Yrd. Do¢. Dr. Binnur OKAN BAKIR
Yeditepe Universitesi, Saglik Bilimleri
Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik
Boliimii

Yazisma Adresleri /Address for
Correspondence:

Yeditepe Universitesi, Saghk Bilimleri
Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik
Boliimii

Tel/phone: +90 216 578 00 00
E-mail: binnur.bakir@pyeditepe.edu.tr

Anahtar Kelimeler:
Beslenme aligkanliklari,
beslenme diizenlemesi

Keywords:
Dietary habits, dietary
modification

Gelis Tarihi - Received
18/01/2017

Kabul Tarihi - Accepted
10/02/2017

Arastirma -

Klinik Tip Aile Hekimligi Dergisi
Cilt: 9 Sayi: 2 Mart - Nisan 2017

Saghkh Eriskinlerde Beslenme

Onerileri ve Danismanhgi

Nutritional Recommendations and Counselling in
Healthy Adults

Oz

Yeterli ve dengeli beslenme sagligin temelidir. Saglikli beslenme her yag grubu i¢in
ayr1 bir 6nem tagimaktadir. Saglikli beslenme aligkanliklar1 yasam boyu siirmelidir ve
bu siirecte tiim yiyecek icecek tercihleri 6nem tagimaktadir. Saglikli beden agirliginin
korunmasi, besin dgelerinin yeterli miktarda karsilanmasi ve kronik hastalik riskinin az-
altilmasi i¢in bireyin gereksinimine uygun kalorik seviyede saglikli yeme modeli gelis-
tirilmelidir. Kalori limitleri i¢cinde besin 6gesi gereksinimlerinin karsilanabilmesi icin be-
sin dgesi icerigi zengin besinler, tiim besin gruplarindan ve besin gruplari i¢inde de ce-
sitlilik yapilarak tercih edilmelidir. Ek seker, doymus yag ve sodyum icerigi yliksek be-
sinlerden kaginilmali ve fiziksel olarak aktif bir yasam siirdiirtilmeldir.

Abstract

Healthy and adequate nutrition is key for health. Eating healthy is important for all
age groups. Following a healthy eating pattern during all stages of life is important and
all food and beverage preferances are considerable. In order to maintain a healthy body
weight, meet nutrient requirements and reduce chronic disease risk, people should have
healthy eating patterns in appropriate caloric levels. To meet the nutritent requirements
in specified caloric limits, it is important to choose foods rich in nutrients in all food gro-
ups considering food variety. Added sugar, saturated fat and sodium rich foods should
be limited and individuals should have a physically active life.

Diyet kalitesinin kronik hastaliklarin ortaya ¢ikisi ve ilerleyisiyle, agir1 adipozite ile
ters orantili oldugu bilinmektedir (1-3). Saglikli beslenme aligkanliklari, diyabet, kalp
hastaliklari, fel¢ ve kanser gibi bulasici olmayan hastaliklarin 6nlenmesine yardimci ol-
makta, sagliks1z beslenme ve fiziksel aktivite eksikligi global olarak saglik risklerine se-
bep olmaktadir (4).

Saglikli yeme modeli ile sebze ¢esitleri, meyveler; 6zellikle sular1 yerine biitiin hal-
leri, en az yaris1 islenmemig, tam taneli tahillardan olusacak sekilde tahillar, yagsiz veya
yag1 azaltilmug siit Uiriinleri ve deniz iiriinleri, yagsiz et, kiimes hayvanlar1 yumurta, kuru
baklagiller, sert kabuklu yemigler ve yagl tohumlar ile soya iiriinleri gibi protein kay-
naklar1 ve s1vi ya8larin yeterli miktarda alimi 6nerilmekte, doymus ve trans yag alimi,
ilave seker ve tuz alimi kisitlanmaktadir (5).

Enerji aliminin harcanan enerji ile dengede olmasi gerekmektedir (4). Sagliksiz agir-
Iik kazaniminin engellenmesi i¢in toplam yag aliminin diyetin enerjisine katkisinin %30’dan
fazla olmamasi gerekmektedir (4, 6-8). Giinliik alinan yagin doymus yag orani azaltil-
mali, endiistriyel trans yaglar diyetten ¢ikartilmali, doymamus s1v1 yaglar tercih edilme-
lidir (4,8.9). Doymus yag aliminin diyet enerjisine katkis1t % 10’u gegmemelidir. Doy-
mus yag yerine doymamus olanlar tercih edilmelidir. Doymus yaglarin fizyolojik ve ya-
pisal gorevleri vardir ancak 2 yas ve lizeri bireylerin diyetle doymus yag alimina ihti-
yaglar1 yoktur (5). Doymus yag aliminin, doymamug yag asitleri ile degistirilmesinin, top-
lam kolesterol ve diisiik dansiteli lipoprotein — kolesterol (LDL - kolesterol) seviyele-
rinin kanda azalmasini sagladigi, kardiyovaskiiler hastalik ve kardiyovaskiiler hastalik
iligkili 6liim riskini azalttig1 bilinmektedir (4). Diyetle alinan trans yaglarin enerjiye kat-



kist %1°den az olmali, kolesterol igerigi 300 mg’1 gecme-
melidir. Kolesterol alimini sinirlandirmak i¢in karaciger, bob-
rek, beyin, kelle, paca, dil, yiirek gibi sakatatlarin, salam,
sucuk, sosis, pastirma, kavurma, kuyruk yagi, i¢c yag, tam
yagli krema, kremali pastane {irlinlerinin tiiketimi sinirlan-
dirilmalidir (10). Trans yaglar baz1 besinlerde dogal olarak
bulunmakta, islenmis besinlerde ise sivi yaglarin hidroje-
ne edilmesi ile ortaya ¢ikmaktadir. Trans yag alimini sinir-
landirmak i¢in trans yaglarin sentetik kaynaklarinin tiike-
timi sinirlandirmali, margarinlerde oldugu gibi hidrojene edil-
mis s1vi yaglarin ve diger kat1 yaglari alimi azaltilmalidir.
Besinlerin etiket bilgisi okunarak % 70 iizerinde doymus yag
asidi iceren margarinlerin, etiket bilgisinde ‘hidrojenize’ veya
‘kismi hidrojenize’ ifadesi bulunan yaglarin tiiketimi sinir-
landiriimalidir (5,10). Omega — 9 yag asidi iceren zeytin-
yagi, findik yagi1 ve kolza kanola yaginin icerdigi tekli doy-
mamis yag asitlerinin diyet enerjisine katkist % 12-15, ome-
ga — 6 yag asidi iceren misirozii, soya, aygicek ve pamuk
yaginin diyet enerjisine katkis1 %5-10, omega — 3 yag asi-
di iceren balik, balik yagi, ceviz, keten tohumunun igerdi-
&i ¢oklu doymamug yag asitlerinin diyet enerjisine katkisi
9%0.6-1.2 olmalidir (10).

Giinliik seker aliminin giinliik enerjiye katkist %10’dan
az olmasi saglikli bir diyetin parcasidir (4,7,11). Bu katki-
nin %5’in altina cekilmesi saglik icin ¢ok daha faydalidir
(11). Bu miktar 2000 kalorilik bir diyet icin 25g (5 tatli ka-
s181) sofra sekerine denk gelmektedir. Ek seker; suruplari ve
diger enerji iceren tatlandiricilart kapsamaktadir. Yiyecek
ve iceceklere tatlandirmak amaciyla eklenen seker, diyet-
le alinmasi gereken esansiyel besin dgelerine katkida bulun-
maksizin, diyete kalori eklemesi yapmaktadir. Ek seker tii-
ketimi bireylerin aldig1 kalori sinirlarinda besin 6gesi ge-
reksinimini kargilamasini zorlagtirmaktadir. Meyve ve siit-
teki gibi dogal olarak ortaya cikan sekerler ek seker degil-
dir. Ek sekerler; besin igeriginde listelenen esmer seker, mi-
sir surubu, dekstroz, fruktoz, glikoz, yiiksek fruktozlu mi-
sir surubu, bal, invert seker, laktoz, malt surubu, maltoz, pek-
mez, ¢ig seker, siikroz, trehaloz ve seker surubu (seker ka-
mist suyu) gibi dgelerdir. Prospektif kohortlar ve randomi-
ze kontrollii caligmalar daha az ek seker aliminin yetigkin-
lerde daha diisiik kardiyovaskiiler hastalik riski ile iligkili
oldugunu gostermistir. Ayn1 zamanda seker aliminin azal-
tilmasinin yetigkinlerde obezite, tip 2 diyabet ve bazi kan-
ser tipleri ile ilgili riski azaltt1g1 yoniinde de makul dl¢iide
kanit vardir (5).

Sodyum esansiyel bir besin 6gesidir ve viicudun diisiik
miktarda sodyuma ihtiyaci vardir ancak bu miktar, tadin fark
edilebilir 6l¢iide degismedigi kadardir (12). Tiirkiye’de tuz
asirt miktarda tiiketilmektedir. Bolgelere gore alim miktar-
larinda farklar bulunmaktadir ancak genel olarak alim, 6ne-
rilenin 2.5 — 3.5 kat1 kadardir (10). Giinliik sodyum alimi
2300 mg altinda, tuz alim1 5 g (1 ¢ay kas181) altinda olma-
11 ve iyotlu tuz kullanilmalidir (4,5). Sodyum ayni zaman-
da etin tiitsiilenmesinde, gida katki maddesi olarak aroma
arttirict, kivam verici, koruyucu ve nem tutucu olarak da kul-
lanilabilmektedir (5). Besin sanayisinde kullanilan ve ge-
nellikle ambalajli besinlerin besin etiketinde yer alan mo-
nosodyum glutamat, sodyum nitrat, sodyum bikarbonat, sod-

yum sitrat, sodyum askorbat vb. tim sodyumlu bilesiklerin
tilkketimine dikkat edilmelidir. Hazir soslar (soya sosu,
ketcap sos, barbekii sos, hardal vb.), atigtimalik iiriinler (cips,
tahil bazli bar, meyve bazli bar, patlamig misir vb.), tuzlan-
mus kuruyemisler (findik, fistik, ceviz, badem, leblebi, her tiir-
lii cekirdek i¢i vb), tursu ve salamura (siyah ve yesil zeytin,
sebze tursulart), balik konserveleri, tuzlanmis, tiitsiilenmig
ve/veya salamura edilmis et ve balik iiriinleri ile aromali/aro-
masiz, dogal/dogal olmayan mineralli icecekler yiliksek mik-
tarda tuz icerdiginden tiiketimleri azaltilmalidir (10).

Giinliik sebze ve meyve tiiketiminin 400 g veya 5 por-
siyon iizerinde olmasi bulagici olmayan hastalik riskini azalt-
makta, gilinliik 6nerilen posa alimin yeterli olmasini1 sagla-
maktadir (4,7). Sebze ve meyve tiiketimini arttirmak igin ana
Ogiinlerde sebzeye yer verilmesi, ara dgiinlerde taze sebze
meyve tiiketilmesi onerilmektedir. Sebze ve meyvelerin mev-
siminde tiiketilmesi, tiim sebze ve meyve tiiketimlerinde be-
sin cesitliligi yapilmasi 6nemlidir (4). Giinliik alinan seb-
ze ve meyvelerin kendi iclerinde en az iki porsiyon yesil yap-
rakli sebze (1spanak, brokoli gibi) veya domates gibi diger
sebzeler, meyvelerin de portakal, limon gibi turunggiller veya
antioksidanlardan zengin diger meyvelerden karsilanmasi
Onerilmektedir (10).

Tam tahil tiiketiminin kardiyovaskiiler hastalik riskini
azalttig1, viicut agirligini azaltmaya yardimer oldugunu gos-
teren caligmalar mevcuttur. Saglikli yeme modeli tam tahil
tilketimini kapsamakta, rafine tahillarin ve rafine tahillar-
dan elde edilmis iiriinlerin tiiketimini simirlandirmaktadir (5).
Tam tahillar, islenmemis bir tek tahilda (karabugday, kah-
verengi piring), islem gérmiis bazi1 yiyeceklerde (bulgur, yu-
laf ezmesi) veya yiyecekler icinde katki maddesi olarak bu-
lunmaktadir (ekmek, kraker vb.). Rafine tahillar, tahil tane-
sinin ogiitiilerek kabugu (kepegi) ve rugeyminin ayrilmig ha-
lidir. Ogiitme islemi ile posa, demir ve bir¢ok B vitamini azal-
maktadir. Giinde 3-7 porsiyon(yas, cinsiyet, enerji gereksi-
nimine gore degisir) tahil tiiketilmeli, tiiketilen miktarin en
az yaris1 tam tahil olmalidir. Bir porsiyon tahil, 2 ince di-
lim ekmek, 4-5 yemek kag181 pismis makarna, bulgur veya
pirince denk gelmektedir (10).

Sagliklt yeme modelinde yagsiz veya az yaglh (%1) siit,
yogurt, peynir veya zenginlestirilmis soya igecekleri 6ne-
rilmektedir. Siit grubunda olan besinler kalsiyum, fosfor, A
vitamini, riboflavin, B12 vitamini, protein, potasyum, ¢in-
ko, kolin, magnezyum ve selenyumdan zengindir (5). Sag-
likl1 yetigkinler i¢in giinde 3 porsiyon siit ve siit {iriinleri 6ne-
rilmektedir. Bir porsiyona esdeger siit grubu besinler, 200
mL (1 su bardag) siit, yogurt, kefir, 350mL ayran, 60g (2
kibrit kutusu) beyaz peynir veya 40g kasar peyniri, 150g yas
cokelek-lor peyniri, 50g kuru ¢cokelege denk gelmektedir.
Isil islem gormemis ¢ig siitler zararli mikroorganizmalari
icermektedir. Bu nedenle, ¢ig siit ve ¢ig siitten yapilan {iriin-
ler, 1s1l islem goérmeden higbir kosulda tiiketilmemelidir. Bu
nedenle pastorize edilmis (giinliik siit) veya UHT (uzun
Omiirlii siit) siitlerin tercih edilmesi; sokak siitlerinin satin
alinmamasi onerilmektedir (13).

Deniz iirtinleri, yagsiz et, kiimes hayvanlar1 yumurta, kuru
baklagiller, sert kabuklu yemisler ve yagl tohumlar ile soya
tirlinleri gibi protein kaynaklari hem hayvansal hem de bit-
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kisel besinleri iceren genis bir besin grubudur. Kuru bakla-
giller (fasulye ve bezelye) ayni zamanda sebze gurubunda
da kabul edilebilmektedir. Protein ayn1 zamanda siit ve siit
tirtinlerinden de saglanabilmektedir. Proteinden zengin be-
sinler, proteine ek olarak, B vitaminleri (B2,B3,B6,B12),
selenyum, kolin, fosfor, ¢inko, bakir ve E vitamininin de
onemli kaynaklaridir. Farki protein kaynaklarinin sundugu
besin geleri de farklilik gostermektedir. Ornegin; etler co-
gunlukla cinko saglarken, kiimes hayvanlari daha fazla B3
vitamini saglamaktadir. Et, kiimes hayvanlari ve deniz iiriin-
leri biyoyaralilig1 bitkisel kaynaklardan daha fazla olan hem
demir saglamaktadir (5).

Deniz tiriinleri, yagsiz et, kiimes hayvanlar1 yumurta, kuru
baklagiller, sert kabuklu yemigler ve yagl tohumlar ile soya
tiriinleri gibi protein kaynaklarinin yetigkinler i¢in giinliik
onerilen alim miktarlari 2.5-3.0 porsiyondur. 1 porsiyon mik-
tarlari; pigmis et ve tavuk icin 80g (3-4 1zgara kofte veya 1
el ayasi kadar), pismis balik i¢in 150g, pismis kurubaklagil-
ler icin 130 g (8-10 yemek kasig1), findik, ceviz gibi yagli to-
hum ve sert kabuklar i¢in 30g, yumurta i¢in ' adettir (10).

Deniz iirlinleri cogunlukla B12 vitamini ve ¢oklu doy-
mamaig omega -3 yag asidi, eikosapentaenoik asit (EPA) ve
dokosaheksaenoik asit (DHA) saglamaktadir (5). Cevresel
kontaminantlardan civay1 fazlaca icermesinden dolay1 ba-
lik ve diger deniz iiriinlerinin tiiketimi son yillarda tartigma-
lidir. Balik ve diger deniz liriinleri diyetle alinan civanin te-
mel kaynaklaridir. Civa, PCB, klordan, dioksinler ve DDT
baligin kontaminasyonundan en ¢ok sorumlu olan toksin-
lerdir ama civa diger kontaminantlara gore ii¢ kat daha faz-
la bulunmaktadir. Kronik civa maruziyeti kan seviyelerini
zamanla arttirmaktadir. Balik, saglikli diyeti desteklemek-
te, kaliteli protein, omega 3 ve mineral saglamaktadir. Cogu
yetigkin i¢in, diizenli balik tiiketiminin kalp hastaligina kar-
s1 koruma saglamas, risklerine agir basmaktadir(14). Ide-
al olani, tiiketicilerin, yiiksek omega 3, diisiik civa iceren;
hamsi, ringa balig1, gol alabalig1, uskumru, mezgit, somon,
sardalya, glimiis balig1 ve tatli su cipurasi gibi gibi balik-
lar1 segmesidir (15). Ek olarak, tek bir kaynaktan kontami-
nanta maruz kalma riskini azaltmak i¢in farkli ¢esitlerde de-
niz lirlinii secilmelidir. Aslinda, her balik eser miktarda da
olsa civa icermektedir (16).

Yumurta kolin agisindan ¢ok zengindir ve protein kali-
tesi en yliksek olan besindir (5,10).Yumurta proteinlerinin
% 100 oraninda viicut proteinlerine doniistiigii bilinmekte-
dir. Bu nedenle yumurtanin proteini 6rnek protein olarak de-
gerlendirilir (13). Tiirkiye'de, toplam protein tiiketimi kigi
bagina yeterli diizeydedir. Ancak, proteinin ¢cogu bitkisel kay-
nakli olup hayvansal protein tiiketimi ise yetersizdir (17).
Yumurta nispeten diisiik maliyeti ile iyi bir hayvansal kay-
nakli protein alternatifidir.

Yagli tohumlar ile sert kabuklu yemisler E vitamininin
onemli kaynaklaridir. Soya bazli iirtinlerde ise kuru bakla-
giller gibi bakir, manganez ve demir bulunmaktadir (5). Kuru
baklagiller ayni zamanda 6nemli posa kaynagidir (10).

Gilinliik ii¢ ana 6gliniin diizenli tiiketilmesi metabolizma-
nin saglikli ve dengeli bir diizende ¢aligmasina yardimci ola-
bilmektedir ve 6nerilen bu 6giinler arasinda 4 — 5 saat bu-
lunmasidir (13). Saglikl yetigkinlerde sik sik az az beslen-
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menin istah kontroliine anlamli bir etkisinin olmadigini gos-
teren caligmalar mevcutken, agirlik denetiminde kiginin bir
ogiinde fazlaca besin aliminin 6niine gecilmesi adina ara 6giin
yapmasi Onerilmektedir (18,19). Yeterli ve dengeli beslen-
mede 6giin say1s1 kadar icerigi de onemlidir. Ogiinlerde be-
sin Ogelerinin dagilimi ne kadar dengeli olursa metaboliz-
ma da o kadar diizenli caligir. Bu nedenle 6giinlerin karbon-
hidrat, protein ve yag icerikleri dengeli olmalidir (13).

Saglikli yeme modeline ek olarak, diizenli fiziksel ak-
tivite yapilmasi da saglifin gelistirilmesine yardimeidir. Sag-
likl1 yetigkinlerte haftada en az 150 dakika iliml1 siddette fi-
ziksel aktivite ve haftada en az 2 giin kas giiclendirici ak-
tiviteler Onerilmektedir (5).
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