Saghkh Ya
Temel Beslenme Egitimi




YETERLI VE DENGELLI BESLENME NEDIiR? J

Vicudun bluyumesi, yenilenmesi ve calismasi icin gerekli olan enerji ve
besin dgelerinin her birinin yeterli miktarlarda alinmasi ve vicutta

uygun sekilde kullaniimasidir.
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https://www.youtube.com/watch?v=yQyX4lQhCdk

BESIN NEDIR?

Besinler, giinlik beslenmede yer alan, yenilebilen ve yenildiginde yasam

icin gerekli besin égelerini saglayan bitki ve hayvan dokularidir.
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BESIN OGELERL

Besin ogeleri kendi icinde iki buyuk gruba ayrilir:

1. Makro besin 6geleri: Karbonhidratlar, Yaglar, Proteinler

2. Mikro besin ogeleri: Vitaminler, Mineraller
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BESIN OGELERI-Makro Besin Ogeleri

Makro besin 6geleri

Karbonhidratlar Proteinler Yaglar

Baslica gorevi vicuda enerji

saglamaktir.
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BESIN OGELERI-Mikro Besin Ogeleri

Mikro besin 6geleri

Vitaminler Mineraller

Enerji icermedikleri halde vicut icin gerekli olan
enerjinin olusmasi, biyume ve gelisme

mekanizmalarda etkin rol oynarlar.




1. Karbonhidratlar

2. Yaglar
3. Proteinler
4. Vitaminler

5. Mineraller
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KARBONHIDRATLAR

Icerdikleri molekil sayisina gére 2 grupta

toplanirlar:
 Basit Karbonhidratlar

* Kompleks Karbonhidratlar
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BASIT KARBONHIDRATLAR

Tek ve en fazla iki molekul icerir

Tek molekullt sekerler (Monosakkaritler)
e Glikoz (UGzim sekeri),
* Friktoz (meyve sekeri)

» Galaktoz (sut sekeri)’dur.




. I KOMPLEKS KARBONHIDRATLAR l -

Ikiden fazla molekiil icerir (polisakkarit)
* Nisasta

* Diyet posasi
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Nisasta iceren besinler:

* Tahillar
e Kurubaklagiller

e KOk sebzeler

KOMPLEKS KARBONHIDRATLAR

Posa/Lif iceren besinler:

e Sebze ve meyveler
 Tam tahillar

e Kurubaklagiller
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, KARBONHIDRATLAR .
INSAN VUCUDUNDAKI ISLEVLERI

* Karbonhidratlar karaciger ve kaslarda glikojen olarak depolanir ve

vicut icin en ekonomik ve hizli enerji kaynagidir.

e Kas ve karaciger glikojeni agir calisma kosullarinda ve dayaniklilik

egzersizlerinde enerji kaynagi olarak kullanilir.

e Acil durumlarda kan sekerini dizenler ve enerji gereksinimini karsilar.
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, KARBONHIDRATLAR .
INSAN VUCUDUNDAKTI ISLEVLERI

J
* Proteinlerin enerji olarak kullanilmasini onler.

* Vucutta suyun ve elektrolitlerin dengede tutulmasini saglar.

* Beynin normal kosullarda tek kullandigi enerji kaynagi glikoz (seker)

oldugundan bilissel islevler icin gereklidir.
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.' , DIYET POSASI/LIF , -
L INSAN VUCUDUNDAKI ISLEVLERI J

* Posa, tokluk hissinin olusmasi ve bagirsaklarin duzenli bir sekilde

calismasinda etkili rol oynamaktadir.

* Posa kan yaglarinin ve kan sekerinin normal seviyelerde olmasinda

onemli rol oynar.
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~ DIYET POSASI/LIF ,
YETERLI VE DENGELI ALIMIN ONEMI

Besinlerin dogal bir bileseni olan diyet posasi;
e Kalp damar hastaliklari
* Obezite

* Seker hastaliginin 6nlenmesine yardimcidir.




KARBONHIDRATLAR
YETERSIZ ALIMIN SONUGLARI

-

Karbonhidrat yetersizliginde,

* Vicudun enerji ihtiyaci alinan proteinlerden karsilanmaya calisir ve

proteinlerin esas gorevlerini yerine getirmelerini engeller.

e Kandaki asit seviyesi yukselir ve olusabilecek “ketozis’”” durumu hayati

tehlike olusturabilir.
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KARBONHIDRATLAR
FAZLA ALIMIN SONUCLARI

Gereksinimden fazla tiiketilen karbonhidratlar

* Vlcutta yaga donusturulerek depo edilir ve sismanliga neden olabilir.

e Kalp damar sistemini olumsuz etkileyebilir, damar sertligine neden

olabilir.




KARBONHIDRATLAR
GUNLUK GEREKSINIM J

Beslenme ile gunlik alinan enerjinin

%45-60"InIn karbonhidratlardan

saglanmasi Onerilir.

Giinliik 2000 kkal enerji gereksinimi olan bir yetiskin bireyin beslenme

diizeninde 225-300 g karbonhidrat bulunmalidir.
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SEKER TUKETIMI

-

Diinya Saglk Orgiitii’ne gore,

Yiyeceklerin dogal yapisinda bulunan seker disinda, sekerler ile cay sekeri

olarak adlandirilan sakkarozun,

Gunlik enerji miktarinin %10’una kadar karsilayacak miktarda

tuketilmesinde sakinca yoktur.,
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YAGLAR

Yetiskin insan organizmasinin ortalama %15-20’si yagdir.

Yaglar sindirim sisteminde yapi taslarini olusturan yag asitlerine

ayrilarak emilir.

Yapisinda cift bag bulunmayanlara doymus yag asitleri, cift bag

bulunanlara da doymamis yag asitleri denir.
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YAGLAR

Doymus yag asitlerinden zengin yaglar
* Oda sicakhginda genellikle kati durumdadir.

* Hayvansal ve bitkisel kati yaglar genellikle doymus yag asidi icerir.




YAGLAR

Doymamis yag asitlerinden zengin yaglar
* Oda sicakliginda sivi durumdadir.

* Doymamis yag asitleri bitkisel sivi yaglarda, balik yagi ve deniz

Urdnlerinde daha yaygindir.




. | YAGLAR | -

Elzem yag asitleri:

Elzem yaq asitleri viicutta sentezlenemez.

Bu yiizden mutlaka disaridan besinler araciligi ile alinmalidir.

Vicutta sentezlenemeyen en 6nemli elzem yag asitleri; linoleik ve linolenik

yag asitleridir.

Bunlar sirasiyla, omega-6 ve omega-3 yag asit ailesindendir.
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YAGLAR KAYNAKLARI

J

Bitkisel yag kaynaklari

* Bitkilerden elde edilen yag, bitkisel sivi yag olarak veya elde edildigi

bitkinin adi ile anilir.
* Bitkisel sivi yaglar genellikle doymamis yag asitleri icerir.

* Tekli ve coklu doymamis yag asitlerinden olusur.
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. | YAGLAR KAYNAKLARI |‘ -

Hayvansal yag kaynaklari

e Et, tavuk, balik, sit, yumurta, peynir gibi hayvansal kaynakli besinlerde

bulunurlar vardir,

 Hayvansal kaynakl besinlerdeki yaglar genellikle doymus vyag asitleri olup

genellikle kati haldedirler,

Ancak balikta bulunan yaqin cogunluqu doymamis yaq asitlerinden olusmustur.
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. _ YAGLAR .
INSAN VUCUDUNDAKI ISLEVLERI

Yaglarin bir kismi enerji harcamasi icin kullanilir.

Yaglarin diger bir kismi ise, depo yag olarak ve i1s1 yalitiminda viicudun duazenli
calismasinda etkinligi olan bazi hormonlarin kolesterolin yapiminda kullanilir.
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.‘ . _ YAGLAR . -
L INSAN VUCUDUNDAKI ISLEVLERI _l

* Cevrenin i1s1 degisimine karsi vicut 1sisini korur.
* Organlarin cevresinde bulunan yaglar, dis etkilere karsi organlari korur.

* Yagda eriyen vitaminlerin (A, D, E ve K) vicutta emilimleri icin

gereklidir.

* Midede uzun stre kaldigindan, diger besin o6gelerine nazaran daha

uzun sure tokluk hissi verir.
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, YAGLAR o
YETERLL VE DENGELT ALIMIN ONEMI

* Ozellikle elzem yag asitleri beyin, gdz ve cilt sagligi ile fetiis ve bebek

gelisimi icin gereklidir.

* Ozellikle zeytinyaginin, sindirim sistemi, bazi kanser tirleri ve hicre

vipranmalarina karsi koruyucu etkisi olabilecegi belirtilmistir.




. YAGLAR o
YETERLL VE DENGELT ALIMIN ONEMI

* Omega-3 yag asitlerinin yeterli alimi

Yetiskinlerde;

e Kalp ve damar hastaliklari
* |Itihabi eklem hastaliklari
* Kanser

e Astim

* Alzheimer gibi bircok hastaligin
onlenmesinde,

Bebek ve cocuklarda;

* Retina ve beyin gelisiminde

onemli rol oynamaktadir




YAGLAR
FAZLA ALIMIN SONUCLARI

* Gereksinimden fazla tlketilen yaglar, vicutta yaga doénustirulerek

depo edilir ve obeziteye neden olabilir.

 Ozellikle dogmus vyaglarin dengesiz ve asirn tiketimi kalp damar

sisteminde sorunlara ve hastaliklara yol acabilmektedir.




_ _YAGLAR
GUNLUK GEREKSINIM

Gunlik optimal beslenmede

enerjinin %20-35’inin yaglardan gelmesi 6nerilmektedir.

Giinliik 2000 kkal enerji gereksinimi olan bir yetiskin bireyin beslenme

diizeninde 45-75 gram yag bulunmalidir.




A D

YAGLAR

GUNLUK GEREKSINIMI

Tekli doymamis Zeytinyagi, Findik Yagi, Kanola Yagi %12-15 26g-33 g
yaglar
Coklu Doymamis | Omega-6 Yag Asidi iceren: Toplam: %7-10 15g-22 g
Yaglardan Misirdzi, Soya, Aycicegi Ve Pamuk Yagi
Omega-6: %5-10
Omega-3 Yag Asidi iceren:
Balik, Balik Yagi, Ceviz, Keten Tohumu Omega-3: %0.6-1.2
Doymus Yaglar Hayvansal Besinlerde Bulunan Yag, Tereyagi, %10 (tercih %7-8) 15g-22 g

icyagi, Kuyruk Yagi
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PROTEINLER

* Proteinler, biyume ve gelisme icin gerekli besin maddelerinin basinda

gelir ve vicudun en kucuk parcasi olan hiicrenin yapi tasidir.

* Proteinlerin en kiguk parcasi ise amino asitlerdir. 22 ¢esit amino-asit

vardir ve bir kismi vicut tarafindan sentezlenir, bir kismi sentezlenemez:.
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PROTEINLER

Elzem amino asitler:

e Vicutta sentezlenemeyen disaridan besinler araciligi ile alinmasi
zorunlu olan aminoasitlerdir. Bunlar valin, [6sin, izol6sin, treonin,

metionin, fenilalanin, triptofan, lizindir.

* Ayrica cocuklar ve yetisme cagindaki kisiler icin elzem olarak kabul
edilen iki amino asitten biri histidin digeri ise arginin’dir.
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PROTEINLER

Elzem olmayan amino asitler:

* Bazi amino asitler vicuda yeterli miktarda alinmadiginda

enzimler araciligi ile diger amino asitlerden sentezlenebilir.
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PROTEIN KALITESI

* Proteinler htcrenin temel yapisini olusturdugundan, bitkisel ve hayvansal

besinlerde bulunur.

 Hayvansal besinlerdeki proteinler elzem amino asitleri, bitkisel

besinlerdeki proteinler ise elzem olmayan amino asitleri daha cok icerir.
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. _PROTEINLER .
INSAN VUCUDUNDAKI ISLEVLERI

* Yagdan farkli olarak, depo miktari viicutta disuktur.

* Proteinler sindirim sisteminde yapi taslarini olusturan amino

asitlere ayrilir ve kan yoluyla karacigere ve diger dokular ile

organlara tasinir.




. . PROTEINLER .
INSAN VUCUDUNDAKI ISLEVLERI

* Proteinler buyime ve gelisme ile doku ve organlardaki hucrelerin

venilenmeleri icin kullanilir.

e Ayrica bagisiklik sistemi ile vicuttaki islemlerin dizenlenmesinde yer

alan hormonlar ve enzimler icin gerekli 6gelerdir.




. _PROTEINLER ,
INSAN VUCUDUNDAKT fSLEVLERE

e Hastaliklara karsi vicudun savunmasi olan antikorlarin

yapiminda kullantlir.

e Kanin oksijen tasiyicisi olan hemoglobin yapisinda bulunur.

* Vlcutta asit-baz dengesini saglamak icin gereklidir.

* Hicre ici ve dist sivilari _dengeleyerek vicutta odemi (su

birikmesini) 6nler.




.' ~ PROTEINLER -
L YETERSIZ ALIMIN SONUCLARI J

* BUyUimenin yavaslamasi ya da durmasi en 6nemli yetersizlik belirtileridir.

* Hayvansal protein yetersizliginde ozellikle cocuklarda buyime ve gelisme

bozukluguna bagli rahatsizliklar gorulir (kuvasiorkor, marasmus).

 Ozellikle elzem amino asitlerin yetersizligi karaciger ve sinir sisteminde

bozukluklara yol acabilir.
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_ PROTEINLER
GUNLUK GEREKSINIM

* GUnlik beslenmede enerjinin %10-20’sinin _proteinlerden gelmesi

onerilir.

Giinliik 2000 kkal enerji gereksinimi olan bir yetiskin bireyin beslenme

diizeninde 50-100 g protein bulunmalidir.
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VITAMINLER

* Mikro besin ogeleri grubuna giren vitaminler cok az miktarda

alinmalarina karsin vicut icin cok 6nemli besin 6geleridir.

* Vitaminler, saghkli yasam, buyime, gelisme, vicudun duzenli

calismasi icin besinlerle alinmasi gereken organik maddelerdir.
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VITAMINLER

* Yagda eriyen: A, D, E ve K vitaminleri
* Suda eriyen: B grubu ve C vitaminleri

olarak iki grupta incelenmektedir.




, _VITAMINLER .
INSAN VUCUDUNDAKT ISLEVLERL

Vitaminler:

* Enerji metabolizmasinda,

e Kan yapiminda,

* Bagisiklik sisteminde,

e VVicut hicrelerinin hasarini 6nlenmesinde,

e Zararl bazi maddelerin etkilerinin azaltilmasinda ve bircok hayati
mekanizmalarin yurutttlmesinde rol oynarlar.
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A VITAMINI

Yagda cozuinen A vitamini;

* Buyume,
e GOz ve epitel dokunun sagliginda,
* Bagisiklik sisteminin gliclenmesinde etkili olan bir vitamindir.

e Kanser turleri ile yaslanmaya bagli hastaliklara karsi koruyucu etki

gosterir.
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A VITAMINI

Onemli kaynaklari Yetersizlik belirtileri

e Karaciger, e Gece korlugu,
e SUt, tereyagi, peynir, * GOz kurumasi,
e Zenginlestirilmis margarin e Deri kurulugu,
* Havug, I1spanak, e Enfeksiyonlara duyarlilikta
* Turuncu ve koyu yesil yaprakli artis,

besinler, * |stah kaybi
* Turuncu meyveler
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D viTamini J

Yagda ¢oziinen bir vitamin olan D vitamini;
* Kemik yapimi ve buyumesi icin gerekli olan bir vitamindir.
 Kalsiyum ve fosforun emilimini artirir.

e Kalsiyumun kemik ve dislerde depolanmasini saglayarak yapilarinin

daha guicli olmasini saglar.

* Hormonlarin dizenlenmesinde rol oynar.
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Onemli kaynaklari Yetersizlik belirtileri

* GUnes 1s181, e Rasitizm,
e Zenginlestirilmis besinler (Margarin) | Osteomalasi (kemik
* Tereyagi yumusamasi),
* Yumurta sarisi e Osteoporoz (kemik kaybi ve
* Yagh baliklar kiriklar)
v’ o
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E VITAMINI

* Yagda ¢ozinen ve hucre yenilenmesinde etkin olan bir vitamindir.

e Kolay oksitlenebilen bilesiklerin ve yag asitlerinin oksidasyonunu

Onler.

e Kalp kaslarinin islevini yapmasina yardim eder.
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E viTAMINE

Onemli kaynaklari Yetersizlik belirtileri
* Bitkisel yaglar, * Anemi (kirmizi kan
* Tam tahillar, hiicrelerinde parcalanma),
* Findik, badem, ceviz vb. sert e Gucsuzluk,
kabuklu yemisler, * Norolojik sorunlar,
* Yesil yaprakli sebzeler e Kas kramplari
v’
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K VITAMINI

* K vitamini, yagda eriyen bir vitamindir.
* Kanin pihtilasmasinda gorevlidir.
* Kemik sagliginin korunmasinda goérev alir.

e Kalin bagirsaklarda bulunan bakteriler K vitamini sentezler.
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Onemli kaynaklari

* Koyu yesil yaprakli sebzeler

Yetersizlik belirtileri

e Uzun sliren kanamalar




B12 viTamiNni

L.

* Protein kullaniminda ve DNA sentezinde,

* Enerji olusumunda ve sinir sisteminde gorevlidir.

e Kanda oksijen tasinmasina yardimci olur.

* Folat ile birlikte kirmizi kan hucrelerinin yapiminda gorevlidir

* Vicudunuzda yag asitlerinin ve bazi aminoasitlerin kullanilmasinda

yardimci olur
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Onemli kaynaklari

Yetersizlik belirtileri

 Tum hayvansal besinler,
e Zenginlestirilmis besinler

* Anemi|,
* Yorgunluk,
e Sinir sistemi bozukluklari,

VAK
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FOLIK ASIT (FOLAT) J
* Hiicre cogalmasini kontrol eden DNA ve RNA dretimine yardim ederek

veni hucrelerin yapiminda gerekli bir role sahiptir.

* Kirmizi kan hucrelerinde hemoglobin olusumu icin B12 vitamini ile

birlikte calisir.

 Hamilelikte bebegin beyin ve sinir sistemi gelisimi icin hayati 6nem

tasir.
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Onemli kaynaklar

FOLIK ASIT

Yetersizlik belirtileri

Yesil yaprakli sebzeler,

Maya,

Portakal gibi turuncgiller

Tam tahillar,
Kurubaklagiller,
Karaciger

Anemi,

Gucsuzluk, yorgunluk,
huzursuzluk,

solunum glicligdq,
kalp-damar hastaligi,
noral tup bozuklugu
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. L C VITAMINE J -

* Bagisiklik sisteminin gliclendirilmesinde gorevlidir.
* Kemikleri, cildi, eklemleri giclendirmede gorevlidir.
» Kanser ve kalp hastaliklarina karsi koruyucu etki gosterir.

* Hicre yenilenmesini ve cildin sikiligini saglayan kollajen dokunun

tretimi C vitamini sayesinde olur.

e Cvitamini guclu bir antioksidandir ve yaslanmaya karsi calisir.

v

SABRIOLKER

GIDA ARASTIRMALARI ENSTITUSU




Onemli kaynaklari

C viTAMINI

Yetersizlik belirtileri

Taze Sebze ve Meyveler basta
olmak lizere;
e Turuncgiller,

Skorbut,
Kilcal damar kanamalari,
Ekleme yonelik sorunlari,

e Cilek, Yara iyilesmesinde gecikme,
 Domates, Sac kaybi,
e Patates, Demir emiliminde azalma,
e Lahana,
* Yesil yaprakli sebzeler
v
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MINERALLER

Yetiskin insan viicudunun ortalama %6’si mineralden olusur.

* Kalsiyum, fosfor, magnezyum gibi mineraller iskelet ve dis yapisinda

yer alir.

* Demir, kobalt gibi mineraller kan yapiminda, cinko ise bagisiklik

sistemi icin dnemlidir.




KALSIYUM

-

e Kemik ve dislerin en 6nemli yapi maddesidir. Kemik ve dislerin normal

bliyumesi ve saglikli olmasi icin gereklidir.
e Kandaki kalsiyum kanin pihtilasmasinda gorev alir.
* Sinir iletimi ve kalp atiminin denetimi icin gereklidir.
* Yag ve protein sindirimi icin enzim faaliyetlerini uyarir.

* Ozellikle menopoz sonrasi kadinlarda ve yaslilarda osteoporoz riskini azaltir.
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Onemli kaynaklari Yetersizlik belirtileri

e SUt ve sut urdnleri * Cocuklarda buylime geriligi,
e Kovyu yesil yaprakli sebzeler * Rasitizm,

* Yetiskinlerde kemik kaybi,
 Sinir ileti bozuklugu,

e Kanin pithtilasamamasi,

* Tetani

SABRIULKER
GIDA ARASTIRMALARI ENSTITUSD




FOSFOR

e Kalsiyumla birlikte kemik ve dislerin olusumunda gereklidir.

* Vicudumuzda hucre yenilenmesi ve cogalmasini kontrol eden DNA ve

RNA'nin yapisinda bulunur.
* Hicrelerde enerji Uretimine yardim eder.

* Bobrek sivisinin asit-baz dengesini saglamada 6nem tasir.
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Onemli kaynaklar Yetersizlik belirtileri

e Sut * Buyume geriligi,
* Yumurta * Dis ve kemik yapisi bozuklugu
* Et * Tetani,
* Tahillar e Sinir sistemi bozukluklari
v’ o
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MAGNEZYUM J

* Kemik ve dislerin yapiminda gorevlidir.

* Sivi ve elektrolit dengesinin saglanmasinda gorevlidir.

e Sinir ve kas calismasinda gorevlidir.

* Metabolizmada bircok enzim ve hormonlarin calismasinda gorevlidir.
e Kan basincinin dizenlenmesinde gorevlidir.

 Kalp hastaligi riskini azaltmada gorevlidir.
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Tahil
Kuru

Onemli kaynaklari

ar
oaklagiller
kabuklu yemisler

Yesil yaprakli sebzeler
Sat ve dranleri

MAGNEZYUM

Yetersizlik belirtileri

Norolojik bozukluklar
Kalp-damar sistemi sorunlari
Bulanti

Cocuklarda buyume geriligi
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DEMIR

* Akcigerden hucrelere oksijen, hlcrelerden akcigerlere karbondioksit

tasir.
* Enzim sistemlerinde gorevlidir.
* Metabolik enerjinin olusumunda goérevlidir.
* Bagisiklik sistemi icin gereklidir. enfeksiyonlara karsi direnci arttirir.

* Anemiyi onler.
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Onemli kaynaklari Yetersizlik belirtileri

e Kirmizi et ve Urunleri * Demir yetersizligi anemisi

e Kurubaklagiller e Gucsuzluk

* Hindi, Tavuk e yorgunluk

e Zenginlestirilmis tahil Granleri |* Bagisiklik sistemi bozuklugu

* Kovyu yesil yaprakli sebzeler
 Kuru meyveler




FLOR

* Dis minelerinin gliclenmesini saglayarak dis curiklerini énler.

* Kemiklerin gliclenmesine yardim ederek kemiklerden kalsiyum cekimi

(osteoporoz) kirtlmalarini onler.

v

SABRIULKER
GIDA ARASTIRMALARI ENSTITUSU

VAKFI




Onemli kaynaklari

Yetersizlik belirtileri

* Icme suyu

* Cay
e Kilcigi ile yenilen deniz baliklar

* Dis curumesi (yetersizlik)
e Kemik yapisi bozuklugu




CINKO J
* Hlicre cogalmasi, doku blyimesi ve yenilenmesinde gorev alir.
* Vicudumuzdaki 80-100 kadar dnemli enzimin yapisinda yer alrr.
* Kemiklerin bliytmesi ve gelismesi icin gereklidir.
* Vlcutta oksijen tasinmasi ve bagisiklik sistemi icin gereklidir.

* Ureme organlarinin fonksiyonlari icin oldukca 6nemlidir.
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Onemli kaynaklari Yetersizlik belirtileri

e Et e Buyume geriligi

e Deniz Urinleri * |stah ve tat duyusu kaybi

 Tam tahillar e Deri belirtileri

* Yumurta e Bagisiklik sistemi bozuklugu

e Karaciger * Yara iyilesmesinde gecikme
v B




IYOT

* Troid bezinin fonksiyonlarinin dizenlenmesinde
* Guatri dnlemede
* Enerji ve vicut agirligi denetiminde

 Zihinsel fonksiyonlarda énemli rol oynar.
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Onemli kaynaklari

Yetersizlik belirtileri

* |yotlu tuz
e Deniz Urunleri

* Basit guatr, hipotroidi
* Bilissel performans

* Kretinizm

* Bliyume geriligi

e Dustk dogum agirhgi

VAK

SABRIULKER
ENSTIUSD




SODYUM

* Vicudun elektrolit ve sivi dengesi icin gereklidir.

* Sinir-kas sistemlerinin ve bu sistemdeki hucrelerinin calismasinda

gorevlidir.

* Kas kramplari ve yorgunlugun 6nlenmesine yardim eder.
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SODYUM

Onemli kaynaklari Yetersizlik belirtileri
* Tuz * Kusma
* Yumurta e Zihin bulanikhgi
e Kirmizi etler ( bobrek, karaciger) | Kas yorgunlugu
* Orta dereceli kaynaklari * Solunum yetersizligi
e Sut ve Urunleri * Agrive kramplar
* Taze sebzeler * |stah azalmasl

v/
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Saghkh Yasamda 6I_<ul Tabanl
I Temel Beslenme Egitimi I




TUZ TUKETIMI

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) 6nerisine gore;
* GUnluk tuz tuketimi 5 gram (1 tath kasig1) olarak sinirlandirilmalidir.

* Ozel bir saghk sorunu yoksa tuketilen tuzlarin iyotlu olmasina dikkat

edilmelidir.




TUZ TUKETIMI J

Sofrada asiri tuz tiiketimini azaltmak igin:

e Tuzluklar sofradan kaldirilabilir.

* Tuz yerine maydanoz, nane, kekik, dereotu, rezene, feslegen gibi aroma

vericiler ve baharatlar tercih edilmelidir.

* Tursu, ketcap, hardal, zeytin, soya sosu vb. yiyecek ve soslar kontrolli

tuketilmelidir.
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Saghkh Ya
Temel Beslenme Egitimi




.' _ SU VE SIVILAR , '-

Viicut suyu bebeklik caginda %80 iken yas ilerledik¢ce azalarak
ileri yaslarda %60-50’lere diiser.

Su yasam icin en elzem olan sividir.




SU VE SIVILAR

Sivi gereksinimi;

* Tuketilen su,
* Yiyecek ve iceceklerdeki su,

* Yiyeceklerde enerji elde edilirken aciga citkan metabolik sudan

karsilanir.




- | . SU VE SIVILAR . -
L INSAN VUCUDUNDAKT ISLEVLERI J

* Besinlerin sindirimi, emilimi ve htcrelere tasinmasi

* Yasam ve saglik icin gerekli biyokimyasal tepkilerin olusmasi

* Hicrelerin, dokularin organ ve sistemlerin calismasi

* Metabolizma sonucu olusan zararli maddelerin tasinmasi ve atilmasi

* Vlcut isisinin denetimininde rol oynar.

GIDA ARASTIRMALARI ENSTITUSU



, SU VE SIVILAR .
INSAN VUCUDUNDAKI ISLEVLERL

e Vicutta butin kimyasal olaylar c¢ozelti icinde olustugundan,

organizmada yeterli miktarda sivi bulunmasi yasam icin gereklidir.

* Icme suyu, kalsiyum, magnezyum ve flor gibi temel mineralleri de

saglar.




YETERLI SU VE SIVI ALIMI

* Vicuttaki su oraninin korunmasi icin en iyi ydéntem su tiketmektir.

* Kahve, cay gibi kafeinli iceceklerin asiri tiketimi vicuttan su atilimina

neden olduklari icin, viicut su oranini azaltabilirler.
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SU IHTIYACININ ARTTIGI DURUMLAR

* Sicak havalar

* Fazla fiziksel aktivite yapilmasi

* Protein ve tuz icerigi yuksek besinler tuketilmesi
* Terleme ve idrar

e VVUcut isisini arttiran atesli hastaliklar

e [shal




YETERSIZ SIVI ALIMI VE SU KAYBI

Su kaybinin fazla olmasi durumunda:
e Kan hacmi azalir
* Dolasim yeterli olamaz

* Besin ogelerini doku ve organlara ulastirilmasinda dogacak sorunlar

bu organlarin islevine yansir.




_SU VE SIVILAR
GUNLUK GEREKSINIM

Gunlik su gereksinimimiz;

* icme suyu ile 1500-2000 mL/giin (8-10 su bardagi),
* Yiyecek ve iceceklerle 1000 mL/giin,
* Metabolizma sonucu olusan 260 mL/gtin su

ile karsilanabilir.




_SU VE SIVILAR
GUNLUK GEREKSINIM

* Fiziksel aktivite duzeyine gore glunluk alinmasi gereken

sivi miktari degisiklik gosterir.

* Yetiskin bireylerin glinde 2-2.5 litre (1 mL/kkal ener;ji

alimi) sivi tuketmesi gerekmektedir.

* Bu miktar yaklasik 8-10 su bardagidir.
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