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Beslenme Tanimlari

Yeterli ve Dengeli Beslenme

Beslenme lle Iliskili Hastaliklar

Saglikli Tabak Modeli ve Besin Piramidi
Besin Gruplart

Aclik Tokluk Metabolizmast
Araliklt Orug Diyetleri ve Ramazan Orucu



Beslenme ?

‘Besin maddelerinin miza¢ olarak viicut yapisina benzer hale gelmesi ve
boylece dokulardaki giinliik yipranma ve yirtilmalarin tamire uygun
hale gelecek sekilde degismesidir’

Ibn-i Sina
‘Harama diismemek ve heldlde olciiyii asmamak’
[bn-i Haldun

Ibn Haldun, (2018), Mukaddime, Cev. Siileyman Uludag, Dergah Yaymnlari, Istanbul.



Beslenme;

» Aclik duygusunu bastirmak

» Karin doyurmak

» Caninin ¢ektigi seyleri yemek icmek

‘Saglig1 korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini yiikseltmek 1¢in viicudun

gereksinimi olan besin 0gelerini yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda almak 1¢in
bilin¢li yapilmasi gereken bir davranistir’

https://hsgm.saglik.gov.tr/



Yeterli ve Dengeli Beslenme;

“Yeterli ve dengeli beslenme, viicudun biliyltimesi, yenilenmesi ve ¢alismasi i¢in
gerekli olan enerjinin ve bitin esansiyel besin 6gelerinin viicudun ihtiya¢ duydugu

kadar tuketilmesi’

50°den fazla
besin 0gesi
thtiyaci

Fiziksel
aktivite diizey

e

[ Cinsiyet 1 [ Yasam tarzi 1

Fizyolojik
durumu

Tiirkiye 'ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi (TUBER). Hacettepe Universitesi,
Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimii. Ankara, 2015



“Yeterli ve Dengeli Beslenme Sagligin Temelidir’

* LLokman Hekim:;

N\

16 tanesi
‘COK
YEMEK’

16 tanesi
‘AYAZ’



leknoloji ve bilimin gelisimiyle birlikte;

» Yasam sartlarinin iyilesmesi

»Bulasici hastaliga bagli 6liim oraninin diismesi

» Yasam stiresi beklentisinin artmasi

» Yasam tarzi1 degisiklikleri (Fiziksel aktivite azlig1)

» Beslenme aliskanliklarindaki degisiklikler (Sagliksiz beslenme, Bati
tipi beslenme)

\—'—I

g 2019 yilinda en biiyiik 10 saglik tehdidinden biri A
‘Bulasici Olmayan Kronik Hastaliklar’
_ -DSO- p




Beslenme iligkili kronik hastaliklarin sayis1 her gecen giin artmakta
ve tim oltmlerin %60°1n1 olusturmaktadir

OBEZITE

< DIYABET SAGLIKSIZ BESLENME

KANSER )™= FiZIKSEL INAKTIVITE

< KVH

KEMIK
HASTALIKLARI

2015-2020 Dietary Guidelines for Americans, USDA, 2021.



DSO verilerine gore, fazla kiloluluk ve obezite Avrupa’daki yetiskinlerde
Tip 2 Diyabetin %80’inden,
%35’Inden ve
Hipertansiyonun %55’inden sorumludur

Her yil 1 milyondan fazla 6l0me neden olmaktadir.

Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi (TBSA), T.C. Saglik Bakanlig1 Halk Saglig
Genel Miidiirliigii, 1132, Ankara, 2019.
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Saglikli Yemek ve Fiziksel Aktivite Piramidi
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Saglikl Beslen, Sadilik Icin Hareket Et




MyPlate

Turkiye 'ye Ozgl Besin ve Beslenme Rehberi (TUBER). Hacettepe Universitesi,
Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimii. Ankara, 2015




Bireyin enerji ve besin dgesi gereksinimi yasa, cinsiyete, fiziksel aktivite
durumuna gore degisiklik gosterir !




Besin gruplarti;
» SUt ve drdnleri grubu

»Et, yumurta, kurubaklagiller ve yagli tohumlar grubu,
»Ekmek ve tahillar

» Sebze grubu
»Meyve grubu

Tiirkiye ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi (TUBER). Hacettepe Universitesi,
Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimii. Ankara, 2015



Sut ve drdnleri grubu

Karotenoid

A D, E K
vitaminleri

Cinko

Y uksek
kalitede
protein

Kalsiyum
Sut
Yogurt
P eynir Fosfor
Kefir
Dondurma
Bl, B2, B6,
B12 ve
Niasin
Selenyum
Magnezyum Tiirkiye 'ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi (TUBER). Hacettepe

Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik
Bolimu. Ankara, 2015



ICerir.

Saglikli beslenme
acisindan bu besinleri yagsiz
veya az yagh (%1) olanlarinin
tercih edilmeli
Besin icerikleri aym
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Turkiye ye (")zgi]‘gesifrve Beslenme Rehb@m%e Universitesi,

Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimii. Ankara, 2015



Et, yumurta, kurubaklagiller ve yagli tohumlar grubu

Protein

Demir
(biyoyararligi
yuksek)

Kolin @

Et, tavuk, balik,
yumurta, kuru

E vitamini fasulye, nohut, Omega 3
@ mercimek, ceviz,
findik, fistik, badem
q’ Cinko B12

Magnezyum

Tiirkiye'ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi (TUBER). Hacettepe
Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Béliimii.
Ankara, 2015



Etgr————

cig; kirmizi et ve kiimes

hayvanlarinin yagsiz tuketilmeli;
*Sodyum ve doymus yag
oranlarinin yiiksek olmasi
agisindan islenmis et tirunleri
(sosis, sucuk,salam) tiketiminin
sinirlandirilmalidir.

S1

> Hs
ka

U.S. Department of Health and Human Services and U.S. Department of
Agriculture. 2015 — 2020 Dietary Guidelines for Americans. 8 -
th Edition. December 2015. Available at http://health.gov/dietaryguidelines/2015/guidelines/.



Ekmek ve tahil grubu

Demir

Cinko

Diyet lifi

AN

Bran Endosperm

Germ

Piring, bugday,
yulaf, misir, cavdar
ve bunlardan
yapilan un, nisasta
ekmek, makarna
misir gevregi,
biskivi

Magnezyum

Grain Anatomy

Selenyum

B
vitaminleri

Turkiye 'ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi (TUBER). Hacettepe

Universitesi, Saglk Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Béliimii.
Ankara, 2015



Ek

yer Tam tahillilar besinsel lif,

demir ve diger besin

ogelerinden
tahillara gore daha zengindir.

Bu nedenle rafine yerine tam
tahal tuketilmelidir.

Tiirkiye 'ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi (TUBER). Hacettepe
Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimii.
Ankara, 2015




Sebze- Meyve grubu

Lif

Karotenoid Potasyum
A D, E K Her tlrli sebze, Antioksidan
vitaminleri
meyve ve sulari
o Bl, B2, B6,
C vitamini B12 ve
Niasin

Folik asit

Turkiye 'ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi (TUBER). Hacettepe

Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Béliimii.
Ankara, 2015



Meyve- sebze grubunda yer
alan yiyecekler,

»Biiyiime ve gelisme

»Hucre yenilenmesi ve
doku onarima,

Vitamin-mineraller, sebze ve
meyvelerin ozellikle dis

yapraklarinda, kabugunda veya

»Deri ve goz sagligi, k A kabugun hemen altindaki kisimlarinda

»Dis ve dis eti sagligi, é"’ bulunur bu nedenle kabuklu
yenilebilen meyveleri 1yice yikadiktan

»Kan yapim Py $ ;

> Hastaliklara kars sonra soymak?m tu etr?e tﬂsoyu masl
direncin olusumunda gerekiyorsa mumkun
etkindir. oldugunca ince soyulmalidir.

Kuru meyveler mmmp dis ¢iirtigii riski

-
Turkiye 'ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi (TUBER). Hacettepe @I 4 ¢

Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimii. N ‘.‘\\
Ankara, 2015 “"“"w
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Dinimizde Saglikli Beslenmenin Yeri

Bircok kilttrde yemek ile inanclar
arasinda yakin bir 1liski vardar.

Kuran-1 Kerim’de ve hadislerde adi
gecen yiyecek ve igeceklerin kendi
blinyesinde kutsallig1 barindirdigini
sOylemek mamkandur. Hurma, zeytin,
UzUm, nar, kiraz, muz ve incir hem
Kuran’da hem de hadislerde ad1 gecen
besinlerdir.

Vahiy ve hadisler araciligiyla beslenme
konusunda 1nsanlar bilgilendirilmaistir.

Yiyiniz, iciniz, fakat israf etmeyiniz.
Clinkii Allah israf edenleri sevmez’

(A'raf Sdresi, 31)




Ramazanda Saglikli Beslenme

Hicri takvimin dokuzuncu ay1
olan Ramazan, dunyadaki bitdn
Miisliimanlarin 29-30 gun
boyunca araliksiz olarak imsak
vaktinden guin batimina kadar
orug tuttugu bir aydir.




GUN TARIH IMSAKGUNES OGLE IKINDIAKSAMYATSI
02.04.2022 Cumartesi04:55 06:20 12:52 16:26 19:14 20:33
03.04.2022 Pazar  04:54 06:18 12:52 16:26 19:15 20:35
04.04.2022 Pazartesi 04:52 06:17 12:52 16:27 19:16 20:36
05.04.2022 Sali 04:50 06:15 12:51 16:27 19:17 20:37
06.04.2022 Carsamba04:48 06:14 12:51 16:27 19:18 20:38
07.04.2022 Persembe 04:46 06:12 12:51 16:28 19:19 20:39
08.04.2022 Cuma  04:45 06:11 12:50 16:28 19:20 20:41
09.04.2022 Cumartesi04:43 06:09 12:50 16:28 19:21 20:42
° ° 9 10.04.2022 Pazar  04:41 06:08 12:50 16:28 19:22 20:43
33°-34 Dogu boylamlan 10  11.04.2022 Pazartesi 04:39 06:06 12:50 16:29 19:23 20:44

11  12.04.2022 Sali 04:37 06:05 12:49 16:29 19:24 20:45

12 13.04.2022 Carsamba04:36 06:03 12:49 16:29 19:25 20:47

13  14.04.2022 Persembe04:34 06:02 12:49 16:30 19:26 20:48

14 15.04.2022 Cuma  04:32 06:00 12:49 16:30 19:27 20:49

Kirsehir’in matematiksel konumu,
38°-39° Kuzey enlemleri

OCO~NDODO S WON =

1_ Gun 14 saat 19 daklka 15 16.04.2022 Cumartesi04:30 05:59 12:48 16:30 19:28 20:51
N _ 16 17.04.2022 Pazar  04:28 05:57 12:48 16:30 19:29 20:52

30. GiUn 15 saat 39 dakika 17 18.04.2022 Pazartesi 04:27 05:56 12:48 16:31 19:30 20:53
18  19.04.2022 Sal| 04:25 05:54 12:48 16:31 19:31 20:54

19 20.04.2022 Carsamba04:23 05:53 12:47 16:31 19:32 20:56
20 21.04.2022 Persembe04:21 05:52 12:47 16:31 19:33 20:57
21 22.04.2022 Cuma 04:20 05:50 12:47 16:32 19:34 20:58
22 23.04.2022 Cumartesi04:18 05:49 12:47 16:32 19:35 21:00
23 24.04.2022 Pazar 04:16 05:48 12:47 16:32 19:36 21:01
24 25.04.2022 Pazartesi 04:14 05:46 12:46 16:32 19:37 21:02

25 26.04.2022 Sali 04:13 0545 12:46 16:33 19:38 21:04
26 27.04.2022 Carsamba04:11 05:44 12:46 16:33 19:39 21:05
Kadir Gecesi

27 28.04.2022 Persembe04:09 05:42 12:46 16:33 19:40 21:06
28 29.04.2022 Cuma 04:07 0541 12:46 16:33 19:41 21:08
29 30.04.2022 Cumartesi04:06 05:40 12:46 16:34 19:42 21:09
30 01.05.2022 Pazar 04:04 05:39 12:46 16:34 19:43 21:10



Tokluk ve Ac¢lik Metabohzmas1

8-10 saatlik aclik kan sekeri
70-110 mg/dl

Beslenmeden 10 dk sonra
glukoz seviyesi yikselmeye
baslar

60 dk sonra pik seviyesi 140
mg/dl

Amagc; Kan glukoz seviyesini
referans aralikta tutmak

7~

Normal kan
4 N lfan glikoz glikoz seviyesi
Glikojenoliz bl
Lipid katabolizmasi
- J

?P

Karaciger, glikojeni
parcalayarak kana
glikoz verir.

\Glukagon/

( W)
: Yag dokusunda
Insdlin _‘;k lipojenez; kaslarda
? protein sentezi
nk J Lalit
i |J Pankreasin beta Glikol Itl_k
Glikoz ! hiicreleri insiilin Metabolizma
karacigere B salgilar.
W Gacer artar
Kan glikoz I t I
diizeyi azalir. ikoj : :
st Cliba@jemez Kan glikoz Aminoasit
dlzeyi artar. Trigliserit

Y

Kan glikoz
diizeyi azalir.

Pankreasin alfa
hicreleri glukagon
salgilar.

“‘.._-.Ay'
B

Shrayyef MZ, Gerich JE. Normal Glucose Homeostasis p.19-36 In:
Poretsky L, editor. Principles of Diabetes Mellitus. New York, USA, 2010.



Metabolik kayma induklenir

GLYCOGEN 6> GLUCOSE 6'12 SD o {} |
I :;z.';.'.,‘: -~ >

L L4 BLOOD SUGAR
L WEAKNES™

Fibréz bag dokusu

Yag damlasi Yag hucreleri

Yag dokusunda lipoliz hizlanir
Yag kaynaklarindan enerji1 elde edilir ve
vicut agirhginda azalma gortliir

Shrayyef MZ, Gerich JE. Normal Glucose Homeostasis p.19-36 In:
Poretsky L, editor. Principles of Diabetes Mellitus. New York, USA, 2010.
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Aralikli Aclik Diyetleri
(Intermittent Fasting)

Obezitenin diyet tedavisi icin yeni
yaklasimlar gelistirilmektedir ve
bu yaklasimlardan biri de

‘Aralikh Achik Diyetleri’dir.

Birbirini takip eden yeme ve

achk desenlerinden olusan
beslenme dongusunu icermektedir.

» Dontistimli aclik
» Zaman kisitli beslenme
»Dini orug

Brandhorst S, Choi 1Y, Wei M, Cheng CW, Sedrakyan S, Navarrete G, et al. A periodic diet that

mimics fasting promotes multi-system regeneration, enhanced cognitive performance, and
healthspan. Cell Metab 2015; 22(1): 86-99.



Women: Women:

Eats | 500 colories|  Eats Eats |500colories|  Eats Eats |
Dontistimli Aglik Diyeti Maksimum 12 hafta

5:2 kurali, 5 guin dzenli beslenme:2 gliin <600
kkal/glin diisiik kalorili beslenme

Mager DE, Wan R, Brown M, Cheng A, Wareski P, Abernethy DR, et al. Caloric restriction and intermittent fasting alter spectral measures of heart rate and blood pressure variability in
rats. FASEB J 2006; 20(6): 631-7.



Z.aman Kisitli Beslenme

Besin aliminin her giin 8 saat veya daha az (3-4 saat% bir zaman dilimi ile kisitlandig:
bir beslenme dizenini icermektedir. (8 saat yeme- 16 saat aclik)

Bu beslenme diizeni sirkadiyen saatleri etkileyerek metabolik islevleri diizenlemektedir.

Yontem - 1

I Besin Tuketimi Yok ! |—Besin Taketimi ‘r'nlt—l

e

00:00 0200 04:.00 06:00 08:00 10:00 12:00 14:.00 16:00 18:00 20:00 22:00 24:00

Yontemn - 2

I Besin Tuketimi Yok 1 Besin Tuketim Zamani ]

I —————

00:00 0200 0400 06:00 08:00 10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 20:00 22:00 24:00

Rothschild J,. Hoddy KK, Jambazian P, Varady KA. Timerestricted feeding and risk of metabolic disease:
a review of human and animal studies. Nutr Rev 2014; 72(5): 308-18.
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Conclusion

luce ciabetes parameters

Different types of Inter

atedhemoglobm (HbA1c)

Karolina Nowosad & M .

Frost G, Pirani S. Meal frequency and nutritional intake during Ramadan: a pilot
study. Hum Nutr Appl Nutr 1987; 41(1): 47-50.






