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TESEKKUR

Ulusal saglik politikalarinin ana hedefi saglikli bireylerden olusan
saglikli bir topluma ulagmaktir. Devlet, hastaliklar ile miicadeleye ydnelik etkin
ve yaygin politikalar gelistirirken, bir taraftan da hastaliklarla mtcadelede
temel teskil eden vatandaslarin 6z sorumlulugun gelistiriimesine yardimci
olacak dogru bilgi kaynaklari ve cesitli imkanlar saglayarak toplumu ve
bireyleri saglikli bir hayat tarzina tesvik eder. Tim diinyada ve Ulkemizde
kronik hastaliklar 6lum nedenlerinde ilk sirada yer almakta olup tdtln
kullanimi, obezite, yetersiz hareket ve alkol kullanimi ortak dnlenebilir risk
faktorleridir.

Titin ile micadele calismalanmiz Dinya Saglk Orgiitii basta
olmak Uzere uluslararasi alanda ve Ulkemizde takdirle karsilanmakta olup
ayni kararllikla devam edecektir. Diger yandan cagimizin en blylUk saglik
problemlerinden biri olan sagliksiz beslenmenin bir sonucu olan obeziteden
(sismanlik) korunmada devlete ve bireylere farkli sorumluluklar dismektedir.
Obezite, kalp-damar hastaliklar, yUksek tansiyon, seker hastaligi, bazi
kanser tirleri, solunum sistemi hastaliklari, kas-iskelet sistemi hastaliklari gibi
pek cok saglik probleminin olugsmasina zemin hazirlamakta, hayat kalitesi ve
suresini olumsuz yénde etkilemektedir.

Obezitenin en &énemli nedenlerinden olan sagliksiz beslenme
ve hareket vyetersizligi, t0tin kullanimina bagll meydana gelen saglk
sorunlarindan sonra 6nlenebilir dlimlerin ikinci en sik nedenidir. Toplumun
obezite ile micadelede saglikli beslenme bilgi konusunda diizeyini artirmak,
yeterli ve dengeli beslenme ve diizenli fiziksel aktivite aliskanligi kazanmasini
tesvik etmek ve bdylece Ulkemizde obezite ve obezite ile iliskili hastaliklarin
(kalp-damar hastaliklari, diyabet, bazi kanser turleri, hipertansiyon, kas-
iskelet sistemi hastaliklari vb.) gérilme sikligini azaltmak amaciyla Turkiye
Saglikl Beslenme ve Hareketli Hayat Programi hazirlanmistir. Genis tabanl
ve cok sektdrlt bir yaklasimi benimseyen Program ile ilgili Bagbakanlik
Genelgesi 29.09.2010 tarihli ve 27714 sayili Resmi Gazete’de yayimlanarak
yururlige girmis bulunmaktadir.

Sézkonusu program kapsaminda toplumda yapilacak egitimlerle
farkindalik ve bilgi dizeylerinin artirlmasi ¢alismalarina katkida bulunacagina
inandigimiz bu bilgi serisinin ikinci baskisi ihtiyaci dogmustur. Basta
koordinatérlerimiz ve yazarlarimizolmak Uzere birinci baskinin hazirlanmasina
emegdi gecen Bakanliigimizin degerli yoneticilerine ve katki veren herkese
tesekkdurlerimi sunarim.

Dr. Mustafa AKSOY
Turkiye Halk Saglidi Kurumu Baskani



1. BASKI SUNUS

Turkiye’de beslenme ile ilgili temel veriler incelendiginde yetersiz
ve dengesiz beslenmeye baglh 6nemli saglik sorunlarinin bulundugu
gérulmektedir.

Yapilan arastirmalar bu saglhk sorunlarinin ekonomik gligsuzliiklerden
daha cok beslenme bilgisinin yetersiz olusundan kaynaklandigini
gbstermektedir. Bu calismalarda halkin beslenme konusunda yetersiz ve
yanlis bilgilere sahip oldugu, bilimsel temeli olan dogru bilgilere ulasmada
sikinti gekildigi ve beslenme ile ilgili bilgilerin daha ¢ok komsu, arkadas,
gazete ve televizyon gibi kaynaklardan 6grenildigi saptanmistir.

Beslenme sorunlarinin énlenmesinde alinmasi gereken temel
6nlemlerin baginda toplumun beslenme konusunda bilinclendiriimesi
gelmektedir. Beslenme egitimleri ile toplumun; vyeterli ve dengeli
besin tuketimi aligkanlhklarinin gelisgtiriimesi, yanhs olanlarin ortadan
kaldiriimasi, besinlerin saghgi bozucu duruma gelmesinin énlenmesi ve
besin kaynaklarinin daha etkin ve daha ekonomik kullanimi konularinda
egitilerek, beslenme durumunun diizeltiimesi hedeflenmektedir.

Bu kitapta merak edilen, 6grenilmek istenilen belki de yanls bilinen
gida ve beslenmeyle ilgili pek ¢ok sorunun cevabinin bulunacagini Gmit
eder, bu kitabi hazirlayan Sayin Dr. Dyt. Meltem Soylu, Uzm. Gida Muh.
Cengiz Kesici ile caismada emegi gegen herkese tesekkiir eder, kitabin
okuyanlara faydali olmasini dilerim.

Dr. Seraceddin COM
Genel Mudr
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85. Gunlik kalsiyum ihtiyaci hangi besinlerle saglanir?

St ve sut yerine gegen yogdurt, peynir ve
_ suttozu gibi sutten yapilan besinler ile gunlik

Her gun yetigskin bireylerin 2 porsiyon, co-
cuklarin, adélesan dénemi genclerin gebe ve
emzikli kadinlarla menapoz sonrasi kadinlarin 3-4 porsiyon st ve yerine
gecgen besinleri tiketmeleri gerekir. Bir orta boy su bardagi (200 cc) siit
veya yogurt veya iki kibrit kutusu biyukliglnde peynir bir porsiyondur.

86. Yumurta kolesterolu yiikseltir mi?

Yumurta yaginin tg¢te biri doymus, %10 kadar coklu doymamis, kalani
tekli doymamis yag asitlerinden olusur. Yumurta sarisi yuksek kolesterol
icermesine karsin doymamig yaglan icerdiginden .
kolesterol yukseltici etkisi kirmizi etten duguktar. -~

-

N

Bu nedenle kolesterolli ylksek olan kisilerde ) €5« .

tuketimi sinirlandinimasina ragmen normal kisiler- © « i b i 1
de 6zellikle de cocuklarda sik tiiketilmesi gereken,

besleyici degeri oldukca yiiksek bir besindir. - .H

87. Yaz aylarinda daha sik yapilan mangalda et pisirmenin sakinca-
lari var midir?

Yanan besinler, 6zellikle hayvansal kaynakli
W/ olanlar, saghgimiza zararldir. Yanan et, balik ve
| tavuktaki kolesterol okside olur ve damarlara za-
| rar verir. Yanan ve dumana maruz kalan besinler-
de (déner, mangalda pisen etler, kavurmalar) ve
yaglarda olusan kimyasal maddeler (nitrosamin-
ler, heterosiklik aminler, polisiklik aromatik hid-
rokarbonlar, peroksitler v.b.) kanser olusumunu
desteklerler. Bu nedenle et ile ates arasindaki mesafenin 10-15 cm uzak-
likta olmasi gerekmektedir.

Haslama, kendi suyunda pisirme gibi yontemler daha saglikh pisirme
yontemleridir.
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88. Fast-food (ayak-ustii) besinler tiiketilir-
ken nelere dikkat edilmelidir?

Fast-food Grlinlerin bilingsizce dzellikle ¢o-
<= cuk ve gencler tarafindan tercih edilmesi yeter-
_ siz, dengesiz ve sagliksiz beslenme sorunlarina
yol acabilmektedir. Fast-food urtnlerin sik tiike-

~ tilmesi saghgi olumsuz yonde etkiler. Bu etkiler
= sdyle bzetlenebilir:

* Fast-food Urtnlerindeki yagin cogu hayvansal kaynakli olup, cogun-
lukla doymus yag asidi icerir. Bu Gruinlerin sodyum, kolesterol ve 6zel-
likle yag miktan diger besin 6geleri yogunluguna goére daha fazladir.

* Diyette yagdan gelen enerjinin artmasi basta
koroner kalp hastaliklari ve kanser olmak uzere
bircok kronik hastalik i¢in risk faktéradr.

* Bu yiyeceklerin posa icerigi dusuktir. Diyet po-
sasinin yetersizligi ise kolon ve rektum kanseri
riskini artiran faktérlerdendir. Fast-food resto-
ranlarda tuketilen besinler A vitamini, C vitamini
ve kalsiyum yéninden yetersizdir.

. ~=- * Saglikh yasamin sirdurilmesinde tlketilen be-
¢ sinler kadar bu besinlere uygulanan hazirlama ve
‘g pisirme ybntemleri de 6énem tasimaktadir. Fast-

food besinlere daha ¢ok i1zgara ve kizartma yén-
temleri uygulanmaktadir.

* Derin yagda kizartma ydntemi de fast-food res-
toranlarda sikca kullaniimaktadir. Bu yaglar 10-12
saat kullanildigindan kimyasal ve fiziksel degisikliklere ugramakta ve
cabuk bozulmaktadirlar. Yagda kizartilmig yiyeceklerin sik ve surekli
tuketimi, kardio-vaskiler ve sindirim sistemi hastaliklar ile kanser
riskini artmaktadir.

* Fast-food beslenme seklinde kolali icecekler, cay [
ve kahve siklikla tiketilmektedir. Bu icecekler- &
de bulunan tanenler besinlerde bulunan demirin “
baglanmasina ve viicutta demirin emiliminin azal- |
masina neden olurlar. Ayrica bu tir kafeinli ice-
ceklerden fazla miktarlarda tuketimi idrarla kalsi-
yum atimini hizlandirir.
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* Ayakustu beslenme sisteminde yer alan
- ! yiyeceklerin bir bélimine én hazirlama si-
rasinda tuz eklendiginden sodyum icerikleri
yuksektir.

* Ayakustu tuketilen gida maddelerinin hij-
yenik kosullarda yapilmamasi, enfeksiyon
riskini artirmaktadir.

Tum bunlar g6z éniine alindiginda;

* Bir 6gtin fast-food yeniyorsa gtintin diger 6gtinlerinde besin segimin-
de dikkatli olunmalidir.

* Daha c¢ok firinda pismis ve izgara besinler ve et sandviclerinin yani
sira, tavuklu ve balikli sandvi¢ secenekleri tercih edilmelidir.

» Kalsiyum iceren ayran ve sutlu tatlilar ve vitaminlerden zengin olan
meyve sulari, meyve salatalar ve az yagh salatalar tercih edilmelidir.

89. Spor performansini olumlu etkileyen besinler nelerdir?

Yeterli eneriji, karbonhidrat ve protein tiike-
timi ve bunlarn vicutta etkin bir sekilde kul-
lanimi performansi artirmada en etkin ve emin
yoldur. Dogal besinler sadece yasamsal besin
O6gelerini degil; ayni zamanda saghkl yasam
icin gerekli diger unsurlari da icermektedirler.

Az yagh sut-yogurt, portakal gibi meyveler,
Ispanak, semizotu, karnabahar, lahana gibi sebzeler, 6zellikle kabugu
icinde pisirilen patates, kepekli tahil Grlnleri, tahil gevrekleri ve az yagli
hamur igleri sporcularin performanslarini attirmaktadir.

Sporcular yeterli oranda karbonhidrat tiiketerek enerji gereksinimleri-
ni karsiladig stirece karbonhidrat depolarini
istenen dizeyde tutabilirler. Bdylece antren-
manlarini basariyla surdurebilirler. Kan seke-
rinde ani dusus, performansi olumsuz yénde
etkileyecegi icin basit seker ve yiiksek oran-
da glikoz iceren icecekler, antrenmanlar ve
musabaka éncesi tiketiimemelidir.
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Sporcular icin en 6nemli etmen sivi dengesinin saglanmasidir; ¢cunku
terleme ile olusan sivi kaybi yorgunluga neden olmakta ve performansi
olumsuz yénde etkilemektedir. Bu nedenle susama duygusu olmadan
oénce az ve sik araliklarla su icilmelidir.

Kimi zaman spor performansini arttirmak amaciyla bilingsizce gesitli
dranler kullaniimakta bu Grinlerin sagliga ve performansa etkisi degerlen-
diriimemektedir. Bu urinler secilirken yas, cinsiyet, spor dali, sporcunun
amator veya profesyonel olmasi ve diger saglhk problemleri gibi konulara
dikkat edilmelidir.

90. Cocuklarin okul basarisini olumlu yénde etkilemek i¢in beslen-
mede nelere dikkat edilmelidir?

Yapilan arastirmalar, beslenme, 6grenilenleri hatirlama ve okul basarisi
arasinda yakin bir iligki oldugunu ortaya koymustur. Cok hizl bir blyiime
ve gelisme doéneminde olan ¢ocuklarin saglikli beslenmesi onlarin fiziksel
gelisimi kadar bilissel performanslarini da etkilemektedir. Bu nedenle
ilkogretim cagindaki cocuklar igin asagidaki 6neriler dikkate alinmalidir.

Cocuklar;

* Gunde 2 bardak sut icmelidir.

* Her giin diizenli olarak kahvalti etmelidir.

* Glnde en az 3 6gun yemek yemeli 6gun aralarinda
meyve, peynirli bir sandvic sit ya da ayran gibi ige-
cekler tuketmelidir.

| - Ogun aralarinda fazla yagh ve sekerli besinler tiiket-

mekten kagcinmahdir.

i+ Ogin atlamamali; 6zellikle 6giin aralarinda sekerli
| besinlerin tiiketilmesinden sakiniimaldir.

e Spora vakit ayirmali, fiziksel aktivitelerini arttirma-
lidir.

* Yemek yerken ayri catal, kasik, bicak, tabak ve bardak kullanmalidir.
 Acikta satilan besinleri satin almamalidir.

e Satin aldiklari yiyeceklerin Gzerinde Gida, Tarim ve Hayvancilik
Bakanliginin izni olup olmadigini kontrol etmelidir.

* Dlzenli guneslenerek yeterli D vitaminini almaya 6zen gostermeli-
dir.

e Agirh@inin boya uygun olmasina dikkat etmelidir.
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91.SInav esnasinda seker ve sekerli besinlerin
tiketilmesi faydali midir?

Cesitli kaynaklarda sinav Oncesi algilamayi ve = o
konsantrasyonu arttirmaya yoénelik bilimsel temeli

olmayan cesitli saglhksiz diyet 6nerileri yer almak-
tadir.

Bunlar secerken dikkatli ve bilingli olunmasi gere-
kir. Sinavlarda basariyi etkileyecek hicbir besinin tek
basina mucizevi etkisinin olmadigi bilinmeli, saglikh
N ve basarili olmak igin yeterli ve dengeli beslenme ku-
' rallarina uyulmasi gerektigi unutulmamaldir. Sinavlar
icin son hazirliklar yapilirken asagida belirtilen bes-
' lenmeye yOnelik dneriler géz éninde tutulmalidir.

+ Ogrenciler icin en énemli 6gin kahvaltidir. Diizenli olarak kahvalti
yapma aliskanhgi kazaniimal ve sinav giinii mutlaka kahvalti yapil-
malidir. Gece boyu siren aglktan sonra, viicudumuz ve beynimiz
gline baslamak igin acil olarak enerjiye gereksinim duydugundan
kahvalti yapilmadigi takdirde dikkat daha cabuk dagiimakta, bas ag-
risi ve yorgunluk olusabilmektedir.

* Yapilan arastirmalar iyi kahvalti yapan 6grencilerin daha basarili ol-
duklarini ortaya cikarmistir. Yeterli enerji ve besin 6gelerini saglayan
bir sabah kahvaltisinda sut peynir veya yumurta, birkag dilim ekmek,
pekmez-tahin, zeytin, ile domates, yesil biber, salatalik, maydanoz
veya meyve bulunmaldir.

* Sindirim rahatsizliklarina ve zehirlenmele- 7 '
re yol agabilecegi icin disarida ve acikta _
satilan yiyecekler satin alinmamaldir. ‘

* Sinavdan bir glin 6nce kuru baklagiller g

gibi gaz yapici besinler tuketilirken dik-
katli olunmaldir.

* Halk arasinda seker ve sekerli besinlerin dikkati ve algilamay: arttir-
digina yonelik yanhs inanislar bulunmaktadir. Oysa karbonhidrattan
zengin bu besinler tam tersi gevsemeye neden olmaktadir.

* Bu nedenle sinav 6ncesinde seker, sekerleme gibi basit sekerlerin
yerine kuru Gzum, erik ya da A ve C vitaminlerinin zengin oldugu taze
meyve ve sebze gibi besinler tercih edilmelidir.
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* Bunun yaninda &zellikle balik, et, yu-

e, murta, findik, fistik ve cevizin tuketilmesi

de yararlidir. Bu besinler protein icerikleri

o’ nedeniyle sinir iletimini olumlu yénde et-

== Kkilerler. Bu da uyanik kalma ve enerjinin

tamamen kullaniimasini saglar. Ayrica yag

w... asitleri beyin hucrelerinin ¢calismasinda da
o6nemlidir.

* Sinav esnasinda susamaya neden olacak yagli ve tuzlu besinlerden
kacinilmalidir. Sinavda su tlketiminin yani sira, sikiimig meyve suyu
tuketmenin, hem sivi ihtiyacini karsilayacagi, hem de konsantrasyo-
nu arttiracagi unutulmamalidir. Kafein iceren yiyecekler adrenalinin
serbest kalmasina bdylece stres diizeyinin artmasina neden olabil-
mektedir. Sinav 6ncesinde ¢ay, kahve kolali icecekler gibi kafein ice-
ren besinlerin yerine sit, meyve suyu, thlamur, kusburnu gibi bitki
caylar tercih edilmelidir.

92. Gebe kadinlarin yumurta yemesi sakincali midir?

Biyoyararliligi cok ylUksek oldugundan gebe kadinlarin yumurta yemesi
Onerilir. Ancak kizartma ydntemi tercih edilmemelidir.

93. Emziren annenin sut verimini artiran besinler nelerdir?

Emziklilikte st salgilanmasi, kadinin normal ge-
reksinimden daha fazla enerji, protein, vitamin ve |
mineralleri almasini gerektirir. Emziren annenin iyi §
beslenmesinde amag¢ annenin kendi fizyolojik ge-
reksinimlerini kargilamasi, vicudundaki besin ye-
degini dengede tutmasi ve salgilanan sitiin gerek-
tirdigi enerji ve besin 6gelerinin kargilamasi gerek-
mektedir. Bunun i¢inde annelerin yeterli ve dengeli
beslenmeleri ve bol sivi tliketmeleri cok énemlidir.
Asagidaki tabloda emziren annelerin bir gtin boyun-
ca tuketmeleri gereken besin tiir ve miktarlan bu-
lunmaktadir.

12
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Emzikli Kadinlar igin Gerekli Giinliik Besin Tiiketim Miktarlari

Besin Gruplari Miktar
Sat,yogurt 2-3 su bardagi (400-600ml)
Peynir 2 kibrit kutusu kadar (60 gm)
Et,tavuk,balik 3-4 porsiyon
Yumurta, kurubaklagiller 1 porsiyon

Taze sebze ve meyveler 5-7 porsiyon
Tahillar

Ekmek 4-6 dilim
Piring,bulgur,makarna vb. *Hi¢ veya 2-3 porsiyon

* Kilolu ise

Halk arasinda helva, sogan, sarimsak gibi besinlerin anne sitiini art-
tirici etkisinin bulunduguna inaniimaktadir. Oysa anne situntn verimliligi,
annenin saglikh beslenmesi bol sivi almasi, dinlenmesi ve psikolojik ola-
rak kendini rahat hissetmesine baglidir.

94. Her giin sarimsak yenilmesi kalp saghgi acisindan faydali midir?

Sarimsak, dinyanin batin iklim ve toprak- &=
larinda yetisen yaklasik 300 gesidi olan bir g
besindir. Sarimsak, cesitli sulfir bilesikleri,
pek cok aminoasit, germanyum, selenyum, &
kalsiyum, bakir, demir, potasyum, magnez- |5~
yum, ¢inko gibi mineraller yaninda A, B, C |
vitaminlerini de igerir. Sarimsagin icerdigi
cesitli bilesikler nedeni ile timér olusumunu engelledigi, antihipertansif
etki gosterdigi, kolesterol ve trigliserit distrlicu etkisinin olduguna dair
calismalar vardir. Antikoagulan (pihtilasmayi engelleyen) etkisi nedeni ile
kalp-damar hastaliklar icin 6nem tasidig bildiriimektedir. Ancak asir tu-
ketiminden kacinmak gereklidir.

95. Tursunun besleyici degeri var midir?

Yesilbiber, yesil fasulye, yesil domates, salatalik, lahana, karnabahar
gibi sebzeler, genellikle %15’ lik tuzlu salamura icerisinde saklanir. Bu
yogunluktaki tuz ¢ozeltisinde pek az mayalanma olur, fakat mikroorganiz-
malardan korunma tamdir. Bu sekilde hazirlanmis yiyecekler tursu diye
adlandinlir. Bu besinlerin besleyici degeri cok az olup; kullanimindan 6zel-
likle hipertansif kisilerin kaginmasi gereklidir.

13
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96. Kizartma yaglarinin tekrar kullanilmasi sakincali midir?

Yaglarin yemek hazirlamada 6énemli bir yeri vardir. Ancak kimyasal ya-
pilarindaki cift baglarin kolayca bozulup sagliga zararl hale gelebildigi icin
yaglarin yemeklere dogrudan eklenmesi, 6nceden yakilmamasi gereklidir.
Kizartma ¢ok tercih edilen bir yontem degildir. Onun yerine haslama ve
firnda pisirme yontemleri tercih edilmelidir. Eger kizartma yapilacaksa de-
rin yagda kizartma yoéntemi tercih edilmelidir.

Derin yagda kizartma, kirintilarin az olmasi, besi-
nin her tarafinin diizgiin sekilde kizarmasi ve az yag
- cekmesi nedeni ile daha uygundur. Ancak bir sefer
kizartma yapilmis ve okside olmus yagin tekrar tekrar
kullaniimasi dogru degildir. Bu nedenle fritdzlerin kul-
laniminda dikkat edilmeli, yag her kizartma isleminden
sonra slzllmeli, agz1 kapal olarak karanlik ve serin
bir yerde saklanmalidir. Tekrar kullanilacak kizartma
yaglarinin icerisine %15-20 oraninda yeni yag katiima-
hdir. Kizartma yoéntemi ile pisirme mimkun oldugun-
ca seyrek yapilmalidir.

97. iyotlu tuzda iyodun kayba ugramamasi icin neler

yapilmalidir? ivoTLU
. TUZ
Ulkemizde iyot yetersizligi hastaliklarindan korunmak

icin yemeklik tuzlara iyot katilmaktadir. Iyotlu tuzun guatr
olusumunu engelledigi ancak guatr olustuktan sonra bu
hastaligi tedavi etmedigi unutulmamalidir. Basta guatr ol-
mak Uzere tum iyot yetersizligi hastaliklarindan korunmak icin yemeklerde
mutlaka IYOTLU TUZ kullanilmaldir.

» Koyu renk cam kavanoza bosaltiimal

* Isik ve gunesten korunmali

e Karanlik yerde saklanmali

* Nemli ortamlardan uzak tutulmali

Kullanilan her paketin tGzerinde belirtilen son kullanma tarihine kadar
tuketilmelidir.

98. Bebeklerin normal aylik agirlik artisi ne kadar ol-
malidir? !
|

Zamaninda dogan bir bebegin vicut agirhgi ortalama ‘ “( ~
3.0-3,5 kg’ dir. Bebek ilk 6 ayda her ay ortalama 800 gram, —

ikinci 6 ayda ise 500 gram agirlik kazanur. h

14
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Ornek: 3000 g dogan ve 6 aylik olan bir bebegin agirhigi ne kadardir?
3000g+ (6x800g)=7800 g(+%20)

Yani 6 aylik bir bebegin viicut agirligi 6240-9360 g arasinda olmalidir.
99. Findik, fistik, ceviz kalp hastaliklarina karsi koruyucu mudur?
Protein ve bitkisel sivi yaglar icerdiklerinden dolayi bu besinler olduk-

ca yararhdir. Ancak asiri tiiketimi yag alimini da arttiracagindan asiri tiike-
tilmemelidir.

100. Besinler hazirlanirken C vitamini kayiplari nasil 6nlenebilir?

Ulkemizde her mevsimde C vitamini kaynagi sebze ve meyve bulunur.
C vitamini kaynagi besinlere saklama, hazirlama ve pisirme icin uygulanan
islemler, islemin niteligine gore vitamin kaybina yol acar. C vitamini bulu-
nan sebzeler bol suda pisirilirse vitamin suda kolayca eridiginden pisme
suyuna gecer. Bu su dokiillrse ¢ig sebzede bulunan vitaminin %50-80° i
kayip olabilir.

Sebze ve meyve-
r ler kesildikten veya
3 pisirildikten  sonra
@ bekletilirse yine vi-
tamin kayiplar olur.
Sebzeler pisirilecegdi
zaman ayiklanir ve kesilir kesilmez az miktardaki kaynar suya atilarak veya
susuz olarak kisa surede pisirilip suyu ile yenilirse ¢cok az vitamin kaybi
olur. Besin hazirlanip pisirilirken bakir ve demirle temas ederse vitamin
kaybi yine s6z konusudur. Kék sebzeler kabugu icinde yeter miktardaki
kaynar suya atilarak kisa surede pisirilirse kayip cok azdir. Sebzeler pisiril-
dikten, meyve sulari hazirlandiktan sonra beklerken de vitamin kaybi olur.
Sebze ve meyveler kurutulurken, gélgede kurutma gibi islemler vitamin
kaybini azaltir. Ancak kuruduktan sonra sebze ve mey-
ve beklerken de vitamin kaybi oldugundan kurutulmus
besinlerden C vitamini gereksinimi karsilanamaz.

Konserve sebze ve meyveler uygun sekilde hazir-
lanir, suyu ile birlikte kullanilirsa vitamin kaybi daha
azdir. Konserve besinlerin beklerken de vitamin dege-
rinin azaldigi unutulmamaldir.

Sebze ve meyveler hasat edildikten sonra depola-
ma esnasinda vitamin degerinden kaybederler.

15



GIDA, SU VE BESLENME KONUSUNDA SIK SORULAN SORULAR

Depolamadaki kayip, deponun isi derece-

sine gore degisir. Soguk yerlerde saklama C

Y2 ‘ ~ _4#® vitamini kaybini énler. Ylizeyleri genis oldugu

il - icin depolamada yaprak sebzelerdeki kayip,
kodk sebzelerden daha coktur.

101.Seker hastalarinin eksi elma yemesi
yararh midir?

Seker hastaligi, pankreastan salgilanan insilin hormonunun yetersizli-
gi veya yoklugu sonucu kandaki seker miktarinin artmasidir. Diyet, seker
hastaligi tedavisinin temel unsurudur ve kisiye 6zeldir. Her hastanin be-
sin gereksinimleri, beslenme aliskanliklari ve sosyoekonomik durumlari
farkhdir. Seker hastalarinin diyetleri onlarin cinsiyet, yas, fiziksel aktivite
ve tedavi sekillerine gére degismektedir. Buna gore hastalarin bir glinde
tiketmeleri gereken yiyeceklerin enerji ve besin 6geleri diyetisyenler tara-
findan duizenlenir.

Tum meyveler meyve sekeri icerir ve diyetlerde belirli miktarlarda kul-
lanilir. Meyvenin eksi ya da tath olmasi daha fazla tuketllebllecegl yada
kan sekerini yiikseltmeyecegi anlamina gelmez.
Diyette o6nerilen miktarlarin Gzerinde tuketilme-
mesi gereklidir. )

102. Tarhananin gineste kurutulmasi sakin-
cali midir?

Tarhana ¢ok besleyici geleneksel bir yiyece-
gimizdir. Yogurttan yapilan tarhana giineste ku-
rutulursa basta B, vitamini, olmak zere icerdigi pek ¢ok vitaminin deger-
leri azalir.

Bu nedenle tarhana gélgede, Gizerine ince bir 6rti értilerek kurutulma-
lidir.

103. Bakir ve aliiminyum kaplarda besinlerin pi-
sirilmesi ya da saklanmasi sakincali midir?

Aliminyum ve diger pek cok metaller temas ettigi
§ besine gecebilir. Bu 6zellik besinin nétr, alkali veya
_ asit olusu ile artar yada azalir. Ornegin: sitiin ali-
minyum tencerede kaynatilmasi sonucu tencerede
kararma olmasi aliiminyumun sute gegctigini gdsterir.
Ayni sekilde salga aliminyum bir kapta saklanirsa
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aliuminyum salcaya gecer. Genellikle asitli besinlerle temasta bu gegisin
daha fazla oldugu bilinmektedir.

Viicuda fazla aliminyum alinmasi sakincalidir. Aliminyumun vicut-
ta birikmesi, nérolojik bozukluklar ve anemiye yol acabilir. Son yillarda
aliiminyum birikiminin Alzheimer hastaliginin olusumunda da etken oldu-
du Uzerine tartigmalar yapilmaktadir. Aliminyumun yiizeyi onu koruyan
bir oksit tabaka ile kaplidir. Bu tabaka herhangi bir ovucu veya kimyasal
madde ile gikartiimadigi siirece alttaki tabakayr 6nemli 6lgiide koruyucu
bir etki yapar. Bu nedenle aliminyum kaplarin tel-
le ovulmasi dogru degildir. Asit ve alkalilerde oksit J
tabakay etkiler. Bu nedenle besinlerin kap icinde
bekletiimeleri dogru degildir. Saf bakir cok yumu-
saktir. Bu nedenle diger metallerle alasim halinde
kullanir. Bakir gcok ¢abuk lekelenir. Uzun sire agik-
ta birakilirsa tizerinde siyahimsi yesil bir renk olusur. Bu, bakir oksittir.

Bu tabaka ovularak giderilebilir. Ancak bdyle bir kapta pisirilen yeme-
gin olumsuz etki yaptigi bilinmektedir. Bakir kaplar bu nedenle kalaylan-
maktadir. Gelisiguizel kalaylanan kaplardan
yemek icerisine saglk icin zararli kursun
gibi maddeler karisabilmektedir. Bu neden-
le sokaklarda kalaylatiimis veya kalaylar yer
. yer dokulmus bakir kaplar yemek pigirme ve
" saklama icin uygun degildir.

104. ishalde cocuklara su vermemek dogru mudur?

ishal genellikle giinde 3’ten fazla sayida sulu diskilamadir. Ulkemizde
ishal dnemli bir gocuk saghdi sorunudur. ishalin en 6nemli ve en sik ne-
deni mikroplardir. Mikroplar bagirsaga gecerek enfeksiyona ve ishale yol
acar. Bunlar barsak hareketlerini ve barsak bosluguna sivi salgilanmasini
arttinr, barsaklardan su ve tuz emilimini azaltirlar. ishalde viicuttan nor-
malden fazla su ve tuz kaybolur. ishalde tedavinin ana ilkesi kaybedilen
su ve tuzun yerine konmasidir. Bu nedenle ishalli olan gocuga hastaliginin
baslangicindan itibaren bol su ve sivi yiyecek- TR S R
ler verilmesi gok dnemlidir. Cocuga anne siitii Bl o g B o
veya ayina uygun olarak yodurt, ayran, seftali,
elma, havug suyu, piring corba gibi yiyeceklerle
bol su ve ORS (tuz-seker eriyigi) soliisyonunun
verilmesi cok énemlidir.
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105. Bal bebekler igin zararli midir?

= : Alerjen maddeleri icerdiginden dolayi bir yasin-

i - dan kucuk bebeklere bal verilmemelidir. Bunun yeri-
il ne besleyici degeri cok daha fazla ve demirden zen-

=g *‘-fﬂ gin olan pekmezin tiuketiimesi daha saglikhdir.

106. Neden bebeklere 1 yasina kadar tuz ve seker verilmemelidir?

Bebeklere bdbrekleri henliz tam gelismedigi ve bdbrek solid yukuni
arttirdidi icin bir yasina gelene kadar tuz ve tuzlu besinlerin verilmesi uygun
degildir. Seker de bos kalori kaynagi olup, gelismeye katkisi bulunmadigi
ve yeme istegini azalttigi icin bebekler icin uygun besinlerden degildir.

107. 1 yasina kadar ¢cocuklara balik, yumurta vs. verilimemesi dogru
mudur?

Balik ve yumurta besleyici degeri oldukga yliksek olan besinlerdir. Bu
6zellikleri ile bayime ve gelismeleri ¢cok hizli olan bebeklik déneminde
altinci ayini tamamladiktan sonra verilebilir (bebeklere ilk alti ay yalnizca
anne sutu verilmelidir). Ancak uygun pisirme yéntemlerinin kullaniimasi
gerekmektedir.

108. Karaciger ve beyin bebek beslenmesinde yer almal midir?

Yag icerikleri cok yuksek ve bazilarinin hijyenik kosullarda uretilip sak-
lanmamalari nedeni ile bu besinler bebek beslenmesinde énerilmemekte-
dir. Ayrica bu besinler iyi bir sekilde pigiriimezse hastalik
yapici mikroorganizmalar 6lmeyeceginden zararli olabil- | =
mektedir. Bunun yerine bebegin ayina uygun olarak yu-
murta, tavuk, balik, kirmizi et veya kuru baklagiller tercih |
edilmelidir. .

109. Pisirme esnasinda yiyeceklerin besin degeri ka- §
yiplarini 6nlemek i¢in neler yapiimahdir?

Hazirlamak ve pisirmek icin besinlere uygulanan islem-
ler besleyici degerini artirir veya azaltabilir. Asagida bu islemlere érnekler
verilmistir.
* Ekmek, ¢érek, kurabiye yapmak icin hamurun mayalandiriimasi bes-
leyici degerini artirir. Kimyasal kabarticilar ise azaltir.
* Mayalandirmadan yapilan ekmegin besleyici degeri, mayali ekmek-
ten daha dusuktur.
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* Beyaz ekmek yapmak igin bugday tanesi-
nin, kepek ve 6zunun iyice ayrilmasi, besle-
yici deg@erini azaltir. En besleyici ekmek, dis
kepedi biraz ayriimis, fakat 6zl ve ic kepegi
ayriimamis undan iyice mayalandirilarak
yapilan ekmektir.

* Ekmek ince dilimlenip kizartilirsa besleyici degeri aza-
lir. Tarhana, yogurt ve unun karigimiyla mayalandirilarak
yapildiginda, besleyici degeri artar. Pisirirken igine pismis
nohut, mercimek, havuc eklenmesi degerini daha da ar-
tirir.

* Yumurta, sit, yogurt, peynir ve tahinle yapilan tathla-

rin besleyici degerleri, sadece un, yag, seker kullanilarak

yapilanlardan fazladir. Seker yerine pekmez kullaniimasi,
besleyici degerini daha da artirir.

* Sutla tath yaparken seker 6nceden konulmamali, ocaktan indirme-
ye yakin ilave edilmelidir. Birlikte yiiksek sicaklikta pisirilirse, protein
degeri azalir.

* Kuru fasulye, nohut, mercimek gibi besinler iyi pi-
sirildiginde sindirimi kolaylasir ve boylelikle protein

degeri artar. -
* Yumurta ¢ig yenirse ya da sarisinin etrafi yesillene- iﬂ oy
cek kadar hizli ateste, uzun sure pisirilirse, besleyici 2y 4

degeri azalir. i ;
* Yesil ve sar sebzelerden yapilan salatalara limon veya “’ : W
sirke eklenir, bekletilirse A ve C vitamini dederi azalr. ==
* Sebzeler dograndiktan sonra bekletilir, haglama ve
pisme sular atilirsa, vitamin ve mineralleri azalir.
* Meyveler kesildikten veya soyulduktan sonra bekletilirse C vitamini
degeri azalir. Hatta sikilmis meyve sulari buzdolabinda
bekletilirse vitamin degeri azalr.
e Sut yanm saat gibi uzun sire kaynatilirsa vitaminle-
ri azalir. Pastérize ve sterilize edilmemis sut kabarinca
atesten alinirsa, mikroplari 6lmez. Sut kabardiktan sonra
karistirnilarak 5-10 dakika daha kaynatiip hemen sogutu-
lur. Cam kavanozda buzdolabinda 3-4 giin saklanir.
* Yag yakildiktan sonra yemege konursa, saghga zarar-
I duruma gelir.
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* Yogurdun yesilimsi suyu atilirsa vitamin degeri azalir. Ayrica yogurt
torbaya konup stzillr ve stzillen suyu atilirsa vitamin kaybi olur.

» Kapaklar -hafif de olsa- ice veya disa dogru bombaj yapmis konser-
ve ve ayranlar saglik icin zararldir.

110. Posanin beslenmemizdeki 6nemi nedir?

Posa, tam bugday taneleri ve saflastirl-
madan yapilmis tahil Grunleri, kuru baklagil-
ler, sebze ve meyvelerde bulunan bir diyet
bilesenidir. Besinlerdeki posa ¢6zlinir posa
ve ¢cOzlinmez posa olmak Uzere ikiye ayrilir.
Cozinir posa kan yaglarini ve yemekten
sonra hizli yiikselen kan sekerini dusuricu
etki gosterir.

Cdziinmez posa esas olarak barsaklarda
hacim olusturur, digki hacmini arttirir ve bagirsaktan gecis zamanini di-
zenler. Ozellikle bugday kepeginden zengin olan yiiksek posal diyetler
bu 6zelligi gdsterir. Bunlar cesitli barsak hastaliklarindan (kabizlik, diverti-
kul) tedavisinde yararh etki géstermektedir. Yiiksek posali diyetler instili-
ne bagimli olmayan diyabet tedavisinde inslline gereksinimi azaltmakta,
dokularin instline duyarlihgini arttirmaktadir.

Posa, kolesterol dusuricu etkisini safra asitlerini baglayarak diyetteki
toplam yag ve kolesterol alimini diistrerek, daha uzun sire doygunluk
hissi yaratip bir élglide besin alimini azaltarak goésterir.

Kanser yapici 6gelerin bagirsakta kalma siresini kisaltir, barsak duvari
ile temasini azaltir, barsak pH’ sini degistirerek bakterilerin bu tiir 6geleri
Uretmesini engeller. Gogus kanserine karsi da koruyucu oldugu belirtil-
mektedir. Gogus kanserinden korunmada yiiksek posali diyetlerin (yag ve
kalorileri nispeten disuik oldugundan) éstrojen metabolizmasini ve atimini
dizenleyerek etki gosterdigi belirtiimektedir.

111. Farkl tiirdeki yaglarin tiiketilmesi saghgimi-
z1 nasil etkiler?

Saglkl bir diyet icin 6ncelikle kati yaglar, zeytin-
yagi ve diger bitkisel sivi yaglarin dengeli bir sekilde
kullanilmasi gerekir. Kati yaglarn fazla tiketilmesi
kalp-damar hastaliklar yéniinden olumsuz etki gos-
terir.
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Kati yaglar hayvansal besinlerde dogal olarak yeterince bulundugun-
dan yemeklere miimkiin oldugunca az eklenmeli, etli yemeklere yag ko-
nulmamali ve kahvaltida yag tiiketme aliskanhgindan mimkin oldugunca
vazgecilmelidir.

Diger bitkisel sivi yaglar elzem yag asitlerinin kaynagidir. Zeytinyagi ile
bir denge icinde kullanilirsa kalp damar hastaliklari Gzerine olumlu etkileri
olur.

Balikta bulunan yaglarin saglik lzerinde olumlu etkileri vardir. Bu ne-
denle diyette dizenli balik tiketme aligkanliginin (haftada en az bir kez)
kazaniimasi gerekir.

Baliktaki yag asitleri diger bitkisel sivi yaglarin
bazi olumsuz etkilerini ortadan kaldirmaktadir. Ce-
sidi ne olursa olsun yaglarin fazla miktarda tiketil-
mesi saglik agisindan sakincalidir. Bu nedenle di- 4
yette yag diizenlemesi yapilirken diyetin toplam yag
iceriginin de azaltiimasi (toplam diyet enerijisinin %
25-30’u) 6nerilmektedir. Yuksek yag tiketiminin sis-
manlik, hipertansiyon ve bunlara bagli olarak kalp-
damar hastaliklari, diyabet, kanser gibi kronik hastaliklari da beraberinde
getirir.

112. Ekmek israfini 6nlemek icin neler yapilmahdir?

Ulkemizde ciddi boyutlarda olan ekmek is-
rafini 6nlemek icin asagidaki 6neriler dikkate
alinmaldir.

+ Uretim talebe gére planlanmali, raf émrii
daha uzun kaliteli ekmek tretilmelidir.

e Ekmekler firinda veya satis yerinde uygun
kosullarda muhafaza edilmelidir.

* Ekmegin pisirilmesi ile satigl arasindaki siire en aza indirilmelidir.
» Kicuk gramajlarda ekmek Uretilmelidir.

* Toplu tiketim yerlerinde ekmek dilimlenmis veya klguik yuvarlak ola-
rak verilmelidir.

* Toplu tuketim yerlerinde, menliye gére ekmek siparisi verilmeli; ar-
tan ekmeklerin daha sonraki gunlerde kullaniimasini saglayacak
menuler dizenlenmelidir.
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» Satilamayan ekmeklerin firinlar tarafindan, galeta unu, kurutulmus
ekmek ici gibi baska gida maddelerinin Gretiminde kullaniimasi sag-
lanmalidir.

* Orta derecede bayatlamig ekmeklerin diisik fiyattan satiimasi sag-
lanmalidir.

* Tlketici, sogumus ekmegi bayatlamis saymamalidir.
* Evlere ihtiyactan fazla ekmek alinmamaldir.

Ev hanimlari bayatlamis ekmegi degerlendirme konusunda bilgilendi-
rilmeli ve tegvik edilmelidir.

113. Sok (cok diistk kalorili) diyetlerle kilo vermenin sakincasi var
midir?

Sismanlik depo yaglarinin yagsiz viicut kitlesine
oranla artmasi ve normal kabul edilen degerlerin
Uzerine cikmasidir. Olusumuna cesitli faktorler etki
etmekle birlikte genelde neden, harcanandan fazla

G

M E‘P kalori alinmasidir.

&EM\RI«‘_V Sismanlik, hiperlipidemi, diyabet vb gibi hasta-
AR
[

liklara zemin hazirladigindan tedavi edilmesi gerek-
mektedir.

Ancak, tedavide basarili olabilmek igin, diyet,
egzersiz, davranis tedavisi gibi Gg¢li bir ydntem izlenmelidir.

Uygulanacak diyet hastaya en fazla haftada 0,5-1kg verdirecek sekilde
planlanmalidir. Hizli kilo kaybi viicut yagsiz kitlesinde de kayiplara neden
olur ve bu durum kisinin saghgini sismanligindan daha fazla tehlikeye so-
kar.

Cok dusuk enerijili diyetlerin, bas agrisi, konsantrasyon bozuklugu,
sinirlilik, yorgunluk, bulanti, kusma, ishal, kabizlik, safra ve bébrek tasi,
kalp ritminde bozukluk, tansiyon dusukligu, adet dizensizligi, kuru cilt,
sac¢ dokilmesi, sa¢ incelmesi, uyusukluk, soguga karsi tahammiuilsiizlik,
idrarda protein gérilmesi, mineral ve elektrolit dengesinde bozukluk, ba-
zal metabolizma hizinda azalma gibi saghgi etkileyen yan etkileri oldugu
unutulmamalhdir.

114. Zayiflama diyetlerinde nelere dikkat edilmelidir?

* Agirhk kaybi, haftada 0.5-1 kg gegcmemelidir. Diger bir deyisle kisi
yavas ve uzun bir sirede zayiflamalidir.



GIDA, SU VE BESLENME KONUSUNDA SIK SORULAN SORULAR

» Oncelikle, boya uygun agdirlik saptanmali, uygun agirlik durumunda,
kilo almaktan kaciniimalidir. Kilolu ve sismanlik durumunda ise énce
daha fazla agirlik artisi 6nlenmeli, daha sonra agirlik kaybi hedeflen-
melidir. Asiri ve hizl agirhk kaybindan mutlaka sakiniimalidir.

» Agirlik kaybi igin bireyin cinsiyetine, yasina, boyuna, fiziksel aktivite-
sine, beslenme aligkanliklarina uygun bir beslenme programi uygu-
lanmalidir. Zayiflama diyetleri bireye 6zgl olmalidir. Bunun icin diyet
tedavisi, mutlaka bir diyetisyen kontrolliinde yapilmalidir.

* Cocukluk ¢agi sismanliklarinin kalici olabilecegi g6z éninde tutula-
rak agirlik denetimi gocukluktan itibaren baglamaldir. Oncelikle co-
cukluk cagindan itibaren verilecek yeterli ve dengeli beslenme 6ne-
rileri ile sigmanhgin olusumu 6nlenmeli ve sirekli yapilacak egitim
programlari ile yanlis olan beslenme aliskanliklarinda kalici degisik-
likler olusturulmahdir.

* Duzenli fiziksel aktivite yapiimali, bu bir yagsam sekli haline getiriime-
lidir.

* Vicut agirhiginin korunmasinda davranislarin énemli oldugu unutul-
mamali, saglikh yeme aligkanlklari kazaniimalidir. Bunun icin gerek-

tiginde uzmanlardan davranis degistirme tedavisi destegi saglanma-
hdir.

115. Agirlik kaybeden kisi neden tekrar kilo alir?

Eger kisi kilo kaybi tedavisi sirasinda elde ettigi
olumlu aliskanliklari birakirsa, fiziksel aktivitesini artti-
rarak kilo verdiyse ve tedavi sonrasi bu aktiviteleri terk
ederse, cok dusuk enerijili diyet yaparak kilo verdiyse
ve tedavi sonrasi aldigi enerjiyi arttirirsa, tedavi sonrasi
kilo koruma programina alinmazsa tekrar kilo alir.

116. Kilo kontrolii i¢in diyet mi egzersiz mi daha etkindir?

Tek basina diyet ve egzersiz kilo vermede etkin olabilir; ama her ikisi-
nin de avantaj ve dezavantajlari bulunmaktadir, fakat birlikte uygulandi-
ginda avantaj ve dezavantajlar birbirlerini olumlu yénde etkilemekte ve
denge saglanmaktadir.

Diyetle olusan negatif enerji dengesi program baslangicinda hizli kilo
vermeyi saglayabilir, ama yagsiz vicut kitlesi ve dinlenme metabolik hizi
azalir. Egzersiz daha az kilo kaybina neden olur, ama yagsiz dokunun
korunmasi ve artigini saglar ve dinlenme metabolik hizin azalmasini énler.
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Diyetle kilo kaybinda %75 yag, %25 protein kaybi, diyet
egzersizle birlikte uygulandiginda ise protein kaybi sade-
ce %5 olmaktadir. Egzersizin tek basina sagladidi yararlar
" kilo kaybi diyetleri ile birlikte oldugunda da devam etmek-
tedir.

117. Etkin kilo kontrol programlari nasil olmalidir?

Basarili kilo kaybi ve kilo kontrol programlarinda en
o6nemli 6zellik vicut agirhgini sabit tutmak veya azaltmakdir. Bunu yasam
sekli haline getirmek en énemli ilkedir.

Davranis degisikligi, egzersiz ve diyet programlar hafif sismanlar igin
yeterlidir. Morbid sismanlar icin ise saglikh kiloya ulagmak icin ek egitim
ve beceri, sosyal destek, profesyonel izlem gerekebilmektedir.

118. Egzersiz yapiyorum; ama hala kilo veremiyorum, neden?

Kisiler egzersiz programina baslayinca hemen kilo ver-
meyi bekler ve hizla kilo verememekten yakinirlar. Vicut-
larindaki degisiklikleri anlamadikga egzersizle kilo verme-
diklerini digtinmektedirler.

¥

Egzersiz baslangicinda kilo vermemenin bir ¢ok ne-
deni vardir. Hareketsiz yasam stiiren bireyler diizenli eg-
zersiz programina basladiklarinda viicut egzersiz stresine
direng géstermekte ve vicutta degisiklikler olusmaktadir.

Vucut agirhgi, aerobik egzersiz programinin baslangici
sliresince degigsmeyebilir, fakat viicut kompozisyonu degisebilir.

Egzersizin kas dokusu, kan hacmi, kas glikojen depolarini artirarak kilo
artisi sagladigi bilinmektedir. Egzersizle yag dokusu azalmakta, fakat vi-
cudun diger bolumlerindeki artig, kilo kaybini engellemektedir. Egzersiz
programi devam ettikce kilo kaybi baglamaktadir. Egzersizin ilk baslarinda
az veya hic kilo verilmemis gibi gériinse de vicut kompozisyonundaki
bu degisiklik arzu edilen bir du-
rumdur. Cuinku vicut yagi kay-
ba ugramistir. Egzersize uyum
sonucu olusan bu degisiklikler
1 ay sure alabilmektedir. Daha
sonra egzersizin gerektirdigi
enerji kaybina bagl viicut agir-
g1 azalmaya baslamaktadir.
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119. Yanlis zayiflama diyet uygulamalari nelerdir?

* Kisiye 6zgl olmayan diyetler (6zellikle gazete, dergi vb.
yayinlarda bulunan; kigilerin 6zellikleri dikkate alinmayan
J diyetler)

* Kisa surede hizl kilo kaybi vaat eden “sihirli-sok” diyet-
ler ( bu tar diyetlerle agirlik kaybi kisa sirede saglana-
bilse de, hizl agirlik kaybi nedeni ile agirigin korunmasi
mumkin olamamaktadir).

* Tek besine dayali diyetler(kisa stirede etkili olmasina ragmen agirlik
kaybi kalici olmamaktadir; besin 6geleri yetersiz ve dengesizdir)

 Zayiflattigi 6ne surllen ve pek ¢ok yan etkisi bulunan ilaglarla bera-
ber énerilen diyetler

» Gercek kilo kaybi yerine, sadece su kaybina neden olan diuretik ilag-
lar veya saunalar.

* Diyetisyenlerin disinda uzman olmayan kigilerin 6nerdigi diyetler ha-
tal zayiflama programlari arasindadir.

120. Yumurtanin buzdolabina konulmadan dénce
yikanmasi sakincali midir?

Yumurta, yikandiginda (zerindeki ince zar taba-
kasinin acilip mikroorganizmalarin kolayca girmesine
neden oldugu igin buzdolabina koymadan 6nce yi-
kanmamalidir.

Ancak kullaniimadan énce mutlaka yikanmali ve
kurulanip kullaniimalidir.

Yumurta tazeligini yitirmemesi icin serin yerde bekletilmelidir. -1, +1 °C
arasinda yumurta uzun sure saklanabilmektedir.

121. Dondurulmus besinler hazirlanirken ve tlketilirken nelere dikkat
edilmelidir?

Besinler fiziksel, kimyasal ve biyolojik saklama yéntemleri uygulana-
rak, uzun sire dayanikl hale getirilebilirler.

Fiziksel bir saklama yéntemi olan dondurma isleminde besinlerde bu-
lunan kullanilabilir su, buz kristallerine dénustirilmekte, biyokimyasal
tepkimelerin hizi minimize edilmekte ve mikrobiyolojik etkinlikler durduru-
larak depolama sirasinda dayanikliligin ve besin kalitenin en Gst diizeyde
korunmasi amaglanmaktadir.
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* Dondurucu igindeki sicak mimkiin oldugunda -18°C de sabit tutul-

malidir. Dondurucunun kapag sik araliklarla agcilmamaldir.

* Besinlerin ve mikroorganizmalarin metabolik aktiviteleri donma nok-

talarinin altinda azalmakta ve ancak -18°C nin altinda durmaktadir. Be-
sinlerin tekrar yenilebilmesi ancak ¢éziindiirme ile mimkiindir. Ozellikle
evlerde yapilan uzun sureli ¢ézundlirme islemi besinlerin bakteriler ile bu-
lasma riskini arttirmaktadir.

(VUCUT SICAKLIGI

ODA SICAKLIGI

Ev kosullarinda dondurulmus besinlerin ha-
zirlanmasinda su noktalara dikkat edilmelidir;

o

c

» Sadece iyi kalitede olan besinler dondurulma-
hdir. Cunkli dondurma islemi, sadece besinin
mevcut kalitesini korur, kaliteyi arttirmaz.

65°C

* Sebze ve meyveler, tiiketim icin uygun olduk-
lari ddnemde dondurulurlarsa en iyi sonuc ali-
nir.

o

25 * Besinler bir seferde tiiketilecek miktarda paketle-

nerek dondurulmalidir.

BUZDOLAB! SICAKLIGI

* Dondurma islemine hazirlik asamasinda kulla-
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nilan tim ekipmanlarin ve ortamin temiz olma-
sina dikkat edilmelidir. Dondurma islemi mikroorganizmalari éldur-
mez, sadece Uremelerini durdurur.

Dondurulacak sebze ve meyveler 6nce temiz, soguk suyla yikanmali,
zedelenmis, berelenmis ve yumugamis olanlarin ayrilarak, ayni bo-
yutta saglam olanlarn bir arada dondurmaya 6zen gosterilmelidir.

Dondurulmaya uygun taze sebzeler paketlenmeden énce kaynatil-
makta olan suya 1-2 dakika sure ile daldirilip, ¢ikartilir. Bu islem seb-
zelerde vitamin kaybina neden olan enzim aktivitenin durdurulmasini
saglar. Uygun siire ile haglanan sebzeyi akan soguk su altinda veya
buzlu su icinde hemen sogutmali ve siizmelidir. Bekletmeden paket-
lenmeli ve dondurucuya yerlestirilmelidir.

Dondurucuya hicbir zaman sicak veya ilik besin yerlestirmemelidir.

Paketlemede nem ve hava gegirgenligi olmayan, kontaminasyon ris-
ki tagimayan dondurucular i¢in Uretilmig paket malzemeleri kullanil-
malidir. Teneke, cam ve sert plastikten yapilmis malzemeler kullanil-
mamaldir.
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* Dondurucuya yerlestirmeden énce paket icindeki havanin olabildi-
gince cikarildigindan emin olunmalidir. Besinin hava ile temasi, ku-
rumaya ve bulasmaya neden olabilir.

Dondurucuya konulan tim paketler etiketlenmelidir. Etiketin Uzeri-
ne besinin adi ve dondurulma tarihi yazilmalidir. Béylece paketin ici
gorilmedigi durumlarda, igindeki besinin ne oldugunu ve ne zaman
dondurucuya konuldugu bilinebilir. Dondurucuya ilk koyulan besin-
ler, daha sonra konulanlardan 6nce tuketilmelidir.

Dondurucudan ¢ikarilan tim besinler hemen kullaniimahdir. C6zin-
mus olanlar tekrar dondurulmamalidir. Hem tiiketim kalitesi duser
hem de saglhga zararli mikroplarin sayisi artar.

Dondurulmusg sebzeler pigirmeden dnce !
cdzindurdlmemeli, direkt kaynar suya ati-

larak pisirilmelidir. AT

* Kisa sureli elektrik kesintileri sirasinda
kesinlikle dondurucunun kapagi agilma-
malidir. Uzun sureli kesintiler sirasinda
dondurucu igindeki besinlerin ¢ézUnup
¢6zinmedigi kontrol edilmeli, ¢6zinmis olanlar dondurucudan ¢i-
karilmali ve kullaniimamalidir.

Belli araliklarla dondurucular defrost edilmeli yani eritilmelidir. Bu
islemin dondurucuda ¢ok az sayida besin oldugunda veya soguk
gunlerde yapilmasina 6zen gdsterilmelidir.

122. Oksalat nedir?

Oksalik asidin tuzlarina verilen addir. Kalsiyumla birleserek emileme-
yen kalsiyum tuzlari olusturur. Oksalatlar idrarla atilirlar. Bazen idrar yolun-
da tas olusturabilirler. Oksalat C vitamini metabolitlerindendir, bu nedenle
preparat olarak fazla miktarda C vitamini alinmasi sakincahdir. Oksalatlar
pek cok yesil yaprakli sebzede, 6zellikle i1spanak, kakao ve cikolatada,
findik, fistik gibi kuruyemislerde bulunur.

123. E vitaminin viicuttaki etkileri nelerdir?

Yagda eriyen vitaminlerden biri olan E vitamini ¢ok gii¢li bir antioksi-
dandir. Doymamis yag asitlerinin viicut dokularinda oksidasyonunu 6n-
ler.

A vitaminin oksidasyonunu énleyerek bu vitaminin organizmada etki-
sini arttinir. Organizmada olusan oksijen iceren serbest radikalleri etkisiz-
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lestirerek kanser olusum riskini azaltmada etkindir. Ayni sekilde gézde gu-
nes isinlarinin olumsuz etkilerini azaltarak katarakt olusumunu geciktirir.
Aneminin énlenmesinde de etkindir.

Zengin kaynaklar soya yagi, bitkisel yaglar, yagh tohumlar, kurubak-
lagillerdir.

124. D vitaminini besinlerle almak miimkiin midiir?

D vitamini vicuda vitamin D olarak veya vicut
dokusundaki 6n 6genin ultraviyole isini aracilig ile
vitamin D ‘ye ¢evrilmesi ile alinabilir. Balik yagi disin-
daki yiyeceklerde D vitamini cok az bulunur. insan
derisi gunesin ultraviyole 1sini ile temas ettiginde
15-30 dakika igcinde D vitaminin 6n 6gesi aktif hale
gecer, daha uzun sure giineslenme ile vicutta D vi-
tamini aktivitesi géstermeyen baska molekuller olu-
sur. Glneslenme sirasinda D vitamini olusumu; isin-
larin dik veya egik gelmesine, bireyin ten rengine ve
yasina gore degisir.Kisin isinlar egik geldiginden D
vitamini olusumu daha yetersizdir.Yine esmer tenlilerde 1sinin etkisi daha
azdir.Yaslilarin derisi ince oldugundan D vitamini olusumu daha azdir.

125. Mikrodalga firinda hazirlanan besinlerin sagliga sakincalari var
midir?

Cok kisa elektromanyetik dalga. Firina konan besin mikrodalga enerjiyi
absorbe ettiginde isiya donlsir. Bu tir firinda pisirilen veya isitilan besin-
lerde 1s1 tim besin icinde esit olarak dagiimis olmayabilir. Bazi noktalar
cok sicak, bazi noktalar soguk kalabilir. Bu nedenle bu tir firinlarda pisiri-
len veya isitilan bir besin ¢ocuklara verilmeden énce iyice karistiriimal ve
bir siire bekletilmelidir. Mikrodalga firinlarda dondurulmus besinler hizl
bir sekilde, sekillerini bozmadan ¢6zdiruilebilmektedir. Besinler mikrodal-
ga firna cam, seramik veya porselen kaplarda konulmaldir. Metal veya
plastik kaplar veya kenarinda metal gizgisi bulunan cam, porselen ve se-
ramik kaplar kesinlikle kullanilmamalidir.

126. Sik ¢ay ve kahve tiiketimi zararli midir?

Cay yapraklarindan, degisik tiirde ve miktarlarda besin 6geleri bulu-
nursa da gunlik kullanilan ¢ay miktarlan cok az oldugundan ve yalniz
suya gecgenler alindigindan cayin beslenmeye bir katkisi yoktur. Cayda
oldugu gibi igine siit ve seker eklenmedigi siirece kahvenin beslenme de-
geri yoktur denilebilir.
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[ “- Cay ve kahvede bulunan tanenler diyetle

alinan demirle baglanarak demir emilimini
azaltirlar. Bu nedenle yemeklerle birlikte de-
gil, yemeklerden bir saat 6nce veya sonra
cay ya da kahve icilmelidir.

127. Yiyeceklere hormon katilmakta mi-

dir? Saghga etkileri nelerdir?

insan nifusunun hizla artis gosterdigi giiniimiizde tarim Urdnlerini de
hizla artirmak ve verimliligi yikseltmek bir hedef olmustur. Bunu yaparken
insan saghgini géz ardi etmemek de mutlak gereklidir. Bilingsizce yapilan
medya haberleri, konuda uzman olmayanlarin aciklamalan bir cok yanhs

bilgilendirmelere neden olmaktadir. Sonucta ul-
kemizde sebzelerde meyve tutumu amaciyla kul-
lanilan maddelerin hormon olmadigi bilimsel bir
gercek olmasina ragmen hala hormon kullanimi
adiyla yanhs aciklamalara rastlamaktayiz. Aslinda
dikkat edilmesi gereken tum tarimsal Grlnlerde
cok buyuk dnem tasiyan tarim ilaglarinin kurallari-
na uygun olarak kullanilmamasidir. Tarm ilaglan

konusunda uygulama dozlari, uygulanacak turler g

ve zamanlarl bilinmesine ragmen uygulamada
umursamadan, dikkat etmeden yapilan uygula-
malara siklikla rastlamaktayiz. Esas zarar olusu-
mu ve tehlike buradadir.
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