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Saghikl Beslenme —Neleri Gozden
Kacgiriyoruz?
What is Healthy Nutrition?

0z

Bireyin ve toplumun sagliginin korunmasinda ve hastaliklarinin iyilesme hizinin ar-

tirllmasinda bilingli beslenme ¢ok énemlidir.

Beslenme yetersizligi ve dengesizliginin dolayli olarak neden oldugu hastaliklarm en
onemlileri; enfeksiyon hastaliklari, arteriosklerotik hastaliklar, diyabet, hipertansiyon,
sismanlik, dis ¢iirtikleri, bazi kanser tiirleri ve karaciger hastaliklaridir. Yetersiz ve den-
gesiz beslenme viicut direncini azaltarak enfeksiyonlara zemin hazirlamakta, hastaligin
agir seyretmesine ve 6ldiiriici komplikasyonlarin gelismesine neden olmaktadir (1).

Giiniimiizde gelisen teknoloji ve hizli yasam tarzi nedeniyle beslenme gerektigi ka-
dar onemsenmemektedir. Cogu kisi degisik besinlerin besleyici degerleri, sagliga uygun
besinlerin neler oldugu, uygulanan diyetle hastalik arasindaki iliskileri konularinda bil-
gisiz veya yanlis bilgilere sahiptir.

Bireylerin, kendi yasam sekillerine gore uygun diyetin nasil olmasi gerektigini, sag-
likla beslenme Oriintiisii arasindaki iligkilerini, besin iglerken besin sagligm nasil ko-
runacagmi, hastaliklar durumunda diyetin nasil ayarlanacagini bilmeleri ve bu konular-
da dogru aligkanliklar kazanmalar1 ancak beslenme egitimiyle saglanabilir (1).

Abstract

Conscious nutrition is very important in protecting the health of the individual and
the society and increasing the speed of recovery of diseases.

The most important diseases which are indirectly caused by inadequate and unbalan-
ced nutrition ; infectious diseases, arteriosclerotic diseases, diabetes, hypertension, obe-
sity, dental caries, some types of cancer and liver diseases. Inadequate and unbalanced
nutrition reduces body resistance and prepares the basis for infections, leading to seve-
re illness and the development of lethal complications (1).

Today, due to developing technology and fast life style, nutrition is not considered
as much as necessary. Most people have no knowledge or misinformation about the nut-
ritional value of different foods, what foods are good for health, and the relationship bet-
ween diet and disease.

Individuals need to nutrition educations how to fit the right diet according to their
own lifestyle, the relationships between health and nutrition patterns, how to maintain
nutritional health, how to adjust diet in case of illness, and gain proper habits in these
issues (1).
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Beslenme Bilin¢li Yapilmasi Gereken Bir Eylem

Giiniimiizde sehirlesme , ekonomik gelisme ve kiiresel-
lesme, toplumun yasam bi¢giminde ve beslenme aligkanlik-
larinda 6nemli degisiklikler yaratmistir. Bu durum hem ge-
lismig hem de gelismekte olan iilkelerde sismanligin ve sis-
manliga bagli hastaliklarm hizla artmasma neden olmustur.
Yapilan bilimsel ¢alismalar beslenmenin 6nemini ortaya ¢1-
karmakta; beslenmenin, tibbin ana damarlarindan biri oldu-
guna dikkat ¢ekmekte, bilingli beslenmenin, yasamin uza-
masmda ve ileri yaslarm verimli ve saglikli gegirilmesinde
etkili oldugunu gostermektedir (2).

Beslenme sadece caninin ¢ektigi gidalar yemek igmek, ka-
rin doyurmak demek degildir. Beslenme, saglhigi korumak ve
yasam kalitesini ylikseltmek i¢in viicudun gereksinimi olan
besin 6gelerini yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda al-
mak i¢in mutlaka bilingli yapilmasi gereken bir eylemdir.

Saghkh ve Dengeli Beslenmede Giinliik

Almmasi Onerilen Miktarlar

Yeterli ve Dengeli Beslenme; bireylerin biiylime ve ge-
lisme potansiyellerine ulagabilmesi, hastaliklardan korun-
mast ve kaliteli bir yagam siirmeleri i¢in temel bir gereksi-
nimdir. Yas, cinsiyet, aktivite, genetik ve fizyolojik 6zel-
likler ve hastalik durumu alinmasi gereken besin 6geleri mik-
tarini etkilediginden, beslenme bireye 6zgii olarak planlan-
mali ve uygulanmalidir (3). Glinliik beslenmemizde genel-
likle bu Oriintii pek dikkate alimmamakta atlanmaktadir.

Insanin gereksinmesi olan besinlerin bilesiminde yer
alan 50’ye yakm besin dgesi kimyasal yapilarma ve viicut
calismasindaki etkinliklerine gore 6 grupta toplanabilir.
Bunlar, proteinler, yaglar, karbonhidratlar, mineraller, vi-
taminler ve sudur.

Karbonhidratlar; enerji gereksiniminin ¢ogunlugu kar-
bonhidratlardan saglanmalidir. DRI(Dietary reference intakes)’a
gore saglikli yetiskin bireyler i¢in diyetin karbonhidrat ic-
erigi giinliik enerjinin %45-65 arasinda olmalidir (4).

Basit gsekerler (seker, seker katilmis yiyecek ve icecek-
ler, pekmez, bal vb.) yerine kompleks karbonhidratlardan
(tahillar, kuru baklagiller )zengin besinler tercih edilmeli-
dir (4). Basit sekerlerin yiiksek trigliserit ve diisiik dansite-
li lipoprotein (LDL) kolesterol diizeyleri ile iligkili oldugu
bilinmektedir (5,6,7). Basit sekerlerden gelen karbonhidrat
oraninm ise, %10°u gegmemesi gerekmektedir (5, 6). DRI
ye gore giinliik iglenmis seker alim1 toplam enetjinin en faz-
la %25 i olmasi gerektigi yoniindedir (4).

Proteinler; organizmadaki biitiin biyolojik olaylarin ya-
pitaglarini olusturmasi nedeniyle giinliik diyetle alinmasi zo-
runlu besin maddeleri arasinda yer almaktadir. DRI(Dietary
reference intakes)’a gore saglikli yetiskin bireyler i¢in di-
yetin protein igerigi giinliik enerjinin %10-35 arasinda ol-

32 www.kliniktipdergisi.com

malidir (4). Insan ve hayvanlarda giinliik protein gereksini-
mi viicut yapisina ve fizyolojik durumlara (biiylime, laktas-
yon, gebelik vb.) gore degisiklikler gosterebilmektedir. Vii-
cudun ihtiyacindan fazla alman proteinler, enerji kaynagi ola-
rak da kullanilmaktadir. Son yillarda, zayiflamak ve kilo kay-
betmek amaciyla protein diizeyi yiiksek diyetle beslenme-
ye yonelik bir ilgi bulunmaktadir. Yapilan aragtirmalarda,
Yiiksek proteinli bir diyetin uzun siireli kullanimi, kemik kiit-
lesi kaybi ve renal disfonksiyon gibi metabolik ve klinik prob-
lemlere yol agabilecegi rapor edilmektedir (8,9,10). Ayni za-
manda yiiksek proteinli bir diyetin mevcut bobrek fonksi-
yon bozuklugu olan bireylere zararli olabilecegi kabul edil-
mektedir. Yiiksek proteinli gidalarm karbonhidrat veya yiik-
sek yagli yemeklerden daha yiiksek tokluk etkisi oldugu dii-
stiniilmektedir (11,12). Yine protein aliminin dengesizligi
ile genellikle larinks, pankreas, kolon, rektum, meme, en-
dometrium, prostat ve bobrek kanserleri arasinda iligki bu-
lundugu da rapor edilmistir (13).

Yaglar; DRI(Dietary reference intakes)’a gore saglik-
liyetigkin bireyler igin giinliik yag tiikketimi enerjinin %20-
35 i arasinda olmalidir (4). Yagli besinler de proteinler gibi
midede tokluk hissini artrmaktadir. Diisiik kalorili zayifla-
ma diyeti yapanlarda 6zellikle yag miktar1 ¢ok azaltilabil-
mektedir. Yagda eriyen vitaminlerin eksikliginin goriilme-
mesi i¢in yag orani %20’ nin altna diisiirilmemelidir. Yag-
larin giinliik tiiketim miktar1 kadar tiirii de 6nemlidir.Doy-
mus ve trans yaglar elzem yag asidi olmadigindan fazla mik-
tarlart LDL kolesterol seviyesini artirarak kardiyovaskiiler
hastalik riskini de artirmaktadir (4). Bu bilgi dogrultusun-
da yiiksek protein iceren gidalarm aym zamanda yiiksek doy-
mus yag igerdigi de unutulmamalidir.

Pratik olarak giinliik tiiketilecek yagin iicte biri tereya-
&1 gibi kat1 yaglardan, igte biri zeytinyagi gibi tekli doyma-
mis yaglardan, kalan {igte biri de misir 6zii ve aygicek yagi
gibi ¢oklu doymamis yag asitlerinden olusan yaglardan kar-
silanmasi dnerilmektedir (3).

Vitaminler ve mineraller; insan viicudunda olduk¢a az
miktarlarda bulunmasima karsin vitaminler ve minerallerin
viicuttaki etkinlikleri oldukga fazladir. Giinliik alim miktar-
lart eksikliginin goriilmemesi igin ¢ok 6nemlidir, bunun ya-
ninda giinliik beslenmede atlanan vitamin ve minerallerin
saklama, hazirlama ve pisirme sirasinda kayiplarmin en aza
indirilmesi konusundadir.

Su; Besinlerin sindirimi, dokulara tasmmasi, hiicreler-
de kullanilmas1 sonucu olusan zararl atiklarin atilmasi ve
viicut 1s1sinin diizenlenmesi i¢in gereklidir. Kronik yiiksek
su alimi ile hicbir yan etki bildirilmemistir. Normal bir di-
yet tiiketen saglikli kisilerin, siv1 gereksinimi yaklagik ola-
rak kaybettigi siviyla orantilidir. Asir1 su alim1 hiponatremi-
ye yani kandaki diisiik sodyum konsantrasyonuna neden ol-



maktadir. Yetersiz su alimini ise dehidrasyona yol agarak,
zihinsel islev bozukluguna, egzersiz performansinin azal-
masina, stres toleransi ve kan basinci regiilasyonun bozul-
masina neden olmaktadir (4).

Tuz ve Seker Tiiketimi-Bilin¢sizce

Tiiketilen Miktarlar

Besinlerin pek ¢cogunun iginde sodyum bulunmaktadir.
Sofra tuzunun da biiyiik bir boliimii sodyumdan olugmak-
tadir. Tuz (sodyum klortir), lezzet verici 6zelligi nedeniy-
le besin hazirlamada kullanildig: gibi kiiflenme, boceklen-
me vb. durumlarini 6nlemek i¢in besin saklama islemlerin-
de de kullamilir. Saglik agisindan degerlendirildiginde;
sodyum organizmada s1vi dengesini saglamada ve kan ba-
sincinin diizenlenmesinde rol oynar. Artan sodyum kloriir
aliminm en bilyiik yan etkisi, kan basmcini yiikseltmesidir.
Artan bu kan basimici da kardiyovaskiiler ve bobrek hasta-
liklariigin etyolojik olarak iliskili bir risk faktoriidiir. DRI
ye gore glinliik sodyum alimi 1,5-2,3 gr/giin olmalidir (4,14).
Besinlerin i¢inde bulunan dogal sodyum bireylerin giinliik
gereksinmesini karsilar.

Bu nedenle lezzetine bakmadan yiyeceklere tuz eklen-
memeli ve fazla tuzlu besinler tiikketilmemelidir. Yemekle-
re ekstra tuz eklenmemesine ragmen disarida yemek tiike-
ten bireyler 6zellikle fast food tiiketiminde yiiksek oranda
sodyum aldigin1 unutmamaldir.

Artan sagliksiz beslenme modeliyle birlikte 6zellikle is-
lenmis basit seker tiiketiminin artmasi genglerde ve gocuk-
larda 6nemli mikroniitrientlerin alimim1 da azaltmistir.
DRI(Dietary reference intakes)’a gore iglenmis seker tiike-
timi giinliikk alinan enerjinin %25 ini gegmemesi gerektigi
yoniindedir (4). Bir ¢ok hazir iglenmis gidalarin i¢cinde ba-
sit seker bulundugu gézden kagirilmamalidir.

Posa Tiiketimi Onemsenmiyor

Kimyasal yapis1 geregi sindirilmeyen bir madde sagli-
gmmiz i¢in nasil bu kadar 6nemli olabiliyor? Yapilan tiim ¢a-
ligmalar posanin saglig1 gelistirici ve hastaliklar1 6nleyici
olumlu etkilerinin oldugu yoniinde hemfikir. Yiiksek posa
tiikketen bireylerin; kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet, hi-
pertansiyon, obezite ve gastrointestinal hastaliklara yakalan-
ma riskleri nin daha diisiik oldugu bildirilmektedir. Sebze
ve meyvenin bol oldugu tilkemizde fast food tiiketiminin art-
mastyla beraber posa alimi da ¢ok azalmistir. Diyette alman
posa miktarmi artirmak i¢in, besin ¢esitliligi saglanmalidir,
kahvaltida posa icerigi zengin yiyecekler tiiketilmelidir (yu-
laf ezmesi, kepekli ekmek, domates, meyve gibi), beyaz ek-
mek yerine tam tahilli ekmekler tercih edilmelidir, beyaz ma-
karna veya piring yerine kepekli olanlar tercih edilmelidir,
haftada 2 veya 3 porsiyon kurubaklagiller, giinde en az 5 por-

siyon sebze ve meyve tiiketilmelidir, meyve ve yenilebilen
sebzeler kabuklar ile yenilmeli, meyve suyu yerine mey-
venin kendisi tercih edilmelidir.

Etiket Okuma Ahskanhgi

Gida ve beslenme okuryazarligi, gida ve beslenme ile il-
gili bilgilere erigsme, analiz etme, degerlendirme, dogru ka-
rarlar alarak uygulayabilme, saglikli beslenmeyi siirdiirme
icin gerekli olan davranig ve yeteneklerin bilesimidir. Top-
lumda, gida ve beslenme okuryazarliginin 6neminin anla-
silmasi1 ve yaygimlagmasi saglhigm, iyilik halinin, saglikli bes-
lenme ve besin se¢iminin gelistirilmesi ve siirdiiriilmesine
katki saglayabilecektir (15).

Besinde kullanilan yapay tatlandirict tiirii, yag tiirii ve mik-
tar1, kalori degeri, besin degerleri, seker ve tuz (sodyum) i¢-
erigi, Tarim Bakanliginca verilen iiretim izninin tarih ve sa-
yis1, liretim ya da son kullanma tarihi, {iretici firma adi ve
adresi ve igindekiler kisimlar etiket bilgisinde mutlaka oku-
nup dikkat edilmelidir.

Besin Cesitliligi

Besinlerimizin, igerdikleri besin dgeleri ve besin dgesi
olmayan kimyasallar agisidan hepsi birbirinden farklidir. Hig-
bir besin yeterli ve dengeli beslenme igin gerekli biitiin be-
sin 6gelerinin hepsini icermez. Maalesef giinliik beslenme-
de kisiler sadece damak tadina uygun olanlar tiikettik¢e be-
sin ¢esitliliginden uzaklagmaktadirlar.

Birkag tiir besinle yetinmek bazi besin 6gelerinin yeter-
siz alimma ve eksikligine neden olabilir. Ciinkii bir elma-
da bulunan besin 6geleri bir portakalda bulunmayabilir.

Soframizda ne kadar ¢ok degisik besin bulundurabilir-
sek o derecede dengeli bir beslenme saglayabiliriz (3).

Ogiin diizeni ve Ogiin Atlama

Viicudun fizyolojik dengesini saglamada ve organlari ko-
rumada, yemeklerin tiiketim siklig1 ile 6gilinlere diisen
enerji ve besin dgelerinin miktar1 ve birbirlerine gére ora-
ni1 ¢ok etkili bir rol oynamaktadir. Bu durum o6zellikle bi-
reyi giinliik yasamin baskilarina hazirlama, yorgunlugu gi-
derme,saglikli diisiinmeyi saglama ve hastaliklardan koru-
ma agisindan da 6nem tasir (3).

TBSA ya gore, genel olarak bakildiginda atlanma oran-
lar1 en ytiksek olan 6giiniin sabah ve 6glen 6gtinleri oldugu,
aksam 6giiniin atlanma oranimnin diistik oldugu saptanmistir
(18). Kirda yasayan bireylerde 3 6giin tiiketenlerin orani ken-
te gore daha yiiksektir (18). Kent yasaminda saglikli beslen-
me, 0giin diizeni ve sayist maalesef geri plana atilmaktadir.

Besin ila¢ Etkilesimleri Onemsenmiyor
[lag-besin etkilesimi, belirli bir yiyecek veya igecekle bir-
likte alindiginda bir ilacin farmakokinetik ve farmakodina-
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miklerindeki degisiklikler olarak tanimlanabilir. flag etki-
lesimi cogunlukla aksi ilag etkileri veya tedavi basarisizli-
&1 seklinde sonuglanmaktadir. Beslenme durumu ile ilaglar
arasindaki karsilikli etkilesimlerin bilinmesi bireyin beslen-
me programinin diizenlenmesine, ilag dozunun belirlenme-
sine; ilaglara karsit reaksiyonlarin azaltilmasina yardimei ol-
makta, ilaglarin tedavide kullanimina daha dogru bir yak-
lasim saglamaktadir (1,16,17). Tlag kullaniminda genelde bu
etkilesim atlanmakta, kisilerde ilacin etkinliginden fayda-
lanamama veya farkli metabolik saglik problemleriyle kar-
silagilabilmektedir.

Diger bir atlanan konu ise ilaglarm neden olabilecegi be-
sin 0gesi yetersizlikleridir. Alinan ilaglarin bireyin beslen-
me durumunu olumsuzlastirabilecek ve bazi besin 6gesi ye-
tersizliklerine neden olabilecektir (1). Bu dongiiniin 6nlen-
mesi de diyet, besin 6gesi ve ilag etkilesimlerinin egitim-
lerinin bireylere diyetisyen veya doktoru tarafindan mutla-
ka verilmesi, bu konuda bilinglendirme ¢alismalarma daha
¢ok yer verilmelidir.
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