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OZET

Beslenme rehber piramidi (GRP) (beslenme pramidinin
kisaltimasi BRP olmalidir, dyle ise G ne demektir?Gida
demek ise nigin beslenme kullaniliyor?) )saglikli diyet
sadlanmasi icin gida gruplarini gésterilmesi igin kolay bir yol
olarak tasarlanmisti.  GRP bes farkh gruptaki gidalarin
cesitlerinden yememiz ve sadlikl kalmamiz igin bu farkli
gruplardan ne kadar tiiketmemiz gerektigini de sdyler. Piramit
saglikl beslenilmesi icin ihtiyac duyulan enerji, protein,
vitamin, mineral ve lifler almak igin tiiketilen gida gruplarini
vurgular.

Bu makalede, ABD Tarim Bakanlidi (USDA) tarafindan
olusturulan besin piramidi anlatiimis ve daha sonra buna
alternatif olarak olusturulan “Yeni Beslenme Piramidi”
anlatilmig ve aralarindaki farkliliklar gésterilmistir.

Anahtar kelimeler: Saglikli beslenme, besin piramidi,
kalori.

ABSTRACT

The Food Guide Pyramid (FGP)was designed as an easy
way to show the groups of foods that make up a healthy diet.
It also tells you that you should eat a variety of foods from all
five groups and how much of the foods from the different
groups you should eat to stay healthy. The Pyramid emphesis
for eating a variety of foods to get the energy, protein,
vitamins, minerals, and fiber you need for good health.

In this review, food pyramid which has been created by
USDA was explained and also the various of a 'New Design
Food Pyramind' was eplained and compared with the old
pyramid.

Key word: nutrittionally balance diet, food pyramid,
calori.

GIRiS

Beslenme piramidi, her giin hangi yiyecek grubundan ne
kadar tiiketilmesi gerektigini genel hatlaryla gosteren bir
kilavuzdur. Beslenme piramidi saglikh bir diyet igin giinliik
besin gereksinimimizi karsilarken, gesitli gidalar alabilmemiz
ve kalori dengesini koruyabilmemiz ilkesine dayanir. Giinlik
eenrji gereksinimi kisiden kisiye dedisir. Bu gereksinime gore
piramitte yer alan her gruptan belli sayida porsiyon tiiketilerek
kalori dengesi saglanabilir [1, 7, 8].

Aslinda her biri farkli gériinse de, besin piramitlerinin
temelde amaglari aynidir. Bireylerin ginliik tiiketmesi gereken
porsiyon miktarlarini ve almalari gereken besinleri belirleyen
bu piramitler, daha saglikli ve uzun yasamaya olanak yaratan,
kronik hastaliklardan koruyan beslenme diizenini kurmaya
calisir [3, 5].

Bu rehber her giin yenmesi gereken gida tirlerini
gruplayarak az yenmesi gereken gidalari yukarida, ¢ok
yenmesi Onerilenleri genis tabanda olmak {izere bir piramit
biciminde géstermektedir [5, 7].

Piramit baslangicta Akdeniz diyeti Ornek alinarak
hazirlanmistir. Akdeniz Ulkelerinde yasayan insanlarin Kuzey

Avrupa ve Kuzey Amerika'da yasayanlara oranla daha az kalp
hastaliklari ve kanser gibi hastaliklara yakalaniyor olmalari
bilim adamlarini bu {lkelerin diyetlerini karsilastirmaya
yonlendirmistir. Sonucta her (lkedeki tiketicinin, cagimizin
salgin seklinde gorilen bu hastalilardan korunmak igin
yararlanabilecedi bir diyet rehberi ortaya cikmistir [5]. Eski

Apsgida belitilen semboller
gratiite yag ve sekev ellenen veya
peren grda maddelerini temai
atmektedi

© Dofal olarak ya igeren veya ekienen

Kati ve Sivi Yaglar,

Tathlar ¢ Silts slliniin

Sit, Yogurt ve Et, Sakatat, Balik

Peynir Grubu Baklagiller, Yumurta,
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Sebze Grubu Meyva Grubu
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Ekmek, Piring
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Sekil 1. Amerika ila¢c Tannm Bakanhg (USDA)
Beslenme Piramidi[1].

1. Basamak: Tahil ve Tahil Uriinleri

Vicudumuza gerekli enerjinin temelini karbonhidratlar,
ancak kepekli ve rafine edilmemis olanlari olusturmalidir. Bu
nedenle karmagik karbonhidratlar ABD'de bilim adamlari
tarafindan hazirlanmis USDA Beslenme piramidi'nin tabanini
olusturur. Kepekli ekmek, piring, bulgur gibi Grtinler tercih
edilmelidir. Bunlar nisastanin yani sira diyet lifi icerirler. Birgok
vitamin (B vitaminleri) ve mineralce zengindirler. Yag ve
kolesterol icermezler. icerdikleri nisasta ise yavas olarak
sindirilir ve esas enerjiyi bu kisim sadlar. Kepekli triinlerde
bulunan diyet lifi sindirimi kolaylastirir ve doygunluk hissi verir.
Insanlarin giinde 30 gr diyet lifi almaya ihtiyaclari olup bunun
bir bélimii, bu basamakta yer alan tam tahillar ve tam tahil
Urlinleri ile saglanabilir. Kepekli Girlinler disindaki beyaz ekmek
ve beyaz piring gibi antilmis karbonhidratlar, kolaylikla
viucudumuzun temel yakiti olan glikoza pargalanabilir. Aritma
islemi, kolay emilebilir nisasta (birbirine baglanmis glikoz
molekdlleri) tirind Uretir ve ayni zamanda pek gok vitamin,
mineral ve lifi (kepekli kisimlar uzaklastirildidi igin) uzaklastirir.
Boylece bu karbonhidratlar, kandaki glikoz dizeyini
aritilmamisin yaptigindan daha fazla arttinir [1, 2, 5, 11, 12].

Kan gsekerinin hizli ylkselisi, fazla miktarda insilin
salimina neden olur. Insiilin, glikozu kaslara ve karacigere
yonlendiren hormondur. Sonug olarak, kan sekeri bazen
olmasi gereken sinirinda altina diiser. Yiiksek diizeydeki glikoz
ve instilin, kandaki trigliserit diizeyini arttirip ve HDL (yiiksek
yogunluklu lipoprotein = iyi kolesterol) diizeyini azaltarak kalp
sagligi Uzerinde olumsuz etkiler yaratabilir. Glikozdaki ani
disls, karbonhidratca zengin yemeklerden sonra daha fazla
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nedeni ile obesite ve diyabet gibi hastaliklar olusabilir [2,
11].

Tablo 1. Tahil {iriinlerinin tiiketilmesinde bazi
oneriler [15].

En iyisi Kabul Sakinilmasi
edilebilir Gereken

Tam bugday ? Dondurulmus

ekmedi kek

Tahillar Misir ekmedi | Peynirli kek

Vanilyal Lokma tatlsi | Turtalar

biskiiviler

Piring Kraker Yagh misir
patlag

Makarna Cips

Sade misir patlagi Ylksek yagh
krakerler

Gorekler Yagh findikh
muffinler

2. Basamak: Meyve ve Sebzeler

Asiri meyve ve sebze tiiketimi, belki de besin piramidinin
en tartismasiz yonldir. Yine besin piramidinin genis bir
tabanini olusturan meyve ve sebzelerin cogunda antioksidan
vitaminler olan C, E ve B-karoten (A vitamini 6n maddesi)
bulunur. Bdylece hem kanser hem de kalp hastaliklariyla
savasmamiz mimkin olur. Ancak bu diisiinceyi destekleyen
bulgularin kaynadi, daha ¢ok ©n vyarglara aglk olan
calismalardan gelmektedir. Yine de bazi meyve ve sebzelerin
kanser riskini diisiirmede etkili olabilecegi kabul edilir. Ornegin
yesil yaprakli sebzelerde bulunan folik asit, kolon kanseri
riskini ve domateste bulunan likopen prostat kanseri riskini
azaltabilmektedir [2, 5, 11].

Meyveler, zihinsel faaliyetler icin en ©nemli enerji
kaynaklarindan birisidir. Beynin oksijen disindaki tek eneriji
kaynadi glikoz olup, meyvelerde hazir olarak bulunur. Diger
gidalardan alinan seker, midede yakilarak glikoza gevrilir. Bu
nedenle meyveleri a¢ karnina yememeli, yemeklerden 30
dakika 6nce alinmasi gerekmektdir [6].

Meyve ve sebzeler vitamin iceriklerinin yani sira kalsiyum,
demir, bakir, iyot, ¢ginko gibi 6nemli mineralleri ve diyet lifi
icermektedir. Ayrica meyve ve sebzeler biyoaktif etkinligi olan
kimyasal maddeler de icermektedir. Fakat bu maddelerin hepsi
heniiz bulunmus degildir ve arastirmalar devam etmektedir.
Hem bu nedenle hem de her meyve-sebzedeki besin maddesi
icerigi farkl oldugundan, bu gruptan diyetimizde degisik
Urtnlere yer vermeliyiz[1, 5,6, 10].

Meyve ve sebzelerde bulunan mineraller, hicre
korunmasi ve sadlikh dis, kemik cilt yapisi igin dnemlidir.
Mineraller ayrica kalp ritmi, kan basinci, viicuttaki sivi dengesi
gibi daha bircok diizenleyici fonksiyonlarda rol oynar.
Igerdikleri lif ile de sindirim sistemi igin &nemli olmaktadirlar.
Bu nedenle kabugu yenilebilen meyveler kabuklariyla
tiketilmelidir. Cunkd meyve kabuklari, [if ydninden
zengindirler. Meyve suyu segiminde %100 dodal meyve
sularini tercih etmeliyiz. Bazi meyve sularinda gok az miktarda
meyve suyu igerirken, fazla miktarda seker katimi yapilir [1,
6].

Sebzeler dogdal olarak diistik yaghdirlar. Ancak bu gruptaki
gidalardan yadlarla kizartilarak hazirlanan drinler ytksek
miktarda ya§ igerir. Bu nedenle haslanarak hazirlanmig
arinler, kizartilarak hazirlanmig Grlinlere tercih edilmelidir.
Ornek olarak patates verilebilir [1].

Kizarmigs Patates
Yag: 1igr
Enerji: 225 kalori

Haslanmis Patates
Yag: Izmiktarda
Enerji: 120 kalori

3. Basamak: Siit ve Siit Uriinleri Tavuk,
Baklagiller, Kuruyemis, Yumurta, Et, Sakatat, Balik

Bu grupta yer alan gidalar protein kaynaklar olup,
vicudun en etkili enerji kullanici béliimi olan kas dokusunu
gliglendirmek agisindan gok 6nemlidir. Viicut proteinlerinin
(dokularin, hemoglobinin, enzimlerin ve hormonlarin)
yapilabilmesi icin 22 gesit aminoasidin hepsinin ayni anda,
yeterli miktarda bulunmasi gerekmektedir. Bunlardan bir veya
birkaginin yeteri kadar alinamamasi halinde buyime
gliclesmektedir. Zira viicut proteinleri, hemoglobin veya enzim
olsun veya herhangi bir doku olsun 22 aminoasidi belli
oranlarda igerirler. Bir gesit aminoasidin yerine bir digeri
kullanilamaz. Protein yapmak icin aminoasitlerin
birlesmesinde aldiklari sira o proteine 6zelligini verir. Herhangi
bir aminoasidin azliginda yerine bagka bir aminoasidin gelmesi
halinde o protein normal gérevini yapamaz. Insan viicudunun
kendi kendine yapamadigi ve disardan gidalarla ile mutlaka
almasi zorunda oldugu aminoasitler (elzem aminoasitler) 8
tanedir [6, 12].

a) Siit ve Siit Uriinleri:

Bircok gida maddesi, canlinin ihtiyag duydudu besin
maddelerinin yalniz bir bélimund karsilarken (karbonhidrat
v.s.) yani tek yonli besin maddesi olmasina ragmen, siit
hemen hemen tim besin elementlerini, ayrica hayati
fonksiyonlar igin gerekli olan vitaminleri, enzimleri, antikorlari
ve daha bircok maddeyi yeterli ve dengeli bir bicimde
bulunduran bir Grindir [13].

Cocukluk cadlarindan baslamak tizere kemiklerin saglikli
gelismesi igin kalsiyum gereklidir. Siit tirlinlerinde kalsiyum bol
miktarda bulunmakla birlikte, D vitamini ve egzersiz de kemik
gelismesi icin gereklidir. Ancak bunlarin doymus yag icerikleri
fazla oldugundan dolay! dikkatli tiiketiimeleri gerekmektedir.
Bu amagla yadsiz siit ve siit Griinleri 2 yasindan sonra tercih
edilebilir [6, 11, 13].

St Urinlerinin saglik etkisine karar vermek igin daha fazla
calisma yapilmasi gerekiyor; ancak su durumda fazla
tiiketilmesinin tavsiye edilmesi pek mantikli gériilmiyor. Iyi
bir beslenme bigimine sahip pek gok yetiskin, kalsiyum
gereksinimini ginliik bir bardak siite esdeder st triintiinden
elde edebiliyor. Menopoz sonrasi gibi bazi durumlarda,
insanlar daha fazla kalsiyum gereksinimi duyabilir; ancak bu
miktar doymus yag icermeyen ve kalorisiz gidalardan da
alinabilir [2].

Tablo 2. Siit Uriinlerinin Tiiketilmesinde Bazi Oneriler
[15].

En iyisi Kabul edilebilir | Sakinilmasi
Gereken
Yagsiz slit %32 yagh siit Yagh siit
%1-2  Yagh | Dusuk yagh | Krema
Cottage dondurma
peyniri
%1-2  Yagh | Buzlu siit Kahve
peynir beyazlaticisi
Yagsiz yogurt | Yarm yagh
peynir
Yagr  azaltimis
olgunlasmis
krema
Yag  azaltimis
krem peynir




b) Tavuk, Baklagiller, Kuruyemis, Yumurta, Et,
Sakatat, Balik

Et, gerek besin degeri, gerekse ozel tat ve kokusu ile
insan beslenmesinde ©nemli bir gida maddesidir. Besin
maddesi olarak biyolojik yiiksek dederli, elzem amino asit
dengesi, icerigi ile hayvansal protein gereksinimini
karsilamaktadir. Protein tiiketimi agisindan bakildidinda, ergin
bir kisinin glinde yaklasik 70 gr protein tiiketmesi, bununda en
az vyansinin hayvansal kokenli olmasi gerekmektedir.
Hayvansal kaynakli proteinlerde bulunan aminoasitlerin
bazilar “elzem aminoasitler” olarak adlandiriimaktadir [12,
14].

Et, zengin bir protein kaynadi olmasinin yani sira, énemli
bir B vitamini ve demir kaynadidir. Ancak etin tiiketiimesinde
onemli olan bir konu, icerdigi dogmus yag miktaridir. Bu
nedenle et tiiketilirken yadsiz olmasina 6zen gosterilmelidir.
Eti hazirlama yontemi olarak da kizartma yerine haslama
tercih edilmelidir[1, 6, 11].

Kiimes hayvanlari ve balik, kirmizi ete gore daha az
doymus yag ve daha gok doymamis yag icerir. Balik ayrica
saglik icin 6nemli olan omega-3 yag asitlerinin de zengin bir
kaynadidir. Calismalar kirmizi et yerine tavuk ve balik
yiyenlerde kalp hastaliklar ve kolon kanseri riskinin daha
distik oldugunu gostermektedir. Bu nedenle tavuk ve balik eti
kirmizi et yerine, belli bir 6lglide tercih edilebilir. Fakat tavuk ve
hindi eti gibi gidalar tiketilirken de derisi ayrilmig sekilde
tlketilmesi gerekmektedir. Yine bu grupta yer alan yumurta
(sarisi) yiiksek oranda kolesterolicerir [1, 2, 6, 11].

Pek gok insan yag iceriginden dolayi findik gibi kabuklu
yemislerden kagini. Fakat yer fistigi da dahil kabuklu
yemiglerde bulunan yag doymamis yaddir ve 6zellikle ceviz
omega-3 yag asidinin zengin bir kaynadidir. Kontrollii
beslenme galismalari, kabuklu yemislerin kandaki kolesterol
oranini iyilestirdigini ve epidemolojik calismalarda bu gidalarin
kalp ve seker hastalilari riskini diistirdiguint gosteriyor. Ayni
zamanda kabuklu yemis yiyen insanlarin obez olma olasiligi da
dusuktdr. Bunun asil nedeni de, kabuklu yemislerin doyurucu
gida olup, enerijilerinin fazla olmasi ve tiiketiimesiylede diger
gidalarin tiketimini azalmasidir [2, 11].

Dinyanin hemen her yerinde bir yada birkag cesidinin
gunlik diyette yer aldidi kuru baklagiller ucuz olmalarina
karsilik besin degeri yiiksek gidalardir. Bol protein, nisasta,
diyet lifi, vitamin ve mineral igerirler. Tahillar gibi kuru
baklagillerde de yag (soya disinda) ve kolesterol
bulunmamaktadir [5, 11].

Tablo 3. Etlerin tiiketilmesinde bazi 6neriler[15].

En iyisi Kabul Sakinilmasi
edilebilir Gereken
Balik Tuna baligi
yadi
Derisiz kanath eti Istiridye Pirzola
Suda Karides Sosis
konservelenmis
tuna bald:
Dustik yagh parga Istakoz Domuz eti
et
Tarak Krzarmis et
Sakatat-
karaciger,
bébrek
Konserve et

4. Basamak: Yaglar ve Tathlar

Piramit baginda gordiigiimiiz gidalar enerji kaynadi

olmalarina ragmen cok az miktarda veya hig vitamin ve
mineral icermezler. Bunun igin pasta, seker, recel, marmelat
vb. tatl yiyecekler beslenme acisindan ¢ok gerekli degillerdir.
Fakat damak zevki nedeniyle tiketilecekse yiiksek enerji
icerigi ylziinden dikkatli olunmalidir. Meyve sulari, kolali
icecekler, cay ve kahvenin igiminde; tatl, kek, pasta, cikolata
gibi besinlerin hazirlanmasinda kullanilan seker, regel bal gibi
rafine sekerler “bos enerji kaynag” olarak adlandiriimaktadir.
Rafine sekerler tek basina tiiketildiginde kan sekerini ani
yukseltip, cok kisa siirede normal dederin altina diistirr. Fazla
seker tiiketimi ayrica viicutta yag depolanmasini hizlandirarak
sismanlk ve buna bagh kalp-damar hastalilari ve diyabet
riskini arttirir. Rafine seker tiketiminin zararlan; dis gurikleri,
sismanlik, yetigkin diyabeti, kalp/damar hastaliklar, katarakt,
tath tutkunlugu ve hiperaktivitedir [1, 10, 15].

Diyetimizde aldigimiz yadlar genelde hayvansal
gidalardan (st ve et grubu) gelir. Meyveler, sebzeler ve tahil
Urlinleri dogal olarak az miktarda yag icerirler. Ancak bu
trtinlerden yapilan bir cok yiyecek yaglarla yapilir (kizartiimig
yiyecekler) [1].

Ginde tiketilen toplam yag miktarinin kalorinin %30'unu
gecmemesi gereklidir. Bu yaglan tiiketirken doymus yadca
zengin tereyadi, kuyruk yadi yerine, doymamis yag orani
yiksek zeytin yadi, misirdzi yadi, aygicek yadi v.b.yaglar
tercih edilmelidir. Yani yag tiiketiminde bitkisel yaglar tercih
edilmeli ve bu bitkisel yaglar giinliik alinan yag miktarinin en
az 2/3'Gnd olusturmaldir [5, 6].

Biitlin yadlar gidalarda 3 tipte bulunur;
a) Doymus yagdlar: Et ve sit (riinlerinde, bazi
sebzelerde (Hindistan cevizi, palm) bulunur.

b) Tekli (mono) doymamis yaglar: Ozellikle
zeytinyad, findik yagi ve kanola yaginda bulunur.

c) Coklu (poli) doymamus yaglar: Ozellikle aycicegi,
soya fasulyesi, misirézli, pamuk tohumu yagi ve bazi
baliklarin yagi bu yaglardandir.

Gida piramidi takip edilerek ve o6zellikle poli ve mono
doymamig yag asitlerini iceren gidalan tercih ederek dogmus
yaglardan kaginilabilir [1].

Yag tiketiminin asiri sismanlik Gzerindeki 6nemi goz
onlinde tutulmaldir. Asirt sismanlik Tip II seker hastalidi
(yetiskin tipi seker hastalidi), kalp hastalilari ve meme, kolon,
bobrek, yemek borusu kanserleri gibi hastaliklar icin en dnemli
risk faktoriidir. Pek cok beslenme uzmani, yag tiiketiminin kilo
aliminda roli oldugu dustinliyor; c¢linkii yagda gram basina
protein ve karbonhidrata gbre daha fazla kalori var. Ayni
zamanda gidayla dogrudan alinan vyadlarin vicutta
depolanma islemi, karbonhidratlarin viicut yadina
donistiirtilmesinden daha verimli olabiliyor [2].

Tablo 4. Yaglarin Tiiketilmesinde Bazi Oneriler [15].

En fyisi Kabul Sakmilmasi
edilebilir Gereken
Zeytin yad Mayonez Tereyag
Susam yagi Salata soslan Domuz yadi
Kanola yagi Margarin
Aycicedi yagi Hindistan cevizi
yadi
Misir yag Palm yad
Yer fistigl yagi Kakao yadi
Doymamis yad
iceren  salata
cesnileri
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Tdm bu beslenme kurallarini uygularken, viicudun sivi
ihtiyacinin karsilanmasi da unutulmamalidir. Glinde en az 2 litre
kalorisiz ve alkolstiz icecekler igilmelidir (su, soda, meyve ve
bitki caylari, diyet mesrubatlar v.b.). Kahve, gay veya yesil cay
(bu igecekler viicudun sivi ihtiyacini karsilamak yerine viicutta
sivi kaybina neden olurlar) ve siit viicudun s6z konusu iki
litrelik sivi ihtiyaci igerisine ilave edilmezler [9].

Tablo 5. Giinliik kalori ihtiyaglari ve porsiyon miktarlar

[8].

Cocuklar, G
eng
geng kelar,
Kalori Kadinlar s~ erkekler ve
ve vagllar hareketli
1,600 bayaniar e erkekler
Besin Grubu erkeklerin 2 800
codu 2,200 !
Ekmelk,
Tahil, 6 9 ) 11
Piring, porsiyon POTSYON | porsiyon
Makarna
3 ) .
Sebzeler porsiyon 4 porsiyon | 5 porsiyon
2 . .
Meyveler porsiyon 3 porsivon | 4 porsiyon
S(t, Yodurt, 2-3 2-3 2-3
Peynir porsiyon porsiyon porsiyon
Et, Balik,
Kuru 2
Fasulye, . 2 porsiyon | 3 porsiyon
Yumurta, porsiyon
Findik

Obezite siniri bir anlamda basit bir matematik islemin; alinan
ve harcanan kalori hesabinin sonucunda ortaya gikar.
Sismanlidin ilk kuralina goére, avokadodan zeytine, o anki enerji
gereksiniminden fazla olarak yenilen her sey yaga dondis [4].

Sismanligin ikinci kurali; kalori dengesini tutturmak
oldukga hassas bir istir. Giinliik ortalama 2000 kalorinin sadece
%5 fazlasini tikettiginizi varsayalim. Bu sadece 100 kalori
anlamina gelir ve bir bardak elma suyuna denktir. Ama
fazladan alinan o birkag kalori, asir derecede kilo almaya
neden olabilir. insan bedenindeki bir kilogramin yaklasik 7700
kaloriye denk gelmesi nedeniyle o bir bardak meyve suyu bir
yilda agirhdginiza fazladan 5 kilo ekler [4].

1. DURUM Normal Yapih Kigi
Alinan Enerjs
Harcanana Esit

Hareanan Enerji
Ahnan Enerji )

Sisman Kis1

2. DURUM

Alnan Enerji Harcanan Enerp

Harcanandan Cok

Ahnan Enerji

3. DURUM Zayif Kisa

Alinan Enerji
Harcanandan Az

Alinan Enerji

Harcanan Enerji

Sekil 2. Enerji Dengesi ve Viicut Agirhgi [12].

YENI SAGLIKLI BESLENME PIRAMIDi

Gida besin piramidinin yalniz tek amaci, saglikli beslenme
igin mUmkiin olan en iyi tavsiyeyi vermeyi amaglar. Beslenem
pramidinin tiiketiciler arasindaki popilaritesinden dolayi, son
yillarda piramitte bazi degisiklikler olmus; bélge ve kisilere gore
0zgun hale getirilmistir. Gengler igin beslenme piramidinde
egitimsel mesajlar sadelestiriimis ve cocuklar (zerine gida
tercihleri ve besin gereksinimleri ne yogunlasilmistir. Etnik ve
tercih-spesifik piramitler, Asya vejetaryen piramitleri kapsar
sekilde genisletilmistir. Ozellikle Akdeniz piramidi, sadlikcilar ve
tlketiciler Akdeniz tilkelerinde kronik hastalik oranlari diinyada
en dislk seviyede ve yetiskin insan hayati beklentisinin en
yiksek oldugunun farkina varmalarindan dolayr ¢ok blyiik
populariteye sahiptir. Bu piramit Harvard Saglik Bolimdi,
Birlesmis Milletler Saglik Organizasyonu / Gida ve Tarim
Organizasyonu (WHO/FAQ) isbirligi merkezi igbirligiyle
geligtirilmistir (17, 18). Bu gergevede farkl tiiketicilerin en
saghkh gidalari segmesine yardim etmek igin, bu
organizasyonlar beslenme piramidinin yenilenmesini hatta,
bolge ve kitlelere gére 6zgln hale getirmislerdir [18].

Yeni diizenlenen beslenme piramidi kilo kontroll igin
ginlik egzersizleri ve toplamda alinan fazla kaloriden
kaginmayi onermektedir. Bu amagla egzersiz ve kilo kontrolt
(tarti) piramidin en alt basamadina yerlestirilmistir.

siirh
tiiketilmeli
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1-2 birim
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Sekil 3. Yeni Beslenme Piramidi[11].

Eski piramitte en Ust basamakta yer alan bitkisel yaglar
(zeytin, soya, misir, findik, kanola yaglari), yeni piramitte tahil
ve tahil Grinlerinin (kepekli olanlar) basamadina
yerlestirilmistir. Clinkl bu yaglar doymamis yaglarca zengindir
ve bazilari sadlik agisindan yararl olan omega-3 yag asitlerini
icermektedir.

Yeni piramitte tahil ve tahil Griinleri de ayriimistir. Kepekli
olan gidalar (kepekli tahillar, kepekli ekmek, kepekli makarna
v.b.) asadida; bitkisel yaglarla ayni basamakta yer alirken,
beyaz un, beyaz ekmek, beyaz pilav v.s. piramidin en (st
basamadina yerlestirilmistir.

Meyve ve sebzelerin bulundugu basamak, yeni piramitte
sabit kalan tek basamaktir. Bunlar, yine en rahat tiketilebilecek
gida grubunda yer almaktadir.

Kuruyemis ve kuru meyveler, eski piramitteki yerinden, yani
hayvansal proteinlerin bulundugu basamaktan ayrilarak,



Daha alt basamada vyerlestirilmistir. Kuruyemislerin, diger
hayvansal proteinlerden ayrilmasinin nedeni, bunlarin
doymamis yaglar bakimindan zengin olmasi, yani daha saglikl
olmasidir.

Protein kaynaklari olan; balik, tavuk, hindi ve yumurta
yeni piramitte kirmizi etten ayrilmis ve daha alt basamada
yerlestirilmistir. Bunun amaci, bunlarin doymus yag oranlarinin
disiik olmasi ve 6zellikle balikta bulunan yadin kalbe koruyucu
etkisi olmasidir.

Sut ve st drlnleri yeni piramitte yine eski yerinde
bulunmaktadir. Ancak, kirmizi et ve dider protein
kaynaklarindan ayrilmistir. Yeni piramitte stit ve sut drlnleri
kirmizi etin bulundugu basamadin altinda yer almaktadir.

Yeni piramitte, en {ist basamagin bir bolimin kirmizi et ve
tereyad olusturmaktadir. Kirmizi et diger protein
kaynaklarindan ayrilmis ve yiiksek yag iceriginden dolayi en
st basamada yerlegtirilmistir. En Gist basamadin diger yarisini
beyaz un ve beyaz undan yapilmig gidalar olusturmaktadir. Eski
piramitte en fazla tiketilmesi
gereken gidalarin bulundugu
grupta yer alan bu drinler, yeni
piramitte en az tiiketilmesi gereken
gidalar arasinda yer almaktadir.
Bunun nedeni, bu Urtnlerin gok
cabuk sindirilmesi ve kan sekerini
hizla yikseltmesidir. Bu durum
insllin oynakligina buda obeziteye
neden olmaktadir [2, 10, 11].

Simdiye kadar degindigimiz
gidalari ve besin 6gelerini aldigimiz
zaman iyi bir diyet secimine ve
saglikli beslenmeye adimimizi atmig
olmakla birlikte tam garanti altina
almis olmayabiliriz. Yeni piramide
gore beslenen katiimcilarla yapilan
calismalar bu piramidin kanser riski
icin olmasa da, kalp hastaliklari riski
icin eskisine gore daha sadlikli
oldugunu gostermektedir. Elbette
hala beslenme ve sadlik arasindaki
iliskinin anlasilmasinda belirsizlikler
vardir. Ozellikle siit drinlerinin
roliiniin, bazi meyve ve sebzelerin
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