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Gegen sawyimizda genglere seslenmis ve kdsemize
Prof Dr. Perihan Arslan't konuk ederek sizlere mesajlar
aktarmmgnik. Bu av da Sn.Arslan. konu ile ilgili 6ner-
lerde bulunacak

Biitiin bu vaptiginiz aciklamalardan anlasilaca-
a1 gibi beslenme, biiviime ve gelismeyi etkileyen, in-
sana saghk ve canlilik veren, aktivite vetenegini ar-
tiran ve zihinsel gelismeyi saglayan cok dnemli bir
etmendir. Cocukluk ve genclik yillarinda 6nemsen-
mevyen beslenme sorunlan, eger dnlemi alinmazsa,
ileri vaslarda ortava cikabilecek saghk sorunlarina
temel olusturabilivor. O halde, beslenmede dikkat
edilmesi gereken kurallar olmal. Bunlar aciklar
misimiz?

Ergenlik caginda birey hala bliyime ve gelisme
sireci icerisindedir. Yasamin sadlikh surdtirebilmesi
kadar, blylime ve gelismesi igin de yetiskinlerden
farkh olarak beslenmesi gerektigini bilmelidir. Bu
noktada uymasi gereken alti husus vardir:

1) Besin gruplanni ogrenmelidir.

2) Yedigi besinlerden organizmaya saglanan ya-
rarlari iyi bilmelidir.

3) Dlizensiz besin tuketmemelidir,
4) Hatali besin se¢gmemelidir.

5) Yanlis zayiflama rejimleri ve kurleri uygulama-
malidir.

6) Ve besinlerin hazirlanmasi, saklanmasi, islen-
mesi, pisiriimesi kurallarina dikkat etmelidir.

Sdziint ettiginiz bu kurallari gencleri aydinlat-
mak icin bir kez de siz aciklar ve énerilerde bulunur
musunuz?

Besin gruplar 6grenilmelidir dedik. O halde on-
celikle besin gruplanni agiklayarak soze baslayalim.
Besin ogeleri bes grupta incelenirler:

1. Grup: Siit - Yogurt ve Tirevleri: Bu grupta-
ki besinler baslica, protein, kalsiyum, fosfor gibi be-
sin dgelerini ve bazi B grubu vitaminleri igerirler.

2. Grup: Et, Yumurta, Kuru Baklagiller: Ozel-
likle yumurta iyi kalite protein kayna@idir. Her tarlG
et ve kuru baklagiller de proteince zengin olup, B
grubu vitaminleri, A, D ve E vitaminlerini, demir, po-
tasyum vb. mineralleri icerirler.

3. Grup: Sebze ve Meyveler: C vitamini yénin-
den en zengin besin grubudur. Yesil yaprakli ve sa-
ri sebzeler ve meyveler A vitamini igin iyi kaynaktir-
lar. Potasyum ve diger minerallerce de zengindirler.
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4. Grup: Tahillar ve Uriinleri: Bir miktar prote-
in iceren bu grup, en ¢ok karbonhidratga zengin
olup, enerji saglarlar. Ayrica pek cok sayida B vita-
minlerini de icerirler.

5. Grup: Yag, Seker: Sadece enerji igerirler.

Bitun bu besin gruplarindan saglanan besin
tdelerinin, organizmaya yararlar iyi bilinmelidir, In-
sanin gereksinmesi olan ve besinierin bilesiminde
yer alan 40’1 askin besin 63esi, kimyasal yapilarina
ve vucul galismasindaki etkilerine gore alli grupta
toplanabilir. Bu 6gelerin etkileri ise su sekildedir

Protein: Proteinler hiicrelerin esas yapisini olus-
tururlar, Hicreler birlesip vicut dokulan ve organ-
lan olusturur. Doku ve organlan olusturan hucreler
zamanla ollr ve yenileri yapilir. Yani protein biyd-
me ve gelisme icin basta gelen besin ogesidir, Vu-
cudun savunma sistemlerinin ve vicul calismasini
dizenleyen bazi hormonlarin da esas yapilari pro-
teindir.

Yag: Genelde insan vicudunun ortalama % 18’
yagdir. insan, harcadigindan cok yedidinde, viicu-
dundaki yag orani artar; az yediginde ise azalir, Yag,
en cok enerji veren besin ogesidir. Vitaminlerin bir
kismi vicuda yag ile alinir, Yag, deri alt vicul 1sisi-
nin hizli kaybini énler. Bazi hormonlarin yapimi igin
gereklidir.

Karbonhidratlar: Baslica etkinlidi enerji sagla-
malaridir. Ginlik enerjimizin gogunu karbonhidrat-
larla saglariz. Insan viicudunda, karbonhidrat ok az
miktarlarda, glikojen olarak depolanir.

Mineralller: Yetigkin insanin viicudunda ortala-
ma % 6 oraninda mineraller bulunur.Minerallerin bir
balimi, iskelet ve diglerin yapi tasidir. Diger bir bo-
limi, organizmada suyun dengede tutulmasini sag-
lar. Bazilar da enzimler iginde yer alacak metabo-
lizmanin dengeli calismasi igin elzemdirler.

Vitaminler: Vitaminlerin bir kismi, protein kar-
bonhidrat ve yagdan enerji ve hicrelerin olusmasi
ile ilgili biyokimyasal olaylanin diizenlenmesine yar-
dimci olurlar. Bazi vitaminler kalsiyum ve fosforun
kemiklerde yerlesmesini sadlarlar; bazilar da baz
maddelerin etkilerinin azaltiimasinda yardimcidirlar.

Su: Besinlerin sindirimi, metabolizmasi gibi is-
levlerde olusan zararlh artiklarin ve viicutta olusan
fazla 1simin atlmasi igin gereklidir. Bitin kimyasal
olaylanin ¢ozelti iginde oldugu disindlirse, viicut-
ta yeterince su bulunmasi yasam igin gereklidir.

BILIM VE TEKNIK
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egen savida vayimladigmnz alitaki fotogralta,

mercanilarla siingerler arasinda tireme orta-
nu igin vapilan rekabet gorulmektedir. Bu miica-
delede, azinhkia olan yuvarlak stngerler, meércan-
lara asit salgilan ile saldiriyorlar.

Bu sayida da yandaki fotogral ilginize su-
nuvoruz,

FOTOGRAFIN DUSUNDURDUKLERS

Haz.: CEVOET CAGAN

15-20 Yas Grubu icin Onerilen Giinliik Besin
Tiiketimi Miktarian

I. Grup Sut-Yogurt 500 g
Peynir ve Turevleri
(sl olarak)
I, Grup El-Yumurta 150 g
Kurubaklagil
Il Grup Sebze ve Meyveler 450-500 ¢
IV. Grup Tahillar
Ekmek 200-400 g
Digerleri 50-80 g
V. Grup Yag 40-50 g
Seker 40-60 g

Tiketilen besinlerden alinan enerji, vitaminler ve
minarellerin vicutta en elverisl olarak kullanilabil-
mesi igin, besinlerin 6glinlere dengeli dagitiimasi ge-
rekir. Bu noktada lclUncii kural glindeme gelir: Di-
zensiz besin tuketilmemelidir. Burada genclere
onerim:

- Ogin atlamayiniz

- Ozellikle sabah kahvaltis| yapmadan okula git-
meyiniz.

- Cevreden besleyici de@eri dlsuk, sagliksiz yi-
yecek ve iceceklerle karin doyurmayiniz.

Bu tiir beslenmenin hem dengesiz beslenmeye
hem de besinlerle gegen hastalik riskini artirmaya
neden oldugunu unutmayiniz.

Hatali besin secmeyin. Besleyici degerleri yonuin-
den birbiri yerine geg¢ebilen besinler, bir besinden
sag@lanan yarar ve mallyet gibi hususlar bilinmedi-
ginden, ozentiyle ve reklamlann etkisiyle geligigi-
zel besin secimi, dengesiz beslenmeye neden olur.
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Hatali besin secimine drnekler:

- Pekmez yerine bal

- Mercimek yerine sehriye

- Yumurta fiyatina biskilvi veya sekerleme

- Bulgur yerine makarna

- St yerine gazoz

- Mevsimlik sebze-meyve yerine turfanda sebze
ve meyve segmeyiniz.

Gazetelerde, magazin dergilerinde gikan zayif-
lama diyetlerinin cogunun uygulanma olasiligi azdir;
uzun sdre kullanildiginda saglik bozucudur. Unut-
mayiniz ki,

- Ogun atlamak sismanlig dnlemez

- Az besin tiketimi yerine, fiziksel aktivitenin ar-
tnlmas ile yag dokular, kas dokularina donus-
tdralar,

- Boy uzunluguna gore agirlik kavrami gelistiril-
melidir

- Sismanlida gidis varsa, saf besinler (seker, tatl,
sekerlerne, mesrubat, pasta biskuvi vb.) azaltil-
malidir.

Evde, yurtta kalan 6grenciler, yemeklerini ken-
dileri pisiriyorsa, asagidaki kurallara dikkat etmelidir:

- Sebzeleri ve meyveleri once yikayip sonra ayik-
layip, soyup, dograyiniz.

- Sebzeleri bol suda haslayarak sulanm at-
mayiniz.

- SOtld tatl yaparken sekerini nceden ekleyip,
uzun siire yuksek sicaklikta pigirmeyiniz.

- Makarna ve eristeyi hasgladiktan sonra suyunu
dokmeyiniz.

Sayin hocam, genclere verdiginiz bu aydinlatici
bilgiler icin tesekkiir ederim.



