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BESLENME: Saghkli dogma ve yasa-
mamn temel Ggelerinden birini olugturur.
Insan organizmasiun varhfinin safilanmasi
ve devami, bliyiimesi, kaybettiklerini yerine
koymasi, hastahiklara karsi korunabilmesi
ve yagamn gerektirdigi biitiin fizyolojik
fonksiyonlanimi  yapabilmesi i¢in, ihtivaa
bulunan ¢esitll maddelerin, sindirim sistemi
yolu iie viieuda alinmas: gerekir. Bu amaclar-
la organizmaya alinan maddelere: Besin
maddeleri, besin maddelerinin  sindirile-
rek emilebilen kisimlarma da Besin un-

surlant  denilmektedir, Ornefiin ekmek
besin  maddesidir. Bunun  sindirilerek
absorbe  edilebilen  protein, karbonhid-

rat, mineral ve vilaminleri ise besin un-
surlaridy. '

insanin bir ¢ift hiicreden fetus haline
gelebilmesi,  biiyilyiip geligmesi, yagina
uygun boy ve agwhgi kazanmas,
viicudunun kuvvet ve dayamkhmin art-
masi, iskeletinin saglamhi, hastaliklara
kars: diren¢ kazanmasi, yasam icin gerek-
li enerjiyi elde edebilmesi, mental ve fizik
altivitesinin  saglanmast - kisaca, yagam
beslenmeye baghdir. Ancak, bilyiik tip
listadlanndan Prof. Besim Omer Pasa'nin "'can
bogazdan gelir'' deyimini "elbette dogrudur,
fakat can bogazdan da gider'' seklinde ifade-
sindeki ger¢ek payi, onemlidir. Zira az veya
¢ok beslenme, fena, diizensiz veya tek tarafh
beslenme, bozulmus veya zararh unsurlar
igeren besinler alinmasi pek ¢ok hastalifiin
doprudan dogruya sebebi, bazilarninin da ha-
zirlayicist olabilmektedir. Bu nedenle yeterli
ve dengeli beslenme sagligin koruyucusu ola-
rak kabul edilmekte, Hastaliklarla miicadele-
de en dnemli silahlarimizdan birisi sayilmak-
tadir.
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Normal (yﬁkﬂl ve dengeli) beslenme; ali-
nan besinlerin miktar ve kalite yoniinden vii-
cudun gereksinimine gore ayatlanmig olmas
demeltir.

Bu ayarlama nasil yapiimaktadu?

Besin maddelerinin, organizmanin biitiin
ihtiyaclarm: kargilayacak surette secilip veri-
lebilmesi:

a) Oncelikle beslenecek kigi veya grupla-
rin; yas, cins, [izik ve fizyolojik aktivite, has-
talik ve saghk durumlan .gibi ozelliklerine
bagh besin unsutlan ihtiyaclanmn, cins ve
miktar olarak saptanmasi,

b) Evde bulunan veya satm alinabilen be-
sin maddelerinin cinsleri, miktarlan ve besin
unsuru igeriklerinin bilinmesi suretiyle miim-
kiindiir.

Canli organizmamn degisik organ ve sis-
temlerinin hiicresinde bir taraftan devamb
gekilde yeni yap) maddeleri sentez edilmektx

ve diger taraflan yikilmaktadir. Bu yapi
maddelerini olugturan unsurlarin insan viicu-

dundaki orani; erigkinde yaklagik % 66 su,
% 16 protein, % 13 yafi, % 5-6 mineral ve
eser halde karbonhidrat, vitamin seklindedir.

Biitiin canhlarm organizmasinda cereyin

- eden anabolik ve katabolik islemler, her can-

b icin defiigen sabit bir 1sida en verimli gekil-
de olugmaktadir, Bu uygun sinmn devami ve
yasamin geregi istemli, istemsiz hareketlerin
olugabilmesi ve metabolik faaliyetler i¢in ge-
rekli enerji de besinler biinyesinde bulunan,
vileudun kullammina uygunlugu sirasina go-
re; karbonhidrat, yag ve proteinlerden sagla-
nir,
Organizmada vapi maddesi olugturmaya
elverigli unsurlan yiiksek oranda igeren be-
sinler; cogunlukta Siit (siit, yogurt, peynir...)
ve Et grubundaki (et, yumurta, baklagiller..)
besinler iginde bulunur,

Organizmanin enerji gereksinimini karsila-
yan besin unsurlant da; Tahil gurubu, Seker-

Yag grubu iginde bulunan besinlerden sag-
lamr,



Canl organizmada, yapt maddesi iiretimi
ve ceryan eden her tirlii faaliyetin iglerligini
saplayan mekanizmalar (metabolik faaliyet-
ler); mineval, vitamin, essansiel amino asit,
essansiel yag asitleri gibi 6zel unsurlara muh-
tactir. Bu katalizor unsuriar da, ¢ofunlukla
organizmaya Sebze ve Meyva grubu besinler-
le alinmaktadir.

Beslenmede dikkal edllmesi gereken
onemli husus; bu ayrn fonksiyonlara sahip
besin gruplannda bulunan besinlerin, viicu-
dun ihtivaci gozoninde bulundurularak
muayyen bir oran, denge ve armoni ile tan-
zim edilerek verilebilmesidir.

Besin unsurlarna ihtiyacimiz yas, cins,
cevre sartlan, akiivite durumu, saglikh ve-
ya hasta olug gibi hallere bagh olarak defis-
mektedir. Ornegin eriskin bir insanin rasyo-
nunda bulunmasi gereken protein miktar
hesaplanirken 05,-1 gr/Ke, orani dikkate al-
nir. 1-2 yagindaki bebekie;3-3.5gr/Kg., 15-18
vaslarinda ise 1,6-2.gr/Kg. seklinde hesapla-
nir. Giinkii bu saydifimwz yasam dénemlerin-
de organizmanin bilyiime ve gelismesi icin
yap! maddesi liretimi bz farkhdir,

Bunun gibi yine gelisme ¢ag1 ve bedensel
caligmayl gerékliren is kollarmda hayatini
kazanan, spor yapan veya askeri tatbikat
yapanlarda ekstra enerji gereksinimi vardir,

Organizmada; gelisme cafi, gebelik ve
emziklilik durumlan, hastalik halleri gibi me-
tabolik faaliyetlerin hizlandifi sartlarda mi-
neral, vitamin vb. katalizor besin unsurlarina
gereksinim artar.

Biitin bu hususlar dikkate alinarak tan-
zim edilecek rasyon; her besin unsuruna
olan maksimal ve minimal tolerans gtz
oniine alinarak glinlik enerji ihtiyaci:

A — e o et

% 10 — 20 Proteinler

% 20 — 30 yaglar

% 50.— 70 karbonhidratlnrdan saglanmak
suretiyle hazirlamr. Saghkh bir msyon ye-
terli vitamin, mineral ve balastik unsnr-
lan da igermelidir.

Giinliik kalori ihtivacimizin hesabi soyle
yapilmaktadr;

Bazal metobolizma kalorisi + normal fa-
aliyet enerjisi + Is enerjisi

Ornegin sizin yaslannzda enerji gerek-
sinimini hesaplivalim. Tablo — 1

Yani ortalama olarak sizin sartlannizda
kisi basina 3000 Kallik bir rasyon tanzimi
gerekmektedir.

Daha evvel de belirttigimiz gibi rasyon
tanziminde pmotein, yaf ve karbonhidrat-
Jara ait oranlarn alt ve ist hudutianmn
tercihi sahsin ihtiyaglarina gore yapilir.
Mesela: Gelisme g¢agmda prolein oramnin
iist hududu, fizik faaliyetl fazla slan Islerde
cahsanlarda, enerjitik unsurlars ait kalori
oraminin {5t hududu dikkate alinarak hesap-
lanir. Tablo — 2

Rasyon Protein kalorisinin % 40°) hayvan-
sal kaynakl olarak hesaplamr ve
(150 x 40/100 = ) 60 gr. hayvansal protein.
90 gr bitkisel prolein seklinde verilir.

Bu kalori hesabimmn tatbikata konabilme-
si igin de baz) hususlarin bilinmesi gerekmek-
tedir:

1— Besin maddelerinin ihtiva ettikleri
besin unsurlarinin % itibari ile miktarlan
Besin cetvellerinden saglamir. Tablo — 3

15-18 yas arast bazal metabolizma icin luzumlu Kal. en{}—izgg
Normal glinliik faaliyet enerjisi i¢in lizumlu Kal, 400-600
Hafif is enerjisi icin luzumlu Kal. »
2800—3200
(TABLO 1) ]
3000 Cal. 20/100 Protein = 600 protein kalorisi | 4=150 gr. Protein I
3000 Cal. 20/100 Yag =600 yag kalorisi | =66 gr. Yaft |
3000 Cal. 60/100 CH =1800 CH | 4=450 gr.CH |
(TABLO 2) i
!
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|
100 gr kemiksiz siftir etl yedigimizde takriben 20 pgr Pr. 0.5 gr CH 1 gr yag
100 gr beyaz peynir iy - 15grPr. — 20 gr yag
100 gr bugday ekmegi R a BlgrPr blgrCH 1 gr yag
100 gr yumurtali makarns ' y 14,2 pr Pr. 68,7 gr CH 24 gr yag
100 gr Bezelye 8 " 23gPr. 53 prCH 2 gr vaj
100'gr Nohut oy L 18,6 gr Pr. 59 gr CH 5 ¢gr vag
100 gr Fasulye 3 il 25grPr. 48prCH 2 gr yag
100 gr Soya Fasulyesi *~ " " 35grPr. 12pgrCH 18 gr yag
almisg oluruz,
i (TABLO 3)

2— Bu maddelerin hazirlanma ve pigiril-
meleri esnasindaki kayip miktarlaring; mutfa-
ga girenle, viicuda giren miktarlari arasindaki
farklart gozoniinde tutmaliyiz. Genellikle
mutfak ve tabak bakiveleri % 10 — 50 ora-
ninda degisir,

Normalde agwza giren rasyonun % 4-8'
barsak bakiyesi olarak attlmaktadir, Su hal-
de tanzim edilen rasyona bu bakiyelere ail
ilavelerinden yapilmas: gerekmektedir.

3'neli olarak

a) Besinin bir kitle teskil etmesi, bunun
i¢inde kafi derecede balastik maddeleri (Sel-
lilloz) ihtiva etmesi hususuna dikkat etmek
lazmmdir. Selliilozun plastik, enerjetik veya
katalizor bir rofii yoktur, Sadece besin mad-
delerinin kitlesini arttirir ve onlurin sindirim
salgilarina daha fazla maruz kalmalanm sag-
lar. Barsaklarda hareket kolayhin, bakiyenin
rahatca dysar atilmasin temin eder. Yani bir
barsak regilatonidiir, Aym zamanda barsak-
lurdaki toksinler vé gazlan absorbe eder.

Besin maddelerinin' bir kitle teskil etme-
feri lle doyurucu laymetleri aym degildir.
Biiyiik bir kitlelerl olmadigh halde doyurueu
kiymetleri fazla olanlar yaninda, biivilk kit-
lelerine raffmen doyurucu olmayan besin
maddeleri de vardir. Doyurucu kabiliveti en
fazla olan besin maddeleri, etler, yumurta ve
yafilardir. Sonra sira lle unlu besinler, pata-
tes en sonda Ise taze sebzeler ve meyveler
gelir.

-b) Besin maddelerinin her msyonda degi-
sik olarak verilmesi ve istah agier olarak
hazirlanmasi da 6nemlidic. Besleyici kiymeti
ne kadar yuksek olursa olsun, her gin aym
besinlerin verilmesl bikkinlk husule getirir,
Viicudun istifadesi azalir, Bu sebepten besin
maddelerinin aym besleyici deferde olan
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benzerleri arasinda sik sik degistirilmesi zevk
ve istah verecek ve kolay sindirilecek tarzda
hazirlanmalari gereklidir,

¢) Besin maddelerinin sagha zarar verme-
meleri ve bunu yapacak bir bozukluga da ug-
ramamis olmasi lazimdir,, Burada besin
maddelerinin orijinindeki temizlik ve safiyeti
bahis konusu olmakla beraber aym zamanda
bunlarin hazirlanma ve pigirilme safhalarinda
hazirlayan ve pisirenlerin ve bu maksatla
kullamilan kap ve diger malzemenin de roli
vardir.

d) Biitiin bu hususlar dikkate alinarak
hazirlanan yemeklerin organizmanin besin
ihtiyacint karsilayacak sindirim ve emilimine
imkan birakacak araliklar iginde yenmesi ge-
rekmektedir,

Yemeklerin hazirlanmasinda dikkat edi-
lecek sonuncu husus da ucuz ve memleket
mali maddelerden teminidir.

Yazmin bagindan beri, ilim adamlarinin
beslenme sahasinda uzun siireli aragtirmalar)
sonucu elde edilen ¢ok genis bilgileri Hzetle-
mege ¢alistim, Biitiin bu bilgilerin elde edil-
mig olmasi maalesefl, heniiz memleketimiz ve
Diinya 6lgiisiinde beslenme sorunlanni halle
yvetmemektedir.

Gliniimiizde, toplumianin beden ve ruh
saghifimin _yerinde olmasi, ¢afdag méde-
niyel. dizeyine ulasabilmeleri yolunun,
yeterli ve dengeli beslenmeden gectigi kabul
edilmektedir. Sosyo-¢konomik sartlarina
gore, birey ve loplumlarin normal diizeyde
beslenebilmeleri i¢in Ekonomik gi¢ yaninda
ivi bir Beslenme egitimine de gerek
olduguna inanmaktlayiz.



