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Y iyecek seçim i ve alışkanlıklarının meydana gelmesinde rol 
oynayan etmenler çeşitlidir. Bireylerin ve toplumlann yeme alış­
kanlıkları bu  değişik etmenlerin etkisiyle yavaş yavaş oluşur ve 
yerleşirler. Bu etmenler kısaca şöyle özetlenebilir, (a) Toplumun 
kültürel yapısı, (b ) Sosyo— ekonomik düzeyi, (c) Eğitim ve öğre­
nim düzeyi.

Bireyler ve toplumların eğitim ve öğrenim durumları ile sosyo­
ekonom ik düzeyleri arasında olumlu bir ilişki bulunur. Ancak, 
öğrenim  düzeyi yüksek bir bireyin yiyecekler hakkındaki yanlış 
ve batıl söylentilere inanma olasılığı da daima vardır. Çünkü, 
doğrusu kadar batıl inanış ve yanlış bilgiler, meydana getirdikleri 
yemek alışkanlıkları ile birlikte kültürel bir birikimin sonucu ola­
rak ortaya çıkarlar. Daha sonraları kuşaktan kuşağa geçerek, top­
lumda iyice yerleşirler.

Günümüzde, bilimsel verilerin ışığı altında yanlış ve batıl bes­
lenme alışkanlıkları ve bilgisinin gerçek dışı ve temelsiz olduğu 
birçok  kez kanıtlanmıştır. Buna rağmen yanlış ve batıl yiyecek 
seçm e inanç ve alışkanlıkları hala geçerliliğini korumaktadır.

Yanlış inançların çabuk yayılıp, kabul edilmesinin en önemli 
nedeni bu alandaki bilgisizliktir. Halk bilmek istediği bir konuda 
kendisine inandırıcı bir şekilde söylenen herşeye inanır. Yiyecek 
meraklıları ve şarlatanlarının başarıları genellikle halkın bu nite­
liğine dayanır. Sağlık ve beslenme konusunda yeterli bir bilgisi 
olm asa da halk, sağlıkla yiyecekler arasındaki ilişkinin bilincinde­
dir. Bu nedenle söylenen herşeye inanmaktadır. Tıp ve beslenme 
alanındaki yenilik ve buluşların kısa sürede basında yer alması, 
toplumun bu ilgi ve merakım daima uyanık tutmaktadır. Halk bu 
konuda daha fazla öğrenmek isteyince beslenme meraklıları ve
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şartlatanları bilimsel gerçeklerin anlamlarını istedikleri b içim de 
değiştirerek, bilgiye aç toplumu yanlış bilgilerle doyurm aktadır. 
İşin ilginç yönü şudur ki, halk gerçek ve güvenilir kaynaklardan 
hiçbir maddi karşılık ödemeden doğru bilgi alabileceği halde, bu 
sorumsuz kişilerin yaklaşımlarına daha sıcak ve daha yakın b ir  ilgi 
göstermektedir.

Ülkemizdeki toplam nüfusun büyük bir çoğunluğu doğru  ve 
yeterli bir beslenme bilgisine sahip değildir. Bunun yanı sıra, 
kültürel yapı ile soya —  ekonom ik koşullar eski alışkanlıkların 
devam etmesine kolayca yardımcı olmaktadır. Bu nedenle toplu­
mlunuzda, yiyecekler hakkında eskiden yerleşm iş yanlış ve batıl 
inançlara günden güne yenileri de eklenmektedir.

Bu yazıda yanlış ve batıl beslenme inançları incelenerek, bu 
tür inançların bilimsel içerikten ne denli yoksun oldukları örnek- 
ierle belirtilmektedir.

Yanlış ve Batıl Beslenme İnançları ve Türleri

Beslenmeyle ilgili yanlış inançlar bilim sellikten yoksunluk, 
ekonomik kayıplar, hekim, diyetisyen ve sağlık kurum larm m  daha 
iyi beslenme için gösterdikleri çabalara karşın, kolayca yapılır ve 
gelişirler. Yanlış ve batıl beslenme inancı, ortalam a b ir  bireyin 
yiyecekleri bilimsellikten çok, duygusal niteliklerle değerlendirm esi 
şeklinde tanımlanabilir. Halkın bu inancını maddi ve m anevi yo l­
larla sömürerek, bundan kazanç sağlayan kim selere ise besin 
şarlatanları adı verilmektedir (1 ).

Yiyeceklerin duygusal değerlerine ait bilgiler, besleyici değeri­
ne ait olanlardan daha eskidir. Tarih öncesi çağlarda yiyecek, aç­
lığı gidermek amacıyla elde edilmiştir. Günümüzün uygar ve çağ­
daş toplumunda ise besinler fizyolojik  ödevlerinin yanı sıra, to p ­
lum tarafından kabul edilme, dostluk bağları kurm a, ve top lu m ­
sallaşma gibi görevleri de üstlenmektedir. Dostlarm  verdiği yiye­
cekler istekle, yabancılardaki kuşku ile karşüanır. Bazı yiyecekler 
maskülen (etler), bazıları feminen (sebze ve m eyveler), bazıları da 
nötr (yumurta, balık ve kahve gibi) olarak düşünülür. Besinlere 
duygusallığın ve kültürel değerlerin bir belirtisi gözüyle bakılabilir. 
Besin toplumsal yapının bir göstergesi sayılabilir. Hatta besin , b ir  
silah gibi kullanılabilir. Birçok kimse besinleri, büyüm e ve m eta­
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bolizm a için gerekli besin öğeleri kaynağı olarak değil de, yukarda 
belirtilen şekilde görerek değerlendirir. Bebekler bilinçlenmeğe 
başladıkları ilk dönem lerde besini sevgi, zevk, korunma ve rahat­
lık aracı olarak görürler. Yapılan araştırmalar bu duygunun bazen 
yetişkin devrede de süregeldiğini ve patolojik koşullarda aşırı ye­
me temelinin bu duyguya dayandığını göstermektedir (1).

Yanlış ve batıl inançları kötüye kullanan kimseler besinlerin 
yukarda belirtilen, ve bilimsellikle hiç ilgisi olmayan bu sembolik 
değerlerinden yararlanırlar. Yanlış ve batıl beslenme inancı iki tür­
lüdür. Birincisi bireysel, İkincisi kollektiftir. Birinci türü, psikozu 
da içeren akut ya da kronik ruhsal yapı bozukluğundan kaynaklanır. 
İkincisi, sağlığı geliştirme veya hastalıkları iyileştirme düşüncesini 
savunan grupların varlığına dayanır. Bunlara göre bazı yiyecekler 
sağlığı artırır ve kişileri kuvvetli kılar. Bu ikinci türdekiler bir­
çoklarına bilimsel görünebilir. Ne var ki bu inancı savunan kimse­
ler genellikle ciddi bir beslenme eğitiminden yoksun kişilerdir. 
Birinci gruptakilerin, çekirge kızartması, karınca turşusu v.b. gibi 
yiyecekleri yem e şeklinde yiyecek nevrozu belirtileri sayılan, garip 
diyet alışkanlıkları vardır. Psikotik veya şizoid bireylerde «Aklın 
gelişmesi için» ya da «Pisliklerden arınmak için» hiçbir şey ye­
m em e pratiğine de yer verilmektedir. Denetimsiz bir iştahın kişi­
lerde ya aşırı şişmanlık veya sinirsel iştahsızlık (anorexia nervosa) 
m eydana getirdiği de bir gerçektir (1). Sağlık ve kuvvet artıran 
besinler, özellikle yoğurt, şeker pekmezi, buğday rüşeymi, bira 
mayası, sebze özü ve deniz yosunları, harika yiyecekler sayılırlar 
(1,2,3). Gerçekte bu yiyeceklerin diyete eklenmesinde hiçbir sakın­
ca yoktur. Ne var ki bu hergün alınması gerekli olanların yerini 
tümden alır, ve kendi gerçek besleyici değerlerinden çok daha ya­
rarlı im işcesine gösterilirlerse, bu davranış artık yanlış inanç 
şekline dönüşmüştür.

Yukarda belirtilen yiyeceklerden örneğin yoğurt, sütün fermen­
te edilmiş bir türevidir. Buna göre yoğurdun besin değeri sütten 
yüksek değildir. Ancak, çevre sağlığı koşullarının yetersiz olduğu 
ortam larda işlenmemiş sütün saklanabilme olanakları çok kısıt­
lıdır. Yoğurt ise asit nitelikte bir yiyecektir. Bu nedenle m ikroor­
ganizma faaliyetleri için elverişsiz bir ortam teşkil eder. Yoğurt bu 
niteliğinden ötürü, özellikle çevre sağlığı koşullarının elverişsiz 
olduğu bölgelerde yaşayan ailelerin süt çağındaki çocukları için 
tehlikesiz bir besindir (4).  Fakat, yoğurdun besin değerinin sütten 
daha üstün olduğu düşüncesi yanlıştır (T ablo : 1).
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Sebze özlerinin (sebze suyu) sebzenin kendisinden daha besle­
yici olduğu düşüncesi de yaygın yanlış inançlardan biridir. Üstelik 
bir bardak sebze suyu elde etmek için harcanan sebze m iktarı 
hazırlamak için harcanan zaman ve enerji karşılığında, sebzenin 
kendisinin çiğ olarak (salata ve söğüş) yenmesiyle elde edilecek  b e ­
sin öğeleri aynen alınmış olacaktır. Bunun yanısıra çiğnem e, süre­
cinin dişler ve diş etleri için yararı da unutulm am alıdır. Ayrıca, 
sebzelerin sellüloz içerikleri de barsakların norm al çalışm asını 
sağlar (2,3).

Tablo 1

Süt ile Yoğurdun Enerji Değeri ve Besin Öğeleri 
Yönünden Karşılaştırılması*

Yiyecek Miktar 
(gm )

Kalori Protein
(gm )

Ca
(n ıg )

Fe V it. A 
(g m ) (ı.u .)

T iam in
(m g )

R ib o
Havin

A skor- 
b ik  asit

Süt 100 65 3.5 118 93 140 03 17 1
(tam yağlı)
Yoğurt 100 62 3.0 11 87 140 03 16 1
(tam yağlı
sütten)

Vitamin ve mineral haplarıyla diyeti zenginleştirm e düşüncesi 
de bir başka yanlış inançtır. «Çok olan daha iyi ve yararlıdır» 
temeline dayanan bu inanç çoğu zaman yarar yerine zarar verm ek­
tedir. Bazı besin öğelerinin aşırı miktarlarda alınm ası vücutta 
dengesizlik ve toksisite yaratır. Ancak, iyi beslenm iş kim selere ve­
rilen B grubu vitaminlerinin böyle bir etkileri yoktur (1 ,5 ).

Beslenme ve besin alanını kendisine çıkar sağlam ak am acı ile 
seçenler düşüncelerini konferanslar, danışmanlık ve basın  yo lu  ile 
yayarlar. Böylece yanlış bir beslenme ve besin bilgisinin  tem eli 
atılmış olur. Bazıları yukarda belirtilen faaliyetlere ek olarak  ba ­
zı özel karışım ve bileşimleri üretimi ile satışını da katarlar. Bu 
tür karışım ve bileşimlerin katarakt, artirit veya kanser gib i has­
talıklardan korunduğunu ileri sürerler. Bazıları b irtakım  özel yi­

* C om position  o f  Foods. A griculture H an dbook . N o. 8 USDA. W ash in gton , 
D.C. 1963.
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yeceklerin yenmesiyle hipertansiyon, kalp, diyabet, anemi gibi has­
talıkların iyileşeceğini iddia ederler (1,2,6,7).

Besin Şarlatanlığı

Ellerindeki mucize yaratan ürünleri satmak için değişik yol­
lar deneyen kimseler genellikle şu yöntemleri izlerler.

1. Bu kimselerin iddia ettiklerine göre çok işlenmiş toprakta 
yetiştirilen yiyeceklerin besin değeri düşük olur. Böyle besinleri 
tüketen kişilerin diyetleri yetersizdir. Bu nedenle bu tür diyetler 
malnütrisyona yol açarlar. Çok işlenmiş toprakların fakirliği orga­
nik gübreler kullanmakla önlenebilir (2,6,8). Ancak bu iddia bi­
limsel gerçeklere uymaktadır. Çünkü tarımsal ürünlerin büeşim, 
şekil ve büyüklüklerini kalıtımsal etmenler kontrol ederler. Fakir 
topraklar az ürün verirler, fakat bitkinin besin değerini — iyod 
ve flüor dışında —  azaltmazlar. Aynı şey çinko, kobalt ve selen­
yum gibi elzem iz elementler için de söylenebilir (9).

2. Yine bu kişilerin iddiasına göre günümüzün hazır yiyecek­
leri aşırı b irçok  işlemlerden geçirildiklerinden, besin değerleri 
azalmakta, aşırı işlenmiş bu yiyeceklerin tüketimi malnütrisyona 
neden olmaktadır. Ne var ki, konserve yapımında büimsel yön­
temlerin kullanıldığı, veya pastörize sürecinin sütü patojenlerden 
arındırdığı gerçeği bu kimselerce unutulmuş görünmektedir. Ayrı­
ca, konserve ve pastörize süreçlerinin yol açtığı besin öğeleri kaybı 
da sanıldığı kadar yüksek değildir (10).

3. Besleyici yönden yetersiz düzenlenmiş diyetler tüm hasta­
lıkların nedenidir. Bu düşünceyi savunan kimselere göre toplum­
daki hemen herkes diyetle ilgili hastalıklardan yakınmaktadır. Bu 
düşünceye göre orta halli bir kimsenin yeterli ve dengeli bir diyetle 
beslenmesi olanaksızdır. Normal düzenlenmiş diyetler ise baza has­
talıkları önleyemezler. Çünkü bu tür diyetlerde daima bir eksik­
lik vardır. Bu eksikliğin giderilmesi, tamamlanması zorunludur 
( 2 ,6 ,8 ).

4. Subklinik yetersizliklerin tüm nedeni fakir topraklarda ye­
tişen değişik süreçlerden geçirilmiş ve ilaçlanmış yiyeceklerdir. As­
lında norm al bir bireyin yaşamına herhangi bir aşamasında her­
hangi bir nedenle ağrı sızı duyabileceği, veya kendini yorgun hisse­
debileceği doğaldır. Bu belirtilerin gerçek nedenleri ancak yeterli 
ve uzman bir hekim tarafından bilimsel yöntemlerle ortaya çıkarı­
labilir (2,6,11).
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Yanlış Beslenme İnançları İle Şartlatanlığın Tehlikeleri

Bunlar kısaca aşağıdaki biçim de özetlenebilir.

1. Halkın, aslında sınırlı olan beslenm e bilgisini kötüye 
kullanarak, var olanı da azaltma.

2. Tüketiciye «İyileştirici» nitelikte ( ! )  bazı şeyleri satarak 
hastalığına kendi kendine tanı koyabileceğine inandırm a, ve kendi 
kendini iyileştirme yöntemini yaymaya çalışma.

3. Tüketiciyi «Kendi kendinin doktoru  olm a» düşüncesine 
iterek tıbbi başvuruyu önlemeye çalışma, ve böy lece  tıbb i tanıyı ge­
ciktirme. Bu ciddi hastalıkları iyileştirir düşüncesine halkı inan­
dıracak bazı özel karışım ve bileşim leri satm ayı denem e. Satın 
alanda yanıltıcı bir güvenlik duygusu yaratma. T ıbbi bakım ı engel­
leme.

4. Halkın gerçekte gereksinim duym adığı şeyleri yüksek 
fiatla satarak halkı aldatma ve ekonom ik zarara sokm a.

Yukarda belirtilen ve halk sağlığını tehlikeye düşüren bu 
uyarılara bazı örnekler verilebilir. Örneğin, birtakım  önem siz şika­
yetleri aşırı dozda retinol kullanarak kendi kendine iyileştirmeye 
çalışan bir kimyagerin hipervitaminozdan öldüğü rapor edilm ek­
tedir (12). Beslenme inançları konusunda yapılan b ir araştırmada 
ise, iyileştirici, sağlık verici nitelikte bileşim ler, ve özel yiyecek­
leri en çak satın alan grubun, toplumun eğitim düzeyi düşük, hiçbir 
beslenme eğitimi görmemiş, özellikle yaşlı ve düşük gelirli kesimi 
olduğubelirtilmektedir (13).

Bu Konuya Yaklaşım Ne Olmalıdır?

Beslenmeye ait gerçek ve temel bilgileri halka öğretm ek ve 
halkı bu yolla eğitmekle yükümlü kimseler ancak bu işin uzman­
ları, yani diyetisyenlerle, ev ekonomisi uzmanları olm alıdır. Resmi 
bir beslenme eğitimi ve öğrenimi görmüş sorum lu kişiler, birey­
lerin besin gereksinimlerinin ancak yeterli ve dengeli b ir şekilde 
düzenlenmiş diyetlerle karşılanabileceğini bilir, ve halka bunu öğ­
retirler. Özel formüller ve bazı yiyecek türlerinin gereksiz ve pa­
halı şeyler oldukları halka açık bir şekilde anlatılmalıdır. Temas 
edilen kimselere gerçek beslenme bilgisi alabilecekleri güvenilir 
kaynakların neler oldukları öğretilmeli, yanlış bilgilerin tanım lan 
yapılmalıdır. Özel diyet gerektiren durumlarda, örneğin allerjik 
hastalıklarda bir yiyeceğin hangi seçeneklerinin kullanılabileceği,
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ancak bunun da uzman bir hekim denetimini gerektirdiği gerçeği 
belirtilmelidir (2 ). Ayrıca, zayıflama rejimlerinin bilinçli ve bilim­
sel bir şekilde yapılmasının da sağlık açısından önemi anlatılma­
lıdır (14).

Güvenilir Bilgi Kaynaklan

Beslenme bilgisi yeni araştırmalar sonucu devamlı olarak deği­
şip, gelişmektedir. Bu nedenle, araştırma sonuçlarının en çabuk 
ulaşacakları yerler en güvenilir kaynaklardır. Bu kaynaklar şöyle 
sıralanabilir.

1. Üniversite ve fakültelerin Gıda, Beslenme, Diyetetik Gı­
da Teknolojisi ve Gıda Bilimleri kürsü ve bölümleri,

2. Araştırma Enstitüleri ve Kurumlan,

3. Sağlık kurumlarmda görevli uzman hekimler ve diyetis 
yenler,

4 Cüluslar arası Beslenme ve Sağlık Örgütlerinde görevli uz­
manlar.

Gazete ve magazinler, kâr amacıyla yazılmış güncel kitaplar 
güvenilir ve gerçek bilgi kaynağı olamazlar (2,7). Ancak bilimsel 
içerikli profesyonel yayınlar gerekli doğru bilgiyi verebilirler.

Amerikan Diyetetik Derneği bundan yirmi yıl önce, halkı batıl 
ve yanlış beslenme inançlarına karşı uyarmak amacıyla, bir bro­
şür yayınlamıştır. Bu broşürde geniş bir şekilde verilen doğru 
bilgiler bazı inançların ne denli boş ve temelsiz olduğunu ortaya 
koymaktadır. Aşağıda bunlardan bazıları verilmiştir.

• Çiğ patates barsaklarda kıl kurdu yapmaz. Ancak kirli yi­
yecekler ve sağlık ve temizlik koşulları yetersiz çevrelerde yaşama 
barsak parazitlerine neden olur.

• Lim on suyu şekerin enerji değerini düşürmez, tadını azaltır.

• Rafine edilmemiş şeker pekmezi bazı mineral ve vitamin­
leri içerir, fakat anemi ve romatizmayı iyileştirmez.

• Yumurta kabuğunun rengi ile besleyici değeri arasında 
hiçbir ilişki yoktur.

• Yumurtanın çiğ ya da pişmiş şekli aynı derecede sindirilir. 
Sindirimi etkileyen etmen pişirme yöntemidir.
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© Et, yumurta ve süt artiriti iyileştirm ez.

• Balık zekayı geliştirmez. Balıktaki fo s fo r  et, tavuk, yu­
murta ve sütte de vardır.

• İstiridye, çiğ yumurta, yağsız et ve zeytin  cinsel gücü ar­
tırmaz, ancak sağlıklı olmaya yardım  ederler.

® Mental faaliyet için ek yiyeceklere gerek yoktur.

•  Etler doğru yöntemlerle pişirildikleri sürece besleyici değer­
leri aynıdır.

• İstiridye ve bira birlikte kullanılırsa zehirlenm e yapmaz.

• Tereyağı ile margarinin enerji değerleri eşittir.

• Hiçbir sebze veya meyve, ya da bunların suyunun (nektar) 
herhangi bir hastalığı iyileştirici niteliği yoktur.

• Sebzelerle bu sebzelerden çıkarılan suların besin  değerleri 
aynıdır.

® Sebze ve meyveler uzun süre pişirilirse m ineral ve vitamin 
kaybına uğrarlar. Fakat her ikisini çiğ olduğu gibi, p işm iş yemekte 
de bir sakınca yoktur.

• Konserve, çiğ veya pişmiş sebze ve m eyvelerin  besin de» 
ğerleri birbirine çok yakmdır. Yeter ki doğru ve uygun yöntem lerle 
işlenmiş olsunlar.

• Poliomyelit nedeni bir virüstür, herhangi b ir  yiyecek de­
ğildir.

• Homojene edilmiş süt tam yağlı süttür. Sütteki y a ğ  m ole­
külleri, yüksek basmçla çok küçük parçacıklara ayrıldığından, 
tekrar birleşemez ve sütün üzerinde toplanamazlar.

• Ateşli hastalara süt verilebilir.

• Süt kabızlık yapmaz.

• Su kilo yapmaz, çünkü enerji değeri yoktur.

• Greypfrut suyu kanseri iyileştirmez.

• Şarap kan yapmaz.

• Doktor gerek görmedikçe vitamin hapları alm aya gerek 
yoktur.
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ö  Zayıflamak için aç kalmak yanlış bir yöntemdir.

® Kızarmış ekmekle, kızarmamış ekmek arasında enerji de­
ğeri bakımından bir ayrılık yoktur. Kızarmış ekmek suyunu yitir­
miştir. Suyun ise enerji değeri yoktur.

© H içbir yiyeceğin tek başına zayıflatıcı etkisi yoktur (15). 

Sonuç ve Özet

Halkın, yanlış ve batıl beslenme inanç ve alışkanlıklarına 
karşı, uyarılması ve korunması gerekmektedir. Sağlık ve Sosyal 
Yadım Bakanlığının ilgili kuruluşları, Besin Kontrol ve Araştır­
ma Kurum  ve Enstitüleri Hızsısıhha Enstitüleri etkili ve devamlı 
bir şekilde halkı bu konuda uyarmalı, ve yanlış yayınlarla rek­
lamların denetimi yapılmalıdır.

Tıp, sağlık, beslenme ve gıda bilimleri alanındaki uzmanla­
rın beslenm e yayınları ve reklamlarda kullanılan tümcelerin 
doğruluk dereceleri ile yanlış yoruma uygun olmalarını ayırıp, 
halkı aydınlatmaları gerekmektedir. Gerekirse radyo ve televizyon 
bu amaçla kullanılmalıdır. Ancak bu önlemlerin yardımı ile hal­
ka daha doğru ve sağlıklı bir beslenme bilgisi ve eğitimi verile­
bilir. Böylece tüketicinin sağlığı ve parası korunmuş, bilimsel 
gerçeklerin yanlış yorumlarla kâr amacı uğruna kullanılması ön­
lenmiş olacaktır.

S um m ary

F o o d  fa llacies , and dangers o f food  faddism and quackery are discuased. 
S ou rces o f  reliable nutrition  inform ation and the importance o f protection 
o f  p u b lic  health, the w ays o f controlling the dengers o f food  faddism  are 
also d escrib ed
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