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ON sOz

Diinya Saghk Orgiitii, saglig1 sadece hastalik veya engelliligin olmayig1 degil
fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden tam bir iyilik hali olarak tanimlamustir. Insan
sagligini etkileyen genetik, gevresel faktorler gibi cesitli etmenlerden en 6nemlisi
stiphesiz beslenmedir. Beslenme; yasamin siirdiiriilmesi, bitytime ve gelisme, sag-
ligin korunmasi ve gelistirilmesi, yasam kalitesinin arttirilmasi, iiretkenligin sag-
lanmast igin gerekli olan besinlerin uygun kalitede, yeterli miktarlarda ve uygun
zamanlarda tiiketilerek viicutta kullanilmast igin bilingli yapilmasi gereken bir ey-
lemdir. Sagligin temeli yeterli ve dengeli beslenmedir. Yeterli ve dengeli beslenme;
“saglikli beslenme” ve “optimal beslenme” olarak da adlandirilmaktadir.

Bilimsel arastirmalarla, insanin yasami i¢in 50’ye yakin besin dgesine ge-
reksinimi oldugu ve bu dgelerin her birinden giinliik ne kadar alinmas: gerektigi
belirlenmistir. Bu 6gelerin herhangi biri alinmadiginda, gereginden az ya da ¢ok
alindiginda, bitylime ve gelismenin engellendigi ve saghigin bozuldugu bilimsel
olarak ortaya konmustur. Gintimiizde siklikla goriilen sismanlik ve sismanliga
bagl kronik hastaliklar ile vitamin ve mineral yetersizliklerinin 6nlenmesi hem
birey hem de toplum i¢in 6nem tagimaktadir.

Cesitli kitap ve rehberlerden alint1 yapilarak derlenen bu eser, Tiirk toplu-
munda gilinlitk yasamda en sik tiiketilen yemeklerin bir porsiyonlarina yonelik
tarifelerini, enerji ve besin 6gesi igerikleri ile giinliik gereksinimleri karsilama ytiz-
deleri hesaplamalarini icermektedir. Basta iiniversitelerin Beslenme ve Diyetetik
Boliimlerinde okuyan lisans 6grencileri, besin titketim kaydi degerlendirmesiyle
ilgili caligmalar: yiiriiten yiiksek lisans/doktora 6grencileri ve tiim meslektaslari-
miz olmak iizere konuyla ilgilenen diger saglik profesyonellerine ve tiim topluma
katki saglamasini dileriz.
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1. BoLOM

SAGLIKLI BESLENME



Saglik ve Beslenme

Beslenme; insanin biiyiime, gelisme, saglikli ve tiretken olarak uzun siire sag-
likli yasamasi igin gerekli olan besin 6gelerini yeterli miktarlarda alip viicudunda
kullanmasidir. Yeterli beslenme; viicudun yasami ve ¢aligmasini siirdiirebilmesi
i¢in gerekli enerjinin saglanmasini, dengeli beslenme ise enerjinin yaninda besin
ogelerinin gereksinim kadar alimmasini ifade etmektedir.

1.1. Besin Ogesi ve Besin Gruplari

Saglikli beslenmenin amaglarindan biri farkli besin gruplarmin tiiketilme-
siyle gereksinim duyulan enerji ve gesitli besin dgelerinin viicuda alinmasidir.
Besinler “besin 6gesi” denilen yap1 taslarindan olugmaktadir. Besin 6geleri kendi
icinde makro ve mikro besin 6geleri olarak iki gruba ayrilmaktadir. Karbonhidrat,
protein ve yaglar makro besin 6gelerini olustururken; vitamin ve mineraller mikro
besin dgelerini olusturmaktadir. Makro besin 6gelerinin temel islevi viicudumuz
i¢in gerekli enerjiyi saglamak iken; mikro besin dgeleri enerji vermez. Besin 6ge-
lerinin gereksinmesi yasa, cinsiyete, gebe ve emziklilik durumuna gore degismek-
tedir. Bu kitapta tarifelerin enerji ve besin dgesi igeriklerinin, yasa ve cinsiyete
ozgii gereksinmeyi kargilama oranlar1 hesaplanirken Tiirkiye’ ye Ozgii Beslenme
Rehberi (TUBER) 2022 verileri kullanilmustir.

Besinler igerdikleri besin dgelerinin benzerligine gore dort grupta toplanur.
Bunlar; siit ve tiriinleri grubu, et-yumurta-kuru baklagiller-yagli tohumlar grubu,
ekmek ve tahil grubu, sebze ve meyve grubudur.

Siit ve Siit Uriinleri Grubu

Siit; inek, koyun, kegi, manda, deve gibi hayvanlardan elde edilen olduk¢a
besleyici bir besindir. Siit genel olarak; %87.3 su, %5 karbonhidrat, %3.4 protein,
%3.5 yag ve %0.7 mineral icermektedir. Siit ve triinleri yiiksek kalitede protein,
kalsiyum, fosfor, ¢inko, B, B,, B, B, ve niasin olmak iizere birgok besin dgesi i¢in
onemli kaynaktir. Bu gruptaki yiyecekler, kalsiyumdan zengin olmalar1 nedeniy-
le 6zellikle cocuklarda ve adélesanlarda kemiklerin ve dislerin saglikli gelismesi,
yetiskinlerde ise kalp-damar hastaliklari, inme, hipertansiyon, Tip II diyabet, os-
teoporozun dnlenmesinde etkilidir. Her giin yetiskin bireylerin 3 porsiyon; ¢cocuk-
larin, adélesanlarin, gebe ve emzikli kadinlarla menopoz sonras: kadinlarin 2-4
porsiyon siit ve tirlinlerini titketmeleri gerekmektedir. Bir orta boy kupa siit (240
mL) veya yogurt (200-240 mL) veya iki kibrit kutusu bityiikliigtinde (ortalama 40-
60 g) peynir bir porsiyondur.



Et- Yumurta- Kuru Baklagiller- Yaglh Tohumlar Grubu

Bu grupta; et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek gibi yiye-
ceklerin yani sira ceviz, findik, fistik gibi sert kabuklu yemisler ve yagh tohumlar
yer alir. Bu gruptaki besinler protein, B grubu vitaminler, demir, ¢inko, magnez-
yum ve fosfor yoniinden zengindir. Et iyi kaliteli protein, B,, vitamini ile demir
ve ¢inko gibi mineraller agisindan zengindir. Kuru baklagiller protein ve posadan
zengindir. Yumurta, protein kalitesi en ytiksek besindir. Yumurta proteinlerinin
tamamuini viicut proteinlerine déniisebildigi i¢in yumurtanin proteini 6rnek pro-
tein olarak degerlendirilir. Yumurtanin saris1 demir, A ve B grubu vitaminlerinden
zengindir. Protein kalitesi yliksek oldugu igin ¢ocuklarin her giin bir adet yumurta
titketmesi yararlidir. Yagh tohumlar ise doymamus yag asitleri, E vitamini ve flavo-
noidler yoniinden zengin olup kolesterol icermezler.

Bu gruptaki yiyecekler yiiksek protein icerikleri sayesinde biiylime ve gelis-
me, hiicre yenilenmesi, doku yapimi1 ve onariminda gérev alirlar. Kuru baklagiller,
icerdikleri izoflavonlar sayesinde kanser ve kardiyovaskiiler hastaliklara kars: ko-
ruyucu Ozellik gosterir. Kuru baklagiller yine icerdikleri posa sayesinde ozellikle
kolon ve rektum kanserlerinin 6nlenmesinde, serum kolesterol ve glukoz diizeyle-
rinin regiilasyonunda etkindir. Yagli tohumlar, besin 6gelerine ek olarak flavono-
idler ve terpenler gibi biyoaktif bilesikler icerirler. Bu dgeler antioksidan kapasi-
teye sahip olduklarindan hiicreleri serbest radikallere karsi korurlar. Bu bilesikler
ayn1 zamanda antiinflamatuvar, kolesterol diistiriicii etkinlige sahiptir. Bu sayede
kronik hastaliklardan koruyucu ve yaslanmayr geciktirici etkinlige sahiptir.

Et — yumurta- kuru baklagiller- yagli tohum grubundan yetiskin bireyler ve
gengler giinde 2.5-3 porsiyon tiiketmelidir. Pigmis kirmizi et ve tavugun 80 g (3-4
1zgara kofte veya 1 el ayasi kadar), pismis baligin 150 g, pismis kuru baklagillerin
130 g (8-10 yemek kagig1) findik ve cevizin 30 g1 bir porsiyondur. Bir adet yumur-
ta %2 porsiyondur.

Ekmek ve Tahillar Grubu

Tahil grubu; ekmek, piring, makarna, eriste, kuskus, bulgur, yulaf, arpa ve
kahvaltilik tahillar: igerir. Tahil tanesi; kabuk, riiseym ve endospermden olusur.
Tam tahil ifadesi tahildaki bu ti¢ bileseni belirtir. Tam tahillar demir, magnezyum,
selenyum, B vitaminleri ve diyet posas1 kaynagidir. Tam tahil tiikketiminin kalp-
damar hastali1, bazi kanserler ve Tip 2 diyabet, obezite riskini azaltabilmektedir.
Bu gruptaki besinler karbonhidratlardan zengindirler. Protein icerirler. B vitamin-
lerinden zengindirler (B, vitamini diginda, biitiin B grubu vitaminlerini igerirler).
Posa yoniinden zengindirler.
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