2.UNITE: BESINLERIMIiZ

1.Besinler ve Ozellikleri

Cevremizde goérdiglimuiz otomobillerin ¢alisabilmesi icin yakita ihtiyacglari vardir. Vicudumuz
da tipki bir makine gibi ¢calisir. Viicudumuzun yakiti da besinlerdir. Canlilarin yagsamsal
faaliyetlerini surdirebilmesi icin yiyecek ve iceceklere yani besinlere ihtiyaci vardir. Beynimiz,
kalbimiz, karacigerimiz, bobreklerimiz, midemiz ve diger organlarimiz besinler sayesinde
calisir.Ornegin cocuklar da kogmak, oynamak ve ziplamak igin gerekli olan enerjiyi
besinlerden saglarlar.

BlyUme, gelisme ve saglikli yagsamak igin gerekli olan besinleri viicudumuza alarak
beslenme olayini gergeklestirmis oluruz. Besinlerin bazilarini hayvanlardan, bazilarini
bitkilerden elde ederiz.

Tlkettigimiz besinlerde farkh besin icerikleri vardir. Yiyecekler genellikle birden fazla besin
maddesi igerir. Bir besinin igeriginde hangi madde daha fazla ise besin o gruba dahil edilir.
Besin igerikleri karbonhidratlar, proteinler, vitaminler, yaglar, mineraller ve su olmak Uzere
bes gruba ayrilir. Hep birlikte bu besin igeriklerini inceleyelim.

Proteinler

Oyun oynarken ya da kosarken hi¢ dusup yaralandiniz mi? Anne ve babaniza ev iglerinde
yardim ederken elinizi kestiniz mi? Bu kiguk yaralar hig iyilesmeseydi, sizce ne olurdu?
Vicudumuzdaki yaralarin onarilmasinda gérev yapan besinler nelerdir, hi¢ distndiniz mi?

Vicudumuzda yapici ve onarici gorev yapan besinler, proteinlerdir. Saclarimizin ve
tirnaklarimizin uzamasi proteinler sayesindedir. Kirilan kemiklerimiz de proteinler sayesinde
¢abucak iyilesir. Proteinler, viicudun mikroplara karsi savunmasinda gérev alan koruyucu
maddelerin (antikor) ve bazi vitaminlerin yapiminda goérev alir. Proteinlerin eksik alinmasi
kadar fazla alimi da zararlidir. Proteinlerin agiri alinmasi durumunda bazi hastaliklar ortaya
cikabilir.

Proteinler, viicudumuzun buyiyup gelismesini sagladigi i¢cin gok 6nemlidir. Proteinler,
hem hayvansal hem de bitkisel besinlerde bulunur. Asagidaki gorsellerde hayvansal ve
bitkisel protein kaynaklarimiz verilmigtir.

Findik, fistik, badem, ceviz gibi kuru yemisler de protein igerigine sahiptir.
Karbonhidratlar

Hareket etmemiz icin neye ihtiyacimiz vardir? Gunlik yasamimizda kosariz, ziplariz,
hoplariz, yururuz, otururuz, kalkariz... Tum bunlari yapmak igin enerjiye ihtiya¢ duyariz.
Enerji denince akla gelen ilk besin grubu karbonhidratlardir. Karbonhidratlar, vicudumuzun
ihtiyaci olan enerjiyi saglar. Ayrica beynimizin kullandidi tek enerji kaynagidir.

Karbonhidratlar; tahillarda ve tahil Grinlerinde, meyve ve sebzelerde, bal, recel ve pekmez

vb. Urlinlerde bolca bulunur. Her 6glinde bu yiyeceklerden yeterince
tuketmeliyiz.
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Fazla tiketilen karbonhidratlar, viicutta yaga déntserek sismanlamamiza neden olur.
Ozellikle cocuklar tarafindan cok sevilerek tiiketilen sekerli besinler dis ciiriimelerine yol
acabilir.

Yaglar

Yaglar da karbonhidratlar gibi vicudumuzun eneriji ihtiyacini karsilar. Uzun sire ag
kaldigimizda karbonhidratlardaki enerji yetersiz kalir. Bu durumda eneriji intiyacimizi
yaglardan saglariz. Karbonhidratlar gibi yaglarin da asiri tiketimi olumsuz sonuglara yol
acabilir. Vucut yagin fazlasini depolar. Depolanan yaglar da fazla kiloya neden olur.

Bazi vitaminlerin vicuda alinabilmesi i¢in besinlerimizde belirli miktarda yag bulunmalidir.

Soguk bolgelerde yasayan canlilarin vicutlarini sicak tutmalari ve hayatta kalmalari,
depoladiklari yaglar sayesindedir. Bu yaglar canhlarin organlarini dis etkenlere karsi korur.

Yaglar bitkisel gidalardan en ¢ok zeytin, aygicegdi, misir, ceviz, findik ve susamda bulunur.
Tereyadi ve kuyruk yagi ise hayvansal yaglara drnektir.

Vitaminler

Vitaminler viicudumuzda dizenleyici olarak gorev yapar. Organlarimizin diizenli calismasini
saglar. Vitaminler viicudumuzun direncini artirarak bizi hastaliklara karsi korur. Vitaminler
batan besinlerde bulunur. Her gin tiketmemiz gereken meyve ve sebzelerde ise bol
miktarda vitamin vardir. Vitaminleri yeteri kadar almazsak vicudumuzun direnci azalir ve
hastalaniriz.

Su ve Mineraller

Soluk alip verdigimizde, burnumuz aktiginda, terledigimizde, agladigimizda su kaybettigimizi
biliyor muydunuz?

Vicudumuzun her gin suya ihtiyaci vardir. Su ihtiyacimizi yiyecek ve iceceklerden karsilariz.
Tam yiyeceklerin i¢cinde su bulunur. Karpuz yedigimizde tabakta su biriktigini gortriaz.
Pisirdigimiz etler bir stire sonra suyunu birakir. Susuz gibi gériinen havucu kati meyve
sikacagi ile siktigimizda su elde ederiz. Hatta nohut, kuru fasulye vb. kuru gidalar bile
iclerinde su barindirir.

Mineraller de su gibi butln besinlerde bulunur. Kayaclardaki tuzlar; yagmur, rizgar, sicakhk
farki vb. gevresel faktorlerin etkisiyle ufalanarak topraga karigir. Topraktaki bu mineraller
bitkilere gecer. Bitkilerle beslenen hayvanlar da bu mineralleri viicutlarina almis olurlar.

Su ve mineraller vicudumuzda dizenleyici olarak gorev yapar. Kemiklerimizin, diglerimizin,
kaslarimizin ve organlarimizin diizenli calismasi icin minerallere ihtiyacimiz vardir.

Dondurulmus ve Paketlenmis Besinler

TUm besinlerin belli bir &mri vardir. Bozulan besinler yenmeyecek duruma gelir. Ornegin
yandaki portakal ve domates kuflenerek yenmeyecek duruma gelmigstir. Besinlerin tazeligini
uzun sure korumasi igin uygun kosullarda saklanmasi gerekir.
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Geleneksel saklama yontemlerinden tuzlama, kurutma gibi yéntemler giiniimizde de yaygin
bir sekilde kullaniimaktadir.

Dondurarak saklama yéntemi de olduk¢a yaygindir. Bunun icin evlerimizde derin
dondurucular kullaniimaktadir. Satin aldigimiz fasulye, bezelye, et ve et Urunleri gibi
yiyecekleri derin dondurucularda uzun sure saklayabiliriz. Acaba taze olarak alip
dondurucuya koydugumuz bu gidalar besin degerini kaybeder mi?

Dondurulacak besin dncelikle temiz ve taze olmalidir. Dondurulmus besinlerde mikrop
Uremesi durur ancak dondurulmus besinler ¢ézildiikten sonra Greme hizla yeniden basglar.
Bu yuzden ¢dzdurllen Urlnler kisa sirede tuketilmelidir. Cézdartlmis olan bir besin
kesinlikle tekrar dondurulmamalidir. Aksi halde icerisinde mikroorganizmalar Ureyebilir ve bir
sonraki tiketimde besin zehirlenmelerine yol acabilir. Besin zehirlenmeleri kadar besin
degerinin korunma suresi de énemlidir. Yiyeceklerin gogu besin degerini kisa surede
kaybeder. Bazi yiyecekler havayla, 1siyla ya da i1sikla temas ettiginde ¢ok hizli bir sekilde
besin degerini kaybedebilir.

Besinlerin paketlenmesinde en énemli amag, raf dmrind uzatmak ve Grinun kalitesini
korumaktir. Ozellikle bozulmaya karsi hassas nitelikteki besinler igin paketleme son derece
dnemlidir. Ornegin yogdurt, siit, sucuk, piring, makarna gibi gidalar paketlenerek raf émrleri
uzatilir.

Besin Satin Alirken Nelere Dikkat Etmeliyiz?

» Ambalajli besinlerin ambalaji hasar gérmemis olmaldir.
« Gida Tarim Hayvancilik Bakanligi tarafindan verilen onay numarasi olmaldir.
« Uretim ve son kullanma tarihi olmalidr.

» Aldigimiz tGrinin Uzerinde Turk Standartlari Enstitistniin damgasi olmalidir.
iNSAN SAGLIGI ve DENGELi BESLENME

Dengeli beslenebilmek icin ihtiyacimiz olan besinleri dizenli ve yeterli miktarda almaliyiz.
Dengeli beslenme et, siit, tahil, sebze-meyve vb. her besin grubundan yeterli miktarda
tuketmektir.

Gereginden fazla tuketilen besinler vicudumuzda yag olarak depolanir. Dengesiz, agiri
beslenme ve hareketsiz yagam agiri kilo almaya sebep olur. Boylece obezite denilen hastalik
ortaya cikar. Obezitenin ortaya ¢ikmasinda aileden gelen kalitsal ve hormonal 6zellikler de
etkilidir. Obezite hastaligina yakalanan kisiye obez denir. Surekli olarak ayni besin
icerikleriyle beslenirsek tek yonlu ya da yetersiz beslenmig oluruz. Tek yonlu beslenme,
Ozellikle ¢cocuklarda biylime ve gelisim sorunlarina yol agar.

Besin piramidi, saglikh beslenmek igin hangi besinlerden ne kadar yememiz gerektigini
anlatir. Birinci basamakta en fazla tiketilmesi gereken tahil ve tahil Grinlerinin olusturdugu
besinler, ikinci basamakta meyve ve sebzeler, Gglinci basamakta et ve sut Urlnleri,
dordincl basamakta en az tiketilmesi gereken yaglar ve tathlar bulunmaktadir.
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Saglikli beslenmek igin karbonhidrat iceren besinler yemeliyiz. Béylece viicudumuzun saglikh
calisabilmesi icin gerekli enerjiyi saglamis oluruz. Karbonhidratlardan sonra en ¢ok
tuketilmesi gereken besinler vitamin ve minerallerdir. Tuketiimesi gereken diger besin grubu
proteinlerdir. En az tlketiimesi gereken besinler ise yaglar ve tathlardir.

Diyetisyen ne isg yapar?

Diyetisyenler; bluyume, gelisme, saglhigin korunmasi ve gelistiriimesi, yasam kalitesinin
artirlmasi igin caligir. Besin dgesi, besin ve beslenmeden kaynaklanan saglik sorunlarini
arastirir, degerlendirir ve ¢6zUm yollari bulur. Besin kaynaklarinin saglik kurallarina uygun
olarak kullanimini saglar. Bireyleri saglikli beslenme konusunda bilin¢lendirir.

Besin israfi

Besin israfi Uretilen gidanin tiketiimeden atiga déntdsmesidir. Dinya ¢apinda yapilan
arastirmalara gore Uretilen gidalarin yaklasik tgte biri tiketilmeden ¢ope gitmektedir.

Sayilarla Besin israfi

« Uretilen gidalarin %33’ yenmeden bosa gidiyor.

» Evsel gida israfinin %40 inI meyve ve sebzeler olusturuyor.

» Avrupa’da her yil atilan yiyecek miktari 100 milyon tondur.

« Israf edilen gidalarla 9 milyon insanin ginliik ihntiyaci karsilanabilir.

« Ulkemizde bir yilda ¢dpe atilan ekmegin parasal degeri ile 80 hastane, 500 okul inga
edilebilir.

ALKOL VE SiGARANIN ZARARLARI

ALKOL

Alkol tuketimi, hem insan sagligina hem cevreye ciddi anlamda zararlar verebilir. Alkol
vucudumuza kalici hasarlar birakabilir hatta erken yasta 6limlere neden olabilir. Beynin
islevlerini olumsuz olarak etkileyebilir ve kisilerin bilincini devre disi birakabilir. Asiri alkol
kullanan kigilerin gérme, algilama, konusma gibi yetenekleri yavaslayabilir.

Alkol karaciger, beyin ve sinirlere zarar verebilir. Anne karnindaki bebegin gelisimini olumsuz
yonde etkileyebilir. Midenin i¢ ylzeyini kaplayan tabakayi tahrig ederek buna bagl olarak
mide yaralarina yol agabilir.

Alkol yemek borusu, girtlak, mide ve pankreas kanserine neden olabilir. Diger kanser
turlerine yakalanma riskini de yluksek oranda arttirabilir.

SIGARANIN ZARARLARI

Sigara, ulkemizde ve dinyada énemli bir halk sagligi sorunudur. Sigara dumaninin
solunmasi zamanla kiside psikolojik ve fiziksel bagimlilik olusturur. Tatln Grinlerinde
4000’den fazla kimyasal madde bulunmaktadir. Esas bagimhlik yapan madde ise nikotindir.
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Sigara kullanan insanlarin agiz kanserine yakalanma riski ylksektir. Tatin dumani, dis eti
hastaliklarina ve dis ¢lrimesine sebep olabilir. Sigara, beyne giden oksijeni azalttidi igin
beyne ve beyin damarlarina hasar verebilir.

Sigara dumani akcigerlere zarar verebilir. Kronik oksuriklere neden olabilir. Sigaranin neden
oldugu hastaliklara yakalanma orani sigara igcenlerde daha fazladir.

Sigarada bulunan karbonmonoksit kandaki oksijeni azaltabilir. Kalp krizi riskini arttirabilir.
Sigara kan dolasimi bozukluklarina yol agabilir. Buna bagli olarak felg, kangren sik gorilen
hastaliklardir.

Sigara kullanimi sonucu midede asit salgilanmasi artabilir. Mide yanmalari ve Ulser
baglayabilir.

Her yil milyonlarca insan, sigaranin neden oldugu hastaliklar nedeni ile 6lmektedir. Pasif igici,
sigara kullanmayan ancak sigara dumanina maruz kalan kisidir. Pasif iciciler de sigara igen
kisiler gibi sigaranin zararlarina maruz kalirlar.

» TUtln dumanina maruz kalmak; kanser, kalp hastaliklari ve KOAH ( Kronik Obstriktif
Akciger Hastaligi) gibi bircok hastaliga neden olmaktadir.

» Cocuklar titiin dumaninin zararl etkilerine karsi ¢cok daha hassastirlar.

« Tatdn dumanina sadece 30 dakika maruz kalmak, uzun sureli sigara kullanicilarinda
gorulen fiziksel etkileri ortaya gikarabilmektedir.

Sigara Kullanimini Azaltmak icin Ne Gibi Onlemler Alinabilir?

Dinyada ve Ulkemize sigara kullaniminin azaltiimasi igin ciddi dnlemler aliniyor. Dumansiz
hava sahasi uygulamasi, sigara paketlerinin Gzerine sigaranin zararlarini anlatan goérsellerin
konulmasi,18 yas altindaki bireylere sigara satiimamasi, televizyonlarda sigaranin zararlarini
anlatan kamu spotu filmlerinin yayimlanmasi alinan énlemlerden bazilaridir.

Bireysel olarak yapabileceklerimizden bazilan sunlardir:

« Oncelikle kendinizi korumalisiniz, sigara icilen ortamda asla durmamalisiniz.

+ Haklarinizi bilmelisiniz. Sigara icerek baskalarina zarar vermenin bir hak ihlali oldugunu
bilmeli, bu konuda yakin ¢evrenizi de bilgilendirmelisiniz.

+ Sigara bagimhhgi ile mucadele eden kurumlari bilmelisiniz. Saglik Bakanhgi, Milli Egitim
Bakanhgi ve Yesilay gibi kurumlar sigara bagimhhgi ile micadele etmektedir.

+ Sigaranin zararlari konusunda bilin¢li olmalisiniz. Cevrenizdeki insanlari da bu konuda
bilinglendirmelisiniz.

+ Sigara icen bireylerin ¢evreye verdikleri zararlara dikkat cekmek icin organizasyonlar,
etkinlikler dizenlemelisiniz.

» Cocuklarin yaninda sigara icilmemesi ile ilgili ev ya da okul kurallarini hatirlatmalisiniz.

* Yakin ¢evrenizdeki Kigileri sigara ile gérdigunizde uyarabilirsiniz.
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Dunyada her yil 6 milyon kisi sigara sebebiyle hayatini kaybetmektedir. Bu sayi, her 10
saniyede bir kisinin yasamini yitirmesi anlamina gelmektedir.
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