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DOGRU VE AKILCI BESLENMENIN ONEMi

Gulnoza Rahimova
Namangan Abu Ali ibn Sina devilet teknik okulu, uzmanlik bilimleri 6gretmeni,
Yiksek 6grenim gérmuis hemsgiresi

Soyut. Son yillarda sadlikli bir yasam tarzi takip etmek ve Kisinin diyetini takip
etmek ¢ok popliler ve bir gelenek haline geldi. Insanlar yiyeceklerin sadece
besleyici ve lezzetli degil, ayni zamanda sagliga yararli ve zararsiz olmasi
gerektigini anladilar. Bu makalede akilci beslenmenin tibbi agidan faydali yénleri
tartisiimaktadir.

Anahtar Kelimeler. Dogru beslenme, rutin, standartlar, denge ve faydali
trdinler.

GUnumuizde dogru beslenme kurallarina dikkat edilmesi devlet politikasi
duzeyine g¢ikmistir. Devletimizin baskaninin bir dizi kararnamesi ve karari, saglik
sistemini iyilestirmeyi ve halk arasinda rasyonel beslenme de dahil olmak Uzere
saglikli bir yasam tarzini tesvik etmeyi amacliyor.

Saglikli yasam tarzi kavrami genis bir anlama sahip olup, fiziksel aktivite, akilci
beslenme, zararl aligkanliklarla mucadele yani uyusturucu bagimlilhgi, sigara, alkol
tiketimi gibi faaliyetleri icermektedir. Bu noktada insan vicudunu etkileyen binlerce
faktorun basinda oOzellikle dogru zamanda, Olgulu ve gerektiginde diyet gida
tuketmenin geldigini unutmamak gerekiyor. Tibbi acidan bakildiginda yas, vicut
agirhigi, cinsiyet, iklim kosullari, vicuttaki hastaligin tira ve suresi dikkate alinarak
farkl duzen ve kompozisyonda beslenme onerilmektedir. Ancak o zaman kigi uzun,
saglkh ve mureffeh bir hayat yasayabilir.

Dogru beslenme kurallari. Bir¢cok insan saglikli, besleyici, ylksek kalorili
yiyecekler yemeyi dugunur. Bazi insanlar yeme ritmini takip etmeden duzensiz bir
sekilde (6gle yemeginde veya aksam yatmadan dnce) yemek yerler.

Aslinda tuketilen besin vicudun toparlanmasini sagliyorsa, kaybedilen ener;ji
ihtiyacini kargiliyorsa, gerekli miktarda protein, yag, karbonhidrat, vitamin, mikro ve
makro element, bitki lifi iceriyorsa, besin iceriyorsa ve bunlarin bilesimi ve miktari
birbirine uygunsa Gastrointestinal sistem enzimlerinin aktivitesine rasyonel
beslenme denir.

Her kisinin bir gece boyunca tukettigi ve aldidi enerjiye gore bir yiyecek
rasyonu olusturmak mumkuinduar. Besinlerdeki protein, yag, karbonhidrat, vitamin,
mineral ve su birbiriyle orantili olmalidir. GUnun belli bir saatinde yemek yemek,
sarth reflekslerin olusmasini sadlar ve vicudu gida alimina hazirlar. Kahvalti ile
ogle yemegi, 6gle yemegi ile aksam yemegi arasindaki sure 3-4 saat olmali, aksam
yemegi ise uykudan en az 3 saat once yenmelidir. Gunde 4 6gun yemek; bunun
yaklasik %25'i ilk kahvalti, %15'i ikinci kahvalti, %35'i 6gle yemegi, %25'i aksam
yemegdi olmalidir. Bazi durumlarda, 5 kez yemek tavsiye edilir - yaklasik %25'i ilk
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kahvalti, %15'i ikinci kahvalti, %35'i 6gle yemegi, %20'si aksam yemegi, %5'i
yatmadan onceki 6gun olmalidir.

Yemek yerken bilesimine dikkat etmek ¢ok dnemlidir. Protein agisindan zengin
gidalar sinir sisteminin uyarilabilirligini arttirdigindan, bunlari gunun ilk yarisinda,
kisinin aktif olarak hareket ettigi saatlerde tiketmek daha iyidir. Aksi takdirde uyku
bozukluguna neden olur. Gunluk beslenmenin g¢ogunlugunu aksam yemegi
olusturdugunda, yaglarin parcalanmasi tam olarak gdzlenememekte ve bu da
obeziteye egilime neden olmaktadir. Vucutta yeterli duzeyde yani kullanilan enerji
ile besinlerden alinan enerji arasinda denge mevcutsa kisi saglikli ve uzun bir
yasam surer.

Asiri kalori alimi obeziteye, yuksek tansiyona ve diger bazi kardiyovaskuler
hastaliklara yol agar. Normdan daha az kalori alimi vicudun savunma ve uyum
yeteneklerinin azalmasina ve hastaliklarin ortaya ¢ikmasina zemin olusturur. Bu
gibi durumlarda gocugun vucudundaki buyume ve gelisme sureci geride kalir.

Genel olarak besinlerle tuketilen protein ylizdesi %10-15 araliginda olmali, yag
yuzdesi %30'u ge¢gcmemeli, karbonhidrat yuzdesi ise %55-65 olmaldir. Gunluk
yiyecek hacminin en az yuzde 60'inin gunun ilk yarisinda (kahvalti ve 6gle yemegi)
tiketilmesi tavsiye edilir. Ogiinler arasindaki molalar 3-4 saati gegmemelidir.
Yemek zamani, tUm yiyeceklerin yavas ve iyice yenilmesi i¢in yeterli olmalidir. Bir
kisi aceleyle yemek yediginde, ihtiyaci olandan daha fazla yiyecek yer, ¢lnki
doyma zamani nispeten gec¢ olur ve negatif geri besleme yasasina gore, glikoz ve
amino asitlerin konsantrasyonu ile davranigsal sinyal beyne iletilir. Kanin iginde.
Ayrica besinlerin iyi 6gutilmemesi ve tukuruk ile nemlendiriimemesi sonucunda
mide ve bagirsaklarda sindirimi ve emilimi bozulur.

Kronik hastaliklarin nedenleri. Ozbekistan'da bulasici olmayan kronik
hastaliklarin ana nedenleri:

- hayvansal ve bitkisel yaglarin, sekerin ve tuzun asiri tuketimi;

- et ve sut urunleri, meyve ve sebzeler gibi biyolojik maddeler agisindan zengin
urunlerin dusuk tuketimi.

Akilci beslenmenin ilkeleri:

- GUnde birkag kez c¢esitli taze sebze ve meyveler yiyin (ginde 400-500 g);

- 250-300 gr kepekli ekmek (siyah ve 2. sinif), tahillar 50-80 gr. ve 150-200 gr.
patates yiyin;

- kilonuzu kontrol altinda tutmak igin her gun fiziksel aktiviteler yapin;

- yag tuketimini kontrol edin ve hayvansal yaglari bitkisel yaglarla (20-25 Q)
degistirin;

- yagh et ve urunlerini baklagiller, balik, tavuk veya yagsiz et ile degistirin;

- Seker icerigi dusuk arunleri tercih edin. Tath tiketimini sinirlayin;

- Gunluk diyetteki toplam sofra tuzu miktari 1 cay kasigr yani 5 gr'i
gegcmemelidir. Yalnizca iyotlu tuz yiyin;

- Yemek yerken cay igmeyin. Cay yerine sab zavot ve meyve sularl veya
kaynamis su i¢in. Ana ogunler arasindaki molalarda gay igin;
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- Yiyeceklerin hazirlanmasi sirasinda guvenligine dikkat edin. Yiyeceklerin
gazh firnda buharda pisirilmesi, pisiriimesi ve kaynatiimasi, guvenliginin
saglanmasina ve hazirlama surecinde kullanilan yag, tuz ve seker miktarinin
azaltilmasina yardimci olur;

- Bebeginizi yasaminin ilk 6 ayl boyunca yalnizca anne sutuyle beslemeye
calisin. Bundan sonra ek besinleri anne sutinden kesmeden yavas yavas vermek
gerekir.

Diyetle beslenme, vicudun besin maddelerine olan fizyolojik ihtiyacinin
kargilanmasi ve hastaligin seyri Uzerinde terapdtik bir etkidir. Diyetle beslenme
oncelikle hastalikli organin kimyasal, termal ve mekanik tedavisini, bir Grinun
digeriyle degistiriimesini veya gerekli besinlerin hastanin vicuduna verilmesini
igerir.

Diyet masalari. Asagida tum hastaliklar icin Onerilen diyet tablolarini
tanitacagiz:

Tablo 1. Mide ve duodenum ulserlerinin nedenlerinde, salgisi korunmus kronik
gastritte.

Tablo 2. Azalmis salgi ile kronik gastritte.

Tablo 3. Kronik kolitte, kabizligin hakim oldugu kronik bagirsak hastaliklarinda.

Tablo 4. ishalin eslik ettigi akut ve kronik badirsak hastaliklarinda.

Tablo 5. Karaciger hastaliklarinda, kronik hepatit, kolesistit ve karaciger
sirozunda.

Tablo 6. Gut ve eritemide.

Tablo 7. Akut ve kronik bobrek hastaliklarinda.

Tablo 8. Obezitede.

Tablo 9. Diyabette.

Tablo 10. Kardiyovaskuler sistem hastaliklarinda.

Tablo 11. Tuberkulozda anemi.

Tablo 12. Sinir sisteminin fonksiyonel hastaliklarinda.

Tablo 13. Akut bulasici hastaliklarda.

Tablo 14. Urolitiyaziste.

Tablo 15. Ortak masa.

Saglikli olmak beslenme kurallarina uymaya baghdir. Bu nedenle diyette
cesitliligin saglanmasi gerekir. Besinlerin bilesimi ¢esitli ise yani hayvansal drunler
(et, balik, sut), bitkisel Grunler (sebzeler, meyveler, bunlarin yulaf lapasi)
tamamlanmigsa gerekli tum maddelerin vicuda duizenli olarak girmesi
saglanacaktir.

Cesitli hastaliklara yol agan yetersiz beslenme: Bu normun Uzerinde 6zellikle
hayvansal yag, ekmek durunleri yemek, saat 19:00'dan sonra c¢ok kizartiimig
yiyecekler yemek, iyi cignemeden yemek, ¢ok sicak veya c¢cok soguk yemek,
baharatli-tuzlu yemek.

Saglikh bir yasam icin asagidaki drtnleri azar azar, sik sik (gunde 3 yerine 4-5
defa) tiketmenizi 6éneriyoruz:

106



PEDAGOGICAL SCIENCES AND TEACHING METHODS / 2023 — PART 27 /

- Proteinlerden: yagsiz et, kimes hayvanlari, balik, yumurta;

- Karbonhidratlardan: meyveler - elma, Gzum, nar,

sebzeler - havug, lahana, pancar, patates, domates, salatalik, salatalari;

- Yaglar: bitkisel yaglar, tereyagi, erik yagi;

- Sat drdnleri: krema, peynir, sizme peynir, yogurt.

Tuketimi sinirlandiriimasi ve azaltilmasi gereken urunler:

Yagli et, kizarmig yiyecekler;

Cok sayida unlu Uranler, tathilar (kekler), gazl icecekler, dondurma, kahve,
konserveler ve sosis urunleri.

Sonu¢ olarak sunu sdylemek gerekir ki, vicudun normal sekilde buyuyup
caligsabilmesi icin, dogru ve akilci Olgulerde yemek yemenin gerekli oldugu
soylenebilir.
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