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Saglikli Beslenme
Brosurleri No: 16

MENOPOZ,
OSTEOPOROZ ve
BESLENME

Menopoz dénemi, kadinlarda dogurganlk yeteneginin kayboldugu
dénemdir. Bu doénemde &zellikle kadinlarda osteoporoz (kemik

erimesi) cok sik gorilir. T

Osteoporoz, ya da daha cok bilinen adiyla “kemik
erimesi”, kalsiyum kaybinin artmasi sonucunda
kemiklerin kolayca kirilabilir hale gelmesidir.

Bliylime caginda kemik yapimi yikimdan daha yiiksektir.

25-30 yas civarinda kemik kiitlesi en yliksek degerine ulasir.

25-30 yas civarinda kemik kiitlesi en yliksek degerine ulasir.

Kadinlarda menopoz déneminde ( 6strojen hormonu seviyesinin
dismesine bagh olarak) kemik kitlesi kaybr en hizli dénemine
ulasir.

KEMIK ERIMESI (OSTEOPOROZ) HANGiI
KEMIKLERI ETKILER?

Osteoporoz en c¢ok vicudun yukini
tastyan omurlar etkiler. Daha sonra kalca
(uyluk kemiginin bas kisminda), bilekler ve
diger kemikler etkilenir. Bunun sonucunda
da ileri yaslarda boyda kisalma, hafif
diismeler sonucunda kemiklerde kiriklar
meydana gelebilir.

OSTEOPOROZUN BELIRTILERI
NELERDIR?

HORMAL

Kemik erimesi, baslangicta hicbir belirti
vermeyebilir. Ancak ilerledigi zaman,
bel ve sirt agnlarn, kamburlasma géralir.
Kemik erimesinin en énemli sonucu, en
ufak bir darbede kiriklarin gérilmesidir.

Kemik  erimesi olup olmadigini
anlamak icin, doktor onerisi ile “Kemik
Dansitometresi” dlcimu yaptiriimalidir.

KEMIK ERIMESI (OSTEOPOROZ) KiMLERDE

DAHA SIK GORUILUR?

1. Menopoza girmis olan kadinlarda,

2. Suat, yogurt, iceren Dbesinleri az

tliketenlerde,

peynir gibi kalsiyum

3. Hareketsiz yasam siirenlerde,

4. Sigara icenlerde, alkolll, kolali ve kafeinli icecekleri cok fazla
tiketenlerde,

5.  Genetik yatkinlig! olanlarda,

6. Kalsiyum atimini arttiran, kalsiyum emllimini azaltan ilaglarn ve
tuzu uzun stre ve yuksek dozda kullananlarda,

7. Seker hastaligy, tiroid bezinin fazla calismasi gibi bazi endokrin
hastaliklan olanlar, emilim bozukluklan, bobrek yetmezlikleri, fel¢ vb.
bazi hastaliklar ile mide barsak operasyonu geciren bireylerde daha sik
gorulur.

Kemik Erimesinden Korunmak igin

1 Beslenmenize 6zen gosterin.

*

Kalsiyumdan zengin besinleri tuketin.
Kalsiyumun en iyi kaynag st ve sit

urlinleridir.

*

Pekmez, kurubaklagiller ve yesil yaprakl
sebzeleri her giin tiikketmeye calisin.

*

Tuzu azaltin.

*

Direk glines 1sinlarindan daha fazla
yararlanmaya calisin. Béylece viicudunuzdaki D
vitamini aktif hale gelir.

*

Etve et Urlinleri gibi protein iceren besinleri
gereginden fazla tlketmeyin. Proteinden
zengin beslenenlerde kalsiyum kaybinin fazla
oldugu goérilmustir.

*

Kafein iceren kahve, kolali icecekler,
cikolata gibi besinleri fazla tiketmeyin.

*

Asir zayifliktan sakinin.

2.  Duzenli fiziksel aktivite aliskanlig1 edinin.

Saghginiz icin engel degilse;

*  Yakin mesafe icin arabay! degil yurimeyi tercih edin.

+ Asansér yerine merdivenleri kullanin.

+ Arabay! gideceginiz yerden biraz uzaga park edin ve yuriytn.
+ Bahge ve ev isleriyle ugrasin.

+ Herglin en az 30 dakika egzersiz veya haftada en az 3-5 kez, 30-60
dakika stren orta siddetli egzersiz yapilmasi (ylizme, bisiklet vb.) ve bu
egzersizler yasam boyu stirdurilmelidir.
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KALP DAMAR
HASTALIKLARINDA
BESLENME

GlUnimiiz insani, teknolojik yenilikler, yasam kosulianndaki
gelismeler sayesinde daha 6nceki kusaklara gore farkli bir yasam tarzi
strdirmektedir. Yasam tarzinin yaninda beslenme aliskanliklarinda
da farkhhklar olmustur. Bu farkliliklar pek ¢ok hastaligin olusmasinda
rol oynamistir. Bu hastaliklar icinde yer alan kalp-damar hastaliklar
tim dinyada oldugu gibi Ulkemizde oldukca sik goérilmektedir.
Ancak saglikli beslenme ve yasam tarzi degisikligi ile énlenebilen bir
hastaliktir.

RiSK FAKTORLERi
o Yas (erkeklerde 45 yas Uizeri, kadinlarda 55 yas tzeri)
o Erken menopoz

. Kan kolesterol, LDL, trigliserit diizeyinin yiiksek, HDL diizeyinin
disiik olmasi

o Dusuk sebze ve meyve tiiketimi
. Hareketsiz yasam

. Stres

° Alkol ve sigara kullanimi

o Kalitsal yatkinlik

. Oberzite, hipertansiyon, seker hastalig gibi hastalklar

Kalp hastaliklannin en énemli nedeni damar sertligi olarak bilinen
aterosklerozdur.

Bu damarlarin esnekliginin azalmasina, daralip tikanmasina yol acar.
Kolesterol gibi yagli maddeler damar ¢eperlerinde birikerek damarlan
daraltir ve esnekligi azaltir.

Daralma siiresi erken yaslarda baslayabilir ve yavas yavas ilerler.
Bu ilerleme olumsuz yasam tarzi ve beslenme aliskanliklar ile hiz
kazanabilir.

4 Y

Normal kan daman
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Damar tikan kiig nedeniyle
akigin durmasi

Kalp damar hastaliklarindan

korunmak icin;

1 - Yeterli ve dengeli beslenin.

Vicudun yenilenmesi ve calismasi icin
gerekli olan enerji ve besin 6gelerinin
her birinin yeterli miktarlarda alinmasi
ve kullaniimasi i¢in, dort grupta yer alan
besinlerden 6nerilen miktarlarda ttketin.

2 - Beslenmenizde tiikettiginiz yaglarin
tiiriine ve mlktanna dikkat edin.

Yemeklerde hayvansal yaglar yerine
bitkisel sivi yaglan ve zeytinyagini tercih
edin.

Margarin, kuyruk yagi, ic yagi gibi
kati yaglarn kullanmayin.

Sit ve sit Urlinlerinin az yagh veya
yagsiz olanlarini tercih edin.

. Beslenmenizde derisi alinmis kanath
hayvan etleri ile baliga daha cok yer verin.
Az yagh veya yagsiz kirmizi eti daha az
tiketin.

. Uygun pisirme yéntemlerini secerek
yag azaltin. Besinlerinizi
haslama, 1zgara ve finnda pisirme
gibi yontemleri kullanarak pisirin, etli
yemeklere ayrica yag eklemeyin.

kullanimini

3- Posa iceren besinler tiiketin.

Kandaki kolesterol miktarini diisirmede
oldugu icin posa iceren
kurubaklagiller, kepekli ekmek, bulgur
gibi Dbesinler ile sebze ve meyveleri
tiketin.

etkili

4- Asin seker tiiketiminden kacinin.

Hazir meyve sulan yerine taze meyveleri
ve taze sikilmis meyve sularini tercih edin.
Bisklivi, pasta, sekerleme ve mesrubatlar
tiketmemeye calisin.

5- Tuza dikkat edin.

Tuz tiketimi ile hipertansiyon arasinda
6nemli bir iliski vardir. Konserve gidalar,
tursular, tuzlu cerezler, soslar vb. tuz
icerigi ylksek Dbesinlerin tiiketiminden
kaginin.

6- ideal viicut agirhgmizi koruyun.

Asinvicut yagi kalp hastahgi riskini arttirr.
Vicut agirhginizi dengede tutmaya ézen
gosterin.

7-Sigara ve alkolden uzak durun.

Kan basincini ve kalp atim hizini artiran
sigara ve alkol, kalp damar hastaliklarinin
olusumunda énemli bir risk faktoradr.

8- Fiziksel aktivitenizi arttirin.

Kalp sagliginiz icin diizenli olarak fiziksel
aktivite yapin. Oregin yirlys, bisiklete
binme, hafif kosu vb.
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DIYABET ve
BESLENME

DIiYABET NEDIR?

Diyabet; pankreastan salgilanan insiilin hormonun yetersizligi veya
etkinliginin azalmasi sonucu kandaki seker miktarinin yiikselmesi ile
ortaya ¢ikan bir hastaliktir.

Besinler, tiiketildikten sonra sekere doéniismek Uzere parcalanirlar.
Daha sonra bu seker kana gecer ve kandaki seker diizeyi yilikselmeye
baslar. Saghkh bireylerde kana gecen seker, pankreastan salgilanan
instilin hormonu yardimiyla hiicrelere tasinir.

Diyabetli bireylerde insilin eksik veya etkisiz oldugu icin seker hiicre
icine giremez ve kanda miktarn ylkselir.

Kan sekeri belli bir diizeyi gecince idrarla seker atilmaya baslar.
idrardaki seker miktarinin artmasi ile sik idrar ¢ikma, asirt susama ve
cok su icme goralir.

Seker hastalarinin kendilerini iyi ve saglikl hissetmeleri icin yeterli ve
dengeli beslenmeyi 6grenmeleri gerekmektedir.

. Ogiin atlanmamali, yemekler zamaninda ve
oSnerilen miktarlarda tuketilmelidir.

. Balik ve tavuk eti tercih edilmelidir.
. Etli yemeklere ayrica yag eklenilmemelidir.

. Yemeklerde kati yag yerine sivi yaglar tercih
edilmelidir.

. Yemekler pisirilirken kizartma ve kavurma

yerine 1zgara, haslama veya finnda pisirme
yontemleri tercih edilmelidir.

. Boya uygun viicut agirigr kontrol altinda
tutulmalidir

SEKER HASTALARININ

BiLMESi GEREKENLER;

Hangi yiyeceklerde seker vardir?

Cay sekeri, seker ve sekerlemeler, recel, bal, cikolata, helva cesitleri,
hazir meyve sulari, pasta ve tatlilar, mesrubatlar vb. yiyeceklerin icindeki
sekerler hizli bir sekilde kan sekerine (glikoz) cevrilerek kana gecerler
ve kandaki sekerde ani ylkselmeler meydana getirirler. Yiksek kan
sekeri arzu edilen bir durum olmadigindan bu tir yiyeceklerin diyette
yer almamasi gerekir.

Hangi yiyeceklerde nisasta vardir?

Ekmek, piring, makarna, patates, un, misir, mercimek, kuru fasulye,
nohut gibi yiyeceklerin icindeki nisastada viicudumuzda sekere
cevrilir, ancak bu tip yiyeceklerin icindeki nisastanin sekere cevrilmesi
yavas oldugundan kan sekeri daha ge¢ ve daha yavas yikselir. Posa
icerigi yliksek olan nisastali yiyecekler (kepekli ekmek, bulgur, kuru
baklagiller gibi) diisiik posali nisastali yiyeceklere gore (beyaz ekmek,
patates, piring) kan sekerinin daha ge¢ ve daha yavas ylikselmesini
saglarlar.
Diyetin posa artirmak
yapilmahdr?

icerigini icin neler

. Beyaz ekmek yerine kepekli ekmek, piring
yerine bulgur, meyve suyu yerine meyve tercih
edilmeli,

. Kabugu ile yenebilen meyvelerin kabugu
soyulmamali,

. Taze sebze ve salata her

bulunmali,

6gilinde

. Kurubaklagiller daha sik tiiketilmeli.
Osiin sayisi ve siklig1 ne olmalidir?

Seker hastalarinin diyetlerinde o6nerilen yiyeceklerin zamaninda ve
onerilen miktarlarda yenilmesi kandaki seker oraninin hizli bir sekilde
dismesini ve yiikselmesini 6nler. Bu nedenle uzun sireli a¢ kalmak
veya 6gln atlamak yanhstir. Ogiin sayisi, sikhgl ve miktari uzman
saglik personelince diizenlenmelidir.

Seker hastalarinda hareketin artinlmasi gerekir; ylrlyls, bisiklete
binme, ylizme, bahgede calisma gibi hareketlerle diizenli olarak fiziksel
aktivitenin artirilmasi gerekir.

Seker hastalarinda sakincali olan besinler:
. Seker ve butiin sekerli tathlar (bal, recel, surup, cikolata v.b.)

. Kurabiye, kek, pastalar, beyaz ekmek ve benzeri corekler,
mesrubatlar (asitli ve gazl icecekler, hazir meyve sulan)

. Kati yaglar ve yag icerigi fazla olan besinler

. Salam, sosis, sucuk, pastirma gibi yiyecekler

o Sakatatlar (karaciger, beyin, dalak, bébrek, dil, iskembe vb.)
. Yagda kizartilmis yiyecek ve kavurmalar

. Asint tuz ve tuz icerigi fazla olan besinler (konserve, salamura
besinler, tursu vs.).

Diyabetli bireylerin beslenme tedavileri; yasina, boyuna, vicut
agirhigina, fiziksel aktivite diizeyine, sosyoekonomik durumuna ve
beslenme aliskanliklarina gore diyetisyen tarafindan hazirlanmaldir.
Beslenme programi kisiye 6zel olmalidir.
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KRONIK BOBREK
HASTALIKLARI ve
BESLENME

Kronik Bobrek Hastalig:

Bobreklerin en 6nemli gorevi besinlerin viicutta kullanilmasi sonucu
olusan atik maddelerin uzaklastinimasidir.

Kronik Db&brek hastahigr bdbregin vicut
strdiiremeyecek sekilde bozulmasidir.

sularinin  dengesini

Bobrek fonksiyonlarinin bozulmasina bagli olarak gelisen bdbrek
hastaliklarinda kanda iire, kreatinin ve 6zellikle potasyum ¢ok yiikselir.
Kandaki elektrolitlerin dengesi bozulur.

r

Diyet Cok Onemli

Kronik bobrek yetmezliginin tedavisinde beslenme (diyet) en énemli
unsurlardan biridir ve diyetisyen esliginde uygun bir beslenme tedavisi
bobrek yetmezliginin ilerlemesini yavaslatabilir.

Beslenme tedavisindeki Snemli unsurlar sunlardir:

*

Uygun miktarda enerji ve protein alinmasi,
“ Uygun vicut agirhiginin saglanmasi ve/veya korunmasi

* Diyetteki diger besin 6gelerinin yeterli miktarlarda alinmasi,
=> Sodyum

=> Fosfor

=> Potasyum

== Sivi

=> Vitamin-mineraller

Besin Ogeleri

Saglikl bireylerde oldugu gibi kronik bébrek
yetmezIligi olan bireylerde de en 6nemli enerji
kaynagi karbonhidratlar ve yaglardir.

Diyette ekmek, tahillar (piring, un, makarna
gibi), seker, bal, recel gibi karbonhidrat icerigi
yuksek olan besinler yeterince yer almalidir.

Kronik boébrek yetmezligi olan bireylerde kan
kolesterol diizeyinin ylksek olmasi bdbrek
hasarini hizlandirdigy icin yaglann tiiketiminde ve
seciminde dikkatli olunmalidir. Yag ttrl olarak;
zeytinyagi-findik yagi ve aycicegi/ misirézi/
soya yag gibi sivi yaglar tercih edilmelidir.

Kronik  bébrek  yetmezliginde; bébrek
fonksiyonlarina gore diyetle protein alimi
kisitlanabilir. Protein kisitlamasi oldugunda, diyetle alinan proteinin
ozellikle viicutta kullanilabilirligi yiiksek, hayvansal kaynakli olanlardan
secilmesine 6zen goésterilmelidir.

Sodyum

Bobrekler kan sodyum dizeyinin dizen-
lenmesinde 6nemli gérevi olan organlardandir.
Bobrek yetmezliginde viicutta sodyum birikir. Bu
sebeple diyetle sodyum aliminin sinirlandiriimasi
gerekebilir. Sodyumun en 6nemli kaynag sofra
tuzu’dur. Sodyum yoéniinden zengin besinler;

=> Zeytin, tursu, salamura, konserveler,

=> Sucuk, salam, sosis, pastirma gibi islenmis
et Urlnleri,

=> Krakerlerdir.

Sodyum alimini azaltmak icin;

=> Yemekler mimkin oldugunca az tuzlu
pisirilmeli,

=> Sofrada tuz ekleme aliskanligindan vazgecilmeli,

=> Sodyum icerigi yliksek besinlerden kacinilmalidir.

~
Tim bobrek hastalan tuz kisitlamasi yapmak zorunda degildir.
Ne kadar tuz alinmasi gerektigi hekim ve diyetisyen tarafindan
degerlendirilmelidir.

J

Sivi

Sivi alimi; su, thlamur, mesrubat, ¢orba,
stit vb tim sivilan kapsamaktadir. Genelde
bobrek yetmezIiginin ilk asamalarinda sivi
sinirlamasina gerek yoktur.

Ancak idrar miktarinin iyice azaldigl bazi
hastalarda sivi kisitlamasi gerekebilir. Alinan fazla
sivinin viicutta tutulmasi sonucunda édem, nefes
darligl, hipertansiyon ve kalp yetmezligi gibi
sorunlar gelisebilir. Bu durumlarda bir giin 6nceki
idrar ¢ikisina gore sivi alinmasi uygun olur.

Kronik bdbrek yetmezliginde diyet sinir-
landinldiginda vitamin ve mineraller yetersiz
alinabilir. Bu durumda;

Sadece hekimin 6nerdigi vitamin ve mineral ilaclarinin kullanilmasi
dogrudur.

Kronik bdbrek hastaliklarinin diyet tedavisi, mutlaka bir diyetisyen
kontroliinde olmalidir.




T.C. SAGLIK BAKANLIGI
Temel Saglik Hizmetleri Genel Mudurligo
Beslenme ve Fiziksel Aktiviteler Daire Bagkanlig

Saghkl Beslenme
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BESIN ALERJILERi

insan viicudu, her giin cevresinde bulunan ¢ok
sayida madde ile isteyerek veya istemeden
karsilasmaktadir. Bir kismini yenilebilir ve
icilebilir besinler olarak adlandirdigimiz bu
maddeler cesitli yollardan (agiz, burun, gozler,
akcigerler) viicudumuza girmektedir.

Besin alerjileri bebeklik, cocukluk déneminden
ve hatta anne karnindan baslayarak insan
hayatini etkilemektedirler. Besin alerjileri sa-
dece besinin tiiketimi ile degil dokunma ve
hatta kokusunun solunmasi ile de ortaya cika-
bilmektedir.

Besinler cogunlukla birden fazla maddenin
karisimi seklinde olduklarindan besindeki hangi
maddenin alerjiye yol actigini anlamak kolay
degildir.

Bazi kimyasal ve fiziksel 6zellikleri besinlerin alerjen olmasina neden
olur ve viicutta cesitli degisiklikler meydana gelir. Bunlar;

Kilcal damarlarin daralmasi

Damarlarin gecirgenliginin
artmasi

Solunum yollarindaki veya
bagirsaklardaki diiz kaslarda
kasilma

Derideki sinir uclarinda
uyariima

Bir besinin alerjiye yol actigini kabul etmek i¢in o besinin her alinisinda
alerjik belirtilerin bir veya birkaginin olmasi gerekmektedir.

HANGI BESINLER ALERJIYE
NEDEN OLABILIR?

insanlarda siklikla alerjiye neden olabilecek besinler
sunlardir:

e Inek siitii

* Yumurta (6zellikle cocuklarda yumurta beyazi)

* Balik ve diger deniz Urlinleri (Sardalya, uskumru, [~s=ss-
ton baligl, istakoz, karides, yengec, midye, istiridye,
kalamar vb.)

* Meyveler (cocuklarda cilek, kavun, karpuz, portakal,
kiraz, visne, kayisi, seftali)

* Sebzeler (Kabak, domates, kereviz, kuskonmaz vb.)
e Kurubaklagiller

e Baharatlar ve cesni vericiler

e Cikolata

* Bal

* Bazi icecekler (renklendirici kullanilan icecekler, cay,
kahve, kakao, kolal icecekler)

* Kabuklu ve yagh kuruyemisler (findik, fistik gibi)

BRALT"

-
-
-
-
-
-

ONERILER

. Alerjisi olan bireylerin beslenmesine cok kiiclik yaslardan itibaren
dikkat edilmeli ve bu belirtiler gézlendiginde mutlaka saglik kurulusuna
miiracaat edilmelidir.

. Bazi besin alerjilerinde ailesel gecmisin énemli roli vardir. Bu
durum g6z oniinde bulundurularak alerji yapma riski olan besinler
tiketildiginde dikkatli olunmalidir.

. Alerji yapan besin bireyin diyetinden cikarniimali, belirli bir siire
sonra tekrar denenmelidir. Besin ayni reaksiyonlari gosteriyorsa
tuketilmemesine dikkat edilmelidir.

. Bireylerin  alerjileri ~ dolayisiyla
diyetlerinden c¢ikardiklann  besinlerin
yetersiz ve dengesiz  beslenme

durumuna yol agmamasi saglanmali;
bunun icin ayni grupta yer alan diger
besinler daha sik kullanilmalidir.

HERHANGI BiR BESINi
TUKETTIKTEN SONRA; CILTTE
KASINTI, KIZARIKLIK, SISME

VEYA SOLUNUM GUCLUGU GiBi
HERHANGI BiR DUYARLILIK
HISSEDILDiIGINDE HEMEN BIiR
SAGLIK KURULUSUNA
MURACAAT EDILMELIDIR.
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SPOR
ve
BESLENME

A%
®
o 9 _S’

Sporcularnin performansini etkileyen temel faktorlerin
basinda genetik yapi, uygun antrenman ve beslenme
gelmektedir. Beslenme, sporcularnn bilgi sahibi olduklan
takdirde kontrol altinda tutulan ve performanslarini
olumlu yonde etkileyen en 6nemli etkenlerden biridir

Spor yapanlar; egzersiz sirasinda temel enerji
kaynagi olan karbonhidrat tiiketimlerini artir-
malidir. Karbonhidrat tiiketiminde kompleks,
posa icerigi ylksek, vitamin mineral yoniinden
zengin olanlar (esmer ekmek, bulgur, piring,
makarna, diger tahil Urlinleri, kurubaklagiller,
sebzeler, meyveler) tercih edilmelidir.

Egzersiz yapanlarin, bilinenin aksine fazla protein
tiketmelerine ve asin yag kisitlamasina gerek-
sinimleri yoktur. Gereksinimin {izerinde protein
alimi kas kitlesinde bir artis saglamaz.

Vicuttaki sivi kaybr (dehidratasyon) egzersiz
performansini azaltir. Bu nedenle optimal
performans ve saglik icin egzersiz oncesi,
sirasl ve sonrasl sivi tiketimi arttirilmalidir.

Sivi tiiketimi icin susamayir beklemeyin.

¢ [Egzersiz oncesi, sirasi ve sonrasi sivi tiiketimini
artirin.

o Ozellikle sicak havalarda sivi tiiketiminizi daha
da artinn.

¢ Egzersiz sirasinda kaybedilen sivinin karsilanmasi
amaciyla da belirli araliklarla (15-20 dakikada 1 su
bardagi kadar) su icin.

> Egzersiz oncesi, asin tok veya a¢ olunmasi performansi
olumsuz etkiler. Egzersiz oéncesi 6gln, egzersizden 2-4
saat 6nce ve mideyi rahatsiz etmeyecek sekilde yeterli sivi,
dustk yag ve posa, yuksek karbonhidrat, orta diizey protein
ve aliskin olunan yiyeceklerden olusmalidir.

> Egzersiz yapan bireyler yeterli ve dengeli beslenme ile tim
vitaminleri ve mineralleri alabilirler. Bu nedenle egzersiz
yapan bireylerin ek olarak vitamin ve mineral kullanmalarina
gerek yoktur.

> Gelisiglizel trin kullanimindan kacinilmali ve bu urlinlere
karar vermeden once uzman bir saglk personeline

AL A

Spor Performansim Etkileyen Uriinler

Spor performansini etkileyen triinler (ergojenik
yardimcilar; sporcu Urlinleri, vitaminler, kreatin,
ginseng vb.) hakkinda iddia edilenler, bazen bu
ariinlerin sagliga ve performansa etkisi yéniinden
degerlendirilmemekte ve sporcularin bosuna
para harcamasina neden olup, sagliklarini riske
atmaktadir.

Bu Urlinleri secerken; yas, cinsiyet, spor dali, spor-
cunun amatdr veya profesyonel olmasi ve genel
saglik durumu gibi bazi konulara dikkat edilmesi
gerekmektedir.

Bu triinler gercekten de performans artisina neden
olabilir ancak dogru tirlin, dogru zaman ve dogru
miktara karar verilmeli ve bu konuda profesyonel

yardim alinmalidir. ‘ .
Spor performansim etkileyen iiriinler kulla- i'l F-j

diyetisyene f%gé =

nilmadan o©6nce doktora ve

danisiimalidir.

*

Tim besin gruplarindaki besinlerden yeterli
ve dengeli bir sekilde tlketilmelidir.

*

istenilen agirlik ve uygun vicut bilesimini
koruyacak yeterli enerji iceren bir diyet
uygulanmalidir.

*

Egzersiz sirasinda enerjinin temel kaynagi
karbonhidratlardir.  Besin  seciminde yiksek
karbonhidrath  besinlerin  secilmesine dikkat
edilmelidir.

*

Besin cesitliligi arttinimalidir.

*

Egzersiz 6ncesi, sirasi ve sonrasi sivi tiiketimi
artirlmalidir.
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BESLENME
KONUSUNDA
SIK SORULAN

SORULAR (I)

Saghkl Beslenme
Brosurleri No: 22

Yumurta kolesterolii yiikseltir mi?

Beslenmemizde O©nemli yeri olan yumurta,
protein kalitesi en yiiksek besindir ve yumurta
proteinleri 6rnek protein olarak degerlen-
dirilmektedir. Yumurta sansi demir, A vitamini
ve B vitaminlerinden de zengindir.

Yumurta yaginin tcte biri doymus, %10 kadar
coklu doymamis, kalani tekli doymamis yag
asitlerinden olusur. Yumurta sansi yiksek
kolesterol icermesine karsin doymamis yag asitleri yiiksek oldugundan
ve lesitin icerdiginden dolayr kolesterol yiikseltici etkisi, yagl et ve
siit Urtinlerinden daha distiktir. Bu nedenle kolesterolii yiiksek olan
kisilerde tiiketimi sinirlandinlmasina ragmen (haftada bir, iki kez)
normal Kkisilerde o6zellikle de cocuklarda sik tlketilmesi gereken,
besleyici degeri oldukga ytiksek bir besindir .

Yumurtanin sebzelerle ve tahillarla birlikte yenildigi takdirde, kan
kolesteroliine olumsuz etkisi olmamaktadir. Et yemeyenler et secenegi
olarak yumurtay tercih edebilirler.

Yumurtanin protein kalitesinin iyi olmasi ve icinde bulunan lesitinin
beyin islevlerinin diizenlenmesine yardima olmasi nedeni ile 6zellikle
bebek ve cocuklar tarafindan hergiin bir adet tiiketilmesi yararhidir.

Tuzdaki iyodun kayba ugramamasi

icin neler yapilmahdir?

Ulkemizde iyot yetersizligi hastaliklarindan korunmak icin yemeklik
tuzlara iyot katilmaktadir. iyotlu tuzun guatr olusumunu engelledigi
ancak guatr olustuktan sonra bu hastaligl tedavi etmedigi unutulmama-
lidir. Basta guatr olmak lizere tim iyot yetersizligi hastaliklarnindan
korunmak icin yemeklerde mutlaka iYOTLU TUZ kullaniimalidir. Bu
tuz;

. Satin alindiktan sonra koyu renkli, kapali cam kavanoza
bosaltilmali,

Isik ve giinesten korunmal,

Karanhk yerde saklanmali,

Nemli ortamlardan uzak tutulmali,

Ocagin alti kapatildiktan sonra tuz ilavesi yapilmal,

Kullanilan her paketin lizerinde belirtilen son kullanma
tarihine kadar tiiketilmelidir.

Seker hastalarinin eksi

elma yemesi yararli midir?

Seker hastaligl, pankreastan salgilanan instlin hormonunun yetersizligi
veya etkisinin azalmasi sonucu kandaki seker miktarinin artmasidir.
Diyet, seker hastaligl tedavisinin temel unsurudur ve kisiye 6zeldir.
Seker hastalarinin diyetleri onlarin cinsiyet, yas, fiziksel aktivite ve
tedavi sekillerine gore degismektedir. Buna gore hastalarin bir glinde
tiketmeleri gereken yiyeceklerin enerji ve besin 6geleri diyetisyenler
tarafindan diizenlenir.

Tim meyveler, meyve sekeri icerir ve diyetlerde
belirli miktarlarda kullanilir. Meyvenin eksi ya da tatl
olmasi daha fazla ttketilebilecegi ya da kan sekerini
ylkseltmeyecegi anlamina gelmez. Diyette Snerilen
miktarlarnn tzerinde tiketilmemesi gereklidir.

Tarhananin giineste kurutulmasi
sakincali mdir?

Tarhana cok besleyici geleneksel bir yiyecegimizdir.
Yogurttan yapilan tarhana gineste kurutulursa basta
vitamin B, olmak izere icerdigi pek ¢ok vitamin kayba
ugrar. Bu nedenle tarhana golgede, lizerine ince bir
ortl ortilerek kurutulmalidir.

Egzersiz yapiryorum;
ama hala kilo veremiyorum, neden?

Kisiler egzersiz programmna baslayinca hemen
kilo vermeyi bekler ve hizla kilo verememekten
yakinirlar.  Vicut agirhgl, egzersiz programinin
baslangicinda degismeyebilir, fakat viicut kom-
pozisyonu degisebilir.

Egzersizle yag dokusu azalmakta, fakat vicudun
diger dokularindaki 6zellikle kas dokusundaki artis,
kilo kaybini engellemektedir. Egzersiz programi
devam ettikce kilo kaybi baslamaktadir.

Egzersizin baslangicinda az veya hic kilo verilmemis
gibi goriinse de viicut bilesimindeki bu degisiklik
arzu edilen bir durumdur. Ciinkdl viicut yag1 kayba
ugramistir.

Egzersize uyum sonucu olusan bu degisiklikler
1 ay slre alabilmektedir. Daha sonra egzersizin
gerektirdigi enerji kaybina bagli vicut agirhgi
azalmaya baslamaktadir.

Cay ve kahve tiiketimi zararli m

Cay yapraklarinda, degisik tiirde ve miktarlarda besin
6geleri bulunsa da gunlik kullanilan cay miktarlar cok
az oldugundan ve yalniz suya gecenler alindigindan
cayin beslenmeye bir katkisi yoktur.

icine siit eklenmedigi siirece kahvenin de beslenme
degeri yoktur denilebilir. Cay ve kahvede bulunan
tanenler diyetle alinan demirle baglanarak demir emilimini azaltirlar. Bu
nedenle yemekten bir saat 6nce ve sonra cay ya da kahve icilmemelidir.
Cay ve kahve tiiketiminde giinliik miktar g6z 6niine alinmalidir. Demli
cay yerine acik cay, limonlu cay tercih edilmelidir.

Anemiden korunmak icin nelere

dikkat edilmelidir?

Anemiden korunmak igin;

*Yeterli ve dengeli beslenilmelidir.

* Demirden zengin olan besinler daha fazla tiiketilmelidir.

*Her 6glinde C vitamininden zengin olan sebze, meyve ve taze sikilmis
meyve sularinin tiketilmesi demir emilimini arttirmaktadir, &zellikle
nohut, mercimek ve kuru fasulye gibi demir icerigi zengin besinlerin
bol salata ya da meyve ile tiiketilmesi; onlarin besin degerini arttirr.

* Demir emilimini engelledigi icin yemek sirasinda ve yemekten hemen
sonra cay ya da kahve icilmemelidir.
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Saghkl Beslenme Havuc¢ Suyu Yararhh midir?
Brosurleri No: 23

BESLENME
KONUSUNDA
SIK SORULAN
SORULAR (II)

Kefir nedir;

hastaliklan onleyici etkisi var midir?

Kefir; sttiin mayalandinimasiyla elde edilen
bir stt Grtnidar. fyi bir kefir, akicr kivamda,
homojen ve parlak goéruntsladiar. Kefir
buzdolabinda saklanmalidir. Oda sicakhginda
bozulur.

Kefirin besleyici degeri yogurt gibidir. Maya-
lanma sirasinda icerisinde c¢ogalan yararl
bakteri ve mayalar, viicuda giren zararh
mikroplarin etkisini azaltabilmektedir, 6zellikle
barsak enfeksiyonlarinda (ishal, dizanteri, vb)
yararlidir.

Site gore kefirin sindirimi daha kolaydir.
Ozellikle siit ictiklerinde karin agnsi, ishal gibi
belirtiler goriilenler icin uygun bir besindir.

Cavdar ekmeginin yararlan nedir?

Cavdar, daglik yorelerimizde yetistirilir. Tanenin
kepek kismi ayrilmadigindan, B vitaminleri ve
mineraller yoninden zengindir, 6zellikle kabiz-
liktan yakinanlar icin yararlidir. Ayrica yetiskin
seker hastalarina, kan sekerini hizla ylikseltmedigi
icin Onerilir. Yine kanlarinda kolesterol miktari
yuksek olanlar icin de uygun bir ekmek ttradar.

Limonun zayiflatic1 etkisi var midir?

Vicuttaki fazla kilo cogunlukla yagdan olus-
mustur. Enerji saglayan besinler az alindiginda
viicut enerji agigini kapatmak icin &nceden
biriktirdigi bu yag1 kullanir. Limon yag1 eritmez.
Limonun tek basina zayiflatici etkisi yoktur.

Havucta A vitaminin 6n 6gesi karotenler bulunur.
Karotenler viicuda alindiginda ince bagirsaklarda
ve karacigerde cogunlukla A vitaminine dénisir.
A vitamini ve A vitaminine déniismeyen karo-
tenler karacigerde depolanir. Kandaki vitamin
dizeyi azaldiginda karacigerden kana salinarak
vitamin islevini yerine getirir.

Havucun 100 gram yenen kismi, insanin bir gtinliik
gereksinmesinden ¢ok A vitaminine déniisebilen
karotenleri icerir. Yarim kilo havuctan bir bardak
havug¢ suyu yapilip icilirse ve bu uygulama her
giin ya da giin asin surdurilirse, gereksinmenin
5-10 katindan ¢ok karoten viicuda alinmis olur.
Yagsiz ortamda karoten ince bagirsaktan kana
gecemez. Halbuki yemekle birlikte 1-2 havug
yenirse yemegin yag ile birlikte karoten emilerek
kana gecer.

Havug¢ suyu icilmek istenirse yemegin yaninda
yarim bardak kadar alinmasi daha dogru olur.

Zehirli mantan zehirsizden
nasil ayirabiliriz?

Mantar sebze grubundan bir besindir. Ancak
mantar diger sebzelere gére daha ¢cok protein ve
B vitaminlerini icerir. Ozellikle tahillarda az bulunan
B, vitamini icin mantar iyi bir kaynaktir.

Mantar hosa giden lezzetiyle cogunluk tarafindan
sevilen bir besindir. Ancak, yabani olarak yetisen
mantarlar icinde zehirli olanlar da bulunmaktadir.

Dogada kendiliginden yetisen mantarlarin zehirli
veya zehirsiz oldugunu bakarak anlamak miim-
kiin degildir. Bu nedenle kiltir mantarlar disinda
kesinlikle ttrd bilinmeyen mantarlar yenilme-
melidir. Bu mantarlar ldiirticti olabilir.

Satin alinan mantarin ambalajli olmasina, nerede
Uretildigine, imal ve son kullanma tarihine mutlaka
bakilmalidir.

Kara lahana guatr yapar mi?

Daha c¢ok Karadeniz Bolgemizde yetisen
karalahana kis mevsiminin 6nemli sebzelerin-
dendir. 6zellikle C vitamininden zengin olan
lahananin yenebilen 3-4 yaprag), insanin giinliik
C vitamini ihtiyacini karsilar.

Lahana, turp, salgam gibi sebzelerde guatr yapici
maddelerin bulundugu bilinmektedir. Ancak, bu
maddelerin daha c¢ok bitkilerin tohumlarinda
yer aldigl, yenen yaprak ve yumrularinda az
miktarlarda bulundugu bildirilmektedir.

GUnlik normal miktarlarda yenen lahana, turp
ve salgamla alinabilen az miktardaki guatr yapici
maddelerin, guatrin olusmasinda 6nemli etkisi
olmadigr arastiricilar tarafindan belirtilmistir.

Bu durum sadece limon icin degil, salatalik,
domates, marul gibi enerji degeri cok dustk
sebzeler icin de s6z konusudur.

Basit guatr olarak bilinen tiroid bezinin bilylimesinin esas nedeni iyot
yetersizligidir. Bundan korunmanin en iyi yolu iyotlu tuz kullanmaktir.
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Saghkl Beslenme
Brosurleri No: 24

Kizartma yaglarinin tekrar
kullanilmasi sakincali midir?

Hangi sular korkmadan icilebilir?

icme-kullanma (sebeke) sulari, Saglik Bakanhiginca
ruhsatlandinlmis ticari amacgla satilan kaynak
sularl, icme sularnt ve dogal mineralli sularda
Uretim asamadan kontrol altina alinmis ve Saglik
Bakanhgi denetimine tabi gtivenli sulardir.

Pis, koth kokan, bulanik ve kirli olan sular
icilmemelidir. Ama bir c¢ok akarsu berrak
goriniste olsalar bile, bu sudan icebilecegimiz
anlamma gelmez. Yer altindan temiz olarak
cikan kaynak sulart bile ylizeyde, cevreden
sizan ve havadan karisan mikroplarla kirlenebilir.
Suyun temiz olup olmadigina, saglik kuruluslar
tarafindanyapilanincelemeden sonrakarar verilir.
Bunun i¢in saghk kuruluslarinin denetiminde
olan ve icilebilecegi belirtilen sulardan baska
sular kullaniimamalidir.

Kilo kontrolii icin
diyet mi egzersiz mi daha etkilidir?

Yaglarin yemek hazirlamada énemli bir yeri vardir.
Ancak kimyasal yapilan kolayca bozulup sagliga
zararh hale gelebildigi icin, yaglann yemeklere
dogrudan eklenmesi, ©Onceden yakilmamasi
gerekir. Kizartma yerine haslama ve firinda pisirme
yontemleri tercih edilmelidir. E8er kizartma
yapilacaksa derin yagda kizartma yoéntemi tercih
edilmelidir.

Derin yagda kizartma, kinntilarin az olmasi,
besinin her tarafinin diizgiin sekilde kizarmasi ve
az yag cekmesi nedeni ile daha uygundur. Ancak
bir sefer kizartma yapilmis yagin tekrar tekrar
kullanilmasi dogru degildir. Bu nedenle yag her
kizartma isleminden sonra suziilmeli, agz1 kapal
olarak karanlik ve serin bir yerde saklanmalidir.
Kizartmada kullanilan yag en fazla 3 kez ve kisa
strede kullanilmalidir.  Kizartma yo6ntemi ile
pisirme miimkin oldugunca seyrek yapilmalidir.

Cocuklara 1 yasina kadar balik, yumurta vs.
verilmemesi dogru mudur?

Bebeklere ilk 6 ay yalnizca anne siitl verilmelidir.
Balik ve yumurta besleyici degeri oldukca ylksek
olan Dbesinlerdir. Bu o6zellikleri ile biyume ve
gelismeleri cok hizli olan bebeklik déneminde,
altina aymi tamamladiktan sonra mutlaka veril-
melidir. Ancak uygun pisirme yodntemlerinin
kullanilmasi gerekmektedir.

Saghkh ve giivenli su nedir?

Kimyasal, = mikrobiyolojik ~ ve  radyoaktivite
yéniinden insani Tilketim Amach Sular Hakkinda
Yoénetmelikte belirtilen parametre limitlerine uygun
olan sular saglikli su olarak tanimlanir. Glivenli sular,
zararh bakteriler, kimyasallar ve zehirli maddeler
icermez.

Tek basina diyet ve egzersiz kilo vermede
etkili olabilir; ama her ikisinin de avantaj ve
dezavantajlari  bulunmaktadir, fakat Dbirlikte
uygulandiginda avantaj ve dezavantajlan
birbirlerini olumlu yénde etkilemekte ve denge
saglanmaktadir.

Diyetle olusan negatif enerji dengesi, zayiflama
programinin baslangicinda hizli kilo vermeyi
saglayabilir. Bu durumda yagsiz viicut kiitlesi
ve dinlenme metabolik hizi azalir. Egzersiz
daha az kilo kaybina neden olur, ama yagsiz
dokunun korunmasi ve artisini saglar. Dinlenme metabolik hizin
azalmasini énler.

Diyetle kilo kaybinda %75 yag kaybi, %25 protein kaybi olur. Diyet
egzersizle birlikte uygulandiginda ise protein kaybi sadece %5
olmaktadir. Egzersizin tek basina sagladigl yararlar kilo kaybi diyetleri
ile birlikte oldugunda da devam etmektedir.

Mikrodalga firrnda hazirlanan besinlerin

saghga sakincalan var mdir?

Tek basina diyet ve egzersiz kilo vermede etkili olabilir; ama her
ikisinin de avantaj ve dezavantajlari bulunmaktadir, fakat Dbirlikte
uygulandiginda avantaj ve dezavantajlar birbirlerini olumlu yénde
etkilemekte ve denge saglanmaktadir.

Diyetle olusan negatif enerji dengesi, zayiflama programinin
baslangicinda hizli kilo vermeyi saglayabilir. Bu durumda yagsiz viicut
kiitlesi ve dinlenme metabolik hizi azalir. Egzersiz daha az kilo kaybina
neden olur, ama yagsiz dokunun korunmasi ve artisini saglar. Dinlenme
metabolik hizin azalmasini énler.

Diyetle kilo kaybinda %75 yag kaybi, %25 protein kaybi olur. Diyet
egzersizle birlikte uygulandiginda ise protein kaybi sadece %5
olmaktadir. Egzersizin tek basina sagladigl yararlar kilo kaybi diyetleri
ile birlikte oldugunda da devam etmektedir.
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