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Saglikli beslenme cagindayiz. Caga ayak

uydurmak gerek! Beslenme aligkanliklarmizi
bir distintin. En ¢ok ne tiir yiyeceklerden hos-
lantyorsunuz? Saglkli besleniyor musunuz?
Bir grup arastrmaci, 9 — 13 yaglan arasinda
959 cocuga, beslenme aligkanliklar: ve ne
tur yiyecekleri tercih ettikleriyle ilgili soru-
lar sormuslar. Arastirmanin sonuglart cok
sevindirici. Ciinkd, arastrmaya katilan
cocuklarin bitytik béliiminiin, saglikli
beslenmeye buytk énem verdikleri

gorilmis. Cocuklarin ¢ogu, tahilla-
rin, et ve st Griinlerinin yan sira,
her giin en az birkag ¢gesit mey-  linda, bu sonuca sasirmamak lazim. Ctank, simdi-
ve ve sebze yemeye, sit, su ki kusaklar, saglikli beslenme konusunda ¢ok da-
ve taze meyve suyu gibi  ha fazla bilgi sahibi.

icecekler  tiketmeye
6zen gosterdiklerini  proteinler: Biiyiitiir!

ve dengeli beslen-

diklerini belirt- Biytimek icin proteinlere gereksinim duydu-
misler. Ne  gumuzu biliyoruz. Yedigimiz birgok besinde prote-
iyi! As-  in bulunur, ancak en iyi protein kaynaklar, et, ba-
lik, yumurta, siit Griinleri, findik, fistik ve ceviz

gibi kabuklu yemisler ve baklagiller gibi yiye-
cekler.




Proteinler, “aminoa-
sit” adi verilen kimyasal madddele-

) rin birlesmesiyle olusur. Arastirmacilar, pro-
- teinlerde cok cesitli aminoasit tiirlerinin bulun-
dugunu kesfettiler. Ancak, bunlardan 22’si, insan
saghgt agisindan 6nem tasir. Bu aminoasitlerin
farkli bigimlerde bir araya gelmesiyle binlerce
farkli protein olusur. Bu proteinlerin her birinin, be-
dende farkl bir iglevi var.

Proteinlerin yapitaglari aminoasitlerin 13’tni
bedenimiz kendisi yapar, kalan 9 aminoasitiyse,
yedigimiz besinlerden aliriz. Et ve stit tirtinleri gibi
besinlerde, bu dokuz aminoasitin hepsi bulunur.
Kimi yiyecekleri birlikte tiketmek de, (6rnegin, fis-
tikezmesini ekmekle ya da barbunya fasulyesini
pilavla tiketmek) dokuz amninoasitin tii-
mind almamizi saglar. Dahasi, bu
dokuz temel aminoasitin doku-
zunu da her 6ginde almamiz
gerekmez. Giin boyunca ce-
sitli protein kaynaklarmi ti-
kettigimiz stirece, bedeni-
miz gereksinim
duyduklarimni zaten
alacakur. Dikkat etmemiz
gereken tek sey, her giin ¢ok
cesitli besinler tiikketmeye calis-
mak. Saglikli beslenmenin ¢ok ko-

lay oldugunu sylemistik degil mi?

Karbonhidratlar: Enerji Verir!

Bircok besinde karbonhidrat bulunur. Karbon-
hidrat, bedenimizde basit sekerlere dontistiriliir.
Enerji denince akla ilk gelen besin grubu karbon-
hidratlar. Ciinkii, karbonhidratlar bedenimizin te-
mel enerji kaynagidir.

Besinlerde iki farkl tir karbonhidrat bulunur:
Basit ve karmasik karbonhidratlar. Basit karbon-
hidratlar, basit sekerler olarak da adlandirilir. Basit

pep P

ola-
rak ad-
landirilmala-
rinin nedeni, ¢cok
kolay ve hizli sindi-
rilmeleri. Kurabiye, se-
ker, meyve suyu gibi tatl
yiyecekler, basit karbonhid-
ratlar bakimindan zengindir.
Siit ve meyveler gibi daha besle-
yici yiyecekler de basit karbonhid-
rat kaynaklaridir. Basit karbonhidrat-
lari, sit ve meyvelerden al-

mak daha iyidir. Neden
mi? Ciankd bu yiyecek-

lerde vitaminler, lifler ve
kalsiyum gibi 6nemli

besin maddeleri de bu-

lunur. Lolipop gibi seker-

lerdeyse bunlarin higbiri

bulunmaz!

Karmagik karbonhid-

ratlarsa, patates, musir, ha-

T

vug, salatalik, marul gibi sebze-

ler, tam bugday ekmegi, makarna,

yulaf ezmesi ve pilav gibi, tahillardan

yapilmis yiyeceklerde bulunur. Saglkli olmak

icin, bedenimizin her iki tir karbonhidrata da ge-
reksinimi vardir.

Karbonhidrat igceren besinleri yedigimizde, be-
denimiz bu besinleri pargalayarak “glukoz’a do-
ntstirir. Glukoz sayesinde kosar, ziplar, distniir,
soluk aliriz! Cinki, bedenimizdeki hicrelerin
enerji kaynagidir o.

Ancak, hiicrelerimiz bir kerede ancak belli bir
miktarda glukoz tiketebilir. Fazlasi, karacigeri-
mizde ve kaslarimizda “glikojen” olarak depolanir.




Bu-
radaki
depolara si1g-

g

mayan bolumiy-

se yaga donastaralir.

Basit karbonhidrat-

lar iceren besinler tikettigi-

mizde, glikojen daha hizli bir

bigimde kana karisarak htcrele-

re taginir. Daha gabuk acikiriz.

Karmasik karbonhidrat-
lar, daha uzun bir stire
enerji verir. Arastirma-
cilar, kandaki seker di-

zeyinin hizli artmasini sag-

layan, basit karbonhidrat iceren

yiyeceklerle kimi hastaliklar arasinda bir
baglant oldugunu distintyorlar. Saglikli bes-

Bedenimizin her zaman enerjiye gereksini-

mi vardir. Ama en cok ne zaman diye soracak olursa-

- niz; yanitimiz, sabahlari. Butin bir gece boyunca uyu-
© duktan sonra, enerji diizeyimiz diiser. Clinkd, bir diist-
nln, en son yemegimizi en az on saat 6nce, yani bir 6n-
ceki aksam yemistik! Kahvalti, gline enerji dolu baslama-
mizi saglar. Karbonhidratlari animsayin: Karbonhidratlar,
enerji verir. Kahvaltinizin karbonhidratlh besinler bakimin-

dan zengin olmasina 6zen gosterin!

S .
lenmenin adimlarindan

biri de, basit ve karmasik karbonhid-
ratlari bilincli tiketmek. Bu, gercekten cok
kolay. Lolipop, gofret, pasta gibi yiyecekleri arada
sirada tlketiyor, karbonhidrat gereksiniminizi da-
ha cok sebzeler, ekmek ve makarna gibi yiyecek-
lerden karsiliyorsaniz, siz zaten saglikli besleni-
yorsunuz!

Yaglar: Hem Besin,
Hem Enerji Deposu!

Yag, yiyeceklerin icinde bulunan bir besin
maddesi. Bircok meyve ve sebzede nere-
deyse hic yag bulunmaz. Insanlarin
besinlerle aldigi yaglarin birgo-
gu, iki farkli tipte maddenin bi-
lesiminden olusur. Bunlar, doy-
mus yag asitleri ve doymamis
yag asitleridir. Doymus yag asitleri, et,
stit, peynir gibi hayvansal trtinlerde ve kimi to-
hum ve meyvelerde bulunur. Doymamis yag asit-
leriyse, bitkilerde ve baliklarda bulunur.

Y ag, kimilerince sanilanin tersine, saghkl bes-
lenmenin énemli bir bolitimiinii olugturur. Ornegin,
kimi yaglar, bedenimizin sicaklijini korumaya ya
da kan basincini diizenlemeye yarayan hormonla-
rin Uretiminde rol oynar. A, D, E ve K vitaminleri-
nin kanda tasinmasima yardimci olur. Bedenimiz
de, enerji depolamak icin yag tretir. Evet! Yaglar,
bedenimizin enerji deposudur! Bedenimiz, diizgin




Yemek yemenin tadina varin! Haftada birkac kez,
daha 6nceden denemediginiz bir yiyecegin tadina bakin.
Yeni yiyecekler tatmak cok eglencelidir. Yiyeceklerinizi
arkadaslarinizla ve ailenizle paylasin.

Her giin 5 sebze ve meyve! Gln boyunca, toplam
en az bes farkli sebze ya da meyve yiyin. Bir ginde ge-
reksinim duydugunuz vitaminlerin ve minerallerin cogu-
nu almis olursunuz.

calismak ve biiytimek i¢in yaglara gereksinim du-
yar. Ancak, bu yag gereksinimi, birgok insanin be-
sinlerle aldigindan daha azdir. Az kadar, fazla yag
tiketmek de saghkli degildir. Biskiiviler, ¢ikolata,
pasta, dondurma, patates kizartmasi gibi kimi yi-
yeceklerin iginde ¢ok fazla yag bulunur. Dondur-
ma, pasta ya da cikolatasiz bir yasam diiglemek
zor! Ancak, saglikli beslenmek icin bu yiyecekler-
den tiimiiyle uzak durmamiz gerekmiyor. Isin piif
noktasi, bu yiyecekleri arada sirada titketmek el-
bette.

Vitaminler: Hastaliklardan Korur!

Vitaminler de yedigimiz yiyeceklerde bulu-
nan besin maddelerindendir. Bedenimizin, diizgiin
calismak ve biytytp gelismek icin vitaminlere
gereksinim duydugunu hepimiz biliriz. Her vitami-
nin 6zel bir rolti vardir. Stitteki D vitamini, kemik-
lerimizin gelismesinde, havuctaki A vitamini
geceleri daha iyi gérmemizde, porta-
kaldaki C vitamini, bedeni-
mizin kendi

Karbonhidrat iceren yiyecekler énemlidir. Ma-
karna, tam bugday ekmegi, patates, yulaf ezmesi, mey-
ve ve sebzeler, karbonhidratlar bakimindan zengindir.
Her 6gunde bu yiyeceklerden tiketmeye calisin.

Bol su icin! Bedenimizin yarisi sudan olusur! Bir
insan, gunde en az alti bardak sivi tiketmelidir. Eger
hava sicaksa ya da bedensel egzersiz yapmissak daha
fazla su icmeliyiz.

Ny -

kendini onarmasinda, kimi yesil yaprakli seb-
zelerdeki B vitamini, protein ve enerji ireti-
minde rol oynar. “Bunlari zaten biliyoruz!”
dediginizi duyar gibiyiz. Peki, vitaminlerin
iki tip oldugunu biliyor muydunuz? Vita-
minler, yagda ¢oziinen ve suda ¢oziinen-
ler olarak iki tiptir. Yagda ¢ozinen vita-
minler, bedenimizin yaj dokusunda
ve karacigerimizde depolanir. Bede-
nimiz onlara gereksinim duyana
kadar “beklerler”. Bu, kimi vita-

minler i¢in birkag gtn, kimile- ::.
ri icin alu ay kadar siirebi- q'?,
L

lit A, D, E ve K vita-
minleri, yagda c¢o-
zinen vitamin-

lerdir.
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Yeni Tatlari Kesfetmek Cok Eglencelidir!

Kimileri, 6zellikle kimi sebze yemeklerinin tadini sevmez. Ya da 6yle saniyor olabilirler. “Saniyor olabilirler” diyo-
ruz; ciinki, sebzeler, hazirlanma bicimine gére cok farkli tatlarda olabilir. Ornegin, bezelye yemegini sevmiyor olabi-
lirsiniz. Ama, hic, haslanip tzerine limon sikilmis ya da Uzerine peynir rendelenmis bezelye yemeyi denediniz mi? Seb-
zeleri farkli bicimlerde hazirlayip sunmak, yeni yemeklerin tadina bakmak cok zevklidir. Denemeler yapin. Ornegin, bii-
ylkleriniz pazara giderken siz de onlara katilin. Pazardaki sebze ve meyveleri inceleyin. Ilginizi ceken bir sebze ya da
meyveden biraz almalarini isteyebilir, tadina bakmayi deneyebilirsiniz. BlyUklerinizin yardimiyla farkl tarifler olustura-
bilir, yeni yemekler kesfedebilirsiniz.

Suda ¢ozinen vitaminler farklidir. Suda  ve meyveler, siit, Grtinleri, et, balik ve tahillar, vita-
¢coziinen vitaminleri iceren besinler yedigi-  minler bakimindan zengin besinlerdir. Cok kolay!
mizde, bu vitaminler depolanmaz, dogru-
dan kana karigir. Bedenimizin kullanma- Resimli Beslenme Rehberi

dig1 bélimiyse idrarla disari atlir. Bu vi- Sebze ve Ekmek, dteki tahil
taminler depolanmadigi igin, strekli meyveler aranleri ve patates
olarak yenilenmeleri gerekir. C vita-
mini, Bl, B2, B6 ve BI12 bu tir vita-
minlerdir.

Vitamin denince birgogu-
muzun aklina, vitamin haplar
gelir. Uzmanlar, saglikl
beslenen kimselerin, bu
tir vitamin destekleri-

ne gereksinimleri
Et, balik ve Sit ve sit

baklagiller Seker veya yag orani urtnleri
yuksek yiyecekler

olmadigini be-
lirtiyorlar.
Sebze _
Ingiltere’den uzmanlarin gelistirdigi resimli
beslenme rehberi. Bu resimde, hangi besin grubundan
yiyeceklerin lerin hangi oranlarda ttiketilmesi gerekitigi
gérultuyor. En az tuketilmesi gerekenler, sekerli
yiyeceklerle yiksek oranda yag iceren
yiyecekler.



Gereksinim duyduumuz
vitaminleri almak icin tek yapmamiz ge-

reken, saglikl: ve cesitli besinler tiikketmek!

Mineraller: Onlarsiz Olmaz!

Mineraller de, tpk: vitaminler gibi, bedenimi-
zin blytytp gelismesinde, saglikli kalmasinda rol
oynar. Kemiklerimizin yapisindan tutun, sinir ileti-
lerinin tagmmasina, hatta kimi hormonlarin {reti-
mine ve kalp atiglarimizin diizenine kadar, bedeni-
mizin ok cesitli islevlerinde rol oynar. Ornegin,
kemiklerin gelisimi ve korunmasi s6z konusu ol-
dugunda en 6nmeli mineral kalsiyumdur. Demir,
kandaki oksijenin taginmasi igin gereklidir. Potas-
yum, kaslarimizin ve sinir sistemimizin ¢aligmasi-
ni saglar. Cinko, bagisiklik sistemimize yardimci
olur, htcrelerin kendini yenilemesinde rol oynar.
Bu 6nemli mineralleri almadigimizda, saglik so-
runlariyla karsilasabiliriz. Bu minerallerin her biri,
cesitli besinlerde yeterli miktarda bulunur. Ne yap-
mamiz gerektigini artik biliyorsunuz. Biytmemizi
ve saglikli olmamizi saglayan bu mineralleri almak
icin tek yapmamiz gereken, her cesit besinden
dengeli bir bigimde yemeye ¢alismak!

Her glin duzenli olarak tc 6gin yemek ye-
sek de, aralarda da bir parca aclik hissettigimiz olur.
Ozellikle de hareketli oyunlar oynamis ya da spor yap-
missak. BOyle zamanlarda bir elma, bir bardak sut, bir di-
lim ekmek ve peynir, kiicik bir sandvic ya da bir parca
kek yiyerek acligimizi bastirabiliriz. Atistirmalik yiyecekle-
ri secerken de cesitlilige 6zen gostermeliyiz. Bir de, cok
fazla atistrmamaya elbette! Ailemizle birlikte yemek ye-
menin keyfini kacirmak istemeyiz dyle degil mi?

Bede-
nimiz her gin,

40'tan fazla vita-

min ve minerale, ge-
sitli aminoasitlere, kar-
bonhidratlara ve yaglara
gereksinim duyar. Higbir yi-
yecek ya da igecek, bu besinle-

A

rin hepsini birden igcermez. Sag-

likli beslenme igin, tahil Grinleri, V‘
baklagiller, sebze ve meyveler, et,
balik ve sit trtinleri gibi farkli gruplar-
dan yiyecek ve igeceklerin dengeli bir

bicimde tiiketilmesi gerekir. Iste, bu ne-

denle olsa gerek, diinyanin gesitli bolgele- -
rinde yasayan insanlar, cok cesitli kaynak- <
lardan, birbirinden farkh yiyecekler elde et- E
meyi 6grenmisler. Yine de, hangi besin grup- ﬂ;‘
larindan besinlerin ne ¢lctide yenecegi konu- i

sunda birgcok uzman ayni diistinceyi paylasi-
yor. Buna bir 6rnek olarak, resimli beslenme
rehberini inceleyebilirsiniz.

Ingiltere’den uzmanlarca gelistiriimis olan bu
beslenme rehberi, hangi besinlerden ne kadar ti-
ketilmesi gerektigini kolayca anlatmay: amacli-
yor. Resimdeki tabagin bes pargaya boéliinmis ol-
dugunu goérityorsunuz. Bunlardan biri, ekmek, te-
ki tahil Girtinleri ve patates gibi karbonhidrat baki-
mindan zengin yiyecekleri; ikincisi, sebze ve mey-
veleri; ictinciisi, sit ve sit trinlerini; dordinci-
sii, et, balik ve baklagiller gibi protein bakimimdan
zengin yiyecekleri; besincisiyse, seker ve yag ora-
ni yitksek yiyecekleri gosteriyor. Bunlardan, en
kacuk pargadaki yiyeceklerin en az siklikta titke-
tilmesi gerekiyor.
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