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BESLENME ALISKANLIKLARI VE TEMEL
BESIN GEREKSINIMLER]

Ayse SAYAN®

OZET

Bu makalede beslenme aligkanliklari, beslenme ile ilgili inang ve tabular ve temel besin
gereksinimleri incelend. Beslenme ve hastaliklar arasindaki iligki ele alind:. Beslenme saghgina

iliskin cesitli 6nerilere yer verildi.

Anahtar Kelimeler : Beslenme aliskanliklari, temel besin gereksinimleri

NUTRITION HABITS AND ESSENTIAL NUTRITIONAL NEEDS

ABSTRACT

In this article nutrition habits, beliefs and taboos regard with nutrition and essential
hulritional needs for human were examined.Relationship between nutrition and nutritional

diseases were discussed Several suggestions have been put forth relation to nutrition health.

Key Words : Nutrition habits, essential nutritional needs,

GIRIS

Beslenme her canlinin dolayisiyla da insanin temel ihtiyaglarindandir.
Besinlerin esas fonksiyonlar beslenmeyi saglamaktir. Ancak her toplumda, viicudu
beslemenin Gtesinde sosyo-kiiltiirel ve sembolik rollerin etki ettigi,bunun yamsira
duygusal durumlardan da etkilenen beslenme ahigkanliklar vardir (Timby 1996,
Abdusselam and Kaferstein 1996,Baysal 1997).

Beslenme aliskanhigi saghmizi ¢ok yakindan ilgilendirmektedir. Hatal;
beslenme aliskanliklar sismanlik kalp-damar hastal1klarl,hipenansiyon,kanser ve
diyabet gibi hastaliklara yakalanma riskinj artirmaktadir. Bu  hastaliklardan

korunmak , uzun ve saghklt bir yagam sansin artirmak i¢in mutlaka yeterli ve
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dengeli beslenmek gerekir.Bu yiizden “yeterli ve dengeli beslenme sagligin
temelidir” denilebilir. Bu nedenle,bireylerin beslenme aliskanliklarini degistirmek
ve yeni bir sekil vermek beslenme bilgisini ve yogun bir c¢abayi
gerektirmektedir. Yine toplumun beslenmesi, giivenilir yiyecek ve bunlara iliskin
problemlerin ¢8ziimiinin saglik ¢alisanlart tarafindan bilinmesi olduk¢a 6nemlidir

(Siriciioglu 1999,Abdiisselam and Kaferstein 1996).

BESLENME ALISKANLIKLARI, INANC VE TABULARI

Beslenme sagh@ini  bozan sorunlar; yetersiz beslenme,dengesiz
beslenme,asir1 beslenme ve istege bagh olarak az beslenmeyi icermektedir.
Yetersiz beslenme sorunu,saghgin 6nkosullari kapsaminda ele alindig: gibi, sosyal
denge ve yeterli temel kaynaklara da baglidir.Dengesiz beslenme bilgisizlikten
kaynaklanabilecegi gibi gida reklamlari,ambalaj vs. ile sandvig¢i, kafeterya ve
restoranlardaki meniilerle de yakindan ilgilidir.Kimi {iilkelerde gida isleme
sanayii,alkol ve tiitlin sanayilerinin 6tesinde en buyiik imalat sanayisini
olugturmaktadir.Gida isleme teknolojisi;tarimsal iretim ile gida maddelerinin
pazarlama,dagitim ve tiiketimini, herhangi bir bilingli egitim kampanyasinin
basara bileceginden ¢ok daha fazla bireyin beslenme aligkanligint etkilemektedir
(Herkes i¢in Saglik Hedefleri 1986).

Edinilen yemek aligkanliklar, psikolojik ¢atigmalar ve kiiltiirel degerler ile
kahplann etkilesimden kaynaklanan oteki sorunlar kadar karmagiktir.Ornegin
ergenlik ¢agindaki kizlar,6nemli bir psikolojik ¢atisma ve gelisme doneminde
yemek yeme ile fiziksel goriniimin kaliplari arasindaki ¢esitli baskilardan
kaynaklanan sorunlara daha agiktir.(Herkes i¢in Saglik Hedefleri 1986).

- Yine estetik tercihler ,bolgesel tabular,saghga iliskin inamslar ve benzeri
durumlar besinsel degeri olan yiyeceklerin diyetten dislanmasina neden olur.
Mesela bazi Hindularin ve Budistlerin sifir etini yememeleri, baz1 Afrika
topluluklarinin tavuk eti ve yumurta yemekten sakinmalart yine bazi Orta Asya
ilkelerinde 6rnegin Mongolia da balik etinin yenmeyisi , Cin’in baz1 bélgelerinde
ve Polnesia’de siit ve siit tiriinlerinin diyette olmamasi bolgesel tabular inanglar

geregi bazi besinlerden kagimimasina birer 5mektirler.
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Bireylere  veya toplumlara  gdre degisiklik arz  eden beslenme
aliskanhklarin etkileyen bazi faktsrler vardir. Bunlar ; ( Timby 1996, Abdiisselam
and Kaferstein 1996, Stirtictioglu 1999).

—__ Cocukluk dénemdeki yeme tercihleri veya yiyecek segimi.

____ Beslenme hakkindaki bilgi diizeyi

. Evdeki birey sayisi

___ Yiyecek pazarlama ve reklam durumu

__ Sembolik 6diil kutlama veya konfor igin yiyecek tiiketimi

—__ Vicut agirhgindan memnun olma veya olmama

Yiyeceklerin insanlarin tiketimine sunulmasi da beslenme tarz ve
aligkanliklarin etkilemektedir.Son villarda yiyeceklerin tiiketime sunulmasinda
glvenilir ve yeni teknolojik yéntemler takip edilmistir.Burada yiyeceklerin besin
degerini yitirmeksizin ve ucuza mal olacak sekilde iiretimi ve insanlarin
tiiketimine sunulmasima énem verilmigtir. Ancak irradyasyon ve mikrodalga
pigsirme gibi teknolojilerin yaygmn kullammu jle ilgili bazs Onyargilar ve kiiltiire]
direngler besin teknolojisinin  kullanimina engel olmustur (Timby 1996,
Abdiisselam and Kaferstein 1996, Baysal 1997, Siiriictioglu 1999),

Pastorizasyon, kizartma, 1zgara veya kavurma gibi sicak uygulamalar
yiyeceklerdeki organizma tiremesinin ve hastalik olusmasini dnler ve tasiyiciligy
azaltir.Fakat ¢ogu insanlar yiyecekleri az pismis tercih ettiklerinden veya pisirme
sirasindaki  yakit maliyetini  azaltmak i¢in  sicak pisirme uygulamasin
yapmazlar.Buda onlan ¢ok ciddi bir sekilde besinlerle bulasan hastaliklara veya
parazitiere karsi savunmasiz ve riskli duruma getirir (Timby 1996, Striictioglu
1999).

Bunun énlenmesi igin aligkanhk ve davraniglarda degisiklik olmas; gerekir.Bu
amagla gelistirilen strateji de iki gnemli prensip vardir (Timby 1996, Abdiisselam
and Kaferstein 1996, Jose 1996, Siirtictioglu 1999, Yamanaka 1985).

I-Toplumun by degisikligin avantajlarini algilamas;
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2-Toplumun bu degisikligin ekonomik ve sosyal maliyetini kaldirabilecek

gugte olmas)

TEMEL BESIN GEREKSINIMLER]

Yeme aliskanhklari ve besin tercihlerindeki farkhhiklara ragmen biitiin
insanlar saglik igin ayni temel besin maddelerine ihtiyag duyarlar.Beslenme ile
ilgili bilimsel ¢alismalara gore teme) besin maddeleri;(Timby 1996, Stirtictioglu
1999, Kushi and Fee and et all 1996, Hag and at al] 1695, Arslan 1997).

- Kalori veren besin maddeleri

- Proteinler

- Karbonhidratiar

- Yaglar

- Vitaminler

- Minareller

Bu besin maddelerinin kullanim tipleri ve miktarlan saghk i¢in ihtiyag
duyulan miktara,bireysel beslenme gereksinimlerine, beslenme sekline kisinin
yasina, agirlik ve boyuna,biiyiime periyoduna,aktivitesine ve saghk statiistine gore

degisiklik gostermektedir (Timby 1996, Strlicioglu 1999).

1)Kalori Veren Besin Maddeleri :Insanin enerji ihtiyacini kargilayan bir
besin maddesidir. Baz besinler digerlerinden daha fazla enerji iretirler. Bir -
yetiskinin giinliik kalori ihtiyact 2000-3000 cal/gr'dir Bu miktar Uluslararas;
Bilim Akademisinin Besin Arastirma Komitesince belirlenmistir. By komiteye
g0re li¢ temel besin maddesi olan protein, karbonhidrat ve yaglarmn her \ici de
kalori ihtiyacimin karsilanmas i¢in alinmahdr.

Proteinier 4 k cal/gr.

Karbonhidratlar 4 k cal/gr.

Yaglar 9 k cal/gr. dur.

Buna gére kalori ihtiyact tek besin maddesinden karsilanmamalidir (Timby
1999, Abdusselam and Kaferstein 1996, Siirtictioghy 1999, Hag and et a] 1995).
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2) Proteinler : Proteinler,kimyasal vapilarinda nitrojen,karbon,hidrojen ve
oksijen bulunan aminoasit yapisinda besin maddeleridir. Toplam 22 tane aminoasit

vardir ve bunlardan §°j €sanstyel aminoasitlerdir, Proteinter viicudun enerji

teme] ro} oynarlar.

Proteinler hayvansal ve bitkise] kaynakl olup,en iyi protein kaynag: olan
sut, et, balik, yumurta, beyaz et (kiimes hayvanlarinn eti) ve baklagillerden
fasulye, nohut, mercimek, fistik ve findiktir,

Biitiin hayvansal kaynakly proteinler esansiyel  aminoasitler;
igerdiklerinden daha faydalidirlar ve tercih edilirler amg bitkisel kaynakl
besinlerin bazilarinda da aminoasitler meveuttur (Timby 1996, Stiriictioglu 1999,
Jose 1996, Yamanaka 1985).

3) Karbonhidratiar : Karbonhidratlar (CHO) karbon,hidrojen ve oksijen
molekiillerinden olugan,genellikle bitkisel kaynakli yiyeceklerde bulunan bir besin
maddesidir.Karbonhidratlar sakkarid veya seker sayilarina gore monosakkarid,
dasakkarid ve polisakkarid diye béliiniirler.Hizl; ve glichii bir enerjj kaynag
olmalan ve kalor saglamalarinin yan sira bir ¢ok sebze ve meyvanin
yapraklarinda,deride ve agacta bulunan ve seltiloz denilen sindirilemeyen liflerj
ihtiva ederler.Boylece bagirsagin  hacmini genigleterek, eliminasyony yani
bagirsak muhteviyatinin atilmasim saglarlar (Timby 199, Abdusselam apd
Kaferstein 1996, Stirliciioglu 1999, Arsian 1997).

4) Yaglar . Yaglar veya lipitler gliseral molekiilleri (gliserid) diye
adlandinlan yag asitlerini igerirler(Timby 1996,Abdusselam and Kdferstein 1996,

Yag igeren besin maddeleri ; kirmiz; et, tereyag, margarin, sebze vagi,
yumurta sarisi, sijt ve peynir, avakado, ¢ikolata, findik vh, yiyeceklerdir.
Yaglar suda cOzitlebilirler ve buglar protein molekiillerin; direk kana

tasirlar ,bundan dolayi buntara lipoprotein denir.Eger fazla miktarda protein ihtiva

37



Atatiirk Univ. Hgmsirelik Yiiksekokulu Dergisi, Cilt: 2, Sayi: 2, 1999

ederlerse  yiksek dansiteli lipoprotein adimi alirlar.  Diigiik  dansiteli
lipopreteinlerde ise colesterol maddesi bulunur ve yiiksek dansiteli lipoproteinler,
kardiovaskiiler hastaliklarda risk belirlemede 6nemlidir.

Konsantre enerji kaynag olan yaglar,protein ve karbonhidratlarin her
birinden, gram bagina iki kat fazla kalori saglarlar.Proteinler 4 k cal/gr,
karbonhidratlar 4 k cal/gr,yaglar 9 k cal/gr. enerji verirler. Sagladiklari yiiksek
kaloriye ragmen yaglar tamamen bagirsaklardan atilamadigi i¢in,viicudun yag
tabakasinda artisa neden olurlar. Bunun yaninda kimyasal reaksiyonlarda,bazi
vitaminlerin emiliminde yaga ihtiyag vardir. Yaglar mideden ge¢ aynlirlar,aghig:
sindirmek agisindan tatmin edici olup tokluk hissi verirler.

Ancak yaglarin diyette gerekli oranlardan fazla yer tutmas: sigsmanhga yol
agmakta, kroner kalp hastaliklan hipertansiyon,diyabet ve bazi kanser tiplerinin
epidemiyolojisinde rol oynamaktadir. Yapilan bir ¢ok epidemiyolojik
aragtirmalarda  goriilmiistir ki, kroner kalp hastaliklarinda artis,diisiik
yogunluktaki lipoproteinlerin (LDL) veya lipitlerin artmasi ve kolesterol
diizeyindeki artiy ile baglantilidir.Diyetle doymus yaglarnn (hayvansal yaglar)
tazla alinmasi ve kan kolesterol diizeyindeki artma nedeniyle LDL ( low density
lipoprotein) treseptorlerinin  aktivitesini  baskilanmakta,bdylece damar duvar
daralip,elastikiyeti kaybolmaktadir (Timby 1996,Maldonado and Belsey 1996).

Yiiksek dansiteli lipoproteinler ise (HDL) arteryoskleroz kars
koruyuculukta 6nemli rol oynamaktadir. HDL molekiillerinin arter duvarindaki
elastine tutunamamasi onlart aterom olugumunda rol dist birakmaktadir.Yine
HDL ler kolesteroliin periferial dokulardan karacigere tagmmmasinda ve atiliminda
rol oynarlar .

Doymamis yaglarda (bitkisel yaglar) bulunan ve oleik asit denilen yag
asitleri zeytinyagi, aygigek yagi ve yalanci safran yaginda bulunurlar Steraik
asitler olarak adlandinlan yag asitleri ise tereyaginda bulunurlar ve bunlar
LDL’nin ve kan kolestero!l seviyesinin diisiisiinde rol oynarlar .Linoleik asit tiim
tohumlu ve gekirdekli bitkilerde (bugday,susam) bulunur.

Yafdan fakir karbonhidrattan zengin  bir diyet kolesterol ve LDL

seviyesini azaltir.Ancak karbonhidratlar doymamis veya az doymus (mono-
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unsaturated) yaglarla kullanilirsa yine kolestero] seviyesini azaltacaklan gibi HDL
seviyesini de azaltirlar. Sismanhk siklikla HDL konsantrasyonundak;j azalma ile
iligkilidir (Maldonado and Belsey 1996, Jose 1996).

Yine myokordial infraktiis ctyolojisinden sorumiy tutulan trombiisler;
arisinda ve risk faktri olusunda doymusg yag asitlerinin olumsuz rolii vardyr.
Doymamis yaglar trombiis riskini azaltir Bahk yagi,deniz yosunu ve haz deniz
bitkilerinden de doymamis yag asitleri elde edilebilir ve bunjarin antitrombolitik
etkileri vardir ve by yaglar diyetteki atherojenik aktivitede azalma yaparlar
(Timby 1996).

5) Vitaminler : Vitaminler diizenli ve normal bir biiyiime ve gelisme,

igin gerekli olan kimyasal maddeler olup,5zellikle sebze ve meyvelerde olmak
tzere siit ve siit triinlerinde, karacigerde, gerez vb. besinlerde, yumurtada, balikta
bulunur.(Timby 1996, Abdusselam and Koferstein 1996)

Vicut ¢alismasindak; etkileri, biyokimyasal tepkimelerin diizenlenmes; ije
ilgilidir. Bazilar koenzim seklinde,bazilar; da hormonjara benzeyen etkinlik

gosterirler.

veya birkag vitamin yiksek yogunlukia bulunurken,diger bazi vitaminlerip ¢ok az
bulundugu goriilmektedir. Yiyecekler saflastinldigr zaman vitamin degerler;
azalmaktadxr.Aym sekilde yiyeceklere hazirlama,pigirme ve saklama amacy fle
uygulanan islem]er vitaminleri dldiirmektedir (Timby 1996, Baysal 1997, Kushi
and et al| 1996).

yasam i¢in alinmas; gereken vitaminler ve vitamin kaynaklar sunlardir (Baysal
1997, Timby 1996, Sitrtictiogly 1999, Arslan 1997).
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Vitamin Kaynaklari

A Vitamini ;: Hayvansal kaynakli yiyeceklerden en gok balik karaciger,siit
ve siit yagi,yumurta sarisinda bulunur.Karotenoidler en ¢ok sart,turuncu ve yesil
sebze ve meyvelerde bulunur.Hayvanlar bitkilerden karoteinleri alarak A vitamini
yaparlar.

D Vitamini: Vitamin D,Viicuda vitamin D olarak veya viicut dokusundaki
On 6genin ultraviyole 15m aracmgl ile vitamin D’ye ¢evrilmesi ile aliabilir.Balik
yagi disindak: dogal yiyeceklerde ’D vitamini ¢ok az bulunur.

E_Vitamini_: Bitki ve hayvan dokularinda yeterince vardir.En zengin
kaynaklari; vyesil yaprakli bitkiler,yagh tohumlar ve bunlardan elde edilen
yaglar,tahil taneleri ve kuru baklagillerdir.

K Vitamini : Hayvansal ve bitkisel yiyeceklerin ¢ogunda bulunur.En

zengin kaynaklar: yonca,ispanak vb.yesil yaprakl: sebzeler kurubaklagiller,baliktir

B Vitamini : ( Bl=tiamin, B2= niboflavin, Niasin, Bb=Pridoksin, Folik
asit, B12 = kobalamin, Pantotenik asit, Biotin, Kolin.). En zengin kaynaklan ;
karaciger, et, siit, yumurta gibi hayvansal yiyecekler, yesil yaprakli sebze ve
meyveler, kuru baklagiller, tahullar (bugday.piring, tam bugday unu), ceviz ici ve
portakaldir.

C Vitamini : Sebze ve meyvelerde bolca bulunur. Bunlar ilkemizde her
mevsim bulunan yiyeceklerdir. Ancak hazirlama ve pisirme esnasinda olusan
kayiplar eksiklige ncden olur. En ¢ok maydanoz, salgam yaprag, yesil biber,
karalahana,karnabahar,1spanak,¢ilek, turuncgiller,seftali,domates,tazefasulye,papa-

teste bulunur.

Bazi Hastahklar ile Vitaminler Arasindaki iligkiler

Kanser ve Immun Sistem : Yapilan bir ¢ok arastrmalar sonucu
(Stirtictioglu 1999, Yamonaka 1985, Kushi and etall 1996, Keser 1993 Basler ve
Aksak 19991) AD.E ve C vitaminleri &zelliklede beta karoten ve C vitamininden

zengin besinler, insanlarda kanser riskini azaltmaktadir.Ancak vitaminlerin bu
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etkisi tek basina olmayip, diyeter liflerdeki artis ve normal ve doymamis yaglarin
tiiketimi ile sinerjik olarak bu etkiyi gdstermektedir.

Yine A vitamininin humoral ve hiicresel diizeyde immiinostimulan etkisi
vardir,eksikliginde ¢esitli antijenlere karsi antikor tiretimi diiser,immiiniitede rol
oynayan T hiicselerinde az goriiliir,yine A ve C vitamini O8zellikle mide
kanserlerinin insidansini etkiler (Keger 1993, Besler ve Aksok 1991j.

Anemiler: Giiniimiizde gelismekte olan iilkelerde beslenme anemileri
dnemli halk sagl i1 sorunlan arasinda yer almaktadir.Anemi prevelansinin en
yiiksek oldugu gruplarin basinda gebelik ve emziklilik dénemindeki kadinlar ve
¢ocuklar gelmektedir. 3 yasindan kiigiik ¢ocuklarda demir (Fe) eksikliginden
sonra megaloblastik amemi Onemli sorun yaratir ve bunun nedeni folik asit
alimindaki eksikliklerdir. Yine B12 (Kobalamin) vitamini eksikliginde pernisiyoz
anemi goriiliir.

Demir yetersizligine bagl anemilerin olusum ve gelisiminin diger
nedenleri de ¢ay ve sigara tiketimi ile beslenme alisgkanliklandir.Cayin
bilesiminde bulunan tanelerin demiri baglayarak ¢dzi_inmeyen bile§ikler,yaptlgx ve
bunlarin bagirsaklarda emilmedigi belirtilmektedir (Timby 1996, Baysal 1997,
Stiricioglu 1999, Arslan 1997).

Rasitizm ve ()steoporozis :

Rasitizm; kemiklerin gelisme  ve biiyime  dénemlerinde
gozlenir Kemiklere kalsiyum ¢okmesi olmamasikalsiyum azalmasi sonucu
kemikler yumusar,kemik uglan genisler.disler ge¢ ve bozuk ¢ikar fontanel geg
kapanir,alt extremitelerden bacaklarda (Parantez bacak) deformiteler goriiliir,
Ragitizmin nedeni D vitamini eksikligidir.Ozellikle 0-3 yaslarinda D vitamini
eksikliginde,disaridan D vitamini verilmelidir (Baysal 1997,Siiriictioglu 1999,
Special report 1996).

Osteoporozis : Kemik kiitlesinin azalmasiyla kemiklerin kirtlmaya duyarh
bir hale gelmesidir.En ¢ok menopoz sonrasi kadinlar ile yash bireylerde
goritlmektedir. Kahtim,cinsiyet,yas,beslenme gibi faktérlerde olusmasinda ve

gelismesinde rol oynamaktadur.
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Vitaminler_g ekstra ihtiyac duyaniar :

e Yagh biceyler
# . N Gé-ﬁsmc’ bozuklugu olan ¢ocuklar
. Giic;siiz,zaylf,ya;;lx hastalar
. Menstu:asyon dénemindek; kadinlar
*  Gebe ve emzikiijer
¢ Sigara igenler ve alkollii igki tiiketenler
* Atletler ve cok aksif insanlar
*  Zayifistahl olanlar
*  Allerjisi elanjar
*  Vejeteryaniar (Hayvansat kaynak|, vitaminler agisindan)
bu gruptaki bireylerin besinlerle birlikte disanidan takviye vitamin Ogeleri almalan
gerekmektedir (Speci: "eport 1996),

kimyasa} streclerin dﬁzenlenmesinde, enzim reaksiyonlaninda > noromiiskiiler
aktivitede,bﬁyﬂme ve gelismede kemik ve kikirdak olusumuy vb, bir ¢ok olayda ro]
oynar (Timby 1996, Bay 11997, Stirticiiogly 1999, Arslan 1997,

- Viicut igin gerel  olan mineraller, minera] kaynaklar ve islevieri Tablo

1’de verilmistir,
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Tablo 1. Viicut i¢in gerekli olan minareller,minarel kaynaklar ve islevleri

(Baysal 1997, Timby 1996.Jose 1996,Maldonado and Belsey 1996)

Onemli
Mineraller

Sodyum (Na)

Potasyum (K}

Klor (C)

i
Tk B o

7t Kalsiyum (Gay

R R TS I R

Fosfor (P)

lyot (I)

Demir (Fe)

Magnezyum

Cinko

PURY o«

-

gy My SEao g
[ a e N

1

by
(- %St ve: Sit- Uriigtleri,

Bazi Mineral
Kaynaklar
*Tuz

*Salamura Zeytin
*Dereotu

*Muz

LU TS O

*Portakal

*Patates

*Siit

SRIRE

*Pekmez

*Susam

*Findtk

*Kurutulmus Meyva
*Et,Siit, Yumurta
*Bitkilerin olgunlagmis

tohumlari

*Karaciger

*Yumurta Sarisi

*Et

*Deniz Uriinleri

*Hayvansal kaynakli
yiveceklerde

*Elma

*Pekmez

*Mercimek

*Et driinleri

*Siit

*Hayvansal besinler

*Ceviz

*Peynir

*Bugday

£

A TenitF

e
LA

Islevieri

*3S1vi elektrolit dengesini
saglar
*Elektrolit dengesi,
*Naromiiskiifé? ;11([?1v}1’tle1 !v;'e A
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SAGLIKLI BiR YASAM iCiN DENGELI BESLENME ONERILERI

Saghkli bir yasam slirmek ancak yeterli ve dengeli beslenme ile
saglanabilir.Bu nedenle asagidaki onerilere dikkat etmek gerekir (Yamanak 1985,
Striicioglu 1999, Baysal 1997, Jose 1996).

___ Beslenme saghigimiz i¢in en ideal olan1 degisik besinlerden alinmasidir.
Ornegin protein ihtiyac1 sadece hayvansal besinlerden degil yaklagik degerlere
sahip baklagillerden saglanabilir.

__Haftada birkag kez beyaz et (tavuk, balik), yumurta, her giin
kurubaklagiller, tahillar, sebze ve meyveler ile siit ve siit iirtinleri tiiketilmelidir.
Kirmiz1 et ¢ok sik tiikketilmemelidir.

__Giinliikk  kolesterol aliimi 200-300 mg’nin  altina  indirilmelidir.
Ozellikle doymus yaglar ve etlerde bulunan kolesterol olmak iizere besinlerle
alinan yag kisitlanmalidir.

__Protein alinimi total enerjinin %15°1 karbonhidratlar ise %50-55 olacak
sekilde diizenlenmelidir.

_ Yeterli nisasta ve lifi bulunduran rafine edilmemis tahildan yapilan
trtinler(kepekli ekmek), baklagiller , sebze ve meyveler tiikketilmelidir.

__Sodyum alinim kisitlanmahdir.(Giinlik tuz alimmm 5 gr'in altina
indirilmesi yani 1000 kaloriye bir gram gelecek sekilde ve giinliik yaklagik 3 gr.)

_ Kizartilmis yiyecekler,sebzeler yerine haslanmig yada suda pisirilmis
olani tercih edilmelidir.

__Bitkisel sivi  yaglar kullanilmalidir.  Yemeklere konan yaglar
kizartilmadan dogrudan konmalidir.

__Kola,gazoz,hazir meyve sulann gibi igecekler yerine ayran,siit,taze
sikilmis meyve sular i¢ilmesi tercih edilmelidir.

__Nitrat ve nitrit igeren salam,sosis gibi yiyecekler sik tiiketilmemelidir.

_ Alkol almaktan veya giinde 2 kadehten fazla alkol almaktan
kag¢inmilmalidir.

__Viicut agirhg ideal viicut agirhginda olmali yani istenilen kilo

korunmalidir.
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