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Yasamda kalabilmenin tek yolu bes-
lenme, daha da dogrusu “dogru
beslenme”. Dogru beslenme de,
gunluk égunlerimizde besin grupla-
rini dengeli bir bicimde yemeklerimi-
ze katmamizla olasi. Ornegin, bir ta-
bak dolusu biftek, pirzola gibi yagda
kizartilarak hazirlanmis kirmizi etin
damakta biraktigi lezzet, pek cok kisi
icin mukemmel kabul edilir. Bu ye-
mekten alinan onlarca kalori de go-
rinurde gunluk kalori gereksinimi-
nin bir kismini karsilar gibidir. Ancak
bu yemekteki besin égelerinin dagr-
limina baktigimizda, durumun hic ic
acicr olmadiginin farkina variriz. Kar-
bonhidrat, vitamin, mineral madde-

ler, su, yag acisindan yemegimiz ol-
dukca fakirken, adeta bir balon dolu-
su proteini bedenimize yuklemisiz-
dir. Yani, bir yemegi begenmek ta-
dindan, aromasindan hoslanmak,
bu yemekle dogru besleniyoruz an-
lamina gelmez. Ne yazik ki, verdigi-
miz 6rnekteki gibi farkl besin grupla-
rnyla yapilan tek tarafli, yanlis beslen-
me Ozellikle eriskinlige gecis done-
mindeki genclerin sorunlarnin ba-
sinda geliyor. Uzmanlar, bu yas gru-
bu genclerin saglikll beslenme oneri-
lerine uymadiklari, kot beslendikle-
ri, 6gun atladiklar, bu bakimdan
kronik hastaliklar icin risk grubu olus-
turduklarini belirtiyorlar.
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Elbette insanlar verdigimiz érnekteki
gibi, yalnizca “damak tadimiza” go-
re yemek seciyoruz gerekgcesiyle ko-
td, yani yetersiz ya da fazla, denge-
siz, 6gun atlayarak, sézln kisasi
dengesiz beslenmiyorlar. Yoksulluk,
estetik kaygilar, zaman bulamama,
besin tercihi gibi nedenlerle koth
beslenme yasamlarina giriyor. So-
nucta da, bedenlerine ve beyinleri-
ne oldukca zarar verecek tehlikeli
durumlarla karsi karsiya kaliyorlar.
Ornegin, yetersiz beslenmenin be-
raberinde getirdigi kalori, mineral,
protein ve vitamin eksikligi vicutta
enfeksiyonlara yol aciyor. Asiri bes-
lenmeyse, obezite denilen asiri sis-
manlhgr beraberinde getiriyor ki bu
durum da kisinin kalp ve damar sis-
temi, solunum sistemi, hormonal
sistem, sindirim sistemi gibi yasam-
sal degerlerini etkileyen énemli ra-
hatsizliklara zemin hazirlayarak
pek cok saglik sorunu yasa-
masina yol aclyor.

Kéta, yanhs, dengesiz bes-
lenmeyi yasamimizdan ci-
karma konusunda alacagr-

miz ilk 6nlem, bilgi sahibi
olup, beslenmemizi buna gore
bicimlendirmemiz. Bilgi, beslenme-
mizde pek cok sorunun ustesinden
gelebilmeye atilan ilk adim. Bu ne-
denle, oncelikle “besin 6dgelerinin
vUcuttaki gorevleri neler?” bunu bil-
mek gerekiyor. Biz de dnumuzdeki
sayidan itibaren énce bu konuda
bilmemiz gereken temel bilgileri ak-
taracak. Sonra da besinlerimizin
dunyasina girip hemen her sayida
oldukca ilginizi cekecegini umdu-
gumuz bilimsel saptamalari anlata-
cagiz.
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