
Sa¤l›kl› yaflam biçimleri ve beslenme

al›flkanl›klar› konusundaki mesajlara

her yerde rastlamak mümkün. Gazete-

lerde, dergilerde, okullardaki ders prog-

ramlar›nda ve baflka birçok yerde karfl›-

m›za beslenme önerilerinin kayna¤›ysa

“günlük beslenme rehberleri”.

Günlük beslenme rehberleri, yöne-

timlerin, sa¤l›kl› yaflam biçimlerinin top-

lumlarca benimsenmesini sa¤lamak,

kalp hastal›¤› ve kanser gibi belli hasta-

l›klar› önlemek için yararland›¤› araçlar-

dan biri. Bu rehberlerde yer alan beslen-

me önerileri, belli bir co¤rafyada yafla-

yan insanlar›n besin gereksinimleri, ye-

me al›flkanl›klar› ve o kültürlere özgü

davran›fl biçimleri ve ulafl›labilen besin

kaynaklar› göz önüne al›narak haz›rla-

n›yor. Bu önerilerin belki de en çok bi-

lineni, 1992 y›l›nda ABD Tar›m Bakanl›-

¤›’nca haz›rlanan beslenme rehberinde-

ki bilgileri özetleyen beslenme piramidi.

Ancak, piramit bugünlerde yo¤un eleflti-

rilerin hedefi.

Elefltirilen yanlar›na gelince. Bes-

lenme piramidi, hayvansal ya¤larla bit-

kisel ya¤lar› birbirinden ay›rm›yor. Öte

yandan, ekmek, kahvalt›l›k tah›l ürün-

leri, pirinç, makarna gibi farkl› nitelik-

te karbonhidratl› besinler tek bir grup-

ta gösteriliyor. Karbonhidratça zengin

besinlerden patatesse, sebzelerle ayn›

grupta yer al›yor. Bir baflka elefltiri, k›r-

m›z› et çeflitleriyle, yumurta, bal›k ve

baklagillerin ayn› grupta yer almas›na

yönelik. Ancak, birçok araflt›rmac›ya

göre, piramidin en olumsuz özelli¤iyse,

ya¤lardan kaç›nmay› ve karbonhidrat-

lar›n tüketimini art›rmay› hedeflemesi.

Çünkü, baz› ya¤lar›n tüketimi sa¤l›k

aç›s›ndan gerekli; karmafl›k yap›da kar-

bonhidrat içeren besinlerinse hepsi ya-

rarl› de¤il. 

Bu bir bak›ma, piramidi haz›rlayan

beslenme uzmanlar›n›n önerilerini ko-

lay anlafl›l›r ve ak›lda kal›c› k›lmak iste-

melerinden kaynaklan›yordu. K›rm›z› et

ve süt ürünlerinde bulunan doymufl

ya¤lar›n, kandaki kolesterol düzeylerini,

yüksek kolesterolünse kalp ve damar

hastal›klar› riskini art›rd›¤› biliniyordu.

Bitkisel ya¤larda ve bal›kta bulunan

doymam›fl ya¤lar›n kandaki kolesterol

düzeylerini düflürdü¤ü de bilinmeyen

bir fley de¤ildi. Ancak, piramit üzerinde

çal›flan beslenme uzmanlar›, halk› bu

konuda e¤itmenin çok güç olaca¤›na

karar verdiler. K›sacas›, toplam ya¤ tü-

ketimini azaltman›n doymufl ya¤ tüketi-

mini de azaltaca¤›n› düflünüyorlard›.

1990’larda yap›lan araflt›rmalar, in-

sanlar›n doymufl ya¤lar tüketmek yeri-

ne ayn› enerjiyi karbonhidrat tüketerek

almaya bafllad›klar›nda, kanlar›ndaki

“kötü kolesterol” olarak bilinen düflük

yo¤unluklu lipoprotein oran›n›n ve top-

lam kolesterol düzeylerinin gerçekten

de düfltü¤ü görülmüfl. Kötü haberse,

kandaki yüksek yo¤unluklu lipoprotein

oran›n›n (iyi kolesterol) da düflmesi.

Kalp hastal›klar›nda belirleyici olan, dü-

flük yo¤unluklu lipoproteinlerle yüksek

yo¤unluklu olanlar aras›ndaki oran.

Kandaki, düflük yo¤unluklu lipoprotein-

lerin ötekilere oran› yükselince, hastal›k

riski de art›yor.

Enerji kayna¤› olarak doymufl ya¤

yerine karbonhidratlara geçmek, hem

düflük yo¤unluklu lipoprotein hem de

yüksek yo¤unluklu lipoprotein düzeyle-

rini düflürüyor. ‹kisinin aras›ndaki oran

de¤iflmedi¤inden, kalp hastal›¤› riskin-

de de azalma olmuyor.

Karbonhidrat tüketimine gelince:

karmafl›k karbonhidratlar, yaln›zca bir

ya da iki birimden oluflan glikoz ve fruk-

toz gibi flekerlerin bir araya geldi¤i

uzun zincirlerden oluflur. fiekerlerin vi-

tamin, mineral ya da baflka besinler içer-

medi¤i, yaln›zca enerji verdi¤i göz önü-

ne al›narak, piramidin taban›, yani en

çok tüketilmesi gereken besinler, komp-

leks karbonhidratlardan olufluyor. An-

cak, beyaz ekmek ve ifllenmifl pirinç gi-

bi ifllemden geçirilmifl karbonhidrat kay-

naklar›, beden taraf›ndan kolayl›kla bile-

flenlerine (glikoza) ayr›flt›r›larak enerji-

ye çevrilir. Çünkü, üretim aflamas›nda

geçirdi¤i ifllemler bu besinlerin de vita-

min, mineral ve liflerini yitirmesine ne-

den oluyor. Kandaki fleker düzeylerini

art›rmada bu besinlerin flekerden pek

fark› yok. Kandaki fleker düzeyinin h›z-

l› bir biçimde artmas›, büyük miktarda

insülin salg›lanmas›na neden oluyor.

Kandaki yüksek glikoz ve insülin düzey-

leri de kalp ve fleker hastal›klar› riskinin

artmas›yla iliflkili.

Beslenme piramidinin tart›flmalara

konu olmayan, belki de tek iyi yönüyse,

sebze ve meyve tüketiminin art›r›lmas›

önerisi. fiimdi uzmanlar, elefltirilerin ›fl›-

¤›nda, beslenme konusundaki en son

bulgulara uygun olarak beslenme pira-

midini yeniden oluflturmaya çal›fl›yorlar.

Yeni piramidin 2004 y›l›nda yay›mlana-

bilece¤i aç›kland›.
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GGüünnllüükk BBeessiinn SSeeççiimmlleerrii ‹‹ççiinn
BBeesslleennmmee RReehhbbeerrii PPiirraammiiddii

Hayvansal Ya¤lar, 
Bitkisel Ya¤lar, 

Tatl›lar
K›rm›z› Etler,

Bal›k,
Baklagiller,

Kuruyemifller

Besinlerdeki ya¤lar› ve besinlere sonradan eklenmifl
flekerleri gösteren simgeler:

Hayvansal ya¤

fiekerler 

Meyveler
Grubu

Ekmek,
Kahvalt›l›k
Tah›llar,
Pirinç,

Makarna
Grubu

Süt, Yo¤urt, 
Peynir Grubu

Sebzeler
Grubu
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