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SUT VE sUT URUNLERI
YETERLI VE DENGELi BESLENMEDEKi ONEMI

Biiyiime ve gelismeyi saglar.
Ozellikle cocuk ve adélesanlarda protein, kalsiyum ve fosfor alimi nedeniyle;
kemiklerin ve dislerin gelisiminde

onemlidir




YETERLI VE DENGELI BESLENMEDEKI ONEMI

L SUT VE sUT URUNLERI

.l

Hastaliklara karsi diren¢ kazanilmasinda énemli rolii vardir.

Yetiskinlerde;

* Kemik erimesi (osteoporoz)
e Kalp damar hastaliklari

e Inme

GIDA ARASTIRMALARI ENSTITUSU

* Yuksek tansiyon

* Seker hastaligi

* Vlcut

onemlidir.

agirliginin

yonetiminde




. ’ SUT VE sUT URUNLERI r-

YETERLI VE DENGELI BESLENMEDEKI ONEMI

Bu gruptaki besinler:

* Hlicre yenilenmesi * Sinir sistemi
* Doku onarimi * Sindirim sistemi
* GOorme islevleri Uzerinde gorevi olan bircok besin
« Kan yapimi ogesini icertir.
v
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- sUT VE sUT URUNLERININ YETERLL VE DENGELL ALIM]J

Ulkemizde sut ve uriinleri tiiketimi yetiskinlerin cogunlugunda

yetersizdir.

Ozellikle cocuklarda sut icme aliskanliginin olusturulmasi, ileri

vaslarda da aliskanligin devam ettirilmesi cok onemlidir.
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ETIN YETERLLI VE DENGELLI BESLENMEDEKLI ONEMI J

Beslenmede en 6nemli protein kaynaklarimizdan biridir.
* Ozellikle protein gereksiniminin arttigi ve hizli biyimenin oldugu;
bebeklik, cocukluk donemlerinde

beslenme dlizeninde mutlaka yer almasi gerekir.
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ETIN YETERLI VE DENGELL BESLENMEDEKLI ONEMI J

Ozellikle,

ette bulunan demirin viicutta kullanilabilirligi yiiksek

oldugundan

demir eksikligi anemisini dnlemede énemli yeri vardir.




BALIGIN YETERLI VE DENGELLI BESLENMEDEKLI ONEMIL

* Yagh baliklar omega-3 yag asitleri ydontunden oldukca zengindir ve deniz

baliklari ayrica protein, selenyum ve iyotun iyi bir kaynagidir.

* Balik ve deniz drinlerinin tuketimi cocuklarda beyin gelisimi icin

onemlidir.




YUMURTANIN YETERLE VE DENGELE BESLENMEDEKL ONEMﬂ

* Yumurtanin protein miktari ve protein kalitesi yuksektir.

* Cocuklarin bliyime ve gelismesi icin iyi bir protein ve mineral kaynagidir.

e Cogu yumurta sarisinda bulunan yagin;
* %3340 doymus,
* %16’s1 coklu doymamis,

 kalani tekli doymamis yag asitlerinden olusur.
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KURUBAKLAGILLERIN YETERLI VE DENGELI BESLENMEDEKI ONEMI

e Kurubaklagillerde bulunan ¢cozinur diyet posasi;
* kan kolesterol ve kan sekeri diizeyinin diizenlenmesinde yardimci olurken,
cozinmez diyet posasi;

* mide ve bagirsak hareketlerini diizenler, sindirim sistemine destek olur.

v
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'KURUBAKLAGILLERIN YETERLT VE DENGELT BESLENMEDEKL éNENﬂ

Kurubaklagillerin:

posa iceriklerinin yiiksek olmasi
ve

yag iceriklerinin diisiik olmasi nedeniyle

Ozellikle kalp-damar ve seker hastalarinin beslenme diizeninde siklikla yer
almasi onerilir.
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KURUBAKLAGILLERIN TUKETIMIYLE ILGILI ONERILER

* Bilesimindeki demirin yararhligi acisindan C vitamininden zengin

besinlerle birlikte tiketilmesi onerilmektedir.

* Diyetin protein kalitesini arttirmak icin tahillarla birlikte tuketilmelidir.




YAGLI TOHUMLARIN YETERLI VE DENGELLI BESLENMEDEKL ONEMI

Yagl tohumlar;
 Doymamis yag asitleri;
* Evitamini
* Posa

* ve flavonoid igerikleri nedeniyle;

v'kan sekerini ve kan kolesteroliini disirmede etkili olabilir.
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Bu besin grubu;

* biylime ve gelisme
* hicre yenilenmesi
* doku onarimi

* deri ve goz saglig

SEBZE-MEYVELERIN YETERLI VE DENGELI BESLENMEDEKI ONEMI

* dis ve dis eti saglig
* kan yapimi

 hastaliklara karsi

olusumunda etkindir.
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SEBZE-MEYVELERIN YETERLI VE DENGELI BESLENMEDEKI ONEMI

Doygunluk hissi ve dusuk enerji icerikleri ile de cocuk ve

eriskinlerde;
saglikli viicut agirligin korunmasinda ve sirdirilmesinde

onemli rolleri vardir.

v
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SEBZE-MEYVELERIN YETERLI VE DENGELI BESLENMEDEKI ONEMI

* Dengesiz beslenmeye

bagli sismanlik
e Kronik hastaliklarin;
* Kalp- damar hastaliklari

* Hipertansiyon riskini

azaltir.
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SEBZE VE MEYVE TUKETIMINDE CESITLILIK

* Yeterli ve dengeli beslenmede cesitli renk ve tiirde sebze ve meyve

tuketilmelidir.

* Farkli sebze ve meyveler, farkli besin 6geleri icerdikleri icin gin

icerisinde tuketilen sebze ve meyvelerin cesitlendirilmesi gerekir.
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SEBZE VE MEYVE TUKETIMINDE §E$]°:TL]':L]'IKJ

Her gun;

* sari renkli (havucg, patates, armut)

e yesil renkli (kivi, 1spanak, marul, kivircik, pazi, semizotu, brokoli vb.)

* nisastali (muz, patates, bezelye)

ve diger sebze ve meyveler dengeli bir sekilde tiketilmelidir.
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EKMEK VE TAHILLARIN YETERLI VE DENGELI BESLENMEDEKI ONEMI

Ekmek ve tahillar icerdikleri
* Vitamin ve mineraller
» karbonhidratlar (nisasta, posa)

* ve diger besin ogeleri

nedeniyle besin dgesi acisindan zengin icerikli yiyecekler olup vicudun temel

enerji kaynaklaridir.
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EKMEK VE TAHILLARIN YETERLI VE DENGELI BESLENMEDEKI ONEMI

* Tahillarin proteinin kaliteleri disuk olmakla birlikte glinlik protein

ihtiyacina da katki sunarlar.

* Tahillar kurubaklagiller, et, st ve yumurta gibi besinlerle bir arada

tuketildiklerinde protein kalitesi artar.
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' EKMEK VE TAHILLARIN YETERLE VE DENGELL BESLENMEDEKL 6NEMI1J

Ekmek tlketirken tam tahil unlarindan veya karisik tam tahil unlarindan

mayalandirilarak yapilanlar tercih edilebilir.

Mayali ekmeklerdeki bazi minerallerin (¢cinko, bakir, demir gibi)

emilimleri daha kolaydir dolayisiyla besin degerleri daha yuksektir.
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EKMEK VE TAHILLARIN YETERLI VE DENGELI BESLENMEDEKI ONEMI

Tam tahil tuketimi;
* Kalp-damar hastaligi
* Seker hastaligi riskini azaltabilmektedir

* Tam tahil tuketiminin dustk vicut agirhig ile iliskili oldugu bilinmektedir.
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. L YAGLARIN YETERLL VE DENGELL BESLENMEDEKT ONEMI J -

Diyetle aldigimiz yaglar bircok metabolik siirecte rol oynar:
* Hlcre duvarinin yapisina katilirlar ve eneriji verirler.

* Vicudun i1s1 yalitiminda gorev alirlar.

* Beyin sagligi icin elzem olan omega-3 yag asitlerini icerirler.

* A,D,E,K gibi yagda ¢ozuinen vitaminlerin emilimi icin gereklidirler.
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AKDENIZ DIYETI

Calismalarda beslenme ilintili hastaliklarin olusum sikliginin Akdeniz diyeti tlketenlerde
dusuk oldugu vurgulanmistir.

Akdeniz diyeti;
* Basta zeytin ve zeytinyagi olmak tzere
* Tam tahil
* Beyaz et

* Sebze ve meyve tuketiminden kaynak almaktadir.
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