BESLENME ILE ILGILI TEMEL BILGILER

Tum yasayan canlilar yasamini strdiirmek igin besine gereksinim duyarlar. Canlidan canliya besin gesitleri ve
gereksinimleri ¢ok farkli gibi gortnir. Ancak tim besinlerde ortak temel 6geler vardir. Bu 6geler karbonhidratlar, yaglar,
proteinler, vitaminler ve minerallerdir. Bu temel 6gelerin bazilarini viicut diger temel 6geleri kullanarak Uretebilir. Ancak
bazilari viicut tarafindan yapilamaz ve mutlaka disaridan hazir alinmasi gerekir.

Cogumuz aldigimiz besinlerin ne kadar kalori igerdigini bilemeyiz. Ayrica besinlerimizin icindeki temel 6gelerin neler
oldugunu ve hangi oranlarda bulundugunu pek bilemeyiz.

Amerikan tarzi beslenme

Cogumuz besinlerimizi viicudumuzun gereksinimine gore ayarlamayiz.

Canimiz ne zaman ne isterse yemek egilimindeyiz. Cocuklarimiz hamburger, patates kizartmasi ve pizza ile
beslenmekte. Bu tip beslenme yeteri hatta fazla kalori igerir. GUnlik enerji gereksinimini fazla fazla karsilar. Ancak
yetersizdir. Cunku icerisindeki temel besin 6deleri istenilen oranlardan ¢ok uzaktir. Bu dengesiz beslenme sismanlikla
sonuglanir. Bu sefer bu fazla kilolari biran 6nce vermek kaygisiyla hizli perhize baglanir. Bu perhizlerde yetersiz besin
dengelerine sahiptir. Boylece viicudunuz gerekli besinleri alamaz ve yorgun duser. Bir ¢esit varlik icinde yokluk.

Kalori

Bir besinin icerdidi enerji miktar kalori ile 6lgulir. Kisilerin giinlik kalori gereksinimleri ¢ok farkh farklidir. Yasa, cinse,
meslege ve irilige gore degisir. Ortalama orta yasl bir kadinin guinlik kalori gereksinimi 1900 kalori civarindadir. Eger bu
gereksiniminizden daha fazla kalori alirsaniz fazla kalori viicudunuzda yag olarak birikir. Aksine gunlik aktivitenizi
karsilayacak kadar kalori alamazsaniz bu sefer viicut kendi dokularini kaloriye gevirmeye baslar.

Hangi Yiyeceklerden Uzak Durmah

Bazi yiyeceklerin besin degerleri o kadar dusuktur ve icerdikleri maddeler hastaliklara neden olabilir. Bunlarin basinda
sodyum, yag, kolesterol, alkol ve seker iceren maddeler gelir. Saglikli beslenme bunlari timden kesmek degil az yemek
anl----- gelir. Yag turleri icinde doymus yaglar (oda sicakliginda kati halde bulunan tereyagd, tavuk derisi, hindistancevizi
vb.) kolesterol oranini arttirdiklari igin en sagliksiz olanlaridir. Kizartmalarda da aygicek yada diger bitkisel yaglardan
kullanarak doymus yaglardan kaginabilirsiniz. Sofra tuzunda bulunan sodyum fazla alindigi takdirde yiiksek tansiyona
yol acar. Sekerde ylksek kalori vermesine karsin ¢ok diislk bir besin degerine sahiptir ayrica sekerin dislerimize de
zarar verdigini unutmamaliyiz.

Neler Yemeliyiz

Proteinler: Vicuttaki organlarin temel tasi olan proteinler hiicrelerin kendilerini yenilemelerini saglarlar. Proteinler glnlik
besinimizin 'ini olusturmahdir. (et, sut, yumurta, balik, tavuk, kuru baklagiller) Tiim yagsayan organlarin temel yapi
taslan proteindir. Kan hiicrelerinin temeli proteindir. Adelelerin kasilmasi igin 6zel bir protein yapilari vardir.
Viicuttaki tiim kimyasal olaylarin cereyan etmesi enzim denen proteinlerin kontrolii altindadir. Proteinler de
karbonhidratlar gibi grami 4 kalori enerji verir.

Karbonhidratlar: Patates, ekmek, siit, yogurt, meyve-sebze ve unlu gidalarda bulunan karbonhidratlar viicudumuzun
ana enerji kaynagidir. Karbonhidratlar gtinlik besinimizin P'sini olusturmalidir. Karbonhidratlarin viicutta birgok islevleri
vardir. Hicrelerin yapisi igindedirler. Yag ve proteinlerin sentezi igin temel yapi tasi olarak kullanilirlar. Ayrica enerjinin
ana kaynagidir. Karbonhidratlarin 1 grami 4 kalori igerir. Sekerler, nisasta ve un baslica karbonhidrat kaynagidir. Bu
maddeler vicutta hizla glikoza gevrilir. Glikoz enerji gerekliyse hemen kullanilir. Ya da yag olarak ilerde gerektiginde
kullaniimak Gzere biriktirilir. Glikoz ayrica karacigerde glikojen adi altinda depolanir. Glikojen ginlik kan sekerini sabit
tutmaya yarar ve her an viicudun enerji gereksinimini karsilar. Diger karbonhidrat kaynaklari olarak meyveleri, sGtd,
misiri, pirinci, ve patatesi sayabiliriz.

Yaglar: Yaglarda proteinler gibi hiicrelerin kendilerini yenilemelerine yardimci olurlar. Yaglar guinlik besinimizin en fazla
0'unu olusturmahdir. Ayrica giinlik olarak aldigimiz doymamis yag orani glinde aldigimiz yag oraninin ‘unu
gecmemelidir. Yaglar karbonhidratlara gére gok daha fazla kalori icerirler. Her grami 9 kaloridir. Teorik olarak hi¢ yag
yemeden yasayabilirsiniz. Clinki viicudunuz gereksinimi olan yaglari karbonhidratlardan yapabilir. Ancak bazi yaglarin
eksikligi sorun yaratabilir. Ornegin linoleik asit denen bir yagi viicut sentezleyemez. Bu yagdi disardan almak
zorundasiniz. Eksikligi halinde bol miktarda kolesterol damarlarda birikir. Yaglar trigliseridler denen yapilarin bilesimidir.
Doymus yaglar baslica ette, tereyaginda bulunan kati yaglardir. Doymamis yagdlar ise sivi yaglar olup engok
zeytinyaginda bulunur. Ayrica kiimes hayvani ve balik etinde de bulunurlar. Diyette asiri miktarda yad bulunmasi kalp
hastaliklari agisindan sakincahdir.

Lifler: Bitkisel gidalarda bulunan lifler vicut tarafindan sindirilemezler fakat bagirsaklarin maddeleri sindirmesine katkida
bulunurlar. Yeterli miktarda alinmamasi kabizlik gibi sorunlara yol agar. Glinde en az 25-30 gr. alinmahdir. Ayrica lif
orani ylUksek bir diyet uygulamaniz kolesterol oraninizin dismesine de yardimci olacaktir.

Vitaminler ve Mineraller: Metabolizmanin uyumlu ¢alismasini saglayan vitaminler ayni zamanda beyin, kas, cilt
fonksiyonlarininda tam olarak yerine getirilmesinde énemli rol oynarlar. Ayrica bunun icin az miktarda mineralde
gereklidir.

Su: Viicudunuzun giinliuk kaybettidi su ihtiyacini karsilamak igin glinde 6-8 bardak su igmeniz gerekir.

Saglikli Beslenme igin ipuglar

*Dengeli ve saglikli bir beslenme duizeni igin lif orani yuksek, kompleks karbonhidrat vedoymamis yag orani yiksek
yiyecekleri tercih edin.

*Yediginiz yumurta sayisi haftada 4'G gegmemeli.

*GUnde en az 1 adet yesil salata yiyin.

*Konserve gidalar yerine taze gidalari tercih edin.

*Tahil igeren yiyecekleri daha ¢ok tiketin.

*Sebzeleri gok az pisirin, mimkinse ¢igd yiyin.

*Kirmizi eti azaltin; onun yerine balik yemeyi tercih edin.

*Tavugu pisirmeden 6nce derisini ¢ikartin.

*Hazir gidalardan mumkin oldugunca uzak durun.

*Ayak Ustl atistirma (Fast-food) drlnlerini daha az tuketin.

*Gunluk diyetinizde yag, kolesterol, seker, alkol, tuz ve kafein igeren yiyeceklere daha az yer verin.



Su kaybi ve Sivi Alma

Antrenmandan 6nce ve sonra tartilin. Kaybettiginiz her yarim kilo i¢in 2 bardak sivi alin

idrar rengi koyu ise viicudunuzun siviya ihtiyaci var demektir.

Isostar gibi sporcular icin Uretilen izotonik igecekleri yarisma 6ncesi meyve suyuna tercih edin.

DOGRU BESLENME

“ACABA DOGRU BESLENIYOR MUYUZ?

Yediklerimizin sagligimiz, duygularimiz ve dislncelerimiz tUzerindeki etkisi nedir? Bir glinde kag 6giin yemek gerekir?”
Bunlar guinlik kosusturma igerisinde ve kemiklesmis aliskanliklardan dolayi sormayi akil edemedigimiz, ama insan
hayati agisindan son derece 6nemli sorulardir.

Gergek su ki 20. ylzyil insani son derece yanlis bir beslenme kultirt gelistirmistir ve bunda da israr etmektedir. Hizl
zayiflamak igin kalori hesabi yapanlar, “az ama sik yiyin” tavsiyesine uyup giinde on 6gun yiyenler, guinlik gazeteleri
okuyup beslenme dizenini ayda dort defa degistirenler, ya da sadece damak lezzeti igin insan bedenine son derece
zararl seyleri yemeyi marifet sayanlar gittikge artmaktadir. insan bedeni, onun besin yoluyla aldiklarindan meydana
gelir. Bir binanin insaatinda kullandidiniz kum, gimento ve demir nasil o binanin saglamligini belirliyorsa, kendi
bedenimizi insa ederken kullandigimiz yemekler de sagligimizi, duygu ve disunce dinyamizi belirler.

Ornegin ET insan viicuduna son derece zararli bir besindir. Et insanin igsalgi bezlerinin hassas dengesini altiist ederek
er ya da ge¢ hastaliga yol acar. Kirmizi et yiyenlerin kalp-damar hastaliklarina ve kansere ¢ok ¢abuk yakalandigi bilinen
bir gercektir. Bilinmeyen ise, etin insanlarin rah hali Gzerindeki etkisidir.

Et yiyen insanlar daha saldirgan olurlar. Duygusal olarak duyarsiz ve kabadirlar. Dusunsel incelikleri algilamakta
zorlanirlar. Maddiyata ve sehvete diskun bir kisilik sergilerler. Tedirgin olurlar, canlari gabuk sikildid igin degisik
edlencelerle kendilerini avutmaya calisir, yasadiklari sebepsiz (!) sikintilardan kurtulmak igin de igki, sigara ve
uyusturucu gibi maddelere yonelirler.

Yéani et yiyenler insan olarak tasidiklari bedensel-duygusal-disiinsel potansiyele buytk bir darbe vururlar. “Ben yiyorum
ve bana bir sey olmuyor!” diyenlerin bir de etsiz bir beslenme tarzi benimseyip aradaki farki gérmeleri, onlari ikna
etmeye yetecektir.

Yeme-igme kiiltiirimiiziin miktarla ilgili ydnlerinde de biiyiik hatalar bulunmaktadir. Ornegin insana bedensel ve ruhsal
rahatligi sadlayacak olan tarz “giinde TEK 6gun yemek” ve haftada bir giin orug tutmaktir. Hele bu 6gtnde de tahil
Urlnlerinin (besleyici besinlerin) yaninda mevsime uygun taze sebze ve meyvelere (tasfiye edici besinlere) yer verilirse
ve margarinden uzak durulup yemeklerde sivi yag, 6zellikle de zeytinyadi kullanilirsa, mikemmel bir sagliga ulasilabilir.

DUZENLI BESLENME

Besinler 4 temel besin grubundan secilmelidir. St grubu (Sut, peynir, yogurt) Et grubu (et, tavuk, balik, kuru baklagiller)
Sebze-meyve grubu Tahil grubu (Ekmek, makarna, piring)

Duizenli beslenme igin bu besin gruplarindan orantili olarak alinmali, bir gruptan az, digerinden fazla besin alip
metabolizmanin galisma dlizeni bozulmamalidir. Tek gruba yonelik beslenme; kabizlik, ishal, midede siskinlik, kan
sekeri ve tansiyon diismesi, bas donmesi, g6z kararmasi gibi rahatsizliklara sebep olacak ve devaminda da doktor
mudahalesini gerektirecek ¢cok daha ciddi sorunlara yol agacaktir. Kisiye 6zel hazirlanmasi gereken beslenme
programlari; ~ karbonhidrat, protein, yag icermelidir ve giinde en az 2 It su tiketilmelidir. Glnlik alinmasi gereken
besinler 5 6giinde alinmalidir. OJiin atlamak ve/veya bir 6giinde gerekenden daha fazla kalori almak yag depolanmasi
riskini arttiracaktir.

Asagida cocuklar ve yetiskinler igin birer " dengeli beslenme programi (bir giinlik)" 6érnegi bulacaksiniz. Size 6zel

bir beslenme / diyet programi i¢in formu doldurup géndermeniz yeterli.

Cocuklar icin Yetigkinler icin 750 gr siit 750 gr yogurt 135 gr peynir 1 ad. yumurta 4 ad. orta boy kofte 1 ad. orta
boy patates 1 ad. salatalik 1 ad. domates 1 ad. elma,armut vb. 10 ad. kiraz 3 dilim ekmek 4 yemek kasigi

pilav 250 gr siit veya yogurt 45 gr peynir 4 ad. orta boy koéfte 4 yemek kasigi zeytinyagl barbunya 1 ad. salatalik
1 ad. domates 1 ad. elma,armut vb. 6 ad. kayisi 3 dilim ekmek 4 yemek kasigi makarna

Beslenmede kullanilan olgiiler

Cay kasigi 5 - 6,5 gr Tath kasigi 10 - 13 gr Gorba kasigi 15 - 19,5 gr Likor kadehi 30 - 39 gr kahve fincani 50 - 68
gr Cay bardagi 100 -150 gr Su bardagi 200 - 250 gr



