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Kirmizi Et Saglikli Beslenme Igin
Vazgecilmez

Insanoglu yaklasik 3 milyon yildir kirmizi et
yiyor

Insanoglunun avalida gegisiyle birlikte beslenmesinde
6nemli yer tutan kirmizi etin dizenli tiketimi, zihinsel
ve fiziksel saglidi korumanin ©nemli bir parcasini
olusturuyor.

Protein ve demir basta olmak igerdigi mineraller
ve B grubu vitaminleri nedeniyle oldukca zengin bir
besin kaynadi olan kirmizi et, beslenme acisindan
vazgecilmez bir yere sahip. Bu 6nemli besin maddesi
kas direncinin ve metabolizmanin devamliligini sagladigi
gibi, icerisinde yiiksek miktarda bulunan demir gibi
minerallerle viicudu hastaliklara karsi da koruyor.
Badisiklik sistemini giiglendiren kirmizi et, sindirim
sistemi icin de oldukca yararlidir. Bir protein cesidi
olan kreatin, kirmizi et gibi hayvansal gidalarda
bolca bulunur ve saglikli bir zihin igin son derece
onemlidir. Etin icerdigi kreatin, fiziksel ve zihinsel
performansi attirmaya yarar. Kirmizi etin icerdigi B6 ve
B12 vitaminleri, glicli bir hafiza icin greklidir; yaghlik
déneminde ortaya cikan unutkanhgin engellenmesinde
rol oynar.

Kaslari giiclendiren, kansizligi 6nleyen, viicut direncini
yuksek tutan ve kirmizi ette bolca bulunan proteinin,
vicut tarafindan Uretiimedidi icin, disaridan alinmasi
gerekir.




Viicudumuzda bulunan
hdcrelerin, dokularin ve
organlarin fonksiyonlarini
surddrebilmeleri yeterli
protein alimina baglidir.

Protein, cocuklarda saglikh biiylimeyi ve kas gelisiminin
saglikli olmasini, yetiskinlerde ise dokularin gelisimini
ve tamirini saglar. Bilylime c¢adindaki cocuklarin,
adir islerde calisan kisilerin, sporcularin ve yagllarin
protein igerikli beslenmeleri yararlidir ¢linkli proteinler
organizmanin onarim ve yapim elemanlar olarak
saghgimiz igin kritik bir rol oynarlar. Viicudumuz
agirhdina gore her giin belli miktarda proteine ihtiyag
duyar.

Proteinler hiicrelerdeki bitiin biyolojik olaylarin
yapi taglandi. Proteinlerden gelen aminoasitler,
viicudumuzun yeni kas yapisi olusturmasi igin kullandigi
tuglalari temsil eder. Gerekli olan aminoasitlerin
bulundugu kaynaklardan biri de hayvansal
proteinlerdir. Kirmizi et, balik, siit ve yumurta en iyi
protein kaynaklaridir. Insanlarin yeterli ve dengeli
beslenmesinde tiketilmesi gereken glinlik proteinin
yaklasik yarisinin hayvansal proteinlerden karsilanmasi
onemlidir.

Yetersiz protein alimi kiside kas gelisimini olumsuz
etkiler ve kas erimelerine neden olabilir. Ayni zamanda
hastaliklara ve yorgunluk yasanmasina sebep olur.

Yashlarin protein ihtiyaci
ve sarkopeni

Yaslanmaya bagli olarak kas giiciiniin ve dayaniklihigin
azalmasi “kas erimesi” (sarkopeni) olarak tanimlanir.
Ozellikle yaslilarda kas erimesinin énlenmesi, diisme
riskinin oniine gegilmesi ve bagimsiz yasama yetisinin
arttirlmasi agisindan énem tasir.
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Kas erimesinin en o©Onemli sonuglari,
badimsiz yasama ve hareket yeteneginde
azalma ve dismelere bagh yaralanma ile
kiriklar sonucu yataga bagimli hale gelme
olarak sayilabilir.

Yaslandikga  besin, 0Ozellikle  protein
alimindaki azalmanin yani sira, fiziksel
aktivite azligi da kas erimesini arttiran
en onemli nedenler arasindadir. Bliylime
hormonu, testesteron gibi hormonlar kasta
protein yapimini saglayan hormonlardir ve
bunlar yasla birlikte azalmaktadir. Bu da kas
erimesinde 6nemli bir diger faktordir.

Beslenme bozuklugu ile kas erimesi arasinda
onemli bir iliski vardir. Bu nedenle dzellikle
beslenme bozukluguna bagl kas erimesi
olan vyasllarin protein yoniinden zengin
besinler tilketmeleri, diyetlerinin hayvansal
protein  bakimindan  zenginlestiriimesi,
yasa badh olarak gelisen kas kaybinin
azaltiimasini saglar.

Onemli bir halk sagigi sorunu olan
sarkopeniye dikkat cekmeyi amaglayan Pinar
Enstitlisii, Ege Universitesi Tip Fakiiltesi I¢
Hastaliklari Anabilim Dali Ogretim Uyelerinin
yurittigl “Toplumda 65 Yas ve Ustii
Bireylerde Sarkopeni Sikligi ve Beslenme
Durumunun Sarkopeniye Etkisi” Projesi'ne
destek  vermistir  Proje  kapsaminda
“Toplumda Sarkopeni Goriilme Sikhdi ve
Risk Etmenleri” ve “Yaglilarda Sarkopeni ile
Depresif Belirtiler ve Fonksiyonel Durum
Arasindaki Iliski” baslikh 2 ayri doktora
teziyle Izmir'in Bornova ilgesinde 966 yasli
bireye ulasiimistir.

Arastirma bulgularn sonucunda yagslilarda
sagliksiz  beslenmenin  yaygin  oldudu
gozlenmekle birlikte, son zamanlarda
skkca duymaya basgladigimiz  “gida
glivencesizligi"nin, yani gidaya erisimde
yasanan zorluklarin dnemi ortaya gikmistir.
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Kis aylarinda yeterli ve dengeli beslenerek
hastaliklardan korunmak mdmkdan.

Yasamin her déneminde yeterli ve dengeli beslenme
sagligin korunmasi icin esastir. Kis aylarinda cevresel
faktorlerdeki degisimler nedeniyle bazi vitamin ve
minerallere olan ihtiyacimiz artar.

Havalarin  sogumasiyla birlikte  metabolizmamiz
kendini koruma altina alir ve fiziksel hareketliligin de
azalmasliyla metabolizma yavaglar.

Gecelerin uzamasi, hareketin azalmasi ve evde gegirilen
zamanin artmasiyla yagli ve sekerli besinlere ydnelim
artar. Kis mevsimi sadece bedenimizi etkilemez.
Hormonlarda vyaptigi degisiklikler nedeniyle

de genellikle kis aylarinda birgok kiside
gozlenen depresyon halinin artmasi,
yeme egilimini arttirir. Bu nedenlerle
dort besin grubunda (stt ve siit
artnleri  grubu, et-yumurta-
kuru baklagiller grubu, sebze
ve meyve grubu, tahil grubu)
bulunan cesitli besinlerin en az
lic ana ve (g ara 6gin olacak
sekilde  yeterli  miktarlarda
alinmasi, ozellikle kis aylarinda
blyilik 6nem tasir.

Kis mevsiminde azalan giines isig1 ve
giydigimiz kalin giysiler nedeniyle

"\Sagllkll Beslenerek

Hastaliklardan
Korunun

viicudumuzda D vitamini eksikli§i yasanabilir. Bu
sebeple st ve siit Grinlerinde bulunan kalsiyum,
fosfor ve D vitamini kemik saglidi igin gok degerlidir.
Cocukken daha fazla tiikettigimiz sitl, yasimiz
ilerledikce ihmal edebiliyoruz. Oysaki siitin icerdigi
vitamin ve mineraller her yasta insan icin saglida
buyilk katkilar saglar. Bu nedenle siit tiiketimi ihmal
edilmemeli ve Ozellikle orta vyaslarda ve yashlik
dénemlerinde daha fazla tuketilmelidir.

Kahvaltinin atlanmamasi kis aylarinda c¢ok daha
Onemlidi. Gune kahvalti ile baslamak hem

metabolizmanin hizlanmasina hem de bagisiklik
sisteminin korunmasina yardima olur. Kig
gilinlerinde hastaliklardan korunmak
icin gline glcli bir kahvaltiyla
baslamak gerekir.

Havalarin sogumasiyla birlikte
grip, soguk alginhgi ve
bronsit gibi birgok hastalik
bas gostermeye baslar. Bu
hastaliklardan  korunmak igin
qugli  bir badisiklik sistemine

sahip olmak gerekir. Bunun

yolu da yeterli ve dengeli
i A beslenmeden geger.
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Su tuketimine dikkat

Kis aylarinda susuzluk hissedilmeyebilir ancak metabolik fonksiyon-
larin diizenli ve saglikli olabilmesi icin su tiiketimine dikkat edilmesi
gerekir. Su genel olarak, vitamin ve minerallerin hem viicutta tasin-
masinda hem de viicut sicakligini dengelemede kritik bir rol oynar.
Az miktarda igilen su, viicut isisinin diismesine neden olur. Her giin
diizenli tiiketilecek su, badisiklik sistemini kuvvetlendirir ve boylece
hastaliklardan korunmaya yardimci olur. Derinin nemlenmesinde,
toksinlerin atilmasinda ve viicudun temizlenmesinde temel bir gérev

ustlenen su, bébreklerin galismasini da kolaylastirir.

Pinar Enstitusu
“Sutimadzin
Gelecegi
Bilincli Ellerde”
Projesi ile
Tire'deydi

Sdtimdzin Gelecegi Bilingli Ellerde
Projesi, Tire’de ¢ig stit dreticileri ile
bulustu.

Izmir Il Gida Tarim ve Hayvancilik Mid(irliiga, Tire Siit
Kooperatifi, Camli Yem, Pinar Sit ve Pinar Enstiti-
si'niin is birligi ile gerceklestirilen “Siitimiiziin Gele-
cegi Bilingli Ellerde Projesi” kapsaminda 1.050 siit Ure-
ticisine “Hayvan Besleme, Hayvan Saglidi, Hijyen ve
Sanitasyon” konularinda verilecek egitimler, 18 Kasim
2015 tarihinde diizenlenen térenle basladi.

Yasar Holding Yonetim Kurulu Bagkan Vekili idil Yigit-
basi, Yasar Holding icra Baskani Mehmet Aktas ve PI-
nar Enstitlisi Yonetim Kurulu Bagkani Dilek Emil'in ev
sahipliginde diizenlenen “Sitiimiiziin Gelecedi Bilingli
Ellerde Projesi” Acilis ve Sertifika Téreni'ne Izmir Gida
Tarim ve Hayvancilik II Midirligi Hayvan Saghg ve
Yetistiriciligi Sube Middiri Ayse Sener, Tire Kaymakami
Mehmet Demirezer, Odemis Kaymakami Celil Atesoglu,
Tire Belediye Bagkani Tayfur Cigek, Tire Gida Tarim ve

Hayvancilik Ilce Miidiirii Mutlu Tirag ve Tire Siit Koope-
ratifi Bagkani Mahmut Eskiy6riik katildi.

Tire Organize Sanayi Bolgesi Konferans Salonu’nda
gerceklestirilen egitimler, Ege Universitesi Ziraat Fa-
kiiltesi Zootekni Bolimii'nden Prof. Dr. Ahmet Algicek
ve Camli Yem Veteriner Hekimi Burak Demirkollu ta-
rafindan verildi. Milas ve Eskisehir'den sonra Tire'de
gergeklestirilen editimler ile Proje kapsaminda 5.000'in
Uzerinde Ureticiye ulagilacak.




