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Yeterli ve dengeli beslenme yasamin her déneminde saghigin temelini
olusturur. Dengeli bir diyet viicudun gelismesi, diizenli ¢calismast ve hareket etmesi
icin gerekli olan yeterli miktardaki enerji ve besin Ogelerini karsilar.

Yeterince beslenemedigimiz durumlarda cesitli saghk sorunlar ile
kargilagabiliriz. Beslenme yetersizligi ve dengesizligi bazi hastaliklarin ortaya
¢ikmasimin dogrudan, bazilarinin ise dolayli nedeni olabilmekte ve rasitizm, anemi,
vitamin eksiklikleri, iyot yetersizligine bagh endemik ( basit ) guatr gibi saghk
sorunlari goriilebilmektedir. Bu hastaliklarm nedenlerinin baginda; giinliik tiikettigimiz
yiyeceklerin cesit, miktar ve kalite yoniinden yetersiz olusu gelmektedir.

KANSIZLIK (Demir Yetersizligi Anemisi)

Demir yetersizligine baglh kansizlik: Besinlerle viicuda aliman demir mineralinin
yetersiz alimina bagh olarak kanda demirin (hemoglobinin) diisiik olmasidir.

Kimlerde Sik Goriiliir?

M Dogurganlik cagindaki kadinlarda
B Bebek ve cocuklarda

Neden Goriiliir?

M Beslenmede demir mineralinin yetersiz
alinmast:

Demir yoniinden zengin besinlerin
tiiketilmemesi sonucu olusur.

M Demirin viicutta iyi kullanilamamast:
Bitkisel kaynakl besinlerde bulunan
demirin viicutta kullanim daha diisiiktiir.
Bu nedenle C Vitamini kaynagi
besinlerle (Turunggiller, yesil yaprakl
sebzeler, domates vb.) birlikte
tilketilmelidir.

M Demir ihtiyacinin artmasi

M Kan kaybi (kanama, parazitler, vb.)

Belirtileri Nelerdir ?
B Yorgunluk, halsizlik, bas donmesi

M Nefes almada giicliik

B Bulanik gérme, uykusuzluk,
titreme, istahsizlik

M Deride, goz kapaklarinin i¢ kisminda,
avucta solukluk

W Carpintt

B Bacaklarda 6dem
(parmakla basinca iz kalir)

B Kagik trnak
W Toprak yeme

Olusan Saghk Sorunlari

* Bilylime ve gelisme geriligi
B Biiyiime etkilenir
M Dikkat ve algilama azalir
M Okul basarisi azalir
B Fiziksel aktivite azalir
B Hastaliklar sik goriiliir
* Yetigkinlerde
W Isgiicii azalir, yorgunluk gériiliir
W Hastaliklar sik goriiliir
* Gebelerde
B Anne Sliimlerine neden olur
M Bebek oliimleri artar
W Diisiik dogum agirlikh bebek dogar
B Hastaliklar sik goriiliir

Onlenmesi

| Dt‘..nvlil‘ yoniinden zengin kaynaklarm tiiketilmesi gerekir. Et, tavuk, balk,
kau'af;lger, yumurta, Kurubaklagiller, tahillar, yesil yaprakli sebzeler, pekmez, tahin
demir icerir, ¢

x| Kur‘ubak.]a.gi] ve tahil yemekleri C vitamini ile birlikte tiiketilmelidir.

B C vitamini y6niinden zengin turunggiller, yesil yaprakli sebzeler, karnabahar,
lahana, patates, domates. yesil biber gibi besinler her 6giin yemeklerle birlikte
tiikketilmelidir. .

| KﬂIlS'IZ‘ olan gebelerin demir ilaglart kullanmasi énerilir.

B Demirin viicutta kullanimin engelleyen ¢ay ve kahve yemeklerle birlikte

titketilmemelidir. Ogiin aralarinda acik ve limonla birlikte tiiketilmesi uygundur.




Tiroid hormonu

B Ekmek, diger unlu besinler, (brek ve gorekler) mayalandirilarak tiiketilmelidir. Tiroid hormonu, boyunda tiroid bezinde yapilir. Tyot viicuda yeterli almm
tiroid bezi ¢ok ¢aligir ve biiyiir. Bu duruma guatr denir.

B Kisisel temizlik kurallarina uyulmahdar.

Olusan Saglik Sorunlar
*Bebek ve ¢ocuklarda
B Biiytiime geriligi
WZcka geriligi
MW Ciicelik goriiliir
*Gebelerde

M Diisiik ve 6li dogum goriiliir

Guatr her yagta goriilebilir.

y  lyot yetersizligine bagh saglik sorunlari [YOTLU TUZ kullanmakla onl

IYOT YETERSIZLIGI HASTALIKLARI

Iyotlu tuz kullanimi

M Zcka geriligini onler
M Guatr tedavi etmez, guatr olusmasini ve ilerlemesini dnler
Miyotlu tuz serin, kuru ve glines gérmeyen yerde saklanmalidir.

Iyot Nedir?
Iyot yasam igin bilyiik 6nem tagiyan bir mineraldir. Tiroid hormonlarinin

yapmuni saglar. Iyot viicuda yeterli iyot ieren toprakta yetisen besinler, su
ve deniz triinlerinden saglanir.

iyot neden dnemlidir ?

M Normal biiyiime ve gelisme

M Beyin ve sinir sisteminin normal
caligmasi

M Viicut 1s1s1 ve enerjisinin
diizenlenmesi, tiroid
hormonlarinin yapimi i¢in
gerekmektedir.

b




PROTEIN-ENERJI YETERSIZLIGi

Neden Goriiliir?

Biiyiime ve geligme i¢in gerekli olan enerji protein, karbonhidrat, vitamin ve

minerallerin yeterince alinmamasima bagh olarak gelisen bir hastaliktir.
Olusan Saghk Sorunlar:

B Cocuk 6liimlerinin baslica nedenidir.

B Atesli hastahiklar sik  goriiliir.

M ishal olusur. Istah azalir, az besin tiiketilir. Bu durum hastaliklarin agir
seyretmesine neden olur.

B Biiytime ve gelismeyi onler, cocugun boyu kisa kalir, agirhg yasina gore
diisiikttir.

Bl Cocugun 6grenme yetenegi azalir ve okul basaris: diiser.
B Tedavi edilmez ise zeka gelisimi bozulur.
Onlenmesi
B Anne siitii 6 ay tek bagina' verilmelidir.
M Biiyiime izlenmeli, dogru ek besinlere zamaninda baglanmalidir.
B Cocuk hastaliklardan korunmali, agilant diizenli yapilmaldir.

B Temizlik kurallarina uyulmalidir. ~

RASITIZM (Kemik hastalig1)

Ragitizm: Vitamin D yetersizligi sonucu gériilen bir hastahiktir. D Vitan
yeterince viicuda alinmadigindan kemiklesme bozulur ve kalsiyumdan yet
yararlanilamaz.

Kimlerde Sik Goriiliir ?

MBebek ve gocuklarda
Neden Géoriiliir ?

B Cocugun yeterli D Vitamini alamamasi,

W Cocugun giinese ¢ikarilmamast,

B Annenin giinesten yararlanmamasi,

B Annenin gebelik déneminde yetersiz beslenmesi.
Belirtileri Nelerdir ?

M Dogumda bebekte kasilma,

B Huzursuzluk,

MBas terlemesi,bagin siirekli saga ve sola cevrilmesi,

B Kabizlik, :

MEl-bilek genigligi (agrisiz ve 6 aydan sonra),

BMKaburgalarda yuvarlak ¢ikintilar (tesbih tanesi gibi),

M Bingildaklarin kapanmamasi (18 aydan sonra),

MKafa kemiklerinde yumusama ve egrilme (bas alin ve yanlarinda cikint)
M Geg oturma ve yiiriime,

M Bacaklarda egrilik,

M Gogiis kemiklerinde bozukluk (gogiis ice veya one dogru cikar),
B K amburluk. bel kemiginde eérilik .



Rasitizmin Onlenmesi

B Cocugun hergiin kalsiyum i¢eren besinler tiiketmesi saglanmalidir. Kalsiyumun
en 1yi kaynag siit ve siit diriinleridir (yogurt, peynir, ¢okelek vb). Kurutulmus
meyveler ve pekmez de iyi bir kalsiyum kaynagidir.

M Cocuk her giin giinese ¢ikarilmahdir. D vitamininin en iyi kaynag: giinestir.
Besinlerde D vitamini yeterli miktarda bulunmaz.

M Giineslenme cam arkasindan olmamahdir.

M Giinesin az oldugu sonbahar ve kig aylarinda yeni dogan bebege ihtiyaci kadar
ek D vitamini verilmelidir.

¢ o

DiS CURUKLERI

Dislerimizin Onemi ?

WSaglikli beslenmemiz icin gereklidir.
BGiizel goriinmek ve giizel konusmak icin gereklidir.

Dis Ciiriikleri Nasil Olusur ?
BDisler iyi temizlenmez ise tizerlerinde besin artiklar1 ve mikroplar birikir.

BWMikroplar besin artiklarin ve sekerli maddeleri kullanip, disleri eriten asit
olustururlar,

EMikroplarin olusturdugu asitler ile dislerde ¢iiriik olusur.

Dis Ciiriikleri ve Dis Eti Hastahklar1 Nasil Onlenir ?

MYeterli ve dengeli beslenmeye dikkat edilmelidir. Siit ve iiriinlerinin tiiketimi
yeterli olmalidir.

MScker, yemek aralarinda degil yemekle birlikte ve az tiiketilmelidir. Fazla seker
ve sekerli besinlerin tiiketiminden sakinilmalidir.

M Anne siiti 6 ay siire ile tek bagina verilmelidir.

MDisler siirekli olarak florlu dis macunlar
ile firgalanmalidir.

BMCocuklarda flor uygulamasi yapilabilir.



havug vb.) tiiketilmeli ve besinler iyi ¢ignenmelidir

B Scker icermeyen cikletlerin yemek sonrasi ¢ignenmesinin
olumlu etkileri vardir.

B Digler belirli siklikla kontrol ettirilmelidir.
B Yemek sonrasi digler fircalanarak temizlenmelidir.

W Asitli icecekler (mesrubatlar) miimkiin oldugunca dislere temas ettirilmeden
icilmelidir.

M Scker agizda bekletilerek (kitlama) cay icilmemelidir.

OSTEOPOROZ

Osteoporoz: Kemiklerden kalsiyum kaybinin artmasi sonucunda kemiklerin
kolayca kirilabilir hale gelmesidir. Kemiklerin mineral icerigi ve yogunlugu
azalir.

Kimlerde Sik Goriiliir ?
B Menapoza girmis kadinlarda
B Yashlarda
M Fiziksel aktivitesi az olan kisilerde
W Yataga bagimli olan hastalarda

Belirtileri Nelerdir ?

M Bel kemiginde ve bacaklarda egrilikler

B Kolaylikla olusan kemik kiriklari. Kiriklar siklikla kalca kemiginde,
el bileginde ve bel kemiginde goriiliir.

M Dis etlerinin saglhkli olmasi i¢in posa iceren besinler (elma,

Oneriler

M Cocukluk caginda kalsiyumdan zengin besinlerin
tiiketilmesi ve spor yapilmasi yetiskinlik caginda
osteoporozdan korunmay1 saglar.

B Giines 1smlaridan uygun sekilde ve diizenli olarak
yararlanilmahidir.

B Agin cay ve kahve tiiketiminden sakinilmahdar.

M Asin tuz ve tuzlu besinler tiiketilmemelidir, sofrada tuz kullanilmamahdr.
B Asint yagh ve sekerli besinler tiiketilmemelidir.

M Sigara ve alkolden sakinilmalidir.

M Fiziksel aktivite arttrlmalidir, Haftada en az 2-3 kez 45 dakika yiiriinmelidir.

M Siit iiriinleri her giin en az 2 porsiyon tiiketilmelidir. ( Iki su bardag siit veya
yogurt, 2 kibrit kutusu peynir bir porsiyondur.)

B Menopoz déneminde beden kitle indeksinin (agirlik/boy m?) 26-27 arasinda
olmasi osteoporoza karst koruyucudur. Asirt zayifliktan kagimilmalidir.

Kalsiyumun en iyi kaynagi: Siit ve siit tiriinleridir. Yesil yaprakli sebzeler,
kurubaklagiller, pekmez ve kurutulmus meyveler kalsiyumdan
zengin kaynaklardir.




