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1. BESLENME BILIiMI

Tarihsel gelisim icinde, insanligin en 6nemli sorunlarindan biri, besin
intiyacini  karsilamak olmustur. Avcilik, ara¢c yapimi, hayvanlarin
evcillestirilmesi, gunimuzde olagan sayilan besinlerin Uretimi,
venilebilecek duruma getirilmesi, islenmesi, pisirilerek yenmesi
yuzyillar siren asamalardan gecerek gelismistir.

1.1. Beslenme Bilimi ve iliskili Oldugu Bilimler

Beslenme, Insanin biyUmesi, gelismesi, saglikh ve Uretken olarak
uzun sltre yasamini devam ettirebilmesi icin gerekli olan besin
maddelerinin vicutta kullaniimasidir.

Beslenme, kuramsal ve uygulamali bir bilim dalidir. Biyoloji, biyokimya
(hayati kimya), tip, sosyoloji, mikrobiyoloji, tarim, hayvancilik gibi cok
cesitli fen ve sosyal bilimlerle yakindan iliskilidir.



1.2. Beslenme Biliminin Kapsami

Beslenme bilim dali, genel olarak beslenme ve besinlerle ilgili konulari; saghk, toplumsal ve
ekonomik yonleriyle inceler. Beslenme yalnizca fizyolojik degil ayni zamanda toplumsal bir
olaydir. Beslenmenin sagliga ve toplumsal hayatin oOzelliklerine uygun ve ekonomik olarak
karsilanmasiyla ilgili her tirlt konu, beslenme biliminin kapsamina girer.

Bu bilimin ¢alisma alanlarinin baslicalari sunlardir:

1.ihtiya¢c duyulan besin ogelerinin; yapilari, 6zellikleri, viicut ¢alismasindaki etkileri, ihtiyac
miktarlari, kaynaklari ve yetersizligini 6nleme yollari

2.Besinlerin bilesimi, o6zellikleri, besin degerleri, Uretiminden tiketimine kadar uygulanan
islemler ve bu islemlerin besin o6geleri ve besinlerin kalitesine etkileri, saghk kurallarina
uygunlugu.

3.Cesitli yas, durum ve hastaliklarda beslenme

4.Cesitli yas ve durumdaki birey ve gruplarin; beslenme olanaklari, beslenmelerinin
planlanmasi, gelenek, gérenek, inang ve aliskanliklari

5.Beslenme sorunlari ve nedenleri; toplumlarin beslenme durumunu iyilestirici ¢6zim
yollarinin arastiriimasi.



1.3. Beslenme Biliminin Gelisimi

Tarihi kalintilar, cok eski caglardan bu yana, beslenmenin saglkla iliskisinin
bilindigini gostermektedir. Milattan once bile, belirli hastaliklarin iyilestirilmesi icin
bazi besinlerin yedirildigi, kalintilardan anlasilmistir. Tarih, aclik sorunlari ytuziinden
yapilan goc ve savaslarla doludur. Yerlesme yeri olarak verimli topraklar aranmis,
eski buyuk uygarliklar, verimli ve suyu bol yorelerde kurumustur.

Sekil ve ozelligi degismis olmakla birlikte, eskiden oldugu gibi glinimizde de
beslenme en 6nemli sorunlardan biridir. Dinya nufusunun yaklasik dortte biri,
yetersiz ve dengesiz beslenmektedir. Bunlarin onemli bir kismi achk tehlikesi
icindedir. Kotu beslenme yuziinden, aclik ve kitliktan dlenlerin sayisi gtin gectikce
artmaktadir. Dinya nifusundaki hizli artisa karsin, besin Uretiminde ayni hizda artis
olmamaktadir. Nufus artis hizina gore, besin Uretiminde gerekli artis saglanamazsa,
cok daha ciddi beslenme sorunlarinin ortaya ¢cikmasindan korkulmakta ve bunlara
¢o6zim yollari bulmak icin calismalar yapilmaktadir.



Beslenme ile saghk arasinda yakin bir iliski oldugu eski ¢aglardan beri bilinmekte ise de bu
alandaki bilimsel veriler ve bilgiler yenidir. Hekimlerin piri Hipokrat (MO 460-377)
“Besinler ilaciniz, ilaciniz besinler olsun.”diyerek saghkli beslenmeye dikkat ¢ekmistir.
Buharall Tiirk diisiiniirii ibni Sina(980-1037) yiin her mevsimi igin ayri ayri besinlerin
yenmesinin 6nemi lizerinde durmus ayrica asin yemek yemenin ve asiri tuzlu besinler
almanin zararlarini anlatmistir.

Eskiden, yiyeceklerin yapisinda tek bir besin 6gesi bulundugu sanilmaktaydi. Besinlerin
bilesiminde, birden ¢ok besin 6gesi bulundugu ancak 19. yuzyilda anlasilmistir. Bu yuzyilda
besinlerin bilesiminde; karbonhidrat, yag ve protein bulundugu acgiklanmis; ancak viicuttaki
gorevleri anlasilamamis, bunlarin yalniz enerji verdikleri sanilmisti. Besinlerin bilesiminde,
karbonhidrat, yag ve proteinden baska, minerallerin ve vitaminlerin varhgi ancak 19. yuzyilin
sonlarinda 20. yuzyilin baslarinda ortaya konmaya baslanmistir.18. yiizyilda, bilim alaninda
hizli gelismeler olmus, bu 6nemli gelismeler ve buluslar, beslenme alanina da yansimistir. Bu
ylizyildan sonra, laboratuvar hayvanlari ve insanlar lizerinde yapilan yogun arastirmalarla,
besinlerin yapisinda karbonhidrat, yag ve proteinden baska maddelerin de bulundugu
anlasiimistir.



Insan Uzerinde yapilan ilk kontrollii diyet tedavisi deneyi, 1747 yilinda
Ingiltere’de DrJames Lind tarafindan vyapilmistir. Uzun deniz
yolculuguna c¢ikan gemicilerde gorulen skorbit hastaliginin
turuncgillerin  alinmasiyla  iyilestirildigi  gorulmustir.  Boylece
turuncgillerdeki etkin maddenin C vitamini oldugu ve skorbut
hastaligini tedavi ettigi 1930’|lu yillarda ortaya cikmistir. C vitamini,
skorbit karsiti anlamina gelen askorbut asit olarak da bilinir. Beslenme
alanindaki bilgiler daha cok son iki yliizyilda yapilan inceleme, deneme
ve arastirmalarin trinadur.

Son yuzyillarda yapilan arastirmalar ve buluslar sonucu beslenme, 20.
yuzyilda bir bilim dali olarak gelismistir. GUnimuzde, beslenme bilimi
alaninda arastirmalar gittikce yogunlasmakta ve her gin bilgi
birikimine yenileri eklenmekte, insan yasaminda beslenmenin etkisi
ve oneminin bilinenlerin de Gzerinde oldugu anlasilmaktadir.



1.4. Beslenme Bilimi ile llgili Tanimlar

Yasam boyu tim bireylerin saglginin korunmasi, gelistirilmesi, yasam
kalitesinin artirilmasi ve saglikli yasam bicimlerinin benimsenmesi, saglikl
yvaslanma sireci icin gereklidir. Bunun icin de beslenme biliminin
kapsamindaki tanimlarin bilinmesi gerekmektedir.

1.4.1. Saghk

Insanin ruhen, bedenen ve sosyal yénden tam bir iyilik halinde olmasidir.
1.4.2. Besin

Hayvan ve bitki dokularinin yenebilen kisimlaridir.

1.4.3. Besin Ogesi

Besinlerin bilesiminde bulunan ve vlcutta cesitli goérevleri olan
molekullerdir



1.4.4. VYeterli ve Dengeli Beslenme

lyi beslenme anlaminda kullanihr. Buyumek, gelismek, yipranan hicrelerin
onarilmasi ve saglikli yasayabilmek icin gerekli olan enerjinin saglanmasi ve tim
besin oOgelerinin ihtiyaci karsilayacak miktar ve kalitede vicuda alinarak
kullaniimasidir.

1.4.5. Yetersiz ve Dengesiz Beslenme

Yeterli ve dengeli beslenmenin tersidir; gerekli enerjinin saglanamamasi ve besin
ogelerinin ihtiyaci karsilayacak miktar ve kalitede vicuda alinmamasidir.

1.4.6. Gida Guvenligi
Kamu sagligini gida tiketimi ile olusan risklerden korumaktir.
1.4.7. Gida Giivencesi

Tum insanlarin temel hakki olan aktif ve saglikh yasama ulasmak icin; uygun
fiyatta, saghkli, yeterli, glivenilir ve besleyici gidalara her zaman erisebilmesidir.



1.4.8. Metabolizma

Hayatin surmesi icin hicre icinde olusan tim kimyasal degismelere,
metabolizma denir.

1.4.9. Sindirim

Besinleri sindirim kanalinda emilmeye hazirlayan fiziksel, kimyasal
ve mekanik bir olaydir.

1.4.10. Emilim

Besin oOgelerinin sindirim kanalinda kana ve lenf sistemine
gecmesidir.



1.5. Beslenme Bilimine Hizmet Eden Kurum ve Kuruluslar

Beslenme bilimine hizmet eden kurum ve kuruluslari ulusal,
uluslarasi olmak tzere iki kissimda incelenebilir.

1.5.1. Ulusal Kurum ve Kuruluslar
1.5.1.1. Tarim ve Koyisleri Bakanhgi

Tarim ve Koyisleri Bakanliginin kurulusu ve goérevlerini belirleyen
441 sayili kanun hikmundeki kararname geregi bu kurum;

1.Halkin geregi gibi beslenmesini saglamak ve tuketim taleplerini
karsilamak icin ihtiyac duyulan calismalari yapmak, ihracat
imkanlarint gelistirmek Uzere bitkisel UGretim ve hayvancilikta
verimliligi arttirici tedbirleri almak ve Uretimi cesitlendirmek;



2.Bitkisel, hayvansal ve su uretim kaynaklarinin en iyi sekilde
kullanilmasi, verimliliginin arttirilmasi, Grinlerinin cesitlendirilmesi,
kalitenin iyilestirilmesi ile ilgili uygulama projesi hazirlamak gida,
tarim ve hayvancilik konularinda arastirma yapmak goérevlerini
yurttmektedir.

Ayni zamanda, tarimsal tretimi gelistirmek amaciyla kullanilan tim
girdiler ile gida maddelerinin Uretimi, islenmesi, depolanmasi,
dagitimi ve degerlendirilmesi asamalarinda uretici, tuketici ve
cevrenin korunmasi icin gerekli dizenlemeleri yapmak ve bu amacla
kontrol sistemini kurmak, Tarim ve Koy isleri Bakanliginin gorevleri
arasinda yer almaktadir.

Bakanlik; merkezde, Koruma ve Kontrol Genel Mudurligi ve ulke
genelinde, 81il MudurlGgu ile 39 il Kontrol Laboratuvari ve bir Gida
Kontrol Arastirma Enstitusi Muddarligtu tarafindan gida kontrol
hizmetlerini virutmektedir.



1.5.1.2. Saghk Bakanhgi

181 Sayili "Saghk Bakanhginin Teskilat ve Gorevleri Hakkinda KHK" Madde 9 (d) bendi
"Yenilecek ve icilecek tim gida maddeleri ile toplum sagligini ilgilendiren esya ve levazimin
saghk yoninden kontrol ve denetimlerini yapmak ve gerekli hallerde izin vermek" seklinde
olup bu gorevi yerine getirirken diger Bakanliklar ve yerel yonetimlerle koordinasyonun
saglanmasi gerektigi belirtilmektedir.

1.5.1.3. Yerel Yonetimler (Belediyeler)

Belediyelerin denetim alt yapisi, yetki ve sorumluklari; halk saghgi ve cevredir.
1.5.2. Uluslararasi Kuruluslar

1.5.2.1. Birlesmis Milletler

BM'nin "Gida ve Beslenme" konulari ile dogrudan ilgili ihtisas kuruluslari; Gida ve Tarim
Orguti (FAO), Cocuklara Yardim Fonu (UNICEF) ve Diinya Saglik Orgitii (WHO) diir. Ayrica,
Birlesmis Milletler Kalkinma Programi (UNDP) da konu ile yakindan ilgilenmekte ve gida ve
beslenmeyi kalkinmanin 6nemli bir unsuru olarak degerlendirmektedir. Bunlardan UNDP,
FAO ve UNICEF'in Turkiye'de temsilcilikleri, WHO'nun ise irtibat budrosu bulunmaktadir.
Turkiye, FAO ve WHO'ya 1948'de UNICEF'e ise 1951 de liye olmustur.



1.Birlesmis Milletler Kalkinma Programi (UNDP)

Birlesmis Milletlerim kuresel kalkinmayr amacladigi programidir. Bu program
sayesinde insanlarin daha iyi yasam sartlari altinda yasamasi amaclanmaktadir.
UNDP 166 ulkede faaliyet gostermektedir. Toplumlarin ulusal ve kiresel kalkinma
cabalarina ortaklariyla beraber destek vermektedir. Kalkinma Programi (UNDP),
uzun yillardan beri gida glivenligi ve tarimsal verimliligin gelistirilmesine yonelik
teknik is birligi program ve projelerine katkida bulunan énemli BM kuruluslarindan
bir tanesidir.

2.Uluslararasi Gida ve Tarim Organizasyonu (FAO)

Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiti (FAO), (ingilizce: Food and Agriculture
Organisation, FAO) achgi yoketmek, insanlarin beslenme ve yasam duizeylerini
ukseltmek, tarimsal dretimi arttirmak ve kirsal kesimde yasayan nufusun
kalkinmasini saglamak amaciyla 1945 yilinda kurulmustur. FAO'nUn merkezi
Roma'dadir. Turkiye'de 9 Haziran 1947 tarih ve 5063 sayili kanun geregince orgute
uye olmustur.



Kurulusundan bu yana FAO, tarimsal kalkinmayi tesvik etmis, gelistiriimis beslenme ve gida
glvencesi konularini yakindan izlemis ve acglik ve yoksullugu ortadan kaldirmak igin calismistir.
Amaci, batun insanlarin saglkli ve aktif bir yasam strmeleri icin gerekli ve glivenli gidaya, her
zaman erisebilmelerini saglamaktirTurkiye, FAO'nun oncelikleri arasinda yer alan surdurilebilir
tarim ve dogal kaynaklarin korunarak gida tretiminin artirilmasi ilkesini timuyle desteklemektedir.
Bundan maksat, gelecek nesillerin ihtiyaclarini da goz onidnde bulundurarak cevreyi tahrip
etmeden, teknik olarak uygulanabilir, ekonomik bakimdan karli ve sosyal olarak kabul edilebilir
kalkinma programlarini yayginlastirarak insanlarin ihtiyacini karsilamaktir.

3.Birlesmis Milletler Cocuklara Yardim Fonu (UNICEF)

(ingilizce: United Nations Children’s Fund, UNICEF) 1954 yilinda Birlesmis Milletler Genel Kurulu
tarafindan cocuk haklarinin korunmasi adina tanitim ve savunu calismalari yapmak, cocuklarin
temel gereksinimlerinin karsilanmasina yardimci olmak ve cocuklarin potansiyellerini eksiksiz
bicimde gerceklestirmek icin firsatlar yaratmak tGzere gorevlendirilmis bir kurulustur,

Kurulus amaci ikinci Diinya Savas’nin yaptigl yikimlari diizeltmek amaciyla cocuklara yonelik
yiyecek ve diger yardimlari yapmaktir. 1950'li yillarda bu amacin kapsami genisletilmis ve diinyada
yardima muhta¢ milyonlarca cocuk icin daha uzun vadeli hedeflerin olusturulmasi gliindeme
gelmis, cocuklara yapilacak yardimlarin, tek tek ulkeler tarafindan izlenen kalkinma planlarina ve
programlarina uyumlu hale gelmesi durumunda daha yararl olacagi yolunda bir politika izlenmeye
baslanmistir.



UNICEF'in yiiriittugl baslica programlar sunlardir:

. Cocuk Sagligi; Temel saglik hizmetleri, bagisiklama akut solunum
yolu enfeksiyonlarinin kontrolli, ishalli hastaliklarin kontrolli, AIDS ve
cocuklar,

J Beslenme; Mikrobesleyiciler (lyod, A vitamini, demir) anne siitd,
emzirme,

J Guvenli Annelik ve Aile Planlamasi; Aile planlamasi, kadinlarin
statusu, anne sutd, iletisim, glivenli annelik, temel egitim ve okur- yazarlik,

. Zor Kosullardaki Cocuklar; Sokak cocuklari ve calisan cocuklar,
istismar ve ihmal, askeri savaslardaki cocuklar, cocukluktaki sakatliklar,

. Su ve Cevrenin Saglikli Hale Getirilmesi,
. Egitim,

. Gelismede Kadin,



5.Diinya Saghk Orgiitii (WHO)

Tum milletlerin mimkun olan en ylksek saglk diizeyine ulastirilmasi amaciyla, 7 Nisan 1948
tarihinde kurulan Diinya Saglik Orgiitii'ne Turkiye'nin tyeligi, 9 Nisan 1949 tarih ve 5062
sayil Turkiye Biiyiik Millet Meclisinde kabul edilen kanunla gerceklesmistir. Orglitiin merkezi
isvicre’nin Cenevre sehridir. Baslica amaclari;

J Besinler, biyolojik maddeler, farmasotik Urinlere iliskin uluslararasi normlar
gelistirmek, bunlarin kabul gérmesini saglamak,

J Tum Ulkelerde kamuoyunu saglk konusunda bilinglendirmek,

Ruh saghgi alaninda insan iliskilerini dizenleyici calismalar yiriutmek,

Saglk alaninda arastirmalar yapilmasina destek olmak, yol gostermek,

Uluslararasi saglik calismalarinda yonetici ve koordine edici rol oynamak,

J Beslenme, barinma, bos zamanlari degerlendirme, sagligin korunarak gelistirilmesi,
is ortaminin saghk kosullari, cevre saghgi gibi konularda uzman kuruluslarla is birligi yapmalk,

J Ana-cocuk sagligi diizeyini gelistirmek, bunlarin strekli degisen cevre kosullari ile
uyumlu yasama olanagini arastirmaktir.



2. BESLENME SORUNLARI

Ulkemizde beslenme uygulamalari ve aliskanliklari ile besinlerin
hazirlanmasi sosyo- ekonomik dizeye, yerlesme yerlerine ve mevsimlere
bagimh olarak farkliliklar gosterir. Bu durum beslenme sorunlarinin cesidi
ve gorulme sikhgi Gzerinde etkili olur.

2.1. Ulkemizdeki Beslenme Sorunlari

Turkiye beslenme durumu yéninden hem gelismekte olan, hem de
gelismis Uulkelerin sorunlarini birlikte iceren bir gorinime sahiptir.
Ulkemizde halkin beslenme durumu bdlgelere, mevsimlere, sosyo
ekonomik dlizeye ve kentsel-kirsal yerlesim vyerlerine gbére Onemli
farklihklar gostermektedir. Bunun temel nedenlerinin basinda gelir
dagilimindaki dengesizlik gelmektedir. Bu durum beslenme sorunlarinin
niteligi ve gorulme sikhgr Uzerinde etkili olmaktadir. Ayrica beslenme
konusundaki bilgisizlik, hatali besin se¢imi ile yanhs hazirlama, pisirme ve
saklama yontemlerinin uygulanmasina neden olmakta ve beslenme
sorunlarinin boyutlarinin bliyimesine yol agmaktadir.



Tuark halkinin beslenme durumuna bakildiginda temel besin ekmek ve diger
tahil Grdnleridir. Glinluk enerjinin ortalama %44 i sadece ekmekten,%58’i ise
ekmek ve diger tahil iriinlerinden saglanmaktadir.

Yillar icerisinde besin tiketim egilimi incelendiginde ekmek, sut, yogurt, et ve
urlinleri, taze sebze ve meyve tiiketiminin azaldigi, kurubaklagil, yumurta ve
seker tiketiminin ise arttigi gortlmektedir.

Genelde toplam yag tuketim miktarinda onemli farkhlik olmamasina karsin,
bitkisel sivi yag tiketim miktarinin kati yaga oranla arttigi gozlenmektedir.



Turkiye’de, enerji ve besin 6geleri yoninden beslenme durumu incelendiginde, enerjiyi
yetersiz diizeyde tiiketen aile orani distktur.

Toplam protein tliketimi kisi basina yeterli diizeydedir. Proteinin ¢cogu bitkisel kaynakhdir.
Hayvansal protein tiiketimi ise yetersizdir.

Kalsiyum, vitamin A ve riboflavini yetersiz tiiketenlerin orani oldukga yiiksektir. Ozellikle siit
ve lirinlerinin yetersiz diizeyde tiiketilmesi kalsiyum ve riboflavin yetersizliginin temel
nedenidir.

Demiri yetersiz diizeyde tiiketenlerin orani diisiik olmasina karsin, demir yetersizligi
anemisi gorulme orani ¢ok yiiksektir.

Ayakustli beslenme (fast-food),0zellikle kentsel bolgelerdeki cocuk ve genclerde yaygin bir
beslenme sekline gelmistir. Bu sekilde beslenme, doymus yag asitleri yontiinden zengin, posa
icerigi, A ve Cvitaminleri yonunden yetersiz olup, yetersiz ve dengesiz beslenmeye neden
olmakta, sismanlik, obazite, kalp-damar hastaliklarinin olusma riskini arttirmaktadir.



2.2. Ulkemizdeki Beslenme Sorunlarinin Nedenleri

Toplumun beslenme konusundaki bilgi duzeyinin yetersiz olmasi Ulkemizdeki
beslenme sorunlarinin basta gelen nedenlerinden biridir. Bu nedenle, toplumda
beslenme sorunlarinin 6nlenmesinde alinmasi gereken temel 6nlemlerin
basinda beslenme konusunda toplumun bilin¢clendirilmesi gelmektedir.

Beslenme egitiminin amaci; toplumun vyeterli ve dengeli besin tiketim
aliskinliklarinin  gelistirilmesi, yanlis ve olumsuz beslenme aliskanliklarinin
ortadan kaldirilmasi, besinlerin saghgi bozucu duruma gelmesinin 6nlenmesi,
besin kaynaklarinin daha etkin ve ekonomik kullaniimasi konularinda egitilerek
beslenme durumunun duzeltilmesidir.



Beslenme sorunlari, birbirinin etkisi altinda kalan cesitli nedenlerle
ortaya cikar.

1.Baslica beslenme sorunlarini soyle siralayabiliriz:

. Yeterli besin Uretilmeyisi; Uretilenlerin dagitimi, islenmesi,
depolanmasi ve pazarlanmasindaki yetersizlik ve bozukluklar.

. Ekonomik yetersizlikler, gelir dagihimindaki dengesizlik
. Nufis artis hizi
. Beslenmede vyanlis aliskanliklara, inanislara, gelenek ve

goreneklere gore yapilan cesitli uygulamalar

. Cevre kirliligi, besinlerin saglik ve beslenme kurallarina uygun
hazirlanmamasi

. Genel beslenme egitim dizeyinin dusukligi



2.3. Ulkemizdeki Beslenme Sorunlarina Alinabilecek Onlemler

Yillar icerisinde toplumun beslenme sekli degismekte ve bu degisiklikler
beslenme sorunlarina neden olmakta, halk saghgini etkileyebilmektedir. Bu
nedenle politikalarin  Uretilebilmesi, etkin olarak izlenmesi ve
degerlendirilmesi sureklilik gosteren ulusal besin, beslenme ve saglik bilgi
sisteminin olusturulmasini gerektirmektedir. Bu amacla beslenme ve saghk
durumlarinin saptanmasina yonelik besin tuketim arastirmalarinin her 5-
10 yil araliklarla yapilmasi onerilmektedir. Bu arastirmalara dayali olarak
hedeflerin belirlenmesi, besin ve beslenme plan ve politikalarinin
olusturulmasi ve Ulke kosullarina uygun besin, beslenme ve saglk
rehberlerinin hazirlanabilmesi, yasa, fizyolojik duruma, yasam sekline uygun
besin dgesi gereksinimlerinin onerilmesi mumkuidn olur. Besin ve beslenme
politikalarinin olusturulmasi, uygulamalarda sektoérde birimler arasi
iletisimi saglamak hukimete goris sunmak ve oncelikleri belirlemek amaci
ile cesitli kurullar olusturulabilir.



2.Beslenme ve saglik sorunlarinin onlenmesi icin alinmasi gereken
onlemler

. Besin ve beslenme politikalarinin olusturulmasi

. Bilgi erisim sistemi ve arastirmalar ile durumunun saptanmasi
ve izlenmesi

. Besin ve beslenme rehberlerinin hazirlanmasi

. Besin ve beslenme politikalarinin uygulanmasi.
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3.Besin ve beslenme politikasinin uygulama alanlan

Besin Uretimi ve tuketimi
Tarimsal politikalar

Besin isleme ve sanayi

Besin fiyatlandirma

Toplu beslenme(mass catering)
Besin ve beslenme egitimi bilgisi
Egiticilerin egitimi

Besin etiketleme

Besin kalitesi

Besin zenginlestirilmesi

Diyetin desteklenmesi(suplementasyon)
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2.4. Guncel Beslenme Sorunlari

Yasam kalitesini bozan beslenme sorunlarinin (protein-ener;ji
yetersizligi, demir anemisi, iyot yetersizligi hastaliklari, rasitizm, dis
curtkleri, sismanlik, zayiflik, obezite, vb.) en aza indirilmesi,
beslenmeye bagl kronik hastaliklarin(kroner kalp hastaliklari, hiper
tansiyon, bazi kanser tirleri, diyabet, osteoporoz vb.) 6nlenmesi ve
tedavisine yonelik yasam seklinin iyilestirilmesi, cevre kosullarinin
duzeltilmesi ve gelistirilmesi gerekir.



1.Ulkemizde besin ve beslenmeye bagl giincel saglik sorunlari:

. Bebek 6lim hizi: Olimlerin cogu yetersiz beslenmeye bagli biiyiime ve gelisme
bozuklukari ile onlenebilir hastaliklar olup, protein,enerji,vitamin ve mineral eksikliginin
neden oldugu beslenme yetersizliklerinden kaynaklanmaktadir.

J Protein- enerji yetersizligi: Enerji protein yoniinden yetersiz besinlerin tiketilmesi
ile ortaya cikar. Cogunlukla cocuklarda gorulur.

J Kronik enerji yetersizligi: GUnlik enerji ihtiyacinin besin 6gelerinden gerektigi gibi
karsilanmamasi sonucu ortaya ¢ikar. Cogunlukla ¢cocuklarda gorulur.

J Demir yetersizligi anemisi: Besinlerle vicuda alinan demir mineralinin yetersiz
alimina baglh olarak kanda demirin dustk olmasidir.

. lyot vyetersizligi: lyot yasam icin biyik énem tasiyan bir mineraldir. Tiroid
hormanlarinin yapimini saglar. iyot viicuda yeterli alinmazsa tiroid bezi cok calisir ve biydr.
Bu duruma guatr denir.

J Rasitizm: D vitamini yetersizligi sonucu ortaya cikan rasitizm tlkemizde cocuklarda
yaygin olarak gorilmektedir.



eDiger vitamin ve mineral yetersizligi: Kas ve sinir sistemi hastaliklarina neden olan ¢inko,
magnezyum yetersizligi, B12 yetersizligine bagli pernisiyoz anemi vejeteryan beslenmeye bagli
olarak gorulur.

eFolat yetersizligi: 15-49 yas grubu kadinlariicin kisirhga sebep olan 6nemli bir beslenme sorunudur.
eDis ciiriikleri: Yetersiz ve dengesiz beslenmeye bagli kalsiyum, flor eksikliginde goértlen sorundur.

eSismanhk: Boy uzunlugu ile agirlik arasindaki dengenin bozularak agirligin standartlarin tzerine
ctkmasi ile olusan bir beslenme sorunudur. Ozellikle fast -food beslenme aliskanligi ve enerji degeri
yliksek besinlerin gelisi glizel alinmasi ile olusur. Ginimuzde obezite olarak yaygindir.

eZayiflik: Boy uzunlugu ile agirlik arasindaki dengenin bozularak agirligin standartlarin altina inmesi
ile olusan bir beslenme sorunudur. Yanlis diyet uygulamari ile gérilme sikligr artmaktadir.

eOsteoporoz: Kemiklerde kalsiyum kaybinin artmasi sonucunda kemiklerin kolayca kirilabilir hale
gelmesidir. Yasllarda, fiziksel aktivitesi az olan kisilerde, yataga bagl hastalarda gorulur.

eOsteomalasia: Sik dogum yapan, yeterli ve dengeli beslenmeyen, glines 1sinlarindan yaralanmayan
ve yeterli D vitamini ve kalsiyum almayan kadinlarda sik rastlanan saglik sorunudur.



eKalp- damar hastaliklari: Yasam tarzinin ve beslenme aliskanliklarinin degisimi
kalp-damar hastaliklarinin artmasina yol acmaktadir. Ulkemizde yaygin olarak
goralur.

eDiyabet: insiliin hormonun salgilanmasinin eksikligine bagl olarak kan sekerinin
yikselmesi olan endokrin metobolik bozukluktur. Ulkemizde yaygin olarak géralir.

eKanser: Beslenme aliskanliklarina bagl nedenlerle meme, kolon, prostat ve mide
kanserleri ¢cok sik gérilmektedir.

2.5.Kotili Beslenmenin Zararlari

Insanlarin saglkh ve iretken olmalari icin yeterli ve dengeli beslenmeleri
gerekmektedir. Yapilan arastirmalarda enerji ve besin degeri yetersiz olan diyetlerle
beslenen calisanlarin verimsiz olduklari, ne zamanki yeterli ve dengeli beslenme
saglandiginda verimlilik seviyelerinin arttigi gozlenmistir. Koti beslenmenin kisiye
dolayisiyla da topluma zararlari vardir.



2.5.1. Kisiye Zararlari

Yetersiz ve dengesiz beslenme bireyin yasam suresini kisaltan
etmenlerden birisidir. Kotl beslenme aliskanligi bireylerde bagisiklik
sistemininin zayiflamasina ve Kkisinin hastalanmasina, hastalik
seyrinin agir ve uzun olmasina neden olmaktadir. Ayni zamanda
bireyin calisma, planlama, karar verme ve Uretken olmasini
engelleyerek fiziksel ve psikolojik sorunlara yol acmaktadir. Strekli
hastaliklarla mucadele eden kisilerde hayata karsi bir umutsuzluk s6z
konusu olmaktadir. Hastaliklarin tedavisi icin ayrilan para Kkisiyi
olumsuz yonde etkileyebilmektedir.



2.5.2. Topluma Zararlarn

Yetersiz ve dengesiz beslenme ylzunden zihnen ve bedenen iyi gelismemis,
yorgun isteksiz ve hasta bireyler toplum icin bir glic ve kuvvet degil bir
yuktir. Bu nedenle yetersiz ve dengesiz beslenmenin ortadan kaldirilmasi
icin caba goster toplumdaki tim kisi ve kuruluslarin ortak sorumlulugudur.
Dengesiz beslenme insanin ¢alisma planlama ve yaratma yetenegini dusurdr.
Ekonomik bakimdan gelismis olmanin ilk sarti insan glicinu Uretimi artirmak
icin kullanabilmektir. Saglkli insan Gretken insandir. Sagligin temeli yeterli ve
dengeli beslenme ile atilir Koti beslenme sonucu olusan saghk
harcamalarini artirir. Bu hastaliklarin onlenmesi tedavisinden cok daha
ekonomiktirYetersiz ve dengesiz beslenmenin cocuklarda yapacagi kalic
etkiler ve bu etkilerden dolayr 6grenme zorluguna bagli sinif tekrarlamalari
egitim alaninda israflara neden olmaktadir.Yetersiz ve dengesiz beslenme,
calisanlarin ise devamliligini azaltir, is kazalarini artirir, fiziksel glicti azaltarak
verimlilikte kayiplara neden olur. Boylece uretimin maliyeti yukselir ve elde
edilen gelir miktari duser.



SAGLIKLI BESLENME ONERILERI

Bu slayt Eskisehir Halk Saghgi Miidiirliigii

Obezite, Diyabet, Metabolik Hastalklar Birimince hazirlanan “Saglikli Besleni * X
Onerileri” adli slayttan alinmistir. '

Kaynak: Eskisehir Halk Sadhgi Midiirliigii, Sadhkli Beslenme Onerileri, p
(mebk12.meb.gov.tr/meb_iys.../26/.../19044746 beldeevbeslenmeetm20152.pt
15.10.2017



Az ye, az soyle, az incit.

Mevlana




Cok yemek, hastalik mayasidir.

FERIDUDDIN-i ATTAR




Yasamak icin ye ve yemek icin yasama!

Benjamin Franklin



Toksik olan dozdur

Paracelsus
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BESLENME:

Buyume

Gelisme
Saghgin korunmasi - devam ettirilmesi
Uremenin sirdiiriilmesi

icin, besin maddelerinin yeterli miktarda ve uygun
zamanda alinmasidir.
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YETERLI
VE
DENGELI BESLENME
NEDIR?




Yeterli ve Dengeli Beslenme: Vicudun biiyimesi, yenilenmesi
ve calismasi icin gerekli olan enerji ve besin 6gelerinin her birinin
yeterli miktarda alinmasi ve uygun sekilde kullanilmasidir.

&, &)
’ Y
N

OZEL DURUMLAR

FIZIKSEL AKTIVITE 11 38



BESiN OGESi NEDiR ?

Besinlerin icerisinde

bulunan;

e Karbonhidrat,
* Protein
* Yag
* Vitamin
* Mineraller
* Su
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BESIN GRUPLARI

Besinler besleyici degerleri yonlinden
4 grupta toplanur.
Her o6gtinde yeterli miktarda tiiketilmelidir.
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TEMEL BESIN
GRUPLARI

1. Et- Yumurta- Kurubaklagil grubu
2. Sit ve sut Urunleri grubu

3. Taze Sebze ve Meyveler

4. Ekmek ve Tahillar

(Yaglar ve Sekerler giiniimiizde tiiketimi cok olan gidalardir
ama aslinda ayri bir besin grubu olarak diyetimizin icinde

bulunmasina gerek yoktur.)
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TEMEL BESIN GRUPLARI

1-Et ve et yerine gecenler :
Et-tavuk-balik-hindi ve kaz eti-sakatatlar-yumurta-
kurubaklagiller ve bunlarin tarevleridir.

Bu gruptaki besinlerimiz, protein ,demir, c¢inko,
fosfor, magnezyum ve B grubu vitaminleri
bakimindan zengindir. ’

Balik iyi bir omega 3 kaynagidur.

-'> "
.

*Kurubaklagiller posadan da zengindir.
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Gunluk Ne Miktarda Alinmali?

(Enerji harcamasina gére degerlendirilir)

* Yetiskin, genc, cocuklarda : 2 porsiyon
* Gebe ve emziklilerde : 3 porsiyon

1 Porsiyon Et Grubu:
Et, tavuk, balik vb : 50-60 g ( 2-3 kofte kadar)
Kurubaklagiller (pismis) : 90g 1 cay bardagi kadar

Yumurta : Haftada 3-4 adet tiiketilmelidir.
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TEMEL BESIN GRUPLARI

2-Sut ve sut yerine gecenler :
Sut-yogurt-ayran-cacik-peynir-cokelek-sitle yapilan tathilar
- Bu besinler temel kalsiyum kaynagidir.

- Protein, B vitaminleri, fosfor ve c¢inko icin de iyi

kaynaktir.
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Gunlik Ne Miktarda Alinmali?

(Enerji harcamasina gore degerlendirilir)

* Yetiskinlerde : 2-3 su bardagi

* Cocuk, ergen, gebe ve emzikli kadinlar, menopoz
sonras! kadinlarda: 3-4 su bardagi
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TEMEL BESIN GRUPLARI

3-Ekmek ve ekmek yerine gegenler:

Tum un  mamulleri-bulgur-makarna-pirin¢-cavdar-
yulaf-misir-patates-kestane vb.

Bu gruptaki saflastirilmamis besinler;

ozellikle B grubu vitaminleri (basta B;), mineral,
posa, karbonhidrat ve diger besin ogelerini
icermektedir .

Tam tahilli ekmek tercih edilmelidir. . i




Gunluk Ne Miktarda Alinmali?

(Enerji harcamasina gore degerlendirilir)

Normal vicut agirliginda olanlarin her 6guinde

e 1-2 dilim ekmek ve
* Tahillardan 1-3 porsiyon yenilmesi yeterlidir.
1 Porsiyon Ekmek Grubu:

— 3-4 yemek kasigi pilav-makarna
— 1 kase ¢orba

— 1 orta boy patates

— 1 dilim borek
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TEMEL BESIN GRUPLARI

4-Sebze ve Meyveler:

Bu besinler folik asit, A vitamini ve oncuisu karotenler,
E, C, B, vitamini ile kalsiyum, potasyum, demir,
magnezyum, posa ve diger antioksidan o6zellige sahip

bilesiklerden zenginlerdir.

AL ¢




Gunluk Ne Miktarda Alinmali?

 Gunde 5-8 porsiyon sebze-meyve tuketilmelidir.
1 Porsiyon Meyve Grubu:

— Portakal, elma, armut, muz gibi meyvelerin orta
buyukliikte bir tanesi

— Kayisi, erik gibi meyvelerin 3-6 adeti
— Cilek, kiraz gibi meyvelerin 10-15 adeti
1 Porsiyon Sebze Grubu:

-Karnabahar, patlican, ispanak, brokoli, taze fasiilye,
semizotu (pismis) :1 orta boy kepce
-Havug, domates: 1 orta boy
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TEMEL BESIN GRUPLARI

Yaglar ve sekerler:

Kati ve sivi yaglar , zeytin, kaymak-krema-mayonez.

MUumkuin oldugunca rafine Grlinlerden, raf dmru uzun Grinlerden
uzak durmali, mimkun oldugunca dogal Grtnler tercih edilmelidir.
Zeytin, zeytin yagi vb.
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YETERLI VE DENGELI BESLENMEK
ICIN;
e Sabah kahvaltisi yapiniz.

 Tum o6glinlerinizde 4 besin grubundan da bir besin

bulunmasina 6zen gosterininiz.

* Az az sik sik beslenin; 3 ana, 3 ara 6gun yapiniz..
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Yeterli ve Dengeli Beslenmek icin

SABAH KAHVALTISINI YAPIN

Kahvalti yapilmazsa;

s verimi veya okul basarisi énemli dlctide azalir.
Dikkat dagilir.

Kan sekeri duser.

Yorgunluk,bas agrisi olur.

Bas donmesi, mide bulantisi olur.

Dikkatsizlik artar, dolayisiyla kazalar artar.

Diger 6gunlerde daha fazla yemek yemeye sebep
olur.
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Yeterli ve Dengeli Beslenmek icin

AZ AZ SIK SIK BESLENIN:;
3 ANA, 3 ARA OGUN YAPIN

Ara 6giinlerde
= Meyve

= Sut, Ayran

" Yogurt

= Findik, fistik gibi kuruyemis
= Taze sikilmis meyve sulari

= Sutlag, muhallebi gibi satla tathlar

.

= Sandvic (peynir, domates, marul...) vb. tercih edin.
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Yeterli ve Dengeli Beslenmek icin

TUM OGUNLERINIZDE 4 BESIN GRUBUNDAN DA BiR

BESIN BULUNDURUN

Kahvalti 1

Kahvalti 2




2

gi

le Yeme

O

i

le Yemegi

Og




Beslenme Durumunun =
Degerlendirilmesi g

1. Antropometrik yontemler -

— Boy, kilo, bel cevresi 6lcum{, BKI, persentil

tablolari
Klinik belirtiler ve saglik oykisu
Laboratuvar testler

Besin aliminin saptanmasi

A

Psikososyal veriler
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YETERSIZ VE DENGESIZ BESLENMEYE
BAGLI ORTAYA CIKAN HASTALIKLAR

Obezite

Zayifhk

Diyabet hastaligi
Kalp-damar hastaliklar
Anemi

Kanser
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SISMANLIK (OBEZITE) NEDIR?

Gidalardan alinan
ENER]i ALIMI FAZLA

Vicutta yasamsal olaylar ve

fiziksel aktivite icin kullanilan

ENERJi HARCAMASI AZ

SONUC:
FAZLA YAG BiRiKiMi
OBEZITE




* Obezite; vucutta sagligi bozacak dlcide anormal ve
asiri yag birikmesi seklinde tanimlanmaktadir.

* Vucut yag dokusu orani;

vetiskin erkekte; %15-20
vetiskin kadinda ise % 25-30 araliginda olmalidir.

Viicut yag oraninin
erkeklerde % 25’i,
kadinlarda ise %30-35’in
uzerine ¢cikmasi demek
sismanlik/obezite
gelismeye baslamis
anlamina gelmektedir.
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SISMANLIGIN SEBEPLERiI NELERDIR?

*Yanlis beslenme aliskanliklar

= Ogln atlama

= Porsiyonlarin buyimesi

= Ev disi beslenme
= Ayak Ustu beslenme
= Fazla abur-cubur yeme
= Seker, tuz ve vag icerigi yuksek besinlerin fazla tuketllme5|

= Ketcap, mayonez, kizartma, cips, salam, sosis,
mesrubat, meyveli soda gibi yiyecek-icecekler

*Yetersiz fiziksel aktivite
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Toplumsal uyumsuzluklarJ — Depresyon, Migren, ruhsal sorunlar
4

Fel
s Uyku apnesi

Astim, zor nefes alma

Kolesterol yuksekligi |

Kalp krizi

LKaraciéer ve safra rahatsizli A

Bazi kanser tlrleri (kadinlarda safra kesesi, endometriyum, yumurtalik
ve meme kanserleri, erkeklerde ise kolon ve prostat kanserleri )

| I
Seker hastalig K }

idrar tutamama

Kas-iskelet hast.,Eklem hastaliklari

Varis i '
' ] Gut

Cilt problemleri, mantar enfeksiyenu
Ameliyet risklerinde artis
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OBEZITE NASIL SAPTANIR?
1-Beden Kitle Indeksi (BKI)

BKI < 18.5 Zayif

‘| BKI = 18.5 — 24.9 Normal

BKI = 25.0 — 29.9 Fazla kilolu

BKI > 30 Obezite
30-34.9 1.derece obez

35-39.9 2.derece obez

40 ve Uzeri 3.derece obez

Ornek: 1.60 m boyunda ve 60 kg adifi§inda 35 yasinda bir kadin sisman midir?
BKi = Adirlk (Ka)= __60 = 60 =23.43 NORMAL
Boy (m)? (1.60 x 1.60)  2.56

Vucuttaki yag miktari ile ilgili bilgi vermekte, yagin
bulundugu bolge ve dagilimi ile ilgili bilgi vermemektedir.
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1 GR ET BIN AYIP [HASTALIK ]

ORTER [GIZLER ]




2- Bel Cevresi (cm) Olciimii
Yadin bulundugu bdlge ve yag dadilimi kronik hastalik riski
ile iliskilendirilmektedir.

Yetiskinlerde obeziteye bagl hastalik olusma riski ve bel cevresi dlcimleri

Risk (Uyar sinin)
Cinsiyet (=BKI>23)
Erkek =94
Kadin =80

dusurebilir

Beden kitle indeksinize gore hafif sisman veya sisman sinirinda
iseniz ve bel ¢evreniz belirtilen degerlerin Uzerinde ise
sismanligin neden oldugu saglik sorunlari yasam kalitenizi
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OBEZITEDEN KORUNMAK iCIN:
Boyumuza uygun viicut agirliginda olmaliyiz

'Bunun ICiN; \
:- Yeterli-dengeli beslenmeliyiz \
|

= Spor yapmaliyiz.

1= Spor yapmally N\
1= Hareketli bir yasam sturmeliyiz.

|




DUZENLI FIZIKSEL AKTIVITENIN ONEMI

Vicut agirliginin dengede tutulmasini saglar
Kas ve kemik yapisini guclendirir

Cocuklarda buyuime ve gelisme hizlanir
Kalp-damar hastaliklari riskini azaltir

Yasam suresini uzatir

Mutluluk verir

66



DUZENLI FiZIKSEL AKTIVITENIN ONEMI

e Saglikh beslenme programi ile birlikte fiziksel
aktivitenin yapilmasi onemlidir.

* Haftada 5 giin en az 30-60 dakikalik orta siddette
fiziksel aktivite yapilmali. Her gin fiziksel olarak aktif
olmak amaclanmalidir.

Orta Siddette Aktivite Ornekleri

Bahge isleri Bisiklet Kullanimi
Ev isleri Hafif tempolu kosu
Tempolu Yiiriiyusler Esli danslar

*BU AKTIVITELERI YAPARKEN KONUSABILIR FAKAT SARKI SOYLEYEMEZSINIZ
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GUNLUK YASAMDA OLABILDIGINCE
HAREKETLI OLALIM !...

Sevdiginiz bir sporu yapin

Hareketli etkinlikler yapin

(bisiklete binme, dans vb)
Asansor yerine merdiven kullanin
Yirunecek mesafeleri yuriyin

TV ve bilgisayarda fazla zaman gegirm'eyin

Ev ve bahce isleri ile ugrasin (Araba temizlemek vb.)
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YEMEK YEMEYE
YONELIK ONERILER 1

Ogiin atlamayin.
Ara 6gun yapin.
Kahvalti yapin.

Her 6glinde her besin grubundan yeterli ve dengeli sekilde

tuketmeye 6zen gosterin.

Yag, seker, tuz icerigi yuksek olan besinlerden uzak durun veya

tuketim sikhgini azaltin.

Yemeklerin tadina bakmadan tuz eklemeyin. Az ama iyotlu tuz

kullanin.

Televizyon karsisinda yemek yemeyin
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YEMEK YEMEYE
YONELIK ONERILER 2

e Kemik saghginiz icin giinde en az 2-3 su bardagi siit-yogurt
tuketin.

 Haftada en az 2 kez kurubaklagil tiiketin.

e Gunde 5-8 porsiyon sebze-meyve tiiketiniz.

 Cay ve kahveyi yemeklerden 30-45 dk 6nce/sonra tiiketin.

 Sekerliicecek tiiketimini azaltin.

e Gilinde 10-12 bardak su iginiz.
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YEMEK YEMEYE
YONELIK ONERILER 3

Sofradaki tabaklarin boyutunu kiigultin.
Yemegi kuiclik lokmalar halinde uzun siire gigneyerek tuketin.
Dogal ve taze besinler tercih edin.

Tam tahil Grunlerini tercin edin.

Hayvansal kaynakli yaglar yerine bitkisel kaynakli yaglar tercih edin.

Trans yaglardan uzak durun

Yarim yagh suit, ayran gibi icecekleri ve vitamin-mineral a¢isinda

zengin az miktarda taze meyve sularini tercih edin.

Alkol tliiketiminden kag¢inin.
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Giines Isigindan
\ Yeterince Faydalamn
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BESINLERIN SATIN ALINMASI VE
HAZIRLANMASINA YONELIK ONERILER

Besin alisverisini tok karnina yapin, alisverise liste yapip ¢ikin.
Ne yiyeceginizi ve ne zaman yiyeceginizi dnceden planlayin.
Besinleri satin alirken ambalajlarini kontrol ediniz
Gidalarin etiketlerini okuyunuz.

Uriiniin son kullanma tarihi, igcindekiler, ve kalori

degerlerini gosteren tablolari kontrol edin

Diisiik yag ve enerji icerigi olan besinleri tercih ed
Saflastirilmamis ve islem gormemis tahil tGiriinlerini tercih edin

Kizartma yerine haslama ve 1zgara terci edin. Sebzelerin haslama

sularini dokmeyin 73



PLANLI OLMAYA YONELiIK ONERILER

Viicut agirhiginizi dengede tutun

Ogiinlerinizi 4 temel besin grubunu bulunduracak

sekilde planlayin. ® 3
Belli araliklarla agirliginizi olgtiiriin.

Ogiinleri planlayin ve 6giin atlamayin

Her glin ortalam 6-8 saat uyuyun
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DIKKAT !

 Beslenmede miimkiin oldugunca dogal iiriinleri
mevsiminde kullanmaya é6zen gosterin.

e Medyada yer alan kilo vermeye yonelik diyetlere
ve zayiflamaya yonelik gida takviyeleri ile bu
Urdnleri pazarlayanlara itibar etmeyin.

* Kilo probleminiz var ise mutlaka bir uzmandan
destek alarakprobleminizi cozmeye calisin.
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Gidalarin Tuketimi Sirasinda
Dikkat Edilebilecek Hususlar ve Bazi Oneriler

Yaglar
Ara sira
Sivi Yaglar tiketin
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Besin pramidi e



Bir kisinin gunluk ihtiyaci olan enerji miktari kalori
birimi ile ifade edilmektedir.

Beslenme ile vicudumuza aldigimiz gidalarin kalori
cinsinden degerleri degerleri mevcuttur. Tiketime
paketli sekilde sunulan gidalarin da kalori degerleri
cogunlukla iceriklerini aciklayan etiketlerinde
yvazilmaktadir.

Bu nedenle paketli gidalarda etiketleri okuma ve
degerlendirme becerisinin kazanilmasi dogru
gidanin secilmesi adina 6nemli olabilir.



Besin 6gesi olarak da ifade edilen besin 6gelerinin
(karbonhidratlar, proteinler, lipidler, vitaminler,
mineraller ve su) kalori degerleri kiyaslanacak
olursa vitaminlerin kalorik degerinin cok az,
mineral ve su 6gelerinin ise hi¢c olmadigi (akalorik
besin 6geleri) soylenebilir.

Bu nedenle bir gidanin kalori degerini hangi oranda
karbonhidrat, protein ve lipid icerdigi
belirlemektedir.

Kalori degeri agisindan degerlendirildiginde en karbo”l"drat:u

yuksek kalori degerine sahip olan besin 6gesi

lipidlerdir (1 g. lipid yaklasik 9 kilokalori). Ikinci yag:g
sirada proteinler lGcunci sirada ise karbonhidratlar

gelmektedir.
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e Gunluk kalori ihtiyaciniz yasiniza, cinsiyetinize,
boyunuza, kilonuza ve egzersiz seviyenize
baghdir.

* Eger kilo kontroll saglanmak isteniyorsa
aldiginiz kalori miktarina dikkat etmeniz
gerekmektedir.

* Vlcudunuzun ihtiyacindan daha fazla kalori
alirsaniz kilo alirsiniz. Ihtiyac duyulandan daha
az kalori alimi yaparsaniz kilo verebilirsiniz.



Gunluk Karbonhidrat Ihtiyaci

 Cogu insan ihtiyac duydugu karbonhidrat
miktarinin (gunlik kalorinizin neredeyse yarisi)
viksek oldugunu 6grendiklerinde cok
sasirmaktadir. Karbonhidrat viicut ve beynin ana
enerji kaynagi oldugu icin saglikl bir beslenme
diyetinin en 6nemli bilesenidir. GUnlik kalorinizin
vaklasik yluzde 45 ile 65’i karbonhidratlardan
karstlanmalidir.

* Fakat bu oran cogu insanda daha yuksektir. Bu
nedenle obezitenin gorilme sikligi her gecen gin
artmaktadir.



Gunluk Lipid/Yag Ihtiyaci

Gunluk diyette lipidlerde onemli bir yer tutmaktadir. Yaglar diyet icin gerekli
oldugundan, saglkh yaglari her gtin tiketmek énemlidir. Ortalama glinlik bir
diyette toplam kalorinin ylzde 20-35’i arasinda glinlik yag alimini icermelidir.
Ancak alinacak lipidin tiru ¢ok 6nemlidir.

Doymus yaglar (tam yagh sitlerde ve etlerde bulunan) ginlik toplam kalorinizin
yuzde 10’undan fazla olmamalidir (1800 kalorilik bir diyette glinliik 20 gramdan
fazla olmamali). Trans yag (islenmis gidalarda yer alan) aliminiz sifira yakin
olmalidir. Yiikse koti yag alimi kolesterol seviyenizi ylkseltir ve kalp krizi riskinizi
onemli olclde artirir.

Doymamis yaglar; Diyetinizde almaniz gereken ana yag kaynaklari, besin yaglari,
cerezler, cekirdekler ve yagli baliklar olmalidir. Bu gidalarda doymamis yaglar
doymus yaglara oranla daha fazla bulunmaktadir. Doymamis yaglar, besin
yaglarinda (zeytin, kanola, ay cicegi, yer fistigi gibi) ve yaglardan yapilmis Grtnlerde
(hidrojene olmamis margarin ve salata yagi gibi) bulunmaktadir. Doymus ve trans
yaglarin yerine doymamis yag tiiketmek kolesterol seviyenizi dusurur ve kalp krizi
riskinizi azaltir,

Ayrica, gunlik omega-3 ve omega-6 yagi ihtiyacimizi da karsilamamiz dnemli bir
konudur. Omega-6 yagini edinmek kolaydir ¢linkii hemen hemen tim yag
turlerinde bulunmaktadir. Bu yag ihtiyacini karsilamak icin, beslenme diyetlerinde
yagl baliklara, kanola yagina, ketene ve Omega 3 acgisindan zengin sit, peynir,
yumurta gibi trlnlere yer vermelidir.


https://www.bilgiustam.com/kalp-nedir-nasil-calisir/

Gunluk Protein lhtiyaci

* Alacaginiz kalorinin yaklasik yizde 10-35’i proteinlerden
tedarik edilmelidir. Bu da demektir ki, gunlik kabaca 50 ile
145 gram arasinda protein tuketmeye ihtiyaciniz vardir.

* Protein ihtiyaci viicut agirhiginiza baglidir. ihtiyac
duydugunuz minimum protein miktarini bulabilmek icin
kilogram cinsinden viicut agirliginizi 0.8 gram ile carpiniz.

e Gunluk yeteri kadar proteini almak kolaydir. 75 gramlik bir
et, tavuk veya balik servisinde yaklasik 18-22 gram arasinda
protein bulunmaktadir. Bir bardak sit, 50 gramlik peynir
servisi, % bardak fasulye 10 gram proteine sahiptir.
Sebzeleri meyveler ve tahillarda da ayrica protein icerir. Bu

besinlerin hepsi glinlik ihtiyaciniz karsilamada size yardimci
olacaktir.



Besin Pramidi
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Beslenme agisindan besin gruplari, besin o6gelerinin kalori degerleri ve gidalarin
biyolojik degeri dikkate alindiginda giinliik diyetimizde olmasi gerekenler ve porsiyon

sayilari yukarida verilen besin pramidinde 6zetlenmistir.
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Bir Gidanin Biyolojik Degeri/Kalitesi

* Vicuda alinan bir gidanin vicut tarafindan kullanilma orani, o
gidanin biyolojik degerini ifade etmektedir.

e Bir gidanin biyolojik degerle birlikte kalitesinin de yuksek olamsi
tercih edilmelidir.

* Biyolojik degeri ve kalitesi yuksek olan gidalarin biyoyarlaniminin
yuksek olmasinin yaninda iceriginde vicudumuz icin esansiyel olan
bilesenleri de icermesi onemlidir.

* Esansiyel gidalar denince vicudumuzda sentezlenemeyen bu
nedenle periyodik olarak gidalarla alinmasi gereken besinler akla
gelmektedir. Bu acidan degerlendirildiginde gunlik diyet icin yeterli
olabilecek miktarda esansiyel yag asitleri (omega 3 ve omega 6),
esansiyel aminoasitleri, biyoelementleri (demir, cinko, magnezyum
gibi), vitaminleri, probiyotik ve prebiyotikleri iceren gidalarin
biyolojik degeri ve kalitesi digerlerine gore daha yiksektir diyebiliriz.



Son yillarda bagirsak sagligi Gizerine yapilan arastirmalar bu organin genel
saglhgimiz agisindan sandigimizdan daha dnemli oldugunu ortaya koyuyor.
Oyle ki beynimizle aralarindaki yakin iliski sebebiyle bagirsak artik “ikinci
beyin” olarak adlandiriliyor. Hal boyleyken bagirsaklarimizin bagisiklik
sistemimiz, metabolizmamiz, psikolojimiz basta olmak tGzere viicudumuzda
bulunan bir ¢ok sistemle yakin iliskili olabilecegi distiniliyor. Ve bu teoriyi
yapilan bilimsel calismalar her gecen glin desteklemeye devam etmektedir.

Bu sebeple bagirsaklarizin calismasini, icerigini olumlu yonde etkileyen
beslenme tarzinin tim organizmayi olumlu etkileyebilecegi glinimizde
kabul edilen gerceklerin basinda gelmektedir.

Bagirsaklarimizin gérevlerini yeterince yapabilmesi icin, burada yasayadigi
belirtilen ve sayilari viicut hiicrelerimizin toplam sayisindan kat kat daha
fazla olan yararli mikroarganizmalarin (probiyotikler) sayisinin korunmasi
cok onemlidir. Bu ise dogru beslenme ile daha dogrusu yeterli ve dengeli
beslenme ile mimkindur.

CunkU beslenme ilkeleri geregi giinde en az 2-3 porsiyon sit trlnleri
tuketilmelidir. Ayran, yogur kefir, cokelek gibi peynirler ise probiyotik
icerikkli Grunlerdir. Ayrica glinliik diyette 5-8 porsiyon tuketilmesi onerilen
cogu meyve sebze ise bagirsaklarimizda bulunan probiyotiklerin
yasamasini ve sayilarinin artmasini saglayan prebiyotik 6zellikleki
gidalardir.



https://nblturkiye.com/mikrobiyota-dengesizliginin-vucut-ve-zihinsel-iyiliginize-olan-8-etkisi/
https://nblturkiye.com/bagirsak-beyin-iliskisi-hakkinda-bilmeniz-gerekenler/

Probiyotikler ve Prebiyotikler

Vicudumuzda ozellikle de bagirsaklarimizda hem vyararli hem
de zararli mikroorganizmalar yasamaktadir.

Yararli mikroorganizmalara probiyotik adi verilir.

Yararli mikroorganizmalarin yasamasini ve Uremesini olumlu
etkileyen gidalara ise prebiyotik adi verilir.

crobiyatik _ Frebiyotik
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Probiyotikler ve Prebiyotikler

Probiyotik trtnler fermantasyon (mayalanma) yardimi ile cogaltilabilir
ve tiketime hazir gida haline getirilebilirler.

Satun fermentasyonu sonucu elde edilen yogurt, kefir gibi Grunler,
sebze ve meyvelerin sirke icinde bulunan probiyotikler yardimi ile
mayalanmasi ile elde edilen tursular fermantasyonla elde edilen
probiyotiklere drnek olarak verilebilir.

* Fermente Urlnler gibi probiyotik gidalar ve diger prebiyotik etkili
gidalar bagirsaklarimizda bulunan yararh mikroorganizmalarin
sayilarinin artmasi ve onlara yasam alani saglamasi acisindan
onemlidir.

e Eger bagirsaklarimizdaki bulunan yararl mikroorganizmalar azalirsa
bir cok hastaliga kapi acilir. Bu nedenle guinlik diyetimize belirli
oranda fermente Urlinlere mutlaka yer verilmelidir.



Probiyotikler ve
Prebiyotikler

PROBIYOTIK GIDALAR PREBIYOTIK GIDALAR

. Y. 2 o ’ s )7 P
Salamura sebzeler 3 Yesil yaprakl
(pastorize degil) sebzeler

drozdogan.com 2019 ONCO 1111 Qs

Kaltlirimuizde probiyotik
gida cesitliligi bir hayli
fazladir. Bu Urtnler
arasinda yogurt, kefir,
peynir, boza, tursu ve sirke
cesitleri sayilabilir.

Posali ve lifli gida olarak
ifade edilen cogu sebze ve
meyve ayni zamanda
prebiyotik etkilidir. Ama
sogan, pirasa, sarimsak,
yerelmasi, turp, enginar,
kuskonmaz, muz, elma gibi
meyve ve sebzeler biraz
daha o6n plana ¢cikmaktadir.

Ayrica et ve kemik
suyununda cok iyi bir
pebiyotik oldugu , bununla
beraber icerigi nedeniyle
bir sifa kaynagi oldugu
unutulmamalidir. 33



Probiyotikler, Prebiyotikler ile
Beslenme ve Saglik lliskisi

Bagirsaklarimizda hem faydali hem de zararli bakteriler bulunmaktadir.

Saglikh bir insanda yararl ve zararli bakterilerin sayilari belirli bir oranda bulunur.
Beslenmenin etkisiyle biz bu dengeyi koruyabiliriz veya bozabiliriz. Bagirsaklarimizda
bulunan yararli bakteri sayisinin azalmasi veya zararli mikroorganizmalarin artmasi
sonucu, bagisiklik sistemimiz zayiflamaktadir. Bu durum zamanla kanser, diyabet gibi bir

¢ok hastaligin gelismesine zemin hazirlayabilmektedir.

Y:umh Mikroorganizaalax Zavarh Mikroorganizaalay
L wus, L. salaris, Patojenik bacteria & fung,
L thmroohbs, —anchla abcas
B. bn B. longum

Obezite ile birlikte
bagirsaklarimizda bulunan
yararli bakterilerin yani
probiyotiklerin azaldigi
bilinmektedir. Bu durumda
ise zararli
mikroorganizmalarin sayilari
artmakta zamanla bu durum
ise bir cok hastaligin
gelismesine zemin
hazirlamaktadir.
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Probiyotikler ve Prebiyotikler

Probiyotik bakteriler temel olarak 3
yolla etkilerini gosterirler.

.
' ) . " "7 H 1
Lol bl el e Zararh rr?l.kroorganl.zmalar
ey olarak bilinen patojen
bakterilerin sayilarini azaltirlar.

* Bagirsak mikrobiatasini olumlu

S i L : " yonde gelistirir.
- D) w3 * Antikor Uretilmesi ve makrofaj
. m gelisimini uyararak bagisikhk

Cikolata . . .
sistemini destekler.

Stzme Peynir AN S Kombucha

Boylelikle probiyotikler, prebiyotikler ve bunlardan elde edilen tiirev Uurinler
depresyondan, cilt saghgi problemlerine, metabolik hastaliklardan sindirim sistemi
hastaliklari ve metabolizmanin diizenlenmesine kadar bir¢ok hastaligin tedavisinde
destekleyici olmaktadir. Ayrica giiniimiizde probiyotikler kilo kontroliiniin saglanmasi
adina alternatif dogal Uriinler olarak da ©one c¢ikmaktadir. Bu sebeplerle giinliik

diyetimizde mutlaka probiyotik ve prebiyotiklere yer vermeliyiz.
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Lifli/Posali Gidalar ve Saglik icin Onemi

Lif/Posa, yiyeceklerin sindirim sisteminde sindirime ugratlimayan
kisimlaridir. Posali yiyecekler 6zellikle sebzeler, meyveler ve
kabuguyla yenilebilen besinler olarak da ifade edilebilir. Yapilan
arastirmalarda posali yiyeceklerin vicut icin bircok yarari oldugu
belirtilmektedir.

Lifli/posali gidalar prebiyotik etkilidir. Yani bagirsaklarimizda
bulunan yararh bakterilerin yasamasi ve sayilarinin artmasi
acisindan 6nemlidir.

Kuru baklagiller olan kuru fasulye, bortlce, bezelye, mercimek,
nohut ve barbunya, elma, armut, seftali, ayva, incir, cilek, kuru kayisi
ve kuru incir, marul, kereviz, karnabahar, brokoli, ispanak, havuc ve
patates il akla gelen posali yiyeceklerdendir.

Ayrica lifli/posali gidalar midede siserek tokluk saglamada 6nemli
fayda sagliyor.



Lifli/Posali Gidalar ve Saglik icin Onemi

Posalar bagirsaklarda ¢oziinebilen ve ¢oziinemeyen olarak ikiye
ayriliyor.

Coziinmeyen posalar;

* Posaliyiyeceklerin en blyutk kismini ¢dztinemeyenler olusturuyor.
Bu posa tlrleri bagirsaklardaki suyu yapisinda tutuyor, artik
maddelerin bagirsaklardaki hareketini artiriyor.

* Ayrica bagirsaklarda fermante olmayip ¢ozilmediginden
bagirsaklarin diizenli calismasini sagliyor. Bu sekilde konstipasyonu
yani kabizligi 6nlayor.

e (Cozunemeyen posali yiyecekler zararli maddelere yapisarak, onlarin
bagirsaklara zarar vermeden daha hizli gecisini sagliyor. Bu yuzden
kolon kanserini 6nlemede olumlu etkileri bulunuyor.

 Tam bugday unundan yapilmis gidalar, meyve kabuklari, bugday ve
yulaf kepegi ile kok sebzeler (karnabahar, yesil fasulye, patates),
cozunemeyen posa kaynaklari arasinda yer aliyor.



Lifli/Posali Gidalar ve Saglik icin Onemi

Cozundir posalar ise;

e Bagirsaklarda hizlica fermente oluyor. Boylece bagirsaktaki
florayi degistirerek bakterilerin kansere neden olan etkisini
azaltiyor.

e CoOzunur posalar, bagirsaktaki safra asitlerinin emilimini
engelleyerek, kan kolestrolinin dismesine yardimci oluyor.

 Bunun disinda seker olarak adlandirilan glikozun da
emilimini azaltarak kan sekerinde ani yukselmeleri 6nlGyor.

* Ayrica, bagirsaklarda jel olusturarak viskoz bir yapi
olusturuyor. Boylece posanin hepsi kabizlik 6nlemede degil,
ishali kesmede de kullanilabiliyor.

« QOzellikle kuru baklagiller, bezelye, yulaf, arpa, portakal,
havuc ve elma ¢cozinur posali yiyeceklerin bazilaridir.



Demir Iceren Gidalarin Tuketiminde
Dikkat Edilecek Husular

Toplumumuzda beslenme ile iliskili sikca karsilasan durumlar arasinda
demir eksikligi gelmektedir.

Demir vicudumuz icin gerekli olan biyoelementlerin basinda
gelmektedir.

Demir yapisal 6nemi olan bir mineraldir; oksijen tasiyan kandaki
hemoglobin ile oksijen depolayan kastaki miyoglobin yapisinda
bulunur.

Ayrica karaciger, dalak ve kemik iliginde bulunur.

Yetiskinlerde glinlik demir ihtiyaci erkeklerde 12 mg, kadinlarda 18
mg’dir.

Hayvansal besinlerden karaciger, kirmizi et, yumurta sarisi, bitkisel
besinlerden kuru baklagiller, kuru meyveler, pekmez, findik, fistik,
susam demirce zengindir.

Demir emilimi tahillarda bulunan fitik asit tarafindan engellenirken
C vitamini tarafindan kolaylastirilir.



Demir eksikliginin en 6nemli sebepleri arasinda glinltk diyetin
yeterli ve dengeli beslenme kurallari disinda diizenlenmesi
gelmektedir.

Bununla beraber yeterli ve dengeli beslenenlerde de demir eksikligi
gorulebilmektedir. Bunun en dnemli nedeni beslenme aligkanliklari
ile ilgilidir. Oyle ki demir icerikli gidalarin gtinluk diyetle alinmasi
kadar, alinan demirin vicut tarafindan kullanimini (emilimini) artiran
gidalarinda demir icerikli gidalarla beraber alinmasi cok 6nemlidir.

Vicudumuzda demir emilimini C vitamini artirmaktadir. Bu nedenle
demir icerikli gidalar tuketilirken C vitamini iceren gidalara da
diyette yer verilmelidir. Baska bir ifade ile kirmizi et, pekmez, demir
zengini sebzeler gibi gidalar ve C vitamini iceren besinler birlikte
tuketilmelidir.

Ayrica demir emilimini azaltan gidalar, demir icerikli besinlerle
beraber tiketilmemelidir.



Demir Emilimini artiranlar

Demir Emilimini
Azaltan ve Artiran Faktorler

Hayvansal kaynaklardan alinan demirin .
emilimi daha kolay fazladir. Bu nedenle

hayvansal demir kaynagi olarak kirmizi et,
yumurta, balik, tavuk, sakadat (karaciger,

dalak vb.) Griinlerine glinllk diyette yeterince

yer verilmelidir.

Eger et ve sakadat tiiketimi yeterli degilse .
demir icerigi yuksek bitkisel kaynaklarin

tiketim miktari artirilmalhidir. Bu amacgla

Ispanak, pazi, marul, tere, roka, maydanoz,

nane gibi yesil yaprakli sebzeler, pekmez,
kurubaklagiller gibi bitkisel gidalar

tiketilebilir.

Bu gidalarin tiiketilmesi sonucunda var olan
demirden yeterince yararlanabilmemiz igin,

demir igerikli besinlerle birlikte icerisinde C .

ve A vitamini olan gidalar tiketilmelidir.

Demir Emilimini azaltanlar

Bazi ¢cerezler, tam bugday ve kepekli Grinler,
kahvaltilik gevrekler, soya fasilyesi gibi Grtinlerde
bulunan fitat ve fitik asit adi verilen bilesikler demir
emilimini azaltabilir. Bu nedenle demir icerikli
besinlerle birlikte bu gidalarin beraber
tiketilmemesi onerilmektedir.

Kalsiyum st Grtinlerinde bol miktarda
bulunmaktadir. Fakat kalsiyumun kisa donemde
demir emilim oranlarini azalttigi belirlenmistir. Bu
sebeple demir icerkli besinler tiketilirken sit ve
sut Urlnlerinin tiketilmemesi dnerilebilir. Stt ve
sut Grinlerinin glinde en az 2 porsiyon ginlik
diyette olmasi gerektigi distintlirse, demir icerikli
drunler ile sat Granleri farkli farkli ana/ara
oglinlerde tiketilmelidir.

Cay ve kahvede, bazi kahvaltilik gevreklerde ve bazi
meyvelerde polifenol adi verilen antioksidan
maddeler ile birlikte demir igerikli besinler birlikte
tiketilirse demir emiliminin azaldigi belirlenmistir.
Bu nedenle demir iceren besinleri tiiketirken veya
tikettikten hemen sonra bu besinlerin alinmasi
Oonerilmemektedir.



* Yapilan arastirmalar, toplumumuzda demir
icerikli besinlerin tuketiminin cogunlukla
yeterli dlizeyde yapildigini, buna ragmen
demir eksikliginin cogu dinya toplumuna gore
tulkemizde daha cok goruldliglne isaret
etmektedir.

* Neden olabilir disinelim lGtfen?

* Bunun cevabi toplumumuzun beslenme
aliskanliklarinda gizli®



Ozellikle demir icerigi zengin ve emilim orani daha fazla olan et ve
sakadat yemekleri ile tuketilen ayran, yogurt gibi trtnlerin demir
emilimini olumsuz etkiledigi unutulmamali, mimkuinse ayran yogurt
tuketimi demir icerikli besin tuketildikten 1,5-2 saat sonra ara 6gun
olarak tiketilmeli

Demir icerikli besinler tiketilirken veya tuketildikten hemen sonra
cay ve kahve icimi kultlirimuizde oldukga yaygin, cay ve kahvenin
iceriginde olan polifenollerin demir emilimini azalttigi distnulirse
bu aliskanlklar degistirilmeli veya en aza indirilmeli

Iceriginde demir emilimi azaltan fitik asit ve fitat bulunduran
gidalara (tam bupday urinleri, kepekli Grtnler, findik vb) demir
icerikli besinlerin tuketildigi 6glinlerde yer verilmemeli

Bunlarin yerine demir emilimini artiran C ve A vitamini iceren
gidalarin tuketimi demir icerikli gidalarla birlikte tuketilmelidir.
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