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BESLENME & BEYIN |
TUM ORGAN, DOKU, HUCRE, GENLER ETKILENIR...

: C> Anne karni-3 yas beyin gelisiminin en hizli oldugu.
~ donem ‘

C> Beslenme beyin gelisiminde ¢ok 6nemli
« Malnutrisyonun etkisizamana ve 6zel beyin
_bolgelerine spesifik- | |
« Kritik fazda eksiklik varsa sonradan yerine
koymak fayda etmiyor

C> 1559 ¢ocukta 3. yasta malnustriyon tanisi

* 11. yasta 15.3 puan dusuk 1Q
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* NOorogenezis
* Miyelinizasyon
e Sinaptogenezis " ¢

Noronal plastisite en az 17 yasa kadar suruyor




IYi BESLENMIiS COCUGUN
BEYIN HUCRELERI

BESLENEMEMIiS COCUGUN
BEYIN HUCRELERI




DEMANS

Frontal Vascu Ia.r Lew};
Temporal Dementia

5% an0 Body
11 20-30% Alzheimer’s 10-25%

Disease
50-75%




DEMANS

Hafiza, dugunme ve sosyal yetllerl

’?

etkileyen bir grup yaklnmayl ) ?
?
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THINKING

tammlayﬁan_._ b{p te{nm. @ @
Demansta neler olur? G
JUDGEMENT

[+ Biligsel degisikiikler
* Psikolojik degisiklikler

.I LANGUAGE



Demansta neler olur?

Biligsel degisiklikler: |

« Bagkalarinin fark ettigi-hafiza kaybt,
» Kelime bulamama, iletisimde problem,

- gérme ve -boyutsal 'yetilerde problem (araba |
kullanirken kaybolmak..),

« lligkilendirme ve problem ¢é6zmede sorun,
- Karmasik isleri yaparken sorun yagsamak,
» Planlama ve organizasyon sorunu,

+ Hareketlerde koordinasyon sorunu ve hareketlerini
kontrol edememe.

» Kafa karisikligi, nerede oldugunu bilememe?




Demansta neler qur?

Psikolojik degisiklikler:

* Kisilik degi§iklikleri,
» Depresyon, anksiyete, ajitasyon
* Uygunsuz davraniglar

« Slipheci olma-paranoya
. H.a_li]sihasyon goérme

771>
?7‘ THINKIN
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\ JUDGEMENT
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Sinir hiicre hasari, hiicre ve baglanti
kaybi

llerleyici Demans tipleri:

* Alzheimer hastaligi, Vaskller demans, Lewy
body dementia, Frontotemporal demans,
Miks demans.

Demansla iligkili hastaliklar:




Yas (65 yas usti)

Aile oykusu

Down sendromu A
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Demansta degistirilebilen risk faktorleri

==  * Beslenme-egzersiz « Depresyonu
||+ Alkol tiiketimi » Hava Kirliligi
« KVS risk faktorleri « Kafa travmasi
¥ Isitme ve gérme kayiplari * Uyku sorunlari, ilaclari
= | * Obezite * Bazi besin 6geleri eksiklikleri
» Bazi ilaglar

) 4




Deman5| dnlemede yapllabllecekler

« Zihni aktif tutmak
» Sosyal ve fiziksel olarak aktif olmak

» Sigaradan kacinmak =
* Yeterli vitamin alimi-saglikli beslenme
» Gida gilivenliginin saglanmasi |
» KVS risk faktorlerini azaltmak

* Depresyon ve kayginin tedavisi
« Kaliteli uyku

- Gorme ve isitme acisindan diizenli kontrol ve gerekli tedavi
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MIND diet = Akdenlz dlyetl + DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) diyeti

Saghkli Beslenme Plani

iskandinav R




' Akdeniz — MIND —
kﬁzellikleri:

Iskandinav Diyetlerinin jortak

s
« Agirhikl bitki kaynakli besinler

« Sinirl hayvansal yve doymus yag iceren yiyecekler




MIND diveti

A X AN ) 4
v Guinde 3+ porsiyon tam tahil ngllkSIZ yiyecekler (yiiksek oranda doymus
v" Glnde 1+ porsiyon sebze (ye§|I ., g v trans yag lgeren) -
yapraklilardan baska) . M@ Haftada 5'ten az hamur isi ve tatli
v’ Haftada 6+ porS|yon ye§’1 yaprakllff-' - N . Haftada 4'ten az kirmizi et (dana, domuz,
sebze koyun ve islenmis et Grtnleri)
v Haftada 5+ pOFSWO” sert kabuklu - Haftada 1’den az peynir, kizartiimis
yemis_. yiyecekler
v
Haftada 4+ porstn bakliyat . Giinde 1 tatli Z tereyagl ya da
v Héftada 2+ porS|yon dut benzeri margarin.
f meyveler (berries)

\/ Haftada 2+ porsiyon kiimes
v' Haftada 1+ 6gn balik-zeytinyagli ¢




Noéron koruyucu besinler

B

v Polifenoller
Meyve ve sebzeler ve zeytinyagi

v" B grubu vitaminler_

v" Omega-3 uzun zincirli coklu doymamis yag asitleri EPA, DHA
Balik- yagi degil, baligin kendisi haftada 2 6giin

v" Multinutrient destegi : Fortasyn Connect (EPA and DHA, uridine monophosphate,
selenium, choline, B vitaminleri, vitamin C and E and phospholipids)




Ergenlerde beslenme durumu nasil?
A AR iy & W

Yagda eriyen vitaminler:
e A ve E vitamini alimi v/ (yasi kiiclik erkeklerde E vitamini ahimi hafif W)
* D vitamini alimi {/ (%60<65’inde)

* K vitamini alimi 3-5 kat

Suda eriyen vitaminler:

* Tiamin, riboflavin, niasin, vitamin Be, pantotenik asit, biotin, B;, ve C vitamini
alimi ¥ veya P

* Folat alimi %50’sinde
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Ergenlerde beslenme durumu nasil?

 Sodyum ve Klor alimi 3-5 kat P
e K, P, Mg, Zn ve Cu alimi v
* Kalsiyum: 10-15 yas-erkeklerde %80’i dnerilen alt sinirda v
Daha biiyik erkeklerin %70’inde 4,
10-15 yas kizlarda %75’i onerilen alt sinirda v

Daha biyik kizlarin %45’inde
* Demir alimi genelde yeterli. Sadece kiclk kizlarda hafif {,

» dyotve Flor alimi {,




Ulkemizde ergenlerin,
e T A r

» Total yag, doymus yag ve sodyum alimi 4
* E, Bg vitamini ve folat alimi

* Meyve ve sebze tiketimi J,

* %18-22'si sigaraiciyor

* %50si fiziksel olarak aktif (orta derece)




SOCIODEMOGRAPHIC DETERMINANTS

MEATL SKIPPING

Chi-square

p value
SKIPPED NOT SKIPPED TOTAL
0 (%) n (%) n (%)°
Mother’s level of education (n=523)
Less than high school education 248 (85.5) 42 (14.5) 290 (55.4) y*=7.74
High school + university education 177 (76.0) 56 (24.0) 233 (44.6) p<0.01
Father’s level of education (n=523)
Less than high school education 202 (87.1) 30(12.9) 232 (44.4) ¥?=9.23
High school + university education 223 (76.6) 68 (23.4) 291 (55.6) p<0.01
Mother’s employment (n=520)
Working 143 (74.5) 49 (25.5) 192 (36.9) 1*=8.86
Not working 279 (85.1) 49 (14.9) 328 (63.1) p=0.01

Anne babanin egitimi ve annenin ¢alismasi, ergenlerin 6glin atlamasi ile iliskili.



8 hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-anasayfa.html
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Saglkli Beslenme ve Hareketli Hayat
" Dairesi Baskanhg

e

‘Beslenme Dostu Okullar Program/’

Kalsiyum ve D vitamini yetersizligi

* Anemi 4 x

* fyot yetersizligi
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Ergenlerin gunltk enerji gereksinimler;i

Fiziksel aktivite duzeyi

Cinsiyet  Yas (yil)
Kiz 9-13
14-18
Erkek 9-13

14-18

Sedanter
(kcal/g)

1400-1600
1800
1600-2000
2000-2400

Orta derecede
aktif
(kcal/g)
1600-2000
2000
1800-2200
2400-2800

Aktif
(kcal/g)

1800-2200
2400
2000-2600
2800-3200




Nutrisyonel ihtiyaclar (9-18 yas)

A0S “a%:-\a»:\(\se\
ooV m\‘“m\a‘v \[ ; AN
g,a\\\""'o VA '
= Enerji (Kcal/giin) 2105.2-2153.1  2105.2-2798.1
Protein (g/glin) 42-80 42-90
Total yag (% eneriji) 30-35 30-35
Total PUFA (% eneriji) 3-10 3-10
N-6* (% eneriji) 2.5 2.5
N-3 (% eneriji) 0.5 0.5
Karbonhidrat, seker** (g/giin) 50-485 50-485

(% eneriji) 50-55 50-55




Gunluk 6nerilen Iif alimi{g/gtin)

Yas (yil) Erkek

\_~
9-13 (\,{\\ ‘
14- 18 38
3 26 38 yas+5
7\ @ veya
CEEERTEN yas+10 (g/giin)
14-18 28
19-30 28
Laktasyon
14-18 29

19-30 29




Nutrisyonel ihtiyaglar

(\/\(\\ S
Pantotenik asit y 5-6
B0t (me/gdn) -, Thiamin (mg/gin) 0.8-1.4
jotin i -
(e/etin] Riboflavin (mg/giin) 1.2-1.9
Vitamin C **(mg/giin) 50-60 o
Niasin* (mg/giin) 13.9-23.8
Vitamin ‘A (pg RE/glin) 800-1500 _ _
. . \ Vitamin B6 (mg/giin) 1.4-2
Vitamin D-(pg/gtn) 10 (400-600 IV) Vitamin B12 (me/giin) 14
VIt EAmg/gun) 7-10 Folik asit (ug/giin) 100-200

Vitamin K (pg/giin) 30-70

Prentice A. BIN 2004,92 5:2:583



11-24 yas:
1200mg/giin

Nutrisyonel ihtiyaclar

Kalsiyum (mg/giin)
Magnezyum (mg/gin)
Fosfor (mg/giin)
Sodyum (mg/giin)

Potasyum (mg/gin)

Klor (mg/giin)
Demir (mg/gin)

Cinko (mg/giin)

500-700
170-350
800-1250
400-500

1600-
2000

690-830
12/15
10-12/15

A 7

Bakir (mg/giin)
Selenyum (mg/giin)
Molibden* (ug/giin)
Manganez (mg/kg/giin)
Krom (ug/giin)

lyot (ug/giin)

Flor (mg/giin)

Su (mL/gin)

0.4/0.7-1/1.5
30-70
40/80-50/100
2/3-20/50
20/100-30/100
120-150
1.1-3.1
1800-2800

Elektrolit ihtiyaci dengeli diyetle karsilanir.

Prentice A. BIN 2004,92 5:2:583



Gunluk Demir Gereksinimi

4 A

> 10 yas: Erkek: 12 mg/glin (>18 yas: 10 mg/gln)
Kiz :15 mg/giin (>50 yas: 10 mg/giin)
Gebelik :30mg/gln

Laktasyon: 15 mg/giin
e %




ﬂT URUNLERI (100 g) \

Kirmizi et 2.0 mg

Tavuk 1.1 mg

Balik 1.0 mg

Y. Sarisi 1.4 mg
KKaraager 11.4mg/
KSUT URUNLERI 2

Siit (200 ml) 0.1 mg

Yogurt (150 g) 0.1 mg
KPeynir (30 g) 0.2 mgj

Demir icerikleri

KAHVALTILIK TAHIL (30g)

ﬁEBZE (200g) \

Ispanak 8 mg

Havug 4 mg

Patates 4 mg

Kabak 3 mg
Qesil fasulye 1.5 mg J

MEYVE (150g)
Elma, portakal 0.5 mg

Yulaf ezmesi 1.7 mg
Misir gevregi 0.6 mg
TAHIL (50g)

Pirin¢ 0.3 mg
Ekmek 0.4 mg
/HUBUBAT (75 g) \
Kuru fasulye 4.6 mg
Nohut 4.9 mg
Mercimek 5.2 mg
\Soya fasulyesi 6.5 mg j

Kayisi, muz 1.0 mg
Cilek 1.5 mg




Gunluk Kalsiyum Gereksinimi

/ D
M 1-10 yas: 800 mg/gin

M 11-24 yas (E, K) 1200-1300 mg/giin )

1 bardak siit (200 ml) 240
1 kase yogurt (150 g) 180
1 porsiyon peynir (45g) 250-580

http://nal.usda.gov
Prentice A. BJN 2004;92 S:2:583



lyi beslenme icin 8 kural

®. N U A W N

Bol miktarda meyve ve sebze tiketmeli
Daha cok balik yemeli —her hafta iki 6gin yagli balik tiketmeli
Doymus yag ve seker azaltmali/birakmal

Tuz tuketimi azaltilmali (giinde 6g altinda olmali)

. Meyve sulari ve smoothie 150ml/giin’G gecmemeli

Aktif olmali ve saglikl vicut agirligi saglanmal

. Susamamali

. Kahvalti atlanmamali




Daha az yag..

Kirmizi et ve kiimes hayvanlart hazirlanirken goriinen yagh kisimlari ¢ikarilmali
Ozellikle sit, siit triinleri ve Kh iceren yiyeceklerde daha az yag, tuz ve seker
Pisirme sekilleri

Trans yag !!




Seker

Yas Onerilen maks. Seker kiipii
serbest seker alimi
4-6 yas <19g/giin 5 kip
7-10 yas <24g/gin 6 kip
>11 yas <30g/giin 7 kup

£



Tuz kisitlamasinin yararlari

ﬁSol ventrikul hipertrofisinde gerileme

2. Proteinuride azalma
3. idrar kalsiyum atiliminda ve iiriner tas riskinde azalma® =%
4. Osteoporoz riskinde azalma

5. Mide kanserine karsi koruyucu
6. inme riskinde azalma

7. Antihipertansif ilaglarin etkinliginde artis

QDiﬁretiée bagh K* kaybinda azalma




Onerilen sodyum ve tuz tiketimi miktarlari

Yas Sodyum Tuz

0-6 ay 0.12 g 0.30g
7-12 ay 0.37 g 0.93g
1-3 yas 1.00 g 2.52g
4-8 yas 1.20g 3.02g
29 yas 1.50 g 3.78g
Eriskin 2.30g 5.80g




Sivi alimi

* 6-8 bardak sivi/gin (su, disiik yaglh siit, sekersiz icecekler, cay kahve dahil)
* Sekerli iceceklere dikkat (<150mL/gtin olmali) Alkol &%

Su

National Research Council of the USA in 1989 (Food and NutritionBoard, 1989)
— 1Kcal icin Iml (240 ml/m)J)

Avusturya,Almanya, isvicre (DACH, 2002) - 1Kcal i¢in 0-33ml (80 ml/mJ)

« Uc saati gecen sporlar sirasinda su icilmeli. Tuz tabletleri tehlikeli!
* Spor sonrasi enerji icecegi yerine su ve dusuk yagl sut



Meyve ve sebzeler

* Bircok insan daha cok yemesi gerektigini bilir ancak yemez
* En az 5 porsiyon/giin
* Taze, donmus, kurutulmus, konserve, suyu sikilmis....

* 1 porsiyon 80 g veya:
* 1 elma
* 1 muz
1 seftali
1 portakal veya ayni buyilklikte meyveler
3 yemek kasigi dolusu sebze




Patates, ekmek, pirinc ve diger
karbonhidratlar

* Diyetimizin cok 6nemli bir kismi

* Yediklerimizin 1/3’i olmall

e Yuksek lifli, tam tahilli olmali

e Satin alirken tam bugday makarna, esmer piring..

* Oneri:
e Kahvaltida tam tahilli gevrek, tuzu ve sekeri azaltilmis olani secilmeli
* Ogle yemeginde sandvicte
» Aksam patates, makarna veya pirin¢



Yagli yiyecekler, tuz ve sekerler

* Cikolata, pasta, biskuvi, sekerli icecekler, margarin, dondurma
* Gercekte ihtiyac yok

* Ara sira ve kucuk miktarlarda tuketilmeli

 Etiketleri okunmal

Yaglar ve margarinler

* Belli miktarda yag yasamsal ancak genellikle gereginden fazla doymus yag
tuketiyoruz, azaltilmasi gerekli

* Doymamis yaglar daha yararli-bitkilerden elde ediliyor. Kan kolesterollini
disirmeye yardimci.

e Tum yaglarin enerjisi yuksektir sinirli tiketilmelidir.



St ve sut Urunleri

myi protein ve vitam

e lyi kalsiyum kaynak

* Yuksek yag ve vyl
alirken dikkat etme

* Az yagh sut, az
normalin, tuketilen

* Tatlandiriilmamis

in kaynaklari \

ari
k<sek-doymus vyag icerebilir

K gerekir.

vaglh peynir olabilir veya
miktari azaltilir.

ve kalsiyum ile

Kzenginle§tirilmi§ olanlar tercih etmel; /




Bakliyat, balik, yumurta, et ve diger proteinler

ﬁProtein, vitamin ve mineral kaynagi \

* Bakliyat ete iyi alternatiftir.. Disuk yag,
yuksek lif, protein, vitamin ve mineral
icerirler.

» 2x140g/hafta ‘balik tlketilmesi 6nerilir.

* GUinde 90g fazla kirmizi et ya da islenmis
et tiketimi 70g/gline indirilmeli

kPi§irili§ sekli 6nemli ! /




Pratik Oneriler

%usaymca Su veya yagsiz ya da az yagl sut ic \

v" Aile Gyeleri ile birlikte ye

v' Disarda yerken saglikl yiycekler se¢
v Yetistiriciden direkt alis veris yap
v Mevsiminde ve ucuz sebze -meyve tiket

v’ Fast-food restoranlarda daha az yemek ye ve daha
saghkli olan yiyecekleri sec. Besin icerigini gozden gecir,
firmalardan bilgiiste

v Bilgisayar oynarken ya da TV seyrederken yemek
yemekten kagin

v" Saghkli ara dégunler icin: taze meyve, tam tahil ekmeg;,
dusuk yagh yogurt tiket




Normal buyuyen ¢cocukta nutrisyonel eksiklikler

En sik gérulen iki eksiklik;

Demir eksikligi

D vitamini eksikligi



Your Plate and the Planet

Just-as different foods can have differing
impacts on human health, they also have
differing impacts on the environment. Food

production is a major contributor to

greenhouse gas emissions, and it places an
enormous demand upon our earth’s natural

resources.
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