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Sk rastlanan bir reklam slogan, bir Grfnin "disik kalo-
rili diyetin bir pargast” olabilecedi seklindedir. Ama ashn-
da herhangi bir besin, disik kalorili diyetin bir pargasi
olabilir. Cikolata ya da bir paket gevrek, diger yiyecek ve
icecekler buna uyacak sekilde diizenledigi surece digik
kalorili bir diyete dahil edilebilir.

Saghkh beslenmek igin kullanacatyiniz besinlerin Uzenn-
deki etiketleri iyi okumaniz ve anlamaniz gerekir, Etiket-
te yazih olanlann ne anlama geldigini bilmeden tisket-
mek saghginizin ciddi bir bigimde bozulmasina neden
olabilir.

Ulkemizde uygulanan gida maddeleri tlziglne gore
&zel peslenme amagh gidalann etiketlenmesi zoruniudur.
Besin dgelerinin miktan etiket {zerinde her 100 gr veya
100 ml icin ya da her porsiyon igin rakamnsal alanda be-
lirtilmelidir Vitamin ve minerallerin bu cizelgede yer ak
masi icin beslenme referans degerlerinin en az % 5'ini
karsilamasini, enerji ve yag degerlerinde en az % 25Nk
azalmasinda etiket Uzerinde “azaltilris” veya buna bep-
ser bir sbzciikle ifade edilmesi gerekir.

Alisverise gittiginizde Urdnlerin {izerinde gorddguniz
“diyet”, "light”, "disik kalori”. "laktozsuz”, “yadsiz" .
"uzsuz” vb ifadeler gidanin icenfiindeki yal, protemn,
karbonhidrat oranian
kafanizi kanstrmamas: icin bazi Snemli noktalar bibrrie-
nizde fayda var.

Porsiyon miktan: Ambalajlarin lzerinde normal bir porsi-
yanun igerigi besin tigelerinin miktarlan yer alit Paki size
diisen porsiyon acaba ne kadardir? Kisi bagina digen
porsiyon miktanini, ambalajin Uzerindeki kag kisilik oldu-
gunu belirten etikete hakarak veya fincan, yemek kasid,
cay kagify gibi Sl birimlerinden yararlanarak tespit ede-
bilirsiniz. Daha da saghkh olmasi igin gram, miligram, lit-
re alarak verilmis miktarlanm dikkate almahsiniz.

Besin Degerleri: Bir porsiyondaki besin agelerinin miktari
size cok Gnemli bilgiler verir. Yediginiz besinden ne kadar
enerji aldiginizi, aldiginiz enerjinin ne kadan yagdan, ne
kadan karbonhidrattan, ne kadarini proteinden aldigin
bulabilirsiniz.

porsiyon miktarkan gibi bilgilenn

Hatirlamaniz gereken en dnemii bilgiler:

" 1 gram yag = 9 kalon

1 gram protein = 4 kalori
o 1 gram karbonhidrat = 4 kalor
! 1 gram alkol = 7 kalori

Buna drrek olarak bir dondurma paketinin dzerinde por-
siyonun 220 kalori oldugu ve 16 gram yag icerdifl yaz-
yor diyelim;

-

Dusuk kalorili Grinler

16 gram yag * 9= 144 kalori {1 porsiyonda)

144 | 220 = % 65 (1 porsiyonda yagdan gelen kalori
miktari)

Uzerinde “light” yazan biitin trinlenn disstik kalorili ok
dutjunu digdnlyorsaniz yaniliyorsunuz. light drin, yad
azaltibmis trin demektir ve tabii yaty azaltirken, diger be-
sin degerlerinin miktari arttirlmaktadir. Bu nedenle sar-
ki kalorisizmis gibi diyet biskavilerden, gubuklardan 151e-
digimiz kadar yemek kilo vermeyi degil almay saglar.

Diyabetik iriin diyet lirin midir?

7ayflamaya calisan kisilerin, genellikle diyabetik iriinkeri
kullanmaya egilimli alduklann gozliyoruz, Seker hastalan
icin satilan diyabetik grinlerde seker yerine suni tatlandin-
a kullaniimaktadir, Yag miktannda azalma olmamakla bir-
likte bazen arts bile clmaktadir. Ormedin diyet gikolatalar-
la normal gikolatalar arasinda kalori farks oldukga azdir.

| aktozsuz stt: laktoz sit gekeridir ki sUtte bl miktarda
bulunur. Sindirim sistemindeki herhangi bir bozukluktan
dolay sindirilmeden kalin batirsaklara gegtiginde bakte-
riler tarafindan fermente edilir, Bunun sonucunda Qaz
olusur. Bu nedenle bazi besinlerden gikarimaktadir.

Etiketlerde en sik rastladigimiz terimler:
Yagsiz: Porsiyon bagina 0,5 gramdan az, swi ve kati yag

eklenmermis.

Yag azaltilmig: Normal yag oranina gtire % 25 daha az
yadl

Kolesterolsiiz: Porsiyon bagina 2 mg kolesterolden az.

Diisiik kolesterollti: Porsiyon basina 20 mg kolesterck
den az.

Diisiik kalorili: Porsiyon bagina A0 kaloriden az.
Kalorisiz: Porsiyon bagina 5 kaloriden az.

Light (yad): Diger besinlere gore 945 0 daha az yad igendi.
Light (kaleri): Normalinden Gcte bir az kalori veren
Cok lifli: Porsiyon bagina 5 gr'dan gok.

sekersiz: Porsiyon bagina 0,5 gr'dan az geker.
Sodyumsuz veya tuzsuz: Porsiyon bagina 5 mg'dan az.
Az tuzlu: Porsiyon basina 140 mg'dan az.

Diyabetik: Seker yerine tatlanding kullamlmig
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