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Beslenme
Besin Ogeleri
ve
Besin Gruplan
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Beslenme nedir?

Beslenme; yasamin sirdirilmesi, biiyiime ve gelisme,

sagligin korunmasi ve Uretken olmak icin besinlerin
vicutta kullanilmasidir

Yeterli ve cengeli beslenme

Vicudun buytimesi, yenilenmesi ve calismasi

icin gerekli olan enerji ve besin 6gelerinin her

birinin yeterli miktarlarda alinmasi ve vicutta
uygun sekilde kullanilmasidir
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Besin ogesi nedir?

* Besin ogeleri besinlerin yapi tasidir

* Vicut bilesimimiz besin 6gelerinden
olusur
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Organlarimizin duzenli calisabilmesi ve
gunltk islerimizi saglikh strdurebilmemiz
icin her glin besin 6gelerinin her birinden

almamiz gerekir &
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Besin ogeleri nelerdir?

-Karbonhidratlar
-Proteinler
-Yaglar
-Vitaminler

-Mineraller




Karbonhidratlar

Besinlerde en cok bulunan besin 6gesidir
Vicudun harcadigi enerjinin buyuk boliminu
saglar

Sindirim sonrasi kanda glukoz olarak bulunur

Karbonhidratlar karaciger ve kaslarda glikojen
olarak depolanir

Gunluk fazla alinan karbonhidrat yaga
donlserek depolanir
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Basit karbonhidratlar

Basit karbonhidratlar ya da basit sekerler
toz seker
(cay sekeri)dir

¥

Basit karbonhidratlardan uzak durup,
tiketmememizde yarar var @




Basit karbonhidratlar

Sekerlemeler,
sekerli icecekler,
cikolata, gofret,

tath biskuviler,
baklava,

kagit helva,

pamuk sekeri,
diger tath
yiyecekler

basit
karbonhidratian
fazla miktarda
icerirler.
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Yaglar

* En fazla enerji veren besin ogesidir

e Sindirim sistemimizde yapi taslarini olusturan
yag asitlerine ayrilarak emilir
— Bir kismi enerji icin kullanilir
— Bir kismi depo yag olarak kullanilir

— Digerleri de vicudun dizenli calismasinda etkinligi
olan bazi hormonlarin ve kolesteroliin yapiminda
kullanthir

e Bazi vitaminlerin emilim ve tasinmasinda
gorev alirlar!
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Yaglar

e Sivi ve kati yaglar olmak Gzere ikiye ayrilirlar.
— Sivi yaglar = zeytin, aycicegi, misir, findik ve soya gibi
bitkisel besinlerden elde edilir
— Kati yaglar = ic yagi, kuyruk yagi, margarin ve
tereyagidir

* Findik, ceviz gibi gidalarda da yag var = vararli yaglardir
4 )
Kati yaglarin fazla miktarda tliketilmesi,

kalp ve damar saghgi icin zararhdir
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Yag icerigi yuksek besinleri fazla
tuketirsek ne olur?
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icin kilo aliriz

* Vicudumuzda dolasan kanin
bilesimi bozulur

e Kalp ve damar sagligimiz olumsuz

etkilenir
i Ozellikle kati yaglar kalp ve

3 Sagiki besiene K damarlarimiz icin daha zararlidir /
AkLE Ogrencilerle
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Yagda kizartilmis butun yiyecekler, mayonez,
kremal yiyecekler, yagh etler, sucuk, salam, sosis, cikolatalar
ve cikolatal yiyeceklerin yag icerigi fazladir
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Proteinler

* Hucrelerimizin blyuk bir bolimuU proteinlerden
yapimistir

* Hucreler strekli olarak degisip yenilendiginden
vicudumuzda protein depo miktari cok azdir

— Vlicut proteinlerinin olusumu icin kaynak yiyeceklerin
icinde bulunan proteinlerdir!

e Et, tavuk, sut ve urlunleri, yumurta, balik,
kurubaklagiller protein icerigi zengin gidalardir

Her giin 1 adet yumurta yiyelim
Sagllkll biiyiiyelim
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Proteinler

* Proteinler sindirim sistemimizde yapi taslarini
olusturan amino asitlere ayrilir

* Buyume ve gelisme ile doku ve
organlarimizdaki hicrelerin yapiminda gerekli

* Vucudumuzu hastaliklara karsi koruyan
savunma sistemimiz icin gerekli
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Proteinler

Yeterince protein almazsak
ne olur?

- 7« Blylme ve gelismemiz yavaslar
 Kolay hasta oluruz
 Hastaliklar daha uzun sirer
* Yaralarimiz daha geg iyilesir
» Sag, deri, Tirnak gibi

dokularimizin sagligi bozulur
e iaee = Organlarimizin galigmasi aksar
~) AktiE Ogrencilerle
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Vitaminler

* Vucutta;
— enerji metabolizmasinda
— kan yapiminda Q
— bagisiklik sisteminde - :
— kemik olusumunda

— vUucut hucre hasarinin 6nlenmesinde, hiicrelerin normal
calismasini yuritmesinde ve zararl bazi maddelerinin
etkilerinin azaltilmasinda (antioksidan etki)

ver alirlar.

J
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Vitaminler

\ 4

ikiye ayrilir;
1- Yagda ¢Ozlinen vitaminler
v A, D, E, Kvitamini
2- Suda ¢ozuinen vitaminler
v B grubu ve C vitamini
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Vitaminlerin kaynaklari nelerdir?

A vitamini =2 Havug, i1spanak, siit, peynir, turuncu ve
koyu yesil yaprakli besinler

D vitamini besinlerimizde az miktarda bulunur.
Glnes isinlarindan yeterince yararlanirsak,
besinlerle vicudumuza aldigimiz D vitamini,

9 gorevlerini daha iyi yapar y
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Vitaminlerin kaynaklari nelerdir?

* Cvitamini = Turuncgiller, yesil biber, cilek, domates,
lahana, yesil yaprakli sebzeler

* B grubu vitaminler = Et, tavuk, balik, yumurta, siit ve
sut ardnleri, tahillar, kurubaklagiller, sert kabuklu
vemisler (findik gibi)




Mineraller

* Vicudun cesitli organlariicinde yer alirlar

* Vicut calismasinda 6nemli islevleri vardir

— Kalsiyum, fosfor, magnezyum gibi mineraller
iskelet ve dis yapisinda yer alir

— Demir kan yapiminda rol alir
— Cinko bagisiklik sistemi icin dnemlidir
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Minerallerin kaynaklari nelerdir?

» Kalsiyum > sit ve sit Urinleri yesil yaprakl
sebzeler =1

* Fosfor = Hayvansal besinler (sut, yumurta, et),
tahillar




Minerallerin kaynaklari nelerdir?

Magnezyum -2 Tahillar, kurubaklagiller, sert
kabuklu yemisler, yesil sebzeler, sut

~r

—

* Demir =2 Kirmizi et ve Urlnleri, yumurta, tavuk,
zenginlestirilmis tahil Grunleri, koyu ye§|I yaprakll
sebzeler, kuru meyveler |
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Minerallerin kaynaklari nelerdir?

Cinko = Tam tahillar, et, yumurta, deniz Urlinleri
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Su

Sivi gereksinimimizi; Vicudumuza aldigimiz su;
ictigimiz su x ldrar, ter, diskiyla atilir
Yiyecek ve iceceklerdeki su x  Bir miktarini da solunum yoluyla
Yiyeceklerden eneriji elde edilirken kaybederiz.
aciga cikan metabolik sudan x Sicak havalarda ve fazla fiziksel
karsilariz aktivite sirasinda terleme nedeniyle

su kaybimiz artar

_____________________________________________

Gunluk olarak kaybettigimiz
miktari karsilayacak kadar sivi
almadigimizda viicut
hicrelerimizin calismasi aksar!
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Besinlerimizi siniflandiralim;

Icerdikleri besin 6geleri yoninden birbirine
benzeyen besinler 5 grupta toplanir
1. SUt ve Urunleri grubu

2. Et ve Urlnleri, tavuk, balik, yumurta,
kuru baklagiller ile yagh tohumlar grubu

3. Sebzeler grubu
4. Meyveler grubu
5. Ekmek ve tahillar grubu
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1. Sut ve Urdnleri grubu

Sut
Yogurt
Peynirler
— beyaz peynir, kasar peynir gibi
Ayran
Kefir
satla tathlar

— sutlag, dondurma gibi
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1. Sut ve Urunleri grubu

* Protein

e Kalsiyum

* Fosfor

* Cinko

* B, B,, B;, By, ve niasin olmak tzere bir¢ok besin 6gesi igin
onemli kaynaktir

Cocuk ve ergenlerde kemiklerin
ve dislerin saglkh gelismesi icin
onemlidir!
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2. Et ve urunleri, tavuk, balik, yumurta,
kuru baklagiller ile yagl tohumlar
grubu

Et  Kurubaklagiller
Tavuk — mercimek, fasulye, nohut gibi
Balik * Yagli tohumlar

— ceviz, findik, badem gibi

Yumurta -,
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2. Et ve urunleri, tavuk, balik, yumurta,
kuru baklagiller ile yagl tohumlar

Protein grubu

Demir
Cinko
Fosfor
Magnezyum gibi mineraller ile

B,, Bg, By, ve A vitamini
kaynagidir

— B, vitamini ise sadece hayvansal
kaynakli besinlerde bulunur - e
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Bu gruptaki yiyecekler bliylime
ve gelismeyi saglar.

Hicre yenilenmesi, doku
onarimi ve gorme islevinde, kan
yapiminda, sinir sistemi, sindirim
sistemi ve deri saghginda gorevi
olan besin 6geleri en cok bu
grupta bulunur.

Hastaliklara karsi direng
kazanilmasinda roll olan en
onemli yiyecek grubudur.
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3. Sebzeler grubu

Tum sebzeler

Saglikli Bes!_enen
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Sebze ve Meyvelerin;

* Bilesimlerinin 6nemli bir kismi sudur

* Enerjiicerikleri dusuktar

* Mineraller ve vitaminler bakimindan
— Ozellikle folat (folik asit)

— A vitaminin 6n ogesi olan beta-karoten
— E, C, B, vitamini

— kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum

. — posa ve diger antioksidan Ozellikte olan bilesiklerden |
& zengindir
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5. Ekmek ve tahillar grubu

e Ekmekler

 Tahillar ve tahil Grunleri

— Makarna, eriste, kuskus gibi
— piring, bulgur, arpa, yulaf gibi

Saglikli Beslenen
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* Karbonhidrat icerikleri ytiksek

* E, B grubu vitaminler (B12 disindakiler)
zengindir

* Ozellikler B1 vitamini icin iyi kaynaktir

» Tam tahillar rafine tahillardan daha

fazla diyet posasi, vitamin ve mineral
saglar.

y
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Oglinlerimiz

Her 6glunde her besin grubundan tiketmeliyiz

* Ana ogunler;
—Sabah kahvaltisi

—Ogle yemegi
— Aksam yemegi

* Gerekli hallerde saglikli ara oglin yapilabilir

| Yeterli ve dengeli beslenmek icin !
|
oglinlerimizi atlamadan tiketmeliyiz!
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Kahvaltinin mutlulukla ilgisi var

P A

Biitiin gece siiren agliktan sonra [
gliniin en onemli oglini sabah
kahvaltisidir

Sabahlar kendinizi daha iyi
hissetmenizi
ve
derslerinizi daha iyi
6grenmenizi saglar

Kahvaltmz: yopmadan evden cikmayin
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SAGLIKLI YEMEK TABAGI

Siit v
e
ek ve .
gkm Uriinler
tah‘“a‘
8ruby

Et ve Uiriinleri,
tavuk, balik,

yumurta ve
Fiziksel kurubaklagiler ile
aktivite yagh tohumlar
figura

grubu

#! “ ﬁ u
Her Ogvunde grubu Taze { """"" c-;- El-r-'aé ---------
her besin grubundan rrnebyveler | 8-10 bardak “SU”
tiketmeliyiz srubu L icmeliyiz

\—----‘l

--------------------------



SAGLIKLI YEMEK TABAGIMIZI HAZIRLAYALIM




Unutmayin!
Gida satin alinirken etiket bilgileri okunmalidir

* Son kullanma tarihi (SKT) veya tavsiye edilen
tiketim tarihi (TETT) okunmali ve
kullanma/tiiketim tarihi gegmemis lrin satin
alinmalidir

- «I¢indekiler» kismina dikkat edilmelidir.
Ozellikle;
« Tuz
« Eklenmis seker / ilave seker
* Doymus yag
* Trans yag
* Sodyum (Na)

miktar ve igerikleri iyi bir sekilde okunarak
saglikli gida tercihi yapilmahdir
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Beslenme ile ilgili konularda
dogru bilgi edinmek ve tibbi beslenme tedavisi almak i¢in;
Aile Hekiminiz araciligi ile
lice Saghk Mudiirliigii ve Saghikli Hayat Merkezlerinde verilen
«Beslenme / Obezite Danismanligi»

hizmetinden yararlanabilirsiniz
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Beslenme / Obezite Danismanligi
Birimleri Adres ve Telefonlari

e Sehitkamil-Abdulkadir Konukoglu Saghkli Hayat
Merkezi
Adres: Guvenevler Mah. 29011 Nolu Sok. No:8 Sehitkamil
Telefon: 0342 322 51 80
0342 3225190
Diyetisyen Tugba TEKEREK
Uzm.Fizyoterapist Feride ATAY

e Sahinbey-1 No’lu KETEM Obezite Danisma Birimi
Adres: Konak Mah. Universite Bulvari No:131 Sahinbey
Telefon: 0 342 335 58 48

Diyetisyen Haydar YUCETAS




* Oguzeli-Obezite Danisma Birimi
Fatih Mah. Entepe Sok. No:1 Oguzeli
Telefon: 0342 57121 24

Diyetisyen Bayram Ali KENDIRLI

* Nizip-Saghk Ekmekgci Saghkl Hayat Merkezi
Adres: Saha Mah. Atatlrk Bulvari No:46 Nizip
Telefon: 0342 322 25 41

Diyetisyen Ezgi BALABAN

o il Saghk Miidiirliigii Telefon Danisma Hatti
Telefon: 0342 220 05 05
Dahili: 1145




