SAGLIKLI BESLENME

Saglikh beslenme, yeterli ve dengeli beslenme anlamina gelmektedir. Saglikli beslenmek, kilo
kaybetmek icin belli bir siire uygulanacak bir aktivite degildir. Saglikli beslenmeyi yasam tarziniz
haline getirmelisiniz ki, saglikli bir yasaminiz olsun. Bunu yapabilmek zor degil. Onemli noktalara
deginecek olursak;

1.Besin gesitliligi saglanmalidir
Yeterli ve dengeli beslenmenin temel kosullarindan biri olan her
oglinde 4 ana besin grubunda yer alan yani siit ve siit Urlinleri; et, yumurta ve
kurubaklagilller; sebze ve meyve; ekmek ve tahillardan yeterli miktarda
tuketilerek besin ¢esitliligi saglanmalidir.
2. Giinde en az dort 6giin beslenilmelidir
Ogiin sayisi arttirilmali, azar azar ve sik sik yemek yenilmelidir. Sabah kahvaltisi mutlaka
yaptimahdir.
3. ideal viicut agirhgi ve kas giicii korunmalidir -
ideal viicut agirligi korunmali, besinler yoluyla alinan eneriji ile harcanan gb J
enerji arasindaki denge saglanmalidir ===
. v 4. Sebze ve meyve tiiketimi arttirilmahdir.
; Sebze ve meyvelerin bol ve gesitli tiketilmesinin kalp hastaliklari, bazi
kanser tiirleri ve insiiline bagl olmayan diyabetten (seker hastaligindan)
korunmada, hipertansiyonun énlenmesi ve kontroliinde, katarakt ve diger bazi
g6z hastaliklarindan korunmada etkilidir.
5. Ekmek ve diger tahillar yeterli miktarda tiiketilmelidir.
...’,. =~ ? T~ Ekmek ve tahil grubunda yer alan besinler,
ozellikle tam tahil adi verilen, kabuk ve 6z kismi
q‘“ 4 ‘(ﬂ ayril tahillar ve bunlardan yapilan
=N yrilmamis yap
:_' w: f1§, yiyecekler, vitamin, mineral ve diyet posasi
:4\4._ A yoéniinden zengindir.
6. Doymus yag tiiketimi azaltilmalidir
Diyetle doymus hayvansal yaglarin ve kati margarinlerin tiiketiminin
artmasi, kan kolesterol diizeyinin artmasina neden olur. Yiksek kan
kolesterolii, kalp damar hastaliklari icin risk faktoridir. Goriandr yagin
(margarin, tereyag, aycicek vb.) disinda, besinlerin dogal bilesiminde de yag
vardir. Yagli besinlerin tiketimi sinirlandiriimalidir. Aslinda yaglarin tamaminin
fazla yenmesi zararldir. Doymus yag iceren margarinler, kuyruk yagi ve
tereyagi gibi yaglar ise 6zellikle sakincalidir. Bu gruptan mimkin oldugu 6l¢lide
uzak durulmasinda yarar vardir.

Bunun igin;

4 Kirmizi et yerine daha ¢ok tavuk, hindi eti tercih edilmelidir.
% Haftada en az 2-3 defa balik tiiketilmelidir.
4 Hayvansal kaynakli yag tiiketimi azaltiimali, bitkisel kaynakh sivi yaglar kullaniimahdir.

¢

7. Su ve diger sivilar yeterli miktarda tiiketilmelidir.
Yeterli su veya sivinin tiketilmesi; normal bébrek fonksiyonlarinin
sirdirtlmesi, idrar yollari enfeksiyonlari, bébrek taslari ve kabizligin



onlenmesi acgisindan gereklidir. Ginde en az 8-10 bardak (1500 mililitre) su tuketilmelidir.

8.Posa alimi artiriimahidir.

Gunlik 25-30 gram posa tiiketimi yeterlidir. Posanin en iyi kaynagi sebze, meyve ve
kurubaklagillerdir. Bunun igin; kepekli ekmek tercih edilmelidir. Her giin 5-7 porsiyon sebze-meyve
yenilmelidir. Haftada 2-3 kez kurubaklagil yemegi tiketilmelidir.

Posa;
eBarsak hareketlerini artirarak kabizligi onler
eKan sekerini diizenleyerek seker hastaligindan korur
eKan kolesterollint dislrerek kalp-damar hastaliklarini 6nler
eSismanligi 6nler
eBarsak kanserinden korur Gunlik 25-30 gram posa tiketimi yeterlidir.
9. Tuz ve sodyum tiiketimi azaltilmahdir @ o
GUnlik tuz tuketimi kisitlanmalidir. Gunlik tuz tiketim miktari bir \\ \ / /e
tatl kasigindan (4-5 gram) fazla olmamalidir. Ozellikle yiiksek kan basinci o —
acisindan distnaldigiinde tuz ilave edilmis geleneksel besinler(tursu,
salamura vb) tiketilmemelidir. Sofra tuzunun yaninda her tiirli tuzlu gidayi m
alirken dikkat edilmelidir. Sucuk, salam, bazi peynir tirleri, sal¢a, sodali
icecekler ve karbonatin fazla miktarlarda tuz icerdigini unutmamalidir.
10. Seker tiiketimi azaltilmalidir
Basit karbonhidratlar(cay sekeri) denilen ve kan sekerini hemen yikselten seker, sekerli
besinler ve hamur isi tiiketimi sinirlandiriimahidir.
11. Alkol ve sigara icilmemelidir

Alkoliin saglik tGzerine olumsuz etkileri vardir. Asiri alkol tiiketiminin
karaciger, beyin, kalp kasi hasarina, Ulser, pankreas iltihabi, sindirim
sistemi kanserleri, hipertansiyon ve depresyonu neden oldugu
bilinmektedir.

Sigara bazi kanser tirlerine, viicuttan besin 6geleri kaybi
nedeniyle yetersiz beslenmeye neden olmakta, viicudun antioksidan

vitamin gereksinmesini arttirmaktadir. Yine osteoporoz olusumundaki risk
faktorlerinden biridir.
13. Gidalara 6zen gosterilmeli, dogru saklaniimalidir.

iyi hazirlanmamis ve dogru saklanmamis gidalar besin zehirlenmesine yol acabilir. Besin
zehirlenmesi su ve tuz kaybina neden olarak son derece kot sonuglar dogurabilir. Gidanin taze
oldugundan emin degilseniz onu tiketmeyiniz.



