iISTANBUL - SiSLi
ILCE MILLT EGITIM MUDURLUGU

] m EGITIMIN
YOZYILI
=l=

T

Sigli Milli Egitim MGdarlig

ile Bulteni_

Sisli ilge Milli Egitim Mudurlugu olarak, "Aile
Bulteni” araciligiyla, aile kavraminin dnemini
farkh yénleriyle ele almayi ve sizlerle paylasmayi
hedefliyoruz. Bu sayimizin konusu, “Saglikli
Beslenme.’

GUnUumuzde beslenme aligkanliklar;hem
fiziksel sagligr hem de zihinsel gelisgimi dogrudan
etkilemektedir. Ozellikle gocuklarimizin saglikli
buyumesi, 6grenme yeteneklerinin gelismesi ve
guclu bir bagisiklik sistemine sahip olmalart igin
dengeli ve saglikl beslenmeleri.bUytk 6nem
tasimaktadir.

Bu noktada, ailenin rehberligi ve rolG kritik
éneme sahiptir. Aileler.olarak, gocuklarimiza
dogru beslenme/aligkanliklarini kazandirmak,
onlari saglkh yiyecek secimleri konusunda
bilinglendirmek ve dengeli beslenmeyi yasam
tarzi haline getirmelerini saglamak en buyuk
sorumluluklarimizdandir.

Bu.blltende, siz degerli ailelerimize saglikli
beslenme konusunda rehberlik edecek bilgiler,
uzman goérugleri ve pratik éneriler sunacagiz.
Amacimiz, gocuklarimizin fiziksel ve zihinsel
gelisimlerini en iyi sekilde destekleyerek, onlarin
saglikli bireyler olarak yetismelerine katki sagla-
maktir.

"Saglikl Beslenme ve Ailenin Rolui”

Degerli Velilerimiz, Kiymetli Meslektaslarim, Sevgili Ogrenciler,

Aile, bireyin fiziksel ve zihinsel'sagliginin temelini atan en énemli
kurumdur. GUglu ve saglikh bireyler, saghkl aile yapisiyla yetisgir. 2025
yihnin “Aile YilI" olarak ilan edilmesi, bu gugld bagin énemini bir kez
daha vurgulamaktadir.

Saglikh beslenme konusunda atilan kdguk
ama istikrarl adimlar, uzun vadede buyuk
farklar yaratacaktir. Cocuklarimizin beslenme
ahskanliklarini sekillendirirken, onlara rol model
olmak, saglikli yemekleri birlikte hazirlamak ve
ailece dengeli beslenmeyi bir ktltar haline
getirmek son derece édnemlidir.

Ayrica, okul ile ig birligi icinde olarak saglikh
beslenmeyi tegvik eden ortamlar olusturmalk,
cocuklarimizin bilingli tercihler yapmasini des-
tekleyecektir. Unutmayahm ki, saglkh beslenen
cocuklar sadece bedenen degdil, zihnen de guglu
bireyler olarak gelecege hazirlanacaktir.

Guglu aile, guglu bireyler ve guglu bir toplum
demektir.

Aile Yill kapsaminda, "Saglikl Beslenme”
konusunda hep birlikte bilingli adimlar atarak,
cocuklarimizin saglikli bir gelecege hazirlanma-
sina katkl saglayacagimiza inanryorum.

Aile Bultenlerimizin yeni sayilari gelecek
aylarda sizlerle olmaya devam edecek.

Sevgi ve Saygilarimia,

Sevgi Yucel
Sigli ilge Milli Egitimn MUdUru



Saglikli Beslenmenin
Kilit Taslari

Neden Beslenme Bu Kadar Onemli?

insanin yemesi, karmasik ve gesitli durumiari
iceren bir davranistir. islevsel olarak birgok faktor
tarafindan desteklenen ayri yeme etkinlikleri
(atigtirmaliklar ve sofrada yemek) seklinde
duzenlenmigtir. Bu faktérler genel olarak psikolo-
jik deneyimler ve bedenimizdeki periferal fizyolo-
jik sinyaller olarak kategorize edilebilir. Bunlar da
dénuserek vucudun enerji durumu agisindan
santral néral streglerini bilgilendirir. Vicudun
besinsel ihtiyaglari ile dis gevrenin taleplerini
eslestiren davraniglar butunu olarak da tanim-
lanabilir. Omramuzun her agamasinda yemek
yemek/beslenmek sag ve formda kalmanin
yakitidir. Tam kanitlar saglikli, iyi beslenen.geng
ve gocuklarin optimum bdyime geligme goster-
digini, daha iyi 6grendigini gosterir. Aynt zaman-
da iyi beslenmek ilerleyen yaslarda erkeklerde
areme saghgi noktasinda, kadintardaiise saglkli
gebelik ve emzirmenin de temelnoktasini
olugturarak saglikl bir neslin'strdtrtlmesini
saglar. Tim insanlarda tam doku ve sistemlerin
yapisini ve ¢galigma sureclerini etkileyerek,
hastaliklarin géralme riskinin azalmasini ve
Uretken ¢alismayi saglar. Saglikl yaslaniriz ve
kaliteli yasariz. Peki, bu noktada her insan igin en
uygun olan beslenmenin yéntemi veya yéntem-
leri genel olarak ifade edilebilir mi? Cevabi biraz
gug, cunku@aslinda her insanin parmak izinin
farkh olmasi‘gibi, beslenmesi de kigiye dzeldir.
Ancak yine'de bazi temel kavramlar 6zellestiril-
meye gerek olmadan bilinmelidir. Bu makalede
bu tema altinda belli bagl kavramlardan yola
cikilarak ince detaylara girilmeden insanin
beslenmesinin nasil olmasi gerektigi, herkesin
anlayacagi sekilde ézetlenmeye ¢alisiimaktadir.

Prof.Dr. Fatma Gelik
Biruni Universitesi Ogretim Uyesi
Beslenme ve Diyetetik B6Iumu Bagkani

Besin - Vitamin
Tablosu

Ne ile Beslenelim?
Besin ve Beslenme

Bebeklik déneminin ilk alti ayr diginda, kadin
veya erkek cinsiyetlerindeki cocuk, ergen, gebe,
yetigkin, yash da olsa kisilerin degisik yiyecek ve
icecekleri tiketmeleri beklenir. ilk alti ay insan
icin ise nasil dogmus olursa olsun (normal,
sezaryen, premature) en mukemmel besin kendi

annesinin sutadur. Bazi dogustan gelen meta-
bolik hastaliklar disinda, hayatin ilk ganleri su
bile icmeye gerek kalmadan anne sutu ile
beslenilmelidir. ilerleyen yaslarda dogal yoldan
aretilmis hayvansal ve bitkisel gidalar, kendi
ekonomisi, cografyasi ve kultardnin iginde daha
sik olmak Gzere olabildigince gesit cesit ve
mevsimine de uygun olarak tdketilmelidir.
Cesitliligin yani sira gidalari uygun miktarlarda
tuketmek de beslenmede kilit noktalar arasin-
dadir. Uygunluk hem miktar hem kalite agisin-
dan da ¢ok énemlidir.



Besin guvenligi bu noktada devreye girer.
Yani gidalar-besinler tretimden soframiza
gelinceye kadar her agamada usuliine uygun ve
temiz olmalhdir. Besinin igerigindeki kayiplar
minimum olmalidir. TUm besin gruplarindan her
gun tuketilmis olmasi beklenir. Bu besin gruplari
su, tahil ve Urunleri, baklagiller, kuruyemisler,
etler, sut ve yogurt, peynir ve yumurta, her tar
mevsim sebzesi ve meyvesi ve yag grubu
besinlerden olusmaktadir. Bu besinlerden
binlerce gesit sade veya karma yemekler hem
evlerde hem de toplu besin Uretilen yerlerde
hazirlanir. igine kaltar de eklendiginde insanin
dogasina en uygun yemekler Uretilmis olur.
Dogru zamanda dogru besini tiketmek de diger
bir kilit tagidir. Ornegin kiguk bir gocuk inek
sUtunu buyume suUrecinde bir yasindan sonra
daha ¢ok tuketirken, yetigkinler sutd degil ayni
besinden Uretilmis olan yogurdu daha ¢ok
tuketirler. Kiguk bir bebek igin kuruyemiglerin
tuketilmesi igin dogru zaman 15-24 ay arasinda
gizlidir. Digleri protez olan bir yetigkin kolay kolay
parca et yiyemez.

Cocuklarimizin saglkh baydmesi ve gelismesi,
saglikll yagamak ve yaslanmak igin intiyag
duyulan besinleri almak bizim igin olmazsa
olmazdir. Unutmayiniz ki, saglhkh beslenmede,
mucizevi tek bir besin veya besin'grubu’yoktur!
Maalesef bugUnlerde bazi firsatgilar ki her
kariyer dizeyinden ve meslekten olabilmektedir,
bazi besinlerin niteliklerinin.disinda Ustunlukleri
oldugunu, bazi hastaliklartiyilestirdikleri veya
insanlarin guglerine gug kattiklarini temelsiz bir
sekilde iddia ederek kazang elde etmeye calis-
maktadir. Ne yazik ki beslenme ve besinler
konusunda yeterlisbilgisi olmayan ve mucize
arayan insanlar da‘bu tuzaklara dugmektedir.

insanoglu 60.000 yildir homo sapiens olarak
birgok besini. denemis ve bugin ki duruma
gidalarrdegismistir. Bu degisim ginimuzde de
asirkislenmis hizli hazir besinlere de evrimles-
mistir. Ama insan akli, yeni nesil -fast food-lar ile
ilerleyemeyecegini gcoktan kesfetmis durumda-
dir. Bugun obezite dunyada ciddi bir pandemi
olarak yayillmis ise nedenlerinin baginda hizl
hazir besinlerin oldugu artik bilimsel olarak
ispatlanmustir.
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Nasil Besin Segiyoruz?
lkadenin Gucu

Gida aligverigi yaparken veya hazirlarken veya
ev. disinda beslenirken besin se¢cimlerimiz gesitli
faktoérlerden etkilenir ve anne karnindan itibaren
sekillenir. Dogum agirhiginiz, dogum sekliniz,
dogum zamaniniz, tamamlatici gida tuketiminiz,
annenizin tutumu, okullardaki beslenmeniz,
ekonomik durumunuz, kalttrindz, duygusal
durumunuz, evrenizdeki dogal sartlar (iklim,
cografi durum, bitki ortusd..), cevrenizdeki kisiler
(es, kardes, arkadas, is arkadaslari), konuya
bakis aginiz ve size uygun besinler besin secim-
lerinizi belirler.

Elbette ki besinler ve beslenme konusundaki
sahip oldugunuz bilgiler de konuyu gelistirir veya
daraltir. Her zaman da ayni sekilde olmayabilir.
Yasam iginde farkll zamanlarda farkl sekillerde
olabilir. Ergenlik dénemi, adet édncesi dénem,
gebelik dénemi gibi dzellikle kadinlarin yasam
evreleri de secimlerimizi degistirmis olabilecegdi-
miz zamandaki noktalar veya sureglerdir. Besine
beynimizin 6dul olarak yaklastigi ve bu noktada
irademizin segimlerimizi ciddi sekilde etkiledigi
de gunumuzde ispatlanmigtir. Kimisi 6dtlden
vazgegemezken, kimisi hic umursamamaktadir.
Besinlere kargi gésterdigimiz irade de vUcut
agirhigimizi denetleyen karmagik mekanizmalar
ile sekillenir.



Ne Zaman Ne Siklikta Yiyip icmeliyiz?

Ogunlerin genel olarak her giin ayni saatte
tuketilmesi daha yararhdir. Ancak mevsimlerin
degismesi ile insanlarin sirkadyen ritimleri,
yemek saatlerinin gun 1s1d1 ile birlikte déntsme-
sine neden olur. Ne olursa olsun gece beslen-
mek, insanin gunduz varligr olmasi nedeniyle iyi
kargilanmamaktadir. Vardiyall galisanlarin
beslenme kdkenli problemleri oldugu belirlen-
mistir. Konu irdelendiginde, insanlarin 6gin
saatlerinin ritminin bebekliklerinde sekillendigi
belirlenmistir. Daha sonra yetigkinlige geciste, bu
ritim okula gelis gidis saatleri, mesai.gibi zorun-
luluklar nedeniyle farklilagabilir.

Yasam boyunca insanin bedeninin aclik, istah
ve tokluk sinyallerini iyi tanimasi.ve ayirt edebil-
mesi gerekir. Bu sinyaller hayatta kalmasini
saglayan énemli ipuglari tasir. Aglik sinyalleri gok
yogun olmasina ve siddetle hissedilmesine
ragmen, tokluk sinyalleri.o kadar guclu degildir.
Toklugu algilayamamak bizi obeziteye surukle-
yebildigi gibi, aghigranlayamamak da, yetersiz
beslenmeye surukleyebilir. Ag iken bir sipermar-
ket aligverisi sirasinda tuketilen bir atigstirma veya
yemekten'yarim saat énce tuketilen bir yiyecek
veyalicecek normal yemek dlzenine zarar verir
ve/@asiri aligveris yapmamiza neden olur. Ozellikle
gengler, gunde 5-6 kez yemeye ihtiyag duyarlar.
Enerji ihtiyaglar fazladir. Daha yasli kigiler 2-4
ogun yiyebilirler.

Ayrica é6gunlerimizi mimkun oldugu kadar
birileri ile paylasarak ve sosyalleserek sofrada
gecirmek gerekir. Ogunleri keyifli ve mutlu bir aile

toplantisi haline getirmek sofrada tuketimin édul
olarak hissedilmesini saglayacaktir. Gunun'iyi
olaylarindan bahsedilmelidir. Arkadagliklarinizi
paylasin. Paylasgin ve yemekten keyif alin. Farkl
renk ve yapida yiyecek ve icecekler sunun veya
hazirlayin. Tathlara odaklanmaktanisakinin. Bir
kere bile sekeri tatmig olmamiz sonucunda
beynimiz tarafindan madde bagdimliidinda kat
edilen yollari izleyerek bizim 6dul olarak algila-
Mmamiz sonucunda, tekrartekrar istememize
neden olabilecegdini bilmek gereklidir.

Yemek icin yeterlizaman ayirilmali ve besinler
acele ile yenmemelidir ki doydugumuzu fark
edebilelim. Beynimizin doyduguna dair sinyalleri
algilamasi'gergekten yeterli tukettikten 9-11
dakika sonra hissedilir. Bu sUregte eger hizli
yemig'olmamiz halinde, gereginden fazla da
yemis oluruz. Tabagin buyuk tutulmasi veya
fazla doldurulmasi da normalde doyabilecegi-
mizden %25 daha fazla yememize neden olabilir.

Agirhik Kontrolii:
Fazla Kilolu Gérunen Kisiler Ne Yapmali?
Sorunlar éncelikle bir hekim (aile hekimi-da-
hiliyeendokrinolog) ile géragulmelidir. Kendi
basina asiri enerji kisitlamasi, hastane disinda
sakincall olabilir. Karaciger ve 6zellikle bébrekle-
rimize agir zararlar verebilirler. Yeni ddénemin
cocuk ve genglerinin beden algilarinin farkhlas-
mis olmasi hedeniyle, ergenler bu konuda
acik¢ca veya gizlice yanlig ve yetersiz beslenme
politikalari gelistirebilirler.



Ebeveynlerin sofra kalturd ile bu konuyu takip
edebilmesi mUmkundur. Uzun sureli dusuk enerji
iceren moda diyetler: BuyUmek gelismek, saglikli
yaslanmak ve 6grenmek igin gerekli enerji ve
temel besin 6gelerini icermezler.

Obeziteye suruklenen kigiyi gergekten isteme-
den kliniklere surtklemek de agikgasi basarisiz-
likla sonuglanir. Temeldeki nedenin dogru tespiti
icin obezite tedavisinin ekip olarak yurutuldtgu
klinikler tercih edilmelidir. Bu ekipte bu alanda
6zel egitim almig uzman hekim, uzman diyetis-
yen, uzman fizyoterapist, uzman psikolog ve
diger saglik profesyonelleri bulunmalidir. Obezite
cerrahisi en son ve 6zel sartlar altinda yaratul-
mesi gereken bir yaklagimdir. Herkese uygulan-
masi séz konusu bile degildir. Gergekten kilo

Saglikli Olabilmek igin Ne Kadar Enerji Alimaliyim?

Orta diizeyde aktivite yapan kisilerde;
e 7-10yas > 2000 kcal
* T-14yas > 2500 kcal
 15-18yas > 2800 kcal

18 yas Ustu
+ 33 kcallkg/giin K
« 42kcalfkg/gin E

30 yas Ustu
« 28 kcalfkg/giin K
« 40kcal/kg/giin E

* Spor yapanlar igin ihtiya¢ daha fazladir.

vermesi gerekenlere, beslenme tedavisi nokta-
sinda, o kiginin hayatina entegre edilebilen,
surdurulebilir, enerjisi orta derecede sinirli,
dengeli beslemeyi saglayan demir ve vitamin
yénunden zengin diyetleri, egzersiz ve davranig
degisikligi programilari ile birlikte Snermek, en
akilci yoldur.

Dozunda ve uygun egzersize yonlendirmek de
cok dnemlidir. Egzersiz tavsiyesi 6ncesinde
kardiyologlarin agikga‘onayi gereklidir. Yine
saglikll yagamak igin.egzersiz diginda hareketli
yasamak da énemlidir. Basitge oturup kalkmak,
ayakta durmak,temizlik yapmak, yaramek gibi
egzersiz disindaki hareketlilik ile de yaklasik 2000
kcal ye varan.enerji harcanabilir. Yagam tarzi
gozden gegcirilerek, uygun ve basit degisiklikler
yapiimahdir.

Kigilere gére enerji ihtiyacindaki bu farkliliklar nedeniyle, alinmasi gerekli olan besin égelerinin ve
besinlerin miktarlari = porsiyon miktarlari- da degigmektedir. Makro ve mikro besin 6gelerini, besinler-
den alabilmek igin pek cok segenek vardir. Or: Eger patates yemiyorsaniz kavunu deneyin. Her ikisi de

iyi A vitamini kaynagidir. SGtU igemiyor musunuz ? O zaman peynir ve yogurt gibi kalsiyum kaynakla-

rini denenebilir.

Farkli besin secimleri ve beden &zellikleri nedeniyle, beslenme tavsiyeleri kisiye ézeldirKigilere gére
enerji intiyacindaki bu farkliliklar nedeniyle, alinmasi gerekli olan besin éJelerinin ve besinlerin mik-
tarlari="porsiyon miktarlari- da degismektedir. Makro ve mikro besin 6Jelerini, besinlerden alabilmek
icin'pek gok segenek vardir. Or: Eger patates yemiyorsaniz kavunu deneyin. Her ikisi de iyi A vitamini

kaynagidir. SGtd igemiyor musunuz ? O zaman peynir ve yogurt gibi kalsiyum kaynaklarini denenebilir.
Farkll besin segimleri ve beden &zellikleri nedeniyle, beslenme tavsiyeleri kisiye 6zeldir.



Dogru Besin Se¢im Konusunda
Neler Yapilabilir?

e Disarida yenen yagli besinleri dengelemek
icin, evde az yagl besinler tiketilmelidir.

e Yiyecek icecek alisverigi, planlama, yemek
pisirme konularinda aile ile hep birlikte
hareket edilebilir.

e Disarida yemek yenilecekse saglikli, dustik
yagli besinler konusunda égut alabilirsiniz.

e Abur cubur beslenmeyin. Gereksiz
atigtirmayin. (10:00,15:00,21:00 atigtirma
saatleri)

e Evde-iste-kantinde-arabada, saglikli besin
bulundurun.

e Uzun sdreli bilgisayar ve televizyondan
uzak durun!

»  Cok farkli gesitte besinler tiiketin. (Tropik
besinlere dikkat!)

e Daha fazla tam bugday unundan ekmek,
tahil, sebze ve meyve yiyin.

.« Sebze (3 porsiyon/giin) ve meyve (2
porsiyon/giin

« Kahvalti ile gtine baslayin. 6gin atlamayin
(3-6 6gtin)

e Cesur olun. Tuz alimini azaltin!

e Guzel icecekler tiiketin.

e Gida glivenligine 6nem verin. Etiket okuyun.

Yasi ne olursa olsun gocuklar, gengler ve
yetiskinler ayni besinlere gereksinim duyarlar.
Sadece miktarlar degisir. Aynrbesinleri severler,
fakat bigim ve kombinasyonlari farklilagabilir.

Asil sorun farkhliklari bilmek ve bunlara
uymak, besinleri kigilere uygun hale getirmek ve
yemek igin dogru zamani ve yeri segmektir.
Disarida yemek yenilecek ise menuyu iyice
inceleyin. Bol sebze icerenleri tercih edin. Hizli
hazir yiyecekten mumkun oldugunca uzak
durun. (Hamburger, pizza, lahmacun, ekmek
arasi doner vs.). Mutlaka yenilecekse, salata ve
ayranla taketin. Once gorba veya salatayi
tuketip sonra, asil yemegdi istemelisiniz . Doyunca
birakin’(hepsini bitirmek zorunda degilsiniz!)
Asiri yagh besinlerden uzak durun.

Su en iyi icecektir. Agik ve taze ¢ay ise ikinci
en iyi igcecektir. Yemegin yanina kulturel olarak

da ayranin eglik etmesi kalsiyum aliminizi gtig-
lendirir. Boza, kefir yine gesitlilik agisindan.”smo-
othie” lerden ve kahveden daha iyidir:

Geng ve yetiskinler , 6zellikle anne ve babalar
yeme bozukluklari noktasinda da‘dikkatli olmali-
dir. Bagirsak aktivitesini arttiran bazi.caylar
bagimlilik yapabilir (madde bagimhhg gibi).
Besin bagimliigr konusunda da dikkatli olunma-
hidir. Bazen de ¢ok asiri beslenmeye dikkat
etmek yine yetersiz beslenmeye neden olabilir.
Bu durumun adi (simdilerde psikiyatrik hastalik-
lar sinifina girmemekle beraber) “Ortoreksia
Nevroza” olarak tanimlanmistir. Anoreksiya
nevroza, gece yeme bozuklugu, asiri yeme”Bin-
ge Eating” gibi'problemler psikiyatri hekimlerinin
yardimi le birlikte tedavi edilmelidir.

Kisaca 6zetlenecek olursa:
Benzer 6zellik gésteren besinler
alinmasina ragmen, alinan
miktarlar kigiden kigiye farklilik
gosterir. Kisiye 6zel beslenirken
besin gesitliligi ve glivenli gida
gereklidir. 0giin atiamamak GOK
énemlidir. Saghkl yiyecek icecek
segimleri ve hareketli yasam tarzi
ile glinliik beslenmemizde ciddi
kisitlamalara gerek kalmayacaktir.
Gida ¢éliinde yasadigimizi
unutmamak gerekir. Gegmisg
ylzyillara nazaran, GIDA SANAYiISi
son yuzyillarda diinyada Ustelik esit
dagitiimamis olan, eskiye nazaran
daha bol, besleyici ve glivenli,
ancak daha endustriyel tath ve
yaglh gida olan gida arzina katkida
bulunmustur. Bu ortamdaki dogru
segimlerimiz daha uzun ve kaliteli
yasamamizi saglayacak olan kilit
tasidir. lyi dileklerimle...
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