Anne Adaylan ve Hamile Kadinlarda Beslenme

Ulkemizde "gebelik dncesi ve gebelik doneminde yetersiz ve dengesiz beslenme", anne ve
bebek dliimlerinde dnemli bir yer tutuyor. Ulkemizde her yil yaklasik 1 milyon 400 bin
dogum gerceklesmektedir. Gebelik dncesi ve gebelik doneminde yetersiz ve dengesiz
beslenme, anne ve bebek 6liimlerine yol agan bir¢ok saglik sorununu beraberinde
getirmektedir.

Gebelik Oncesi ve gebelik donemindeki beslenme sekli ile bebegin dogum agirligi, beyin
gelisimi ve sagligi arasinda yakin bir iliski bulunmaktadir. Ulkemizde beslenme
bozukluklarina bagl olarak, hamile kadinlarin % 584€pinde demir yetersizligi anemisi
(kansizlik) ile kan hiicrelerinin yapiminda gerekli olan folik asit, fiziksel ve zihinsel
gelisimde etkili iyot ve kemik gelisiminde rol oynayan kalsiyum yetersizlikleri
goriilmektedir.

Ulkemizde her y1l yaklasik 154 bin bebek diisiik dogum agirligi ile dogmaktadir.Diinyada
her y1l dogan alt1 bebekten biri 2500 gramin altinda ve diisiik dogum agirlig ile
dogmaktadir. Bu oran Tiirkiye€rde yiizde 10-12 arasidir. Diisiik dogum agirhigmmm en
onemli nedenlerinden biri, hamile kadinlarda goériilen beslenme bozukluklaridir. Gebelik
doneminde enerji ve besin dgeleri gereksinimi artmaktadir. Bu ihtiya¢ kargilanmadigi
takdirde bebegin biiyiime ve gelismesi i¢in gereksinim duyulan besin 6geleri, annenin kendi
dokularindan saglanir. Bunun sonucunda da annede, ¢esitli hastaliklar ortaya ¢ikar ve
enfeksiyonlara kars1 direng azalir.

Gebelik oncesi ve gebelik doneminde yetersiz ve dengesiz beslenme, anne agisindan dogum
risklerini beraberinde getirirken, gebelik zehirlenmesi ve anne 6liimlerine yol agar.
Bebeklerde ise fiziksel ve zihinsel gelisim geriligine, hastaliklara yakalanma riskinde
Oonemli oranda artisa ve 6lii doguma zemin hazirlamaktadir. Anne adaymin uzun siireli
yetersiz ve dengesiz beslenmesi, anne ve bebek 6liimlerine yol agmaktadir. Gebelik 6ncesi
ve gebelik doneminde beslenme, hem anne hem de dogacak bebegin sagligin1 6nemli
oranda etkilemektedir. Her giin en az 2 su bardagi kadar siit veya yogurt tiiketilmelidirler.

Bu besinlerin yerine 2-3 kibrit kutusu kadar peynir veya 1-2 kasik ¢okelek tiiketmeleri de
yararl olacaktir. Cig siit ve bundan yapilan peynirler zararli mikroplar1 igerdiginden
pastorize siit ve bu siitlerden yapilan peynirler tercih edilmelidir. Yine anne adaylar1 normal
zamanda yediklerine ek olarak bir adet yumurta veya yumurta kadar et, tavuk, balik
tilketmelidir. Bu besinler tiiketilemiyorsa kurubaklagil yemekleri, mercimekli veya nohutlu
corbalarin tiiketilmesine 6zen gosterilmelidir. Vitaminler agisindan zengin olan taze sebze
ve meyveler her 6giinde diizenli olarak tiiketilmelidir. Azar azar ve sik araliklarla
beslenilmeli, uzun siire a¢ kalinmamalidir.

Yemeklerde sivi yaglar tercih edilmelidir. Giin i¢inde zeytinyag: tiiketmeye 6zen
gosterilmelidir. Fasulye, nohut, mercimek gibi kuru baklagillerin yaninda, C vitamini



acisindan zengin bol limonlu salata, taze sogan veya meyve tiiketilmelidir. Yemeklerde
mutlaka iyotlu tuz kullanilmalidir. Boylelikle bebek, guatr hastalig1 ve zeka geriliginden
korunmus olur. Iyotlu tuz, koyu renkli cam kavanozda saklanilmali, 1siktan, giinesten ve
nemli ortamlardan korunmalidir. Boylelikle iyodun kayba ugramasi engellenmis olur.
Yiiksek tansiyon (hipertansiyon) varsa yemekler tuzsuz veya az tuzlu pisirilmelidir. Asir1
tuzlu besinler tiiketilmemelidir.

Sigara ve alkol kesinlikle kullanilmamalidir. Sigara igilen ortamlardan uzak durulmalidir.
Gebelikte siv1 gereksinimi artmaktadir. Bunu karsilamak i¢in daha fazla su veya siit, ayran,
taze sikilmis meyve sular1 icerek sivi alimi arttirilmahidir. Her giin en az 10 bardak su
icilmelidir. Gebelikte anemi (kansizlik) daha sik goriiliir. Anemiden korunmak i¢in;
yumurta, kirmizi et, kuru baklagiller, pekmez ve taze meyve-sebze gibi yiyeceklerin daha
fazla tiiketilmesine 6zen gosterilmelidir. Cay ve kahve tiiketimi en aza indirilmelidir.
Yemeklerden bir saat oncesi ve bir saat sonrasina kadar ¢ay ve kahve i¢cilmemelidir.

Acik cay tercih edilmelidir. Tarmm iiriinlerindeki zararli olabilecek kalintilar1 uzaklastirmak
icin, besinler, ozellikle sebze ve meyveler tiiketilmeden once ¢ok iy1 yikanmalidir. Bu
besinleri en iyi yikama sekli; yiyecekleri su dolu bir kapta 5-10 dakika bekletmek, bu islemi
birkag¢ kez tekrarlamak ve sonra ¢esme altinda bol suda yikamaktir. Gebelikte asermenin
hormonal etkiler sonucu gergeklestigi bilinmektedir. Bu nedenle canin her ¢ektigi yiyecek
degil, viicut i¢in gerekli olanlar 6l¢iilii sekilde tiiketilmelidir. Gebelik boyunca her ay 1-1.5
kg olmak iizere, toplam 7-14 kg alacak sekilde agirlik artis1 kontrol edilmelidir. Sebze ve
kuru baklagillerin haglama sularinin dokiilmesi, vitamin ve mineral kayiplarina neden
olacagi i¢in haglama ve pigirme sular1 dokiilmemelidir. Satin alirken taze besinler tercih
edilmelidir.

Ambalajl1 besinlerin son kullanma tarihi ve igerigine dikkat edilmelidir. Icerigi bilinmeyen
besinler gebelik siiresince tiiketilmemelidir.Hamilelerde D vitamini yetersizligi, anne
karnindaki bebeklerin beyin ve kemik gelisimini olumsuz etkilemekte, dogumsal katarakt
hastalig1 ve enfeksiyon risklerini de beraberinde getirmektedir. Biitiin hamile kadinlar, yazin
0gle saatleri disinda giinde 10-15 dakika siireyle giinese ¢ikmalidirlar

Yashhkta Beslenme

Tiirkiye'de 65 yas ve iizerinde yaklasik 4 milyon kisi yasamaktadir. Ulkemizde yash
niifusun oran1 ve yaslilarda hastaliklarin goriilme siklig1 giderek artmaktadir.

Ulkemizde 65 yas ve iizeri yash niifusun énemli bir boliimii, yetersiz ve dengesiz
beslenmeden kaynaklanan hastaliklarm etkisi altinda yagamaktadir. Bu yas grubunda
goriilen sismanlik, diyabet, kalp-damar hastaliklari, osteoporoz, felg, iskelet ve kas sistemi
hastaliklarinda bilingsiz beslenme 6nemli bir risk faktoriidiir.

Her yasta oldugu gibi bu yas grubunda da yeterli ve dengeli beslenme sagligin korunmasi ve
gelistirilmesi i¢in cok onemlidir. Yeterli ve dengeli beslenme; dort besin grubunda bulunan



besinlerin yeterli miktarda tiiketilmesiyle saglanir. Bu besinler; siit grubunda yer alan siit,
peynir ve yogurt; et grubunda yer alan et, tavuk, yumurta ve kuru baklagiller; sebze ve
meyve grubu ile tahil grubuna giren ekmek, bulgur, makarna, piring, misir ve tarhanadir.

Bu besinlerin onerilen tiiketim miktarlar1 kisiye 6zgii olarak degismekte, bireyin yast,
cinsiyeti ve fiziksel aktivite durumu bu oranlar1 etkilemektedir. Ogiin say1s1 artirilmali, az
ve stk yemek yenilmelidir. Sabah kahvaltis1 mutlaka yapilmahdir. ideal viicut agirhig
korunmaly, besinler yoluyla alinan enerji ile harcanan enerji arasindaki denge saglanmalidir.
Yagl besinlerin tiiketimi siirlandirilmalidir. Kirmizi et yerine tavuk veya hindi eti tercih
edilmelidir.

Haftada en az 2-3 kez balik tiikketilmelidir. Hayvansal kaynakl yag tiiketimi azaltilmali,
bitkisel kaynakli sivi yaglar tercih edilmelidir. Az yagh veya yagsiz siit ve yogurt
tiiketimine 6zen gosterilmelidir. Kan sekerini hemen yiikselten seker, sekerli ve hamurlu
besinler yerine muhallebi ve siitlag gibi siitlii tatlilar tercih edilmelidir. Ozel giin ve
toplantilarda pasta, tath ve sekerleme tiiketiminden olabildigince kaginilmalidir.

Her giin imkanlar dahilinde 5-7 porsiyon sebze ve meyve ile haftada 2-3 kez kuru baklagil
yemegi tiiketilmelidir. Kizartma ve kavurma yontemleri yerine saglik agisindan daha uygun
olan haslama, 1zgara ve firinda pisirme yontemlerini tercih edilmelidir. Kizartilmig
besinlerden uzak durulmalidir. Iginde et bulunan yemekleri pisirirken ilave yag
konulmamalidir. Miimkiin oldugunca yasa uygun olarak fiziksel aktivite artirilmalidir.

65 yas lizerindeki kisilerde yogun olarak goriilen, beyin kanamalari ve 6liimlere yol agan
yiiksek tansiyondan korunmak i¢in giinliik tuz tiiketimi kisitlanmalidir. Hazirlanmig
yemeklere ilave tuz eklenilmemeli ve tuz igerigi yliksek geleneksel besinler olan tursu ve
salamuralardan uzak durulmalidir. 65 yas tstii kisilerin s1v1 kayiplar1 ile bu kayiplarm yol
actig1 saglik sorunlar1 diger yas grubundaki kisilere gore daha yliksektir. Bu nedenle yash
bireyler giinliik s1v1 tiiketimini artirmali ve glinde 8-10 su bardagi sivi tikketmelidirler.

Sigara, alkol, asir1 ¢ay ve kahve tiiketimi herkes i¢in 6zellikle de yash kisiler i¢in saglik
sorunlarina davetiye ¢ikarmaktadir. [hlamur, taze sikilmis meyve suyu, ayran ve ¢orba yaslh
bireyler i¢in uygun igeceklerdir.

40 Yas Uzeri Kadinlarda Beslenme ve Saghk

Ulkemizde 40 yas iistii kadinlar 6nemli saglik riskleri ile kars1 karsiyadir. Ulkemizde
kadmlarmn karsilastig1 saglik risklerinin baginda koroner kalp hastaliklar1 ve meme kanseri
yer almaktadir.

Yiiksek tansiyon, sigara ve alkol kullanimi, sismanlik, hareketsiz yasam tarzi, diyabet ve
bilingsiz beslenme, 6zellikle 40 yas iistii kadinlarda kalp-damar hastaliklarina yakalanma



riskini artiran faktorlerin basinda yer almaktadir.

Yeterli ve dengeli beslenilmelidir. Yeterli ve dengeli beslenme; dort besin grubunda
bulunan besinlerin yeterli miktarda tiiketilmesiyle saglanir. Bu besinler; siit grubunda yer
alan siit, peynir ve yogurt; et grubunda yer alan et, tavuk, yumurta ve kuru baklagiller; sebze
ve meyve grubu ile tahil grubuna giren ekmek, bulgur, makarna, piring, misir ve tarhanadir.
Bu besinlerin 6nerilen tiiketim miktarlar1 kigiye 6zgii olarak degismekte, bireyin yas,
cinsiyeti ve fiziksel aktivite durumu bu oranlar etkilemektedir.

Alkol ve sigaradan uzak durulmalidir. Sigara, 6ldiiriicii zararlar1 nedeniyle ¢ok 6nemli bir
halk saglig1 sorunudur. Alkol tiiketimi ise sindirim enzimlerini bozup, karaciger ve beyin
iizerinde olumsuz etki yapmaktadir. Sigara akciger, agiz boslugu, yemek borusu, boyun,
pankreas, mesane, bobrek, mide ve kan kanserine, alkol kullanimi ise karaciger ve yemek
borusu kanserine yol agmaktadir.

20 yasin lizerindeki tiim bayanlar ayda bir kez kendi meme kontrollerini yapmalidir. Bunun
icin en ideal yontem, kadmlarin "kendi kendilerine elle" yapacaklar1 muayenedir. Kadinlar
kendi kendilerine elle yapacaklar1 kontrollerde, memelerinin dokusu ve yapist konusunda
fikir sahibi olacaklari i¢in memelerinde olusacak herhangi bir degisikligi hemen fark
edeceklerdir.

Kadinlar kendi kendilerine meme muayenelerini, adet bitim tarihinde yapmalidir. Ciinkii
regl (adet) doneminde meme dokusu yumusak olur ve herhangi bir kitlenin varligi kolayca
fark edilir. Adetten dogal ya da cerrahi nedenlerle kesilme hali s6z konusu ise bu muayene
her aym ayni giinii tekrarlanmalidir. Hormon tedavisi alan kadinlar ise bu muayene i¢in en
uygun giiniin hangisi oldugu konusunda doktorlarina danismalidir. Kadinlar kendi
kendilerine meme muayenelerini ayna karsisinda dikkatli bir gozlemle yapmalidir. Ayna
oniinde yapilan kontrollerde; memede ele gelen sertlik veya kitle, meme baslarinin
pozisyonlarinda degisiklik, kalinlagma, kizariklik veya yara olmasi, memenin rengi, dokusu
veya seklinde degisiklik, meme derisinde kalinlasma, sisme veya renk degisikligi, meme
ucundan akimnti, meme veya meme basinda igeriye dogru ¢ekilme durumu tespit edilirse
derhal bir hekime basvurulmalidir.

Kadinlarda ileri yasin meme kanseri agisindan risk faktorlerinin baginda yer almaktadir. 40
yasa gelmis her kadinin kontrol amagli mamografi ¢ektirmesi gerekmektedir.

Ulkemizde sismanligin 6zellikle bayanlarda goriilme siklif1 gittikge artmaktadir. Bunun
sonucunda da sismanligin saglik iizerindeki etkileri ciddi boyutlara ulagsmaktadir. Sismanlik
kan basincini ve kolesterolii yiikseltmekte, kalp damar hastaliklari, felg, seker hastaligi, bazi
kanser tiirleri, solunum yetersizlikleri ile kemik ve eklem hastaliklarinin ortaya ¢ikis hizini
artirmaktadir.

Yaglar konusunda 6l¢iilii olunmali ve doymamuis yaglar tercih edilmelidir. Tereyagi, diger
hayvansal yaglar ve margarinlerin cogu doymus yaglardir ve kolesterol diizeyini artirirlar.
Aygicek, soya, misirdzili gibi bitkisel yaglarin cogu ise doymamis yaglardir ve kolesterol
icermezler. Bu nedenle yemeklerin doymamis yaglarla birlikte zeytinyagi ile pisirilmesi ve



tiikketimi, saglik acisindan daha yararhidir. Giinliik protein ihtiyaci hayvansal ve bitkisel
kaynakli gidalardan dengeli olarak alinmalidir. Besinler yoluyla alinan kolesterole dikkat
edilmelidir. Kolesterol miktari, kirmizi et, sakatat gibi hayvansal gidalarda yiiksektir. Bu
besinler tiiketilirken kolesterol icerikleri g6z dniinde bulundurulmalidir.

Posali besinler sik¢a tiiketilmelidir. Posanin kan kolesteroliinii diisiiriicii etkisi vardir. Sebze
ve meyveler posa, vitamin ve mineral icerigi zengin olan besinlerdir. Bunun yanmda kuru
baklagiller, yulaf, mercimek, misir, bugday ve ekmek gibi posa yoniinden zengin besinler
giinliik beslenmede yer almalidir. Sekerli igecek ve tath tiiketimi azaltilmali, seker icerigi az
olan besinler tercih edilmelidir. Sekerler saf karbonhidrattir ve yogun enerji kaynagidir. Bu
besinlerin fazla miktarda tiiketimi, viicut agirhiginin artmasima ve besleyici degeri yiliksek
olan besinlerin tiikketiminin de azalmasina neden olur.

Tuz tiiketimine dikkat edilmelidir. Tuz tiiketimi ile yliksek tansiyon arasinda yakin bir iliski
vardir. Ayrica fazla tuz tiiketimi idrarla kalsiyum atilmasini artirarak kemiklerden kalsiyum
kaybima neden olmaktadir. Tuz tiiketimini azaltmak icin; lezzetine bakilmadan yemeklere
ilave tuz eklenilmemelidir. Tuz icerigi diislik besinler tiiketilmelidir. Sebze ve meyve
tiikketimi artirilmalidir.

Viicut agirligi dengede tutulmali, fiziksel aktivite artirilmalidir. Viicut agirligini normalden
az ya da ¢ok olmasi ¢esitli saglik sorunlarina zemin hazirlar. Bu nedenle viicut agirhigini
normal sinirlar i¢inde tutmak i¢in yeterli ve dengeli beslenmeye 6zen gdsterilmelidir.
Hareketli bir yasam siirdiiriilmeye ¢aligilmali; kisa mesafelerde yiirtimek tercih edilmelidir.
Herhangi bir saglik problemi yok ise asansor ve yliriiyen merdivenleri kullanmamaya 6zen
gosterilmeli, her giin en az 30 - 45 dakika yiiriiyiis yapilmalidir.

Menapoz Doneminde Beslenme

Menopoz, dogurganlik yeteneginin kayboldugu 48-55 yas aras1 donemdir.Beslenme
durumu, sosyo-ekonomik durum, asir1 alkol ve asir1 kahve i¢ilmesi menopozu etkileyen
faktorler arasindadir.

Menopozda, organizmada 6nemli degisiklikler olugsmaktadir. Bunlarin basinda, hormonal
degisiklikler gelir. Hipofizden salgilanan hormonlarda artis gézlenir. Diizglin adet gérme ve
iireme fonksiyonunu olusturan sistemdeki bozukluklar nedeniyle yumurtalik fonksiyonu
azalir. Bunun sonucunda kadin i¢in 6nemli bir hormon olan dstrojenler diiser,
gonadotropinlerde artis ortaya ¢ikar ve kadinda 6nemli saglik problemleri gézlenir.

Psikoendokrin Degisiklikler: Bunlar bag agrisi, sinirlilik, uyku bozukluklari, depresyon,
asir1 terleme, halsizlik ve yorgunluktur.

Ciltte Olusan Degisiklikler: Deride gevseme, incelme, transparan bir goriiniim, damarlarin
belirgin hale gelmesi, yaralarin geg iyilesmesi ve morluklar olusur.

Uregenital Sistemdeki Degisikler: Ostrojen eksikliginde vajen epiteli de



incelir.Mikroorganizmalarin iiremesine uygun hale gelir.

Enerji Harcamasindaki Degisikler: Menopoz doneminde viicutta olusan bazi degisiklikler
(hormonal degisiklikler vb.) nedeniyle enerji harcamasinda azalma olusur. Bunlarin
sonucunda sismanlik gelisir.

Viicut Kompozisyonundaki Degisiklikler: Viicut kompozisyonundaki degismenin nedeni
olarak; fiziksel aktivitenin azalmasi ve hormon diizeylerindeki azalma gosterilmektedir.
Menopoz sonrast dstrojen diizeyindeki azalma besin alimi, fiziksel aktivite seviyesi ve
adipoz doku dagilimini etkileyebilmektedir.

Menopoza girmis kadinlarda kardiyovaskiiler hastaliklar, osteoporozis gibi hastaliklarin
gelisme riski fazladir. Kardiyovaskiiler hastaliklarin gelismesinde sadece dstrojen hormonu
degil menopoz dncesi kadinin beslenme durumu (hayvansal kaynakli yaglarin yiiksek
oranda tiiketilmesi gib1), sismanlik, sigara kullanimi da menopoz sonrasi etkendir.

Osteoporozis kemiklerden kalsiyum kaybimin artmasi1 sonucunda kemiklerin kolaylikla
kirilmasi hastaligidir ve menopoza girmis kadmnlarda daha sik goriiliir.

Cocuk ve addlesanlarda kemik olusumu kaybindan fazladir. 30 yasindan sonra kemik kayb1
baslar.Genelde kadinlarin kemik mineral yogunlugu erkeklerden diistiktiir.Kemik kayb1 hiz1
menopozda 6nemli 6l¢lide artar. Menopozdan sonraki kemik kaybinin esas nedeni dstrojen
yetersizligidir.

Yiiksek diizeyde kafein, protein ve sodyum idrarda kalsiyum atimini arttirir. Fosfat iceren
iceceklerin agir1 tiiketilmesi de kemik yogunlugunu azaltir. Antikoagulan, antiasit ilaclar,
alkol, barbitiiratlar ve sigara osteoporoz riskini arttirir.

Osteoporozisten Korunmak I¢in Beslenmede Dikkat Edilecek Hususlar

v Her yas doneminde yeterli kalsiyum tiiketilmelidir. Kalsiyum i¢in en iyi kaynak siit ve
stit triinleridir. Sttiin disinda ozellikle yesil yaprakli sebzeler, kuru baklagiller ve
pekmez kalsiyumdan zengindir.

»  Mineral igerigi yiiksek sert sularin igilmesi tercih edilmelidir.

» D vitamini gereksinimi karsilanmalidir. Giines 1sinlarindan uygun sekilde ve diizenli
olarak yararlanilmalidir. Kis giinlerinde 6gle vakitleri, yaz aylarinda ise kusluk ve ikindi
vakitlerinde giineslenilmelidir.

» Ieme ve kullanma sularinm florid igeriginin litrede 0.7-1.2 mg diizeyinde olmas1 kemik
ve dis saglig1 agisindan 6nemlidir.

»  Asir1 posa tiikketiminden sakimilmalidir.

v Asir1 protein tiiketiminden ka¢milmalhidir. Cilinkii yiiksek proteinli diyet idrarla kalsiyum
atimini arttirir ve osteoporozis i¢in dnemli bir risk faktortidiir.

v Asir1 fosfor tiikketiminden kac¢iilmalidir. Proteinli besinler genelde fosfordan da
zengindir.Protein yeterli diizeyde alinirsa asir1 fosfor alimi da 6nlenir.

v Yemeklere asir1 tuz eklemekten ve tuzlanmis besinleri asir1 tiiketmekten sakmilmalidir.
Cilinkii asir1 tuz, idrarla kalsiyum atimini arttirmaktadir.

v Sigara i¢ilmemelidir. Sigara kan kortizon diizeyini artirarak 25-hidroksi D vitamininin,



Aktif sekli 1-25 dihidroksi D vitaminine donilisiimiinii azaltir. Ayni sekilde kandaki C
vitamini diizeyini ve serum Ostrojen diizeyini de diisiiriir.

»  Diizenli fiziksel aktivitede bulunulmalidir. Fiziksel aktivite genglikte kemik kiitlesini
arttirir, yaglilikta ise kemik kaybini 6nler.Her giin en az 30 dakika yiiriiyiis gereklidir.

»  Alkolden sakinilmalidir. Alkol, kemik olusum hiicrelerini harap eder ve kalsiyum
emilimini bozar.

v Asir incelikten kaginilmalidir. Beden Kiitle indeksi 25€pin altina inmemelidir.Ciinkii
menopozdan sonra viicut, yag dokusundakiostrojenden de yararlanmaktadir.

» Ozellikle aliminyum igeren antiasitlerden, kortizonlu ilaglardan sakmilmalidir.

»  Asirt kafein tiiketilmemelidir. Kafein iceren igeceklerin sik tiiketiminden ka¢milmalidir.

Osteoporozis, menopozda goriilen en 6nemli saglik sorunudur.Yukaridaki beslenme

onerilerinin yan1 sira, menopozda kardiyovaskiiler hastalik ve sismanlik riskinin yiiksek

olmas1 nedeniyle diyetin enerjisi ve yag oranina da dikkat edilmelidir.

40 Yas Uzeri Erkeklerde Beslenme ve Saghk

Tiirkiye'de, 40 yas iistii erkeklerin yasam siireleri, kadinlara oranla daha kisadir. Ulkemizde
erkeklerin karsilastigi saglik risklerinin basinda koroner kalp hastaliklar1 yer almaktadir.
Koroner kalp hastaliklar1 erkeklerde, kadinlara oranla daha erken yaslarda goriilmektedir.
Yiiksek tansiyon, sigara ve alkol kullanimi, sismanlik, hareketsiz yasam tarzi, diyabet ve
bilingsiz beslenme, 6zellikle 40 yas iistii erkeklerde, kalp-damar hastaliklarina yakalanma
riskini artiran faktorlerin baginda yer almaktadir.

Bu yas grubunda da yeterli ve dengeli beslenilmelidir. Yeterli ve dengeli beslenme; dort
besin grubunda bulunan besinlerin yeterli miktarda tiiketilmesiyle saglanir. Bu besinler; siit
grubunda yer alan siit, peynir ve yogurt; et grubunda yer alan et, tavuk, yumurta ve kuru
baklagiller; sebze ve meyve grubu ile tahil grubuna giren ekmek, bulgur, makarna, piring,
musir ve tarhanadir. Bu besinlerin 6nerilen tiiketim miktarlar1 kisiye 6zgii olarak
degismekte, bireyin yasi, cinsiyeti ve fiziksel aktivite durumu bu oranlar1 etkilemektedir.

Giinliik protein ihtiyac1 hayvansal ve bitkisel kaynakli gidalardan dengeli olarak alinmalidir.
Besinler yoluyla alinan kolesterole dikkat edilmelidir. Kolesterol miktari, kirmizi et, sakatat
gibi hayvansal gidalarda yiiksektir. Besinler tiiketilirken kolesterol igerikleri g6z oniinde
bulundurulmalidir.

Yaglar konusunda 6l¢iilii olunmali ve doymamais yaglar tercih edilmelidir. Tereyagi, diger
hayvansal yaglar ve margarinlerin cogu doymus yaglardir ve kolesterol diizeyini artirirlar.
Aygicek, soya, misirdzii gibi bitkisel yaglarin cogu ise doymamis yaglardir ve kolesterol
icermezler. Bu nedenle yemeklerin doymamis yaglarla birlikte zeytinyagi ile pisirilmesi ve
tilketimi, saglik agisindan daha yararlidir.

Posali besinler sikga tiiketilmelidir. Posanin kan kolesteroliinii diisiiriicii etkisi vardir. Sebze
ve meyveler posa, vitamin ve mineral i¢erigi zengin olan besinlerdir. Bunun yanida kuru
baklagiller, yulaf, mercimek, misir, bugday ve ekmek gibi posa yoniinden zengin besinler



beslenmede yer almalidir.

Sekerli icecek ve tath tiikketimi azaltilmalidir. Seker icerigi az olan besinler tercih
edilmelidir. Sekerler saf karbonhidrattir ve yogun enerji kaynagidir. Bu besinlerin fazla
miktarda tiiketimi, viicut agirhigmin artmasina ve besleyici degeri yiiksek olan besinlerin
tilkketiminin de azalmasma neden olur.

Tuz tiiketimine dikkat edilmelidir. Tuz tiiketimi ile yiiksek tansiyon arasinda yakin bir iligki
var. Ayrica fazla tuz tiiketimi idrarla kalsiyum atilmasii artirarak kemiklerden kalsiyum
kaybina neden olur. Tuz tiiketimini azaltmak i¢in; lezzetine bakmadan yemeklere tuz
eklenilmemelidir. Tuz igerigi diisiik besinler tiiketilmelidir. Sebze ve meyve tiiketimi
artirilmalidir. Imkanlar dahilinde her giin en az 5 porsiyon sebze ve meyve tiikketmeye 6zen
gosterilmelidir.

Viicut agirligi dengede tutulmali, fiziksel aktivite artirilmalidir. Viicut agirliginin normalden
az ya da ¢ok olmasi ¢esitli saglik sorunlarina zemin hazirlar. Bu nedenle viicut agirhigini
normal sinirlar i¢cinde tutmak i¢in yeterli ve dengeli beslenmeye 6zen gdsterilmelidir.

Alkol ve sigaradan uzak durulmalidir. Sigara, 6ldiiriicii zararlar1 nedeniyle ¢ok 6nemli bir
halk saglig1 sorunudur. Alkol tiiketimi ise sindirim enzimlerini bozup, karaciger ve beyin
iizerinde olumsuz etki yapar. Sigara akciger, agiz boslugu, yemek borusu, boyun, pankreas,
mesane, bobrek, mide ve kan kanserine, alkol kullanimi ise karaciger ve yemek borusu
kanserine yol agar.

Hareketli bir yasam siirmeye ¢alisilmali; kisa mesafeleri yiiriinmelidir. Cok gerekmedikce
ve hekim tarafindan yasaklanmadig1 miiddetge asansor ve yiirliyen merdiven kullanmak
yerine merdiven inip ¢ikmaya 6zen gosterilmelidir. Her giin en az 30 dakika orta siddette
egzersiz (ylriiyls vb.) yapilmalidir.

Hipertansiyon ve Hipertansiyondan Korunma Ilkeleri

Koruyucu saglik hizmetleri kapsaminda toplumun bilin¢lendirilmesi amaciyla hazirlanan
dokiiman.

HIiPERTANSiIYON VE HIPERTANSIiYONDAN KORUNMA ONERILERI

Temel Saglik Hizmetleri Genel Miidiirligii Gida Giivenligi ve Laboratuarlar Daire
Bagkanlig1 Toplum Beslenmesi Subesi

Hipertansiyon nedir?

Kan basincini normal kabul edilen degerlerden yiiksek olmasidir. Sistolik kan basimnci
kardiyak atis hacmini, diastolik kan basinci periferik direnci 6lger. Halk arasinda sistolik
kan basinc1 biiyiik tansiyon, diastolik kan basimnci ise kiigiik tansiyon olarak bilinmektedir.
Kan basincinin normal degerler altinda tutulmasina dikkat edilmelidir. Kan basmcindaki 10



mmHg artis koroner kalp hastaligin1 %30 artirir.
Hipertansiyon pek c¢ok hastalik icin bir risk faktoriidiir!

Ulkemizde de 6nemli halk saglig1 sorunlarindan biri olan Hipertansiyon, pek ¢ok hastalik
icin 6nemli bir risk faktoriidiir! Hipertansiyon tedavi edilmediginde;

kalp yetmezligi,

e Kkalp krizi,

o bobrek yetmezligi,

¢ damarlarin daralmasi,
e beyin kanamasi,

o felg,

e gdrme kaybina neden olur.

Hipertansiyonun siniflandirilmasi

Hipertansiyon i¢in yapilan siniflamalarda zaman i¢inde belirgin farkliliklar olmustur.
Yaygin olarak kabul goren Diinya Saglik Orgiitii Uluslararas1 Hipertansiyon Komitesi
(DSO/ISH)@nin yaptig1 asagidaki siniflandirmanin kullanilmasi dnerilir:

Tablo: Hipertansiyonun simiflandirilmasi

Kategori Sistolik (mmHQ) Diyastolik (mmHg)
Optimal <120 <80

Normal <130 <85

Yiiksek normal* 130-139 85-89
Hipertansiyon 1.derece 140-159 90-99

2.derece 160-179 100-109

3.derece *180 *110

Izole sistolik hipertansiyon 3140 <90



* Major kardiyovaskiiler olay riski ¢ok yiiksek bulunan veya kronik nefropatisi olan hastalar
da hipertansiyon sinirlar1 igine girer.

Hipertansiyondan Korunmak Icin Oneriler
Ideal agirhgimiz1 koruyun.

Sismanlik hipertansiyon i¢in dnemli bir risk faktdriidiir. Beden Kitle Indeksinizi
hesaplayarak boyunuza gore uygun agirlikta olup olmadiginizi kontrol edin. Eger
sismansaniz uygun agirhiga gelene kadar zayiflaym. Boyunuza gore uygun agirlikta iseniz
ise bu agirliginiz1 koruyun.

Beden Kitle Indeksi (BKI) = Viicut Agirligi (kg)/ Boy (m 2 ) 25 ve iizerinde olmas1 sisman
oldugunuzun bir gostergesidir.

Diizenli fiziksel aktivite yapin.

Hareketli bir yasam tarzi se¢in. Haftada 5 giin 30 dakikalik orta yogunlukta bir fiziksel
aktivite diizenli fiziksel aktivite yaptiginizin bir gostergesidir. Diizenli fiziksel aktivite yasin
ve kronik hastaliklarm olumsuz etkisini azaltir, kan basimcini diizenler, kardiyak aritim/ ani
Oliim riskini azaltir.

Sigara icmeyin.

Sigara ve sigara dumani, katran, karbonmonoksit ve nikotine ek olarak igerdigi 4000€pden
fazla kimyasal madde nedeniyle basta kanser olmak {izere, kronik bronsit, felg ve koroner
kalp hastaliklarina neden olan 6nemli bir risk faktoriidiir. Saghiginiz i¢in sigara igmeyin,
iciyorsaniz birakmaya gayret edin.

Beslenmenize dikkat edin.

e Viicut agirhigimizi dengede tutmak, kilo almamak i¢in az sekerli besinleri tercih edin,
cay sekeri gibi rafine sekerleri miimkiin oldugunca az tiiketin, tathlar ve sekerli
iceceklerin tiiketimini smirlandirin.

e Tuz ve sodyum alimini kisitlayin. Sodyum alimi 1.5 - 2.5 gr arasinda (4-6 gr tuz)
olmalidir. Ayrica tuz oran diisiik yagsiz veya az yagl siit ve siit tirlinlerini
(yogurt,peynir vb.) tiiketin.

o Kullandigmmiz yag tiiriine dikkat edin ve doymamis yag asidinden zengin bitkisel siv1
yaglar1 (zeytinyagi,aycicegi yagi, misirdzii yagi vb) tercih edin.

e Posa tiiketimini arttirin. Haftada her giin 4-6 porsiyon (400-500 gr) gesitli taze sebze
ve meyve yiyin. Kurufasulye, nohut,mercimek vb. kurubaklagillerin tiiketimine 6zen
gosterin.



e Alkol tiiketimini azaltin. Alkol alim1 kan basincinin yiikselmesine neden olur.
Stresden miimkiin oldugunca uzak durun.

Diizenli olarak saghk kontrollerinizi yaptirin.

Grip Salgimi ve Beslenme

Kis mevsiminin yasandigi su glinlerde havalarin sogumasiyla birlikte basta kiiresel grip
salgin1 olmak iizere soguk algmlig1 ve enfeksiyon hastaliklarinin goriilme sikliginda da artis
izlenmektedir. Bu hastaliklardan korunmada asilanma, kisisel hijyen kurallarina dikkat etme
gibi 6nlemlerin yaninda bagisiklik sisteminin giiclendirilmesi i¢in yeterli ve dengeli
beslenme de olduk¢a 6nemli yer tutar. Yetersiz ve dengesiz beslenme aliskanligi olan
bireylerin soguk algmligi ve enfeksiyon hastaliklarina yakalanma riski daha ytiksektir ve
hastalik halinde hastaliklar1 daha agir seyreder.

Son giinlerde yogun yasanan grip vakalar1 nedenti ile yazili ve gorsel basinda beslenme
konusunda ¢ok c¢esitli dnerilerde bulunulmakta 6zellikle baz1 besinlerin mucizevi olarak
koruyucu etkilerinden siklikla bahsedilmektedir. Oysaki besin ¢esitliliginin saglanmasi,
dogru se¢imlerin yapilmasi, yeterli ve dengeli beslenme konusunda siirekliligin saglanmasi
hastaliklardan korunmada ¢ok daha etkindir.

Asagida yeterli ve dengeli beslenmeye yonelik ¢esitli Oneriler yer almaktadir.

Sebze ve meyveler biiyiime ve gelismeye yardimci oldugu gibi hiicre yenilenmesini ve
doku onarmmini saglarlar ayrica hastaliklara karsi1 direncin olusumunda etkindirler. Yeterli
ve dengeli beslenebilmek icin ¢esitli renk ve tiirdeki sebze ve meyvelerin tiikketimi
onemlidir. Sabah kahvaltisinda da olmak iizere her 6glinde sebze ve meyve tiiketimine
0zen gosterilmeli, giinde en az 5 porsiyon (400 gram) tiiketilmelidir.

Savunma sistemini gii¢lendirici 6zelligi olan A ve C vitamini gibi antioksidan
vitaminlerden zengin, havug, brokoli, kabak, lahana, karnabahar, maydanoz gibi
sebzelerin yan1 sira kis aylarinda bolca bulunan portakal, mandalina, elma, greyfurt gibi
meyveler tercih edilebilir. Besin degeri ve ekonomik olmasi agisindan mevsiminde, bol
ve ucuz bulundugu dénemlerde tiiketilmesi daha uygundur. Sebze ve meyvelerin taze
olarak tiiketilmesi daha yararhidir. Vitamin ve minerallerin ¢ogu, sebze ve meyvelerin
ozellikle dig yapraklarinda, kabugunda veya kabugun hemen altindaki kisimlarinda
bulundugundan yenilebilenlerin kabuklar1 soyulmamali, soyulmas: gerekiyorsa miimkiin
oldugunca ince soyulmalidir. B ve C vitamini gibi bazi vitaminler 1s1 ile kolayca kayba
ugradigindan sebzeler miimkiin oldugunca kisa siirede ve diriligi korunacak sekilde
pisirilmelidir. Suda eriyen vitaminlerin (vitamin C, B2, folik asit vb) biiyiik bir kisminda



kayiplar oldugu icin sebzelerin haglama suyu kesinlikle dokiilmemelidir.

Gerek C vitamini ihtiyacinin karsilanmasi gerekse sivi alimina katki saglamasi yoniinden
taze sikilmis meyve sular1 da igilebilir. Meyve sularmnmn tiikketiminde Onemli olan
bekletilmemesi, sikildiktan hemen sonra tiiketilmesidir. Meyve suyunun bekletilmesi C
vitamininin azalmasma neden olmaktadir.

Meyve ve sebzelerin tiiketilmeden 6nce mutlaka bol su ile iyice yikanmali gerekirse
yikama fir¢as1t kullanilmali ancak sebze ve meyveleri yikarken deterjan veya sabun
kesinlikle kullanilmamalidir.

E vitamini de bagisiklik sisteminin gii¢lendirilmesinde etkilidir. Soguk alginlig1 ve diger
enfeksiyonlara karsi viicut direncini arttrmakta, A vitamininin okside olmasmi da
engellemektedir. E vitamininin iy1 kaynaklar1 olan; yesil yapraklh sebzeler, findik, ceviz
gibi yagli tohumlar ve kuru baklagillerin yeterli miktarlarda tiiketilmesi 6nemlidir. Ancak
kurubaklagillerin protein kalitesini arttirmak i¢in tahillarla ve C vitamininden zengin
besinlerle tiiketilmesi daha yararlidir. imkan dahilinde giinde 1 avug¢ findik, ceviz vb.
yagli tohumlardan yenilmelidir.

Yumurta, protein kalitesi en yiiksek olan besindir. Alerji veya hastalik nedeniyle
tiiketilmemesi gereken durumlar haricinde her giin iyi pismis olarak 1 adet tiiketilmesi
yararhdir.

Balik, beyin fonksiyonlarmmim gelisimi i¢in gerekli ¢oklu doymamis yag asitleri (omega
3), kalsiyum, fosfor, selenyum ve iyot mineralleri ile E vitamini i¢in de iyi bir kaynak
olup, bagisiklik sisteminin kuvvetlenmesine yardimci olmaktadir. Bu nedenle imkanlar
dahilinde haftada 2-3 kez bugulama, 1zgara yada firinda pisirilerek tiiketilmesi uygundur.

Ozetle besleyici degerleri yoniinden besinler dort besin grubu altinda toplanir. Ayni grup
icinde yer alan besinler birbirlerinin yerini tutar. Bunlar; siit grubunda yer alan siit,
yogurt, peynir, et grubunda yer alan et, tavuk, balik, yumurta, kuru baklagiller, yagh
tohumlar vs, tahil grubunda yer alan ekmek, bulgur, makarna, piring, misir, tarhana v.s.
ile sebze ve meyve grubudur. Bu besinlerin her giin yeterli miktarda tiiketilmesi
saglanmalidir.

Metabolizmanin diizenli ¢aligmasi icin, giinliik yasam kosullar1 da dikkate alinarak,
yemeklerin giinde en az ii¢ 6glinde tiiketilmesi, 0gilin atlanmamas1 ve 6giinler arasinda
gecen siirenin 4-5 saat olmasina dikkat edilmelidir. Ogiinler icerisinde en énemlisi sabah
kahvaltisidir. Kahvalt1 yapmadan giine baslamak verimi diisiiriir. Sabah kahvaltisinda siit,
yumurta veya peynir gibi protein igeren besinlerin yani sira vitamin ve minerallerden
zengin sebze ve meyvelerin tiiketiminin ¢ok 6nemli oldugu unutulmamalidir.

Boya ve yasa uygun viicut agirligi hedeflenmelidir. Kilolu olma durumunda zayiflama



amact ile yanlig/sagliksiz ve hizli kilo vermeyi amaglayan diyet uygulamalarindan
kagmilmalidir. Bu tarz diyet uygulamalari, bagisiklik sistemini zayiflatarak, daha kolay
hastalanmaya zemin hazirlar, hastaligin uzun siirmesine neden olabilir.

Viicut 1sisimn1 dengede tutabilmek i¢in bol sivi alimi unutulmamalidir. Yeterli sivi alimi
viicutta olusan toksinlerin (zararli Ogeler) atilmasi, viicut fonksiyonlarinin diizenli
calismasinda, metabolizma dengesinin saglanmasinda ve viicutta pek ¢ok biyokimyasal
reaksiyonun gergeklesmesinde son derece onemli rol oynamaktadir. Bu nedenle, her giin
en az 1.5-2 litre (8-10 su bardagi) su igilmeli, s1vi alimmin karsilanmasinda siit, ayran,
taze sikilmis meyve sulari ile bitki ¢aylar1 tercih edilmelidir.

Ates yiikselmesi durumunda sivi tiiketimi artirilmali ve yeterli enerji alinmalidir. Enerji
kaynagi olarak basit karbonhidrat olan saf seker ve sekerli besinler yerine kepekli ekmek,
makarna, bulgur gibi tam tahil Uriinlerinin tiiketilmesine 6zen gosterilmesi, enerjisi
yiiksek hamur tathlar1 yerine siitlii tathilar, meyve tatlilary, tercih edilmelidir. Artan enerji
ithtiyacinin karsilanmasi i¢in 6l¢iilii olarak tahin pekmez de tiiketilebilinir.

Bebeklerin enfeksiyon hastaliklarindan korunmasinda anne siitii ¢ok O6nemlidir. Her
zaman steril ve uygun olmasi, koruyucu etmenleri igermesi, enfeksiyonu Onleyen
bagisiklik 6gelerini (IgA, IgG ve IgM) icermesinden dolay1 bebeklere ilk 6 ayda sadece
anne siitii verilmeli, daha sonra uygun tiir ve miktarda ek besinlere gegilmeli ve 2 sene
emzirmeye devam edilmelidir.

Yeterli ve dengeli beslenme yani sira el hijyenine dikkat edilmelidir. Eller siirekli temiz
tutulmali, gidalarla, mutfak ara¢ ve gerecleriyle temastan dnce, ¢ig et, tavuk ile sebzeye
ve yumurtaya dokunduktan sonra, artik gidalar ve ¢Oplere dokunduktan sonra, ellere
Oksilirme, aksirma ve el mendili kullandiktan sonra, tuvaletten dnce ve sonra, sigara
ictikten ve yemek yedikten sonra, saglara dokunup taradiktan sonra sabun ve 1lik su ile en
az 20 saniye siireyle iyice yikanmalidir. Besinin hazirlandigi ve pisirildigi alanlarimn,
kullanilan arag¢ ve gerecin temizligine 6zen gosterilmeli, baskalarinin kullandig1 bardak,
tabak, catal, kasik vb kullanilmamalidir.

Fiziksel aktivite yaparak viicut direnci artirilmali, diizenli olarak yiiriiylis yapilmali,
giines 1sinlarindan miimkiin oldugunca dogrudan yararlanilmaya ¢aligilmalidir.



