BUNYAN FEN LISESI

OKULUMDA SAGLIKLI BESLENIYORUM

DUZENLI SU, TUZ VE SEKER TUKETIMININ SAGLIKLI BESLENMEYE ETKISI



SU TUKETIMI

Sivi gereksinimimizi;

v Igtigimiz su

v Yiyecek ve iceceklerdeki su

v Yiyeceklerden enerji elde edilirken
aciga citkan metabolik sudan
karsilariz




Vicudumuza aldigimiz su;

x |drar, ter, diskiyla atilir

x  Bir miktarini da solunum yoluyla
kaybederiz.

x Sicak havalarda ve fazla fiziksel
aktivite sirasinda terleme nedeniyle
su kaybimiz artar




Gunluk olarak kaybettigimiz
miktari karsilayacak kadar sivi
almadigimizda vucut
hucrelerimizin ¢calismasi aksar!



Gunde en az 2-2,5 It sivi = 10-12 bardak sivinin
8-10 bardagini “SU” olarak tiketilmesine 6zen gosterilmelidir

Sivi alimini arttirmak icgin;
* Ogunlerde ve/veya 6gun aralarinda = su icilebilir

e Kolali, gazli icecekler ve hazir meyve sulari yerine = su, taze
stkilmis meyve suyu, sut, kefir, ayran, dogal mineralli maden
suyu (sade) vb. tuketimi tercih edilebilir



Sagllkll Bir Zihin icin Cok Su icmenin Faydalari

Beyin dokusu buyuk orada sudan meydana gelir. Az su tuketimi beyin dokusundaki suyun
azalmasina neden olur. Bu da depresyon, anksiyete ve stres gibi problemlere yol acar. Cok su
icerek beynin normal fonksiyonlarinda calismasina destek olabilir ve zihinsel sagliginizi
koruyabilirsiniz. Ayrica az su tuketimine bagli olarak gelisen bas agrisinin dnune bol su
tuketerek gecebilirsiniz.



Guinliik Tuz Ihtiyacimiz Ne Kadardir?
* GUnlUk tuz tuketimimiz icin 5 gram yeterlidir.

* Bu miktar glnltk olarak aldigimiz tim kaynaklardan
gelen tuzu kapsamaktadir

5 gram tuz;
1 tepeleme ¢ay kasigi ya da
1 silme tath kasigina denk
gelmektedir.




Kaya tuzu, deniz tuzu vb. tuzlarin
saglik icin yararh etkileri oldugu
dogru degildir. Hangi tuz tuketilirse
tuketilsin gunluk tuz tuketimi 5 grami
asmamalidir.




Tuzu Hangi Kaynaklardan Aliyoruz ?

*Dogal olarak besinlerde bulunan
tuz

*Hazir ambalajli gidalarda
bulunan tuz

*Yemek hazirlarken eklenilen tuz

*Sofrada yemeklerimize _ -
ekledigimiz tuz T




Asiri Tuz Tuketimini Neden
Azaltmaliyi1z?

Asiri tuz (sodyum) tuketimi;

* Hipertansiyon

e Kardiyovaskuler hastaliklar
 Bobrek hastaliklari

*Inme

* Osteoporoz

*Bazi kanser turlerinin olusmasina neden
olabilmektedir.




Diinya Saghk Orgiitii ve Saglik Bakanhgi
gunde 5 gramdan daha az tuz tuketilmesini
onermektedir.

Turkiye’ de kisi basi guinluk tuz tuketimi 10.2
gramdir.

Ulkemizde o6nerilenden 2 kat fazla tuz
tuketilmektedir.



SAGLIKLI
BESLENMEK ICIN
ASIRI TUZ
TUKETIMINI
AZALTMALIYIZ



Asin Tuz Tiiketimini Azaltmak Igin
Oneriler

1. Gunluk olarak tuketilen tuz 5 grami gecmemel
(bir silme tath kasigi) ve iyotlu tuz kullaniimal

2. Yemek hazirlama, pisirme ve tuketim sirasinda
ilave edilen tuz miktari azaltiimali ‘

3. Masadan tuzluk kaldirilmal




Seker; seker pancari ve
seker kamisindan elde
edilen dogal bilesiktir.

Seker;

Besinlere ve iceceklere

» Tat vermek

» Dayaniklihigini/ raf 6mrind
artirmak

» Yapisini, kivamini saglamak

amaciyla eklenmektedir.




Seker ve seker ilave edilmis besinlerin fazla
miktarda tuketiminin;

> QObezite
» Kardiyovaskuler hastaliklargge

> Dis cirikleri
> Bazi kanser turleri

» Tip 2 diyabet

> Bazl metabolik sorunlar

neden olabilecegi icin tuketimi azaltilmasi
ereklidir.




Seker iceren besinler hangilerid

* Hamur isi (kek, pasta, kurabiye, bisklvi,
kurabiye, diger firincilik tGrinleri) ve
sutlt tathlar

* Recel, marmelat, bal, pekmez

* Gazli ve/veya alkolsiiz icecekler,
limonata, sekerli meyve icecekleri, spor
icecekleri, enerji icecekleri

e Dondurma, sutli/sutstz buzlu Grunler

» Sekerlemeler (akide sekeri, lokum,
pismaniye), helva

» Seker eklenen yogurt, sitler
* Seker eklenen tahil trunleri
ikolata



Asiri Seker Kul!gnlmlnl Azaltmak icin
Oneriler

1. Seker ve seker iceren besinler ve iceceklerin tuketimi her yas grubu icin
azaltilmali

2. Ambalajli tuketime sunulan gidalarda etiket bilgisi okunarak benzer
gidalarda seker icerigi daha disuk olanlar tercih edilmeli

3. Sekerden gelen enerji guinlik enerjinin %10’'unu gecmemeli, % 5’in altinda
olmasi tercih edilmeli

4. Seker iceren besinlerin ve iceceklerin 6zellikle 6gunler arasinda ve
yatmadan o6nce tuketilmesinden kacinilmali

6. Disaridan yuksek miktarda seker eklenmis besinlerin (kek, pasta, kurabiye,
bisklvi, cikolata, bar, vb.) ve iceceklerin (gazli/gazsiz icecekler, hazir meyve
sulari, enerji icecekleri, spor icecekleri vb.) tiketimleri sinirlandiriimali




SAGLIKLI
BESLENMEK ICIN
SEKER
TUKETIMINI
AZALTMALIYIZ




ZUBEYDE BENDERLI

. BIYOLOJI OGRETMEN]



