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Saglhikh beslenme

Yeterli ve dengeli beslenme bireyin yasina, cinsiyetine ve bedensel etkinlik
durumuna gore enerji ve besin égelerini yeterli miktarlarda almasidir. Bu
nedenle her bireyin gereksinimleri birbirinden farklidir.

Besin ddeleri alti grupta toplanir;
karbonhidratlar
proteinler

yaglar

vitaminler
mineraller

¢ su

Karbonhidratlar, proteinler ve yadlar bedene enerji saglar. Vitaminler,
mineraller ve su bedene enerji saglamaz ancak saglikli bir yasam
stirdrilmesi icin yeteri kadar vitamin ve mineral alinmasi gereklidir.
Saglikli bir yasam icin aldiginiz ve harcadiginiz enerji dengede
olmalidr.

St & &6 & &

lyi yemek tabag

6-11 porsiyon
Ekmek, pilav,*

makarna,* patates
ve diger unlu-nigastali yiyecekler

2-3 porsiyon
Et,* balik, yumurta,

kurubaklagiller
ve siit Griinleri digindaki diger
protein kaynaklari

Cok az miktarda
Sekerli-yagh
yiyecekler
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S 1 gramin
Ozellik kalori degeri Kaynaklari

Besin dgesi

’ Temel enerji ’ Ekmek, pilav, makarna,
Karbonhidratlar Kaynag 4 kalori seker
Proteinler Bedenin yapi tast | 4 kalori Ehrﬁggl&iabgﬁllllzryumurta’
o ; . ’ Sivi yaglar, margarin,
Yaglar Yiksek enerji 9 kalori tereyag

*1 g alkol 7 kaloridir.

Giinlik aldiginiz enerjinin %55-60"1 karbonhidratlardan, %10-15°i
proteinlerden, %25-30’u yaglardan gelmelidir.

Daha kolay anlagilmasi igin besin 6geleri, igindeki bulunduklari besinlere
gbre 4 gruba aynilir. Bunlar siit ve Grtinleri, et, tavuk, balik ve kurubaklagiller,
sebze-meyveler ve tahillardir. Bu dort grubun disinda yag ve sekerler
bulunur.

GUnliik beslenme diizeni igin asagidaki iyi yemek tabagini kullanin:

5-8 porsiyon

Sebze ve meyveler v H

———® 2porsiyon
Sit ve st drinleri*

*Gtinde 1 porsiyondan fazla peynir; 1 porsiyondan fazla
kirmizi et, 2 porsit fazla pilav-makarna il ini.




Siit ve siit iiriinleri

1 porsiyon: 1 su bardag sit/yogurt (200 g/150 g)
2 kibrit kutusu peynir (60 g)

Not - Glnde 1 porsiyondan fazla peynir
tilketmeyiniz.

Et-yumurta, kurubaklagil

1 porsiyon: 2 kofte kadar et (60 g)
1 porsiyon kurubaklagil yemegi
30 g yagh tohum (ceviz, findik, badem vb.)
2 adet yumurta

- Glinde 1 porsiyondan fazla kirmizi et
tiketmeyiniz.

1 porsiyon: 1 orta dilim ekmek (50 g)
5-6 yemek kasigi pilav-makarna
1 blytik kase unlu gorbalar

Not - Glinde 2 porsiyondan fazla pilav-
makarna tiiketmeyiniz.

Sebze meyveler

1 porsiyon: 5-6 yemek kasigi sebze yemegi
100-150 g meyve
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Oneriler
e Beden agirlifimizi uygun sinirlarda tutun.

* Azar azar, sik sik beslenin. Ogiin atlamayin. Sofraya ok ac
oturmayin, gok tok kalkmayin.

e Her 6glinde cesitli besinler tiiketin.

* Her giin 1-2 yemek kasigi kadar zeytinyagi ve aycicek/misirdzii yag
tiiketin. Zeytinyadini daha gok soguk, diger sivi yaglar sicak
yemeklerde kullanin.

* Haftada en az iki kere balik yiyin.

* Her 6gtnde yesil yaprakli sebzeler (marul, roka, maydanoz,
Ispanak, vb.) tiiketin.

* Haftada iki kere haslanmis yumuria tiketebilirsiniz.
o Posali yiyecekler tiketin. Ekmeginizi tam tahill yiyin.
e Her giin kaymaksiz siit ve siit iiriinleri tiiketin.

o Su yasamsal bir kaynaktir. Giinde 2-2.5 L sivi tiiketin.

* Kizartmadan ¢ok bugjulama, 1zgara ve haslamayi yegleyin.




& Dikkatli tiiketilmesi gereken yiyecekler

Seker aliminizi azaltin.

Seker, goriindr olarak sofra sekerinde bulundugu gibi bal, regel, hazir ya
da evde yapilmis birgok unlu diriinde (kek, kurabiye, pasta vb.) ve tatlilarda
da bulunur.

Tuz aliminizi azaltin.

Tuz, iyot eklenmesi nedeniyle hem iyot hem sodyum igerir. Giinliik iyot
gereksinimi icin'/: cay kasigi kadar tuz kullanimi yeterlidir. Bir
glinde alinabilecek en fazla sodyum diizeyi ise 2.4 g'dir.

Besinlerde dogal olarak bulunan sodyum gunltik gereksinimleri karsilamak igin
yeterlidir. Sofra tuzunun 1 g'inda (1000 mg) 0.4 g (400 mg) sodyum bulunur.

Bazi besinlerin 100 gramlarinda bulunan sodyum miktar
Besin Sodyum (mg) | Besin Sodyum (mg)

Peynir 600-800 Ispanak 70-75
Siit 50-60 Tursu (salatalik) 1353
Ekmek 500-600 Ketcap 1042
Tavuk eti 50-55 Misir gevregi 1005
Yumurta 120 Kurubaklagil 20-25
Marul 25-30 Dana eti 80
Maydanoz, enginar 45-50

% Oneriler

o Yemekleri pisirdikten sonra ¢ok az tuz ekleyin.

Sofrada tuz kullanmayin.
e Asiri tuzlu salamura, tursu, soya sosu, cips vb. besinlerden kaginin.
e Hazir besin satin alirken tuzsuz/az tuzlu besinleri yegleyin.

e Asir kafein alimindan kacinin. Giinde en fazla 300 mg kafein
alinmalidir.

Cesitli besinlerdeki yaklasik kafein miktari (mg)
Madde Miktar Kafein (Madde Miktar |Kafein

Filtre kahve 1 fincan 135-200 mg | Demleme cay 175ml {20-110mg
Espresso 1fincan 100mg Ice Tea 330ml [70mg
Cappuccino 1fincan 100mg Hazir gay 200ml [30mg
Hazirkahve 150l 57'mg Kola Tkutu |30-56 mg
Tiirk kahvesi |1 fincan 57mg Diyet kola Tkutu [38-45mg
Dekafeine kahve|150 ml 5mg Kola dist mesrubat|1 kutu {50 mg civan

Meyveli gazoz |1 kutu 0mg Cikolata 60g  [10-50 mg

Kakao 1 kigik fincan| 4 mg

Besin ve iceceklerde bulunan kafein miktan Uriiniin cinsi ve hazirlanma yéntemine gore degisiklikler gosterebilir.
Bu nedenle yaklagik degerler verilmistir. Fazla demlenmis cay, az demlenmis olana gére daha fazla kafein ierir.
Bazi agr kesici ve soguk alginhigi ilaclari da kafein icermektedir.
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* Asiri kolesterol alimindan kaginin. Gtinde en fazla 300 mg
kolesterol (kalp damar hastaliklarinda 200 mg) alinmalidir.

Cesitli besinlerdeki yaklasik kolesterol miktari (mg)
Kolesterol iceren besinler Miktar Kolesterol miktari

Siit, yogurt (tam yagh) 1 su bardagi 28
Siit, yogurt (1/2 yagh) 1 su bardagi 16
Kasar peyniri, yagh beyaz peynir 100 g 89-90
Gokelek-lor 100 g 7
Tereyagi 100 g 219
Dana eti 100 ¢ 90
Koyun eti 100 g 70
Tavuk eti (derisiz-beyaz) 100 g 58
Orta yagh baliklar 100g 80
Yumurta* Orta boy

*Yumurtanin beyazinda kolesterol yoktur.
Kolesterol igermeyen besinler

Bitkisel margarin

Sivi yaglar (zeytinyags, aygicek yagt, misir 6z yagi)
Sebze ve meyveler

Tahillar

Kurubaklagiller

e Alkol alimimizi thmli simirlarda tutun. Kadinlar igin glinde
<15 g, erkekler igin <30 g alkol tiiketimi thmli alkol alimi olarak
kabul edilmektedir.

15 g alkol iceren icecekler
icecek Miktar Kalorisi

Bira 375 ml (bir kilgk sise) 160
Raki 30 ml (1 duble) 100
Sarap 135 ml (2 kadeh) 115
Cin 45ml 105
Votka 40ml 105




BIREYLERDE
SAGLIKLI
BESLEN/ME

Brosiirde genel tavsiyeler yer almaktadir. Size dzel beslenme plani igin
hekiminize ve diyetisyeninize bagvurunuz.

Bu brogsiir Tiirk Kardiyoloji Dernegi Beslenme Kurulu tarafindan hazirlanmigtir.




