
a¤l›kl› bir yaflam için vazgeçilmez iki unsur, do¤ru beslenme ve egzer-
siz. Sa¤l›k Bakanl›¤› taraf›ndan yap›lan aç›klamada, s›hhatli bir yaflam
için flu önerilerde bulunuluyor. Sa¤l›¤›n›z için günde en az befl porsi-
yon sebze ve meyve tüketin. Sebze ve meyveler yeterli ve dengeli bes-

lenmek için bir günde tüketilmesi gereken besin gruplar›ndan. Vitamin ve
mineral bak›m›ndan zengin olan sebze ve meyveler, büyüme ve geliflmede
yard›mc›, deri, göz, difl ve difl eti sa¤l›¤›n› koruyucu özellik tafl›makta. Ayr›ca
hastal›klara karfl› direncin oluflumunda etkin olan bu besinler doygunluk his-
si vermeleri, ba¤›rsaklar›n düzenli çal›flmas›na yard›mc› olmalar› sayesinde vü-
cut a¤›rl›¤› denetiminde de faydal›. Dengesiz beslenmeye ba¤l› fliflmanl›k ve
kalp-damar hastal›klar›, hipertansiyon, baz› kanser türleri gibi kronik hasta-
l›klar›n oluflma riski sebze ve meyve tüketimiyle azal›yor. 

Yeterli ve dengeli beslenmek için farkl› besinler tüketin: Besinler karbon-
hidrat, protein, ya¤, vitamin ve minerallerden oluflan yaklafl›k elli farkl› besin
ö¤esini içerir. Baz› g›dalar belirli besin ö¤eleri yönünden zengin, baz›lar›n-
dan yoksun olabilirler. Örne¤in et ve et ürünleri büyüme ve geliflme için
önemli olan proteinler bak›m›ndan zenginken, vitaminlerden yoksundur.
Sebze ve meyveler ise vitamin ve mineral yönünden zenginken ya¤dan yok-
sundur. Sadece birkaç tür besin tüketmek baz› besin ö¤elerinin yetersiz al›-
m›na neden olabilir. Bu nedenle yeterli ve dengeli beslenmek için sofran›zda
çeflitli besinlerin bulunmas›na özen göstererek de¤iflik tür g›dalardan gerek-
siniminiz kadar tüketin. Anemiden korunmak için demir yönünden zengin
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Hayat›n 
ritminin devam›
için sa¤l›kl›
beslenin…
Koruyucu fizyolojik aktif bileflenler karanfil,
zencefil, anason, fesle¤en, biberiye, zerdeçal,
k›rm›z› biber, enginar gibi besinler farkl›
mekanizmalarla bizi kanserden korur. Özellikle
enginar, karaci¤er sa¤l›¤› için önemlidir. Ancak
flunu da belirtmek gerekir ki, yararlar›n ortaya
ç›kmas› için, kiflinin ömür boyu bu besinleri
sofras›ndan eksik etmemesi gerekiyor.
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SA⁄LIKLI HAYAT ‹Ç‹N
VAZGEÇ‹LMEZ BES‹NLER... 

Besinlerin içinde 8 binden fazla fitokimyasal madde bulunurken, ço¤unun
mekanizmalar› hala yeterince bilinmiyor. Ancak son yap›lan çal›flmalar, baz›
besinlerin sa¤l›kl› bir yaflam için vazgeçilmez oldu¤unu gösteriyor. Hacettepe
Üniversitesi T›p Fakültesi Beslenme Bilimleri Ana Bilim Dal› Baflkan› Prof. Dr.
Sevinç Yücecan, söz konusu çal›flmalar›n sonuçlar›yla ilgili bilgiler vererek,
sa¤l›kl› yaflam için vazgeçilmez besinleri ve özelliklerini flöyle s›ralad›: 

Ispanak ve yumurta sar›s›nda bulunan madde, antioksidan özellik tafl›yor. Bu
madde meme ve akci¤er kanseri riskini azalt›c› niteli¤e sahip. Domates ve
ürünlerinde, prostat kanserinden koruyucu özellik bulunuyor. Kolon kanserini de
önleyen bu besinler kan flekerini, total kolesterol ve LDL kolesterolü düflürüyor.
Bu nedenle haftada on porsiyon kadar tüketilmesi öneriliyor. Sebze ve
meyvelerin günde befl, dokuz porsiyon tüketilmesi, bunun üç porsiyonunun sebze
olmas› gerekiyor. Turunçgillere, yeflil yaprakl› sebzelere, domatese a¤›rl›k
verilmesini istiyoruz. Brüksel lahanas›nda ve di¤er sebzelerde meme, prostat,
kolon ve akci¤er kanserinden koruyucu özellik bulunmaktad›r. Lahanagillerin
hepsi kansere karfl› koruyucudur.

Turunçgillerde iki aktif bileflen bulundu¤unu belirten Prof. Dr. Yücecan, bu
besinlerin özellikle meme, karaci¤er ve pankreas kanserinden korudu¤unu
kaydediyor. Yap›lan son
çal›flmalara göre, turunçgillerin
tip 2 diyabet, ast›m, katarakt ve
romatoid artrit gibi hastal›klara
karfl› koruyucu özellik tafl›d›¤›n›
dile getiren Yücecan; elma,
brokoli, marul ve nar›n ise HDL
yükseltici, LDL düflürücü niteli¤e
sahip oldu¤unu ifade ediyor.

Yücecan, özellikle elman›n
kabu¤unda antioksidan özelli¤in
çok yüksek oldu¤unu belirterek brokolinin DNA temininde önemli rol oynad›¤›n›,
nar›n ise kansere karfl› koruyucu özellik tafl›d›¤›n› ve kuvvetli bir antioksidan
oldu¤unu ifade ediyor. 

SOYA, KORONER KALP HASTALIKLARINDAN KORUR

Betakaroten içeren havucun piflirme yönteminin çok önemli oldu¤unu
vurgulayan Yücecan; “Bu sebze sos ilave edilip aç›k ortamda uzun süre
bekletildi¤inde yüzde 75 oran›nda de¤er kaybeder. Salatas›na ise muhakkak biraz
ya¤ konulmas› gerekir” fleklinde konufluyor. 

Günlük beslenmede tah›l ürünlerinin do¤al haliyle yer almas›n›n önemine de
dikkat çeken Prof. Dr. Yücecan; s›zma zeytinya¤›n›n LDL düflürücü, aktioksidan
özelli¤i oldu¤unu belirtiyor. Yeflil, siyah çay, kakao ve k›rm›z› flarab›n antioksidan
oldu¤unu ifade eden Yücecan, besinlerin tüketilme flekli ve miktar› ile ilgili flu
önerilerde bulunuyor; “Yeflil ve siyah çay›n demleme flekli önemlidir. Kaynam›fl
suda bir, iki dakika bekletmek yeterlidir. Kakao-çikolata günde 48 gram
tüketilmeli. K›rm›z› flarap günlük beslenmede kad›nlarda bir, erkeklerde ise iki
kadehten fazla al›nmamal›. Soya, koroner kalp hastal›klar›ndan korur. Günde
yirmi befl gram kadar tüketilirse ve diyet yap›larak doymufl ya¤ oran› da
azalt›l›rsa koroner kalp hastal›¤› riski de azalt›lm›fl olur. Koroner kalp hastal›klar›
konusunda yap›lan baz› çal›flmalarda, keten tohumu ve yoncan›n da koruyucu
özelli¤i fark edildi. Tabii tüketilen miktar önemli. Su ürünleri de koroner kalp
hastal›klar›na karfl› koruyucu, zihinsel potansiyeli art›r›c› özellik tafl›r.”
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sar, do¤um defektleri, baz› kanser türlerine,
trafik kazalar› ile sosyal ve psikolojik sorunla-

ra da neden olmakta.
Düzenli olarak spor yap›n: Vücut

a¤›rl›¤› denetimi için yeterli ve den-
geli beslenmenin yan› s›ra düzenli
fiziksel aktiviteyle sürdürülen bir
yaflam biçimi seçilmeli. fiiflman ol-
mak yüksek kan bas›nc›, yüksek
kan kolesterolü, kalp-damar
hastal›klar›, inme, fleker hastal›-

¤›, baz› kanser türleri, artritler ve
solunum yetersizlikleri gibi sa¤l›k

sorunlar› riskini art›r›r. Zay›fl›k ise
verimlili¤i ve vücut direncini düflü-

ren, istenmeyen bir durum. Boya uy-
gun vücut a¤›rl›¤›n›n dengede tutul-
mas›, uzun ve sa¤l›kl› bir yaflam›n
anahtar›. Formda, dolay›s›yla sa¤-

l›kl› bir vücut için spor yap›n.    

g›dalar al›n, çay ve kahve al›flkanl›¤›n› azalt›n.
Yetersiz ve dengesiz beslenme vücut direncini azaltt›¤›ndan hastal›klara

yakalanma olas›l›¤› artar ve hastal›klar a¤›r seyreder. Yetersiz ve dengesiz bes-
lenme, toplumda s›k görülen ve ölüm nedenlerinin bafl›nda gelen kalp-damar
hastal›klar› baflta olmak üzere kanser, sindirim sistemi hastal›klar› ve fleker
hastal›¤›n›n oluflumunda da önemli risk faktörlerinden biri.  

Kahvalt› yapmaya özen gösterin: Ö¤ünler içinde en önemlisi sabah kah-
valt›s›. Güne istekle bafllamada ve elveriflli biçimde sürdürmenin sa¤lanmas›n-
da kahvalt›n›n önemi büyük. Bedenin düzenli çal›flmas› için kan flekerinin be-
lirli bir düzeyde olmas› gerekmekte. Düzenli aral›klarla ve uygun miktarlar-
da beslenildi¤inde kan flekeri düzeyi alçal›p yükselmedi¤inden vücut düzenli
çal›fl›r. Kahvalt›da yeterli protein tüketen bireylerde ifl verimi ve reaksiyon h›-
z› yüksektir. Kahvalt› yapmayan bireylerde ifl verimi önemli ölçüde azal›r, an-
lama ve kavrama h›z› düfler.

KEM‹K SA⁄LI⁄INIZI KALS‹YUM ‹ÇEREN BES‹NLERLE KORUYUN

Kemik sa¤l›¤›n›z› kalsiyum içeren besinlerle koruyun: Kalsiyum kemikle-
rin ve difllerin sa¤l›kl› gelifliminde ve hücre çal›flmas›nda önemli rol oynayan
bir mineral. Bu nedenle, baflta süt ve süt yerine geçen besinler olmak üzere
kalsiyumun zengin kayna¤› koyu yeflil yaprakl› sebzeleri bol tüketin. Sebze ve
meyveleri mutlaka önce bol su ile y›kayarak yiyin. 

Sa¤l›kl› bir yaflam için su için: Su baflta olmak üzere, içecekler ve besinle-
rin içeri¤inde bulunan görünür/görünmez su “s›v›” olarak tan›mlan›r ve bi-
reyin günlük s›v› gereksinimi, su ve di¤er içecekler ile yedi¤i besinlerin için-
deki suyla karfl›lan›r. Tüm s›v›lar vücudun su dengesinin korunmas›nda önem
tafl›yor. Yaflam için elzem ö¤e olarak tan›mlanan suyun, temiz kaynaklardan
sa¤lanmas› da sa¤l›k için önemli. Sa¤l›¤›n›z için flehir flebekesi d›fl›nda temin
etti¤iniz sular› mutlaka kaynatarak veya dezenfekte ederek kullan›n.

Afl›r› ya¤ ve fleker tüketiminden kaç›n›n: Yüksek ya¤ tüketimi fliflmanl›k,
hipertansiyon ve bunlara ba¤l› olarak kalp-damar hastal›klar›, diyabet, kanser
gibi kronik hastal›klar› beraberinde getiriyor. fieker ve flekerli be-
sinlerin fazla miktarda tüketimi afl›r› enerji al›m›n›n nede-
ni oldu¤undan vücut a¤›rl›¤›n›n artmas›na
ve besin de¤eri yüksek besinlerin daha
az tüketilmesine neden oluyor. Bu
nedenle sa¤l›kl› beslenmek için
kat› ya¤lar, zeytinya¤› ve di¤er
bitkisel s›v› ya¤lar› dengeli
bir flekilde kullan›n ve fleker
tüketiminden kaç›n›n.

Afl›r› tuz ve alkolden
uzak durun: Sodyum vücut-
ta s›v› dengesini sa¤lamada
ve kan bas›nc›n›n düzenlen-
mesinde rol oynar. Ancak
fazla tuz tüketiminin de yük-
sek kan bas›nc›yla iliflkili oldu-
¤u daima dikkate al›nmal›. Alko-
lün fazla tüketimi ise kalp-damar
hastal›klar›, hipertansiyon, kara-
ci¤er sirozu, pankreas iltihaplan-
mas›, fleker hastal›¤›, beyinde ha-
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