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Bir top lu m u n  sağlıklı olabilmesi; toplum u oluşturan bü tün  bireylerin, 
ih tiyaçları değin besin maddelerini, yeterli ve dengeli bir şekilde sağla
m a lar ı  ile m ü m kündür .  Sağlığı; bedenen, ruhen, aklen ve sosyal yönden 
tam  bir  iyilik hali olarak tanımladığımıza göre, vücudun ihtiyaç göster
diği besinlerden bir veya bir kaçı yetersiz alınırsa; vücudun büyümesi, 
gelişmesi, no rm al çalışması ve sosyal ilişkileri zayıflıyacaktır. \  etersiz 
beslenm e; vücudun  enerji ihtiyacını karşılıyacak m iktarda besin m adde
lerinin alınm am ası, yani açlık veya yarı açlık anlam ına gelmektedir. 
Dengesiz beslenme ise; vücudun  ihtiyacı olan enerji sağlandığı halde 
sağlığı için gerekli protein, vitamin ve minerallerin bazılarından yeteri 
değin alınm am ası d u rum udur.  \ i n e  ihtiyaçtan çok fazla besin alarak 
v ücu t ağırlığını norm alin  üstüne çıkartmak, vücut sağlığına zararlı 
o lacağ ından  dengesiz bir beslenmenin örneğidir. 2> 3- 4

Yetersiz ve dengesiz beslenme; birçok hastalıkların (Beriberi, pel- 
legra, skorbüt, raşitizm v.b.) doğrudan  doğruya sebebi olduğu gibi, diğer 
b ir  çok hastalık ların  da  (kızamık, boğmaca, ishal v.b.) kolay yerleşmesinde 
ve ağır seyretmesinde önemli bir unsurdur. Yetersiz ve dengesiz beslenen 
b ir  birey, çalışma gücünden  yoksundur, hastalıklara karşı dirençsizdir ve 
kazand ığ ın ın  önem li bir kısmını tedavi için harcar, kısaca aklen ve bede
nen iyi gelişmemiş, yorgun, isteksiz ve hasta o lu r .1

Yeterli ve dengeli beslenmemizi sağlayan besin m addeleri; p ro te
inler, ka rbonh id ra tla r ,  yağlar, vitam inler ve minerallerdir.

Proteinler: V ü c u d u n  en küçük parçası olan, yaşayan hücrelerin yapıta- 
şıdırlar. V ü cu t  hücrelerinin büyük bir kısmı proteinlerden yapıldığı
n a  ve bu  hücreler sürekli o larak yenilenip, onarıldığına göre vücudun
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norm al büyümesi ve çalışmasını sürdürmesi için, ihtiyacı değin pro tein  
alması gerekir. Proteinlerin en çok bu lunduğu  yiyecekler: 1. Y u m u rta ,
2. Etler, balıklar, karaciğer, beyin, böbrek gibi sakata tlar,  3. Süt ve m a- 
mülleri, 4. Baklagiller, 5. Tahıllard ır .  Et, süt, peynir, y u m u r ta d a n  sağla
n an  proteinler, vücu tta  bitkisel kaynak lardan  (baklagiller, tahıllar) sağla
n an la rd an  dah a  etkin kullanılırlar. Bu yiyecekler yeteri değin a l ın m a
dığında, kuru  baklagillerle tahılları bir a ra d a  yemekle protein , kalitesi 
yükseltilebilir.2- 3- 4

l'ağlar: V ücu d u m u zu n  çalışması için enerji sağlarlar. Y ağlar, yağda  eri
yen vitaminlerin  taşıyıcısıdıılar. M iden in  boşalımını geciktirerek, tok
luk hissi verirler ve organları dış etkenlerden korurlar.

Y ağların en çok bu lunduğu  bitkisel kaynaklı yiyecekler: zeytin, ay 
çiçeği, susam, pam uk  çekirdeği, ceviz, fındık, fıstık ve soya fasulyesidir. 
H ayvan  v ücudunda  yağlar, yağ  dokuları halinde b u lu n d u ğ u  gibi ctiıı 
bileşiminde de m evcuttur. Diğer yağ  kaynağı yiyeceklerimiz süt ve y u 
m urtad ır .  Sü tün  katı m addesinin  1 /4 ünden  fazlası yağdır. Y u m u r ta n ın  
yağı dah a  çok sarı kısmındadır.

Karbonhidratlar: Enerji ihtiyacımızın büyük b ir  kısmı k a rb o n h id ra t 
la rdan  sağlanır. K a rb o n h id ra t la r  en ucuz enerji kaynağıdır .  K a rb o n 
h idratların  en çok bu lunduğu  yiyecekler ise; şeker, nişasta (her ikiside saf 
K arbonh id ra td ır)  tahıllar ve m am ülleri (pirinç, m a k arn a ,  şehriye ve 
unlar) baklagiller, bazı sebze ve m eyvalardır.  Şeker ve nişasta yerine 
karbonh id ra t kaynağı olarak, sebzeler, baklagiller ve tah ılla r ın  tercih  
edilmesi, hem  ekonomik hem  de diğer besin m addeleri yö n ü n d en  zen 
gin olm aları nedeniyle tavsiye edilmelidir.

Vitaminler: Proteinler, karbonh id ra tla r  ve yağların  v iicudda  ku llan ıla 
bilmeleri için elzemdirler. V itam in ler  çeşitlidir. H e r  v itam in in  v ü cu t ta  
ayrı görevleri vardır. Y ani b irin in  işini diğeri yapam az .

V itam in lerden  A .D .E .K  adını a lan lar  vücu tta  depo edild ik lerinden  
günlük  ihtiyacın çok üstünde a lınm aları zararlıd ır.  Ö rneğ in  v itam in  A  
fazla alınd ığ ında ilk belirtiler olarak, baş ağrısı, baş dönm esi ve kusm a 
görülür. Sürekli olarak ihtiyacın çok üstünde alınırsa, kem iklerde bozuk 
luk lara  yol açar. Ayrıca deride kalın laşm a ve büyüm ede  gerilem e g ö rü 
lebilir. U zun  süre yeteri değin a lınam adığ ı zam an  ise epitel hüc re le r in 
de y ıp ran m ala r  sonucu, vücudun  çeşitli o rgan la rında , örneğin  gözde k u 
rum a, kızarm a, şişme, deride, ku rum a, pu llanm a, böbreklerde  çeşitli b o 
zukluklar olabilir. Böylece vücudun  m ikrop lara  karşı direnci azalır, en 
feksiyonlara y aka lanm a kolaylaşır. V itam in  A d an  zengin yiyecekler: 
Balıkyağı, tereyağı, karaciğer, ve y u m u r ta  sarısıdır. Bitkisel yiyecekler
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ise (koyu yeşil yapraklı sebzeler, sarı sebzeler, sarı meyveler) vitamin 
A nın ön maddesi olan karoten ihtiva ederler. Bu yiyeceklerde bu lunan  
karo ten in  en çok %30-40 ı vücud tarafından, vitamin A olarak kullanı
labilmektedir.

B vitaminleri ve vitamin C ise fazla m iktarda depo edilemez, hergün 
yeteri değin alınmalıdır. İd ra r la  dışarı atılabildiklerinden, fazlası vücut
ta tu tu lm az. Yetersizlik ise; vücutta  çeşitli bozuklukların oluşmasını 
kolaylaştırır. Örneğin, B grubu vitaminlerinden riboflavin (vit B2) in 
yetersizliğinde ciltte, bilhassa dudak , burun  ve göz kenarlarında çeşit
li yara lar ,  vitam in B12 yetersizliğinde ise kansızlık, bu arada  sinir sistemi 
bozuklukları, yorgunluk ve baş ağrıları görülür. V itam in C yetersizli
ğinde ise diş etlerinin kanaması, aşırı yorgunluk ve isteksizlik olur.

B grubu  vitam inlerinden; thiamin (vit B J  den zengin yiyecekler 
a ras ında  tahılları (bilhassa kabuk kısımları), kuru baklagilleri, yağlı to
h um lar ı  ve karaciğer, böbrek gibi sakata tla rı; riboflavin (vit B2) den zen
gin yiyecekler arasında, yine, sakatatları, süt ve süt mamüllerini, diğer B 
vitam inleri için de (folikasit, vit B12 gibi) daha çok et, süt ve mamülleri
ni, balık ve yum urtay ı sayabiliriz. V itamin C bakımından zengin yiye
cekler ise, kırmızı ve yeşil sivri biber, koyu yeşil yapraklı sebzeler, porta
kal, limon gibi turunçgiller, domates ve çilekdir.5- 6

Madensel maddeler: İskeletin normal olarak teşekkül etmesi ve vücut or
gan ların ın  düzenli çalışabilmesi için gereklidirler. Örneğin vücudun b ü 
yümesi ve sağlığı için elzem olan m addelerden olan kalsiyum ve fosfor, 
p ro te inden  ibare t olan yumuşak kısımların üzerini kaplamak suretiyle, 
kemiklerin ve dişlerin sertleşmesini sağlarlar. Ayrıca kalsiyum; kanın 
pıhtılaşmasını sağlıyan m addenin  teşekkül etmesi (protrombinin trom- 
bine dönüşmesi) için yardımcı bir Co faktördür. Yetersizliğinde kemikler
de yum uşam a, diş çürükleri görülür. En belirgin kaynakları; süt ve süt 
m am üllerid ir .

D em ir ise; hemoglobinin bileşiminde hücrelere oksijen taşır. Ye
tersizliğinde kan hücrelerinin sayısı azalır veya hemoglobin normalin 
altına  düşer. Bu d u ru m d a  kanın ö 2 taşıma yeteneği azalacağından kan
sızlık, baş dönmesi, yorgunluk, iştahsızlık, kısa nefes alıp verme gibi be
lirtiler görülür. En iyi dem ir kaynağı yiyecekler; karaciğer, dalak, böb
rek gibi o rgan la r  ve pekmezdir. Diğer etler, yum urta  ve kuru meyveler 
de dem irden  zengindirler.

G örü ldüğü  gibi vitaminler gibi m inarallerinde her birinin vücudda 
ayrı b irer görevi vardır. Sadece bir tanesi ile vücut gereği gibi çalışamaz. 
Bu nedenle; bun ların  da  yiyeceklerle dışarıdan alınmaları gerekir.4-5
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H er besin maddesinin vücutta  belli bir fonksiyonu o lduğuna  göre 
b u n la rd an  herhangi birinin yetersiz alınması vücudun  çalışmasını aksa
tacaktır. V ücut ihtiyacı olan besin m addelerini ve enerjiyi yiyeceklerden 
sağlar. Tek cins yiyecek, vücudun ihtiyacı olan besin m addelerin in  hep
sini kapsamayabilir. Bu bakım dan tek cins yiyeceklerle beslenen kimse
ler besin m addelerinin bazılarım yeterli m ik tarda  a lam am aktad ır la r .  
Öyle ise vücudun ihtiyaç gösterdiği besin maddelerinin hepsini yeterli miktarda ala
bilmek için hangi yiyeceklerden ne kadar yemelidir.

Yiyecekler enerji ve besin maddeleri değerleri yönünden  beş g ru p 
ta top lanm aktad ır  (Tablo  1).

T A B L O  I

Y iy e c e k  g r u p la r ı
Y e t i ş k in le r  i ç in  g ü n lü k  a l ı n 
m a s ı  g e r e k l i  p o r s i y o n  s a y ı s ı

1. Et,  y u m u r ta ,  k u ru  baklagiller 2 porsiyon
2. Süt,  yoğurt,  peynir 1
3. T a z e  sebze ve m eyvala r 3 -4
4. T a h ı l la r  ve m am ülle ri 4
5. Y ağ la r  ve şekerler 3 - 4  yem ek kaşığı

Gurup I : Bu grup ta  et balık, kümes hayvan lan ,  et ve balık m am ülleri 
(sucuk, salam v.b., yum urta ,  kurubaklagiller, yağlı to h u m la r  (ceviz, 
fındık, fıstık) yer alır. Bu grup  yiyecekler bize protein  ve kan  yap ım ı için 
gerekli demiri sağlarlar. Bunların herhangi birinden veya b irkaçının  karı
şım ından hergün  2 porsiyon yenmesi gerekir.

Gurup I I :  Süt ve sütten yapılan yiyecekler bu g u ru b a  girer. Bunlar bize ke
mik yapım ı için gerekli kalsiyum ve fosfor ile bazı B v itam inleri ve A vi
tam inini sağlarlar. Bu g ruptaki yiyecekler özellikle büyüm ekte  olan çocuk
lar, gebe ve emzikli kadın lar için lüzum ludur. Yetişkin ve norm al d u r u m 
da olan kişiler günde bir porsiyon, örneğin iki kibrit kutusu büyük lü 
ğünde peynir veya 1 su bardağı süt veya yoğurt, çocuklar, gebe ve emzikli 
kad ın lar  ise 2-3 porsiyon almalıdırlar.

Gurup I I I : T aze  sebze ve meyveler yer alır. Bunlar iki g u ru p  halinde 
incelenir.

a) K oyu yeşil yapraklı sebzeler. Bir çok vitam in  ve m adensel m a d 
delerden zengindirler. G ünde  1 porsiyon alınm alıdır.

b) D iğer sebze ve m eyveler; örneğin, patates  kabak, panca r ,  havuç, 
karn ıba lıa r ,taze  fasulye, bezelye, patlıcan, kayısı, a rm u t,  elm a vb. Bu 
grup tak i yiyeceklerin b irinden veya birkaçının  karış ım ından  günde
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2-3 porsiyon alınmalıdır. Bu yiyeceklerde az veya çok A ve C v itam in
leri ile bazı m adenler bulunur. Örneğin, turunçgiller ve domates vit C 
kayısı, vit A, kuru erik ise Fe yönünden zengindirler.

Gurup IV :  T ah ılla r  ve tah ıllardan  yapılan yiyecekler bu guruba girer. Ö r 
neğin : Ekmek, m akarna, şehriye, pirinç, bulgur, kuskus, börekler, un  ve 
irm ikten yapılan  tatlılar. Bu yiyecekler karbonhidratlar ve bazı B vita
minleri yönünden  zengindirler. Bu gurup, protein ihtiyacımıza da katkı
da  bu lunur. Enerji ihtiyacımızın önemli kısmını bu gruptan karşılarız. 
Ekmek her öğün yediğimiz yiyecektir. Yetişkin bir kişi için her öğünde 
iki o r ta  dilim ekmek (50 şer gm dan  lOOgm) ve guruptaki diğer yiye
ceklerden 1 porsiyon yemek yeterlidir. (Çorba, pilav, m akarna v.b.) 
Fazla hareket gösteren kişiler bunun  iki üç mislini yiyebileceği 
gibi d ah a  çok o tu rarak  iş gören kişilere bu m iktarın yarısı da yeterlidir. 
Fazla  şişman olan kişilerle daha  çok o turarak iş gören kişilerin bir por
s iyondan fazla yemeleri gereksizdir.

Gurup V : Yiyeceklerimize lezzet vermek için kullandığımız yağlar ve 
şekerlerdir.

Bu grup tak i yiyeceklerin başta gelen görevi vücuda enerji sağlamaktır. 
Ö rneğ in  şeker vücuda sadece kalori sağladığına göre fazla şeker yemek 
kişiyi dengesiz beslenmeye götürür. Bal, pekmez, reçel ve marmelat gibi 
yiyecekler de şeker yerini tutar. Günlük yediğimiz yağların aşağı yukarı 
yarısı yiyeceklerimizden gelir. Bilhassa et ve benzeri yiyeceklerde fıstık, 
zeytin, ceviz, süt, peynir yum urta  gibi yiyeceklerin bileşiminde fazla 
yağ bu lunur.  Bu nedenle bu gibi yiyeceklerin kullanıldığı yemeklere yağ 
eklemek gereksizdir. K ahvaltıla rda  ve yemeklerde kullandığımız yağlar 
katı ve sıvı olabilir. K atı ve sıvı yağlardan dengeli bir şekilde yemelidir.

G ün lük  yiyeceklerimizi seçerken her gruptaki yiyeceklerden verilen 
m ik ta r la r  kad ar  alırsak yetersiz ve dengesiz beslenmeyi önlemiş oluruz.1-5
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