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 Besin gruplari

» Saghkh Beslenme onerileri
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Beslenme, Saghk, Yeterli ve Dengeli Beslenme nedir tanimlar.
Saghikh Beslenme onerilerini kesfeder.
Besin 0gesi ve besin grubu kavramlarini 6grenir.

Saghk yoniinden beslenmenin 6nemini a¢iklar.
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BESIN GRUPLARI

e Kahvalti, onemli bir 6gin olup
kesinlikle atlanmamalidir. Glnde
Uc ana o0gun yemek yenildiginde
ve her 06gunde her gruptan
besinler, oOnerilen miktarlarda
tuketildiginde vyeterli ve dengeli
beslenme saglanir. Her besin
grubundan her o0gunde besin
cesitliligine dayali olarak
beslenilmelidir.




Et, Yumurta ve Kurubaklagiller

Bu gruptaki besinler;

protein, demir, cinko, B grubu vitaminler ve posadan
(kurubaklagiller) zengindir.

Yetiskin bireyler

cocuklar ‘ 2-3 pors/giin
Gengler,

Gebe-emzikliler ‘ 3 pors/giin.




GUNLUK TUKETILMESI ONERILEN MIKTARLAR

= Et, yumurta, kurubaklagil grubundan yas gruplanna gore bir gunde tuketilmesi
Gnerilen porsiyon miktarlarn; 1-3 yas grubu ¢ocuklarda 1-1,5 porsiyon, 4-6 yas
ve 7-9 yas grubu cocuklarda 1,5 porsiyon, 10-18 yas grubu ¢ocuklarda 2-3
porsiyon, yetiskinlerde ve 65 yas dzeri bireylerde 2.5-3 porsiyondur. (Bakiniz
Ek Tablo 4)

»  Bir porsiyona es deger et, yumurta ve kurubaklagil grubu besinlerin miktarlan:

o Etler (kirmzi, tavuk, hindi vib) 100 g

o Balk ;150 g

o Yumurta 100 g (2 adet)
o Kurubaklagiller 60g

o Yagh tohumlar-sert kabuklu meyveler :30g



= Siit ve Siit Uriinleri

= Bu grup kalsiyum icin en iyi kaynaktir.
:Ayrlca protein, fosfor, riboflavin ve

= B12 vitaminlerini icerir.

:Sijt, yogurt, peynir, cokelek ve sut ile
:yapllan tathlar bu gruba girer.

Yetiskinler ‘
cocuk, geng,
gebe-emzikliler

yashlar

Bu besinler;
* bliylime ve gelisme,
* dokularin onarima,
* kemik ve dis sagligi,
* sinir ve kaslarin
diizenli ¢alismasi ve
* hastaliklara karsi
diren¢ olusumunda
onemlidir.

2-3 pors/gilin,

3-4 pors/giin

1 orta boy su bardagi siit veya yogurt ile
2 kibrit kutusu biiyiikliikte peynir bir porsiyondur.
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' GUNLUK TOKETILMESI ONERILEN MIKTARLAR

50t grubundan yas gruplanna gore bir gunde tdketilmesi dnerilen porsiyon
miktarlar; 1-3 yas grubu ¢ocuklarda 4 porsiyon, 4-6 yas grubu ¢ocuklarda 3-4
porsiyan, 7-9 yas grubu ¢ocuklarda 3 porsiyon, 10-18 yas grubu ¢ocuklarda 4
porsiyon, yetiskinlerde 3 porsiyon ve 65 yas (zeri bireylerde 4 porsiyondur,
(Bakiriz Ek Tablo 4)

Bir porsiyona es defer sut grubu besinlerin miktarlar:

o SOt yoBurt, kefir 200 mi
o Ayran 350 mi
o Beyaz peynir tirleri 602

o Kasar peynir turleri 402

o Yas ¢cokelek - lor peyniri 150 g
0 Kuru cokelek 50g



r Taze Sebzeler ve Meyveler

C vitamini, karoten, folat, riboflavin,
Edemir ve magnezyum basta olmak
=Uzere

= bircok vitamin ve minerali icerir. o

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEnnn"
En az Meyve 2-3 Sebze 2,5-

Bu besinler; 3 pors/ giin tiiketilmelidir.
* viicudun' bitytimesi,
gelismesi, _ _
* hiicpélerin yenilenmesi, Bir POrsiyon meyve veya sebzeye;
* doKu onarimu, 1 orta buiyukliikte portakal, elma, armut, muz
* kAn yapimi, vb. meyveler

is ve diseti saghg, 3-6 adet kayisi, erik gibi meyveler;
* deri ve goz saghgl ile 10-15 adet cilek, kiraz gibi meyveler
*/hastahklara kars 2-3 su bardagi dogranmuis yesil sebzeler
direngte onemlidir. 1 orta biiyiikliikte patates;
1 orta boy havugc;
1 kiiciik boy yesil kabak esdegerdir.




sebzelerin Siniflandirimasi

: Brokoli, iIspanak, marul, kara lahana,
Koyu Yesil Yaprakl Sebzeler semiz otu, paz
Kirmizi ve Turuncu Sebzeler Domates, kirmizi biber
Misastal Sebzeler Patates, yer elmas, bezelye, havug
. Taze fasulye, sofan, pirasa, sanmsak,
Diger Sebzeler kabak, patlican

Meyveler, bitkilerin cicek ya da tohurm gibi yenilebilir boldmleridir. Meyveler, turuncgil-
ler ve digerleri almak uzere iki gruba ayrilir,

Meyvelerin Simflandinimasi

Turunggiller Portakal, mandalina, greyfurt, limon ve
sulan
Elma, armut, dzum, kavun, karpuz, cilek,
Digerleri kayisi, visne, seftali ve bu meyvelerin
kurulan




Ekmek ve Tahil Uriinleri

Tahillar temel enerji kaynagini olusturur.
Tiamin, niasin ve proteinin 1yi bir kaynaktur.
Ekmek, makarna, sehriye, piring, bulgur,
kuskus, borekler, un ve irmikten yapilan
tathilar bu gruptadir.

Bu grup besinler; Tam tahil iiriinleri giinde 6-11 porsiyon

* sinir sistemi, (6 ince dilim ekmek veya 3 dilim ekmek,
* sindirim sistemi bir kepc¢e unlu ¢orba,
* deri saghgu ile 4 yemek kasigi pilav) tiiketilebilir.

* hastaliklara kars1  Agyr jste calisan ve enerji gereksinimi fazla
direncte etkilidir.  glap]lar bu gruptan daha fazla tiiketebilirler.



«  Ekmek ve tahil grubundan yas gruplanna gdre bir ginde tiketilmesi onerilen
porsiyon miktarlar; 1-3 yas ¢ocuklarda 2 porsivon, 4-6 yas cocuklarda 3 porsi-
yon, /-9 yas ¢ocuklarda 5 porsiyon, 10-18 yas grubu erkek cocuklarda 9, 10-18
yas grubu kiz ¢ocuklarda 7 porsiyon, yetiskin erkeklerde 8 porsiyon, yetiskin
kadinlarda 7 porsiyon, yash erkeklerde 5 porsivon ve yash kadinlarda 4 porsi-
yandur. (Bakiniz Ek Tablo 4)

*  Bir porsiyona es defer ekmek ve tahil grubu besinlerin miktarlar:

o Tdm ekmek tdrleri 50 g
o  Pide, lavas, bazlama, yufka cesitleri 50 g
o Makarna, eriste, sehriye piring, bulgurvb 50 g
o Simit S0 g
o  Kahwvalulik gevrek :30g



BESIN OGESI

Besinlerin i¢cerisinde bulunan belli bir
kimyasal yapisi olan organik ve inorganik
ogelere denir.

Besin Ogelerinin Siniflandinimast:
Organik / inorganik

Elzem / Elzem olmayan

Makro besin ogeleri / Mikro besin ogeleri
Enerji saglayan / Enerji saglamayan



BESIN OGESI

Vucut icin gerekli olan 6 besin ogesi
vardir.

Karbonhidratlar

Proteinler

Yaglar

Vitaminler

Mineraller

Su



Yaglar ve Sekerler

Yaglar ve sekerler,
besinlere lezzet

verir ve viucuda enerji
saglar.

Dort besin grubuna
yardimci besinlerdir.
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Viicuttaki kullanim
etkisine gore li¢ gruba
ayrilir;

1. Doymus yaglar
(tereyagy, siit ve urtunleri;
et ve liriinleri).

2. Tekli doymams yaglar
(zeytinyagi, findik yagi).
3. Coklu doymamis yaglar
(musirozii, aycicegi, soya
ve pamuk yag).

Yaglar:
Hayvansal ve bitkisel kaynaklhidir.
Hayvansal yaglar kolesterol igerirken bitkisel

yaglar kolesterol icermez. Kirmizi et,

stit ve urtinleri, doymus yaglar saglar.

Etle pisirilen yemeklere yag eklenmesine
gerek yoktur.

Glnlik yag tiketimi 3-4 silme yemek
kasigim1  (yemeklere konulan yag dahil)
gegmemelidir. Sisman  kisilerin  yag
tiiketimlerini azaltmalar1 gereKir.



Bal ve pekmez, saf
sekerin aksine az
miktarda B grubu
vitaminlerini icerir.
Ayrica pekmez, demir
ve kalsiyum yoniinden
zengindir.
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Seker ve Sekerli Besinler:
Seker tatlandirici olarak kullamildigi gibi, pasta,
corek, tath, recel ve marmelat vb. yapiminda da
kullanilr.

Giinliik seker tiiketimi 3-4 silme yemek
kasigin1 gecmemelidir.

Yetiskin bireylerin seker tiilketimlerini
azaltmalar gerekir.

Fiziksel aktivitesi fazla olan isciler ve
sporcular, her 6giinde sekerli besinler
tiikketebilir.
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Su ve icecekler

Su ve diger icecekler vucut su dengesinin korunmasinda

onemlidir. Yasam igin elzem oge olarak tanimlanan su
temiz kaynaklardan saglanmabhdir.

Alkollu - alkolsuz, gazli, gazsiz - karbonatl, seker ilaveli

icecekler ile cay ve kahve yerine ¢ogunlukla su tercih
edilmelidir.



Iceceklerin gunlik tiketim

miktarlar

Turkiye genelinde gunluk ortalama sivi tuketim
miktari

19 yas Uzeri yetiskin erkeklerde 1841.9 mLl,
Kadinlarda 1497.2 mL'dir.

Gebe ve emzikli kadinlarda gunluk ortalama su
tuketim miktarinin sirasiyla
1101.33 mLve 1060.15 mlL,

alkolsuz igeceklerin gunluk ortalama tuketim
miktarinin sirasiyla 389.61 mLve 580.08 mL'dir



Besinlerin yapisinda bulunan besin ogelerinin
herhangi biri ainmadiginda veya gereginden az
ya da c¢ok alindiginda, buyume ve gelismenin
etkilendigi ve sagligin bozuldugu bilinmektedir.

Bireylerin besin (yiyecek,gida) secimi; gelenekler,
ekonomik, kulturel ve ¢evresel etmenler ile yas,
cinsiyet, genetik ve yasam bigcimi gibi bircok
etmenle yakindan iliskilidir.



Gida Segimimizi Etkileyen
Faktorler

S

st Bad Fatmg Habit.




Cikolata veya Seker Sevmeyen
Birini Taniyor Musunuz?

Yapilan arastirmalar, ebeveynleri aciya karsi hassasiyeti olan bireylerin,
genetik olarak brokoli, lahana, 1spanak ve greyfurt suyu gibi aci tadi olan
yiyeceklerden kagindigini gostermis.

Diger sebzeler ve meyveler gibi bu gidalarin kanser riskini distrdigu
bilinmektedir.

Gida seciminde rol oynayan genetik fakto rIerin, kanser
arastirmalarda her gecen gtin daha onem kazanmaktadir.




Cevresel
Faktorler

Ekonomi

Yasam Tarzi

Kiltlrel inancglar ve gelenekler

Dini inanclar ve gelenekler

Sosyal cevre

Saghk
Durumu

Kronik hastaliklar

Cinsiyet ve yasa bagl olarak degisen
sinirlayici etkenler (6rnegin diyabet)

Vicut agirhgi, dis goriinus

Duyusal
Faktorler

Kavramsal
Faktorler

Koku ve tat Kisisel tercihler ve aliskanliklar
duyusu L
D I k I
Gorinim uygusal gereksinimler
Kivam Besinlerin saglik acisindan

faydalari ve zararlari

Kisisel
Faktorler

Yas ve cinsiyet

Tat alma hassasiyeti
Tatli tercihi

Egitim durumu
Meslek



SAGLIKLI BESLENME ONERILERI

Bes besin grubundan onerilen miktarlarda
almaya 6zen gosterilmelidir.

Ogiin atlamamall, az az sik stk yemek yemelidir.

Gunun en 6nemli 6gunii sabah kahvaltisidir.



Yuksek tansiyon ve bir¢cok
kronik hastaliga neden olan
fazla tuz tuketimi
azaltilmalhidir. lyotlu tuz
kullaniimalidir.

Posa tuketimi arttirnimahidir.
Gunluk posa alimini
arttirmak icin haftada en az 2
kez kurubaklagil
tuketilmelidir.



Vitamin ve minerallerden
zengin olan taze sebze ve
meyve tuketimi

] arttinlmahdr. Yemekler pisirilirken, yagda
Pilav yaparken,

e e kizartma, kavurma gibi
besleyici degeri

sksek olan bul yontemler yerine haslama ve
yu s.e. ° atn t.Jhgur 1zgara tercih edilmelidir.
pirince terci

edilmelidir. Sivi tuketimi arttirilmali,
ginde en az 1-1,5 litre sivi

Sutla tathlara seker
alinmalidir.

en son ilave
edilmelidir.



Taze sebze ve meyveleri,
miumkiin oldugunca
mevsiminde tuketmeliyiz.

Aldigimiz urlinlerin
etiketlerini okumali, imal
tarihi ve son kullanma
tarihlerine mutlaka
bakmaliyiz.



Yeterli, dengeli, saghkli ve
moral yukseltici bir beslenme
icin 1-2 besin tiirinden yeme

verine, degisik tur
besinlerden gerektigi
miktarlarda tuketilmelidir.



Besin sagligi yonuinden ilkeler

* Bulasici hastaliklarin bircogu yiyecek ve
iceceklerden bulasir.

* En 6nemlileri bagirsak enfeksiyonlaridir
(kolera, kanli ishal, parazitler).

* Ve bu hastaliklarin bulasmasinda insan etmeni
cok onemlidir.




Besin sagligi yonuinden ilkeler

* Bulasici hastaliklarin 6nlenmesinde temizlik
ve saglik kurallarina uymak zorunludur.

Mikroplarin yiyeceklere gecisinde sa¢ ve tirnak
onemli yollardandir.

Saclar toplu ve boneli
Tirnaklar kisa ve cilasiz olmalidir.



Besin sagligi yonuinden ilkeler

* Yiyecek hazirlanan yer, arac ve gerecler
kullanilmadan denetilmeli, kullanildiktan sonra
geregi gibi temizlenip yerlerine yerlestirilmeli

* Yemek piserken tadi denetilmek istenirse
karistirma kasigl ile kiicik bir tabaga konup
ayri kasikla bakilir.

Yemek karistirilan kasikla TADINA BAKILMAZ!!!



Besin sagligi yonuinden ilkeler

e Coplericine poset konulmus ¢cop kutularinda
biriktirilir.

e Calisirken yerler islatilmaz.

* Yiyeceklerin buyuk cogunlugu
HAZIRLANMADAN ONCE YIKANIR!!!

 Bozulmasi kolay yiyecekler ODA SICAKLIGINDA
BEKLETILMEZ!!!



Beslenme kurallari yonuinden ilkeler

* Her besin 6gesinin kendine 6zglu kimyasal
Ozellikleri vardir.

* Besinlere uygulanan islemler bu besin
dgelerinin kimyasal yapilarinda bozulmalara ve
miktarlarinin azalmasina yol acabilir.

* Besinlerin hazirlanmasinda, pisiriimesinde ve
saklanmasinda en uyun yontemleri kullanarak
kayiplari en aza indirmek gerekir.



Besin degerlerini kaybetmeden
hazirlamak i¢in?

* Verilen hazirlama ve pisirme yontemleri
uygulanmalidir.

* Tarifelerde vrilen 6lculer dogru alinmalidir.

* Uygulanan her islemin dayandigi fiziksel ve
<imyasal olay hatirlanarak bilincli olunmalidir.




Ekonomik yonden ilkeler

* Nufusun hizla arttigi dinyamizda besin
kaynaklari gittikce daha sinirli duruma
gelmektedir. Bu nedenle;

* Besin hazirlamada ancak yenemeyecek olan
bolimler ayrilmalidir.

* Besinlerin rengini ve degerini bozacak
islemlerden kacinilmali boylece pisen yemek
atilmayi tuketilmelidir.



Ekonomik yonden ilkeler

* Hazirlanan yemekler mutlaka yenilmeli,
ATILMAMALIDIR!!!

* Beslenme maliyetini denetleme aliskanligi
edinilmelidir.

* Yenilen her seyin yarar ve maliyeti
dusunulerek hareket edilmelidir.



Guvenlik yonunden ilkeler

Besin hazirlamada yerlerinde olusabilecek
kazalarin en onemlileri;

Yanma

Elini kesme
Zehirlenme
Elektrik soku



Guvenlik yonunden ilkeler

Bu kazalardan korunmak icin:

Dlz, rahat ve kaymayan ayakkabi giyinilmeli
Tava v uzun sapli tencereler kullanilirken saplari
gelis gidis yonune degil ocagin diger yonune
dogru konmalidir.

Buharli tencerelerin kapagi acilirken buhrin yize
gelmesi engellenmelidir.

Sicak yag icine yiyecek konulurken delikli kepce ile
biraz geriden atilarak ¢cikan damlaciklarla elin
yanmasi onlenmelidir.



Guvenlik yonunden ilkeler

Yagsiz tavalar kullanilirken ¢ikan buhar
solunmamalidir. Yagsiz tavalarda ve tim pisirme
islemlerinde mutlaka spatul ve tahta kasik

kullaniimalidir.

Ocak ve firinlarin Uzerine fazla egilinmemelidir.

kapatildigindan emin olunma
Prizler ve 1stk anahtari islak el
Sicak tencereler tutac ile tutu

Isler bitinc ocak ve firinlarin digmelerin

idir.
e tutulmamalidir.
malidir.



Guvenlik yonunden ilkeler

* Sebze, meyve ve diger besinler usuliine gore
dogranmali, kesilmeli ve rendelenmelidir.

e Calisirken dik durulmali egilerek calismak bel
vapisinda bozukluklara neden olur.



Besin Guvenligi

BESIN GUVENLIGIi SAGLAMADA TEMEL iLKE
YIYECEK VE ICECEKLERIN SATIN ALINMASINDAN
TUKETIMINE KADAR GECEN TUM
ASAMALARDA HIJYEN VE SANITASYONUN
SAGLANMASIDIR.



BESIN GUVENLIGI

* BAKTERILER GOZLE GORULEMEYEN VE
BESINLERE BULASTIKTAN SONRA UYGUN
KOSUL VE SURELERDE UREYEREK HASTALIK
YAPAN MIKROSKOBIK CANLILARDIR.



e BAKTERILER UREMEK ICIN;
GIDA

SICAKLIK

NEM

ZAMAN



e INSANDA HASTALIK YAPAN BAKTERILER

5-60 °C GIBI GENIS SICAKLIK DERECELERINDE
URERLER. BU SICAKLIK ARALIGINA TEHLIKELI
SICAKLIK ARALIGI DENIR.

YEMEKLERINIZi 5-60 °C SICAKLIK ARALIGINDA
SAKLAMAYIN!!!



* BAKT

BULASMA YOLLARI

"ERILER BESINLERE HASTA YA DA TASIYICI
INSAN VE HAYVANLAR ARACILIGIYLA

BULASABILDIGi GiBi CAPRAZ BULASMA

DENILEN YOLLA DA BULASABILIR.

* CARPRAZ BULASMA; YiYECEKLERE BEIN

OLMAYAN VEYA BAKTERI ICEREN

ETMENLRDEN BAKTERI BULASMASINA DENIR.



CARPRAZ BULASMA

* ELLER

e ARAC-GERECLER
« DOGRAMA TAHTALARI
e CALISMA TEZGAHLARI



CARPRAZ BULASMAYI ONLEMEK ICIN

 CiG GIDALAR, PiSMIiS GIDALARDAN UZAK
TUTULMALI VE DEPOLANMALIDIR.

 ELLER CiG ET, TAVUK VEYA BALIKLA TEMAS
ETMEDEN ONCE VE SONRA SABUN VE ILIK
SUYLA YIKANMALIDIR!!!

* KESME TAHTASI HER KULLANIMDAN SONRA
SABUN VE SICAK SUYLA YIKANMALIDIR.




* BULASIKLAR ELDE YIKANACAKSA BAKTERILER
COGALMADAN 2 SAAT iCiNDE
YIKANMALIDIR!!!

* PiSMiS YEMEKLERE CIGLAK ELLE TEMAS
EDILMEMELIDIR.

* BiR KERE SOGUTUCUDAN CIKARILIP ISITILAN
YEMEK SERVIS EDILIP TUKETILMELI, TEKRAR

ISITILMAMALI




Besin Ogeleri Nelerdir?

KARBONHIDRATLAR . LIPITLER
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* Organik Besinler

— Yapilarinda karbon icerirler

* Karbonhidratlar O 107
* Proteinler <

* Yaglar

e Vitaminler ——

* Inorganik Besinler

— Yapilarinda karbon icermezler

* Mineraller
 Su



Notice that organic nutrients contain carbon.

Carbon

Hydrogen

Oxygen

Nitrogen

Minerals

Inorganic nutrients

Minerals

Water

Organic nutrients

Carbohydrates

Lipids (fats)

Proteins®

"L

VitaminsP

v

% NS

i T e T

3Some proteins also contain the mineral sulfur.

bSome vitamins contain nitrogen; some contain minerals.
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Karbonhidratlar

Sekerler ve Nisasta

* Tahil Grunleri Sugar
o0®®
* Sebzeler o o200

Carbohydrate

* Meyveler  tarch)

e SUt Urlnleri
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Karbonhidratlar
Cn(H20)n

 Karbonhidratlar karbon, hidrojen ve
oksijenden olusurlar.

* Genel bir kural olarak bir karbonhidrat
kendi karbon atom sayisi kadar su
molekiiline sahiptir.



Karbonhidratlar

Bu formlil monosakkaridler icin gecerli
olmakla birlikte oligo ve polisakkarit yapi
olusurken, bir molekdl suyun c¢ikmasi
nedeniyle bu duzen kaybolur.

Glukoz, fruktoz, galaktoz birer monosakkarid
Cay sekeri olan sukroz oligosakkarid

Nisasta Ise polisakkarid



Lipitler

Trigliseritler, Fosfolipitler, Steroller

* Kative sivi yaglar g
. . q Fatty acids
* Et Urunleri . w

__d

o il Lipid (triglyceride)

e SUt Urunleri
e Bitkisel Urunler
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Proteinler

Aminoasitler
e Et Grunleri

e SUt Urdnleri

* Sebzeler

* Baklagiller

e Tahil Granleri

Jeffrey Coolidge/Getty Images, Inc.
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Vitaminler

Organik

 TUm besin Gruplari




Esansiyel Besin Tanimi

Fizyolojik gereksinimlerimiz i¢in ihtiya¢ duyulan
ancak viicudumuz tarafindan uretilemeyen veya
yetersiz dlizeyde lretildigi icin gida yoluyla
almak zorunda oldugumuz besinlerdir.



Esansiyel Besin Olma Kriterleri

* Biyolojik olarak onemli bir gérevi
olmalt

* Diyetle alinmasi gerekir

» Alinmadiginda, eksikligine bagl
olarak semptomlar geligir

» Eksik besinin diyete ilavesiyle
semptomlar kaybolur.



Enerji Saglayan Esansiyel Besinler

Karbohidrat |[Aminoasitler Lipitler
Glukoz Histidin a-Linolenik asit

|zolOsin (Omega-3)
LOsin Linoleik asit
Lizin (Omega-6)
Metionin
(veya sistein)
Fenilalanin
(veya tirozin)
Treonin
Triptofan

Valin.




Enerji Saglamayan Esansiyel Besinler

Vitaminler Mineraller Su
Suda Yagda Makro Mikro
Eriyenler | | Eriyenler | | Mineraller [ Mineraller

Tiyamin-B1 Vitamin A Kalsiyum Krom
Riboflavin-B2 Vitamin D Klorid Bakir
Niyasin-B3 Vitamin E Magnesyum Cinko
Pantotenik Vitamin K Fosfor Demir

Asit-B5 Potasyum iyot
Biotin Sodyum Manganez
Piridoksin-B6 Sulfiir Molybdenum
Kobalamin- Selenyum
B12 Flor
Folat

Vitamin C




Enerji  Yapisal Regllasyon
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Karbonhidratlar
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Proteinler
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Yaglar

Vitaminler
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Ener;i

* Karbonhidrat
— Glukoz vicudumuzun temel enerji kaynagidir
* Lipit
— Yaglar vicudumuzdaki en 6nemli enerji deposudur

* Protein

— |htiyac fazlasi alinan protein enerji kaynagi olarak
kullanthir



Yapisal

 Lipitler

— Her bir hucreyi cevreleyen hicre zarlarinin temel
bilesenleridir.

* Proteinler

— Bag dokusu proteinleri kaslarin kemiklere tutunmasini
ve kemiklerin bir arada tutulmasini saglar.

e Mineraller

— Kalsiyum ve fosfor kemiklerin ve dislerin sertlesmesini
saglar



Duzenleyici

Lipitler
— Ostrojen kadinlarin tireme déngiilerinin kontroliinii saglayan bir lipit
hormonudur

Protein
— Leptin vicut yag depolarinin biyuklaginu dizenleyici roll olan bir hormondur

— Kanda dolasan proteinlere tutanan seker zincirleri o proteinin kanda dolasimina
devam etmesine veya karaciger dokusuna alinmasinda 6nemli diizenleyici bir rol
ustlenmektedir.

Su
— Terdeki su vicut sicakliginin diizenlenmesinde sogumayi saglayici bir roll vardir.

Vitaminler
— Enerji metabolizmasinda dizenleyici rolleri vardir

Mineraller
— Sodyum kan volimiiniinde diizenleyici bir rol oynamaktadir



ENERJI NEDIR?

* Enerji, KALORI veya Joules olarak bilinen isi
birimi olarak ifade edilmektedir.

» Kalori=kilokalori (kcal), 1 kg suyun sicakligini
1°C artirmak icin gerekli 1si miktarini temsil
etmektedir.

e 1 kcal=4.184 kilojoules (kJ)



KALORIMETRI BOMBASI
PATLAMALI ISI OLCER

Genellikle 1 gram olarak hazirlanan gida oxygen supply
ornekleri sekilde goriuldigi gibi oksijen

iceren bir ortamda yanmasi (okside Sy
olmasi) sonucunda isi agiga ¢ikar. Tam
olarak yanmanin sonucunda aciga ¢ikan
IS termometre yardimiyla olcalir.

thermometer

magnifying
eyepiece

jacket

air space— |

ignition caoil steel bomb crucible




Karbonhidratlar Proteinler
4 kcal/g 4 kcal/g

\ Enerji j

Kaynaklarimiz

S N

Yaglar Alkoller
9 kcal/g 7 kcal/g




ORNEK SORU

e 125 gvyag, 90 g protein ve 250 g karbohidrat
iceren bir diyet
— Toplam kac kkal?
— Her bir besin 6gesinden alinan kkal yizdesi?



O

125 g yag X ccal/g  =1125 kcal
90 g protein X ccal/g =360 kcal
250 g karbonhidrat  x 4 kcal/g = 1000 kcal

N

Toplam=2485 kcal

1125 kcal yag + 2485 kcal x 100 = % 45
360 kcal protein + 2485 kcal x 100 = % 14
1000 kcal CHO + 2485 kcal x 100 = % 40



Gunluk Kalori Ihtiyacimizi Belirleyen
Faktorler

Yas

Cinsiyet

Boy

Kilo

Kas miktarinda artis yakilan kalori miktarini artirir
Fiziksel Aktivite

Hastalik Ve Fizyolojik Durum

Bazal metabolizma hizi



Bazal Metabolizma Hizi (BMH)

BMH, vicut herhangi bir aktivite halinde degilken yaktigi
enerjiye denir. Yemekten 12 saat sonra, hareketsiz yatar
pozisyonda iken viicudun canliligini idame ettirebilmesi icin

gereken enerjiye bazal metabolizma enerjisi (BME) denir.
Bir diger deyisle herhangi bir kas hareketi

yapmiyorken ve sindirim faaliyetleri durmus tim fizyolojik
olaylarin surdurulebilmesi icin harcanan ener;i

miktaridir

Solunum, kan dolasimi, vicut isisinin kontrolu, hiicre
blyumesi ve yenilenmesi, beyin ve sinir fonksiyonlari icin
gerekli olan enerji miktari bazal metabolizma hizini
olusturur.



BME istegimiz disinda gerceklesen olaylarla harcanan enerjidir. Bu
degerin yuksekligi besinlerle gelen enerjinin daha hizli kullanilmasi
anlamina gelmekte yani metabolizma hizinin yuksekligini ifade
etmektedir. Enerji ihtiyaci disinda kendi irademizle bilincli olarak
yvaptiginiz her hareket bizlere ek kalori sarfiyati saglamakta ve kilo
verme surecimize katkida bulunmaktadir.

WHO (Diinya saghk Orgiitii) Pratik bazal metabolizma enerjisi
hesaplama formiilii

Erkekler icin = Agirlik(kg) X 24 x 1 Kkal

Kadinlar icin = Agirlik(kg) X 24 x 0,95 Kkal



HARRIS-BENEDICT FORMULU

Erkek:

Erkekler igin: 66,5 + (13,75 x Agirhik (kg) ) + (5,003 x Boy (cm)) — (6,775 X
Yas (yi))

Kadin:

6551 + (9,563 x Agirlik (kg) ) + (1,85 x Boy (cm) ) — (4,676 x Yas (yil))



Schofield Denklemi

Harris Benedeict denklemi ile beraber klinikte en cok kullanilan hesaplama yontemlerinden birisidir.
Cinsiyet ve adirhi§in dikkate alindi§i be hesaplama tirlinde yas araliklarina gére sabit katsayilar
degismektedir

Schofield Formili

15-18 Yas araliginda
Erkek ise : 17,6 x Agirlik(kg)+ 656
Kadin ise : 13,3 x Adirlik(kg)+ 690

18-30 Yas araliginda
Erkek ise : 15,0 x Agirhik(kg)+ 690
Kadin ise : 14,8 x Agirlik(kg)+ 485

30-60 Yas araliinda
Erkek ise 11,4 x Agirhk(kg)+ 870
Kadin ise : 8,1 x Adqirhik(kg)+ 842

60 yasindan biyik
Erkek ise : 11,7 x Agirhik(kg)+ 585
Kadin ise : 9,0 x Adirhk(kg)+ 656



WHO BME hesaplama formiili

18-30 Yas aralaginda ise
Erkek : 15,3 x Agirlik (kg) + 679
Kadin : 14,7 x Agirhk (kg) + 496

30-60 Yas aralaginda ise
Erkek : 1.6 x Agirlik (kg) + 879
Kadin : 8,7 x Agirhik (kg) + 829

60 Yasindan blyidk ise
Erkek : 13,5 x Agirlik + 487
Kadin : 10,5 x Agirhk + 596

Hic ya da cok az egzersiz yapanlar Ginluk kalori intivaci = BMH x 1.2
Hafif egzersiz yapanlar (Haftada 1-2 kere) Ginluk kalori intivaci = BMH x 1.375
Oria seviyede egzersiz yapanlar (Haftada 3-5 kere) Ginluk kalori intivaci = BMH x 1.55
Adir eqgzersiz yapanlar (Haftada 6-7 kere) Ginluk kalori intivaci = BMH x 1.725
Cok adir egzersiz yapanlar (Giinde 2 kere, ¢cok adir egzersizler) |Ginluk kalori ihtiyaci = BMH x 1.9




Gunlik Kalori Ihtiyaci

 Hic Egzersiz Yapmayan icin: BMH x 1.2

J Haftada 1-2 kez hafif egzersiz yapanlar icin: BMH x 1.375

J Haftada 4-5 giin spor yapanlar icin : BMH x1.55

J Neredeyse haftanin her glini agir idman yapanlar icin: BMH x 1.725

J Her glin cok agir idman yapanlar icin : BMH x 1.9



Diisiik  Orta Yiiksek
Aktivite Derecede Derecede Derecedef Aktivite Derecede Derecede Derecede
Boyutu Aktif Aktif Aktif

YAS KCAL KCAL KCAL YAS KCALL KCAL KCAL
S 1200 1400 1600 S 1200 1400 1600
1600 1800 220 10 1400 1800 2000
2200 2600 3000 135 1800 2000 2400
19-20 2600 2800 3000 19-20 2000 2200 2400
21-28 2400 2800 3000
26-30 2400 2600 3000 26-30
31-35 2400 2600 3000 31-35
36-40 2400 2600 2800 36-40 1800 2000 2200
41-45 2200 2600 2800 41-45 1800 2000 2200
46-50 2200 2400 2800 46-50 1800 2000 2200
S1-835 2200 2¢ 2 51-8§ 1600 1800 2200
56-60 2200 2400 2600 56-60 1600 1800 2200
61-65 2000 2400 2600 61-65 1600 1800 2000
66-70 2000 2200 2600 66-70 1600 1800 2000
71-78 2000 2200 2600 71-78 1600 1800 2000
=76 2000 2000 2400 =76 1600 1800 2000




Dengeli ve Yeterli Beslenme

IT'S VERY IMPORTANT TO
HAVE A BALANCED DIET
®
' 2%

Nedir?

Besin ogelerinin her
birinin yeterli miktarda
ve dengeli oranlarda
enerji ihtiyacimizi
karsilayacak diuizeyde
tuketilmesidir.

CHRIS MADDEN




Onerilen Kalori Oranlart

JKarbonhidratlar: % 55-60
JdYaglar: % 20-25
JProteinler %10- 15

Acceptable Macronutrient Distrubition Range (AMDRSs)



Enerji Yogunlugu

Dusuik Enerji Yogunlugu Yiiksek Enerji Yogunlugu
450 g kahvalt1 =500 g kcal 144 g kahvalti =500 g kcal

Enerji yogunlugu Enerji yogunlugu

500 keal/450g = 1.1 keal/g  cqq kcal/144 g = 3.5 kcal/g



Diigiik Besin Yogunlugu Yiiksek Besin Yogunlugu

5 parca tavuk nuget: Derisiz tavuk gogsii
230 kkal, 12 g proteln 162 kkal, 25 g protem

Orta boy patates kizartmasi Orta boy haslanmis patates
380 kkal, 9 mg Vitamin C 161 kkal, 17 mg Vitamin C

1 dilim elmali pasta
411 kkal, 4 g fiber

Orta boy elma
95 kkal, 2 mg fiber



1992

J Hiyerarsik bir sira var &,

Cok simirli thketilmeli

Saghkh Beslenme Piramidi

 Tahil grubu yiyecekler en 55
v peynir gurubu
alt katmanda en saglikli 3 v
olan yiyecek grubunu . A
Sebze gurubu _c

temsil etmektedir. SLLEE

Et, Tavuk-Hindi, Balik,
Kuru baklivat, Yumurta ve
Kuru yemis gurubu

2-3 birim

Meywe Gurubu
2-4 birim

J Yaglardan uzak
durulmasini
onermektedir.

Ekmek, pilav,
makarna gurubu
6-11 birim



2005

Yetiskinler icin en az 30 dk,
cocuklar icin en az 60 dk fiziksel
aktivite

Yaruyus, kosu, spor vs)

60-90 dk glinllk fiziksel aktivite
kilo alimini durdurmak veya kilo
kaybinin kontolu icin gereklidir.

Fiziksel aktivite; Saglikh bir yasama sahip olmak icin diyet ile
birlikte aktif yasaminda gerekliligi o6n plana ¢cikmistir. Pramitin
sekli ve besin gruplarinin dizenlenmesi degismistir.



Saglikli bir yasam icin her giin en az 60
dk fiziksel olarak aktif olun...

Enjoy Moving _ 2ephican e

: every day*
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En Guncel Besin Rehberi



1-2 porsiyon
Yag ve seker iceren
gidalar veya
icecekler




NE KADAR SAGLIKLI
BESLENIYORUZ?

Karbohidrat > Yiltksek

Yag e=——=x=) Yiiksek veya yeterli: Ekonomi
Protein === Dlislik veya yeterli: Ekonomi
Mineral | > DUsuk veya yeterli

Vitamin =, DUglik veya yeterli
Su | s Dusuk veya yeterli




Beslenme ile ilgili temel kavramlar nedir?
Beslenmenin bir bilim olarak degerlendirilmesi ve Beslenmenin

diger bilim dallari 1le olan 1iliskileri nasildir?
Beslenme-kronik hastalik arasindaki baglantilar nelerdir?

ISTANBUL

( GELISIM Dr. Ogr. Uyesi Berrak DUMLUPINAR
\J})) GNivERSITESI

www.gelisim.edu.tr ¥ f



, Besin 0gesi ve Besin grubu nedir? Besin tercihlerimizi
etkileyen faktorler nelerdir? Saghkh Beslenme onerileri
nelerdir?

Bireysel calisilarak konu tekrari yapilmasi
onerilir.

ISTANBUL " . .
( GELi§iM Dr. Ogr. Uyesi Berrak DUMLUPINAR
'y UNiVERSITESI www.gelisim.edu.tr ¥ f



Beslenme 1le 1lgili tanimlar tekrar edilmeli, saglikli
beslenme Onerileri 1y1 kavranmalidir.

ISTANBUL

( GELi§iM Dr. Ogr. Uyesi Berrak DUMLUPINAR
'y UNiVERSITESI www.gelisim.edu.tr ¥ f




DERS ile ILGILI KAYNAKLAR

KiTAPLAR

!

Baysal A.Beslenme

Aksoy M. Ansiklopedik Beslenme, Diyet ve
Gida Sozlugu

Contemporary Nutrition I
Nutrition

Perspectives Nutrition.

Understanding Nutrition
Present Knowledge in Nutrition

ISTANBUL |
GELISIM _
UNIVERSITESI

Dr. Ogr. Uyesi Berrak DUMLUPINAR

DERS ile ILGILI KAYNAKLAR

DERGILER

Beslenme ve Diyetetik Dergisi
American Journal of Nutrition
European Journal of Nutrition
Journal of American Dietetic Association
Annals of Nutrition and Metabolism
Journal of Nutrition

Nutrition

Nutrition Research

Nutrition Reviews

Nutrition Research Reviews

Pubmed
+ www.beslenme.saglik.gov.tr

www.gelisim.edu.tr ¥ f




Bir Sonraki Ders Hakkinda

Karbonhidratlar

Karbonhidrat Kaynaklari

ISTANBUL

( GELISIM Dr. Ogr. Uyesi Berrak DUMLUPINAR »
'y UNIVERSITESI www.gelisim.edu.tr ¥ f
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