BESINLER ve BESIiN OGELERI

Dogumdan itibaren biiyiime ve gelisme, saglikli ve
uzun bir yasam i¢in viicudumuza gerekli olan biitiin
maddeleri besinlerle aliriz. Her giin, her mevsim
tilkettigimiz ¢ok ¢esitli besinler vardir. Besinler, elde
edildikleri kaynaklara goére iki gruba ayrilir;

1. Siit, yumurta, peynir, et, tavuk, balik gibi

hayvansal kaynakl besinler.

2. Sebzeler, meyveler, ekmek, mercimek, kuru
fasulye, makarna, bulgur gibi bitkisel kaynakli
besinler.

Bu besinlerin her birinin i¢inde viicudumuza farkl
yararlar ~ saglayan maddeler bulunmaktadir. Bu
maddelere besin 6gesi denir.

Besin 6geleri; protein, karbonhidrat, yag, vitaminler,
mineraller ve sudur. Viicudumuzun bilesimi de bu besin
ogelerinden olugmaktadir. Organlarimizin diizenli olarak
calisabilmesi ve giinliik islerimizi saglikli siirdiirebilmek
icin bu 6gelerin her birinden her giin almamiz gereklidir.
Aldigimiz  miktarlarm yetersiz veya fazla olmasi
saghigimizi etkiler. Bu nedenle giin boyu, c¢esitli
besinlerden yeterli miktarlarda tiiketilmelidir.

BESIN OGELERI

Proteinler

Biiylime ve gelisme viicut hiicrelerinin sayisinin
artmasiyla gerceklesir. Bu hiicrelerin yapilabilmesi igin
protein gereklidir. Hiicreler birleserek dokularimizi ve
organlarimizi olusturur. Anne karnindaki bir bebegin
organlari da bu sayede yapilanabilir. Viicudumuzu
hastaliklara karsi koruyan savunma sistemlerimiz i¢in de
proteinler gereklidir.

Yeterince protein alamazsak ne olur?
* Bilylime ve gelismemiz yavaslar

* Kolay hasta oluruz

* Hastaliklar daha uzun siirer

* Sag, deri, tirnak gibi dokularimizin
saglig1 bozulur

* Organlarimizin ¢aligmasi aksar

* Biiylime ve gelisme i¢in yeterli miktarda protein
tilketilmelidir.

o Siit, yogurt, et, yumurta gibi hayvansal kaynakli
proteinler, daha kolaylikla viicut proteinlerine
doniisebilirler.

* Hayvansal kaynakli proteinlerin, gereginden fazla
tilketilmesi dogru degildir.

Mercimek, kuru fasulye gibi besinler,
bulgur-piring gibi besinlerle bir arada
yenirse viicudumuza daha ¢ok yarar
saglar,

Karbonhidratlar

Viicut c¢aligmasi  ve  giinlik
yapabilmek icin gerekli olan enerjinin biiyiik cogunlugu
karbonhidratlardan saglanir.

Bazi karbonhidratlar basit bir yapidadir. Bunlar bize
tatli tad: veren karbonhidratlardir. Ornegin cay sekeri bu
grupta yer alir. Seker, saflagtirilmig bir maddedir.
Giinliik yasamimzda fazla hareketli degilseniz ve spor
yapmiyorsaniz, seker igerigi yiiksek besinleri fazla
miktarda tiikketmeyiniz. Bu tiir yiyecekleri fazla tiikketmek
sismanliga neden olur. Ayrica, hizla kana karistiklar
icin istahinizi azaltarak viicudunuz i¢in gerekli olan
diger besinleri yeterli miktarda yemenizi engeller. Bu
nedenle bdyle besinlerin 6zellikle yemek saatine yakin
tiiketilmesi sakincalidir.

hareketlerimizi

Sekerlemeler, sekerli icecekler, gikolata, gofret,
tath biskuviler, baklava, kagit helva, pamuk
sekeri, diger tath yiyecekler basit
karbonhidratlari fazla miktarda igerirler.

Seker ve sekerli besinler dis sagligini da olumsuz yonde
etkiler. Dig ¢iirlimelerinin en biiyiik nedeni bu besinlerin
fazla miktarda ve sik araliklarla tiiketilmesidir.

DiS SAGLIGINIZI KORUMAK iCiN

o Seker ve seker icerigi
yiiksek olan besinleri
fazla miktarda ve
yemekten Once
yemeyiniz.

e Yeterli miktarda siit-
yogurt-peynir tiikketiniz.

e Giinde en az iki kez
dislerinizi firgalayiniz.

Tadi tath olmayan diger karbonhidratlar, nisasta ve
posadir. Bunlar, bitkisel kaynakli besinlerin yapisinda
bulunurlar.

Nisasta; bugday, piring gibi tahillarda ve bunlardan
hazirlanan yiyeceklerde daha fazla bulunur. Nisasta

yapisindaki  karbonhidratlar kana daha yavas
karistiklar1 i¢in kan sekerinin daha diizenli olmasini
saglarlar.

Posa ise; nohut, kuru fasulye, mercimek gibi kuru

baklagiller, kepegi ayrilmamis tahillar, sebze ve
meyvelerin  yapisinda  daha  fazla  miktarda
bulunmaktadir.

Posa, sindirim sisteminin saglikli ¢aligmasi ig¢in

gereklidir. Ayrica, posadan zengin besinlerin yeterli
miktarda tiiketilmesi pek ¢ok hastaliga kars1 koruyucu
etki gostermektedir.

Yeterli posa alabilmek icin;

e Kabuklu yenebilen X
salatalik, elma, armut gibi
sebze ve meyveleri iyice
yikadiktan sonra kabuklu

olarak tiiketiniz. .
e Posadan zengin olan
sebze, meyve ve kuru

baklagiller gibi besinleri
her giin tiiketiniz.




Yaglar

Yaglar, en fazla enerji saglayan besin 6gesidir. Sivi
ve kat1 yaglar olmak {izere ikiye ayrilirlar.

Siv1 yaglar, zeytin, ay ¢ekirdegi, musir, findik ve
soya gibi bitkisel besinlerden elde edilmektedir.

Kat1 yaglar ise margarinler ve tereyagidir. Ayrica
biitiin hayvansal besinlerin iginde de kati yaglar
bulunmaktadir. Ozellikle yagh kirmizi etler ve
bunlardan yapilan sucuk, salam, sosis gibi besinlerin
icinde fazla miktarda kati yag bulunmaktadir. Kati
yaglarin fazla miktarda tiiketilmesi, kalp ve damar
sagligimiz i¢in sakincalidir.

Yagda kizartilmis biitiin yiyecekler, mayonez,
kremal yiyecekler, yagh etler, sucuk, salam, sosis,
cikolatalar ve cikolatal yiyeceklerin yag icerigi
fazladir.

Ekmegin iizerine yag slirmek veya yaga ekmek
bandirmak, yag icerigi ¢ok olan besinlerden fazla
miktarda yemek, yag tiikketiminin artmasina neden olur.

Yag icerigi yiiksek besinleri fazla miktarda yersek ne
olur?

e Gereginden fazla
sismanlariz.

e Viicudumuzda dolasan kanin bilesimi bozulur.

o Kalp ve damar saghgimiz olumsuz yoOnde
etkilenir.

e Ogzellikle kat1 yaglar kalp ve damarlarimiz igin
daha zararhdir.

enerji.  aldigimiz  igin

Vitaminler

Vitaminler,  hastaliklardan  korunabilmek  ve
viicudumuzun diizenli ¢alisabilmesi igin gereklidir. Her
besinin bilesiminde farkli vitaminler bulunmaktadir. En
cok vitamin saglayan besinler, taze secbze ve
meyvelerdir. Ozellikle bu besinlerden aldigimiz A
vitamini, daha iyl gérmemizi saglar, biiyiime ve gelisme
icin ¢ok gereklidir. C vitamini ise grip, nezle gibi
hastaliklara karsi korur. Ayrica dis etlerimizin daha
saglikli olmasi i¢in de C vitamini gereklidir.

D vitamini besinlerimizde az miktarda bulunur.
Gilines 1sinlarindan yeterince yararlanirsak, besinlerle

viicudumuza aldigimiz D vitamini, gorevlerini daha iyi
yapabilir. Siit, yogurt, peynir gibi besinlerde bulunan
kalsiyum, D vitamini yardimyla kemiklerimizi
giiclendirir.

B grubu vitaminler, kan yapimi, kas ve sinir sisteminin
caligmasi i¢in gereklidirler. Bu vitaminler, biitiin
besinlerde farkli miktarlarda bulunmaktadir.

- Giinlik olarak tiketmemiz gereken besinleri yeterli §

miktarda tiiketebilirsek, viicudumuz igin gerekli biitiin
vitaminleri almig oluruz.

Mineraller
Viicudumuzda en ¢ok bulunan mineral kalsiyumdur.
Kemik ve dis sagligi i¢in gereklidir. Kalsiyum, en ¢ok
siit ve siitten yapilan besinlerde bulunur. Giinliik olarak
siit, yogurt ve peynirden yeterince tiikketilemezse,
kalsiyum ihtiyaci yeterince saglanamaz.

Kalsiyum yetersiz alinirsa ne olur?

o Kemik ve dislerimiz
yeterince gii¢lii olmaz.

o Kemiklerimizin uzamast
yavagladigi i¢in boyumuz
kisa kalir.

e Kas ve sinir
calismasi aksar.

sisteminin

Viicudumuzda az miktarda bulundugu halde ¢ok 6nemli
gorevleri olan bagka mineraller de vardir. Bunlardan
birisi de demirdir. Demir en ¢ok et, yumurta, kuru
fasulye, nohut, mercimek, koyu yesil yaprakli sebzeler
gibi besinlerde bulunur. Bu besinlerde bulunan demirin,
viicudumuzda daha iyi kullanilabilmesi i¢in C vitamini
gereklidir. Bu nedenle her 6giinde sebze ve meyve
grubundan bir besini mutlaka tiikketmek i¢in 6zen
gostermelisiniz.
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