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Saglikl Beslenmede 12 Adim

Bugiin, "saglikli beslenme" kavraminin
aciklandigy cesitli arastirmalar ve bunu
saglamak icin neler yapmamiz gerektigini
belirten gazete ve dergilerde yer alan cesitli
derlemeler gérmekteyiz. Gercekten de cok
genis bir kavram olan saglikl beslenme icin
yapillmasi gerekenleri ise, Diinya Saghk
Orgitti (DSO) 12 maddede toplamis. Bu 12
madde saglikli beslenmenin temel noktalarini
iceren kigik bir rehber niteligini tasiyor.

1. Besleyici bir diyet; hayvansal kaynakli
besinler yerine temel olarak cesitli bitkisel
kaynakli besinlerden olusmalidir.

2. Giinde birkac kez; tahil grubu besinler
(ekmek, makarna, piring, patates gibi)
tuketilmelidir.

3. Giinde birkag kez ; bolgesel olarak
bulunabilen, cesitli taze sebze ve
meyvelerden tiketilmelidir.

4. Vicut agirligr; tercihen her glin yapilan
orta dlizeyde fiziksel aktivite ile birlikte
énerilen sinirlar icinde (Beden Kitle indeksi)
tutulmalidir. Beden Kitle indeksi (BKi), kisinin
vicut agirliginin boy uzunlugunun karesine
béliinerek elde edilen bir degerdir. DSO,
18.5-24.9 arasindaki degerleri "Normal Viicut
Agirhg" olarak degerlendirmektedir.

5. Diyetle yag alimi kontrol edilmeli
(diyette yagdan gelen enerjinin orani % 30'u
gecmemeli) ve doymus yaglar (sature) yerine
doymamis yaglar (ansature) yeglenmelidir.
Doymus yaglar: Tereyag, kuyruk yagi vb.
Doymamis yaglar: Aycicek, misirézi, soya,
findik, zeytinyag vb.

6. Yagh kirmizi etler ve kimizi et Griinleri
yerine kurubaklagiller (mercimek, kuru
fasulye, nohut gibi), balik, tavuk ve yagsiz
etler yeglenmelidir.

7. St ve sht drtinleri kullanmilmali (yogurt,
peynir vb.). Ancak bunlar az yagl ve az tuzlu
olmalidir.

8. Secilen besinler diistik sekerli olmali,
basit karbonhidratlar ya da basit sekerler
yerine (cay sekeri gibi), kompleks
karbonhidratlar (tahillar, baklagiller gibi)
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yeglenmeli, sekerli iceceklerin ve tatlilarin
tiketim sikligr sinirlandinimalidir..

9. Az tuzlu diyet yeglenmelidir. Giinliik
toplam tuz tiiketimi (yemeklerle, ekmekle ve
iceceklerle aldigimiz tiim tuz miktar) bir tath
kasigini gegmemelidir (6 g). Kullandigimiz tuz
iyotlu olmalidir (endemik guatr bélgesi olan
Ulkemizde, sofralik tuzun iyotla
zenginlestirilmesi yasal bir zorunluluktur).

10. Eger alkol tlketiliyorsa, glinde 2
kereden fazla alinmamalidir (her alinan icki
miktarindaki alkol degeri 10 grami
gecmemelidir).

11. Yemekler glivenli ve hijyenik bir sekilde
hazirlanmali; haslama, finnda pisirme, 1zgara
ya da mikro dalga firinda pisirme gibi
yontemler kullanilarak yemege eklenecek
yagin azaltilmasi saglanmaldir.

12. Bebeklere tek basina 6 ay anne st
verilmesi saglanmali ve 6. aydan sonra giivenli
ve yeterli miktardaki ek besinlere
baslaniimalidir. Yasamin ilk yilinda emzirmeye
devam edilmelidir.
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