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Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmektedir. Ancak ifade edilen goris ve distinceler sadece yazar(lar)a aittir ve Avrupa
Birligi veya Avrupa Egitim ve Kiltir Ylritme Ajansi'nin (EACEA) goruslerini yansitmak zorunda degildir. Ne Avrupa Birligi ne

de EACEA bunlardan sorumlu tutulabilir.
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Beslenme, sagligin korunmasi ve yagam kalitesinin artirilmasi igin temel bir yapi tasidir. Sadece ener;ji
ihtiyacini karsilamakla kalmaz, ayni zamanda biyolojik sistemlerin diizglin ¢calismasi, hastaliklarin nlenmesi
ve genel iyilik hali icin gerekli tim besinleri saglamayi hedefler.

TUkettigimiz her besin, metabolizmayi diizenleme, dokulari onarma ve bagisiklik sistemini destekleme gibi
islevlere sahiptir. Beslenme, pasif bir stirec degil, viicudumuz ile tiikettigimiz gidalar arasinda stirekli bir
etkilesimdir. Her 6g0n, hicre fonksiyonlarini destekleme veya bozma potansiyeline sahiptir, bu da ener;ji
seviyelerimizi, bagisiklik sistemimizi ve hatta zihinsel durumumuzu dogrudan etkiler.

Proteinler ve Amino Asitleri
Proteinler, viicudun yapi taslaridir. Amino asit zincirlerinden olusurlar ve su gibi hayati islevleri yerine
getirirler:

e Doku onarimi ve yenilenmesi

e Kimyasal reaksiyonlari diizenleyen enzimlerin tretimi

e Hormon ve antikor sentezi
Vicutta 20 cesit amino asit bulunur ve bunlardan 9'u esansiyel olup disaridan besin yoluyla alinmalidir.
Onemli Esansiyel Amino Asitler:

e Losin: Kas protein sentezini uyarir, 6zellikle spor sonrasi iyilesme icin dnemlidir.

e Lizin: Doku biyiimesi ve onarimi igin gereklidir, ayrica kalsiyum emilimini destekler ve kolajen

olusumuna katki saglar.

e Triptofan: Uyku, ruh hali ve istahi diizenleyen serotonin hormonunun éncisidur.
Yiksek kaliteli protein kaynaklart:
Yagsiz et, balik, yumurta, slt Grinleri ve baklagillerdir. Yapilan son arastirmalar, yasl bireylerde kas kaybini
(sarkopeni) 6nlemek ve sporcularda antrenman sonrasi kas iyilesmesini desteklemek icin yeterli protein
aliminin énemli oldugunu gostermektedir.

Karbonhidratlar: Sadece Enerji Kaynagi Degil

Karbonhidratlar genellikle sadece enerji kaynagi olarak dustinllse de, ruh hali ve bilissel fonksiyonlari
duzenlemede de kritik bir rol oynarlar. Beyin neredeyse tamamen glikoza bagimlidir. Ancak karbonhidrat
kaynaginin kalitesi blyuk 6nem tasir. Karbonhidratlar basit ve kompleks olmak lzere ikiye ayrilir.

e Basit Karbonhidratlar: Tek veya iki seker molekiliinden olusur (monosakkaritler ve disakkaritler).
Sofra sekeri, bal, stt ve meyvelerde bulunur. Hizli enerji saglarlar ancak asin tiketildiginde, 6zellikle
rafine sekerler kan sekerinde ani dalgalanmalara yol agarak obezite ve tip 2 diyabet riskini artirabilir.

¢ Kompleks Karbonhidratlar: Uzun seker zincirlerinden olusur. Tam tahillar, baklagiller ve nisastali
sebzelerde bulunur. Yavas sindirilir, kan sekerinin dengede kalmasini saglar ve uzun siireli eneriji
sunar.

Ornek:

Bir elma yemek ile sekerli bir meyve suyu icmek arasindaki fark. Elma, glikozun yani sira lif icerdiginden seker
emilimini yavaglatir ve kan sekerinin aniden yiikselmesini engeller. Buna karsilik, sekerli meyve suyu hizla kan
sekerini yukseltir, ardindan ani bir diislise neden olur.

Yaglar: Yanlis Anlasilan Ancak Temel Besinler
Yaglar genellikle yanlis anlasilir. Dogru miktarda tuketildiginde saghgimiz igin kritik bir rol oynarlar.
e Vicutta sentezlenemeyen ve diyetle alinmasi gereken omega-3 yag asitleri, sinir sistemi
fonksiyonlari ve kronik inflamasyonun énlenmesi icin hayati dnem tasir.
e Duzenli olarak yaglh balik, keten tohumu veya ceviz tiketmek kalp saglgini iyilestirebilir ve
norodejeneratif hastalik riskini azaltabilir.
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Onemli Yag Tarleri:
e Omega-3: Kan trigliserit seviyelerini distrlr, hiicre zarlarinin esnekligini artirir ve sinir iletimini
optimize eder.

e Tekli Doymamis Yaglar: Zeytinyagl, avokado ve bademde bulunur. Kéti kolesterol(i (LDL) disardr, iyi
kolesteroll (HDL) artirir.

e Doymus Yaglar: Hormonal lretim ve hiicre zarlarinin olusumu icin gereklidir ancak asiri tiketimi
onerilmez.

Vitaminler: Hayati Siregler icin Gerekli Bilesikler
Vitaminler enerji saglamazlar ancak vital stiregleri diizenlerler.
e CVitamini: Bagisiklik sistemini gliglendirir ve bitkisel demirin emilimini artirir.
e D Vitamini: Kemik saghg icin gereklidir ve giines 15181 ile sentezlenir. Somon ve uskumru gibi yagl
baliklarda bulunur.
e K Vitamini: Kan pihtilasmasi igin kritiktir ve yesil yaprakli sebzelerde bulunur.
e B Vitaminleri: Enerji metabolizmasini destekler, kirmizi kan hiicresi Gretimine yardimci olur. B12
vitamini 6zellikle sinir sistemi icin gereklidir ve hayvansal gidalarda bulunur.
e E Vitamini: GUgllU antioksidan 6zelliklere sahiptir, hiicreleri oksidatif hasardan korur ve bagisiklik
fonksiyonunu destekler. Findik, tohumlar ve bitkisel yaglarda bulunur.

Mineraller: Kiigiik Ama Giiclii Besin Ogeleri
Mineraller, belirli hayati islevlerde kritik rol oynar:
e Demir: Oksijen taginmasi igin gereklidir, anemiye karsi koruma saglar. Kirmizi et, baklagiller ve yesil
yaprakl sebzelerde bulunur.
e  Kalsiyum: Kemik sagligi ve sinir iletimi icin temel bir mineraldir. Siit Griinleri, tofu ve brokolide bol
miktarda bulunur.
e Magnezyum: Kas gevsemesi, kalp ritmi diizenlemesi ve 300’den fazla enzim reaksiyonunda rol
oynar. Badem, 1spanak ve kabak gekirdegi iyi kaynaklardir.
e Cinko: Yara iyilesmesi ve bagisiklik fonksiyonu igin 6nemlidir. Et, deniz {iriinleri ve tam tahillarda
bulunur.

Su: Unutulan Besin
Su, hayati bir bilesendir. Vicut agirhgimizin yaklagik %60'in1 olusturur ve
e Vicut sicakligini dizenler,
e Besinleritagr,
e Toksinlerin atilmasini saglar.
Hafif susuzluk bile biligsel ve fiziksel yetileri olumsuz etkileyebilir. Salatalik, karpuz ve kabak gibi su orani
yluksek besinler de viicut hidrasyonuna katki saglar.

Dengeli bir beslenme yaklasimi benimsemek, viicuda en iyi sekilde ¢alismasi igin gerekli besinleri saglamak
anlamina gelir. Unutmayin, her 6gin saglikh ve zinde bir gelecek insa etme firsatidir.



