DORT TEMEL GIDA GURUBU

1950’lerde dort temel gida grubu kavrami gelistirildi. Amag insanlara dengeli, saglikli bir
diyetin temelini olusturmak i¢in uygun tiirleri ve miktarlar1 segmelerine yardimci olmakti. Bu
gruplar sunlardir:

- Sut ve sit drdnleri
- Et, balik ve kiimes hayvanlari
- Sebze ve meyveler

- Tahillar (ekmek ve hububat gibi) Kalori tliketimini arttirmak isteyen insanlar i¢in besinci
bir grup da vardir. Bu grup yaglar, sekerler ve alkolden olusur.

Yiyeceklerinizi bu dort temel gruptan secerseniz ve tavsiye_edilen gunlik miktarlarda
alirsaniz, dengeli, saglikl bir diyete ulagirsiniz.

Siit ve Siit iiriinleri

Siit grubu her tiirden siit iirtinlerinden olusur. Siit, her'tiiripeynir, yogurt, dondurma gibi siit
arunleri, protein,karbonhidrat, yag, vitamin ve jmineral saglarlar. Tereyag disindaki siit
tiriinleri kemiklerin biiyiimesi ve bakimi i¢in 6nemli bir besleyici olan kalsiyumun olaganiistii
kaynaklaridirlar. Siitte cesitli oranlarda tam yaglm(%2), kaymagi alinmis ya da kismen yagi
alinmis ( %1) D vitamini vardir, ortalama yetiskin, giinde iki bardaga ihtiya¢ duyar, siit ayni
zamanda temel kalsiyum kaynaklarindan “biridir. Kadinlar, 6zellikle hamile ve emziren
kadinlar ve biiylimekte olan ¢ocuklar giinde iki bardaktan fazlasina ihtiyag duyarlar.
Margarin, A Vitaminiyle kuvvetlendirilmistir.

Etler
Et grubu, tiim etleri, Klimes hayvanlarin1 ve baliklar1 ve ayrica bazi bitkisel gidalar igerir,
Bu grup viicut dokularinin olusumu ve korunmasinda 6nemli olan biyolojik kaliteye sahip
protein agisindan zengindir. Bu gruptaki gidalar bazi vitaminler ve mineraller agisindan da
zengindir. Her gin'en az 120 ila 180 gram et ya da dengi bir Grin yiyin.

Meyveler ve Sebzeler
Sebzeler ve meyveler, gerekli vitaminlerin, minerallerin ve karboathidn yani sira lif de
saglarlar. Elmada ve turunggillerde, islenmemis yulaf iiriinlerinde, kuru fasulye, bezelye ve
mercimekte bulunan lifin ¢ogu ¢oziilebilir liftir. Cozilebilir lif, sindirim sisteminizden
gecerken suyu emerek ve daha biiylik ve yumusak digkilar {ireterek bir siinger gorevi goriir.
Coziilmeyen lif, viicudunuzdan cabucak gecer ve diskilama gibi viicut fonksiyonlarinda
diizeni korur. Coziilmeyen lif islenmemis bugday iiriinlerinde ve birgok sebzede bulunur.

Son zamanlarda, c¢o6zuilebilir lif kolesterol dretimini dizenlemeye ya da dengelemeye
yardimc1 olma konusundaki muhtemel etkililigi nedeniyle {in kazanmistir, iyi ¢oziilebilir lif
kaynaklan arasinda, yulaf iiriinleri, kuru fasulye, bezelye, mercimek, elma ve turuncggiller
bulunmaktadir.



Bezelye ve fasulye gibi sebzeler yiksek miktarlarda protein icerirler. Bu protein bicimi,
yumurta ya da etteki proteine gore daha diisiik bir biyolojik kaliteye sahiptir ve tam bir protein
olusturabilmesi i¢in ayni yemegin i¢inde misir, bugday ya da piring gibi bazi tahillarla
birlestirilmesi gerekir. Her giin dort ya da daha fazla meyva ve sebze porsiyonu tavsiye
ediyoruz.
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Ekmek ve hububat gibi tahil iirlinleri biiyiik 6l¢iide karmagik karbonhidratlardan olusurlar.
Ayrica saglikli dozda vitaminler, mineraller ve lif saglarlar. "Zenginlestirilmis" junda tahilin
ogiitiilmesi sirasinda kaybedilen bir takim vitaminler vardir. Bu tiir grdalar her tiir ekmegi
bugday, musir, piring, yulaf ve piring, arpa ve musir gibi tahillar1 igerir. Her giin, dort ya da
daha fazla porsiyon tahil iirlinii yiyin. gibi baz1 tahillarla birlestirilmesi gerekir. Her giin dort
ya da daha fazla meyve ve sebze porsiyonu tavsiye ediyoruz(

Su
Hemen hemen hicbir gida degeri olmadig: ig¢inwdiyet tartismalarinda genellikle sudan S0z
edilmez, viicudumuz haftalarca gidasiz “yaSayabilir, ama su igmeyi birakirsak birka¢ giin
icinde 6luraz.

Viicudunuz ancak smirlt miktarda su depolayabilir, ¢iinkii su her hiicrenin isleyisinde
stirekli olarak kullanilir. Susamave olusan idrar miktarini dizenleyen mekanizmalar hep
viicudunuzun dokularindaki st miktarin1 dar sinirlar iginde tutacak sekilde hareket ederler.
Besinler, artik iiriinler, antikorlar, hormonlar ve diger elementler su i¢inde viicut hiicrelerine
girer ve cikarlar. Su \sindirim siirecinin de zorunlu bir pargasidir, viicut 1sisinin
diizenlenmesine yardimci olur ve atiklari uzaklastirir.

Su, i¢tiginiz her\seyde ve bir dereceye kadar yediginiz gidalarda mevcuttur. Yeterli su igip
icmediginizi“anlamak genellikle ¢ok zor degildin susuzluk, ihtiyaciniz olan su miktarinin bir
gostergesidin, susuzlugunuzu her zaman giderin.

Bol su tiiketimi kabizligin 6nlenmesine yardimci olabilir (bkz. Kronik Kabizlik) ve agzinizi
serbest bir tiikiiriik akisiyla nemli tutarak agiz temizligini kolaylastirir ve nefes kokusu riskini
azaltir.



