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BESINLERINIZiN COK GESITLI
OLMASINA OZEN GOSTERIN

Besinler yasam igin elzemdir. Besinler, blyuyip

gelimek, hareket etmek, galigmak, enerjik olmak, E@
diisinmek ve 6grenmek igin vicudun ihtiyag o .
duydugu besin dgelerinin ve enerjinin kaynagidir

Besinler ayni zamanda hayattan zevk almay!
saglar. Arkadaslarinizia ve ailenizle yemek
yemekten nasil hoslandiginizi, kutlamalar

ve sosyal olaylarin pek gogunda gidalarin

ne kadar onemli oldugunu distnin
Besleyicilik agisindan bakildiginda iyi ve kétd besinler yoktur.
Viicudunuz gok gegitli besin dgelerine (proteinler, karbenhidratiar,
yaglar, vitaminler ve mineraller) ihtiyag duyar ve bunlar yediginiz

besinlerden kargilanir,




Proteinler; Hucrelerin yapi tasidir.
Proteinlere kaslarin, kanin, derinin,
kemiklerin ve viicuttaki diger

dokularin ve organlarin sy

olugmasi ile korunmasi igin | % O apa
ihtiyag duyulur. ; £ g

Karbonhidratiar ve Yaglar, Temel olarak viicuda enerji saglarlar.
Ayrica yaglara, viicut bileseni olarak ve viicutta belirli vitaminlerin
kullarlabilmesi igin ihtiyag vardir,

Vitaminler ve Mineraller, Protein, ya§ ve
karbonhidratlardan daha az miktarlarda ihtiyag
duyulur, ancak saglikl beslenmek igin alinmalari

zorunlu maddelerdir. Viicudun
duzenli bir sekilde ¢alismasina ve saglikl kalmasina yardim
ederler. Bazi mineraller ayni zamanda pekgok viicut dokusunun

yapisini olustururlar. Ornegin kalsiyum ve flor kemik ve diglerin
yapisinda, demir ise kanda bulunur.

Posa ve temiz suya da saglikh bir diyet igin ihtiyag vardir.
Butun besinler besin 6geleri igerirler fakat farkh besinler farkl
miktarlarda degisik besin 6geleri igerirler.

Vicudunuzun ihtiyag duydugu bitlin besin 6gelerini aldiginizdan
emin olmanin en iyi yolu cok ¢esilli besinleri tiketmektir.

Diinyanin farkli bélgelerinde bulunan besinlerin miktari ve
dagilimi gok gegitrilik gosterir. Ayni zamanda insanlar da
besinleri kendilerine 6zgii hazirlama, pisirme ve bireysel
yeme aliskanliklarina sahiptirler.

* Besinlerinizden en iyi sekilde yararlanmak igin, elinizde
mevcut olan gok gesitli besinlerin kanigimini tiketin.

* En iyisi, giinlik yemeniz gereken yiyceklerinizi birden fazla
6gtine bolin ve daima glininiize kahvalt ederek baglamaya
caligin,

IHTIYAQLARINIZI KARSILAMAK

iciN YiYIN

Dengeli bir diyet, gelismeniz, viicudunuzun dizenli calismas:
ve oynamaniz igin gerekli olan yeter miktardaki enerjiyi ve
diger besin 6gelerini size saglayacaktir. Belirli besin 6gelerini
yeterli miktarda aldiginizdan emin olmak icin hayatinizin
degisik zamanlarinda fazladan bakima ihtiyac duyabilirsiniz.
Ornegin;

Hamilelik kadin viicudunda zorlayici bir =

durumdur. Bu nedenle hamilelikte iyi
beslenme énemlidir. Hamilelik éncesinde ve

sirasinda hem kendi ihtiyaciniz olan fazladan ﬁ—‘ =)
enerji, protein ve besin 6gelerini karsilamak, ka
hem de bebeginizin hayata en iyi sekilde

baglamasini saglamak icin yeterli miktarda | Q
yemelisiniz. :

Proteinden zengin besinler;
Her gesit kirmizi et, kimes ESL
hayvanlari, kurubaklagiller, § g oGp®
bezelye, soya fasulyesi, s <
yerfishi@), sit, peynir, yogurt ve yumurtadir.

Karbonhidratiardan zengin besinler; Piring, misir, bugday
ve diger tahillar, her cesit patates, yer elmasi, nigastali
yumrular ve sekerlerdir.

Yaglardan zengin besinler; Sivi yaglar, et ve et Grinleri,
tereyadi, sade yag, diger bazi stt triinleri, margarin, bazi
baliklar, kuruyemigler ve soya fasulyesidir.

A Vitamininden zengin besinler; Koyu yesil sebzeler, havug,
koyu sari fath patates, bal kabagi, kayisi, yumurta ve karaciger

B Vitamininden zengin besinler; Koyu yesil sebzeler, yer
fistig, kurubaklagiller, bezelye, tahillar, et, balik ve yumurta

C Vitamininden zengin besinler; Tum meyveler ve patates
dahil tim sebzeler

Demirden zengin besinler ; Et, balik, yumurta, yerfistigi,
kurubaklagiller, bezelye, koyu yesil yaprakli sebzeler ve
kurutulmus meyvelerdir.

Vitaminler ve mineraller (6zellikle demir, iyot, kalsiyum,
folik asit ve vitamin A, C ve K) onemlidir. Cok cesitli
meyveleri ve sebzeleri ozellikle de turuncu renkli ve
koyu yesil yaprakli sebzeleri yiyin.

Eder bebek emziriyorsaniz besin ihtiyaciniz hamilelik
sirasinda tikettiklerinizden bile daha fazladir.
Enerjisi ve proteini yeterli, meyve ve sebzeleri
de igeren ve gesitlilik arz eden dengeli bir diyet
tilkettiginizden emin olun. Ayni zamanda bol
miktarda su, siit, meyve suyu ve gorba gibi

diger sivilan tiketmelisiniz.

Kiigiik cocuklar genellikle koti beslenen risk grubudur.
Yetiskinlerle kiyaslandiginda viicut hacimlerine gére cok daha
fazla besin dgelerine ihtiyaglari vardir. Normal biiyime, gelisme
ve akliviteleri icin dikkatli bakilmalari ve beslenmeleri gereklidir.
Cocuklarin besin ihtiyaci cok olmasina ragmen biiyik
miktarlarda besin tiketmek onlara zor gelir. Onlara diizenli bir
sekilde kiigiik miktarlarda vermeye caligin. Onlarin yiyeceklerinin
besleyici degeri yiiksek olmali ve ilave enerji ve besin 6gesinden

zengin yiyecekler intiva etmelidir.



Ergenler (Gengler) hizl bilyiirler ve bu nedenle
yilksek enerji ve besin 6gelerine ihtiyaglari vardir. Ozellikle
addlesan cagindaki kizlarin iyi beslenmis olmalari, hem ginliik
gereksinimlerini karsilamak igin, hem de ileriki dénemde
hamileliklerinin iyi gegmesi igin cok 6nemlidir. Hem kizlar
hem de erkekler, yeterli miktarlarda enerji ve proteinle birlikte
demir, kalsiyum, A, C, D vitaminleri ile diger vitaminleri iceren
yiyecekleri de yeterli miktarda almalidirlar.

Pekcok yasgh insan bu guin aktif yasam strmektedir. Fakat
malniitrisyon (kéti beslenme) bunlar arasinda ciddi bir problem
olabilmektedir. Ornegin; hastalik tat duyusunun kaybi istahi
azaltabilmektedir; dis kaybi gigneme glicligii yaratabilmekte;
cesitli mide ve barsak rahatsizliklar sindirim sorunlarina
neden olabilmektedir. Sakatlik ve dermansizlik yoksullukla
birlesir, yalnizlik ve depresyon besin teminini ve hazirlamayi
zorlastirabilir.

» Biit(in yasl insanlar, besinsel gereksinimilerine gerekli dikkati
gastermelidir; pek ¢ogunun bunu yapabilmek igin yardima
ihtiyaci vardir.

Eger yagliysaniz yeterli miktarda protein, karbonhidrat, yag,
vitaminler, mineraller ve diyetsel posaya ihtiyaciniz vardr.

Yash kadinlar yasamlar siiresince kemik kaybini
azaltmak igin yeterli miktarda kalsiyum almalidir. Bunun
icin cok cesitli tahillar, meyveler, sebzeler, kurubaklagiller,
st Grinleri ve bazi yilksek enerjili besinleri tiketmelidirler.
Bu besinlerin daha cazip hale getiriimesi ve kolay
sindirilebilmesi 6zel hazirlamayi gerektirebilir.

Eger kilo almaya ihtiyacimiz varsa;

Mimkin oldugunca

» Yag ve seker igeren yiksek enerjili (pasta, kek... gibi)
besinleri titketin.

« Yemeklerinizi ve ara 6glnlerinizi diizenli olarak tiketin.
« Cok gesitli besinleri tiiketin.

Eger kilo vermeye ihtiyacimiz varsa;

« Diigtk enerjili besinleri tiiketin.

- Posadan zengin besinleri titketin, Ornegin; meyve ve
sebzeler, kurubaklagiller.

« Enerji harcamanizi arttirmak igin fiziksel
aktivitelerinizi arttinin.

BESINLERINIZIN KALITESINI VE
GUVENILIRLIGINI KORUYUN
Cevrede ve besin (izerinde bulunan
mikroplar kolaylikla gogalirlar ve
besinlerinizi kontamine ederler.
Kontamine olmus besinleri yemek ciddi
hastaliklara neden olur. Besin
zehirlenmesi riskini azaltmak igin;
besinleri hazirladiginiz her zaman ve her yerde temel
hijyen kurallarini uygulamak ¢ok énemlidir.
Besinleri dikkatli depolayin;

= Besinleri sakladigimiz dolaplar ve diger depo

alanlarini temiz, kuru ve serin tutun.
* Besinlerinizi, bocek ilaglarindan, tanm ilaglarindan,

hayvanlardan, tozdan ve dumandan uzak yerlerde
depolayin.

Normal agirhklanni korumak igin; aktif kisiler genellikle daha
cok yemeye, hareketi kisitlh insanlar daha az yemeye ihtiyac
duyarlar. Eger siz ¢ok aktif bir insansaniz formunuzu korumak
icin daha gok karbonhidrath besinleri yemeye caligin. Aktifliginiz

arttikga karbonhidrat tuketiminizi de arttirabilirsiniz.

Herkesin vitaminleri ve minarelleri de
kapsayan yeterli miktarda besin 6geleri
almaya ihtiyaci vardir. Bunu basarmak igin
cok miktarda meyve ve sebzeleri igeren gok

cesitli besinleri yiyin.

» Harcadiginiz enerji miktar ile yediklerinizin
miktarini dengeleyin.

Eger ihtiyacinizdan daha az yerseniz, kilo kaybedersiniz.
Disik agirlikl olmak malniitrisyona neden olur.
Malndtrisyon siklikla bilyimede gerilige, enerji eksikligi
ve galigma kabiliyetinizin azalmasina ve diger beslenme
problemlerine neden olur.

Eder ihtiyacinizdan daha fazla yerseniz, kilo alirsiniz.
Fazla kilolu olmak da dengesiz beslenmenin bir
sonucudur ve ciddi saglik sorunlarina neden olur. Fazla
kilolu insanlar galismak ve egzersiz yapmak igin daha
fazla gli¢ harcamak zorunda kalirlar.

* Besin sakladigimiz kaplar sadece besin icin kullanin.

* Besinleri, besin icin aynlmis uygun kaplardan baska bir
yerde saklamayiniz.

* Besinlerin etiketi (izerinde bulunan depolama kosullarina
uyun.

* Ham ve pismis besinleri ayri yerlerde ve ayri kaplarda

saklayin.

Besinleri tarimsal ve evde kullanilan diger
kimyasallardan (temizlik maddeleri vb.)
uzak, kapal yerlerde muhafaza edin.

Besinleri ¢ok uzun siire
muhafaza etmeyin; eger
bozulmus ve kirlenmisse
(kontamine olmussa) derhal atin.
Cabuk bozulabilecek besinleri
en kisa siirede pisirin veya
sogutun.

Besinleri haziriarken 6zel dikkat edin.
* Besinleri hazirlanmasindan once ve
sonra besinleri hazirladiginiz yeri ve pisirmede kullandiginiz
arag ve gerecleri temizleyin.

* Ellerinizi ve ¢ig besinleri hazirlamak igin kullanilan arag ve
gerecleri, hazirlayacaginiz yiizeyi yikayin,

* Besinleri yemeden veya pisirmeden once temiz bir su ile
yikayin.

* Her yemekte kullanilan tim arag ve geregleri sabunlu veya
detarjanli sicak temiz suda yikayin ve yine temiz su ile durulayin;
stk sik yikama ve durulama suyunu degistirin.

Yikama ve pigirme igin kullanilan su taze ve glvenilir olmalidir.




* Yemek yemeden ve yiyecekleri hazirlamaya
baglamadan 6nce ellerinizi sabunlu temiz su ile yikayin.
Besinlerinizi hazirladiginiz alanda yiyecek kirintilar
birakmayin. Besinlerinizi hazirlarken besinlerin yakininda
oksurmekten veya hapsirmaktan veya burnunuza ve
agziniza veya saglariniza dokunmaktan kaginin.Eger
hastaysaniz veya ellerinizin (izerinde herhangi bir yara,
kesik veya kanama varsa, bagkalan igin yemek
hazirlamayin. Eger mecbursaniz temizlik hususunda gok

daha titiz davranmali, maske ve eldiven kullanmalsiniz.

* Bbcek ilaglarini, tanim ilaglanini, hayvanlari, tozu ve

dumani tim besinlerden uzak tutun.

Besinlerinizi uygun sicakhkta muhafaza edin.

* Yemekleri pigirirken iyice kaynatin. Yiyene kadar
sicak yiyecekleri sicak olarak, so§uk yiyecekleri
sofuk olarak muhafaza edin. Besinler agikta oda

sicakliginda bekletimemelidir.

Duinyadaki pek ¢ok insan her giin fiziksel aktivite
gerektiren ise sahiptir. Eger siz de bunlardan biriyseniz

yeterli miktarda besin tuketin ve yiiksek aktivite diizeyinizi

dengelemek icin yeterince dinlenin.

Daha az fiziksel aktivite gosteren

cocuklar ve yetiskinler normal agirliklarini devam
ettirmek ve ideal kiloda kalmak icin fiziksel aktivitelerini
arttirmali veya bir spor yapmalidiriar,

Eger yaghysamz fiziksel aktivitenizin diizeyini rahat
edebileceginiz sekilde muhafaza etmeye galigin. Duzenli
egzersiz ve dengeli bir diyet saglikli ve ideal kiloyu
korumamiza yardim eder. Fakat diger beslenme

aliskanliklari da gok énemlidir. Ozellikle alkollii icki igenler

bunu azaltmalidirlar.

AKTIF OLUN SAGLIKLI KALIN

Vilcudunuzun mitkemmel bir sekilde calismasi
icin fiziksel olarak aktif olun, ideal kilonuzu koru-
yun besinlerinizden en iyi sekilde yararlanin.
Fiziksel aktivite istahinizin diizenlenmesine
yardim eder ve bdylece enerji ihtiyaciniz i¢in dogru
miktarda besin yersiniz. Fiziksel aktivite ayni
zamanda daha iyi uyumaniza ve daha etkin
calismaniza da yardim eder.
Ideal kilonuzu koruyun ve kalp hastaligi, yiksek kan basinci
ve seker hastaligi gibi baz kronik hastaliklara zemin hazirlayan
sigmanliktan kaginin,
Diizenli egzersiz ayn zamanda kemiklerin saglam olmasina
yardim eder ve hayatin ileriki dénemlerinde meydana gelen
osteoprozis denilen kemik kaybini énler.
Cok zayif veya gok sisman olmaktan kaginmak icin;
harcadiginiz enerji ile yediginiz yiyecekler arasinda dengeyi
saglamak cok onemlidir.
Normal agirhikta kalmak igin;
Aktif insanlar genellikle daha gok
yemeye, hareketsiz insanlar ise daha
az yemeye ihtiyag duyarlar.

BAZI BESINLERIN 1 PORSiYON MiKTARLARI

Besin adi Olcis Miktar(g)
Sut,yogurt 1 blyiik su bardag 200
Peynir 2 kibrit kutusu 50-60
Zeytin 5 adet 15
Kofte 3 adet 60-90
Kusbasi et 3-4 kilglk parga 30
Tavuk,balik 3-4 kofte kadar 90-100
Yumurta 2 adet 100
Ekmek 1 ince dilim 25
Gorba 1 kase -
Piring veya bulgur pilavi 1 kiiglik kase 120-150
Kurubaklagil yemegi 1 kiigtk kase 100-120
Patates 1 orta boy 100
Elma 1 orta boy 100
Portakal 1 kiiglk boy 100
Muz 112 orta boy 60
Cilek 10-15 adet 100
Armut 1 orta boy 100
Domates 1 kii¢lik boy 100
Marul kivircik 8-10 yaprak 100
Salatalik 1 kiigik boy 100
Taze fasulye, bamya (pismis) 1 klglk kase 120-150
Havug 1 orta boy 100
Bezelye (pigmis) 1 kigik kase 120-150

Not: Bu brosiir Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orglitiiniin "Get The Best
From Your Food" adli yayinindan Tlrkgeye uyarlanmistir. Basim Tarihi: 2003




