
hicre ¢ogalmasinin, dolayisiyla beyin ve gérme islevinin istenilen dtzeylerde olmasini
saglamaktadir. Anne sutlnde potasyum, sodyum, kalsiyum serbest iyonlar olarak,
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diger mineraller de kompleks bilesikler halinde bulunmaktadir. Demir ve ¢inkonun
anne sutindeki miktari az olmakla birlikte emilimi yuksek oldugu icin biyoyararliig
yUksektir.

Tablo 4.

Matiire (Olgun) Anne Sitiiniin Enerji ve Besin Ogeleri Bilesimi

Enerji ve Besin Ogeleri Anne Siitindeki Miktar (100mL)
Eneriji (kkal) 69-70
Protein (g) 0.9-1.3

Laktoz (g) 7.0-73
Yag (g) 41-4.2
Vitaminler
Retinol (ug) 47-60
Bkaroten (pg) 23-27
D (IU) 0.42
E (mg) 0.30-0.34
K(ug) 0.21
Tiamin (mg) 0.01-0.02
Riboflavin (mg) 0.03-0.04
Nikotinik asit (mg) 0.22-0.25
B, (Hg) 0.10
B, (Mmg) 0.01-0.02
Folat (ug) 5.0-5.2
C(mg) 3.7-4.0
Mineraller
Sodyum (mg) 14-15
Potasyum (mg) 58-60
Kalsiyum (mg) 28-34
Fosfor (mg) 14
Magnezyum (mg) 3.0
Demir (mg) 0.04-0.07
Cinko (mg) 0.15-0.28
lyot (ug) 3.0

Oneriler
N Emzirmeye dogumdan sonra ilk yarim-bir saat icinde baslanmalidir. Emzirmeden
once bebege hicbir sey verilmemelidir.

N SUt Uretimini arttirmak icin bebekle anne ayni odada olmali ve emzirme hemen
baslatiimalidir. Bebegin emmesi sit yapimini uyararak, annenin daha fazla sut
salgilamasini saglar.

N Emzirme sikigl ilk ayda bebegin istegine gore ayarlanmali, herhangi bir saatli
program uygulanmamalidir.
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N Emzirmeye ilk 6 ay sadece
anne sUtlyle, daha sonraki dénemde
tamamlayici besinlerle birlikte 2 yil de-
vam edilmelidir.

N Anneler bebeklerini anne sitd
ile besleyebilecekleri konusunda inan-
dinlmali, cesaretlendirilmeli, motive
edilmeli ve bilgilendirilmelidir.

N Annenin sUt verimini attirmak
icin 6zglven kazandiric yakinlik ve ilgi
gosterilmeli, emzirme ile ilgili sorun
varsa c¢ozulmelidir. Emzirme teknigi
ya da emzirmeden kaynaklanan her-
hangi bir soruna sahip olan anneye
emzirme danismanlari ve saglik pro-
fesyonelleri destek olmalidir.

L] Anne, emzirme dénemine uy-
gun, vyeterli ve dengeli beslenmeli,
besin degeri yuksek (sut, ayran, kefir,
taze sikilmis meyve sulari vb.) bol sivi
tuketmelidir.

N Anne sutdnun bilesimini etkile-
yen faktorlerin basinda annenin bes-
lenme sekli ve aliskanliklari gelmek-
tedir. Bu nedenle, annelere gebelikte
ve emzirme doneminde beslenmenin
Onemi vurgulanmali, diyetlerindeki
farkliliklarin sttlerine yansiyacag, do-
layisiyla bebeklerin bdyume ve geli-
simlerini etkileyecegi konusunda egi-
tilmeleri, gerekmektedir.

A Bebekler anne sutu ile beslen-
dikleri dénemde buyume ve gelisme
agisindan mutlaka izlenmelidir.
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Alkol sadhiga zararlidir.

Alkoltn fazla/asir miktarda tuketimi kisa veya uzun dénem saglik risklerine neden
olabilir:

Kisa donem (akut) saghk riskleri: | Uzun donem (kronik) saglik riskleri:

*  Kazalara, *  Kronik hastaliklara,
0 Motorlu tasit kazalari 0 VYuksek kan basinc (hipertansi-
o Dusme, bogulma, yaniklar yon) kalp hastaliklari, inme (felg)
*  Sosyal ve psikolojik sorunlara, o Karaciger sirozu
0  Uyku bozukluklari o  Sindirim sistemi sorunlari
o Siddet ve intihar girisimleri o Pankreas hastaliklari
* Alkol zehirlenmesine neden ola- ¢  Bazi kanser turlerine,
bilir. o0 A8z, bogaz, karaciger, kolon kan-
seri

*  Beyin hasari ve hafiza sorunlarina,

*  Sosyal ve psikolojik sorunlara,

*  Alkol bagimliligina,

*  Gebelerde dogumsal defektlere neden
olabilir.

Kisisel, sosyal ve kilturel nedenlerden dolayi iimli miktarlarda tuketilen alkoltn olasi
yararl etkileri, kalp-damar hastaliklari ve safra kesesi taslarina karsi koruyucu olmasi-
dir. Alkoltn ihmli miktarlarda ttketimi, kandaki iyi kolesterol denilen HDL-kolesterolu
yUkselterek ve kan pihtilasma riskini azaltarak 40 yas Ustd bireylerde koroner kalp
hastaligl ve insuline bagimli olmayan diyabet riskini azaltabildigi uluslararasi arastir-
malarda bildirilmistir. Ancak alkol bagimlilik yapabilen bir madde oldugundan, aile-
sinde alkolizm hikayesi olan ve kan trigliserit seviyesi ylksek bireyler icin saglik riski
olusturabildiginden fazla tiketimden sakiniimalidir.
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Alkol tiiketmeyen kisiler alkol tiiketimine kesinlikle tegvik
edilmemelidir.

Alkollt icecekler farkl miktar ve tirde alkol icerdigi hatta farkli bardaklar ile sunuldugu
icin icerisinde 14 gram alkol bulunan icecek “standart alkoll icecek” terimi ile tanim-
lanmaktadir. Yaklasik 14 g alkol ve dolayisiyla yaklasik 100 kkal enerji iceren iceceklere
ornekler; 310 mL bira (alkol icerigi % 4-5), 120 mL sarap (alkol igerigi % 11-12), 40 mL
distile alkollt icecekler (viski, raki, cin, votka gibi) (alkol igerigi % 35-40)dir.

limli alkol tuketimi kadinlar icin glinde < 14 g, erkekler icin £ 28 g'dir. GUnde 1-2 adet
alkolll icecekten daha fazlasi tuketilmemelidir. Eger kisiler alkollU icecekleri tUkete-
ceklerse 2 saat icerisinde 3-4 alkollU ickiden fazlasi tUketilmemeli, yavas icilmeli, alkol
emilimini yavaslatmak icin yemekten sonra veya yemekle birlikte alinmali, her bir al-
kolll icecege karsilik bir alkolsuz icecek tUketilmelidir. Ancak fazla alkolun kisa ve uzun
doénemde neden olabilecegi saglik riskleri unutulmamalidir. Ayrica; cocuk ve addlesan-
lar, gebeler, emziren kadinlar, arag strdculeri, makine ile calisan, dikkat, yetenek veya
esgldum gerektiren aktivitelere katilan, alkol ile olumsuz etkilesim gosteren ilaglar ve
insulin kullanan kisiler kesinlikle alkol tiketmemelidir.
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SV
TUketim

(¢ Yasamigin elzem dge olarak tammiadigimizsutemiz =~ 5,
kaynaklardan saglanmalidir.

icme suyu basta olmak Uzere, icecekler ve besinlerin iceriginde bulunan gorinir/go-
rinmez su, “sivi” olarak tanimlanir. Bireyin gunltk sivi gereksinimi, ictigi su ve icecekler
ile yedigi besinlerin icindeki su ve vicutta oksidatif streclerde metabolizma sirasinda
olusan su ile karsilanir.

VUcutta bulunan su miktari yas, cinsiyet, ve vicut kompozisyonuna (yag ve kas dokusu
miktari) gore bireysel farkliliklar gosterir. Toplam vlcut su icerigi yas ile birlikte hicre
disi (ekstraselUler) sivi azalisina bagli olarak azalmaktadir:

. Yeni doganda (neonat) vicudun % 75'i
*  Yetiskinlerde vicudun % 60-70'
*  Yasllarda vicudun % 50-55'i sudur.

Yasam icin Elzem Olan Suyun / Sivinin Viicuttaki Gérevleri:

. Hucrelerin, dokularin, organ ve sistemlerin ¢alismasi,

. VUcut i1sisinin denetiminin ve dizenlenmesinin saglanmasi,
. Yedigimiz besinlerin sindirimi, emilimi ve hlcrelere tasinmasi,

e Hucrelerde yasam ve saglik icin gerekli biyokimyasal tepkimelerin olusmasi,
¢ Metabolizma sonucu olusan zararl maddelerin tasinmasi ve atilmasi,
¢ Eklemlerin kayganliginin saglanmasi olarak siralanabilir.

Vicudun yasamsal en kuguk birimi hticrelerdir. Hucreler, hic-
reici ve disi sivi ve elektrolitlerle adeta bir ¢ozelti olus- %
tururlar. Hucrelerdeki yasam icin gerekli olan

butln metabolik ve biyokimyasal tep- 5 /“ : ;' _
kimeler bu re )
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¢ozeltiiginde olusur. Hlcrelerin yasamsal faaliyetleri ve bu sayede vicut fonksiyonlari-
nin yerine getirilmesi viicudun su dengesinin korunmasi ile mdmkdndur. Bu dengenin
korunmasina “hidrasyon” denir. Vicudun su dengesi, solunum yoluyla, idrarla, terle
ve diski ile kaybedilen suyun; icme suyu, icecekler ve yiyeceklerle yerine konulmasi ile
saglanir. Vicutta % 1 kadar su kaybi glinlik olarak yerine rahatlikla konulabilirken; %
10'dan fazla olan su kaybi 6limcul etkilere neden olabilir.

Vicuttan Su Nasil ve Ne Miktarda Atilir?

VUcutta olusan zararli maddeleri atmak, vicut I1si ve su dengesini saglamak igin:

N Bobreklerden.........cccoeeee. yaklasik 500-1000 mL/gun
N Deriden ..o, yaklasik 450-1000 mL/gun
N Bagirsaklardan ..., yaklasik 100-200 mL/gun

N Solunumla.. yaklasik 250-350 mL /gun

olmak Uzere gunde yaklasik 1.5-2.5 L su/sivi kaybi olur..

Sicak havalarda, fazla fiziksel aktivite yapildiginda, fazla proteinli ve tuzlu besinler tike-
tildiginde, terleme ve idrarla sivi kaybi artar. Enerji alimina gore yetiskinler igin ginltk



TURKIYE'YE 0ZGU BESIN VE BESLENME REHBERI @'

1 mL/kkal; yashlar igcin 1.1 mL/kkal, cocuklar icin 1.2 mlL/kkal bebekler icin 1.5 mL/kkal
su alimi 6nerilmektedir.

VUcut isisini arttiran atesli hastaliklarda solunum yolu, ishalde ise barsak yolu, yogun
egzersizde deri yolu ile sivi kaybr artar. Boyle durumlarda vicudun sivi/su gereksin-
mesinde de artis olur. Vicuttaki suyun dengede tutulmasinin yasamsal énemi vardir.
Bu nedenle dengeyi korumak icin bu suyun yerine konmasi gerekir. Kaybolan sivinin
karsilanabilmesi icin beyindeki susama merkezi uyarilir ve susama duygusu gelisir.
Susama merkezi, su kaybi sonucu, plazma yogunlugu % 1 oraninda arttiginda uyarilir.

ishalde sodyum, potasyum gibi mineraller de kayba
ugradigindan susama duygusu gelismeyebilir. Bu nedenle
kisi susamasa bile belirli araliklarla sivi ve elektrolit takviyesi
yapiimalidir.

Sivi Gereksinmesinin Karsilanmasi

Sivi gereksinmesi;

N ICME SUYU oo 1200-1500 mL/giin

N Yiyecek ve icecekler......vnnn. 500-1000 mL/gun

N Metabolizma sonucu olusan su 250-300 mL/gun ile karsilanabilir.

Oneriler

N Suve igecekler vicut su dengesinin korunmasinda 6nemlidir.

N Yasam icin elzem 6ge olarak tanimladigimiz suyu temiz, saglhigl bozmayan kaynak-
lardan karsilamaliyiz.

N insan besin almadan giinlerce yasayabilir, glinlerce susuz yasam ise olanaksizdrr.

N Emzirme déneminde sivi tiketimi arttiriimalidir (700-1000 mL/gln sivi eklenmeli)

N Ozellikle ishal durumunda tuz ve seker karisimi sivi yasam kurtaricidr.

N Akan su pislik tutmaz deyisi yanlistir. insani éldiren mikrop gozle gérilmedigin-
den suyun berrak gordnimdu gtvenli oldugunu gostermez. SUpheli su kaynatilip
sogutulduktan sonra icilmelidir. Kaynatilan su kaptan kaba birkag kez aktarilarak
havalandiriimalidir.

N cilebilir nitelikteki musluk suyu bir stire akitildiktan sonra kullanilmali, sicak su
muslugundan gelen su yemek yapiminda kullaniimamaldir.

N Asiri su tuketimi vicutta mineral ve vitamin kaybina neden oldugundan sakinil-

malidir.
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Besin guvenligi; besinlerin Uretim, hasat, isleme, tasima, depolama, satis, hazirlama,
pisirme ve tuketiciye sunulmasini iceren besin zincirinin tdm asamalarini kapsar. Be-
sinler, Uretim-tUketim zincirinin (tarladan-sofraya) her asamasinda besin gtvenligini
bozan etmenlerle karsilasabilir (Tablo 5). Tuketime sunulan besinlerde, besin kaynakli
hastaliklara neden olan fiziksel, kimyasal, biyolojik ve her turlt tehlikeli ajanlarin orta-
dan kaldiriimasi icin alinan tedbirlerin timU besin glvenligini olusturur. Besinlerdeki
tel zimba, raptiye, civi, sag, tirnak gibi fiziksel kirlenme etkenleri genellikle dikkatsizlik
veya ihmal sonucu besinlere bulasabilir. Besin kaynakli zehirlenmelere neden olan
onemli etmenlerden biri ise biyolojik etmenlerdir. Biyolojik etmenler grubunda, mik-
roorganizmalar icerisinde besin glvenligini tehdit eden ve besin zehirlenmelerine en
fazla neden olan etmen patojen bakterilerdir. Mikroorganizmalarin baslica bulasma
kaynaklari; toz, toprak, hava, hasereler, kemirgenler ve benzeri hayvanlar, ¢ig besinler,

copler, arag-gerecler ve insanlardir. Biyolojik kirlenmeyi 6nlemek icin; kisisel hijyen,
besin hijyeni, yiyecek-icecek ve arag-gere¢ hijyeni ile ilgili kurallara mutlaka uyulmalidir.

LL Besin kirliligi yoluyla olugan hastaliklarin dnlenmesi igin
an - s . - e . 11
uretim- tuketim zincirinin her ajamasinda tarladan-sofraya
besin giivenliginin saglanmasi gerekmektedir.

Tahlo 3.
Besin Guvenligini Bozan Etmenler

Fiziksel Etmenler

Cam pargasl, sap, kabuk, sag,
tirnak, sigara, sigara kalg,
tas, kibrit, tel, raptiye, kemik
kiriklari ve tly vb. fiziksel
kirlenmeye neden olan
etmenlerdir.

Biyolojik Etmenler

Besinlerin uygun kosullarda
depolanmamasi, hijyenik
kosullarin saglanmamasi
nedeniyle hizli Greyen
mikroorganizmalar (kifler,
parazitler, virUsler, bakteriler)
biyolojik kirlenmeye neden
olan etmenlerdir.

Kimyasal Etmenler

Agir metaller, plastikler,
tarim ilaglari, radyoaktif
maddeler ("3¥’Cs, '3l , %°Sr),
izin verilmeyen veya Onerilen
miktarin Uzerinde kullanilan
gida katki maddeleri,
deterjanlar, besinlerde

isil islemler sonucu

olusan polisiklik aromatik
hidrokarbonlar, heterosiklik
aminler, akrilamid vb.
kimyasal kirlenmeye neden
olan etmenlerdir.
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Guvenli besin tuketebilmek icin glvenli besin Uretimi temel kosuldur. GUvenilir besin
Uretmek amaciyla risklerin 6nlenmesi ve kontroline yonelik sistemler kurulmali ve
sistemlerin sdrekliligi saglanmalidir. Bu sistemler ile yalnizca son drtnde degil, ham-
madde temininden bdtdn tretim asamalari da dahil olmak Gzere tuketiciye ulasincaya
kadar gecen her asamada besinlerin kalitelerinin kontrol altina alinmasi amaclanmak-
tadir.

Uretim Asamasinda (Tarim ve Hayvancilik) Besin Giivenliginin Saglanmasi

Besin glvenliginin saglanmasinda sorumluluk éncelikle treticinindir. Uretimde uygun
tarimsal tekniklerin uygulanmasi saglanmalidir. Bunun igin:

a. Ureticiler uygun tarimsal teknikler konusunda egitiimeli, danisma sistemleri olus-
turulmali, etkin ve yaygin denetimler yapilmaldir.

b. Tanm ilac, gtbre ve bitki gelisimini duzenleyicilerin kullanimi konusunda yasal
ddzenlemelere uyulmasi saglanmalidir.

c. Bitkisel Uretimde izlenebilirligin saglanmasi icin tarimsal alanda kullanilan bitki
koruma Urudnleri, hasat zamani ve ilaglama aralig kayit altina alinmalidir.

d. Besicilikte, hayvan barinaklarinin, hayvan yemlerinin ve veteriner ilaglarinin kulla-
niminin, sagim ve kesim yerlerinin yasal dizenlemelere uygun olmasi saglanma-
hidir.

e. Hayvansal dUretimde izlenebilirligin saglanmasi icin kullanilan yemler, veteriner
ilaglar ve asllar kayit altina alinmalidir. Ureticiler, ilag verilen hayvanlarin kesim
dncesi veya sagim 6ncesi ddonemlerinde bekletme suresine uymalidir. Hem bitki-
sel hem de hayvansal dretimde kullanilan ilaglar, dogru dozda ve dogru zamanda
uygulanmalidir.

Uretilen et, siit, yumurta ve bitkisel besinler mikrobiyolojik kriterler (bakteri, virts, kif,
parazit) ve kimyasal kriterler (tarim ilaci, agir metal, dioksin, radyoaktivite) agisindan
risk tasimamalidir. Uretici glivenli besin Gretmenin sosyal bir sorumluluk oldugu ko-
nusunda bilin¢lendiriimelidir.

isleme Asamasinda (Besin Sanayinde) Besin Giivenliginin Saglanmas

Besinin mikrobiyolojik ve kimyasal risklerini minimum dizeye indirecek, kalite kriterle-
rini saglama ve devam ettirme islemlerine besin isleme denir. Besin sanayinde tuketici
beklentilerinin karsilanmasi baslica hedeflerden biridir. Besleyici, kullanimi kolay ve
satin alma glcune uygun besin beklentilerinin yani sira tiketicinin éncelikli beklentisi
glvenli besin elde etmektir. Ureticilerde oldugu gibi, besin sanayinde calisanlar da gu-
venli besin islemeyi sosyal sorumluluk olarak gérme konusunda bilinglendirilmelidir.

Satin Alma Asamasinda Besin Giivenliginin Saglanmasi

Tuketicilerin glvenli besin satin almalarr i¢in 6neriler sunlardir;

N Besinler glvenilir kaynaklardan satin alinmali, agikta satilan besinler tercih edil-
memelidir.
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Ambalajli besin satin alirken, ambalajin bozulmamis, yirtiimamis olmasina dikkat
edilmelidir.

Besin ambalaji Uzerinde yer alan asagidaki etiket bilgileri dikkatle okunmalidir:

& Gida Tarnim Hayvancilik Bakanligi tarafindan verilen kayit veya onay numara-
Sl,

Uretim ya da son kullanma tarihi/tavsiye edilen tiketim tarihi,
Uretici firma adi ve adresi,

icindekiler,

Miktar ve fiyat,

Kullanma ve saklama talimati,

R v rw r v r

Enerji ve besin 6gesi icerigi bilgileri

Her besinin kendine 6zgu saklama kosullarinda (sicaklik, nem, isik, vb...) satisa
sunulup sunulmadigr kontrol edilmelidir.

Mevsimine uygun sebze ve meyveler tercih edilmelidir. Ezik, ¢lruk, camurlu seb-
ze ve meyveler satin alinmamalidir.

Tahil ve kurubaklagiller satin alinirken kuflu ve kirik taneli olmamasina 6zen gos-
terilmelidir.

Konserve besin satin alirken, alt ve Ust kapaklari siskin, kutusu hasar gormdas,
kapagl gevsemis, zedelenmis olan kutular satin alinmamalidir.

Sokak sutu kesinlikle satin alinmamalidir. Pastorize ve uzun 6murld sitler (UHT)
tercih edilmelidir.

Gig sutten yapilmis, olgunlastirimamis peynirler satin alinmamalidir. Pastorize
edilmis sttlerden yapilmis ve uygun sure salamura edilmis peynirler tercih edil-
melidir.

Hazir kiyma yerine parca etten ¢ektirilen kiyma alinmasi tercih edilmelidir.

Tavuk, hindi ve benzeri kanatl etleri satin alinirken ambalajli Grdn olmasina ve
etiket bilgilerini bulundurmasina dikkat edilmelidir.

Balik satin alirken tazeligini kontrol etmek icin pullarinin parlak, gozlerinin berrak,
solungaclarinin kapali ve kirmizi renkli olmasina dikkat edilmelidir.

Kirk, catlak, kirli yumurtalar satin ainmamalidir.

Gabuk bozulabilen et, tavuk, balik gibi besinler alisverisin sonunda satin alinmali-
dir. Bunlarin ¢ig tuketilecek besinlerle temasi dnlenmeli ve soguk zincir bozulma-
dan en kisa sure icerisinde (en fazla 2 saat, sicak havalarda en fazla 1 saat icinde)
buzdolabina yerlestirilmelidir.

Dondurulmus besinler alisverisin sonunda satin alinmalidir. C6zUnmemis olma-
sina ve ambalajin i¢ kisminda buz kristallerinin olmamasina dikkat edilmelidir. Bu
tur besinler en kisa zamanda dondurucuya yerlestiriimelidir.
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Saklama / Depolama Agamasinda Besin Giivenlidinin Sadlanmast igin
Oneriler :

Besinlerin satin alindiktan sonra uygun kosullarda saklanmasi veya depolanmasi hem
saghgin korunmasi hem de besin dgesi kayiplarinin énlenmesi agisindan énemlidir. Bu
nedenle besinler tUrlerine gbre buzdolabi/derin dondurucu veya serin, kuru ve gines
gormeyen ortamlarda saklanmalidir.

N

Bozulmaya karsi riskli olan besinler uzun sire oda sicakliginda bekletiimemelidir.
Satin alinan besinler hemen kullaniimayacaksa uygun sicaklikta muhafaza edil-
melidir.

Buzdolabinin uygun sicaklikta (2-4 °C) oldugu kontrol edilmelidir.

Gig et, tavuk ve balik gibi potansiyel riskli besinler ayri paketlerde/ayri saklama
kaplarinda buzdolabinda veya derin dondurucu kisminda muhafaza edilmelidir.

Gapraz bulasmayi 6nlemek icin ¢ig et, tavuk, balik gibi besinler ile pismis yiyecek-
ler ayri raflarda olmali ve birbirleriyle temaslari kesinlikle dnlenmelidir.

Kiyma, kticUk parca etler ve balik buzdolabinda 1-2 glinden, blyuk parca etler ise
3-4 gliinden fazla bekletiimemelidir.

Pastorize sUt buzdolabinda muhafaza edilmeli, son tuketim tarihinden 6énce tu-
ketilmelidir. Uzun 6émarld satler (UHT) kendi kutusunda kapagl acilmadan oda
sicakliginda son tuketim tarihine kadar saklanabilir. Kapagr acildiktan sonra buz-
dolabinda 2-3 glinden fazla bekletiimemelidir.

Yumurtalar buzdolabinda kendi kutusunda saklanmali, kullanimdan hemen énce
yikanmalidir.

Dondurulmus besinler kendi paketlerinde muhafaza edilmelidir. CozUImus bir
besin tekrar dondurulmamalidir.

Pisen yemekler hemen servis edilmeyecekse, en fazla 2 saat igerisinde uygun
kosullarda sogutularak buzdolabina kaldiriimali, drnek olarak artmis et yemekleri
buzdolabinda 1-2 giinden, etsiz yemekler ise 3-4 ginden fazla bekletiimemelidir.

Piring, bulgur, nisasta, un gibi tahillar ile kurubaklagil, seker gibi besinler karanlik,
nem orani dustk ve serin (en fazla 20°C ) ortamlarda mudmkdnse kapali kutular-
da saklanmalidir.

Temizlik araclari, deterjan, sabun, ¢camasir suyu, bdcek ilaglari vb. kimyasal mad-
deler hicbir kosulda besinlerle ayni ortamlarda saklanmamalidir.

Hazirlama, Pigirme ve Servis Asamalarinda Besin Giivenliginin Sadlanmasi
¢in Oneriler :
Yiyecekler, beslenme ilkelerine uygun yontemlerle hazirlanip pisiriimediginde; besin

degeri, duyusal 6zellikleri (tat-koku, renk, gorinum) ve hijyenik kaliteleri olumsuz yon-
de etkilenir.
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Besin glvenligini saglamada yiyecek-icecek hazirlama, pisirme ve servisiyle ilgi-
lenenlerde el hijyeni énemlidir. Besine ve kullanilacak arag-gerece dokunmadan
once eller akan ve tercihen el dayanir sicakliktaki su altinda sabunla en az 20
saniye sureyle ylkanmalidir.

Besinin hazirlandigi ve pisirildigi alanlarin, kullanilan arag ve gereclerin temizligi
saglanmalidir.

Gig ve pismis besinler ayni arag-gerecler kullanilarak hazirlanmamali, birbirinden
uzak tutulmalidir. Et ve sebzeler icin ayri kesme/dograma panolari ve bicaklari
kullaniimalidir. Cizilmis, eskimis dograma panolari kullanilmamalidir.

Gig tavuk, et, balikla temas eden tim ylzeyler ve arac gerecler her kullanim son-
rasinda deterjanl bol sicak su ile ylkanmali ve akan su altinda iyice durulanmali-
drr.

Gig besinlere (et, tavuk, balik) dokunduktan sonra eller uygun sekilde iyice yikan-
malidir.

Buzdolabindan ¢ikartilan yumurta kullaniimadan hemen énce yikanmalidir.

Tum taze sebze ve meyveler bol temiz suda iyice yikanmalidir. Sebze ve meyvele-
rin yikanmasinda deterjan veya sabun kullanilmamalidir.

Dondurma islemi uygulanacak besinlerin taze ve temiz olmasina dikkat edilmeli,
tuketilecek miktarlarda uygun sekilde paketlenerek dondurulmalidir.

Dondurulmus besinler oda sicakliginda kesinlikle ¢cozdurdlmemelidir. Cozdurme
islemi buzdolabi ortaminda veya mikrodalga firinin ¢6zddrme programi kullanila-
rak yapilimalidir.

Dondurulmus sebzeler ¢dzduridlmeden dogrudan sicak pisirme ortamina ilave
edilmelidir.

Gozdurulmus besinler kesinlikle tekrar dondurulmamalidir.

Uygun sicaklik ve stirede pisirilmemis hayvansal besinler potansiyel tehlikeli be-
sinlerdir. Cig kanatli ve kirmizi etler, buyuk parca etler, hamburger ve sosis gibi
et Urtnlerinde merkez sicakliklari en az 72°C'de olmali ve 15 saniye sure ile bu
sicakliga maruz kalmasi saglanmalidir. Uygun sicakhigl kontrol etmek icin et ter-
mometresi kullanilabilir.

Terbiye edilmis et Urtnleri agzi kapali bir sekilde buzdolabinda muhafaza edilme-
lidir.
Pisirmede veya tekrar isitmada, besinin her noktasinda sicakligin ayni olmasina

dikkat edilmelidir. Artan yemekleri yeniden isitirken en az 75 °C ye ulasilmasi ge-
rekir.

Pismis ve hizla sogutulmus yemekler Gzeri kapatilarak servis edilene kadar buz-
dolabinda bekletilmelidir.

Bozulmus olmasindan kusku duydugunuz besinler tatmadan atiimalidir.

Bir kismi veya tamami kiflenmis besinler, besin hazirlama ve pisirme asamalarin-
da kesinlikle kullaniimamalidir.



TURKIYE'YE 0ZGU BESIN VE BESLENME REHBERI @l

N Besin hazirlama ve pisirmede temiz ve icilebilir nitelikte su kullaniimaldir.

N Besinin hazirlandigi ve pisirildigi alanlarin, servis icin kullanilan tim arag -gerecle-
rin (bardak, tabak, catal, kasik vb.) temiz ve hijyenik olmasi saglanmalidir. Cizilmis,
catlamis ya da kirik aracg- gerecler kullanilmamalidir.

Uretim-tuketim zincirinde kirleticilerin besine gegisi hicbir zaman timuyle engellene-
mez. Bu nedenle kirletici kaynaginin bilinmesi hem cevre saglig hem de insan sagligi
ac¢isindan buyuk onem tasimaktadir. “Guvenli besin” algisinin dogru bir sekilde olus-
turulabilmesi ve farkindaligin yaratiimasi i¢in, temel sorumluluk devletin olmakla bir-
likte meslek orgutleri, sivil toplum 6rgutleri, Universiteler, yerel yonetimler, konu ile
ilgili bilim insanlarina buytk goérev ve sorumluluklar dismektedir. TUketicilere yonelik
egitim programlarinda besin guvenligi ile ilgili temel bilgiler, ki¢uk yaslardan itibaren
veriimeye baslanmalidir. Besin glvenligi egitiminin kicuk yaslarda baslamasi, bu me-
sajlarin gelecek nesillere aktarilmasi igin en etkili yoldur. Besin kaynakli hastaliklarin
yUkunt azaltmayr hedefleyen besin glvenligi egitim programlari dahil olmak Uzere,
suardurulebilir dnleyici tedbirlerin Uretim- tUketim zincirini kapsayan bir sistem yaklasi-
mi araciliglyla devam ettirilmesi gereklidir.

LL Besin ambalaji iizerindeki etiket mutlaka okunmalidir.
Gebe ve emzikli kadinlar, bebek ve kiigiik cocuklar ile
yaslilar besin kaynakli hastaliklara daha hassas gruplardir.
u gruplarda, besin giivenliginin sadlanmasina dikkat
edilmelidir.
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Besin Btiketleme
ve Saglik Beyanian

Ulkemizdeki ve dinyadaki etiketlemenin gelisimi ile ilgili durum incelendiginde bas-
langicta, tketicide akil karisikhigini 6nlemek, kotl ve hatali kullanima ve risklere karsi
tuketiciyi korumak icin drtnlerin yapisi ve bilesimi hakkinda tuketiciyi bilgilendirme-
nin oncelikli hedefler arasinda oldugu gértlmektedir. Ambalaj Uzerinde yer alan ve
driny tanimlayan, satin alma sirasinda s6z konusu bilgilerin tiketiciye pratik olarak
verilmesini saglayan etiketler, gdnimuzun gelisen besin dretim teknolojisine paralel
olarak gelismekte ve verdigi bilgiler farklilasmaktadir. EndUstriyel besin tretimi, dustk
sicaklikta muhafaza ve diger besin koruma teknolojileriyle birlikte ambalajlama ma-
teryalleri ve tekniklerinin gelisimi modern besin etiketlemesine yeni bir yon ¢izmistir.
Etiketlemenin temel olarak amaglar saglik, givenlik ve ekonomik endiselere iliskin
dogru bilgi saglamak, tuketiciler ile Ureticileri sahte, yaniltici ambalaj ve reklamlardan
korumak, ayrica adil rekabeti ve Grinun pazarlanmasini desteklemektir. Ayrica besin
glvenliginin saglanmasi agisindan, ambalajli besinleri satin alirken besin etiketi Gzerin-
de verilen bilgilerin tUketici tarafindan okunmasi da énemli bir parametredir.

Besin etiketleri, tuketicilere bilgi saglayan en temel ve saglikli bilgi kaynagidir. Besin eti-
ketlerinde verilen bilgilerin dogru, a¢ik ve tuketici icin kolay anlasilabilir olmasi saglan-
malidir. Besin etiketleri 29.12.2011 tarihli ve 28157 sayili Resmi Gazetede yayimlanmis
olan Tiirk Gida Kodeksi Etiketleme Yénetmeliginde yer alan hukUmler dogrultusunda
duzenlenmektedir. Bu yonetmelikte etiket ve etiketleme tanimlari su sekilde verilmis-
tir:

Etiket; “gidanin” ambalajinin veya kabinin Uzerine yazilmis, basiimis, sablon ile basil-
mis, isaretlenmis, kabartma ile islenmis, soguk baski ile basiimis veya yapistiriimis olan
herhangi bir isareti, markayl, damgay, resimli veya diger tanimlayici unsurlari ifade
eder.

Etiketleme ise, “gida” ile birlikte sunulan veya “giday!” tanitan ambalaj, paket, doku-
man, bildirim, etiket gibi materyallerin Uzerinde yer alan “gida” ile ilgili her turlu yazi,
bilgi, ticari marka, marka adi, resimli unsur veya isaretleri icerir.

Yonetmelige gore besinin etiketlenmesi yaniltici bicimde olamaz. Etiket besinin do-
gasl, kimligi, zellikleri, bilesimi, miktari, dayanikliligl, mense Ulkesi, imalat veya Uretim
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metodu acisindan yaniltmamali; sahip olmadigi etkilere veya 6zelliklere atifta bulun-
mamali; tim benzer besinler ayni niteliklere sahip oldugu halde, belli bir besinin 6zel
niteliklere sahip oldugunu ileri sirmemeli ve belirli bilesenler ve/veya besin dgelerinin
varhigini veya yoklugunu 6zel olarak vurgulamamalidir. Etikette o besinin bir hastalig
onleme, tedavi etme veya iyilestirme 6zelligine sahip oldugunu bildiren veya bdyle
ozelliklere atifta bulunan ifadeler yer alamaz. Ayrica besinin reklami, tanitimi, 6zellikle
de sekli, gorinusu veya ambalajl, kullanilan ambalaj malzemesi, dizenlendigi bigcim ve
sergilenme sekli icin de dogru bilgilendirme kurallari uygulanmalidir.

Besin etiketleri, satin aldigimiz ve tukettigimiz besinlerin “kimlik kartlari"dir. Tuketi-
cilerin satin alma sirasinda bazi hususlara dikkat etmeleri, besin isletmecilerinin ise
mevzuata uygun besin Uretimi, satisi ve dagitimi yapmalari gerekmektedir. “Ttirk Gida
Kodeksi Etiketleme Ydnetmeligi“ne uygun olarak etiketlenen besinlerde asagidaki “zo-
runlu etiket bilgileri” aranmalidir:

N  “Gidanin” ad,

N Bilesenler listesi,

Alerjen bilesenler veya alerjen islem yardimailari,
Bilesenler veya bilesen gruplarinin miktari,

Net miktar,

K ¢ ¢ ¢

Tavsiye edilen tuketim tarihi veya mikrobiyolojik agidan kolay bozulabilen gidalar-
da son tuketim tarihi,

Ozel muhafaza kosullari ve/veya kullanim kosullari,
“Gida” isletmecisinin adi veya ticari unvani ve adresi,
isletme kayit numarasli, onay numarasi/tanimlama isareti,

Mense Ulke,

K ¢ ¢ ¢

Kullanim bilgisi olmadiginda “gidanin” uygun sekilde tuketimi mudmkdn degilse,
gidanin kullanim talimati,

N Hacmen % 1,2'den fazla alkol iceren iceceklerde hacmen gercek alkol miktari.

Turk Gida Kodeksi Etiketleme Yonetmeligine gore, yukarida bahsi gecen zorunlu etiket
bilgilerinin, hazir ambalajli besinlerde dogrudan ambalajin Gzerinde veya bu ambalaja
yapistiriimis bir etiket Gzerinde bulunmasi zorunludur. Zorunlu etiket bilgileri; kolayca
gorUlebilecek, acikca okunabilecek ve silinmeyecek sekilde dikkat ¢ekici bir yere yer-
lestirilir. Bu bilgiler, diger yazili veya resimli unsurlar vasitasiyla herhangi bir sekilde
saklanamaz, kapatilamaz veya kesilemez. Bu bilgilere iliskin yazilar ile zemin arasinda
belirgin bir kontrast olmasi saglanir

Besin Bilegenleri ve Alerjen Maddeler

Besin bilesenleri, icindekiler listesinde Uretim sirasinda kullanilan miktara gére en ¢ok-
tan en aza dogru siralanir. Bu bilesenler icinde bazi maddeler bazi tiketicilerde alerjik
etkiye sebep olabilmektedir. Bu alerjen bilesenler veya alerjen islem yardimcilari etiket
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Uzerinde diger bilesenlerden farkli bir sekilde belirtiimektedir. Ornek olarak laktoz in-
toleransi olan bireylerin ‘stt icerir’ veya soya alerjisi olan bireylerin ‘soya icerir’ ifadesini
bilesenler listesinde aramalari gerekmektedir. Ayrica Tablo 6'de goruldugu gibi bazi
besinler icin ilave zorunlu bilgiler verilmelidir.

Tablo 6.

Bazi Besinler icin ilave Zorunlu Bilgi Ornekleri

"Koruyucu atmosferde ambalajlanmistir.”

“Seker ve tatlandiricr igerir.”

"Aspartam (fenilalanin kaynagy) icerir.”

“Asiri tiketimi laksatif etki yaratabilir.”

“Meyankokd icerir. YUksek tansiyon hastalari asiri tUketimden kaginmalidir.”

“Kafein igerir. Cocuk veya hamile kadinlar icin tavsiye edilmez.”

“Bitkisel sterol/ bitkisel stanol icerir. Uriin hamile, emziren kadinlar ile bes yasin al-
tindaki cocuklar icin beslenme agisindan uygun degildir”

(*) Turk Gida Kodeksi Etiketleme Yonetmeligi (29.12.2011 tarih ve 28157 (3.MUkerrer) sayili Res-
mi Gazete)

Beslenme Yoniinden Etiketleme

Beslenme yonunden etiketleme bilgileri, besinin enerji degerini ve besindeki her bir
anahtar besin dgesinin miktarini gésterir. Beslenme ydninden etiketleme, yasal du-
zenlemeye gore beslenme ve saglik beyani tasiyan besinler disinda zorunlu olmama-
sina ragmen, bircok besin isletmecisi bu bilgileri gondlli olarak vermektedir. Ancak
bebek formulleri, sporcu besinleri gibi 6zel beslenme amacli bazi besinlerde herhangi
bir beyan yapiimasa bile beslenme ydntnden etiketleme zorunludur. Beslenme yo-
nunden etiketleme yapildiginda, yasal kurallara tam olarak uyulmasi ve gerekli tim
bilgilerin belirlenen formata gore verilmesi gerekmektedir. Farkli besinlerin eneriji ve
besin ogesi duzeylerini karsilastirmak ve alisveris yaparken uygun secimler yapmak
icin Tablo 7'de gosterilen beslenme yoninden etiketleme bilgilerinden yararlanilabilir.
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Tablo 7.
Beslenme Yonunden Etiketlemenin Gosterim Bigimi

Bir porsiyon veya net miktar (bir
paket) icin

Enerji ve besin dgeleri 100 g veya 100 mL icin

Enerji (k] ve kcal)

Yag (g)

- Doymus yag (g)

- Trans yag (g)

- Tekli doymamis yag (g)
- Coklu doymamis yag (g)
Kolesterol (mg)
Karbonhidrat (g)

- Seker (g)

- Seker alkoll (g)

- Nisasta (g)

Lif (g)

Protein (g)

Tuz/sodyum (g)
Vitaminler

Mineraller

Besin Etiketlerinde Giinliik Kargilama Miktari (GKM)

Besin Ureticilerinin gonulld uygulamasina imkan veren Gunluk Karsilama Miktari
(GKM) etiketlemesi, dengeli bir diyet icin alinmasi gereken enerji miktari ve dnemli
besin dgelerinin miktari hakkinda bilgi veren bir rehberdir.

GUnluk Karsilama Miktari bilgileri, Sekil 3'te verildigi gibi, besinin bir porsiyonunun ne
kadar “eneriji, seker, toplam yag, doymus yag ve tuz” icerdigini bildirmektedir. Bu bilgi,
“enerji, toplam yag, doymus yag ve tuz” i¢in belirlenmis olan ortalama referans deger-
lere gore hesaplanmaktadir.

GUnluk Karsilama Miktari bilgilerinin timu saglikh bir vicut agirlhigi ve aktivite dUzeyine
sahip yetiskin bir birey icin gecerli olan 6nerilere dayanir. Ancak gtinltk olarak inhtiyag
duyulan aslil enerji ve besin dgesi dizeyleri cinsiyete, yasa, fiziksel aktiviteye ve diger
faktorlere gore degisebilir. GKM, farkli besinlerin enerji veya besin 6gesi miktarlarinin
karsilastiriimasina imkan vererek tuketicilerin alisveris yaparken kendilerine uygun se-
cimler yapmasina yardimcr olmaktadir. Bu nedenle besinler satin alinirken, varsa, bu
bilgiler degerlendirilmelidir.
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sekil 3.

Gunluk Karsilama Miktari (*)

1 porsiyon ( 25 g ) iriintin ginlik karsilama miktar *

Enesji Seher  Toplom Yo Doymus Yo Tuz
19 83, 8,0, 0,8 01,
%6 %9 %12 %4 2

* Degerier 2000 kool gla Gaerinden hesoplonma olep, clesivers, yeso, fizksel olobviteye ve diger fokrbrere gice degiebilir,

(*) Turk Gida Kodeksi Etiketleme Yonetmeligi 29.12.2011 tarih ve 28157 (3. MUkerrer) sayill Resmi Gazete)

Beslenme ve Saglik Beyanlari

Mevzuat geregince zorunlu olmayan, herhangi bir formdaki resimli, grafik veya sem-
bolik gosterimler de dahil olmak Uzere, bir besinin icerdigi enerji, besin dgeleri veya
diger dgeleri nedeniyle kendine 6zgu yararli 6zellikleri oldugunu belirten, ileri stren
veya ima eden herhangi bir mesaj ya da gosterime beslenme beyani denir.

Saghk beyani ise herhangi bir besin grubunun, besinin veya besinin bilesiminde bu-
lunan ogelerin bdyume, gelisme ve vicudun normal islevleriyle iliskili fizyolojik etkisi-
ni tanimlayan veya vucut fonksiyonlarini gelistirmeye veya sagligi korumaya yardimci
etkisini belirten, ileri siren veya ima eden beyandir. Beslenme ve saglik beyanlari,
tuketime hazir hale getirilen besini temel alacak sekilde kullanilir. Beslenme beyanlar
besinin enerji, yag, doymus yag, trans yag, omega 3 yag asitleri, tekli doymamis yag,
coklu doymamis yag, doymamis yag, kolesterol, seker, sodyum/tuz, lif, protein, vitamin
ve mineral icerigi icin yapilabilir. Bir besin, beslenme beyani yapabilme kosullarini do-
gal bilesiminde bulunan bir besin 6gesi veya diger 6ge ile karsiliyorsa, beslenme be-
yaninin ondne “dogal olarak/dogal” ibaresi eklenebilir. Beslenme beyanlarina érnekler
Tablo 8'de verilmistir.

Tablo 8.

Beslenme Beyanlarina Ornekler

* Protein igerir *  Sekersiz

* Protein yuksek + ilave seker icermez
* Transyagicermez * Enerjisi azaltilimis

*  Doymus yag icermez * Lif kaynag

* Dusuk Yagl *  Sodyumsuz

*  Yagsiz * %70 daha az sodyum icerir
*  Omega 3 yag asitleri yluksek e Tuzu azaltulmistir

* Kolesterolsuz *  Cinko kaynag

* Kolesterolu dusuk * Avitaminiicerir

(*) Turk Gida Kodeksi Etiketleme Yonetmeligi 29.12.2011 tarih ve 28157 (3. MUkerrer) sayili Resmi Gazete)
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Beslenme ve saglik beyanlar:

*  Belirsiz, yanlis veya yaniltic,

*  Diger besinlerin beslenme yonunden yeterliligi ve/veya glvenilirligi konusunda
sipheye neden olacak sekilde,

. Belirli bir besinin asiri tuketimini tesvik edecek sekilde,

*  VYeterli ve dengeli beslenmenin, besin 6gelerini uygun miktarlarda saglayamaya-
cagini belirtecek sekilde,

*  Tuketicide endiseye neden olabilecek bicimde,
*  Vlcut fonksiyonlarindaki degisikliklere atifta bulunacak sekilde olamaz.

Saglik beyanlarinin dnemi guin gectikce artmaktadir. Tuketicilerin saglikli yasam bek-
lentisi, Ureticilerin tuketicilerin beklentilerini karsilama istegi ve devletin saglik giderle-
rinin azaltilmasi bu beyanlarin éneminin artmasinda etkili faktorlerdendir. Yasal ola-
rak kullaniimasina izin verilen saglik beyanlari, dogrulugu bilimsel olarak kanitlanmis
beyanlardir. Saglik beyanlari olarak kullaniimasina izin verilen besin dgelerinin etkileri
Tablo 9'da gosterilmistir.

Tablo9.

Saglik Beyani Olarak Kullaniimasina izin Verilen Besin Ogelerinin Etkileri

Besin Ogesi Etkileri

Yag, doymus yag, kolesterol Kalp ve damar saglig|

Sodyum Tansiyon ve kalp/damar saglig
Seker alkolleri / Polioller Dis saglig
Kalsiyum Dis ve kemik saglig|

Probiyotik mikroorganizma

Sindirim ve bagisiklik

Prebiyotik bilesen

Probiyotik mikroorganizmalarin gelis-
mesi

Omega 3 (EPA/DHA)

Kalp ve damar saglig|

Omega 3 (DHA)

Beyin, goz ve sinir sistemi
(Bu beyan sadece 4-13 yas grubu i¢in
gecerlidir.)

Soya proteini

Kolesterol ve kalp/damar saglig

Stanol/sterol

Kolesterol ve kalp/damar sagligi

(*) Trk Gida Kodeksi Etiketleme Yénetmeligi 29.12.2011 tarih ve 28157 (3. MUkerrer)

saylll Resmi Gazete)
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Saglik beyanlarina érnekler Tablo 10'da verilmistir.

Tablo10.

Saglik Beyanlarina Ornekler.

*  Bu"gida” dusuk yag/ dustk doymus yag/ dustk kolesterol icerir. DUsuk yag/ du-
stk doymus yag/ dusuk kolesterol kalp ve damar saghginin korunmasina yar-
dimci olur.

*  Bu“gida” dusuk sodyum icerir. DUsuk sodyum yuksek kan basinci riskinin azal-
masina, kalp ve damar sagliginin korunmasina yardimci olur.

*  Bu“gida” yuksek miktarda kalsiyum icerir. Kalsiyum kemik ve dislerin gelismesine
ve kemik sagliginin korunmasina yardimci olur.

*  Bu “gida” probiyotik mikroorganizma icerir. Probiyotik mikroorganizmalar sindi-
rim sistemini dizenlemeye ve bagisiklik sistemini desteklemeye yardimci olur.

. Bu “gida” omega 3 yag asidi DHA icerir. DHA beyinin normal gelisimi ile goz ve
sinir sisteminin gelisimine yardimci olur.

*  Bu“gida” soya proteiniigerir. Soya proteini kolesterol oranini dustrmeye; disuk
kolesterol kalp ve damar sagliginin korunmasina yardimci olur.

(*) Turk Gida Kodeksi Etiketleme Yonetmeligi 29.12.2011 tarih ve 28157 (3. MUkerrer) sayili Resmi Gazete)
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Besin Destexler
(Takviye Edici Gdalar')

(L Besindestekleri saglik profesyonellerine danigimadan 54
kesinliklikle kullaniimamahdir.

Besin destekleri; iceriginde bir veya daha fazla vitamin, mineral, bitki 6z{t, amino asit,
yag asidi ve/veya karbonhidrat ¢esidi olan ve diyeti iyilestirmeyi amaglayan drtnlerdir.
Bu Urunler tablet, toz, kapsul, soldsyon, icecek vb. formlarda bulunabilmektedir. Besin
desteklerinin amaci saghgl gelistirmek ve korumak igin diyetin eksiklerini tamamla-
mak ve diyeti iyilestirmektir. Besin destekleri vitamin ve mineraller, bitkisel destekler,
makro besin dgeleri ve diger besin destekleri olarak gruplandirilabilir.

Ulkemizde ve dinyada en sik kullanilan besin destekleri vitamin ve mineral destekleri-
dir. Bunlar bir veya daha fazla vitamin ve mineral icerebilmektedir. Her bireyin vitamin
ve mineral gereksinimleri birbirinden farkli olabilir. Saglikli bir yasam icin saglikli bir
diyet, vitamin ve mineral destekleri almaktan daha etkilidir. Yetersiz ve dengesiz bir
diyeti telafi etmek icin kullanilan besin desteklerinin hastaliklardan korunmadaki etkisi
kanitlanmamustir.

Toplumda en yaygin gortlen besin 6gesi eksiklikleri; demir, kalsiyumn, iyot, D vitamini,
B,, vitamini ve folat yetersizlikleridir. Yetersiz besin alimi, diyetten bazi besin gruplari-
nin ¢ikariimasi, besin dgesinden zengin besinlerin diyette az olmasi, yaslilik, hamilelik,
emziklilik, alkolizm, vejetaryen diyet, saglik durumu nedeniyle artmis gereksinim, besin
ogesinin sindirimi, emilimi ve tasinmasini azaltan ilag kullanimi, obezite ameliyatlari
besin dgesi yetersizliklerinin yaygin sebeplerindendir.

Demir eksikligi ve demir yetersizligi anemisi dinyada oldugu gibi Ulkemizde de yaygin
bir beslenme sorunudur. Dogurganlik cagindaki kadinlar, hamile ve emziren kadinlar,
bebekler, cocuklar ve yasllar risk gruplardir.

Kalsiyum ve/veya D vitamini yetersizlikleri de Ulkemizde ciddi bir sorun olarak gorul-
mektedir. Onemli kemik sagligl sorunlarindan biri olan osteoporoz diyet kalitesiyle
(kalsiyum, magnezyum, cinko, protein ile bazi vitaminlerin alim miktari ve kullanila-

1 Gida, Tarim ve Hayvancilik Bakanhgl, 2013/49 nolu Turk Gida Kodeksi Takviye Edici Gidalar
Tebligi'nde Beslenme Destekleri “Takviye Edici Gidalar” seklinde adlandinilmistir.
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bilirlikleri) ve fiziksel aktivite durumu ile yakindan iliskilidir. Ulkemizde gorulen kemik
saghgl sorunlarinin en dnemli nedenlerinden birisi olarak D vitamini yetersizligi gos-
terilmektedir.

Turkiye'de Noral Tup Defekti sikligi her bin dogumda 3 ila 5.8 arasindadir. Embriyonun
sinir sistemini olusturabilmesi icin yasamin ilk 3-4 haftasinda yeterli folik asit alinmasi
gereklidir. Bu nedenden dolayr dogurganlik cagina gelmis kadinlarda folik asit duzeyi
buyuk 6neme sahiptir.

Dunya Saglik Orglti tahminlerine gore; dinya nufusunun %80inden fazlasi en az
bir cesit bitkisel destek kullanmaktadir. Son yillarda, daha ¢ok insan bitkisel tedavi
yontemlerine basvurmaya baslamistir. Sik kullanilan bitkisel destekler; sari kantaron,
ginseng, ekinezya, ginkgo biloba ve soya 6zUtu gibi Urdnlerdir. Bu GrUnlerin bitkisel
kaynakli olmasi zararsiz olduklarini gdstermemektedir. Bitkisel desteklerin dnemli yan
etkileri olabilir. Dahasi, bitkisel destekler ilaglar ve besin dgeleri ile etkilesime girerek
istenmeyen sonuclar dogurabilmektedir.

Makro besin 6gesi iceren besin destekleri yayginlikla protein tozlari ve omega-3 yag
asidi kapsulu olarak kullaniimaktadir. Protein tozlari, vicutta kas dokusunu arttirma
amaci ile kullanilsa da; kas dokusu gelistirmede protein tozlari diyetle alinan proteine
gore daha etkili bulunmamistir. Ayrica bilingsiz kullanilan protein tozlarinin saglk tze-
rine olumsuz etkileri oldugu unutulmamalidir. Omega-3 yag asidi kapsulleri, hi¢ balik
tuketmeyen bireyler icin omega-3 kaynag olarak kullanilabilmektedir.

Oneriler
N Besin destekleri yeterli ve dengeli bir diyetin yerini tutamaz.

N Besin desteklerinin iceriginde birden ¢ok bilesen olabilmektedir. Besin destegi
etiketlerinin dikkatli okunmasi gerekir.

N Besin destekleri; 6nerilen gunluk alim miktarlarinin ¢cok Ustinde vitamin ve mine-
ral icerebilir. Fazla alimlari saglik sorunlarina neden olabilir.

N Gebelik ve emzirme donemi basta olmak Uzere tum risk gruplarinda, besin des-
tekleri kullanimi saglik profesyonellerine danisiimadan bilingsizce yapilmamalidir.

N Besin desteklerinin ilaclar ve bazi besin dgeleri ile etkilesime girebilecegi unu-
tulmamalidir. Ozellikle kalp-damar hastaliklari ve kanser tedavisinde kullanilan
ilaglar ile pek cok bitkisel destek etkilesime girerek ilaclarin etkilerini istenmeyen
sekilde degistirebilir.
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EkTablo1. Aciklamalar

1)

2)

3)

4)

Onerilen degerler asagida verilen kaynaklardan yararlanarak, tlkemizin beslenme sorunlari
ve olanaklari dikkate alinarak olusturulmustur.

www.nap.edu sayfasindan ulasilabilen raporlar

Dietary Reference Intakes for Calcium, Phosphorus, Magnesium, Vitamin D, and Fluoride.
2001..

Dietary Reference Intakes for Thiamin, Riboflavin, Niacin, Vitamin B6, Folate, Vitamin B12,
Pantothenic Acid, Biotin, and Choline. 2001..

Dietary Reference Intakes for Vitamin C, Vitamin E, Selenium, and Carotenoids. 2000.
Dietary Reference Intakes for Energy, Carbohydrate, Fiber, Fat, Fatty Acids, Cholesterol, Pro-
tein, and Amino Acids (Macronutrients). 2002.

Dietary Reference Intakes for Vitamin A, Vitamin K, Arsenic, Boron, Chromium, Copper, lodi-
ne, Iron, Manganese, Molybdenum, Nickel, Silicon, Vanadium, and Zinc. 2001.

WHO, Energy and Protein Requirements. Geneva, 1985.

James WPT, Schofield EC. Human Energy Requirements. Oxford University Press. Oxford.
1990.

National Research Council. Recommended Dietary Allowances: Food and Nutrition Board,
Commission on Life Sciences, 10th Edition. 1989.

BMH: Bazal Metabolik Hiz. Mutlak dinlenme aninda harcanan enerji miktaridir. Zayiflama
diyetleri enerjisi bu degerlerin altinda oldugunda kisinin saghgi tehlikeye girer. Son yillarda
BMH yerine DMH (Dinlenme Metabolik hizi) kullaniimaktadir. Aralarinda ¢ok énemli bir fark-
llik yoktur. Ancak bilimsel arastirmalar i¢in dnem tasir.

PAL (Physical Activity Level): Fiziksel Aktivite Dlzeyi. Kisilerin enerji harcamalari yaptiklari ak-
tiviteye bagli olarak degisir. Tablonun bu sttununda verilen katsayilar orta dizey aktiviteler
icin verilen degerlerdir. Her yas grubunda yapilan aktivite tir ve miktarina bagli olarak enerji
harcamasi degisir.

Enerji:

a 19 ve Uzeriyaslarda her yil icin erkeklerde 10 kkal/gun ve kadinlarda 7 kkal/gun eksiltiimelidir.
b Gebelikte 6nerilen ekler <18 yas gebelerde

1.
2.
3.

trimester 0 - 250 kkal/gun
trimester 300 kkal/gtn
trimester 300 kkal/gtin

19 - 50 yas gebelerde

1.
2.
3.

trimester 0 - 250 kkal/gin
trimester 300kkal/gun
trimester 300 kkal/gtn

¢ Emziklilikte 6nerilen ekler 500 kkal/gundur.

d Retinol aktivitesi esdegeridir. Bir Retinol Aktivitesi Esdegeri :1 mcg retinol, 12 mcg karoten,
24 mcg alfa-karoten veya 24 mcg beta-kriptoksantindir.

e Kolekalsiferol. 1 mcg kolekalsiferol= 40 U vitamin D. 1U=0.025 mcg

f Alfa-tokoferol.

g Niasin esdegeri = niasin + 1/60 triptofan. 0-6 ay bebeklerde niasin.

5)

Bu degerler yas gruplarinda birinci sutinda verilen ideal agirlik degerleri kullanilarak he-
saplanmistir. Protein ihtiyac diyetin hayvansal ya da bitkisel kaynakli olmasina gore degisir.
Diyet hayvansal protein agirlikli ise birinci degerler, bitkisel agirlikli ise diger ikinci degerler
kullaniimalidir. Bebek anne sutu almiyorsa protein 0-3 ay arasl 2.2 g/kg/gun onerilir.
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EkTablo 2.

Saglikli Beslenme icin Makro Besin Ogelerinin Giinliik Enerjiye Katki Oranlari

Enerjinin yuzdesi %

Protein Karbonhidrat | Yag n-6 n-3
Gocuklarda
1-3yas 5-20 50-60 30-40
4-18 yas 10-20 50-60 25-35
Yetiskin 10-15 55-60 20-30 5-8 0.6-1.2
EkTablo 3.

Besinlerin Bir Porsiyonlarinin Ol¢ii (Gram veya Mililitre) Miktarlar

SUT GRUBU

Sut-yogurt-kefir 200 mL
Ayran 350 mL
Beyaz peynir turleri 60 g
Kasar peynir turleri 40 g
Yas cokelek-lor 150 g
Kuru ¢okelek 50g

ET GRUBU ve BENZERi BESINLER

Etler (kirmizi, tavuk, hindi vb.) 100 g
Balik 150 g
Yumurta (2 adet) 100 g
Kurubaklagiller 60 g
Yagl tohumlar-Sert kabuklu meyveler 30g

EKMEK ve TAHIL GRUBU

Tam ekmek turleri 50g
Pide, lavas, bazlama, yufka cesitleri 50g
Makarna, eriste, sehriye piring, bulgur vb. 50g
Simit 50¢g
Kahvaltilik gevrek 30g
SEBZELER
Yesil yaprakl sebzeler (ispanak, semizotu, pazi, lahana vb.) 200 g
Diger sebzeler (tumu dahil) 150 g
Kuru sebzeler 25g

Taze sebze sulari 150 mL
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EkTablo 3.

Besinlerin Bir Porsiyonlarinin Ol¢ii (Gram veya Mililitre) Miktarlari

MEYVELER

Buyuk meyveler (elme, armut, muz, seftali, portakal, dilim karpuz, 150 g
dilim kavun, yas hurma vb.)

Orta buyutklukteki meyveler (erik, kayisi, incir, kivi, yeni dinya vb.) 150 g

Kucuk meyveler (cilek, kiraz, Gzam, dut, visne, bogurtlen, ahududu | 150 g
vb.)

Kuru meyveler 30g

Taze meyve sulari 100 mL

EkTablo 4.

Yas Gruplarina Gére Giinliik Tiiketilmesi Onerilen Porsiyon Miktarlari

YAS ve CINSIYET GRUPLARI

51-
1-3 | 46 | 79 19-65 65 19-50 65
10-18 ya 65
yas | yas | yas 32 | yas | yast | yas | | vast
BESIN . .
Yetiskin | Yash Yetiskin Yash
GRUPLARI Erkek | Kadin erkek | erkek kadin kadin
Sat grubu 4 |34 3 4 4 3 4 3 4 4
Etvebenzeri |,/ 15| 15| 23 | 23 | 253 | 253|253 253 253
bezinler
Ekmek ve tahil
grubu 2 3 5 9 7 8 5 7 7 4
Sebze ve
meyveler 25 35| 4 5 5 5 5 5 5 5

Ek Tablo 3 ve Ek Tablo 4. igin Agiklamalar

Besinlerin porsiyon miktarlarinin saptanmasi ve yas gruplarina gére porsiyon onerileri:
Saglikl beslenmede dort besin grubunda bulunan besinlerin farkli yas ve cinsiyete gore gereksin-
me duyulan miktarlarda ttketilmesi ve oneride bulunurken porsiyon miktarlarinin belirlenmesi
onem tasimaktadir. Porsiyon miktarlari saptanirken besin gruplarindan éncelikli olarak saglanan
besin dgeleri dikkate alinarak degerlendirme yapiimistir. SUt ve st Urtnleri igin kalsiyum, pro-
tein, B2 vitamini, enerji ve yag gereksinmesini; et ve et Urtnleri icin protein, demir, ¢inko, B12
vitamini, enerji, yag, kolesteroll; ekmek ve tahil grubu icin enerji, protein, karbonhidrat, posa,
tiamin gereksinmesini karsilama durumu; sebze ve meyveler icin ise enerji, karbonhidrat, folik
asit, A vitamini, C vitamini ve posa gereksinmesini karsilama durumu degerlendirmeye alinmistir.
Porsiyon miktari belirlenirken her besin grubundan ¢esitlilik saglanarak tuketilecek olan besinle-
rin hangi miktarlarinin, belirtilen besin 6geleri gereksinmesini karsilama durumu hesaplanmistir.
Grup icerisindeki besinler, 6zellikle Turkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010 verilerine dikkat
edilerek Ulkemizde yaygin olarak tUketilen besinler arasindan secilmistir. Hesaplamalar yapilir-
ken glncel ve farkli veri tabanlarinda bulunan besin bilesimleri kompozisyonlarindan yararla-
nilmistir. Bu sonuclar kullanilarak doért besin grubundaki besinler igin “bir porsiyon miktarlari”
belirlenmis ve farkli yas ve cinsiyet gruplarina gére gereksinmeyi karsilayacak porsiyon miktarlari
Onerisinde bulunulmustur.
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