i TR

LI BESLEN

; /‘-—é‘ "j't\\ 'Y
T (@ s Ku

'ﬁ{ ; —\‘,
; es ‘l; | "t:ﬂ;,}-.‘ S *l TJ

Hacettepe Universitesi Tip Fakiiltesi Halk Saghigi Anabilim Dali

Toplum icin Bilgilendirme Sunumlari
2015

Bu sunum Ars. Gor. Dr. Zehra Gokkaya Kilig, Arg. Gor. Dr. Misenna Arslanyillmaz tarafindan
Ogr. Gor. Dr. Sema Attila ve Ogr. Gér. Dr. A. Tllay Bagci Bosi danismanliginda hazirlanmistir.

@ = s

Bu sunum agagida belirtilen sekilde kaynak gosterllmek sartiyla yazili, elektronik, vb. ortamlarda kullanilabilir.
Gokkaya Kilig Z, Arslanyiimaz M, Attila S, Bagci Bosi T. Saglikl Beslenme. HUTF Halk Saghgi AD. Toplum Egitim Sunumlari
[Internet] http://mwww.halksagligi.hacettepe.edu.tr/diger/topluma_yonelik.php. Erisim:23.11.2015



http://www.halksagligi.hacettepe.edu.tr/diger/topluma_yonelik.php
http://www.halksagligi.hacettepe.edu.tr/diger/topluma_yonelik.php

Yeterli ve Dengeli Beslenme

“*Vicudun biyidmesi, yenilenmesi ve calismasiicin
gerekli olan enerji ve besin 6gelerinin her birinin
yeterli miktarlarda alinmasi ve vicutta uygun
sekilde kullanilmasi durumu yeterli ve dengeli
beslenme deyimi ile aciklanir.

S.B. Temel Saglik Hizmetleri Genel Md., S.B. Saglik Projesi Genel Md., H.U. Beslenme ve Diyetetik Béliimii, Toplumun Beslenmede Bilinglendirilmesi. Saha Personeli igin Toplum Beslenmesi Programi Egitim Materyali, Ankara, 2002



YETERLI VE DENGELI
BESLENME

SAGLIGIN TEMELIDIR.




“* Beslenmeyi gidalar icindeki besin maddeleri saglar.

“* Besin maddelerinin ihtiyactan-gerekenden daha az
alinmasi veya vicudun bunlardan az yararlanilmasi
durumu: «Yetersiz Beslenme»

** Besinlerin arasindaki alim miktarlarinin bozulmasi:
«Dengesiz Beslenme»

“* Vicuda gereksinimden fazla besin alinmasi ise «Asiri
Beslenme» olarak tanimlanmaktadir.

Attila S. Toplum Beslenmesi. Bélim 17. S: 1210-1213. Halk Saghgi Temel Bilgiler (Editérler; Giiler G, Akin L.) Hacettepe Universitesi Yayinlari 2012, Ankara



“* Yeterli,dengeli ve saglikli beslenme icin bireyler,
besin gruplarindan gereksinimleri kadar
tiketmelidir.

“*Vicudumuzun diizenli calismasi icin ihtiyacimiz olan
besinlerin glinde en az u¢ 6gun olarak tuketilmesi
gereklidir.

< Oglinler icinde en nemlisi sabah kahvaltisidir.
Gunu verimli gecirmede yapilan kahvaltinin icerigi
ve miktari onem tasir.

S.B.Temel Saglik Hizmetleri Genel Md., H.U. Beslenme ve Diyetetik Bolimu, Turkiye'ye C")zgij Beslenme Rehberi, Ankara, 2004.



Yetersiz ve Dengesiz Beslenmenin
Saglik Uzerine Etkileri

“* Blylime gelisme geriligi meydana gelir.

“* Blyume caginda zeka gelisimini olumsuz etkiler.
¢ Hastaliklara direnc azalir.

<» Ureme fonksiyonlari etkilenir.

“* Okul ve calisma hayatindaki basari azalir.




Beslenmeye Bagl Yetersizlik Hastaliklart

“* Protein Enerji yetersizligi hastaliklar1 (PEM)
v Marasmus(kalori eksikligi)
v’ Kwashiorkor(protein eksikligi)
v Marasmik kwashiorkor

“*Vitamin-mineral (mikronutrient) yetersizlikler

¢ Vitamin yetersizlikleri
v A vitamini eksikligi
v’ D vitamini eksikligi
v’ B 12 vitamini eksikligi
“* Mineral yetersizlikleri
v’ Demir yetersizligi anemisi-Kansizlik
v Kalsiyum yetersizlikleri — Osteoporoz, Kemik erimesi
v’ Iyot yetersizligi — Basit Guatr
v’ Flor yetersizligi — Dis clirikleri

Attila S. Toplum Beslenmesi. Bélim 17. S: 1210-1213. Halk Saghgi Temel Bilgiler (Editérler; Giiler G, Akin L.) Hacettepe Universitesi Yayinlari 2012, Ankara




Beslenmeye Bagli Kronik Hastaliklar

¢ Sismanhk

s Zayiflik

**Tip Il Diyabet

** Yiksek tansiyon

¢ Kalp damar hastaliklari

» Inme-serebrovaskiiler olaylar
¢ Sindirim sistemi hastaliklari
*» Kanserler

*» Kemik sistemi hastaliklari

Attila S. Toplum Beslenmesi. Bélim 17. S: 1210-1213. Halk Saghgi Temel Bilgiler (Editérler; Giiler G, Akin L.) Hacettepe Universitesi Yayinlari 2012, Ankara



Besin Gruplari




Besin Gruplari ve Onemi

“* 4 yaprakh Yonca, sansi dolayisiile mutlulugu
simgelemektedir. Yonca yapraklarinin kalp
biciminde olmasi kalp sagliginin 6nemini
vurgulamaktadir.

¢ Yapraklari cevreleyen yuvarlagin alt yarisinda "
Yeterli ve Dengeli Beslenme" ibaresi, Ust
yarisinda zeytin dallari bulunmaktadir.

¢ Zeytin dallari, barisi temsil etmesinin yaninda
zeytinyaginin gunlik beslenmedeki dnemini
vurgulamak icin secilmistir.

S.B.Temel Saglik Hizmetleri Genel Md., H.U. Beslenme ve Diyetetik Béliimii, Tirkiye'ye Ozgii Beslenme Rehberi, Ankara, 2004.



1. Grup: Sit ve Stt Urlinleri

¢ Protein
¢ Kalsiyum, fosfor

“* B2 ve B12 grubu vitaminleri
icerir

Onerilen Giinliik Miktar:
v’ Bliyiime ve gelisme
v' Dokularin onarimi
v’ Kemik, dis gelisimi ve saghgi | Cocuk, geng, gebe, emzikli,
v" Sinir ve kaslarin diizenli menapoz sonrasi kadin:

calismasi 3-4 porsiyon

4 Yetiskin: 2 porsiyon

Attila S. Toplum Beslenmesi. Bélim 17. S: 1222-1223. Halk Saghgi Temel Bilgiler (Editérler; Giler G, Akin L.) Hacettepe Universitesi Yayinlari 2012, Ankara



ONERILER

* Sismanlik problemi olanlar yagsiz tirtinleri tercih etmelidir.

% Cig sutler alinmamali; pastorize veya UHT urtnler tercih
edilmelidir.

“* Yogurdun suyunun siizilmesi B2 vitaminin kaybina neden
olur. Bu nedenle yesil su dokulmemeli, degerlendirilmelidir.

“* Tarhana, beslenmemizde 6nemli bir yeri olan geleneksel bir
besindir. Ancak kurutulma islemi golge bir yerde tsta kapal
olarak yapilmahdir.

S.B.Temel Saglik Hizmetleri Genel Md., H.U. Beslenme ve Diyetetik Bolimu, Tirkiye'ye C")zg[] Beslenme Rehberi, Ankara, 2004.



2.Grup: Et, Yumurta, Kurubaklagil

* Protein

“* Demir, cinko, fosfor,
magnezyum

¢ B6, B12, A vit., niasin, tiamin

% Posa(Kurubaklagiller)

v' Blyilme, gelisme

v’ Hiicrelerin yenilenmesive  @nerilen Giinliik Miktar
doku onarimi

v Kan yapimi

v Sinir, sindirim sist. ve deri QO Gebe, emzikli: 3 porsiyon
saghgi
v’ Hastaliklara karsi diren

Attila S. Toplum Beslenmesi. Bélim 17. S: 1222-1223. Halk Saghgi Temel Bilgiler (Editérler; Giler G, Akin L.) Hacettepe Universitesi Yayinlari 2012, Ankara

4 Yetiskin, genc, cocuk: 2 porsiyo




ONERILER

% Koroner arter hastaligi,diyabet,hipertansiyon gibi hastaligi olanlar
kolesterol icerigi yliiksek olmasi nedeniyle kirmizi et yerine beyaz
et veya balik eti tercih etmelidir.

“* Omega-3 icerigi ylisek oldugu icin haftada 2 kez balik
tuketilmelidir.

% Pisirmede kizartmadan kacinilmali, 1zgara yada haslama tercih
edilmelidir.

¢ Et yemeyenler alternatif olarak yumurta yiyebilirler. Yumurtadaki
besin degeri ayni boyuttaki ete esittir.

“* Kalp damar hastaligi olanlar haftada 1-2 kez yumurta yiyebilirler.

S.B.Temel Saglik Hizmetleri Genel Md., H.U. Beslenme ve Diyetetik Bolimu, Turkiye'ye C")zgij Beslenme Rehberi, Ankara, 2004.




3. Grup: Taze Sebze ve Meyveler

+* C vitamini

s A vitamini

*»* Folik asit, B2 vit,
demir, magnezyum

** Posa

v’ Bliyime ve gelisme

v’ Hiicrelerin yenilenmesi, Onerilen Giinliik miktar:
doku onarimi 1 En az 5 porsiyon

v’ Kan yapimi

v Dis ve dis eti saglig

v’ Deri ve g6z saghgi

v' Hastaliklara karsi direnc

Attila S. Toplum Beslenmesi. Bélim 17. S: 1222-1223. Halk Saghgi Temel Bilgiler (Editérler; Giiler G, Akin L.) Hacettepe Universitesi Yayinlari 2012, Ankara




4. Grup: Tahillar ve Tahil Urlinleri

“* Temel enerji kaynagidir
** B1 vit(tiamin), niasin
“* Protein icerir

v' Viicudun temel enerji
kaynagidir Onerilen giinlitk miktar
v" Sinir,sindirim sist. ve deri  4-6 porsiyon

saghgi,
v hastaliklara karsi direnc

Attila S. Toplum Beslenmesi. Bélim 17. S: 1222-1223. Halk Saghgi Temel Bilgiler (Editérler; Giler G, Akin L.) Hacettepe Universitesi Yayinlari 2012, Ankara



ONERILER

¢ Tam tahil Grinlerini tiketin.

% Tuketilecek miktar bireyin fiziksel 6zellerine ve giinliik
aktivite durumuna gore degismektedir.

«» Tam tahil Griinleri glinde 6 porsiyon tiiketilebilir. Ornegin; 6
dilim ekmek, 1 kepce unlu corba, 4 kasik pilav seklinde
olabilir.

“* Enerji gereksinimi fazla olanlar bu gruptan daha fazla
tiketebilir.

S.B.Temel Saglik Hizmetleri Genel Md., H.U. Beslenme ve Diyetetik Bolimu, Tirkiye'ye C")zg[] Beslenme Rehberi, Ankara, 2004.



SU

“*Vicut su dengesinin korunmasi;
v’ besinlerin sindirimi, emilimi
v’ metabolizma sonucu zararli maddelerin uzaklastiriimasi
v viicut 1s1 denetiminin saglanmasinda gorevleri vardir.

Bu ylizden yasam i¢in ana 6ge olan su temiz
kaynaklardan elde edilmeli ve giinde enaz 2,5 litre su
tuketilmelidir.

S.B.Temel Saglik Hizmetleri Genel Md., H.U. Beslenme ve Diyetetik Bélimii, Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme Rehberi, Ankara, 2004.




SEKER TUKETIMI

% Seker saf karbonhidrattir ve yogun enerji kaynagidir. Sekerli
besinlerin fazla tiketimi asiri enerji aliminin nedenidir.

«» Diinya Saglik Orgiitii serbest seker aliminin toplam enerji
alimimizin %Z10’undan az olmasi gerektigini onermektedir.

“* Bu sekilde fazla kilolu yada obez olma riski, dis ctirtiklerini
azalmaktadir.

% Serbest seker derken saf olarak kullandiklarimizin yaninda
yiyecek ve iceceklere eklenen seker kast edilmektedir.

“* Ancak meyve ve sebzelerdeki sekerin bu durumla iliskisi
soylenmemektedir.

S.B.Temel Saglik Hizmetleri Genel Md., H.U. Beslenme ve Diyetetik Bliimii, Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme Rehberi, Ankara, 2004.
[Internet] http://www.who.int/mediacentre/news/releases/2015/sugar-quideline/en Erigim: 23.11.2015.
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TUZ TUKETIMI

¢ Tuzun yapisinda bulunan sodyum kan basincinin
diizenlenmesinde rol oynar.

“* Lezzet verici 6zelligi nedeniyle ve besinlerde bozulmalari
onlemek icin saklama islemlerinde kullanilmaktadir

% GUnladk tuz tiiketimi en fazla 5 gram olmalidir.

% Fazla tuz tiketimi tansiyon yiiksekligine, kalp ve damar
hastaliklarina ve inmeye neden olabilmektedir.

e AN
Bu yuzden yemeklerin tadina bakmadan tuz
atilmamali ve fazla tuzlu yiyecekler tiiketiimemelidir.

S.B.Temel Saglik Hizmetleri Genel Md., H.U. Beslenme ve Diyetetik Béliimii, Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme Rehberi, Ankara, 2004.
[Internet] http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs393/en Erigim: 23.11.2015.
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labilir.
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