d .m& Al Okul Saghgi Hizmetlerinde Aile Katilimi Projesi

Besinler ve Besin Gruplari

Besin (yiyecek, gida): Diyet orlintimiizde yer alan besin 6gelerini ve biyoaktif kimyasal maddeleri icererek
beslenme destegi saglayan hayvan, bitki ve mantar kaynakh dokulardir.

Besin Ogesi: Besinler "besin 6gesi” denilen yapi taslarindan olusur. Glinliik diyetle fazla miktarda alinanlara ”
makro besin dgeleri”, viicutta islevleri cok 6nemli olmasina karsin az miktarda gereksinim duyulan ve alinanlara

da “mikro besin Ogeleri” denilir. Karbonhidratlar, yaglar ve proteinler makro besin 6geleridir. Makro besin
ogelerinin baslica islevi viicuda enerji saglamaktadir. Bu islevde onlara mikro besin 6geleri (vitaminler ve

mineraller) yardimci olur.

Yasam icin elzem olan diger madde ise sudur ve besin 6gesi olarak kabul edilir.

Enerji ve Makro Besin Ogeleri:

Enerji, vicut organlarinin ¢alisabilmesi, normal isinin siirdiiriilebilmesi ve yasamin idamesi igcin makro besin

ogelerinden saglanir. Diyette yer alan karbonhidratlar enerji kaynagi olup, 1 g'1 4 kkal enerji saglar. Yaglarin 1 g'i

9 kkal eneriji verir ve makro besin 6geleri icinde en yiiksek enerjiyi saglar. Proteinlerin 1 g'i 4 kkal enerji saglar.

Vicutta enerji harcamasi bazal metabolizma hizi, fiziksel aktivite diizeyi ve besinlerin termik etkisi ile olur.
Bireyin glnlik enerji gereksinimi genetik yapisina, yasina, cinsiyetine, fiziksel aktivite diizeyine, fizyolojik (gebelik
ve emziklilik) ve hastalik durumuna, ¢evre kosullarina gére degisir.

Gunlik ortalama alinan eneriji ile harcanan eneriji esit oldugunda viicutta enerji dengesi saglanir. Bunun en iyi
gostergesi vicut agirhginin cinsiyete, yasa ve boy uzunluguna goére orantili olmasidir. Ancak bunlar 6zel durumlara
gore farkhhk gosterebilir. Gerektiginde fazla enerji alimi viicut agirhiginin artisina, az alimi ise viicut agirliginin
kaybina neden olur.

Karbonhidratlar; basit ve kompleks olmak lzere iki gruptur.

Basit sekerler besine tath tadini verir. Dogal olarak meyvelerde, siitte, bulunurken, eklenmis seker olarak da
gazli/gazsiz iceceklerde, cay, kahve, bazi meyve sularinda, sekerleme ve tatlilarda bulunur. Basit karbonhidratlar;
glikoz (Gziim sekeri), friktoz (meyve sekeri) ve galaktozdur (st sekeri), siikroz (¢ay sekeri, sofra sekeri), laktoz
(st ve sut Granleri) ve maltozdur (bazi sebzeler ve malt).

Kompleks karbonhidratlar grubuna nisasta ve diyet posasi girer. Nisasta bircok bitkisel besinde bulunur.
Tahillarda (bugday, cavdar, yulaf, kuru bakliyat) ve kok depolu sebzelerde (patates gibi) nisasta vardir. Sebze ve
meyveler, tam tahillar ve kuru bakliyat posa igerir. Kompleks karbonhidratlar sindirim sirasinda basit sekerlere,
ornegin glikoza pargalanir.
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Fazla alinan karbonhidrat glikojen olarak depolandiktan sonra geri kalani yaga donustirilerek depolanir.
Vicut icin en ekonomik ve en hizli enerji karbonhidratlardan saglanir, bu nedenle giinliik alinan diyet enerjisinin
yaklasik yarisinin karbonhidratlardan gelmesi 6nerilir.

Yaglar: Yag mideyi yavas terk eder, doygunluk hissi verir, yiyeceklere lezzet ve gevreklik saglar. Yaglar sindirim
sisteminde parcalanir ve emilir. Bir kismi enerji icin kullanilirken bir kismi depolanir, digerleri de viicutta baz
yapilarin, hormonlarin ve kolesteroliin olusumunda yer alir, mental saglik icin elzemdir.

Yiyeceklerden saglanan enerjinin harcanan enerjiden fazla olmasi sonucu viicutta yag orani artar, bunun tersi
oldugunda ise azalir. Yaglar, karbonhidratlardan yeterli enerji ainmadiginda kullanilir. Ginliik diyet enerjisinin

%20-35'inin yaglardan gelmesi gerekir.

Deri altinda bulunan yag viicut isisini dizenler. Yagda ¢oziinen vitaminler ve viicut icin 6nemi olan bazi
kimyasal yapilar yaga ihtiyag duyar.

Toplam yagdan gelen enerjinin %10'u (tercihen %7-8) doymus yaglardan (hayvansal besinlerde bulunan yag,
tereyag), icyagl, kuyruk yagi), %12-15'i tekli doymamis yaglardan (zeytinyagi, findik yagi) ve %7-10'u ise ¢oklu

doymamis yaglardan (misirdzii, soya, aygicegi ve pamuk yagi ve balik, balik yagi, ceviz, keten tohumu) gelmelidir.

Proteinler: Yetiskin insan viicudunun ortalama %16'sI proteinden olusur ve depo protein miktari ¢ok azdir,

bunun en blyik kismini ¢calisan ve belirli gorevleri yapan hiicreler olusturur. Proteinler sindirim sisteminde
parcalanir, emilir ve kan yoluyla karaciger ile diger doku ve organlara tasinir. Tekrar belirli diizende birleserek
doku ve organ yapilarinda yer alirlar.

Proteinler bliyime ve gelisme ile doku ve organlardaki hiicrelerin yenilenmeleriicin kullanilir. Ayrica, bagisikhk
sistemi ile viicuttaki bazi islemlerin diizenlenmesinde yer alan hormonlar ve enzimler igin gerekli 6gelerdir.

Gunlik diyette enerjinin %10-20’sinin proteinlerden gelmesi onerilir.

Protein gereksinmesi, yasa ve cinsiyete gore degisiklik gosterir.

Mikro Besin Ogeleri:

Vitaminler ve mineraller hem kendi baslarina elzemdir, hem de makro besin 6gelerine gerekli islevlerinde
yardimcidir.  Viicuda alinan makro ve mikro besin ogeleri arasindaki denge onlardan optimal
yararlanmada/sagliga katkilarinda 6nemlidir.

Vitaminler: Mikro besin 6geleri grubuna giren vitaminler ¢ok az miktarda alinmalarina karsin etkileri ¢ok
onemlidir. Vitaminler yagda (A, D, E ve K) ve suda (B grubu ve C) ¢oziinenler olarak iki grupta toplanir.

Viicutta enerji metabolizmasinda, kan yapiminda ve bagisiklik sisteminde bazi B grubu vitaminler ile C vitamini
yer alr.

Kemik olusumu ve idamesinde gerekli olan D vitamini ayni zamanda hormon olarak da kabul edilir.
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A, E ve C vitaminleri vicut hiicrelerinin hasarini 6nler, normal islevlerinin sirdirilmesi ve zararh bazi
maddelerin etkilerinin azaltilmasinda (antioksidan olarak) yardimcidir.

Folat, B6, B12 ve C vitaminleri ise kan yapiminda goérev alir.

Mineraller: Yetiskin insan viicudunun ortalama %6'si minerallerden olusur. Kalsiyum, fosfor, magnezyum gibi
mineraller iskelet ve dis yapisinda yer alir. Demir, kobalt gibi mineraller kan yapiminda, ginko ise bagisiklik sistemi
icin onemlidir.

Su: Viicut suyu; icilen su ve iceceklerden (%80), besinlerde bulunan sudan (%20) karsilanir. Su yasam igin en
elzem olan sividir.

Viicut suyu bebeklik caginda %80 iken yas ilerledikce azalarak ileri yaslarda %60-50'lere diiser. Viicut suyunun

%10 kaybi 6limle sonuglanir.

Yetiskin erkeklerin glinde 2.5 litre ve kadinlarin 2.0 litre olarak onerilen toplam sivi alim miktarinin %80'inin

su ve iceceklerden (8-10 bardak) saglanmasi dnerilmektedir. Geri kalan %20 ise besinlerle saglanmaktadir.

Saglikli beslenme ve onun idamesi i¢in genetik yaplya, yasa, cinsiyete, fizyolojik 6zelliklere, fiziksel aktivite
durumuna gore gerekli olan glinliik enerji ve besin 6geleri ile birlikte yeterli su da karsilanmalidir.

Besin Gruplari:
Siit ve Uriinleri:

Sut ve yogurt, peynir, kefir, sitli tathlar ve siit tozu gibi stitten yapilan Grinlerdir. Bununla birlikte krema, eksi
krema ve krem peynir kalsiyum igeriginin diisuk, tereyagi ve krema doymus yag oraninin yiiksek, dondurma ise
seker icermesi nedenleri ile bu grupta degerlendirilmez.

Bu gruptaki yiyecekler, kalsiyumdan zengin olmalari nedeniyle 6zellikle cocuklarda ve ergenlerde kemiklerin
ve dislerin saghkli gelismesi, yetiskinlerde ise kalp-damar hastaliklari, inme, yilksek tansiyon, Tip Il diyabet,
osteoporoz, kolon kanserinden korunmada ve viicut agirliginin yonetiminde dnemlidir.

Basta cocuklar ve gencler olmak Gizere tiim yas gruplarinin st ve sit Grinlerini her gin tiiketmesi gerekir. Her
gun yetiskin bireylerin 3 porsiyon, g¢ocuklarin, ergen dénemi genglerin, gebe ve emzikli kadinlarla menopoz
sonrasl kadinlarin 2-4 porsiyon siit ve Griinlerini tiiketmeleri gerekir.

Peynirin tuz icerigi yiksek oldugundan tuz tiketimin azaltilmasi amaciyla az tuzlu veya tuzsuz peynirlerin
tiiketimi tercih edilmelidir. Bazi bireyler, alerji, sit sekeri olan laktoza karsi duyarlilik (laktoz intoleransi) nedeniyle
veya yanlis inanglarindan dolay siit tilketmezler. Bu bireyler icin laktoz diizeyi disik sit veya laktozsuz sit
Urlinleri bulunur. Alerji veya duyarlilik durumunda hekim ve diyetisyen ile géristlmelidir.

Sut Grlnlerini satin alirken etiketlerindeki yag, tuz ve seker miktarlari kontrol edilerek az yagl, az tuzlu ve
sekersiz olanlari tercih edilmelidir.
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Ozellikle cocuklarda siit icme aliskanliginin olusturulmasi, ileri yaslarda da aliskanligin devam ettirilmesi cok
onemlidir. Yagi azaltilmis sttler 2 yasindan kic¢lk ¢ocuklar icin 6nerilmez. Tiiketilmesi 6nerilen miktar; yas,
cinsiyet ve fizyolojik duruma (bliyiime ve gelisme dénemi, gebelik ve emziklilik, yashhk) gére degisiklik gosterir.

Her glin yetiskin bireylerin 3 porsiyon, 2 yas Uzeri ¢ocuklarin, ergen dénemi genclerin, gebe ve emzikli
kadinlarla menopoz sonrasi kadinlarin 2-4 porsiyon sit ve {riinlerini tiketmeleri gerekir. Bir orta boy kupa st
240 mL veya yogurt 200-240 mL ya da iki kibrit kutusu beyaz biyikliglinde (ortalama 40-60 g) peynir bir
porsiyondur. inek siitii biiyiimekte olan ¢ocuklar icin dnemli bir besindir.

Et ve Uriinleri:

Bu grupta; et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek gibi yiyeceklerin yani sira ceviz, findik,
fistik gibi sert kabuklu yemisler ve yagh tohumlar yer alir. Sert kabuklu yemisler ve yagl tohumlar diger
yiyeceklere gore fazla yag icerdiklerinden tiketim miktarlarina dikkat etmek gerekir.

Bu gruptaki yiyecekler bliyiime ve gelismeyi saglar. Hlcre yenilenmesi, doku onarimi ve gorme islevinde, kan
yapiminda, sinir sistemi, sindirim sistemi ve deri sagliginda gorevi olan besin dgeleri en ¢ok bu grupta bulunur.
Hastaliklara karsi direng kazanilmasinda rolii olan en énemli yiyecek grubudur.

Etin; iyi kalite protein kaynagi olmasi nedeniyle 6zellikle protein gereksiniminin arttigi, hizlh bliyiimenin oldugu
bebeklik, cocukluk, gebelik ve emziklilik donemlerinde diyette mutlaka yer almasi gerekir.

Etin hazirlanmasinda; haslama, 1zgara, firinda pisirme gibi yontemler kullaniimali, kizartmadan kaginilmalidir.
Et ilaveli yemeklere yag eklenmemelidir. lzgara yapiminda; etle ates arasindaki uzaklik eti yakmayacak,
kémirlesme olmayacak sekilde ayarlanmasi kanser yapici maddelerin olusumunu 6nler. Ayrica korunmak igin
etler ¢ok yilksek sicaklikta, uzun siire pisiriimemelidir. Besin glivenliginin saglanmasi agisindan, veteriner
kontrolinden gecmis etler tercih edilmeli, mutlaka glvenilir yerlerden satin alinmalidir. Hemen tiiketilmeyecekse
buzdolabinda 2-3 giin, derin dondurucuda ise (-180C) en fazla 3-4 ay saklanabilir.

Yagh etlerde doymus yag asitleri ve kolesterol daha yiiksek oldugundan koroner arter hastaligi, diyabet,
hipertansiyon gibi hastaliklari olanlar diyetisyen kontroliinde yagsiz kirmizi et ve derisiz beyaz et (tavuk, hindi) ve
balik eti tercih etmelidir.

Balik eti, kirmizi et ve tavuk, hindi gibi kanath etlerine esdeger protein igerir. Ayrica deniz balklari iyi bir iyot
kaynagidir. Ozellikle yagl baliklar kalp-damar hastaliklarinin dénlenmesi ve cocuklarda beyin gelisimi icin
onemlidir. Kizartilmamis ve giivenli baliklarin haftada 1-2 porsiyon tiiketilmesi dnerilir.

Etten cesitli islemlerle sucuk, salam, sosis, pastirma, kavurma gibi islenmis et iiriinleri yapilir. Ozellikle salam,
sosis yapiminda renk degisikligini ve mikroorganizmalarin Gremesini 6nlemek icin nitrit-nitrat gibi gida katki
maddeleri kullanilir. Ayrica, islenmis Uriinlerde doymus yag asitleri ve tuz orani yiiksek oldugundan sinirh
tuketilmeli, tuketim en fazla haftada bir kezle sinirlandiriimalidir.

Protein kalitesi en yuksek besin yumurtadir, ¢linkii proteinleri %100 oraninda viicut proteinlerine déntstugi
bilinir. Bu nedenle yumurtanin proteini 6rnek protein olarak degerlendirilir. Protein kalitesi yiksek oldugu icin
cocuklarin her glin bir adet yumurta tiketmesi yararhdir.

Satin alirken Uzeri temiz, ¢atlagl ve kirigi olmayan yumurtalar secilmeli ve buzdolabinda yikanmadan
saklanmalidir. Yumurta bayatsa ve uzun sire pisirilirse sarisinin etrafinda yesil renkte demir sulfir halkasi olusur.
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Bu nedenle taze yumurta tiketilmeli ve kati yumurta icin haslama siresi su kaynamaya basladiktan sonra 5-8
dakika ile sinirlandirilmalidir. Yiyecek glivenligi agisindan, pismemis (¢ig) yumurta tiketilmesi 6nerilmez.

Kuru baklagillerin baslicalari;; nohut, mercimek, bakla, fasulye, bezelye, boriilce ve soya fasulyesidir.
Olgunlasmig tohum olduklari igin temel bilesimleri karbonhidrat ve proteindir. Kuru baklagiller iyi pisirilir ve belirli
oranda tahillarla karistirilir ise protein kalitesi ylikselir. Kuru baklagillerde bulunan posa kan kolesterol ve kan
sekeri diizeyinin diizenlenmesinde yardimci olurken, mide ve bagirsak hareketlerini de dizenler. Islatma ve iyi
pisirme ile gaz yapici etkileri en aza indirilir. Pisirme sulari dokiilmemeli, C vitamininden zengin yiyeceklerle
birlikte tiketilmelidir.

Findik, ceviz, badem gibi yiyecekler sert kabuklu yemisler; susam, aygicegi-kabak cekirdekleri yagh tohum
olarak adlandirilir. Bunlar; B grubu vitaminler, mineraller, yag ve proteinden zengindir. Yag icerikleri ylksek
olmasina karsin bitkisel kaynakl olduklarindan kolesterol icermezler. Kalp-damar hastaligi ve kanser riskini
azaltirlar. Onerilen miktarda tiiketimi, beyin gelisimi ve bilissel performansi olumlu etkiler. Saglikli, yeterli ve
dengeli beslenmede glinlik miktar findikta 30 adet (30 g, 1 avug) veya cevizde 4-5 adet (30 g) olmalidir.

Bu yiyecekler, uygun kosullarda saklanmazsa bozulur ve kiflenir. Evde kabuklu ve kabuklari ayriimis olanlar
bir arada tutulmamali, nemsiz ortamda saklanmalidir. Tiketimde tuz ve sekerle kaplanmis olanlar tercih
edilmemelidir.

Et, yumurta, kuru baklagiller, sert kabuklu yemis/yagh tohum grubundan yetiskin bireyler ve gengler giinde
2.5-3 porsiyon, 7-14 yas cocuklar 2-2.5 porsiyon tiketmelidir. Pismis kirmizi et ve tavugun 80 g (3-4 1zgara kofte
veya 1 el ayasi kadar), pismis baligin 150 g, pismis kuru baklagillerin 130 g (8-10 yemek kasigi) findik ve cevizin 30

g'1 1 porsiyondur. Bir adet yumurta %2 porsiyondur.
Taze Sebzeler ve Taze Meyveler:

Bitkilerin her tiirli yenebilen kismi sebze ve meyve grubu altinda toplanir. Bilesimlerinin dnemli kismi sudur.
Bu nedenle sebze ve meyveler giinliik enerji, yag ve protein gereksinmesine ¢ok az katkida bulunurken tiiketim
miktarina gore enerjiye katkilari artabilir. Bununla berabermineraller ve vitaminler bakimindan zengindir.

Bu yiyecek grubu; blyliime ve gelisme, hiicre yenilenmesi, doku onarimi, deri, gz, dis ve dis eti saghgi, kan
yapimi ile hastaliklara karsi direncin olusumunda, bilissel fonksiyonun iyilestirilmesi ve demansin énlemesinde
etkindir. Dengesiz beslenmeye bagh sismanlik ve kronik hastaliklarin tip 2 diyabet, kalp-damar hastaliklari,
hipertansiyon, inme, katarakt, beyin ve immin islev bozuklugu gibi yasa bagh dejeneratif hastaliklar, kolon ve
meme gibi bazi kanser tirleri olusma riskini de azaltir. Doygunluk hissi ve diislik enerji vermeleri nedeni ile de
cocuk ve eriskinlerde saglikh viicut agirhginin korunmasinda, siirdiriilmesinde ve fazla viicut agirhgi kazaniminin
engellenmesinde 6nemli rolleri vardir. Ayrica bagirsak ¢alismasinin diizenlenmesine yardimci olurlar.

Cesitli saglik yararlari Gzerindeki etkisini en st dizeye ¢ikarmak icin sebze ve meyveler dogal yapilariyla
yenilmelidir. Saghkl beslenmede cesitli renk ve tirlerde sebze ¢ig, pismis, taze, dondurulmus ve konserve olarak
tiketilmelidir.

Cesitli sebzeler, farkl besin 6geleri icerdikleri icin glin icerisinde degistirilerek her birinden alinmalidir. Her
gln koyu sari renkli (havug, patates), koyu yesil yaprakli (ispanak, marul, kivircik, pazi, semizotu, brokoli vb.),
nisastall (patates, bezelye) ve diger sebzeler (domates, sogan, taze fasulye) dengeli bir sekilde tiiketilmelidir.
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Meyveler grubu, bltin meyveleri (taze, konserve, dondurulmus ve kurutulmus yapilari) ve %100 meyve
suyunu icerir. Meyveler icerdikleri besin 6geleri ve miktari bakimindan farklidir. Bu nedenle tiketimlerinde
cesitlilik saglanmalidir. Genellikle turunggiller grubu ve orman meyveleri /lUzimsdi, dutsu veya cilekgiller (gilek,
ahududu, bogirtlen, yaban mersini, karadut gibi) ve diger Gziimler C vitamini ile gesitli antioksidanlardan zengin
iken elma, muz, kayisi vb. meyveler potasyumdan zengindir.

Konserve veya dogal meyve sulari, dondurulmus meyve ve sebzeler; tuz, seker (konsantre meyve suyu dahil)
veya yag eklenmeden Uretildikleri siirece besleyici alternatifler olarak kullanilabilir.

Sebze ve meyvelerin ¢ig tiketilmesi tercih edilir. Bircok vitamin ve mineral, sebze ve meyvelerin 6zellikle dis
yapraklarinda, kabugunda veya kabugun hemen altindaki kisimlarinda bulunur, i¢ kisimlarinda yogunluklari daha
azdir. Bu nedenle kabuklu yenilebilen meyveleri iyice yikadiktan sonra soymadan tiketmeli, soyulmasi
gerekiyorsa miimkin oldugunca ince soyulmalidir.

Meyve sulari glnlik enerji tiketimine katki saglar, ancak diyet posasi acisindan yetersizdir ve tiketim
miktarina bagli olarak vicut agirlhiginin artisina neden olabilir. Meyve sularinin genellikle asidik olmasi nedeniyle
sik tiketimleri dis erozyonuna neden olabilir. Bu nedenle meyveler taze olarak yenilmelidir. Ayrica kurutulmus
meyveler dis ¢clirGgl riskini arttirabileceginden meyve suyu ve kurutulmus meyve tiiketimi sinirlandiriimahdir.
Meyve suyu tiketiminde seker ilavesi yapilmamali, taze hazirlanmis ve bekletilmemis olanlar tliketilmelidir.

Cok tuzlu, salamura, cgesitli teknolojik islemler uygulanmis, bazi katki maddeleri kullanilmis sebze ve
meyvelerin kanser riskinin artisiyla iliskili olabileceginden tiiketimleri sinirlandirilmahdir.

Ayrica patates ve sebze cipsleri icerdikleri yag ve tuz nedeniyle fazladan eneriji, tuz ve yag alimina neden
olduklarindan tiketimine dikkat edilmelidir.

Her mevsimde diizenli sebze ve meyve tiiketimini saglayabilmek icin kisinin yaninda saglikh atistirmalik olarak
taze ve/veya kurutulmus meyve-sebze bulundurulmasi, derin dondurucuda sebze saklanmasi ve ayrica konserve
meyve-sebzelerin bulundurulmasi ekonomik ve daha kolay ulasilabilir olmasi agisindan iyi bir secenek olabilir.

Glnde en az 5 porsiyon (en az 400 g/glin) sebze ve meyve tiiketilmeli, bunlardan en az 2.5-4 porsiyonu sebze,
2-3 porsiyonu meyve olmalidir. Alinan bu sebze ve meyveler kendi i¢lerinde de en az iki porsiyon yesil yaprakli
sebze (1spanak, brokoli gibi) veya domates gibi diger sebzeler, meyve ise portakal, limon gibi turuncgiller veya
antioksidanlardan zengin diger meyveler olarak onerilir.

Ekmek ve Tahillar:

Tahil grubu; ekmek, piring, makarna, eriste, kuskus, bulgur, yulaf, arpa ve kahvaltilik tahillari icerir. Bu
yiyecekler bugday, yulaf, piring, cavdar, arpa ve misir gibi tahillardan yapilir. Tahillar beslenmemizde 6nemli yer
tutar.

Tahil tiketimi baslica un seklinde olur. Un deyince dncelikle bugday unu anlasilir, diger unlar elde edildikleri
tahilin adi ile anilir.

Bugdaydan yapilan bulgur llkede yaygin tlketilir, saglik faydalari nedeniyle pirin¢ yerine tercih edilmelidir.
Bulgur, isleme esnasinda besin degerinden pek kaybetmez.
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Okul Saghgi Hizmetlerinde Aile Katilimi Projesi

Tahillardan gikartilan nisasta, saf karbonhidrat kaynagi olup vitamin, mineral ve proteinden fakirdir. En ¢ok
kullanilan bugday nisastasidir ancak piring, misir ve patates nisastasi da kullanilmaktadir.

Beyaz undan yapilan makarna, sehriye ve eristenin vitamin ve mineral degerleri distktdr.

En fazla tiketilen tahil Grinid ekmektir. Mayali ekmeklerdeki bazi minerallerin (ginko, bakir, demir gibi)
emilimleri daha kolaydir ve besin degerleri daha yiiksektir. Dolayisiyla mayasiz yufka, bazlama gibi ekmekler daha
az tiketilmelidir. Ekmek sec¢imi tam tahil unundan veya karisik tam tahil unlarindan mayalandirilarak
yapilanlardan olmalidir. Bu ekmeklerin besleyici ve saglik koruyucu degeri beyaz undan yapilan ekmekten daha
fazladir. Tam tahil tiketiminin kalp-damar hastaligi, bazi kanserlerin riskini ve Tip 2 diyabet sikhigini
azaltabilmekte ayrica distk vicut agirhgn ile iliskili oldugu bilinmektedir. Posasi yiiksek olan tam tahillarin
seciminin ek saglk yararlari da vardir.

Tahil unlarindan yapilan kek, pasta, biskiivi ve diger Griinlere cesitli yaglar, seker veya tuz konmasindan dolayi
enerji miktarlari yuksektir.

Yalanci tahillar olarak adlandirilan kinoa ve karabugday gibi Grlnler tahil yerine kullaniimaktadir. protein,
nisasta ve lif icerirler ayrica iyi bir mineral ve vitamin kaynagidirlar. Glutensiz olmalari nedeniyle de ¢élyakl
bireylerin diyetlerinde yer alabilir.

Tahil ve tahil Griinleri karbonhidrat igerigi yliksek olmasindan dolayi viicudun temel enerji kaynagidirlar. Sinir,
sindirim sistemleri ile deri sagligi ve hastaliklara karsi direng olusumunda 6nemli gérevleri vardir.

Tahillarin bir porsiyon es degeri: 50 g (2 ince dilim) ekmek, 75 g pismis (4-5 yemek kasig veya ¥2 kupa)

makarna, 90 g pismis (4-5 yemek kasigi veya ¥2 kupa) bulgur veya piring, yaklasik 30 g veya 1 kupa kahvaltilik tahil

gevregidir. Tahillar glinde ortalama 3-7 porsiyon tiketilmelidir. Tuketilecek miktar bireyin viicut agirligi, yas,
cinsiyet ve fiziksel aktivitesine gére degisir. Onerilen toplam tahil tiiketiminin en az yarisi %100 tam tahil olmalidir.

Protein ve vitamin igerigini arttirmak icin diger yiyeceklerle (kuru baklagiller, siit ve Uranleri) birlikte
tiketilmelidir.

KAYNAK: “TURKIYE BESLENME REHBERI (TUBER) 2022 ”Saglik Bakanligi, Halk Sagligi Genel Miidiirliigi, Saglik
Bakanhgi Yayin No:1031, Ankara 2022
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