Besin Maddeleri

ENERJi
Viicudumuz, islevlerini yerine getirebilmek icin her glin enerjiye ihtiyac duyar. Tim gilin "hicbir sey"

yapmasak bile, vicudumuzun solunum, kalp atislari ve kaslar igin yine de enerjiye gereksinimi vardir.

Yiyecek ve icecekler, bize giin icinde ihtiya¢ duydugumuz enerjiyi saglar. Beslenme rejimimiz,
viicudumuza ihtiyag¢ duydugu enerjiyi saglayan besin maddelerini (6rn. proteinler, karbonhidratlar ve

yaglar) icerir.

PROTEINLER

1 gram protein = 4 kcal

Proteinler aslinda pek de enerji saglamaz ancak bliylime ¢aglarinda veya herhangi bir saglik sorunu

sonrasi iyilesirken viicudumuz i¢cin 6nemli yapi taslari gérevi goriirler.
Birkag turi vardir:

1. Hayvansal proteinler, ette (6rn. kiimes hayvanlari), balikta, yumurtada ve siitte (trinler)

bulunur.

% A 8 I 4
,wus.fn YU d g \O-

‘!"é;;:g. — ‘%F §§E )&/éiéﬁu |!i
S '

§ 2 ¢
7 P~ N\
‘m y ’z % ) @LLAU !
y ¢ ) o & el ‘ Gl

2. Bitki bazh protein kaynaklari, tahil trtinlerinde, bitki bazli ikame Uriinlerde (orn. tofu,

.mikoprotein) baklagillerde, yemislerde, tohumlarda ve ¢ekirdeklerde bulunur.



KARBONHIDRATLAR

1 gram = 4 kcal
Karbonhidratlar, yaglarla birlikte viicudumuzun ana enerji kaynaklari olarak kabul edilir.
Birkag tird vardir:

1. Basit karbonhidratlar veya "hizli" karbonhidratlar, viicudun hizla emdigi, bir veya iki seker
molekiliinden olusan kisa zincirlerdir. Bunlara 6rnek olarak meyveler (dogal olarak fruktoz igerir), siit
(Granler) (dogal olarak fruktoz icerir) ve ylksek seker katkili yiyecekler (stikroz/sakkaroz icerir)

verilebilir.

Seker katkilari, genellikle cikolatali ve bademli ghriba, chebakia ve beyaz cikolatali pastalar,

mhencha, cevizli ev baklavasi, revani, un kurabiyesi ve karachi helvasi gibi tathlarin iginde bulunur.
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2. Coklu karbonhidratlar veya "yavas" sekerler, viicudun daha yavas emdigi, en az li¢ seker
molekiliinden olusan zincirlerdir. Bunlar, 6rnegin sebzelerde, meyvelerde, patateslerde,

baklagillerde vb. bulunur (Sekle bakin).
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Sekil: Karbonhidrat kaynaklari (Flaman Saglikli Yasam Enstitiisi, 2017)
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1| groenten/fruit (geen sap)

sebze/meyve (sular degil)

2 | peulvruchten

baklagiller

3 | volle granen {volkoren brood/pasta,
zilvervliesrijst, havermout)

tam tahillar (tam bugday ekmegi/makarna,
esmer piring, yulaf ezmesi)

aardappelen

patates

5 | melk {lactose)

siit (laktoz)




Sindirilemeyen karbonhidratlar veya diyet lifleri, beslenme rejimimizde yer alan 6nemli

karbonhidratlardir ve meyvelerde, sebzelerde, baklagillerde, tam tahillarda ve patateslerde bulunur.

Viicudumuz diyet liflerini parcalayamaz. Ancak bunlar yine de sagligimiz agisindan énemli ve

faydalidir.

Bagirsaklar
Diyet lifleri, bagirsaklarin saglikh calismasi agisindan 6nemlidir. Bununla birlikte, yeterli miktarda sivi
almak ve egzersiz yapmak veya fiziksel olarak aktif olmak da énemlidir. Unutmadan soyleyelim ki,

bunlar kabizlig1 da énler.

Kan degerleri: kolesterol

Diyet lifleri, vicudumuzun daha az miktarda kolesteroliin emilmesini ve bagirsak hareketleri yoluyla
vicuttan daha hizli atilmasini saglar. Yiksek kolesterol sik karsilasilan bir sorundur ve kalp hastaliklari

riskini artirir.

Stabil kan sekeri seviyesi

Vicudumuz, diyet lifleri agisindan zengin yiyecekleri daha yavas sindirir ve mevcut sekerleri daha

yavas emer. Bunun sonucunda, kan sekeri seviyesinde ani artis ve diisisler daha seyrek yasanir.

Doygunluk
Diyet lifleri, daha ¢abuk ve daha uzun siireyle tok hissetmemizi saglar. Ogiiniiniizde yeterli miktarda

diyet lifi yer aliyorsa, tekrar acikma olasiliginiz daha distktar.

Yaglar

1 gram =9 kcal

Yaglar, karbonhidratlarla birlikte viicudumuzun ana enerji kaynaklaridir. Yaglar, buna ek olarak yagda

¢Oziinen vitaminler (A, D, E ve K vitaminleri) icerdiginden de 6nemlidir.
Yaglar iki gruptan olusur (Sekle bakin):

1. Doymus yaglar, oda sicakliginda kati haldedirler. Kanimizdaki kolesterol seviyesini ylkseltirler.
Bunun sonucu olarak, kalp hastaliklari riski artar. Agirlikli olarak et gibi hayvansal Griinlerde

bulunmakla birlikte, 6rnegin palm ve hindistan cevizi yaginda da bulunurlar.

2. Doymamis yaglar, oda sicakliginda sivi haldedirler. Yaglh baliklarda, bitkisel yaglarda (6rn.

zeytinyagl, aycicek yagl), avokado ve yemislerde bulunurlar.
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Sekil: Yaglarin siniflandiriimasi (Flaman Saglikli Yasam Enstitiist, 2019)

1 | VERZADIGDE VETZUREN DOYMUS YAG ASITLERI

2 | mogelijke bronnen: olasi kaynaklar:

3 | gebak hamur igleri

4 | vetvlees yagl et

5 | palm- en kokosolie palm ve hindistan cevizi yag
6 | kaas peynir

7 | boter tereyag

8 | ONVERZADIGDE VETZUREN DOYMAMIS YAG ASITLERI

5 | MONO-ONVERZADIGDE VETZUREN | TEKLI DOYMAMIS YAG ASITLERI
10 | POLY-ONVERZADIGDE VETZUREN COKLU DOYMAMIS YAG ASITLERI
11 [ OMEGA-9 OMEGA-9

12 | avocado avokado

13 | olijven zeytin

14 | olijfolie zeytinyagl

15 | OMEGA-6 OMEGA-6

16 | zonnebloemolie aycicek yadl

17 | maisolie misir yagi

18 | sojaclie soya fasulyesi yagi

19 [ OMEGA-3 OMEGA-3

20 | vis balik

21 | walnoten ceviz
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