SAGLIKLI BESLENME

Viicudumuz biyolojik bir fabrika gibidir. Calisabilmesi i¢in bazi maddelere gereksinim
duyar. Bu maddelere besin maddeleri diyoruz.
Viicudumuz aldigimiz besinleri bir takim kimyasal islemlere tabi tutarak enerji elde eder, yeni
hiicrelerin yapini saglar, diger hiicrelerin canliligimi korur. Kisacasi beslenme, viicudun
gereksinimlerini saglamak amaci ile yapilan bir islevdir. Beslenmede amag viicudun
isteklerini yeteri kadar saglamak ve viicuttaki dengeleri korumaktir.

Temel besin maddeleri, yaglar, sekerler ve proteinlerdir. Sekerler, genelde hazir enerji
kaynaklaridir. Yaglar, hem cok yiiksek enerji igerirler hemde hiicre yapilarinda yerletini
alirlar. Proteinler ise yap1 malzemeleridir. Yaglar, sekerler ve proteinler ayni1 zamanda,degisik
bag yapilar ile birleserek hayati molekiilleri olustururlar.

Dengeli beslenmede amag, viicudun besin gereginin kisiye gore tany olarak”alinmasidir .
Herkesin bir yasam tarzi ve yasama ortami vardir, buna gore besinsel gereksinimleri
degisiklik gosterir.

Viicudun en temel gereksinimi enerjidir. Viicudun, yaz kis si¢akligini 37.5 C de korunmasi
biiyiik bir enerjiye gerek duyar. Viicudumuzdaki biitiin organlan-da ¢aligsmalari i¢in enerjiye
gereksinim duyarlar. Kalbin kasilmasi ve kan pompalamasi, akcigerlerin hava alabilmek i¢in
geniglemesi i¢in hep enerji gerekir. Tiim besin maddelési belli bir enerji degeri tasirlar. Agir
islerde calisanlarin daha ¢ok enerjiye ihtiyaglart wardw. Gelisme ve biiylime donemleride
enerjinin ¢ok gerektigi donemlerdir. Yaslilikta®veya oturarak ofis isi yapanlarda enerji
gereksinimi diger kisilere gore daha azdir. Egersgereginden fazla enerji besinlerle alinirsa,
viicut bu enerjiyi daha sonra kullanmak® amaen, ile yaga cevirir ve yag depolarinda saklar.
Herkesin yag deposu vardir, miktar1 Kigidew kisiye degisir. Yag dokular arttikga viicudun
agrlig1 artmaya baslar, gereksiz yere fazla Kilolar tasinmak zorunda kalir. Ayrica yag depolari
bu kadar arttiran , fazla kalori alinmasi beslenme dengesininde bozuk oldugunun en giizel
gostergesidir.

Saglikl1 bir beslenme, beslenme alisgkanliklarinin saglikli olmasi ile saglanir. Beslenme asla
bir sikintidan kurtulma yontemi degildir. Sikintilar ve stressler daha fazla yememize neden
olurlar.

Saglikli bir beslenme plan1 yapabilmek icin Oncelikle ne kadar kaloriye ihtiya¢ oldugunu
ortaya koymrak gereklidir. Daha sonra bu kalori gereksinimi, temel besin maddelerinden
belirli otanlarda alinmalidir. Yaglar, sekerler ve proteinlerin oranlar1 yine kiginin yaptigi ise,
yasina,tyasadigi topluma, iklime ve daha bir ¢ok faktore gore diizenlenmelidir. Eger genel
olaraki\bakarsak beslenmede proteinler % 15 - 20, yaglar % 25 - 30 ve karbonhidratlar
(sekerler) % 55 - 65 oranlarinda yer almalidir.

Saglikli beslenmede bir diger konu da besinlerin alinma zamanlaridir. Biitiin gereksinimin
bir kerede alinmasi sorunlara neden olur. Son zamanlarda 3 6gilin beslenme yerine 5 - 6 kiicilik
ogiinle beslenmenin daha saglikli oldugu gdsterilmistir. Toplam kalori kiigiik 6gtinlerle alinir.
Giin boyu enerji gereksinimi fazla oldugundan, daha ¢ok enerji sagliyan besin maddelerini
giiniin erken saatlerinde alinmasi gereklidir. Gece boyu viicudun kendisini tamir ettigi bir
donemdir, aksam saatlerinde daha az besin alarak sindirim sistemininde dinlenmesini ve
kendini onarmast i¢in zaman vermelidir.



Sagliklt beslenme bir bilimdir. Burda yazilanlar, genel bir bakis olusturmak amaci ile
verilmistir. Eger kilo sorunlariniz oluyor ise ve bunlardan kurtulmak istiyorsaniz, herseyden
once beslenme rejiminizin yanlis oldugunu ve mutlaka saglikli bir beslenme rejimine

gecmeniz gerektigini diisiinmelisiniz. Size bu konuda diyet ve beslenme uzmanlar1 yardim
edeceklerdir.

Unutmayiniz beslenme seklinize belirli bir siire ara vermek ve rejim yaparak gergek
anlamda kilo veremezsiniz veya alamazsiniz. Rejim siiresi sonrasinda eski sagliksiz beslenme

rejiminize dondiigliniizde kisa zamanda kaybettiginiz kilolar geri gelecektir

Saglikli bir beslenme, saglikli besinlerin dogru miktarlarda alinmasi ile saglanir.



