Okul Saghgi Hizmetlerinde Aile Katilimi Projesi

Su ve icecekler

Su ve icecekler viicut su dengesinin korunmasinda énemlidir. Yiyeceklerin sindirimi, emilimi, tasinmasi,
hlcrede biyokimyasal tepkimelerin olusumu, organizmadan zararli maddelerin atimi, viicut isisinin denetimi ve
eklemler arasi kayganligin saglanmasi suyun baslica islevleridir.

Gunde bobreklerden 1500 mL, deriden 500 mL, bagirsaklardan 300 mL ve solunumla 300 mL olmak Gzere
yaklasik 2500 mL su kaybi olur. Bu kayip, yiyecek ve iceceklerle alinan su ile yerine konmali, su dengesi
saglanmalidir. Kaybolan suyun yerine konmamasi sonucu viicut suyunun azalmasi “dehidratasyon” olarak
tanimlanir. Asiri su kaybi tehlikelidir.

Su gereksinmesi hava sicakhg, viicut yapisi, fiziksel aktivite ve tiiketilen diyete gore degisir. Sicak havada, fazla
fiziksel aktivite yapildiginda ve diyette protein ve tuz miktari fazla oldugunda terleme ve bobrekler, atesli
hastaliklarda solunum, ishalde bagirsak yolariyla su atimi ylkselir ve su/sivi gereksinimi artar. Su kaybi sonucu
susama duygusu gelisir. Ancak suyla birlikte sodyum, potasyum gibi mineraller de kaybedildigi zaman susama
duygusu gelismez.

Sivi gereksinmesi oncelikle suyla karsilanmalidir. Su disindaki icecekler cay, kahve, bitkisel caylar, sit, ayran,
kefir, meyve suyu, sebze sulari, soda, maden suyu, seker eklenmis gazli icecekler, yapay tatlandirici eklenmis
icecekler (light — diyet icecekler), enerji icecekleri, sporcu icecekleri ve alkolddr.

Gunlik 6nerilen toplam sivi alim miktari erkekler i¢in 2500 mL ve kadinlar i¢in 2000 mL'dir.

Asagidaki sekilde bir siirahi icinde yesille gosterilen bolgede su basta olmak lzere her giin tiiketecegimiz
icecekler, sariile gosterilen bolgede ara sira tiiketebilecegimiz icecekler ve kirmizi bolgede ise hig tiiketmememiz
gereken ya da seyrek tliketebilecegimiz icecekler yer almaktadir.

Giinliik toplam 2500-3000mL igecek

Yapay tatlandiricilar eklenmis icecekler (Light, diyet)
icecekler: 0 (0-480mL)
% 100 Meyve sulari:125mL Alkollii icecekler:0

Giinliik igecek Plani

Yagsiz veya az yagh sut: 0.5L
(0-480mL)

Seker, krema eklenmemis cay, kahve:0.8 L
(0-1100mt)

Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER) 2022’den alinmistir.
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Su

Su enerji icermez ve en iyi sekilde hidrasyon saglar ve susama hissi 6ncelikle su ile giderilmelidir. Ayrica; dis
ve kemik sagliginda yer alan flor, kalsiyum, magnezyum ve sodyum igerir.

Sular, nane, ¢ubuk targin, limon, meyveden yapilmis buzlarla aromalandirilabilir.

Her yemekte, yemek aralarinda, egzersiz dncesinde ve sonrasinda su icilmelidir. Glinde 8 su bardagi su iciniz
Onerisi; bazi bireyler icin yetersiz, bazilari icin ise fazla olabilir ancak iyi bir hedef olarak dustnilmelidir.

Cay

Sudan sonra en yaygin tiketilen icecektir. Potasyum ve flor alimina katkida bulunur. Yesil (3 kupa/giin) ve
siyah (4-5 kupa/gilin) cayin kan basincini dusliriict etkisi gosterilmistir. Cay tiketimi ile kalp damar hastaliklari,
inme, diyabet riskinin ve tiim nedenlere bagli 61im riskinin dustigline iliskin veriler vardir.

Kahve

Kahve, patates disindaki sebzeler ve meyveler kadar potasyum saglar. Saglikl kisilerde orta diizeyde (ilimh
miktarlarda; giinde 4-5 kupa (946-1183 mL) kahve tiiketiminin bazi kanser tirleri, kalp damar hastaliklari, tip 2
diyabet, Parkinson gibi kronik hastalik riskini ve tim nedenlere bagh 6lim riskini distrdiglne iliskin veriler
vardir. Bazi calismalarda ise kan lipitlerini ylkselttigi gosterilmistir.

Cay ve kahvenin etkin maddesi olan kafein merkezi ve sempatik sinir sistemini uyarir canhlik saglar. Kafein
miktari kahvenin cinsine, kavrulma derecesine, yapim yontemine, su kahve oranina gore degisir (50-300
mg/240mL).

Demlenmis gay daha az miktarda kafein igerir (15-50 mg/240mL). Kafeinsiz cay ve kahvede yaklasik 10 mg/240
mL veya daha az kafein bulunur. Gazli igeceklerde de kafein bulunur.

Cocuk ve ergenler kafeini yetiskinlerden daha hizlh metabolize ederler. Giinde 2.5 mg/kg kafein bilissel
fonksiyonu ve spor performansini artirir. Bu miktar 1-2 kupa ¢ay veya kiiclik bir kupa kahve ile alinir. Cocuklarda
fazla kafein alimi (>5 mg/kg) anksiyete ve yoksunluk belirtilerini artirir. Ozellikle cay ve kahve disindaki kafeinli
icecekler cocuklar i¢in uygun degildir. Kafeinli gazl iceceklerde kafein igeriginin yani sira asitlik ytksektir, biyoaktif
maddeler bulunmaz, seker eklenmisse enerji igerigi yuksektir.

Yetiskinlerde kafein alimi giinde 400 mg, gebelerde 200-300 mg ve ¢ocuk ve ergenlerde 2.5 mg/kg'i

agsmamalidir. Cay ve kahveye, slt, krema ve/veya seker eklendi ise enerji degeri artar.
Siit

Yagsiz veya az yagh st sivi gereksinmesine katki verir. Seker eklenmedigi takdirde iyi bir icecektir. Siit, kaliteli
protein, vitamin (A vitamini, riboflavin) ve mineral (kalsiyum, magnezyum, potasyum) saglar.
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Yapay Tatlandirici Eklenmis igecekler (Light icecekler)

Seker tiketiminin 6nemli bir boliml seker eklenmis iceceklerden gelir. Bu durumda iceceklerin eneriji
icermeyen tatlandiricilarla tatlandiriimasi geregi dogmus ve yapay tatlandirici aliminin baslica kaynagi bu
icecekler olmustur.

Bazi verilere gore bu iceceklerin fazla alinmasi bircok hastalik risklerini artirmaktadir. Bu iceceklere aliskanhgi
olanlara su, aromalandiriimis sular, tatlandirilmamis ¢ay, kahve ve %100 meyve sulari tiketimi 6nerilir.

Meyve Sulari

Antioksidan, vitamin ve mineral igerirler ancak seker eklenmemisler tercih edilmelidir. Enerji miktari kullanilan
meyve tiirli ve yogunluguna gore degisir ancak posa, vitamin, mineral ve biyoaktif bilesenleri daha azdir. Oneri;
1-3 yas 120 mL/gin, 4-6 yas 180 mL/gln, 7-18 yas 240 mL/gln ve yetiskinlerde 240 mL/gin miktarlarini
asmamalidir. Meyve suyu yerine meyve tercih edilmeli %100 meyve sulari seker eklenmeden ve servis 6lglisti 125
mL/glin diizeyinde olacak sekilde tiketilmelidir.

Seker Eklenmis icecekler

Bunlar sekerli suyun karbondioksitle doyurulmasi ile elde edilen iceceklerdir. Enerji degerleri yliksek, besin
ogesi icerigi cok duslktiir ve seker tiketimini artirir. Glinde bir kez veya daha ¢ok tiiketimi, obezite, tip 2 diyabet,
kalp damar hastaliklari ile iliskilidir. Bu iceceklere vitamin eklenmesi onu saglikh bir secenek yapmaz ve diyette
gereksinmesi yoktur.

Sporcu icecekleri

Sporcularin egzersiz sonrasinda kaybetmis olduklari su, elektrolit ve enerjinin yerine konmasina
yardimcidirlar. Sporcular disinda kullanimi énerilmez.

Eneriji igecekleri

Kafein, seker veya diger tatlandiricilar, bitkisel 6zitler, taurin ve B vitaminleri icerirler. Bu maddelerin
etkilesimleri toksik etkiler yaratabilir. Ozellikle ergenler tarafindan kullanimlari saglik riskleri tagimaktadir.

Fazla kullanimlari kardiyovaskiiler ve nérolojik sistemi etkileyebilir. Ozellikle alkolle birlikte tiiketilmesi dlimle
sonugclanabilir.

Uyarici igeren enerji igeceklerinin gocuk ve ergenlerin diyetinde yeri yoktur.

Maden Suyu

Dogal olarak kalsiyum (Ca), magnezyum (Mg), sodyum (Na), potasyum (K) gibi elektrolitler ve gaz iceren
iceceklerdir. Su ve elektrolit dengesinin saglanmasinda yararhdir. Herkes arsenik icerigine ve hipertansiyonlu
bireyler ise Na igerigine dikkat etmelidir. Seker eklenmis maden sulari tercih edilmemelidir. Bunlarin etiket
bilgileri incelenerek ve mineral icerikleri gbz 6niine bulundurularak glinliik beslenmede yer alabilir.
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Soda

Maden sulari soda ile karistirlmamalidir. Soda suya karbondioksit eklenerek yapay olarak dretilir. Mineral
icermez. Aromalandiriimis ve seker eklenmis ¢esitleri vardir. Bunlarin tiiketilmesi 6nerilmez.

Bitki Caylari

Bitkilerin yaprak, cicek, meyve, kok, slirgiin gibi ¢esitli kisimlari ¢ay seklinde tiiketilebilir. Nane, thlamur,
kusburnu, adacayi, zencefil, kekik ve daha cok sayidaki cesitli bitki cayl posetleri vardir. Bunlarin tirlerine ve
icerdikleri biyoaktif maddelere, kullanim miktari, sikhigina ve siiresine gore etkileri degisir. Alerjik etkilere ve ilag
etkilesimlerine dikkat etmek gerekir.

KAYNAK: “TURKIYE BESLENME REHBERI (TUBER) 2022 “Saglik Bakanldi, Halk Sagligi Genel Miidiirliigd, Sadik
Bakanhgi Yayin No:1031, Ankara 2022
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