Saglikli Beslen, Saglikl Besle

Dyt. Seniz llgaz*

Yanhs Beslenme Aliskanliklar Sismanliga Yol Acar

Basit karbonhidrattan zengin seker ve
sekerli besinler ile yag ve yagl besinlerin
(kizartma, mayonez, krema, sos, vb)
asiri tiiketilmesi sismanliga yol acar.

Bu besinleri tiketme aligkanhgi
cocuklukta baslayabilir. Ailenin
beslenme modeli cocuga
yansiyabilir ve yetiskin cagda

da ayni beslenme modeli
strebilir. Bu nedenle cocukluk
déneminden baslayarak bu tiir
besinlerin tiketimi kisitlanmalidir.

Karbonhidratlarin Etkileri
Nelerdir?

Enerji veren (i¢ besin 6gesinden birisi
olan karbonhidratlar, yapilarina gére iki grupta
toplanir.

1. Basit Karbonhidratlar (Basit Sekerler)

Sindirime ugramadan, bagirsaklardan 15-
20 dakikada emilip kana gecen ve dogrudan
enerji kaynag olarak kullanilan sekerlerdir.
Kan sekerinde ani yikselme ve distise neden
olurlar.

- Gay sekeri (sakkaroz)

- Meyvelerde bulunan meyve sekeri
(fruktoz)

- Sht sekeri (laktoz)

- Bal, recel ve pekmezde bulunan basit
sekerler

Tablo 1. Ayni diizeyde (100 kalori) enerji saglayan farkli
karbonhidrat kaynaklarinin besin 6geleri degerleri.

2. Kompleks (Bilesik) Karbonhidratlar
Sindirimleri yaklasik 3-4 saat siiren ve kan
sekeri Gzerindeki etkileri daha yavas
ve uzun sureli olan karbonhidrat
taradur.

-Tahillar (ekmek, piring,

makarna, bulgur, misir, un

gibi)

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

gibi)

Meyve sulari, kolali icecekler,

cay ve kahvenin iciminde; tatlh, kek,
pasta, cikolata gibi besinlerin hazirlanmasinda
kullanilan seker, regel, bal gibi rafine sekerler
"bos enerji kaynag!" olarak adlandirnimaktadir.

Meyve ve siitte bulunan karbonhidratlar
"rafine edilmemis basit sekerler'dir. Rafine
edilmemis sekerler tiiketildiginde, besininin
icerdigi basit sekerin sagladigi enerji yaninda
protein, vitamin, mineraller ve posa da
alinmaktadir.

Her biri yaklasik 100 kalorilik enerji
saglayan "rafine basit karbonhidrat" iceren
besinler ile diger karbonhidrat kaynag olan
besinlerin icerikleri karsilastirildiginda
aralarindaki fark acikga goriilmektedir
(Tablo 1).

Seker ve sekerli besinlerin fazla tiiketimi ve
bunlarin dis Gzerinden temizleyecek dig bakimi
uygulamasinin olmayisi dis ¢iiriiklerine neden

Besin degeri Besinler Olciu*(gr) olur
§,§I$Kr ) QAEE 1SSUBt Pat?tgé ﬁk;nieg K. T;Saugg Tek bagina tiiketildiginde kan sekerini ani
Besin &gesi (25 gr) |(120gn) | (200gn | (130gn | (35gn| (0gn| Yukseltip cok kisa siirede normal degerin
Enerji (kal.) 100 100 100 100 100 100, altina du_s,urur._ _ B
Protein (gr) 0 1.3 6.6 0 33 6.6 Seker tlketimiyle cok fazla enerji
Kalsiyum (mg) 0 2 244 9 4 42| alinmaktadir. Ornegin giinde iki kesme sekerle
A Vitamini (IU) 0 224 410 0 0 0 .. C e .
C Vitamini (mg) 0 12 5 2% 0 ol icilen 5-6 bardak cay 150 kalori, bir sise
Posa (gr) 0 0 0 0 0 13| meyve suyu 160 kalori vermektedir. Fazla

*TK = Tath Kasigi, SB = Su Bardagi, KB = Kiigtik Boy
BB= Bliyiik Boy, ID = Ince Dilim, ¢CB = Cay Bardagi

* Uzm.; Saglk Bakanlgi ACS-AP Genel Miidiirliigi, Ankara

seker tiiketimi ayrica vicutta yag
depolanmasini hizlandirarak "sismanlik ve
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Tablo 2. Bazi Besinlerin Enerji Degerleri Basit Rafine Sekerlerin Zararlan

Besin (Miktari) Eneji Degeri

(Kalori) Dis Curiikleri
1 Su bardag siit 74 §i§manl|k
2 Tath kasig1 seker eklenmis 1 su bardag stt 94 Yetiskin Diyabeti
1 Tath kasig tjal eklenmis 1 su bardagi suf ) 94 Kalp/Damar Hastaliklari
1 yemek kasigi recel eklenmis 1 su bardag st 94
ince bir dilim cukulatali pasta (100 gr) 300 Katarakt .
Cikolata (100 gr) 528 Tath Tutukunlugu
Gofret (60 gr) 325 Hiperaktivite
Muhallebi (100 gr) 173
1 Dilim ekmek (25 gr) 68
Cubuk kraker (13-18 adet) 68
Susamli gubuk kraker (4 adet) 68
Kestane (2 adet) 68
Patates (1 kiigiik boy) 68
Haslanmis patates (100 gr) 76
Kizarmig patates (100 gr) 280
Patates cipsi (100 gr) 568
Piring, bulgur pilavi, makarna (2 yemek kasig) 68
Kornfleks (30 gr) 115
Bisktvi (100 gr) 418
Portakal suyu(taze sikilmis 1 cay bardagi) 48
Seker eklenmis portakal suyu 68
Sebze corba (1 kase) 85
Kremali gorbalar (1 kase) 220

sekerinin artisina neden olabilmektedir.

Sekerli bir su bardagy siit ile sekersiz bir su
bardag siitlin enerji degeri karsilastinldiginda,
aralarindaki fark yalnizca 20 kaloridir (Tablo
2). Dolayisiyla cocuklarin tiiketecegi 2-3 su
bardag site ekleyeceginiz sekerin kalori
degeri de 40-60 kalori olacaktir. Bu fark, bize
cok yiiksek gelmeyebilir. Ancak, basit rafine
sekerlerin yukarida belirtilen olumsuz etkileri
g6z 6nine alindiginda, cocuklarimiza "sekersiz
stt" 6nermemizin nedeni de ortaya
¢tkmaktadir.

Besinleri hazirlama ve pisirme bigimi de,
asiri enerji alimina neden olabilen bir bagka
etmendir. Tablo 2'de, esit miktardaki haslanmig
patates ile kizarmis patatesin enerji degerleri
karsilastinldiginda, aralarinda baytk bir fark
oldugu goérilmektedir. Bu nedenle, yag alimini
(dolayisi ile fazla enerji alimini) azaltmak igin,
yagda kizartmalar ve kavurmalar yerine,
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yes ted

Saglikh Beslenmek, Sekerin ve Yagin Zararl Etkilerinden Korunmak icin;

"Daha Az Seker, Daha Az Yag ve Daha Cok Cig Sebze Meyve Tiketin...
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