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Saglikli Beslenme

insanin gelismesi ve saglikli yasamasi icin
gerekli olan gidalarn tiiketme siirecine beslen-
me denir. Viicudun ihtiyaci olan gidalardan bi-
rinin veya birkaginin yeterince alinmamasi du-
rumunda insan saghdi olumsuz etkilenir. insa-
nin tretken ve saglikli bir yasam siirdiirebilme-
siicin tiketmesi gereken besinler 6 ana grupta
toplanabilir. Bunlar protein, yagd, karbonhidrat,
mineral, vitamin ve sudur. Yetiskin insan viicu-
dunun ortalama % 16'si proteindir. Hiicrelerin
yap! tasgini olugturmalarinin yani sira, enzimle-
rin ve hormonlarin yapisindaki proteinler bir-
cok kimyasal tepkimenin gerceklestirilmesini
saglar. Vicudun temel enerji kaynadi karbon,
hidrojen ve oksijen molekillerinden olusan
karbonhidratlardir. Viicut icin gerekli enerjinin
yaklasik % 55-65'i karbonhidratlardan saglanir.
Dogada bol miktarda bulundugu icin yetersiz-
ligi nadir gorilir. Karbonhidratlarin az tlketil-
mesi durumunda viicut enerji ihtiyacini prote-
in ve yaglan yakarak gidermeye calisir. Yaglar
vicudun hem yapi tasi hem de enerji kayna-
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g1 olarak kullandigi, dnemli bir besin kaynagd-
dir. Yaglarin temel yapisini da karbon, hidrojen
ve oksijen molekiilleri olusturur. Karbonhidrat-
lardan farkli olarak, yaglarin yapisinda oksijen
miktan cok azdur. ihtiyac fazlasi yaglar viicut-
ta enerji kaynadi olarak kullaniimak tizere cilt
altinda, karacigerde veya i¢ organlar arasinda
depolanir. Protein, karbonhidrat ve yaglara ek
olarak bir cok mineral ve vitaminin de diizenli
olarak alinmasi gerekir. Yetiskin insan viicudu-
nun ortalama % 6'si minerallerden olusmustur.
Bazi mineraller iskelet ve dislerin yapi tasi ola-
rak kullanilir. Ornegin kalsiyum ve fosfor, ke-
miklerin yeterli saglamliga kavusmasi icin ge-
rekli minerallerdir. Fosfor, hicre i¢i kimyasal
tepkimelerde de 6nemli gorevler alir. Sodyum,
potasyum ve klor mineralleri viicutta sivi den-
gesinin korunmasi ve sinir hiicrelerinde elekt-
rokimyasal uyarilarin olusabilmesi icin gerekli-
dir. Demir molekdilli, kandaki oksijeni doku ve
organlara tasir. Magnezyum, bircok biiyiik mo-
lekiliin yapi tasidir. Ayrica hiicrelerde enerji el-

de edilmesi basta olmak Uzere bircok kimya-
sal tepkimede de rol alir. Cogunlukla kemik-
lerde depolanir. Vitaminler, saghkli beslenme
icin kiicik miktarlarda alinmalari zorunlu olan
ve eksikligi durumunda viicudun ¢alismasinda
bozukluga yol acan molekdllerdir. Uzun yol-
culuklara ¢ikan gemicilerde siklikla goriilen
dis clirimesi ve dis eti kanamalarinin diyetle-
rine eklenen turuncgillerle énlendiginin géz-
lenmesiyle, vitaminlerin dnemi 1600'1u yillar-
da anlasilmaya baslanmistir. Vitamin, Latince
yasam anlamina gelen “vita” sézciigliinden ti-
remistir. Vitaminler, kimyasal tepkimelerde g&-
rev yapan proteinlere (enzimlere) baglanarak
onlara yardim eden, yani ko-enzim olarak g6-
rev yapan molekdillerdir. Saghkli bir yasam igin
karbonhidrat, protein, yag, mineral, vitamin ve
suyun, yeterli ve dengeli miktarlarda diizen-
li olarak tiiketilmesi gerekir. Gidalarin gereken
miktarlarda ve oranlarda, uygun pisirme ko-
sullarinda hazirlanip tiiketilmesi saglikli bes-
lenmenin temelini olusturur.

Temel Besin Maddeleri

Proteinler: Protein olmadan gelismek, sag-
likli yasamak ve hatta saglikh diisinmek, kisaca
yasamak mimkiin olmaz. Proteinler amino asit
denilen yapi taslarindan olusur. Sayilar 22'yi
bulan amino asitlerin degisik sekilde siralanma-
s sayesinde ¢ok sayida farkli protein olusur. Ce-
sitli bitkisel veya hayvansal gidalarla alinan pro-
teinler ilk olarak midedeki pepsin enziminin et-
kisiyle klictik parcalara ayrilir. Daha sonra pank-
reas ve ince bagirsakta salgilanan bazi enzimler
yardimiyla en kiictik birimleri olan amino asitle-
re aynilir. Ihtiyaci olan amino asitleri alan viicut,
hticrelerde bulunan ribozom denilen olusumlar
icinde kendi proteinlerini olusturur. Amino asit-
lerin ¢ogu viicutta diger amino asitlerden yapi-
labilir. Ancak bazi amino asitler viicutta sentez-
lenemez ve mutlaka gidalarla alinmasi gerekir.
Valin, 16sin, izol6sin, treonin, metionin, fenilala-
nin, triptofan, lizin olmak tzere toplam 8 amino
asit viicutta sentezlenemez ve bunlara “esan-
siyel” yani gerekli amino asitler denir. Ek ola-
rak, histidin ve arginin ¢ocuklar ve biylime ¢a-
gindaki bireyler icin gidalarla alinmasi gereken
amino asitlerdir.
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Esansiyel amino asitlerin en 6nemli kaynag
hayvansal proteinlerdir. Bitkisel kaynakli prote-
inler genellikle esansiyel olmayan, yani viicut-
ta yapilabilen amino asitleri icerir. Bu nedenle,
kaliteli protein olarak da tanimlanan hayvansal
proteinlerin yeterli miktarda tiketilmesi hay-
li dBnemlidir. Yumurta ve anne std, vicutta ta-
maminin kullaniimasi nedeniyle en kaliteli pro-
tein kaynaklandir. Kirmiz et, tavuk, balik, karaci-
ger, stit ve siit Urlinleri kaliteli protein iceren di-
ger gidalardir. Piring, patates, misir, fasulye, no-
hut, mercimek, yer fistigi, ceviz, findik ve bug-
day urtinleri, zengin protein kaynagi olmalarina
ragmen dusik kaliteli protein icerirler. Meyve-
lerde bulunan protein miktarlysa Snemsenme-
yecek kadar azdir.

Karbonhidratlar: Viicudun temel enerji
kaynagi olan karbonhidratlar molekil blyuk-
liklerine gore monosakkaritler (tek-seker), di-
sakkaritler (iki-seker) ve polisakkaritler (cok- se-
ker) olarak {i¢ temel gruba ayrilir. Karbonhid-
ratlarin en basit hali olan ve daha ki¢lik mole-
killere parcalanamayan temel monosakkarit-
ler glikoz, friiktoz ve galaktozdur. Bunlar kolay
sindirilir ve hemen kana karisir. Glikoz en ¢ok
¢ok Gziimde bulundugu icin “Uziim sekeri” ola-
rak da bilinir. Beyin hicreleri ve alyuvarlar (erit-
rositler) enerji yakti olarak sadece glikozu kulla-
nir. Hayli tatli olan friiktoz, meyvelerde bol mik-
tarda bulundugu icin “meyve sekeri” olarak ad-
landirilir. iki monosakkaritin birlesimiyle disak-
karitler olusur. Maltoz (glikoz+glikoz), sakkaroz
(glikoz+frliktoz) ve laktoz (glikoz+galaktoz) di-
sakkaritlerdir. Polisakkaritler, cok sayida ve de-
gisik tirde monosakkaritin birlesmesiyle olu-
san karmasik yapida karbonhidratlardir. Nisas-
ta, glikojen ve seliiloz en bilinen polisakkaritler-
dir. Selliloz insanlar tarafindan sindirilemez, an-
cak posa olugturarak diski kivaminin yumusa-
masini ve badirsaklarin kolay bosalmasini sag-
lar. Diger polisakkaritler amilaz enzimi sayesin-
de disakkaritlere ve sonra da maltaz, sakkaraz,
laktaz enzimlerinin yardimiyla monosakkaritle-
re parcalanarak emilir. Emilen glikoz, hiicreler-
de enerji kaynagi olan ATP (Adenosin Tri Fosfat)
yapimi igin kullanilir.

Tahillar, kuru baklagiller, patates bol mik-
tarda nisasta iceren besinlerdir. Meyveler,
bal ve tatlilar bol miktarda basit seker iceri-
gine sahiptir. Sebzeler, kepekli tahil Urinle-
ri ve portakal, mandalina gibi meyveler po-
sali gidalardir. Bu besinlerin kabizlik ve kolon
kanserinin 6nlenmesinde 6nemli yeri vardir.
Karbonhidrat tliketiminde dikkat edilmesi ge-
reken 6nemli bir konu da kisinin enerji ihtiya-
aidir. ihtiyac fazlasi alinan karbonhidratlar vii-
cutta yaga donlserek biriktirilir. Karbonhidrat
ihtiyacimizi seker ve sekerle hazirlanmis gida-
larla karsilamak yerine, karbonhidrat icerigi
yiiksek olan sebze ve meyvelerle karsilamak
saglik agisindan hayli d5nemlidir.

Yaglar: insan viicudunun kullandigi yaglar
temel olarak 3 gruba ayrilir. Bunlar basit yag-
lar, bilesik yaglar ve sterollerdir. Basit yaglarin
yapisinda temel olarak yag asitleri ve gliserol
bulunur. Bir gliserol molekiiliine birden fazla
yag asidi baglanabilir. Gliserole baglanan yag
asiti sayisina gore basit yaglar, monogliserid,
digliserid ve trigliserid olarak adlandirilir. V-
cuttaki yagin neredeyse % 90" trigliseriddir.
Yag asitlerindeki karbon atomlarinin arasin-
daki bag sayisina gore yaglar doymus ve doy-
mamis olarak ayrilir. Yag asidi zincirini olustu-
ran karbon atomlari birbirine tek bagla bag-
lanmigsa yag doymus, cift bagla baglanmissa
doymamistir. Doymus yaglar esas olarak kati
yaglarin icinde bulunur. Sivi yaglarsa esas ola-
rak doymamis yaglardan olusur. Basit yapida-
ki yaglar, sekerler veya fosforik asitlerle birle-
serek daha karmasik (bilesik) yaglar olusturur.
Fosfolipit ve glikolipid olarak adlandirilan bu
yaglar hiicre zarinin gegirgenliginde ve hiic-
renin normal islev yapmasinda énemli rol oy-
nar. Sterollerin temel yapisiysa kolesterolddir.
Kolesterolden kdken alan hormon yapisindaki
yagdlar, bircok kimyasal tepkimede rol alir.

Yaglar karacigerde yapilan ve safra kese-
sinden salgilanan safra ile birleserek suda ¢o-
zlinebilen bir yapiya donugsur. Daha sonra,
pankreas bezinden salgilanan lipaz enzimi bu
yaplya saldirarak yaglari yag asidine ve glise-
role parcalar. Parcalanan yaglar kiiciik kese-
cikler sekline (silomikron) donustirdlerek in-
ce bagirsaklardan emilir. Emilen yagdlar lenf
dolasimina ve oradan da kana karisir. Yaglar,
karbonhidratlardan sonra viicudun en 6nem-
li enerji kaynagidir. insanin saglikli biyiime-
sinde, ozellikle beynin gelisiminde yaglar son
derece onemlidir. Ayrica kiside tokluk hissi-
nin olusmasinda, bazi vitaminlerin bagirsak-
lardan emilmesinde, viicudun soguktan ko-
runmasi ve enerjinin depolanmasinda yaglar
onemli rol oynar.

insan icin gerekli olan yaglar hayvansal ve
bitkisel gidalarla viicuda alinir. Yesil sebzeler-
de 6nemli miktarda yag bulunmaz. Ancak mi-
sir, soya fasulyesi, aycicedi, zeytin, kanola ve fin-
dik, fistik, badem, ceviz gibi kabuklu yemisler
doymamis yag agisindan hayli zengin besinler-
dir. Deniz Urlinlerinden somon ve ton balidi da
doymamis yag icerir. Kirmizi et ve Urinleri (sa-
lam, sucuk, sosis), tavuk eti, yumurta, stt ve siit
Urtinleri doymus yag iceren besinlerdir. Denge-
li bir beslenmede ginliik enerji ihtiyacimizin or-
talama % 30'unun yaglardan karsilanmasi gere-
kir. Doymus yaglar, viicudun yag ihtiyacinin tg-
te birinden fazlasini gegmemelidir. Bu nedenle,
ozellikle et yemeklerine yag konulmamali, ki-
zartmalardan kaginmali ve mimkiinse yemek
yaparken doymamis yaglar tiiketilmelidir.

Vitaminler: Vitaminler suda ¢oziinen ve
yagda ¢oziinen vitaminler olmak Uzere iki gru-
ba ayrilir. Vitamin B1 (tiamin), vitamin B2 (ribof-
lavin), nikotinik asit (niasin), vitamin B5 (panto-
tenik asit), vitamin B6 (piridoksin), biotin (vita-
min H), folik asit, vitamin B12, vitamin C (askor-
bik asit) suda ¢dziinen vitaminlerdir. B12 ve C
harig, bu vitaminler viicutta depolanmaz ve si-
rekli alinmalari gerekir. Vitamin A, D, E ve K ise
yagda ¢Ozlinir. Yagda ¢éziinen vitaminler, kan-
da lipoproteinler veya 6zel baglayici proteinler
tarafindan taginir. Vitamin A, D ve K karacigerde,
E ise yag dokularinda depolanr.

Hiicrede 6nemli kimyasal tepkimelerde
gorev yapan B1 vitamini, kepekli ekmek, bit-
ki yapraklari ve yumurta sarisinda bol miktar-
da bulunur. Gunliik ihtiyaci 1-2 mg olan B2 vi-
tamini, yaprakli sebzelerde, balikta, siitte ve
yumurtada hayli boldur. B3 vitamini (nikotinik
asit) icin zengin kaynak kirmizi et ve karaciger-
dir. Ek olarak yesil sebzeler, cay, kahve, ceviz,
findik, bugday, cavdar ve baklagiller de iyi bi-
rer B3 vitamini kaynagidir. Vitamin B6 en fazla
mayada, piring kabugunda, yumurta sarisinda,
tahillarda ve sebzelerde bulunur. Karacigerde,
balikta ve sutte de az miktarda B6 vardir. Fo-
lik asit, dogada en ¢ok yesil yapraklarda ve ka-
racigerde bulunur. Besinler pisirildiginde icer-
dikleri folik asidin yarisi yok olur. B12 vitamini,
karaciger ve bobrek basta olmak Ulzere balik-




ta, yumurtada, et ve siit Griinlerinde bol mik-
tarda vardir. Ayrica bagirsak bakterileri de vi-
tamin B12 yapabilir. Yesil sebzeler, meyveler,
domates, acisiz kirmizi biber ve turuncgiller,
C vitamini ihtiyacimizi karsilamak icin tiket-
memiz gereken besinlerdir. Balik, siit, yumur-
ta sarisi ve havug zengin A vitamini kaynaklari-
dir. D vitamininin dogal kaynagi olan besinler
balik, karaciger, yumurta sarisi, sut ve tereya-
gidir. Glglu bir hicre koruyucu (antioksidan)
olan E vitamini, bitkisel yaglarda, tahillarda ve
yesil yaprakli sebzelerde bolca bulunur. Kanin
normal pihtilasmasi igin gerekli olan K vitami-
ni viicutta yapilabildigi icin besinlerle alinmasi
ikincil derecede 6nemlidir.

Viicudun Enerji ihtiyaa

Viicudun ihtiyaci olan enerjiyi hesaplarken
kullanilan birim kaloridir. Kalori (cal), 1 gram su-
yun sicakligini 1 derece yiikseltmek icin gerek-
li olan enerji miktaridir. Besinlerden elde edilen
enerji birimi genellikle kalori olarak ifade edilse
de aslinda bilimsel anlamda kast edilen kiloka-
loridir. Bir kilokalori, 1000 kaloriye esittir. Bazen
hesaplamalarda eneriji birimi olarak jul kullanilir.
Bir jul, 1 kilogram agirhdin 1 newtonluk kuvvet-
le 1 metre tasinmasi i¢in harcanan enerji mikta-
rina verilen addir. Bir kilokalori yaklasik 4,2 kilo-
juldar. Besinlerin kalori miktari, kalorimetre de-
nilen bir cihazla 6lcilir. Bu cihazin igine yerles-
tirilen besinin yanmasiyla agiga ¢ikan enerjinin,
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yine cihaz icindeki suyu ne kadar 1sittigi 6lctlir.
Boylece o besinin kag kalori eneriji icerdigi bu-
lunur. Bu yolla yapilan hesaplamalarda 1 gram
yag 9 kalori, karbonhidrat ve protein 4 kalori
icerir.

insanin enerji ihtiyacini belirleyen ¢ok sayi-
da degisken vardur. Kisinin yasi, kilosu, yasadi-
g1 cevre kosullar, yaptigi is ve saglik durumu
enerji ihtiyacini etkileyen unsurlardir. Hizla ge-
lisen kiiclk cocuklarda, kas kitlesi fazla olan er-
keklerde, hamilelerde, cok agir islerde calisan
kisilerde, sporcularda ve bazi hastalik durum-
larinda viicudun enerji ihtiyaci artar. Viicut ta-
mamen istirahat halinde bile olsa, i¢ organlar
calismaya devam eder, viicut strekli isitilir ve
bazi kimyasal tepkimeler devam eder. Viicu-
dun otomobil motorunun rélantide calisma-
sina benzetilebilecek bu asgari ¢alisma duru-
muna “bazal metabolizma” denir. insan viicu-
duna giren besinlerden elde edilen enerjinin
% 60'1 bazal metabolizma tarafindan harcanir.
Gidalarin emilimi sirasinda da enerjinin yakla-
stk % 10’luk kismi tiiketilir. Geri kalan enerjinin
blytk kismini da kaslarimiz giinliik islerimizi
yapmak icin kullanir.

insanlarin saglkl bir yasam siirmesi icin
gereken kalori miktari yas, viicut yiizey alani
ve yaptigi ise gore hesaplanir. Viicut ylizey ala-
ni da boy ve kiloya gore hesaplanir. Viicut yi-
zey alaninin her bir metrekaresi icin bazal me-
tabolizmanin harcadigi enerji miktari yasa ve
cinsiyete gore degisir. Bazal metabolizma k-
clk cocuklarda ve erkeklerde daha yuksek-
tir. Ornegin bir yasinda bir cocuk bazal meta-
bolizmada, yani uyurken, viicut yiizeyinin her
bir metrekaresi icin saatte 53 kalori, 20 yasinda
bir erkek 38,6 kalori, 20 yasinda bir kadin 35,3
kalori harcar. Bir glinde alinmasi gereken top-
lam enerji, bazal metabolizmaya gtinltik isi-
mizde harcayacagimiz enerji miktari da ekle-
nerek hesaplanir. Erkek ve kadinda degiskenlik
gostermekle birlikte, dakikada harcanan ener-
ji miktar hafif islerde ortalama 2, orta agirlikta-
kiislerde 3-3,5 ve agir islerde 4,5-5 kalori olarak
hesaplanir. Daha basit bir hesaplamaya gore,
eriskinlerin kilogram basina harcadigi ortala-
ma enerji miktari hafif islerde 40-45, orta agir-
liktaki islerde 45-50, agir islerdeyse 55-60 kalo-
ridir. Bu hesaba gore, diizenli spor yapan, giin-
de 8 saat uyuyan, orta derecede yorucu bir is-
te calisan, ortalama boy ve kiloda geng bir in-
sanin gtinliik kalori ihtiyaci yaklasik 2500-3000
kalori arasindadir. Glinllk kalori ihtiyaci hesap-
lanirken, kisinin olmasi gereken ideal kilo esas
alinmalidir. Eger sadece mevcut viicut agirli-
gina gore kalori ihtiyaci hesaplanirsa kisi asla
ideal kilosuna ulasamaz. Kisi, kendisi icin ge-

rekli enerji miktarinin Gzerinde besin tiiketirse
kilo almaya baslar, o miktarin altinda besin ti-
ketirse de kilo verir. ideal kilo araliginda kalma-
nin temel sirr sadece viicudun ihtiya¢ duydu-
gu kadar enerji almaktir.

Besinlerle Alinan Enerji

Kisinin ihtiyaci olan mineralleri, vitaminle-
ri, suyu ve enerjiyi, farkl besin kaynaklarindan
belirli oranlarda alarak karsilamasi saglik bes-
lenmenin temel ilkesidir. Saghkh bir blyime
ve hayatin devamlihgi icin protein alimi sart-
tir. Kisinin protein ihtiyaci yasa, cinsiyete, fizik-
sel yapiya ve yapilan ise gore degisir. Denge-
li beslenme icin giinliik enerji ihtiyacinin yak-
lasik % 15'inin proteinlerden karsilanmasi ge-
reklidir. Bu orana gore, glinliik enerji ihtiyac
3000 kalori olan bir kisi her giin 450 kaloriyi
proteinden almalidir. Bir gram protein 4 ka-
lori enerji verdigi icin kisinin almasi gereken
protein miktari 112,5 (450/4) gramdir. Ancak
daha basit bir hesapla, glinliik protein ihtiya-
ci eriskinlerde kilogram basina 1,5 gram, bu-
yiime cagindaki ¢ocuklar icin 3 gramdir. Kisa-
ca, 70 kg agirligindaki bir eriskinin glinde 100-
140 gram civarinda protein tiiketmesi yeterli-
dir. Viicut icin gerekli olan tim amino asitle-
rin alinabilmesi icin glinliik protein ihtiyaci-
nin, hayvansal ve bitkisel kdkenli olmak tize-
re farkli besin gruplarindan alinmasi gerekir.

Saglikli bir beslenmede ginlik eneriji ih-
tiyacinin yaklasik % 60" karbonhidratlardan
karsilanmalidir. Buna gore, gunliik enerji ihti-
yaci 3000 kalori olan bir kisinin yaklasik 1800
kalorisini karbonhidratlardan almasi gerekir.
Her bir gram karbonhidratin 4 kalori verdigi
distintlecek olursa, bu kisi gtinde 450 gram
karbonhidrat tlketmelidir. Vicuda gerekli
karbonhidratlarin saf sekerden veya hazir tat-
lilardan degil baklagil, piring, bulgur, patates,
tahil Grdnleri ve meyvelerden alinmasi saghk
acisindan son derece faydalidir.

Ginlik kalorinin % 25'inin yaglardan sag-
lanmasi saglikli beslenme icin yeterlidir. Glin-
|Gk enerji ihtiyaci 3000 kalori olan bir eriskin
her giin 750 kaloriyi yaglardan almalidir. Her
bir gram yag 9 kalori verir. Buna gore, kisinin
en fazla 750/9 yani yaklasik 83 gram yag ti-
ketmesi gerekir. Yag ihtiyacinin tgte biri doy-
mus (kati) yaglardan, geri kalanini da doyma-
mis yani bitkisel kdkenli sivi yaglardan kar-
silanmalidir. Bu nedenle &zellikle kirmizi et
Urlinleri ve margarinler mimkiin oldugunca
sinirli tiiketilmelidir. Ozellikle sucuk, salam ve
sosis gibi hazir et Grlnleri doymus yaglar aci-
sindan hayli zengindir.



Saglikli beslenmenin fiziksel ve zihinsel gelisim lze-
rinde belirleyici etkisi var. Ozellikle biiyiime cagindaki co-
cuklarda ve ergenlerde son derece 6nemli. Bu nedenle,
beslenme konusundaki yanhslarin erken dénemde tespit
edilerek saglikli beslenme aliskanliklarinin insanlara er-
ken yaslarda kazandiriimasi cok gerekli. Ulkemizde yapi-
lan arastirmalar insanlarimizin ¢ok az bir kisminin saghk-
Il beslenme aliskanligina sahip oldugunu gosteriyor. Er-
genlik cagindaki 668 6grencinin beslenme aliskanlikla-
rini sorgulayan bir calisma, biyuk bir cogunlugun sag-
liksiz beslendigini gostermistir. Bu calismada hazir gida-
lar (hamburger, patates kizartmasi, pizza), yagli ve seker-
li yiyecekler, kahve (giinde 3 fincandan fazla), kola, cay ve
hazir et Grlnleri (sosis, salam, sucuk) tiiketimi sorgulan-
mis, verilen cevaplara gore 6grenciler risk gruplarina ay-
rilmistir. Sonug olarak sadece bir 6grencinin tam anlamiy-
la saglikli beslendigi, geri kalanlarin tamaminin beslenme
aliskanliklari yoniinden farkli derecelerde riskli yiyecek-
ler tiikettigi belirlenmistir. Ogrencilerin % 21'inin yiiksek,
% 64'Unln orta, % 14'Unun hafif riskli yiyecekler tiiketti-
gi saptanmistir. Bu ¢alismada, 6grencilerin 6nemli él¢tide
kotl beslenme aliskanhgina sahip oldugu ve bu aliskan-
liklarin yasla giderek arttigi sonucuna varilmistir.

Hemysirelik ve cocuk gelisimi béltimlerinde okuyan, or-
talama 20 yasindaki 175 Universite 6grencisinin beslen-
me ahliskanliklari Gzerinde yapilan bir arastirmada da hayli
ilging sonuglar bulunmustur. Ogrencilerin % 90'inin, bas-
ta 6gle yemegi olmak lzere 6gin atladigr saptanmistir.
En cok tiiketilen gidalar su, cay ve kahve olarak tespit edil-
mistir. Bu calismada, 6grencilerin sebze ve meyve tiike-
timinin yetersiz oldugu ve biyik ¢cogunlugun dengesiz
beslendigi sonucuna varilmistir. Ulkemizde kéti beslen-
me aliskanlklari ve saghkh beslenme konusundaki bil-
gi dlizeyi meslege ve egitim durumuna gére de ¢ok de-
gismiyor. Tip fakiltesinin son sinifinda okuyan 82 6gren-
ci izerinde yapilan bir calisma da benzer sonuclar vermis-
tir. Arastirmada, tip 6grencilerinin % 57,3'liniin basta sa-
bah kahvaltisi olmak tizere 6gin atladidi, en cok tlkettik-
leri gidanin ¢ay oldugu ve beslenme bilgisiyle ilgiyle bir
testte yarisindan daha azinin dogru cevaplari verdigi sap-
tanmistir.

Devlet Planlama Tes-kilat’'nin Ulusal Gida ve Beslen-
me Stratejisi Calisma Grubu raporuna gore, lilkemizde
tlketilen temel besinlerin basinda ekmek ve diger bug-
day urtnleri geliyor. Gida tiiketim aliskanliginin yillar igin-
de nasil degistigi incelendiginde ise ekmek, siit ve yogurt,
et, taze sebze ve meyve tlketiminin azaldidi, kuru bak-
lagiller, yumurta ve seker tlketiminin arttigi gézleniyor.
Tirkiye'de tiiketilen proteinin ¢cogunun bitkisel kaynak-
I oldugu, hayvansal protein tiiketiminin yetersiz oldugu
belirtiliyor. Kalsiyum, A vitamini ve riboflavini (Vit B2) ye-
tersiz tliketenlerin oraninin hayli yiiksek oldugu bulunu-
yor. Ek olarak, demir eksikligine bagl kansizlik (anemi) ve
iyot eksikligine bagl guatr gériilme orani da hayli yliksek.

Rapora gore, dengesiz beslenmeye bagli olarak obezite
ve kalp-damar hastaliklari da giderek artiyor. Toplumun
beslenme aligkanliklarindaki yanlisliklarin saptanip ge-
rekli degisikliklerin yapilmasi yoniinde hayli kapsamli ¢a-
lisma ve planlamalar yapihyor.

Saglikli beslenme, kalite ve miktar bakimindan viicu-
dun ihtiyaci olan farkl yiyecekleri diizenli ve dengeli se-
kilde tiiketmektir. Saglikli beslenmenin temel kosulu pro-
tein, karbonhidrat, yag ve vitaminlerin yeterli ve denge-
li alinmasidir. Ana besin gruplari olan siit, stt Urinleri, et,
yumurta, kurubaklagiller, sebze, meyve, tahil ve Uriinle-
ri (6rnegin ekmek) yeterli miktarda tiiketilerek besin ce-
sitliligi saglanmalidir. Ogiin atlanmamali, sik ancak ye-
terli miktarda yenilmelidir. Kahvalti her giin yapilmali ve
mimkinse giinde 4 6giin yenilmelidir. Hayvansal protein
kaynagi olarak kirmizi et azaltilmali, beyaz et (tavuk, balik)
artinlmaldir. Haftada 2-3 kez balik tiketimi dnerilmekte-
dir. Ogiinlerde sebze ve meyve tiiketimi artinlmali, doy-
mus yagd orani azaltilmalidir. Yeterli su ve bol miktarda po-
sali gidalar tiiketilmelidir. Gidalarin saklanma ve pisirme
yontemlerine 6zen gdsterilmelidir. Eklenecek yagd azalta-
cagiicin, yemekleri haslamak, firin veya 1zgarada pisirmek
tercih edilmelidir. Sekerden ve tuzdan miimkiin oldugun-
ca uzak durulmalidir. Besinlerin kalori degerlerinin bilin-
mesi ve buna dikkat edilerek tliketilmesi fazla kalori alimi-
ni dustiren bir unsurdur. Kadinlar tizerinde yapilan bir ¢a-
lismada, tuketilen gidalarin kalori miktarlarinin bilinme-
si, kisilerin yediklerine daha ¢ok dikkat etmesini, boylece
glinde ortalama 207 kalori daha az tiiketmesini saglamis-
tir. Viicut icin gerekli besin kaynaklarini tiiketirken alinan
enerji ve harcanan enerji arasindaki dengeyi korumak ve
ideal kiloya ulasmak saglkh beslenmenin hedefleridir.

Saglikli Beslenme Piramidi
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Bazi gidalarin her 100 gramindaki protein miktari

Et, yumurta, siit ve siit iiriinleri
Sigir eti

Koyun eti

Tavuk

Karaciger

Balik

Yumurta

inek siitii

Yogurt

Kasar peyniri

Beyaz Peynir

Yagh Tohumlar ve Kuruyemisler
Kabak cekirdegi

Aycicedi gekirdegi

Susam

Ceviz

Kestane

Findik

Cam fistigi

Kuru Baklagiller
Bakla
Barbunya
Nohut

Fasulye
Mercimek
Tahil Uriinleri
Bugday

Misir

Piring

Arpa

Bugday unu
Bulgur

Beyaz Ekmek

Makarna

Caligtign ige gdre
erkek ve kadinin dakikada harcadigi enerji

Hafif isler

Bazi gidalarin her 100 gramindaki yag miktan

Et ve et iiriinleri

Koyun eti

Yogurt

Beyaz Peynir

Yagh Tohumlar ve Kuruyemisler
Aycicedi cekirdegi

Ceviz

Yer fistigi

Badem

Yaglar ve Yagh Besinler

Siyah zeytin

Yaglara gore ortalama giinliik enerji ihtiyac

Erkek kal/giin
1360 1250
1720 1670
2010 1900
2260 2110

Kiz kal/giin

2500 2300
2700 2400
2900 2500
3050 2420
3100 2270
Yetiskin 3000 2200

Orta isler Orta st igler Agir isler

Dakikada harcanan enerji (kal)
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Pekmez
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Muz

incir
Uziim
Kiraz
Portakal
Karadut
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Armut
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Kuru Baklagiller
Bakla
Barbunya
Nohut

Fasulye

Boriilce
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Bugday
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