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Diyabet
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Diyabet ve
saghkh beslenme

Diyabet, yedigimiz besinlerin enerjiye
cevrilmesini etkiler. Yemek yedigimizde,
viicudumuz yiyecekleri “glukoz” adini
verdigimiz sekere dontistiirtr. Seker,
vicudumuzun nefes alma, yiiriime, kosma,
okuma, uyuma gibi, aklimiza gelen tim
aktivitelerini yapmamiz i¢in gereken enerji
kaynagidir. Diyabet, viicudunuzun sekeri
enerji olarak kullanmasini gii¢lestirir.
Diyabetli kisiler, hep ayn1 sorunla karsi
karsiyadirlar; kan dolasiminda seker
diizeyi ¢ok yiiksektir, hiicrelerin enerji
kaynaklarindan birisi olan glukoz hiicre
icerisine giremedigi i¢in hiicrelerin iginde
enerji aghigl vardir. Normalde, sekeri

kan damarlarimizdan alip hiicrelerimize
tasimak i¢in pankreas salgl bezinde iiretilen
ve “instilin” ad1 verilen bir hormona ihtiyac
vardir. Diyabetiniz varsa pankreas bezi
tarafindan ya yeterli insiilin iretilmiyordur
ya da Uretilen insiilin yeterli etkiyi
gosteremiyordur. Birinci kosulda “tip 1
diyabet”, ikinci kosulda ise “tip 2 diyabet”
soz konusudur.

Her iki kosulda da kanda seker diizeyi
yiikselir. Bu duruma “hiperglisemi” adi
verilir. Hiperglisemi iyi tedavi edilmezse
biylik ve kii¢lik kan damarlarini bozarak
goz, bobrek ve sinir dokusunda hasarlara
yol agabilir; kalp Kkrizi ve inme’ye sebebiyet
verebilir.

Bu kitapg¢ikta diyabetli bireyler i¢in
saglikli ve dengeli beslenme onerileri ele
alinmistir.




Diyabet ve
beslenme tedavisi

Beslenme; biiylime, gelisme, yasamin
siirdiiriilmesi ve sagligin korunmasi i¢in besin
0gelerinin yeterli ve dengeli olarak alinmasidir.
Beslenmek, hi¢gbir zaman karin doyurmak
anlamina gelmemelidir. Saglikli beslenme,
besinleri yeterli ve dengeli tiiketmek ile
miimkiindiir. Biiyime, dokularin yenilenmesi,
yasamsal islevler ve liretken olarak hayatimizi
stirdiirebilmemiz i¢in gerekli olan besin
0gelerinin her birinden yeterli miktarda alinmasi
gereklidir. Besinler ¢ok ¢esitlidir. Her bir ¢esit
besinin bilesiminde degisik miktarlarda besin
0gesi denilen kimyasal molekiller bulunur.

Baglica alti gesit
besin 6gesi vardir;

Karbonhidratlar

Karbonhidratlar viicudumuzun baslica enerji
kaynagidir. Karbonhidratlar karbon, hidrojen
ve oksijen elementlerinden meydana gelir.

Bir gram karbonhidrat 4 kilo kalori enerji
saglar. Egzersizden nefes almaya, hatta
besinlerin sindirimine kadar her olayda
vicudumuz enerjiye gereksinim duyar.
Gergekte enerji i¢in karbonhidratin esas formu
olan glukoz kullanilir. Kan dolagimimizda
bulunmasi sebebiyle kan sekeri olarak
adlandirilir. Viicudumuz kan sekerinin
timiini ayn1 anda enerjiye ¢eviremez.

Kan sekeri diizeyi normalin iizerine ¢iktiginda
pankreastan salgilanan insiilin hormonu bu
fazla sekerin depolanmasi i¢in karaciger,

kas ve diger hiicreleri uyarir. Glukozun bir
kismi kas ve karacigerde karbonhidratlarin
depo sekli olan glikojen seklinde depolanir.
Ihtiyacimizdan fazla kalori aliyorsak, glukozun
bir kismi1 yaglara ¢evrilir. Kan sekerimiz
normalin altina diistiigii zaman, glukagon adi
verilen diger bir hormon, glikojenin tekrar
glukoza ¢evrilmesini saglar.




Karbonhidratlar basit ve kompleks
karbonhidratlar olarak ikiye ayrilir. Basit
karbonhidratlar barsaklardan hizl bir sekilde
emilir ve kana karigirlar (seker, sekerli
tatlilar, bal, pekmez, marmelat, regel gibi).
Kompleks karbonhidratlar barsaklardan
daha yavas emilir ve kan sekerini dengeli

bir sekilde ylikseltir, dengeli instilin salinimi
saglarlar (tahillar, ekmek, kurubaklagiller,
meyve, sebze, siit ve yogurt gibi). Obez
kisilerde genellikle insiilin fazla salgilanir.
Insiilin diizeyinin artmasi, istahi arttirarak
yag depolanmasinin artmasina ve boylece
obezitenin daha da agirlasmasina neden
olmaktadir. Bu ylizden, insiilin salinimini
arttiran besinlerden uzak durulmalidir.
Insiilin saliimini arttiran besinler “glisemik
indeksi yiiksek” besinlerdir. Glisemik
indeks; ayn1 miktarda karbonhidrat iceren
farkli gidalarin viicutta olusturdugu

kan sekeri yanitidir. Bunun nedeni,
yiyeceklerdeki karbonhidratlarin sindirim
sisteminden farkli hizlarda emilmesidir.
Glisemik indeksi yiiksek olan besinler

muz, iiziim, kavun, karpuz, incir, havug ve
haslanmis patatestir. Bu meyveleri seyrek
olarak tiiketmeli, havug ve patatesi de yemek
icinde karismis olarak yemeliyiz.

Glnlik yasamda
karbonhidrat dengesi icin

Proteinler

Proteinler, karbonhidratlar ve yaglar gibi karbon,
hidrojen ve oksijen bilesiminden olusmustur.
Besinlerde ve viicudumuzda bulunan proteinler
20 farkli amino asitten meydana gelmistir. 1
gram protein 4 kilo kalori enerji saglar. Amino
asitlerden 9 tanesi elzemdir, ¢linkl viicudumuz
onlar1 sentezleyemez. Bu amino asitler; histidin,
izolosin, 10sin, lizin, metionin, fenilalanin,
treonin, triptofan ve valindir. Bu amino asitleri
besinlerle aliriz. Diger amino asitler elzem
degildir. Giinliik yeterli oranda elzem amino
asitler ve kalori alirsak viicudumuz elzem
olmayan amino asitleri sentezler.

Besin 6gesi olarak proteinlerin birgok gorevi
vardir. Proteinler viicut hiicrelerinin bir kismini
olusturur. Viicudumuzda deri, kas, kemik ve
organlar gibi farkli dokular vardir. Bu dokularin
protein yapilarinda farkli amino asitler bulunur.
Yipranmis viicut hiicrelerimizin onarilmasi i¢in
viicudumuzun devamli protein alimina ihtiyaci
vardir. Bebeklik, cocukluk, ergenlik ve gebelik
donemleri boyunca yeni dokularin yapimi i¢in
viicudun proteinlere ihtiyaci vardir.




Bunun yani sira proteinler viicut
isleyisinin dlizenlenmesine yardimci
olurlar. Ornegin enzimler, hormonlar
ve bir¢ok kimyasal reaksiyonun
isleyisinde gorev alirlar. Antikor
olarak bakteri ve viruslerin
tasidiklart hastaliklara karsi bizi
korurlar. Yeterli oranda karbonhidrat
ve yag tiiketmezseniz proteinler
enerjinizi saglamada katkida
bulunur. Thtiyacinizdan fazla protein
alirsaniz, proteinler yikilir ve viicut
yag1 olarak depolanir. Protein deposu
olarak saklanmaz.

PROTEIN KAYNAKLARI

Et, kiimes hayvanlari, balik,
yumurta, siit ve siit iiriinleri 9 tane
elzem amino asidi i¢geren hayvansal
kaynakli proteinlerdir. Bu nedenle
kaliteli protein olarak adlandirilir.
Kurubaklagiller, tahillar, yagh
tohumlar ve sebzeler de bitkisel
kaynakli proteinlerdir. Yetiskin bir
kisinin glinliik protein gereksinimi
kilogrami basina 1 gramdir.

Gunlik yasamda
protein dengesi igin

Yaglar

Yaglar, yag asitlerinden olusurlar. Yag asitlerinden 6zellikle linoleik asit ve
linolenik asit organizmamiz i¢in gereklidir. Clinkii viicudumuzda bu iki yag
asidinin sentezi gergeklesemez. Cocukluk doneminde biiyiime, yetiskinlerde ise
saglikli bir cilt i¢in bu yag asitlerine ihtiyag vardir. Elzem yag asitleri besinlerde
yaygin olarak bulunur. Beslenmenizde besin ¢esitliligine 6zen gosteriyorsaniz
zaten bu yag asitlerini yeterli olarak tiiketiyorsunuzdur.

Karbonhidratlar ve proteinler gibi yaglar da yasamimizin stirdiiriilmesi i¢in gerekli
viicut fonksiyonlarini yerine getirebilmemiz ve fiziksel performans i¢in gereken
enerjiyi saglarlar. Yaglar yogun enerji kaynagidirlar. 1 gram yag 9 kilo kalori enerji
verir. Viicudumuz yaglari enerji icin kullanmakla birlikte, 6zellikle yag dokularinda
ve yag hiicrelerinde depolayabilir. Viicuttaki yag deposuna “adipoz doku” denir.
Eger fazla enerjiye ihtiyag duyarsak viicudumuz bu yaglardan yararlanir.

Viicudumuzdaki yaglarin diger fonksiyonlar1 arasinda, organlarimizin ¢evresini
sararak bizi hasarlara karsi korumasi ve deri altinda bulunarak soguk havalarda
viicut 1s1miz1 korumasini sayabiliriz.

Yaglar midemizi, karbonhidrat ve proteinlere gore daha geg terk ettigi i¢in tokluk
hissimizin uzun siire devam etmesini saglar. Iste bu nedenle ¢ok diisiik yagh bir
0glin tiikettikten iki saat sonra acikirsiniz.

Gulnliik yasamda yag dengesi icin;




Vitamin ve mineraller

Vitaminler diizenleyici olarak ¢alisan kompleks kimyasal maddelerdir.

Mineraller kemik, dis ve tirnak gibi dokularda hiicrelerin onemli bir
boltimiini olustururlar. Vitamin ve mineraller gercekten birer takim
oyuncusudurlar.

Karbonhidrat, protein ve yagdan enerji iiretimini, viicut proteinlerinin
sentezini, karanlikta gorme gibi islevleri yerine getirirler.

Vitaminler suda eriyenler ve yagda eriyenler olmak {izere 2 gruba
ayrilirlar. Suda eriyen vitaminler (B grubu vitaminler ve C vitamini)
su i¢inde ¢ozilinebilir. Bunlar kan dolasimimizla tasinirlar. Bu
vitaminler viicutta depolanmaz. Viicut gerektigi kadarini kullanir, geri
kalanini idrar yoluyla disari atar.

Viicudumuz suda eriyen vitaminleri depolayamadigindan,
yetersizligini 6nlemek i¢in bu vitaminlerin diizenli olarak, dogal
yoldan alinmasi gerekir.

Yagda eriyen vitaminler (A, D, E, K vitaminleri) yagda ¢oziinebilir.
Bu vitaminler viicudumuzda yaglar yoluyla taginir. Bu nedenle
beslenmemizde yeterli miktarda yag bulunmalidir. Viicudumuz
yagda eriyen vitaminleri, organizmadaki yag igerisinde depolayabilir.
Bu nedenle yagda eriyen vitaminleri her giin almamiz gerekmez.
Yagda eriyen vitaminleri gida veya ilag olarak fazla miktarda alirsak,
vicudumuzda birikerek toksik etkilere yol acabilir.
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Su

Su yasamimiz i¢in ¢ok onemlidir. Su
yedigimiz yiyeceklerde bulunan besin
0gelerinin sindirimi, emilimi, tasinmasi ve
metabolizmasi i¢in gereklidir. Metabolizma
sonucu olusan zararli atik maddelerin
bobrekler yolu ile disar1 atilmasini saglar.
Su istahi keser, a¢ karnina su igersek
acliktan dolay1 olusan mide kasilmalari
azalir, daha az yemek yememizi saglar. Su
yaglarin yanmasi sonucu viicutta olusan
atik tirtinlerin uzaklastirilmasini saglar. Su
kabizlig1 onler. Viicut az su alirsa ihtiyacini
barsaklardan su ¢ekerek karsilamaya calisir
ve kabizlik olusur.

Sudengesini =
saglayabilmemiz icin

P
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Posa

Posa; bitki dokularinin sindirim sisteminde par¢alanmayan
kisimlaridir. Suda ¢oziinebilen posa ve suda ¢oziinemeyen
posa olmak tiizere 2 ¢esittir.

Suda ¢oziinebilen posa; sebze, meyve, yulaf ve kuru
baklagillerde bulunur.

Suda ¢oziinemeyen posa; kepek, bulgur ve rafine edilmemis
pirin¢te bulunur.

Posali gidalar sindirim kanalinda dolgunluk yaratir,
barsaklardan emilimi yavaglatir. A¢lik hissinin azalmasina
yardimci olur. Kabizlik sorununu onler. Kan glukozunun
yavas yiikselmesini saglar ve boylece dengeli insiilin yanitina
yardimci olur. Kan yaglarinin kontroliinde yardimcidir.

Akdeniz tipi
beslenme modeli ' Al

Saglikl1 beslenmede besin 6gelerinin dengeli tiiketimi A " i
onemlidir. Bireylerin gilinliik enerji gereksinimi i¢inde . "l ‘i‘ .
almalar1 gereken en uygun karbonhidrat, protein

ve yag miktarlarina iliskin Oneriler degismektedir.
Cesitli toplumlar lizerinde yapilan ¢alismalarda
saglikli beslenme i¢in uygulanmasi gereken en uygun
beslenme modelinin Akdeniz tipi beslenme modeli
oldugu ortaya ¢ikmistir. Toplumlarin sosyo-ekonomik
gelismelerine paralel olarak degisen beslenme
aligkanliklari koroner kalp hastaligi, hipertansiyon,
kanser, diyabet, osteoporoz gibi birgok hastaligin
olusumuyla ilgilidir.

Akdeniz bolgesinde yapilan ¢alismalarda, bu
bolgede yasayan kisilerde kalp damar hastaligl ve
hipertansiyonun az goriilmesi; Akdeniz mutfagina }:.

baglanmistir. Bu bolgede yasayan Kisilerin
beslenmeleri tahil, kurubaklagil, taze sebze-meyve,
balik, zeytinyag1 ve sarap yoniinden zengindir. Et, siit
ve siit iirtinleri tiiketimi daha azdir. Diger bir ifadeyle
Akdeniz tipi beslenme modelinde tekli doymamis

yag asidi, posa, kompleks karbonhidrat igerigi
yliksek; buna karsilik doymus yag, kolesterol ve basit
karbonhidrat icerigi diisiiktiir. Akdeniz beslenme
programinda her giin tiiketilecek besinler tahillar,
sebze, meyve, kurubaklagiller, siit ve siit tirtinleridir.
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Haftada birkag kez balik, tavuk, yumurta
onerilmektedir. Bu tip beslenmede kirmizi
ete haftada 2-3 6giin yer verilmistir.
Yemeklerde yag olarak zeytinyagi
kullanimi dnerilmektedir.

Tiirkiye’de halkin ¢ogunlugunun
beslenmesi bu modele uygundur.

Tirk halkinin temel besin maddesi
ekmektir. Kurubaklagiller, bulgur, sebze
ve meyvelerle yeterli miktarda posa
alinmaktadir. En ¢ok kullanilan yag
bitkisel siv1 yaglar ve zeytinyagidir. Et, siit
ve stit Uiriinleri tiiketimi azdir. Bolgelere
ve ekonomik diizeye gore farkliliklar
olmakla birlikte; genelde Akdeniz tipi
beslenme modeline gore beslenen Tiirk
toplumunun beslenmesindeki yanlhsglar;
saglikli yemek pisirme kurallarina
uyulmamasl, tuz, seker ve tath
tliketiminin fazla olmasidir.

Ayrica son yillarda, dzellikle gengler
arasinda gozde olan, doymus yagdan
zengin-enerjisi ¢ok fazla olan fast-food
tlirli yiyeceklere yonelme toplum sagligini
bozabilecek niteliktedir.

Saglikli beslenmenin
10 altin kurali
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Diyabetik bireyler seker yerine kullanilabilecek, ayni tadi verebilen diisiik
kalorili veya hi¢ kalori icermeyen bazi yapay tatlandiricilar kullanabilirler.

Tatlandiricilar 2 gruba ayrilir; enerjisi olan tatlandiricilar ve enerjisi
olmayan tatlandiricilar

Enerjisi olan tatlandiricilar; sukroz, glukoz, fruktoz, misir surubu, maltoz,
maltodekstrin ve dekstroz gibi seker alkolleridir. Sorbitol, mannitol, ksilitol,
maltilol, eritritol, laktilol, izomalt, hidrolize edilmis nisasta hidrolizati ise
enerji degeri azaltilmis tatlandiricilardir.

Tatlandiricilarin 1 grami ayni sekerde oldugu gibi 4 kilo kalori igerir ve kan
sekerimizi ytikseltir.

Enerjisi olmayan tatlandiricilar; sakkarin, aspartam, asesulfam potasyum
(Asesulfam K).

ASPARTAM:
Aspartam sofra sekerinden 180-200 kez daha tathdir. iki amino asidin
(aspartik asit ve fenilalanin) birlesmesiyle olusmustur.

Fenilalanin icermesi nedeniyle fenilketontirili kisiler aspartam iceren
yiyecek ve igecekleri tiiketmemelidir.

Pisirme sekli: Aspartam 1sitilinca yapisi bozulur, tathiligini kaybeder,
acilasir. Bu nedenle besinler pistikten sonra aspartami ilave ediniz.

®

SAKKARIN

Sofra sekerinden 300 kez daha tathdir. Uziimde dogal olarak bulunan bir maddeden
uretilmistir.

Pisirme sekli: Besinler pistikten sonra sakkarini ilave ediniz.

ASESULFAM POTASYUM (ASEFULFAM K)

Sofra sekerinden 200 kez daha tatlidir.

Pisirme sekli: Asesulfam K 1sitildiginda yapisi degismedigi i¢in ocakta veya firinda
pisirilecek besinlerde kullanilabilir.

GUNLUK AZAMI KULLANILABILECEK TATLANDIRICI MIKTARLARI*
Aspartam 11 mg/kg

Asesulfam K 15 mg/kg

Sakkarin 2.5 mg/kg

Sukraloz 5 mg /kg

Light {iriin veya tatlandirici ile yapilmis yiyeceklerin kalorisi sadece azaltilmistir (seker ve
yag icerigi azaltildig1 i¢in). Bu yiyecekler tiiketilirken i¢inde bulunan diger besin 6gelerinin
kalorisi (siit, yag, un vb) oldugu unutulmamalidir ve tiiketildiginde giinliik kaloriden
azaltilmalidir. Kalorisi olmayan tek besin su, mineraller ve vitaminlerdir.

*Tatlandirict ile yapilmis yiyecekler ve light tirlinlerin gebelikte kullanimi sinirlandiriimalidir.
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Porsiyon basina 170 kilo kalori
Porsiyon olciisi 1 kase

Degisim olgiisii 1 dilim ekmek ve 1 su
bardag siit

Malzemeler: Siit, piring, nisasta, su,
tatlandirici

Yapilisi: Pirinci ayiklayip yikayin. Az
suda suyunu ¢ekip yumusayincaya

kadar haslayin. Nisastay1 su ile ezin, ¢ok
az tuz ilave edip karistirin. Kaynayan
siite ezilmis nisastayl yavas yavas ilave
ederek karistirin, pisirmeye devam edin.
Haglanmis pirinci ilave edin. Ocag1 kapatin.
Sttlag 1lininca tatlandiriciyi ilave edin.
Soguyunca kaselere bosaltip servis yapin.

Porsiyon basina 140 kilo kalori
Porsiyon 6l¢lisii 2 yemek kasigi
Degisim ol¢iisii 1 dilim ekmek, 1 yag ve
1/2 su bardag siit

Malzemeler: irmik, cam fist1g, siit, yag,
tatlandirici

Yapilisi: irmigi ve fistiklari tencereye
koyun. Yagsiz olarak irmigin rengi
degisinceye kadar kisik ateste kavurun.
Ocag1 kapatin. Yagi tahta kasikla sicak
irmige yedirin, 1lininca tatlandiriciy1 koyup
karistirin. Ik siti de ilave edip tekrar
karistirin. Tencerenin kapagini kapatip
demlendirdikten sonra servis yapin.

Cilek receli

Porsiyon basina 50 kilo kalori
Porsiyon dl¢listi 1 yemek kasigi
Degisim ol¢iisii 1 meyve

Malzemeler Cilek, su, tatlandirici

Yapihigi Cilekleri yikayip ayiklayin. Az suda
ve kisik ateste pisirin. Atesin altin1 kapatip
ilininca tatlandiriciyr koyup karistirin.
Soguduktan sonra servis yapin.

Asure

Porsiyon basina 170 kilo kalori
Porsiyon dlgiisii 1 kase
Degisim ol¢usii 2 dilim ekmek ve 1/2 yag

Malzemeler: Bugday, nohut, kuru fasulye,
piring, kuru tiziim, kuru kayisi, findik ici,
tatlandirici

Yapilisi: Ayiklanmis ve yikanmis bugday1
bol su ile diidiikli tencerede pisirin. Bir
gece Onceden 1slatilmis nohut ve fasulyeyi
kaynamis bugdayin Gstline dokiin. Diidiikli
tencerede biraz daha pisirin. Pirinci, kiigiik
dogranmis kuru kayisiyl, kuru {iztimii de
ilave ederek biraz daha pisirin. Ocagin
altini kapatin. Ilininca tatlandiriciyi ilave
edip karistirin. Asureyi kaselere paylastirip
tar¢gin ve doviilmis findikla siisleyerek
Servis yapin.
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Diyabetli kisilerin gereksinimi olan enerji ve besin 6gelerinin miktari
belirlendikten sonra, beslenme programinin diizenlenmesinde besin
degisim listelerinden yararlanilir. Degisim listeleri; enerji ve besin 6geleri
yoniinden birbirine yakin olan yiyeceklerin ayni grupta toplanmasiyla
olusturulmustur. Degisim gruplari siit, et, ekmek, sebze, meyve,
kurubaklagiller ve yag olarak yedi gruptur:

“Kahverengi sekerin kalorisi yoktur.”

Kahverengi sekerle beyaz seker arasindaki tek fark rengidir.
Her ikisinin de 1 grami 4 kilo kalori saglar. Her ikisi de hem
kan sekerimizi hem de kilomuzu olumsuz yonde etkiler.

L

.
Siit grubu: Siit, yogurt, kefir

Bir tath ka§1g1 toz seker=20 kilo kalori y Et grubu: Et, balik, tavuk, hindi, yumurta, peynir, ¢okelek, lor

Bir tath kasig1 kahverengi seker=20 kilo kalori Kurubaklagil grubu: Kuru fasulye, nohut, barbunya, yesil mercimek,

kb
: &
Bir kiip kesme seker=20 kilo kalori borilce
Bir tatli kasig1 bal=20 kilo kalori Sebze grubu: Biitiin sebzeler bu gruba dahildir. Yagsiz salata serbest olarak
i
)]
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Meyve grubu: Biitiin meyveler bu gruba dahildir.

Ekmek grubu: Ekmek, un ve unla hazirlanan yiyecekler, ¢orbalar, pilav,
makarna, eriste bu gruba dahildir. Patates de ekmek grubuna dahildir.
Yag grubu: Her tiirlii bitkisel yaglar, zeytin, kuruyemigsler, yagh tohumlar
bu gruba dahildir.

Bir tath kasig1 fruktoz=20 kilo kalori kullanilabilir. [ i i

SoC

Hayir! Sekersiz bir besin seker icermez, ancak diger

karbonhidratlardan, yagdan ve proteinden dolay1 kalori igerir. -'. ,. ﬂl
= Besin degisim gruplarinda her grupta birbirinin yerine gecebilen

yiyeceklerin adi, gram olarak miktar1 ve pratik ol¢lisii belirlenmistir.
Kisi, kendisine onerilen yiyecegi ayni grupta bulunan diger se¢cenekler ile
degistirebilir.

Hayir! Diyet biskiivilerin bir paketi 2 dilim ekmege esdegerdir.

- E Ty
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Boylece kisinin beslenme
programini daha kolay
uygulamasi ve zaman gectikcge
sikilmasi onlenmis olur. Bu
sekilde hazirlanmis beslenme
programi ile obez kisilerde
dogru beslenme ile ilgili
davranis degisikliklerinin
olusturulmasi kolaylasir.
Ayrica Kisiye yasam

boyu uygulanabilecek
beslenme aliskanliklarinin
kazandirilmasi saglanmis olur.

Beslenme programi kisiye
0zgl olarak hazirlanmahdir.
Beslenme programini
diizenlerken kisinin yasl,
cinsi, viicut agirligl, boyu,
fiziksel aktivite dlizeyi, sosyo
ekonomik durumu, ¢alisma
kosullari, egitim diizeyi ve
beslenme aliskanliklart goz
ontine alinmal, kisiye uygun,
yeterli ve dengeli beslenme
saglanmalidir.




EKMEK GRUBU

Ekmek (bugday, cavdar, misir) 1 ince dilim 25
Kepekli ekmek 1 ince dilim 25
Tuzlu biskivi 2 adet 25
Bugday unu (gorbada) 1 porsiyon 15
Mercimek unu (gorbada) 1 porsiyon 15
Bezelye unu (gorbada) 1 porsiyon 15
Tarhana (gorbada) 1 porsiyon 15
Sehriye (corbada) 1 porsiyon 15
Pirin¢ (corbada) 1 porsiyon 15
Mercimek (corbada) 1 porsiyon 25
Piring (pilav olarak) 2 yemek kasigl dolusu 15
Bulgur (pilav olarak) 2 yemek kasigl dolusu 15
Kuskus 2 yemek kasigl dolusu 15
Makarna 2 yemek kasigl dolusu 15
Eriste 2 yemek kasigi dolusu 15
Yufka boregi 2 kibrit kutusu kadar

Patates 1 kiiglik boy 90
Kestane 2 orta boy 30
Patlamis misir 1 su bardagi dolusu 20
Simit 1/4 adet 25
Leblebi 1 gay bardag dolusu 100
irmik 2 yemek kasigi 20

Haglanmis misir

yarim kiiglik boy

> Bu gruptaki yiyecekler, B 1 vitamini a¢isindan zengin kaynaklardir.

> Patatesin glisemik indeksi yiiksek oldugundan seyrek tiiketilmelidir.

> Kepegin yiiksek kan kolesterolii diizeylerini diisiiriicli etkisi vardir.
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ET GRUBU

Kofte 1 adet 30
Pirzola (kemiksiz) 1 adet 30
Kiyma 1 kofte kadar 30
Kusbasi 3-4 parga 30
Biftek 1 orta biyiikliikte 30
Baliklar 30
Kiimes hayvanlari 30
Beyaz peynir 1 kibrit kutusu 30
Kasar peyniri 20
Yumurta 1 adet 50
Gokelek-lor 2 yemek kasig

Kuru fasulye 5 yemek kasigi dolu 25
Nohut 5 yemek kasigl dolusu 25
Kuru barbunya 5 yemek kasigl dolusu 5
Mercimek 5 yemek kasigl dolusu 25

> Bu gruptaki yiyecekler protein, demir, ¢inko, B grubu vitaminleri i¢in zengin

kaynaklardir.

> Kan kolesterolii yliksek olanlar daha ¢ok beyaz eti tercih etmelidir

> Et ve et Uirtinleri alinirken yagsiz olmasina dikkat edilmelidir.




MEYVE GRUBU

Elma 1 kiiglik boy 100
Kayisi 3 adet 100
Muz 1 kiiglik veya yarim biiylik 50
Taze incir 1 adet 80
Kiraz 12 adet 75
Visne 14 adet 80
Greyfurt yarim greyfurt 125
Turung 1 orta boy 100
Portakal 1 orta boy 100
Limon 1 orta boy 100
Mandalina 2 kiiglik veya 1 buyiik 100
Uziim 15 iri tane 80
Yeni diinya 6 adet 125
Erik 5 adet 100
Gilek 12 adet 175
Seftali 1 adet 100
Armut 1 orta boy 100
Ayva 1/4 orta boy 80
Nar 1/2 kiigiik boy 80
Kavun 1/8 orta boy kavun 200
Karpuz 1/8 orta boy karpuz 200
Portakal suyu 1 gay bardag 100
Greyfurt suyu 1 gay bardagi 100
Elma suyu 1/3 su bardagi 80
Uziim suyu 1/4 su bardag 60
Visne suyu 1/3 su bardagi 80
Nar suyu 1/3 su bardagi 80
Dut 8 adet 80
Kivi 2 adet 200
Ananas 1 ince dilim 100

> Taze meyveler, A ve C vitamini, posa bakimindan zengin yiyeceklerdir.
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SEBZE GRUBU

Lahana 4 yemek kasig 100
Karnabahar 4 yemek kasigi 100
Taze kabak 4 yemek kasig 150
Patlican 4 yemek kasigl 125
Ispanak 4 yemek kasig 150
Kereviz 1 kiiglik boy 100
Kirmizi dolma biber 1 orta boy 150
Pazi 4 yemek kasig 150
Ebegiimeci 4 yemek kasigl 150
Bamya 4 yemek kasig 75
Taze fasulye 4 yemek kasigi 150
Semizotu 4 yemek kasig 150
Havug 1 orta boy 100
Havuc suyu 1/2 su bardagi 120
Salgam 1 orta boy 150
Bezelye 4 yemek kasigl 100
Pirasa 5 yemek kasigi 150
Bakla 4 yemek kasigi 100
Enginar 1 orta boy 100
Bal kabagi 100
Kirmizi lahana 1/8 orta boy 100
Taze barbunya 4 yemek kasigi 100
Mantar 2 yemek kasig 100

> Sebzeler A ve C vitamini, posa bakimindan zengindir

> Sebzeler etli, etsiz veya salata olarak yenilebilir.




SUT GRUBU

Siit (yagsiz) 1 su bardagi 200

Yogurt (kaymaksiz) 1 su bardag 200

Not: Siit degisimi yemek ve tatlilarda da kullanilabilir.
> Siit ve yogurt; kalsiyum, fosfor, A ve B vitaminleri protein yontinden zengindir.

> Siit ve yogurt, tek basina alinabildigi gibi ayran olarak, kahve-neskafe gibi
iceceklerle birlikte veya patates piiresi, ¢orba gibi bazi yemeklerin i¢inde de
kullanilabilir. Siit ve yogurt bu tiir yiyecek ve iceceklerle kullanildig1 zaman giinliik
siit degisiminden azaltma yapilmasi gerekir.

> Ayrica siitii, tatlandirici ile yapacaginiz siitla¢ veya muhallebi olarak da
tliketebilirsiniz. Ancak bir porsiyon muhallebi ya da siitla¢ yapmak i¢in kullanilan
pirincin veya piring ununun, ekmek degisimi yerine gectigi unutulmamalidir.

YAG GRUBU
R

Zeytin 5 adet yaklasik 15

Aycicek ve misirozii yag 1 tath kasig1 yaklasik 5

Zeytinyagl 1 tath kasig 5

Tereyagl 1 tath kasig! 5

Ceviz, badem 2 adedi yaklasik 10

Serbest
tuketilebilecek
besinler

> Sekersiz ¢ay, kahve, bitki
caylari

> Maden suyu, soda
(tansiyon yiiksekligi yoksa)

> Diyet kola, diyet gazoz
(arada sirada)

> Baharatlar
> Yagsiz salata, sirke
> Sekersiz sakizlar

> Kalorisiz yapay tatlandiricilar
ve diyet lrtinleri asir1 miktarda
tiiketilmemelidir.




Sakiniimasi gereken

besinler

> Seker, sekerli yiyecekler

> Sekerli igecekler, mesrubatlar, kola,
limonata, meyveli serbetler, sicak ¢ikolata,
salep, boza, hazir meyve sulari, meyve
aramall icecek tozlari

> Alkolli igecekler; Sarap, raki, bira, viski,
likor vb.

> Yag ve seker icerigi yliksek olan besinler;
pasta, kek, kurabiye, biskiivi, borek, ¢orek,
helva ve diger sekerli tathlar.

> Yagda kizartilmig, kavrulmus yiyecekler,
et, sebze, hamur, patates kizartmalari

> Yagl et ve baliklar, tavugun derisi, yagh
organ etleri sakatatlar, tam yagl siit ve siit
urunleri

> Sarkiiteri tirtinleri; salam, sucuk, sosis,
pastirma, kavurma.

> Yagh besinler; kaymak, krema, ketcap,
mayonez, salata soslari, pasta soslari,
tahin, tahin helvasi

> Kati yaglar; tereyagi, i¢ yagi, kuyruk yagi
katilagtirilmis margarinler.

D

Saglikh beslenmek
icin nelere evet:

> Tim meyve ve sebzeler

> Kurubaklagiller

> Olgiilii et, tavuk, balik (100-150 gram)
> QOlgiilii findik, ceviz, badem (5- 6 tane)
> Tahillar

> Su

Saglikh beslenmek
icin nelere hayir:

> Basit karbonhidratlar (sekerli besinler)
> Hazir yiyecekler

> Beyaz ekmek

> Biskiiviler, kekler, krakerler

> Tatlilar, ¢ikolatalar

> Asiri yiyecek tiiketimi

> Asiri ¢ay, kahve tiiketimi

> Sigara ve alkol
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