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Yaşam �ç�n ell�ye yakın bes�n öğes�ne gereks�n�m 
olduğu ve �nsanın sağlıklı büyüme ve gel�şmes�, 
sağlıklı ve üretken olarak uzun süre yaşaması �ç�n bu 
öğeler�n her b�r�nden günlük ne kadar alınması 
gerekt�ğ� bel�rlenm�şt�r. Bu öğeler�n herhang� b�r� 
alınamadığında, gereğ�nden az ya da çok 
alındığında, büyüme ve gel�şmen�n engellend�ğ� ve 
sağlığın, bozulduğu b�l �msel olarak ortaya 
konulmuştur.

Vücudun büyümes�, yen�lenmes� ve çalışması �ç�n gerekl� olan enerj� ve 
bes�n öğeler�n�n her b�r�n�n yeterl� m�ktarda alınması ve vücutta uygun 
şek�lde kullanılması durumuna “YETERLİ ve DENGELİ BESLENME” den�r. 
Yeterl� ve dengel� beslenme �ç�n dört temel bes�n grubunda yer alan bes�nler 
her öğünde, yeterl� m�ktarda tüket�lmel�d�r.

YETERLİ VE DENGELİ BESLENME ÖNERİLERİ

*Dört bes�n grubundan her gün yeterl� m�ktarlarda tüket�n�z.
*Çeş�tl� bes�nler� tüketmeye özen göster�n�z.
*Öğün atlamayınız. özell�kle kahvaltı yapmadan güne başlamayınız.
*Vücut ağırlığınızı dengede tutmaya özen göster�n�z.
*Şeker ve tuz tüket�m�n�z� azaltınız.
*Tam tahıl ürünler�n� terc�h ed�n�z.
*Doymuş, yağlar �çeren hayvansal kaynaklı yağlar yer�ne doymamış,
yağ as�tler�n� �çeren b�tk�sel sıvı yağları terc�h ed�n�z.
*Günde en az 8-10 bardak su �ç�n�z.
*Alkol tüket�m�nden kaçınınız.
*Güvenl� bes�nler� satın alınız ve h�jyen�k koşullarda hazırlayarak tüket�n�z.
*Yeterl� ve dengel� beslenme �le b�rl�kte düzenl� fiz�ksel akt�v�te yapmaya 
özen göster�n�z.



EKMEK VE TAHIL GRUBU

Buğday, p�r�nç, mısır, çavdar, yulaf vb. g�b� tahıl 
taneler� ve bunlardan yapılan un, bulgur, yarma, 
gevrek,vb.ürünler bu gruptadır. Bu gruptak� 
saflaştırılmamış  bes�nler özell�kle B grubu 
v�tam�nler (başta B v�tam�n� olmak üzere), 
m�neraller, karbonh�dratlar, (n�şasta), posa ve d�ğer 
bes�n öğeler�n� �çermeler� neden� �le sağlık 
açısından öneml� bes�nlerd�r.

GÜNLÜK NE MİKTARDA ALINMALI
Bu grubun enerj� harcamasına göre tüket�lmes� 
gerek�r. Eğer k�lonuz olması gerekenden fazla ve 
daha çok oturarak �ş görüyorsanız bu grupta yer 
alan bes�nler� daha az tüketmen�z gerek�r.

Ağırlığa bağlı olarak her öğünde 1-2 �nce d�l�m 
ekmek ve tahıllardan da 1-3 pors�yon yen�lmes� 
yeterl�d�r. 3-4 yemek kaşığı kadar p�lav ve makarna, 
1 kase çorba, 1 orta boy patates, 1 d�l�m börek b�r 
pors�yon olarak kabul ed�lmekted�r.

Tüm taze sebze ve meyveler bu gruptadır. Bu 
bes�nler fol�k as�t, A v�tam�n�n�n ön öğes� olan 
karotenler, E, C, B2  v�tam�n�  �le  kals�yum, 
potasyum, dem�r, magnezyum, posa ve d�ğer 
ant�oks�dan özell�ğe sah�p b�leş�klerden
zeng�nd�rler.

SEBZE VE MEYVE GRUBU

Günde en az 5 pors�yon (400 gram) sebze ve 
meyve tüket�lmel�d�r. Günlük alınan sebze ve 
meyven�n en az �k� pors�yonu yeş�l yapraklı 
sebzeler veya portakal, mandal�na g�b� turunçg�ller 
veya domates olmalıdır.

Portakal, elma, armut, muz g�b� meyveler�n orta 
büyüklükte b�r tanes�, kayısı ve er�k g�b� meyveler�n 
3-6 adet�, ç�lek, k�raz g�b� olanların 10-15 adet� b�r 
pors�yon sayılır. Yeş�l sebzeler�n doğrandığı zaman 
2-3 su bardağını dolduran m�ktarı, b�r orta 
büyüklükte patates, b�r orta boy havuç, b�r küçük 
yeş�l kabak b�r pors�yon olarak kabul ed�l�r. 

GÜNLÜK NE MİKTARDA ALINMALI?



SÜT GRUBU
Süt, yoğurt, peyn�r, çökelek, ve süt �le yapılan tatlılar 
süt grubuna g�rer. Bu bes�nler kem�kler�n gel�şmes� 
ve sağlığı �ç�n gerekl� kals�yumun temel kaynağıdır. 

Prote�n, B v�tam�nler�, fosfor ve ç�nko �ç�n de �y� 
kaynaktır.

Yet�şk�nler�n 2 su bardağı,çocuk, ergen, gebe ve 
emz�kl� kadınlarla  menopoz sonrası kadınların 3-4 
su bardağı kadar süt grubu bes�nler� tüketmeler� 
gerek�r.

GÜNLÜK NE MİKTARDA ALINMALI?

Et, tavuk, balık, yumurta, kuru fasulye, nohut, merc�mek ve cev�z, fındık, 
fıstık g�b� yağlı tohumlar bu grupta yer alır. Bu grup prote�n, dem�r, ç�nko, 
fosfor, magnezyum ve B v�tam�nler� �ç�n �y� kaynaktır. Kuru baklag�ller ve 
yağlı tohumlar bağırsakları düzenl� çalıştıran posadan da  zeng�nd�r.

ET - YUMURTA - KURUBAKLAGİL 

GÜNLÜK NE MİKTARDA ALINMALI?

Bu gruptan günde 2 pors�yon tüket�lmel�d�r. pors�yon ölçüler� aşağıdak� 
g�b�d�r.

Et, tavuk, balık vb.   : 50-60 g (�k� Izgara köfte kadar)
Kurubaklag�ller         : 90 g (b�r çay bardağı kadar )
Yağlı tohumlar          : 30 g
Yumurta                   : Haftada 3-4 adet tüket�lmel�d�r.

2 yumurta 2-3 köfteye eş değerd�r.



?
Beslenmem�zde öneml� yer� olan yumurta prote�n kal�tes� en yüksek
bes�nd�r ve yumurta prote�nler� örnek prote�n olarak değerlend�r�lmekted�r 
yumurta şans� dem�r, A v�tam�n� ve B b�r v�tam�nler�nden de zeng�nd�r.

Yumurta yağının üçte b�r� doymuş %10 kadar çoklu doymamış kalanı tekl� 
doymamış yağ as�tler�nden oluşur. Yumurta sarısı yüksek kolesterol 
�çermes�ne karşın doymamış yağ as�tler� yüksek olduğundan ve les�t�n 
�çerd�ğ�nden dolayı kolesterol yükselt�c� etk�s�, yağlı et ve süt ürünler�nden 
daha düşüktür. Bu nedenle kolesterolü yüksek olan k�ş�lerde tüket�m� 
sınırlandırılmasına rağmen ( haftada b�r, �k� kez) normal k�ş�lerde özell�kle 
de çocuklarda sık tüket�lmes� gereken, besley�c� değer� oldukça yüksek b�r 
bes�nd�r.

Yumurtanın sebzelerle ve tahıllarla b�rl�kte yen�ld�ğ� takd�rde, kan 
kolesterolüne olumsuz etk�s� olmamaktadır. Et yemeyenler et seçeneğ�n� 
olarak yumurtayı terc�h edeb�l�rler.

Yumurtanın prote�n kal�tes�n�n �y� olması ve �ç�nde bulunan les�t�n�n bey�n 
�şlevler�n�n düzenlemes�ne yardımı olması neden� �le özell�kle bebek ve 
çocuklar tarafından her gün b�r adet tüket�lmes� yararlıdır.

BESLENME KONUSUNDA SIK SORULAN SORULAR

Yumurta kolesterolü yükselt�r m�?

Tuzdak� �yotun kayba uğramaması �ç�n neler yapılmalıdır

Ülkem�zde �yot yeters�zl�ğ� hastalıklarından korunmak �ç�n yemekl�k tuzlara 
�yot katılmaktadır. �yotlu tuzun guatr oluşumunu engelled�ğ� ancak guatr 
oluştuktan sonra bu hastalığı tedav� etmed�ğ� unutulmamalıdır. Başta guatr 
olmak üzere tüm �yot yeters�zl�ğ� hastalıklarından korunmak �ç�n 
yemeklerde mutlaka İYOTLU TUZ kullanılmalıdır.

Bu tuz;
*Satın alındıktan sonra koyu renkl�, kapalı cam kavanoza boşaltılmalı,
*Işık ve güneşten korunmalı, 
*Karanlık yerde saklanmalı,
*Neml� ortamlardan uzak tutulmalı,
*Ocağın altı kapatıldıktan sonra tuz �laves� yapılmalı,
*Kullanılan her paket�n üzer�nde bel�rt�len son kullanma tar�h�ne kadar 
tüket�lmel�d�r.

Şeker hastalarının ekş� elma yemes� yararlı mıdır?

Tüm meyveler, meyve şeker� �çer�r ve d�yetlerde bel�rl� m�ktarlarda 
kullanılır.Meyven�n ekş� ya da tatlı olması daha fazla tüket�leb�leceğ� ya da 
kan şeker�n� yükseltmeyeceğ� anlamına gelmez. D�yette öner�len m�ktarın 
üzer�nde tüket�lmes� gerekl�d�r.

Şeker hastalığı, pankreastan salgılanan �ns�l�n hormonunun yeters�zl�ğ� 
veya etk�s�n�n azalması sonucu kandak� şeker m�ktarının artmasıdır. D�yet, 
şeker hastalığı tedav�s�n�n temel unsurudur ve k�ş�ye özeld�r. şeker 
hastalarının d�yetler� onların c�ns�yet, yaş, fiz�ksel akt�v�te ve tedav� 
şek�ller�ne göre değ�şmekted�r. Buna göre hastaların b�r günde tüketmeler� 
gereken y�yecekler�n enerj� ve bes�n öğeler� d�yet�syenler tarafından 
düzenlen�r.



Tarhana çok besley�c� geleneksel b�r y�yeceğ�m�zd�r. 
Yoğurttan yapılan tarhana güneşte kurutulursa başta 
v�tam�n B2 olmak üzere �çerd�ğ� pek çok v�tam�n kayba 
uğrar. Bu nedenle tarhana gölgede üzer�ne �nce b�r 
örtü örtülerek kurtulmalıdır.

K�ş�ler egzers�z programına başlayınca hemen k�lo vermey� bekler ve hızla 
k�lo verememekten yakınırlar. vücut ağırlığı egzers�z programının 
başlangıcında değ�şmeyeb�l�r, fakat vücut kompoz�syonu değ�şeb�l�r.

Egzers�zle yağ dokusu azalmakta, fakat vücudun d�ğer dokularındak� 
özell�kle kas dokusundak� artış, k�lo kaybını engellemekted�r. Egzers�z 
programı devam ett�kçe k�lo kaybı başlamaktadır.

Egzers�z�n başlangıcında az veya h�ç k�lo ver�lmem�ş g�b� görünse de vücut 
b�leş�m�ndek� bu değ�ş�kl�k arzu ed�len b�r durumdur. Çünkü vücut yağı 
kayba uğramıştır.

Egzers�ze uyum sonucu oluşan bu değ�ş�kl�kler 1 ay süre alab�lmekted�r. 
Daha sonra egzers�z�n gerekt�rd�ğ� enerj� kaybına bağlı vücut ağırlığı 
azalmaya başlamaktadır.

Çay yapraklarında, değ�ş�k türde ve m�ktarlarda bes�n öğeler� bulunsa da 
günlük kullanılan çay m�ktarları çok az olduğundan ve yalnız suya geçenler 
alındığından çayın beslenmeye b�r katkısı yoktur.

İç�ne süt eklemed�ğ� sürece kahven�n de beslenme değer� yoktur den�leb�l�r. 
Çay ve kahvede bulunan taneler d�yetle alınan dem�rle bağlanarak dem�r 
em�l�m�n� azaltırlar. Bu nedenle yemekten b�r saat önce ve sonra çay ya da 
kahve �ç�lmemel�d�r. Çay ve kahve tüket�m�nde günlük m�ktar göz önüne 
alınmalıdır. Deml� çay yer�ne açık çay, l�monlu çay yada b�tk� çayları terc�h 
ed�lmel�d�r. 

Anem�den korunmak �ç�n;
*Yeterl� ve dengel� beslen�lmel�d�r.
*Dem�rden zeng�n olan bes�nler daha fazla tüket�lmel�d�r.
*Her öğünde C v�tam�n�nden zeng�n olan sebze, meyve ve taze sıkılmış 
meyve sularının tüket�lmes� dem�r em�l�m�n� arttırmaktadır, özell�kle nohut, 
merc�mek ve kuru fasulye g�b� dem�r �çer�ğ� zeng�n bes�nler�n bol salata ya 
da meyve �le tüket�lmes�; onların bes�n değer�n� arttırır.
*Dem�r em�l�m�n� engelled�ğ� �ç�n yemek sırasında ve yemekten hemen 
sonra çay ya da kahve �ç�lmemel�d�r.

Tarhananın güneşte kurutulması 
sakıncalı mıdır?

Egzers�z yapıyorum;
ama hala k�lo verem�yorum, neden?

Çay ve kahve tüket�m� zararlı mıdır?

Anem�den korunmak �ç�n nelere d�kkat ed�lmel�d�r?



Havuç Suyu Yararlı mıdır?

Kefir sütün mayalandırılmasıyla elde ed�len b�r süt 
ürünüdür. İy� b�r kefir, akıcı kıvamda, homojen ve 
parlak görünüşlüdür. Kefir buzdolabında saklan-
malıdır. Oda sıcaklığında bozulur.

Kefir Ned�r? 
Hastalıkları önley�c� etk�s� var mıdır

Kefir�n besley�c� değer� yoğurt g�b�d�r. Mayalanma sırasında 
�çer�s�nde çoğalan yararlı bakter� ve mayalar,vücuda g�ren 
zararlı m�kropların etk�s�n� azaltab�lmekted�r. özel�kle bağırsak 
enfeks�yonlarında (�shal,d�zanter�,vb) yararlıdır. Süte göre 
kefir�n s�nd�r�m� daha kolaydır. Özel�kle süt �çt�kler�nde karın 
ağrısı, �shal g�b� bel�rt�ler görülenler �ç�n uygun b�r bes�nd�r

Çavdar ekmeğ�n�n yararları ned�r?

Çavdar, dağlık yöreler�m�zde yet�şt�r�l�r. Tanen�n kepek kısmı 
ayrılmadığından, B v�tam�nler� ve m�neraller yönünden 
zeng�nd�r, özell�kle kabızlıktan yakınanlar �ç�n 
yararlıdır. Ayrıca yet�şk�n şeker hastalarına, kan 
şeker�n� hızla yükseltmed�ğ� �ç�n öner�l�r. Y�ne 
kanlarında kolesterol m�ktarı yüksek olanlar �ç�n de 
uygun b�r ekmek türüdür.

L�monun zayıflatıcı etk�s� var mıdır?

Vücuttak� fazla k�lo çoğunlukla yağdan oluşmuştur. Enerj� sağlayan bes�nler 
az alındığında vücut enerj� açığını kapatmak �ç�n önceden b�r�kt�rd�ğ� bu yağı 
kullanır. L�mon yağ �çermez. L�monun tek başına zayıflatıcı etk�s� yoktur. Bu 
durum sadece l�mon �ç�n değ�l, salatalık, domates, marul g�b� enerj� değer� 
çok düşük Sebzeler �ç�n de söz konusudur.

Havuçta A v�tam�n�n�n ön öğes� karotenler bulunur. Karotenler vücuda 
alındığında �nce bağırsaklarda ve karac�ğerde çoğunlukla A v�tam�n�ne 
dönüşür.

A v�tam�n� ve A v�tam�n�ne dönüşmeyen karotenler karac�ğerde depolanır. 
Kandak� v�tam�n düzey� azaldığında karac�ğerden kana salınarak v�tam�n 
�şlev�n� yer�ne get�r�r. 

Havucun 100 gram yenen kısmı, �nsanın b�r günlük gereks�nmes�nden çok 
A v�tam�n�ne dönüşeb�len karotenler� �çer�r. Yarım k�lo havuçtan b�r bardak 
havuç suyu yapılıp �ç�l�rse ve bu uygulama her gün ya da gün aşırı 
sürdürülürse, gereks�nmen�n 5-10 katından çok karoten vücuda alınmış 
olur. Yağsız ortamda karoten �nce bağırsaktan kana geçemez. Halbuk� 
yemekle b�rl�kte 1-2 havuç yen�rse yemeğ�n yağı �le b�rl�kte karoten 
em�lerek kana geçer. 

Havuç suyu �ç�rmek �sten�rse yemeğ�n yanında yarım bardak kadar 
alınması daha doğru olur.



Mantar sebze grubundan b�r bes�nd�r. Ancak mantar d�ğer sebzelere göre 
daha çok prote�n ve B v�tam�nler�n� �çer�r. Özell�kle tahıllarda az bulunan B2 
v�tam�n� �ç�n mantar �y� b�r kaynaktır. 

Mantar hoşa g�den lezzet�yle çoğunluk tarafından sev�len b�r bes�nd�r, 
ancak, yaban� olarak yet�şen mantarlar �ç�nde zeh�rl� olanlar da 
bulunmaktadır. 

Doğada kend�l�ğ�nden yet�şen mantarların zeh�rl� veya zeh�rs�z olduğunu 
bakarak anlamak mümkün değ�ld�r. Bu nedenle kültür mantarları dışında 
kes�nl�kle türü b�l�nmeyen mantarlar yen�lmemel�d�r bu mantarlar öldürücü 
olab�l�r. 

Satın alınan mantarın ambalajlı olmasına,  nerede üret�ld�ğ�ne, �mal ve son 
kullanma tar�h�ne mutlaka bakılmalıdır. 

Daha çok Karaden�z bölges�nde yet�şen karalahana kış mevs�m�n�n öneml� 
sebzeler�ndend�r. Özell�kle C v�tam�n�nden zeng�n olan lahananın yeneb�len 
üç-dört yaprağı, �nsanın günlük C v�tam�n� �ht�yacını karşılar. 

Lahana, turp Şalgam g�b� sebzelerde guatr yapıcı maddeler�n bulunduğu 
b�l�nmekted�r. Ancak, Bu maddeler�n daha çok b�tk�ler�n tohumlarında yer 
aldığı, yenen yaprak ve yumrularında az m�ktarlarda bulunduğu 
b�ld�r�lmekted�r. 

Günlük normal m�ktarlarda yenen lahana, turp ve şalgamla alınab�len az 
m�ktardak� guatr yapıcı maddeler�n, guatrın oluşmasında öneml� etk�s� 
olmadığı araştırmacılar tarafından bel�rt�lm�şt�r. 

Bas�t guatr olarak b�l�nen t�ro�t bez�n�n büyümes�n�n esas neden� �yot 
yeters�zl�ğ�d�r. Bundan korunmanın en �y� yolu �yotlu tuz kullanmaktır.

Yağların yemek hazırlama da öneml� b�r yer� vardır. Ancak k�myasal yapılan 
kolayca bozulup sağlığa zararlı hale geleb�ld�ğ� �ç�n, yağların yemeklere 
Doğrudan eklenmes�, önceden yakılmaması gerek�r. Kızartma yer�ne 
haşlama ve fırında p�ş�rme yöntemler� terc�h ed�lmel�d�r. 

Eğer kızartma yapılacaksa der�n yağda kızartma yöntem� terc�h ed�lmel�d�r. 
Der�n yağda kızartma, kırıntıların az olması, bes�n�n her tarafının düzgün 
şek�lde kızarması ve az yağ çekmes� neden� �le daha uygundur. Ancak b�r 
sefer kızartma yapılmış yağı tekrar tekrar kullanılması doğru değ�ld�r. Bu 
nedenle yağ her kızartma �şlem�nden sonra süzülmel�, ağzı kapalı olarak 
karanlık ve ser�n b�r yerde saklanmalıdır. 

Kızartmada kullanılan yağ en fazla 3 kez ve kısa sürede kullanılmalıdır. 
Daha öncek� yağ kullanılacaksa mutlaka 2-3 kaşık yen� sıvı yağın �lave 
ed�lmes� gerekmekted�r. Kızartma yöntem� �le p�ş�rme mümkün olduğunca 
seyrek yapılmalıdır. 

Bebeklere �lk altı ay yalnızca anne sütü ver�lmel�d�r. Balık ve yumurta 
besley�c� değer� oldukça yüksek olan bes�nlerd�r. Bu özell�kler� �le büyüme ve 
gel�şmeler� çok hızlı olan bebekl�k dönem�nde, altıncı ayını tamamladıktan 
sonra mutlaka ver�lmel�d�r. Ayrıca uygun p�ş�rme yöntemler�n�n kullanılması 
gerekmekted�r.

Zeh�rl� mantarı zeh�r s�zden nasıl ayırab�l�r�z?

Kara Lahana guatr yaparmı?

 Kızartma yağlarının tekrar kullanılması sakıncalımıdır?

Çocuklar 1 yaşına kasar balık, yumurta vs. 
ver�lmes� doğrumudur?



K�myasal, m�krob�yoloj�k ve radyoakt�v�te yönünden �nsan� tüket�m amaçlı 
sular hakkında yönetmel�kte bel�rt�len parametre l�m�tler�ne uygun olan 
sular sağlıklı su olarak tanımlanır. Güvenl� sular, zararlı bakter�ler, 
k�myasallar ve zeh�rl� maddeler �çermez. 

Sağlıklı ve güvenl� su ned�r?

İçme-kullanma (şebeke) suları, Sağlık Bakanlığınca ruhsatlandırılmış, 
t�car� amaçla satılan kaynak suları, �çme suları ve doğal m�nerall� sularda 
üret�m aşamadan kontrol altına alınmış, ve Sağlık bakanlığı denet�m�ne 
tab� güvenl� sulardır.

Hang� sular korkmadan �ç�leb�l�r?

P�s, kötü kokan, bulanık ve k�rl� olan sular �ç�lmemel�d�r. Ama b�r çok 
akarsu berrak görünüşte olsalar b�le, bu sudan �çeb�leceğ�m�z anlamına 
gelmez. Yer altından tem�z olarak çıkan kaynak suları b�le yüzeyde, 
çevreden Sızan ve havadan karışan fiz�ksel ve k�myasal k�rlet�c�lerle 
k�rleneb�l�r. Suyun tem�z olup olmadığına sağlık kuruluşları tarafından 
yapılan �ncelemeden sonra karar ver�l�r. Bunun �ç�n sağlık kuruluşlarının 
denet�m�nde olan ve �ç�leb�leceğ� bel�rt�len sulardan başka sular 
kullanılmamalıdır.

Suyun tem�z olup olmadığı nasıl anlaşılır?

Tek başına d�yet ve egzers�z k�lo vermede etk�l� olab�l�r; ama her �k�s�n�n de 
avantaj ve de dezavantajları bulunmaktadır, fakat b�rl�kte uygulandığında 
avantaj ve de dezavantajları b�rb�rler�n� olumlu yönde etk�lemekte ve denge 
sağlamaktadır. 

D�yetle oluşan negat�f enerj� denges�, zayıflama programının başlangıcında 
hızlı k�lo vermey� sağlayab�l�r. Bu durumda yağsız vücut kütles� ve d�nlenme 
metabol�k hızı azalır. Egzers�z daha az k�lo kaybına neden olur, ama yağsız 
dokunun korunması ve artışını sağlar. D�nlenme metabol�k hızın azalmasını 
önler. 

Genell�kle d�yetle k�lo kaybında %75 yağ kaybı, %25 prote�n kaybı olur. D�yet 
egzers�zle b�rl�kte uygulandığında �se prote�n kaybı sadece %5 olmaktadır. 
Egzers�z�n tek başına sağladığı yararlar k�lo kaybı d�yetler� �le b�rl�kte 
olduğunda da devam etmekted�r.

K�lo kontrolü �ç�n d�yet m� egzers�z m� 
daha etk�l�d�r?

Bu tür fırınların çalışması çok kısa elektromanyet�k dalgaların oluşturulması 
esasına dayanır. Fırına konan bes�n m�krodalga enerj�y�  absorbe eder ve 
ısınır. Bu tür fırında p�ş�r�len veya satılan bes�nlerde ısı tüm bes�n �ç�nde eş�t 
olarak dağılmış olmayab�l�r. Bazı noktalar çok sıcak bazı noktalar soğuk 
kalab�l�r. 

Bu nedenle bu tür fırınlarda p�ş�r�len veya ıstılan bes�nler tüket�lmeden önce 
�y�ce karıştırılmalıdır bunun yanında m�krodalga fırınlarda dondurulmuş 
bes�nler şek�ller� bozulmadan hızlı olarak çözdürüleb�lmekted�r. 

Fırına cam, seram�k veya porselen kaplarda konulmaktadır. Fırının �ç 
çeper�n�n ç�z�lmem�ş aşınmamış olması yan� bütünlüğünü koruması ve 
düzenl� olarak tem�zl�ğ�n�n yapılması da öneml� noktalardandır.

M�krodalga fırında hazırlanan bes�nler�n 
sağlığa sakıncaları var mıdır?


