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Yiyecek secimi ve aliskanliklarimin meydana gelmesinde rol
oynayan etmenler cesitlidir. Bireylerin ve toplumlarin yeme alis-
kanhklar1 bu degisik etmenlerin etkisiyle yavas yavas olusur ve
yerlesirler. Bu etmenler Kisaca soyle Ozetlenebilir. (a) Toplumun

kiiltlirel yapisi, (b) Sosyo—ekonomik diizeyi, (¢) Egitim ve Ogre-
nim diizeyi.

Bireyler ve toplumiarin egitim ve dgrenim durumlari ile sosyo-
ckonomik diizeyleri arasinda olumlu bir iliski bulunur. Ancak,
ogrenim diizeyi yiiksek bir bireyin yiyecekler hakkindaki yanlis
ve batil sOylentilere inanma olasiig1 da daima vardir. Ciinki,
dogrusu kadar batil inamis ve yanlis bilgiler, meydana getirdikleri
yemek aliskanliklar ile birlikte kiiltiirel bir birikimin sonucu ola-

rak ortaya g¢ikarlar. Daha sonralari kusaktan kusaga gegerek, top-
lumda iyice yerlesirler.

Glinlimiizde, bilimsel verilerin 15181 altinda yanls ve batil bes-
lenme aliskanliklar: ve bilgisinin gercek disi ve temelsiz oldugu
bircok kez kamitlanmistir. Buna ragmen yanlis ve batil yiyecek
se¢gme inang¢ ve aliskanliklar: hala gecerliligini korumaktadir.

Yanlis inanglarin ¢abuk yayilip, kabul edilmesinin en onemili
nedeni bu alandaki bilgisizliktir. Halk bilmek istedigi bir konuda
kendisine inandirici bir sekilde sdylenen herseye inanir. Yiyecek
meraklilar: ve sarlatanlarmin bagarilar genellikle halkin bu nite-
ligine dayanir. Saglik ve beslenme konusunda yeterli bir bilgisi
olmasa da halk, saghkla yiyecekler arasindaki iligkinin bilincinde-
dir. Bu nedenle sdylenen herseye inanmaktadir. Tip ve beslenme
alanindaki yenilik ve buluslarmn Kisa siirede basmda yer almasi,
toplumun bu ilgi ve merakimi daima uyamk tutmaktadir. Halk bu
konuda daha fazla Ogrenmek isteyince beslenme meraklilar: ve
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sartlatanlar bilimsel gergeklerin anlamlarmni istedikleri big¢imde
degistirerek, bilgiye a¢ toplumu yanlis bilgilerle doyurmaktadar.
isin ilgin¢ yonii sudur ki, halk gergek ve gilivenilir kaynaklardan
hi¢bir maddi karsilik ddemeden dogru bilgi alabilecegi halde, bu
sorumsuz kisilerin yaklasimlarina daha sicak ve daha yakm bir ilgi
gOstermektedir.

Ulkemizdeki toplam niifusun biiyiik bir ¢ogunlugu dogru ve
yeterli bir beslenme bilgisine sahip degildir. Bunun yam sira,
kiiltlirel yap1 ile soya — ekonomik kosullar eski aliskanliklarmn
devam etmesine kolayca yardimci olmaktadir. Bu nedenle toplu-
mumuzda, yiyecekler hakkinda eskiden yerlesmis yanlis ve batil
inanglara giinden giine yenileri de eklenmektedir.

Bu yazida yanlis ve batil beslenme inanglari incelenerek, bu
tiir inanglarin bilimsel igerikten ne denli yoksun olduklar: drnek-
ierle belirtilmektedir.

Yanlis ve Batil Beslenme Inanclar: ve Tiirleri

Beslenmeyle ilgili yanlig inanclar Dbilimsellikten yoksunluk,
ekonomik kayiplar, hekim, diyetisyen ve saglik kurumlarmin daha
iyi beslenme icin gosterdikleri ¢abalara karsmn, kolayca yapilir ve
geligirler. Yanlis ve batil beslenme inanci, ortalama bir bireyin

yiyecekleri bilimsellikten ¢ok, duygusal niteliklerle degerlendirmesi
seklinde tanimlanabilir. Halkin bu inancini maddi ve manevi yol-
larla somiirerek, bundan kazan¢ saglayan kimselere ise besin
sarlatanlar1 adi verilmektedir (1).

Yiyeceklerin duygusal degerlerine ait bilgiler, besleyici degeri-
ne ait olanlardan daha eskidir. Tarih Oncesi caglarda yiyecek, ag-
1181 gidermek amaciyla elde edilmistir. Gliniimiiziin uygar ve ¢ag-
das toplumunda ise besinler fizyolojik 6devlerinin yani sira, top-
lum tarafindan kabul edilme, dostluk baglari kurma, ve toplum-
sallasma gibi gorevleri de iistlenmektedir. Dostlarm verdigi yiye-
cekler istekle, yabancilardaki kusku ile karsilanir. Bazi yiyecekler
maskiilen (etler), bazilar1 feminen (sebze ve meyveler), bazilar: da
notr (yumurta, balik ve kahve gibi) olarak diistiniillir. Besinlere
duygusalligin ve kiiltiirel degerlerin bir belirtisi goziiyle bakilabilir.
Besin toplumsal yapmin bir gostergesi sayilabilir. Hatta besin, bir
silah gibi kullamulabilir. Bir¢ok kimse besinleri, bliylime ve meta-
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bolizma i¢in gerekli besin 6geleri kaynagi olarak degil de, yukarda
belirtilen sekilde gorerek degerlendirir. Bebekler bilinclenmege
basladiklar: ilk donemlerde besini sevgi, zevk, korunma ve rahat-
ik araci olarak goriirler. Yapilan arastirmalar bu duygunun bazen
yetiskin devrede de siiregeldigini ve patolojik kosullarda asir1 ye-
me temelinin bu duyguya dayandigin gostermektedir (1).

Yanlis ve batil inanglari koétiiye kullanan kimseler besinlerin
yukarda, belirtilen, ve bilimsellikle hi¢ ilgisi olmayan bu sembolik
degerlerinden yararlanirlar. Yanlis ve batil beslenme inanci iki tiir-
lidir. Birincisi bireysel, ikincisi kollektiftir. Birinci tiirii, psikozu
da iceren akut ya da kronik ruhsal yapi bozuklugundan kaynaklanir.
Ikincisi, saglhig1 gelistirme veya hastaliklar: iyilestirme diisiincesini
savunan gruplarin varligina dayanir. Bunlara gore bazi yiyecekler
saglig1 artirir ve Kkisileri kuvvetli kilar. Bu ikinci tlirdekiler bir-
¢oklarma bilimsel goriinebilir. Ne var ki bu inanci savunan kimse-
ler genellikle ciddi bir beslenme egitiminden yoksun Kisilerdir.
Birinei gruptakilerin, gekirge kizartmasi, karinca tursusu v.b. gibi
yiyecekleri yeme seklinde yiyecek nevrozu belirtileri sayilan, garip
diyet aliskanliklari vardir. Psikotik veya sizoid bireylerde «AKlmn
gelismesi ig¢in» ya da «Pisliklerden arinmak i¢in» higbir sey ye-
meme pratigine de yer verilmektedir. Denetimsiz bir istahm Kisi-
lerde ya asir1 sismanlik veya sinirsel istahsizlik (anorexia nervosa)
meydana getirdigi de bir gercektir (1). Saglik ve kuvvet artiran
besinler, &zellikle yogurt, seker pekmezi, bugday riiseymi, bira
mayasl, sebze 6zii ve deniz yosunlari, harika yiyecekler sayihirlar
(1,2,3). Gergekte bu yiyeceklerin diyete eklenmesinde hicbir sak%n:
ca yoktur. Ne var ki bu hergiin alinmas1 gerekli olanlarin yerini
tiimden alir, ve kendi gercek besleyici degerlerinden ¢ok daha ya-
rarll imiscesine gosterilirlerse, bu davrams artik yanlis inang
sekline doniismiistiir.

Yukarda belirtilen yiyeceklerden 6rnegin yogurt, siitin fermen-
te edilmis bir tiirevidir. Buna gore yogurdun besin degeri siitten
yliksek degildir. Ancak, cevre sagligl kosullarinin yetersiz oldugu
ortamlarda islenmemis siitiin saklanabilme olanaklari ¢ok Kkisit-
lidir. Yogurt ise asit nitelikte bir yiyecektir. Bu nedenle mikroor-
ganizma faaliyetleri igin elverigsiz bir ortam teskil eder. Yogurt bu
niteliginden otiirii, Ozellikle gevre saghgi kosullarimin elverissiz
oldugu bolgelerde yasayan ailelerin siit cagindaki cocuklar icin
tehlikesiz bir besindir (4). Fakat, yogurdun besin degerinin siitten
daha iistiin oldugu diisiincesi yanlistir (Tablo: 1).
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Sebze Ozlerinin (sebze suyu) sebzenin kendisinden daha besle-
yici oldugu diisiincesi de yaygin yanlis inanglardan biridir. Ustelik
bir bardak sebze suyu elde etmek icin harcanan sebze miktar:
hazirlamak icin harcanan zaman ve enerji karsiliginda, sebzenin
kendisinin ¢ig olarak (salata ve sOgiis) yenmesiyle elde edilecek be-
sin 6geleri aynen alinmis olacaktir. Bunun yamsira ¢igneme, siire-
cinin disler ve dis etleri icin yarar1 da unutulmamalidir. Ayrica,
sebzelerin selliiloz icerikleri de barsaklarin normal calismasin

saglar (2,3).

Tablo 1

Siit ile Yogurdun Enerji Degeri ve Besin Ogeleri
Yoniinden Karsilastirilmasi*

Yiyecek Miktar Kalori Protein Ca Fe Vit.A Tiamin Ribo Askor-

(gm) (gm) (mg) (gm) (uu.) (mg) flavin bik asit
St 100 65 35 118 93 140 03 17 1
(tam yagl)
Yogurt 100 62 30 11 87 140 03 16 1
(tam yagh

siitten)

Vitamin ve mineral haplanyla diyeti zenginlestirme diisiincesi
de bir baska yanlis inangtir. «GCok olan daha iyi ve yararhidir»
temeline dayanan bu inan¢ cogu zaman yarar yerine zarar vermek-
tedir. Baz1 besin 6gelerinin asirt miktarlarda alinmasi viicutta
dengesizlik ve toksisite yaratir. Ancak, iyi beslenmis kimselere ve-
rilen B grubu vitaminlerinin boyle bir etkileri yoktur (1,5).

Beslenme ve besin alanini kendisine ¢ikar saglamak amac ile
secenler diisiincelerini konferanslar, danismanlik ve basin yolu ile
yayarlar. Boylece yanlis bir keslenme ve besin bilgisinin temeli
atilmis olur. Bazilar1 yukarda belirtilen faaliyetlere ek olarak ba-
71 Oze] karisim ve bilesimleri iiretimi ile satisin1i da katarlar. Bu
tiir karisim ve bilesimlerin katarakt, artirit veya kanser gibi has-
tahklardan kcrundugunu ileri siirerler. Bazilar1 birtakim ozel yi-

« Composition of Foods. Agriculture Handbook. No. 8 USDA. Washington,
D.C. 1963.
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yeceklerin yenmesiyle hipertansiyon, kalp, diyabet, anemi gibi has-
taliklarin iyilesecegini iddia ederler (1,2,6,7).

Besin Sarlatanlig:

Ellerindeki mucize yaratan iirinleri satmak icin degisik yol-
lar deneyen kimseler genellikle su yontemleri izlerler.

1. Bu kimselerin iddia ettiklerine gore ¢ok islenmis toprakta
yetistirilen yiyeceklerin besin degeri diisiik olur. Bdyle besinleri
tiiketen kisilerin diyetleri yetersizdir. Bu nedenle bu tiir diyetler
malniitrisyona yol agarlar. Cok islenmis topraklarin fakirligi orga-
nik giibreler kullanmakla Onlenebilir (2,6,8). Ancak bu iddia bi-
limsel gerceklere uymaktadir. Ciinkii tarimsal iirinlerin bilesim,
sekil ve biiyiikliiklerini kalitimsal etmenler kontrol ederler. Fakir
topraklar az iiriin verirler, fakat bitkinin besin degerini — iyod
ve fluor disinda — azaltmazlar. Aym sey cinko, kobalt ve selen-
yum gibi elzem iz elementler i¢in de sGylenebilir (9).

2. Yine bu kisilerin iddiasina gore giiniimiiziin hazir yiyecek-
leri asir1 bircok islemlerden gecirildiklerinden, besin degerleri
azalmakta, asir1 islenmis bu yiyeceklerin tiiketimi malniitrisyona
neden olmaktadir. Ne var ki, konserve yapmminda bilimsel yon-
temlerin kullamldigi, veya pastorize siirecinin siitii patojenlerden
armdirdigl gercegi bu kimselerce unutulmus goriinmektedir. Ayn-
ca, konserve ve pastorize siireclerinin yol agtig1 besin 6geleri kaybi
da samldigi kadar yliksek degildir (10).

3. Besleyici yonden yetersiz diizenlenmis diyetler tiim hasta-
liklarin nedenidir. Bu diisiinceyi savunan kimselere gore toplum-
daki hemen herkes diyetle ilgili hastaliklardan yakinmaktadir. Bu
diisiinceye gore orta halli bir kimsenin yeterli ve dengeli bir diyetle
beslenmesi olanaksizdir. Normal diizenlenmis diyetler ise baz has-
taliklar1 onleyemezler. Ciinkii bu tiir diyetlerde daima bir eksik-

lik vardir. Bu eksikligin giderilmesi, tamamlanmasi zorunludur
(2,6,8).

4. Subklinik yetersizliklerin tiim nedeni fakir topraklarda ye-
tisen degisik slireclerden gecirilmis ve ilaglanmis yiyeceklerdir. As-
linda normal bir bireyin yasamina herhangi bir asamasinda her-
hangi bir nedenle agr1 s1z1 duyabilecegi, veya Kendini yorgun hisse-
debilecegi dogaldir. Bu belirtilerin ger¢ek nedenleri ancak yeterli

ve uzman bir hekim tarafindan bilimsel yontemlerle ortaya qikar-
labilir (2,6,11).
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Yanhs Beslenme Inanclan ile Sartlatanhgmn Tehlikeleri

Bunlar kisaca asagidaki bicimde Ozetlenebilir.
1. Halkin, aslinda sinirli olan beslenme bilgisini kotiiye
kullanarak, var olani da azaltma.

2. Tiiketiciye «Iyilestirici» nitelikte (!) bazi seyleri satarak
hastalifma kendi kendine tani koyabilecegine inandirma, ve kendi
kendini iyilestirme yontemini yaymaya calisma.

3. Tiiketiciyi «Kendi kendinin doktoru olma» diislincesine
iterek tibbi basvuruyu onlemeye c¢alisma, ve bOylece tibbi taniy1 ge-
ciktirme. Bu ciddi hastaliklar: iyilestirir diisiincesine halki inan-
diracak bazi Oze]l karisim ve bilesimleri satmayir deneme. Satin
alanda yaniltict bir giivenlik duygusu yaratma. Tibbi bakimi engel-

leme.

4. Halkin gergcekte gereksinim duymadigi seyleri yiiksek
fiatla satarak halki aldatma ve ekonomik zarara sokma.

Yukarda belirtilen ve halk sagligini tehlikeye diisiiren bu
uyarilara bazi 6rnekler verilebilir. Ornegin, birtakim onemsiz sika-
yetleri asir1 dozda retinol kullanarak kendi kendine iyilestirmeye
¢alisan bir kimyagerin hipervitaminozdan 6ldiigii rapor edilmek-
tedir (12). Beslenme inanclari konusunda yapilan bir arastirmada
ise, iyilestirici, saglik verici nitelikte bilesimler, ve Ozel yiyecek-
leri en gak satin alan grubun, toplumun egitim diizeyi diisiik, hi¢bir
beslenme egitimi gormemis, ozellikle yasl ve diisiik gelirli kesimi
oldugubelirtilmektedir (13).

Bu Konuya Yaklasim Ne Olmalidir?

Beslenmeye ait gercek ve temel bilgileri halka Ogretmek ve

halki bu yolla egitmekle yiikiimlii kimseler ancak bu isin uzman-
lar:, yani diyetisyenlerle, ev ekonomisi uzmanlar: olmalidir. Resmi
bir beslenme egitimi ve 6grenimi gormiis sorumlu kisiler, birey-
lerin besin gereksinimlerinin ancak yeterli ve dengeli bir sekilde
diizenlenmis diyetlerle karsilanabilecegini bilir, ve halka bunu 6g-
retirler. Ozel formiiller ve baz1 yiyecek tiirlerinin gereksiz ve pa-
halir seyler olduklar1 halka ag¢ik bir sekilde anlatilmalidir. Temas
edilen kimselere gercek beslenme bilgisi alabilecekleri giivenilir
kaynaklarin neler olduklar: ogretilmeli, yanlis bilgilerin tanimlan
yapiimaldir. Ozel diyet gerektiren durumlarda, Ornegin allerjik
hastaliklarda bir yiyecegin hangi seceneklerinin kullamlabilecegi,
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ancak bunun da uzman bir hekim denetimini gerektirdigi gercegi
belirtilmelidir (2). Ayrica, zayiflama rejimlerinin bilingli ve bilim-
sel bir sekilde yapilmasimmn da saglik acisindan OGnemi anlatiima-
lidar (14).

Giuvenilir Bilgi Kaynaklar:

Beslenme bilgisi yeni arastirmalar sonucu devaml olarak degi-
sip, gelismektedir. Bu nedenle, arastirma sonuglarmmn en cabuk

ulasacaklari yerler en giivenilir kaynaklardir. Bu kaynaklar soyle
siralanabilir.

1. Universite ve fakiiltelerin Gida, Beslenme, Diyetetik Gi-
da Teknolojisi ve Gida Bilimleri kiirsii ve boliimleri,

2. Arastirma Enstitiileri ve Kurumlari,

3. Saglik kurumlarinda gorevli uzman hekimler ve diyetis-
yenler,

4 ©oUluslararas: Beslenme ve Saghk Orgiitlerinde gorevli uz-
manlar.

Gazete ve magazinler, kir amaciyla yazilmis giincel kitaplar
giivenilir ve gercek bilgi kaynagl olamazlar (2,7). Ancak bilimsel
igerikli profesyonel yaymlar gerekli dogru bilgiyi verebilirler.

Amerikan Diyetetik Dernegi bundan yirmi yil 6nce, halki batil
ve yanlis beslenme inanclarma karsi uyarmak amaclyla, bir bro-
siir yaymlamistir. Bu brosiirde genis bir sekilde verilen dogru
bilgiler bazi inanglarin ne denli bos ve temelsiz oldugunu ortaya
koymaktadir. Asagida bunlardan bazlar1 verilmistir.

® Cig patates barsaklarda kil kurdu yapmaz. Ancak kirli yi-
yecekler ve saghk ve temizlik kosullar: yetersiz gevrelerde yasama
barsak parazitlerine neden olur.

® Limon suyu sekerin enerji degerini diisiirmez, tadim azalfir.

® Rafine edilmemis seker pekmezi bazl mineral ve vitamin-
leri icerir, fakat anemi ve romatizmay: iyilestirmez.

® Yumurta kabugunun rengi ile besleyici degeri arasinda
higbir iliski yoktur.

® Yumurtanin ¢ig ya da pismis sekli ayni derecede sindirilir.
Sindirimi etkileyen etmen pisirme yontemidir.
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@ Et, yumurta ve slit artiriti iyilestirmez.

® Balik zekayr gelistirmez. Baliktaki fosfor et, tavuk, yu-
murta ve slitte de vardir.

® Istiridye, ¢ig yumurta, yagsiz et ve zeytin cinsel giicli ar-
tirmaz, ancak saglikli olmaya yardim ederler.

@ Mental faaliyet icin ek yiyeceklere gerek yoktur.

@ Etler dogru yontemlerle pisirildikleri siirece besleyici deger-
leri aymdar.

@ Istiridye ve bira birlikte kullanilirsa zehirlenme yapmaz.

® Tereyad ile margarinin enerji degerleri esittir.

® Hichir sebze veya meyve, ya da bunlarin suyunun (nektar)
herhangi bir hastalig: iyilestirici niteligi yoktur.

® Sebzelerle bu sebzelerden cikarilan sularin besin degerleri
aymdir,

@ Sebze ve meyveler uzun siire pisirilirse mineral ve vitamin
kaybina ugrarlar. Fakat her ikisini ¢ig oldugu gibi, pismis yemekte
de bir sakinca yoktur.

® Konserve, cig veya pismis sebze ve meyvelerin besin de-
gerleri birbirine ¢ok yakindir. Yeter ki dogru ve uygun yontemlerle
islenmis olsunlar.

® Poliomyelit nedeni bir viriistiir, herhangi bir yiyecek de-
gildir.

® Homojene edilmis siit tam yagh siittiir. Siitteki yag mole-

kiilleri, yliksek basincla ¢ok kii¢iik parcaciklara ayrildigindan,
tekrar birlesemez ve siitiin iizerinde toplanamazlar.

® Atesli hastalara siit verilebilir.

® Siit kabizlik yapmaz.

® Su kilo yapmaz, ciinkii enerji degeri yoktur.

® Greypfrut suyu kanseri iyilestirmesz.

® Sarap kan yapmaz.

Doktor gerek gormedikge vitamin haplari almaya gerek

[
yoktur.
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® Zayiflamak icin a¢ kalmak yanlis bir yontemdir.

® Kizarmis ekmekle, kizarmamig ekmek arasinda enerji de-
geri bakimindan bir ayrilik yoktur. Kizarmis ekmek suyunu yitir-
mistir. Suyun ise enerji degeri yoktur.

® Higbir yiyecegin tek basina zayiflatici etkisi yoktur (15).

Sonug ve Ozet

Halkin, yanlis ve batil beslenme inan¢ ve aliskanhkiarina
karsi, uyarilmas: ve korunmasi gerekmektedir. Saglik ve Sosyal
Yadim Bakanligmnin ilgili kuruluslari, Besin Kontrol ve Arastir-
ma Kurum ve Enstitiileri Hizsisthha Enstitiileri etkili ve devamli
bir sekilde halki bu konuda uyarmali, ve yanlis yaymlarla rek-
lamlarim denetimi yapiimalidir.

Tip, saglik, beslenme ve gida bilimleri alamindaki uzmanla-
rm beslenme yaymlari ve reklamlarda kullamlan tiimcelerin
dogruluk dereceleri ile yanhs yoruma uygun olmalarmi ayirip,
halki aydinlatmalar1 gerekmektedir. Gerekirse radyo ve televizyon
bu amagla kullamilmalidir. Ancak bu onlemlerin yardim: ile hal-
ka daha dogru ve saglikli bir beslenme bilgisi ve egitimi verile-
bilir. Boylece tiiketicinin sagligi ve parasi korunmus, bilimsel
gerceklerin yanlis yorumlarla kar amaci ugruna kullamimas! 6n-
lenmis olacaktir.

Summary

Food fallacies, and dangers of food faddism and quackery are discuased.
Sources of reliable nutrition information and the importance of protection
of public health, the ways of controlling the dengers of food faddism are
also described.
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