Temel Besin Gruplar

Yeterli ve dengeli beslenme i¢in asagidaki 4 temel besin grubunda yer alan besinlerden dnerilen
miktarda tiiketilmelidir.

SUT GRUBU

Basta yetiskin kadinlar, ¢ocuklar ve gengler olmak iizere tiim yas gruplarmin bu grubu her giin
tiiketmesi gerekir.

Bu grupta yer alan besinler:

Siit ve yerine gegen besinler; yogurt, peynir ve siittozu gibi slitten yapilan besinler

Icerdigi Onemli Besinler :

Protein, kalsiyum, fosfor, B2 vitamini (riboflavin) ve vitamin B12 olmak {izere bir¢cok besin
ogesinin onemli kaynagidir.

Bashica Gorevleri:

Kalsiyumdan zengin olan bu grup kemiklerin ve dislerin saglikli gelisiminde ve hiicre
caligmasinda 6nemli rol oynar.

Her giin yetiskin bireylerin giinliik_2 porsiyon, ¢ocuklarin, addlesan donemi genglerin, gebe ve
emzikli kadinlarla menopoz sonrasi kadimlarin 3-4 porsiyon siit ve yerine gegen Dbesinleri
tilketmeleri gerekir. Bir orta boy su bardagi (200 cc) siit veya yogurt ile iki kibrit kutusu
biiyiikliigiinde peynir bir porsiyondur.

Yagsiz veya yagi azaltilmis siit, yogurt ve tuzu az peyniri tercih edin.

Cig siit ve pastorize edilmemis siitlerden yapilan peynir ve benzeri besinler insanlarda brusella
hastaligina neden olur. Bu nedenle sokakta satilan kaynagi bilinmeyen siitleri tiikketmeyin.
Pastorize edilmis veya UHT (uzu Omiirli siit) siitleri tercih edin. Kaynagini bilmediginiz ve
tanimadi@iniz kisilerin sattig1 sokak siitlerini satin almayin.

Siitiin az kaynatilmas siitte bulunan mikroplarin tamamin 6ldiirmez. Siitiin ¢ok kaynatilmasi ise
vitamin kaybina neden olur. Siitii kaynama noktasina geldikten sonra en az 5 dk. kaynatmak
hijyenik yonden yararl olabilir.

Yogurdun suyunun siiziilmesi veya bekletme esnasinda olusan suyunun atilmasi vitamin B2
(riboflavin) kaybina neden olur. Riboflavin viicutta onemli islevleri olan bir vitamindir. Bu
nedenle yogurdun yesilimsi suyu atilmamali, degerlendirilmelidir. Ekmek mayalandirma, biskiivi




ve pasta ile corba yapiminda kullanilmalidir.

Satin alinan plastik yogurt kaplari, daha sonra yiyecek saklama amaci ile kullanilmamalidir.

Siitlii tath pisirildikten sonra ocaktan alinirken sekeri eklenmelidir. Pisirilme sirasinda eklenen
seker ile siitiin proteini birlesince protein kayb1 olusur.

Tarhana yogurt, un veya yarmadan yapilan geleneksel bir besinimizdir. Beslenmemizde 6nemli
yeri vardir. Ancak kurutulma islemi hava akimi olan ve golge bir yerde, iistii ince temiz bir bezle
ortiilerek yapilmali, glines altinda kurutulmamalidir. Aksi halde 6nemli vitamin kayiplari olusur.
Ishal tedavisinde yogurt yenmesi ve tuzlu ayran i¢ilmesi yasam kurtarir.

ET-YUMURTA-KURUBAKLAGIL GRUBU

Bu grupta yer alan besinler:

Et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek gibi besinler bulunur. Ceviz, findik,
fistik gibi yagli tohumlar da bu grupta yer alir.

Icerdigi Onemli Besinler :

Protein, demir, ¢inko, fosfor, magnezyum, B6, B12, B1 ve A vitamini, posa (kurubaklagiller)
igerir.

Bashca Gorevleri:

e Hiicre yenilenmesi, doku onarimi ve gérme islevinde gorev alan besin 6gelerini saglarlar.

o Kan yapiminda gorevli en 6nemli besin dgeleri bu grup tarafindan saglanir.

e Sinir, sindirim sistemi ve deri sagliginda gorev alan besin 6geleri en ¢ok bu grupta bulunur.

o Hastaliklara kars1 diren¢ kazanilmasinda rolii olan en 6nemli besin grubudur.

ETLER

o Etler iyi kalite protein kaynagidir. Ozellikle protein gereksiniminin artti1, hizli biiyiimenin
oldugu bebeklik, ¢cocukluk donemlerinde diyette mutlaka yer almasi gerekir.Giinliikk 2-3 kofte
kadar et-tavuk-bahik-hindi tiikketilmelidir.

 Etin kendisi protein igerdigi i¢in suyundan ziyade kendisi yenilmelidir.

e Yagl etlerin doymus yag ve Kolesterol igerigi daha yiiksek oldugu igin koroner arter hastaligi,
diyabet, hipertansiyon gibi hastalig1 olanlar diyetisyen kontroliinde yagsiz kirmizi et ve derisiz
beyaz eti (tavuk, hindi) ve balik etini tercih etmelidirler.

e Omega-3 (n-3) igerigi yiiksek oldugu igin saglikli beslenme i¢in haftada en az 2
kez balik yenilmelidir.

e Salam, sosis gibi et iriinlerini tiiketirken yaninda mutlaka C, E vitamininden zengin  bir
besine yer verilmelidir. Bu besinlerin yag orani yiiksek oldugundan smirh tiikketilmelidir.

e Veteriner kontroliinden ge¢mis etler tiiketilmelidir. Kagak kesilmis etler hastalik etkenlerini
tastyabilir, iyice pisirildikten sonra tiiketilmelidir.

o Pisirmede haslama, 1zgara gibi yontemler tercih edilmeli, kizartmadan kagmilmalidir. Et konan
yemege yag eklememelidir.

o Etler 1zgara edilirken etle ates arasindaki uzaklik eti yakmayacak, komiirlesme saglamayacak
sekilde ayarlanmalidir, aksi halde kanser yapici maddeler olusur. Ayn1 nedenle etler ¢ok yiiksek
sicaklikta, uzun siire pisirilmemelidir.

e Giivenilir yerlerden satin alinmali; hemen tiiketilmeyecekse sogukta veya dondurucuda
saklanmalidir.

YUMURTA

o Protein kalitesi yliksek oldugu i¢in_bebek ve cocuklar tarafindan her giin bir adet
tilketilmesi yararlidir.

o Diyette protein miktarinin kisitlandigi bobrek ve karaciger yetmezligi gibi hastaliklarda
yumurta 6rnek protein igerigi nedeni ile onemli bir protein kaynagidir.

e Yumurtaya kabuklarindan kolaylikla mikroorganizmalar gectigi i¢in Ozellikle akinin iyi



pisirilerek tiiketilmesi gerekir.
e Pigmemis (¢ig) yumurta tiiketilmemelidir.
o Kalp-damar hastalar1 haftada 1-2 kez yumurta yiyebilirler.

o Et yemeyenler et segenegi olarak yumurta yiyebilirler. Bir adet yumurta, besin degeri acisindan
yumurta biiyiikligiindeki ete esittir.

e Yumurta sebzelerle ve tahillarla birlikte yenirse, kan kolesteroliine olumsuz etkisi olmaz.

e Yumurtanin i¢indeki lesitin beyin iglevlerinin diizenli olmasinda yardimer olur.

e Satin alirken tiizeri temiz, catlagi ve kirig1 olmayan yumurtalar seg¢ilmeli, buzdolabinda
yikanmadan saklanmalidir.

e Yumurta bayatsa ve uzun siire pisirilirse sarisinin etrafinda yesil renkte demirsiilfiir halkasi
olusur. Bu nedenle taze yumurta tiiketilmeli ve haglama siiresi katt yumurta i¢in su kaynamaya
basladiktan sonra 8 dakika ile sinirlandirilmalidir.

KURUBAKLAGILLER

e Posa igeriklerinin yiiksek olmasi ve yag iceriklerinin diisiik olmasi nedeniyle 6zellikle kalp-
damar ve diyabet hastalarinin diyetinde siklikla yer almalidir
« Ogzellikle kuru baklagillerin haftada 2-3 kez tiiketilmesi énerilmektedir.

« Protein kalitesini arttirmak i¢in tahillarla birlikte tiiketilmelidir.

e Islatma ve iyi pisirme ile gaz yapici etkileri en aza indirilebilir. Kesinlikle pisirme sular
dokiilmemelidir.

o Bilesimindeki minerallerin yararliligi agisindan C vitamininden zengin besinlerle birlikte
tiiketilmelidir.

YAGLI TOHUMLAR

e Yagl tohumlar; B grubu vitaminleri, mineraller, yag ve proteinden zengin olan besinlerdir.
Ancak yagl tohumlar diger besinlere gore daha fazla yag icerdiklerinden tiiketim miktarlarina
dikkat edilmelidir. Ozellikle ¢ocuklarin ve agir iste calisanlarin diyetinde yer verilmesi yarar
vardir.

e Yeterli ve dengeli beslenmede giinliikk miktar findikta 15-20 adet (30 gr) veya cevizde 5-6
adet (30gr) olmalidir.

o Evde saklarken kabuklu ve kabuklart ayrilmis olanlar bir arada tutulmamali, nemsiz ve serin
ortamda saklanmalidir.

SEBZE ve MEYVE GRUBU

Bu grupta yer alan besinler

Bitkilerin her tiirlii yenebilen kismi1 sebze ve meyve grubu altinda toplanir.

Icerdigi Onemli Besinler :

Mineraller ve vitaminler bakimindan zengindirler. Folik asit, A vitaminin 6n 0gesi olan beta-
karoten, E, C, B2 vitamini, kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum, posa ve diger antioksidan
ozellige sahip bilesiklerden zengindirler.

Baslica Gorevleri:

o Biiylime ve gelismeye yardim ederler.

o Hiicre yenilenmesini ve doku onarimini saglarlar.

o Deri ve goz sagligi icin temel dgeler igerirler.

o Dis ve dis eti sagligini korurlar.

o Kan yapiminda gorev alan 6gelerden zengindirler.



o Hastaliklara kars1 direncin olusumunda etkindirler.
e Doygunluk hissi saglarlar.

e Dengesiz beslenmeye bagli sismanlik ve kronik hastaliklarin (kalp damar hastaliklari,
hipertansiyon, bazi kanser tiirleri) olugma riskini azaltirlar.

e Bagisaklarin diizenli ¢alismasina yardimci olurlar.

SEBZE VE MEYVE GRUBU iCiN ONERILER

Cesitli renk ve tiirlerde sebze tiiketin. Farkli sebzeler, farkli besin 6geleri igerdikleri icin giin
icerisinde tliketilen sebzelerin g¢esitlendirilmesi gerekir. Bir giin icerisinde, koyu sar1 sebzeler
(havug, patates), koyu yesil yaprakli sebzeler (1spanak, marul, kivircik, pazi, semizotu, brokoli
vb), nisastali sebzeler (patates, bezelye) ve diger sebzeler (domates, sogan, taze fasulye) dengeli
bir sekilde tiiketilmelidir.

Meyveler de, igerdikleri besin 6geleri ve miktar1 bakimindan farklidir. Bu nedenle tiiketimlerinde
cesitlilik saglanmalidir. Genellikle, turunggil grubu ve ¢ilekler vitamin C, kiraz, kara {iziim, kara
dut diger antioksidanlardan zengin iken; muz, elma gibi meyveler potasyumdan zengindirler.

Tiim sebze ve meyveler besin degeri icerigi ve ekonomik olmasi agisindan mevsiminde, bol ve
ucuz bulundugu donemlerde en az 5 porsiyon meyve ve sebze tiiketilmesi onerilmektedir.
Ornegin ;

1 porsiyon meyve = lorta boy elma veya 1 orta boy portakal veya 1 biiyiik boy mandalina

1 porsiyon sebze = 4-5 yemek kasig1 sebze yemegi veya 1 kase salata

PISIRME ILKLERI

e Sebze ve meyveleri ¢ig tiiketmeyi tercih edin. Yenilebilen kabuklarini soymaymn. Eger
soymaniz gerekiyorsa miimkiin oldugunca ince soyun. Bir¢cok vitamin ve mineral, sebze ve
meyvelerin 6zellikle dis yapraklarinda, kabugunda veya kabugun hemen altindaki kisimlarinda
bulunurlar, i¢ kisimlarda yogunluklari1 daha azdir.

o Taze sebzeler 6nce ayiklanmali, akan bol su altinda iyice yikanmali sonra dogranmali ve yeteri
kadar su ile pisirilmelidir.

o Sebzeleri yikarken suda uzun siire bekletmemek gerekir. Bekletme sirasinda bazi vitaminler
suda ¢0ziiniirler, besin degeri azalabilir.

o Sebzeleri pisirmeden hemen once ve biiyiik parcalar halinde kesmek gerekir. Yiizeyle az temas
vitamin kaybini azaltir.

e Sebzeler dogranmadan Once iginde pisirilecegi sicak karisim hazirlanmalidir. Bunun igin
oncelikle yag, sogan, salca karisimi ve gerekiyorsa su konur. Kaynayana kadar gecen siirede
sebzeler dogranilarak sicak karigima eklenir ve pisirilir.

e Yesil yaprakli sebzelerin su orani ¢ok yliksektir. Bu nedenle suyu koruyabilen derecelerde hig
su koymadan veya susuz pisirilebilir. Sebze yemegine ne kadar su konursa vitamin kaybi1 o kadar
fazla olur.

e Sebzeleri miimkiin oldugunca kisa siirede ve diriligi korunacak sekilde pisirmek gerekir. B
vitaminleri ve C vitamini gibi baz1 vitaminler 1s1 ile kolayca kayba ugrar.

e Sebze ve meyveleri pisirirken tencerenin kapagi kapali tutulmalidir. Bdylece buhar
kaybolmayacak ve pigsme siiresi kisalacaktir.

o Sebzelerin haslama suyu kesinlikle dokiilmemelidir. Dokiiliirse suda eriyen vitaminlerin biiyiik
bir kismu (vitamin C, B2, folik asit vb) suya gectigi i¢in, besin degeri kayb1 ¢cok fazla olacaktir.

e Sebzelerin pisme suyu ¢orbalara, yemeklere ve soslara eklenebilir.

e Sebzeler pisirilirken asla soda eklenmemelidir. Pisirme sirasinda eklenen soda sebzelere daha
yesil bir renk kazandirmakla birlikte bazi vitaminlerde kayiplara neden olur.

e Meyve ve sebzelerin sularimi tiikketmek yerine, tiim olarak tiiketilmesi, ayrica kabuklu
yenilebilen meyvelerin kabuklar ile yenilmesi posa tiiketimini artirilmasini saglar.



Cimlenmis patateslerde kabuga yakin kisimda bulunan ve zehirleyici etkisi bulanan solanin (bir
alkaloid) maddesi miktar1 artir. Bu nedenle patates ¢imlenmekten korunmalidir. Asir1 ¢imlenmis
patatesler tiiketilmemelidir. Solanin zehirlenmesi sindirim sistemi bozukluklari, terleme ve
halsizlik vb bulgularla ortaya ¢ikar.

EKMEK ve TAHIL GRUBU

Bu grupta yer alan besinler

Bugday, piring, misir, ¢avdar ve yulaf gibi tahil taneleri ve bunlardan yapilan un, bulgur, yarma,
gevrek ve benzeri liriinler bu grup i¢inde yer alir.

Icerdigi Onemli Besinler ve Baghca Gorevleri:

Tahil ve tahil {iriinleri vitaminler, mineraller, karbonhidratlar (nisasta, lif) ve diger besin 6gelerini
icermeleri nedeniyle saglik agisindan onemli besinlerdir. Tahillar, protein de igerir. Bu proteinin
kalitesi diisilk olmakla birlikte kurubaklagiller ya da et, siit, yumurta gibi besinlerle bir arada
tilkketildiklerinde protein kalitesi arttirilabilir. Tahillar, ayrica bir miktar yag da igerirler. Tahil
tanelerinin yag1 vitamin E’ den zengindir. Tahillarda A vitamini aktivitesi gosteren Ogelerle, C
vitamini hemen hemen yoktur. Tahillar B12 disindaki B grubu vitaminlerinden zengin, 6zellikle
Bl vitaminin (tiamin) en iyi kaynagidir. Bu vitaminler tahil tanelerinin ¢ogunlukla kabuk ve
0ziinde bulunur.Mineraller ve vitaminler bakimindan zengindirler. Folik asit, A vitaminin 6n
Ogesi olan beta-karoten, E, C, B2 vitamini, kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum, posa ve
diger antioksidan 6zellige sahip bilesiklerden zengindirler.

EKMEK ve TAHIL GRUBU ICiN ONERILER
1. Tam tahil driinlerini tiiketin.

2. Tiiketilecek miktar bireyin agirlik ve bedensel ¢alisma durumuna gore degisir. Az hareketli,
sisman bireylere giinde 3 ince dilim ekmek (75 g) yeterli iken zayif bireyler, agir iste ¢alisanlar
bunun 3-5 katin1 yiyebilirler.

3. Tam tahil iiriinleri giinde 6 porsiyon (6 dilim ekmek veya 3 dilim ekmek, 1 kepce unlu
corba, 4 yemek kasig1 pilav gibi)tiiketilebilir. Agir iste calisan ve enerji gereksinimi fazla olanlar
bu gruptan daha fazla tiiketebilirler.

4. Protein ve vitamin igerigini arttirmak icin diger besinlerle (kuru baklagiller, siit ve iiriinleri)
birlikte tiiketin.



