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ÖN SÖZ

Beslenme anne karn›ndan itibaren yaflam›n sonlanmas›na kadar geçen her süreçte
yaflam›m›z›n vazgeçilmezi olarak yer alan bir ihtiyaçt›r. Bireylerin yeterli,dengeli ve sa¤l›kl› beslen-
mesi, do¤ru beslenme al›flkanl›klar› kazanmas›; toplumda obezite, kalp-damar hastal›klar›, diyabet,
kanser vb. hastal›klar›n görülme riskinin azalmas›, protein enerji malnütrisyonun, vitamin-mineral
yetersizliklerinin önlenmesi vb. beslenme ile ilgili sa¤l›k sorunlar›n›n en aza indirilmesinde rol
oynayan koruyucu etmenlerden biridir.

Aral›k 1992 y›l›nda Roma’da Dünya Sa¤l›k Örgütü (DSÖ) ve G›da Tar›m Örgütü (FAO)
kat›l›m›yla düzenlenen Uluslararas› Beslenme Konferans›’nda tüm dünyada yeterli ve dengeli
beslenme ile besin tüketimini iyilefltirmeye yönelik stratejilerin kullan›lmas›n› sa¤lamak ve destekle-
mek temel amaç olmufltur. Bu konferanstan sonra üye ülkeler Ulusal G›da ve Beslenme Eylem
Planlar›n› haz›rlamaya bafllam›fllar ve böylece toplumlar›n beslenme düzeyini iyilefltirerek, gelifltir-
erek toplumu pek çok hastal›ktan korumay› yaflam kalitesini artt›rmay› hedeflemifllerdir.

Bu stratejilerden birisi de bireylerin ve toplumun beslenme düzeylerini ve besin tüketim örüntü-
lerini iyilefltirmek için Beslenme Rehberlerinin haz›rlanmas› ve kullan›lmas›d›r. Beslenme Rehberleri
topluma yeterli ve dengeli beslenme konusunda bilgi vermek ve beslenme ile ilgili tüm koflullar›
aç›klamak amac›yla oluflturulmufl bir dizi öneriyi içerir, toplumun beslenme ile ilgili hedeflerine
ulaflmas›n›n pratik yolunu gösterir, sa¤l›kl› yaflam biçimini gelifltirmesini sa¤lar. Bu rehberler
geleneksel beslenme al›flkanl›klar›n› göz önünde bulundurur ve hangi bak›fl aç›lar›n›n de¤ifltirilme-
si gerekti¤ine dikkati çeker. Rehberler toplumun yaflad›¤› ekolojik çevreyi, sosyo ekonomik ve
kültürel etmenler ile biyolojik ve fiziksel çevreyi de dikkate al›r. 

Uluslararas› Beslenme Konferans›ndan sonra ülkemiz için de 2003 y›l›nda Devlet Planlama
Teflkilat› (DPT) eflgüdümünde "Ulusal G›da ve Beslenme Eylem Plan›" oluflturulmufl ve halk›m›z›n
beslenme konusunda bilinçlenmesi, do¤ru beslenme al›flkanl›klar›n›n kazand›r›lmas› amac›yla
çeflitli aktiviteler belirlenmifltir. "Türkiye’ye Özgü Beslenme Rehberi"nin gelifltirilmesi bu eylem
plan›nda yer alan aktivitelerden biridir. Halk›m›z›n yeterli, dengeli ve sa¤l›kl› beslenmesi amac›yla
ülkemize özgü önerileri içeren bu beslenme rehberini haz›rlayan Hacettepe Üniversitesi Beslenme
ve Diyetetik Bölümü ö¤retim üyelerine, Temel Sa¤l›k Hizmetleri Genel Müdürlü¤ü G›da Güvenli¤i
ve Laboratuarlar Daire Baflkanl›¤› Toplum Beslenmesi fiubesi elemanlar›na ve eme¤i geçen
herkese teflekkür eder, bu rehberin halk›m›z için yararl› olmas›n› temenni ederim.

Prof.Dr. Recep AKDA⁄
Sa¤l›k Bakan›    



SUNUfi

Yeterli ve Dengeli Beslenme; bireylerin büyüme ve geliflme potansiyellerine ulaflabilmesi,
hastal›klardan korunmas› ve kaliteli bir yaflam sürmeleri için temel bir gereksinimdir. Yafl, cinsiyet,
aktivite, genetik ve fizyolojik özellikler ve hastal›k durumu al›nmas› gereken besin ö¤eleri miktar›n›
etkiledi¤inden, beslenme bireye özgü olarak planlanmal› ve uygulanmal›d›r. Ancak, toplumun
sa¤l›¤› için baz› temel beslenme ilkelerinin topluma özgü olarak belirlenmesi ve yayg›nlaflt›r›lmas›
gerekmektedir.

Bu rehber, Türk Halk›n›n beslenme al›flkanl›klar›na  ve diyet örüntüsüne dayal› olarak beslenme
aç›s›ndan dikkat edilmesi gereken ilkeleri ve bireylerin besin gereksinimlerine  temel olacak al›m
düzeylerinin belirlenmesinde kullan›labilecek baz› temel besin ögesi de¤erlerinin sunulmas› amac›
ile haz›rlanm›flt›r. Özel durumlarda (yafll›l›k, iflçi, sporcu, gebe, emzikli, bebek, kalp-damar, diyabet,
vb. hastal›klar için ) dikkat edilmesi gereken beslenme uygulamalar›, uzmanlar›n denetiminde mev-
cut bilimsel kaynaklardan yararlan›larak özel olarak haz›rlanmal›d›r. Unutulmamal›d›r ki, beslenme
kifliye özeldir ve her birey kendi durumuna uygun beslenme program›n› doktor ve diyetisyenlerin
denetiminde oluflturmal›d›r.

Sa¤l›k Bakanl›¤›, Milli E¤itim Bakanl›¤› baflta olmak üzere, üniversitelerin ilgili bölümlerinden ve
FAO, WHO, UNICEF gibi kurumlar›n Türkiye Temsilciliklerinden uzmanlar›n kat›ld›¤› bir toplant›
düzenlenmifl ve ülkemize özgü bir beslenme rehberi haz›rlanmas›na karar verilmifltir. Hacettepe
Üniversitesi Beslenme ve Diyetetik Bölümü ö¤retim üye ve yard›mc›lar› ve Sa¤l›k Bakanl›¤› Temel
Sa¤l›k Hizmetleri Genel Müdürlü¤ünce haz›rlanan rehber, ilgili kurum ve kurulufllar›n (Hacettepe
Üniversitesi G›da Mühendisli¤i, Orta Do¤u Teknik Üniversitesi G›da Mühendisli¤i, Ankara Üniver-
sitesi Ziraat Fakültesi G›da Bölümü, Baflkent Üniversitesi Beslenme ve Diyetetik Bölümü, TÜB‹TAK,
Türk Tabipler Birli¤i, Türkiye Milli Pediatri Derne¤i) görüflüne sunulmufl, gelen görüfller
çerçevesinde son flekline getirilmifltir.

Olumlu ve yap›c› kiflili¤i ile rehberin bas›m›n›n gerçekleflmesini sa¤layan Sa¤l›k Bakanl›¤› Temel
Sa¤l›k Hizmetleri Genel Müdürlü¤ü G›da Güvenli¤i ve Laboratuarlar Daire Baflkan› Cengiz Kesici
baflta olmak üzere rehberin yaz›m› ve bas›m› s›ras›nda eme¤i geçen herkesi yürekten kutlar, içten
teflekkürlerimizi sunar, Rehberin Türk Halk›n›n beslenme konusunda bilinçlenmesine katk›
sa¤lamas›n› dileriz.

Prof.Dr.Türkan Kutluay MERDOL
Hacettepe Üniversitesi

Sa¤l›k Teknolojisi Yüksek Okulu Müdürü
Beslenme ve Diyetetik Bölüm Baflkan›





YETERL‹ VE DENGEL‹ BESLENME

Beslenme, açl›k duygusunu bast›rmak, kar›n doyurmak ya da can›n›n çekti¤i fleyleri yemek iç-
mek de¤ildir. Beslenme; sa¤l›¤› korumak gelifltirmek ve yaflam kalitesini yükseltmek için vücudun
gereksinimi olan besin ögelerini yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda almak için bilinçli yap›lma-
s› gereken bir eylemdir.

Bilimsel araflt›rmalarla, insan›n yaflam› için 50’ye yak›n besin ögesine gereksinimi oldu¤u ve in-
san›n, sa¤l›kl› büyüme ve geliflmesi, sa¤l›kl› ve üretken olarak uzun süre yaflamas› için bu ögelerin
her birinden günlük ne kadar al›nmas› gerekti¤i belirlenmifltir. Bu ögelerin herhangi biri al›nmad›¤›n-
da, gere¤inden az ya da çok al›nd›¤›nda, büyüme ve geliflmenin engellendi¤i ve sa¤l›¤›n bozuldu-
¤u bilimsel olarak ortaya konmufltur.

Vücudun büyümesi, yenilenmesi ve çal›flmas› için gerekli olan enerji ve besin ögelerinin her bi-
rinin yeterli miktarlarda al›nmas› ve vücutta uygun flekilde kullan›lmas› durumu "YETERL‹ VE DEN-
GEL‹ BESLENME" deyimi ile aç›klan›r.
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Beslenme, insan›n büyüme, geliflme, sa¤l›kl› ve üretken olarak uzun süre yaflamas› için
gerekli olan ögeleri  vücuduna al›p kullan›labilmesidir

Sa¤l›¤›n korunmas›nda ve hastal›klar›n önlenmesinde
yeterli ve dengeli beslenme temeldir

Besin ögeleri vücudun gereksinmesi düzeyinde al›namad›¤›nda,
yeterli enerji oluflmad›¤› ve vücut dokular› yap›lamad›¤›ndan

"YETERS‹Z BESLENME" durumu oluflur

‹nsan gerekti¤inden çok yerse, besin ögelerini gerekti¤inden çok al›r.
Çok al›nan baz› ögeler vücutta ya¤ olarak birikti¤inden sa¤l›k için zararl›d›r.

Bu durum "DENGES‹Z BESLENME" olarak tan›mlan›r. ‹nsan yeterince yemesine karfl›n,
uygun seçim yapamad›¤›nda ya da yanl›fl piflirme yöntemi uyguland›¤›nda

besin ögelerinin baz›lar›nda kay›plar olur ve vücut çal›flmas›ndaki ifllevi yerine
getirilmedi¤inden sa¤l›k bozulabilir.

Bu duruma "DENGES‹Z BESLENME"denir



YETERS‹Z VE DENGES‹Z BESLENMEN‹N SAKINCALARI

Yetersiz ve dengesiz beslenme vücudun büyüme, geliflme ve normal çal›flmas›nda aksakl›klara
neden olaca¤›ndan "yeterli ve dengeli beslenme sa¤l›¤›n temelidir" diyebiliriz. Yetersiz ve den-
gesiz beslenen bir kiflinin vücudu mikroplara karfl› dayan›kl› de¤ildir. Dolay›s›yla bu gibi kimseler ko-
lay hasta olurlar ve hastal›klar› a¤›r seyreder.

Ayr›ca, herhangi bir besin ö¤esinin yetersiz al›nmas› durumunda vücutta o besin ö¤esinin göre-
vi yerine getirilemeyece¤inden vücut çal›flmas› da aksamakta ve hastal›klar bafl göstermektedir.
Dengesiz beslenme insan›n çal›flma, planlama ve yaratma yetene¤ini düflürür. Ekonomik bak›mdan
geliflmifl olman›n ilk flart›, insan gücünü üretimi artt›rmak için kullanabilmektir. Sa¤l›kl› insan üret-
ken insand›r. Sa¤l›¤›n temeli de yeterli ve dengeli beslenme ile at›l›r.

Yeterli ve dengeli beslenen kiflilerin görünüflü flöyle tan›mlanabilir:
• Sa¤lam bir görünüfl,
• Hareketli ve dikkatli bak›fllar,
• Muntazam, pürüzsüz, hafif nemli ve hafif pembe bir cilt,
• Canl› ve parlak saçlar, 
• Kuvvetli, geliflimi normal kaslar,
• Düzgün, iyi geliflmifl kol ve bacaklar, 
• S›k s›k bafl a¤r›s›ndan flikayet etmeyen, ifltahl›, çal›flmaya istekli kiflilik, 
• Vücut a¤›rl›¤›, boy uzunlu¤una ve yafl›na göre orant›l›, 
• Zihinsel ruhsal ve sosyal geliflimi normal, devaml› çal›flabilen bir kiflilik.

Yetersiz ve dengesiz beslenenlerin görünüflü ise; 
• Hareketleri a¤›r, isteksiz, e¤ilmifl bir vücut, 
• fiiflkin bir kar›n, 
• Ciltte çeflitli  yara ve pürüzler, 
• S›k s›k bafl a¤r›s›ndan flikayet, 
• ‹fltahs›z, yorgun, isteksiz bir kiflilik.
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Yetersiz ve dengesiz beslenme yüzünden zihnen ve bedenen iyi geliflmemifl,
yorgun, isteksiz ve hasta bireyler toplum için bir güç ve kuvvet de¤il bir yüktür



Zihinsel gerilik, hal ve hareketlerde dengesizlik ileri aflamadaki yetersiz beslenmenin iflaretlerin-
dendir. Bunun yan›nda vücut a¤›rl›¤›n›n boy uzunlu¤una ve yafla göre fazla olmas› yani fliflmanl›k
(obezite) da, genellikle dengesiz beslenmenin belirtisidir ve bir hastal›k olarak kabul edilmektedir.

Bir toplumdaki bireylerin yeterli ve dengeli beslenip beslenmediklerine sadece d›fl görünüflüne
bakarak karar vermek do¤ru de¤ildir. Toplumdaki bireylerin beslenme durumlar› bilimsel yöntem-
lerle saptanabilmektedir. Yap›lan çeflitli araflt›rmalar, toplumumuzun önemli bir k›sm›n›n yetersiz ve
dengesiz beslenmekte oldu¤unu göstermektedir. 

Yetersiz beslenmenin etkiledi¤i gruplar›n bafl›nda bebek ve çocuklar, gençler, do¤urganl›k
ça¤›ndaki kad›nlar, gebe ve emzikli anneler, yafll›lar ve iflçiler gelmektedir. Yetiflkinlerde ise
fliflmanl›k ve bunun zemin haz›rlad›¤› hastal›klar önemli halk sa¤l›¤› sorunlar›ndand›r. Dengesiz
beslenmenin nedenleri araflt›r›ld›¤› zaman, beslenme bilgilerinden yoksunlu¤un büyük önem
tafl›d›¤› görülmektedir. Bu bak›mdan dengesiz beslenmenin önlenmesinde beslenme e¤itimi ile
sa¤l›kl› beslenme bilincinin kazand›r›lmas› büyük önem tafl›maktad›r.

rs TÜRK‹YE’YE ÖZGÜ BESLENME REHBER‹

11



BES‹N VE BES‹N ÖGELER‹

Yenilebilen ve yenildi¤inde yaflam için gerekli besin ögelerini sa¤layan  bitki ve hayvan dokular›
"BES‹N" olarak tan›mlan›r. Türkçede kullan›lan g›da, yiyecek gibi kelimeler besine efl anlaml›
kelimelerdir. Besinlerin içinde bulunan karbonhidrat, protein, ya¤, vitamin ve minerallere de "BES‹N
ÖGELER‹" denir. Baz› kaynaklar besin ögelerini "besin elementi" terimi ile de aç›klamaktad›r.
Yayg›n kullan›lan› "besin ögeleri" dir.

Canl›lar›n en geliflmifli olan insan, do¤adaki di¤er canl›lar› yiyerek yaflam›n› sürdürür. ‹lkel insan
do¤ada bulabildi¤i her canl›y› yerken, zamanla bunlar aras›nda seçim yapmay›, seçtiklerini üret-
meyi, ürettiklerini bulunmayan mevsime kadar saklamay›, piflirerek daha uygun duruma getirmeyi
ö¤renmifltir. ‹nsan bununla da kalmam›fl, besin olarak üretti¤i her fleyin bileflimini merak ederek
analizini gerçeklefltirmifltir. Bilim ve teknoloji ilerledikçe, besinlerdeki bu ögeler birer birer ayr›lm›fl
ve özellikleri saptanm›flt›r. Bu ögelerin yap›lar› ve özellikleri ö¤renildikten sonra, bunlar›n baz›lar›
belirli yöntemler kullan›larak hap fleklinde paketlenmifl; bir k›sm› saf ve öz, bir k›sm› da yo¤un bir
duruma getirilebilmifltir. 

‹nsan günlük yaflam›nda bu besin ögelerini belirli oranda tart›p bir araya getiremeyece¤i gibi
yeme ve içme eyleminden de haz duymak ister. Bir yandan yemekten haz duyarken, di¤er yandan
yaflam› için gerekli ögeleri uygun bir düzen içinde sa¤lamal›d›r. Bu da do¤al besinlerin, yaflam için
gerekli besin ögeleri yönünden içeriklerini, uygulanacak haz›rlama, piflirme ve saklama ifllemlerinin
bunlar üzerindeki etkilerini bilerek seçim yapmakla olas›d›r.

Belirli bir besin, örne¤in ekmek ya da et 50’ye yak›n türdeki besin ögesinin her birini istenilen
düzeyde sa¤layamaz. Baz› besinler belirli besin ögelerinden zengin, baz›lar›ndan yoksun olabilirler.
Ayr›ca belirli besin ögesinden zengin olan bir besine uygulanan herhangi bir ifllem, o besin ögesinin
yok olmas›na neden olabilir. Bu durumda "gere¤i gibi" ya da "sa¤l›kl›" beslenebilmek için hangi
besinlerin ne miktarlarda yenece¤i, hangi yöntemler uygulanarak tüketime haz›rlanaca¤›
konular›nda her insan›n konuyla ilgili bilinç düzeyine ulaflmas› zorunludur. Besinler yendikten sonra,
sindirim kanal›nda küçük yap› tafllar›na ayr›l›r. Bu yap› tafllar› ince ba¤›rsaklardan kana emilerek
vücudun bütün dokular›na tafl›n›rlar. Bu arada bir yandan solunumla al›nan oksijen varl›¤›nda yan›p
enerji üretirler, di¤er yandan küçük parçalar birleflerek yeni dokular ve savunma hücreleri oluflur ve
eskiyen dokular yenilenir. 
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BES‹N ÖGELER‹ VE VÜCUT ÇALIfiMASINDAK‹ ETK‹NL‹KLER‹

‹nsan›n gereksinmesi olan besinlerin bilefliminde yer alan 50’ye yak›n besin ögesi kimyasal
yap›lar›na ve vücut çal›flmas›ndaki etkinliklerine göre 6 grupta toplanabilir. Bunlar, proteinler,
ya¤lar, karbonhidratlar, mineraller, vitaminler ve sudur.

Proteinler: Yetiflkin insan vücudunun ortalama % 16’s› proteinden oluflmufltur. Bu depo fleklinde
de¤il, çal›flan ve belirli görevler yapan hücreler fleklindedir. Proteinler sindirim kanal›nda yap› tafllar›
olan amino asitlere ayr›larak kana geçerler ve kanla karaci¤ere tafl›n›rlar. Burada tekrar belirli
düzen içinde birleflerek vücut doku proteinlerini yaparlar. Protein ayn› zamanda vücutta enerji
kayna¤› olarak da kullan›l›r. Proteinler hücrelerin esas yap›s›n› olufltururlar. Belirli hücreler
birleflerek vücut dokular› ve organlar› yap›l›r. Böylece, protein, büyüme ve geliflme için baflta gelen
besin ögesidir. Birçok hücre zamanla ölür ve yenileri yap›l›r. Bu nedenle proteinler, hücrelerin
süreklili¤i için de baflta gelen besin ögesidir. Vücudun savunma sistemlerinin, vücut çal›flmas›n›
düzenleyen enzimlerin, baz› hormonlar›n da esas yap›lar› proteindir.

Ya¤lar: Yetiflkin insan vücudunun ortalama % 18’i ya¤d›r. Genelde kad›nlar›n vücudunda erkek-
lere göre daha çok ya¤ bulunur. ‹nsan, harcad›¤›ndan çok yedi¤inde vücudun ya¤ oran› artar, har-
cad›¤›ndan az yedi¤inde ise azal›r. Bu nedenle vücut ya¤› insan›n bafll›ca enerji deposudur. Enerji
yeterli al›nmad›¤›nda vücut bu depoyu kullan›r. Ya¤ en çok enerji veren besin ögesidir. Vitaminlerin
bir bölümü vücuda ya¤la al›n›r. Ya¤ mideyi yavafl terk etti¤inden doygunluk verir. Deri alt› ya¤› vücut
›s›s›n›n h›zl› kayb›n› önler. Ya¤›n yap› tafllar›n›n baz›lar›, vücudun düzenli çal›flmas›nda etkinli¤i
olan baz› hormonlar›n yap›m› için gereklidir. 

Karbonhidratlar: Yetiflkin insan vücudundaki toplam karbonhidrat miktar› % 1’in alt›ndad›r.
Karbonhidratlar›n bafll›ca etkinli¤i enerji sa¤lamalar›d›r. Günlük enerjinin ço¤u karbonhidratlardan
sa¤lan›r. ‹nsan vücudunda karbonhidratlar çok az miktarlarda glikojen olarak depolan›r ve gerek-
ti¤inde glikoz olarak sal›n›r. Glikojen en çok karaci¤erde yer al›r. Di¤er organlarda ve kaslarda da
bir miktar glikojen bulunur. Depo fleklinde bulunan glikojen vücut dokular› için kesintisiz enerji
kayna¤› olan kan glikozunun belirli düzeyde tutulmas› için gereklidir.

Mineraller: Yetiflkin insan vücudunun ortalama % 6’s› minerallerden oluflmufltur. Baflta kalsiyum
ve fosfor olmak üzere minerallerin bir bölümü iskelet ve difllerin yap› tafl›d›r. Di¤er bir bölümü
(sodyum, potasyum gibi) vücut suyunun dengede  tutulmas›n› sa¤lar. Baz› mineraller örne¤in demir,
vücutta besin ögelerinden enerji oluflmas› için zorunlu olan oksijenin tafl›nmas›nda gereklidir. Baz›
mineraller de vücudun çal›flmas›n› düzenleyen enzimlerin bilefliminde yer al›rlar. Baz›lar› da (çinko,
selenyum) savunma sisteminin yeterlili¤inde kullan›l›rlar.

rs TÜRK‹YE’YE ÖZGÜ BESLENME REHBER‹

13

r s

Ya¤ en çok enerji veren besin ögesi olup ya¤da eriyen vitaminlerin
kullan›m› ve baz› hormonlar›n yap›m› için elzemdir

Yetiflkin insan vücudunun ortalama % 6’s› minerallerden oluflmufltur.



Vitaminler: ‹nsan vücudunda oldukça az miktarlarda bulunmas›na karfl›n vitaminlerin vücuttaki
etkinlikleri oldukça fazlad›r. Bunlar›n bir bölümü (B grubu), besinlerle ald›¤›m›z karbonhidrat, ya¤ ve
proteinden enerji ve hücrelerin oluflmas› ile ilgili biyokimyasal olaylar›n düzenlenmesine yard›mc›
olurlar. D vitamini, kalsiyum ve fosfor gibi minerallerin kemik ve difllerde yerleflmesine yard›mc›d›r.
Baz› vitaminler de (A, E, C) vücut hücrelerinin hasar›n› önleyerek normal ifllevlerini sürdürmeleri ve
baz› zararl› maddelerin etkilerinin azalt›lmas›nda (Antioksidan etki) yard›mc›d›rlar. 

Su: Besinlerin sindirimi, dokulara tafl›nmas›, hücrelerde kullan›lmas› sonucu oluflan zararl›
at›klar›n at›lmas› ve vücut ›s›s›n›n düzenlenmesi için gereklidir. Vücutta bütün kimyasal olaylar
çözelti içinde olufltu¤undan, vücutta yeterince su bulunmas› yaflam için zorunludur (Bkz Sayfa 51).

Görüldü¤ü gibi, canl›l›¤›n temeli besinlerin al›nmas›, sindirilmesi, ince ba¤›rsaklardan kana
emilmesi, hücrelere tafl›nmas›, solunumla al›nan oksijen varl›¤›nda enerjiye dönüfltürülmesi, küçük
parçalar›n birlefltirilerek yeni ve y›pranan hücrelerin yap›lmas›na dayan›r. Bu olaylar
"METABOL‹ZMA" deyimiyle aç›klan›r. Ya¤, karbonhidrat ve proteinlerin yap› tafllar›n›n, mineraller
ve vitaminlerin yard›m›yla yak›l›p enerji oluflmas› sürecine "KATABOL‹ZMA", küçük parçalar›n
yine vitaminler ve minerallerin yard›m›yla birleflerek hücrelerin yap›m› sürecine "ANABOL‹ZMA"
denir. Herhangi bir besin ögesinin tek bafl›na bir etkinli¤i yoktur. Bütün besin ögeleri birlikte
al›nd›¤›nda vücut normal büyüme ve geliflimini, sa¤l›kl› ve güçlü çal›flmas›n› sürdürür.

Türkiye için önerilen günlük enerji ve besin
ögeleri güvenilir al›m düzeyleri Ek-1,Tablo 1’de ver-
ilmifltir (Tabloda verilen de¤erler yafl ve aktivite için
ortalama de¤erlerdir. Tablonun alt›nda verilen
aç›klamalar dikkatle okunmal›d›r). Sa¤l›kl› beslenme
için makrobesin ögelerinin günlük enerjiye katk›
oranlar› da Ek-1, Tablo 2’de gösterilmifltir.

rsTÜRK‹YE’YE ÖZGÜ BESLENME REHBER‹
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Vücuttaki pek çok biyokimyasal olay vitaminlerin yard›m› ile oluflur

Yetiflkin insan vücudunun ortalama % 60’› sudur
Bebeklerin vücudunda su oran› yetiflkinlerinkinden daha fazlad›r



BES‹N GRUPLARI

Her besin, içinde bulunan besin ögeleri aç›s›ndan farkl›l›k gösterir. Ancak baz› besinler, içerik
aç›s›ndan birbirine benzedi¤inden birbirlerinin yerine geçebilirler. Beslenme bilimi ile ilgili çal›flmalar
bafllad›ktan sonra bilim adamlar›, besinleri gruplamaya ve her gruptan günlük tüketilmesi gereken
miktarlar› belirlemeye bafllam›fllard›r. Merkezi Amerika’da olan Besin ve Beslenme Konseyi, 1958
y›l›nda besinlerin dört grup alt›nda toplanmas›n›n uygun olaca¤›n› belirtmifltir. Besinlerin dört grup
alt›nda toplanmas› ve bu gruplardan tüketilecek miktarlar›n belirlenmesi ve günlük beslenme plan-
lar›n›n yap›lmas›nda büyük kolayl›k sa¤lamaktad›r. Konsey 1985 y›l›nda besinlerin piramid içinde
gösterilmesinin ve piramidin alt taban›nda çok tüketilecek, üst k›sm›nda da az tüketilecek besinlerin
gösterilmesinin toplumlar›n beslenme konusunda bilinçlendirilmesinde kolayl›k sa¤layaca¤› görüflü
ile "Besin Piramidi" kullan›m›na geçmifltir. Ülkeler, piramitte kendi yemek al›flkanl›klar› ve
koflullar›na göre de¤ifliklik yapmaktad›rlar. Ülkemizin besin üretimi ve beslenme durumunu dikkate
alarak günlük al›nmas› gereken temel besinlerin planlanmas›nda dört besin grubu kullan›lmas›n›n
daha uygun oldu¤una karar verilmifl ve gruplar›n flekil ile ifadesinde afla¤›da görülen dört yaprakl›
yonca kullan›lm›flt›r. 

Yonca, flans› dolay›s› ile mutlulu¤u simgelemektedir. Ayr›ca yapraklar kalp biçiminde gösteril-
mifltir. Bu durum kalp sa¤l›¤›n›n önemini ve sevgiyi anlatmaktad›r. Yapraklar› çevreleyen yuvarla¤›n
alt yar›s›nda " Yeterli ve Dengeli Beslenme" ibaresi, üst yar›s›nda zeytin dallar› bulunmaktad›r.
Zeytin dallar›, bar›fl› temsil etmeleri yan›nda, dünyaca ünlü beslenme uzmanlar› taraf›ndan sa¤l›kl›
olarak kabul edilen Akdeniz Diyetinin önemli bir unsuru olan zeytinya¤›n› temsil etti¤i için seçilmifltir.
Yoncan›n üst, alt, sa¤ ve sol yapraklar› içinde besin gruplar›na ait resimler vard›r. Üst yaprakta süt
ve süt ürünleri gösterilmifltir. Türk halk› (özellikle risk gruplar›: çocuk, gebe, emzikli, yafll›) bu grubu
çok az tüketti¤inden grubun öneminin vurgulanmas› için, üst yaprak olarak gösterilmifltir. Gruplar
düz yaz› ile ifade edildi¤inde bir numaral› grup daima süt ve ürünleri olarak yaz›lmaktad›r. ‹kinci
grupta (yoncan›n sa¤ yapra¤›), et-yumurta-kurubaklagiller grubu yer almaktad›r. Üçüncü grup (yon-
can›n alt yapra¤›), sebze ve meyveler, dördüncü grup (yoncan›n sol yapra¤›), ekmek ve tah›llard›r.
Bu gruplarda yer alan besinler, besin ögeleri ve gruplardan günlük tüketilmesi gereken miktarlar
bundan sonraki bölümlerde ayr›nt›l› olarak aç›klanm›flt›r.

Günlük Tüketilmesi Gereken Besin Miktar› "Dört Besin Grubu" temel al›narak belirlenir. Ek-2, Tablo
3’de yafl gruplar› için her besin grubundan günlük tüketilmesi gereken ortalama miktarlar gösterilmifltir.

rs TÜRK‹YE’YE ÖZGÜ BESLENME REHBER‹
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SÜT GRUBU

Süt ve yerine geçen besinler; yo¤urt, peynir ve süttozu gibi sütten yap›lan besinlerdir. Bu besin-
ler protein, kalsiyum, fosfor, B2 vitamini (riboflavin) ve vitamin B12 olmak üzere birçok besin
ögesinin önemli kayna¤›d›r.  Baflta yetiflkin kad›nlar, çocuklar ve gençler olmak üzere tüm yafl gru-
plar›n›n bu grubu her gün tüketmesi gerekir.

Kalsiyum kemiklerin ve difllerin sa¤l›kl› gelifliminde ve hücre çal›flmas›nda önemli rol oynar. 
Tüketilmesi önerilen miktar; yafl, cinsiyet ve fizyolojik duruma (büyüme ve geliflme dönemi, gebe-

lik ve emziklilik, yafll›l›k) göre de¤ifliklik göstermektedir. 
Süt ve ürünlerinin yan› s›ra bal›klar (özellikle k›lç›¤› ile beraber yenilenler), koyu yeflil yaprakl›

sebzeler, tam tah›l ürünleri, pekmez, zenginlefltirilmifl besinler ve kurubaklagiller de belirli bir miktar
kalsiyum sa¤lar. Ancak bu besinlerden sa¤lanan kalsiyumun vücutta kullan›m› süte göre daha
s›n›rl›d›r. 

Süt ve süt ürünleri ya¤ içeri¤i yönünden de zengindir. Doymufl ya¤ ve kolesterol  ile ya¤da eriyen
A vitamini içerirler. Ya¤ ve kolesterol al›m›n› diyette s›n›rland›rmalar› gereken kiflilerin ya¤ miktar›
azalt›lm›fl süt , yo¤urt ve peynirleri tercih etmeleri gerekir.

Süt ürünlerinden peynirin tuz içeri¤i yüksektir. Tuz tüketimini azaltmak üzere az tuz içeren
peynirlerin tüketimi gerekmektedir.

rsTÜRK‹YE’YE ÖZGÜ BESLENME REHBER‹
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Süt grubu, sa¤l›kl› kemik geliflimi için
elzem olan kalsiyum yönünden en  zengin besinlerdir

Yetiflkinlerde günlük süt tüketiminin en az  500 gram olmas› önerilmektedir



ÖNER‹LER

Her gün yetiflkin bireylerin 2 porsiyon, çocuklar›n, adölesan dönemi gençlerin, gebe ve
emzikli kad›nlarla menopoz sonras› kad›nlar›n 3-4 porsiyon süt ve yerine geçen besin-
leri tüketmeleri gerekir. Bir orta boy su barda¤› (200 cc) süt veya yo¤urt ile iki kibrit kutusu
büyüklü¤ünde peynir bir porsiyondur.

Ya¤s›z veya ya¤› azalt›lm›fl süt, yo¤urt ve tuzu az peyniri tercih edin.

Çi¤ süt ve pastörize edilmemifl sütlerden yap›lan peynir ve benzeri besinler insanlarda 
Brusella hastal›¤›na neden olur. Bu nedenle sokakta sat›lan kayna¤› bilinmeyen sütleri
tüketmeyin. 

Pastörize edilmifl veya UHT (uzun ömürlü süt) sütleri tercih edin. Kayna¤›n› bilmedi¤iniz
ve tan›mad›¤›n›z kiflilerin satt›¤› sokak sütlerini sat›n almay›n.

Sütün az kaynat›lmas› sütte bulunan mikroplar›n tamam›n› öldürmez. Sütün çok kay-
nat›lmas› ise vitamin kayb›na neden olur. Sütü kaynama noktas›na geldikten sonra en az
5 dakika kaynatmak hijyenik yönden yararl› olabilir.

Yo¤urdun suyunun süzülmesi veya bekletme esnas›nda oluflan suyunun at›lmas› vitamin
B2 (riboflavin) kayb›na neden olur. Riboflavin vücutta önemli ifllevleri olan bir vitamindir.

Bu nedenle yo¤urdun yeflilimsi suyu at›lmamal›, de¤erlendirilmelidir. Ekmek
mayaland›rma, bisküvi ve pasta ile çorba yap›m›nda kullan›lmal›d›r.

Sütlü tatl› piflirildikten sonra ocaktan al›n›rken flekeri eklenmelidir. Piflirilme s›ras›nda
eklenen fleker  ile sütün proteini birleflince protein kayb› oluflur.

Tarhana yo¤urt, un veya yarmadan yap›lan geleneksel bir besinimizdir. Beslenmemizde
önemli yeri vard›r. Ancak kurutulma ifllemi hava ak›m› olan ve gölge bir yerde, üstü bezle
kapal› olarak yap›lmal›, günefl alt›nda kurutulmamal›d›r. Aksi halde önemli vitamin
kay›plar› oluflur.

Sat›n al›nan plastik süt ve yo¤urt kaplar›, daha sonra yiyecek saklama amac› ile
kullan›lmamal›d›r. 

‹shal tedavisinde yo¤urt yenmesi ve tuzlu ayran içilmesi yaflam kurtar›r.
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ET - YUMURTA - KURUBAKLAG‹L GRUBU

Bu grupta et, tavuk, bal›k, yumurta, kurufasulye nohut, mercimek gibi besinler bulunur.
Ceviz, f›nd›k, f›st›k gibi ya¤l› tohumlar da bu grupta yer al›r. Ya¤l› tohumlar di¤er besin-
lere göre fazla ya¤ içerdiklerinden tüketim miktarlar›na dikkat etmek gerekir. Bu grup:

• Protein
• Demir, çinko, fosfor, magnezyum
• B6, B12, B1 ve A vitamini

• Posa (kurubaklagiller) içerir.

Önemi
• Büyüme ve geliflmeyi sa¤larlar,
• Hücre yenilenmesi, doku onar›m› ve görme ifllevinde görev alan besin ögelerini sa¤larlar.
• Kan yap›m›nda görevli en önemli besin ögeleri bu grup taraf›ndan sa¤lan›r.
• Sinir, sindirim sistemi ve deri sa¤l›¤›nda görev alan besin ögeleri en çok bu grupta bulunur.
• Hastal›klara karfl› direnç kazan›lmas›nda rolü olan en önemli besin grubudur.

Etler

Etler, beslenmemizde önemli yer tutarlar. Büyükbafl hayvan etleri k›rm›z› et, kanatl›lar ve su
ürünlerinin etleri beyaz et olarak tan›mlan›r. Etin bilefliminde, protein, ya¤, mineraller ve vitaminler
bulunur. ‹yi kalite protein içerdi¤i ve protein oran› yüksek oldu¤u için en önemli protein kaynaklar›-
m›zdan biridir. Protein ve ya¤›n etteki oran› etin ya¤l› ve ya¤s›z olufluna göre de¤iflir. Ya¤l› etlerin
doymufl ya¤ ve kolesterol içeri¤i daha yüksektir. Özellikle bal›klarda n-3 ya¤ asitleri oldukça yük-
sektir ve önemli bir kaynakt›r. Etler, C ve E grubu vitaminleri ile kalsiyum d›fl›nda baflta B12 vitamini

demir, çinko olmak üzere mineraller aç›s›ndan da oldukça zengindir. Özellikle ette bulunan demirin
vücutta kullan›labilirli¤i oldukça yüksek oldu¤undan demir eksikli¤i anemisini önlemede önemli yeri
vard›r. 

rsTÜRK‹YE’YE ÖZGÜ BESLENME REHBER‹
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Etler iyi kalite protein,  demir, B12 vitamini ve çinko kayna¤›d›r.

Ancak ya¤l› et tüketiminden sak›n›lmal›d›r



Hayvanlar çeflitli hastal›k etmenlerini tafl›rlar. Bu tip hayvanlar kesilir veya kesildikten sonra iyi
bir denetim yap›lmazsa hayvandaki hastal›klar insana geçer. Hayvanlardan insanlara geçen en
önemli hastal›klar; barsak parazitlerinden tenya ile flarbon, ruam, tuberküloz, salmonella, kuduz
vb.dir. Etin sa¤l›¤a uygun olmas› için bu tür hastal›k etmenlerini tafl›mamas› gerekir. Veteriner kon-
trolünden geçmifl, denetimli etlerin tüketilmesi bu aç›dan çok önemlidir.

Etten çeflitli ifllemlerle sucuk, salam, sosis, past›rma, kavurma gibi et ürünleri yap›lmaktad›r.
Özellikle salam, sosis yap›m›nda renk de¤iflikli¤ini ve mikroorganizmalar›n üremesini önlemek için
nitrit-nitrat gibi kimyasallar kat›lmaktad›r. Bu kimyasallar›n vücutta oluflturabilecek zararl› etkileri C
ve E vitamini gibi antioksidanlarla önlenebilmektedir. Bu tür ürünleri tüketirken C ve E vitamininden
zengin meyve ve sebzelere de diyetimize yer vermemiz gerekir.

ÖNER‹LER

Etler iyi kalite protein kayna¤›d›r. Özellikle protein gereksiniminin artt›¤›, h›zl› büyümenin
oldu¤u bebeklik, çocukluk dönemlerinde diyette mutlaka yer almas› gerekir.

Etin kendisi protein içerdi¤i için suyundan ziyade kendisi yenilmelidir.

Ya¤l› etlerin doymufl ya¤  ve kolesterol içeri¤i daha yüksek oldu¤u için koroner arter 
hastal›¤›, diyabet, hipertansiyon gibi hastal›¤› olanlar k›rm›z› ya¤l› et yerine derisiz 
beyaz eti (tavuk, hindi) ve bal›k etini tercih etmelidirler.

Omega-3 (n-3) içeri¤i yüksek oldu¤u için sa¤l›kl› beslenme için haftada 2 kez bal›k 
yenilmelidir.

Salam, sosis gibi et ürünlerini tüketirken yan›nda mutlaka C, E vitamininden zengin 
bir besine yer verilmelidir. Bu besinlerin ya¤ oran› yüksek oldu¤undan s›n›rl› tüketilmelidir.

Veteriner kontrolünden geçmifl etler tüketilmelidir. Kaçak kesilmifl etler hastal›k etkenleri-
ni tafl›yabilir, iyice piflirildikten sonra tüketilmelidir.

Piflirmede hafllama, ›zgara gibi yöntemler tercih edilmeli, k›zartmadan kaç›n›lmal›d›r. Et
konan yeme¤e ya¤ eklememelidir.

Etler ›zgara edilirken etle atefl aras›ndaki uzakl›k eti yakmayacak, kömürleflme sa¤lamay-
acak flekilde ayarlanmal›d›r, aksi halde kanser yap›c› maddeler oluflur. Ayn› nedenle etler
çok yüksek s›cakl›kta, uzun süre piflirilmemelidir.

Güvenilir yerlerden sat›n al›nmal›; hemen tüketilmeyecekse so¤ukta veya dondurucuda
saklanmal›d›r.                
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Yumurta 

Beslenmemizde önemli yeri olan yumurta protein kalitesi en yüksek besindir. Yap›lan çal›flmalar,
yumurta proteinlerinin % 100 oran›nda vücut proteinlerine dönüfltü¤ünü göstermifltir. Bu nedenle
yumurta proteinleri örnek protein olarak de¤erlendirilmektedir. Yumurta ya¤›n›n % 33 ’ü doymufl, %
16’› kadar› çoklu doymam›fl, kalan› tekli doymam›fl ya¤ asitlerinden oluflur. Ya¤, sar›s›nda
yo¤unlaflm›flt›r. Yumurta sar›s› yüksek kolesterol içermesine ra¤men doymam›fl ya¤ asitleri yüksek
oldu¤undan ve lesitin içerdi¤inden kolesterol yükseltici etkisi ya¤l› et ve süt ürünlerinden daha
düflüktür.  Yumurtan›n sar›s› demir, A vitamini ve B vitaminlerinden zengindir. 

Yumurta kabu¤u üzerinde por ad› verilen gözle görülmeyen küçük delikler vard›r. Taze ve y›kan-
mam›fl yumurtada bu delikler ince bir müsin tabakas› ile kapl›d›r. E¤er yumurta y›kan›rsa bu taba-
ka ortadan kalkar ve delikler aç›l›r, d›flar›dan mikroorganizmalar kolayca deliklerden yumurtan›n
içine girebilir. Deliklerin aç›lmas› ayn› zamanda yumurtan›n içinden su kayb›na neden olur. Her iki
olay da yumurtan›n kalitesinin bozulmas›n› h›zland›r›r. Yumurtada bulunan hava bofllu¤u, tavuk
yumurtlad›ktan sonra oluflmaya bafllar. Hava bofllu¤unun küçüklü¤ü yumurtan›n tazeli¤ini gösterir.
Yumurta bayatlad›kça hava yeri büyüdü¤ü için daha hafifleflir. Tuzlu suda yüzen yumurtalar bayat,
dibe çökenler taze demektir.

ÖNER‹LER
Protein kalitesi yüksek oldu¤u için bebek ve çocuklar taraf›ndan

her gün bir adet tüketilmesi yararl›d›r.

Diyette protein miktar›n›n k›s›tland›¤› böbrek ve karaci¤er yetmezli¤i gibi  

hastal›klarda yumurta örnek protein içeri¤i nedeni ile önemli bir protein kayna¤›d›r.

Yumurtaya kabuklar›ndan kolayl›kla mikroorganizmalar geçti¤i için özellikle  

ak›n›n iyi piflirilerek tüketilmesi gerekir. 

Piflmemifl (çi¤) yumurta tüketilmemelidir.

Kalp-damar hastalar› haftada 1-2 kez yumurta yiyebilirler.

Et yemeyenler et seçene¤i olarak yumurta yiyebilirler. Bir adet yumurta, besin de¤eri

aç›s›ndan yumurta büyüklü¤ündeki ete eflittir.

Yumurta sebzelerle ve tah›llarla birlikte yenirse, kan kolesterolüne olumsuz etkisi olmaz.

Yumurtan›n içindeki lesitin beyin ifllevlerinin düzenli olmas›nda yard›mc› olur.

Sat›n al›rken üzeri temiz, çatla¤› ve k›r›¤› olmayan yumurtalar seçilmeli,buzdolab›nda

y›kanmadan saklanmal›d›r.

Yumurta bayatsa ve uzun süre piflirilirse sar›s›n›n etraf›nda yeflil renkte demirsülfür

halkas› oluflur. Bu nedenle taze yumurta tüketilmeli ve hafllama süresi kat› yumurta için

su kaynamaya bafllad›ktan sonra 8 dakika ile s›n›rland›r›lmal›d›r.

rsTÜRK‹YE’YE ÖZGÜ BESLENME REHBER‹
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Yumurta protein kalitesi en yüksek besindir

Yumurtan›n d›fl kabu¤unda mikroorganizmalar olabilece¤i için
kullan›lmadan önce mutlaka y›kanmal› bir taba¤a k›rarak tazeli¤i kontrol edilmelidir
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Kurubaklagiller

Besin olarak tüketilen kurubaklagillerin bafll›calar›; nohut, mercimek, 
bakla, fasulye, bezelye, börülce ve soya fasulyesidir. Olgunlaflm›fl tohumlar olduklar›ndan esas
bileflimleri karbonhidrat ve proteindir. Tanelerin d›fl k›s›mlar›nda posa, iç k›s›mlar›nda ise niflasta
bulunur. Kurubaklagillerin ya¤ içeri¤i düflüktür ve ço¤unlukla çoklu doymam›fl ya¤ asitlerinden
oluflur.

Kurubaklagillerin protein miktar› yüksektir. Özellikle et, yumurta bulunmad›¤› ya da ya¤ ve koles-
terolden k›s›tl› diyet önerildi¤i durumlarda, diyette kurubaklagiller artt›r›larak protein gereksinmesi
karfl›lanabilir. Ancak kurubaklagillerin protein kalitesi orta derecededir.

Bunun nedeni elzem amino asitlerden kükürtlü amino asitlerin s›n›rl› oluflu, posa içeri¤inin yük-
sek oluflu ve sindirilme güçlü¤üdür. Kurubaklagiller, belirli oranda tah›llarla kar›flt›r›l›r ve iyi piflirilirse
protein kalitesi yükseltilebilmektedir. Kalsiyum, çinko, magnezyum ve demir yönünden de
zengindirler. ‹yi piflirme ve C vitamini kayna¤› sebze ve meyveler ile birlikte tüketilmeleri
yap›lar›ndaki demir ve kalsiyumun biyoyararl›l›¤›n› (vücutta kullan›lmas›n›) artt›r›r. Kurubaklagiller
B12 d›fl›ndaki B grubu vitaminleri yönünden de zengindir. 

Kurubaklagiller, sindirimin kolaylaflmas› için uygun flekilde piflirilmelidir.
Piflirme aflamalar› :
1- Islatma: Oda ›s›s›ndaki suda 8-24 saat ›slat›l›r. Gaz yap›c› maddeler ›slatma suyuna geçer.

Islatma suyu dökülebilir. K›rm›z› ve sar› renkli mercimeklerin kabuklar› ayr›ld›¤›ndan ›slatmaya
gerek kalmaz.

2- D›fl zarlar›n›n ç›kar›lmas›: Sindirim sistemi bozuklu¤u olanlarda ve bebek beslenmesinde 
yararl› olabilir. Bu durumlar d›fl›nda d›fl kabu¤un ayr›lmas›na gerek yoktur.
3- Piflirme: ‹yi piflirme sindiriminin kolaylaflmas› aç›s›ndan önemlidir. Piflme suyu at›l›rsa B 
vitaminleri ve mineraller kayba u¤rar. Bu nedenle piflirme sular› kesinlikle dökülmemelidir.

ÖNER‹LER

Posa içeriklerinin yüksek olmas› ve ya¤ içeriklerinin düflük olmas› nedeniyle
özellikle kalp-damar ve diyabet hastalar›n›n diyetinde s›kl›kla yer almal›d›r.

Protein kalitesini artt›rmak için tah›llarla birlikte tüketilmelidir.

Islatma ve iyi piflirme ile gaz yap›c› etkileri en aza indirilebilir.
Kesinlikle piflirme sular› dökülmemelidir.

Bileflimindeki minerallerin yararl›l›¤› aç›s›ndan C vitamininden
zengin besinlerle birlikte tüketilmelidir.

rs TÜRK‹YE’YE ÖZGÜ BESLENME REHBER‹
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Günlük posa al›m›n› artt›rmak için haftada en az iki kez
kurubaklagil tüketmeye özen gösterilmelidir
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Ya¤l› Tohumlar

F›nd›k, susam, ceviz ve benzeri yemeklerimizde daha çok lezzet verici ve çerez olarak
kullan›l›rlar. Bu besinler; B grubu vitaminleri, mineraller, ya¤ ve proteinden zengindirler. Ya¤ içerik-
leri yüksek olmas›na karfl›n bitkisel olduklar›ndan kolesterol içermezler. F›nd›k, tekli doymam›fl
ya¤ asitlerinden zengin olup; ceviz tekli doymam›fl ya¤ asitleri ile birlikte omega 3 ya¤ asitlerinden
de zengindir. Bu besinler; doymam›fl ya¤, E vitamini ve flavanoidler içerdi¤inden koroner kalp
hastal›¤› ve kanser riskini azalt›rlar. Enerji de¤eri yüksek olan bu besinlere özellikle çocuklar›n ve
a¤›r iflte çal›flanlar›n diyetinde yer verilmesi yararl›d›r.

Çok de¤erli olan bu besinler uygun koflullarda saklanmazlarsa bozulurlar ve küflenirler.
Küflenmeyi önlemek için uygun zamanda hasat edilmeli, toprak üzerinde b›rak›lmamal›, k›r›k, çat-
lak ve hastal›kl› olanlar ayr›lmal›d›r. Evde saklarken kabuklu ve kabuklar› ayr›lm›fl olanlar bir arada
tutulmamal›, nemsiz ortamda saklanmal›d›r.    

ÖNER‹LER

B grubu vitaminleri, mineraller, ya¤ ve proteinden zengindirler.

Enerji de¤eri yüksek olan bu besinlere özellikle çocuklar›n ve
a¤›r iflte çal›flanlar›n diyetinde yer verilmesi yararl›d›r.

Evde saklarken kabuklu ve kabuklar› ayr›lm›fl olanlar bir arada tutulmamal›,
nemsiz ortamda saklanmal›d›r.    

ET-YUMURTA-KURUBAKLAG‹L GRUBUNDAN GÜNDE 2 PORS‹YON ALINMALIDIR. 
PORS‹YON ÖLÇÜLER‹ AfiA⁄IDAK‹ G‹B‹D‹R:

Et,tavuk, bal›k vb : 50-60 g (2 ›zgara köfte kadar)
Kurubaklagiller : 90 g (Bir çay barda¤›)
Ya¤l› tohumlar : 30 g 
Yumurta : Haftada 3-4 adet tüketilmelidir. 2 yumurta 2-3 köfteye efl de¤erdir.

rsTÜRK‹YE’YE ÖZGÜ BESLENME REHBER‹
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SEBZE ve MEYVE GRUBU

Bitkilerin her türlü yenebilen k›sm› sebze ve meyve grubu alt›nda toplan›r. Bileflimlerinin önemli
k›sm› sudur. Bu nedenle günlük enerji, ya¤ ve protein gereksinmesine çok az katk›da bulunurlar.
Bunun yan›nda mineraller ve vitaminler bak›m›ndan zengindirler. Folik asit, A vitaminin ön ögesi
olan beta-karoten, E, C, B2 vitamini, kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum, posa ve di¤er antiok-

sidan özelli¤e sahip bilefliklerden zengindirler. Vücuda zararl› maddelerin vücuttan at›lmas›na
yard›mc› besinler sebzeler ve meyvelerdir

Sebze ve meyvelerin fonksiyonlar›:

 Büyüme ve geliflmeye yard›m ederler.
 Hücre yenilenmesini ve doku onar›m›n› sa¤larlar.
 Deri ve göz sa¤l›¤› için temel ögeler içerirler.
 Difl ve difl eti sa¤l›¤›n› korurlar. 
 Kan yap›m›nda görev alan ögelerden zengindirler.
 Hastal›klara karfl› direncin oluflumunda etkindirler.
 Doygunluk hissi sa¤larlar. 
 Dengesiz beslenmeye ba¤l› fliflmanl›k ve kronik hastal›klar›n

(kalp damar hastal›klar›, hipertansiyon, baz› kanser türleri) oluflma riskini azalt›rlar.
 Barsaklar›n düzenli çal›flmas›na yard›mc› olurlar.

rs TÜRK‹YE’YE ÖZGÜ BESLENME REHBER‹
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Sa¤l›kl› beslenmek için;

Çeflitli renk ve türlerde sebze tüketin. Farkl› sebzeler, farkl› besin ögeleri içerdikleri için gün
içerisinde tüketilen sebzelerin çeflitlendirilmesi gerekir. Bir gün içerisinde,  koyu sar› sebzeler
(havuç, patates), koyu yeflil yaprakl› sebzeler (›spanak, marul, k›v›rc›k, paz›, semizotu, brokoli vb),
niflastal› sebzeler (patates, bezelye) ve di¤er sebzeler (domates, so¤an, taze  fasulye) dengeli bir
flekilde tüketilmelidir.  

Meyveler de, içerdikleri besin ögeleri ve miktar› bak›m›ndan farkl›d›r. Bu nedenle tüketimlerinde
çeflitlilik sa¤lanmal›d›r. Genellikle, turunçgil grubu ve çilekler vitamin C, kiraz, kara üzüm, kara dut
di¤er antioksidanlardan zengin iken; muz, elma gibi meyveler potasyumdan zengindirler. 

Tüm sebze ve meyveler besin de¤eri içeri¤i ve ekonomik olmas› aç›s›ndan mevsiminde, bol ve
ucuz bulundu¤u dönemlerde tüketilmelidir. 

Piflirme ‹lkeleri

• Sebze ve meyveleri çi¤ tüketmeyi tercih edin. Yenilebilen kabuklar›n› soymay›n. E¤er soyman›z
gerekiyorsa mümkün oldu¤unca ince soyun. Birçok vitamin ve mineral, sebze ve meyvelerin özel-
likle d›fl yapraklar›nda, kabu¤unda veya kabu¤un hemen alt›ndaki k›s›mlar›nda bulunurlar, iç
k›s›mlarda yo¤unluklar› daha azd›r.

• Taze sebzeler önce ay›klanmal›, akan bol su alt›nda iyice y›kanmal› sonra do¤ranmal› ve yeteri
kadar su ile  piflirilmelidir.

• Sebzeleri y›karken suda uzun süre bekletmemek gerekir. Bekletme s›ras›nda baz› vitaminler
suda çözünürler, besin de¤eri azalabilir.

• Sebzeleri piflirmeden hemen önce ve büyük parçalar halinde kesmek gerekir. Yüzeyle az
temas vitamin kayb›n› azalt›r.

• Sebzeler do¤ranmadan önce içinde piflirilece¤i s›cak kar›fl›m haz›rlanmal›d›r. Bunun için önce-
likle ya¤, so¤an, salça kar›fl›m› ve gerekiyorsa su konur. Kaynayana kadar geçen sürede sebzeler
do¤ran›larak s›cak kar›fl›ma eklenir ve piflirilir. 

• Yeflil yaprakl› sebzelerin su oran› çok yüksektir. Bu nedenle suyu koruyabilen derecelerde hiç
su koymadan veya susuz piflirilebilir. Sebze yeme¤ine ne kadar su konursa vitamin kayb› o kadar
fazla olur.

• Sebzeleri mümkün oldu¤unca k›sa sürede ve dirili¤i korunacak flekilde piflirmek gerekir. B vit-
aminleri ve C vitamini gibi baz› vitaminler ›s› ile kolayca kayba u¤rar.

• Sebze ve meyveleri piflirirken tencerenin kapa¤› kapal› tutulmal›d›r. Böylece buhar kaybolmay-
acak ve piflme süresi k›salacakt›r.

rsTÜRK‹YE’YE ÖZGÜ BESLENME REHBER‹
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• Sebzelerin hafllama suyu kesinlikle dökülmemelidir. Dökülürse suda eriyen vitaminlerin büyük
bir k›sm› (vitamin C, B2, folik asit vb) suya geçti¤i için, besin de¤eri kayb› çok fazla olacakt›r. 

• Sebzelerin piflme suyu çorbalara, yemeklere ve soslara eklenebilir.

• Sebzeler piflirilirken asla soda eklenmemelidir. Piflirme s›ras›nda eklenen soda sebzelere daha
yeflil bir renk kazand›rmakla birlikte baz› vitaminlerde kay›plara neden olur.

• Meyve ve sebzelerin sular›n› tüketmek yerine, tüm olarak tüketilmesi, ayr›ca kabuklu
yenilebilen meyvelerin kabuklar› ile yenilmesi posa tüketimini art›r›lmas›n› sa¤lar.  

• Çimlenmifl patateslerde kabu¤a yak›n k›s›mda bulunan ve zehirleyici etkisi bulanan solanin (bir
alkaloid) maddesi miktar› art›r. Bu nedenle patates çimlenmekten korunmal›d›r. Afl›r› çimlenmifl
patatesler tüketilmemelidir. Solanin zehirlenmesi sindirim sistemi bozukluklar›, terleme ve halsizlik
vb bulgularla ortaya ç›kar.    

ÖNER‹LER

Günde en az 5 porsiyon sebze ya da meyve tüketilmelidir.

Günlük al›nan sebze ve meyvenin en az iki porsiyonu yeflil yaprakl› sebzeler veya
portakal, limon gibi turunçgiller veya  domates olmal›d›r.

rs TÜRK‹YE’YE ÖZGÜ BESLENME REHBER‹
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EKMEK ve TAHIL GRUBU  

Tah›llar Türk toplumunun temel besin grubudur. Bu¤day, pirinç, m›s›r, çavdar ve yulaf gibi tah›l
taneleri ve bunlardan yap›lan un, bulgur, yarma, gevrek ve benzeri ürünler bu grup içinde yer al›r.
Tah›l ve tah›l ürünleri vitaminler, mineraller, karbonhidratlar (niflasta, lif) ve di¤er besin ögelerini
içermeleri nedeniyle sa¤l›k aç›s›ndan önemli besinlerdir. Tah›llar, protein de içerir. Bu proteinin
kalitesi düflük olmakla birlikte kurubaklagiller ya da et, süt, yumurta gibi besinlerle bir arada
tüketildiklerinde protein kalitesi artt›r›labilir. Tah›llar, ayr›ca bir miktar ya¤ da içerirler. Tah›l
tanelerinin ya¤› vitamin E’ den zengindir. Tah›llarda A vitamini aktivitesi gösteren ögelerle, C vita-
mini hemen hemen yoktur. Tah›llar B12 d›fl›ndaki B grubu vitaminlerinden zengin, özellikle B1 vita-

minin (tiamin) en iyi kayna¤›d›r. Bu vitaminler tah›l tanelerinin ço¤unlukla kabuk ve özünde bulunur.

Tah›l Ürünleri:

Un: Tah›l tüketimi bafll›ca un ve unlu ürünler (ekmek vb) fleklinde olur. Un deyince
bu¤day unu anlafl›l›r, di¤er unlar elde edildikleri tah›l›n ad› ile bilinir. Tah›l taneleri
ö¤ütülürken kepek ve özü ayr›ld›¤›ndan protein, vitamin, mineral içerikleri azal›r.
Bu azalma rand›man derecesi düfltükçe artar. Bunun yan›nda yüksek rand›manl›
tam unlar (kepe¤i fazla) daha çabuk ac›lafl›r. 
Bulgur: Bu¤daydan yap›l›r. Ülkemizde çok kullan›l›r. Bulgur, iflleme esnas›nda
besin de¤erinden pek kaybetmez. ‹yi bir tah›l kayna¤›d›r.
Niflasta: En çok kullan›lan› bu¤day niflastas›d›r. Ayr›ca pirinç, m›s›r ve patates
niflastas› da bulunmaktad›r. Niflasta, saf karbonhidrat kayna¤›d›r, vitaminler, min-
eraller ve protein bulunmaz.
Makarna-fiehriye: Beyaz undan yap›lanlar›n vitamin mineral de¤erleri düflüktür.
Ekmek: En fazla tüketilen tah›l ürünüdür. Ülkemizde ekmek, yufka ve bazlama
adlar› ile üç tip ekmek kullan›lmaktad›r. Ekmek mayal› yap›ld›¤›nda besin de¤eri
daha yüksektir. Ekmeklerde çinko baflta olmak üzere mineral emilimi düflük
oldu¤undan mayas›z ekmek tüketiminden kaç›n›lmal›d›r. 
Pasta-bisküvi vb: Genellikle bu tür besinler haz›rlan›rken una yumurta, süt, fleker
ve ya¤ eklendi¤inden bu yiyeceklerin enerji içeri¤i de artmaktad›r.
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Saflaflt›r›lmam›fl tah›llar baflta B1 vitamini (tiamin) olmak üzere B12 d›fl›ndaki

B vitaminleri yönünden zengin olduklar›ndan günlük beslenmede önemli yer tutar



Tam tah›l unu ve ürünlerinin yararlar›

Kabuk ve öz k›sm› ayr›lmam›fl tah›llardan yap›lan yiyecekler, vita-
minler, mineraller ve diyet posas› (diyet lifi) yönünden zengindir. Lif içe-
ri¤i yüksek olan besinlerin tüketimi barsak hareketlerinin düzgün olma-
s›n› sa¤lar. Lif türü veya bileflimi de beslenme aç›s›ndan önemlidir. Ay-
r›ca tam tah›l ürünlerinin kalori de¤erleri de daha düflüktür.

Al›flverifl yaparken, tam tah›l ürünlerini (kepekli) tercih ediniz. Tüke-
time haz›r bu ürünlerin (kek, kurabiye, vb.) içinde ya¤ ve tuzun az olma-
s›na dikkat ediniz.

ÖNER‹LER
Tam tah›l ürünlerini tüketin.

Tüketilecek miktar bireyin a¤›rl›k ve bedensel çal›flma durumuna göre de¤iflir.

Az hareketli, fliflman bireylere günde 3 ince dilim ekmek (75 g) yeterli iken
zay›f bireyler, a¤›r iflte çal›flanlar bunun 3-5 kat›n› yiyebilirler.

Tam tah›l ürünleri günde 6 porsiyon (6 dilim ekmek veya 3 dilim ekmek,
1 kepçe unlu çorba, 4 yemek kafl›¤› pilav gibi) tüketilebilir. A¤›r iflte çal›flan ve
enerji gereksinimi fazla olanlar bu gruptan daha fazla tüketebilirler.

Tam tah›l ürünlerini her gün hatta her ö¤ün tüketin.

Protein ve vitamin içeri¤ini artt›rmak için di¤er besinlerle
(kuru baklagiller, süt ve ürünleri) birlikte tüketin.
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27

rs

rs

rs

rs

rs

rs



BES‹N ÇEfi‹TL‹L‹⁄‹

Besinlerimiz, içerdikleri besin ögeleri ve besin ögesi olmayan kimyasallar aç›s›ndan farkl›d›r.
Hiçbir besin yeterli ve dengeli beslenme için gerekli 50 ayr› türdeki besin ögelerinin hepsini içermez.
Baz› besinler baz› besin ögelerinden zengin iken, baz›lar› çok az miktarda besin ögesi içermektedir. 

Birkaç tür besinle yetinmek baz› besin ögelerinin yetersiz al›m›na neden olabilir. Sofram›zda ne
kadar çok de¤iflik besin bulundurabilirsek o derecede dengeli bir beslenme sa¤layabiliriz.

Besinlerimiz beslenmemizde temel olan besin ögelerinin yan›nda besin ögesi olmayan yararl› ve
zararl› kimyasallar aç›s›ndan da farkl›d›r. Baz› besinlerde do¤al olarak baz› yararl› kimyasallar
bulunurken, baz›lar›nda zararl› kimyasallar bulunabilir. Baz› besinlerimizde üretim s›ras›nda uygu-
lanan tar›m ilac› kal›nt›s›, hormon gibi zararl› ögelerin miktar› yüksek iken baz›lar›nda azd›r. Günlük
beslenmemizde genelde zararl› ögelerin bulundu¤u besinler yer al›rsa, vücudumuza giren zararl›
kimyasal miktar› artt›¤›ndan sa¤l›¤›m›z olumsuz etkilenir. Örne¤in k›fl›n örtü alt›nda yetiflen baz›
sebzelerde hormon ve tar›m ilac› kal›nt›s› mevsimlik olarak yetiflenlerden daha yo¤undur. Bu
nedenle mevsimlik olan sebze ve meyveler tercih edilmelidir.

Besinlerimiz içerdikleri yararl› kimyasallar›n çeflitleri aç›s›ndan da farkl›d›rlar. Örne¤in bir sebze
ya da meyvede bir tür, di¤erinde baflka bir tür vücudun savunma sistemini güçlendirici antioksidan
öge bulunmaktad›r. Nitekim tek bir antioksidan öge saf olarak insanlara verildi¤i zaman sa¤l›k
koruyucu etkisi görülmezken, de¤iflik tür sebze ve meyve yenerek birkaç tür antioksidan ögelerin
al›nmas› sa¤l›¤›n korunmas›nda yararl› olmaktad›r.

Besinlerimiz fizyolojik gereksinmemizi karfl›lad›klar› kadar ruhsal durumumuzu da etkiler. ‹nsan
sofraya oturdu¤unda önce yeme¤i görünümü ile de¤erlendirir. Bir ya da iki renkten oluflan bir sofra
yerine farkl› renkli besinlerin uyum içinde yer ald›¤› bir sofra insan›n ifltah›n› açar ve yenen besin-
lerin sindirimini kolaylaflt›r›r. De¤iflik renklerin yer ald›¤› bir sofra besin çeflitlili¤inin iyi bir gösterge-
sidir.
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Yeterli, dengeli, sa¤l›kl› ve moral yükseltici bir beslenme için bir iki besin türünden
çok yeme yerine, de¤iflik tür besinlerden gereksinen miktarlarda yemeliyiz



ÖNER‹LER

Yeterli, dengeli, sa¤l›kl› ve moral yükseltici bir
beslenme için bir iki besin türünden çok yeme ye-
rine, de¤iflik tür besinlerden az miktarlarda tüke-
tin.

Tek bir besin, de¤iflik renk ve tattaki besinlerle,
de¤iflik flekilde haz›rlan›p piflirilerek de beslenme-
de çeflitlilik sa¤lanabilir.

Türk mutfa¤›n›n niteliklerinden biri de besin çeflitlili¤idir. Bu mutfak kültürü beslenme il-
kelerine uygun baz› de¤iflikliklerle sürdürülmelidir.
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Ö⁄ÜNLER VE Ö⁄ÜN ÖRÜNTÜLER‹N‹N ÖNEM‹

Vücudun fizyolojik dengesini sa¤lamada ve organlar› korumada, yemeklerin tüketim s›kl›¤› ile
ö¤ünlere düflen enerji ve besin ögelerinin miktar› ve birbirlerine göre oran› çok etkili bir rol oyna-
maktad›r. Bu durum özellikle bireyi günlük yaflam›n bask›lar›na haz›rlama, yorgunlu¤u giderme,
sa¤l›kl› düflünmeyi sa¤lama ve hastal›klardan koruma aç›s›ndan da önem tafl›r. 

Ö¤ün Say›s› ve ‹çeri¤inin Önemi 
Vücuda al›nan  besinlerin  sindirilmesi ve vücut taraf›ndan kullan›lmas› besinlerin bileflimlerine

ve ö¤ünler aras›nda geçen süreye ba¤l› olarak farkl›l›k göstermektedir. Besinlerin kar›fl›m›, miktar›
ve verilifl aral›klar›na göre, vücutta hormonal ve enzimatik birtak›m de¤iflmeler olmakta ve vücut
yaflam›n› bu koflullara uydurarak sürdürmeye çal›flmaktad›r. Ancak tek yönlü beslenme, aç kalma
veya afl›r› beslenme gibi durumlarda organizman›n bu sistemlerde oluflturdu¤u de¤iflmeler, sonuç-
ta sa¤l›¤›n olumsuz yönde etkilenmesine neden olmaktad›r. 

Organizma belirli bir süre aç kald›¤›nda bu de¤iflmeler daha aç›kça görülmektedir. Uzun
aral›klarla beslenmede vücudun daha az protein ve su tuttu¤u ve idrarla fazla azot (protein
yap›s›nda bulunur) at›ld›¤› belirtilmektedir. Organizman›n protein sentezi için protein kullan›m› belir-
li bir zamanla s›n›rl›d›r. Vücuda fazla miktarda protein al›nd›¤›nda idrarla azot at›m› artar. Çünkü
organizma kendisinin kullanmad›¤› azotu atacak bir uyum mekanizmas› gelifltirmektedir. Yemek
k›sa aral›klarla yendi¤inde ise vücutta pozitif bir azot dengesi oluflmakta ve vücut proteinleri art-
maktad›r. Uzun aral›klarla beslenmede ise bunun aksine, vücutta ya¤ birikimi artar, bu durum kan
ya¤lar› (kolesterol ve lipit) düzeyini artt›rarak kalp hastal›klar› ve diyabet oluflum riskini  artt›r›r.

Yeterli ve dengeli beslenmede ö¤ün say›s› kadar içeri¤i de önemlidir. Ö¤ünlerde besin ögelerinin
da¤›l›m› ne kadar dengeli olursa metabolizman›n da o kadar düzenli çal›flt›¤› bilinmektedir. Yaln›z
tah›llardan oluflan bir diyetle beslenildi¤inde vücut canl›l›¤›n› kaybetmektedir. Bu durum protein sen-
tezi ile ilgilidir. Vücudun büyüme ve geliflmesinde önemli rolü olan proteinlerin vücutta sente-
zlenebilmeleri için elzem amino asitlerin bir arada ve yeterli düzeylerde bulunmalar› gerekir. Bir
ö¤ünde, yetersiz al›nan amino asit sonraki ö¤ünle sa¤lanamamaktad›r. Proteini iki ö¤üne da¤›lm›fl
olarak alanlarda azot dengede kal›rken, üç ö¤ünde yiyenlerde pozitif bir denge sa¤lanmaktad›r.
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Yeterli ve dengeli beslenmek için günde en az üç ö¤ün besin tüketilmelidir



Diyette karbonhidrat düflük oldu¤unda da, karbonhidrat metabolizmas›n›n bozuldu¤u, buna ba¤l›
olarak plazma serbest ya¤ asitlerinin yükseldi¤i görülmüfltür. Diyette karbonhidrat azalt›l›nca diyet
proteinlerinin büyük k›sm› glikoza çevrilmektedir. Bu nedenle ö¤ünlerin içeri¤inde karbonhidrat, pro-
tein ve ya¤dan gelen enerji s›ras›yla % 55-60, % 10-15 ve % 25-30 olmal›d›r. Protein, ya¤ ve kar-
bonhidratlar›n kullan›lmas›nda pek çok mineral ve vitamin de görev yapmaktad›r. Ö¤ünlerde bu
besin ögelerinin de dengeli da¤›l›m› gereklidir. 

Vücudun uygun ve yeterli enerji üretimi kan fleker düzeyi ile iliflkilidir. Kanda fleker düzeyi orta-
lama 100 ml’de 70 - 100 mg oldu¤unda enerji düzenli üretilir. Hücreler flekeri kulland›kça flekerin
kandaki düzeyinde ve enerji üretiminde azalma görülür. Bu durum kiflide yorgunluk, dikkatte azal-
ma, kuvvetsizlik, açl›k hissi, bazen bafl a¤r›s› fleklinde kendini gösterir. Kan fleker düzeyi normalin
alt›na düflmüfl kifli daha huysuz ve uyumsuz olur. Buna karfl›n kan flekeri, al›nan yiyeceklerle açl›k
düzeyinin üzerinde tutulursa enerji kolay üretilir, kifli kendini daha iyi hisseder, enerji doludur, daha
çabuk ve aç›k düflünür ve davran›fllar› uyumlu ve nefleli olur. Ancak afl›r› besin al›m› ile flekerin afl›r›
yükselmesi uyku hali yarat›r, verimi düflürür. Bu durum fleker hastalar› için tehlikelidir.

Akflam yeme¤i ile sabah kahvalt›s› aras›nda yaklafl›k 11 – 12 saatlik bir süre geçmektedir.
Kahvalt› yap›lmad›¤›nda bu süre 16 –17 saate ç›kar. Uygun aral›kl› ö¤ün al›nmas›n›n yararlar›
dikkate al›n›rsa bu kadar uzun süre vücudu besinsiz b›rakman›n zarar› aç›kt›r.
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Metabolizman›n düzenli çal›flmas› için, günlük yaflam koflullar› da dikkate
al›narak, yiyeceklerin günde en az üç ö¤ünde tüketilmesi ve ö¤ünler aras›nda geçen

sürenin 4-5 saat olmas› önerilmektedir



KAHVALTININ ÖNEM‹ ve KAHVALTIDA
TÜKET‹LMES‹ GEREKEN BES‹NLER

Kahvalt›n›n Önemi
Vücudumuz uyurken bile çal›flmaya devam eder. Akflam yeme¤i ile sabah aras›nda yaklafl›k 12

saatlik bir süre geçer. Bu süre içinde vücut, besinlerin tümünü kullan›r. Sabah kahvalt› yap›lmazsa
beyinde yeterince enerji oluflmaz. Bu durumda yorgunluk, bafl a¤r›s›, dikkat ve alg›lama azl›¤› gibi
s›k›nt›lar yaflan›r.

Çocuklarda okul baflar›s› düfler. Kahvalt› yap›lmad›¤›nda vücut kendi depolar›ndan kullan›r ve
hastal›klar karfl›s›nda direnci düfler. Yorgunluk, bitkinlik genellikle duyulan açl›k hissi ile beraber git-
mektedir, doygunluk sa¤lanmas› ile yorgunluk ve bitkinlik ortadan kald›r›labilmektedir. 

Bedenin düzenli çal›flmas› için kan flekerinin belirli bir düzeyde olmas› gerekmektedir. fiekerin
düflüklü¤ü kadar yüksekli¤i de sak›ncal›d›r. Düzenli aral›klarla ve uygun miktarlarda beslenildi¤inde
kan fleker düzeyi alçal›p yükselme göstermedi¤inden vücut düzenli çal›fl›r.

Kahvalt›da yeterli protein tüketen bireylerde ifl verimi  ve reaksiyon h›z› yüksektir. Kahvalt› yap-
mayan bireylerde ifl verimi önemli ölçüde azal›r, anlama ve kavrama h›z› düfler. Kahvalt› yapmayan
bireyler egzersiz yapt›klar›nda bafl dönmesi, bulant› ve kusma flikayetlerini dile getirmektedirler.
Düflük protein içeren kahvalt› al›m›ndan sonraki ikinci ve üçüncü saatler aras›nda kan flekeri açl›k
seviyesinin alt›na düflmekte ve kifliler açl›k hissi duyduklar›n› belirtmektedirler. Yeterli protein içeren
kahvalt›dan sonra ise kan flekeri düzenli gitmekte, açl›k düzeyinin üzerinde seyretmekte, böylece
kifliler açl›k hissi duymamaktad›rlar. 
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Ö¤ünler içinde en önemlisi sabah kahvalt›s›d›r.
Güne istekli bafllamada ve elveriflli bir biçimde sürdürmede

yenilen sabah kahvalt›s›n›n miktar› ve içeri¤i büyük önem tafl›r

Kahvalt› yapmadan güne bafllamak verimi düflürür

Kan flekerinin düzenli kalmas› için kahvalt›da proteinli besinlerin bulunmas› gerekir



Yeterli ve Dengeli Kahvalt› Örüntüsü
Dengeli bir kahvalt›da günlük enerjinin 1/4 ü ya da en az 1/5 inin karfl›lanmas› gerekmektedir.

Günlük enerji gereksinimi yafl gruplar›na göre farkl›l›k göstermektedir. Bireyin enerji gereksinimi
2000-3000 kilokalori oldu¤unda kahvalt›da al›nmas› gereken, enerji miktar 400 - 600 kilokalori
kadard›r. 

Kahvalt›da tüketilecek protein miktar›, kan flekerini düzenlemede ve dolay›s› ile yorgunluk, açl›k
gibi duygular›n önlenmesinde etkili oldu¤undan, günlük tüketilecek miktar›n en az 1/5’i kadar olmal›
ve bu de¤erin alt›na düflmemelidir. Kahvalt›da meyve ya da sebze yenilmesi bu ö¤ünü besin ögeleri
bak›m›ndan dengeledi¤i gibi içerdikleri posa nedeniyle de emilimi düflürerek doygunlu¤u daha uzun
süre sa¤lamakta, kan flekerinin de daha geç düflmesine yard›mc› olmaktad›r. Kahvalt›da tüketile-
cek meyve ya da sebze, mönünün özellikle C vitamini aç›s›ndan dengeli olmas›n› sa¤layan, böylece
demir emilimini artt›ran önemli besinlerdir. Kahvalt›da tüketilen meyve ya da sebzenin kan koles-
terol düzeyini düflürmede de etkili oldu¤u bilinmektedir. Tüm bu hususlar göz önüne al›nd›¤›nda
kahvalt›da bir bardak süt içmek, bir adet portakal, domates, salatal›k ve benzeri bir sebze ya da
meyve tüketmek güne dinamik ve sa¤l›kl› bafllamak aç›s›ndan at›labilecek en önemli ad›md›r.
Çocuklar›n kahvalt›s›nda daima bir bardak süt bulunmal›d›r. Süt içemeyen çocuklar›n yeterli peynir
ya da yo¤urt tüketmesi sa¤lanmal›d›r. Meyve ya da meyve suyu her kahvalt›da bulunmas› gereken
besinlerdendir. Meyve yerine domates, biber, havuç gibi sebzeler de yenebilir. 

Kahvalt›da çocuklara verilecek besinler, peynir, zeytin, yumurta, reçel, f›nd›k ezmesi, ekmek ve
kahvalt›l›k tah›l ürünleri vb.dir. Afla¤›da çocuklar için uygun kahvalt› örnekleri verilmifltir.

Bir bardak süt Bir bardak süt
Bir kibrit kutusu kadar beyaz peynir 1 yumurta 
5-6 adet zeytin Bir dilim reçelli ekmek
Bir küçük boy dilimlenmifl domates 1 adet mandalina 
1-2 dilim ekmek

Bir bardak süt Bir bardak süt
F›nd›k-f›st›k ezmeli iki dilim ekmek 3-4 adet kurabiye ya da 1-2 po¤aça
1-2 adet mandalina ya da portakal Bir çay barda¤› portakal suyu

Bir bardak sütle kar›flt›r›lm›fl Bir bardak süt
kahvalt›l›k tah›l ürünü Tahin- pekmez
Bir çay barda¤› meyve suyu Bir fincan ceviz 

‹ki dilim ekmek
Bir adet Portakal
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Sabah kahvalt›s›nda yenilen sebze ve meyvelerin çok önemli oldu¤u unutulmamal›d›r



VÜCUT A⁄IRLI⁄ININ DENET‹M‹

Vücut a¤›rl›¤› denetimi için; yeterli ve dengeli beslenme ve düzenli fiziksel aktivite ile sürdürülen
bir yaflam biçimi seçilmelidir. Kilolu veya fliflman olmak; yüksek kan bas›nc›, yüksek kan koles-
terolü, kalp damar hastal›klar›, inme, fleker hastal›¤›, baz› kanser türleri, artritler ve solunum yeter-
sizlikleri gibi sa¤l›k sorunlar› riskini artt›r›r. Zay›fl›k ise verimlili¤i ve vücut direncini düflüren, isten-
meyen bir durumdur. 

A¤›rl›k De¤erlendirme
Zay›fl›kta; menstruasyon (adet kanamas›) düzensizlikleri, do¤urganl›¤›n azalmas› ve osteoporoz

riski artar. Ani  ve istenmedik flekilde a¤›rl›k kayb› oldu¤unda hemen hekime baflvurmak gerekir.
Yetiflkinler ve çocuklarda; boy uzunlu¤una göre olmas› gereken vücut a¤›rl›¤›n› belirlemek için

farkl› yöntemler kullan›l›r. Beden Kitle ‹ndeksi (BK‹) pratik bir yöntem olarak kullan›lmaktad›r. BK‹
de¤eri, sa¤l›kl› düzeylerde olan bir bireyin her zaman sa¤l›kl› vücut a¤›rl›¤›na sahip oldu¤u söylen-
emez. Örne¤in, baz› bireylerin vücudunda ya¤ miktar› fazla iken, kas dokusu miktar› az olabilir.
BK‹’nin sa¤l›kl› düzeyin üzerine ç›kmas› sa¤l›k risklerini artt›raca¤›ndan arzu edilmez, ancak baz›
durumlarda kas dokusu fazlal›¤› söz konusu ise BK‹ yüksek olsa da sa¤l›kl› düzey olarak kabul
edilir. fiekil 1’i inceleyerek a¤›rl›k durumunuzu de¤erlendirebilirsiniz. BK‹’nin sa¤l›kl› düzeyde tutul-
mas› ile hastal›k riskleri azal›r. 

Vücut A¤›rl›¤› Nas›l De¤erlendirilir?

1) Beden Kitle ‹ndeksine göre de¤erlendirme:
• Belirli aral›klarla a¤›rl›¤›n›z›  tart›n, boy uzunlu¤unuzu ölçtürün.
• Beden kitle indeksinizi verilen denkleme göre hesaplay›n. Bunun için  a¤›rl›¤›n›z› (kg cinsinden)

boy uzunlu¤unuzun (metre cinsinden) karesine bölün. 
BK‹: A¤›rl›k (kg) / Boy Uzunlu¤u (m)2

• BK‹ de¤erinizi fiekil 1’e göre de¤erlendirin. BK‹ de¤erinin yüksek ya da çok düflük olmas› yük-
sek sa¤l›k riski tafl›d›¤›n›z›n  göstergesidir.
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Boya uygun vücut a¤›rl›¤›n›n dengede tutulmas›,
uzun ve sa¤l›kl› bir yaflam›n anahtar›d›r



2) Bel çevresine göre de¤erlendirme: 
• Bel çevrenizi ölçün. Ölçümü ayakta iken kalçan›z›n üstünden en yüksek çevreden yap›n. Bel

çevresi ölçümü yüksek ise sa¤l›k riskleri de artar. Bel çevresi erkeklerde 94 cm ve kad›nlarda 80
cm üzerine ç›kmamal›d›r. Bel çevresinin erkeklerde 102 cm ve kad›nlarda 88 cm üzerine ç›kmas›
sa¤l›k riskini artt›r›r. Vücutta ya¤ miktar›n›n vücudun üst k›sm›nda toplanmas› (elma tip) arzu
edilmeyen bir durumdur. Hastal›k riskini artt›r›r. Vücudun alt bölümünde (kalçalarda) toplanan
fliflmanl›k türünde (armut tip) hastal›k riski daha azd›r (fiekil 2).

3) Bel / Kalça çevresine göre de¤erlendirme: 
• Bel çevresini ölçün.
• Kalça çevresini ayakta iken yandan bak›ld›¤›nda kalçan›n en üstünden geçen çevreyi ölçün.
• Bel / Kalça oran›n›n erkeklerde < 1.0, kad›nlarda < 0.8 alt›nda olmas›na dikkat edin.

fiekil 1:  Vücut a¤›rl›¤›n›n de¤erlendirilmesi

Pratik olarak Beden Kitle ‹ndeksinin de¤erlendirilmesi
Grafi¤in yatay ekseninden a¤›rl›¤›n›z› bulun. Yukar›ya do¤ru iflaretleyerek solda yer alan boy

uzunlu¤unuza ulafl›n. Kesiflen noktada BK‹ de¤erine göre hangi vücut a¤›rl›¤› grubunda
oldu¤unuzu okuyun.

Zay›f: BKI <18.5 olmas›d›r. Daha fazla besin tüketilmesi, yeterli ve dengeli beslenmenin sa¤lan-
mas› gerekir. Çok zay›f olan kiflilerin hekime baflvurmalar› gerekir.

Sa¤l›kl› A¤›rl›k (Normal): BK‹ 18.5 – 25.0 aras›nda olmas›d›r. Yeterli ve dengeli beslenmenin
göstergesidir. Ancak besin seçiminin sa¤l›kl› olmas› denetlenmelidir. De¤erin alt s›n›rda oldu¤u
durumlarda dikkatli olunmal›d›r.

Kilolu, Toplu, Hafif fiiflman: BK‹’nin 25 ile 30 aras›nda olmas›d›r. Sa¤l›kl› yaflam için vücut
a¤›rl›¤›n›n normal de¤erlere inmesi önem tafl›r.
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fiiflman: BK‹’nin 30-40 aras›nda olmas›d›r.  fiiflmanl›k kronik hastal›klar›n erken dönemde
görülmesi ve hastal›k derecesinin artmas›nda önemli bir risk etmenidir. Bu nedenle , bu grupta yer
alan kiflilerin a¤›rl›k kaybetmeleri gerekir. Hekim ve diyetisyene bafl vurulmal›d›r. H›zl› verilen kilo-
lar h›zla geri al›n›r. Kaybedilen a¤›rl›¤›n kal›c› olmas› için a¤›rl›k kayb›n›n çok yavafl olmas› gerekir.
Bunun için de diyet, egzersiz ve davran›fl tedavisi üçlüsünden oluflan bir tedavi program› uygulan-
mal›d›r.

Afl›r› fliflman: BKI>40 ve üzerinde olmas›d›r. Sa¤l›k durumu ciddi düzeyde olumsuz etkilenir.
A¤›rl›k kayb›, hekim ve diyetisyen denetiminde yap›lmal›d›r.

fiekil 2:  Elma ve armut tip fliflmanl›k

Kronik Hastal›klar ‹çin Di¤er Risk Etmenleri
• Ailesel kalp hastal›¤› hikayesinin varl›¤›,
• Erkeklerde 45 yafl›n üzerinde, kad›nlarda ise menopoza girmifl olmak,
• Sigara içmek,
• Hareketsiz yaflam sürmek,
• Kan bas›nc›n›n yüksek olmas›,
• Kan ya¤lar› düzeyinde bozukluk

(LDL-kötü huylu kolesterolün yüksekli¤i, HDL-iyi huylu kolesterolün düflüklü¤ü,
yüksek trigliserit düzeyi),

• fieker hastal›¤›n›n varl›¤›.

A¤›rl›¤›n Denetimi
Günlük enerji al›m›n›n dengelenmesi ve fiziksel aktivitenin artt›r›lmas› ile vücut a¤›rl›¤›n› denetim

alt›na almak olas›d›r. Beslenmede taze sebze ve meyvelerin, tah›llar›n (özellikle tam tah›l ürünleri),
ya¤s›z süt, bal›k, ya¤s›z etler ile tavuk ve kurubaklagillerin tüketimi sa¤l›kl› bir seçimdir. Ya¤ ve
fleker içeri¤i düflük olan besinler tercih edilmelidir. 

Besinler uygun porsiyonlarda tüketilmeli, afl›r›ya kaç›lmamal›d›r. Gün boyu aktif olunmal›d›r.
Haftan›n her günü yetiflkin bireylerin en az 30 dakika süre ile orta düzeyde aktivite yapmalar›
(yürüyüfl vb.) önerilmektedir. A¤›rl›k kayb› sonras› da uygun a¤›rl›¤›n korunmas› amac›yla orta
düzeyde aktiviteye devam edilmelidir. 
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Bireylerin beslenme örüntüleri de önemlidir. Ara ö¤ünler, ev d›fl›nda beslenme günlük enerji
al›m›n› artt›rmaktad›r. Ara ö¤ünlerde taze sebze ve meyveler, tam tah›l içeren besinler veya az ya¤l›
süt veya yo¤urt tüketimi ak›lc› seçimlerdir. Ya¤ miktar› azalt›lm›fl besinlerin her zaman düflük ener-
ji içerdi¤i zannedilmemelidir. Bazen düflük ya¤l› besinler fazla miktarda fleker içermeleri nedeniyle
fazla enerji sa¤larlar. D›flar›da yenilen ö¤ünlerde porsiyon miktar›n›n azalt›lmas› yarar sa¤lar.
K›zartma yerine ›zgara bal›k, tavuk veya ya¤s›z etler seçilmelidir. 

A¤›rl›k Denetimi Çocukluktan Bafllar
Çocuklar›n büyüme ve geliflmeleri için yeterli ve dengeli besin tüketmeleri gerekir. Afl›r› enerji

al›m› ve fiziksel aktivite azl›¤› fliflmanl›¤a yol açar. Çocuklarda sa¤l›kl› beslenme al›flkanl›¤›n›n
kazand›r›lmas› gerekir. Sebze ve meyve, ya¤› azalt›lm›fl süt ve sütten yap›lan besinler, ya¤s›z et,
tavuk, bal›k ve tah›l, f›nd›k, f›st›k tüketimi (enerji gereksinmesi göz önünde bulundurularak) çocuk-
larda desteklenmeli, tüketimi sa¤lanmal›d›r. fieker ve ya¤ içeri¤i yüksek olan besinlerin tüketimi
s›n›rland›r›lmal›d›r. 

Çocuklar›n televizyon seyretmeleri, bilgisayar ve video oyunlar› için harcad›klar› zaman
s›n›rland›r›lmal›, daha fazla aktivite yapmaya yönlendirilmelidirler. Bu dönemde sa¤l›kl› beslenme
al›flkanl›¤› kazanmalar›na yard›mc› olunmal›d›r. 

Yeme Davran›fl› Bozukluklar›
Sürekli olarak afl›r›, s›k besin tüketme veya yemek yememe, besin al›m›n›n afl›r›

s›n›rland›r›lmas›, yediklerini kusarak ç›karma gibi yeme davran›fl› bozukluklar›nda sa¤l›k riskleri
oluflur, hemen hekime baflvurulmas› gerekir.

Afl›r› ve H›zl› A¤›rl›k Kayb›ndan Sak›n›lmal›
E¤er kilolu iseniz a¤›rl›k kaybetmeniz sa¤l›k durumunuzu gelifltirir, vücut ifllevlerinde geliflme

sa¤lar ve yaflam kalitesini artt›r›r. Ancak h›zl› kilo verme fliflmanl›¤›n oluflturdu¤u risklerden daha
tehlikelidir.  Haftada yar›m, en fazla bir kilo a¤›rl›k kayb› hedeflenmelidir. Yavafl verilen kilolar daha
kal›c› olur, h›zl› verilen kilolar h›zla geri al›n›r.
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Tüm yafllarda aktif olmak vücudun kas miktar›n› ve kemiklerin dayan›kl›l›¤›n› artt›r›r.
Düzenli fiziksel aktivite ve uygun beslenme a¤›rl›k denetiminin

sa¤lanmas›nda temel kofluldur

Çocuklar büyüme sürecinde olduklar›ndan, fliflman iseler, a¤›rl›k kaybetmeleri öneril-
mez, fiziksel aktiviteleri artt›r›lmal› ve a¤›rl›k kazanmalar› önlenmeye çal›fl›lmal›d›r

H›zl› a¤›rl›k kayb›ndan sak›n›lmal›



ÖNER‹LER

Boyunuza uygun a¤›rl›¤› hedefleyin. Sa¤l›kl› a¤›rl›¤a sahip iseniz, kilo almaktan kaç›n›n.

Kilolu veya fliflman iseniz önce daha fazla a¤›rl›k art›fl›n› önleyin daha sonra sa¤l›¤›n›z›
korumak için a¤›rl›k kaybetmeyi hedefleyin.

Az ya¤ eklenmifl sebze, ya¤s›z beyaz et, kurubaklagiller, ya¤› azalt›lm›fl süt-yo¤urt, mey-
ve ve tam tah›llar› tüketerek sa¤l›kl› beslenme al›flkanl›¤› kazan›n.

Porsiyon büyüklü¤ünde sa¤l›kl› beslenme için önerilen miktarlara uyun.

Hareket edin. Düzenli fiziksel aktivite yap›n.

Ald›¤›n›z enerji ile tüketti¤iniz enerji miktar›n› dengeleyin.

Sa¤l›kl› yeme al›flkanl›¤› ve düzenli fiziksel aktivite ile çocuklara örnek olun.

Günde en az üç ö¤ün düzenli yemek yiyin, ö¤ün atlamay›n, ö¤ünlerde enerjisi yüksek ha-
mur iflleri, tatl›lar, ya¤l› çerezler yememeye çal›fl›n.

Bol su ve flekersiz bitkisel çaylar için.

Vücut a¤›rl›¤›n›z› korumada davran›fllar›n›z›n önemli oldu¤unu unutmay›n.

Gerekti¤inde uzmanlardan davran›fl de¤ifltirme tedavisi deste¤i sa¤lay›n.
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F‹Z‹KSEL AKT‹V‹TE ve SA⁄LIK

Beslenme, fiziksel ve zihinsel performans› etkileyen önemli bir etkendir. Yeterli ve dengeli besle-
nen bir kifli, düzenli egzersiz de yapt›¤›nda, pek çok sa¤l›k riskini ortadan kald›rabilmektedir. 

Egzersiz yapan bireylerin yapt›klar› egzersizin türü, s›kl›¤›, süresi ve fliddetine göre enerji har-
camalar› ve enerji gereksinimleri farkl›l›k gösterir. Enerji al›m›n›n uzun süre yetersiz veya fazla
olmas›, vücut a¤›rl›¤›nda de¤iflimlere neden olur. Bu nedenle belli aral›klarla vücut a¤›rl›¤›n›n izlen-
mesi gerekir. Egzersiz yapanlar için, sa¤l›kl› a¤›rl›k, sürdürülebilen a¤›rl›k olmal› ve bu a¤›rl›k, egz-
ersiz performans›n› olumsuz etkilememeli, sakatlanma ve kronik hastal›k riski oluflturmamal›d›r.
Kilo almak veya vermek için haftada 0.5 -1 kg hedef al›nmal›, gerçekçi ve uygun vücut a¤›rl›¤› ve
süre belirlenmelidir. Uygun yöntemlerle, diyetisyen denetiminde kilo almal› veya verilmelidir (Bkz:
Vücut A¤›rl›¤› Denetimi).

Karbonhidratlar egzersiz s›ras›nda temel enerji kayna¤›d›r. Bu nedenle egzersiz yapanlar kar-
bonhidrat tüketimlerini artt›rmal›d›r. Egzersiz yapanlar enerjinin % 55-65’ini karbonhidratlardan
sa¤lamal›d›r. Karbonhidrat tüketiminde kompleks, posa içeri¤i yüksek ve vitamin–mineral yönünden
zengin olanlar (esmer ekmek, bulgur, pirinç, makarna, di¤er tah›l ürünleri, kurubaklagiller, sebzeler,
meyveler) tercih edilmelidir. 

Egzersiz yapanlar›n, bilinenin aksine fazla protein tüketmelerine ve afl›r› ya¤ k›s›tlamas›na
gereksinimleri yoktur. Gereksinim üzerinde protein al›m› kas kitlesinde bir art›fl sa¤lamaz. Diyetin
proteinden gelen enerjisinin % 12-15 olmas› önerilmektedir. Diyetin ya¤dan gelen oran›n›n %15’in
alt›nda olmas› sa¤l›k aç›s›ndan baz› sorunlara neden olabilir. 

Vücuttaki s›v› kayb› (dehidratasyon) egzersiz performans›n› azalt›r. Bu nedenle egzersiz öncesi,
s›ras› ve sonras›, optimal performans ve sa¤l›k için yeterli s›v› tüketilmelidir (Bkz. Sayfa 51). 

S›v› tüketimi ile ilgili öneriler;
• S›v› tüketimi için susamay› beklemeyin,
• Egzersiz öncesi, s›ras› ve sonras› s›v› tüketimini artt›r›n,
• Özellikle s›cak havalarda s›v› tüketiminizi daha da artt›r›n.
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Sa¤l›k için beslenme kadar düzenli egzersiz de büyük önem tafl›r



Egzersiz öncesi,  çok tok veya aç olunmas› performans› olumsuz etkiler. Egzersiz öncesi ö¤ün,
egzersizden 2-4 saat önce ve mideyi rahats›z etmeyecek, sevilen ve daha önce denenmifl yiyecek
ve içeceklerden seçilmelidir.  Bu ö¤ünlerin temel ilkesi; yeterli s›v›, düflük ya¤ ve posa , yüksek kar-
bonhidrat, orta düzey protein ve al›flk›n olunan yiyeceklerin al›nmas›d›r.

Egzersiz s›ras›nda, kaybedilen s›v›n›n karfl›lanmas› amac›yla da belli aral›klarla (15-20 dakika-
da 1 su barda¤› kadar) su içilmelidir. Ayr›ca, 60 dakikadan fazla süren yorucu, uzun süreli egzersi-
zlerde uzman denetiminde % 6-8 karbonhidrat ve elektrolit içeren s›v› içecekler tüketilebilir.

Boflalan karbonhidrat depolar›n›n yerine konulmas› için, egzersizden hemen sonra karbon-
hidratl› yiyecek ve içecekler tüketilmeli,  kaybedilen s›v›n›n karfl›lanmas› için de bol s›v› al›nmal›d›r. 

Egzersiz yapan bireyler, yeterli ve dengeli beslendiklerinde tüm vitaminleri ve mineralleri diyet-
leri ile alabilirler. Vitamin-mineral gereksinimini karfl›lamak için her besin grubundan, her ö¤ün
al›nmal›d›r. Bu nedenle egzersiz yapan bireylerin ek olarak vitamin-mineral hap› kullanmalar›na
gerek yoktur. Gelifligüzel ürün kullan›m›ndan kaç›n›lmal› ve bu ürünlere karar vermeden önce bir
uzmana dan›fl›lmal›d›r.

ÖNER‹LER

‹stenilen a¤›rl›k ve uygun vücut bileflimini koruyacak,
yeterli enerji içeren bir diyet tüketin. 

Tüm besin gruplar›ndaki yiyeceklerden dengeli tüketin .

Besin çeflitlili¤ini artt›r›n.

Yüksek karbonhidratl› besinlerin tüketimini artt›r›n.

Doymufl ya¤ tüketimini (kat› ya¤lar) azalt›n.

Fazla tuz ve çay flekeri al›m›ndan kaç›n›n.

Kepekli tah›llar ve kurubaklagil tüketimini artt›r›n.

Günde 3 – 5  veya daha fazla porsiyon sebze ve meyve tüketin.

K›sa süreli diyetler yerine, uzun süre uygulayabilece¤iniz,
sa¤l›kl› beslenme kurallar› içeren diyetler uygulay›n.

Günlük 3 ana, 2-3 ara ö¤ünü, 2-3 saat aral›klarla tüketin.

Ö¤ün atlamay›n, uzun süre aç kalmay›n.

Egzersiz öncesi, s›ras› ve sonras› s›v› tüketiminizi artt›r›n.
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fiEKER TÜKET‹M‹ ve SA⁄LIK

fiekerler saf karbonhidratt›r ve yo¤un enerji kayna¤›d›r. Kompleks karbonhidratlar (niflasta) ve
lifler (posa) ise di¤er karbonhidrat türleridir. Baz› posa ögeleri d›fl›ndaki tüm karbonhidrat türleri
insan vücudunda sindirim s›ras›nda flekerlere dönüflür. fiekerler ve niflasta do¤al olarak di¤er
besinlerde de bulunur. Bunlar›n bafll›calar›; ekmek türleri, di¤er tah›llar, kurubaklagiller, ya¤l›
tohumlar, kuru yemifller, süt, meyve ve sebzelerdir.

fiekerli Besinler
Besinlere iflleme veya haz›rlama sürecinde fleker ve flurup eklenebilmektedir. Bu ekleme besin-

lerde do¤al olarak bulunan fleker de¤ildir. Kimyasal olarak do¤al ve d›flar›dan besinlere eklenen
fleker aras› fark› tan›mlamak vücut için zordur. D›flar›dan besine fleker eklenmesi besinin enerji
içeri¤ini art›r›r. Ülkemizde hamur ifli ve sütlü tatl›lar, reçel, marmelat s›kl›kla sevilerek tüketilen
besinlerdir ve enerji içerikleri yüksektir. Ayr›ca kolal› ve gazl› içecekler, haz›r meyve sular›, fleker-
lemeler, dondurma, kek ve kurabiyeler fleker eklenerek üretilen besinlerdir. Bu besinler özellikle
çocuk ve gençler taraf›ndan s›kl›kla tüketilmektedir.
fieker ve flekerli besinlerin fazla miktarda tüketimi afl›r› enerji al›m›n›n nedenidir ve  vücut

a¤›rl›¤›n›n artmas›na (fliflmanl›¤a) ve besleyici de¤eri yüksek olan besinlerin tüketiminin de azal-
mas›na neden olur.  Bu nedenle bu tür besinlerin tüketiminin azalt›lmas› büyük önem tafl›maktad›r.
Baz› besinlerin etiketlerinde "flekersiz" veya "diyet" besini tan›mlamalar›na rastlanabilmektedir. Bu
tür besinlerde fleker yerine kullan›lan sakkarin, aspartam, asesulfam potasyum, ksilitol, sukralaz
olarak adland›r›lan yapay tatland›r›c›lar besinleri tatland›rmak amac›yla kullan›lmaktad›r. Bunlar›n
baz›lar› düflük düzeyde de olsa enerji içerirler ve tüketim miktarlar› fazla oldu¤unda sa¤l›k için
sak›ncal›d›rlar.

Bafll›ca Basit fieker Kaynaklar›
• Hamur ifli ve sütlü tatl›lar,
• Reçel, marmelat, bal, pekmez vb.,
• Kolal› ve gazl› içecekler,
• Limonata ve flekerli meyve sular›,
• Dondurma,
• Kek ve kurabiyeler,
• fiekerlemeler (akide flekeri, lokum vb),
• Çikolata.
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fieker yerine geçen yapay tatland›r›c›lar difl çürüklerine neden olmaz, enerji sa¤lamaz ve fleker
hastal›¤› olan (diyabetli) bireyler için ve düflük enerjili diyetlerde kullan›l›r. Bir yapay tatland›r›c› olan
sorbitol ise enerji içermektedir. Bu nedenle besinde kullan›lan yapay tatland›r›c› türüne etiket bil-
gisinde dikkat edilmelidir. Baz› ürünlerin etiketinde "fleker içeri¤i azd›r" denilmesine karfl›n, bu ürün-
lerin ya¤ içeri¤i yüksek ise enerji içerikleri de yüksek olabilir. Bireyin, diyette enerji al›m›n› azalt-
madan ve fiziksel aktiviteyi artt›rmadan sadece bu ürünleri kullanarak sa¤l›¤›n› korumas› veya
zay›flamas› olas› de¤ildir.

Besinlerin Etiketinde Yer Alan fieker Türleri

• Kahverengi fleker • Invert fleker
• M›s›r flurubu • Laktoz
• Dekstroz • Malt flurubu
• Fruktoz • Maltoz
• Meyve suyu konsantresi • Molas
• Glukoz • Sofra flekeri
• Fruktozlu  m›s›r flurubu • Sukroz
• Bal • fiekerkam›fl› flekeri

Çikolata veya kakaolu sütler, tatland›r›lm›fl tah›ll› ürünler (örne¤in baz› corn-flakes, musli türleri
vb), tatland›r›lm›fl konserve meyveler enerjinin yan› s›ra vitamin ve mineralleri de içermektedir. Bu
besinlerin etiketinde fleker içerikleri belirtilmektedir. Bu ürünler ancak ek enerjiye gereksinmesi olan
bireyler taraf›ndan tüketilebilir. 
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fieker Tüketimi ve Sa¤l›k Sorunlar›

fieker ve difl çürükleri: fieker içeren besinler ve içeceklerin s›k aral›klarla tüketimi difl çürü¤ü
oluflumuna neden olur. A¤›zda bulunan bakteri, fleker miktar› ve florür eksikli¤i difl çürü¤ü oluflum
riskini artt›r›r. Bakteriler fleker ve niflastay› kullanarak difli çürüten asit oluflumuna neden olur. fieker
ve niflastal› besinlerin tüketilme s›kl›¤› ve bu besinlerin diflleri f›rçalamadan a¤›zda kalma süresi ile
difl çürü¤ü görülme s›kl›¤› artar. fieker ve niflasta içeren besinler ve içecekler ö¤ünler aras›nda ne
kadar s›k tüketilir ve a¤›zda kal›c› olursa o denli difl çürü¤ü riski art›fl gösterir. fiekerli bir besinin
ö¤ün esnas›nda tüketilmesi ve difllerin temizlenmesi riski azalt›r. Düzenli difl temizli¤i, florür içeren
difl macunlar› ile difllerin f›rçalanmas› (florürün yeterli al›m›) difl çürü¤ünü önler.

Sa¤l›kl› Difl ve Difleti ‹çin Öneriler
• fieker ve niflasta içeren besinleri ve içecekleri ö¤ün aralar›nda tüketmeyin.

E¤er tüketirseniz difllerinizi tüketim sonras› hemen f›rçalay›n.
• Difllerinizi günde en az iki kez f›rçalay›n, her gün difl ipi kullan›n.

Florürlü difl macunu kullan›n.
• ‹çme sular›n›n florür miktar›n› ö¤renin. ‹çme sular›n›n litresinde 0.7-1.2 miligram florür

bulunmal›d›r. Florür yetersizli¤inde difl hekimi taraf›ndan çocuklara florür deste¤i 
yap›lmal›d›r.

fieker ve a¤›rl›k denetimi: fieker içeri¤i fazla, di¤er besin ögeleri içeri¤i düflük olan besinler
diyetle enerji al›m›n› art›rmaktad›r. Fiziksel aktivite azl›¤› ile birlikte flekerli besinlerin çok tüketimi
vücut a¤›rl›¤›nda art›fla neden olur. Bu da baflta kalp-damar hastal›klar› olmak üzere, diyabet, hiper-
tansiyon ve kanser gibi hastal›klar için bir risk faktörüdür.

ÖNER‹LER

Fazla fleker içeren besinlerin ve içeceklerin tüketimini s›n›rlay›n. 

Enerjinizin ço¤unlu¤unu tah›llardan (tam tah›l ürünleri), taze meyve ve sebzelerden,
az ya¤l› veya ya¤s›z besinlerden örne¤in ya¤› azalt›lm›fl süt ve ürünlerinden,
ya¤s›z et veya et yerine geçenlerden sa¤lay›n.

Kolal› içecekler yerine süt ve ürünlerini tercih edin.

fieker içeren içecekler yerine sadece su için.

Çay ve bitkisel çaylar› flekersiz için.

fiekerli besin tüketiminden sonra difllerinizi f›rçalamay› unutmay›n.
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TUZ TÜKET‹M‹ ve SA⁄LIK

Besinlerin pek ço¤unun içinde bulunan sodyum, do¤al yiyecek tuzu olarak adland›r›l›r. Sofra ya
da mutfak tuzunun da büyük bir bölümü sodyumdur. Tuz (sodyum klorür), lezzet verici özelli¤i ne-
deniyle besin haz›rlamada kullan›ld›¤› gibi küflenme, böceklenme vb. durumlar› önlemek için besin
saklama ifllemlerinde de kullan›l›r. 

Sa¤l›k aç›s›ndan de¤erlendirildi¤inde; sodyum organizmada s›v› dengesini sa¤lamada ve kan
bas›nc›n›n düzenlenmesinde rol oynar. Ancak fazla tuz tüketiminin de yüksek kan bas›nc› (yüksek
tansiyon) ile iliflkili oldu¤u daima dikkate al›nmal›d›r. Fazla tuz tüketimi, idrarla kalsiyum at›m›n› art-
t›r›r. Bu durum kemiklerden kalsiyum kayb›na neden olur. Bilindi¤i gibi kemiklerden kalsiyum kayb›-
n›n art›fl› osteoporoz ve kemiklerin k›r›lma riskini artt›r›r. Bu nedenle lezzetine bakmadan yiyecek-
lere tuz eklenmemeli ve fazla tuzlu besinler tüketilmemelidir. 

Kan bas›nc›n› Düzeltmek  ve Yüksek Tansiyonu Önlemek ‹çin;
 Yiyeceklerinize çok az tuz ekleyin,

 Tuzlu haz›r besinleri seyrek ve az tüketin,

 Vücut a¤›rl›¤›n›z› dengede tutun. A¤›rl›k artt›kça kan bas›nc› da artar,

 Fiziksel aktiviteyi artt›r›n; artan aktivite vücut a¤›rl›¤›n› dengeler,

kan bas›nc›n› düflürür ve kronik hastal›k riskini azalt›r,
Sebze ve meyve tüketimini artt›r›n. Sebze ve meyveler tuz ve enerji içeri¤i düflük besinlerdir.

Bu besinler ayn› zamanda potasyumdan zengindir. Bu da kan bas›nc›n›n düzenlenmesine 
yard›mc›d›r.
Alkollü içecek tüketiyorsan›z, tüketim miktar›n› azalt›n, fazla alkol tüketimi kan bas›nc›n›

artt›r›r. 
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Lezzetine bakmadan yemeklere tuz eklenmemeli ve fazla tuzlu besinler tüketilmemelidir



Tuz Al›m›n›n Azalt›lmas› Güvenli mi? 
Besinlerin içinde bulunan do¤al sodyum bireylerin günlük gereksinmesini karfl›lar. 

Sofra tuzlar› iyotla zenginlefltirilmifltir,

Çok az miktarda (1/4 çay kafl›¤›) iyotlu tuz günlük iyot gereksinimini karfl›lamak için
yeterlidir. ‹yot çabuk kayba u¤rad›¤›ndan iyotlu tuzlar, ›fl›k geçirmeyen kapal› kaplarda
saklanmal›d›r.,
Sa¤l›kl› yaflam kurallar›ndan biri de günlük sodyum gereksinmesini karfl›layacak flekilde tuz 

tüketmektir. Günlük sodyum gereksinmesi 2400 mg d›r. Bu miktar, günlük 5 g civar›nda
tuzla karfl›lanabilir,
Haz›r besinlerin etiketleri okunmal› ve az tuzlu olanlar tercih edilmelidir,

Tuzlu baharat ve tatland›rma amac›yla tuz eklenmifl sebze aromalar› az miktarlarda

kullan›lmal›d›r,
E¤er ev d›fl›nda yemek yeniliyorsa, az tuzlu yiyecekler tercih edilmelidir,

‹shal durumunda su kayb›n›n yan› s›ra tuz da yitirildi¤inden suyla birlikte bir miktar

tuz al›nmal›d›r,
Bedensel çal›flma s›ras›nda afl›r› s›cak havalarda ya da fazla egzersiz yap›ld›¤›nda

terleme ile sodyum kayb›n› önlemek için su ile birlikte günlük tuz tüketimi yavafl yavafl
artt›r›lmal›d›r. 

Tuz Tüketimini Azaltman›n Yollar›
Daima taze ve/veya tuz eklenmemifl besinleri tercih edin,

Mutlaka sat›n ald›¤›n›z haz›r ürünlerin etiketlerini okuyun, "Tuzsuz" ya da "tuzu azalt›lm›fl" 

besinleri tercih edin,
Masada tuz kullanmay›n. Baharat ve maydanoz, nane, kekik, dereotu, rezene, fesle¤en gibi 

aroma sa¤lay›c›lar› tuz yerine tercih edin,
Turflu, ketçap, hardal, zeytin, soya sosu vb. yiyeceklerin tuz içeri¤i çok fazlad›r. Bu besinler-

den uzak durun ya da çok az ve seyrek tüketin, 
D›flar›da yemek yiyorsan›z, tuzsuz haz›rlanmas›n› isteyin,

Sebze ve meyve tüketimini artt›r›n,

Bol su için. Su genelde az sodyum içerir. fiifle sular›, maden sular›n›n sodyum içeri¤ini

etiketinden kontrol edin,
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D‹YET YA⁄I VE YA⁄ AS‹TLER‹

Günümüzde Akdeniz beslenme biçimi sa¤l›kl› beslenmeye örnek olarak gösterilmektedir. Akde-
niz diyeti; sebze, meyve, kurubaklagiller, tam tah›l ürünleri ve kompleks karbonhidratlar›n bask›n fle-
kilde yer ald›¤› ve bu diyetin bal›k ve zeytinya¤› a¤›rl›kl› oldu¤u hat›rland›¤›nda, genel diyet bileflen-
lerine yönelik öneriler kendili¤inden oluflacakt›r. 

Geleneksel Akdeniz diyetinin temel görünür ya¤ kayna¤› "zeytinya¤›" d›r. Toplam ya¤ içeri¤inin
diyetin toplam enerjisine olan katk›s›; %25 – 35 aras›nda de¤ifliklik göstermektedir. Bunun % 7-8’
lik k›sm›n›n doymufl ya¤ kaynaklar›ndan karfl›land›¤› bilinmektedir. Kalan bölümü zeytinya¤› baflta
olmak üzere di¤er bitkisel s›v› ya¤lardan karfl›lan›r. Pratik olarak günlük tüketilecek ya¤›n üçte biri
tereya¤ gibi kat› ya¤lardan, üçte biri zeytinya¤› gibi tekli doymam›fl ya¤lardan, kalan üçte biri de m›-
s›r özü ve ayçiçek ya¤› gibi çoklu doymam›fl ya¤ asitlerinden oluflan ya¤lardan karfl›lanmas› öneril-
mektedir. S›v› ya¤lar›n hidrojenlendirilmesi ile oluflturulan margarinler sa¤l›k için zararl› trans ya¤
asitleri içerdi¤inden günlük tüketimleri düflük tutulmal›d›r. Ya¤lar k›zartma ifllemi için kullan›ld›¤›nda
trans ya¤ asitleri yan›nda di¤er zararl› madde oran› da  artt›¤›ndan günlük beslenmede k›zartmala-
ra fazla yer verilmemelidir.

Akdeniz Diyeti tüketen toplumlarda kalp - damar hastal›klar›, diyabet, obezite, kanser ve roma-
tizmal artirit gibi di¤er kronik inflamatuvar hastal›klar›n görülme s›kl›¤› di¤er bat›l›-geliflmifl ülkelere
göre daha az olmakta ve bu oran›n geleneksel Akdeniz Diyeti ile pozitif korelasyon gösterdi¤i bilin-
mektedir. Geleneksel Akdeniz Diyetinin önemli bilefleni olan ve özelli¤ini veren zeytinya¤› ile kro-
nik-dejeneratif hastal›klar ve bu hastal›klar›n oluflumunda bilinen ve/veya olas› biyolojik mekaniz-
malar aras›nda (diyetin di¤er bileflenleri sabitlendi¤inde) güçlü iliflki tespit edilebilmektedir. Buradan
yola ç›k›larak, Türkiye’ye yönelik gelifltirilebilecek sa¤l›kl› beslenme önerileri aras›nda diyetin ya¤ ve
ya¤ asidi örüntüsüne yönelik baz› sonuçlara varmak olas›d›r. Bu olas› öneriler afla¤›da özetlenmifltir.  
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Ya¤lar›n günlük tüketim miktar› kadar, türü de önemlidir

Kolesterol, yafl›n ilerlemesi ve çevresel, genetik ve di¤er faktörlerin de
eklenmesiyle, yükselirse  diyette total kolesterol miktar›n›n 250 -300

mg/gün ile s›n›rlanmas› uygun olur



Diyet Ya¤› ve Ya¤ Asidi Kabul Edilebilir Al›m Düzeyleri

Diyetin Ya¤ Bileflimi Enerjiye Olan Katk›s› (%)

Diyetin total ya¤ içeri¤i 25 – 35*

Doymufl ya¤ asitleri < 8.0

Trans-ya¤ asitleri 1.0**

Tekli doymam›fl ya¤ asitleri 12 – 17

Çoklu doymam›fl ya¤ asitleri < 10

Linoleik asit (omega - 6 ) 2 – 3

Linolenik asit (omega - 3) 1 – 2

Ekozopentaenoik asit - EPA (omega - 3) *** < 0.04

Dokozahekzaenoik asit - DHA (omega 3) *** < 0.04 

Omega - 6 : Omega - 3 oran› 5:1 – 10:1

* Fiziksel aktivite faktörü: < 1.5 x BMH
** Diyette trans ya¤ asidi istenmemekle birlikte, k›zartma ya¤lar›n›n tekrar tekrar kullan›lmas›, 

yüksek ›s›l ifllem uygulanm›fl ya¤lar veya yüksek ›s›l ifllem uygulanan piflirme teknikleri,
total trans ya¤ asit düzeylerini artt›rmaktad›r. Bu de¤er, al›nabilir en yüksek de¤er olarak
kabul edilmelidir.

*** EPA + DHA al›m›n› istenen de¤erlere ulaflt›rmak için; haftada en az 2-3 kez bal›k (350-400g)
yenilmesi önerilmektedir. Bunun sa¤lanamad›¤› durumlarda bal›k ya¤› supleman›
al›nmal›d›r (tablet ya da damla olarak).

Kolesterol metabolizmas› kontrol basamaklar› hat›rland›¤›nda insan vücudunda günlük
kolesterol döngüsünün 1.0 - 1.2 gram (endojen ve ekzojen kaynaklardan birlikte) oldu¤u
bilinmektedir. 
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ANNE SÜTÜNÜN ÖNEM‹

Anne sütünün do¤an bebek için son derece önemli olmas› içeri¤inden ve özelliklerinden kay-
naklan›r. ‹lk 6 ay içerisinde tek bafl›na anne sütünün verilmesi yetiflkinlik döneminde kronik hastal›k
riskini azaltmaktad›r.

Anne Sütünün Özellikleri
• Her zaman steril ve bebe¤e uygundur. 
• Besin ögeleri bileflimi bebe¤in tüm gereksinimlerini karfl›lar.
• Koruyucu etmenleri içerir.
• Sindirime yard›mc› aktif enzimler içerir.
• Enfeksiyonu önleyen  ba¤›fl›kl›k ögeleri (IgA, IgG ve IgM) içerir.
• Hormonlar ve büyüme etmenleri içerir.
• Solunum yolu ve gastrointestinal enfeksiyonlar›n görülme oran›n› düflürür. 
• Çene ve difl gelifliminde rolü vard›r.
• Baz› kronik hastal›klar›n oluflma riskini azalt›r

(Tip I diyabet, çölyak, fliflmanl›k, koroner kalp hastal›¤›, hipertansiyon)
• Allerjiye karfl› koruyucudur.
• Emzirme, bebe¤in ruhsal, bedensel ve zeka geliflimine yard›mc› olur ve bebe¤in sosyal

iliflkilerinde güçlü bir eriflkin aday olmas›n› sa¤lar.

Kolostrum (A¤›z sütü): Do¤umdan hemen sonra ilk 3-5 günde salg›lanan, bileflim özellikleri ile
yenido¤an bebe¤in ilk günlerdeki gereksinimlerini karfl›lamak aç›s›ndan büyük önem tafl›yan süttür.
Hastal›klardan koruyucu ve ba¤›fl›kl›k sistemini güçlendirici maddeler içerir. 

(Sekretuvar Immunoglobulin A–S›gA , laktoferrin, maktofajlar, T ve B lenfositleri gibi). Anne sütü
A, D, B12 vitaminleri aç›s›ndan zengindir, barsa¤›n olgunlaflmas›n› sa¤layan epidermal büyüme,

alerji ve intolerans oluflmas›n› önleyen büyüme etmenlerini içermektedir. Kolostrum 5-10 gün
aras›nda geçifl sütü fleklini al›r, genellikle  3. haftadan sonra anne sütü olgun süt özelli¤ini tafl›r. 
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Anne sütü, zaman›nda do¤an,  anneden yeterli oranda besin ögeleri depolayan
her yeni do¤an bebe¤in ilk 6 ayl›k döneminde tek bafl›na normal

büyüme ve geliflmesine yetecek besin ögelerini sa¤layan en uygun besindir

Emzirme, anne  ile bebek aras›ndaki duygusal ba¤› güçlendirerek sevgi dolu bir
iliflkiyi bafllat›r. Annenin sa¤l›¤›n› korur, gö¤üs kanseri, yumurtal›k (over) kanseri,

osteoporoz riskini azalt›r



Süt flekeri laktozdur. Laktoz meme dokusunda glikoz ve galaktoz moleküllerinden sentezlenir.
Anne sütünün laktoz  içeri¤i %7 civar›ndad›r. Anne sütünün proteinleri, whey ve kazein olmak üzere
ikiye ayr›l›r. Whey-kazein oran› 60/40’d›r. Whey proteinleri laktoferrin,  laktoalbumin, laktoglobulin,
lizozim, serum albuminleri, immünoglobulinler (IgA, IgG, IgM)dir. Anne sütünün protein içeri¤i 100
gramda yüzde 0.8-1.2 g aras›ndad›r.

Anne sütünün enerjisinin yaklafl›k yar›s› ya¤lardan gelir. Kolostrumda daha fazla olmak üzere
anne sütünün çoklu doymam›fl ya¤ asitlerinden zengin olmas›, miyelinizasyon, retinal ifllevler ve
hücre ço¤almas›n›n, dolay›s›yla beyin ve görme ifllevinin gelifliminin normal olmas›n› sa¤lar. 

Anne sütünde potasyum, sodyum, kalsiyum serbest iyonlar olarak, di¤er mineraller de  kompleks
bileflikler halinde bulunur. Demir içeri¤i az olmakla birlikte (100 ml de 0.2-0.8 mg), biyoyararl›l›¤›
yüksektir. Anne sütünde bulunan çinko genellikle whey proteinlerine ba¤l›d›r ve emilimi yüksektir. 

Bebe¤in emmesi süt yap›m›n› uyararak, annenin daha fazla süt salg›lamas›n› sa¤lar. Emzirmeye
do¤umdan sonra ilk yar›m-bir saat içinde bafllanmal›d›r. Emzirme s›kl›¤› ilk ayda bebe¤in iste¤ine
göre ayarlanmal›,  herhangi bir saatli  program uygulanmamal›d›r.  Emzirme ifllemine çocu¤un di¤er
gerekli besinleri de almas› kofluluyla 1-2 y›l ya da kendili¤inden memeden kesilene kadar devam
edilebilir.

ÖNER‹LER

Do¤umdan sonra anne kendine gelir gelmez ilk yar›m-bir saatte
emzirmeye bafllanmal›d›r.

Emzirmeden önce bebe¤e hiçbir fley verilmemelidir. 

Bebe¤e ilk 6 ayda sadece anne sütü verilmeli, daha sonra uygun
tür ve miktarda ek besinlere geçilmelidir.

Süt üretimini art›rmak için bebekle anne ayn› odada olmal› ve
emzirme hemen bafllat›lmal›d›r.

Annenin süt verimini art›rmak için özgüven kazand›r›c› yak›nl›k ve
ilgi gösterilmeli emzirme ile ilgili sorun varsa çözülmelidir.

Anne yeterli ve dengeli beslenmelidir.

Bebekler anne sütü ile beslendikleri dönemde büyüme ve
geliflme aç›s›ndan mutlaka izlenmelidir.

rs TÜRK‹YE’YE ÖZGÜ BESLENME REHBER‹

49

rs

rs

rs

rs

rs

rs

rs



ALKOL TÜKET‹M‹ ve SA⁄LIK

Alkolün afl›r› miktarda kronik tüketimi: 
• Kardiyovasküler kalp hastal›klar›na,
• Hipertansiyona,
• Karaci¤er sirozuna,
• Pankreas iltihaplanmas›na,
• Diabetes Mellitusa,
• Beyinde hasara,
• Do¤um defektlerine,
• Baz› tür kanserlere (örne¤in; karaci¤er kanseri),
• Motorlu tafl›t kazalar›na,
• Sosyal ve psikolojik sorunlara ( örne¤in; fliddet ve intihar giriflimleri) neden olabilir.

Alkolün ›l›ml› tüketimi kandaki iyi kolesterol denilen HDL-kolesterolü yükselterek ve kan
p›ht›laflma riskini azaltarak 45 yafl üstü erkekler ve 55 yafl üstü kad›nlarda koroner kalp hastal›¤›
riskini azaltabilir düflüncesi ile baz› klinisyenler taraf›ndan ›l›ml› tüketimi önerilmektedir. Ancak alkol
ba¤›ml›l›k yapan bir madde oldu¤undan ailesinde alkolizm hikayesi olanlar›n ve kan trigliserit
seviyesi yüksek bulunanlar›n tüketimden sak›nmalar› gerekir. 

Il›ml› alkol tüketimi kad›nlar için günde < 15 g, erkekler için  < 30 g’d›r. 15 g alkol içeren içecek-
lere örnekler; 375 mL bira (1 küçük flifle, 160 kkal), 135 mL flarap (iki kadeh, 115 kkal), 45 mL cin
(105 kkal), 40 mL votka (105 kkal), 35 mL viski (95 kkal) ve 30 mL rak›d›r (1 duble, 100 kkal). 

E¤er kifliler alkollü içecekleri tüketeceklerse alkol emilimini yavafllatmak için yemekle birlikte
almal›d›rlar. Ancak fazla alkolün enzim harabiyeti oluflturarak sindirimi bozdu¤u unutulmamal›d›r. 

Ayr›ca, çocuk ve adölesanlar, gebeler, sürücüler, makine ile çal›flan, dikkat, yetenek veya
eflgüdüm gerektiren aktivitelere kat›lan, alkol ile olumsuz etkileflim gösteren ilaçlar› ve insülin kul-
lanan kifliler alkol tüketmemelidirler.
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Fazla alkol sindirim enzimlerini bozar, karaci¤er ve beyin üzerinde olumsuz etki yarat›r

Alkol tüketmeyen kifliler koroner kalp hastal›¤›ndan korunmak amac›yla
alkol tüketimine teflvik edilmemelidir



SIVI TÜKET‹M‹

Su baflta olmak üzere, içecekler ve besinlerin içeri¤inde bulunan görünür/görünmez su, "s›v›"
olarak tan›mlan›r ve bireyin günlük s›v› gereksinimi, içti¤i su ve içecekler ile yedi¤i besinlerin için-
deki su ile karfl›lan›r.

Yaflam ‹çin Elzem Olan Suyun / S›v›n›n Vücuttaki Görevleri
• Yedi¤imiz besinlerin sindirimi, emilimi ve hücrelere tafl›nmas›,
• Hücrelerde yaflam ve sa¤l›k için gerekli biyokimyasal tepkilerin oluflmas›,
• Hücrelerin, dokular›n organ ve sistemlerin çal›flmas›,
• Metabolizma sonucu oluflan zararl› maddelerin tafl›nmas› ve at›lmas›,
• Vücut ›s›s›n›n denetiminin sa¤lanmas›, 
• Eklemlerin kayganl›¤›n›n sa¤lanmas› olarak s›ralanabilir.

‹nsan bedeninin kemik, deri, ba¤ dokusu ve ya¤ d›fl›ndaki tüm ögeleri, vücut suyu içinde çözelti
halindedir. Vücudun yaflamsal en küçük birimi hücrelerdir. Hücrelerdeki yaflam için gerekli olan
bütün biyokimyasal tepkimeler bu çözelti içinde oluflur.

Hücrelerin yaflamsal faaliyetleri ve bu sayede vücut fonksiyonlar›n›n yerine getirilmesi vücudun
su dengesinin korunmas› ile mümkündür. Bu dengenin korunmas›na "hidrasyon" denir. Vücudun su
dengesi, solunum yoluyla, idrarla, terle ve d›flk› ile kaybedilen su miktar›n›n içilen su, içecekler ve
yiyecekler içindeki su miktarlar› ile sa¤lan›r.

Vücuttan Su Nas›l ve Ne Miktarda At›l›r?
Besin tüketimi ile vücutta oluflan zararl› maddeleri atmak, vücut ›s› dengesini sa¤lamak için:
• Böbreklerden........................................ yaklafl›k 1500 mL/gün
• Deriden ................................................ yaklafl›k 500 mL/gün
• Barsaklardan ....................................... yaklafl›k 300 mL/gün
• Solunumla ........................................... yaklafl›k 300 mL/gün

olmak üzere toplam ~2.5 litre / gün su / s›v› kayb› olur.

S›cak havalarda, fazla fiziksel aktivite yap›ld›¤›nda, fazla proteinli ve tuzlu besinler tüketildi¤inde,
terleme ve idrarla, vücut ›s›s›n› artt›ran ateflli hastal›klarda solunum yolu, ishalde ise barsak yolu ile
s›v› kayb› artar. Böyle durumlarda vücudun s›v›/su gereksinmesinde de art›fl olur. Vücuttaki suyun
dengede tutulmas›n›n yaflamsal önemi vard›r. Bu nedenle dengeyi korumak için bu suyun yerine
konmas› gerekir. Kaybolan s›v›n›n karfl›lanabilmesi için beyindeki susama merkezi uyar›l›r ve
susama duygusu geliflir. Susama merkezi, su kayb› sonucu, plazma yo¤unlu¤u % 1 oran›nda
artt›¤›nda uyar›l›r. ‹shalde suyla birlikte su dengesinde rolü olan sodyum, potasyum gibi mineraller
de yitirildi¤inden susama duygusu geliflmeyebilir.
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Yaflam için elzem öge olarak tan›mlad›¤›m›z  temiz kaynaklardan sa¤lanmal›d›r



Su ‹htiyac› Nas›l Karfl›lan›r?
‹nsan su ihtiyac›n›:
• ‹çme suyu ile ................................................... 1200-1500 mL/gün
• Yiyecek ve içeceklerle  .................................... 1000 mL/gün
• Metabolizma sonucu oluflan su ile .................. 260 mL/gün karfl›lar.

ÖNER‹LER

Su ve içecekler vücut su dengesinin korunmas›nda önemlidir.

Yaflam için elzem öge olarak tan›mlad›¤›m›z suyu temiz, sa¤l›¤› bozmayan
kaynaklardan karfl›lamal›y›z. 

‹nsan besin almadan günlerce yaflayabilir, günlerce susuz yaflam ise olanaks›zd›r.

Özellikle ishal durumunda tuz, fleker kar›fl›m› s›v› yaflam kurtar›c›d›r.

Akan su pislik tutmaz deyifli yanl›flt›r. ‹nsan› öldüren mikrop gözle görülmedi¤inden
suyun berrak görünümü güvenli oldu¤unu göstermez. fiüpheli su kaynat›p so¤uttuktan
sonra içilmelidir. Kaynat›lan su kaptan kaba birkaç kez aktar›larak havaland›r›lmal›d›r.

‹çilebilir nitelikteki musluk suyu bir süre ak›t›ld›ktan sonra kullan›lmal›d›r.
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BES‹N GÜVENL‹⁄‹

Besin zinciri tarlada, bahçede ve ah›rda üretim ile bafllar, iflleme, tafl›ma, depolama, sat›fl,
haz›rlama, piflirme ve servis aflamalar›yla sofrada son bulur. Üretim-tüketim zincirinin her
aflamas›nda tarladan-sofraya besin güvenli¤inin sa¤lanmas›, besin kirlili¤i yoluyla sa¤l›¤›n bozul-
mas›n›n önlenmesinin bafll›ca kofluludur.

Üretim Aflamas›nda (Tar›m ve Hayvanc›l›k) Besin Güvenli¤inin Sa¤lanmas›
Üretimde uygun tar›msal tekniklerin uygulanmas› sa¤lanmal›d›r. Bunun için:
a. Üreticiler uygun tar›msal teknikler konusunda e¤itilmeli, dan›flma sistemleri oluflturulmal›,

etkin ve yayg›n denetimler yap›lmal›d›r.
b. Tar›m ilac›, gübre ve hormon kullan›m› konusunda yasal düzenlemelere uyulmas›

sa¤lanmal›d›r.
c. Besicilikte, hayvan bar›naklar›n›n, hayvan yemlerinin, veteriner ilaçlar› ve hormon 

kullan›m›n›n, sa¤›m ve kesim yerlerinin yasal düzenlemelere uygun olmas› sa¤lanmal›d›r.

Üretilen et, süt, yumurta ve bitkisel besinler mikrobiyolojik kriterler (bakteri, virüs, küf, parazit) ve
kimyasal kriterler (tar›m ilac›, a¤›r metal, radyoaktivite) aç›s›ndan risk tafl›mamal›d›r.

Üretici güvenli besin üretmenin sosyal bir sorumluluk oldu¤u konusunda bilinçlendirilmelidir.

‹flleme Aflamas›nda (Besin Sanayiinde) Besin Güvenli¤inin Sa¤lanmas›
Besinin mikrobiyolojik ve kimyasal risklerini tolere edilebilecek düzeylerin alt›nda tutma, kalite

kriterlerini sa¤lama ve devam ettirme ifllemlerine besin iflleme denir. Besin sanayiinde tüketici bek-
lentilerinin karfl›lanmas› bafll›ca hedeflerden biridir. Tüketicinin besleyici, kullan›m› kolay ve sat›n
alma gücüne uygun besin beklentilerinin yan›s›ra, öncelikli beklentisi güvenli besindir. Besin sanayi-
inde uygun iflleme tekniklerinin ve HACCP (kritik kontrol noktalar›nda tehlike analizi) ilkelerinin
uygulanmas›, tüketicilerin güvenli ve kaliteli besin beklentilerinin karfl›lanmas›ndaki bafll›ca etmen-
lerdir. Bunun için:

a. Uygun iflleme tekni¤i,
b. Güvenli ve kaliteli ham madde,
c. Uygun araç, gereç, makine,
d. Yasalara uygun ( izin verilen miktarda ve izin verilen besinde) katk› maddeleri kullan›m›,
e. Yasalara uygun (besin için üretilmifl, etiketli) ambalaj maddeleri kullan›m›,
f. Besin sanayiinde çal›flan personelin kiflisel hijyeni (periyodik sa¤l›k kontrolleri, el, yüz,

vücut, çal›flma giysilerinin temizli¤i) ve çal›fl›lan alanlar›n ve kullan›lan araç, gereç ve 
makinelerin hijyeni sa¤lanmal›,

g. Besin sanayiinde de etkin ve yayg›n denetimler yap›lmal›d›r.

Üreticilerde oldu¤u gibi, besin sanayiinde çal›flanlar da güvenli besin ifllemeyi sosyal sorumluluk
olarak görme konusunda bilinçlendirilmelidir.
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Sat›n Alma Aflamas›nda Besin Güvenli¤inin Sa¤lanmas› ‹çin Öneriler:
Tüketicilerin güvenli besin sat›n almalar› için öneriler flunlard›r;
a. Aç›kta sat›lan besinleri sat›n almay›n,
b. Ambalajl› besin sat›n al›rken, ambalaj›n bozulmam›fl, y›rt›lmam›fl olmas›na dikkat edin,
c. Etiket bilgilerini okuyun. Etikette afla¤›daki bilgiler yer al›r:

• Tar›m Bakanl›¤›nca verilen üretim izninin tarih ve say›s›,
• Üretim ya da son kullanma tarihi,
• Üretici firma ad› ve adresi,
• ‹çindekiler,
• Miktar ve fiyat,
• Beslenme bilgileri (enerji, ya¤, kolesterol, protein, karbonhidrat miktarlar›, çeflitli beyanlar)

d. Çabuk bozulabilen et, tavuk, bal›k gibi besinleri al›flveriflin sonunda al›n.
Al›flverifl torbas›nda bunlar›n piflirilmeden tüketilecek besinlerle temas›n› önleyin.
En k›sa zamanda (en fazla 2 saat, s›cak havalarda en fazla 1 saat içinde) buzdolab›na
yerlefltirin.

e. Donmufl besinleri de al›flveriflin sonunda al›n. Çözünmemifl olmas›na dikkat edin.
En k›sa zamanda dondurucuya yerlefltirin.

f. Kayna¤› bilinmeyen, denetimsiz sokak sütü sat›n almay›n. Pastörize ve dayan›kl› kutu sütü 
tercih edin.

g. Çi¤ sütten yap›lm›fl, olgunlaflt›r›lmam›fl peynir sat›n almay›n
h. K›r›k, çatlak, kirli yumurta sat›n almay›n. Yumurtalar› y›kamadan buzdolab›na yerlefltirin.

Saklama / Depolama Aflamas›nda Besin Güvenli¤inin Sa¤lanmas› ‹çin Öneriler:
a. Tah›l, kurubaklagil, fleker v.b. kuru besinleri karanl›k, kuru (nem oran› % 50-60) ve serin (en 

fazla 20 OC ) ortamda depolay›n.
b. Bir, iki gün içinde tüketmeyece¤iniz et, tavuk ve bal›¤› birer yemeklik miktarlarda ve yass› bir

flekilde paketlenmifl olarak dondurun. Çözdürme ifllemini buzdolab›nda yap›n.  Çözdürme 
ifllemi için besinleri oda s›cakl›¤›na al›rsan›z, iki saatten fazla bekletmeyin. Çözdürülmüfl et,
tavuk ve bal›¤› yeniden dondurmay›n.

c. Artm›fl et yemeklerini buzdolab›nda 1-2 günden, artm›fl etsiz yemekleri 3-4 günden fazla 
bekletmeyin. Yenece¤i kadar›n› ›s›t›n. Taze sebze yemeklerini günlük piflirin.

d. K›yma, küçük parça etler ve bal›¤› buzdolab›nda 1-2 günden, büyük parça etleri, salam ve 
sosisi 3-4 günden fazla bekletmeyin.

e. Pastörize sütü buzdolab›nda 1-2 günden fazla bekletmeyin.
f. Yumurtay› buzdolab›nda 2 haftadan fazla bekletmeyin.
g. Buzdolab›nda çi¤ et, tavuk ve bal›¤›n piflirilmeden yenecek besinlerle ve yenmeye

haz›r besinlerle temas›n› önleyin.

Haz›rlama, Piflirme ve Servis Aflamalar›nda Besin Güvenli¤inin Sa¤lanmas› ‹çin Öneriler:
a. Besin haz›rlarken, piflirirken ve servisini yaparken ellerinizi sürekli temiz tutun. Besine ve 

kullan›lacak araç gerece dokunmadan önce ellerinizi akan ve tercihen el dayan›r
s›cakl›ktaki su alt›nda sabunla en az 20 saniye süreyle y›kay›n. 

b. Besinin haz›rland›¤› ve piflirildi¤i alanlar›n, kullan›lan araç ve gerecin temizli¤ini sa¤lay›n.
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c. Çi¤ et, tavuk ve bal›¤›n kondu¤u kap ile, do¤rand›¤› b›çak ve do¤rama tahtas› veya
plasti¤inin piflirilmeden yenecek besinlerle ve yenmeye haz›r besinlerle temas›n› önleyin.

d. Et do¤rama tahtas› veya plasti¤i (polyamid veya polietilen) ile sebze do¤rama tahtas› veya 
plasti¤ini mümkünse ay›r›n. De¤ilse, et, tavuk veya bal›k do¤rad›ktan sonra s›cak sabunlu 
su ile iyice y›kay›n. Çizilmifl, eskimifl do¤rama tahtas› veya plastiklerini kullanmay›n.

e. Meyve ve sebzeleri akan su alt›nda iyice y›kay›n. Gerekirse y›kama f›rças› kullan›n. Sebze 
ve meyve y›kamada deterjan veya sabun kullanmay›n. 

f. Çi¤ et, tavuk ve bal›¤a dokunduktan sonra ellerinizi y›kay›n.
g. Buzdolab›ndan ald›¤›n›z yumurtay› kullanmadan önce y›kay›n. Yumurtaya dokunduktan 

sonra ellerinizi y›kay›n.
h. Uygun s›cakl›k ve sürede piflirilmemifl hayvansal besinler potansiyel tehlikeli besinlerdir. 

Etin iç s›cakl›¤›n›n en az 75 OC ye ulaflmas› gerekir. Uygun s›cakl›¤› kontrol etmek için et 
termometresi kullan›labilir.

i. Çi¤ yumurta kullan›larak haz›rlanm›fl yemekleri yemeyin.
j. Artan yemekleri yeniden ›s›t›rken en az 75 OC ye ulafl›lmas› gerekir.

Pratikte duman› üstünde olacak flekilde diye tan›mlanabilir.
k. Serviste, s›cak yemekleri s›cak (60 OC ve üzeri), so¤uk yemekleri so¤uk (10 OC ve alt›)

ortamda bekletin. 10 OC - 60 OC’ler aras›nda (oda s›cakl›¤›nda) 2 saatten fazla, s›cak
havalarda 1 saatten fazla bekletmeyin.

l. Bozulmufl olmas›ndan kuflku duydu¤unuz besinleri tatmadan at›n.
m. Küflenmifl besinleri at›n. Küflü k›s›mlar›n› atarak kalan›n› kullanma yoluna gitmeyin.
n. Temizli¤inden kuflkuland›¤›n›z suyu süzün ve kaynat›n ya da uygun flekilde klorlay›n.
o. Masa örtüsü ve üzerindeki servis tabaklar›, bardak, çatal, kafl›k v.b. gereçleri temiz

bulmad›¤›n›z yerlerin mutfaklar›n›n daha da kirli olmas› olas›d›r. Temizlik ve hijyenine
güvenmedi¤iniz yerlerde yemek yemeyin.
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D ‹ K K A T

• Besin ambalaj› üzerindeki  etiketi mutlaka okuyun.
• Çi¤ besinlerle, piflmifl ve yeme¤e haz›r besinleri, sat›n al›rken, piflirirken,

depolarken birbiriyle temas ettirmeyin.
• Ellerinizi, besin haz›rlanan, piflirilen, depolanan, servis edilen yerleri temiz tutun.
• Besinleri uygun s›cakl›k derecelerinde piflirin.
• Çabuk bozulabilecek besinleri ve artan yemekleri bekletmeden buzdolab›na yerlefltirin.
• S›cak yemekleri s›cak, so¤uk yemekleri so¤uk tutun. Oda s›cakl›¤›nda bekletmeyin.
• Bozuldu¤undan kuflkuland›¤›n›z besinleri at›n.
• Gebe ve emzikli kad›nlar, bebek ve küçük çocuklar ile yafll›lar daha hassas gruplard›r.

Bu koflullara özellikle uymalar› gerekir.

Besin güvenli¤inin sa¤lanmas›nda besin üreticileri, besin sanayicileri, da¤›t›c› ve sat›c›lar ile dev-
let ve tüketiciler sorumludur.
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Tablolar ‹le ‹lgili Aç›klamalar:
(1)

Önerilen de¤erler afla¤›da verilen kaynaklardan yararlanarak, ülkemizin beslenme sorunlar› ve olanaklar› dik-

kate al›narak oluflturulmufltur.
www.nap.edu sayfas›ndan ulafl›labilen raporlar
• Dietary Reference Intakes for Calcium, Phosphorus, Magnesium, Vitamin D, and Fluoride. 

2001.
• Dietary Reference Intakes for Thiamin, Riboflavin, Niacin, Vitamin B6, Folate, Vitamin B12, 

Pantothenic Acid, Biotin, and Choline. 2001.
• Dietary Reference Intakes for Vitamin C, Vitamin E, Selenium, and Carotenoids. 2000.
• Dietary Reference Intakes for Energy, Carbohydrate, Fiber, Fat, Fatty Acids, Cholesterol, 

Protein, and Amino Acids (Macronutrients). 2002.
• Dietary Reference Intakes for Vitamin A, Vitamin K, Arsenic, Boron, Chromium, Copper,

Iodine, Iron, Manganese, Molybdenum, Nickel, Silicon, Vanadium, and Zinc. 2001.
• WHO, Energy and Protein Requirements. Geneva, 1985.
• James WPT, Schofield EC. Human Energy Requirements. Oxford University Press.

Oxford. 1990.
• National Research Council. Recommended Dietary Allowances: Food and Nutrition Board,

Commission on Life Sciences, 10th Edition. 1989.

(2)
BMH: Bazal Metabolik H›z. Mutlak dinlenme an›nda harcanan enerji miktar›d›r. Zay›flama diyetleri enerjisi bu

de¤erlerin alt›nda oldu¤unda kiflinin sa¤l›¤› tehlikeye girer. Son y›llarda BMH yerine DMH (Dinlenme Metabolik H›-
z›) kullan›lmaktad›r. Aralar›nda çok önemli bir farkl›l›k yoktur. Ancak bilimsel araflt›rmalar için önem tafl›r.

(3)
PAL (Physical Activity Level): Fiziksel Aktivite Düzeyi. Kiflilerin enerji harcamalar› yapt›klar› aktiviteye ba¤-

l› olarak de¤iflir. Tablonun bu sütununda verilen katsay›lar orta düzey aktiviteler için verilen de¤erlerdir. Her yafl gru-
bunda yap›lan aktivite tür ve miktar›na ba¤l› olarak enerji harcamas› de¤iflir. 

(4)
Enerji:

a
19 ve üzeri yafllarda her y›l için erkeklerde 10 kkal/gün ve kad›nlarda 7 kkal/gün eksiltilmelidir.

b
Gebelikte önerilen ekler <18 yafl gebelerde

1. trimester 0 - 250 kkal/gün
2. trimester 300 kkal/gün
3. trimester 300 kkal/gün

19 - 50 yafl gebelerde
1. trimester 0 - 250 kkal/gün
2. trimester 300kkal/gün
3. trimester 300 kkal/gün

c
Emziklilikte önerilen ekler 500 kkal/gündür.



Vitaminler:

d
Retinol aktivitesi eflde¤eridir. Bir Retinol Aktivitesi Eflde¤eri :1 mcg retinol, 12 mcg karoten,   

24 mcg alfa-karoten veya 24 mcg beta-kriptoksantindir.

e
Kolekalsiferol. 1 mcg kolekalsiferol= 40 IU vitamin D. IU=0.025 mcg

f
Alfa-tokoferol.

g
Niasin eflde¤eri = niasin + 1/60 triptofan. 0-6 ay bebeklerde niasin.

(5)
Bu de¤erler yafl gruplar›nda birinci sütünda verilen ideal a¤›rl›k de¤erleri kullan›larak hesaplanm›flt›r. Prote-

in ihtiyac› diyetin hayvansal ya da bitkisel kaynakl› olmas›na göre de¤iflir. Diyet hayvansal protein a¤›rl›kl› ise birin-
ci de¤erler, bitkisel a¤›rl›kl› ise di¤er ikinci de¤erler kullan›lmal›d›r. Bebek anne sütü alm›yorsa protein 0-3 ay aras›
2.2 g/kg/gün önerilir.

(6)
0-6 ay bebek beslenmesi çok özel bir durumdur. Enerji ve besin ögeleri bebe¤in a¤›rl›k art›fl›na göre hesap-

lan›r. Bu dönemde anne sütü ile beslenme temel oldu¤undan farkl› durumlarda nas›l beslenilece¤i ilgili uzmanlar›n
görüflü al›narak bebe¤e özel olarak belirlenmelidir.

Tablo 2: Sa¤l›kl› beslenme için makrobesin ögelerinin günlük enerjiye katk› oranlar›

Enerjinin  Yüzdesi %

Protein Karbonhidrat Ya¤ n-6 n-3

Çocuklarda
1-3 yafl 5-20 50-60 30-40
4-18 yafl 10-20 50-60 25-35
Yetiflkin 10-15 55-60 25-30 5-10 0.6-1.2
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