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BEBEKLIK DONEMI

1) i1k 6 ay emzirmenin bebege faydalar: nelerdir?

*Icerdigi bilyiime faktorleri ve hormonlar saglikli biiyiime ve gelismeyi saglar.

*I¢erdigi sindirimi kolaylastiric1 enzimler sayesinde bebegi yormaz.

*Hem steril olmas1 hem de igerdigi bagisiklig1 gii¢lendirici faktorlerden dolayi alt ve {ist solunum
yolu, orta kulak, mide ve bagirsak enfeksiyonlarina kars1 koruyucudur.

*Emzirme bebegin ¢ene, dis gelisimi, ruhsal, bedensel ve fiziksel gelisimine yardimeidir.

*Baz1 kronik hastaliklarin (tip 1 diyabet, ¢6lyak hastaligi, obezite) goriilme riski azalir.

*Bagisiklik sistemine yardimei 6geler icerdigi icin alerji gelisimine karsi koruyucudur.

* Anne ve bebegi arasindaki duygusal bagi giiclendirerek sevgi dolu bir iliskiyi kolaylastirir.

2) Bebegin yeterli beslendiginin gostergesi nedir?
Bebeginizin giinde 25-30 gr kazanmasi ya da ilk 6 aylik siiregte ayda 600-1000 gram, sonraki 6
aylik siirecte ayda 400-600 gram kazanmasi bebegin yeterli beslendiginin (annenin siitiiniin
yettiginin) gostergesidir. Anne siitii alan bebekler giinde 5-6 kez diskilarlar. Disgkinin kivami ve
siklig1 da yeterli beslenmenin gostergesi olarak kullanilmaktadir. Kontrollere gittiginizde, bebegin
yasa gore viicut agirligl, yasa gore boy uzunlugu, boya gore agirlik, yasa gore bas gevresi dlglimleri

diyetisyen/doktor tarafindan degerlendirilerek biiylimesi izlenmektedir.

3) Bebek ne kadar siklikla ve ka¢ dakika emzirilmelidir?
Ik ay bebegin her agladiginda emzirilmesi tavsiye edilmektedir. Her iki memeden de emmesini
saglamak ve bir memede 15-30 dakika tutmak gerekmektedir. Emzirmenin basinda gelen siit ile
sonunda gelen siitiin bilesimi farkli ve her ikisi de bebek igin 6nemlidir. Bu yiizden ¢ok kisa siireli
emzirmeler tavsiye edilmemektedir. Daha sonraki aylarda emzirmeyi bebek doydugunda kendinin
sonlandirmasina izin vermeniz onemlidir. Bebegin doydugu memeyi birakmasi, tekrar almak
istememesi, uykuya dalmasi gibi durumlarla anlayabilirsiniz. Bebek 3-4 saatten uzun siire
uyuyorsa uyandirilip emzirilmesi gerekmektedir. Prematiire bebeklerin beslenme araliklar1 daha az

olmali, prematiirelik derecesine gore saat basi ya da iki saatte bir emzirilmeleri gerekmektedir.

4) Anne siitii alan bebege ilk 6 ay su verilmeli midir?
Anne siitiiniin yaklasik %87’si zaten sudur. Anne siitii alan bir bebegin ekstra su almaya ihtiyact
yoktur. Disaridan verilecek su miktar1 bebegin tam olarak gelismemis bobrekleri icin risk
olusturabilir. Ayrica bebeklerin ¢ok kiiciik olan mide kapasitelerini (1 6glinde 30 x bebegin

agirhigl) su vererek azaltmak, anne siitiinden daha az yararlanmaya neden olacaktir.
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Bir yasim doldurmamis bebeklere seker verilir mi?

Seker viicuda enerji saglar ancak bos enerji kaynagi oldugu i¢in bebegin istenenden daha fazla
agirlik kazanmasina ve sekerli tada alisarak daha sonra verilecek besinlerde de bu tadi aramasi ve
tatlt olmayanlarn reddetmesine yol agabilir. Seker yerine giivenilir bir yerden alinacak pekmezin
kullanilmas1 daha uygundur. Az miktarda tiiketilmesinde sakinca yoktur ancak dis ciiriikleri,
obezite, istahsizlik, ileriye yonelik yanlis beslenme aligkanliklarinin edinilmesine dikkat

edilmelidir.

Bebek mamalar kullanilmah midir?

Bebek mamalar o6zellikle anne siitli alamayan bebekler icin anne siitiine en yakin sekilde
tasarlanmis olup, uzun yillardir siiren igerik ¢aligmalar1 ve eklenen besin 0gelerine ragmen anne
siitli kalitesine ulasamayan ticari iiriinlerdir. Bebek anne siitii alamiyorsa anne siitiine en yakin
bilesim olduklarindan dolayr kullanilmalar1 6nerilmektedir. Ancak anne siitii alan ve biiylime-
gelismesi normal olan bir bebekte, anne siitii yerine kullanilmalar1 ya da anne siitiine ek olarak
kullanilmalar1 olduk¢a yanlis davranislardir. Ancak anne siitii azaldiginda ya da tamamen

olmadiginda kullanilabilirler.

Et, kemik ya da yemeklerin sulari besleyici midir?

Et suyu, kemik suyu ya da yemek sular1 bebeginizin beslenmesi icin yeterli degildir. Kemik
suyunun sirkeyle kaynatilmasi sonucu bir miktar kalsiyum suya gecger fakat bu higbir zaman
bebegin giinliik kalsiyum ihtiyacini karsilayacak diizeyde degildir. Et ve kemik sularinin yemeklere
en biiylik katkisi lezzet verici olmasidir. Sanildiginin aksine besinlerin igerdigi besin &geleri
pisirme ile suya gegcmez, ancak bir miktar suda eriyen vitaminler gegebilir. Bebeklere yemeklerin

suyu degil kendisi verilmelidir.

Tamamlayici (ek) besinlere ka¢inci ayda baslamaliyim?

Tamamlayict (ek) besinlere baglama zamani anne siitiiniin miktar1 ve ¢ocuga yetip yetmedigi ile
alakalidir. ik 6 ay bebekler mutlaka emzirilmelidir. Anne siitii alan bir bebekte alt1 ay boyunca
bliylime egrisi yukart dogru gidiyorsa (biiylime gelismesinde duraklama/kayip yoksa) tamamlayici
besinlere 6. aymn sonunda baglanmalidir. Bilylime egrisinde duraklama var ya da annenin siitii eskisi
kadar ¢ok degilse, ilk 6nce anne siitiinlin arttirilmasma yonelik tavsiyeler verilmeli ve 4. aydan
sonra tamamlayici besinlere baglanmalidir. Tamamlayici besinlere baglama zamani ¢gok 6énemli bir
konudur, erken ve ge¢ baslanmasinin ileride gelisebilecek bircok hastalikla iligkisi tanimlanmustir.

Bu yiizden bir diyetisyenden yardim alinmasi1 uygundur.



9) ishal olan bebek beslenmeli midir?
Ishal giinde 3 kez ve daha fazla kivamm bozuk ve kétii kokulu diskilamadir. Anne siitii alan
bebekler ozellikle ilk aylarda sik digkilayabilirler, bu saglikli bir durumdur. Diskida ishali
diisiindiiren kivam bozuklugu, koku ve renk degisiklikleri olmalidir. Ishal olan bebegin
beslenmesine kesinlikle ara verilmemeli, hatta 6giin sayisimi arttirmak gerekebilmektedir. Sivi ve
kaybedilen elementlerin yerine konmasi son derece énemlidir. Bu yiizden ORS (oral rehidratasyon
sivisi), su ve sivi besinlerden faydalanilir. Her digkilama sonrasi 2 yasin altinda ¢ocuklar i¢in 1 ¢ay
bardagi, 2 yasin tlizerinde gocuklar i¢in 1 su bardagi ORS verilmelidir. Ayni zamanda bagirsaklar
icin yararli bakteriler (probiyotik) igeren yogurt, pektin igerigi yiiksek meyveler (elma ve seftali

suyu ya da piiresi), su tutucu 6zelliklerinden dolay1 haslanmig patates, piring tiiketimi 6nemlidir.

10) Tamamlayici (ek) besinlere baslarken dikkat edilmesi gereken konular nelerdir?
*Bebege ilk verilecek ek besinler meyve suyu (Oncelikle elma), sebze suyu (6ncelikle havug),
yogurt (pastorize siit ile evde mayalanan) olmalidir. Zamanla c¢orbalar (sebze/tarhana), tahillar
(oncelikle piring), sebze ve meyve piireleri, yamurta sarisi, kiyma, kuru baklagiller baglanmalidir.
Bebek 8. Ay bitirdiginde evde pisen tiim yemeklerden (tuzsuz, salgasiz, baharatsiz olmak kosulu
ile) ezilerek verilebilir.
*Verilecek tamamlayici besinler, bebegin sakin ve a¢ oldugu zamanlarda denenmelidir. Besinlerin
cok hizl1 ya da yavas verilmesi 6nerilmemektedir.
*Bir giin i¢inde birden fazla tamamlayici besine baslanmamalidir. Baslanan besin az miktarda
denenerek baglanmali, giin i¢inde kiiciik artiglar yapilarak bebegin aligmasi izlenmelidir.
*Bebeginiz besini almay1 reddediyorsa, bebek zorlanmamali, o besin birkag¢ giin verilmemeli, daha
sonra tekrar denenmelidir.
*Bebek i¢in hazirlanan besinlerin tuz, salga ve baharat igermediginden emin olunmalidir.
*Anne siitlinlin yetersiz oldugu durumlarda, inek siitiiniin 1 yasa kadar ana igecek olarak
verilmemesinin yararli olduguna dair goriisler vardir, ancak tek basma verilmedigi siirece az
miktarda inek siitii ile hazirlanan besinlerin kullanilmasi sorun yaratmaz. Anne siitii miktar1 yeterli

diizeyde ise 6. aydan sonra (>500 ml/giin), bebeklere ayrica inek siitii vermeye gerek yoktur.
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OKUL CAGI ONCESi COCUKLUK DONEMI

Okul 6ncesi donemde ¢ocuklarda beslenmenin 6nemi nedir?

Okul oncesi donem 1 — 5 yas arast gocuklart kapsamaktadir. Bu donemde hizli biiylime ve
gelisme nedeniyle birgok besin 6gesine olan gereksinim yasaminin diger donemlerine oranla daha
fazladir. Bu donemde yeterli ve dengeli beslenme ile kazanilan dogru beslenme aligkanliklar
cocuklarin bedensel, sosyal ve duygusal gelisimi {izerinde Onemli etkiye sahipken, sonraki
donemlerde olusabilecek birgok kronik hastaligin da 6nlenmesi i¢in oldukca 6nemlidir. Yapilan
bazi ¢aligmalar; bu donemde yetersiz ve dengesiz beslenen ¢ocuklarda; okula baglanan dénemde
adaptasyon giicliigii, herhangi bir olay veya durum iizerinde dikkat eksikligi, algilama azlig1,
ogrenmede giicliik ve c¢esitli davramis bozukluklarinin gelistigini gostermektedir.  Ayrica
beslenme ile direk iliskili birgok hastalik bulunmaktadir. Ozellikle iilkemizde bu dénemde
goriilen 6nemli saglik sorunlari arasinda; protein-enerji malniitrisyonu, D vitamini yetersizligi,
anemi, cesitli vitamin yetersizlikleri, basit guatr ve yaygin dis c¢iiriikleri yer almaktadir. Buna ek
son yillarda tiim diinyada oldugu gibi {ilkemizde de okul 6ncesi ve okul ¢agi ¢ocuklarinda goriilen
obezite (sismanlik); yasam seklinde ve beslenme aliskanliklarindaki hizli degisimlere bagli olarak
hizla artan bir saglik sorunu haline gelmistir. Sonug olarak saglikli bireyler ve saglikli bir toplum

icin, Ozellikle yasamin bu yillarinda beslenmenin 6nemi oldukca fazladir.

Okul 6ncesi donemde ¢ocuklarin beslenmesinde nelere dikkat edilmelidir?

Oncelikle bu dénemde ¢ocuklarin giinliik diyeti ile besin 6gesi gereksinimi ve besin cesitliligi
saglanmalidir. Buradaki yetersizlik ve eksikliklerin tespiti igin ¢ocugun ortalama 2 — 3 ayda bir
tartilip boyunun &lgiilmesi ile bilyiime- gelisme siireci siirekli takip edilmelidir. Oncelikle
¢ocugun bir yasindan itibaren kendi kendine kasik kullanmasi ve aile sofrasina oturtularak kendi
kendine yemek yeme aligkanligini kazanmasi desteklenmelidir.  Cocuk, dudak ve dilini
kullanmay1 ve ¢ignemeyi Ogrenmis olmalidir (piitiirli yiyeceklere zamaninda baslanmalidir).
Besin g¢esitliligi fazla, besleyici degeri yiiksek, az miktarla gereksinmeyi karsilayabilecek
yemekler hazirlanmasi ¢ok énemlidir ( Ornegin; Etli kabak dolmas1 ve yogurt veya et ve yogurt
igeren gorbalar vb.). Cocuk, aile ile aym yemekleri yiyebilir. Ozel olarak yemek hazirlanmasima
gerek yoktur. Yemeklerinin belirli saatte yedirilmesi, 6giinler disinda abur cubur olarak
nitelendirilen biskiivi, kraker, cips, gazli icecekler, ¢ikolata vb. besinlerin yenmesine izin
verilmemesi gibi dnlemlerle ¢ocugu diizenli bir beslenme programina aligtirmaya calisilmalidir.
Ayrica bu donemdeki ¢ocuklarin beslenme aligkanliklar1 dogrudan veya dolayli olarak ailenin,
Ozellikle anne ve babanin beslenme aliskanliklarindan etkilenmektedir. Bu yas grubundaki
cocuklar; beslenme bakimindan kendisine sunulan yiyeceklere tabidir. Anne, baba ve varsa

bakicilar kendi yiyecek aligkanliklarinin, sevdikleri ve sevmedikleri seylerin ¢ocuk tarafindan
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taklit edilecegini unutmamalidirlar. Anne ve babanin yedirme i¢in 1srarlari, 6diillendirme, ceza
verme gibi yemek yeme silirecini vurgulayan tutumlari ¢ocugun yeme aligkanliklarini olumsuz
yonde etkileyebilir. Buna ek ¢ocuklarin her sabah diizenli olarak kahvalti yapma aliskanligi
kazanmalarina 6zen gosterilmelidir. Biitiin gece siiren agliktan sonra viicudun ve beynin giine
baglamak icin enerjiye gereksinimi vardir. Peynir, haglanmis yumurta, birka¢ dilim ekmek, taze

meyve suyu veya 1 bardak siitten olusabilecek uygun bir kahvalti bu enerji ihtiyacini karsilar.

Okul 6ncesi donemde ¢ocuklarin temel beslenme onerileri nelerdir?

Genel olarak bu donemde ¢ocuklarin saglikli beslenmesi i¢in dort besin grubunda bulunan cesitli
besinlerden yeterli ve dengeli bir sekilde tiiketmeleri gerekmektedir. Siit grubunda yer alan siit,
yogurt; et grubunda yer alan et, tavuk, yumurta, peynir, kuru baklagiller; sebze grubu, meyve
grubu ve tahil grubuna giren ekmek, bulgur, makarna, piring vb. besinlerin her 6giinde yeterli
miktarlarda tiiketilmesi 6nerilmektedir. Ornegin ¢ocuklarin &zellikle kemik ve dis gelisimi igin
giinde 2-3 su bardag kadar siit veya yogurt, 1 kibrit kutusu kadar beyaz peynir tiiketmeleri
onemlidir. Giinliik beslenme plani i¢inde yiiksek kaliteli proteinlerden 1 yumurta, 500 ml siit
veya yogurt, 1 kofte kadar et veya 1 porsiyon kurubaklagil tiiketimi ile yeterli protein alimi
saglanir. Ayrica yeterli vitamin ve mineral alimi ile hastaliklara karsi daha direngli olmalar1 ve
biligsel fonksiyonlarinin da gelisimi saglanmaktadir. Bu nedenle gilinde toplam 5 porsiyon
mevsimine uygun sebze ve meyve tiiketmeleri Onerilmektedir. Bu donem g¢ocuklar igin enerji
ihtiyacinin biiylik boliimiiniin saglandigi ve 6zellikle B grubu vitaminlerinden zengin ekmek ve
tahil grubundan her 6giinde 1-2 dilim ekmek, 1 kepge ¢orba, 2-3 yemek kasigi piring pilavi veya
erigte v.b. glinliik 3-6 porsiyon kadar bu gruptan tikketmeleri gerekmektedir. Giin boyu fiziksel ve
zihinsel performansin en st diizeyde tutulabilmesi, diizenli olarak ara ve ana Ogiinlerin
tiiketilmesi ile miimkiindiir. Bu nedenle, 6giin atlanmamalidir. Giinliik tiiketilecek besinlerin 3
ana, 2 ara 0giinde alinmasi en uygun olanidir. Tiim bunlara ek fizyolojik siirelerin isleyisi i¢in
yeterli su tiiketimi ¢ok Onemlidir. Giinlilk 1-1.5 litre arasi su tiiketimi saglanmali ve diger

igeceklerin hi¢bir zaman suyun yerine gegemeyecegi unutulmamalidir.

Okul oncesi donemde cocuklar tiikketmemesi gereken besinler nelerdir?

Bu donemde yiiksek oranda seker, yiiksek oranda yag ve yiiksek oranda tuz igeren besinler
cocuklarm beslenmesi i¢in olumlu degildir. Yetiskinlere ve okul ¢cagindaki ¢ocuklara kiyasla okul
oncesi ¢ocuklarin beslenmesinde seker ve seker igeren besinler alinan enerjinin biiyiik bir kismini
olusturmaktadir. Ancak burada sekeri aldiklar1 kaynak ¢ok onemlidir. Sekerlemeler, cikolata,
hazir tatlilar, biskiiviler, hazir meyve sulari, kolali icecekler v.b. besinler yerine ev yapimi kek, ev
yapimi marmelatlar, kuru meyveler, komposto, taze sikilmig meyve sulari, taze meyve vb.
gidalarin tiiketimi tercih edilmelidir. Ayrica seker alimi ile istahsizlik ve dis ¢iirimeleri arasinda

siki bir iligki vardir. Bu riski azaltmak veya en aza indirmek icin sekerli besinlerin fazla
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tilkketilmemesi ve bu besinlerle ¢ocugun tanismasini olabildigince geciktirilmesi 6nerilmektedir.
Buna ek yiiksek yag ve tuz iceren fast food adi altindaki besinler ileriki donemde olusabilecek
birgok kronik hastalifa zemin hazirlamaktadir. Ozellikle tiim diinya ve iilkemizde gériilme sikligi
gittikce artan obezite basta olmak tlizere kalp damar hastaliklari, seker hastaligi v.b. hastaliklardan

korunmak i¢in bu tiir besinleri tikketmemelidirler.

Okul oncesi donemde en sik goriilen beslenme ile iligkili saghk sorunlari nelerdir?

Bu donemde protein- enerji yetersizligi, demir yetersizligi anemisi (kansizlik), iyot yetersizligi
hastaliklar1 (guatr, ciicelik, zeka geriligi vb.), vitamin ve mineral yetersizlikleri (dis ve kemik
bozukluklari) ve sismanlik en sik karsilagilan saglik sorunlarindandir. Bu tiir saglik sorunlari igin
hekim kontroliinde ¢ocugun tedavisinin yapilmasi gerekir. Ancak hastaliklarin yani sira bu
donemde istahsizlik, yemek se¢cme ve asir1 yemek yeme en sik yasanan sorunlardandir. Bu
durumun tespiti i¢cin ¢ocugun yasina gére boy uzunlugu ve viicut agirliginin normal sinirlar
arasinda olup olmadig1 saptamir. Istahsiz bir ¢ocuga besinler ve yemekler farkli sunumlarla
(siislenerek, farkli renk ve desende tabaklarla vb.) verilebilir. Istahsiz cocuklarin anne ile birlikte
yemek hazirlamaya katilmasi saglanabilir. Boylece cocuk, katki verdigi yemege daha yakin ve
istekli olabilir. Yemek secen bir ¢ocuga ise, istemedigi besin farkli yemek icinde sunulabilir.
Ornegin yumurta sevmeyen bir cocu@a, siitlii bir tath yumurta ile birlikte pisirilerek veya
menemen ya da sebzeli yumurta seklinde sunulabilir. Asir1 yemek yiyen ¢ocuklarin ise tabagina
bliylik porsiyonlar servis edilmemeli, 6giin aralarinda abur cubur ve atistirmalik yiyecekler
verilmemeli, doyup doyamadiginin farkinda olamayacagi i¢in oyun oynarken ve televizyon

seyrederken yiyecek verilmemesi bu durumun kontrolii igin gereklidir.

Okul 6ncesi donemde ¢ocuklarin beslenmesinde balik tiiketiminin 6nemi nedir?

Ozellikle balik yag1 yani omega-3 yag asidinin basta beyin gelisimi olmak iizere viicutta birgok
fonksiyonu bulunmaktadir. Yapilan birgok ¢alisma; ¢ocukluk doneminde omega-3 yag asidi
tiiketiminin; dikkat eksikligi, davranig bozuklugu ve 6grenme iizerine olumlu etkileri oldugunu
gostermektedir. Genel olarak; bu dénem i¢in Onerilen giinliik omega-3 alimi; 0.5-1 gr.’dir. Bu
durumda haftada 2-3 kez balik yiyen bir ¢ocuk yeterli miktarda omega-3 almis olur. Viicutta
sentezlenemedigi i¢in disaridan alinmasi gereken bu yag asidi 6zellikle uskumru, ringa, tuna,

somon, sardalye v.b. gibi yagli baliklarda daha ¢ok bulunur.

Okul dncesi donemde cocuklara vitamin ve mineral takviyesi yapilmalimidir?

Hekim tarafindan cesitli testlerden sonra yetersizligi goriilen vitamin ve minerallerin takviyesi
yapilabilir. Ornegin demir yetersizli§ine bagli anemisi gelisen bir gocuga demir suplementasyonu
yapilabilir. Ancak herhangi bir kronik hastalig1 ve 6zel durumu bulunmayan saglikli ¢cocuklarin;

yeterli ve dengeli beslendikleri siirece disaridan herhangi bir besin takviyesi almalarina gerek
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bulunmamaktadir. Anne ve babalar hekim tarafindan takibi ve gesitli testleri yapilmadan kulaktan
dolma bilgilerle cocuklaria bu preparatlar asla vermemelidir. Cesitliligi saglanmis bir beslenme
programi olan ¢ocuk, 6zellikle yeterli siit grubu, sebze ve meyve tiikketimi ile ihtiyaci olan birgok
vitamin ve minerali almaktadir. Ayrica unutulmamalidir ki; hekim kontrolii olmadan verilen

vitamin-mineral takviyesi adi altinda gesitli ilaglar beklenmedik sorunlar olusturabilir.

OKUL CAGI COCUKLUK DONEMI

Okul cagindaki ¢ocuklarin yanhs beslenme nedeni ile karsilastiklari sorunlar nelerdir?

Okul caginda c¢ocuklar yalmzca fiziksel olarak degil, biligsel ve psikososyal yonden de
gelisimlerini siirdiirmektedirler. Diizensiz 6giin ve 6giin aralarinda atigtirma Oriintiisii, ev disinda
yemek yeme ve ayak iistii beslenme (fast-food) bicimi, beslenme aligkanliklarini olumsuz yonde
etkilemektedir. Bu aligkanliklar1 genellikle aile, akranlar ve medyayr kapsayan bircok etmen
etkilemektedir. Okul ¢aginda beslenme bozukluklar1 boy kisalig1 ve obezite nedeni olarak dnemli
bir sorundur. Yetersiz ve dengesiz beslenme demir eksikligi anemisi basta olmak {izere bir¢ok
vitamin ve mineral eksikliklerine bagli olan birgok hastaliga neden olmaktadir. Beslenmede
degisik derecelerde protein ve enerji eksikligi sonucunda malniitrisyon goriilmektedir. Bu durum
sik olarak enfeksiyonlarin da eslik ettigi bir hastaliklar biitiiniidiir. Ayrica yapilan birgok
caligmada kalp damar hastaliklar1 diyabet gibi bulasici olmayan kronik hastaliklarin g¢ocukluk

donemindeki yanlig beslenme aligkanliklariyla iligkili oldugu saptanmustir.

Okul ¢agindaki cocuklarin beslenme cantalarinda neler olmahdir?

Besinler icerdikleri protein, yag, karbonhidrat, vitamin ve minareler ile goriiniis, sekil ve lezzet
yoniinden belirli gruplarda toplanabilir.

1. Et Grubu: sigir koyun, kiimes hayvanlari, baliklar, kurubaklagiller, findik, fistik, ceviz vb
yiyeceklerle yumurta bu grupta yer alir. Diger gruplara gore protein yogunlugu fazladir. Demir,
¢inko ve B vitaminlerinden zengindir.

2. Siit Grubu: siit, yogurt, peynir bu gruptadir. Bu gruptaki besinler protein ve kalsiyumdan
zengindirler.

3.Tahil Grubu bugday, piring, misir ve bunlardan yapilan un, ekmek, makarna, bulgur vb besinler
bu gruba girer. Bu grup besinlerin 6nemli kismi karbonhidratlardir. B grubu vitaminleri
bulunmaktadir.

4. Sebze ve meyve grubu: her tiirli sebze ve meyve bu grup altinda toplanir. Bu grup 6zellikle C

vitamini i¢in 6nemlidir.
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Saglikli ve dengeli beslenmek igin giin iginde bu besin gruplarindan gereksinme kadar
tiikketilmelidir. Beslenme ¢antalar1 hazirlanirken mevsimlere, bolgelere, satin alma durumuna gore
her gruptan veya giin i¢inde yetersiz kalan besin grubundan se¢im yapilmalidir Okula giderken
¢ocuklarin yanlarina mutlaka su verilmeli; boylece su igme aligkanliklarinin olusturulmasi

saglanmalidir.

Okul cikislarinda satilan besinlerin saghk iizerine riskleri nelerdir?

Tiiketime hazir, agikta satilan besinler her yerde bulunmaktadir ve bunlara ulasim oldukga
kolaydir. Agikta satilan besinlerin en ¢ok elestirildigi ve sagliga tehdit unsuru olarak goriildiigi
nokta, bulunduklar1 ortamin kirlenmeye agik olmasi ve ambalajsiz olan bu besinlerin tadina
bakmak amaciyla tiimiine dokunulmasi konusudur. Kullanilan aliiminyum kaplar, eski naylon
posetler, pegete yerine kullanilan gazete kagitlari da bunlara 6rnek gosterilebilir. Bununla beraber
reticiler agikta satilacak besinlerde en iyi kalite malzemeyi kullanmamaktadir. Besin
zehirlenmelerine zemin hazirlayan bu durumun kontrol edilebilmesi olduk¢a giictiir. Besin
tilketimi saglik riskleri ile iligkilidir. Satin alinan yiyecegin hastalik ile sonucglanabilecegi ve
hayat1 tehdit edebilecegi kaygisi tiiketicileri rahatsiz eder. Yapilan arastirmalara gore acikta
satilan besinlerin hastaliklarla iligkili oldugu kanitlanmistir.  Agikta satilan besinlerdeki
Salmonella, Shigella, E. coli, Listeria, Campylobacter ve S. aureus gibi mikrorganizmalar
diyare, agri, kusma, mide bulantis1 gibi semptomlar olusturmaktadir. Bu durum goriiniir yag
aliminin artigina, ¢ocukluk ¢agi obezitesine, diizensiz beslenmeye ve sagligi tehdit eden birgok

faktoriin olusmasina neden olur.

Okul basarisinda kahvaltinin 6nemi nedir?

Insanlarin gelismesi; fizyolojik, biyolojik, psikolojik ve sosyal yonleri ile olgunlasma devresinin
tiimiinii kapsamaktadir. Bu siiregte en dnemli etkenlerden biri beslenmedir. Beslenme, biiylime ve
gelisme siirecinin ¢ok hizli oldugu okul ¢agi ¢ocuklarinda daha fazla nem kazanmaktadir. Viicut
gereksinmelerini karsilayacak enerji ve besin 6gelerinin 6nerilen miktarda olmasi; bireyin saglikli
olarak yasamini devam ettirebilmesi, okul basarisi ile obezite, kalp-damar hastaliklari, diyabet
gibi kronik hastaliklarin 6nlenmesi agisindan biiyiik 6nem tasimaktadir. Bunun i¢inde gilinde en az
3 ana 6giin besin tiiketmek; tek yonlii beslenme, a¢ kalma veya asir1 beslenme gibi sagligi bozucu
durumlardan sakinmak gerekmektedir. Kahvaltinin beslenmede 6nemli bilesenlerden biri oldugu
bilinmektedir. Yapilan caligmalarda sabah kahvaltis1 yapilmamasinin bilissel fonksiyonlarda ve
ozellikle hatirlama performansinda gerilemeye yol agtig1 gosterilmistir. Aksam yemegi ile sabah
arasinda yaklasik 12 saatlik bir siire gecmekte ve bu siire i¢inde viicut, besinlerin tlimiinii
kullanmaktadir. Sabah 6giliniinde kahvalt1 yapilmazsa, beyinde yeterince enerji olugsmamakta ve

bu durumda yorgunluk, bas agrisi, dikkat azlig1 gibi sikintilar yasanilabilmektedir. Kahvalti
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yapmak gii¢ ve dayaniklilig1 yiikseltmekte, okulda 6grencilerin daha verimli egitim almalarin

saglamaktadir.

Simav doneminde beslenme nasil olmahdir?

Sinav donemleri psikolojik olarak kisilerde agir bir yiikke neden olmaktadir. Bu dénemde basariy1
artirmak, dikkati saglamak, stresi en aza indirmek ve olumsuzluklarin dniine gegmek igin saglikli
beslenmeye 6nem verilmelidir. Asirt karbonhidrat ve seker tiikketimi, uzun siire a¢ kalma ve 6giin
atlama hafizay1 zayiflatabilir. Bu nedenle sinav haftasinda 6giin atlanmamali yeterli ve dengeli
beslenmeye 6zen gosterilmelidir. Ceviz, findik, badem zengin mineral ve vitamin igerikleriyle
tiketilmesi dnemlidir.

Sinavdan 1 giin dnce 6giinler evde tiiketilmelidir. Asir1 yagl, sekerli, baharatli besinler akut mide
rahatsizliklarina neden olmaktadir. Cay ve kahve tiiketimi an az diizeyde olmalidir. Giinde sekiz-
on bardak cay ya da iki-ii¢ fincan kahve ya da iki-li¢ kutu kolal1 icecek ile orta diizeyde (200- 300
mg) alinan kafeinin, saglikli yetigkinlerde, sagligi olumsuz etkilemedigi bildirilmektedir. Ayni
miktardaki kafeinin yetiskinlere gore ¢ok daha duyarli olan gocuklar i¢in de riskli olabilecegi, bu
nedenle giinliik kafein alimmin ¢ocuklarda 125 mg’1 gegmemesi Onerilmektedir. Sinav sabahi
mutlaka kahvalt1 yapilmalidir. Kahvaltt meniisiinde yumurta, peynir ve siit gibi protein kaynaklari
bulunmalidir. Basit karbonhidratlar yerine kompleks karbonhidratlar tiiketilmelidir. Sinav sabahi

her zaman yapilan kahvaltinin aligkanliklarinin disina ¢ikilmamalidir.

Okul ¢agindaki cocuklar icin meyve suyu tiiketimi iyi bir secim midir?

Viicuda alman su (siv1) igerisinde bulundurdugu maddelerden dolayi, besin 6gelerinin sindirimi,
emilimi, taginma, viicut 1sisinin denetimi, eklemlerin kayganligi, artik ve zararli maddelerin
atilmasinda biiyiikk bir rol oynamaktadir. Food and Drug Administration (FDA) meyve suyu
olarak etiketlenmig iriiniin %100 meyve suyu olmasini sart kosmustur. Meyve suyu
konsantresinden elde edilmisse etikette {irliniin konsantre oldugu yazilmahidir. Meyveli icecegin
%100 meyve suyundan daha az olmasi durumunda meyve suyu yiizdesi yazilmalidir, igecegin
cinsi, meyveli i¢ecek, kokteyl, mesrubat gibi tanimlanmaktadir. Meyve suyunda az miktarda
protein ve mineral bulunur. Bazt meyve sularinda potasyum, vitamin A ve vitamin C yiiksek
miktarlarda bulunur. Ek olarak bazi meyve sular1 ve meyveli icecekler vitamin C ve kalsiyum ile
desteklenmistir. Meyve sularindaki vitamin C ve flavonoidlerin kanser ve kalp hastaliklar1 riskini
azaltmak gibi uzun donem etkileri oldugu bilinmektedir. C vitamini iceren meyve sular
yiyeceklerle ayni anda tiiketildiginde demir emilimi iki kat artirabilir. Bu durum diigiikk demir
iceren yiyeceklerle beslenen ¢ocuklar icin 6nemli olabilir. Beslenme Oriintiisiinde gazli igecekler

veya mesrubatlar yerine %100 meyve suyu tiiketimi daha saglikl1 bir se¢im olacaktir.
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Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu olan ¢ocuklarda beslenme nasil olmahdir?

Dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu (DEHB), diinya capinda ¢ocuklarin %8-12’sini etkileyen
son derece yaygin bir bozukluktur. DEHB semptomlarini azaltmada ilaglarin yani sira beslenme
ve diyet cok dnemlidir. Bu bazi besin 6gelerinin (omega-3 ve omega-6 yag asitleri, ¢inko, demir,
magnezyum,vitamin B6, vitamin D ve iyot)eksikligi s6z konusu oldugunda suplementasyonla
veya besinlerle desteklenebilmektedir. Seker, yapay gida boyalar1 ve besin alerjilerine bu
bozuklukta dikkat ¢ekilmekte ve kisitlama onerilmektedir. DEHB durumunda kullanilan ilaglar
istah1 baskilamaktadir ve ¢ocuk ile ailenin bu durumun iistesinden gelmesi icin diyetisyen ve
doktor igbirligi igerisinde ilag zamanlamasi ve saglikli beslenme Oriintiisiinii saglamasi

gerekmektedir.

Beslenmenin dis saghgi iizerine etkileri nelerdir?

Beslenme aliskanlig1 agiz i¢inde baz1 hastaliklarin ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir. Benzer
sekilde agizdaki bulasici hastaliklar ve akut, kronik ve terminal sistem hastaliklar1 yemeyi,
beslenme durumunu etkilemektedir. Ciiriik riski bebek ve ¢ocuk besleme aliskanliklari ile beraber
artmaktadir ve tekrar tekrar fermente olabilen karbonhidrat tiiketimi oldugunda yiikselmektedir.
Asirt seker alimi ¢cocuklarda dis ciiriiklerine neden olabilir. Dis ¢iiriiklerini 6nlemek i¢in yiyecek
ve icecekler miimkiin oldugunca en az seker eklenerek hazirlanmali ve tatlandiricilarin dis
saglhigina yonelik tehditleri de dis hijyeni titizlikle uygulanarak engellenmelidir. Tatli besinlerin

tilketimi diglerdeki ciirlimeleri engellemek i¢in sinirlandirilmalidir.

Ailede ve okulda farkh beslenme diizenlerinin sonuclari nelerdir?

Bu donemdeki c¢ocuklarin gerek ailelerinin, gerekse &gretmenlerinin beslenme konusundaki
bilgilerinin dogru ve tutarli olmasi olduk¢a 6nemlidir. Bu donemde beslenmede en énemli sorun
¢ocuklarin yanlis beslenme aliskanligi kazanmalarina bagli olarak ortaya ¢ikmaktadir. Yanlis
beslenme aligkanliginin siirekli olmas1 Oncelikle yetersiz ve dengesiz beslenmeye yani
malniitrisyona yol agmaktadir. Bununla beraber makro ve mikro besin dgelerinin de yetersizligi
goriilebilir. Ailenin kendi ¢ocugunu baska ¢ocuklarla karsilastirarak onlara ihtiyacindan fazla
besin vermesi sigmanlik sorununun ortaya cikmasina veya g¢ocugun besinlere isteksizlik
duymasina ve yemek istememesine yol agmaktadir. Obez ¢ocuklarin fazla yeme isteginin ve
beslenme bi¢iminin aile gevresinden edinilen bir aligkanlik oldugu c¢alismalarca bildirilmistir.
Ailenin ve Ogretmenlerin ¢ocugu seker ve cikolatalarla odiillendirmesi de yanlis beslenme
tarzlarinin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Ailelerin ve 6gretmenlerin bu ve bunun gibi yanlis
tutumlart ¢ocuklarin sagliklarinin tehlikeye atmakta ve bircok kronik hastaliga zemin

hazirlamaktadir.



27) Cocukluk cagi obezitesine neden olan faktorler nelerdir?
Obezitenin geligmis {ilkelerde diisiik sosyoekonomik diizeylerde, gelismekte olan iilkelerde ise
yiiksek sosyoekonomik diizeye sahip kesimlerde daha sik oldugu gosterilmistir. Siddetli obezite
ise sosyoekonomik durumdan bagimsizdir. Beslenme bigimi ve beslenme aligkanligi olarak
yiiksek kalorili yiyeceklerle beslenen ¢ocuklarda obezite daha kolay gelismektedir. Cocukluk
obezitesinde ¢evresel etmenler iginde ailenin beslenme bigimi ve aktivite azlig1 bulunmaktadir.
Uzun siire televizyon izleyen ve televizyon izlerken yiiksek kalorili yiyeceklerin tiiketilmesi
obeziteyi daha da artirmaktadir. Obezite ve psikolojik etmenler arasinda bir iliski oldugu kabul
edilmektedir. Anne-baba- cocuk arasindaki olumsuz iliskiler cocugun ruhsal yapisin etkileyip
asir1 yemeye neden olabilmektedir. Obezite ve genetik etmenler tizerinde yapilan arastirmalarda
her iki ebeveyn obez ise ¢ocugun obez olma sans1 %80, yalnizca biri obez ise oran %50, ikisi de
obez degilse oran %9 olarak bulunmustur. Son 10-20 y1l icerisinde obezite sikligindaki bu artigin
asil o6nemli nedeni; endiistriyel gelisme ile birlikte, fiziksel giice dayali yasam tarzindan
inaktiviteye dayali yasam tarzina gecis ve yogun kalori igeren besinlerin tiiketilmesi olarak

gorliinmektedir.

ADOLESAN DONEMI

28) Adolesan donemde siirekli fast food ile beslenmek zararh midir?
Fast food tarzi beslenme yag,tuz, seker yoniinden zengin, vitamin ve mineral yoniinden fakir
ayakiistii beslenme seklidir.Son yillarda Amerika Birlesik Devletleri kokenli hamburger adli
ekmek-kofte,tavuk burger adli ekmek-tavuk,patates kizartmasi,asitli igecekler geleneksel
yontemlerle yaris halindedir. Ulkemizdeki addlesanlarm % 50'den fazlasinin "fast-food"u
tikettigi saptanmistir. Bu besinler énceden hazirlanip paketlendikleri i¢in doymus yag, seker ve
tuz oranlan yiiksek, C vitamini, Avitaminikalsiyuam olmak iizere besin Ogeleri agisindan
dengesizdir. Giiniin bilyiik boliimiinii evden uzakta geciren addlesanlarda 6giin atlamak ve "fast-
food"la hizli ve hazir yemek yeme kotii aliskanligr gelisir. Bu da gelisme ¢agindaki ¢ocuklarin
yeterli vitamin ve mineral desteginden uzak kalmasi yani yetersiz ve dengesiz beslenmesine ve
buna bagli kalp damar hastaliklar,diyabet, obezite gibi hastaliklara neden olabilir.Ayrica
hamburgerin  eti  yliksek  sicakhikta  hizli  pisirildiginden  polisiklik ~ aromatik
hidrokarbonlar,nitrozamin gibi kanser yapici dgeleri icermektedir.Et doymus yag icerdiginden
uzun donemde tiiketilmesi kalp damar hastalifi riskini arttirabilir.  Adolesan donemde
beslenmenin karin doyurmanin &tesinde, yasamin devamlilifi i¢in gerektigi ve bu donemin,
adolesanin genetik potansiyeline uygun olarak erigkin bir birey olarak son seklini aldigi donem

oldugu unutulmamalidir ve bu konuda bilingli olunmalidir.
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Kahvalti 6giiniinii atlamak ad6lesanlar: nasil etkiler?

Saglikli beslenmede oOgilinlerin diizenli tiiketilmesinin, O6zelikle de giine istekli baslamada,
aktiviteyi elverisli bir sekilde slirdirmede ve 6grenme {izerinde, sabah kahvaltisinin ¢ok énemli
rolii vardir. Gline istekli baglamak ve elverisli bir bicimde siirdiirmek i¢in sabah kahvaltisinin
miktar1 ve igerigi biiyiik onem tasimaktadir. Aksam yemegi ile sabah arasinda yaklasik 12 saatlik
bir siire gegmekte ve bu siire iginde viicut, besinlerin tiimiinii kullanmaktadir. Sabah 6giiniinde
kahvalt1 yapilmazsa, beyinde yeterince enerji olusmamakta ve bu durumda yorgunluk, bas agrist,
dikkat azligi, okulda anlatilan dersleri iyi anlamama ve oOgrenmeme gibi sikintilar
yasanilabilmektedir. Kahvalti yapmayan bireylerde 6grenme etkin ve kalici olmaz ve hastaliklar
kargisinda direnci diiser. Kahvalti giiniin en Onemli 6ginii olmasina karsin en ¢ok ihmal
edilenidir. Ozellikle okul gocuklarinin yeterli ve dengeli kahvalt: yapmalar1 gerekirken cesitli
nedenlerle ya hi¢ yapmadiklar1 ya da cocuklarin dengesiz bir kahvaltiyla okula gittikleri ayrica
calismayan annelerin c¢ocuklarinda kahvalti yapmama aliskanliginin daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Kahvalti yapmak giic ve dayaniklihigi yiikseltmekte, okulda Ogrencilerin daha
verimli egitim almalarin1 saglamaktadir. Genelde diizenli olarak kahvalt1 yapan bireylerde daha
yiiksek diizeyde mikro besin 6gesi alinmakta ve bdylece alinan enerjinin yagdan gelen yiizdesi
daha diisiik, alinan posa miktar1 ise daha yliksek olmaktadir. Kahvaltinin beyin islevindeki etkisi,
bireyin kahvalt1 ile aksam yemeginin niteli§ine ve genel beslenme durumuna goére farklilik
gostermektedir. Kahvaltida giinliik enerjinin dortte birinin karsilanmasi gerekir. Giinliik 2200
kalori enerji almasi gereken bir ¢ocugun kahvaltida almasi gereken kalori miktar1 400-500'diir.
Ozellikle aile ve egitmenler, profesyoneller ergenleri bu konuda bilinglendirmelidirler. Yapilan
aragtirmalar, 6grenilen bilgilerin beyinde korunabilmesi i¢in 6grenimden sonra yeterli ve dengeli
beslenmenin geregini ortaya koymaktadirlar. Bu da kahvalti ara 6giin ve/veya ana 6gilinii ile

saglanabilir,

Addlesan beslenmesinde onemli olan ara égiinlerde hangi besinlerden segilebilir?

Okulda veya oOzellikle okuldan eve gelindiginde, dinlenirken ve ders calisirken aglik
hissedildiginde ara Ogilinlerde segilecek besinler alinan enerji miktarini etkiler. Seker ve yag
icerigi fazla olan yiyeceklerle gereksiz yere fazla enerji alinmig olur. Ara 6gilinlerde meyve,
ayran, siit, taze meyve sulari, peynir-ekmek, kiiciik kek veya pogaca gibi yiyecek ve igeceklerle
vitamin ve minerallerden zengin daha saglikl1 beslenilir. Tatli yemek istendigi zaman en iyi se¢im

kalsiyumdan zengin siitla¢ veya muhallebi gibi siitlii tatlilardir.

Adolesan donemde sismanlamamak icin neler yapmahyiz?
Beslenme, biiylime ve gelisme siirecinin ¢ok hizli oldugu ergenlik ¢aginda daha fazla 6nem
kazanmaktadir. Ergenlik 6ncesi ve ergenlik donemlerinin saglikli gegmesinin saglikli yetiskinler

kazanilmasinda ©nemi biiyiiktiir. Saglikli nesiller ise saglikli toplumsal kalkinmanin temel



unsurudur. Adolesan donemdeki gocuklar hizli biiyiime ve gelisme gosterdikleri i¢in enerji,
protein, karbonhidrat, yag ve diger besin 6gelerine olan gereksinimleri fazladir ve bu gereksinimi
kargilayabilmek ve kilo almamak i¢in yeterli ve dengeli beslenme son derece 6nemlidir. Addlesan
déneminde ergenlerin giinde en az 3 ana, 2 ara 6giin tiiketmeleri gerekmektedir. Ogiin aralar1 en
az 3 saat olmali ve kesinlikle 6giin atlanmamalidir. Ergenlik doneminde boy ve agirliklar fark
ettiginden genelde kizlarin enerji gereksinimi 1800-2500 kalori/giin, erkeklerinde 2500-3000
kalori/glin’diir. Burada 6nemli olan alinan enerjinin protein, yag ve karbonhidratlardan gelen
oranidir. Hiicre ve dokularimizin gelisimi ve korunmasi icin gerekli maddelerle birlikte
viicudumuza enerji saglarlar. Vitamin ve mineraller de esit derecede énemlidir. Ornegin; kas
gelimi icin protein, enerji i¢in yag ve bu metabolik olaylarin gergeklesmesi i¢in vitamin ve
minerallere gereksinim duyulmaktadir. Ergenlik doneminde enerji gereksinimindeki artisa paralel
olarak tiamin, riboflavin, niasin, folik asit ve B12 vitaminlerine ihtiya¢ artar. Cinsel olgunluk
donemine gegilen bu sathada ayrica A, C, E vitaminleri ve kemik yogunlugunun yeterli hale
gelebilmesi i¢cin D vitaminine ve 6zellikle kalsiyum ve demire ihtiya¢ da artmistir. Bu besin
Ogelerini viicuda saglayabilmek ve yeterli ve dengeli beslenmek icin her giin dort temel besin
grubunda yer alan besinlerden 6nerilen miktarlarda tiiketilmelidir.

Birinci grup et,balik,tavuk,yumurta ve kurubaklagiller grubudur. Bu grup protein, B grubu
vitaminleri, demir ve ¢inko gibi mineralleri saglar. Bu gruptan giinde en az ii¢ porsiyon almak
gerekir. Bir 6glinde balik, et, tavuk veya yumurta diger 6giinde de baklagiller tercih edilirse,
giinliik ihtiyag¢ karsilanmig olur.

Ikinci grup siit, yogurt ve peynir grubudur. Viicudumuza kalsiyum, riboflavin ve protein saglar.
Bu gruptan giinlilk alinmas1 gereken miktar iki su bardagi kadardir. Her giin iki su bardag: siit
veya yogurt, bir kibrit kutusu peynir almak dengeli beslenmek i¢in ilk kosuldur. Bir 6giin peynir,
bir 0gin sit veya yogurt almarak bu gruba olan gereksinim kargilanabilir.
Uciincii grup sebze ve meyve grubudur. Basta A vitamininin én maddesi olan karoten ve C
vitamini olmak {izere pek ¢ok vitamin ve mineral bu gruptan saglanir. Sebze ve meyve grubundan
giinde bes porsiyon alinmasi gereklidir.

Dordiincti grup ekmek ve tahil grubudur. Bu grup niasin ve tiamin gibi B grubu vitaminleri saglar
ve Onemli bir enerji kaynagidir. Bu gruptan giinde 8-10 porsiyon almak yeterlidir.
Ergenlik doneminde kemik gelisimi ve kas yapimi s6z konusudur ve gida ile alman protein,
kalsiyum ve demir kullanilir. Viicudun bu islemleri yeterince yapabilmesi igin besinlerin kisa
araliklarla almmasi1 gerekir. Besinler uzun araliklarla alindiginda viicutta proteinden ¢ok yag
yapimi olur. Bu nedenle 6glin araliklar1 ¢ok Onemlidir ve en ¢ok dort saat olmalidir.
Yeterli ve dengeli beslenmede ii¢ beyaz olarak tamimlanan seker, yag ve tuzu fazla miktarda
iceren besinlerden uzak durmak gerekir. Yemeklere fazla yag konulmamasi, zeytinyagi gibi
bitkisel yaglarin tercih edilmesi, yemek pisirmede yagda kizartma ve yagda kavurmadan

kac¢inilmasi, yemeklere asir1 tuz eklenmemesi, tuzlu olarak hazirlanan tursu, salamura balik gibi
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besinlerden kagiilmasi saglikli beslenme icin gereklidir. i¢lerinde katk1 maddeleri bulunan hazir
besinlerde fazla tliketilmemelidir. Sebze ve meyve yetistirmede kullanilan bocek oldiiriicii ilag
kalintilarindan temizlenmesi i¢in meyve ve sebzeler bol suda ve/veya sirkeli suda yikanmalidir.
Kolali igeceklerden sakinilmali, ayran, siit, taze sikilmis meyve suyu gibi igecekler tercih
edilmelidir. Pasta, tatli, dondurma, cips, kek gibi fazla yagh ve sekerli yiyecekler c¢ok
tilketildiginde obeziteye neden oldugundan uzak durulmalidir. Gida hijyenine dikkat edilmeli,

acikta satilan yiyecek ve besinler tiiketilmemelidir.

Adolesanlarda fiziksel aktivite yapmak ne kadar énemlidir?

Ergenlik doneminde bedenin daha iyi gelismesi igin yapilacak egzersizler genglerin daha saglikli
bir yasam siirmesine ve viicut agirliginin artmamasina katki saglayacaktir. Diinya Saglik
Orgiitiine gore haftada 3-4 kez giinde en az 30 dakika yapilan egzersizler (tempolu yiiriiyiis, ip
atlama, merdiven inip ¢ikma veya bisiklete binme ve basketbol, voleybol, ylizme gibi sporlar)
alman enerjinin yakilmasinda ¢ok yararli olurlar. Egzersizin en iyisi addlesanin diizenli olarak
isteyerek yaptigidir. Adolesanlarin ¢ift ve/veya grup aktivitelerinde daha basarili oldugu
belirtilmektedir. Televizyon seyretme ve bilgisayar oynama ile harcanan haftalik saatlerle
adolesanlardaki obezite arasinda acgik bir iliski bulunmustur.Fiziksel aktivite gliven ve basar1 ile
sonuclanan motor becerilerini  gelistirir,bireylerin  kassal kuvveti,esneklik ve viicut
kompozisyonlar1 geligir, kendine giiven/6zgiiven artar, kardiyovaskiiler dayanikliligi gelisir,

bireylerin egzersiz sayesinde muhakeme yetenegi, 6zdisiplinde gelismektedir.

Kilo vermeye ¢ahisirken yapilan yanhslar nelerdir?

Obezite bir hastalik oldugu i¢in mutlaka hekim ve diyetisyen kontroliinde kilo vermeye
caligtimalidir. Oncelikle kilo vermeye kararli olmali, endokrin ve genetik bir hastaligi olmadig
saptandiktan sonra uygun diyet + fiziksel aktivite ile kilo verilmelidir. Gazete ve dergide
yaymlanan diyetleri kontrolsiiz uygulamak,bzellikle gelisme ¢aginda olan ¢ocuk ve addlesanlar
icin ¢ok tehlikelidir. Ayni sekilde kimlik olustururken alinacak yanlis 6rnekler veya etkilenmeler
(bazen arkadas, bazen de aile) addlesanlarin hatali diyetler uygulamasi sonucunu dogurarak,
bliylime ve gelisme bozuklugu, cesitli saglik sorunlar1 (kansizlik, dis ¢iiriimesi, kabizlik, kolit,
mide hastaliklart vs.) veya anoreksia, bulimia nervoza gibi yeme bozuklugu rahatsizliklari
gelistirmesine neden olacaktir. Uzun siiren agliklardan sonra yemek yenmesi insiilin salgisim
fazla arttiracagindan daha tehlikeli oldugundan diyet yaparken 6giin atlanmamali ,az az ve sik stk

beslenmeye dikkat edilmelidir.



34) Obezite tamis1 almis adodlesanlarda yasam tarzlar1 ve beslenmeleriyle ilgili ne tiir
degisiklikler yapiimahdir?
Obez adolesanlar eger ergenlikte bu durumdan kurtulamazlarsa, her 10 ergenin 7'si obez olarak
erigkin hayata devam ederler. Obezite tedavisinde diyetisyen, hekim, psikolog ve hasta isbirligi
icinde olmalidir. Tedavinin en dnemli amaci, hayat boyu kilo kontroliiniin saglanmasi ve yeterli -
dengeli beslenme ve sporun yasam bi¢imi haline getirilmesidir. Bunun i¢in de normal biiylimeyi
saglayacak kadar enerji kisitlamas1 yapmak gerekir. Fiziksel aktivite mutlaka yapilmalidir. Ogiin
atlanmamas1 gerekir. Mide de devamli tokluk hissi olmali ve &giin miktarlar1 azaltilarak mide
hacmi kiigliltilmelidir. Televizyon karsisinda gegirilen zaman azaltilmahdir. Televizyon
seyredilmesine cips,hazir kek vs, fazla miktarda kuruyemis, sekerli iceceklerin tiiketilmesi eslik
ettikce ve televizyon veya bilgisayar basinda gegirilen zaman arttikca enerji tiiketimi daha da
artmaktadir. Amerikan Pediatri Akademisi ebeveynlerin ¢ocuk ve ergenlerin televizyon ve video
seyretme siiresini giinde en c¢ok iki saatle sinirlandirmasini tavsiye etmistir. Bu siire dogrudan
egitim amagcli olmamak kaydiyla internet basinda gegirilen siireyi de kapsamalidir. Ozendirici ve
kilo aldiric1 besin reklamlari konmamalidir.
Obezite tedavisi uzun siiren ve sabir isteyen bir istir. Ozellikle fast-food ve bilgisayar, televizyon
ergenlerin hayatina bu kadar ¢ok girmisken, ailelerin mutlaka ergenlerin yasam tarzina 'fiziksel
aktivite ve dengeli beslenmeyi' sokmalar1 gerekir. Bu konuda ailenin destegi ¢ok onemlidir.
Ailenin hayal kirikligina ugramamasi, sabirli olmasi ve ¢ocugu yonlendirmesi gerekmektedir.
Beslenme diizeninin olusturulmasi ve yasam bi¢iminin degistirilmesi tiim aileyi kapsamalidir.
Saglikli yasam tarz1 igin diizenli egzersiz, diisiik yagh yiyecek, sebze, meyve tiikketimini arttirma,
sigara i¢cmeme, alkol kullanmama konularinda aileler ¢ocuklarini bilinglendirip iyi Ornek
olmalidir. Siirekli kilo alip vermenin de viicut sekline ve metabolizmaya zararl etkileri vardir, bu
nedenle kilo alip vermekten kagimilmalidir. Kilo vermenin ardindan kilo alma, viicutta kas
kitlesini azaltir. Yeniden alinan kilo yag olarak viicuda doéner. Kilo alip verme sakincali oldugu
icin, siirekli ve yavag kilo verme programina hazir olunmalidir. Obezite tedavisinde esas amag,
alinan enerjinin azaltilmasi ve harcanan enerjinin arttirilmasidir. Ergenin obezite tedavisinde
basarili olabilmesi icin gerek yeme seklini, gerekse fiziksel aktivitesini bir davranig bigimi ve
hayat tarzi haline getirmesi gerekmektedir. Fiziksel aktivite sadece enerji tiikketimini arttirmaz.
Ayni zamanda insiilin duyarliligini arttirarak diyabetin ve iyi kolesterolii (HDL kolesterol)
arttirarak kalp-damar hastaliklariin gelisimini onler. Okulda ergenlerin mutlaka beden egitimi
derslerine katilmasi saglanmali ve 6zendirilmelidir. Unutulmamalidir ki ergenlikte verilemeyen
ve eriskinde basimiza dert olan kilolar psikolojik sorunlar olusturmasinin yamn sira, tip 2 diyabet,
kalp rahatsizliklari, hipertansiyon, yiliksek kolesterol ve bunlara bagh felg ya da bobrek
bozukluklar1 gibi birgok kronik hastaliga neden olmaktadir.
Ergenler, besleyici degeri diisiik, yiiksek enerjili, fazla yagl ve tuz igeren yiyecekler yerine, evde

hazirlanan ¢ig sebze,salata,yogurt,siitlii tatlilar1 tercih etmelidir.Disarida zorunlu yiiksek yagl



35)

yiyecek tliketilirse, evde az yagli yiyecekleri tercih etmeli,evlerde saglikli yiyecekler
bulundurmaya 6zen gostermelidirler. Evde tabak ebatlar1 kiigiiltiiliip, yemek porsiyonlar1 az

verilmelidir. Ayrica az yag kullanip zeytinyag tercih edilmelidir.

Ergenlerin kendi kendilerine diyet yapmalari dogru mu?

Ergenlik donemi istah sorunlarmin yogun olarak yasandigi bir donemdir. Bilindigi gibi bu
donemin en belirleyici 6zelligi, biiylime ve gelismenin en hizli oldugu ikinci donem olmasidir. Bu
donemde fizyolojik olarak goriilen hizli biiylime ve ona eslik eden hizh kilo alma donemleri
sirasinda istahla ilgili olarak yasanan problemler ileri yag gruplarini da etkileyebilecek sorunlara
yol agabilirler. Ergenlik yas grubunda beslenme ile ilgili risklerin basinda daha o6nce de
bahsedildigi gibi biiylimenin ve gelismenin hizlanmasi1 gelmektedir. Bu fizyolojik olay ergenlik
doneminde, beslenme ihtiyaclarinin artmasina yol agar. Cocugun bu donemi en iyi sartlarda
yasayabilmesi ic¢in, artmig olan biitlin nutrisyonel ihtiyaglarinin uygun sekilde karsilanmasi
gerekir. Ancak, psikososyal gelisimine de devam eden cocuk, artik beslenme bagimsizligini
kazanmistir veya kazanma miicadelesi vermektedir. Cogu zaman bazi 6giinlerde ailenin gézetimi
disina ¢ikmustir. Bunu kolaylastiran nedenler, okulda ve cocugun arkadaslari ile birlikte ev
disinda gecirdigi saatlerin artmasidir. Ayrica bu sirada ¢ocuk olumsuz 6rneklerin etkilerine karsi
da agiktir. Yine bu donemde ¢ocuklarda "fast food"lara karsi egilim belirgindir. Ancak donemin
psikososyal degisimi icinde, Ozellikle kiz g¢ocuklarinda estetik kaygilar belirginlesir. Estetik
kaygilar ¢ogu zaman viicut agirligi {izerinde yogunlasir ve diyet uygulamalar1 baslar. Genellikle
tercih edilen bir bagkas1 tarafindan uygulanan ve medyadan temin edilen diyetlerdir. Diyetisyen
tarafindan Onerilmeyen ve takip edilmeyen bu diyet uygulamalarimin, saglik agisindan
yetersizlikleri ve sakincalar tartigmasizdir. Geng kizlar ¢ekici bir viicuda sahip olma giidiisiiyle
¢ogu kez hatal1 diyet yapmakta, bunun sonucunda yeme davranisi bozukluklart gelisebilmektedir.
Erkekler ise egzersiz yapmaya, viicut gelistirmeye énem vermektedir. Bunun i¢in de proteinden
zengin Dbeslenmeye c¢alismaktadirlar. Oysa ki fazla protein tiiketimi gerekli degildir.
Cocuklarin burada yaptigi bir diger hata da sisman olup olmadiklar1 veya diyet yapmalarinin
gerekip gerekmedigi konusunda uzmana danigmamalaridir. Bu donemde artan enerji, protein
ihtiyaglarinin yam sira, demir, kalsiyum, iyot ve bazi vitamin ihtiya¢larinin da karsilanmasi
gerektigi unutulmamalidir. Ayrica uygun diyet aligkanlhilarimin da kazandirilmas1 gerekmektedir.
Kontrol disi uygulamalar sonucunda anoreksiya nervoza veya bulimiya nervoza olarak
isimlendirilen hastaliklar sik goriiliir. Her iki hastaligin goriilme sikligir giderek artmaktadir.
Oncelikle gelismis toplumlarm hastaligi olan biiyiime bozukluklari artik gelisen toplumlarin da
sorunudur. Yapilan ¢aligmalar 16-18 yas grubundaki her 100 kisiden birinde yeme bozuklugu
oldugunu gostermektedir. Hastalik kizlarda daha sik goriilmektedir. Bu hastalarin ailelerinde de

istah ve yeme bozukluklarina rastlanir.



36) Dogum agirhginiz obezite olusumunda 6nemli midir?
Dogum agirlig1 2500 gramdan kiigiik olan ¢ocuklarin ergenlikte obezite riski daha fazladir. Bunun
nedeni bu c¢ocuklarda insiilin hormonuna kars1 diren¢ olmasidir. Bilindigi gibi insiilin kandaki
glukoz seviyesini diizenleyen hormondur. Glukoz besinlerden alinarak kana karigan basit bir
sekerdir. Kandan hiicreler kanaliyla alinarak viicut tarafindan enerji kaynagi olarak kullanilir.
Kandaki glukoz seviyesinin yiikselmesi, pankreasdaki bazi 6zel hiicrelerin insiilin salgilamasini
saglar. Insiilin kandaki glukozu ¢esitli dokulara tastyan ve kan sekerinin diismesine neden olan bir
ulak gibi islev goriir. Hiicrelerin insiilinin mesajina duyarsiz oldugu duruma 'insiilin direnci'
diyoruz. Insiilin direnci obezler bireylerde daha sik goriiliir ve diyabet veya metabolik sendrom
gibi komplikasyonlara yol acabilir. Insiilin direnci olan ergenlerde diisiik glisemik indeksli
diyetler onerilmektedir. Diisiik glisemik indeksli diyetler kan sekerinin diizenlenmesinde, kan
yaglarinin diistirilmesinde, Tip II Diyabet, kalp hastaliklar1, metabolik sendrom riskini azaltmada
rol oynar. Diyetin glisemik indeksini diisiirmek i¢in giinde en az 5  porsiyon sebze ve meyve
tiketilmeli, tam taneli tahil iiriinleri,piring yerine bulgur,beyaz ekmek yerine tam bugday ekmegi tercih
edilmeli ve meyve suyu yerine meyvenin kendisi tiiketilmeli, kurubakalgiller haftada 2-3 kez siklikla
tikketilmelidir. Viicut agirhiginin %5-10'unun kaybedilmesi bile kan sekerini disiirmede fark
yaratabilir. Dogum kilosu asir1 fazla olan ( 4 kilogramin iistii) bebeklerde de, hayatin ileriki
donemlerinde obezite riskinin normal dogum kilolu ( 3 kilogram civar1) olan bebeklere gore fazla

oldugunu gosteren arastirmalar mevcuttur.

37) Addolesanlarda yapay tatlandirici tiiketimi dogru mu?
Mesrubatlar, yogurt ve dondurma gibi sayilar giin gegtikce artan iirlinler seker yerine sakkarin ve
aspartam gibi yapay tatlandiricilar icermektedir. Bunlar viicut tarafindan emilmezler ve kalori
saglamazlar. Bu {iriinlerin cekiciligi daha az kalori igerip yine de sekerli iiriinler gibi tath
olmalarindan kaynaklanmaktadir. Bu tatlandiricilar ¢ocuklari, tatlhilar: tercih eden bir damak tadi
gelistirmeye ve fazla yemeye yoOnlendirebilmektedir. Yapilan arastirmalarda, diyet {riinlerin
zararli olduguna dair herhangi kanit bulunamamistir ancak fazla miktarda tiiketildiklerinde ishale
ve alerjiye sebep olabilirler ve o&zellikle aspartam tiirii tatlandiricilar fazla miktarda

tuketildiklerinde unutkanliklara neden olabilir.

GENEL BESLENME

38) Sizma, riviera ve rafine zeytinyaglarimin enerji icerigi farkhh mdir?
Sizma, riviera ve rafine zeytinyaglarimin tamami ayni enerji degeri ve yag asidi bilesenlerine
sahiptir. Isleme tekniklerindeki farkliliklar nedeniyle bu yaglar da farkli renk, tat ve kokuya

sahiptirler. Besin degeri acisindan aralarinda herhangi bir fark yoktur.



39) Yiyeceklerin besin degerini kaybetmemesi i¢in ¢ig olarak tiiketilmesi daha mi saghkhidir?

Basta C vitamini, B grubu vitaminler olmak {izere bir¢ok vitamin 1s1 ile beraber vitamin aktivitesini
kaybetmektedir. Ayn1 zamanda suda pisirme islemi sirasinda suda ¢dziinen vitaminlerde kayip s6z
konusudur. Fakat bu durum gidalarin pisirilerek tiiketilmesine engel degildir. Ozellikle et, siit,
yumurta gibi hayvansal kaynakli besinler pisirme islemi ile mikrobiyolojik tehlikelerden
arindirilarak tiiketim i¢in saglikli duruma getirilmektedir. Bu nedenle bu bes,nlerin ¢ig tiikketimi s6z
konusu degildir. Ozellikle hayvansal kaynakli proteinler 1sitma ve/veya pisirme isleminden sonra

viicut tarafindan kullanilabilir yapiya sahip olmaktadir.

40) Kapu siitlerinin besin degeri daha yiiksek midir?

Son yillarda organik gida maddelerinin besin degerinin ve sagliga olan faydalarinin 6n plana
cikmast nedeniyle kapi siitlerine olan ilgi daha da artmistir. Hayvansal protein ve kalsiyum
acisindan en iyi kaynaklardan biri olan siit yalnizca mikrobiyolojik degil, kimyasal ve fiziksel
bulasanlar acisindan insan saghigini tehdit eder hale gelebilmektedir. Kapi siitiiniin tiim zararh
mikrobiyolojik etmenlerden arinabilmesi i¢in kaynatma isleminin saglikli kosullarda ve dogru
olarak gerceklesmesi gerekmektedir. Uzun omiirlii siit ve pastorize siit yapim teknigi siitlin yiiksek
sicakliklara birka¢ saniye icinde ¢ikarilmasidir bu sayede bu tekniklerle hazirlanan siitler besin
degerini kaybetmeden zararli mikroorganizmalardan arindirilmaktadir. Fakat kapi dniinden alinan
ve ev mutfaginda kaynatilan siitlerde mikroorganizmalarin etkisiz hale getirilebilmesi i¢in gereken
kaynama sicakligi ve siiresini yakalamak olduk¢a zordur. Mikroorganizmalardan arindirmak igin
uzun siire kaynatilan siitler besin degerini fazlaca yitirmektedir. Bununla beraber, besin degerini
kaybettirmeden gerceklestirilen kaynatma igleminde ise yeterli hijyen saglayamama tehlikesi ile

karsilagilabilinmektedir.

41) Gaz yapici 6gelerin giderilmesi icin kurubaklagillerin haslama suyu dokiilmeli midir?

Kurubaklagil smifina dahil olan nohut, mercimek, kuru fasulye gibi besinler, igerdikleri
oligosakkaritler (bir karbonhidrat ¢esidi) nedeniyle gaz yapici etki gosterebilmektedirler. Bu gaz
yapici 0geleri kurubaklagillleriden uzaklastirmak icin bir gece 6nce suda bekletme islemi yeterlidir.
Kurubaklagiller icerisindeki B grubu vitaminler ve diger mineraller haslama sirasinda suya
gectiginden, haslama suyu kesinlikle dokiilmemeli ve kurubaklagiller besin degeri yiiksek olan bu

su igerisinde pisirilmelidir.

42) Eten iyi protein kaynagi mdir?

Diyetteki protein alimi hayvansal ve bitkisel protein kaynaklari olarak 2 gruba ayrilmaktadir.
Proteinlerin yap1 tas1 olan aminoasitler viicuttaki yapim islevlerinden sorumlu yapi taslaridir.
Hayvansal protein kaynaklar1 bitkisel protein kaynaklarina gore elzem aminoasitleri daha diizgiin

oranlarda icerdiklerinden insan viicuduna daha yakin yapida olup viicut tarafindan daha verimli



kullanildigindan kaliteli protein olarak degerlendirilmektedir. Fakat hayvansal protein kaynaklari
icerisinde iki besin aminoasit Oriintiisii agisindan 6rnek protein olarak tanimlanmaktadir. Bunlardan
biri bebek beslenmesindeki anahtar besin anne siitii, digeri yumurtadir. Yetigskin bir bireyin
diyetindeki en iyi protein kaynagi yumurta; kaliteli protein kaynaklari et, stit yumurta gibi
hayvansal besinler; diisiik kaliteli protein kaynaklar1 ise kurubaklagiller, yagli tohumlar gibi
bitkisel protein igerigi yiiksek besinlerdir. Diisiik kaliteli protein kaynaklar1 bir hayvansal besin ile
veya birbiri ile karigtirilarak daha kaliteli protein Oriintiileri olusturulabilinmektedir. Bunun en
giizel 6rnegi tahil ve kurubaklagil gruplarmi bir arada kullanmaktir (6rnegin, bulgur pilavi ile

kurufasulye).

43) Ogiinlerle beraber c¢ay tiiketilmemeli midir?

Cay bilesimde bulunan tanenler adi verilen Ogeler nedeniyle mineral emilimi zorlastiran bir
icecektir. Bu nedenle miimkiin oldugunca 6giin aralarinda tiiketilmesi tercih edilmelidir. Ozellikle
demir eksikligi anemisi gibi mineral yetersizligi ve buna bagli saglik sorunlari olan bireyler mineral
emilim bozuklugu yaratan bu etmene nedeniyle ¢ay tiiketiminde dikkatli olmalidirlar. Ogiinlerden 2

saat once ya da 2 saat sonra, demi az ve limonlu ¢ay tiiketilebilir.

44) Spordan sonra siit icerek yag yakim hizlandirilir ma?
Siit i¢erigindekibir yag asidi olan konjuge linoleik asit (CLA) sayesinde yag yakimi {izerine etkisi
bilinen bir i¢ecektir. Ayni zamanda kalsiyum igeriginin yiiksek olmasi nedeniyle yag yapimini da
engellemektedir. Fakat egzersiz sonrasi igilen siitiin ek bir yag yakici etkisinden bahsetmek dogru
degildir. Giin iginde iki bardak siit ya da siit iirlinleri tiilketimi bu etkilerin saglanmasi igin
yeterlidir.  Siitiin  egzersiz sonrasinda kullanimi toparlanma iizerine olan etkisinden
kaynaklanmaktadir. Spor yapan kisilerin bir sonraki egzersiz periyoduna hazir olmasini
hizlandirmak i¢in hem karbonhidrat hem protein hem de su igerigi olan siit altin igecek olarak

bilinmektedir.

45) Kahverengi seker daha az mi enerji icerir?
Kahverengi seker ve beyaz seker ayni enerji degerine sahiptir. Yapim asamasinda farkli teknikler
kullanildigindan, farkli renklerde iiretilmektedirler. Kahverengi cay sekeri, seker melasinin
ayrilmamus hali ile tiretilmis halidir. Beyaz sofra sekerinde ise beyaz gorliniim saglamak igin seker
melas1 uzaklastirilmak suretiyle tiretim gerceklestirilmektedir. Besin degeri, karbonhidrat igerigi ve

enerji degeri agisindan herhangi bir farklar1 yoktur.

46) Kepekli ekmek, cavdar ekmegi ve tam bugday ekmeginin hangisi daha saghkhdir?
Rafine edilmemis undan yapilan tam bugday ekmegi, cavdar eklenmis ¢avdar ekmegi ve kepek

eklenmis kepek ekmeginin enerji degerleri yaklasik olarak birbirinin aynidir. Bugday tanesi kabuk,



ruseym ve endosperm denilen li¢ boliimden olusmaktadir. Vitamin, mineral ve posa igerigi yogun
olarak bugday tanesinin kabuk ve kabuga yakin endosperm kisminda bulunmaktadir. Beyaz un
yapimi ig¢in kabuk bolimi ayrigtirilir. Bir un ne kadar beyaz ise kabugu o kadar ayrigtirilmig
demektir. Bu nedenle, besin degerleri karsilagtirlldiginda cavdar, kepek ve tam bugday ekmegi
beyaz ekmege gore daha fazla vitamin, mineral ve posa igermektedir. Diyette besin cesitliligi

acisindan farkli ekmek tiirlerine yer verilmelidir.

47) Kizartilmis ekmegin enerji icerigi daha m azdir?
Ekmegi kizartma islemi ekmegin enerji degerini degistirmemektedir. Kizartma islemi ekmegin

icerisindeki su miktarini kaybetmesi demektir.

48) Diyet iiriinleri simirsiz tiiketilebilir mi?
Diyet iiriin, s6z konusu olan bir besin dgesinin o yiyecekten ¢ikarilmasi yolu ile iiretilir. Ornegin
seker hastalar1 icin iiretilen diyet recelden seker cikarilarak yerine tatlandirici eklenir. Enerjisi
azaltilmis {irlin ise, o besinin enerji degerini diisiirmek i¢in yag miktar1 ya da seker miktar1 azaltilmig
iiriinlerdir. Bu iiriinlerin yag ve seker icerikleri azaltildigi i¢in daha diisiik enerji verdikleri dogrudur
fakat sifir kalori icermedikleri icin diyetin toplam enerji miktarina katkilar1 olacaktir. Bu nedenle

diyet {irlinlerinin sinirsiz bir sekilde tiiketilmesi dogru degildir.

49) Sicak su icmek zayiflatir mi?
Su, insan viicudunun ve yasamin en temel gereksinimlerindendir. Giinliik en az 2 litre su
tilketilmelidir. Tiketilen suyun soguk, ilik ya da sicak olmasiin metabolizma lizerine herhangi

farkli bir etkisi yoktur.

50) Saghikh olmanin yolu yaglardan uzak durmaktan m gecer?

Yagda eriyen vitaminlerin viicuda alinmasi ve kullanilmasi, viicudun 1s1 dengesi, organlarin
darbelere karsi korunmasi, viicutta birgok hormon ve viicut bileseninin yapilabilmesi i¢in diyet
yaglar1 gereklidir. Saglikli bir bireyin diyetinde hi¢ yag almamasi s6z konusu degildir. Diyetle
alinan yag miktar1 giinliik alinan toplam enerjinin %30’unu asmamalidir. Diyetle alinan yag miktar
kadar yag cesidi de onemlidir. Doymus yag icerigi yiiksek olan yag tiirleri kalp ve damar saglig
acisindan tehlikeli oldugu i¢in azaltilmali, doymams yag asidi kaynagi olan yag tiirleri diyetin
toplam yagi icerisinde daha fazla yer almalidir. Hayvansal kaynakl i¢ yag, kuyruk yag gibi yaglar
saglik i¢in zararli olmakla birlikte zeytinyagi, findik yagi, soya yag: gibi bitkisel kaynakli yaglar
cesitlendirilerek diyette kullanilabilinir.



51) Az yagh siit ve siit iiriinleri daha fazla kalsiyum icerir mi?
Siit, yogurt, peynir gibi siit lirtinleri icerigindeki yag miktar1 azaltilarak tiikketime sunulmaktadir. Bu
riinlerin  yapiminda besin igerigi degismezken santifrllj yontemi sadece yaglar ortamdan
uzaklagtirilarak besinin yag igerigi azaltilmaktadir. Siitiin 100 gramindaki yag igerigi azalirken kuru
madde miktarina bagh olarak diger besin 6gelerinde artig gozlenebilmektedir. Fakat bu artis giinliik

toplam kalsiyum ve diger besin 6gelerinin alimina ciddi bir katki saglayacak diizeyde degildir.

52) Hastalik sirasinda yiiksek miktarda vitamin alim, iyilesmeyi hizlandirir mi?
C vitamini basta olmak {izere vitaminler bagisiklik gii¢lendirici etkileri ile viicudu hastaliklardan
korumaktadir. Bu nedenle hastalik sirasinda vitamin alimimi gereksiz diizeyde arttirmak yerine
hastaliklardan korunmak amaciyla vitaminlerin baslica kaynagi olan sebze ve meyve tiikketimine
0zen gosterilmelidir. Giinliik en az 5 porsiyon meyve ve sebze tiiketerek hastaliklardan korunmak
icin yeterli diizeyde vitamin alimi saglanabilir. Farkli renk ve gesitlilikle meyve tiiketimi farkli

vitaminlerin alimini da arttirmaktadir.

53) Giivenli sebze ve meyve temizligi nasil yapilir?
Toprak, camur gibi goriinen kirlerinden temizlendikten sonra sebze ve meyveler akan su altinda
yikanmalidir. Kesme veya dograma islemi, sebze ve meyveleri tiiketmeden veya pisirmeden hemen
onde yapilmalidir. Kesilen veya dogranan sebze ve meyveler fazla bekletilmeden hemen

tuketilmelidir.

54) Meyveli sodanin enerji degeri yok mudur?
Maden sular1 dogal kaynaklardan elde edilen ve potasyum, sodyum, kalsiyum, magnezyum gibi
kaynaga gore farklilasan mineral igerigine sahip sulardir. Dogal maden sularmin enerji degeri
yoktur. Soda, suyun gaz ile doyurulmasi ile elde edilen igslenmis bir igecektir. Farkli meyvelerle
tatlandirilan ( aroma katilan) bu i¢eceklerin bir sisesi 35-40 kalori enerji igermekte ve gazli icecek
smifinda yer almaktadir. Maden suyu ve meyveli soda birbirinden farkli igecekler olup birbirleri

yerine tiiketilmemelidir.

55) Evde yapilan yogurt daha yararh midir?
Tiirk Gida Kodeksi Fermente siit {irlinleri tebligine gore (Teblig No: 2009/25, 16.subat 2009
tarih ve 27143 sayili Resmi Gazete) Yogurt: Fermentasyonda spesifik olarak Streptococcus
thermophilus ve Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus’ un simbiyotik kiiltiirlerinin
kullanildig1 fermente siit tirtiniidiir. Evlerde yapilan yogurtta bir 6nceki yogurttan alinan “maya”
olarak tamimlanan yogurt ile yapilmaktadir. Bu tiir uygulamaya geri doniisli mayalama
denmektedir. Teknolojik olarak kullanilan mayaya starter kiiltiir denmektedir. Yogurt liretiminde

starter kiiltiir, pthtinin olugsmasinda, iirliniin kendine has tat ve aromasinin elde edilmesinde
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onemli rol oynamaktadir. Evlerde yapilan mayalama islemlerinde mayanin metabolik aktiviteleri

zamanla biiylik 6l¢iide yavaslamaktadir.

Hazir meyve sulan rahathkla kullanilabilir mi?

Tiirk Gida Kodeksi Meyve Suyu ve Benzeri Uriinler Tebligi (Teblig No: 2014/34) 06.08.2014
Tarih ve 29080 sayili Resmi Gazetede yayimlanmistir.  Meyve suyu, konsantreden iiretilen
meyve suyu, meyve suyu konsantresi, su ile ekstrakte edilen meyve suyu, meyve suyu tozu,
meyve nektari, meyve piiresi ve meyve piiresi konsantresini kapsamaktadir. Meyve suyu,
konsantreden iiretilen meyve suyu, meyve suyu konsantresi, su ile ekstrakte edilen meyve suyu,
meyve suyu tozu ve meyve nektari liretiminde asitligi diizenlemek amaciyla, meyve suyuna susuz
sitrik asit cinsinden en fazla 3 g/L limon ve/veya misket limonu suyu ve/veya limon ve/veya
misket limonu suyu konsantresi ilave edilebilir. Meyve suyu, konsantreden iiretilen meyve suyu,
meyve suyu konsantresi, su ile ekstrakte edilen meyve suyu, meyve suyu tozu ve meyve
nektarinin restorasyonu ic¢in geri kazandirilmas: gerekli maddelerin etiket {lizerinde belirtilmesi
zorunlu degildir. Ancak meyve suyuna ekstra ilave edilen pulp veya meyve kesecikleri etikette

belirtilir.

Gidalarin iizerindeki E isareti gidanin tehlikeli oldugun gostergesi midir?

Kullanilan katkinin gida etiketinde ya “iglevi ve adi “ile ya da “islevi ve E kodu” ile belirtilmesi
gereklidir. Kullanilan katkinin gida etiketinde ya “islevi ve adi “ile ya da “islevi ve E kodu” ile
belirtilmesi gereklidir. E kodu; toksikolojik aragtirmalar1 tamamlanan, daha dogrusu ADI degeri
belirlenen bagka bir deyisle giivenli kullanilma kosullar1 bilinen gida katkilarina AB tarafindan
verilen ve E ile baslayan bir sayidir. E100 kurkuminin(renklendirici), E210 benzoik
asidin(koruyucu), E252 potasyum nitritin(koruyucu), E310 propil galatin (antioksidan), E951
aspartamin (tatlandirici) kodudur. Tiketici giivenligi agisindan AB, iiye llkelere oncelikle E
kodu bilinen gida katkilarinin kullanilmasimi onermektedir. E kodu; toksikolojik arastirmalari
tamamlanan, daha dogrusu ADI degeri belirlenen baska bir deyisle, giivenli kullanilma kosullari
bilinen gida katkilarina AB tarafindan verilen ve E ile baslayan bir sayidir. E100 kurkuminin
(renklendirici), E210 benzoik asidin (koruyucu), E252 potasyum nitritin (koruyucu), E310 propil
galatin (antioksidan), E951 aspartamin (tatlandirict) kodudur. Tiiketici glivenligi agisindan AB,

iiye iilkelere 6ncelikle E kodu bilinen gida katkilarinin kullanilmasini 6nermektedir
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Cikolata saghk dostu mudur?

Hemen herkes tarafindan sevilerek tiiketilen ¢ikolatanin son zamanlarda kisiye keyif vermesinin
Otesinde igermis oldugu besin Ogeleri nedeni ile saglik iizerine de birgok olumlu etkileri
tanimlanmaktadir. Cikolata; bagisiklik ve iireme sistemi i¢in faydali olan demir ve g¢inko
minerallerini yiiksek oranda i¢germektedir. Cikolata diger tatlilara oranla igerdigi yiiksek miktarda
protein, kalsiyum ve fosfat nedeni ile dis saglhigi acisindan daha zararsizdir ve dis minesini
korumaktadir. Cikolatanin iginde bulunan antioksidanlar kansere karsi koruyucudur. Cikolata
biiyiik miktarda bakir da igermesi nedeni ile viicudun demiri kullanmasina yardimci olmaktadir.
Her giin az miktarlarda ¢ikolata tiiketmenin kanda pihtilasmay1 onledigi ve ani kalp krizlerinin
online gectigi  belirtilmektedir. Cikolata diger tathlara oranla kan sekerini hizl
yiikseltmemektedir. Insan sagligina pek ¢ok olumlu etkisi olan cikolata tiiketiminde kakao orani
yiiksek olan ¢ikolatalarin (Bitter Cikolata: Bilesiminde en az %18 kakao yagi ve en az %14
yagsiz kakao kuru maddesi olacak sekilde en az %35 toplam kakao kuru maddesi igeren
cikolatadir) tercih edilmesi dnerilmektedir. Ayrica ¢ikolatanin seker igeriginin de yiiksek oldugu
unutulmamalidir. Bu yiizden ¢ikolata tiliketilirken mutlaka miktarina dikkat edilmesi

gerekmektedir.

Balik ve balik yag tiiketimi kalp ve damar hastaliklari i¢in faydal midir?
Diyetle alinan yaglar kan kolesterol diizeyini etkilemekte ve bu yiikseklik kalp damar hastalik
riskini artirmaktadir. Balik ve balik yagi tiiketimi hem trigliserit hem de LDL kolesteroliin

azalmasini saglamaktadir. Kalp damar hastaligi nedeni ile gelisen 6liim oranini azaltmaktadir.

Findik, ceviz, badem gibi yagh tohumlar kalp saghgi ve yiiksek tansiyon iizerinde olumlu
etkiye sahip midir?

Yagl tohumlar; B grubu vitaminleri, mineraller, yag ve proteinden zengin olan besinlerdir. Yagl
tohumlar igerdikleri bitkisel sterollerle birlikte doymamis yag asitleri, E vitamini,folik asit
cinko,magnezyum ve potasyum gibi 6geler ile diyet posasindan zengin olmalar1 nedeni ile kalp
damar hastalik riskini azaltic1 etkiye sahiptirler. Yagh tohumlarin icerdikleri bitkisel sterollerin
ince bagirsakta kolesterol emilimini azalttigi, serum LDL-kolesterol diizeyini disiirdigii
bilinmektedir. Yiiksek miktardaki E vitamini icerigi ile antioksidan etki gdstererek kanser, kalp
damar hastaliklar1 gibi bir¢ok hastaliklarin dnlenmesinde yardimcidir. Kan basincinin kontrol
altinda tutulmasinda 6nemli rol oynayan potasyum, kalsiyum, magnezyum gibi mineraller yagh
tohumlarda yiiksek sodyum ise diisitk miktarda bulunmaktadir. Ancak yagli tohumlar diger

besinlere gore daha fazla yag icerdiklerinden tiiketim miktarlarina dikkat edilmelidir.
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Baharat tiiketimi iilsere neden olur mu?
Diyetin baharat igerigindeki artig (tuz, act baharatlar, hardal, karabiber vb.) mideden salgilanan
mide asit salgisimi artirmaktadir. Mide salgisinin artmasi mide mukozasinin yapisini olumsuz

etkilemektedir. Baharatlarin tiiketimlerine dikkat edilmelidir.

Diyabetli bireyler patates tiiketebilir mi?

Diyabetli bireylerin patates tiilketmelerinin yasak oldugu konusu yanlis bilinen bir algidir.
Diyabetli bireyler patates tiiketebilir ancak patatesin porsiyon 6l¢iisii ve nasil tiiketilmesi gerektigi
diyabetli bir birey tarafindan iyi bilinmelidir. Patates karbonhidrat igerigi olan nisasta bakimindan
zengin bir besindir. Nisastanin sindirimi kan sekerini direk etkileyeceginden tiiketim seklinde
yapilan degisiklik ile patates tiiketiminin kan sekeri iizerindeki olumsuz etkisi engellenebilir.
Ornegin patatesin pisirilip bekletilmeden hemen yenilmesi, pisirilip sogutulduktan sonra

yenilmesine oranla kan sekerini daha hizl1 ytikseltir.

Ogiin sayis1 ve zamam diyabetli bireyin kan sekerini etkiler mi?

Yemeklerin miktar1 ve cinsi kadar, tiiketim zamanlar1 da biiyiik 6nem tasir. Giin i¢inde yenmesi
gereken 0giin sayis1 diyabetinizin tipine, aldiginiz medikal tedaviye, fiziksel aktivite diizeyi ve o
andaki kan sekeri diizeyinize bagli olarak degisir. Onerilen besinlerin zamaninda ve 6nerilen
miktarlarda yenilmesi ani kan sekerinin diismesi veya yiikselmesini dnler. Yapilan bir yanlis,
aclik hissi olugmadig i¢in ara 6gilinlerin yapilmamasi veya ara 6glinde yenilen yiyecek miktarinin
ve ¢esidinin azaltilmasidir.

Tip 2 diyabetlilerin iki-ii¢ saat araliklarla beslenmesi gerekir. Uzun araliklarla diizensiz yemek
yenmesi kan sekerinin diismesine; yemek yendikten sonra ise ani yiikselmesine yol agmaktadir.
Bir giin iginde yenilmesi gereken yiyecekleri giin boyunca yayarak sik ve az yemek yeme alinan
ogiinden sonra kan sekerinin daha az yiikselmesini saglar. Ogiinlerde yenilen yiyeceklerin
porsiyon Olgilisiinli azaltarak, kiiglik 6giinler halinde yemek yenilmesi fazla kalori alinmasin
onleyerek ve acligi kontrol altina alarak hem kan sekeri kontroliinii saglar hem de kilo alimini

onler. Ayrica kan kolesterol diizeyindeki yiikselmeyi de azaltir.

Diyabet, kalp damar, kanser gibi kronik hastaliklardan korunmak icin nasil beslenmeliyiz?
Her 6giinde dort ana besin grubundan (et-kurubaklagil, siit-yogurt, sebze, ekmek-tahil) uygun
miktarda tiiketmeye; 6gilinlerinizi aksatmamaya; saglikli viicut agirligimiz1 korumaya; her giin en
az 30 dakika diizenli fiziksel aktivite yapmaya; s1v1 yag kullanarak kalp sagligimzi korumaya (1
kilogram malzemeye 3-4 yemek kasigi); mevsimine uygun taze sebze ve meyve tiiketmeye;
kemik sagliginiz i¢in kalsiyum alimmiza dikkat etmeye; kansizligi Onlemek icin demir

tiketiminize dikkat etmeye; beyaz ekmek gibi rafine tahil iiriinleri yerine kepekli olanlar tercih
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etmeye; daha az tuz tiiketmeye; saglikli yemek hazirlama ve pisirme yontemlerini uygulamaya

0zen gosterirseniz pek ¢cok hastalig1 da ortaya ¢ikmadan 6nlemis olursunuz.

Diyabetli bir birey bal tiiketebilir mi?

Bal basit karbonhidrat grubunda bulunmaktadir. Basit karbonhidratlar sindirime ugramadan 15-20
dakikada emilip direk kana gegtigi icin kan sekerini ani yiikselmesinden dolay1 diyabetli
bireylerde bal tiikketimi sakincalidir. Bu yiizden basit karbonhidratlar (seker,bal,pekmez,recel vb)
tilketmek yerine kompleks karbonhidrat tiiketilmelidir. Kompleks karbonhidratlarin sindirim,
emilim ve kana gecis siiregleri daha uzundur bu yilizden kan sekerini hizla yiikseltmezler. Ayni
zamanda midede hacim olusturarak doygunlugu artirip fazla enerji alimim engelleyerek kan

sekerini diizenler ve diyabet gelisim riskini azaltirlar

Diyabetli bireyler diyabetik ve diyet iiriinleri rahathkla tiiketebilirler mi?

Diyet iiriinleri hi¢bir kisitlama olmadan yenilebilecek yiyecekler olarak diisliniilmemelidir. Bir yiyecegin
diyet {irlin ya da diyabetik bir yiyecek olmasi; o yiyecegin serbest olarak tiiketilebilecegi anlamina
gelmemektedir. Diyabetik {irlinlerin ve diyet {irlinlerinin etiket bilgileri mutlaka okunmalidir ve en énemli
nokta Urlin igeriginin enerjisi ve kullanilan tatlandiricimin cinsidir. Cogu diyet tiriiniiniin karbonhidrat
icerigi diisiik, yag icerigi fazladir. Ornegin; normal biskiivi ile diyabetik ya da diyet biskiivi
arasindaki fark sadece sekerinin azaltilmasi veya olmamasidir. Diyabetik biskiivi, yag ve enerji
yoniinden normal biskiividen ¢ok farkli degildir. Diyet {irlinlerin bilingsiz kullanimi kan sekerinin

yiikselmesine, kilo artigina, kan yaglarinda bozulmaya neden olabilir.

Diyabetli bireyler beslenmelerinde hangi yiyecekleri tercih etmelidirler?

Glisemik indeks; karbonhidratli bir besinin yendikten belirli bir siire sonunda kan sekerini
yiikseltebilirligini ifade eder. Besinlerin glisemik indeksi kan sekerinin yavas veya hizli
yiikselmesini etkilemektedir. Bu yiizden diyabetli bireyler, glisemik indeksi diisiik olan besinleri,
kan sekerinin daha yavas ylikselmesine neden olacaklari i¢in tercih etmelidirler. Bunlara; tam
taneli tahillar, kuru fasulye, nohut, mercimek, bulgur, kepekli ekmek ve yogurt gibi besinler
ornek verilebilir. Ayrica meyve ve sebzelerin ¢ogu diisiik glisemik indeksleri ile ideal besin grubu
icinde yer alir. Glisemik indeksi yliksek olan besinler; beyaz unlu besinler, beyaz ekmek, piring,
patates, seker katkili besinlerdir. Kuru liziim, kuru kayis1 gibi kurutulmus besinler glisemik

indeksi yliksek olan besinler arasindadir. Alkollii igeceklerin de glisemik indeksi yiiksektir.

Besinleri pisirme yontemleri ile besinleri pisirme ve saklama sirasinda kullamlan kaplar
kanser olusumunda rol oynar mi?
Saglikl1 besinleri tiikketmek kadar, besinleri dogru yontemlerle pisirmek de olduk¢a Gnemlidir.

Saglikli pisirme yoOntemleri haslama, i1zgara, bugulama, buharda ve firinda pisirme seklinde
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siralanabilir. Diger yandan besinleri pisirirken kullanilan kizartma ve kavurma gibi yanlis pisirme
yontemleri hem kanserden koruyucu vitaminlerin kaybma hem de kanser yapici maddelerin
olusumuna yol agmaktadir. Besinlerin pisirilmesi sirasinda erimis yaglarin 1s1 ile temasi sonucu
kanser yapict maddeler artmaktadir. Tiitsiilenme sirasinda odun ve komiir dumaninda bulunan
kanserojen maddeler, besinler tarafindan emilerek yagl kisimlarda birikirler. Ornegin, mangalda
1zgara yapilan etler, aleve ¢ok yakin pisirilirse kanserojen 6geler olusabilmektedir. Bu yiizden
etlerin atese ¢ok yakin olmamak kosulu ile siirekli olarak c¢evrilmeden 1zgara yapilmasi
ongoriilmektedir. Ayni1 zamanda besinleri pisirirken, saklarken ve tiiketirken kullanilan kaplar da
kanserin ortaya ¢ikisina zemin hazirlayabilmektedir. Gidalarin pisirilmesi amaciyla kullanilan
kaplardan gidaya bulasabilen bazi metaller vardir. Bu kaplardan besine gegen bazi metal iyonlari
(bakir, demir gibi) hiicreye zarar verip, kanser olusumuna neden olabilmektedirler. Bakir kaplar,
besinlerin hazirlanmasinda siklikla kullanilan kaplardir. Ancak bakir, iyonlar1 kansere neden olan
bircok kimyasal olaylarin gerceklesmesinde etkili olabilmektedir. Bu nedenle bakirin besinle
dogrudan temas etmemesi i¢in bakir kaplar kalaylanarak kullanilmaktadir. Kalaymn zamanla
dokiilmesi bakir kaplarin kullanimini her gegen giin azaltmistir. Gelisigiizel kalaylanan kaplardan
yemek icerisine saglik i¢in zararli kursun gibi maddelerin karistig1 bazi gozlem ve arastirmalar
sonucunda saptanmistir. Bu nedenle kalaylar1 yer yer dokiilmiis bakir kaplar yemek pisirme ve
saklama i¢in uygun degildir. Pisirme islemi sirasinda celik tencereler de sik kullanilan
kaplardandir. Ancak paslanmaz g¢elik kabin ¢izilmesi sonucunda da, demir, krom ve nikel gibi
fazlaliligi kansere neden olan metallerin gidaya gegtigi vurgulanmistir. Kursun ve kadminyum
gibi kanser olusumunda etkili metaller de eskimis seramik kaplardan yemeklere yogun miktarda
gecebilmektedir. Besinlerin saklanmasi ve ambalajlanmasi sirasinda kullanilan plastik kaplarin
da, tekrar tekrar kullanilmalariyla igerisindeki yapida ¢éziinme olmakta ve ¢ziinen bu bilesikler
sagligi olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Teflon pigsirme kaplar ise atese dayaniklidir, yanmaz
ve yemegi bozmazlar. Ancak teflon kaplar, ¢izilmeye veya siyrilmaya dayanmaz. Cizilince
teflonun kimyasal maddesi ve altindaki maden yemege karigabilmektedir. Teflon kaplar metal
kasik bigakla kisa siirede yipranir. Teflon tava ve tencerelerde yemek yapilirken tahta kagik
kullanilmalidir. Cam pisirme kaplar1 da asit ve alkaliden etkilenmemektedir. Bu bakimdan cam

kaplar, pisirme hatta saklama kabi olarak uygundur.

Katki maddelerinin kanser olusumuna etkisi var midir?

Gilinlimiizde tliketiminde oldukga artis goriilen hazir besinlerin igerisine; besinleri korumak, raf
omriinii uzatmak, renk agisindan niteligini arttirmak, kivam vermek, tatlarim1 ve bireylerin besine
olan ilgisini arttirmak i¢in bazi maddeler eklenebilmektedir. Besinlerin igerisine konulan bu
maddeler ise, kanser gelisimine neden olabilmektedir. Salam, sucuk, hamburger koftesi, konserve
et ve sosis gibi besinler icerisine koruyucu katki maddesi (nitrit ve nitrat) eklenebilmektedir. Bu

besinler yenildikten sonra midede kanser yapici bilesiklere (nitrozamin) doniisebilmektedir.
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Fazla yag tiiketimi kanser olusumunda etkili midir?

Yaglar insan beslenmesi igin gereklidir. Yaglarin viicut ¢alismasinda cesitli gorevleri vardir.
Viicuda fazla alinan yag enerji olarak depolanir, yagda eriyen vitaminlerin tasiyicisidir, midenin
bosalma siiresini uzatarak acikma duygusunu geciktirirler, organlari dig etkenlerden korurlar, sinir
sistemi, beyin islevleri, elzem yag asitlerinin viicuda alinmasini saglamaktadirlar.

Fazla yag alimi sismanlikla iligkili olmak iizere, kanser gibi ¢esitli kronik hastaliklarin ortaya
¢ikmasina sebep olabilmektedir. Yiiksek enerji ve yag alimiyla iliskili olarak meme, kolon,
prostat ve akciger kanser riski artmaktadir. Ayrica doymus yag asitleri, trans yag asitleri ve
omega 6 yag asitlerinin kolon, rektum, prostat gibi kanser risklerini arttirdigi belirtilmektedir.
Fazla yag alimi, sismanlik ile iligkilidir ve viicuttaki yag dokusunun artmasi da, kanser yapict
etkenlerin artmasina sebep olmaktadir. Fazla yag alimima dikkat edilmesi kadar diyette saglikli ve
dengeli bir sekilde yag tiiketilmesi saglik icin gerekmektedir. Omega 3 yag asitleri 6zellikle
uskumru, somon, ton gibi yagli baliklarda bazi bitkilerde keten tohumu, kanola ve soya yaginda,
ceviz ve findikta bulunmaktadir. Omega 6’dan zengin bitkisel yaglar; misir 6zii, aycicegi, soya

fasulyesi yaglaridir.

Sismanhk kanser riskini arttirir mi?

Kanser gilinlimiiziin en 6nemli saglik sorunlarindan birisidir. Tam1 yontemleri ve tedavideki
yenilikler, saglik kuruluslarindan yararlanma olanaklarmin artmasi, diger hastaliklarin
tedavisindeki gelismeler ve buna bagli ortalama yagsam siiresinin uzamasi gibi ¢esitli nedenlerle
kanserin 6nemi giiniimiizde giderek daha da artmakta, her yil daha ¢ok sayida kanserli hastaya
tan1 konabilmektedir. Son 25 yilda viicut agirlik artigina paralel olarak obez bireylerin orani
giderek artmaktadir. Harcanandan daha fazla enerji alim1 ve/veya fiziksel aktivitenin az veya ¢ok
az olusu obezite ile yakindan iligkilidir. Obezite; koroner kalp hastaliklari, inme, hipertansiyon,
diyabet vb. hastaliklarin ortaya ¢ikmasina neden oldugu gibi cesitli kanser tiirleri i¢in de dnemli
bir risk faktorii olarak degerlendirilmektedir. Obezite; kanser riskini, viicutta meydana gelen
hormonal ve metabolik degisiklikler sonucu kanser olusumuna neden olan faktérlerin artigi ile
arttirmaktadir. Obez bireylerde, yag hiicreleri tarafindan kana salman ¢esitli hormonlar ve bazi
bliylime faktorlerinin ¢ok fazla miktarlarda ve siirekli olmasi, hiicreleri daha fazla biiytimeleri ve
boliinmeleri yoniinde uyarmakta ve bu durum kanser olusumunu tetiklemektedir. Diinya Saglik
Orgiiti'niin Uluslararas1 Kanser Arastirmalar1 Temsilciligi, obezite ve fiziksel aktivite
yetersizliginin %20-25 oraninda meme, kolon, endometriyum ve 6zefajial kanserlere yakalanma

riskini arttirdigim gostermistir.
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Trans yag asitlerinin kalp ve damar hastaliklarinin olusumunda rolii var midir?

Trans yag asitleri kizartma sirasinda olugmakta ayrica katt margarin ve bu margarinlerden
yapilmis iriinlerin tiiketimi ile viicuda almmaktadir. Daha az bir kismi hayvansal iiriinlerden
kaynaklanmaktadir. Besin endiistrisinin vazgecilmezi olan margarin ve pastane tiriinleri trans yag
asiti alim kaynagi olmaktadir. Trans yaglar LDL’ yi artirdig1 ve HDL’yi azalttigi i¢in kalp damar
hastaliklarinin olusumunda 6nemli bir faktdrdiir. Trans yaglarin tiiketiminin diisiik dogum
agirligina neden oldugu, anne siitii, bagisiklik sistemi ve seker hastalig1 iizerine olumsuz etkileri

bulundugu belirtilmektedir. Bu nedenle trans yaglarin tiiketimi en aza indirilmelidir.

Kanserde, yiiksek miktarda protein tiiketimi saghkh midir?

Proteinler viicutta hiicrelerin yap: taslaridir. Hiicreler birleserek doku ve organlari olustururlar.
Protein gereksinmesi, yas, biiylime, gelisme, gebelik durumlarina gore degismektedir. Kanser,
kemoterapi ve radyoterapi gibi tedavi yontemleri nedeniyle viicutta zarar goren saglikli
hiicrelerinin yeniden yapimi ve onarilmasi, enfeksiyon hastaliklar1 ve ameliyat gibi durumlarda
bireyin protein ihtiyaci artmaktadir. Bu gibi durumlarda ihtiya¢ arttigindan diyetle daha fazla
protein alinmalidir. Ancak fazla miktarda hayvansal protein alimi ayni zamanda doymus yag
tilkketimini de artiracaktir. Bu durum da meme, rahim, sindirim sistemi, kolon, rektum ve pankreas
kanseri ile iligskilendirilmektedir ve bu kanserlerin goriilme riskini artirmaktadir. Ancak yagsiz
hayvansal kaynaklardan saglanan protein aliminin kanserle baglantili olmadigi belirlenmistir.
Proteinden zengin besinlere uygulanan yanlig pisirme yontemleri kansere neden olan maddelerin
(heterosiklik amin ve polisiklik aromatik hidrokarbonlar ve akrilamid gibi) olusumuna yol

a¢gmaktadir.

Siit tansiyonu diisiiriir mii?

Yetersiz kalsiyum, magnezyum ve fosfor tiiketiminin yiiksek tansiyon ile iliskili oldugu
saptanmistir. Hipertansiyon ile siit ve siit tiriinleri iligkisinin, siitlin i¢erisinde bulunan kalsiyum
ve potasyum ile ilgili oldugu bildirilmektedir. Yiiksek tansiyonu onlemek i¢in az yagli siit ve
iiriinleri ile sebze meyve tiiketiminin arttirilmasi Snerilmektedir. Hamilelik doneminde yeterli

kalsiyum aliminin bebegin kan basinci iizerine etkili olabilecegi bildirilmistir.

Yesil cay tiiketimi saghk acisindan yararh midir?

Yesil cay igermis oldugu bilesenler ile kanser, kalp damar,diyabet hastaliklarina kars1 koruyucu
kolesterol diiiiriicii etkiye sahiptir. Yesil c¢aym timor yayilimini engelleyerek, kanserin
ilerlemesini Onleyebilecegi bildirilmistir. Ayrica yesil c¢aym, hiicreyi zararli molekiillerin
etkisinden koruyarak Alzheimer ve Parkinson gibi sinir hastaliklarina karsi koruyucu etki
gosterebilecegi de bilinmektedir. Yesil cay icermis oldugu maddelerle de damar biitiinliigiiniin

korunmasini saglamaktadir. Yesil c¢ay, icerdigi Ogeler agisindan bagisiklik sistemini



giiclendirmektedir ve pankreasin insiilin salgilayan hiicrelerini zarardan koruyarak insiilin
salgisini ve insiilin kullanilabilirligini arttirmaktadir. Yesil cay antibakteriyal etkisiyle, dislerde
tartar ve ¢lirik olusumuna neden olan bakterilerin biyolojik aktivitelerini baskilamakta, bunlarin
dis minesine yapigmasini engellemekte ve agiz kokusunun onlenmesine yardimei olmaktadir.
Yesil cay, ayrica gastrik, mide ve on iki parmak bagirsagi lilseri gibi hastaliklara neden olan

Helicobacter pylori'nin gelisimini de engellemektedir.

76) Omega 3 yag asidi tiiketimi Alzheimer hastahiginin olusumunu engeller mi?
Giinliik beslenmede trans yaglar ile doymus yag tiiketiminin azaltilmasi, bitkisel kaynaklardan ve
baliktan alinan yag asitlerinin artirilmasinin sinirsel ve gorsel beyin islevlerinde Onemli rol
oynadigi bilinmektedir. Alzheimer hastaligi gelisim riskinin doymus yag tiiketimi fazla olan
bireylerde diisiik olanlara kiyasla daha yiiksek oldugu gosterilmistir. Haftada en az bir porsiyon
balik tiiketenlerde, seyrek olarak balik tiiketenlere gore Alzheimer hastaligi goriilme riski %60
oraninda azalmaktadir. Omega 3 yag asitleri bazi1 psikiyatrik bozukluklarda da etkili bulunmustur.
Duygu durum bozukluklari, depresyon, bipolar bozukluk, sizofreni ve bunamada omega 3

tilketiminin yararli olabilecegi yoniinde veriler vardir.

77) Siit iilseri tetikler mi?
Siit iilser hastalarinda asidi gegici olarak tamponlayici etki gosterse de siitiin icerdigi kalsiyumun
gastrik asidi artiric1 etkisi bulunmaktadir. Ayrica hayvansal kaynakli yag icermesi ve bazi
bireylerde karin agrisi, gaz ve ishale yol acabildiginden olumsuz etkileri de bulunmaktadir. Bu
nedenle iilserli bireylere siit tek bagina verilmemeli, giinde normal miktarlarda (giinde 1-2 su

bardagi) tiiketilmelidir.

GEBE VE EMZiKLILIK DONEMI

78) Gebelik boyunca kag kilo alinmasi gerekir?
Gebelik siireci hatta gebe kalmadan 6nceki 3 aylik donemde beslenme hem anne hem de bebegin
ileriki yaslarinda saglikli yasaminin saglanmasinda onemli evrelerdir. Burada bahsedilen halk
arasinda gebe kadinin iki kisilik yemesi gerektigi fikrinden farkli olarak, gebe kadimin hem
yetersiz hem de fazla beslenmesinin sagliga olan olumsuz etkilerini dnlemektir. Bu da ancak
gebelik Oncesi ve gebelikte yeterli ve dengeli beslenme ile saglanabilir. Yetersiz beslenme
sonucu bebekler de anne karninda yetersiz beslenecek ve erken dogum ya da diisiik dogum
agirhikli bebek dogum riski artacaktir. Fazla beslenmede ise annede obezite, tip 2 diyabet,
hipertansiyon, kalp damar hastaliklar1 gibi kronik hastaliklarin goriilme riski artacak dolayisiyla

anne karninda bebekte ileriki yaslarda bu hastaliklara yatkin olacaktir. Bu yaklasimla tiim gebe
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kalmak isteyen kadinlarda ve gebelerde yeterli agirlik kazanimi oOnemlidir. Yeterli agirlik
kazanimi, gebelik Oncesi viicut agirligimizin olmasi gerekenden ne kadar farkli olduguna gore
degismektedir. Gebe kadin zayif ise, 12-15 kg arasinda, ideal agirlikta ise 9-14 kg arasinda,
sisman ise 7,5-10 kg arasinda kilo almasi istenir. Gebeligin 4. aymdan sonra zayiflama diyeti
yapilmast Onerilmemeli, sadece gebe kadin istenilen agirlign kazandiysa bundan sonra agirlik

kazanmasi engellenmelidir.

Gebelikte cay, kahve tiiketilir mi? Bu bebegi etkiler mi?

Cay ve kahve tiiketebilirsiniz fakat miktar, demlenme siiresi, yogunlugu gibi konulara dikkat
etmelisiniz. Giinliikk 5 fincandan fazla kahve tiikketen gebe kadinlarda erken dogum ya da diisiik
dogum agirlikli bebek dogumu rapor edilmistir. Gebelerin fazla miktarda kafein tiiketiminin
(>200 mg/giin) diisiik riskini arttirdigl, bebegin kemik yogunlugu ve kas iskelet sistemindeki
kalsiyum deposu igerigi ilizerine zararl etkileri olduguna iliskin ¢aligmalar vardir. Ayrica, ¢ay ve
kahve icinde bulunan bazi besin 06gesi olmayan maddeler diger besinlerin emilimini
engelleyebilecegi i¢cin Ozellikle gebelik doneminde yemeklerle birlikte tiiketilmemelidir. Bu
ylizden, gebelikte fazla miktarda cay, kahve tiilketimi onerilmemekte, yemek aralarinda 1 fincan

kahve, 1-2 bardak agik limonlu gay tiiketilebilecegi belirtilmektedir.

Gebelilikte ne gibi besinleri kesinlikle tiiketilmemelidir?

Gebeliginizde bebeginize ve size zarar verebilecek besinlerden uzak durmalisiniz. Pastorize
edilmememis besinleri (¢ig siit, baz1 peynirler vb) tiiketmemelisiniz. Peynir alirken mutlaka
ambalajini okuyarak almali, “pastorize siitten yapilmistir” ibaresini kontrol etmelisiniz. Cig et ve
ya az pismis etler, sarkiiteri triinleri (sucuk, salam, sosis gibi) ve sakatatlar (beyin, ciger vb)
bulasabilecek bakteri ve parazitlerden dolay1 gebelikte yasaklar arasindadir. Ayrica disarida

satilan ve icerigini bilmediginiz besinleri de kesinlikle tiiketmeyiniz.

Gebelikte mide bulantilarini neden olur, 6nlemek i¢in ne yapilmahdir?

Mide bulantilari, 6zellikle gebeligin ilk haftalarinda goriilen kusmaya kadar gidebilen bir
durumdur. Gebelikteki mide asit salgilanmasindaki artis, bazt hormon degisiklikleri, kokulara
kars1 hassasiyetin olusmus olmasi, yorgunluk, halsizlik, stres, duygusallik gibi etkiler bulantilarin
olugmasinda etkili olabilir. Genellikle 3. aydan sonra azalir. Siddetli ve inatg1r kusmalar
goriililyorsa s1v1 ve mineral kayiplarinin kargilanmasi gerekir. Bu donemlerde su tiikketmeye 6zen
gostermelisiniz. Mide bulantilariniz1 azaltabilmek amaciyla kuru besinleri 6zellikle galeta, ¢ubuk
kraker, ekmek vb. yataktan kalkmadan once tiiketilebilirsiniz. Bu donemlerde, hafif ve yagsiz
yiyecekler yemelisiniz. Ek olarak da haglama patates, ekmek, piring pilavi ve makarna yemek

faydal1 olabilir.
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Gebelikte balik yag1 (omega-3) disaridan besin destegi olarak alinmal midir?

Omega 3 ¢oklu doymamis, esansiyel bir yag asitidir. Esansiyel yag asitleri, insan viicudunda
tiretilemezler, mutlaka disaridan alinmalar1 gerekir. Yani sadece gebelerde degil her insanin
viicudunda bulunmasi gerekli maddelerdir. Gebelikte ise, omega 3 hem annenin hem bebegin
saglig1 icin onemlidir. Anne karnindaki bebegin beyin, sinir sistemi ve goz gelisimi agisindan
balik yag1 (omega 3) tiiketilmelidir. Anne karnindaki bebek, omega 3 ihtiyacin1 annenin aldig
besinlerden karsilar. Omega 3 daha cok baliklarda, yesil yaprakli sebzelerde, yagli tohumlarda
(6zellikle ceviz ve bademde) bulunur. Fakat balikta bulunan omega 3 ¢esidi DHA anne
karnindaki bebek i¢in en faydali olan tiirdiir. Bu nedenle, gebeler, baligi haftada 2 porsiyon
tiketmelidir. Bunlarin disinda baliklarda bulunabilen civa maddesi nedeniyle balik se¢ciminde
dikkatli olunmalidir. Somon baligi, sardalya, alabalik ve uskumru gebelik doneminde
tilketilebilecek baliklardir ve besleyici 6zelliklerinin yaninda folik asit yoniinden de zengindirler.
Bunlar hem yiiksek omega 3 yag asitlerine sahiptir hem de civa oranlari oldukga diistiktiir. Ancak
yine bu baliklarin da hangi denizlerden geldigi sorulmadan alinmamalidir. Derin sularda en riskli
olan deniz irlinii midyedir. Agir metalleri tutma kapasitesi oldukca yliksektir. Bunun disinda
mezgit, levrek, liifer, barbunya, kefal ve kalkan gibi derin su baliklarinin besleyici degerleri ¢cok
yiiksektir ancak hangi denizden avlandiklar1 ¢ok onemlidir. Temiz denizlerdeki bu baliklar
rahatlikla tiiketilebilir. Risk almadan balik yenmek isteniyorsa da yiizey baliklari tercih
edilmelidir. Hamsi, istavrit, palamut ve uskumru gibi baliklar bu kategoriye girer. Tazeligine
dikkat edildigi miiddetce ¢ok rahat tiiketilebilir. Son olarak da, hicbir sekilde balik tiiketemeyen

gebeler doktor takviyesi ile omega 3’1 hap olarak tiiketebilirler.

Bebek ilk defa ne zaman emzirilmelidir?

Bebek dogumdan sonraki ilk yarim-bir saat iginde memeye konmalidir. Koyu kivamli, yapigskan
ve sarimtirak renkte bir madde olan kolostrum siitii, dogumdan sonraki ilk giinlerde gdgiislerden
gelmeye baslar. Ancak miktar1 oldukc¢a az oldugundan 6zellikle ilk defa anne olanlar, bebekleri
icin yeterli miktarda siitleri olmadigini diisiiniirler ve gogunlukla kolostrumlarini bosa harcarlar.
Oysa kolostrum, yeni doganlar i¢in ¢ok Gnemlidir. Yasamimin ilk aylarinda karsilasabilecegi
hastaliklara karsi bebeklerin bagisiklik kazanmasimi saglar, yogun bir sividir ve bol miktarda
protein, mineral igerir. Ayrica bebekler emmeyle ilgili ilk egzersizlerini de kolostrumu emerken

yaparlar. Bebek emmeyi iyice 6grenip, istahla emmeye basladiginda annelerin siitii de artar.

Hangi sivilar ve besinler anne siitiinii artirir?

Emizrme donemindeki annelerin biiylik ¢ogunlugu zaman zaman bebeklerinin yeterince siit
almadiklarindan endise ederler. Anne siitii, mama miktar1 gibi konrol edilemediginden
annelerdeki bu yetersiz siit tiikketimi endisesi olduk¢a normaldir. Fakat bebege yetecek kadar anne

siitliniin tiretilmemesi olduk¢a nadir goriilen bir durumdur. Bebegin diizenli olarak agirlik
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kazaniyor olmasi anne siitiiniin yeterli salgilandigimmin kanitidir. Siitiim yetmiyor endisesine
hemen kapilip sekerli su veya mama verilmesi olduk¢a sakincalidir. Mama yemeye alisan bebek,
daha sonra meme emmekte zorlanacaktir ve bu nedenle siit bezlerinden siit salgilanmayacaktir.
Sanilanin aksine, yenilenden ¢ok alinan sivilar siitiin miktarim etkiler. Su basta olmak {izere sivi
gidalar (komposto sular1 ve bitki ¢aylari) ile balik, siit miktarini artirir. Fakat anne siitlinii arttiran
en 6onemli sey anne ve bebek arasindaki bagdir. Annenin miimkiin oldugunca ¢ok bebegini eline
almasi ve bebegini hissetmesi siitii arttirict hormonlan tetikleyecek ve siit bezlerini uyaracaktir.
Bebekler memeyi emmeyi siirdiirdiikce, siit salgilanir. Geceleri daha fazla prolaktin (siit iiretimini
saglayan hormon) salgilandigi icin gece emzirmek 6zellikle yararlidir. Ayrica prolaktin anneyi

gevseterek uykusunu getirdiginden geceleri emzirme anneyi dinlendirir.

Bebek emzirilirken tam gogiise yerlesmiyorsa ne yapilmah?

Bebeginizi emzirirken oncelikle huzursuz olmamasina 6zen gosterin. Agliyorsa sakinlestirmeye
calisin. Bebeginizin agzin1 tiim kahverengi meme bolgesini alacak sekilde yerlestirmelisiniz. Eger
bebek sadece meme ucunu agzina alarak beslenirse, hem yeterli siit gelemeyecek hem de meme
ucu yaralar1 artabilecektir. Bu da bebegin yetersiz beslenmesine neden olabilir. Bebegi
tutmadiginiz bosta kalan eliniz ile memeyi alttan destekleyerek bebegin agzina yerlestirebilirsiniz
fakat kesinlikle parmaklarinizi makas sekline getirerek meme ucunuzu sikmayiniz. Bu sekilde
sikmaniz durumunda siit kanallar1 kapanir ve siitiin akist zorlasir. Yeni dogan bebekler heniiz
emmeyi ¢ok iyi bilmediklerinden zorlanma yasayabilirsiniz, pes etmemelisiniz ve bebeginize
emmeyi siz Ogretmelisiniz. Daha sonraki aylarda emmeyi 6grenen bebek kolayca memenize

yerlesecektir.

Fazla siitten gogiisler sisiyorsa siit nasil bosaltilmaldir?

Bebekten bir siire uzak kalinmasi nedeniyle emzirme aralarimin uzamasi ya da gogiislerin
yeterince bosaltilacak kadar emzirilememesi nedeniyle gogiislerde siskinlik olabilir. Gogiisler
sistigi zaman patlayacak gibi hissedilebilir. Boyle bir durum varsa mutlaka gogiislerin sagilarak
bosaltilmasi gerekir. Elektrikli ve pilli pompalar bu is i¢in uygundur. Daha hafif siskinliklerde,
sicak bir dus veya gogiise yapilacak sicak bir kompresten sonra meme bagini hafif sikarak

slitliniizii bosaltabilirsiniz. Siskinlik hafifler hafiflemez bebegi emzirmek de rahatlatici bir yoldur.

Emzirirken ise donmek gerekiyorsa ne yapilmahdir?

Eger ilk bir ay bebek sadece anne siitiiyle beslendiyse, annenin siit miktar1 yeterli seviyeye
ulagsmis demektir. Bundan bdyle bebekle birlikte olundugunda emzirilip, ayr1 olunan zamanlarda
onceden sagilan anne siitli biberonla verilerek bebek beslenmeye devam edilebilir. Ancak siitlin
devamli gelebilmesi i¢in glindiiz de sagilmas1 gerekir. Siit sagarken pilli veya elektrikli pompalar

kullanilabilir veya anne elliyle 6zel pompalarla siitiinii sagabilir.
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Kabizhig1 6nlemek i¢in neler yapmaliyim?
Bol siv1 tiiketimi (giinde en az 10 su bardagi su) ile birlikte posadan zengin olan kuru
baklagillerin, sebzelerin ve meyvelerin tiiketimini artirmak ve eger yiirlimeye engel bir durum

yoksa diizenli olarak yiiriiyiis yapmak kabizlig1 6nlemeye yardime1 olacaktir.

Ne kadar su tiikketmeliyim?

Giinde en az 10 su bardagi su tiiketilmelidir.

Kalsiyum hapi kullanmali miyim?
Kalsiyumdan zengin besinler olan siit, yogurt, peynir, ayran, kuruyemisler, pekmez gibi
besinlerin diizenli olarak tiiketilmesi ve giines 1s18indan yeterince yararlanilmasi durumunda

kalsiyum hap1 kullanilmasina gerek yoktur.

Unutkanhg@ 6nleyebilecek besinler var m1?

Bilimsel g¢alismalar omega-3 yag asitleri ve A, C, E vitaminleri ve folik asidin hafizay1
giiclendirdigini gostermektedir. Omega 3 yag asitleri en yogun olarak baliklarda bulunmaktadir.
Haftada en az iki kez balik tiiketimi ve vitamin-mineral agisindan zengin olan meyve ve

sebzelerin diizenli olarak tiiketilmesi unutkanlikla ilgili sorunlar1 azaltabilmektedir.

Yemek yemek camim istemiyor, ne yapmaliyim?

Yemeklerin daha lezzetli hale getirilmesi igin degisik baharatlarin kullanimi, yemeklerin yaninda
degisik sebzelerle yapilmis garnitiirler ve soslarla yemekler daha ¢ekici hale getirilebilir. Ayrica
eger fiziksel bir kisitlilik yoksa acik havada yiiriiyiis, yasa uygun egzersizlerin yapilmasi ve bol su

tiketimi istahi artiracak uygulamalardir.

Demir hapi kullanmah miyim?

Viicuttan demir kaybina neden olacak kanama, yaralanma gibi durumlar ya da besinlerle alinan
demirin emilimini engelleyecek besinlerin (kahve, koyu ¢ay vb) asir tiiketimi gibi bir durum
yoksa ve demirden zengin besinler (yumurta, kirmizi et, dogal pekmez gibi) diizenli olarak
tiiketiliyorsa ek olarak demir hapi kullanmaya gerek yoktur. Ancak demir yetersizliginden
stipheleniliyorsa mutlaka kandaki demir diizeyleri kontrol ettirilerek hekim Onerisine gore

davranilmalidir.
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Et yemegi pisirmek kolay, bu yiizden hep et yesem ne olur?
Sadece tek bir besinle beslenmek diger besinlerin i¢ginde bulunan ve viicudun saglikli ¢aligmasi
igin gerekli olan besin 6gelerinin (vitamin ve mineraller, posa gibi) yetersizligine neden olarak

hastaliklara kars1 direngsizlige neden olur.

Balik hap1 (omega 3) kullanmali miyim?
Diizenli olarak balik tiiketme aligkanlig1 olamayan bireylerin omega 3 yag asitleri igeren destekler

almas1 Onerilmektedir.

Hangi meyveler bana en faydah?
Meyvelerin hepsi saglik i¢in ¢cok yararlidir. Meyve tiiketirken ¢esitlilige 6nem verilmeli,
mevsimine uygun olarak her ¢esit meyveyi her giin diizenli olarak tiiketmeye 6zen

gosterilmelidir.

Ozellikle yemem gereken besinler var mi?

Besinler icerdikleri protein, yag, karbonhidrat, vitamin ve mineral miktarlarina gére; Siit ve
iirlinleri, et ve trilinleri, ekmek ve diger tahillar, sebze ve meyveler olarak dort gruba
ayrilmaktadir. Her giin bu dort besin grubunda bulunan besinlerin hepsinden dengeli olarak

tuketilmelidir.

Ozellikle yememem gereken besinler var mi?
Basit sekerler olarak adlandirilan sofra sekeri, receller, tatlilar, pasta ve biskiiviler, asitli igecekler,
hazir meyve sulari, tursu, salamura gibi asir1 tuzlu besinler, kizartilmis besinlerin tiikketimi saglik

i¢in zararlidir.
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