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TOPLUMDA SAGLIKLI BESLENME iCiN PRATiK ONERILER?

1. Saghkli beslenme yeterli ve dengeli beslenme anlamina gelir.

2. Saglikh beslenme yetersiz ve dengesiz beslenmenin (malnitrisyon) yaratacagi sorunlari dnlemektedir.

3. Toplumda saglikli beslenme saglanabildiginde beslenme yetersizlikleri nedeniyle olusan saglk sorunlarinin
yani sira sismanlik, kalp ve damar hastaliklari, seker hastaligi (diabetes mellitus), inme (stroke) ve kanserden
korunma da bir ol¢lide saglanmis olur.

4. Saghkh beslenme ¢ocukluk doneminden baslayarak aliskanlik haline getirilmelidir.

5. Anne siti ile beslenme saglikli beslenmenin en dncelikli adimidir.

6. Vicudun saglikh ¢alisabilmesi icin enerji alimi (kalori olarak) ile enerji harcamasi dengede olmalidir. Bilimsel
kanitlar diyetle alinan toplam yag miktarinin toplam enerji aliminin %30’unu ge¢cmemesi gerektigini ortaya
koymaktadir. Yag alimi sirasinda doymus yaglar yerine doymamis yaglar (6rnegin zeytinyagl) tercih
edilmelidir. Endustriyel yaglar (6rnegin margarinler) trans yag icerikleri dikkate alinarak tiiketiminden uzak
durulmahdir.

7. Seker tiketiminin toplam enerjinin %10°unu ge¢memesi onerilir. Ancak, saglk yararlari dikkate alindiginda
tiketim %5’in altina indirilmelidir.

8. Glinluk tuz tiketimi 5 gramin altinda olmalidir. Bu sayede eriskinler arasinda hipertansiyon, kalp hastaliklari
ve inme riskinin azalmasina katki saglanabilir.

Erigkinler igin:

1. Ginde en az 5 porsiyon (400 gram) taze sebze ve meyve tlketimi Onerilmektedir. Sebze ve meyveler
mevsiminde, en az yarisi ¢ig olarak tiketilmelidir. Tiketimde gesitlilige 6nem verilmelidir.

2. Diyetle alinan yag miktari toplam alinan enerjinin %30’unu gecmemelidir. Ginlik yag tuketiminin 1/3 G
doymus yaglardan 1/3’0 ¢oklu doymamis yaglardan ve 1/3’G de zeytinyagindan saglanmahdir. Hizli
beslenme/ayakisti beslenme olarak adlandirilan gidalarin tiiketiminden uzak durulmahdir.

3. Ginlik seker tiketimi ile ilgili olarak; ozelikle basit seker (cay sekeri) %5’in altinda yaklasik 50 grami
asmamalidir.

4. Ginluk tuz ahmi 5 gramin altinda olmaldir. Potasyumdan zengin taze sebze ve meyve tiiketimine 6zen
gosterilmelidir. Bu sayede eriskinler arasinda hipertansiyon, kalp hastaliklari ve inme riskinin azalmasina katki
saglanabilir.

5. Posaicerigi yiksek tam tahilli ekmek ve kurubaklagil besinlerin tliketimi arttiriimahidir.

Bebek ve cocuklar igin:

1.
2.

3.
4.

5.

Cocuklarin saghkli beslenme agisindan dogumlarindan itibaren ilk 2 yilin 6zel 6nemi bulunmaktadir.

Bebekler dogumlarindan itibaren ilk 6 ay sadece anne suti ile beslenmelidirler. Su dahil ek hicbir besin bu
dénemde verilmemelidir.

Bebekler ek besinlere baslandiktan sonra da 2 yasina kadar anne siitii ile beslenebilirler.

Bebeklere biylmeleri izlenerek ek besine baslanmalidir. Bu dénemde baslanan her besin tek basin ve azar
azar artirilarak verilmeli ve gesitlilige ve yeterlilige dikkat edilmelidir.

Tuz ve seker ek besinlere kesinlikle eklenmemelidir.

Tirkiye’ye Ozgii Besin Rehberi asagidaki sekilde goriildiigii gibi DORT YAPRAKLI YONCA simgesi ile tanimlanmistir. 2

) : )

Yeterli ve dengeli beslenmede dort besin grubundan her glin, her 6glinde uygun secimler yapilmalidir.

! http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs394/en/ Erisim:7.11.2014.

2 http://www.bdb.hacettepe.edu.tr/torehberi.pdf. Erisim:7.11.2014.
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