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Saglkli Beslenme
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Beslenme Ne Demek?

e Insanin yasamini devam ettirmesi, hiicre, doku ve organlarin
faaliyetlerini sirdtirmeleri ve fonksiyonlarini tam olarak yerine
getirmeleri icin disardan alinmasi gereken veya vucutta uretilip
hlcrelere ulastirilan maddelerin saglanmasina BESLENME denir.

e Goruldugu gibi iki asamasi vardir.
e 1. Disardan saglanmasi gerekenler
e 2. Vlcutta yapilmasi gerekenler.
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Disardan Saglanmasi Gerekenler

e 1. Disardan saglanmasi gerekenler de yine ikiye ayrilir.
e 1.1. Maddi (Fiziki-Somut) olarak saglanmasi gerekenler
e 1.2. Gayri-maddi (Sanal, sosyal, soyut) olarak saglanmasi gerekenler
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Disardan Fiziki Olarak Saglanmasi Gerekenler

e 1.1. Maddi (Fiziki-Somut) olarak saglanmasi gerekenler de yediye
(7'ye) ayrilir.

e 1.1.1. Proteinler

e 1.1.2. Karbonhidratlar
e 1.1.3. Yaglar

e 1.1.4. Vitaminler

e 1.1.5. Mineraller

e 1.1.6. Lifler

e 1.1.7. Sivi
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Disardan Sosyal Olarak Saglanmasi Gerekenler

e 1.2. Gayri-maddi (Sanal, sosyal, soyut) olarak saglanmasi gerekenler
de yediye (7'ye) ayrilr.

e 1.2.1. Yasama sevinci (6z yasam enerjisi)
e 1.2.2. Sevgi (dis yasama destegi)

e 1.2.3. Aidiyet

e 1.2.4. Bilgi

e 1.2.5. Hikmet

e 1.2.6. Deger gorme

e 1.2.7. Kendini gerceklestirme
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Beslenme: Yeme, Sindirme ve Kullanma

* Bu Kukarlda sayilanlarin tamaminin disaridan saglanmasina "hlcreler igin
dis beslenme yontemleri" denir.

e Hicreler icin dis beslenme yontemleri kullanilarak alinan kaynaklarin
vicutta biyokimyasal streclerle parcalanmasi, emilmesi, tekrar yeni
bilesikler olusturulmasi ve vicutta kullanilan yeni molekuller
gelistiriimesine SINDIRIM islemi denmektedir.

* Bu sindirme sirasinda alinan Proteinler, Karbonhidratlar, Yaglar, Vitaminler,
Mineraller, Lifler ve Sivilar vicutta hiicrelerin kullanacagi temel yapi taslari
ve yakitlara cevrilir.

e Dolayisi ile BESLENME agizdan %ldalarm alinmasi ile bitmez, bu alinanlarin
vicut ve hucreler icin yararli kullanimlarinin sonuna kadar devam eder.

e Dolayisi ile SINDIRIM islemi beslenme ana siireci icinde bir alt siirectir.
Sindirim islemi ile beraber beslenmenin diger alt surecleri baslar.
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Vicutta Yapilmasi Gerekenler

e 2. Vucutta yapilmasi gerekenler de yine ikiye ayrilr.
e 2.1. Vicudun uretmesi gereken kimyasal bilesikler
e 2.2. Vicudun uretmesi gereken hormonal bilesikler
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Viicudun Uretmesi Gereken Kimyasallar 1

e 2.1. Vicudun uretmesi gereken kimyasal bilesikler olarak sindirim
islemi sonrasi alinan Proteinler, Karbonhidratlar, Yaglar, Vitaminler,
Mineraller, Lifler ve Sivilar emilerek kana ve diger viicut sivilarina
karisarak biyokimyasal parcalanma ve sentez sureclerine girerler.

e 2.1.1. Proteinlerin parcalanmasi, emilmesi ve aminoasitlerin sentezi

e 2.1.2. Karbonhidratlar parcalanmasi, emilmesi ve enerji icin kullanimi
yada depolanmasi

e 2.1.3. Yaglar parcalanmasi, emilmesi ve enerji icin kullanimi yada
depolanmasi
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Viicudun Uretmesi Gereken Kimyasallar 2

e 2.1.4. Vitaminlerin emilmesi ve yagda eriyenlerin depolanmasi, suda
eriyenlerin kullaniimasi ve atilmasi

e 2.1.5. Minerallerin emilmesi ve yagda eriyenlerin depolanmasi, suda
eriyenlerin kullaniimasi ve atilmasi

e 2.1.6. Liflerin eritilmesi, kolonda barsak hicreleri icin temel yakit
olarak kullanilmasi ve fazlasinin atilmasi

e 2.1.7. Sivilarin emilmesi, vlicut sivi kompartmanlarina dagiimasi ve
fazlasinin atilmasi
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Vicudun Uretmesi Gereken Hormonlar 1

e 2.2. Vicudun udretmesi gereken hormonal bilesikler olarak sindirim
islemi sonrasi alinan Proteinler, Karbonhidratlar, Yaglar, Vitaminler,
Mineraller, Lifler ve Sivilar emilerek kana ve diger viicut sivilarina
karisarak biyokimyasal parcalanma ve sentez sureclerine girdikten
sonra vucut hicreleri, dokulari ve organlari icin yeni molekuller
sentezleyerek fonksiyonlarini normal ve kaliteli bir sekilde yerine

getirmelidir.
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Vicudun Uretmesi Gereken Hormonlar 2

e 2.2.1. Bu sebeple alinan proteinler aminoasitlere ve sonrada vicudun yapi
tasi olarak hucrelerde, kaslarda, organlarda ve bir cok 6nemli yasamsal
mekanizmalarda kullanilarak ic dengeyi olusturmalidir. Proteinler ve
vaglardan hormonlar treterek salgilanmalidir.

e 2.2.2. Karbonhidratlar parcalanmasi, emilmesi ve enerji icin kullanimi yada
depolanmasi ile viicutta yeterli kalori dengesi olusturularak doyum hissi ve
enerji surekliligi saglanmalidir.

e 2.2.3. Yaglardan vucutta hem enerji, hem yapi tasi, hem de bazi
hormonlarin 6n maddesi olarak kullanim olusturup i¢c denge yaratilmalidir.

e 2.2.4. Vitaminlerin sagladigi ic dengeler ile bir cok kimyasal ve hiicresel
sistemde yasamsal dneme sahip mekanizmalar tetiklenmelidir.
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Vicudun Uretmesi Gereken Hormonlar 3

e 2.2.5. Minerallerin sagladigi ic dengeler ile bir cok kimyasal ve hiicresel
sistemde yasamsal 6neme sahip mekanizmalar, beyin, ic gudiler, limbik
sistem ve haz duygulari olusturulmali, yasamsal heyecan ve doyum
duygulari desteklenmelidir.

e 2.1.6. Liflerin eritilmesi, kolonda barsak hucreleri icin temel yakit olarak
kullanilmasi ve fazlasinin atilmasi ile saglkli bir gastrointestinal sistem ve
mikroflora olusturulmali, ikinci beyin denen barsak sistemi saglikli
suardurulmelidir.

e 2.1.7. Swvilarin emilmesi, vicut sivi kompartmanlarina dagilmasi ve
fazlasinin atilmasi ile hiicre ve doku kompartmanlari yeterli basing ve sivi
ortamina kavusara homeostasis denen ic huzur dengesini ve basincini
yakalamalidir.
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Beslenme 1

* Yukarida goruldlgu gibi tim bu mekanizmalarin tamami hicre
beslenmesi sonlanana kadar BESLENME UST BASLIGI icinde
degerlendirilmelidir.

e Yediklerimizi sadce agzimizda haz veren gereksinimler olarak degil, en
ince mikro yapilara kadar etkileyen bir yasamsal eylem olarak
gormeliyiz.

e Saglikli beslenme ve yasami; bu hucrelerin hem gidasal, hem
elementsel, hem hormonal hem de duyussal ve haz mekanizmasi ile
doyumu olarak gérmek gerekir.
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Beslenme 2

* Fiziksel Alim (Yeme), Sosyal Alim (Kultur, sevgi, bilgi, haz) sonrasi
Sindirme, Hucrelere Ulagsma, Vicutta Yeni Uretimler lle Organ-Doku-
Hlcrelerin Ihtiyacini Karsilama

e Hlcrelerin, duygudurumun ve limbik sistemin ihtiyacindan fazla
beslenmenin ise kendi elimizle kendimizi zehirlemek oldugunu
gormek gereklidir.
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Obezit Sisteminde Beslenme Bilinci

e Beslenme sagligimizi korumak, gelistirmek ve yasam kalitemizi
vukseltmek icin vicudumuzun gereksinimi olan besinleri yeterli

miktarda ve uygun zamanlarda almak icin yapmamiz gereken bilingli
bir eylemdir.

e Sagligimizin korunmasinda ve hastaliklarin dnlenmesinde yeterli ve
dengeli beslenme cok 6nemlidir.

e Besin gidalarin icinde bulunan, bireyin yasamini sirdirmek, bayimek,
is yapmak gibi tum faaliyetlerini gerceklestirmek icin disaridan almak

zorunda oldugu yapi taslarina ve enerji kaynaklarina verdigimiz
isimdir.
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Obezit Sisteminde Beslenme Egitimleri

e Saglikli Beslenme konusunda diyetisyenler tarafindan egitimler ilgili
gruba verilir.

e Bu egitimlerde her basligin 6grenme hedefleri ve kazanimlari 6nceden
belirlenip katilimcilara bildirildikten sonra egitimler interaktif yapilir.

e Egitim zamaninin yarisi sunum olarak sonraki yarisi ise serbest
tartisma ve katilimcilarin kazanimlari edindiginden emin olarak egitim
sonlandirilir.
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Obezit Sisteminde Beslenme Kazanimlari

e Kazanimlari kazanamayan grup veya kisiler olur ise onlar icin ek
egitimler planlanir ve kazanimlarin edinildiginden ve bilin¢ degisiminin
olusturdugundan emin olmadan sonraki modullere gecise izin
verilmez.
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Temel Besin Gruplar Egitimleri

e Kalori ve Hesaplama Yontemleri

e Et Grubu

e St Grubu

e Tahil Grubu

e Ekmek Grubu

e Yag Grubu

* Yumurta, Kurubaklagil, Yagh Tohumlar
e Seker Grubu

e Sebze Grubu

 Meyve Grubu
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Genel Egitim Yaklasimlari

e Saglikli beslenmenin baslica kurallari

e Diyette dogru bildigimiz yanlslar

e Makarna, pilav, ekmek gibi karbonhidratlar diyetten tamamen cikarilmalidir
e Sadece protein agirlikh diyet zayiflamayi hizlandirir

e Cesitli egzersiz ve diyetlerle bolgesel zayiflama mimkiandir

e Sabahlari a¢ karnina icilen limonlu sicak su yaglari eritir

e Meyve, yemekten 2 saat sonra yenir, yoksa butiun yenilenler yaga donusur

e Tek 6giin yemek yiyerek kolayca zayiflayin

* Diyet bilgisi kitapcigi
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Beslenme Pratik Egitimleri

Saglikl abur cuburlarimizi kendimiz yapalim
Kendi elimizle kendimizi nasil zehirliyoruz

e Diyet tedavisi

e Enerji, Karbonhidrat

* Protein, Yag

e Vitamin ve mineraller

* Posa

e Sivi

* Tuz

e Oglin zamani ve dizeni

* Yeme davranis degisimi oyunlari ve alistirmalari
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