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Yaflamda kalabilmenin tek yolu bes-
lenme, daha da do¤rusu “do¤ru
beslenme”. Do¤ru beslenme de,
günlük ö¤ünlerimizde besin grupla-
r›n› dengeli bir biçimde yemeklerimi-
ze katmam›zla olas›. Örne¤in, bir ta-
bak dolusu biftek, pirzola gibi ya¤da
k›zart›larak haz›rlanm›fl k›rm›z› etin
damakta b›rakt›¤› lezzet, pek çok kifli
için mükemmel kabul edilir. Bu ye-
mekten al›nan onlarca kalori de gö-
rünürde günlük kalori gereksinimi-
nin bir k›sm›n› karfl›lar gibidir. Ancak
bu yemekteki besin ö¤elerinin da¤›-
l›m›na bakt›¤›m›zda, durumun hiç iç
aç›c› olmad›¤›n›n fark›na var›r›z. Kar-
bonhidrat, vitamin, mineral madde-

ler, su, ya¤ aç›s›ndan yeme¤imiz ol-
dukça fakirken, adeta bir balon dolu-
su proteini bedenimize yüklemifliz-
dir. Yani, bir yeme¤i be¤enmek ta-
d›ndan, aromas›ndan hofllanmak,
bu yemekle do¤ru besleniyoruz an-
lam›na gelmez. Ne yaz›k ki, verdi¤i-
miz örnekteki gibi farkl› besin grupla-
r›yla yap›lan tek tarafl›, yanl›fl beslen-
me özellikle eriflkinli¤e geçifl döne-
mindeki gençlerin sorunlar›n›n ba-
fl›nda geliyor. Uzmanlar, bu yafl gru-
bu gençlerin sa¤l›kl› beslenme öneri-
lerine uymad›klar›, kötü beslendikle-
ri, ö¤ün atlad›klar›, bu bak›mdan
kronik hastal›klar için risk grubu olufl-
turduklar›n› belirtiyorlar. 

Elbette insanlar verdi¤imiz örnekteki
gibi, yaln›zca “damak tad›m›za” gö-
re yemek seçiyoruz gerekçesiyle kö-
tü, yani yetersiz ya da fazla, denge-
siz, ö¤ün atlayarak, sözün k›sas›
dengesiz beslenmiyorlar. Yoksulluk,
estetik kayg›lar, zaman bulamama,
besin tercihi gibi nedenlerle kötü
beslenme yaflamlar›na giriyor. So-
nuçta da, bedenlerine ve beyinleri-
ne oldukça zarar verecek tehlikeli
durumlarla karfl› karfl›ya kal›yorlar.
Örne¤in, yetersiz beslenmenin be-
raberinde getirdi¤i kalori, mineral,
protein ve vitamin eksikli¤i vücutta
enfeksiyonlara yol aç›yor. Afl›r› bes-
lenmeyse, obezite denilen afl›r› flifl-
manl›¤› beraberinde getiriyor ki bu
durum da kiflinin kalp ve damar sis-
temi, solunum sistemi, hormonal
sistem, sindirim sistemi gibi yaflam-
sal de¤erlerini etkileyen önemli ra-
hats›zl›klara zemin haz›rlayarak
pek çok sa¤l›k sorunu yafla-
mas›na yol aç›yor. 

Kötü, yanl›fl, dengesiz bes-
lenmeyi yaflam›m›zdan ç›-
karma konusunda alaca¤›-
m›z ilk önlem, bilgi sahibi
olup, beslenmemizi buna göre
biçimlendirmemiz. Bilgi, beslenme-
mizde pek çok sorunun üstesinden
gelebilmeye at›lan ilk ad›m. Bu ne-
denle, öncelikle “besin ö¤elerinin
vücuttaki görevleri neler?” bunu bil-
mek gerekiyor. Biz de önümüzdeki
say›dan itibaren önce bu konuda
bilmemiz gereken temel bilgileri ak-
taracak. Sonra da besinlerimizin
dünyas›na girip hemen her say›da
oldukça ilginizi çekece¤ini umdu-
¤umuz bilimsel saptamalar› anlata-
ca¤›z.
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