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Saðlýklý Beslen, Saðlýklý Besle

Dyt. Þeniz Ilgaz*

Yanlýþ Beslenme Alýþkanlýklarý Þiþmanlýða Yol Açar

Besin deðeri B e s i n l e r  Ö l ç ü * ( g r )

Þeker Muz Süt Patates Ekmek K. Fasülye
5 TK 2,5 KB 1 SB 1BB 1,5 ÝD 1/3 ÇB

Besin öðesi (25 gr) (120 gr) (200 gr) (130 gr) (35 gr) (30 gr)

Enerji (kal.) 100 100 100 100 100 100
Protein (gr) 0 1.3 6.6 0 3.3 6.6
Kalsiyum (mg) 0 9 244 9 7 42
A Vitamini (IU) 0 224 410 0 0 0
C Vitamini (mg) 0 12 2 26 0 0
Posa (gr) 0 0 0 0 0 1.3

Tablo 1. Ayný düzeyde (100 kalori)  enerji saðlayan farklý
karbonhidrat kaynaklarýnýn besin ögeleri deðerleri.

*TK = Tatlý Kaþýðý, SB = Su Bardaðý, KB = Küçük Boy
BB= Büyük Boy, ÝD = Ýnce Dilim, ÇB = Çay Bardaðý

Basit karbonhidrattan zengin þeker ve
þekerli besinler ile yað ve yaðlý besinlerin
(kýzartma, mayonez, krema, sos, vb)
aþýrý tüketilmesi þiþmanlýða yol açar.
Bu besinleri tüketme alýþkanlýðý
çocuklukta baþlayabilir. Ailenin
beslenme modeli çocuða
yansýyabilir ve yetiþkin çaðda
da ayný beslenme modeli
sürebilir. Bu nedenle çocukluk
döneminden baþlayarak bu tür
besinlerin tüketimi kýsýtlanmalýdýr. 

Karbonhidratlarýn Etkileri
Nelerdir?

Enerji veren üç besin ögesinden birisi
olan karbonhidratlar, yapýlarýna göre iki grupta
toplanýr. 

1. Basit Karbonhidratlar (Basit Þekerler)
Sindirime uðramadan, baðýrsaklardan 15-

20 dakikada emilip kana geçen ve doðrudan
enerji kaynaðý olarak kullanýlan þekerlerdir.
Kan þekerinde ani yükselme ve düþüþe neden
olurlar.

- Çay þekeri (sakkaroz)
- Meyvelerde bulunan meyve þekeri

(fruktoz)
- Süt þekeri (laktoz)
- Bal, reçel ve pekmezde bulunan basit

þekerler

2. Kompleks (Bileþik) Karbonhidratlar
Sindirimleri yaklaþýk 3-4 saat süren ve kan

þekeri üzerindeki etkileri daha yavaþ
ve uzun süreli olan karbonhidrat

türüdür. 
-Tahýllar (ekmek, pirinç,
makarna, bulgur, mýsýr, un
gibi)

-Kuru baklagiller
(kurufasulye, nohut,
barbunya, mercimek gibi)
-Sebzeler (bezelye, patates

gibi)
Meyve sularý, kolalý içecekler,

çay ve kahvenin içiminde; tatlý, kek,
pasta, çikolata gibi besinlerin hazýrlanmasýnda
kullanýlan þeker, reçel, bal gibi rafine þekerler
"boþ enerji kaynaðý" olarak adlandýrýlmaktadýr. 

Meyve ve sütte bulunan karbonhidratlar
"rafine edilmemiþ basit þekerler"dir. Rafine
edilmemiþ þekerler tüketildiðinde, besininin
içerdiði basit þekerin saðladýðý enerji yanýnda
protein, vitamin, mineraller ve posa da
alýnmaktadýr. 

Her biri yaklaþýk 100 kalorilik enerji
saðlayan "rafine basit karbonhidrat" içeren
besinler ile diðer karbonhidrat kaynaðý olan
besinlerin içerikleri karþýlaþtýrýldýðýnda
aralarýndaki fark açýkça görülmektedir
(Tablo 1).

Þeker ve þekerli besinlerin fazla tüketimi ve
bunlarýn diþ üzerinden temizleyecek diþ bakýmý
uygulamasýnýn olmayýþý diþ çürüklerine neden
olur. 

Tek baþýna tüketildiðinde kan þekerini ani
yükseltip çok kýsa sürede normal deðerin
altýna düþürür. 

Þeker tüketimiyle çok fazla enerji
alýnmaktadýr. Örneðin günde iki kesme þekerle
içilen 5-6 bardak çay 150 kalori, bir þiþe
meyve suyu 160 kalori vermektedir. Fazla
þeker tüketimi ayrýca vücutta yað
depolanmasýný hýzlandýrarak "þiþmanlýk ve

* Uzm.; Saðlýk Bakanlýðý AÇS-AP Genel Müdürlüðü, Ankara
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buna baðlý kalp damar hastalýklarý ve diyabet
riskini" artýrmaktadýr. 

Þeker ve diðer basit karbonhidratlar
diyabetli kiþilerde kan þekerini artýrmakta
ancak zannedildiðinin tersine þeker tüketimi
diyabet hastalýðýna neden olmamaktadýr.
Ancak toplam enerji alýmýný artýrarak kan

Diþ Çürükleri 
Þiþmanlýk 
Yetiþkin Diyabeti 
Kalp/Damar Hastalýklarý
Katarakt 
Tatlý Tutukunluðu 
Hiperaktivite

Basit Rafine Þekerlerin Zararlarý
Besin (Miktarý) Eneji Deðeri 

(Kalori)
1 Su bardaðý süt 74
2 Tatlý kaþýðý þeker eklenmiþ 1 su bardaðý süt 94
1 Tatlý kaþýðý bal eklenmiþ 1 su bardaðý süt 94
1 yemek kaþýðý reçel eklenmiþ 1 su bardaðý süt 94
ince bir dilim çukulatalý pasta (100 gr) 300
Çikolata (100 gr) 528 
Gofret (60 gr) 325
Muhallebi (100 gr) 173
1 Dilim ekmek (25 gr) 68 
Çubuk kraker (13-18 adet) 68
Susamlý çubuk kraker (4 adet) 68
Kestane (2 adet) 68
Patates (1 küçük boy) 68
Haþlanmýþ patates (100 gr) 76
Kýzarmýþ patates (100 gr) 280
Patates cipsi (100 gr) 568
Pirinç, bulgur pilavý, makarna (2 yemek kaþýðý) 68
Kornfleks (30 gr) 115
Bisküvi (100 gr) 418
Portakal suyu(taze sýkýlmýþ 1 çay bardaðý) 48
Þeker eklenmiþ portakal suyu 68
Sebze çorba (1 kase) 85 
Kremalý çorbalar (1 kase) 220

Tablo 2. Bazý Besinlerin Enerji Deðerleri 

Kaynaklar
1- Arslan P, Bozkurt

N, Karaaðaoðlu N,
Mercanlýgil S, Erge S
:Yeterli-Dengeli
Beslenme ve Saðlýklý
Zayýflama Rehberi. H.Ü
Beslenme ve Diyetetik
Bölümü Diyetetik
Anabilim Dalý, Özgür
Yayýnlarý, Ýstanbul,
2001.
2- Baysal A, Bozkurt

N, Pekcan G: Diyet El
Kitabý, Yenilenmiþ 3.
Baský, Hatiboðlu
Yayýnevi, Ankara,
1999.
3- Besinlerin

Bileþimleri, Türkiye
Diyetisyenler Derneði
Yayýný, Ankara, 1985.
4- Ersoy G : Egzersiz
ve Spor Yapanlar Ýçin
Beslenme ile Ýlgili
Temel Ýlkeler, Damla
Matbaacýlýk, 2. Basý,
Ankara, 2000.

Saðlýklý Beslenmek, Þekerin ve Yaðýn Zararlý Etkilerinden Korunmak Ýçin; 

"Daha Az Þeker, Daha Az Yað ve Daha Çok Çið Sebze Meyve Tüketin...

þekerinin artýþýna neden olabilmektedir. 
Þekerli bir su bardaðý süt ile þekersiz bir su

bardaðý sütün enerji deðeri karþýlaþtýrýldýðýnda,
aralarýndaki fark yalnýzca 20 kaloridir (Tablo
2). Dolayýsýyla çocuklarýn tüketeceði 2-3 su
bardaðý süte ekleyeceðiniz þekerin kalori
deðeri de 40-60 kalori olacaktýr. Bu fark, bize
çok yüksek gelmeyebilir. Ancak, basit rafine
þekerlerin yukarýda belirtilen olumsuz etkileri
göz önüne alýndýðýnda, çocuklarýmýza "þekersiz
süt" önermemizin nedeni de ortaya
çýkmaktadýr. 

Besinleri hazýrlama ve piþirme biçimi de,
aþýrý enerji alýmýna neden olabilen bir baþka
etmendir. Tablo 2'de, eþit miktardaki haþlanmýþ
patates ile kýzarmýþ patatesin enerji deðerleri
karþýlaþtýrýldýðýnda, aralarýnda büyük bir fark
olduðu görülmektedir. Bu nedenle, yað alýmýný
(dolayýsý ile fazla enerji alýmýný) azaltmak için,
yaðda kýzartmalar ve kavurmalar yerine,
fýrýnda, ýzgarada ve suda piþirilmiþ besinler
yeðlenmelidir.


