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Yeterli ve Dengeli Beslenme

Beslenme saglik ve gelisimin kritik bir pargasidir. Daha iyi beslenme, gelismis bebek, cocuk ve anne saghgi,
daha glicli bagisikhik sistemleri, daha dusik bulasici olmayan hastalik riski (diyabet ve kalp-damar hastaliklari
gibi) ve daha uzun émidirle iliskilidir.

Beslenmenin yeterli olmasi; bireyin yas, cinsiyet ve aktivitesine gore gereksinmesinin karsilanmasidir. Dengeli
olmasi ise besinlerin icerdigi besin 6gelerinin her birinin gereksinim kadar alinmasidir.

Saglhkh cocuklar daha iyi 6grenirler. Yeterli ve dengeli beslenen insanlar daha Uretken olur, yoksulluk
dongiilerini kademeli olarak kirmak icin firsatlar yaratabilirler.

Beslenme sorunlari, her bicimiyle insan sagligina dnemli tehditler olusturmaktadir. Bugiin diinya, hem yetersiz
beslenmeyi hem de asiri kiloyu igeren beslenme sorunlarinin gifte yikiyle karsi karsiyadir. Yetersiz beslenme,
yetersiz vitamin veya mineraller, asiri kilo, obezite ve bunun sonucunda ortaya ¢ikan beslenmeyle iliskili bulasici
olmayan hastaliklar da dahil olmak lzere ¢ok sayida beslenme sorunu bicimi vardir. Beslenme sorunlarinin
kiresel yikiiniin gelisimsel, ekonomik, sosyal ve tibbi etkileri bireyler, aileleri, topluluklar ve Ulkeler icin ciddi ve
kahcidir.

islenmis gidalarin artan lretimi, hizli kentlesme ve degisen yasam tarzlari beslenme kaliplarinda da degisiklige
yol agcmistir. insanlar artik enerji, yag, serbest seker ve tuz/sodyum orani yiiksek gidalari daha fazla tiikketmekte
ve bircok insan yeterli miktarda meyve, sebze ve tam tahillari tiketmemektedir.

Cesitlendirilmis, dengeli ve saglikh bir beslenmenin tam yapisi bireysel 6zelliklere (6rnegin yas, cinsiyet, yasam
tarzi ve fiziksel aktivite derecesi), kiiltirel baglama, yerel olarak mevcut gidalara ve beslenme geleneklerine bagli
olarak degisir. Ancak saghkl beslenmenin temel prensipleri ayni kalir.

lyi Beslenmenin Anahtarlari

1. Bebek ve kiigiik gocuklar igin anne siitii:

NEDEN:

Anne siti, bebeklerin ilk 6 ay saglkli biyime ve gelismeleri icin ihtiya¢ duyduklari tim besin ve sivilari tek
basina saglar. Sadece anne siitliyle beslenen bebekler, ishal, solunum yolu enfeksiyonlari ve kulak enfeksiyonlari
gibi yaygin cocukluk ¢cagi hastaliklarina karsi daha iyi direng gosterir. Bebekken emzirilenlerin ileriki yasamlarinda
asiri kilolu veya obez olma veya diyabet, kalp hastaligi ve fel¢ gibi bulasici olmayan hastaliklara yakalanma
olasiliklari daha azdir.

NASIL:

e Dogumdan itibaren 6 aya kadar bebekleri yalnizca anne sitlyle besleyin (yani baska yiyecek ve icecek
vermeyin) ve talep tizerine (yani istedikleri siklikta, gece giindiiz) besleyin
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e 6 aylikken emzirmeyi tamamlayacak cesitli glivenli ve besleyici gidalar verin ve bebekler 2 yasina veya
daha sonrasina kadar emzirmeye devam edin

e Bebeklere ve kigik cocuklara yonelik yiyeceklere tuz veya seker eklemeyin

2. Cesitli besin tiiketin:

NEDEN:

Her glin gesitli, tam (yani islenmemis) ve taze yiyecekler yemek, cocuklarin ve yetiskinlerin gerekli besin
maddelerini dogru miktarlarda elde etmelerine yardimci olur. Ayrica sagliksiz kilo alimina (6rnegin asiri kilo ve
obezite) ve bulasici olmayan hastaliklara yol acabilecek seker, yag ve tuz orani yiksek bir beslenmeden
kacinmalarina da yardimci olur. Saglikli ve dengeli beslenmek 6zellikle kiiglk ¢ocuklarin gelisimi icin 6nemlidir.
Ayrica yaslilarin daha saghkli ve aktif bir yasam siirmelerine yardimci olur.

NASIL:

Farkh besinleri karistirarak tiketin. Hedef her 6glinde asagida yer alan her gruptan bir yiyecegin
tuketilmesidir. Suyun da, glinliik beslenmede oOnerilen miktarda saglanmasi ve yine glinlik beslenmede
zeytinyaginin yer almasi, aktif yasamin desteklenmesi saglikli yasam bigiminin tamamlayicisi olarak 6nem
tasimaktadir.

e S{tve Uranleri: yogurt, ayran, peynir vb.

e Et ve Urinleri: et, tavuk ve benzeri kiimes hayvanlari, balik, yumurta ve kuru bakliyat (mercimek, kuru
fasulye, nohut vb.), yagh tohumlar ve sert kabuklu yemisler (ceviz, findik, badem vb.)

e Taze sebzeler

e Taze meyveler

e Ekmek ve tahillar: bulgur, piring vb.

3. Bol meyve ve sebze yiyin

NEDEN:

Sebze ve meyveler 6nemli vitamin, mineral, diyet lifi, bitkisel protein ve antioksidan kaynaklaridir. Diyetleri
sebze ve meyve acisindan zengin olan kisilerde obezite, kalp hastaligi, felg, diyabet ve bazi kanser tirlerine
yakalanma riski dnemli 6l¢lide daha diistktdr.

NASIL:

e Atistirmalik olarak seker, yag veya tuz orani yiiksek yiyecekler yerine ¢ig sebzeleri ve taze meyveleri tercih
edin
e Onemli vitaminlerin kaybina yol acabileceginden sebze ve meyveleri asiri pisirmekten kaginin

e Konserve veya kurutulmus sebze ve meyveleri kullanirken tuz ve seker ilavesiz gesitleri tercih edin
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4. Orta miktarda kati ve sivi yag tiiketin

NEDEN:

Orta miktarda kati ve sivi yaglar saglikli beslenmenin bir parcasidir. Kati ve sivi yaglar konsantre eneriji
kaynaklaridir ve ¢ok fazla yag, ézellikle de yanlis tiirdeki yaglar tilketmek saghga zararl olabilir. Ornegin ¢ok fazla
doymus yag ve trans yag tiketen kisilerde kalp hastalig ve felg riski daha yiksektir. Trans yaglar bazi et ve siit
Urlnlerinde dogal olarak olusabilir, ancak gesitli islenmis gidalarda bulunan endustriyel olarak Uretilen trans
yaglar (6rnegin kismen hidrojene yaglar) ana kaynaktir.

NASIL:

e Doymus yag orani yiksek hayvansal yaglar veya sivi yaglar (6rnegin tereyagl, sadeyag, hindistancevizi ve
palm yagi) yerine doymamis bitkisel yaglar (6rnegin zeytin, soya, aygicegi veya misir yagi) kullanin

e  Mumkin oldugunca kirmizi et yerine genellikle yag orani disiik olan beyaz et (6rnegin kiimes hayvanlari)
ve baliklari tercih edin

e Sadece sinirl miktarda islenmis et yiyin ¢linkii bunlarin yag ve tuzu yiksektir.

e Ayrica sut ve stt Urlnlerinin az yagh veya yagi azaltilmis versiyonlarini tercih etmeye ¢alisin

e Endustriyel olarak Uretilmis trans yag iceren islenmis, firinlanmis ve kizartilmis gidalardan kaginin

3. Tuz ve seker tiiketimini azaltin

NEDEN:

Diyetleri ylksek sodyum (tuz dahil) iceren kisilerde yliksek tansiyon riski daha yiksektir, bu da kalp hastalig
ve felg riskini artirabilir. Benzer sekilde, diyetleri seker agisindan zengin olanlarin asiri kilolu veya obez olma riski
ve dis clirimesi riski daha yuksektir. Diyetlerinde seker miktarini azaltan kisiler ayni zamanda kalp hastaligi ve
felg gibi bulasici olmayan hastaliklara yakalanma riskini de azaltabilir.

NASIL:

e Yiyecekleri pisirirken ve hazirlarken, tuz ve yiksek sodyumlu gesnilerin (6rn. soya sosu ve balik sosu)
miktarini sinirlayin

e Tuz ve seker orani yiksek atistirmaliklar gibi yiyeceklerden de uzak durmaya calisin

e Gazliigeceklerin ve seker orani yliksek diger iceceklerin (meyve sulari, suruplar ve suruplar, aromali siitler
ve yogurtlar gibi) alimini sinirlayin

e Kurabiye, kek ve cikolata gibi tath atistirmaliklar yerine taze meyveleri tercih edin
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