Rl YETERLI VE DENGELI
1 BESLENMENIN TEMEL
OZELLIKLERI

Seyma TOPUZ!

GIRIS
Yeterli ve dengeli beslenme, diyabet, kalp hastalig, fel¢ ve kanser gibi kronik
hastaliklarin yani sira malniitrisyon ve obeziteye karsida koruyucudur. Sagliksiz

beslenme ve fiziksel aktivite eksikligi diinya genelinde biiyiik saglik sorunlarinin
ortaya ¢itkmasina neden olmaktadir (1,2).

Saglikli beslenme yagamin erken donemlerinde anne siitii ile baslar. Anne siitii
sadece saglikli bityiime ve beyin gelisimini saglamakla kalmaz, yasamin ileriki
donemlerindeki obezite, diyabet, kalp hastalig1 gibi kronik hastaliklarin riskini
azaltir (1).

Saglikli beslenmenin nasil olmasi gerektigi konusunda gok sayida birbirleri ile
gelisen goriisler vardir. Beslenme rehberleri siirekli bir evrim igerisindedir. Biz bu
yazida giiniimiizdeki bilgilerin 151§1nda saglikli beslenme ile ilgili 6nemli nokta-
lara deginecegiz (2).

KARBONHIDRATLAR SAGLIKLI BiR BESLENMEYE NASIL
UYARLANABILIR ?

Karbonhidratlar insan beslenmesinde 6zel bir yere sahiptir. Diyetteki en biiyiik
enerji kaynagini saglarlar. insan beslenmesinde glukoz ve friiktoz karisimz, sukroz
ve nisasta ¢ok yaygin olarak kullanilmaktadir. Toplam karbonhidrat alimi gelis-
mis llkelerde, yetiskin bir erkek igin toplam enerjinin yaklasik % 40-44'ni veya
280 g / giin ve yetiskin bir kadin igin 240 g / giin ortalamaya denk gelir. Bunun
yaklasik yarisi nisastadir. Kalan yaris1 sekerlerden (sakaroz (40-80 g/ giin), laktoz
(20 g/ giin), glukoz (10-20 g/ giin), fruktoz (10-20 g/ giin) ve nisasta dis1 polisak-
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loya ulagmaniza, kronik hastaliklar riskini (kalp hastalig1 ve kanser gibi) azalt-
maniza, genel sagliginizi korumaniza, genel saglik harcamalarinin azaltilmasina
yardimci olur. Fiziksel aktivitede oldugu gibi, beslenmenizde kiigiik degisiklikler
yaparak biiyitk mesafeler alabilirsiniz. Bu diisiindiigiiniizden daha kolay olacaktir.

Anahtar kelimeler: yeterli, dengeli, beslenme
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