SAGLIKLI BESLENME

Giin boyu tiiketilen yiyecek ve iceceklerden enerji saglanir. Bu enerji tam olarak
harcanamadiginda sismanlik goriiliir. Bunun tam tersi olarak alinan enerji, harcanandan az ise
zayiflariz. Hem zayiflik hem de sismanlik saglikli degildir. Zayif, normal ya da sisman olup
olmadigimizi beden kitle endeksi (BMI) 6l¢limii ile anlariz.

BEDEN KITLE ENDEKSI (BMI)

Beden kitle endeksi, kilogram cinsinden viicut agirliginin metre cinsinden boy
uzunlugunun karesine bdliinmesiyle elde edilen degerdir. (Kg/cm?2)

18,5-24,9 BMI Normal
18,4 ve alt BMI  Zayif
25-29,9 BMI  Kilolu
30 ve lizeri BMI  Obez

Olarak tanimlanir.

Normal viicut agirligini koruyabilmenin yolu, yeterli dengeli beslenmekten ve
hareketli yasam tarzi siirmekten gecer. Bu nedenle giinliik yasamimizda olabildigince
hareketli olmaya 6zen gdstermeliyiz. Evinizde, is yerinizde, sosyal hayatinizda oturmak,
televizyon izlemek yerine;

1. Ailenizle birlikte yiiriiyiislere ¢ikabilirsiniz

2. Yiiriinebilecek mesafeleri, arabaya binmek yerine yiiriiyerek gidebilirsiniz

3. Asansore binmek yerine merdiven ¢ikabilirsiniz

4. Yiizme, basketbol, tenis, fitnes, bisiklete binmek gibi sevdiginiz bir spor daliyla

ilgilenebilirsiniz.

BESINLERIMIiZi TANIYALIM

Siit grubu

Et- yumurta- kurubaklagil grubu
Taze meyve ve sebze grubu
Ekmek ve tahil grubu

Yag grubu

orwdPE

SUT GRUBU

Bu grupta bulunan besinler: Siit, yogurt, peynirler, ayran, siitli tatlilar (dondurma, siitlag
vb.)

Sagladigi Onemli Besin Ogeleri:

Kalsiyum, protein, D vitamini, baz1 B grubu vitaminler



GUNLUK TUKETILMESIi ONERILEN TOPLAM MIiKTAR

2- 3 su bardag siit veya yogurt + 1-2 Kibrit kutusu kadar peynir
(30 gr-60 gr)
e 1 subardagi ayran ictiginizde yarim su bardagi yogurt yemis sayilirsiniz.
e 1 kase siitlii tath yedeginizde 1 su bardagi siit icmis sayilirsiniz.
e 1 subardag siit veya yogurt tiiketilmediginde, ek olarak 30 gr daha peynir
tiketilmelidir.

ET- YUMURTA- KURUBAKLAGIL GRUBU

Bu grupta bulunan besinler:

Kirmizi etler, beyaz etler(tavuk, hindi, balik) , yaumurta, kurubaklagiller (mercimek, nohut,
barbunya, kuru fasulye vb.)

Et tiriinleri salam, sosis, sucuk, pastirma sik tiiketilmemelidir.

Sagladigi 6nemli besin 6geleri:
Protein, demir, baz1 B grubu vitaminler, (kurubaklagiller yukaridakilere ek olarak posa
yoniinden zengindir.)

GUNLUK TUKETILMESi ONERILEN TOPLAM MIiKTAR

2- 6 (60-180 gr)kofte kadar et, tavuk, balik veya hindi
+

Hergiin 1 adet yumurta (Kolesterol yiiksek ise giin agir1)
+

Haftada 3-4 kez 1 porsiyon kurubaklagil yemegi

e Yumurta yemediginiz giinlerde yerine ek olarak 1 kofte bityiikligiinde et, tavuk veya
balik yiyebilirsiniz.

e Yeterli posa alabilmek i¢in kurubaklagil tiikketimine 6zen gdsterin

e Kuru fasulye, nohut, mercimek gibi baklagilleri sik tiiketiyorsaniz et miktarini
azaltabilirsiniz.

SEBZE VE MEYVE GRUBU
Bu grupta bulunan besinler:
Biitiin taze sebzeler: Domates, havug, salatalik, taze fasulye, pirasa, patlican, yesil biber,

kereviz, patates, 1spanak, dereotu, marul gibi besinler

Biitiin taze meyveler: Elma, portakal, mandalina, ¢ilek, armut, kiraz, dut, seftali, liziim, incir
gibi besinler

Sagladigi 6nemli besin 6geleri:
Vitaminler (6zellikler A ve C), mineraller, posa



GUNLUK TUKETILMESi ONERILEN TOPLAM MIKTAR

Glinde 5 porsiyon yemeye ¢aliginiz.

e Bu gruptan 2-4 porsiyonu sebze ve 2-3 porsiyon meyve olarak tiiketebilirseniz yeterli
miktarda vitamin almis olursunuz.

e Oglen ve aksam birer porsiyon sebze yemegi veya salata, sabah kahvaltisinda ve 2 ara
ogiinde taze sebze veya meyve yiyebilirseniz 5 porsiyonu tamamlamis olursunuz.

POSA

Posa sindirim sisteminin saglikli ¢alismasi i¢in gereklidir. Pek ¢ok hastalia karsi

koruyucudur.

Yeterli posa alabilmek i¢in posadan zengin besinleri her giin tiiketin. Kabuklu
yenebilen salatalik, elma gibi sebze meyveleri iyice yikadiktan sonra kabuklu olarak tiiketin.

GUNLUK DIYET POSASI GEREKSINIMINI KARSILAYAN MiKTARLAR

BESIN GRUPLARI PORSIYON SAYISI POSA (gr)
1Siit ve tiirevleri 2 porsiyon siit-yogurt 0
.Et, tavuk, balik, yumurta 1 porsiyon 0
.Kuru baklagil Yarim porsiyon 6
.Ceviz, susam, fistik vb Birkag adet 1
.Yesil yaprakli sebze 1 porsiyon 2
-Domates, havug vb 1 porsiyon 2
-Diger sebzeler 1 porsiyon 3
Narenciye grubu meyve 1 porsiyon 2
Diger meyveler 1 porsiyon 3
Tahillar Beyaz ekmek 1 dilim 1
Tam bugday unu ekmek 3 orta dilim 6
Bulgur, piring, makarna 1 porsiyon 2
TOPLAM 28 gr

EKMEK VE TAHIL GRUBU

Bu grupta bulunan besinler:

Bugday, cavdar, yulaf, ve misirdan yapilmis ekmekler, bazlama, makarna, sehriye, bulgur,
irmik, un, piring, yufka gibi besinler

Sagladigi Onemli Besin Ogeleri:
Karbonhidrat, bazi B grubu vitaminler, mineraller, posadan zengindir.

GUNLUK TUKETILMESi ONERILEN TOPLAM MIiKTAR




4- 8 ince dilim ekmek
+

1 porsiyon pilav veya makarna (6- 8 yemek kasig1) veya 1 orta dilim borek
+

1 kase kadar ¢orba

e Fazladan yediginiz her bir porsiyon pilav, makarna, borek i¢in 1-2 dilim ekmeginizi
azaltmalisiniz.

e 4-6 adet biskiivi, grisini veya 1 paket kraker yediginizde yine 1-2 dilim ekmek yemis
olursunuz. Bu tiir besinlerden yediginizde ekmek hakkinizi azaltmalisiniz.

e Viicut agirh@iniz fazla ise yukarda belirtilen miktarlarda daha dikkatli olmalisiniz.

YAG GRUBU BESINLER

Yaglar en fazla enerji veren besin 6gesidir. Stv1 ve kat1 olmak {izere ikiye ayrilirlar.
S1v1 yaglar, zeytin, ay ¢ekirdegi, misir, findik gibi bitkisel besinlerden elde edilmektedir.
Kati1 yaglar ise hayvansal kaynakli yaglar tereyagi, i¢ yag, kuyrukyagi ve margarinlerdir.

Kirmizi et ve sucuk, salam, sosis gibi besinler i¢ginde de kati1 yaglar bulunur.
Kat1 yaglarin fazla tiiketilmesi, kalp ve damar sagligimiz i¢in sakincalidir.
Yagda kizartilmis biitiin yiyeceklerin yag igerigi fazladir. Yagda kizartilmig yiyeceklerin de
sik tiikketilmesi Onerilmez.

Yemeklerimizi pisirirken haglama, bugulama, firinda, tencere yemegi seklinde
pisirilmesi Onerilir.

Ortalama Olcii Miktar(gr)

Sivi yag(zeytinyag, aycicegi yagi, misirozii yagl) | 1 tath kasig: 5
Ceviz 1 yemek kasig1 veya 2 adet 5
Fistik, badem 5-6 adet 10
Siyah zeytin, yesil zeytin 5 adet 10
Findik 5-6 adet 10
Yer fistig1 10 adet 10

BESIN OGELERI

*Proteinler:

Kas kiitlesi olusturmak i¢in gerekli olan bir makro besin 6gesidir. Hayvansal iirtinlerde
yaygin olarak bulunur. Ayrica baklagiller ve sert kabuklu yemislerde de bitkisel protein
bulunur.

Protein, viicutta parcalandiginda metabolizmaya yardimci olan kas kiitlesine enerji
verir. Protein sentezi bu nedenle 6nemli bir metabolizma siirecidir. Cocukluk doneminde
proteinler yeterince alinmazsa biiylime gelisme yavaslar. Proteinler, hiicre yenilenmesinde,
immiin sistemin korunmasinda gorev alir.



Proteinler, uzun siire doygun hissetmeye de yardimci1 olur. Bir¢ok arastirma

proteinlerin doygunluk hissini arttirdigini géstermistir.

* Siit, yogurt, et, yumurta gibi hayvansal kaynakli proteinler daha kolaylikla viicut
proteinine dontisebilirler.

*Kurubaklagiller (Mercimek, kuru fasulye, nohut, barbunya ) gibi bitkisel kaynakli
besinlerde de yararli proteinler bulunur.

*Karbonhidratlar:

Viicudumuzun ihtiya¢ duydugu enerjinin biiylik cogunlugu karbonhidrattan saglanir.1
gram karbonhidrat 4(dort) kaloridir.

Bazi karbonhidratlar basit yapidadir. Bunlar bize tatl tadi1 veren
karbonhidratlardir.(¢ay sekeri,bal,recel v.b.)

Fazla hareketli degilseniz, spor yapmiyorsaniz seker icerigi yiiksek besinlerden
aldiginiz enerji harcanamaz. Bu tiir yiyecekleri fazla tiikketmek sismanliga neden
olur.(Sekerlemeler, ¢ikolatalar, sekerli igecekler, baklava, tatli biskiivi, gofret ve diger
tatlilar)

Tadi tath olmayan diger karbonhidratlar kompleks karbonhidratlardir. Bunlar bitkisel
kaynakli besinlerin yapisinda bulunur.

*Yaglar

Yaglar, karbonhidratlardan sonra viicudumuzun ihtiya¢ duydugu enerjinin

karsilanmasinda ve yagda ¢oziinen A,D,E,K vitaminlerinin viicutta kullanilmasinda gorev alir.
1 gram yag 9( dokuz ) kaloridir.

Viicudumuzun ihtiya¢ duydugundan fazla yag tiiketmek kanda kolesterol ve trigliserid

yiiksekligine, ve adipoz dokuda depolanmasina, karaciger, bobrek gibi organlarda
yaglanmaya neden olur. Bu nedenle besin tiiketiminde kullandigimiz yag cesitliligine ve
miktarina dikkat etmeliyiz.

*Vitaminler

Vitaminler, hastaliklardan korunabilmek ve viicudumuzun diizenli ¢alisabilmesi i¢in

gereklidir.

Her besinin bilesiminde farkli vitaminler bulunmaktadir. En ¢ok vitamin saglayan
besinler sebze ve meyvelerdir.

A vitamini bilyiime ve gelisme i¢in gereklidir ve daha iyi gérmemizi saglar.(sar1,
turuncu renkli meyve sebzeler)



C vitamini ise grip, nezle gibi hastaliklara karsi koruyucudur. Dis etlerimizin daha
saglikli olmasini saglar.(meyve, sebzeler)

Daha c¢ok siit, yogurt, peynir gibi besinlerde bulunan D vitamini kemik sagligimiz i¢in
gereklidir. Giines 1s181ndan yeterince faydalanirsak besinlerle viicudumuza aldigimiz
D vitamini gorevlerini daha iyi yapar.

B grubu vitaminler, kan yapimi, kas ve sinir sisteminin ¢aligmasi i¢in gereklidir. Bu
vitaminler biitiin besinlerde farkli miktarlarda vardir.

Giinliik olarak tiikketmemiz gereken besinleri yeterli miktarda tiiketebilirsek
viicudumuz i¢in gerekli biitlin vitaminleri almis oluruz.

*Mineraller

-Kalsiyum:

Viicudumuzda en ¢ok bulunan mineral kalsiyumdur. Kemik ve dis saglig1 i¢in
gereklidir. Kalsiyum en ¢ok siit ve siitten yapilan besinlerde bulunur.

KALSIYUM EKSIKLIGINDE NE OLUR?

Kemik ve dislerimiz yeterince gii¢lii olmaz.
Kemiklerimizin uzamasi yavagladigi i¢in boy uzamasi yavaslar
Kas ve sinir sisteminin ¢aligmasi aksar.

_Demir:

Viicudumuzda az miktarda bulundugu halde ¢cok 6nemli gorevleri olan bagka
minerallerde vardir. Bunlardan biri demirdir. En ¢ok et, yumurta, kuru fasulye, nohut,
mercimek, koyu yesil yaprakli sebzelerde demir bulunur.

Bu besinlerde bulunan demirin 1yi kullanilabilmesi i¢in C vitamini gereklidir. Her
ogiinde sebze meyve grubundan bir besin mutlaka tiiketilmelidir.

DEMIR EKSIKLIGINDE NE OLUR?

Viicudumuzda kan yapimi bozulur, kansizlik olur.
Dokularimiza oksijen taginmasi aksar.

Yorgunluk, halsizlik hissederiz.

Kolay hastalaniriz.

Dikkat daginikligi nedeniyle 6grenmemiz yavaslar.

Yemek sirasinda cay, kahve, kola gibi iceceklerin ve ¢ikolatali yiyeceklerin tiikketilmesi
viicudumuzun demirden yararlanmasini azaltir. Bu yiyecekler yemekten 1,5 saat 6nce veya
sonra az miktarda tiiketilebilir. Cay limonlu igilirse bu olumsuz etkiyi bir miktar azaltilabilir.



e Viicudumuzun diizenli ¢alismasi igin 2-3 litre su gereklidir.

e Su gereksiniminin ¢ogunlugu (1-1,5 litre) su ve diger igeceklerden saglanir. Geriye
kalan miktar ise yiyeceklerin bilesiminde olan ve farkinda olmadan aldigimiz su ile
karsilariz

e (iinliik kaybedilen s1vi miktar1 karsilanmadiginda viicut hiicrelerinin ¢alismasi aksar.

OGUNLERIMIZ:

Her besin grubundan giinliik olarak tiikketmeniz gereken miktarlar1 3 ana, 2 ara 6giine
dagitirsak dengeli ve yeterli beslenmis oluruz,

* Sabah kahvaltisi, glen ve aksam yemekleri ana 6gtnlerdir. Sabah ve 6gle arasindaki
ara 6giin kugluk adin1 alir. Ogle ve aksam yemegi arasindaki ana 6giin ise ikindidir.

SABAH KAHVALTISI

Biitiin gece siiren acliktan sonra giiniin en 6nemli 6giinii sabah kahvaltisidir.

Sabahlar1 kendinizi daha iyi hissetmemizi ve daha iyi ¢alismamizi saglar.
Bu nedenle kahvalti etmeden evden ¢ikmamaya 6zen gostermeliyiz.

KAHVALTI ICIN MENU ORNEGI

Peynir ve/veyaHaslanmis yumurta Siit

Taze meyve suyu Menemen
Ekmek Mandalina
Siit Peynirli omlet

Haglanmis yumurta

Domates- salatalik

Domates —salatalik Ekmek
Ekmek Ihlamur
Kasarli tost Stit
Taze meyve suyu Tahin- pekmez
Ekmek
Elma

Sitli kahvaltilik tahil
meyve

*Orneklerde yer alan sebze meyveyi
mevsimine uygun se¢iniz

Viicut agirhiginiz fazla degilse kahvaltida
pekmez, bal, recel eklenilebilir.




ARA OGUNLERDE HANGI BESINLERDEN SECEBILIRSINiZ?

*Ara Oglinlerde meyve, ayran, slit, taze meyve sulari, peynir ekmek, kiigiik kek gibi yiyecek
ve i¢eceklerle daha saglikli beslenmis olursunuz.

*Tath yemek istediginizde en iyi se¢im siitlag, muhallebi, dondurma gibi siitlii tatlilardir.
*Seker ve yag icerigi fazla olan yiyeceklerle gereksiz yere fazla enerji aliriz.

OGLE VE AKSAM YEMEKLERI ORNEK MENU

Kuru fasulye yemegi Kiymali kabak yemegi
Bulgur pilavi Makarna

Mevsim salata Yogurt

Ayran

Kiymali tepsi boregi Mercimek ¢orbast

(Coban salatast Etli yaprak sarma (yogurtlu)
Ayran Meyve

Izgara tavuk Piireli kofte

Piring pilavi Zeytinyagli taze fasulye
Havug salatasi Siitlag

Diyetisyen Filiz KANSIZ
Diyetisyen Kiibra CAKIRLI




