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Saðlýklý Beslen, Saðlýklý Besle

Dyt. Þeniz Ilgaz*

Bugün, "saðlýklý beslenme" kavramýnýn
açýklandýðý çeþitli araþtýrmalar ve bunu
saðlamak için neler yapmamýz gerektiðini
belirten gazete ve dergilerde yer alan çeþitli
derlemeler görmekteyiz. Gerçekten de çok
geniþ bir kavram olan saðlýklý beslenme için
yapýlmasý gerekenleri ise, Dünya Saðlýk
Örgütü (DSÖ) 12 maddede toplamýþ. Bu 12
madde saðlýklý beslenmenin temel noktalarýný
içeren küçük bir rehber niteliðini taþýyor. 

1. Besleyici bir diyet; hayvansal kaynaklý
besinler yerine temel olarak çeþitli bitkisel
kaynaklý besinlerden oluþmalýdýr.

2. Günde birkaç kez; tahýl grubu besinler
(ekmek, makarna, pirinç, patates gibi)
tüketilmelidir.

3. Günde birkaç kez ; bölgesel olarak
bulunabilen, çeþitli taze sebze ve
meyvelerden tüketilmelidir.

4. Vücut aðýrlýðý; tercihen her gün yapýlan
orta düzeyde fiziksel aktivite ile birlikte
önerilen sýnýrlar içinde (Beden Kitle Ýndeksi)
tutulmalýdýr. Beden Kitle Ýndeksi (BKÝ), kiþinin
vücut aðýrlýðýnýn boy uzunluðunun karesine
bölünerek elde edilen bir deðerdir. DSÖ, 
18.5-24.9 arasýndaki deðerleri "Normal Vücut
Aðýrlýðý" olarak deðerlendirmektedir. 

5. Diyetle yað alýmý kontrol edilmeli
(diyette yaðdan gelen enerjinin oraný %30'u
geçmemeli) ve doymuþ yaðlar (sature) yerine
doymamýþ yaðlar (ansature) yeðlenmelidir.
Doymuþ yaðlar: Tereyað, kuyruk yaðý vb.
Doymamýþ yaðlar: Ayçicek, mýsýrözü, soya,
fýndýk, zeytinyaðý vb.

6. Yaðlý kýrmýzý etler ve kýmýzý et ürünleri
yerine kurubaklagiller (mercimek, kuru
fasulye, nohut gibi), balýk, tavuk ve yaðsýz
etler yeðlenmelidir.

7. Süt ve süt ürünleri kullanýlmalý (yoðurt,
peynir vb.). Ancak bunlar az yaðlý ve az tuzlu
olmalýdýr.

8. Seçilen besinler düþük þekerli olmalý,
basit karbonhidratlar ya da basit þekerler
yerine (çay þekeri gibi), kompleks
karbonhidratlar (tahýllar, baklagiller gibi)

yeðlenmeli, þekerli içeceklerin ve tatlýlarýn
tüketim sýklýðý sýnýrlandýrýlmalýdýr..

9. Az tuzlu diyet yeðlenmelidir. Günlük
toplam tuz tüketimi (yemeklerle, ekmekle ve
içeceklerle aldýðýmýz tüm tuz miktarý) bir tatlý
kaþýðýný geçmemelidir (6 g). Kullandýðýmýz tuz
iyotlu olmalýdýr (endemik guatr bölgesi olan
ülkemizde, sofralýk tuzun iyotla
zenginleþtirilmesi yasal bir zorunluluktur).

10. Eðer alkol tüketiliyorsa, günde 2
kereden fazla alýnmamalýdýr (her alýnan içki
miktarýndaki alkol deðeri 10 gramý
geçmemelidir).

11. Yemekler güvenli ve hijyenik bir þekilde
hazýrlanmalý; haþlama, fýrýnda piþirme, ýzgara
ya da mikro dalga fýrýnda piþirme gibi
yöntemler kullanýlarak yemeðe eklenecek
yaðýn azaltýlmasý saðlanmalýdýr.

12. Bebeklere tek baþýna 6 ay anne sütü
verilmesi saðlanmalý ve 6. aydan sonra güvenli
ve yeterli miktardaki ek besinlere
baþlanýlmalýdýr. Yaþamýn ilk yýlýnda emzirmeye
devam edilmelidir.
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