Yeterli ve Dengeli Beslenehilmek igin
Neler Yemeliyiz

Sevinc Ylicecan *

Bir toplumun saglikli olabilmesi; toplumu olusturan biitiin bireylerin,
ihtiyaglar1 degin besin maddelerini, yeterli ve dengeli bir sekilde sagla-
malari ile miimkiindiir. Saghgi; bedenen, ruhen, aklen ve sosyal yonden
tam bir iyilik hali olarak tamimladiimiza gore, viicudun ihtiyag gijster.-
digi besinlerden bir veya bir kagi yetersiz alinirsa; viicudun biiyiimes.l,
gelismesi, normal cahgmasi ve sosyal iliskilerl zayifliyacaktir. Yetersiz
beslenme; viicudun enerji ihtiyacim kargiliyacak miktarda besin madd.e-
lerinin alinmamasi, yani aghk veya yar aghk anlamina gelmektedir.
Dengesiz beslenme ise; viicudun ihtiyact olan enerji saglandig haldt?
saglig1 icin gerekli protein, vitamin ve minerallerin bazilarindan yeter:
degin alinmamasi durumudur. Yine ihtiyagtan cok fazla besin alarak
vicut agirhigimi normalin istine gikartmak, viicut saghgina zararl
olacagindan dengesiz bir beslenmenin 6rnegidir.!: 2 3 4

Yetersiz ve dengesiz beslenme; birgok hastaliklarin (Beriberi, pel-
legra, skorbiit, ragitizm v.b.) dogrudan dogruya sebebi oldugu gibi, diger
bir ¢ok hastaliklarin da (kizamik, bogmaca, ishal v.b.) kolay yerlesmesinde
ve agir seyretmesinde dnemli bir unsurdur. Yetersiz ve dengesiz beslenen
bir birey, calisma giiciinden yoksundur, hastaliklara kars1 direngsizdir ve
kazandiginin énemli bir kismin tedavi igin harcar, kisaca aklen ve bede-
nen iyi gelismemis, yorgun, isteksiz ve hasta olur.!

Yeterli ve dengeli beslenmemizi saglayan besin maddeleri; prote-
inler, karbonhidratlar, yaglar, vitaminler ve minerallerdir.

Proteinler : Viicudun en kiiciik parcasi olan, yagayan hiicrelerin yapita-
sidirlar. Viicut hiicrelerinin biiyiik bir kismi proteinlerden yapildigi-
na ve bu hiicreler siirekli olarak yenilenip, onarildiina gore viicudun
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normal biiyiimesi ve ¢aligmasim siirdiirmesi igin, ihtiyact degin protein
almasi gerekir. Proteinlerin en ¢ok bulundugu yiyecekler: 1. Yumurta,
2. Etler, baliklar, karaciger, beyin, bébrek gibi sakatatlar, 3. Siit ve ma-
miilleri, 4. Baklagiller, 5. Tahillardir. Et, siit, peynir, yumurtadan sagla-
nan proteinler, viicutta bitkisel kaynaklardan (baklagiller, tahillar) sagla-
nanlardan daha etkin kullanilirlar. Bu yiyecekler yeteri degin alinma-
diginda, kuru baklagillerle tahillar1 bir arada yemekle protein, kalitesi
yikseltilebilir.2 3, 4

Yaglar : Viicudumuzun galigmasi igin cnerji saglarlar. Yaglar, yagda eri-
yen vitaminlerin tagtyicsidirlar. Midenin bosalimmi geciktirerek, tok-
luk hissi verirler ve organlart dig ctkenlerden korurlar.

Yaglarin en gok bulundugu bitkisel kaynakl yiyecekler: zeytin, ay-
gicegi, susam, pamuk c¢ekirdegi, ceviz, findik, fistik ve soya fasulyesidir.
Hayvan viicudunda yaglar, yag dokular: halinde bulundugu gibi ctin
bilesiminde de mevcuttur. Diger yag kaynag: yiyeccklerimiz siit ve yu-
murtadir. Siitiin kat1 maddesinin 1 /4 {inden fazlas1 yagdir. Yumurtanin
yagr daha cok sar1 kismindadir.

Karbonhidratlar : Enerji ihtiyacimizin biiyiik bir kismi karbonhidrat-
lardan saglanir. Karbonhidratlar en ucuz enerji kaynagidir. Karbon-
hidratlarin en ¢ok bulundugu yiyecekler ise; seker, nisasta (her ikiside saf
Karbonhidratdir) talullar ve mamiilleri (piring, makarna, sehriye ve
unlar) baklagiller, bazi sebze ve meyvalardir. Seker ve nisasta yerine
karbonhidrat kaynag: olarak, sebzeler, baklagiller ve tahillarin tercih
edilmesi, hem ckonomik hem de diger besin maddeleri yoniinden zen-
gin olmalar1 nedeniyle tavsiye edilmelidir.

Vitaminler: Protcinler, karbonhidratlar ve yaglarin viicudda kullamla-
bilmeleri igin elzemdirler. Vitaminler cesitlidir. Her vitaminin viicutta
ayrt gorevleri vardir. Yani birinin igini digeri yapamaz.

Vitaminlerden A.D.E.K adi alanlar viicutta depo edildiklerinden
giinliik ihtiyacin ¢ok iistiinde alinmalar1 zararlidir. Ornegin vitamin A
fazla alindiginda ilk belirtiler olarak, bas agrisi, bag dénmesi ve kusma
goruliir. Siirekli olarak ihtiyacin gok iistiinde alinirsa, kemiklerde bozuk-
luklara yol agar. Ayrica deride kalinlagma ve biiyiimede gerileme gorii-
lebilir. Uzun stire yeteri degin alinamadigi zaman ise epitel hiicrelerin-
de yipranmalar sonucu, viicudun cesitli organlarinda, 6rnegin gézde ku-
ruma, kizarma, sigme, deride, kuruma, pullanma, bébreklerde gesitli bo-
zukluklar olabilir. Béylece viicudun mikroplara kars: direnci azalir, en-
feksiyonlara yakalanma kolaylagir. Vitamin A dan zengin yiyecekler:
Balikyagi, tereyagi, karaciger, ve yumurta sarisidir. Bitkisel yiyecekler
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ise (koyu yesil yaprakli sebzeler, sar1 sebzeler, sar1 meyveler) vitamin
A nin 6n maddesi olan karoten ihtiva ederler. Bu yiyeceklerde bulunan

karotenin en gok 9%,30-40 1 viicud tarafindan, vitamin A olarak kullani-
labilmektedir.

B vitaminleri ve vitamin C ise fazla miktarda depo edilemez, hergiin
yeteri degin alinmahldir. Idrarla disan1 atilabildiklerinden, fazlasi viicut-
ta tutulmaz. Yetersizlik isc; viicutta gesitli bozukluklarin olusmasim
kolaylagtirir. Ornegin, B grubu vitaminlerinden riboflavin (vit B,) in
yetersizliginde ciltte, bilhassa dudak , burun ve géz kenarlarinda gesit-
li yaralar, vitamin B,, yetersizliginde ise kansizlik, bu arada sinir sistemi
bozukluklari, yorgunluk ve bag agrilar1 goriiliir. Vitamin C yetersizli-
ginde ise dis etlerinin kanamasi, agir1 yorgunluk ve isteksizlik olur.

B grubu vitaminlerinden; thiamin (vit B;) den zengin yiyecekler
arasinda tahillari (bilhassa kabuk kisimlari), kuru baklagilleri, yagh to-
humlari ve karaciger, bébrek gibi sakatatlari; riboflavin (vit B,) den zen-
gin yiyecekler arasinda, yine, sakatatlari, siit ve siit mamiillerini, diger B
vitaminleri icin de (folikasit, vit B, gibi) daha gok et, siit ve mamiill.eri-
ni, balik ve yumurtay1 sayabiliriz. Vitamin G bakimindan zengin yiye-
cekler ise, kirmiz1 ve yegil sivri biber, koyu yesil yaprakli sebzeler, porta-
kal, limon gibi turunggiller, domates ve gilekdir.% ®

Madensel maddeler : Iskeletin normal olarak te§ekkii1“etmesi ve viicut or-
ganlarinin diizenli ¢alisabilmesi igin gereklidirler. Ornegin viicudun bii-
yiimesi ve sagligi icin elzem olan maddelerden olan kalsiyum ve fosfor,
proteinden ibaret olan yumusak kisimlarin iizerini kaplamak suretiyle,
kemiklerin ve diglerin sertlesmesini saglarlar. Ayrica kalsiyum; kanin
pihtilagmasini sagliyan maddenin tegekkiil etmesi (protrombinin trom-
bine déniigmesi) icin yardimci bir Co faktordiir. Yetersizliginde kemikler-
de yumusama, dis ciiriikleri goriiliir. En belirgin kaynaklari; siit ve siit
mamiilleridir.

Demir ise; hemoglobinin bilesiminde hiicrelere oksijen tagir. Ye-
tersizlifinde kan hiicrelerinin sayisi azalir veya hemoglobin normalin
altina diiser. Bu durumda kanin O, tasima yetenegi azalacagindan kan-
sizlik, bag dénmesi, yorgunluk, istahsizlik, kisa nefes alip verme gibi be-
lirtiler goriiliir. En iyi demir kaynag: yiyecekler; karaciger, dalak, bob-
rek gibi organlar ve pekmezdir. Diger etler, yumurta ve kuru meyveler
de demirden zengindirler.

Gorildagi gibi vitaminler gibi minarallerinde her birinin viicudda
ayr birer goérevi vardir. Sadece bir tanesi ile viicut geregi gibi calisamaz.
Bu nedenle; bunlarin da yiyeceklerle digaridan alinmalar: gerekir.*5
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Her besin maddesinin viicutta belli bir fonksiyonu olduguna gére
bunlardan herhangi birinin yetersiz alinmas: viicudun ¢aligmasinmi aksa-
tacaktir. Viicut ihtiyaci olan besin maddelerini ve enerjivi yiyeceklerden
saglar. Tek cins yiyecek, viicudun ihtiyaci olan besin maddeclerinin hep-
sini kapsamayabilir. Bu bakimdan tek cins yiycceklerle beslenen kimsc-
ler hesin maddelerinin bazilarim1 yeterli miktarda alamamaktadirlar.
Oyle ise viicudun ihtivag gisterdigi besin maddelerinin hepsini yeterli miktarda ala-
bilmek igin hangi yiyeceklerden ne kadar yemelidir.

Yiyecekler enerji ve besin maddeleri degerleri yoniinden bes grup-
ta toplanmaktadir (Tablo 1).

TABLO 1

Yetiskinler i¢in giinliik alin-
Yiyecek gruplari: masi gerekli porsiyon sayist
1. Et, yumurta, kuru baklagiller 2 porsiyon
2. Siit, yogurt, peynir 1 ”
3. Taze sebze ve meyvalar 3-4 "
4. Tahillar ve mamilleri 4 >
5. Yaglar ve sekerler 3-4 yemek kasign

Gurup I: Bu grupta et balik, kiimes hayvanlari, et ve balik mamiilleri
(sucuk, salam v.b., yumurta, kurubaklagiller, yagli tohumlar (ceviz,
findik, fistik) yer alir. Bu grup yiyecekler bize protein ve kan yapim i¢in
gerekli demiri saglarlar. Bunlarin herhangi birinden veya birkacinin kari-
simindan hergiin 2 porsiyon yenmesi gerekir.

Gurup 11 : Siit ve siitten yapilan yiyecekler bu guruba girer. Bunlar bize ke-
mik yapimi igin gerekli kalsiyum ve fosfor ile baz1 B vitaminleri ve A vi-
taminini saglarlar. Bu gruptaki yiyecekler 6zellikle biiyiimekte olan cocuk-
lar, gebe ve emzikli kadinlar igin liizumludur. Yetiskin ve normal durum-
da olan kisiler giinde bir porsiyon, érnegin iki kibrit kutusu biytkli-
glinde peynir veya 1 su bardag siit veya yogurt, ¢cocuklar, gebe ve emzikli
kadinlar ise 2-3 porsiyon almalidirlar.

Gurup III: Taze sebze ve meyveler yer alir. Bunlar iki gurup halinde
incelenir.

a) Koyu yesil yaprakli sebzeler. Bir ¢ok vitamin ve madensel mad-
delerden zengindirler. Giinde 1 porsiyon alinmaldr.

b) Diger sebze ve meyveler; 6rnegin, patates kabak, pancar, havug,

karmibahar,taze fasulye, bezelye, patlican, kayisi, armut, elma vb. Bu
gruptaki yiyeceklerin birinden veya birkacimin karigmindan giinde
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2-3 porsiyon alinmalidir. Bu yiyeceklerde az veya cok A ve C vitamin-
leri ile bazi madenler bulunur. Ornegin, turuncgiller ve domates vit C
kayisi, vit A, kuru erik ise Fe yéniinden zengindirler.

Gurup IV : Talullar ve tahillardan yapilan yiyecekler bu guruba girer. Or-
negin: Ekmek, makarna, sehriye, piring, bulgur, kuskus, bérekler, un ve
irmikten yapilan tathilar. Bu yiyecekler karbonhidratlar ve bazi B vita-
minleri yoniinden zengindirler. Bu gurup, protein ihtiyacimiza da katki-
da bulunur. Encrji ihtiyacimizin énemli kismini bu gruptan kargilariz.
Ekmek her 6giin yedigimiz yiyecektir. Yetigkin bir kisi igin her 6giinde
iki orta dilim ekmek (50 ser gm dan 100gm) ve guruptaki diger yiye-
ceklerden 1 porsiyon yemek yeterlidir. (Corba, pilav, makarna v.b.)
Fazla harecket gosteren kigiler bunun iki ii¢ mislini yiyebilecegi
gibi daha ¢ok oturarak i goren kisilere bu miktarin yarisi da yeterlidir.
Fazla gigman olan kigilerle daha ¢ok oturarak is goren kigilerin bir por-
siyondan fazla yemeleri gereksizdir.

Gurup V: Yiyeceklerimize lezzet vermek igin kullandifimiz yaglar ve
sekerlerdir.

Bu gruptaki yiyeceklerin basta gelen gorevi viicuda enerji saglamaktir.
Ornegin seker viicuda sadece kalori sagladigia gore fazla seker yem.elf
kisiyi dengesiz beslenmeye gotiiriir. Bal, pekmez, regel ve marmelat gibi
yiyecekler de scker yerini tutar. Giinliik yedigimiz yaglarn asag1 yukar:
yarisi yiyeceklerimizden gelir. Bilhassa et ve benzeri yiyeceklerde fistik,
zeytin, ceviz, siit, peynir yumurta gibi yiyeceklerin bilesiminde fazla
yag bulunur. Bu nedenle bu gibi yiyeceklerin kullanildigi yemeklere yag
eklemek gercksizdir. Kahvaltilarda ve yemeklerde kullandigimiz yaglar
kati ve sivi olabilir. Kat1 ve siv1 yaglardan dengeli bir sekilde yemelidir.

Giinliik yiyeceklerimizi segerken her gruptaki yiyeceklerden verilen
miktarlar kadar alirsak yetersiz ve dengesiz beslenmeyi énlemis oluruz.! 3
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