Obezite

Sismanlik (obezite), bircok hastaligin ortaya ¢gikmasina zemin olusturan énlenmedigi takdirde, yasam stresini
ve kalitesini olumsuz ydnde etkileyen 6nemli bir saglik sorunudur. Diinya'da oldugu gibi Ulkemizde de
sismanhgin gorilme sikligi gittikge artmakta, saglik Gzerindeki etkileri ciddi boyutlara ulagsmaktadir.
Bakanhgimiz Temel Sagdlik Hizmetleri Genel Mudurligu tarafindan yuratilen ve Ekim 2004 tarihinde
yayimlanan "Saglikli Beslenelim, Kalbimizi Koruyalim" projesi sonucunda, yaklasik beg erkekten birinin, bes
kadindan da ikisinin obez oldugu saptanmistir.

Sismanlik, yaratti§gi mekanik ve psikolojik sorunlar yaninda ylksek kan basinci, ylksek kan kolesteroll, kalp
damar hastaliklar, inme, seker hastaligi, bazi kanser tirleri, artritler ve solunum vyetersizlikleri gibi bircok
hastaligin ortaya ¢ikis hizini arttirmaktadir.

Asin besin alimi, fiziksel hareketin yetersiz olmasi ve kalitimsal nedenler sismanhgin olusumunda etkindir.
Yapilan g¢alismalar; sisman anne ve babanin gocuklarinin, zayif anne ve babanin ¢ocuklarina kiyasla 3 kez
daha fazla sisman oldugunu ortaya koymustur. Yine hormonal etkiler, yasin ilerlemesi ile birlikte bazal
metabolizma hizinin yavaslamasi ve cinsiyet farkliligi da sismanliga neden olabilmektedir. Kadinlarda erkeklere
oranla sismanlik daha sik gortlmektedir.

Kimler sisman sinifina girmektedir? Birkag kilo fazlahdi oldugunu dustnenlerin kendilerini sisman olarak
nitelendirip, bilingsizce diisiik kalorili diyetleri uygulamalari son derece sakincalidir. Oncelikle bireylerin boyuna,
yasina ve cinsiyetine goére uygun agirliklarinin saptanmasi gerekmektedir.

Sismanli§i saptamak icin gesitli ydntemler vardir. En gok kullanilan yéntem beden kitle indeksine (BKi) gére
degerlendirme yontemidir. Beden kitle indeksine [kg/boy (m2)] gore; 18.5" in alti zayif, 18.5-24.9 arasi normal,
25-30 arasi hafif sisman ve 30'un lzeri ise sisman olarak kabul ediimektedir. Her ne kadar yas ilerledikge BKI
degeri kismen artsa da bu deger 29'un (izerine gikmamahdir. Ornegin; 1.70 m boyunda ve 75 kg agiriginda
olan birinin BKi degeri sdyle hesaplanir:

BKi=75/(1.70)2 = 75/ 2.89 = 26

Buna goére bu kisi hafif sismandir.

Bel ¢evresinin odlcllmesi de sismanligin saptanmasi igin kolay bir ydontemdir. Bel gevresi, erkeklerde 94 cm ve
kadinlarda 80 cm Uzerine gikmamalidir. Bel gevresinin erkeklerde 102 cm ve kadinlarda 88 cm Uzerine gikmasi
saglik riskini arttirir.

Vicut yaginin dagihimina gére sismanligin iki tipi vardir. Yagin, vicudun alt bolimlerinde, yani kalga ve
uyluklarda toplanmasina jinoid (armut tipi) sismanlik, viicudun st bolimlerinde toplanmasina ise android (elma
tipi) sismanlik denir. Koroner kalp hastaliklar ve hipertansiyon, bedenin ust kismi sisman olanlarda daha sik
gorulduginden, o6zellikle android tip sisman olanlarin diyet tedavisi ile uygun agirliklarina ulasmalari ¢ok
onemlidir.

Sismanligin tedavisinde uygulanan yontemler; diyet tedavisi, davranis degisikligi tedavisi, fiziksel aktivitenin
artinlmasi, ilac tedavisi ve cerrahi girisimlerdir. Bunlarin icinde beslenme tedavisi ile birlikte davranis degisikligi
tedavisi ve fiziksel aktivitenin artinimasi en saglkli olanlardir. Ancak yasami tehdit eden bir sismanlik s6z
konusu ise cerrahi girisim dusunulebilir. Bununla birlikte; konuyla ilgili uzmanlarin disindaki kisilerin 6nerdigi,
kisiye 6zel olmayan, kisa slirede hizli kilo kaybi saglayan, ¢ok disuk enerjili sok diyetler ile tek tip besine dayali
diyetler, zayiflattigr 6ne strllen ve pek ¢ok yan etkisi bulunan ilaglar, gergek kilo kaybi yerine viicuttan sadece
su kaybina neden olan diuretik (idrar sokturlicl) ilaglar, saghiga zarar veren zayiflama yontemleridir. Bu



uygulamalardan kaginilmasi gerekmektedir.

Cok duslk enerjili diyetlerin, bas agrisi, konsantrasyon bozuklugu, sinirlilik, yorgunluk, bulanti, kusma, ishal,
kabizlik, safra ve bdbrek tasi, kalp ritminde bozukluk, tansiyon disUkligu, adet duzensizligi, kuru cilt, sag
dokilmesi, sac¢ incelmesi, uyusukluk, soguga karsi tahammulsizlik, idrarda protein gortlmesi, mineral ve
elektrolit dengesinde bozukluk, bazal metabolizma hizinda azalma gibi saghgi etkileyen yan etkileri oldugu

unutulmamalidir.

OBEZITE RIiSKIiNi AZALTMAK IGIiN YASAM SEKLINE YONELIK ONERILER

)

)

)

Yiyecek aligverisini tok karnina yapmak, yenmemesi gereken besinleri satin almamak,
Aligverige liste hazirlayip ¢cikmak,

Yenmeye hazir besinleri satin almamak,

Satin alirken enerijisi dlslk besinleri segmek (yagli peynir yerine yadsiz peynir segmek),
Bos zamanlarda yiyecek atistirmak yerine egzersiz yapmak,

Sik araliklarla azar azar yemek, 6gun atlamamak,

G0z 6niinde yiyecek bulundurmamak,

Mutfaga fazla zaman ayirmamak, en kisa surede isi bitirip uzaklagsmak,

Yenilmemesi gereken besinleri evde bulundurmamak,

Yemekte klclk, salatada blylk tabak kullanmak, servis malzemelerini kiigiik se¢cmek,
Tabakta yemek birakmaktan ¢cekinmemek, kalani ara 6ginde yemek,

Mumkun oldugunca iyi cignemek ve yavas yiyerek lokmalarin tadina varmak,
Lokmalar arasinda ¢atali kasigi elinden birakmak,

Yemek yerken baska aktiviteler (TV seyretmek, okumak gibi) yapmamak,

Aksam yemeginden sonra bir sey yememek,

Ozel giinlerde diisiik kalorili yiyecekleri tercih etmek, eder fazla yenilirse sonraki 6giinii sadece salata ve
biraz peynirle gecistirmek,

Herhangi bir saglk problemi yok ise aktiviteyi arttirmak, kisa mesafelerde tasit kullanmamak, asansére
binmemek, hizli tempoyla yurimek, ev islerini kendi kendine yapmaya calismak,

Yemek pisirirken dusuk enerjili olmasina dikkat etmek (etli yemeklere yag koymamak, yemeklerdeki yag
miktarini azaltmak, kizartma yerine haslama, izgara veya firinda pisirmek vb),

Kilo verme konusunda kendisine glivenmek, sabirli olmak, sikintilari yiyerek gidermek yerine baska
faaliyetlerde bulunmak (hergun kitap okumaya vakit ayirmak gibi).

Fiziksel Aktivite Saghk igin Neden Onemlidir?



Fiziksel aktivitenin saglik ve zindelik igin sagladigi yararlar giderek daha iyi anlagiimaya baglanmistir. Dizenli
fiziksel aktivitenin saglikli kilonun sirdurtlmesi, dayaniklilik, giic ve esnekligin artmasindaki roliiniin yanisira
glinimuz hastaliklar olarak kabul edilen kronik hastaliklara yakalanma riskini azalttigi agik¢a bilinmektedir.
S6z konusu bu yararlar sadece bireysel dizeyde énemli degildir. Dinyanin her yerinde giderek maliyeti artan
saglik hizmetleri yoniinden koruyucu saglik hizmetleri kapsaminda fiziksel aktivitenin sagladigi yararlar
onemli bir tasarruf saglayabilmektedir. Ancak optimal bir saglik icin gerek gocuk gerekse yetiskinlerin buyik
bir ¢ogunlugunun vyeteri kadar fiziksel aktivite yapmadiklari gorilmektedir. Saglikla ilgilenenler fiziksel
aktivitenin, neden 6nemli oldugunu anlamali, tim yaslardaki bireyleri yasamin bir pargasi olarak fiziksel
aktivite ve spora katilimlari igin motive etmelidirler. Fiziksel aktivitenin yasam boyu strdlrtlmesinin herkese,
her yerde, her zaman yararli olabilecedi mesajinin daha genis kitlelere yayllmasina yardimci olmalidir.

Dizenli fiziksel aktivitenin fiziksel ve zihinsel saglik Gzerinde pek ¢ok olumlu etkisi bulunmaktadir:

A. FiZIKSEL AKTIVITENIN FiZIKSEL SAGLIK UZERINE ETKILERI:

Kilo Kontrolii: Birgok Ulkede fiziksel aktivite diizeyi besin tiketiminden daha fazla distis gostermis, boylece
diisiik diizeyde fiziksel aktivitenin sismanlik icin énemli bir etken oldugu sonucuna varilmistir. Onemli bir
saglik sorunu olan sismanlik giderek artmakta ve koroner kalp hastalidi, diyabet, inme, artrit ve kazalara karsi
risk olusturmaktadir. Kilo kaybinin enerji sinirlamasi ve fiziksel aktivitenin artirimasiyla saglanmasi daha
kolay ve etkilidir.

Kan Basincinin Kontrolii: Yiksek kan basinci (tansiyon) kalp krizi, kalp ve bébrek yetmezligi, felg gibi
rahatsizliklara yakalanma riskini artirmaktadir. Dlzenli fiziksel aktivite ise kan basincini azaltabilmektedir.
Onerilen fiziksel aktivite diizeyi, diizenli orta siddette egzersizlerdir.

Kan Lipitlerinin Kontrolii: Dizenli fiziksel aktivitenin lipit (yag) metabolizmasina olumlu etkileri oldugu
bilinmektedir. Duzenli fiziksel aktivite, HDL kolesterolini (iyi kolesterol) artirirken, bazi durumlarda toplam
LDL kolesterolini (kotu kolesterol) dusurerek daha ylksek HDL/LDL orani ve buna baglh koroner kalp
hastaligi riskini azaltmakta, ayrica ylksek plazma trigliserid diizeyini de diglirmektedir.

Kan $ekerinin Kontrolii: Dizenli fiziksel aktivite insulin aktivitesinin kontroline ve kan sekerinin
diizenlenmesine yardimci olmasi nedeniyle seker hastaligindan korunmada énemli rol oynar. Onerilen
fiziksel aktivite dlizeyi; yurlyus ve dusuk siddetli, uzun sureli egzersiz programlaridir.

Damar ve Kas-iskelet Sistemi Hastaliklarini Onleme: Koroner kalp hastali§i ve inme riskinin fiziksel
aktivitesi fazla olan kisilerde daha dislk oldugu goérilmektedir. Kas ve kemiklerin kuvveti, eklemlerin
esnekligi; koordinasyon, denge ve hareket cevikligi icin énemlidir. Butlin bu 6zellikler yasla birlikte énemli



derecede azalmaktadir. Bu durum fiziksel aktivite dizeyindeki azalma ile yakindan iliskilidir. Ozellikle
kadinlarda yaslandikga osteoporozla birlikte kemik kiriklari (bilek, omur ve kalgada) gorilme riski artmaktadir.
Kemik mineral yogunlugunda artis, cocukluk ve addlesan déneminde yapilan egzersizlerle érnegin; agirlik
tasima, yuriyus, kosu, tenis v.b. gibi egzersizlerle saglanmaktadir. Yetiskinlikte yapilan orta diizey aktiviteler
ise yasla ilgili kayiplarin dnlenmesine yardimcidir.

Saglikh, uzun ve kaliteli bir yasam sirdiirme amaci igin "Herkes igin Spor" kavrami yayginlastiriimaya
cahgiimaldir.

B. FiZIKSEL AKTiYi'TENiN ZiHINSEL SAGLIK UZERINE ETKISi:

Etkilerini 6lgmek zor olmasina kargin yapilan ¢calismalar fiziksel aktivitenin yararl psikososyal etkileri oldugu
konusunda birlesmektedir. Kaygi, stres, depresyonun azaltiimasi, zihinsel saghgdin surdurilmesi, psikolojik
zindeligin saglanmasinda pozitif etkiler yaratmaktadir.

Ancak asiri ve yogun egzersiz yapan egzersize bagiml kisilerde (bu durum genel olarak beslenme
bozukluklar ile birlikte gortlmektedir) egzersiz yapma daha az saglikli gérilmektedir. Cunkl asiri egzersiz
sakatlanma, asiri yorgunluk ve psikolojik rahatsizliklara yol agmaktadir.

Saghgin korunmasi ve gelistiriimesi igin her gin en az 30 dakika orta diizeyde bir aktivite yapiimalidir. Ancak
saglik problemi olan kigilerin egzersize baslamadan énce bir hekime basvurmasi énerilir.

Zayiflama ilaglan

Gunumuzde teknolojinin hizli ilerlemesiyle ortaya ¢ikan yenilikler, insanligin hizmetine sunulmakta ve
insanlar gin gectikce degisen bir yasam tarzi sirdirmektedirler. Gunlik hayat icinde pek cok is
makinelerle yapilmakta, ¢cok kisa mesafelere bile arabayla gidiimekte ve insanlar daha az hareket
etmektedirler. Gelisen teknoloji ayni zamanda insanlarin beslenme aliskanliklarini da olumsuz ydnde
etkilemektedir. Beslenme tarzindaki degisiklikler ve fiziksel hareket azlidi gibi bir takim olumsuz sartlar bir
araya geldiginde obezite (sismanlik) riski artmaktadir.

Obezite, kalp-damar hastaliklari, yiksek tansiyon, seker hastaligi, bazi kanser tirleri, solunum sistemi
hastaliklari, kas-iskelet sistemi hastaliklari vb. pek ¢ok saglik probleminin olusmasina zemin hazirlamakta
yasam kalitesi ve siresini olumsuz yonde etkilemektedir. Bu nedenle obezite mutlaka tedavi edilmesi
gereken bir hastaliktir.

Yapilan arastirmalar diinyada oldugu gibi Glkemizde de fazla kilolu olma ve obezite sikhdinin giderek
arttigint  ve obezitenin 06zellikle c¢ocuklarimizi ve genglerimizi etkisi altina almaya basladigini



gOstermektedir.
Obezitenin bu kadar yayginlagsmasi, tedavisinin uzun ve sureklilik gerektiren bir slire¢ olmasi yaz aylarinin
yaklastigi su gunlerde kisa slrede sonu¢ alabilmek icin bireyleri istenmeyen uygulamalara

yonlendirebilmektedir. Ozellikle zayiflamak icin bilingsiz ilag ile gesitli zayiflama driinlerinin kullaniminin
sagligi son derece olumsuz yénde etkileyecegi unutulmamalidir.
Bu konuda asagida belirtilen hususlarin mutlaka géz dninde bulundurulmasi gerekmektedir.

)

Obezite tedavisinde bireye 6zgl diyet, egzersiz ve davranis degisikligi tedavinin temel ilkeleridir.

Zayiflama surecinde asirn ve hizli agirlik kaybindan mutlaka uzak durulmal, agirlik kaybi igin bireyin
cinsiyeti, yasi, boyu ve fiziksel aktivitesi dikkate alinmali, kisinin beslenme aliskanliklarina uygun alinan
enerji ile tuketilen enerjinin dengelendigi doktor ve diyetisyen kontrolinde bir beslenme programi
uygulanmalidir.

Obezite tedavisinde kullanilan ilaglarin hafif ve orta derecede agirlik fazlaligi olan bireyler igin uygun
olmadigi unutulmamalidir.

Kullanilan ilaglarin, saglik yéniinden givenirliginin saptanmis olmasi, obeziteye neden olan etiyolojiye
uygun bir etki gbstermesi, kisa ve uzun dénemde o6nemli yan etkisinin olmamasi ve bagimlilik
yapmamasi blylk 6nem tasimaktadir.

Zayiflama ilaglari asla gelisigiizel kullaniimamaldir. Zayiflama ilaglarini kimlerin ne kadar siire ile
kullanacagi mutlaka doktor onerisi ve kontro[i'jnge o_ImaI|d|r.

Obezitede tedavi oncelikle diyet, egzersiz ve davranis degisikligi olmakla beraber bunun mimkin
olamadigi ve
e  BKi'nin>30 kg/m?2 olmasi

e (obezite ile ilgili bagka risk faktori olmadigr durumda)
e BKI'nin>27kg/m?olmasi ve obezite ile iligkili risk faktorleri/komplikasyonlardan (kalp-damar
hastaliklari, diyabet, hipertansiyon, dislipidemi, uyku apnesi vb. ) en az birinin varligi

e Tibbi beslenme ve egzersizi iceren davranis tedavisine yanit alamama durumlarinda ila¢ tedavisi
tercih edilebilir.

Obezite tedavisinin basarili olmasi i¢in hastanin ila¢ tedavisinin yani sira tibbi beslenme tedavisi ve
egzersiz tedavisini strdirmeyi kabul etmesi ve duzenli olarak kontrollerini yaptirmasi gerekmektedir.

Obezite ilaclarinin maliyetinin yuksek, yan etkilerinin fazla oldugu unutulmamalidir.

Tedavi slresince gebe kalinmamali ve ilag tedavisi gebelik ve emziklilik dénemlerinde
kullanilmamalidir. Ayrica seker hastalari, kalp, troid ve bunun gibi saglk problemi olan kisilerin doktor
Onerisinde ilaci kullanip kullanmayacagina karar verilmelidir.

Kullanilan ilaglarin Saglik Bakanhgi tarafindan izinli olmasi da ¢ok énemlidir.

Aksi durumda kilolu bireyler tarafindan uzman kontrolinde kullaniimayan bu Urlnler insan saghgini
tehdit edebilmekte 6lime kadar varabilen ciddi sorunlar yaratabilmektedir.

Bunun yaninda zayiflama amaci ile bir g¢ok Urinin gida takviyeleri adi altinda aktar, market,
distributorlik ile satisi yapilmakta ve her gegen gun bunlara yenisi eklenmektedir. Ancak genel olarak
bakildiginda bu uridnler ile yapilmis uzun sureli kullanimda etkinligi ve gtvenligi gosteren calisma
sayisl son derece kisitlidir. Bu tir Grlnlerin yarar ve zararlari iyi degerlendiriimeli, kullanilan diger



ilaglarla etkilesimi ve yan etkileri g6z éntinde tutulmahdir.

» 5996 Sayili Kanun kapsaminda "gida" olarak yer alan Urtnlerin 6zellikle "zayiflatici bitkisel Urtnler",
"gida takviyeleri" ve "6zel beslenme amacli gidalarin" kontrol ve denetimi ile gidalarin ithalat ve
ihracat kontrolleri ve iretim izinleri gérevi de Tarim ve Kdy isleri Bakanligi tarafindan yapildigindan bu
griinler satin alinirken mutlaka Tarim ve Koy Isleri Bakanligi izni aranmalidir.

Balik ve Saglhk

Balik ve didger deniz Urlnleri, insanlarin en eski besin kaynaklarinin basinda gelmistir. Bitkilerin ekilip

yetistiriimesi ve hayvanlarin besin olarak kullanimi igin evcillestiriimesinden énceki dénemlerde en kolay elde

edilebilen ve bu nedenle de en cok tlketilen besinlerin balik ve diger deniz Urunleri oldugu bilinmektedir.

Turkiye'de yilda kisi basina tiketilen balik miktari ortalama 3.0 kg kadardir. Bunun %65'i taze, %35'i kurutulmus

ve konserve edilmis olarak kullaniimaktadir.

Baligin Besin Degeri ve Saglik Uzerine Etkileri
Balik, protein icerigi bakimindan oldukga zengin besindir. Balik eti, yumurta, et, sut gibi iyi kaliteli protein
kaynaklarindandir ve %18-20 oraninda protein igerir. Proteinler, viicut organlarinin en kiglk birimi olan
hicrelerin yapisinda, kan dolasimi, solunum, sindirim vb. olaylarin gerceklesmesi, alinan besinlerin
hicrelerde enerjiye donidsmesi, hlicre yenilenmesi, savunma sisteminin yapisinda gérev alirlar. Balik eti
proteinleri, sindirim enzimleri tarafindan kolayca pargalanirlar ve bu nedenle viicudun bu proteinlerden
faydalanim orani yuksektir.

>. Balik eti, kemik gelisimi, gézin degisik 1sik durumlarinda goérebilmesinde ve bagisiklik sisteminin
guclendiriimesinde 6nemli roli olan A vitamini, kalsiyumun kemiklere yerlesmesi, kemik saghgi ve
gelisiminde gorevli olan D vitamini ve 6zellikle kanin akiskanliginda gorevli K vitamini ve B grubu vitaminleri
(B1, B2, B6, B12) acisindan zengindir. Ayrica, iyot, selenyum, fosfor, magnezyum ve c¢inko mineralleri
bakimindan da iyi bir kaynaktir.

3. Balik etinin yag igerigini temel olarak uzun zincirli goklu doymamis yag asitleri olusturur. insan viicudunda
Uretilemeyen ve bu nedenle mutlaka besinler yoluyla viicuda alinmasi gereken yag asitlerinden olan ¢oklu
doymamis yag asitleri, EPA (eikosapentoenoik asit) ve DHA (dokosaheksaenoik asit)'nin en 6nemli kaynagi
baliklardir. EPA ve DHA; g6z saghgi, kanin akigkanhgi, beyin fonksiyonlari, bilissel gelisim, sinir iletiminde
onemli gbrevleri vardir.

l.  EPA ve DHA; kalp krizi, kalp damar hastaliklari, damar sertligi, depresyon, migren, eklem romatizmalari,
seker hastaligi, yuksek kolesterol ve tansiyon ile kanser gibi pek ¢cok hastaliktan korunmada énemli saglik
etkilerine sahiptir. Ayrica, kan damarlarinin ylizeyini genisletip dokulara daha fazla oksijen girisine yardimci
olmasi nedeniyle son vyillarda c¢ocuklarda goérilme sikhgl artan astim hastaligina karsi direncin
arttinlmasinda énemli etkilere sahip oldugu bildiriimektedir. Bu olumlu saglik etkilerinin saglanabilmesi igin
haftada en az 300g. yagh balik tiketimi dnerilmektedir.



. Hamilelik ve emziklilik déneminde olan kadinlarda gerek anne sagligi gerekse de bebegin normal geligimi
agisindan haftada en az 3-4 kez balik tiketimi dnerilmektedir.

Balik SatinAlirken, Hazirlarken ve Pisirirken Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar
Baligin kalitesi tazelidi ile olgulur. Balik satin alirken, gozlerinin parlak ve lekesiz, solungaclarinin kirmizi
pembe, pullari ve ylzgeclerinin diri, derisinin gergin ve sert, anis kisminin siki sekilde kapali, karin
kisminin sert ve esnek, lekesiz, yirtiksiz ve kabariksiz olmasina, etli kismina parmak ile basildiginda
parmagin biraktigi izin hemen dizelmesine 6zen gosterilmelidir.

. Bol bulundugu mevsiminde baliklar satin almak énemlidir. Kis aylarinda bulundugumuz bu aylarda hamsi,
kalkan, karagéz, mezgit, uskumru, istavrit, dil baligi ve zargana cinsi baliklar bol bulunmaktadir.

3. Konserve balik satin alirken mutlaka etiket bilgisi okunmali, son kullanma tarihi,Tarim ve Koy Isleri
Bakanhgi'ndan Uretim/ithalat izni bulunmasina, kutuda delik, hasar veya bombelesme olmamasina dikkat
edilmelidir.

l.  Taze baliklar satin alindiktan sonra iki saatten fazla oda sicakliginda bekletiimemeli, pisirilinceye kadar
pullari ve igi hemen temizlendikten, yikanip, iyice kurulandiktan sonra uygun bir kapta buzdolabi isisinda
muhafaza edilmelidir. Baliklarin, buzdolabi 1sinda 1-2 giin, derin dondurucuda ise 3-6 ay saklanmasi
uygundur.

>.  Balik pisirmede en uygun ve saglikli ydntemler, bugulama, haglama veya yagsiz tavada pisirmedir.
Kizartma yontemi baligin besin degerinin azalmasina ve kanserojen maddelerin olusumuna neden
oldugundan tercih edilmemelidir. Pisirirken cesni verici olarak, defne
yapragdi,zencefil,nane,maydanoz,karabiber, biberiye, kekik kullanilabilir.

. Cig balik ve deniz Urunleri parazitler, bazi bakteri ve virlsler acgisindan risk teskil eder. Ayrica ¢ig balik
tuketiminin B1 vitamin yetersizligine yol agcmasi nedeniyle baldin ¢i§ veya az pismis sekliyle tuketimi
sakincahdir. Ozellikle kanser hastalari gibi bagisiklik sistemi zayif olanlar, karaciger, bébrek veya barsak
hastaliklari bulunanlar ile 6zellikle gebe ve emziklilerin ¢ig veya az pismis balik tiketiminden kaginmalari
gerekmektedir.

. Halk arasinda balik ile yogurdun bir arada tiketiminin zehirlenmeye neden olacagina dair yanlis bir kani
bulunmaktadir. Oysa ki, balik ve yogurdun her ikisinin de taze olmasi durumunda bir arada tiiketimi her
hangi bir saglik sakincasina neden olmaz.

Grip Salgini ve Beslenme



Kis mevsiminin yasandigi su ginlerde havalarin sogumasiyla birlikte basta kuresel grip salgini olmak tzere
soguk alginhigi ve enfeksiyon hastaliklarinin goérilme sikliginda da artis izlenmektedir. Bu hastaliklardan
korunmada asilanma, kisisel hijyen kurallarina dikkat etme gibi dnlemlerin yaninda bagisiklik sisteminin
guclendirilmesi igin yeterli ve dengeli beslenme de oldukga 6nemli yer tutar. Yetersiz ve dengesiz beslenme
aliskanhdi olan bireylerin soguk alginhigi ve enfeksiyon hastaliklarina yakalanma riski daha yiksektir ve
hastalik halinde hastaliklari daha agir seyreder.

Son glinlerde yogun yasanan grip vakalari nedeni ile yazili ve gorsel basinda beslenme konusunda c¢ok
cesitli 6nerilerde bulunulmakta 6zellikle bazi besinlerin mucizevi olarak koruyucu etkilerinden siklikla
bahsedilmektedir. Oysaki besin cesitliliginin saglanmasi, dogru secimlerin yapilmasi, yeterli ve dengeli
beslenme konusunda surekliligin saglanmasi hastaliklardan korunmada ¢ok daha etkindir.

Asagida yeterli ve dengeli beslenmeye yonelik gesitli oneriler yer almaktadir.

Sebze ve meyveler biyime ve gelismeye yardimci oldudu gibi hiicre yenilenmesini ve doku onarimini
saglarlar ayrica hastaliklara karsi direncin olusumunda etkindirler. Yeterli ve dengeli beslenebilmek igin
cesitli renk ve tlrdeki sebze ve meyvelerin tiketimi énemlidir. Sabah kahvaltisinda da olmak lzere her
6gunde sebze ve meyve tuketimine 6zen gosterilmeli, giinde en az 5 porsiyon (400 gram) tuketilmelidir.

Savunma sistemini glglendirici 6zelligi olan A ve C vitamini gibi antioksidan vitaminlerden zengin, havug,
brokoli, kabak, lahana, karnabahar, maydanoz gibi sebzelerin yani sira kis aylarinda bolca bulunan
portakal, mandalina, elma, greyfurt gibi meyveler tercih edilebilir. Besin degeri ve ekonomik olmasi
agisindan mevsiminde, bol ve ucuz bulundugu dénemlerde tlketilmesi daha uygundur. Sebze ve
meyvelerin taze olarak tlketiimesi daha yararlidir. Vitamin ve minerallerin cogu, sebze ve meyvelerin
ozellikle dis yapraklarinda, kabugunda veya kabudun hemen altindaki kisimlarinda bulundugundan
yenilebilenlerin kabuklari soyulmamali, soyulmasi gerekiyorsa mimkin oldugunca ince soyulmalidir. B ve
C vitamini gibi bazi vitaminler 1s1 ile kolayca kayba ugradigindan sebzeler mumkun oldugunca kisa siirede
ve diriligi korunacak sekilde pigirilmelidir. Suda eriyen vitaminlerin (vitamin C, Bz, folik asit vb) blyuk bir
kisminda kayiplar oldugu igin sebzelerin haslama suyu kesinlikle dékilmemelidir.



Gerek C vitamini ihtiyacinin karsilanmasi gerekse sivi alimina katki saglamasi yoniinden taze sikilmis
meyve sulari da igilebilir. Meyve sularinin tiketiminde 6nemli olan bekletiimemesi, sikildiktan hemen
sonra tuketiimesidir. Meyve suyunun bekletiimesi C vitamininin azalmasina neden olmaktadir.

Meyve ve sebzelerin tiiketiimeden 6nce mutlaka bol su ile iyice yikanmali gerekirse yikama firgcasi
kullanilmali ancak sebze ve meyveleri yikarken deterjan veya sabun kesinlikle kullaniimamalidir.

E vitamini de bagisiklik sisteminin gigclendiriimesinde etkilidir. Soduk alginhdi ve diger enfeksiyonlara
kargl vicut direncini arttirmakta, A vitamininin okside olmasini da engellemektedir. E vitamininin iyi
kaynaklari olan; yesil yaprakh sebzeler, findik, ceviz gibi yagh tohumlar ve kuru baklagillerin yeterli
miktarlarda tlketilmesi 6nemlidir. Ancak kurubaklagillerin protein kalitesini arttirmak icin tahillarla ve C
vitamininden zengin besinlerle tiiketiimesi daha yararlidir. imkan dahilinde giinde 1 avug findik, ceviz vb.
yagh tohumlardan yenilmelidir.

Yumurta, protein kalitesi en yuksek olan besindir. Alerji veya hastalik nedeniyle tiketiimemesi gereken
durumlar haricinde her gun iyi pismis olarak 1 adet tuketilmesi yararlidir.

Balik, beyin fonksiyonlarinin gelisimi icin gerekli coklu doymamis yag asitleri (omega 3), kalsiyum, fosfor,
selenyum ve iyot mineralleri ile E vitamini igin de iyi bir kaynak olup, bagigiklik sisteminin kuvvetlenmesine
yardimci olmaktadir. Bu nedenle imkanlar dahilinde haftada 2-3 kez bugdulama, izgara yada firinda
pisirilerek tuketilmesi uygundur.

Ozetle besleyici degerleri ydniinden besinler dért besin grubu altinda toplanir. Ayni grup icinde yer alan
besinler birbirlerinin yerini tutar. Bunlar; stt grubunda yer alan sit, yogurt, peynir, et grubunda yer alan et,
tavuk, balik, yumurta, kuru baklagiller, yagl tohumlar vs, tahil grubunda yer alan ekmek, bulgur, makarna,
piring, misir, tarhana v.s. ile sebze ve meyve grubudur. Bu besinlerin her giin yeterli miktarda tuketilmesi
saglanmalidir.

Metabolizmanin dizenli galismasi igin, gunlik yasam kosullari da dikkate alinarak, yemeklerin glinde en
az U¢ 6gunde tuketilmesi, 6gun atlanmamasi ve 6gunler arasinda gegen slrenin 4-5 saat olmasina dikkat



edilmelidir. Oginler igerisinde en énemlisi sabah kahvaltisidir. Kahvalti yapmadan giine baslamak verimi
disUrir. Sabah kahvaltisinda sit, yumurta veya peynir gibi protein igeren besinlerin yani sira vitamin ve
minerallerden zengin sebze ve meyvelerin tiketiminin cok dnemli oldugu unutulmamahdir.

Boya ve yasa uygun vicut agirhgr hedeflenmelidir. Kilolu olma durumunda zayiflama amaci ile
yanhg/sagliksiz ve hizli kilo vermeyi amaglayan diyet uygulamalarindan kaciniimahdir. Bu tarz diyet
uygulamalari, bagisiklik sistemini zayiflatarak, daha kolay hastalanmaya zemin hazirlar, hastaligin uzun
suirmesine neden olabilir.

Vucut 1sisini dengede tutabilmek icin bol sivi alimi unutulmamalidir. Yeterli sivi alimi vicutta olusan
toksinlerin (zararli 6geler) atilmasi, vicut fonksiyonlarinin diizenli calismasinda, metabolizma dengesinin
saglanmasinda ve vicutta pek cok biyokimyasal reaksiyonun gerceklesmesinde son derece 6nemli rol
oynamaktadir. Bu nedenle, her giin en az 1.5-2 litre (8-10 su bardagdi) su igilmeli, sivi aliminin
karsilanmasinda sut, ayran, taze sikilmis meyve sulari ile bitki caylari tercih edilmelidir.

Ates ylUkselmesi durumunda sivi tiketimi artirilmali ve yeterli enerji alinmalidir. Enerji kaynagi olarak basit
karbonhidrat olan saf seker ve sekerli besinler yerine kepekli ekmek, makarna, bulgur gibi tam tahil
Urtnlerinin tiketilmesine 6zen gosterilmesi, enerjisi yuksek hamur tathlari yerine sutlu tathlar, meyve
tatlilan, tercih edilmelidir. Artan enerji ihtiyacinin karsilanmasi i¢in 6lguli olarak tahin pekmez de
thketilebilinir.

Bebeklerin enfeksiyon hastaliklarindan korunmasinda anne siiti cok énemlidir. Her zaman steril ve uygun
olmasi, koruyucu etmenleri icermesi, enfeksiyonu onleyen bagisikhk o6gelerini (IgA, IgG ve IgM)
icermesinden dolayi bebeklere ilk 6 ayda sadece anne situ verilmeli, daha sonra uygun tir ve miktarda ek
besinlere gecilmeli ve 2 sene emzirmeye devam edilmelidir.

Yeterli ve dengeli beslenme yani sira el hijyenine dikkat edilmelidir. Eller strekli temiz tutulmali, gidalarla,
mutfak ara¢ ve geregleriyle temastan once, ¢ig et, tavuk ile sebzeye ve yumurtaya dokunduktan sonra,
artik gidalar ve ¢oplere dokunduktan sonra, ellere dksurme, aksirma ve el mendili kullandiktan sonra,
tuvaletten dnce ve sonra, sigara ictikten ve yemek yedikten sonra, saglara dokunup taradiktan sonra
sabun ve 1lik su ile en az 20 saniye sureyle iyice yikanmalidir. Besinin hazirlandigi ve pisirildigi alanlarin,
kullanilan arag ve gerecin temizligine 6zen gosterilmeli, baskalarinin kullandigi bardak, tabak, ¢atal, kasik
vb kullanilmamalidir.

Fiziksel aktivite yaparak vicut direnci artiriimali, dizenli olarak yirlyls yapilmali, glnes isinlarindan
mumkun oldugunca dogrudan yararlaniimaya calisiimalidir.



ocuklar igin Saglikh Beslenme Onerileri
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Bir ulkenin sosyal ve ekonomik ydnden beklenen uygarlik seviyesine ulasabilmesi ancak bedensel ve
zihinsel yonden giclti, saglikli ve yetenekli bireylerin varligina baglidir. Ulkemiz niifusunun gogunlugunu
olusturan gocuklarimizin da gelecekte saglikli ve Uretken bireyler olmasi yeterli ve dengeli beslenmeleri ve
hareketli bir yagsam strmeleri ile mimkinddir.

Cocugun kisiligi 6zellikle okul 6ncesi dénemde sekillenmekte, yetiskinlik cagindaki davraniglari tzerinde
etkili olacak aliskanliklarin edinilmesi bu vyillara dayanmaktadir. Cocukluk c¢adinda kazanilan saglikli
beslenme aligkanliklari hayatin sonraki dénemlerini etkileyerek ileriki yaslarda ortaya cikabilecek sorunlari
onlemede 6nemli rol oynamaktadir. Saglikli beslenme gocudun bedensel, sosyal ve duygusal gelisimi
Gzerinde 6nemli bir rol oynamaktadir.

Yapilan ¢alismalarda, yetersiz ve dengesiz beslenen 6grencilerin dikkat sdirelerinin kisaldigi, algilamalarinin
azaldigi, 6grenmede gligliik ve davranis bozukluklari cektikleri, okulda devamsiziik sirelerinin uzadigi ve
okul basarilarinin diistik oldugu ortaya konmustur.

Gelecegin teminati ¢cocuklarimizin daha saglkli, tGretken ve basarili olmalarinda saglikli beslenmeleri kadar
hareketli bir yasam siirmeleri de ¢ok énemlidir. Cocugun bu dénemde dlzenli olarak yaptigi spor etkinlikleri,
saglikli bir fizik yapinin gelismesini saglarken; ileriki donemde, saglkli beslenme ile birlikte birgok kronik
hastaligin olusma riskini de azaltmaktadir.

"Buglinuin kugukleri yarinin buyukleridir" diyerek ¢ocuklara verdigi dnemi dile getiren blyuk dnderimiz Ataturk,
23 Nisan'l ¢cocuklara armagan etmistir. Bu dunyada kutlanan ilk cocuk bayramidir. 23 Nisan sadece Turk
cocuklarinin bayrami olmaktan ¢ikmis, dinya cocuklarinin da énemli bir gint haline gelmistir. Bizde tim
cocuklarin 23 Nisan Ulusal Egemenlik ve Cocuk Bayramini kutlar onlara daha saglikli ve daha mutlu bir
gelecek dileriz.

Cocuklarin saglikli, aktif ve daha Uretken bir yasam slrmeleri igin saglikli beslenme ve yasam Onerileri
asagida 6zetlenmistir.
Cocuklara Yénelik Saglikh Beslenme ve Yasam Onerileri

v Cocuklarin saglikli beslenmesi igin dért besin grubunda bulunan besinlerden yeterli miktarlarda ve
dengeli bir sekilde tiiketmeleri gerekmektedir. Siit grubunda yer alan sdt, yogurt, et grubunda yer alan et,



tavuk, yumurta, kuru baklagiller, sebze ve meyve grubu ve tahil grubuna giren ekmek, bulgur, makarna,
piring vb. besinlerin her 6giinde yeterli miktarlarda tiiketiimesine dikkat edilmelidir.

Cocuklarin 6zellikle kemik ve dis gelisimi icin glinde imkanlar dahilinde 2-3 su bardagi kadar siit veya
yodurt, 1 kibrit kutusu kadar beyaz peynir tiiketmelerine 6zen gésterilmelidir. Ayrica, hastaliklara karsi
daha direncli olmalari, ve saglikli biiylime ve gelismeleri igcin her giin en az 5 porsiyon taze sebze veya
meyve tiiketmeleri 6nerilmektedir.

Ogrenciler igin en 6nemli 6giin kahvaltidir. Biitin gece siren agliktan sonra, viicudumuz ve beynimiz
gline baslamak igin enerjiye gereksinim duymaktadir. Kahvalti yapiimadigi takdirde, dikkat daginikhigi,
yorgunluk, bas agdrisi ve zihinsel performansta azalma olmaktadir. Bu nedenle, gline yeterli ve dengeli
yapilan bir kahvalti ile baslamak &grencilerin okul basarisinin artmasinda son derece &nemlidir.
Cocuklarin her sabah dizenli olarak kahvalti yapma aliskanligi kazanmalarina 6zen gdsterilmelidir.
Peynir, taze meyve veya meyve sulari, birkag dilim ekmek, 1 bardak sit g¢ocuklar igin kahvaltida
yeterlidir. Ozellikle kaliteli proteinve zengin vitamin ve mineral igeriginden dolayi haslanmis yumurtanin
sikhkla tiketilmesi 6nerilmektedir.

Giin boyu fiziksel ve zihinsel performansin en (st diizeyde tutulabilmesi, dlizenli olarak ara ve ana
ogdnlerin tiiketilmesi ile mimkiindir. Bu nedenle, 6giin atlanmamalidir. Glinliik tiiketilecek besinlerin 3
ana, 2 ara églinde alinmasi en uygun olanidir.

Acikta satilan besinler, yeterince glvenilir ve temiz degdildir. Ayrica, uygun kosullarda muhafaza
edilmedikleri igin ¢abuk bozulma riski tagirlar. Bu nedenle, ézellikle okul gevresinde acikta satilan
besinlerin kesinlikle satin alinmamasi gerekmektedir.

Cocuklarin okul kantinleri, biife gibi yerlerden satin aldiklari besinlerin seciminde de dikkatli olmalar
gerekmektedir. Sit, ayran gibi ambalajli besinleri satin alirken etiket bilgisinde Tarim ve Koyisleri
Bakanligindan (retim izninin bulunmasina ve son kullanim tarihinin gegmemis olmasina, ambalajsiz
satilan tost, simit, pogaca gibi yiyeceklerin de temiz ve giivenilir sekilde hazirlanmis olmasina dikkat
edilmelidir.

Beslenme ¢antasi ve su mataralarinin her gin temizlenmesine 6zen gosterilmelidir.

Cocuklar, tuvalet ve umumi kullanima agik ¢esme sularindan su igmemeleri konusunda uyarilimali,
glvenilir igme suyu tiketmeleri saglanmalidir.

Ogle yemegi okulda yeniliyorsa Saglik Bakanliginin hazirladigi menii modelleri 6rnek alinmalidir.

Okulda veya evde dinlenirken ve ders galisirken aglk hissedildiginde tiiketilen besinlere dikkat
edilmelidir. Ornegin, seker ve sekerli besinler, cips vb. yagli ve tuzlu besinler veya gazli icecekler yerine
sat, yogurt, sitlt tatlilar, ekmek arasi peynir, taze sikilmis meyve sulari, kuru yemiglerin ve kuru
meyvelerin tiiketiminin tercih edilmesi daha yararlidir.

Cocuklara sigarasiz bir ortam saglamak, onlarin yaninda sigara igmekten kaginmak ve en azindan
yasadiklari ev ortamini "sigara icilmez" bir yer haline getirmek gocuklarin saghgini korumak agisindan
son derece 6nemlidir.

Viicudun diizenli ¢alismasi, tiketilen besinlerin viicuda yararliiginin artirimasi, ¢ocuklarin fiziksel,
zihinsel ve duygusal gelisimlerine olumlu katki saglamalari acgisindan fiziksel aktivitenin artirilmasina da
6énem verilmelidir. Bu nedenle, uzun slreli televizyon seyretme, bilgisayar kullanimindan
kaciniimal, gocuklarin gerek okul y6netimi gerekse de ebeveynleri tarafindan sevdikleri herhangi bir spor
dalr ile ilgilenmeleri tesvik edilmelidir.

Sagdlikli yasam icin ¢cocuklara el yikama ve dis fircalama aliskanlhiginin kazandirilmasi ¢ok énemlidir. Kirli
eller, basit bir soguk alginligindan 6liimciil hastane enfeksiyonlarina kadar pek ¢ok hastaligin nedeni
olabilmektedir. Bu nedenle c¢ocuklara, 6zellikle yemek yemeden énce ve sonra, tuvalete girdikten,
digarida oyun oynadiktan sonra, disaridan eve gelince ellerini, ilik akan su altinda sabun ile iyice
ovusturarak yikamalari konusunda aliskanlik kazandiriimasi gerekmektedir.

KAYNAKLAR
Turkiye Halk Sagligr Kurumu






