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PREFACE


Nutrition is a necessity that places as an indispensable in all life process adequate, balanced and 
healthy diet of persons will enable to prevent obesity in society and vitamin-mineral insufficiencies.


In International Nutrition Conference that was organised by the participation of World Health Organi-
sation (WHO) and Food Agriculture Organisation (FAO) in Rome in December 1992, main purpose 
was to eliminate hunger and to reduce and prevent all forms of malnutrition. After this conference 
member states began to prepare National Food and Nutrition Action Plan with the purpose of prevent-
ing society from being ill by improving nutrition status. 


One of these strategies is also preparation and implementation of Nutrition Guides to improve per-
sons and society’s nutrition status. Nutrition Guides contains a series of proposals that are composed 
with the aim of explaining all conditions related to nutrition and giving information to society con-
cerning adequate and balanced nutrition. These guides consider traditional nutrition habits and attract 
attention to changing view aspects. Guides consider the ecologic environment, socio-economic and 
cultural factors as well as biologic and physical environment.


After International Nutrition Conference, “National Food and Nutrition Action Plan” has been formed 
for our country in coordination of State Planning Organisation (SPO) in 2003. Several activities have 
been determined with the aim of public’s awareness regarding to nutrition and to give people healty 
nutrition habits. Development of Nutrition Guide for Turkey is one of the activities that is available 
in this action plan. I would like to thank members of Hacettepe University Department of Nutrition 
and Dietetics, staff of General Directorate Primary Health Care Services, Food Safety and Labora-
tory Department, Community Nutrition Section who have participated to the preparation of this guide 
with the aim of public’s adequate, balanced and healthy nutrition. I wish this guide would be useful 
to our people.


 Professor Recep AKDAĞ, MD
 Minister of Health of the Republic of Turkey











PRESENTATION


 Adequate and Balanced Nutrition is the basic requirement for people helping them to achieve 
their growth and development potentials, to prevent from the diseases and to lead a high quality life. 
Since age, gender, genetic, activity and physiological characteristics of the person affect the quality 
and the quantity of the food to be ingested, all nutritional plans should be individualized accordingly. 
However, some general nutrition and dietetic principals specifically designed for the given society 
should be determined and applied for healthy population growth.


 This guideline has been developed with the aim of providing the people the essential food 
and nutrient amounts to be considered as their basic requirements for their daily consumption and 
the principals instructed depending on the dietary pattern and food habits of the people living in Tur-
key. Nutritional practises specific for the groups and the diseases (such as elderly, laborers, athlets, 
pregnant and lactating women, diabetes, cardiac disease, cancers. etc) must be prepared under the 
observation and control of scientifically approved and certified experts. It should be emphasised that 
nutrition is specific to person and each person must design his/her nutrition programme under the col-
laborative work and control of the doctors and the dietitians.


 Decision to prepare guideline specific for Turkey has been approved in a meeting that is orga-
nized with the participation of representatives from Ministry of Health, Ministry of National Educa-
tion, related departmends from universities and international institutions such as FAO,WHO,UNICEF. 
Guideline has been prepared by Professors of the Department of Nutrition and Dietetics at Hacettepe 
University and General Directorate of Primary Health Care Services and then submitted to related 
institutions (Hacettepe University Food Engineering, Middle East Technical University Food Engi-
neering, Ankara University Food Department, Başkent University Nutrition and Dietetic Department, 
TUBITAK, Turkish Physicians Union, National Paediatric Association of Turkey) for reviewing.


 We would like to congratulate and thank to thouse who participated in preparing and publish-
ing this guidline particularly to Cengiz Kesici, Head of Food Safety Department of General Director-
ate Primary Health Care Services At Ministry of Health. We wish this guideline contribute to people’s 
consciousnees in regard to nutrition.


  Professor Türkan Kutluay MERDOL,  PhD
 Hacettepe University
 Head of the School of Health Technology
 Head of the Department of Nutrition and Dietetics
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r sADEQUATE AND
BALANCED NUTRITION


Nutrition is not to surpassing hunger emotion or eating and drinking whatever you want. Nutrition 
is taking consciously essential nutrients that body’s main requirement adequately and in balance for 
preventing health and improving quality of life.


Nutrition is taking required elements in body and using for person’s growth,
development, healthy and productive long life.


It is determined by scientific researches that person should take adequate amount of almost 50 nutri-
ents for healthy growth and development and healthy and productive longer life. When one of these 
nutrients are not taken or inadequately taken it has been proved scientifically that growth and devel-
opment are impared and health deteriorated.


Taking adequately and using appropriately energy and all nutrients required for body’s growth, re-
newal and working is explained with statement “ADEQUATE AND BALANCED NUTRITION”.


Adequate and balanced nutrition is basis for prevention of diseases and health


When nutrients are not taken in the level of body need, “INADEQUATE NUTRITION” 
case arises since adequate energy and renewal of tissues are not composed.


If person eat too much, he takes nutrients much more than needed. Since some nutri-
ents that are taken too much, accumulates as fat, it is dangerous for health. This case 
is defined as “UNBALANCED NUTRITION”. Although people eat adequate food but 
not prefer appropriate choice, health may also deteriorate. This case is defined also as 


“UNBALANCED NUTRITION”.
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r sCONSEQUENCES of INADEQUATE and
UNBALANCED NUTRITION


Since inadequate and unbalanced nutrition causes impairement in body’s growth, development and 
maintaining its processes, we could say “adequate and balanced nutrition is basis of health”. Body of 
a man who nourishes inadequately and unbalanced, is not resistant to infections. Thus these people 
easily have disease.


In addition, in case of inadequate in take of any of a certain nutrient, body function is diminished and 
diseases are arisen. Unbalanced nutrition decreases persons’ working, planning and creation abilities.
Economic development require strong and productive workers. Healthy person is productive person. 
The foundation of health is established by adequate and balanced nutrition.


Due to inadequate and unbalanced nutrition, those who do not develop mentally
and bodily, tired, reluctant and unhealthy individuals are not a power  but


burdens for society. 


• A strong appearance,
• Active and careful looks,
• Tidy, smooth, moist and pink skin,
• Glossy and bright hairs,
• Strong, normal muscles,
• Smooth, well grown arms and legs
• Personality that does not complain often headache, is willing working,
• Body weight is well proportional to height and age,
• Personality whose mental, physiological and social development is normal.


View of persons who nourish adequately and balanced could be defined as follows;


View of persons who nourish inadequately and unbalanced could be defined as follows;


• An inclined body whose movements are slow and reluctant,
• A swollen belly,
• Several hurts and roughness on skin,
• Complaints of headache,
• Personality that is, tired and reluctant, lack of appetite.







DIETARY GUIDELINES FOR TURKEYrs


11


Mental slowness, imbalance in attitudes and activities are signs of inadequate nutrition. Besides, body 
weight is not well proportional to height and age ie, obesity is the general signs of unbalanced nutri-
tion and is accepted as a disease.


It is not true to decide whether people in society have adequate and balanced nutrition by only look-
ing at the appearance. Nutritional status of populations are determined by using scientific methods.  
Several food and nutrition examination surveys show that considerable part of our society nourishes 
inadequately and unbalanced.


Infant and children, youths, women in childbearing age, pregnant and lactating women, elderly 
and workers are the most effected groups by inadequate nutrition. Obesity and diseases related to 
obesity are among important public health problems among adults. When reasons of unbalanced 
nutrition are investigated, lack of knowledge related to nutrition comes first. Acquiring awareness of 
healthy nutrition with nutrition education is important in preventing unbalanced nutrition.
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r sFOOD AND NUTRIENTS 


Plant and animal tissues that could be eaten and providing nutrients are defined as “FOOD”. Foods 
are composed of carbohydrates, protein, fat, vitamins and minerals which are defined as nutrients.


Human the most advanced alive, survives by eating other living organisms in nature. Primitive human 
ate whatever he found, in the course of time, making choose among them, produce what he choose, 
saving his foods and cooking them for appropriate case. Then human analysed composition of foods 
and determined some characteristics of them. After learning their characteristic, some of them was 
packed as tablet, some of them was made pure and the others.


Human wants to enjoy eating and drinking action, in the other hand human should obtain the required 
elements for his/her life. This is probable by choosing foods with knowing their functions, contents, 
techniques of cooking, preserving and keeping.


A specific food for example bread could not provide all the 50 essential  nutrients in desired levels. 
Some foods are rich for some nutrients, some of them are not. In this case, for “healthy nutrition”,  
consumers should be aware of the food that is consumed at which amount and preparing for consump-
tion by which methods. Foods are separated to small parts in digestive system, after being eaten and 
are transported to all tissues of body. They produce energy by burning with oxygen that is taken by 
respiration. At the same time, new tissues are created and old ones are renewed by combining small 
parts.
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r sFUNCTIONS OF NUTRIENTS IN THE BODY


Almost 50 nutrients that are essential for human body, could be gathered in 6 groups as their chemi-
cal structure and functions in body. These are proteins, fats, carbohydrates, minerals, vitamins and 
water.


Proteins: Average of 16% of adult body is composed of protein. This is not a type of  storage, is a 
type of living cells which have spesific functions. Proteins are split into amino acids and are trans-
ported to liver by blood. Then compounding here they compose body tissue proteins. Protein also is 
used as energy source in the body. Proteins compose main structure of cells. Body tissues and organs 
are made by compounding specific cells. Protein is the main nutrient that regulates body function for 
growth and development. In the course of time, many cells die and new ones are synthesised. Main 
structure of immune systems, enzymes and some of the hormons used in regulation of body functions 
are proteins.


Fats: Average of 18 % of adult body is composed of fat. Generally, there is much more fat in women 
body than men body. When person eats more than he/she needed, proportion of body fat increases. 
When he eats less it decreases. So body fat is main energy store of human body. When energy is not 
taken adequately, body uses this store. Fat is the most energy giving element. Some of vitamins are 
taken to body with fat. Since fat leaves stomach slowly it gives satisfaction. Fat layer under the skin 
regulates body for temperature. Some of the faty acids are needed for the synthesis of some hormones 
that are needed for body regulation.


Carbohydrates: Less than 1 % of adult body is composed by carbohydrates. Car-
bohydrates’ main function is to provide energy. Carbohydrates provide 50% of 
daily energy requirement. Carbohydrates are stored as glycogen in little amounts 
and in case of necessity it is broken down to glucose. Glycogen is available in 
liver mostly. Glycogen is required for keeping specific level of blood glucose that 
is an energy source for body tissues especially for brain.


Minerals: Average of 6 % of adult body is composed of minerals. Minerals such as calcium and 
phosphorus are building structures of skeleton and teeth. Others (sodium, potassium) enable body 
water balance. Some minerals (like iron) are required to carry oxygen which is obligatory for energy 
production. Some of them (zinc, selenium) are used for defence system adequacy.


Apporoximately 6% of adult body is composed of minerals.


Vitamins: Although vitamins are rather less in human body, their functions create increased need. A 
part of them (B vitamins), help to regulate biochemical events related to carbohydrates, fat and pro-
tein. Vitamin D helps minerals such as calcium, phosphorus to accumulate in bones and teeth. Some 
vitamins (A, E, C) help to maintain body’s normal activity by preventing body cells destruction.
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Most biochemical events in body are regulated with the help of vitamins.


Water: It is required to digest foods, to transport them into tissues, to excrete harmful metabolites 
from body and to regulate body temperature. Availability of water in body is vital for life. (See page: 


60 % of adult body is composed of water.
Water proportion is much more in infants than adults.


Basis of live depends on food ingestion, digestion, absortion to blood, transporting to cells, transform-
ing to energy, synthesis of new and worn out cells. These processes are called “METABOLISM”. The 
process of being broken down of fat, carbohydrates and proteins for producing energy is defined as 
“CATABOLISM”. Cell synthesized process with the help of vitamins and minerals is defined as 
“ANABOLISM”. When all nutrients are taken together, body continues its healthy and strong func-
tion, normal growth and development . 


Reference intake level of daily energy and nutrients  
for Turkey has been given in Table 1, Annex-1.(The 
values given in the bottom of the table are average 
values. The description given in the bottom of the 
table should be read carefully). Contribution of mac-
ronutrients to daily energy have been showed in An-
nex-1, Table 2.
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r sFOOD GROUPS


Each food shows difference in terms of nutrient compositions. However some foods substitute each 
other since they resemble each other. Scientists have classified the foods and the amounts required to 
be consumed from each group. Food and Nutrition Council of United States of America stated that 
foods should be classified under four groups in 1958. This classification facilitates making daily food 
plan. Council has passed “Food Pyramid” usage in 1985 with the view of contributing consumer con-
ciousness in nutrition. Countries make changes in pyramid according to their food habits and food 
availability. Clover with four leaves has been used  for Turkey in expression of groups with shape 
since it is appropriate using four food groups in planning daily food intake.


Clover symbolizes happiness. In addition, leaves are showed as heart shape. This case states heart health 
and love. Bottom half of circle is surrounded with a statement as “Adequate and Balanced Nutrition” 
and above in the half of circle there are olive branches. Olive branches symbolise the peace, as well as 
olive oil that is a component of Mediterranean Diet. In upper, down, right and left leaves of clover there 
are pictures of food groups. In upper leave, milk and milk products have been shown. Since Turkish 
people consume these products little, it is chosen as upper leaf to state the importance of these prod-
ucts. In second group (right leaf of clover) meat, eggs, legumes take part. In third group (bottom leaf 
of clover) vegetables and fruits take part. The fourth group is (left leaf of clover) the bread and cereals. 


Amount of food  that are required to consume daily is determined with the basis of “Four Food 
Groups”. In Annex-2, Table 3 it is showed that average amounts required to be consumed for differ-
ent age groups.
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r sMILK GROUP
(MILK, YOGURT, CHEESE) 


Milk and its substitute products   are   yogurt, cheese and milk powder that are made of milk. These foods 
are rich sources of many nutrients such as protein, calcium, phosphorus, vitamin B2 (riboflavin) and B12. 
All age groups specially women, children, adolescents and elderly should consume these products daily.


Calcium plays an important role in functioning of cell and healthy development of bones and teeth.


Amount proposed for consuming age, changes according to age, gender and physiological condition 
(growing and developing period, pregnancy, lactation, elderly).
Vegetables with dark green leaves, whole grain products, legumes, grape molasses as well as milk and 
milk products, provide specific amount of calcium. However, calsium provided from these foods are 
less used in the body than milk.


Milk and milk products are also rich sources of fat. They contain saturated fat and cholesterol and 
vitamin A. Those who are recommended to have cholesterol lowering diet should prefer milk, yogurt 
and cheese with low fat.


Salt content of cheese is high. In order to decrease the salt of diet, one should consume low salt con-
taining cheese.


Milk group is the major food source of calcium for healthy bone development.


It is proposed that adults should consume at least 500 grams of milk or yogurt.
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RECOMMENDATIONS


• It is necessary that adults should consume 2 servings, children, adolescents, pregnant
 and lactating women should consume 3-4 servings of milk and milk products. A middle
 size glass (200 cc) milk or yogurt with  two  matchboxes size cheese is considered as one  
 serving.


• Prefer milk with no fat or low fat, yogurt and cheese with low salt.


• Cheese and similar foods made from raw milk and unpasteurised milk cause Brucellosis 
 disease. So do not consume milk whose source is unknown.


• Prefer pasteurised or UHT (ultra-high temperature) milks. Do not buy street milk that is
 sold on streets by unknown people.


• Less boiling time of the milk does not kill all microbes. Boiling the milk too much causes  
 vitamin losses. It may be useful to boil milk at least for 5 minutes after boiling point.


• Straining of yogurt water or water that arises during keeping cause vitamin B2 (riboflavin) 
 loss. Riboflavin is a vitamin that has important functions in the body. So yogurts’ green
 water should not be discharded, should be evaluated. It must be used in cooking soups,
 pie, biscuits and in fermentation of bread.


•  During the preparation of milk desserts, sugar must be added just before cooking is
 com pleted. If sugar is added during the cooking, protein loss will arise.


• “Tarhana” is our traditional food that is made of yogurt, flour or grain. It has an important 
 role in our diet. Drying should be done in a place with air movement and in shadow areas  
 by covering a cloth on it. Otherwise important vitamin losses are arisen.


• Plastic milk or yogurt pots should not be used with the aim of preserving food.


• Eating yogurt and drinking salty ayran for treatment of diarrhoea save life.
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r sMEAT GROUP 
(MEAT, POULTRY, FISH, EGGS AND LEGUMES)


This group consists of meat, chicken, fish, eggs, haricot bean, chickpea, lentils and other leguminous 
seeds. Nuts such as walnut, hazelnut, peanut are in this group. Since nuts contain more fat than other 
foods in this group it should be paid attention to consuming amounts.


This group is rich source of:
 Protein
 Iron, zinc, phosphorus, magnesium
 B vitamins 
 Legumes and nuts do not contain vitamin B12  but rich  source of dietary fibre 


Importance: 


• It enables growth and development
• They provide renewal of cell, restoration of tissue and nutrients in vision function.
• Most important nutrients  in blood production are provided by this group of foods.
• Nutrients that are essential in functioning of nervous system, digestion system and health of skin 
 place mostly in this group.
• Foods in this group  play a role in obtaining resistance to diseases.


Meats


Meats have important place in our diet. Cattle meats are red meat and poultry and fish meats are de-
fined as white meat. It is the most important source of protein since it contains good quality protein. 
The proportion of protein and fat in meat vary depending on meats being fatty and non-fatty. In fatty 
meats saturated fat and cholesterol are higher. Particularly in fishes n-3 fatty acids are rather high 
and an important source. Meats are rich in terms of vitamin B12, iron and zinc. Iron in body has an 
important role in prevention of iron deficiency which is an important health problem of women and 
children. 


Meats are rich sources of good quality protein, iron, vitamin B12 and zinc. However it 
must be refrained consumption of fatty meat.
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Animals may carry several disease factors. The most important diseases that pass from animals to 
human are anthrax, roam, tuberculosis, salmonellas, hydrophobia etc. For conformity to health meat 
must be free of such disease factors. Consumption of meats under control is important. 


Meat products such as sausage, salami, dried meat, well cooked meat are made by using home tech-
nology and industrial process. Particularly in producing process salami and sausages chemicals such 
as nitrite-nitrate are added. When we are consuming that kind of products we should include fruits 
and vegetables in our diets.


RECOMMENDATIONS


• Meats are sources of good quality protein. Particularly, it must take place in the diets of
 infants and childhood, who have increased need to proteins.


• Meat itself should be eaten because it contains protein, not only its juice.


• Those who have diseases such as coronary heart disease, diabetes, hipertension should 
 prefer white meat (chicken and turkey) without skin and fish meat instead of red fatty 
 meat.


• Fish must be eaten twice a week for healthy nutrition because it contains omega-3 (n-3) 
 fatty acids. 


• While consuming meat products such as salami, sausage foods that are rich in vitamin C 
 and E should be eaten together. Meats must be consumed in limited amounts because of 
 their saturated fat content.


• Meats that are controlled of veterinarian must be eaten. Uncontrolled meats must be
 consumed after cooking rather well.


• In cooking methods such as boiling, grilling  must be preferred, frying must be refrained.


• When meats are being grilled, range between meat and fire must be adjusted as not to
 permit carbonization. Otherwise cancer causing substances are composed.


• Meats must be bought from reliable places, must be kept in cold or in freezer.
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Eggs:


Egg is a food whose protein quality is highest. The researches showed that egg proteins are trans-
formed to body proteins by 100 %. So egg proteins are evaluated as reference protein. Egg fat’s 33 
% saturated, 16 % is polyunsaturated, the rest is monounsaturated fatty acids. Fat is intensified in egg 
yolk. Although egg yolk contains cholesterol since its saturated fatty acids are low, its cholesterol 
enhancing effect is lower than fatty meat and fatty milk products. Egg yolk is rich in terms of iron, 
vitamin A and B vitamins.


On the shell of egg there are small holes called pores. In fresh and unwashed eggs these holes are 
covered with a thin mucin layer. If egg is washed, this layer will be removed and holes will be open. 
Opening of holes causes water loss. Each two events accelerate the deterioration of egg quality. The 
eggs that swim on salty water are stale, that sink on bottom are fresh.


Egg is a food whose protein quality is highest.


 
RECOMMENDATIONS


• Since its protein quality is high, an egg must be consumed daily  by children.


• As regards to diseases such as kidney and liver failure, egg is an important protein source 
 because of its protein quality is highest.


• Egg white and egg yolk must be cooked rather well since microorganisms can pass easily to
 egg from the shells.


• Uncooked egg should not be eaten.


• Cardiac patients could eat egg once or twice a week.


• Those who do not eat meat can eat egg. An egg is equal to egg sized meat in terms of
 nutrients content.


• If egg is eaten with vegetables and grains, its negative effect to blood cholesterol does not  
 arise.


• When buying egg, the eggs that have not cracked and broken surface should be chosen and  
 should be preserved in refrigerator without washing.
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Leguminous seeds:


Leguminous seeds that are consumed as food are; chickpea, lentil, bean, pea, kidney-bean and 
soybean. Their essential compounds are carbohydrates and protein. In the outside of seeds there is 
fibre, in the inside there is starch. Leguminous seeds’ fat content is low and mostly composed of un-
saturated fatty acids.


Protein content of leguminous seeds is high. Particularly in cases that meat, egg is not found or cho-
lesterol limited diets are proposed, by increasing of leguminous seeds, need of protein may be met. 
However, leguminous seeds’ protein quality is rather low.


Reason of this is limiting sulphur containing amino acids, high fibre  content and difficulty of diges-
tion of them. If leguminous seeds are mixed with grains and are cooked rather well, their protein 
quality could be increased. They are rich as to zinc, calcium, magnesium and iron. Leguminous seeds 
are rich as to vitamin B group, except B12.


Leguminous seeds should be cooked rather well for facilitating digestion.


Phases of cooking:
1-Soaking: They are soaked 8-24 hours in water in room temperature. Substances that make gas pass 
to soaking water. Soaking water may be discarded. Since shells of red and yellow lentils are separated 
soaking must not be done.
2-Removing outer pellicles: For those who have failure of digestion system and for baby food it 
could be useful. Except these cases it is not needed to remove outer pellicles.
3-Cooking: Good cooking is important as regards to facilitating digestion. Cooking water should not 
be discarded.


To increase daily dietary fibre intake, meal prepared from leguminous 
seed should be consumed at least twice a week.


RECOMMENDATIONS


• Because its dietary fibre content is high and its fat content is low, they must be placed
 in diets of cardiac patients.


• To increase protein quality they must be consumed with cereal grains.


• With soaking and good cooking gas making effects could be decreased. Cooking water
 definitely must not be discarded.


• They must be consumed with foods that are rich of vitamin C, for beneficence of minerals, 
 especially iron.
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Nuts: Hazelnut, sesame, walnut etc. are used in our foods as relishing and appetizers. These foods are 
rich of vitamins of B group, minerals, fat and protein. Although their fat content is high because they 
are vegetal, they do not contain cholesterol. Hazelnut is rich of mono unsaturated fatty acids; walnut 
is rich of omega 3 fatty acids as well as mono unsaturated fatty acids. These foods decrease risk of 
heart disease and cancer. It is useful  to  place these foods in diets of children and heavy workers also. 


If these foods are not preserved in appropriate conditions, they will deteriorate and to get mouldy. To 
prevent moulding, they must not be kept on soil and must be harvested in appropriate time. At home 
they must not be kept in moist places.  


RECOMMENDATIONS


• They are rich of vitamins of group B, minerals, unsaturated 
 fat and protein.


• It is useful to place these foods in diets of children, heavy  
 workers, cholesterol lowering and antihypertansive diets.


• At home the shelled and unshelled nuts must not be kept
 altogether. They must not be kept in moist places.  


DAILY 2 SERVINGS FROM THE GROUP OF MEAT-EGG-
LEGUMINOUS SEEDS SHOULD BE CONSUMED.


SERVING SIZES:


Meat, chicken, fish, etc : 50-60 g. (as 2 grilled meatball)
Leguminous seeds : 90 g. (a tea glass)
Nuts : 30 g.
Egg : 3-4 eggs must be eaten in a week. 2 eggs are equal to 2-3 meat balls.
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r sVEGETABLE AND
FRUIT GROUP


Parts of plants that are edible are gathered under a group of vegetable and fruit. Important part of their 
composition is water. So they contribute not much to daily energy, fat and protein intake. However, 
they are rich source of minerals and vitamins. They are specially rich source of folic acid, vitamin 
A, carotenoids, flavonoids vitamin E, C, B2, calcium, potassium, iron, magnesium, dietary fibre and 
other antioxidants. Vegetables and fruits are contributory foods to get out the harmful substances from 
body. 


Functions of vegetables and fruits:


• They help growth and development.
• They enable cell renewal and tissue restoration.
• They contain main elements for health of eye and skin.
• They preserve health of teeth.
• They are rich as elements in charge of blood formation.
• They are active on the antioxidant defence system of body.
• They provide satiety feeling.
• They decrease risk of obesity,   chronic diseases (cardiovascular disease, hypertension, some kinds 
of cancers).
• They help functioning of intestines regularly.
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For healthy nutrition;


Eat vegetables in various colour and types. Since different vegetables contain different nutrients and 
antioxidants, vegetables intake in daily life should be diversified. Dark yellow vegetables (carrot, 
pumpkin), vegetables with dark green leaves (spinach, lettuce, purslane, broccoli), farinaceous ve-
getables (potato, pea) and other vegetables (tomato, onion, green beans) should be consumed balanced.


Since different fruits contain different nutrients, fruits consumed in daily life should be diversified. 
Generally citrus fruits group and strawberry contain vitamin C, while cherry, black grape, black 
mulberry are rich from other antioxidants, fruits such as banana, apple are rich from potassium.


All vegetable and fruits should be consumed in their season in terms of content of nutritive value and 
being economical.


Principals of Cooking: 


• Prefer eating vegetables and fruits raw. Do not peel shells that could be eaten. If needed, peel as 
 possible as thin. Many mineral and vitamin are available in this part. 
• Fresh vegetables should be cleared of refuse part, washed with water then cut into pieces and 
 cooked with adequate water.
• While washing the vegetables, it is necessary not to keep in water long time. During keeping
 some vitamins are soluble in water and their nutritive value may be decreased.
• Before cooking vegetables it is necessary to cut them into appropriate pieces. 
• Before vegetables are cut, hot mixture in that they will be cooked should be prepared. For this 
 purpose, first oil, onion, tomato sauce and if needed water are put into the mixture. Then
 vegetables are cut into pieces and added to mixture and cooked.
• Water content of vegetables with green leaves is very high. So it could be cooked without adding 
 water. Vitamin loss will be very high if water is added to vegetable dishes.
• It is necessary that vegetables are cooked in a short period as possible for keeping their 
 vitality. Vitamin C and some of B vitamins could be lost easily with heat.
• The tap of the stewpan must be kept closed during cooking of vegetables and fruits. Thus steam 
 will not be lost and cooking period will shorten.
• The boiling water of vegetables should not be discarded. If it is discarded vitamin loss
 will occur.
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• Cooking water of vegetables could be added to soups, meals and sauces.
• During cooking vegetables, baking soda should not be added. This will cause vitamin loss
 although it gives more green colour to vegetables.
• Instead of drinking juice of vegetables and fruits all parts of vegetables and fruits with their 
 shells should be eaten to increase dietary fibre intake.
• In sprouted potatoes, the amount of solanine substance that has poisonous effect, increase in the 
 parts near shell. So potato must be preserved from sprouting. Over sprouted potatoes must not be 
 consumed.


RECOMMENDATIONS


• Vegetable or fruit must be consumed at least 5 servings daily.


• At least two servings of vegetable and fruit must be vegetables with green leaves or citrus,  
 fruits like oranges or tomato.
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r sBREAD AND
OTHER CEREAL GROUP


Cereals are main foods of Turkish people. Wheat, rice, corn, rye and oats and their products, such as 
flour, bulgur, macaroni are included in this group. Since cereal and cereal products contain vitamins, 
minerals, carbohydrates and other nutrients  they are important foods for health. Cereals also contain 
protein. Although these proteins’ quality is low, when they are eaten with meat, milk, egg and le-
gumes their protein quality could be increased. Cereals also contain some fat. Germs of cereal are rich 
from vitamin E. There is no vitamin C in cereals. Cereals are rich from B complex vitamins, except 
B12. These vitamins are mostly found in the shell and germ.


Cereal Products:


Flour: Consumption of  cereal is done by eating foods made from flour. When flour is called wheat 
flour is meant. The other flours are known with the name of cereal that they are made of. During 
grinding the cereal grains if bran and germ are separated, vitamin, mineral content decrease. 


Bulgur: It is made of wheat. It is used very much in our country. Bulgur does not lose their nutritive 
value during processing. It is a good cereal product. 


Starch: Wheat starch is the most used starch. In addition, there are also rice, corn and potato starch. 
Starch is pure carbohydrate source, they do not contain vitamins, minerals and protein.


Macaroni - Vermicelli: Vitamins and mineral content of those that are made of white flour are much  
lower than those made from whole wheat flour.


Bread: It is most consumed cereal product. In our country three type of bread are consumed. They 
are yufka (a paper thin layers of dough), bazlama (thicker than yufka) and regular fermented bread. 
Yufka and bazlama are cooked on a hot thin iron plate. Nutritive value of fermented bread is higher 
than others. Since absorption of some of the minerals such as iron and zinc, it should be refreined 
consuming unfermented bread. 


Cake-Biscuit etc.: Generally, since egg, milk, sugar and fat are added to flour, during preparations 
energy content of these foods increases. 


Since whole grains are rich from vitamins B exception of vitamin B12, they keep important 
place in daily nutrition.
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Benefits of eating whole cereal products


The foods made from cereals of which the bran and germ are not sepa-
rated, are rich in minerals, vitamins and dietary fibres. Consumption of 
foods containing high fibre content provide proper intestinal motility. 
The type and content of the fibre is also significant in nutrition. In addi-
tion, values of whole cereal products are relatively low. During shopping, 
please prefer whole cereal products. Please take precaution of fat and salt 
content of these products that are ready to consume like cakes, cookies 
etc. to be of low value.  


RECOMMENDATIONS


• Consume whole cereal products. 


• The amount of consumption varies according to individual’s condition of physical activity 
 and weight.


• To individuals being overweight and having sedantary life-style, 3 thin slices of bread (75 g) in
 daily basis is appropriate; whereas, individuals of adequate weight, performing heavy work can  
 consume 3-5 folds of this amount. 
 
• Whole cereal products can be daily consumed as 6 medium slices (1 slice = 50g) (like 6 slices  
 of bread or 3 medium slices of bread and a cup of soup made from cereal or 4 table spoons
 cooked rice, a ladle of soup, 4 spoon rice that has been cooked and ready to be eaten). For
 those, who need more energy or performing heavy works can consume more in this group of   
 foods.


• Eat whole cereal products in appropriate amount everyday even every meal.


• In order to increase the content of protein and vitamin, consume with other foods like milk and 
 its products and leguminous seeds.
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r sVARIETY OF FOODS 
IN DAILY DIET


       Foods, on the basis of nutritional elements and non-nutritional chemicals are distinctive. None 
of the food includes distinctive nutritional elements that are necessary for healthy and balanced nutri-
tion. While some of the foods are rich with respect to some nutritional elements, some of them include 
very little quantity of them.
      To consume several foods can cause lack of some nutritional elements. The more variety foods 
available in our tables, the more we can obtain a balanced nutrition.  


For adequate, balanced, healthy and boosting morale nutrition, instead of consuming much 
in one or two kinds of food, we should eat a nutritious diet based on a variety of foods.


Foods are distinctive not only with respect to basic nutritional elements but also beneficial and harm-
ful chemicals, which are not nutritional elements. While, some of the foods naturally have some ben-
eficial chemicals, some of them can include harmful chemicals. While some of the foods contain high 
level of harmful elements such as residue of agricultural drugs, hormones; some of the foods contain 
few of those substances. If generally foods containing harmful substances cover our daily diet, the 
amount of harmful elements, which enter into our body increase, whereby our health is affected ad-
versely. To illustrate, the amount of hormones and residue of agricultural drugs are higher in some of 
the vegetables, which are cultivated in winter, than seasonal ones. Consequently, seasonal vegetable 
and fruits should be preferred. 
        The ingredients of foods are also different with respect to variety of beneficial chemicals. To il-
lustrate, one sort of vegetable or fruit includes a distinctive sort of antioxidant elements, which makes  
our bodies defence system strong, as opposed to other vegetables and fruits. In that manner, when 
a pure antioxidant element is given to a person, there exists no protective effect on the health of the 
person. Nevertheless, through eating diverse kind of vegetables and fruits, we can get several kinds 
of antioxidant elements, which are beneficial for protecting health of human beings.   
          Foods are needed for our phsiological needs but also affect our spiritual situation. When we 
come to dinner table, firstly we evaluate the foods on the basis of their appearances. Instead of a din-
ner table composed of one or two coloured foods, we should prefer a dinner table that is composed 
of diverse coloured foods that increase desire for food and facilitates digestion. Different coloured 
dinner tables are a good indicator for the food variety.
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RECOMMENDATIONS


* For adequate, balanced, healthy and boosting morale 
nutrition, instead of consuming much in one or two 
kinds of food, eat variety of foods in small quantities.


* Food variety may be obtained preparing one type of 
food by using different herbs and cooking differently.


* One of the features of Turkish cuisine is food variety. 
This cuisine culture, through some appropriate changes, 
should be maintained.
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r sTHE IMPORTANCE OF MEAL PATTERN


      The frequency of the meals, the quantity of energy per meal and the quantity of nutritional ele-
ments and their reciprocal proportion play a crucial role in the process of acquiring physiological 
balance of body and protecting of the organs. This situation is particularly significant in terms of 
preparing individuals against pressures of the daily lives, removing exhaustion, providing healthy 
thinking and protecting against illnesses. 


For an adequate and balanced nutrition, at least three meals daily are recommended.


The Number of Meals and The Importance of Its Content 
                     The Number of Meals and The Importance of Its Content


     The digestion of foods ingested  and the usage of that in the body vary according to the time pe-
riod, which elapses between meals and the components of foods. On the basis of mixture, quantity 
and frequency of eating of foods, several changes that stem from enzymatic and hormonal elements, 
happen in our bodies. Our bodies arrange their lives according to these conditions and whereby strive 
to survive. However, the situations like unbalanced nutrition, famine and overnutrition cause changes 
within the systems of organisms, as a result they create detrimental effects on health.
    These changes can more clearly be seen if organisms stay in the state of hunger. It is pointed out 
that in the nutrition that takes place within long intervals, organisms contain less protein and water 
and much nitrogen is also thrown out by urine. For the protein synthesis of the organism, the usage of 
protein is restricted in a certain period of time. When much protein is taken to body, through urine, the 
amount of nitrogen increases because organism develops a mechanism in order to throw out the nitro-
gen that is not used in the body. When the food is consumed in the short intervals, a positive nitrogen 
balance is established and the level of proteins increases in the body. As opposed to this situation, in 
case of long interval eating, deposition of fat within the body increases and this situation increases the 
level of blood fats (lipid and cholesterol) that raises the risk of diabetes and heart diseases.
      In the balanced and adequate nutrition, the number of meals is as important as the content of the 
meals. It is known that if the distribution of nutritional elements is balanced, the metabolism works 
regularly that much. When our diet is merely composed of cereals, the organism losses its liveliness. 
This situation is related to synthesis of protein. Organism needs amino acids in an adequate level and 
concurrent way in order to make synthesis of proteins, which play profound role in the development 
of body. When inadequate amino acid is taken in a meal, it cannot be compensated by the subsequent 
meal. Whilst the level of nitrogen remains balanced among the people, who take protein in three 
meals a day.
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When the level of carbohydrates is very low in a diet, it is observed that carbohydrate metabolism 
does not perform its function properly and this situation causes to rise free plasma fatty acids. When 
the level of carbohydrates is reduced in a diet, significant part of proteins are converted to glucose. 
Consequently, in the content of meals, the amount of energy that comes from carbohydrates, protein 
and fat should respectively be 55-60 %, 10-15 % and 25- 30 %. In the usage of proteins, fat and 
carbohydrate, many minerals and vitamins undertake function. These nutritional elements should be 
distributed in a balanced way in the meals. 


  


Proper and adequate energy production of body is related to the level of blood sugar. When the level 
of blood sugar is approximately 70-100 mg in 100 ml, the energy is regularly produced. When the cell 
uses the sugar, it is observed that the level of sugar in the blood and the quantity of energy produc-
tion decreases. This situation shows itself with exhaustion, decreasing of attention, losing of power, 
feeling of hunger and sometimes headaches. If the level of blood sugar is lower than normal level, 
individuals become more inadaptable and bearish. As opposed to this situation, if the level of blood 
sugar remains above the hunger level through ingesting food, then the energy is easily produced that 
provides more cherish behaviours, healthy thinking, energy and adaptability. Nonetheless, the excess 
amount of ingesting foods particularly high glycemic index carbohydrate containing foods causes to 
increase sugar level which creates sleepiness and reduces productivity. This situation is particularly 
dangerous for a person with diabetes. 


The time period that elapses between the breakfast and supper meal is approximately 11-12 hours. If 
the benefits of taking regular meals are considered, it is obvious that to leave the body without food 
in a long time is harmful.


At least three meals daily are recommended by considering the life conditions and the time 
period that elapses between two meals should be 4-5 hours.
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r sTHE IMPORTANCE AND
THE PATTERN OF  BREAKFAST


The Importance of Breakfast


    While sleeping, our body continues to work. The time period that elapses between the breakfast 
and supper meal is approximately 12 hours. Body uses the whole nutrients within this time period. 
If breakfast is skipped, adequate energy is not formed in our brains. This situation causes headache, 
tiredness and reduction of attention and perception. 


    The school success of children decreases, when the breakfast is not eaten, the body uses its own 
storage so that resistance of the body reduces. Tiredness, exhaustion can appear with the feeling of 
hunger, providing foods can remove exhaustion and tiredness. 


The most important meal is breakfast. For starting a new day with
willingness and to continue it with an appropriate way, the content and


quantity of breakfast bears great importance.


    To attain regular working of body, the blood sugar should be at a certain level. The low level of 
sugar is dangerous as much as high one. Since taking proper amount of foods in a regular interval 
controls the sugar level, the body works in a suitable way. 


Starting a new day without making breakfast reduces the productivity.


     The individuals, who consume adequate amount of protein in the breakfast, have high level of work 
productivity and high speed of reactions. The work productivity, the speed of perception and grasping 
reduces among the individuals, who do not have breakfast. When an exercise occurs by individuals 
that do not have breakfast, there exist complaints concerning vomiting, dizziness and nausea. It is 
stated that taking low levels of protein in the breakfast, particularly after the second and third hours, 
reduces the level of blood sugar and causes the feeling of hunger. After taking adequate protein in the 
breakfast, the level of sugar remains in an ideal level so that individuals do not experience the feeling 
of hunger.


In order to protect the regular level of blood sugar, in the breakfast,
one should consume foods that contain protein.
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The Pattern of Adequate and Balanced Breakfast


     A balanced breakfast should meet 1/4 or at least 1/5 of the total daily energy need. The daily energy 
need indicates differentiation among distinctive age groups. If the energy need of a certain individual 
is 2000- 3000 kilocalories, the necessary quantity of energy that shoul be taken in the breakfast is 
about 400-600 kilocalories. 
     Since the quantity of protein that is consumed in the breakfast is effective for regulating the blood 
sugar so that it is effective for eliminating tiredness and hunger, at least 1/5 of the daily total protein 
need should be met and it should not be below that level. In the breakfasts, to consume fruit and veg-
etables bring a balance in terms of nutritional elements and due to their fibre content, they also reduce 
the absorption rate that acquires to lengthen satiety feeling. It also helps not to decrease the level of 
blood sugar. The fruits and vegetables that is consumed in the breakfast help to create a balance in 
the menu with respect to the vitamin C so that they are profound foods that increase the absorption of 
iron. It is known that fruits and vegetables consumed in breakfast is effective for lowering the level of 
cholesterol in the blood. If all these issues are considered, to consume a glass of milk or to eat fruit or 
vegetables such as an orange, tomato, cucumber  is a momentous step for dynamic and healthy day. In 
the breakfast of children, always a glass of milk should be available. The children, who do not drink 
milk, should consume adequate amount of cheese and yogurt. Fruit or fruit juice should be available 
in the all breakfasts. Instead of fruit, vegetables like green pepper, tomato and carrot can be eaten. 


The importance of fruit and vegetable eaten in the breakfast should not be forgotten. 


The foods that can be given to children in the breakfasts are cheese, olive, egg, hazelnut or peanut 
butter, jam, bread, cereal products and so on. Appropriate breakfast examples for children are given 
below.


A glass of milk
White cheese as much as a matchbox  
5-6 olives  
1-2 slices of bread
A small tomato or an orange                                            


A glass of milk
Two slices of bread with peanut 
and hazelnut butter 
1-2 tangerine or an orange


Whole cereal product mixed 
with a glass of milk
A tea glass of fruit juice


A glass of milk
One egg
A slice of bread with jam
One tangerine


A glass of milk       
3-4 cookies or 1-2 flakies
A tea glass of orange juice  


A glass of milk
Tahin-pekmez
(sesame butter  with
concentrated grape juice)
1/4  cup of walnut  
One orange, 1-2 slices of 
bread                
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r s    MANAGEMENT OF BODY WEIGHT


       For the management of body weight, a life style, which is based on adequate and balanced nutri-
tion and regular physical activity, should be preferred. Being overweight or obese increase the risk 
of several health problems such as diabetes, high blood pressure, several cancer types, high blood 
cholesterol, arthritis, respiratory failure, paralysis, heart and vessel diseases. Being underweight is 
also a unwanted situation that reduces productivity and resistance of body. 


To maintain the balance between height and on the basis of it appropriate
weight is the key for long and healthy life. 


Weight Evaluation  


        Menstruation irregularities, reduction of the fertility and the increase of the risk of osteoporosis 
can be seen in underweight persons. When there is a sudden and unwanted weight loss, it is neces-
sary to go to a doctor. For adults and children, distinctive methods are used in order to determine the 
appropriate body weight in accordance with height. Body Mass Index (BMI) is used as a practical 
method. If an individual’s value of the BMI is in healthy levels, it does not always mean that the in-
dividual has a healthy body weight. To illustrate, while the quantity of fat in some individuals is high, 
the quantity of muscle tissue can be low. Any level that is higher than the healthy level of BMI is not 
recommended since it increases the risks of health. However, in some circumstances even though the 
value of BMI is higher than healthy value, for some individuals, this value can also be regarded as 
healthy due to their high level of muscle tissue. Through the Figure 1, you can evaluate your weight. 
To maintain the BMI in a healthy level reduces the risk of illnesses.


How is the body weight evaluated? 


1) Evaluation in accordance with Body Mass Index  


• Measure your weight and height in regularly.
• According to given equation, calculate your body mass index. In order to calculate it, divide your 
body weight (kg) to the height (square meter).


The BMI: Weight (kg2) / Height (m2)
• Evaluate your BMI value on the basis of Figure 1. High or very low value of the BMI indicates 
high level of health risk. 







DIETARY GUIDELINES FOR TURKEYrs


35


2) Evaluation according to waist circumference


• Measure your waist circumference. Measure your hip circumferences from highest circumference 
while standing up. If the waist circumference is high, the risks of health rise. The waist circumfer-
ence should not exceed 94 cm for men and 80 cm for women. When the waist circumference exceeds 
102 cm in men and 88 cm for women, the risks of health increase. The increasing of fat within upper 
part of the body (apple type) is an unwanted situation that increases the risks ofchronic diseases. The 
deposition of fat within the lower parts of body (pear type) decreases the risks of diseasess. (Figure 2)  


3) Evaluation according to waist/hip circumference


• Measure waist circumference. 
• While standing up, when it is looked at from one side, measure the highest hip circumference. 
• Take attention the proportion of waist/hip circumference that should be below < 1.0 for men and
< 0.8 for women .


Practical Evaluation of Body Mass Index


Find your weight from the vertical axis of the Figure 1. Through indicating upwards, reach your 
height that places left. In the intersecting point according to the BMI value, you can find which group 
your weight belongs to.


Underweight: BMI < 18.5. More food should be consumed for adequate and balanced nutrition.
People who are too underweight should go to the doctor.


Healthy Weight (Normal): The values of the BMI should be within the range of ≥18.5 and < 25.0. 
It is the indicator of the healthy and adequate nutrition. It should be taken precaution in some values 
that are below that limit.
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Figure 1: Evaluation of Body Weight
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Overweight: The values of the BMI should be within the range of ≥25 and <30. Reduction of the 
body weight to the normal values bears importance.


Obese: The BMI should be within the range of ≥30 and <40. Obesity is a significant risk factor for 
encountering chronic disease in the early stages and increasing the degree of diseases. Therefore, 
people, who take place in this group, should lose weight. They should go to a doctor and dietitian. 
Weight lost rapidly, is regained rapidly as well. Weight should be lost slowly for reaching permanent 
weight loss. In order to reach it, a weight loss program composed of diet, exercise and behaviour 
treatment as a trio should be applied.


Morbid obese: The BMI > 40 or above this value. It negatively affects state of health in a serious 
way. Weight loss should be made under the control of a doctor and dietitian. 


Other Risk Factors for Chronic Diseases


• Presence of familial heart disease story,
• Being over 45 years old for men and being in the postmenopausal period for women,
• Smoking,
• Sedentary life style,
• High level of blood pressure
• Dyslipidemia (level of LDL bad cholesterol is high, level of HDL good cholesterol is low, level             
     of triglycerid is high).
• Presence of diabetes


   Control of Weight


       Through decreasing daily  energy intake and increasing physical activity, it is possible to control 
body weight. Consumption of fresh fruit and vegetable, cereal (particularly whole cereal products), 
low-fat milk, fish, fat free meat, chicken, leguminous seeds are a healthy choices. Foods containing 
low of fat and sugar, high fibre should be preferred. 
       Foods should be consumed in proper portions and avoided excessive consumption of foods. Dur-
ing the daytime, people should be active. Everyday, adults should make exercise at least 30 minutes 
(jogging, walk etc) in a moderate level. After the weight loss, in order to protect proper weight, mod-
erate level of exercise should be sustained.  


Apple Shape
(Android)


Pear Shape
(Gynoid)


Figure 2: Apple and Pear Shape Obesity
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Individual’s pattern of eating is also important. Quantity of energy taken daily is increased through 
snack and eating outside. In the snacks, it is a rational choice to consume fresh fruit and vegetables, 
whole cereal products or low-fat yogurt. It should not be supposed that foods of which the quantity 
of fat reduced do not always contain low level of energy. Sometimes, foods containing low level of 
fat can provide much energy due to their high level of sugar content. During eating outside, to reduce 
the quantity of portions provide benefit. Instead of fried foods, grilled fatless meat, chicken and fish 
should be preferred. 


Being physically active in all ages increases the quantity of muscle of body and raises the 
resistance of bones. Regular physical activity and proper nutrition is the basic condition for 


the acquisition of weight control. 


Weight Control Starts in Childhood   
               
     In order to grow up and develop, children should consume balanced and adequate nutrition. Taking 
much energy and doing little physical activity cause fatness. Children should gain habit of healthy nu-
trition. For children, to consume vegetable, fruit, low fat milk, foods prepared from milk, fatless meat, 
chicken, fish, hazelnut and pistachio nut (with considering the energy need)   should be encouraged. 
Consumption of foods containing high level of fat and sugar content should be limited. 
     The time spent for watching television, video and computer plays should be restricted and doing 
more physical activity should be encouraged. Within this period, they should be guided to gain habit 
of healthy nutrition. 


Since children are under the period of development, if they are fat, to lose weight is not 
recommended, Instead, the amount of physical activity should be increased so that to put 


on weight should be prevented. 


Eating Behaviour Disorder   
     Eating behaviour disorder such as consumption of excessive and frequent food and vomiting or 
eating very little food, cause health risks so people with such disorders should go to the doctor, im-
mediately.   


Avoid Excessive and Rapid Weight Loss
     If you are over-weight or obese, losing weight improves your health, develops functions of body 
and increases the quality of life. Nevertheless, rapid weight loss is more dangerous than fatness that 
creates risks for health. In a week, to lose half or one kilogram of weight should be the target. Slow 
weight loss is more permanent. Weight lost rapidly, are regained rapidly as well. 


Avoid rapid weight loss. 
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RECOMMENDATIONS


• Your aim should be a weight appropriate for height. If you have a healthy weight, avoid 
 putting on weight.


• If you are overweight, firstly you should prevent putting on more weight and after that in  
 order to protect your health; you should aim at losing weight.


•  Gain habit of healthy nutrition through consuming vegetables added little fat, fatless white 
 meat, leguminous seeds, milk-yogurt with reduced fat, fruit, whole cereal products.   
    
• The size of serving should be within the limits recommended for healthy nutrition.


• Be active. Do regular physical activity. 


• Create a balance between the energy intake and the energy expenditure.


• Be a model for children through the habit of healthy nutrition and regular physical activity.


• In a day, eat three meals regularly and do not skip any meal and in the meals, please take  
 precaution of not to eat the foods that have high level of energy like fatty appetizers,
 sweets, pastries.  
  
• Drink much water and sugar free herbal teas.


• In the protection of body weight, do not forget the importance of your behaviours. 


• When it is necessary, provide treatment support from experts to change behaviours.
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r sPHYSICAL ACTIVITY
AND HEALTH


     Nutrition is an important factor that affects physical and mental performance. If a balanced and 
adequate nutrition is combined with the regular physical exercise, many health risks can be reduced. 


As much as nutrition, regular exercise bears importance for health.    


The quantity of energy need and expenditure indicate variation in accordance with the sort, frequency, 
duration and intensity of exercise, which are performed by individuals. Taking energy inadequate 
or more than needed, causes changes in body weight. Therefore, body weight should be monitored 
in regular intervals. For the ones, who do exercise, the healthy weight should be perpetual and the 
weight should not adversely affect performance. The weight should not also create any infirmity and 
chronic disease. In order to lose or put on weight, the target should be 0.5-1 kg for a week. Realistic 
and appropriate body weight and its duration should be determined. Losing or putting on weight 
should be under the control of dietitians through proper methods. (see Body Weight Management)     
     During exercise, carbohydrates are the basic energy source. Thus, people, who do exercise, should 
increase the consumption of carbohydrates. These people should meet 55-65% of energy need from 
carbohydrates. In the consumption of carbohydrates, complex, high fiber content products that are 
also rich with respect to vitamins and minerals (such as fruits, vegetables, whole wheat bread, rice, 
macaroni, bulgur precooked wheat products, other cereal products, leguminous seeds) should be pre-
ferred. 
     As opposed to the general conviction, for the people, who do exercise, it is not required to consume 
much protein and to limit the quantity of fat too much. On the basis of need, taking protein does not 
provide an increase in the amount of muscle mass. It is recommended that 12-15 % of total energy 
should come from protein. In the diet, if the quantity of energy that comes from fat is below the 15%, 
it may cause some health problems.      
       Through exercise, there is a fluid loss (dehydration) in the body that reduces performance. Con-
sequently, before, after and during the exercise adequate fluid should be consumed for healthy and 
optimal performance. (see page 51)  


Suggestions concerning fluid consumption;


• For fluid consumption do not wait  being thirsty, 
• Before, after and during the exercise, increase fluid intake,
• Particularly in hot days, increase fluid intake. 
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    Before the exercise, being satiate or hungry adversely affects performance. The meal eaten before 
exercise should consist of foods and beverages that have been proven to have no uneasy effect on 
stomach, when digested 2-4 hours prior to the meal. To consume accustomed foods and to take ad-
equate liquid, moderate level of protein, high level of carbohydrates, low level of fat and fibre content 
foods are the basic principle for these meals.       
    Water should be drunk to meet the need of fluid lost during the exercise (for each 15-20 minutes a 
glass of water). Moreover, beverages containing 6-8 % carbohydrate and electrolyte can be consumed 
under the expert control in the exhaustive exercises that last more than 60 minutes. 
     In order to replace the carbohydrate depots used, just after the exercise, foods that are rich with re-
spect to carbohydrates and beverages should be consumed. In addition, to meet the liquid loss, much 
liquid should be taken. 
    People doing exercise can take the whole minerals and vitamins through adequate and balanced 
diet. In order to meet vitamin and mineral needs, in every meal, variety kinds of foods should be con-
sumed. Consequently, for individuals, who do exercise, it is not required to take additional vitamin 
and mineral supplements. In that sense, people avoid using these pills or products arbitrarily. These 
pills or products should be used under the control of   experts.        


RECOMMENDATIONS


• A diet containing adequate energy should be consumed to protect appropriate combination of 
  weight and body composition.


• A diet containing all food groups should be consumed.
 
• Increase food variety.


• Increase the consumption of foods containing carbohydrates. 
 
• Decrease the consumption of saturated fat (butter, margarine, animal fat). 


• Avoid taking much salt and sugar.


• Increase consumption of whole wheat cereals and leguminous seeds.
  
• Five or more servings of fruit and vegetable should be consumed daily. 


• Instead of short lasting diets, a long lasting diet including healthy nutrition rules should be
   applied.


• Daily 3 basic meals with 2-3 snacks (through 2-3 hours intervals) should be consumed.


• Do not skip any meal and do not be hungry for a long time. 


• Before, after and during the exercise, increase the fluid intake.
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r sSUGAR CONSUMPTION AND
HEALTH


   Sugar is pure carbohydrate and a source of high energy food. Complex carbohydrates (starch) and 
fiber are other kinds of carbohydrates. During the digestion, all kinds of carbohydrates except some 
fiber elements turn into sugar in the human body. Sugar and starch naturally exist in other foods. Dif-
ferent kinds of bread, other cereals, leguminous seeds, nuts, dried fruits, milk, fruit and vegetable are 
some basic examples. 


Reduce the consumption of sugar beverages and sweets and choose
foods containing less sugar.


Sugar Containing Foods     


    Sugar and syrup can be added to foods during the preparation process. This addition is not a 
kind of sugar that naturally contains in the foods. For a body, it is chemically difficult to define the 
difference between natural sugar and the sugar that is added to foods from outside. To add sugar 
to foods from outside increases the energy content. In our country, pastries, milk deserts, jam and 
marmalade are favourite foods so that they are frequently consumed. In addition, soft drinks, fruit 
juices that are ready to consume, candies, ice cream, cake and cookies are produced through adding 
refined sugar. These foods are frequently and particularly consumed by children and young people. 
     Consuming much sugar and sugar added foods are the basic reason for taking excessive energy 
and causes to increase the body weight (fatness). This situation also reduces to consume foods that 
are rich with respect to nutritive value. Henceforth, to reduce consumption of these foods bear great 
importance. Sometimes the phrase of “sugar free” and “diet” can be seen on the labels of some foods. 
Instead of sugar, artificial sweetener such as saccharin, aspartame, xylitol, sucralose are used for 
sweetening the foods. Some of these foods also contain energy. Thus, if they are consumed much, 
they can cause risks for health.              
 
Example of Sugar Containing Foods   
• Pastries, milk desserts, desserts prepared by using fat, sugar and flour.
• Jam, marmalade, honey, pekmez ( concentrated grape juice) etc.
• Soft drinks,
• Lemonade and sugar added fruit juices,
• Ice-cream,
• Cake and cookies,
• Candies, (Turkish delight, sugar candy etc.)
• Chocolate.
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Artificial sweeteners instead of sugar do not cause tooth decays. They also do not provide energy 
and are used in low energy diets for the diabetes. Sorbitol as an artificial sweetener contains energy. 
Consequently, it should be paid attention to the sort of the artificial sweeteners used in the label of the 
food. In some product labels, it is stated that the sugar content of the products is little. Nevertheless, 
if the fat content of these products is high, the energy content of these products can also be high as 
well. It is not probable for an individual to lose weight or protect his/her health without increasing the 
physical activity and decreasing the energy intake merely through consuming these products.         


Kinds of Sugars that Take a Place on the Labels of the Foods  


• Brown sugar
• Corn syrup
• Dextrose
• Fructose
• Fruit juice concentrate 
• Glucose
• Fructose corn syrup
• Honey


Milk with cocoa and chocolate, sweetener cereal products such as some corn flakes, sweetener con-
served fruits contain not only energy but also vitamin and mineral. The sugar content on label of 
these products is stated. These   products should merely be consumed by the individuals, who need 
additional energy.


• Invert sugar
• Lactose
• Malt syrup
• Maltose
• Table sugar
• Sucrose
• Sugarcane candy
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Sugar Consumption and Health Problems 


Sugar and tooth decays: To consume frequently foods and drinks containing sugar causes tooth 
decays. Bacteria, sugar and lack of fluoride increases the risk of tooth decay. Bacteria through us-
ing starch and sugar cause to acids that lead to cavities. Consumption frequency of sugar added and 
starchy foods and the period of time in which these foods remain on the teeth increase the risks for 
cavities. The higher frequency of consumption of foods and beverages containing sugar and starch 
and the longer they remain on teeth, the higher the risk for cavity problems are encountered. Consum-
ing sugar added foods during meal and brushing teeth will decrease the risk. Regular teeth cleaning 
and brushing teeth through toothpastes containing fluoride (taking adequate fluoride) prevent the 
formation of  cavity. 


Suggestions for Healthy Teeth and Gum


• Do not consume the foods and beverages containing sugar and starch during the intervals of 
 the meals. If they are consumed, just after the consumption, you should brush your teeth. 
• Brush your teeth at least twice a day, use dental floss everyday. Use toothpaste containing
 fluoride.
• Learn the quantity of fluoride in the drinking water. There should be 0.7- 1.2 milligram
 fluoride per litres of the drinking water. In case of fluoride insufficiency, additional
 fluoride support should be made to children by dentists.    


Sugar and weight control: Foods, of which the sugar content is high and other nutrients are low, 
increase the amount of energy taken by the diet. Inadequate physical activity with the consumption of 
sugar added foods causes to increase the body weight. This situation is a risk factor for mainly heart 
and vasculer diseases and also diabetes, hypertension and cancer.


RECOMMENDATIONS


* Restrict the beverages and foods containing much sugar. 
 
* Most of the energy need should predominantly be met by cereals (whole cereal products), fresh 
fruits and vegetables and products that are fatless or containing little fat such as milk of which the 
amount of fat reduced, lean meat or the products that can be used instead of fatty meat.
  
* Instead of sugar added soft drinks please prefer skim milk, 
ayran (watered yogurt) and kefir. 


* Instead of drinking beverages containing sugar, water 
should be preferred.


* Drink sugar free tea and herbal teas. 


* Do not forget brushing your teeth just after the consump-
tion of sugar containing food. 
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r sSALT CONSUMPTION AND
HEALTH


Sodium that exists in most of the foods is called as natural food salt. A significant part of the table salt 
is sodium. Salt (sodium chloride) is used in the process of food preparation due to its tasty character. 
Salt is also used to protect foods from some situations such as moldiness or becoming infested with 
insects. 


Without tasting foods, additional salt should not be added and
salty food should not be consumed.       


When the sodium is evaluated with respect to health, it plays a role for obtaining the balance of fluid 
within the organism and regulating blood pressure. However, it should be considered that there is a 
relationship between the high blood pressure (hypertension) and high salt intake. Consumption of 
much salt increases the excretion of the calcium through urine. This situation causes to calcium loss 
from the bones. As it is known, an increase in the calcium loss from bones raises the risk fractures and 
osteoporosis. Consequently, without tasting foods, salt should not be added and salty foods should 
not be consumed. 


In Order to be Protected from Hypertension and for Maintaining
Proper Blood Pressure;   


* Add very little salt to the foods,
 
* Consume salty foods scarcely and little,   


* Maintain your body weight in balance. As the weight increases, blood pressure raises as well,
  
* Increase the physical activities; increasing physical activity creates a balance in the body weight,  
 decreases blood pressure and reduces the risk for chronic diseases,


* Increase the consumption of fruits and vegetables. Vegetables and fruits are the food containing  
 low level of salt and energy. These foods are also rich in potassium which helps to regulate blood  
 pressure.


* If you consume alcoholic beverages, reduce the quantity of the consumption, high intake of
 alcoholic beverages increases blood pressure. 
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Is the Reduction of Salt Safe? 


* Natural sodium that is found in the foods meets daily needs of individuals.
* Table salt is fortified by iodine. Very little quantity of iodized salt (1/4 tea spoon) is 
 adequate for meeting daily need of individuals. Since iodized salt is very susceptible to lose 
 its iodine content, iodized salt should be kept in closed and dark coloured containers.   
* One of the healthy life rule is to consume salt in a way that should meet the daily needs of 
 sodium. Daily need of sodium is 2400 mg. This quantity can be met by approximately 5 g of salt.  
* The label of foods that are ready to consume should be read carefully and the foods containing 
 little salt should be preferred.
* Salty spices and vegetable aromas of which salt is added for increasing taste of the product
 should be used less. 
* If foods are eaten outside, foods containing little salt should be preferred. 
* In case of diarrhea, since fluid and salt are lost, a quantity of salt with water should be taken.
* During the physical working, either in the hot days or performing hard exercise, in order to be  
 protected from sodium loss that exists through sweating, the quantity of salt taken should
 gradually be increased.  


Ways to Reduce Consumption of Salt


* Always prefer to consume fresh salt free food products and products in which no salt is added. 
* Read certainly the label of products that are ready to consume. Prefer the salt free products or the  
 products of which the quantity of salt is reduced. 
* Do not use salt on the table. Instead of salt, aroma providers such as spices, parsley, mint, thyme,  
 dill, fennel, basil should be preferred.  
* The salt content of some foods such as pickle, ketchup, mustard, olive, soy sauce etc. is very
 high so alternatively these products should be consumed rarely and very little.   
* If foods are eaten outside, it should be asked that foods should be prepared in a salt free way.  
* Increase the consumption of vegetable and fruits.
* Drink much water. Water generally contains little sodium. The sodium content of bottle waters
 and mineral waters should be controlled from the labels of these products.  
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r sDIETARY FAT AND
FATTY ACIDS


      Recently, the Mediterranean Diet is recommended for healthy nutrition. The Mediterranean Diet 
is predominantly composed of vegetables, fruits, leguminous seeds, whole cereal products, and com-
plex carbohydrates. In addition, that olive oil and fish are the basic foods in this type of diet. 


 The type of fat is as important as the quantity of daily fat consumption.  


      The basic visible fat source is olive oil in the traditional Mediterranean Diet. The contribution of 
total fat content to the total diet energy vary from 25% to 35%. It is known that 7-8% of it is met by 
saturated fat. The remaining part is met by vegetable oils (particularly olive oil). It is practically rec-
ommended that 1/3 of the total fat to be consumed in a day should be consisted of saturated fat such 
as butter. 1/3 of it should be composed of mono unsaturated oils such as olive oil and the remaining 
component should be consisted of polyunsaturated fat such as corn oil or sunflower oil. Since mar-
garines, which are hydrogenated oils, contain trans fatty acids harmful to the health, the quantity of  
such fat consumption should be low. When the fat is used for frying, in addition to trans fatty acids, 
other harmful substances increase. Consequently, in the daily nutrition, frying should not be used as 
a cooking method.   
         
       The frequency of encountering diseases such as diabetes, obesity, cancer, cardiovascular diseases 
and other chronic inflammatory diseases like rheumatoid arthritis are lower in the societies consum-
ing the Mediterranean Diet than other developed Western countries. It can be confirmed that there is a 
strong relationship between olive oil, which is the significant component of the traditional Mediterra-
nean Diet and chronic degenerative diseases and possible biological mechanisms that play role in the 
causes of these diseases (when the other components of the diet is fixed). On the basis of the informa-
tion, regarding healthy nutrition recommendations that can be developed for Turkey, it is possible to 
reach some principals for the fat and fatty acid patterns of the diet. These possible recommendations 
are summarized below. 


If the level of cholesterol rises with age and/or environmental, genetic and other factors, it 
will be appropriate to restrict the amount of cholesterol intake to daily 250-300 mg.   
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Fat Composition of the Diet Its Contribution to the Energy (%)
Total fat content of the diet 25-35*
Saturated fatty acids < 8.0
Trans fatty acids 1.0**
Mono unsaturated fatty acids 12-17
Poly unsaturated fatty acids ≤ 10
Linoleic acid (omega-6) 2-3
Linolenic acid (omega-3) 1-2
Eicosapentaenoic acid – EPA (omega –3)*** ≤0.04
Docosahexaenoic acid- DHA (omega - 3) *** ≤0.04
Omega- 6 : Omega – 3 ratio 5:1 – 10:1


 Dietary Fat and Acceptable Intake Levels of Fatty Acids


*   Physical activity factor: ≤ 1.5 x BMH
** Accompanied by no need to trans-fatty acids in the diet,  re-use of the frying oils,  highly heat-
treated oils  or the cooking techniques in which the high heat-treatment takes place are increasing the 
levels of the trans-fatty acids. This value must be accepted as the possible highest value. 
*** For getting desired values in taking EPA+DHA ; it is recommended to eat at least two or three 
servings of fish in a week. If it is not possible, fish-oil supplement must be taken (as a tablet or 
drop).


      When the control steps of the cholesterol metabolism is remembered, the quantity of the
cholesterol cyclus in the human body is known as 1.0 – 1.2 gram (with endogenous and exogenous 
sources).  
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r sTHE IMPORTANCE OF
BREAST FEEDING


The importance of the mother milk for the newborn baby is derived from its content and characteris-
tics. Exclusive breastfeeding for the first six months, reduces the risk of chronic diseases during later 
life. 


Solely mother milk, which is the best food for all new-born  babies who were born on time 
and stored enough nutrients, provides adequate nutrition to the baby for growth and


development up in the first six months period. 


Characteristics of Mothers Milk


- It’s always sterile and advisable for the baby.
- Its nutrients composition meets all needs of the baby.
- It contains preventive substances.
- It contains active enzymes which help digestion
- It contains immunity elements (IgA, IgG and IgM) which prevent infection.
- It contains hormones and growth factors.
- It reduces the frequency of respiratory tract and gastrointestinal infections.
- It takes part in development of gums and teeth.
- It reduces the risk of some chronic diseases in later life such as, type 1 diabetes, celiac disease,  
 obesity, coronary heart disease, hypertension
- It protects against allergy.
- Breast feeding helps the baby in his psychological, physical and intellectual development and  
 also makes him a prospective adult who is successful in his social affairs.


Breastfeeding starts close relationship between the mother and the baby by
strengthening their emotional affection. It protects the health of the mother and reduces 


the risk of breast and ovary cancer and osteoporosis.


Colostrum: It’s the milk that is secreted in the first three or five days after the birth and is very im-
portant to meet the needs for the newborn baby in the first days because of its composition character-
istics. It contains some substances that strengthens the immune system and prevents from the diseases 
(such as Secretory Immunoglobulin A-SIgA, lactoferrin, macrophage, T and B lymphocytes).
      Mother milk is rich in respect of  vitamin A,D,B12 and contains the epidermal growing factors 
which matures  intestines and growing factors which prevents  allergy and intolerance. Colostrum 
takes the type of transition milk in five or ten days, generally, after the third week mother milk carries 
the characteristics of mature milk.
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      Milk sugar is lactose. Lactose is synthesised by the glucose and galactose molecules in the breast 
tissue. The lactose content of the mother milk is approximately 7%. The proteins of the mother milk 
are divided into two parts as whey and casein. The ratio of whey and casein is 60/40. Whey pro-
teins are lactoferrin, lactalbumin, lactoglobulin, lysozyme, serum albumins and immunoglobulins 
(IgA,IgG,IgM). The protein content of the mother milk is 0.8 – 1.2 %. 
       Approximately half of the energy of the mother milk comes from fats. Being rich in respect of 
polyunsaturated essential fatty acids especially in colostrum, the mother milk is important for forma-
tion of myelinisation, retinal functions and cell multiplication so it helps the development of brain 
and visual function.
       Potassium, sodium, calcium exist as free ions and other minerals exist as complex compounds in 
the mother milk. Although its iron content is less ( 0.2 – 0.8 mg in 100 ml ), its bioavailability is high. 
Zinc in the mother milk generally depends on the whey proteins and its absorption is high.
      Sucking of the baby stimulates the milk production and provides secretion of more milk.  Breast 
feeding must be started in the first half or one hour after birth. In the first month, frequency of the 
breastfeeding must be adjusted to the baby’s appetite; no time-table must be exercised. Breastfeeding 
should continue up to two years and complementary feeding should begin after 6 months


RECOMMENDATIONS


- Breast feeding must be begun in the first half or one hour as soon as 
 possible mother regains her consciousness after the birth.
 
- Before breast feeding nothing must be given to the baby.


- In the first six months, only mother milk must be given to the baby 
 and then other complementary foods should be started in adequate 
 type and quantity.


- In order to increase milk production, baby and the mother must be 
 in the same room and the breast feeding must be begun as soon as 
 possible.


- In order to increase milk production, the warmth that gives
 self-reliance must be shown to the mother and the related problems 
 must be solved.


- Mother must be nourished well-balanced and adequately.


- Infants must be surely monitored in the respect of growing during  
 the period that they are fed with mother milk. 
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r s


Fazla alkol sindirim enzimlerini bozar, karaci¤er ve beyin üzerinde olumsuz etki yarat›r


ALCOHOL CONSUMPTION 
AND HEALTH


Too much alcohol prevent action of the digestion enzymes, makes damages on the 
brain and liver.


The chronic consumption of alcohol in excessive amounts may cause:


- Cardiovascular  diseases,
- Hypertension,
- Liver cirrhosis,
- Pancreas inflammation,
- Diabetes Mellitus,
- Damage in brain,
- Birth defects,
- Some types of cancers (eg; liver cancer),
- Motor vehicle  accidents,
- Social and psychological problems (eg; violence and suicide attempts) , 


Moderate alcohol consumption is suggested by some clinicians because of the thought that it may 
help to reduce the risk of coronary heart diseases in the men above 45 and women above 55 by raising 
the good cholesterol named HDL  in the blood and reducing the risk of coagulation. But the persons 
who have a family story of bad experience with the alcohol or have a high level of blood triglyceride 
must keep away.


The persons who don’t consume alcohol mustn’t be encouraged to use alcohol
in order to  avoid coronary heart diseases. 


Moderate alcohol consumption for women is equal or less than 15 g, for men equal or less than 30 
g. Examples to the drinks containing 15 g alcohol ; 375 mL beer (one little bottle, 160 kcal), 135 mL 
wine (two glasses, 115 kcal), 45 mL gin (105 kcal), 40 mL vodka (105 kcal), 35 mL whisky (95 kcal) 
and 30 mL raki (one double, 100 kcal).


If a person will consume alcoholic beverages, he must drink them with the meal to slow down the  
absorption of alcohol. But it mustn’t be forgotten that excess use of alcohol makes damages to the 
digestion by creating enzyme destruction.


Besides, children and adolescents, pregnant and lactating women, drivers, the persons who work 
with machines or participate into the activities demanding attention, skill or coordination mustn’t use 
the medicines which create negative interaction with the alcohol. Also the persons who use insulin 
mustn’t take alcohol.
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r s FLUID
CONSUMPTION


Mostly water and visible/invisible water in the beverages and foods is defined  as “fluid” and the daily 
fluid need for an individual is met by the water or beverages he drank or water of the foods that he 
ate.  


Water or other beverages are important in the maintaining of body water  balance.
It must be provided from the clean water resources for the life.


Functions of the water/fluid in the body :


- Digestion of foods we ate and absorption of the nutrients and also their transportation to the cells,
- Creation of necessary biochemical reactions in the cells for life and health,
- Functioning of cells, tissues, organs and systems,
- Transportation and discharge of harmful substances formed during  metabolism,
- Providing the regulation of  body temperature, 
- Providing the lumbrication of the joints.


      All components of human body except bone, skin, connective tissue and fat is in a solution in the 
fluid of body.  The smallest vital units of the body are cells. All the biochemical reactions required for 
life in the cells are formed in this solution.
      Implementation of the cells’ vital activities and so body functions are possible with the mainte-
nance of fluid balance of the body. The prevention of this balance is called “hydration”. Fluid balance 
of the body is ensured by drinking water and beverages and eating water containing foods, such as 
fruits and vegetables, which is lost by respiration, urination, perspiration and excretion. 


How and in what amount is the water discharged from the body?
            
         In order to secure the body-temperature balance and discharge the harmful substances formed 
with the consumption of foods:
           There is a total daily loss of water about 2.5 liters; 


- From the kidneys..........................approximately 1500 mL/day
- From the skin............................... approximately 500 mL/day
- From the intestines.......................approximately 300 mL/day
- With  the respiration.....................approximately 300 mL/day


         Doing heavy physical activities, hot weathers, consuming more protein or salty foods cause the 
loss of fluid by the way of perspiration and urination and  during the disease that increase body heat 
cause the loss of liquid by the way of respiration and in the diarrhea loss of liquid is performed by 
the way of intestines.  In these situations, there is an increase in the water/liquid need of the body. 
There is a vital importance in the balancing of water in the body. In order to secure this balance, this 
water must be substituted. Thirst focus of the brain is stimulated and feeling of thirst develops for 
compensating the water loss. Thirst is stimulated when the plasma density is increased by 1% because 
of water loss. Feeling of  thirst may not be developed in the diarrhea because the minerals such as 
sodium and potassium which take role in the water balance, are lost with the water.
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How the water need is met?


The person supplies his water need by:


- Drinking water....................................... 1200-1500 mL/day 
- Food and beverages................................1000 mL/day
- Water created by metabolism...............,..260 mL/day


RECOMMENDATIONS


- Water and bveragesare important in securing body-water balance.


- We must drink water which is a vital element for life, from healthy and clean sources.


- Man can live for days without eating food, but living for days without water is impossible.


- Especially in the diarrhea, salt and sugar containing liquid is a life-saver. The statement of, flow-
ing water doesn’t get dirty, is wrong. For the reason that the microorganisms which kill people, 
are invisible, lucid vision of the water doesn’t show that it’s safe. Suspicious water must be drunk 
after being boiled and cooled. Boiled water must be ventilated by transferring it from container to 
container several times.


- Drinkable tap water must be used after flowing it a few minutes. 
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r sFOOD  SAFETY 


Food chain starts with production in the field, garden and stable and ends in the table with process-
ing, storing, selling, preparing, cooking and service steps. In order to prevent health from food pollu-
tion, first necessary step is to establish the effective food  safety-system- from the field to the table- of 
the production-consumption chain.


Providing Food Safety in the Production Stage (Agriculture and Livestock Production):


Performing appropriate agricultural techniques in the production must be provided. For this:
a. Producers must be educated about appropriate agricultural techniques, counselling systems   


  must be established, effective and widespread inspections must be done.
b. It must be secured to obey the legal regulations about agricultural chemicals, fertilizer and
 hormone usage. 
c. In stock farming; animal shelters, animal feeds, veterinary medicines, hormone usage and
 milking and butchering places must be appropriate to the legal regulations.


Produced meat, milk, egg and plant foods mustn’t entertain a risk in the respect of microbiological 
criteria (bacteria, virus, mold and parasite) and chemical criteria (agricultural chemical, heavy metal, 
radioactivity). 


Producer must be made conscious about the subject that producing safe foods is a social responsibility. 


Providing Food Safety in the Processing Stage ( In the Food Industry):


The processes of keeping the microbiological and chemical risks’ of the food below the
tolerable levels and providing quality criteria and carrying on them are called food processing. Meet-
ing all expectancies of consumers is one of the leading targets in the food industry. In addition to the 
consumer’s expectancy about nutritious, easy to use and convenient to purchasing power foods, his 
firstly expectancy is safe food. Implementing appropriate processing techniques and HACCP (Hazard 
Analysis and Critical Control Point) principles are main elements in meeting consumers’ safe and 
high quality food expectancy. For that reason:


a) Appropriate processing technique,
b) Safe and high quality raw-material,
c) Appropriate equipment and machine,
d) Usage of legal additives (in allowed quantity and in appropriate food)
e) Usage of legal packing elements (produced for food, labelled)
f) Personal hygiene of the staff that works in the food industry (periodic health controls, cleanli-


ness of hand, face, body, working clothes) and the hygiene of the working places, equipments and 
machines must be provided, 


g) Effective and widespread inspections must be done in food industry.


Like producers, the workers in the food industry must also be made conscious about seeing the 
safe food processing as a social responsibility.
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Recommendations on Providing Food Safety in the Marketing Stage: 


Recommendations to consumers’ about safe food buying ; 


a. Don’t buy the foods sold openly,
b. While buying foods in package, be careful that it is not torn or decayed,
c. Read the label information. Information below take place in the label;
 -  Date and number of the production authorization issued by Ministry of Agriculture and Rural                  
     Affairs,
 -  Production or expiration date,
 -  Ingredients,
 -  Quantity and price,
 -  Nutrition information (quantities energy, fat, cholesterol, protein, carbohydrate,  various
         statements related to health claims)
d. Buy the fast-spoiling foods like meat, chicken, fish at the end of the shopping. 
 Prevent the contact of  these foods with other foods which can be consumed without cooking.   
 Place them into the fridge as soon as possible ( max. in two hours, in the hot weathers max. in
 one hour). 
e. Also buy the frozen foods at the end of the shopping. Be careful that it is not thawed. 
 Place it into the deep-freeze as soon as possible.
f. Don’t buy the open milks which are uncontrolled and of which resource is unknown. 
 Prefer the pasteurized and sterilized milk. 
g. Don’t buy unfermented cheese made of unpasteurized milk. 
h. Don’t buy broken, cracked, dirty eggs. Place the eggs into the refrigerator without washing.


Recommendations on Providing Food Safety in the Preservation/ Storing Stages:


a. Store the grains, leguminous seeds, sugar etc. in the dark, dry (humidity rate 50-60%) and cool 
(max.20 °C) place.
b. Freeze meat, chicken and fish which you won’t consume, in package and flat form for one meal. 
Thaw it in the fridge. If you thaw the foods in the room temperature, don’t keep it waiting more than 
two hours. Do not freeze the thawed meat, chicken and fish again.
c. Don’t keep the left over meat dishes more than 1-2 days and non-meat dishes more than 3-4 days 
in the refrigerator. Heat how much you will eat. Cook and eat fresh vegetable dishes in daily basis.
d. Don’t keep the minced meat, small pieced meat and fish more than 1-2 days and big pieced meat, 
salami and sausage more than 3-4 days in the refrigerator.
e. Don’t keep the pasteurized milk more than 1-2 days in the refrigerator.
f. Don’t keep the eggs more than 2 weeks in the refrigerator.
g. Avoid the contact of raw meat, chicken and fish with the foods which can be eaten without cooking 
and ready-to-eat foods in the refrigerator.


Recommendations on Providing Food Safety in the Preparing, Cooking and Service Stages:


a. Keep your hands clean while you are preparing, cooking and servicing food. Before you touch
 the food or the tools you will use, wash your hands for 20 seconds with soap under a flowing and 
 preferably bearable warm water.
b. Provide the cleanliness of the places, where the foods are prepared and cooked and 
 of the tools which are used.        
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c. Avoid the contact of the container in which the raw meat, chicken and fish are put and of the
 chopping board and of their plastics with the foods which are ready or can be eaten without
 cooking.
d. If it is possible, keeps the meat chopping board or plastic (polyamide or polyethylene) separate 
 from the vegetable chopping board or plastic. If it is not possible, wash the board with warm
 water and soap after chopping meat, chicken and fish. Don’t use the timeworn or scratched 
 boards. 
e. Wash thoroughly the fruits and vegetables under flowing water. If it is possible, use washing
 brush. Do not use detergent or soap while washing vegetable or fruit.
f. Wash your hands after touching raw meat, chicken or fish.
g. Wash the eggs you took from the refrigerator, before using. Wash your hands after touching the  
 eggs.
h. The animal foods which are not cooked in the appropriate duration and temperature are
 potentially dangerous. The inner temperature of the meat must reach  at least
     75 °C. In order to control the appropriate temperature, you can use meat thermometer. 
i. Do not eat the meals which were prepared with raw eggs. 
j. While re-heating the left over meals, it must reach at least 75 °C. In the other words (practically), 
 it can be defined as “smoky”.
k. In the service, keep the hot dishes waiting in hot place (60 °C and above) and cool dishes waiting 
 in cool place (10 °C and below). Do not keep them waiting more than 2 hours between
 10 °C- 60 °C (room temperature) and in the hot weathers more than 1 hour. 
l. Throw away the foods that you think they are decayed, without tasting.
m. Throw away the moldy foods. Throw away all of them not just the moldy part. 
n. Filtrate, boil or appropriately chlorinate the water that you suspect that it is not clean. 
o. If you find a food serving place’s table cloth, service plate, glass, fork etc. dirty, it is highly
 possible that its kitchen is also dirty. Do not eat in the places which you don’t trust their hygiene
 and cleanliness.
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ATTENTION


- Certainly read the label on the food package.
- Avoid the contact of raw foods with the cooked or ready-to-eat foods while buying, cooking  
 and storing.
- Keep your hands and the places where the food is prepared, cooked, stored, serviced clean.
- Cook your foods in the appropriate temperatures.
- Place the left over dishes and highly perishable foods to the fridge without waiting.
- Keep the hot dishes hot and cool dishes in cold. Do not keep them waiting in the room
 temperature. 
- Throw away the foods which are suspicious for you.
- Pregnant and lactating women, infants and little children and elderly people are more
 susceptible. Particularly these groups of people must obey these rules. 


Food producers, food industrialists, distributors, sellers and state and consumers are responsible 
from ensuring food safety.







DIETARY GUIDELINES FOR TURKEY


ANNEXES


rs


55







DIETARY GUIDELINES FOR TURKEY rs


58


A
ge


(y
ea


r)
W


ei
gh


t
(k


g)
H


ei
gh


t
(c


m
)


BM
R


(2
) 


(k
ca


l)


PA
L


(3
)


En
er


gy
(4


) 
(k


ca
l)


  K
ca


l/
kg


Pr
ot


ei
n


(g
/k


g)
Pr


ot
ei


n
(5


) 
(g


/d
ay


)


D
ie


ta
ry


fib
er


 (g
)


A 
vi


t
(m


cg
)


(d
)


D
 v


it
(m


cg
)


(d
)


E 
vi


t.
(m


g)
 (e


)
K


 v
it.


(m
cg


)


0-
6 


m
on


th
s


6
57


54
5


1.
5


9.
0


- 
40


0
10


4
2


7-
12


 
m


on
th


s
9


71
71


0
1.


6-
2.


0
14


.9
-


18
.0


-
50


0
10


5
2.


5


1-
3 


12
.5


87
12


50
1.


2-
1.


5
15


-1
8.


8
19


30
0


10
6


30
 


4-
6


18
.2


10
8


16
50


1.
1-


1.
4


20
-2


5.
5


25
40


0
10


7
55


7-
9


25
.8


12
8


18
70


1.
0-


1.
5


26
-3


8.
7


25
50


0
10


7
60


M
en


10
-1


3
46


15
7


14
38


1.
7


24
45


   
53


1.
0-


1.
3


39
-5


9.
8


29
60


0
10


11
60


14
-1


8
65


17
6


17
88


1.
6 


28
60


   
44


0.
9-


1.
1


54
-7


1.
5


29
90


0 
10


15
75


19
-3


0
72


17
7


17
80


1.
6


28
50


(a
)


   
40


0.
8-


1.
0


58
-7


2.
0


29
90


0
10


15
12


0
31


-5
0


75
17


7
17


49
1.


5
26


23
   


35
0.


8-
1.


0
60


-7
5.


0
29


90
0


10
15


12
0


51
-6


5 
75


17
3


15
00


1.
5


22
50


   
30


0.
8-


1.
0 


60
-7


5.
0


29
90


0
10


15
12


0
65


+
75


17
3


15
00


1.
4


21
00


   
28


0.
8-


1.
0


60
-7


5.
0


29
90


0
10


15
12


0
W


om
en


10
-1


3
35


15
7


13
10


1.
7


22
00


   
48


1.
0-


1.
3


39
-4


5.
5


26
60


0
10


11
60


14
-1


8
55


16
3


14
17


1.
6


22
60


   
41


0.
8-


1.
2


43
-6


6.
0


26
70


0
10


15
75


19
-3


0
59


16
4


13
63


1.
6 


21
80


(a
)


   
37


0.
8-


1.
0


47
-5


9.
0


25
70


0
10


15
90


31
-5


0
63


16
3


13
77


1.
5


20
65


   
33


 
0.


8-
1.


0
50


-6
3.


0
25


70
0


10
15


90
51


-6
5


65
16


0
12


78
1.


5
19


17
   


29
0.


8-
1.


0
52


-6
5.


0
21


70
0 


10
15


90
65


+
65


15
9


12
78


1.
4


17
90


   
27


0.
8-


1.
0


52
-6


5.
0


21
70


0 
10


15
90


Pr
eg


na
nc


y
   


 (b
)


<1
8


1.
1-


1.
4


+2
0-


25
28


75
0


10
15


75
19


-3
0


1.
1-


1.
4


+2
0-


25
28


77
0


10
15


90
31


+
1.


1-
1.


4
+2


0-
25


28
77


0
10


15
90


La
ct


at
io


n 
   


 (c
)


<1
8


1.
1-


1.
4


 +
25


29
12


00
10


19
75


19
-3


0
1.


1-
1.


4
 +


25
29


13
00


10
19


90
31


+
1.


1-
1.


4
 +


25
29


13
00


10
19


90


A
nn


ex
-1


/T
ab


le
 1


: R
ec


om
m


en
de


d 
Sa


fe
 L


ev
el


 o
f I


nt
ak


e 
of


 E
ne


rg
y 


an
d 


N
ut


rie
nt


s f
or


 T
ur


ke
y 


(1
)







DIETARY GUIDELINES FOR TURKEY


59


rs


61


A
ge


(Y
ea


r)


C
al


-


ci
um


(m
g)


Ph
os


ph
o-


ru
s


(m
g)


Ir
on


(m
g)


Zi
nc


(m
g)


Io
-


di
ne


(m
g)


Fl
uo


-


ri
ne


(m
g)


M
ag


ne
-


siu
m


(m
g)


M
an


ga
ne


se


(m
g)


C
hr


om
iu


m


(m
cg


)


C
op


pe
r


(m
cg


)


M
ol


yb
de


-


nu
m


(m
cg


)


Se
le


ni
um


(m
cg


)


n-
3 


fa
ty


A
ci


d


n-
6 


fa
ty


A
ci


d


0-
6 


m
on


th
s


21
0


10
0


0.
27


2
11


0
0.


03
30


0.
00


3
0.


2
20


0
2


15
0.


5
4.


4


7-
12


 m
on


th
s


60
0


27
0


11
3


13
0


0.
5


75
0.


6
5.


5
22


0
3


20
0.


5
4.


6


1-
3


80
0


46
0


7
3


90
0.


7
80


1.
2


11
34


0
17


20
 


0.
7


7


4-
6


80
0


50
0


10
5


90
1


13
0


1.
5


15
44


0
22


30
0.


9
10


7-
9


80
0


50
0


10
5


90
1


13
0 


1.
5


15
44


0
22


30
0.


9
10


M
en


  
   


 


10
-1


3
13


00
12


50
10


11
12


0
2


24
0


1.
9


25
70


0
34


40
1.


2
12


14
-1


8
13


00
12


50
10


11
15


0
3


41
0


2.
2


35
89


0
43


55
1.


6
16


19
-3


0
10


00
70


0
10


11
15


0
4


40
0


2.
3


33
90


0
45


55
1.


6
17


31
-5


0
10


00
70


0
10


11
15


0
4


42
0


2.
3


35
90


0
45


55
1.


6
17


51
-6


5
12


00
70


0
10


11
15


0
4


42
0


2.
3


30
90


0
45


55
1.


6
14


65
+


12
00


70
0


10
11


15
0


4
42


0
2.


3
30


90
0


45
55


1.
6


14


W
om


en
 


10
-1


3
13


00
12


50
10


10
12


0
2


24
0


1.
6


21
70


0
34


40
1.


0
10


14
-1


8
13


00
12


50
18


10
15


0
3


36
0


1.
6


24
89


0
43


55
1.


1
11


19
-3


0
10


00
70


0
18


10
15


0
3 


31
0


1.
8


25
90


0
45


55
1.


1
12


31
-5


0
10


00
70


0
18


10
15


0
3


32
0


1.
8


25
90


0
45


55
1.


1
12


51
-6


5
12


00
70


0
10


10
15


0
3


32
0


1.
8


20
90


0
45


55
1.


1
11


65
+


12
00


70
0


10
10


15
0


3
32


0
1.


8
20


90
0


45
55


1.
1


11


Pr
eg


na
nc


y


<1
8


13
00


12
50


27
15


22
0


3
40


0
2


29
10


00
50


60
1.


4
13


19
-3


0
13


00
70


0
27


15
22


0
3


35
0


2
30


10
00


50
60


1.
4


13


31
+


13
00


70
0


27
15


22
0


3
36


0
2


30
10


00
50


 
60


1.
4


13


la
ct


at
io


n


<1
8


13
00


12
50


18
15


29
0


3
36


0
2.


6
44


13
00


50
70


1.
3


13


19
-3


0
13


00
70


0
18


15
29


0
3


31
0


2.
6


45
13


00
50


70
1.


3
13


31
+


10
00


70
0


18
15


29
0


3
32


0
2.


6
45


13
00


50
 


70
1.


3
13







DIETARY GUIDELINES FOR TURKEY rs


60


A
ge


(Y
ea


r)
V


ita
m


in
 C


 
(m


g)
Th


ia
m


in
e


(m
g)


R
ib


ofl
av


in
(m


g)
N


ia
ci


n(
g)


(m
g)


V
ita


m
in


 B
6 


(m
g)


Fo
la


te
(m


cg
)


V
ita


m
in


 B
12


(m
cg


)
Pa


nt
ot


he
ni


c
A


ci
d 


(m
g)


Bi
ot


in
(m


cg
)


C
ho


lin
e


(m
g)


0-
6 


m
on


th
s


40
0.


2
0.


3
2


0.
1


65
0.


4
1.


7
5


12
5


7-
12


 m
on


th
s


50
0.


3
0.


3
4


0.
3


80
0.


5
1.


8
6


15
0


1-
3


60
0.


5
0.


4
6


0.
5


15
0


0.
9


2
8


20
0


4-
6


60
0.


6
0.


5
8


0.
6


20
0


1.
2


3
12


25
0


7-
9


60
0.


6
0.


6
8


0.
6


20
0


1.
2


3 
12


25
0


M
en


10
-1


3
75


0.
9


0.
9


12
1.


0
30


0
1.


8
4


20
37


5
14


-1
8


75
1.


2
1.


3
16


1.
3


40
0


2.
4


5
25


55
0


19
-3


0
90


1.
2


1.
3


16
1.


3
40


0
2.


4
5


30
55


0
31


-5
0


90
1.


2
1.


3
16


1.
3


40
0


2.
4


5
30


55
0


51
-6


5
90


1.
2


1.
3


16
1.


7
40


0
2.


4
5


30
55


0
65


+
90


1.
9


1.
3


16
1.


7
40


0
2.


4
5


30
55


0
W


om
en


10
-1


3
75


0.
9


0.
9


12
1.


0
40


0
1.


8
4


20
37


5
14


-1
8


75
1.


0
1.


0
14


1.
2


40
0


2.
4


5
25


40
0


19
-3


0
90


1.
1


1.
1


14
1.


3
40


0
2.


4
5


30
42


5
31


-5
0


90
1.


1
1.


1
14


1.
3


40
0


2.
4


5
30


42
5


51
-6


5
90


1.
1


1.
1


14
1.


3
40


0
2.


4
5


30
42


5
65


+
90


1.
1


1.
1


14
1.


5
40


0
2.


4
5


30
42


5
Pr


eg
na


nc
y


<1
8


90
1.


4
1.


4
18


1.
9


60
0


2.
6


6
30


45
0


19
-3


0
90


1.
4


1.
4


18
1.


9
60


0
2.


6
6


30
45


0
31


+
90


 
1.


4 
1.


4
18


1.
9


60
0


2.
6


6
30


45
0


La
ct


at
io


n
<1


8
11


5
1.


4
1.


6
17


2.
0


50
0


2.
8


7
35


55
0


19
-3


0
12


0
1.


4
1.


6
17


2.
0


50
0


2.
8


7
35


55
0


31
+


12
0


1.
4


1.
6


17
2.


0
50


0
2.


8
7


35
55


0







DIETARY GUIDELINES FOR TURKEYrs


61


Explanations of the Tables:


(1)   Recommended values for energy and nutrient were established by using the sources below,
taking into consideration our country’s nutritional problems and facilities. 
     The reports that can be found in www.nap.edu  page
- Dietary Reference Intakes for Calcium, Phosphorus, Magnesium, Vitamin D, and Fluoride. 2001
- Dietary Reference Intakes for Thiamine, Riboflavin, Niacin, Vitamin B6, Folate, Vitamin B12,  
 Pantothenic Acid, Biotin, and Choline.2001
- Dietary Reference Intakes for Energy, Carbohydrates, Fibre, Fat, Fatty Acids, Cholesterol,
 Protein, and Amino Acids (Macronutrients). 2002.
- Dietary Reference Intakes for Vitamin A, Vitamin K, Arsenic, Boron, Chromium, Copper,
 Iodine, Iron, Manganese, Molybdenum, Nickel, Silicon, Vanadium, and Zinc. 2001.
- WHO, Energy and Protein Requirements. Geneva, 1985.
- James WPT, Schofield EC. Human Energy Requirements. Oxford University Press.Oxford.1990.
- National Research Council. Recommended Dietary Allowances: Food and Nutrition Board,
 Commission on Life Sciences, 10th Edition.1989.


(2) BMR : Basal Metabolic Rate. It’s the quantity of energy spent in the absolute resting position.  
 Energy of the slimming diets are under these values so it is dangerous for the health of the   
 person. In recent years, RMR (Resting Metabolic Rate) is used instead of BMR.
 There is no significant difference among them. But it has importance for scientific researches.


(3) PAL ( Physical Activity Level):  Physical Activity Level. It changes according to the activities
 in which the persons spend energy. Quotients given in this column are the values for the medium  
 level activities. Spending of the energy changes according to the amount and type of activities  
 performed in every age groups. 


(4)  Energy:


(a) It must be reduced 10 kcal/day for men and 7 kcal/day for women above 19 years old per year.


(b) Supplementaries recommended in pregnancy
   < pregnants at 18
   1. Trimester   0-250 kcal/day
   2. Trimester      300 kcal/day 
   3. Trimester      300 kcal/day
        pregnants between 19-50
   1.  Trimester  0-250 kcal/day
   2.  Trimester     300 kcal/day
   3.  Trimester     300 kcal/day


(c)  Recommended supplementaries in lactation are 500 kcal/day.
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Vitamins


(d) It is Retinol activity equivalent. One Retinol Activity Equivalent: 1 mcg retinol, 12 mcg Beta-caro-
tene, 24 mcg alpha-carotene or 24 mcg beta-criptocsantine.


(e)  Colecalciferol. 1 mcg colecalciferol=40 IU vitamin D. IU=0.025 mcg


(f ) Alpha-tocopherol.


(g)  It is Niacin equivalent= niacin+ 1/60 tryptophan. Niacin at 0-6 months babies.


(5) These values were calculated by using ideal weight values given in the first column with age 
groups. Protein need changes according to the type of protein in the diet, animal or plant origin.
If the diet includes dominantly animal proteins, the first values ; if the diet includes dominantly plant 
protein, the second values should be used. If the baby doesn’t breast-fed, 2.2 g/kg/day is recom-
mended between 0-3 months. 


(6) Feeding baby between 0-6 months is a very special situation. Energy and nutrients are calculated 
considering the weight increasing of the baby. Since solely breast feeding  is principal in this period, 
the way of feeding in different situations is determined specially for baby by taking views of ex-
perts.


                                                   Percentage of the Energy %     
    
 Protein Carbohydrate Fat n-6 n-3


Children     
     
1-3 ages 5-20 50-60 30-40  
     
4-18 ages 10-20 50-60 25-35  


Adult 10-15 55-60 25-30 5-10 0.6-1.2


Table 2: Contribution ratios of the macronutrients to the daily energy for healthy nutrition.
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ÖN SÖZ


Beslenme anne karn›ndan itibaren yaflam›n sonlanmas›na kadar geçen her süreçte
yaflam›m›z›n vazgeçilmezi olarak yer alan bir ihtiyaçt›r. Bireylerin yeterli,dengeli ve sa¤l›kl› beslen-
mesi, do¤ru beslenme al›flkanl›klar› kazanmas›; toplumda obezite, kalp-damar hastal›klar›, diyabet,
kanser vb. hastal›klar›n görülme riskinin azalmas›, protein enerji malnütrisyonun, vitamin-mineral
yetersizliklerinin önlenmesi vb. beslenme ile ilgili sa¤l›k sorunlar›n›n en aza indirilmesinde rol
oynayan koruyucu etmenlerden biridir.


Aral›k 1992 y›l›nda Roma’da Dünya Sa¤l›k Örgütü (DSÖ) ve G›da Tar›m Örgütü (FAO)
kat›l›m›yla düzenlenen Uluslararas› Beslenme Konferans›’nda tüm dünyada yeterli ve dengeli
beslenme ile besin tüketimini iyilefltirmeye yönelik stratejilerin kullan›lmas›n› sa¤lamak ve destekle-
mek temel amaç olmufltur. Bu konferanstan sonra üye ülkeler Ulusal G›da ve Beslenme Eylem
Planlar›n› haz›rlamaya bafllam›fllar ve böylece toplumlar›n beslenme düzeyini iyilefltirerek, gelifltir-
erek toplumu pek çok hastal›ktan korumay› yaflam kalitesini artt›rmay› hedeflemifllerdir.


Bu stratejilerden birisi de bireylerin ve toplumun beslenme düzeylerini ve besin tüketim örüntü-
lerini iyilefltirmek için Beslenme Rehberlerinin haz›rlanmas› ve kullan›lmas›d›r. Beslenme Rehberleri
topluma yeterli ve dengeli beslenme konusunda bilgi vermek ve beslenme ile ilgili tüm koflullar›
aç›klamak amac›yla oluflturulmufl bir dizi öneriyi içerir, toplumun beslenme ile ilgili hedeflerine
ulaflmas›n›n pratik yolunu gösterir, sa¤l›kl› yaflam biçimini gelifltirmesini sa¤lar. Bu rehberler
geleneksel beslenme al›flkanl›klar›n› göz önünde bulundurur ve hangi bak›fl aç›lar›n›n de¤ifltirilme-
si gerekti¤ine dikkati çeker. Rehberler toplumun yaflad›¤› ekolojik çevreyi, sosyo ekonomik ve
kültürel etmenler ile biyolojik ve fiziksel çevreyi de dikkate al›r. 


Uluslararas› Beslenme Konferans›ndan sonra ülkemiz için de 2003 y›l›nda Devlet Planlama
Teflkilat› (DPT) eflgüdümünde "Ulusal G›da ve Beslenme Eylem Plan›" oluflturulmufl ve halk›m›z›n
beslenme konusunda bilinçlenmesi, do¤ru beslenme al›flkanl›klar›n›n kazand›r›lmas› amac›yla
çeflitli aktiviteler belirlenmifltir. "Türkiye’ye Özgü Beslenme Rehberi"nin gelifltirilmesi bu eylem
plan›nda yer alan aktivitelerden biridir. Halk›m›z›n yeterli, dengeli ve sa¤l›kl› beslenmesi amac›yla
ülkemize özgü önerileri içeren bu beslenme rehberini haz›rlayan Hacettepe Üniversitesi Beslenme
ve Diyetetik Bölümü ö¤retim üyelerine, Temel Sa¤l›k Hizmetleri Genel Müdürlü¤ü G›da Güvenli¤i
ve Laboratuarlar Daire Baflkanl›¤› Toplum Beslenmesi fiubesi elemanlar›na ve eme¤i geçen
herkese teflekkür eder, bu rehberin halk›m›z için yararl› olmas›n› temenni ederim.


Prof.Dr. Recep AKDA⁄
Sa¤l›k Bakan›    







SUNUfi


Yeterli ve Dengeli Beslenme; bireylerin büyüme ve geliflme potansiyellerine ulaflabilmesi,
hastal›klardan korunmas› ve kaliteli bir yaflam sürmeleri için temel bir gereksinimdir. Yafl, cinsiyet,
aktivite, genetik ve fizyolojik özellikler ve hastal›k durumu al›nmas› gereken besin ö¤eleri miktar›n›
etkiledi¤inden, beslenme bireye özgü olarak planlanmal› ve uygulanmal›d›r. Ancak, toplumun
sa¤l›¤› için baz› temel beslenme ilkelerinin topluma özgü olarak belirlenmesi ve yayg›nlaflt›r›lmas›
gerekmektedir.


Bu rehber, Türk Halk›n›n beslenme al›flkanl›klar›na  ve diyet örüntüsüne dayal› olarak beslenme
aç›s›ndan dikkat edilmesi gereken ilkeleri ve bireylerin besin gereksinimlerine  temel olacak al›m
düzeylerinin belirlenmesinde kullan›labilecek baz› temel besin ögesi de¤erlerinin sunulmas› amac›
ile haz›rlanm›flt›r. Özel durumlarda (yafll›l›k, iflçi, sporcu, gebe, emzikli, bebek, kalp-damar, diyabet,
vb. hastal›klar için ) dikkat edilmesi gereken beslenme uygulamalar›, uzmanlar›n denetiminde mev-
cut bilimsel kaynaklardan yararlan›larak özel olarak haz›rlanmal›d›r. Unutulmamal›d›r ki, beslenme
kifliye özeldir ve her birey kendi durumuna uygun beslenme program›n› doktor ve diyetisyenlerin
denetiminde oluflturmal›d›r.


Sa¤l›k Bakanl›¤›, Milli E¤itim Bakanl›¤› baflta olmak üzere, üniversitelerin ilgili bölümlerinden ve
FAO, WHO, UNICEF gibi kurumlar›n Türkiye Temsilciliklerinden uzmanlar›n kat›ld›¤› bir toplant›
düzenlenmifl ve ülkemize özgü bir beslenme rehberi haz›rlanmas›na karar verilmifltir. Hacettepe
Üniversitesi Beslenme ve Diyetetik Bölümü ö¤retim üye ve yard›mc›lar› ve Sa¤l›k Bakanl›¤› Temel
Sa¤l›k Hizmetleri Genel Müdürlü¤ünce haz›rlanan rehber, ilgili kurum ve kurulufllar›n (Hacettepe
Üniversitesi G›da Mühendisli¤i, Orta Do¤u Teknik Üniversitesi G›da Mühendisli¤i, Ankara Üniver-
sitesi Ziraat Fakültesi G›da Bölümü, Baflkent Üniversitesi Beslenme ve Diyetetik Bölümü, TÜB‹TAK,
Türk Tabipler Birli¤i, Türkiye Milli Pediatri Derne¤i) görüflüne sunulmufl, gelen görüfller
çerçevesinde son flekline getirilmifltir.


Olumlu ve yap›c› kiflili¤i ile rehberin bas›m›n›n gerçekleflmesini sa¤layan Sa¤l›k Bakanl›¤› Temel
Sa¤l›k Hizmetleri Genel Müdürlü¤ü G›da Güvenli¤i ve Laboratuarlar Daire Baflkan› Cengiz Kesici
baflta olmak üzere rehberin yaz›m› ve bas›m› s›ras›nda eme¤i geçen herkesi yürekten kutlar, içten
teflekkürlerimizi sunar, Rehberin Türk Halk›n›n beslenme konusunda bilinçlenmesine katk›
sa¤lamas›n› dileriz.


Prof.Dr.Türkan Kutluay MERDOL
Hacettepe Üniversitesi


Sa¤l›k Teknolojisi Yüksek Okulu Müdürü
Beslenme ve Diyetetik Bölüm Baflkan›











YETERL‹ VE DENGEL‹ BESLENME


Beslenme, açl›k duygusunu bast›rmak, kar›n doyurmak ya da can›n›n çekti¤i fleyleri yemek iç-
mek de¤ildir. Beslenme; sa¤l›¤› korumak gelifltirmek ve yaflam kalitesini yükseltmek için vücudun
gereksinimi olan besin ögelerini yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda almak için bilinçli yap›lma-
s› gereken bir eylemdir.


Bilimsel araflt›rmalarla, insan›n yaflam› için 50’ye yak›n besin ögesine gereksinimi oldu¤u ve in-
san›n, sa¤l›kl› büyüme ve geliflmesi, sa¤l›kl› ve üretken olarak uzun süre yaflamas› için bu ögelerin
her birinden günlük ne kadar al›nmas› gerekti¤i belirlenmifltir. Bu ögelerin herhangi biri al›nmad›¤›n-
da, gere¤inden az ya da çok al›nd›¤›nda, büyüme ve geliflmenin engellendi¤i ve sa¤l›¤›n bozuldu-
¤u bilimsel olarak ortaya konmufltur.


Vücudun büyümesi, yenilenmesi ve çal›flmas› için gerekli olan enerji ve besin ögelerinin her bi-
rinin yeterli miktarlarda al›nmas› ve vücutta uygun flekilde kullan›lmas› durumu "YETERL‹ VE DEN-
GEL‹ BESLENME" deyimi ile aç›klan›r.
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Beslenme, insan›n büyüme, geliflme, sa¤l›kl› ve üretken olarak uzun süre yaflamas› için
gerekli olan ögeleri  vücuduna al›p kullan›labilmesidir


Sa¤l›¤›n korunmas›nda ve hastal›klar›n önlenmesinde
yeterli ve dengeli beslenme temeldir


Besin ögeleri vücudun gereksinmesi düzeyinde al›namad›¤›nda,
yeterli enerji oluflmad›¤› ve vücut dokular› yap›lamad›¤›ndan


"YETERS‹Z BESLENME" durumu oluflur


‹nsan gerekti¤inden çok yerse, besin ögelerini gerekti¤inden çok al›r.
Çok al›nan baz› ögeler vücutta ya¤ olarak birikti¤inden sa¤l›k için zararl›d›r.


Bu durum "DENGES‹Z BESLENME" olarak tan›mlan›r. ‹nsan yeterince yemesine karfl›n,
uygun seçim yapamad›¤›nda ya da yanl›fl piflirme yöntemi uyguland›¤›nda


besin ögelerinin baz›lar›nda kay›plar olur ve vücut çal›flmas›ndaki ifllevi yerine
getirilmedi¤inden sa¤l›k bozulabilir.


Bu duruma "DENGES‹Z BESLENME"denir







YETERS‹Z VE DENGES‹Z BESLENMEN‹N SAKINCALARI


Yetersiz ve dengesiz beslenme vücudun büyüme, geliflme ve normal çal›flmas›nda aksakl›klara
neden olaca¤›ndan "yeterli ve dengeli beslenme sa¤l›¤›n temelidir" diyebiliriz. Yetersiz ve den-
gesiz beslenen bir kiflinin vücudu mikroplara karfl› dayan›kl› de¤ildir. Dolay›s›yla bu gibi kimseler ko-
lay hasta olurlar ve hastal›klar› a¤›r seyreder.


Ayr›ca, herhangi bir besin ö¤esinin yetersiz al›nmas› durumunda vücutta o besin ö¤esinin göre-
vi yerine getirilemeyece¤inden vücut çal›flmas› da aksamakta ve hastal›klar bafl göstermektedir.
Dengesiz beslenme insan›n çal›flma, planlama ve yaratma yetene¤ini düflürür. Ekonomik bak›mdan
geliflmifl olman›n ilk flart›, insan gücünü üretimi artt›rmak için kullanabilmektir. Sa¤l›kl› insan üret-
ken insand›r. Sa¤l›¤›n temeli de yeterli ve dengeli beslenme ile at›l›r.


Yeterli ve dengeli beslenen kiflilerin görünüflü flöyle tan›mlanabilir:
• Sa¤lam bir görünüfl,
• Hareketli ve dikkatli bak›fllar,
• Muntazam, pürüzsüz, hafif nemli ve hafif pembe bir cilt,
• Canl› ve parlak saçlar, 
• Kuvvetli, geliflimi normal kaslar,
• Düzgün, iyi geliflmifl kol ve bacaklar, 
• S›k s›k bafl a¤r›s›ndan flikayet etmeyen, ifltahl›, çal›flmaya istekli kiflilik, 
• Vücut a¤›rl›¤›, boy uzunlu¤una ve yafl›na göre orant›l›, 
• Zihinsel ruhsal ve sosyal geliflimi normal, devaml› çal›flabilen bir kiflilik.


Yetersiz ve dengesiz beslenenlerin görünüflü ise; 
• Hareketleri a¤›r, isteksiz, e¤ilmifl bir vücut, 
• fiiflkin bir kar›n, 
• Ciltte çeflitli  yara ve pürüzler, 
• S›k s›k bafl a¤r›s›ndan flikayet, 
• ‹fltahs›z, yorgun, isteksiz bir kiflilik.
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Yetersiz ve dengesiz beslenme yüzünden zihnen ve bedenen iyi geliflmemifl,
yorgun, isteksiz ve hasta bireyler toplum için bir güç ve kuvvet de¤il bir yüktür







Zihinsel gerilik, hal ve hareketlerde dengesizlik ileri aflamadaki yetersiz beslenmenin iflaretlerin-
dendir. Bunun yan›nda vücut a¤›rl›¤›n›n boy uzunlu¤una ve yafla göre fazla olmas› yani fliflmanl›k
(obezite) da, genellikle dengesiz beslenmenin belirtisidir ve bir hastal›k olarak kabul edilmektedir.


Bir toplumdaki bireylerin yeterli ve dengeli beslenip beslenmediklerine sadece d›fl görünüflüne
bakarak karar vermek do¤ru de¤ildir. Toplumdaki bireylerin beslenme durumlar› bilimsel yöntem-
lerle saptanabilmektedir. Yap›lan çeflitli araflt›rmalar, toplumumuzun önemli bir k›sm›n›n yetersiz ve
dengesiz beslenmekte oldu¤unu göstermektedir. 


Yetersiz beslenmenin etkiledi¤i gruplar›n bafl›nda bebek ve çocuklar, gençler, do¤urganl›k
ça¤›ndaki kad›nlar, gebe ve emzikli anneler, yafll›lar ve iflçiler gelmektedir. Yetiflkinlerde ise
fliflmanl›k ve bunun zemin haz›rlad›¤› hastal›klar önemli halk sa¤l›¤› sorunlar›ndand›r. Dengesiz
beslenmenin nedenleri araflt›r›ld›¤› zaman, beslenme bilgilerinden yoksunlu¤un büyük önem
tafl›d›¤› görülmektedir. Bu bak›mdan dengesiz beslenmenin önlenmesinde beslenme e¤itimi ile
sa¤l›kl› beslenme bilincinin kazand›r›lmas› büyük önem tafl›maktad›r.
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BES‹N VE BES‹N ÖGELER‹


Yenilebilen ve yenildi¤inde yaflam için gerekli besin ögelerini sa¤layan  bitki ve hayvan dokular›
"BES‹N" olarak tan›mlan›r. Türkçede kullan›lan g›da, yiyecek gibi kelimeler besine efl anlaml›
kelimelerdir. Besinlerin içinde bulunan karbonhidrat, protein, ya¤, vitamin ve minerallere de "BES‹N
ÖGELER‹" denir. Baz› kaynaklar besin ögelerini "besin elementi" terimi ile de aç›klamaktad›r.
Yayg›n kullan›lan› "besin ögeleri" dir.


Canl›lar›n en geliflmifli olan insan, do¤adaki di¤er canl›lar› yiyerek yaflam›n› sürdürür. ‹lkel insan
do¤ada bulabildi¤i her canl›y› yerken, zamanla bunlar aras›nda seçim yapmay›, seçtiklerini üret-
meyi, ürettiklerini bulunmayan mevsime kadar saklamay›, piflirerek daha uygun duruma getirmeyi
ö¤renmifltir. ‹nsan bununla da kalmam›fl, besin olarak üretti¤i her fleyin bileflimini merak ederek
analizini gerçeklefltirmifltir. Bilim ve teknoloji ilerledikçe, besinlerdeki bu ögeler birer birer ayr›lm›fl
ve özellikleri saptanm›flt›r. Bu ögelerin yap›lar› ve özellikleri ö¤renildikten sonra, bunlar›n baz›lar›
belirli yöntemler kullan›larak hap fleklinde paketlenmifl; bir k›sm› saf ve öz, bir k›sm› da yo¤un bir
duruma getirilebilmifltir. 


‹nsan günlük yaflam›nda bu besin ögelerini belirli oranda tart›p bir araya getiremeyece¤i gibi
yeme ve içme eyleminden de haz duymak ister. Bir yandan yemekten haz duyarken, di¤er yandan
yaflam› için gerekli ögeleri uygun bir düzen içinde sa¤lamal›d›r. Bu da do¤al besinlerin, yaflam için
gerekli besin ögeleri yönünden içeriklerini, uygulanacak haz›rlama, piflirme ve saklama ifllemlerinin
bunlar üzerindeki etkilerini bilerek seçim yapmakla olas›d›r.


Belirli bir besin, örne¤in ekmek ya da et 50’ye yak›n türdeki besin ögesinin her birini istenilen
düzeyde sa¤layamaz. Baz› besinler belirli besin ögelerinden zengin, baz›lar›ndan yoksun olabilirler.
Ayr›ca belirli besin ögesinden zengin olan bir besine uygulanan herhangi bir ifllem, o besin ögesinin
yok olmas›na neden olabilir. Bu durumda "gere¤i gibi" ya da "sa¤l›kl›" beslenebilmek için hangi
besinlerin ne miktarlarda yenece¤i, hangi yöntemler uygulanarak tüketime haz›rlanaca¤›
konular›nda her insan›n konuyla ilgili bilinç düzeyine ulaflmas› zorunludur. Besinler yendikten sonra,
sindirim kanal›nda küçük yap› tafllar›na ayr›l›r. Bu yap› tafllar› ince ba¤›rsaklardan kana emilerek
vücudun bütün dokular›na tafl›n›rlar. Bu arada bir yandan solunumla al›nan oksijen varl›¤›nda yan›p
enerji üretirler, di¤er yandan küçük parçalar birleflerek yeni dokular ve savunma hücreleri oluflur ve
eskiyen dokular yenilenir. 
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BES‹N ÖGELER‹ VE VÜCUT ÇALIfiMASINDAK‹ ETK‹NL‹KLER‹


‹nsan›n gereksinmesi olan besinlerin bilefliminde yer alan 50’ye yak›n besin ögesi kimyasal
yap›lar›na ve vücut çal›flmas›ndaki etkinliklerine göre 6 grupta toplanabilir. Bunlar, proteinler,
ya¤lar, karbonhidratlar, mineraller, vitaminler ve sudur.


Proteinler: Yetiflkin insan vücudunun ortalama % 16’s› proteinden oluflmufltur. Bu depo fleklinde
de¤il, çal›flan ve belirli görevler yapan hücreler fleklindedir. Proteinler sindirim kanal›nda yap› tafllar›
olan amino asitlere ayr›larak kana geçerler ve kanla karaci¤ere tafl›n›rlar. Burada tekrar belirli
düzen içinde birleflerek vücut doku proteinlerini yaparlar. Protein ayn› zamanda vücutta enerji
kayna¤› olarak da kullan›l›r. Proteinler hücrelerin esas yap›s›n› olufltururlar. Belirli hücreler
birleflerek vücut dokular› ve organlar› yap›l›r. Böylece, protein, büyüme ve geliflme için baflta gelen
besin ögesidir. Birçok hücre zamanla ölür ve yenileri yap›l›r. Bu nedenle proteinler, hücrelerin
süreklili¤i için de baflta gelen besin ögesidir. Vücudun savunma sistemlerinin, vücut çal›flmas›n›
düzenleyen enzimlerin, baz› hormonlar›n da esas yap›lar› proteindir.


Ya¤lar: Yetiflkin insan vücudunun ortalama % 18’i ya¤d›r. Genelde kad›nlar›n vücudunda erkek-
lere göre daha çok ya¤ bulunur. ‹nsan, harcad›¤›ndan çok yedi¤inde vücudun ya¤ oran› artar, har-
cad›¤›ndan az yedi¤inde ise azal›r. Bu nedenle vücut ya¤› insan›n bafll›ca enerji deposudur. Enerji
yeterli al›nmad›¤›nda vücut bu depoyu kullan›r. Ya¤ en çok enerji veren besin ögesidir. Vitaminlerin
bir bölümü vücuda ya¤la al›n›r. Ya¤ mideyi yavafl terk etti¤inden doygunluk verir. Deri alt› ya¤› vücut
›s›s›n›n h›zl› kayb›n› önler. Ya¤›n yap› tafllar›n›n baz›lar›, vücudun düzenli çal›flmas›nda etkinli¤i
olan baz› hormonlar›n yap›m› için gereklidir. 


Karbonhidratlar: Yetiflkin insan vücudundaki toplam karbonhidrat miktar› % 1’in alt›ndad›r.
Karbonhidratlar›n bafll›ca etkinli¤i enerji sa¤lamalar›d›r. Günlük enerjinin ço¤u karbonhidratlardan
sa¤lan›r. ‹nsan vücudunda karbonhidratlar çok az miktarlarda glikojen olarak depolan›r ve gerek-
ti¤inde glikoz olarak sal›n›r. Glikojen en çok karaci¤erde yer al›r. Di¤er organlarda ve kaslarda da
bir miktar glikojen bulunur. Depo fleklinde bulunan glikojen vücut dokular› için kesintisiz enerji
kayna¤› olan kan glikozunun belirli düzeyde tutulmas› için gereklidir.


Mineraller: Yetiflkin insan vücudunun ortalama % 6’s› minerallerden oluflmufltur. Baflta kalsiyum
ve fosfor olmak üzere minerallerin bir bölümü iskelet ve difllerin yap› tafl›d›r. Di¤er bir bölümü
(sodyum, potasyum gibi) vücut suyunun dengede  tutulmas›n› sa¤lar. Baz› mineraller örne¤in demir,
vücutta besin ögelerinden enerji oluflmas› için zorunlu olan oksijenin tafl›nmas›nda gereklidir. Baz›
mineraller de vücudun çal›flmas›n› düzenleyen enzimlerin bilefliminde yer al›rlar. Baz›lar› da (çinko,
selenyum) savunma sisteminin yeterlili¤inde kullan›l›rlar.
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Ya¤ en çok enerji veren besin ögesi olup ya¤da eriyen vitaminlerin
kullan›m› ve baz› hormonlar›n yap›m› için elzemdir


Yetiflkin insan vücudunun ortalama % 6’s› minerallerden oluflmufltur.







Vitaminler: ‹nsan vücudunda oldukça az miktarlarda bulunmas›na karfl›n vitaminlerin vücuttaki
etkinlikleri oldukça fazlad›r. Bunlar›n bir bölümü (B grubu), besinlerle ald›¤›m›z karbonhidrat, ya¤ ve
proteinden enerji ve hücrelerin oluflmas› ile ilgili biyokimyasal olaylar›n düzenlenmesine yard›mc›
olurlar. D vitamini, kalsiyum ve fosfor gibi minerallerin kemik ve difllerde yerleflmesine yard›mc›d›r.
Baz› vitaminler de (A, E, C) vücut hücrelerinin hasar›n› önleyerek normal ifllevlerini sürdürmeleri ve
baz› zararl› maddelerin etkilerinin azalt›lmas›nda (Antioksidan etki) yard›mc›d›rlar. 


Su: Besinlerin sindirimi, dokulara tafl›nmas›, hücrelerde kullan›lmas› sonucu oluflan zararl›
at›klar›n at›lmas› ve vücut ›s›s›n›n düzenlenmesi için gereklidir. Vücutta bütün kimyasal olaylar
çözelti içinde olufltu¤undan, vücutta yeterince su bulunmas› yaflam için zorunludur (Bkz Sayfa 51).


Görüldü¤ü gibi, canl›l›¤›n temeli besinlerin al›nmas›, sindirilmesi, ince ba¤›rsaklardan kana
emilmesi, hücrelere tafl›nmas›, solunumla al›nan oksijen varl›¤›nda enerjiye dönüfltürülmesi, küçük
parçalar›n birlefltirilerek yeni ve y›pranan hücrelerin yap›lmas›na dayan›r. Bu olaylar
"METABOL‹ZMA" deyimiyle aç›klan›r. Ya¤, karbonhidrat ve proteinlerin yap› tafllar›n›n, mineraller
ve vitaminlerin yard›m›yla yak›l›p enerji oluflmas› sürecine "KATABOL‹ZMA", küçük parçalar›n
yine vitaminler ve minerallerin yard›m›yla birleflerek hücrelerin yap›m› sürecine "ANABOL‹ZMA"
denir. Herhangi bir besin ögesinin tek bafl›na bir etkinli¤i yoktur. Bütün besin ögeleri birlikte
al›nd›¤›nda vücut normal büyüme ve geliflimini, sa¤l›kl› ve güçlü çal›flmas›n› sürdürür.


Türkiye için önerilen günlük enerji ve besin
ögeleri güvenilir al›m düzeyleri Ek-1,Tablo 1’de ver-
ilmifltir (Tabloda verilen de¤erler yafl ve aktivite için
ortalama de¤erlerdir. Tablonun alt›nda verilen
aç›klamalar dikkatle okunmal›d›r). Sa¤l›kl› beslenme
için makrobesin ögelerinin günlük enerjiye katk›
oranlar› da Ek-1, Tablo 2’de gösterilmifltir.
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Vücuttaki pek çok biyokimyasal olay vitaminlerin yard›m› ile oluflur


Yetiflkin insan vücudunun ortalama % 60’› sudur
Bebeklerin vücudunda su oran› yetiflkinlerinkinden daha fazlad›r







BES‹N GRUPLARI


Her besin, içinde bulunan besin ögeleri aç›s›ndan farkl›l›k gösterir. Ancak baz› besinler, içerik
aç›s›ndan birbirine benzedi¤inden birbirlerinin yerine geçebilirler. Beslenme bilimi ile ilgili çal›flmalar
bafllad›ktan sonra bilim adamlar›, besinleri gruplamaya ve her gruptan günlük tüketilmesi gereken
miktarlar› belirlemeye bafllam›fllard›r. Merkezi Amerika’da olan Besin ve Beslenme Konseyi, 1958
y›l›nda besinlerin dört grup alt›nda toplanmas›n›n uygun olaca¤›n› belirtmifltir. Besinlerin dört grup
alt›nda toplanmas› ve bu gruplardan tüketilecek miktarlar›n belirlenmesi ve günlük beslenme plan-
lar›n›n yap›lmas›nda büyük kolayl›k sa¤lamaktad›r. Konsey 1985 y›l›nda besinlerin piramid içinde
gösterilmesinin ve piramidin alt taban›nda çok tüketilecek, üst k›sm›nda da az tüketilecek besinlerin
gösterilmesinin toplumlar›n beslenme konusunda bilinçlendirilmesinde kolayl›k sa¤layaca¤› görüflü
ile "Besin Piramidi" kullan›m›na geçmifltir. Ülkeler, piramitte kendi yemek al›flkanl›klar› ve
koflullar›na göre de¤ifliklik yapmaktad›rlar. Ülkemizin besin üretimi ve beslenme durumunu dikkate
alarak günlük al›nmas› gereken temel besinlerin planlanmas›nda dört besin grubu kullan›lmas›n›n
daha uygun oldu¤una karar verilmifl ve gruplar›n flekil ile ifadesinde afla¤›da görülen dört yaprakl›
yonca kullan›lm›flt›r. 


Yonca, flans› dolay›s› ile mutlulu¤u simgelemektedir. Ayr›ca yapraklar kalp biçiminde gösteril-
mifltir. Bu durum kalp sa¤l›¤›n›n önemini ve sevgiyi anlatmaktad›r. Yapraklar› çevreleyen yuvarla¤›n
alt yar›s›nda " Yeterli ve Dengeli Beslenme" ibaresi, üst yar›s›nda zeytin dallar› bulunmaktad›r.
Zeytin dallar›, bar›fl› temsil etmeleri yan›nda, dünyaca ünlü beslenme uzmanlar› taraf›ndan sa¤l›kl›
olarak kabul edilen Akdeniz Diyetinin önemli bir unsuru olan zeytinya¤›n› temsil etti¤i için seçilmifltir.
Yoncan›n üst, alt, sa¤ ve sol yapraklar› içinde besin gruplar›na ait resimler vard›r. Üst yaprakta süt
ve süt ürünleri gösterilmifltir. Türk halk› (özellikle risk gruplar›: çocuk, gebe, emzikli, yafll›) bu grubu
çok az tüketti¤inden grubun öneminin vurgulanmas› için, üst yaprak olarak gösterilmifltir. Gruplar
düz yaz› ile ifade edildi¤inde bir numaral› grup daima süt ve ürünleri olarak yaz›lmaktad›r. ‹kinci
grupta (yoncan›n sa¤ yapra¤›), et-yumurta-kurubaklagiller grubu yer almaktad›r. Üçüncü grup (yon-
can›n alt yapra¤›), sebze ve meyveler, dördüncü grup (yoncan›n sol yapra¤›), ekmek ve tah›llard›r.
Bu gruplarda yer alan besinler, besin ögeleri ve gruplardan günlük tüketilmesi gereken miktarlar
bundan sonraki bölümlerde ayr›nt›l› olarak aç›klanm›flt›r.


Günlük Tüketilmesi Gereken Besin Miktar› "Dört Besin Grubu" temel al›narak belirlenir. Ek-2, Tablo
3’de yafl gruplar› için her besin grubundan günlük tüketilmesi gereken ortalama miktarlar gösterilmifltir.
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SÜT GRUBU


Süt ve yerine geçen besinler; yo¤urt, peynir ve süttozu gibi sütten yap›lan besinlerdir. Bu besin-
ler protein, kalsiyum, fosfor, B2 vitamini (riboflavin) ve vitamin B12 olmak üzere birçok besin
ögesinin önemli kayna¤›d›r.  Baflta yetiflkin kad›nlar, çocuklar ve gençler olmak üzere tüm yafl gru-
plar›n›n bu grubu her gün tüketmesi gerekir.


Kalsiyum kemiklerin ve difllerin sa¤l›kl› gelifliminde ve hücre çal›flmas›nda önemli rol oynar. 
Tüketilmesi önerilen miktar; yafl, cinsiyet ve fizyolojik duruma (büyüme ve geliflme dönemi, gebe-


lik ve emziklilik, yafll›l›k) göre de¤ifliklik göstermektedir. 
Süt ve ürünlerinin yan› s›ra bal›klar (özellikle k›lç›¤› ile beraber yenilenler), koyu yeflil yaprakl›


sebzeler, tam tah›l ürünleri, pekmez, zenginlefltirilmifl besinler ve kurubaklagiller de belirli bir miktar
kalsiyum sa¤lar. Ancak bu besinlerden sa¤lanan kalsiyumun vücutta kullan›m› süte göre daha
s›n›rl›d›r. 


Süt ve süt ürünleri ya¤ içeri¤i yönünden de zengindir. Doymufl ya¤ ve kolesterol  ile ya¤da eriyen
A vitamini içerirler. Ya¤ ve kolesterol al›m›n› diyette s›n›rland›rmalar› gereken kiflilerin ya¤ miktar›
azalt›lm›fl süt , yo¤urt ve peynirleri tercih etmeleri gerekir.


Süt ürünlerinden peynirin tuz içeri¤i yüksektir. Tuz tüketimini azaltmak üzere az tuz içeren
peynirlerin tüketimi gerekmektedir.
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Süt grubu, sa¤l›kl› kemik geliflimi için
elzem olan kalsiyum yönünden en  zengin besinlerdir


Yetiflkinlerde günlük süt tüketiminin en az  500 gram olmas› önerilmektedir







ÖNER‹LER


Her gün yetiflkin bireylerin 2 porsiyon, çocuklar›n, adölesan dönemi gençlerin, gebe ve
emzikli kad›nlarla menopoz sonras› kad›nlar›n 3-4 porsiyon süt ve yerine geçen besin-
leri tüketmeleri gerekir. Bir orta boy su barda¤› (200 cc) süt veya yo¤urt ile iki kibrit kutusu
büyüklü¤ünde peynir bir porsiyondur.


Ya¤s›z veya ya¤› azalt›lm›fl süt, yo¤urt ve tuzu az peyniri tercih edin.


Çi¤ süt ve pastörize edilmemifl sütlerden yap›lan peynir ve benzeri besinler insanlarda 
Brusella hastal›¤›na neden olur. Bu nedenle sokakta sat›lan kayna¤› bilinmeyen sütleri
tüketmeyin. 


Pastörize edilmifl veya UHT (uzun ömürlü süt) sütleri tercih edin. Kayna¤›n› bilmedi¤iniz
ve tan›mad›¤›n›z kiflilerin satt›¤› sokak sütlerini sat›n almay›n.


Sütün az kaynat›lmas› sütte bulunan mikroplar›n tamam›n› öldürmez. Sütün çok kay-
nat›lmas› ise vitamin kayb›na neden olur. Sütü kaynama noktas›na geldikten sonra en az
5 dakika kaynatmak hijyenik yönden yararl› olabilir.


Yo¤urdun suyunun süzülmesi veya bekletme esnas›nda oluflan suyunun at›lmas› vitamin
B2 (riboflavin) kayb›na neden olur. Riboflavin vücutta önemli ifllevleri olan bir vitamindir.


Bu nedenle yo¤urdun yeflilimsi suyu at›lmamal›, de¤erlendirilmelidir. Ekmek
mayaland›rma, bisküvi ve pasta ile çorba yap›m›nda kullan›lmal›d›r.


Sütlü tatl› piflirildikten sonra ocaktan al›n›rken flekeri eklenmelidir. Piflirilme s›ras›nda
eklenen fleker  ile sütün proteini birleflince protein kayb› oluflur.


Tarhana yo¤urt, un veya yarmadan yap›lan geleneksel bir besinimizdir. Beslenmemizde
önemli yeri vard›r. Ancak kurutulma ifllemi hava ak›m› olan ve gölge bir yerde, üstü bezle
kapal› olarak yap›lmal›, günefl alt›nda kurutulmamal›d›r. Aksi halde önemli vitamin
kay›plar› oluflur.


Sat›n al›nan plastik süt ve yo¤urt kaplar›, daha sonra yiyecek saklama amac› ile
kullan›lmamal›d›r. 


‹shal tedavisinde yo¤urt yenmesi ve tuzlu ayran içilmesi yaflam kurtar›r.
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ET - YUMURTA - KURUBAKLAG‹L GRUBU


Bu grupta et, tavuk, bal›k, yumurta, kurufasulye nohut, mercimek gibi besinler bulunur.
Ceviz, f›nd›k, f›st›k gibi ya¤l› tohumlar da bu grupta yer al›r. Ya¤l› tohumlar di¤er besin-
lere göre fazla ya¤ içerdiklerinden tüketim miktarlar›na dikkat etmek gerekir. Bu grup:


• Protein
• Demir, çinko, fosfor, magnezyum
• B6, B12, B1 ve A vitamini


• Posa (kurubaklagiller) içerir.


Önemi
• Büyüme ve geliflmeyi sa¤larlar,
• Hücre yenilenmesi, doku onar›m› ve görme ifllevinde görev alan besin ögelerini sa¤larlar.
• Kan yap›m›nda görevli en önemli besin ögeleri bu grup taraf›ndan sa¤lan›r.
• Sinir, sindirim sistemi ve deri sa¤l›¤›nda görev alan besin ögeleri en çok bu grupta bulunur.
• Hastal›klara karfl› direnç kazan›lmas›nda rolü olan en önemli besin grubudur.


Etler


Etler, beslenmemizde önemli yer tutarlar. Büyükbafl hayvan etleri k›rm›z› et, kanatl›lar ve su
ürünlerinin etleri beyaz et olarak tan›mlan›r. Etin bilefliminde, protein, ya¤, mineraller ve vitaminler
bulunur. ‹yi kalite protein içerdi¤i ve protein oran› yüksek oldu¤u için en önemli protein kaynaklar›-
m›zdan biridir. Protein ve ya¤›n etteki oran› etin ya¤l› ve ya¤s›z olufluna göre de¤iflir. Ya¤l› etlerin
doymufl ya¤ ve kolesterol içeri¤i daha yüksektir. Özellikle bal›klarda n-3 ya¤ asitleri oldukça yük-
sektir ve önemli bir kaynakt›r. Etler, C ve E grubu vitaminleri ile kalsiyum d›fl›nda baflta B12 vitamini


demir, çinko olmak üzere mineraller aç›s›ndan da oldukça zengindir. Özellikle ette bulunan demirin
vücutta kullan›labilirli¤i oldukça yüksek oldu¤undan demir eksikli¤i anemisini önlemede önemli yeri
vard›r. 
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Etler iyi kalite protein,  demir, B12 vitamini ve çinko kayna¤›d›r.


Ancak ya¤l› et tüketiminden sak›n›lmal›d›r







Hayvanlar çeflitli hastal›k etmenlerini tafl›rlar. Bu tip hayvanlar kesilir veya kesildikten sonra iyi
bir denetim yap›lmazsa hayvandaki hastal›klar insana geçer. Hayvanlardan insanlara geçen en
önemli hastal›klar; barsak parazitlerinden tenya ile flarbon, ruam, tuberküloz, salmonella, kuduz
vb.dir. Etin sa¤l›¤a uygun olmas› için bu tür hastal›k etmenlerini tafl›mamas› gerekir. Veteriner kon-
trolünden geçmifl, denetimli etlerin tüketilmesi bu aç›dan çok önemlidir.


Etten çeflitli ifllemlerle sucuk, salam, sosis, past›rma, kavurma gibi et ürünleri yap›lmaktad›r.
Özellikle salam, sosis yap›m›nda renk de¤iflikli¤ini ve mikroorganizmalar›n üremesini önlemek için
nitrit-nitrat gibi kimyasallar kat›lmaktad›r. Bu kimyasallar›n vücutta oluflturabilecek zararl› etkileri C
ve E vitamini gibi antioksidanlarla önlenebilmektedir. Bu tür ürünleri tüketirken C ve E vitamininden
zengin meyve ve sebzelere de diyetimize yer vermemiz gerekir.


ÖNER‹LER


Etler iyi kalite protein kayna¤›d›r. Özellikle protein gereksiniminin artt›¤›, h›zl› büyümenin
oldu¤u bebeklik, çocukluk dönemlerinde diyette mutlaka yer almas› gerekir.


Etin kendisi protein içerdi¤i için suyundan ziyade kendisi yenilmelidir.


Ya¤l› etlerin doymufl ya¤  ve kolesterol içeri¤i daha yüksek oldu¤u için koroner arter 
hastal›¤›, diyabet, hipertansiyon gibi hastal›¤› olanlar k›rm›z› ya¤l› et yerine derisiz 
beyaz eti (tavuk, hindi) ve bal›k etini tercih etmelidirler.


Omega-3 (n-3) içeri¤i yüksek oldu¤u için sa¤l›kl› beslenme için haftada 2 kez bal›k 
yenilmelidir.


Salam, sosis gibi et ürünlerini tüketirken yan›nda mutlaka C, E vitamininden zengin 
bir besine yer verilmelidir. Bu besinlerin ya¤ oran› yüksek oldu¤undan s›n›rl› tüketilmelidir.


Veteriner kontrolünden geçmifl etler tüketilmelidir. Kaçak kesilmifl etler hastal›k etkenleri-
ni tafl›yabilir, iyice piflirildikten sonra tüketilmelidir.


Piflirmede hafllama, ›zgara gibi yöntemler tercih edilmeli, k›zartmadan kaç›n›lmal›d›r. Et
konan yeme¤e ya¤ eklememelidir.


Etler ›zgara edilirken etle atefl aras›ndaki uzakl›k eti yakmayacak, kömürleflme sa¤lamay-
acak flekilde ayarlanmal›d›r, aksi halde kanser yap›c› maddeler oluflur. Ayn› nedenle etler
çok yüksek s›cakl›kta, uzun süre piflirilmemelidir.


Güvenilir yerlerden sat›n al›nmal›; hemen tüketilmeyecekse so¤ukta veya dondurucuda
saklanmal›d›r.                
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Yumurta 


Beslenmemizde önemli yeri olan yumurta protein kalitesi en yüksek besindir. Yap›lan çal›flmalar,
yumurta proteinlerinin % 100 oran›nda vücut proteinlerine dönüfltü¤ünü göstermifltir. Bu nedenle
yumurta proteinleri örnek protein olarak de¤erlendirilmektedir. Yumurta ya¤›n›n % 33 ’ü doymufl, %
16’› kadar› çoklu doymam›fl, kalan› tekli doymam›fl ya¤ asitlerinden oluflur. Ya¤, sar›s›nda
yo¤unlaflm›flt›r. Yumurta sar›s› yüksek kolesterol içermesine ra¤men doymam›fl ya¤ asitleri yüksek
oldu¤undan ve lesitin içerdi¤inden kolesterol yükseltici etkisi ya¤l› et ve süt ürünlerinden daha
düflüktür.  Yumurtan›n sar›s› demir, A vitamini ve B vitaminlerinden zengindir. 


Yumurta kabu¤u üzerinde por ad› verilen gözle görülmeyen küçük delikler vard›r. Taze ve y›kan-
mam›fl yumurtada bu delikler ince bir müsin tabakas› ile kapl›d›r. E¤er yumurta y›kan›rsa bu taba-
ka ortadan kalkar ve delikler aç›l›r, d›flar›dan mikroorganizmalar kolayca deliklerden yumurtan›n
içine girebilir. Deliklerin aç›lmas› ayn› zamanda yumurtan›n içinden su kayb›na neden olur. Her iki
olay da yumurtan›n kalitesinin bozulmas›n› h›zland›r›r. Yumurtada bulunan hava bofllu¤u, tavuk
yumurtlad›ktan sonra oluflmaya bafllar. Hava bofllu¤unun küçüklü¤ü yumurtan›n tazeli¤ini gösterir.
Yumurta bayatlad›kça hava yeri büyüdü¤ü için daha hafifleflir. Tuzlu suda yüzen yumurtalar bayat,
dibe çökenler taze demektir.


ÖNER‹LER
Protein kalitesi yüksek oldu¤u için bebek ve çocuklar taraf›ndan


her gün bir adet tüketilmesi yararl›d›r.


Diyette protein miktar›n›n k›s›tland›¤› böbrek ve karaci¤er yetmezli¤i gibi  


hastal›klarda yumurta örnek protein içeri¤i nedeni ile önemli bir protein kayna¤›d›r.


Yumurtaya kabuklar›ndan kolayl›kla mikroorganizmalar geçti¤i için özellikle  


ak›n›n iyi piflirilerek tüketilmesi gerekir. 


Piflmemifl (çi¤) yumurta tüketilmemelidir.


Kalp-damar hastalar› haftada 1-2 kez yumurta yiyebilirler.


Et yemeyenler et seçene¤i olarak yumurta yiyebilirler. Bir adet yumurta, besin de¤eri


aç›s›ndan yumurta büyüklü¤ündeki ete eflittir.


Yumurta sebzelerle ve tah›llarla birlikte yenirse, kan kolesterolüne olumsuz etkisi olmaz.


Yumurtan›n içindeki lesitin beyin ifllevlerinin düzenli olmas›nda yard›mc› olur.


Sat›n al›rken üzeri temiz, çatla¤› ve k›r›¤› olmayan yumurtalar seçilmeli,buzdolab›nda


y›kanmadan saklanmal›d›r.


Yumurta bayatsa ve uzun süre piflirilirse sar›s›n›n etraf›nda yeflil renkte demirsülfür


halkas› oluflur. Bu nedenle taze yumurta tüketilmeli ve hafllama süresi kat› yumurta için


su kaynamaya bafllad›ktan sonra 8 dakika ile s›n›rland›r›lmal›d›r.
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Yumurta protein kalitesi en yüksek besindir


Yumurtan›n d›fl kabu¤unda mikroorganizmalar olabilece¤i için
kullan›lmadan önce mutlaka y›kanmal› bir taba¤a k›rarak tazeli¤i kontrol edilmelidir
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Kurubaklagiller


Besin olarak tüketilen kurubaklagillerin bafll›calar›; nohut, mercimek, 
bakla, fasulye, bezelye, börülce ve soya fasulyesidir. Olgunlaflm›fl tohumlar olduklar›ndan esas
bileflimleri karbonhidrat ve proteindir. Tanelerin d›fl k›s›mlar›nda posa, iç k›s›mlar›nda ise niflasta
bulunur. Kurubaklagillerin ya¤ içeri¤i düflüktür ve ço¤unlukla çoklu doymam›fl ya¤ asitlerinden
oluflur.


Kurubaklagillerin protein miktar› yüksektir. Özellikle et, yumurta bulunmad›¤› ya da ya¤ ve koles-
terolden k›s›tl› diyet önerildi¤i durumlarda, diyette kurubaklagiller artt›r›larak protein gereksinmesi
karfl›lanabilir. Ancak kurubaklagillerin protein kalitesi orta derecededir.


Bunun nedeni elzem amino asitlerden kükürtlü amino asitlerin s›n›rl› oluflu, posa içeri¤inin yük-
sek oluflu ve sindirilme güçlü¤üdür. Kurubaklagiller, belirli oranda tah›llarla kar›flt›r›l›r ve iyi piflirilirse
protein kalitesi yükseltilebilmektedir. Kalsiyum, çinko, magnezyum ve demir yönünden de
zengindirler. ‹yi piflirme ve C vitamini kayna¤› sebze ve meyveler ile birlikte tüketilmeleri
yap›lar›ndaki demir ve kalsiyumun biyoyararl›l›¤›n› (vücutta kullan›lmas›n›) artt›r›r. Kurubaklagiller
B12 d›fl›ndaki B grubu vitaminleri yönünden de zengindir. 


Kurubaklagiller, sindirimin kolaylaflmas› için uygun flekilde piflirilmelidir.
Piflirme aflamalar› :
1- Islatma: Oda ›s›s›ndaki suda 8-24 saat ›slat›l›r. Gaz yap›c› maddeler ›slatma suyuna geçer.


Islatma suyu dökülebilir. K›rm›z› ve sar› renkli mercimeklerin kabuklar› ayr›ld›¤›ndan ›slatmaya
gerek kalmaz.


2- D›fl zarlar›n›n ç›kar›lmas›: Sindirim sistemi bozuklu¤u olanlarda ve bebek beslenmesinde 
yararl› olabilir. Bu durumlar d›fl›nda d›fl kabu¤un ayr›lmas›na gerek yoktur.
3- Piflirme: ‹yi piflirme sindiriminin kolaylaflmas› aç›s›ndan önemlidir. Piflme suyu at›l›rsa B 
vitaminleri ve mineraller kayba u¤rar. Bu nedenle piflirme sular› kesinlikle dökülmemelidir.


ÖNER‹LER


Posa içeriklerinin yüksek olmas› ve ya¤ içeriklerinin düflük olmas› nedeniyle
özellikle kalp-damar ve diyabet hastalar›n›n diyetinde s›kl›kla yer almal›d›r.


Protein kalitesini artt›rmak için tah›llarla birlikte tüketilmelidir.


Islatma ve iyi piflirme ile gaz yap›c› etkileri en aza indirilebilir.
Kesinlikle piflirme sular› dökülmemelidir.


Bileflimindeki minerallerin yararl›l›¤› aç›s›ndan C vitamininden
zengin besinlerle birlikte tüketilmelidir.
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Günlük posa al›m›n› artt›rmak için haftada en az iki kez
kurubaklagil tüketmeye özen gösterilmelidir
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Ya¤l› Tohumlar


F›nd›k, susam, ceviz ve benzeri yemeklerimizde daha çok lezzet verici ve çerez olarak
kullan›l›rlar. Bu besinler; B grubu vitaminleri, mineraller, ya¤ ve proteinden zengindirler. Ya¤ içerik-
leri yüksek olmas›na karfl›n bitkisel olduklar›ndan kolesterol içermezler. F›nd›k, tekli doymam›fl
ya¤ asitlerinden zengin olup; ceviz tekli doymam›fl ya¤ asitleri ile birlikte omega 3 ya¤ asitlerinden
de zengindir. Bu besinler; doymam›fl ya¤, E vitamini ve flavanoidler içerdi¤inden koroner kalp
hastal›¤› ve kanser riskini azalt›rlar. Enerji de¤eri yüksek olan bu besinlere özellikle çocuklar›n ve
a¤›r iflte çal›flanlar›n diyetinde yer verilmesi yararl›d›r.


Çok de¤erli olan bu besinler uygun koflullarda saklanmazlarsa bozulurlar ve küflenirler.
Küflenmeyi önlemek için uygun zamanda hasat edilmeli, toprak üzerinde b›rak›lmamal›, k›r›k, çat-
lak ve hastal›kl› olanlar ayr›lmal›d›r. Evde saklarken kabuklu ve kabuklar› ayr›lm›fl olanlar bir arada
tutulmamal›, nemsiz ortamda saklanmal›d›r.    


ÖNER‹LER


B grubu vitaminleri, mineraller, ya¤ ve proteinden zengindirler.


Enerji de¤eri yüksek olan bu besinlere özellikle çocuklar›n ve
a¤›r iflte çal›flanlar›n diyetinde yer verilmesi yararl›d›r.


Evde saklarken kabuklu ve kabuklar› ayr›lm›fl olanlar bir arada tutulmamal›,
nemsiz ortamda saklanmal›d›r.    


ET-YUMURTA-KURUBAKLAG‹L GRUBUNDAN GÜNDE 2 PORS‹YON ALINMALIDIR. 
PORS‹YON ÖLÇÜLER‹ AfiA⁄IDAK‹ G‹B‹D‹R:


Et,tavuk, bal›k vb : 50-60 g (2 ›zgara köfte kadar)
Kurubaklagiller : 90 g (Bir çay barda¤›)
Ya¤l› tohumlar : 30 g 
Yumurta : Haftada 3-4 adet tüketilmelidir. 2 yumurta 2-3 köfteye efl de¤erdir.
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SEBZE ve MEYVE GRUBU


Bitkilerin her türlü yenebilen k›sm› sebze ve meyve grubu alt›nda toplan›r. Bileflimlerinin önemli
k›sm› sudur. Bu nedenle günlük enerji, ya¤ ve protein gereksinmesine çok az katk›da bulunurlar.
Bunun yan›nda mineraller ve vitaminler bak›m›ndan zengindirler. Folik asit, A vitaminin ön ögesi
olan beta-karoten, E, C, B2 vitamini, kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum, posa ve di¤er antiok-


sidan özelli¤e sahip bilefliklerden zengindirler. Vücuda zararl› maddelerin vücuttan at›lmas›na
yard›mc› besinler sebzeler ve meyvelerdir


Sebze ve meyvelerin fonksiyonlar›:


t Büyüme ve geliflmeye yard›m ederler.
t Hücre yenilenmesini ve doku onar›m›n› sa¤larlar.
t Deri ve göz sa¤l›¤› için temel ögeler içerirler.
t Difl ve difl eti sa¤l›¤›n› korurlar. 
t Kan yap›m›nda görev alan ögelerden zengindirler.
t Hastal›klara karfl› direncin oluflumunda etkindirler.
t Doygunluk hissi sa¤larlar. 
t Dengesiz beslenmeye ba¤l› fliflmanl›k ve kronik hastal›klar›n


(kalp damar hastal›klar›, hipertansiyon, baz› kanser türleri) oluflma riskini azalt›rlar.
t Barsaklar›n düzenli çal›flmas›na yard›mc› olurlar.
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Sa¤l›kl› beslenmek için;


Çeflitli renk ve türlerde sebze tüketin. Farkl› sebzeler, farkl› besin ögeleri içerdikleri için gün
içerisinde tüketilen sebzelerin çeflitlendirilmesi gerekir. Bir gün içerisinde,  koyu sar› sebzeler
(havuç, patates), koyu yeflil yaprakl› sebzeler (›spanak, marul, k›v›rc›k, paz›, semizotu, brokoli vb),
niflastal› sebzeler (patates, bezelye) ve di¤er sebzeler (domates, so¤an, taze  fasulye) dengeli bir
flekilde tüketilmelidir.  


Meyveler de, içerdikleri besin ögeleri ve miktar› bak›m›ndan farkl›d›r. Bu nedenle tüketimlerinde
çeflitlilik sa¤lanmal›d›r. Genellikle, turunçgil grubu ve çilekler vitamin C, kiraz, kara üzüm, kara dut
di¤er antioksidanlardan zengin iken; muz, elma gibi meyveler potasyumdan zengindirler. 


Tüm sebze ve meyveler besin de¤eri içeri¤i ve ekonomik olmas› aç›s›ndan mevsiminde, bol ve
ucuz bulundu¤u dönemlerde tüketilmelidir. 


Piflirme ‹lkeleri


• Sebze ve meyveleri çi¤ tüketmeyi tercih edin. Yenilebilen kabuklar›n› soymay›n. E¤er soyman›z
gerekiyorsa mümkün oldu¤unca ince soyun. Birçok vitamin ve mineral, sebze ve meyvelerin özel-
likle d›fl yapraklar›nda, kabu¤unda veya kabu¤un hemen alt›ndaki k›s›mlar›nda bulunurlar, iç
k›s›mlarda yo¤unluklar› daha azd›r.


• Taze sebzeler önce ay›klanmal›, akan bol su alt›nda iyice y›kanmal› sonra do¤ranmal› ve yeteri
kadar su ile  piflirilmelidir.


• Sebzeleri y›karken suda uzun süre bekletmemek gerekir. Bekletme s›ras›nda baz› vitaminler
suda çözünürler, besin de¤eri azalabilir.


• Sebzeleri piflirmeden hemen önce ve büyük parçalar halinde kesmek gerekir. Yüzeyle az
temas vitamin kayb›n› azalt›r.


• Sebzeler do¤ranmadan önce içinde piflirilece¤i s›cak kar›fl›m haz›rlanmal›d›r. Bunun için önce-
likle ya¤, so¤an, salça kar›fl›m› ve gerekiyorsa su konur. Kaynayana kadar geçen sürede sebzeler
do¤ran›larak s›cak kar›fl›ma eklenir ve piflirilir. 


• Yeflil yaprakl› sebzelerin su oran› çok yüksektir. Bu nedenle suyu koruyabilen derecelerde hiç
su koymadan veya susuz piflirilebilir. Sebze yeme¤ine ne kadar su konursa vitamin kayb› o kadar
fazla olur.


• Sebzeleri mümkün oldu¤unca k›sa sürede ve dirili¤i korunacak flekilde piflirmek gerekir. B vit-
aminleri ve C vitamini gibi baz› vitaminler ›s› ile kolayca kayba u¤rar.


• Sebze ve meyveleri piflirirken tencerenin kapa¤› kapal› tutulmal›d›r. Böylece buhar kaybolmay-
acak ve piflme süresi k›salacakt›r.
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• Sebzelerin hafllama suyu kesinlikle dökülmemelidir. Dökülürse suda eriyen vitaminlerin büyük
bir k›sm› (vitamin C, B2, folik asit vb) suya geçti¤i için, besin de¤eri kayb› çok fazla olacakt›r. 


• Sebzelerin piflme suyu çorbalara, yemeklere ve soslara eklenebilir.


• Sebzeler piflirilirken asla soda eklenmemelidir. Piflirme s›ras›nda eklenen soda sebzelere daha
yeflil bir renk kazand›rmakla birlikte baz› vitaminlerde kay›plara neden olur.


• Meyve ve sebzelerin sular›n› tüketmek yerine, tüm olarak tüketilmesi, ayr›ca kabuklu
yenilebilen meyvelerin kabuklar› ile yenilmesi posa tüketimini art›r›lmas›n› sa¤lar.  


• Çimlenmifl patateslerde kabu¤a yak›n k›s›mda bulunan ve zehirleyici etkisi bulanan solanin (bir
alkaloid) maddesi miktar› art›r. Bu nedenle patates çimlenmekten korunmal›d›r. Afl›r› çimlenmifl
patatesler tüketilmemelidir. Solanin zehirlenmesi sindirim sistemi bozukluklar›, terleme ve halsizlik
vb bulgularla ortaya ç›kar.    


ÖNER‹LER


Günde en az 5 porsiyon sebze ya da meyve tüketilmelidir.


Günlük al›nan sebze ve meyvenin en az iki porsiyonu yeflil yaprakl› sebzeler veya
portakal, limon gibi turunçgiller veya  domates olmal›d›r.


rs TÜRK‹YE’YE ÖZGÜ BESLENME REHBER‹


25


rs


rs







EKMEK ve TAHIL GRUBU  


Tah›llar Türk toplumunun temel besin grubudur. Bu¤day, pirinç, m›s›r, çavdar ve yulaf gibi tah›l
taneleri ve bunlardan yap›lan un, bulgur, yarma, gevrek ve benzeri ürünler bu grup içinde yer al›r.
Tah›l ve tah›l ürünleri vitaminler, mineraller, karbonhidratlar (niflasta, lif) ve di¤er besin ögelerini
içermeleri nedeniyle sa¤l›k aç›s›ndan önemli besinlerdir. Tah›llar, protein de içerir. Bu proteinin
kalitesi düflük olmakla birlikte kurubaklagiller ya da et, süt, yumurta gibi besinlerle bir arada
tüketildiklerinde protein kalitesi artt›r›labilir. Tah›llar, ayr›ca bir miktar ya¤ da içerirler. Tah›l
tanelerinin ya¤› vitamin E’ den zengindir. Tah›llarda A vitamini aktivitesi gösteren ögelerle, C vita-
mini hemen hemen yoktur. Tah›llar B12 d›fl›ndaki B grubu vitaminlerinden zengin, özellikle B1 vita-


minin (tiamin) en iyi kayna¤›d›r. Bu vitaminler tah›l tanelerinin ço¤unlukla kabuk ve özünde bulunur.


Tah›l Ürünleri:


Un: Tah›l tüketimi bafll›ca un ve unlu ürünler (ekmek vb) fleklinde olur. Un deyince
bu¤day unu anlafl›l›r, di¤er unlar elde edildikleri tah›l›n ad› ile bilinir. Tah›l taneleri
ö¤ütülürken kepek ve özü ayr›ld›¤›ndan protein, vitamin, mineral içerikleri azal›r.
Bu azalma rand›man derecesi düfltükçe artar. Bunun yan›nda yüksek rand›manl›
tam unlar (kepe¤i fazla) daha çabuk ac›lafl›r. 
Bulgur: Bu¤daydan yap›l›r. Ülkemizde çok kullan›l›r. Bulgur, iflleme esnas›nda
besin de¤erinden pek kaybetmez. ‹yi bir tah›l kayna¤›d›r.
Niflasta: En çok kullan›lan› bu¤day niflastas›d›r. Ayr›ca pirinç, m›s›r ve patates
niflastas› da bulunmaktad›r. Niflasta, saf karbonhidrat kayna¤›d›r, vitaminler, min-
eraller ve protein bulunmaz.
Makarna-fiehriye: Beyaz undan yap›lanlar›n vitamin mineral de¤erleri düflüktür.
Ekmek: En fazla tüketilen tah›l ürünüdür. Ülkemizde ekmek, yufka ve bazlama
adlar› ile üç tip ekmek kullan›lmaktad›r. Ekmek mayal› yap›ld›¤›nda besin de¤eri
daha yüksektir. Ekmeklerde çinko baflta olmak üzere mineral emilimi düflük
oldu¤undan mayas›z ekmek tüketiminden kaç›n›lmal›d›r. 
Pasta-bisküvi vb: Genellikle bu tür besinler haz›rlan›rken una yumurta, süt, fleker
ve ya¤ eklendi¤inden bu yiyeceklerin enerji içeri¤i de artmaktad›r.
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Saflaflt›r›lmam›fl tah›llar baflta B1 vitamini (tiamin) olmak üzere B12 d›fl›ndaki


B vitaminleri yönünden zengin olduklar›ndan günlük beslenmede önemli yer tutar







Tam tah›l unu ve ürünlerinin yararlar›


Kabuk ve öz k›sm› ayr›lmam›fl tah›llardan yap›lan yiyecekler, vita-
minler, mineraller ve diyet posas› (diyet lifi) yönünden zengindir. Lif içe-
ri¤i yüksek olan besinlerin tüketimi barsak hareketlerinin düzgün olma-
s›n› sa¤lar. Lif türü veya bileflimi de beslenme aç›s›ndan önemlidir. Ay-
r›ca tam tah›l ürünlerinin kalori de¤erleri de daha düflüktür.


Al›flverifl yaparken, tam tah›l ürünlerini (kepekli) tercih ediniz. Tüke-
time haz›r bu ürünlerin (kek, kurabiye, vb.) içinde ya¤ ve tuzun az olma-
s›na dikkat ediniz.


ÖNER‹LER
Tam tah›l ürünlerini tüketin.


Tüketilecek miktar bireyin a¤›rl›k ve bedensel çal›flma durumuna göre de¤iflir.


Az hareketli, fliflman bireylere günde 3 ince dilim ekmek (75 g) yeterli iken
zay›f bireyler, a¤›r iflte çal›flanlar bunun 3-5 kat›n› yiyebilirler.


Tam tah›l ürünleri günde 6 porsiyon (6 dilim ekmek veya 3 dilim ekmek,
1 kepçe unlu çorba, 4 yemek kafl›¤› pilav gibi) tüketilebilir. A¤›r iflte çal›flan ve
enerji gereksinimi fazla olanlar bu gruptan daha fazla tüketebilirler.


Tam tah›l ürünlerini her gün hatta her ö¤ün tüketin.


Protein ve vitamin içeri¤ini artt›rmak için di¤er besinlerle
(kuru baklagiller, süt ve ürünleri) birlikte tüketin.
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BES‹N ÇEfi‹TL‹L‹⁄‹


Besinlerimiz, içerdikleri besin ögeleri ve besin ögesi olmayan kimyasallar aç›s›ndan farkl›d›r.
Hiçbir besin yeterli ve dengeli beslenme için gerekli 50 ayr› türdeki besin ögelerinin hepsini içermez.
Baz› besinler baz› besin ögelerinden zengin iken, baz›lar› çok az miktarda besin ögesi içermektedir. 


Birkaç tür besinle yetinmek baz› besin ögelerinin yetersiz al›m›na neden olabilir. Sofram›zda ne
kadar çok de¤iflik besin bulundurabilirsek o derecede dengeli bir beslenme sa¤layabiliriz.


Besinlerimiz beslenmemizde temel olan besin ögelerinin yan›nda besin ögesi olmayan yararl› ve
zararl› kimyasallar aç›s›ndan da farkl›d›r. Baz› besinlerde do¤al olarak baz› yararl› kimyasallar
bulunurken, baz›lar›nda zararl› kimyasallar bulunabilir. Baz› besinlerimizde üretim s›ras›nda uygu-
lanan tar›m ilac› kal›nt›s›, hormon gibi zararl› ögelerin miktar› yüksek iken baz›lar›nda azd›r. Günlük
beslenmemizde genelde zararl› ögelerin bulundu¤u besinler yer al›rsa, vücudumuza giren zararl›
kimyasal miktar› artt›¤›ndan sa¤l›¤›m›z olumsuz etkilenir. Örne¤in k›fl›n örtü alt›nda yetiflen baz›
sebzelerde hormon ve tar›m ilac› kal›nt›s› mevsimlik olarak yetiflenlerden daha yo¤undur. Bu
nedenle mevsimlik olan sebze ve meyveler tercih edilmelidir.


Besinlerimiz içerdikleri yararl› kimyasallar›n çeflitleri aç›s›ndan da farkl›d›rlar. Örne¤in bir sebze
ya da meyvede bir tür, di¤erinde baflka bir tür vücudun savunma sistemini güçlendirici antioksidan
öge bulunmaktad›r. Nitekim tek bir antioksidan öge saf olarak insanlara verildi¤i zaman sa¤l›k
koruyucu etkisi görülmezken, de¤iflik tür sebze ve meyve yenerek birkaç tür antioksidan ögelerin
al›nmas› sa¤l›¤›n korunmas›nda yararl› olmaktad›r.


Besinlerimiz fizyolojik gereksinmemizi karfl›lad›klar› kadar ruhsal durumumuzu da etkiler. ‹nsan
sofraya oturdu¤unda önce yeme¤i görünümü ile de¤erlendirir. Bir ya da iki renkten oluflan bir sofra
yerine farkl› renkli besinlerin uyum içinde yer ald›¤› bir sofra insan›n ifltah›n› açar ve yenen besin-
lerin sindirimini kolaylaflt›r›r. De¤iflik renklerin yer ald›¤› bir sofra besin çeflitlili¤inin iyi bir gösterge-
sidir.
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Yeterli, dengeli, sa¤l›kl› ve moral yükseltici bir beslenme için bir iki besin türünden
çok yeme yerine, de¤iflik tür besinlerden gereksinen miktarlarda yemeliyiz







ÖNER‹LER


Yeterli, dengeli, sa¤l›kl› ve moral yükseltici bir
beslenme için bir iki besin türünden çok yeme ye-
rine, de¤iflik tür besinlerden az miktarlarda tüke-
tin.


Tek bir besin, de¤iflik renk ve tattaki besinlerle,
de¤iflik flekilde haz›rlan›p piflirilerek de beslenme-
de çeflitlilik sa¤lanabilir.


Türk mutfa¤›n›n niteliklerinden biri de besin çeflitlili¤idir. Bu mutfak kültürü beslenme il-
kelerine uygun baz› de¤iflikliklerle sürdürülmelidir.
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Ö⁄ÜNLER VE Ö⁄ÜN ÖRÜNTÜLER‹N‹N ÖNEM‹


Vücudun fizyolojik dengesini sa¤lamada ve organlar› korumada, yemeklerin tüketim s›kl›¤› ile
ö¤ünlere düflen enerji ve besin ögelerinin miktar› ve birbirlerine göre oran› çok etkili bir rol oyna-
maktad›r. Bu durum özellikle bireyi günlük yaflam›n bask›lar›na haz›rlama, yorgunlu¤u giderme,
sa¤l›kl› düflünmeyi sa¤lama ve hastal›klardan koruma aç›s›ndan da önem tafl›r. 


Ö¤ün Say›s› ve ‹çeri¤inin Önemi 
Vücuda al›nan  besinlerin  sindirilmesi ve vücut taraf›ndan kullan›lmas› besinlerin bileflimlerine


ve ö¤ünler aras›nda geçen süreye ba¤l› olarak farkl›l›k göstermektedir. Besinlerin kar›fl›m›, miktar›
ve verilifl aral›klar›na göre, vücutta hormonal ve enzimatik birtak›m de¤iflmeler olmakta ve vücut
yaflam›n› bu koflullara uydurarak sürdürmeye çal›flmaktad›r. Ancak tek yönlü beslenme, aç kalma
veya afl›r› beslenme gibi durumlarda organizman›n bu sistemlerde oluflturdu¤u de¤iflmeler, sonuç-
ta sa¤l›¤›n olumsuz yönde etkilenmesine neden olmaktad›r. 


Organizma belirli bir süre aç kald›¤›nda bu de¤iflmeler daha aç›kça görülmektedir. Uzun
aral›klarla beslenmede vücudun daha az protein ve su tuttu¤u ve idrarla fazla azot (protein
yap›s›nda bulunur) at›ld›¤› belirtilmektedir. Organizman›n protein sentezi için protein kullan›m› belir-
li bir zamanla s›n›rl›d›r. Vücuda fazla miktarda protein al›nd›¤›nda idrarla azot at›m› artar. Çünkü
organizma kendisinin kullanmad›¤› azotu atacak bir uyum mekanizmas› gelifltirmektedir. Yemek
k›sa aral›klarla yendi¤inde ise vücutta pozitif bir azot dengesi oluflmakta ve vücut proteinleri art-
maktad›r. Uzun aral›klarla beslenmede ise bunun aksine, vücutta ya¤ birikimi artar, bu durum kan
ya¤lar› (kolesterol ve lipit) düzeyini artt›rarak kalp hastal›klar› ve diyabet oluflum riskini  artt›r›r.


Yeterli ve dengeli beslenmede ö¤ün say›s› kadar içeri¤i de önemlidir. Ö¤ünlerde besin ögelerinin
da¤›l›m› ne kadar dengeli olursa metabolizman›n da o kadar düzenli çal›flt›¤› bilinmektedir. Yaln›z
tah›llardan oluflan bir diyetle beslenildi¤inde vücut canl›l›¤›n› kaybetmektedir. Bu durum protein sen-
tezi ile ilgilidir. Vücudun büyüme ve geliflmesinde önemli rolü olan proteinlerin vücutta sente-
zlenebilmeleri için elzem amino asitlerin bir arada ve yeterli düzeylerde bulunmalar› gerekir. Bir
ö¤ünde, yetersiz al›nan amino asit sonraki ö¤ünle sa¤lanamamaktad›r. Proteini iki ö¤üne da¤›lm›fl
olarak alanlarda azot dengede kal›rken, üç ö¤ünde yiyenlerde pozitif bir denge sa¤lanmaktad›r.
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Yeterli ve dengeli beslenmek için günde en az üç ö¤ün besin tüketilmelidir







Diyette karbonhidrat düflük oldu¤unda da, karbonhidrat metabolizmas›n›n bozuldu¤u, buna ba¤l›
olarak plazma serbest ya¤ asitlerinin yükseldi¤i görülmüfltür. Diyette karbonhidrat azalt›l›nca diyet
proteinlerinin büyük k›sm› glikoza çevrilmektedir. Bu nedenle ö¤ünlerin içeri¤inde karbonhidrat, pro-
tein ve ya¤dan gelen enerji s›ras›yla % 55-60, % 10-15 ve % 25-30 olmal›d›r. Protein, ya¤ ve kar-
bonhidratlar›n kullan›lmas›nda pek çok mineral ve vitamin de görev yapmaktad›r. Ö¤ünlerde bu
besin ögelerinin de dengeli da¤›l›m› gereklidir. 


Vücudun uygun ve yeterli enerji üretimi kan fleker düzeyi ile iliflkilidir. Kanda fleker düzeyi orta-
lama 100 ml’de 70 - 100 mg oldu¤unda enerji düzenli üretilir. Hücreler flekeri kulland›kça flekerin
kandaki düzeyinde ve enerji üretiminde azalma görülür. Bu durum kiflide yorgunluk, dikkatte azal-
ma, kuvvetsizlik, açl›k hissi, bazen bafl a¤r›s› fleklinde kendini gösterir. Kan fleker düzeyi normalin
alt›na düflmüfl kifli daha huysuz ve uyumsuz olur. Buna karfl›n kan flekeri, al›nan yiyeceklerle açl›k
düzeyinin üzerinde tutulursa enerji kolay üretilir, kifli kendini daha iyi hisseder, enerji doludur, daha
çabuk ve aç›k düflünür ve davran›fllar› uyumlu ve nefleli olur. Ancak afl›r› besin al›m› ile flekerin afl›r›
yükselmesi uyku hali yarat›r, verimi düflürür. Bu durum fleker hastalar› için tehlikelidir.


Akflam yeme¤i ile sabah kahvalt›s› aras›nda yaklafl›k 11 – 12 saatlik bir süre geçmektedir.
Kahvalt› yap›lmad›¤›nda bu süre 16 –17 saate ç›kar. Uygun aral›kl› ö¤ün al›nmas›n›n yararlar›
dikkate al›n›rsa bu kadar uzun süre vücudu besinsiz b›rakman›n zarar› aç›kt›r.
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Metabolizman›n düzenli çal›flmas› için, günlük yaflam koflullar› da dikkate
al›narak, yiyeceklerin günde en az üç ö¤ünde tüketilmesi ve ö¤ünler aras›nda geçen


sürenin 4-5 saat olmas› önerilmektedir







KAHVALTININ ÖNEM‹ ve KAHVALTIDA
TÜKET‹LMES‹ GEREKEN BES‹NLER


Kahvalt›n›n Önemi
Vücudumuz uyurken bile çal›flmaya devam eder. Akflam yeme¤i ile sabah aras›nda yaklafl›k 12


saatlik bir süre geçer. Bu süre içinde vücut, besinlerin tümünü kullan›r. Sabah kahvalt› yap›lmazsa
beyinde yeterince enerji oluflmaz. Bu durumda yorgunluk, bafl a¤r›s›, dikkat ve alg›lama azl›¤› gibi
s›k›nt›lar yaflan›r.


Çocuklarda okul baflar›s› düfler. Kahvalt› yap›lmad›¤›nda vücut kendi depolar›ndan kullan›r ve
hastal›klar karfl›s›nda direnci düfler. Yorgunluk, bitkinlik genellikle duyulan açl›k hissi ile beraber git-
mektedir, doygunluk sa¤lanmas› ile yorgunluk ve bitkinlik ortadan kald›r›labilmektedir. 


Bedenin düzenli çal›flmas› için kan flekerinin belirli bir düzeyde olmas› gerekmektedir. fiekerin
düflüklü¤ü kadar yüksekli¤i de sak›ncal›d›r. Düzenli aral›klarla ve uygun miktarlarda beslenildi¤inde
kan fleker düzeyi alçal›p yükselme göstermedi¤inden vücut düzenli çal›fl›r.


Kahvalt›da yeterli protein tüketen bireylerde ifl verimi  ve reaksiyon h›z› yüksektir. Kahvalt› yap-
mayan bireylerde ifl verimi önemli ölçüde azal›r, anlama ve kavrama h›z› düfler. Kahvalt› yapmayan
bireyler egzersiz yapt›klar›nda bafl dönmesi, bulant› ve kusma flikayetlerini dile getirmektedirler.
Düflük protein içeren kahvalt› al›m›ndan sonraki ikinci ve üçüncü saatler aras›nda kan flekeri açl›k
seviyesinin alt›na düflmekte ve kifliler açl›k hissi duyduklar›n› belirtmektedirler. Yeterli protein içeren
kahvalt›dan sonra ise kan flekeri düzenli gitmekte, açl›k düzeyinin üzerinde seyretmekte, böylece
kifliler açl›k hissi duymamaktad›rlar. 
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Ö¤ünler içinde en önemlisi sabah kahvalt›s›d›r.
Güne istekli bafllamada ve elveriflli bir biçimde sürdürmede


yenilen sabah kahvalt›s›n›n miktar› ve içeri¤i büyük önem tafl›r


Kahvalt› yapmadan güne bafllamak verimi düflürür


Kan flekerinin düzenli kalmas› için kahvalt›da proteinli besinlerin bulunmas› gerekir







Yeterli ve Dengeli Kahvalt› Örüntüsü
Dengeli bir kahvalt›da günlük enerjinin 1/4 ü ya da en az 1/5 inin karfl›lanmas› gerekmektedir.


Günlük enerji gereksinimi yafl gruplar›na göre farkl›l›k göstermektedir. Bireyin enerji gereksinimi
2000-3000 kilokalori oldu¤unda kahvalt›da al›nmas› gereken, enerji miktar 400 - 600 kilokalori
kadard›r. 


Kahvalt›da tüketilecek protein miktar›, kan flekerini düzenlemede ve dolay›s› ile yorgunluk, açl›k
gibi duygular›n önlenmesinde etkili oldu¤undan, günlük tüketilecek miktar›n en az 1/5’i kadar olmal›
ve bu de¤erin alt›na düflmemelidir. Kahvalt›da meyve ya da sebze yenilmesi bu ö¤ünü besin ögeleri
bak›m›ndan dengeledi¤i gibi içerdikleri posa nedeniyle de emilimi düflürerek doygunlu¤u daha uzun
süre sa¤lamakta, kan flekerinin de daha geç düflmesine yard›mc› olmaktad›r. Kahvalt›da tüketile-
cek meyve ya da sebze, mönünün özellikle C vitamini aç›s›ndan dengeli olmas›n› sa¤layan, böylece
demir emilimini artt›ran önemli besinlerdir. Kahvalt›da tüketilen meyve ya da sebzenin kan koles-
terol düzeyini düflürmede de etkili oldu¤u bilinmektedir. Tüm bu hususlar göz önüne al›nd›¤›nda
kahvalt›da bir bardak süt içmek, bir adet portakal, domates, salatal›k ve benzeri bir sebze ya da
meyve tüketmek güne dinamik ve sa¤l›kl› bafllamak aç›s›ndan at›labilecek en önemli ad›md›r.
Çocuklar›n kahvalt›s›nda daima bir bardak süt bulunmal›d›r. Süt içemeyen çocuklar›n yeterli peynir
ya da yo¤urt tüketmesi sa¤lanmal›d›r. Meyve ya da meyve suyu her kahvalt›da bulunmas› gereken
besinlerdendir. Meyve yerine domates, biber, havuç gibi sebzeler de yenebilir. 


Kahvalt›da çocuklara verilecek besinler, peynir, zeytin, yumurta, reçel, f›nd›k ezmesi, ekmek ve
kahvalt›l›k tah›l ürünleri vb.dir. Afla¤›da çocuklar için uygun kahvalt› örnekleri verilmifltir.


Bir bardak süt Bir bardak süt
Bir kibrit kutusu kadar beyaz peynir 1 yumurta 
5-6 adet zeytin Bir dilim reçelli ekmek
Bir küçük boy dilimlenmifl domates 1 adet mandalina 
1-2 dilim ekmek


Bir bardak süt Bir bardak süt
F›nd›k-f›st›k ezmeli iki dilim ekmek 3-4 adet kurabiye ya da 1-2 po¤aça
1-2 adet mandalina ya da portakal Bir çay barda¤› portakal suyu


Bir bardak sütle kar›flt›r›lm›fl Bir bardak süt
kahvalt›l›k tah›l ürünü Tahin- pekmez
Bir çay barda¤› meyve suyu Bir fincan ceviz 


‹ki dilim ekmek
Bir adet Portakal
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Sabah kahvalt›s›nda yenilen sebze ve meyvelerin çok önemli oldu¤u unutulmamal›d›r







VÜCUT A⁄IRLI⁄ININ DENET‹M‹


Vücut a¤›rl›¤› denetimi için; yeterli ve dengeli beslenme ve düzenli fiziksel aktivite ile sürdürülen
bir yaflam biçimi seçilmelidir. Kilolu veya fliflman olmak; yüksek kan bas›nc›, yüksek kan koles-
terolü, kalp damar hastal›klar›, inme, fleker hastal›¤›, baz› kanser türleri, artritler ve solunum yeter-
sizlikleri gibi sa¤l›k sorunlar› riskini artt›r›r. Zay›fl›k ise verimlili¤i ve vücut direncini düflüren, isten-
meyen bir durumdur. 


A¤›rl›k De¤erlendirme
Zay›fl›kta; menstruasyon (adet kanamas›) düzensizlikleri, do¤urganl›¤›n azalmas› ve osteoporoz


riski artar. Ani  ve istenmedik flekilde a¤›rl›k kayb› oldu¤unda hemen hekime baflvurmak gerekir.
Yetiflkinler ve çocuklarda; boy uzunlu¤una göre olmas› gereken vücut a¤›rl›¤›n› belirlemek için


farkl› yöntemler kullan›l›r. Beden Kitle ‹ndeksi (BK‹) pratik bir yöntem olarak kullan›lmaktad›r. BK‹
de¤eri, sa¤l›kl› düzeylerde olan bir bireyin her zaman sa¤l›kl› vücut a¤›rl›¤›na sahip oldu¤u söylen-
emez. Örne¤in, baz› bireylerin vücudunda ya¤ miktar› fazla iken, kas dokusu miktar› az olabilir.
BK‹’nin sa¤l›kl› düzeyin üzerine ç›kmas› sa¤l›k risklerini artt›raca¤›ndan arzu edilmez, ancak baz›
durumlarda kas dokusu fazlal›¤› söz konusu ise BK‹ yüksek olsa da sa¤l›kl› düzey olarak kabul
edilir. fiekil 1’i inceleyerek a¤›rl›k durumunuzu de¤erlendirebilirsiniz. BK‹’nin sa¤l›kl› düzeyde tutul-
mas› ile hastal›k riskleri azal›r. 


Vücut A¤›rl›¤› Nas›l De¤erlendirilir?


1) Beden Kitle ‹ndeksine göre de¤erlendirme:
• Belirli aral›klarla a¤›rl›¤›n›z›  tart›n, boy uzunlu¤unuzu ölçtürün.
• Beden kitle indeksinizi verilen denkleme göre hesaplay›n. Bunun için  a¤›rl›¤›n›z› (kg cinsinden)


boy uzunlu¤unuzun (metre cinsinden) karesine bölün. 
BK‹: A¤›rl›k (kg) / Boy Uzunlu¤u (m)2


• BK‹ de¤erinizi fiekil 1’e göre de¤erlendirin. BK‹ de¤erinin yüksek ya da çok düflük olmas› yük-
sek sa¤l›k riski tafl›d›¤›n›z›n  göstergesidir.
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Boya uygun vücut a¤›rl›¤›n›n dengede tutulmas›,
uzun ve sa¤l›kl› bir yaflam›n anahtar›d›r







2) Bel çevresine göre de¤erlendirme: 
• Bel çevrenizi ölçün. Ölçümü ayakta iken kalçan›z›n üstünden en yüksek çevreden yap›n. Bel


çevresi ölçümü yüksek ise sa¤l›k riskleri de artar. Bel çevresi erkeklerde 94 cm ve kad›nlarda 80
cm üzerine ç›kmamal›d›r. Bel çevresinin erkeklerde 102 cm ve kad›nlarda 88 cm üzerine ç›kmas›
sa¤l›k riskini artt›r›r. Vücutta ya¤ miktar›n›n vücudun üst k›sm›nda toplanmas› (elma tip) arzu
edilmeyen bir durumdur. Hastal›k riskini artt›r›r. Vücudun alt bölümünde (kalçalarda) toplanan
fliflmanl›k türünde (armut tip) hastal›k riski daha azd›r (fiekil 2).


3) Bel / Kalça çevresine göre de¤erlendirme: 
• Bel çevresini ölçün.
• Kalça çevresini ayakta iken yandan bak›ld›¤›nda kalçan›n en üstünden geçen çevreyi ölçün.
• Bel / Kalça oran›n›n erkeklerde < 1.0, kad›nlarda < 0.8 alt›nda olmas›na dikkat edin.


fiekil 1:  Vücut a¤›rl›¤›n›n de¤erlendirilmesi


Pratik olarak Beden Kitle ‹ndeksinin de¤erlendirilmesi
Grafi¤in yatay ekseninden a¤›rl›¤›n›z› bulun. Yukar›ya do¤ru iflaretleyerek solda yer alan boy


uzunlu¤unuza ulafl›n. Kesiflen noktada BK‹ de¤erine göre hangi vücut a¤›rl›¤› grubunda
oldu¤unuzu okuyun.


Zay›f: BKI <18.5 olmas›d›r. Daha fazla besin tüketilmesi, yeterli ve dengeli beslenmenin sa¤lan-
mas› gerekir. Çok zay›f olan kiflilerin hekime baflvurmalar› gerekir.


Sa¤l›kl› A¤›rl›k (Normal): BK‹ 18.5 – 25.0 aras›nda olmas›d›r. Yeterli ve dengeli beslenmenin
göstergesidir. Ancak besin seçiminin sa¤l›kl› olmas› denetlenmelidir. De¤erin alt s›n›rda oldu¤u
durumlarda dikkatli olunmal›d›r.


Kilolu, Toplu, Hafif fiiflman: BK‹’nin 25 ile 30 aras›nda olmas›d›r. Sa¤l›kl› yaflam için vücut
a¤›rl›¤›n›n normal de¤erlere inmesi önem tafl›r.
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fiiflman: BK‹’nin 30-40 aras›nda olmas›d›r.  fiiflmanl›k kronik hastal›klar›n erken dönemde
görülmesi ve hastal›k derecesinin artmas›nda önemli bir risk etmenidir. Bu nedenle , bu grupta yer
alan kiflilerin a¤›rl›k kaybetmeleri gerekir. Hekim ve diyetisyene bafl vurulmal›d›r. H›zl› verilen kilo-
lar h›zla geri al›n›r. Kaybedilen a¤›rl›¤›n kal›c› olmas› için a¤›rl›k kayb›n›n çok yavafl olmas› gerekir.
Bunun için de diyet, egzersiz ve davran›fl tedavisi üçlüsünden oluflan bir tedavi program› uygulan-
mal›d›r.


Afl›r› fliflman: BKI>40 ve üzerinde olmas›d›r. Sa¤l›k durumu ciddi düzeyde olumsuz etkilenir.
A¤›rl›k kayb›, hekim ve diyetisyen denetiminde yap›lmal›d›r.


fiekil 2:  Elma ve armut tip fliflmanl›k


Kronik Hastal›klar ‹çin Di¤er Risk Etmenleri
• Ailesel kalp hastal›¤› hikayesinin varl›¤›,
• Erkeklerde 45 yafl›n üzerinde, kad›nlarda ise menopoza girmifl olmak,
• Sigara içmek,
• Hareketsiz yaflam sürmek,
• Kan bas›nc›n›n yüksek olmas›,
• Kan ya¤lar› düzeyinde bozukluk


(LDL-kötü huylu kolesterolün yüksekli¤i, HDL-iyi huylu kolesterolün düflüklü¤ü,
yüksek trigliserit düzeyi),


• fieker hastal›¤›n›n varl›¤›.


A¤›rl›¤›n Denetimi
Günlük enerji al›m›n›n dengelenmesi ve fiziksel aktivitenin artt›r›lmas› ile vücut a¤›rl›¤›n› denetim


alt›na almak olas›d›r. Beslenmede taze sebze ve meyvelerin, tah›llar›n (özellikle tam tah›l ürünleri),
ya¤s›z süt, bal›k, ya¤s›z etler ile tavuk ve kurubaklagillerin tüketimi sa¤l›kl› bir seçimdir. Ya¤ ve
fleker içeri¤i düflük olan besinler tercih edilmelidir. 


Besinler uygun porsiyonlarda tüketilmeli, afl›r›ya kaç›lmamal›d›r. Gün boyu aktif olunmal›d›r.
Haftan›n her günü yetiflkin bireylerin en az 30 dakika süre ile orta düzeyde aktivite yapmalar›
(yürüyüfl vb.) önerilmektedir. A¤›rl›k kayb› sonras› da uygun a¤›rl›¤›n korunmas› amac›yla orta
düzeyde aktiviteye devam edilmelidir. 
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Bireylerin beslenme örüntüleri de önemlidir. Ara ö¤ünler, ev d›fl›nda beslenme günlük enerji
al›m›n› artt›rmaktad›r. Ara ö¤ünlerde taze sebze ve meyveler, tam tah›l içeren besinler veya az ya¤l›
süt veya yo¤urt tüketimi ak›lc› seçimlerdir. Ya¤ miktar› azalt›lm›fl besinlerin her zaman düflük ener-
ji içerdi¤i zannedilmemelidir. Bazen düflük ya¤l› besinler fazla miktarda fleker içermeleri nedeniyle
fazla enerji sa¤larlar. D›flar›da yenilen ö¤ünlerde porsiyon miktar›n›n azalt›lmas› yarar sa¤lar.
K›zartma yerine ›zgara bal›k, tavuk veya ya¤s›z etler seçilmelidir. 


A¤›rl›k Denetimi Çocukluktan Bafllar
Çocuklar›n büyüme ve geliflmeleri için yeterli ve dengeli besin tüketmeleri gerekir. Afl›r› enerji


al›m› ve fiziksel aktivite azl›¤› fliflmanl›¤a yol açar. Çocuklarda sa¤l›kl› beslenme al›flkanl›¤›n›n
kazand›r›lmas› gerekir. Sebze ve meyve, ya¤› azalt›lm›fl süt ve sütten yap›lan besinler, ya¤s›z et,
tavuk, bal›k ve tah›l, f›nd›k, f›st›k tüketimi (enerji gereksinmesi göz önünde bulundurularak) çocuk-
larda desteklenmeli, tüketimi sa¤lanmal›d›r. fieker ve ya¤ içeri¤i yüksek olan besinlerin tüketimi
s›n›rland›r›lmal›d›r. 


Çocuklar›n televizyon seyretmeleri, bilgisayar ve video oyunlar› için harcad›klar› zaman
s›n›rland›r›lmal›, daha fazla aktivite yapmaya yönlendirilmelidirler. Bu dönemde sa¤l›kl› beslenme
al›flkanl›¤› kazanmalar›na yard›mc› olunmal›d›r. 


Yeme Davran›fl› Bozukluklar›
Sürekli olarak afl›r›, s›k besin tüketme veya yemek yememe, besin al›m›n›n afl›r›


s›n›rland›r›lmas›, yediklerini kusarak ç›karma gibi yeme davran›fl› bozukluklar›nda sa¤l›k riskleri
oluflur, hemen hekime baflvurulmas› gerekir.


Afl›r› ve H›zl› A¤›rl›k Kayb›ndan Sak›n›lmal›
E¤er kilolu iseniz a¤›rl›k kaybetmeniz sa¤l›k durumunuzu gelifltirir, vücut ifllevlerinde geliflme


sa¤lar ve yaflam kalitesini artt›r›r. Ancak h›zl› kilo verme fliflmanl›¤›n oluflturdu¤u risklerden daha
tehlikelidir.  Haftada yar›m, en fazla bir kilo a¤›rl›k kayb› hedeflenmelidir. Yavafl verilen kilolar daha
kal›c› olur, h›zl› verilen kilolar h›zla geri al›n›r.
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Tüm yafllarda aktif olmak vücudun kas miktar›n› ve kemiklerin dayan›kl›l›¤›n› artt›r›r.
Düzenli fiziksel aktivite ve uygun beslenme a¤›rl›k denetiminin


sa¤lanmas›nda temel kofluldur


Çocuklar büyüme sürecinde olduklar›ndan, fliflman iseler, a¤›rl›k kaybetmeleri öneril-
mez, fiziksel aktiviteleri artt›r›lmal› ve a¤›rl›k kazanmalar› önlenmeye çal›fl›lmal›d›r


H›zl› a¤›rl›k kayb›ndan sak›n›lmal›







ÖNER‹LER


Boyunuza uygun a¤›rl›¤› hedefleyin. Sa¤l›kl› a¤›rl›¤a sahip iseniz, kilo almaktan kaç›n›n.


Kilolu veya fliflman iseniz önce daha fazla a¤›rl›k art›fl›n› önleyin daha sonra sa¤l›¤›n›z›
korumak için a¤›rl›k kaybetmeyi hedefleyin.


Az ya¤ eklenmifl sebze, ya¤s›z beyaz et, kurubaklagiller, ya¤› azalt›lm›fl süt-yo¤urt, mey-
ve ve tam tah›llar› tüketerek sa¤l›kl› beslenme al›flkanl›¤› kazan›n.


Porsiyon büyüklü¤ünde sa¤l›kl› beslenme için önerilen miktarlara uyun.


Hareket edin. Düzenli fiziksel aktivite yap›n.


Ald›¤›n›z enerji ile tüketti¤iniz enerji miktar›n› dengeleyin.


Sa¤l›kl› yeme al›flkanl›¤› ve düzenli fiziksel aktivite ile çocuklara örnek olun.


Günde en az üç ö¤ün düzenli yemek yiyin, ö¤ün atlamay›n, ö¤ünlerde enerjisi yüksek ha-
mur iflleri, tatl›lar, ya¤l› çerezler yememeye çal›fl›n.


Bol su ve flekersiz bitkisel çaylar için.


Vücut a¤›rl›¤›n›z› korumada davran›fllar›n›z›n önemli oldu¤unu unutmay›n.


Gerekti¤inde uzmanlardan davran›fl de¤ifltirme tedavisi deste¤i sa¤lay›n.
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F‹Z‹KSEL AKT‹V‹TE ve SA⁄LIK


Beslenme, fiziksel ve zihinsel performans› etkileyen önemli bir etkendir. Yeterli ve dengeli besle-
nen bir kifli, düzenli egzersiz de yapt›¤›nda, pek çok sa¤l›k riskini ortadan kald›rabilmektedir. 


Egzersiz yapan bireylerin yapt›klar› egzersizin türü, s›kl›¤›, süresi ve fliddetine göre enerji har-
camalar› ve enerji gereksinimleri farkl›l›k gösterir. Enerji al›m›n›n uzun süre yetersiz veya fazla
olmas›, vücut a¤›rl›¤›nda de¤iflimlere neden olur. Bu nedenle belli aral›klarla vücut a¤›rl›¤›n›n izlen-
mesi gerekir. Egzersiz yapanlar için, sa¤l›kl› a¤›rl›k, sürdürülebilen a¤›rl›k olmal› ve bu a¤›rl›k, egz-
ersiz performans›n› olumsuz etkilememeli, sakatlanma ve kronik hastal›k riski oluflturmamal›d›r.
Kilo almak veya vermek için haftada 0.5 -1 kg hedef al›nmal›, gerçekçi ve uygun vücut a¤›rl›¤› ve
süre belirlenmelidir. Uygun yöntemlerle, diyetisyen denetiminde kilo almal› veya verilmelidir (Bkz:
Vücut A¤›rl›¤› Denetimi).


Karbonhidratlar egzersiz s›ras›nda temel enerji kayna¤›d›r. Bu nedenle egzersiz yapanlar kar-
bonhidrat tüketimlerini artt›rmal›d›r. Egzersiz yapanlar enerjinin % 55-65’ini karbonhidratlardan
sa¤lamal›d›r. Karbonhidrat tüketiminde kompleks, posa içeri¤i yüksek ve vitamin–mineral yönünden
zengin olanlar (esmer ekmek, bulgur, pirinç, makarna, di¤er tah›l ürünleri, kurubaklagiller, sebzeler,
meyveler) tercih edilmelidir. 


Egzersiz yapanlar›n, bilinenin aksine fazla protein tüketmelerine ve afl›r› ya¤ k›s›tlamas›na
gereksinimleri yoktur. Gereksinim üzerinde protein al›m› kas kitlesinde bir art›fl sa¤lamaz. Diyetin
proteinden gelen enerjisinin % 12-15 olmas› önerilmektedir. Diyetin ya¤dan gelen oran›n›n %15’in
alt›nda olmas› sa¤l›k aç›s›ndan baz› sorunlara neden olabilir. 


Vücuttaki s›v› kayb› (dehidratasyon) egzersiz performans›n› azalt›r. Bu nedenle egzersiz öncesi,
s›ras› ve sonras›, optimal performans ve sa¤l›k için yeterli s›v› tüketilmelidir (Bkz. Sayfa 51). 


S›v› tüketimi ile ilgili öneriler;
• S›v› tüketimi için susamay› beklemeyin,
• Egzersiz öncesi, s›ras› ve sonras› s›v› tüketimini artt›r›n,
• Özellikle s›cak havalarda s›v› tüketiminizi daha da artt›r›n.
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Sa¤l›k için beslenme kadar düzenli egzersiz de büyük önem tafl›r







Egzersiz öncesi,  çok tok veya aç olunmas› performans› olumsuz etkiler. Egzersiz öncesi ö¤ün,
egzersizden 2-4 saat önce ve mideyi rahats›z etmeyecek, sevilen ve daha önce denenmifl yiyecek
ve içeceklerden seçilmelidir.  Bu ö¤ünlerin temel ilkesi; yeterli s›v›, düflük ya¤ ve posa , yüksek kar-
bonhidrat, orta düzey protein ve al›flk›n olunan yiyeceklerin al›nmas›d›r.


Egzersiz s›ras›nda, kaybedilen s›v›n›n karfl›lanmas› amac›yla da belli aral›klarla (15-20 dakika-
da 1 su barda¤› kadar) su içilmelidir. Ayr›ca, 60 dakikadan fazla süren yorucu, uzun süreli egzersi-
zlerde uzman denetiminde % 6-8 karbonhidrat ve elektrolit içeren s›v› içecekler tüketilebilir.


Boflalan karbonhidrat depolar›n›n yerine konulmas› için, egzersizden hemen sonra karbon-
hidratl› yiyecek ve içecekler tüketilmeli,  kaybedilen s›v›n›n karfl›lanmas› için de bol s›v› al›nmal›d›r. 


Egzersiz yapan bireyler, yeterli ve dengeli beslendiklerinde tüm vitaminleri ve mineralleri diyet-
leri ile alabilirler. Vitamin-mineral gereksinimini karfl›lamak için her besin grubundan, her ö¤ün
al›nmal›d›r. Bu nedenle egzersiz yapan bireylerin ek olarak vitamin-mineral hap› kullanmalar›na
gerek yoktur. Gelifligüzel ürün kullan›m›ndan kaç›n›lmal› ve bu ürünlere karar vermeden önce bir
uzmana dan›fl›lmal›d›r.


ÖNER‹LER


‹stenilen a¤›rl›k ve uygun vücut bileflimini koruyacak,
yeterli enerji içeren bir diyet tüketin. 


Tüm besin gruplar›ndaki yiyeceklerden dengeli tüketin .


Besin çeflitlili¤ini artt›r›n.


Yüksek karbonhidratl› besinlerin tüketimini artt›r›n.


Doymufl ya¤ tüketimini (kat› ya¤lar) azalt›n.


Fazla tuz ve çay flekeri al›m›ndan kaç›n›n.


Kepekli tah›llar ve kurubaklagil tüketimini artt›r›n.


Günde 3 – 5  veya daha fazla porsiyon sebze ve meyve tüketin.


K›sa süreli diyetler yerine, uzun süre uygulayabilece¤iniz,
sa¤l›kl› beslenme kurallar› içeren diyetler uygulay›n.


Günlük 3 ana, 2-3 ara ö¤ünü, 2-3 saat aral›klarla tüketin.


Ö¤ün atlamay›n, uzun süre aç kalmay›n.


Egzersiz öncesi, s›ras› ve sonras› s›v› tüketiminizi artt›r›n.
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fiEKER TÜKET‹M‹ ve SA⁄LIK


fiekerler saf karbonhidratt›r ve yo¤un enerji kayna¤›d›r. Kompleks karbonhidratlar (niflasta) ve
lifler (posa) ise di¤er karbonhidrat türleridir. Baz› posa ögeleri d›fl›ndaki tüm karbonhidrat türleri
insan vücudunda sindirim s›ras›nda flekerlere dönüflür. fiekerler ve niflasta do¤al olarak di¤er
besinlerde de bulunur. Bunlar›n bafll›calar›; ekmek türleri, di¤er tah›llar, kurubaklagiller, ya¤l›
tohumlar, kuru yemifller, süt, meyve ve sebzelerdir.


fiekerli Besinler
Besinlere iflleme veya haz›rlama sürecinde fleker ve flurup eklenebilmektedir. Bu ekleme besin-


lerde do¤al olarak bulunan fleker de¤ildir. Kimyasal olarak do¤al ve d›flar›dan besinlere eklenen
fleker aras› fark› tan›mlamak vücut için zordur. D›flar›dan besine fleker eklenmesi besinin enerji
içeri¤ini art›r›r. Ülkemizde hamur ifli ve sütlü tatl›lar, reçel, marmelat s›kl›kla sevilerek tüketilen
besinlerdir ve enerji içerikleri yüksektir. Ayr›ca kolal› ve gazl› içecekler, haz›r meyve sular›, fleker-
lemeler, dondurma, kek ve kurabiyeler fleker eklenerek üretilen besinlerdir. Bu besinler özellikle
çocuk ve gençler taraf›ndan s›kl›kla tüketilmektedir.
fieker ve flekerli besinlerin fazla miktarda tüketimi afl›r› enerji al›m›n›n nedenidir ve  vücut


a¤›rl›¤›n›n artmas›na (fliflmanl›¤a) ve besleyici de¤eri yüksek olan besinlerin tüketiminin de azal-
mas›na neden olur.  Bu nedenle bu tür besinlerin tüketiminin azalt›lmas› büyük önem tafl›maktad›r.
Baz› besinlerin etiketlerinde "flekersiz" veya "diyet" besini tan›mlamalar›na rastlanabilmektedir. Bu
tür besinlerde fleker yerine kullan›lan sakkarin, aspartam, asesulfam potasyum, ksilitol, sukralaz
olarak adland›r›lan yapay tatland›r›c›lar besinleri tatland›rmak amac›yla kullan›lmaktad›r. Bunlar›n
baz›lar› düflük düzeyde de olsa enerji içerirler ve tüketim miktarlar› fazla oldu¤unda sa¤l›k için
sak›ncal›d›rlar.


Bafll›ca Basit fieker Kaynaklar›
• Hamur ifli ve sütlü tatl›lar,
• Reçel, marmelat, bal, pekmez vb.,
• Kolal› ve gazl› içecekler,
• Limonata ve flekerli meyve sular›,
• Dondurma,
• Kek ve kurabiyeler,
• fiekerlemeler (akide flekeri, lokum vb),
• Çikolata.
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fiekerli içecek ve tatl› tüketiminizi azalt›n, flekeri az içeren besinleri seçin







fieker yerine geçen yapay tatland›r›c›lar difl çürüklerine neden olmaz, enerji sa¤lamaz ve fleker
hastal›¤› olan (diyabetli) bireyler için ve düflük enerjili diyetlerde kullan›l›r. Bir yapay tatland›r›c› olan
sorbitol ise enerji içermektedir. Bu nedenle besinde kullan›lan yapay tatland›r›c› türüne etiket bil-
gisinde dikkat edilmelidir. Baz› ürünlerin etiketinde "fleker içeri¤i azd›r" denilmesine karfl›n, bu ürün-
lerin ya¤ içeri¤i yüksek ise enerji içerikleri de yüksek olabilir. Bireyin, diyette enerji al›m›n› azalt-
madan ve fiziksel aktiviteyi artt›rmadan sadece bu ürünleri kullanarak sa¤l›¤›n› korumas› veya
zay›flamas› olas› de¤ildir.


Besinlerin Etiketinde Yer Alan fieker Türleri


• Kahverengi fleker • Invert fleker
• M›s›r flurubu • Laktoz
• Dekstroz • Malt flurubu
• Fruktoz • Maltoz
• Meyve suyu konsantresi • Molas
• Glukoz • Sofra flekeri
• Fruktozlu  m›s›r flurubu • Sukroz
• Bal • fiekerkam›fl› flekeri


Çikolata veya kakaolu sütler, tatland›r›lm›fl tah›ll› ürünler (örne¤in baz› corn-flakes, musli türleri
vb), tatland›r›lm›fl konserve meyveler enerjinin yan› s›ra vitamin ve mineralleri de içermektedir. Bu
besinlerin etiketinde fleker içerikleri belirtilmektedir. Bu ürünler ancak ek enerjiye gereksinmesi olan
bireyler taraf›ndan tüketilebilir. 


rsTÜRK‹YE’YE ÖZGÜ BESLENME REHBER‹


42







fieker Tüketimi ve Sa¤l›k Sorunlar›


fieker ve difl çürükleri: fieker içeren besinler ve içeceklerin s›k aral›klarla tüketimi difl çürü¤ü
oluflumuna neden olur. A¤›zda bulunan bakteri, fleker miktar› ve florür eksikli¤i difl çürü¤ü oluflum
riskini artt›r›r. Bakteriler fleker ve niflastay› kullanarak difli çürüten asit oluflumuna neden olur. fieker
ve niflastal› besinlerin tüketilme s›kl›¤› ve bu besinlerin diflleri f›rçalamadan a¤›zda kalma süresi ile
difl çürü¤ü görülme s›kl›¤› artar. fieker ve niflasta içeren besinler ve içecekler ö¤ünler aras›nda ne
kadar s›k tüketilir ve a¤›zda kal›c› olursa o denli difl çürü¤ü riski art›fl gösterir. fiekerli bir besinin
ö¤ün esnas›nda tüketilmesi ve difllerin temizlenmesi riski azalt›r. Düzenli difl temizli¤i, florür içeren
difl macunlar› ile difllerin f›rçalanmas› (florürün yeterli al›m›) difl çürü¤ünü önler.


Sa¤l›kl› Difl ve Difleti ‹çin Öneriler
• fieker ve niflasta içeren besinleri ve içecekleri ö¤ün aralar›nda tüketmeyin.


E¤er tüketirseniz difllerinizi tüketim sonras› hemen f›rçalay›n.
• Difllerinizi günde en az iki kez f›rçalay›n, her gün difl ipi kullan›n.


Florürlü difl macunu kullan›n.
• ‹çme sular›n›n florür miktar›n› ö¤renin. ‹çme sular›n›n litresinde 0.7-1.2 miligram florür


bulunmal›d›r. Florür yetersizli¤inde difl hekimi taraf›ndan çocuklara florür deste¤i 
yap›lmal›d›r.


fieker ve a¤›rl›k denetimi: fieker içeri¤i fazla, di¤er besin ögeleri içeri¤i düflük olan besinler
diyetle enerji al›m›n› art›rmaktad›r. Fiziksel aktivite azl›¤› ile birlikte flekerli besinlerin çok tüketimi
vücut a¤›rl›¤›nda art›fla neden olur. Bu da baflta kalp-damar hastal›klar› olmak üzere, diyabet, hiper-
tansiyon ve kanser gibi hastal›klar için bir risk faktörüdür.


ÖNER‹LER


Fazla fleker içeren besinlerin ve içeceklerin tüketimini s›n›rlay›n. 


Enerjinizin ço¤unlu¤unu tah›llardan (tam tah›l ürünleri), taze meyve ve sebzelerden,
az ya¤l› veya ya¤s›z besinlerden örne¤in ya¤› azalt›lm›fl süt ve ürünlerinden,
ya¤s›z et veya et yerine geçenlerden sa¤lay›n.


Kolal› içecekler yerine süt ve ürünlerini tercih edin.


fieker içeren içecekler yerine sadece su için.


Çay ve bitkisel çaylar› flekersiz için.


fiekerli besin tüketiminden sonra difllerinizi f›rçalamay› unutmay›n.
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TUZ TÜKET‹M‹ ve SA⁄LIK


Besinlerin pek ço¤unun içinde bulunan sodyum, do¤al yiyecek tuzu olarak adland›r›l›r. Sofra ya
da mutfak tuzunun da büyük bir bölümü sodyumdur. Tuz (sodyum klorür), lezzet verici özelli¤i ne-
deniyle besin haz›rlamada kullan›ld›¤› gibi küflenme, böceklenme vb. durumlar› önlemek için besin
saklama ifllemlerinde de kullan›l›r. 


Sa¤l›k aç›s›ndan de¤erlendirildi¤inde; sodyum organizmada s›v› dengesini sa¤lamada ve kan
bas›nc›n›n düzenlenmesinde rol oynar. Ancak fazla tuz tüketiminin de yüksek kan bas›nc› (yüksek
tansiyon) ile iliflkili oldu¤u daima dikkate al›nmal›d›r. Fazla tuz tüketimi, idrarla kalsiyum at›m›n› art-
t›r›r. Bu durum kemiklerden kalsiyum kayb›na neden olur. Bilindi¤i gibi kemiklerden kalsiyum kayb›-
n›n art›fl› osteoporoz ve kemiklerin k›r›lma riskini artt›r›r. Bu nedenle lezzetine bakmadan yiyecek-
lere tuz eklenmemeli ve fazla tuzlu besinler tüketilmemelidir. 


Kan bas›nc›n› Düzeltmek  ve Yüksek Tansiyonu Önlemek ‹çin;
 Yiyeceklerinize çok az tuz ekleyin,


 Tuzlu haz›r besinleri seyrek ve az tüketin,


 Vücut a¤›rl›¤›n›z› dengede tutun. A¤›rl›k artt›kça kan bas›nc› da artar,


 Fiziksel aktiviteyi artt›r›n; artan aktivite vücut a¤›rl›¤›n› dengeler,


kan bas›nc›n› düflürür ve kronik hastal›k riskini azalt›r,
Sebze ve meyve tüketimini artt›r›n. Sebze ve meyveler tuz ve enerji içeri¤i düflük besinlerdir.


Bu besinler ayn› zamanda potasyumdan zengindir. Bu da kan bas›nc›n›n düzenlenmesine 
yard›mc›d›r.
Alkollü içecek tüketiyorsan›z, tüketim miktar›n› azalt›n, fazla alkol tüketimi kan bas›nc›n›


artt›r›r. 
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Lezzetine bakmadan yemeklere tuz eklenmemeli ve fazla tuzlu besinler tüketilmemelidir







Tuz Al›m›n›n Azalt›lmas› Güvenli mi? 
Besinlerin içinde bulunan do¤al sodyum bireylerin günlük gereksinmesini karfl›lar. 


Sofra tuzlar› iyotla zenginlefltirilmifltir,


Çok az miktarda (1/4 çay kafl›¤›) iyotlu tuz günlük iyot gereksinimini karfl›lamak için
yeterlidir. ‹yot çabuk kayba u¤rad›¤›ndan iyotlu tuzlar, ›fl›k geçirmeyen kapal› kaplarda
saklanmal›d›r.,
Sa¤l›kl› yaflam kurallar›ndan biri de günlük sodyum gereksinmesini karfl›layacak flekilde tuz 


tüketmektir. Günlük sodyum gereksinmesi 2400 mg d›r. Bu miktar, günlük 5 g civar›nda
tuzla karfl›lanabilir,
Haz›r besinlerin etiketleri okunmal› ve az tuzlu olanlar tercih edilmelidir,


Tuzlu baharat ve tatland›rma amac›yla tuz eklenmifl sebze aromalar› az miktarlarda


kullan›lmal›d›r,
E¤er ev d›fl›nda yemek yeniliyorsa, az tuzlu yiyecekler tercih edilmelidir,


‹shal durumunda su kayb›n›n yan› s›ra tuz da yitirildi¤inden suyla birlikte bir miktar


tuz al›nmal›d›r,
Bedensel çal›flma s›ras›nda afl›r› s›cak havalarda ya da fazla egzersiz yap›ld›¤›nda


terleme ile sodyum kayb›n› önlemek için su ile birlikte günlük tuz tüketimi yavafl yavafl
artt›r›lmal›d›r. 


Tuz Tüketimini Azaltman›n Yollar›
Daima taze ve/veya tuz eklenmemifl besinleri tercih edin,


Mutlaka sat›n ald›¤›n›z haz›r ürünlerin etiketlerini okuyun, "Tuzsuz" ya da "tuzu azalt›lm›fl" 


besinleri tercih edin,
Masada tuz kullanmay›n. Baharat ve maydanoz, nane, kekik, dereotu, rezene, fesle¤en gibi 


aroma sa¤lay›c›lar› tuz yerine tercih edin,
Turflu, ketçap, hardal, zeytin, soya sosu vb. yiyeceklerin tuz içeri¤i çok fazlad›r. Bu besinler-


den uzak durun ya da çok az ve seyrek tüketin, 
D›flar›da yemek yiyorsan›z, tuzsuz haz›rlanmas›n› isteyin,


Sebze ve meyve tüketimini artt›r›n,


Bol su için. Su genelde az sodyum içerir. fiifle sular›, maden sular›n›n sodyum içeri¤ini


etiketinden kontrol edin,
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D‹YET YA⁄I VE YA⁄ AS‹TLER‹


Günümüzde Akdeniz beslenme biçimi sa¤l›kl› beslenmeye örnek olarak gösterilmektedir. Akde-
niz diyeti; sebze, meyve, kurubaklagiller, tam tah›l ürünleri ve kompleks karbonhidratlar›n bask›n fle-
kilde yer ald›¤› ve bu diyetin bal›k ve zeytinya¤› a¤›rl›kl› oldu¤u hat›rland›¤›nda, genel diyet bileflen-
lerine yönelik öneriler kendili¤inden oluflacakt›r. 


Geleneksel Akdeniz diyetinin temel görünür ya¤ kayna¤› "zeytinya¤›" d›r. Toplam ya¤ içeri¤inin
diyetin toplam enerjisine olan katk›s›; %25 – 35 aras›nda de¤ifliklik göstermektedir. Bunun % 7-8’
lik k›sm›n›n doymufl ya¤ kaynaklar›ndan karfl›land›¤› bilinmektedir. Kalan bölümü zeytinya¤› baflta
olmak üzere di¤er bitkisel s›v› ya¤lardan karfl›lan›r. Pratik olarak günlük tüketilecek ya¤›n üçte biri
tereya¤ gibi kat› ya¤lardan, üçte biri zeytinya¤› gibi tekli doymam›fl ya¤lardan, kalan üçte biri de m›-
s›r özü ve ayçiçek ya¤› gibi çoklu doymam›fl ya¤ asitlerinden oluflan ya¤lardan karfl›lanmas› öneril-
mektedir. S›v› ya¤lar›n hidrojenlendirilmesi ile oluflturulan margarinler sa¤l›k için zararl› trans ya¤
asitleri içerdi¤inden günlük tüketimleri düflük tutulmal›d›r. Ya¤lar k›zartma ifllemi için kullan›ld›¤›nda
trans ya¤ asitleri yan›nda di¤er zararl› madde oran› da  artt›¤›ndan günlük beslenmede k›zartmala-
ra fazla yer verilmemelidir.


Akdeniz Diyeti tüketen toplumlarda kalp - damar hastal›klar›, diyabet, obezite, kanser ve roma-
tizmal artirit gibi di¤er kronik inflamatuvar hastal›klar›n görülme s›kl›¤› di¤er bat›l›-geliflmifl ülkelere
göre daha az olmakta ve bu oran›n geleneksel Akdeniz Diyeti ile pozitif korelasyon gösterdi¤i bilin-
mektedir. Geleneksel Akdeniz Diyetinin önemli bilefleni olan ve özelli¤ini veren zeytinya¤› ile kro-
nik-dejeneratif hastal›klar ve bu hastal›klar›n oluflumunda bilinen ve/veya olas› biyolojik mekaniz-
malar aras›nda (diyetin di¤er bileflenleri sabitlendi¤inde) güçlü iliflki tespit edilebilmektedir. Buradan
yola ç›k›larak, Türkiye’ye yönelik gelifltirilebilecek sa¤l›kl› beslenme önerileri aras›nda diyetin ya¤ ve
ya¤ asidi örüntüsüne yönelik baz› sonuçlara varmak olas›d›r. Bu olas› öneriler afla¤›da özetlenmifltir.  


rsTÜRK‹YE’YE ÖZGÜ BESLENME REHBER‹


46


r s


Ya¤lar›n günlük tüketim miktar› kadar, türü de önemlidir


Kolesterol, yafl›n ilerlemesi ve çevresel, genetik ve di¤er faktörlerin de
eklenmesiyle, yükselirse  diyette total kolesterol miktar›n›n 250 -300


mg/gün ile s›n›rlanmas› uygun olur







Diyet Ya¤› ve Ya¤ Asidi Kabul Edilebilir Al›m Düzeyleri


Diyetin Ya¤ Bileflimi Enerjiye Olan Katk›s› (%)


Diyetin total ya¤ içeri¤i 25 – 35*


Doymufl ya¤ asitleri < 8.0


Trans-ya¤ asitleri 1.0**


Tekli doymam›fl ya¤ asitleri 12 – 17


Çoklu doymam›fl ya¤ asitleri < 10


Linoleik asit (omega - 6 ) 2 – 3


Linolenik asit (omega - 3) 1 – 2


Ekozopentaenoik asit - EPA (omega - 3) *** < 0.04


Dokozahekzaenoik asit - DHA (omega 3) *** < 0.04 


Omega - 6 : Omega - 3 oran› 5:1 – 10:1


* Fiziksel aktivite faktörü: < 1.5 x BMH
** Diyette trans ya¤ asidi istenmemekle birlikte, k›zartma ya¤lar›n›n tekrar tekrar kullan›lmas›, 


yüksek ›s›l ifllem uygulanm›fl ya¤lar veya yüksek ›s›l ifllem uygulanan piflirme teknikleri,
total trans ya¤ asit düzeylerini artt›rmaktad›r. Bu de¤er, al›nabilir en yüksek de¤er olarak
kabul edilmelidir.


*** EPA + DHA al›m›n› istenen de¤erlere ulaflt›rmak için; haftada en az 2-3 kez bal›k (350-400g)
yenilmesi önerilmektedir. Bunun sa¤lanamad›¤› durumlarda bal›k ya¤› supleman›
al›nmal›d›r (tablet ya da damla olarak).


Kolesterol metabolizmas› kontrol basamaklar› hat›rland›¤›nda insan vücudunda günlük
kolesterol döngüsünün 1.0 - 1.2 gram (endojen ve ekzojen kaynaklardan birlikte) oldu¤u
bilinmektedir. 
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ANNE SÜTÜNÜN ÖNEM‹


Anne sütünün do¤an bebek için son derece önemli olmas› içeri¤inden ve özelliklerinden kay-
naklan›r. ‹lk 6 ay içerisinde tek bafl›na anne sütünün verilmesi yetiflkinlik döneminde kronik hastal›k
riskini azaltmaktad›r.


Anne Sütünün Özellikleri
• Her zaman steril ve bebe¤e uygundur. 
• Besin ögeleri bileflimi bebe¤in tüm gereksinimlerini karfl›lar.
• Koruyucu etmenleri içerir.
• Sindirime yard›mc› aktif enzimler içerir.
• Enfeksiyonu önleyen  ba¤›fl›kl›k ögeleri (IgA, IgG ve IgM) içerir.
• Hormonlar ve büyüme etmenleri içerir.
• Solunum yolu ve gastrointestinal enfeksiyonlar›n görülme oran›n› düflürür. 
• Çene ve difl gelifliminde rolü vard›r.
• Baz› kronik hastal›klar›n oluflma riskini azalt›r


(Tip I diyabet, çölyak, fliflmanl›k, koroner kalp hastal›¤›, hipertansiyon)
• Allerjiye karfl› koruyucudur.
• Emzirme, bebe¤in ruhsal, bedensel ve zeka geliflimine yard›mc› olur ve bebe¤in sosyal


iliflkilerinde güçlü bir eriflkin aday olmas›n› sa¤lar.


Kolostrum (A¤›z sütü): Do¤umdan hemen sonra ilk 3-5 günde salg›lanan, bileflim özellikleri ile
yenido¤an bebe¤in ilk günlerdeki gereksinimlerini karfl›lamak aç›s›ndan büyük önem tafl›yan süttür.
Hastal›klardan koruyucu ve ba¤›fl›kl›k sistemini güçlendirici maddeler içerir. 


(Sekretuvar Immunoglobulin A–S›gA , laktoferrin, maktofajlar, T ve B lenfositleri gibi). Anne sütü
A, D, B12 vitaminleri aç›s›ndan zengindir, barsa¤›n olgunlaflmas›n› sa¤layan epidermal büyüme,


alerji ve intolerans oluflmas›n› önleyen büyüme etmenlerini içermektedir. Kolostrum 5-10 gün
aras›nda geçifl sütü fleklini al›r, genellikle  3. haftadan sonra anne sütü olgun süt özelli¤ini tafl›r. 
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Anne sütü, zaman›nda do¤an,  anneden yeterli oranda besin ögeleri depolayan
her yeni do¤an bebe¤in ilk 6 ayl›k döneminde tek bafl›na normal


büyüme ve geliflmesine yetecek besin ögelerini sa¤layan en uygun besindir


Emzirme, anne  ile bebek aras›ndaki duygusal ba¤› güçlendirerek sevgi dolu bir
iliflkiyi bafllat›r. Annenin sa¤l›¤›n› korur, gö¤üs kanseri, yumurtal›k (over) kanseri,


osteoporoz riskini azalt›r







Süt flekeri laktozdur. Laktoz meme dokusunda glikoz ve galaktoz moleküllerinden sentezlenir.
Anne sütünün laktoz  içeri¤i %7 civar›ndad›r. Anne sütünün proteinleri, whey ve kazein olmak üzere
ikiye ayr›l›r. Whey-kazein oran› 60/40’d›r. Whey proteinleri laktoferrin,  laktoalbumin, laktoglobulin,
lizozim, serum albuminleri, immünoglobulinler (IgA, IgG, IgM)dir. Anne sütünün protein içeri¤i 100
gramda yüzde 0.8-1.2 g aras›ndad›r.


Anne sütünün enerjisinin yaklafl›k yar›s› ya¤lardan gelir. Kolostrumda daha fazla olmak üzere
anne sütünün çoklu doymam›fl ya¤ asitlerinden zengin olmas›, miyelinizasyon, retinal ifllevler ve
hücre ço¤almas›n›n, dolay›s›yla beyin ve görme ifllevinin gelifliminin normal olmas›n› sa¤lar. 


Anne sütünde potasyum, sodyum, kalsiyum serbest iyonlar olarak, di¤er mineraller de  kompleks
bileflikler halinde bulunur. Demir içeri¤i az olmakla birlikte (100 ml de 0.2-0.8 mg), biyoyararl›l›¤›
yüksektir. Anne sütünde bulunan çinko genellikle whey proteinlerine ba¤l›d›r ve emilimi yüksektir. 


Bebe¤in emmesi süt yap›m›n› uyararak, annenin daha fazla süt salg›lamas›n› sa¤lar. Emzirmeye
do¤umdan sonra ilk yar›m-bir saat içinde bafllanmal›d›r. Emzirme s›kl›¤› ilk ayda bebe¤in iste¤ine
göre ayarlanmal›,  herhangi bir saatli  program uygulanmamal›d›r.  Emzirme ifllemine çocu¤un di¤er
gerekli besinleri de almas› kofluluyla 1-2 y›l ya da kendili¤inden memeden kesilene kadar devam
edilebilir.


ÖNER‹LER


Do¤umdan sonra anne kendine gelir gelmez ilk yar›m-bir saatte
emzirmeye bafllanmal›d›r.


Emzirmeden önce bebe¤e hiçbir fley verilmemelidir. 


Bebe¤e ilk 6 ayda sadece anne sütü verilmeli, daha sonra uygun
tür ve miktarda ek besinlere geçilmelidir.


Süt üretimini art›rmak için bebekle anne ayn› odada olmal› ve
emzirme hemen bafllat›lmal›d›r.


Annenin süt verimini art›rmak için özgüven kazand›r›c› yak›nl›k ve
ilgi gösterilmeli emzirme ile ilgili sorun varsa çözülmelidir.


Anne yeterli ve dengeli beslenmelidir.


Bebekler anne sütü ile beslendikleri dönemde büyüme ve
geliflme aç›s›ndan mutlaka izlenmelidir.
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ALKOL TÜKET‹M‹ ve SA⁄LIK


Alkolün afl›r› miktarda kronik tüketimi: 
• Kardiyovasküler kalp hastal›klar›na,
• Hipertansiyona,
• Karaci¤er sirozuna,
• Pankreas iltihaplanmas›na,
• Diabetes Mellitusa,
• Beyinde hasara,
• Do¤um defektlerine,
• Baz› tür kanserlere (örne¤in; karaci¤er kanseri),
• Motorlu tafl›t kazalar›na,
• Sosyal ve psikolojik sorunlara ( örne¤in; fliddet ve intihar giriflimleri) neden olabilir.


Alkolün ›l›ml› tüketimi kandaki iyi kolesterol denilen HDL-kolesterolü yükselterek ve kan
p›ht›laflma riskini azaltarak 45 yafl üstü erkekler ve 55 yafl üstü kad›nlarda koroner kalp hastal›¤›
riskini azaltabilir düflüncesi ile baz› klinisyenler taraf›ndan ›l›ml› tüketimi önerilmektedir. Ancak alkol
ba¤›ml›l›k yapan bir madde oldu¤undan ailesinde alkolizm hikayesi olanlar›n ve kan trigliserit
seviyesi yüksek bulunanlar›n tüketimden sak›nmalar› gerekir. 


Il›ml› alkol tüketimi kad›nlar için günde < 15 g, erkekler için  < 30 g’d›r. 15 g alkol içeren içecek-
lere örnekler; 375 mL bira (1 küçük flifle, 160 kkal), 135 mL flarap (iki kadeh, 115 kkal), 45 mL cin
(105 kkal), 40 mL votka (105 kkal), 35 mL viski (95 kkal) ve 30 mL rak›d›r (1 duble, 100 kkal). 


E¤er kifliler alkollü içecekleri tüketeceklerse alkol emilimini yavafllatmak için yemekle birlikte
almal›d›rlar. Ancak fazla alkolün enzim harabiyeti oluflturarak sindirimi bozdu¤u unutulmamal›d›r. 


Ayr›ca, çocuk ve adölesanlar, gebeler, sürücüler, makine ile çal›flan, dikkat, yetenek veya
eflgüdüm gerektiren aktivitelere kat›lan, alkol ile olumsuz etkileflim gösteren ilaçlar› ve insülin kul-
lanan kifliler alkol tüketmemelidirler.
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Fazla alkol sindirim enzimlerini bozar, karaci¤er ve beyin üzerinde olumsuz etki yarat›r


Alkol tüketmeyen kifliler koroner kalp hastal›¤›ndan korunmak amac›yla
alkol tüketimine teflvik edilmemelidir







SIVI TÜKET‹M‹


Su baflta olmak üzere, içecekler ve besinlerin içeri¤inde bulunan görünür/görünmez su, "s›v›"
olarak tan›mlan›r ve bireyin günlük s›v› gereksinimi, içti¤i su ve içecekler ile yedi¤i besinlerin için-
deki su ile karfl›lan›r.


Yaflam ‹çin Elzem Olan Suyun / S›v›n›n Vücuttaki Görevleri
• Yedi¤imiz besinlerin sindirimi, emilimi ve hücrelere tafl›nmas›,
• Hücrelerde yaflam ve sa¤l›k için gerekli biyokimyasal tepkilerin oluflmas›,
• Hücrelerin, dokular›n organ ve sistemlerin çal›flmas›,
• Metabolizma sonucu oluflan zararl› maddelerin tafl›nmas› ve at›lmas›,
• Vücut ›s›s›n›n denetiminin sa¤lanmas›, 
• Eklemlerin kayganl›¤›n›n sa¤lanmas› olarak s›ralanabilir.


‹nsan bedeninin kemik, deri, ba¤ dokusu ve ya¤ d›fl›ndaki tüm ögeleri, vücut suyu içinde çözelti
halindedir. Vücudun yaflamsal en küçük birimi hücrelerdir. Hücrelerdeki yaflam için gerekli olan
bütün biyokimyasal tepkimeler bu çözelti içinde oluflur.


Hücrelerin yaflamsal faaliyetleri ve bu sayede vücut fonksiyonlar›n›n yerine getirilmesi vücudun
su dengesinin korunmas› ile mümkündür. Bu dengenin korunmas›na "hidrasyon" denir. Vücudun su
dengesi, solunum yoluyla, idrarla, terle ve d›flk› ile kaybedilen su miktar›n›n içilen su, içecekler ve
yiyecekler içindeki su miktarlar› ile sa¤lan›r.


Vücuttan Su Nas›l ve Ne Miktarda At›l›r?
Besin tüketimi ile vücutta oluflan zararl› maddeleri atmak, vücut ›s› dengesini sa¤lamak için:
• Böbreklerden........................................ yaklafl›k 1500 mL/gün
• Deriden ................................................ yaklafl›k 500 mL/gün
• Barsaklardan ....................................... yaklafl›k 300 mL/gün
• Solunumla ........................................... yaklafl›k 300 mL/gün


olmak üzere toplam ~2.5 litre / gün su / s›v› kayb› olur.


S›cak havalarda, fazla fiziksel aktivite yap›ld›¤›nda, fazla proteinli ve tuzlu besinler tüketildi¤inde,
terleme ve idrarla, vücut ›s›s›n› artt›ran ateflli hastal›klarda solunum yolu, ishalde ise barsak yolu ile
s›v› kayb› artar. Böyle durumlarda vücudun s›v›/su gereksinmesinde de art›fl olur. Vücuttaki suyun
dengede tutulmas›n›n yaflamsal önemi vard›r. Bu nedenle dengeyi korumak için bu suyun yerine
konmas› gerekir. Kaybolan s›v›n›n karfl›lanabilmesi için beyindeki susama merkezi uyar›l›r ve
susama duygusu geliflir. Susama merkezi, su kayb› sonucu, plazma yo¤unlu¤u % 1 oran›nda
artt›¤›nda uyar›l›r. ‹shalde suyla birlikte su dengesinde rolü olan sodyum, potasyum gibi mineraller
de yitirildi¤inden susama duygusu geliflmeyebilir.
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Su ve di¤er içecekler  vücut su dengesinin korunmas›nda önemlidir.
Yaflam için elzem öge olarak tan›mlad›¤›m›z  temiz kaynaklardan sa¤lanmal›d›r







Su ‹htiyac› Nas›l Karfl›lan›r?
‹nsan su ihtiyac›n›:
• ‹çme suyu ile ................................................... 1200-1500 mL/gün
• Yiyecek ve içeceklerle  .................................... 1000 mL/gün
• Metabolizma sonucu oluflan su ile .................. 260 mL/gün karfl›lar.


ÖNER‹LER


Su ve içecekler vücut su dengesinin korunmas›nda önemlidir.


Yaflam için elzem öge olarak tan›mlad›¤›m›z suyu temiz, sa¤l›¤› bozmayan
kaynaklardan karfl›lamal›y›z. 


‹nsan besin almadan günlerce yaflayabilir, günlerce susuz yaflam ise olanaks›zd›r.


Özellikle ishal durumunda tuz, fleker kar›fl›m› s›v› yaflam kurtar›c›d›r.


Akan su pislik tutmaz deyifli yanl›flt›r. ‹nsan› öldüren mikrop gözle görülmedi¤inden
suyun berrak görünümü güvenli oldu¤unu göstermez. fiüpheli su kaynat›p so¤uttuktan
sonra içilmelidir. Kaynat›lan su kaptan kaba birkaç kez aktar›larak havaland›r›lmal›d›r.


‹çilebilir nitelikteki musluk suyu bir süre ak›t›ld›ktan sonra kullan›lmal›d›r.
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BES‹N GÜVENL‹⁄‹


Besin zinciri tarlada, bahçede ve ah›rda üretim ile bafllar, iflleme, tafl›ma, depolama, sat›fl,
haz›rlama, piflirme ve servis aflamalar›yla sofrada son bulur. Üretim-tüketim zincirinin her
aflamas›nda tarladan-sofraya besin güvenli¤inin sa¤lanmas›, besin kirlili¤i yoluyla sa¤l›¤›n bozul-
mas›n›n önlenmesinin bafll›ca kofluludur.


Üretim Aflamas›nda (Tar›m ve Hayvanc›l›k) Besin Güvenli¤inin Sa¤lanmas›
Üretimde uygun tar›msal tekniklerin uygulanmas› sa¤lanmal›d›r. Bunun için:
a. Üreticiler uygun tar›msal teknikler konusunda e¤itilmeli, dan›flma sistemleri oluflturulmal›,


etkin ve yayg›n denetimler yap›lmal›d›r.
b. Tar›m ilac›, gübre ve hormon kullan›m› konusunda yasal düzenlemelere uyulmas›


sa¤lanmal›d›r.
c. Besicilikte, hayvan bar›naklar›n›n, hayvan yemlerinin, veteriner ilaçlar› ve hormon 


kullan›m›n›n, sa¤›m ve kesim yerlerinin yasal düzenlemelere uygun olmas› sa¤lanmal›d›r.


Üretilen et, süt, yumurta ve bitkisel besinler mikrobiyolojik kriterler (bakteri, virüs, küf, parazit) ve
kimyasal kriterler (tar›m ilac›, a¤›r metal, radyoaktivite) aç›s›ndan risk tafl›mamal›d›r.


Üretici güvenli besin üretmenin sosyal bir sorumluluk oldu¤u konusunda bilinçlendirilmelidir.


‹flleme Aflamas›nda (Besin Sanayiinde) Besin Güvenli¤inin Sa¤lanmas›
Besinin mikrobiyolojik ve kimyasal risklerini tolere edilebilecek düzeylerin alt›nda tutma, kalite


kriterlerini sa¤lama ve devam ettirme ifllemlerine besin iflleme denir. Besin sanayiinde tüketici bek-
lentilerinin karfl›lanmas› bafll›ca hedeflerden biridir. Tüketicinin besleyici, kullan›m› kolay ve sat›n
alma gücüne uygun besin beklentilerinin yan›s›ra, öncelikli beklentisi güvenli besindir. Besin sanayi-
inde uygun iflleme tekniklerinin ve HACCP (kritik kontrol noktalar›nda tehlike analizi) ilkelerinin
uygulanmas›, tüketicilerin güvenli ve kaliteli besin beklentilerinin karfl›lanmas›ndaki bafll›ca etmen-
lerdir. Bunun için:


a. Uygun iflleme tekni¤i,
b. Güvenli ve kaliteli ham madde,
c. Uygun araç, gereç, makine,
d. Yasalara uygun ( izin verilen miktarda ve izin verilen besinde) katk› maddeleri kullan›m›,
e. Yasalara uygun (besin için üretilmifl, etiketli) ambalaj maddeleri kullan›m›,
f. Besin sanayiinde çal›flan personelin kiflisel hijyeni (periyodik sa¤l›k kontrolleri, el, yüz,


vücut, çal›flma giysilerinin temizli¤i) ve çal›fl›lan alanlar›n ve kullan›lan araç, gereç ve 
makinelerin hijyeni sa¤lanmal›,


g. Besin sanayiinde de etkin ve yayg›n denetimler yap›lmal›d›r.


Üreticilerde oldu¤u gibi, besin sanayiinde çal›flanlar da güvenli besin ifllemeyi sosyal sorumluluk
olarak görme konusunda bilinçlendirilmelidir.
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Sat›n Alma Aflamas›nda Besin Güvenli¤inin Sa¤lanmas› ‹çin Öneriler:
Tüketicilerin güvenli besin sat›n almalar› için öneriler flunlard›r;
a. Aç›kta sat›lan besinleri sat›n almay›n,
b. Ambalajl› besin sat›n al›rken, ambalaj›n bozulmam›fl, y›rt›lmam›fl olmas›na dikkat edin,
c. Etiket bilgilerini okuyun. Etikette afla¤›daki bilgiler yer al›r:


• Tar›m Bakanl›¤›nca verilen üretim izninin tarih ve say›s›,
• Üretim ya da son kullanma tarihi,
• Üretici firma ad› ve adresi,
• ‹çindekiler,
• Miktar ve fiyat,
• Beslenme bilgileri (enerji, ya¤, kolesterol, protein, karbonhidrat miktarlar›, çeflitli beyanlar)


d. Çabuk bozulabilen et, tavuk, bal›k gibi besinleri al›flveriflin sonunda al›n.
Al›flverifl torbas›nda bunlar›n piflirilmeden tüketilecek besinlerle temas›n› önleyin.
En k›sa zamanda (en fazla 2 saat, s›cak havalarda en fazla 1 saat içinde) buzdolab›na
yerlefltirin.


e. Donmufl besinleri de al›flveriflin sonunda al›n. Çözünmemifl olmas›na dikkat edin.
En k›sa zamanda dondurucuya yerlefltirin.


f. Kayna¤› bilinmeyen, denetimsiz sokak sütü sat›n almay›n. Pastörize ve dayan›kl› kutu sütü 
tercih edin.


g. Çi¤ sütten yap›lm›fl, olgunlaflt›r›lmam›fl peynir sat›n almay›n
h. K›r›k, çatlak, kirli yumurta sat›n almay›n. Yumurtalar› y›kamadan buzdolab›na yerlefltirin.


Saklama / Depolama Aflamas›nda Besin Güvenli¤inin Sa¤lanmas› ‹çin Öneriler:
a. Tah›l, kurubaklagil, fleker v.b. kuru besinleri karanl›k, kuru (nem oran› % 50-60) ve serin (en 


fazla 20 OC ) ortamda depolay›n.
b. Bir, iki gün içinde tüketmeyece¤iniz et, tavuk ve bal›¤› birer yemeklik miktarlarda ve yass› bir


flekilde paketlenmifl olarak dondurun. Çözdürme ifllemini buzdolab›nda yap›n.  Çözdürme 
ifllemi için besinleri oda s›cakl›¤›na al›rsan›z, iki saatten fazla bekletmeyin. Çözdürülmüfl et,
tavuk ve bal›¤› yeniden dondurmay›n.


c. Artm›fl et yemeklerini buzdolab›nda 1-2 günden, artm›fl etsiz yemekleri 3-4 günden fazla 
bekletmeyin. Yenece¤i kadar›n› ›s›t›n. Taze sebze yemeklerini günlük piflirin.


d. K›yma, küçük parça etler ve bal›¤› buzdolab›nda 1-2 günden, büyük parça etleri, salam ve 
sosisi 3-4 günden fazla bekletmeyin.


e. Pastörize sütü buzdolab›nda 1-2 günden fazla bekletmeyin.
f. Yumurtay› buzdolab›nda 2 haftadan fazla bekletmeyin.
g. Buzdolab›nda çi¤ et, tavuk ve bal›¤›n piflirilmeden yenecek besinlerle ve yenmeye


haz›r besinlerle temas›n› önleyin.


Haz›rlama, Piflirme ve Servis Aflamalar›nda Besin Güvenli¤inin Sa¤lanmas› ‹çin Öneriler:
a. Besin haz›rlarken, piflirirken ve servisini yaparken ellerinizi sürekli temiz tutun. Besine ve 


kullan›lacak araç gerece dokunmadan önce ellerinizi akan ve tercihen el dayan›r
s›cakl›ktaki su alt›nda sabunla en az 20 saniye süreyle y›kay›n. 


b. Besinin haz›rland›¤› ve piflirildi¤i alanlar›n, kullan›lan araç ve gerecin temizli¤ini sa¤lay›n.
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c. Çi¤ et, tavuk ve bal›¤›n kondu¤u kap ile, do¤rand›¤› b›çak ve do¤rama tahtas› veya
plasti¤inin piflirilmeden yenecek besinlerle ve yenmeye haz›r besinlerle temas›n› önleyin.


d. Et do¤rama tahtas› veya plasti¤i (polyamid veya polietilen) ile sebze do¤rama tahtas› veya 
plasti¤ini mümkünse ay›r›n. De¤ilse, et, tavuk veya bal›k do¤rad›ktan sonra s›cak sabunlu 
su ile iyice y›kay›n. Çizilmifl, eskimifl do¤rama tahtas› veya plastiklerini kullanmay›n.


e. Meyve ve sebzeleri akan su alt›nda iyice y›kay›n. Gerekirse y›kama f›rças› kullan›n. Sebze 
ve meyve y›kamada deterjan veya sabun kullanmay›n. 


f. Çi¤ et, tavuk ve bal›¤a dokunduktan sonra ellerinizi y›kay›n.
g. Buzdolab›ndan ald›¤›n›z yumurtay› kullanmadan önce y›kay›n. Yumurtaya dokunduktan 


sonra ellerinizi y›kay›n.
h. Uygun s›cakl›k ve sürede piflirilmemifl hayvansal besinler potansiyel tehlikeli besinlerdir. 


Etin iç s›cakl›¤›n›n en az 75 OC ye ulaflmas› gerekir. Uygun s›cakl›¤› kontrol etmek için et 
termometresi kullan›labilir.


i. Çi¤ yumurta kullan›larak haz›rlanm›fl yemekleri yemeyin.
j. Artan yemekleri yeniden ›s›t›rken en az 75 OC ye ulafl›lmas› gerekir.


Pratikte duman› üstünde olacak flekilde diye tan›mlanabilir.
k. Serviste, s›cak yemekleri s›cak (60 OC ve üzeri), so¤uk yemekleri so¤uk (10 OC ve alt›)


ortamda bekletin. 10 OC - 60 OC’ler aras›nda (oda s›cakl›¤›nda) 2 saatten fazla, s›cak
havalarda 1 saatten fazla bekletmeyin.


l. Bozulmufl olmas›ndan kuflku duydu¤unuz besinleri tatmadan at›n.
m. Küflenmifl besinleri at›n. Küflü k›s›mlar›n› atarak kalan›n› kullanma yoluna gitmeyin.
n. Temizli¤inden kuflkuland›¤›n›z suyu süzün ve kaynat›n ya da uygun flekilde klorlay›n.
o. Masa örtüsü ve üzerindeki servis tabaklar›, bardak, çatal, kafl›k v.b. gereçleri temiz


bulmad›¤›n›z yerlerin mutfaklar›n›n daha da kirli olmas› olas›d›r. Temizlik ve hijyenine
güvenmedi¤iniz yerlerde yemek yemeyin.
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D ‹ K K A T


• Besin ambalaj› üzerindeki  etiketi mutlaka okuyun.
• Çi¤ besinlerle, piflmifl ve yeme¤e haz›r besinleri, sat›n al›rken, piflirirken,


depolarken birbiriyle temas ettirmeyin.
• Ellerinizi, besin haz›rlanan, piflirilen, depolanan, servis edilen yerleri temiz tutun.
• Besinleri uygun s›cakl›k derecelerinde piflirin.
• Çabuk bozulabilecek besinleri ve artan yemekleri bekletmeden buzdolab›na yerlefltirin.
• S›cak yemekleri s›cak, so¤uk yemekleri so¤uk tutun. Oda s›cakl›¤›nda bekletmeyin.
• Bozuldu¤undan kuflkuland›¤›n›z besinleri at›n.
• Gebe ve emzikli kad›nlar, bebek ve küçük çocuklar ile yafll›lar daha hassas gruplard›r.


Bu koflullara özellikle uymalar› gerekir.


Besin güvenli¤inin sa¤lanmas›nda besin üreticileri, besin sanayicileri, da¤›t›c› ve sat›c›lar ile dev-
let ve tüketiciler sorumludur.
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Tablolar ‹le ‹lgili Aç›klamalar:
(1)


Önerilen de¤erler afla¤›da verilen kaynaklardan yararlanarak, ülkemizin beslenme sorunlar› ve olanaklar› dik-


kate al›narak oluflturulmufltur.
www.nap.edu sayfas›ndan ulafl›labilen raporlar
• Dietary Reference Intakes for Calcium, Phosphorus, Magnesium, Vitamin D, and Fluoride. 


2001.
• Dietary Reference Intakes for Thiamin, Riboflavin, Niacin, Vitamin B6, Folate, Vitamin B12, 


Pantothenic Acid, Biotin, and Choline. 2001.
• Dietary Reference Intakes for Vitamin C, Vitamin E, Selenium, and Carotenoids. 2000.
• Dietary Reference Intakes for Energy, Carbohydrate, Fiber, Fat, Fatty Acids, Cholesterol, 


Protein, and Amino Acids (Macronutrients). 2002.
• Dietary Reference Intakes for Vitamin A, Vitamin K, Arsenic, Boron, Chromium, Copper,


Iodine, Iron, Manganese, Molybdenum, Nickel, Silicon, Vanadium, and Zinc. 2001.
• WHO, Energy and Protein Requirements. Geneva, 1985.
• James WPT, Schofield EC. Human Energy Requirements. Oxford University Press.


Oxford. 1990.
• National Research Council. Recommended Dietary Allowances: Food and Nutrition Board,


Commission on Life Sciences, 10th Edition. 1989.


(2)
BMH: Bazal Metabolik H›z. Mutlak dinlenme an›nda harcanan enerji miktar›d›r. Zay›flama diyetleri enerjisi bu


de¤erlerin alt›nda oldu¤unda kiflinin sa¤l›¤› tehlikeye girer. Son y›llarda BMH yerine DMH (Dinlenme Metabolik H›-
z›) kullan›lmaktad›r. Aralar›nda çok önemli bir farkl›l›k yoktur. Ancak bilimsel araflt›rmalar için önem tafl›r.


(3)
PAL (Physical Activity Level): Fiziksel Aktivite Düzeyi. Kiflilerin enerji harcamalar› yapt›klar› aktiviteye ba¤-


l› olarak de¤iflir. Tablonun bu sütununda verilen katsay›lar orta düzey aktiviteler için verilen de¤erlerdir. Her yafl gru-
bunda yap›lan aktivite tür ve miktar›na ba¤l› olarak enerji harcamas› de¤iflir. 


(4)
Enerji:


a
19 ve üzeri yafllarda her y›l için erkeklerde 10 kkal/gün ve kad›nlarda 7 kkal/gün eksiltilmelidir.


b
Gebelikte önerilen ekler <18 yafl gebelerde


1. trimester 0 - 250 kkal/gün
2. trimester 300 kkal/gün
3. trimester 300 kkal/gün


19 - 50 yafl gebelerde
1. trimester 0 - 250 kkal/gün
2. trimester 300kkal/gün
3. trimester 300 kkal/gün


c
Emziklilikte önerilen ekler 500 kkal/gündür.







Vitaminler:


d
Retinol aktivitesi eflde¤eridir. Bir Retinol Aktivitesi Eflde¤eri :1 mcg retinol, 12 mcg karoten,   


24 mcg alfa-karoten veya 24 mcg beta-kriptoksantindir.


e
Kolekalsiferol. 1 mcg kolekalsiferol= 40 IU vitamin D. IU=0.025 mcg


f
Alfa-tokoferol.


g
Niasin eflde¤eri = niasin + 1/60 triptofan. 0-6 ay bebeklerde niasin.


(5)
Bu de¤erler yafl gruplar›nda birinci sütünda verilen ideal a¤›rl›k de¤erleri kullan›larak hesaplanm›flt›r. Prote-


in ihtiyac› diyetin hayvansal ya da bitkisel kaynakl› olmas›na göre de¤iflir. Diyet hayvansal protein a¤›rl›kl› ise birin-
ci de¤erler, bitkisel a¤›rl›kl› ise di¤er ikinci de¤erler kullan›lmal›d›r. Bebek anne sütü alm›yorsa protein 0-3 ay aras›
2.2 g/kg/gün önerilir.


(6)
0-6 ay bebek beslenmesi çok özel bir durumdur. Enerji ve besin ögeleri bebe¤in a¤›rl›k art›fl›na göre hesap-


lan›r. Bu dönemde anne sütü ile beslenme temel oldu¤undan farkl› durumlarda nas›l beslenilece¤i ilgili uzmanlar›n
görüflü al›narak bebe¤e özel olarak belirlenmelidir.


Tablo 2: Sa¤l›kl› beslenme için makrobesin ögelerinin günlük enerjiye katk› oranlar›


Enerjinin  Yüzdesi %


Protein Karbonhidrat Ya¤ n-6 n-3


Çocuklarda
1-3 yafl 5-20 50-60 30-40
4-18 yafl 10-20 50-60 25-35
Yetiflkin 10-15 55-60 25-30 5-10 0.6-1.2
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