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Fkonomik .Bes'lenme ikeleri

Dog. Dr. Senifia HASIPEK
AU. Ziragat Fakiiltesi — ANKARA

Ginlik beslenme, ailelerin saghk ve mut-
lulugunun hir temeli oldujuna gore ailelerin
meydana getirdigi toplum ve milletlerin sos-
yal, kiiltiirel ve ekonomik geli$<meleriride de
onemli bir faktdrdir. Biitiin diinyada biyik bir
onem tasiyan beslenmenin, iilkemiz iginde
énemli bir dava olmas: tabiidir, -

insan viicut yapisi yiyeceklerle beslenme
diizenine gore ayarlahmlstlr Yeterli ve dengeli
beslenebilmek ve ekonomik bir beslenme sag-
layabilmek icin ilk &dnce ylyecek]erlmm iyice
tanimamiz' gerekmektedir. Her ‘yerde .ve her
zaman kolaylitkla bulunabilen ve aym zamanda
zevk duyarak yenilebilen ve besin jhtiyaglarim
sadliyabilmek igin besin degerleri birbirinden
farklt binlerce cesit ylyecek insanlara sunulmus
mmetlerdlr Binlerce t,:esntekc yiyeceklerin her-

" birini ayrn ayri tammak ve buna giire beslen-

me dilizeni ayarlamak olanaksizdir. Bu neden-
le beslenme uzmanlarinca. gerekli biitin be-
sin _maddelerinin -ginlitk yemek listelerine ka-

tilmastni saglamak icin kolay baz yollar bu-~

Iunmu$ ve yiyecekler gruplandirilimistir. Tiirki-

ye'de bulunan besin cesitleri ve halkin yeme.

aliskanhiklan g6z o6niinde tutularak yiyecekler
dort teme! ve bir yardimer grup iginde topla-
nabilir, 1 nci grupta siit ve siitten yapilan yo-
gurt, ayran, cokelek ‘peynirler, ve sit tozlan
yer alr, Bu gruptaki yiyecekler besin element-
lerimizden kalsiyumun en iyi kaynadidir. Ayri-

- ca iy kaliteli proteinlerle B1, B2 ve Nlacm

vitaminleri bu y:yeceklerde bol - bulunur

2 nci grupta cesitli hayvan etlem (stgir,
koyun,fwkeci, manda,  tavsan, kiimes hayvanlari,
av hayvanlar etlerl ve sakadatlar) ve bunlar-
dan yaptimig olan mamiiller (sucuk, pastirma,
sosis, salam, kavurma, kurutulmus et), babk-
lar ve diger su Uriinleri, yumilrtalar ceéitli bak-
Iaglller Churu fasuiye kuru ‘nohut, kuru bakla,
kuru beze[ye, mercimek) ve yagln tohumlar
(findik, ceviz, fistik) yer alir. Bu‘,gruptaki yi-
yecekler bol protein saflarlar ve -bir¢ogu -de-
B - kompleksi v:tamm!ermin

bazitari yoniinden zengmdlr

3 ncii- grupta cesitli tahillardan (bugday,
piring, mustr, yulaf, dari, cavdar) elde editen
mamilier, ekmekier, bulgur, uniar, makarnalar
ve biskiiviler yer almaktadir. Bu gruptaki yiye-
cekler enerji ve protein ihtiyacimizin goguniu-
Junu salamaktadir. Proteinlerin degeri 1. ve
2. grup yiveceklerdeki proteinlerin eklenmesi
ile yiikselmektedir. B - kompleksi vitaminlerle,
demir ve kalsiyum gibi besin elementierini de

. bu gruptaki yiyecekler dogal sekillerinde ol-

dukga fazla ihtiva etmekiedir.

4. ¢l grupta her.cesit taze sebzeler ve

 meéyvalar yer almaktadir, Bu gruba ¢ok sayi-

da yiyecek girmektedir. Sebze ve meyvalarin
kurutulmuslar bu gruba girmezler. Bu grupta-
ki yiyecekler A vitaminin 6n maddesi olan ka-
rotenleri ve C vitaminini sadlarlar. Ayrica Go,
Fe, B, vitamini ve folik asit gibi besin element-
lerininde zengin kayhaklarrdlrlar. Yazin ‘marul
ve domates, kigin turunggiller i1spanak ve la-
héna bu grubun sa@ladidi  besin elementleri
yoniinden zengin olan yiyecekierdir. Patateste
bu gruba girebilic ve yeterince yenilince tum
C vitamini gereksinimini karsﬂayabthr

5. Grup (ek grup). taki yiyeceklere, ce-
sitli yaglar, tereyag, sadeyad, i¢ yad), kuyruk
yag, zeytin yags, diger bitkisel st yaglar ve
margarinler, sekerler ve gekerden yapilan ma-
miller, suruplar, sekerlemeler, pekmez ve bal
girer. Bu grup yiyecekler genellikle enerji sag-
hyan, tad ve lezzet vererek yemeklerimizi ca- .
zip hale getiren yiyeceklerdir. Tereyagi ve mar-
garinler-A-ve B. vitamini, pekmez ise Fe ihtiva
eden yiyeceklerdir., Bu gruptaki yiyeceklerin
yenlimesine beslenme vyoniinden bir zorunlu-
luk yoktur. Ancak ‘all,s'kanlrklarl'mlz ve yemek-
lerimizi daha lezzetli duruma getirmeleri nede-
niyle kullamimalari’ zorunlu hale "gelmistir,

Viicudun enerj'i ve besin Ogeleri gere_ksi-
nimini yeterli olarak karsiflamak igin degisik
besin gruplarindan yeter riktarda ‘almak' gere- .
kir. Her grupta fiyat ybniinden farkli, her mev-
simde ve her bblgede bulunabilen yiyecekler
vardir. En-onemlisi-bu yiyeceklerin yeterli ve
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dengeli béslenmeyi sagliyacak sekilde ve eko-
nomik kurallara dikkat edilerek giinlitk meni
icerisinde yemek olarak verilebilmesidir.

Besinlerin segiminde beslenme ic¢in ayn-

fan parayl ekonomik olarak kullanabilmek icin
iyl kalitede ucuz yiyecekler almasini biimek
gerekmektedir. 1 nci gruptaki yiyecekleri sa-
tin alirken saf, temiz ve katiksiz olmalarina
dikkat etmelidir. Siitlere su, yodurtlara nisas-
ta katilmis olabilir. Peynirlerin sulu ve tuzlu
olanlan alinmamalidir, 2. gruptaki yiyecekler-

den cok geng hayvan etlerinin besleyici dege-

ri azdir. Bu nédenle kuzu eti 'ye§lenmemelidir.
Etin asil besleyim kismi yags:z olan yerleridir.
~ Yagh et almak ekonomik degildir. Balik ahr-
ken taze olmaswna dikkat etmelidir. Taze bali-
ain gbdzleri parlak ve lekesiz, solungag kisim-
lari kirmizims) pembe, pullar ve yizgegleri diri,
kaslari sert ve esnek bir durumdadir ve koku-
su yoktur. 4, grup yiyecekler iginde bulunan
sebze ve meyvalarin taze olmalarina pbrsiimiis
ve ciirikler bufunmamasina dikkat gerekir.
" Ornedin kiigiik ve gevrek yesil yaprakli kok
leri fazla ¢amurlu ve vapraklarn fazla 1stak ol-
mayan ispanakiar satin alinmalidir. Kiigiik yap-
rakltlarin saplari daha gevrek olur. Yapraklar-
daki fazla islaklik ve koklerdeki camur ya da
fazla kum agirlign artirir, Marul ve lahananin
taze olanlarinin yapraklar sikica birbirlerine

sanimistir ve {izerine bastirilinca sertlik his-

sedilir. Iyi kalite domatesin etli kism fazla
cekirdedi az ve c¢evresi diizg(indiir. Orta bi-
yiikliktekiler alinmahdir, Taze_hévuglarm dip

kisminda yapraklan bulunur, Patatesin orta bii-
yiiklitkte, diizaiin ve varasiz olanlari, bezelye-

nin yesil ve gevrek olanlar segilmelidir. Ka-

bugunun ici fazla ya da az dolgun olanlarla ka- -

bugundah ayiklanmis bezelyeler satin alinma-
malidir. Meyvelerden portakal, limon ve grey-
furtlanin koyu sart ve turuncu renkte, ince ka-
buklts’ ve - agir olanlan yedlenmektedir. Cinki
agir olanlanin suyu daha fazladir. Muz'un sari
ya da kahverengi Gzeri beneklilériyle elmala-
rin fekeli olmayanlari alinmalidir. Uzerinde kah-

" verengi lekeler olanlart ucuz olarak almak miim-

kiindiir. Ancak gabuk bozulacagindan c¢iiriime-
ye meydan vermeden hemen titketilmelidit.
Ayrica ham ya da koparildiktan sonra olgunlag-
fi'rlll'hl$ sebze. ve me‘nga?- yeglenmemelidir.

Giinkil bunlarda besin elementleride azdir, Iyi
kaliteli- yiyeceklerin -~ satin: alinmasi, yiyecek
hazirlama sirasinda arttk miktarimin az olma-
sia neden olmaktadir, Ayr fiyat kalitede olar
aym cegit yiyecekleri kiyaslamay: bilmek- ge-
rekmektedir. Bazen ucuz diye aldiimiz yiye-
ceklerin hazirlama safhasinda ¢ok miktarda
artik cikarmakla ziyan oldugunu ya da durdugu
verde ¢ok cabuk bozuldugunu goririiz. Orne-
gin patatesin ve soanin yalniz kabugunu soy-
mak yerine kabukla birlikte yarisma yakin kis-
mm da keserek % 50 ye yakin ‘kismunr artik
olarak c;|=karma-kla"kér yerine ancak zarar sag-
lanmus oluruz. Ailenin yiyecek alis verigini ya-
pacak kimsenin uygun zamaninin olmas: daha
ekonomik bir alisverls sadliyacaktir.

Yiyeceklerimizi bir yerden hemen almak

“yerine 8nce pazardaki fiyatlan incelemek tasar.

rufa neden olmaktadir. Ayni zamanda yiyecek

. maddelerinin fiyat ve kaliteleri de kiyaslana

bilir. Iyi alis veris yapmak igin isinin ehli olan
saticilarin yardim  etmelerine  izin verilmeli
ancak bunu iyi bir sekilde degerlendirmelidir.
Satictlarin mahin kalitesi hakkindaki bilgileri-

. nin noksan olusu gene! bir durumdur. Alig ve-

riste agirhiklar ve- dlgiiler hakkinda bilgi sahibi
olmak, satin alinan /yiyecek icin ddenecek mik-
tart dogru olarak hesap etmek, fazia miktarda
mal alindidi zamanlarda hesaplar makina ile
yapilmis olsa bile, yine de kontrol etmek gerek-
mektedir. Pazar fiyatlariyla, bakkal, siipermar
ket ve manav fiyatianni kiyasladiktan sonra ali.
nacak yiyeceklerin kalitesini gbz 6niinde bu-
lundurmak sartiyla, ailenin gereksinimleri haf-
tallk ya da fazla zaman miiddetleri igin plan-
lanmalidir, Bir gidiste fazlg- yiyecek almakla

" gidis geliste kullanilan nakliyat dcreti de di-

siriimiis elacaktir.

Ailenin ylyeceklerlm emmyeth ve sajlam-
ca depo edebilecek vyeri ne kadar biiyiikse o
miktarda yiyecedin bir defada satin alinmasi
daha ekonomik bir 'davramstlr ve aﬂmt ‘zaman-
da evde bol gesit bulunur. '

Ailede az ya da hig sevilmeyen y:yecek~
lerin 1srafi onlemek bakimindan ¢ok miktarda
ve sk stk alinmamasina Gzen gostemek de
gerekmektedir.

) Her planakta'n yararlanarak herkesin yiye-
cek Uretimi yapmagda caba gistermesi- gere-



R

HASIPEK, S,

89

kir.. Uygun yeri olan aileler gereksinimlerini

karsilamak iizere et, siit, yumurta igin hayvan

beslemeli ve mutfagina katkist olacak sebze-
leri yetistirmelidir. Ayrnca yapilmas: mimkin
olan yiyecekleri (tarhana, bulgur, eriste, tursu,

regel v.b.) evde hazirlayarak ailenin beslenme

giderleri azaltilmalidir, Ailenin yiyecek mad-
deleri igin sarfettigi paradan tasarruf saglaya-
bilmesi icin, hangi aylarda hangi sebze ve mey-
velerin satin almabilecedini de planlamasi ge-
rekir. Mevsimlik' alinan sebze ve meyvalann
besin degeri daha yiiksektir. Uriiniin bol ve
ucuz oldugu mevsimlerde sakianabllecek mik-
tarda satin almak paradan tasarrufu arttinr.
Ornedin patates ve sofan, eylil ve ekim ay-
larinda bo! ve ucuzdur. Uygun depo yeri oldu-
du takdirde kis gereksinimi kadar satin alindi-
dinda kigin yiikselen fiyatlardan korunulmus
olur, '

Giinlitk menil besin gereksinimlerine gére
secitmis besinlerin yemek halinde dedigik
ogunlerde gdsterilmesidir, En az 4 -5, en gok
12 giinlitk meniiyii 6nceden planlamak yiyecek
hazirlama safhasinda zamandan kér edilmesini
saglams olur., Her giiniin meniisii bir dnceki

ve sonraki giinlerinkine .uydurularak birbiri ile
" iliskisi saflantr. Boylece alinan besinler zara-

ra ugramadan kullanihir. Herhangi bir yiyece-
gin sik sik planlanmasi yada aynt lezzetteki
yemeklerin bir araya gelmesi bikkinlik verebi-
lir. Bunun igin ayn gruplardan yiyeceklerin bir
araya gelmesine dikkat etmek gerekir. Ayrica
ailede Ogiinleri planlarken miktari iyi ayarla-
mak gerskmektedir. Pisecek yemegin kac kisi-
lik yada porsivonluk olacaf bilinirse fazla vi-
yecek hazirlama olasilign ortadan kalkar.

Yemegin hazirlanmast ve pisirilmesi igin
uygulanan 'i$lemler yemedin kalitesini ve besin
dederini -etkiler. Bu nedenle yemek pigirme-
de besin dgelerinin kimyasal ozellikleri ve be-
sinlerin hazirlanmasinda, pigiritmesinde ve sak-
lanmasinda wygqulanan ilkeler jyi bilinmeli ve
tim islemler bu ilkelere gore yapiimalidir, Bir-
cok yiyeceklerin hazirlama ve pigirme itkele-
rinin bilinmemesi, saklama kosullarina yete-

rince dikkat edilmemesi bunlardaki besin dge-.
lerinden yeterince yararlanmay) engellemekte-

dir. Ekonomik bir beslenme icin, yiyecekleri

hazirlama ve pisirme sirasinda besin kaybina

ugratmamak sarttir. Ayrica yeme zevkini ar-
tiracek sekilde hazirlama ve -pigirme de yiye-
ceklerin artik birakilarak ziyan olmasini &nler.
Bir ogiine pek c¢ok gesit gikartip tabaklarda
yemek kalmasina da meydan verilmemelidir.
Bir evvelki 6ginden kalanlar, diger Gglnlerde
kullaniimak tzere uygun verlerde ve kaplarda
saklanmalidir, Elde var diye gereginden fazla
yemek hem saglik hem de ekonomik bakimdan
yararh degildir, Béyle durumlarda daha fazia
para ile dehgesiz bir bestenme saglanmis ola-
bitir, :

Ailelerin pek gcodu gelirlerini, gereksinim-
lerine gore planliyarak ‘“harcarlar. Geneilikle
aile geliri arttikga gelirdeki beslenmeye disen

- pay azalir.- Az gelirlilerde ise gelirin biyiik pa-

y1 (% 60) beslenmeye ayrihr. Ailede birey
sayis| fazlalastik¢a gelirden beslenmeye ayri-

tan miktarda da artis olur. Ozellikle sabit ge-

lirli ailelerde beslenmeye ayritacak paranm
bilinmesi ve ona gbre alig veris yapimasinda
bilylik yarar séﬁlamr, Beslenme i¢in avhk ya-
da haftalik olarak ayrilan para besin gruplar
arasinda boliinerek her grupta satin alma yo-

~luna gidilmelidir. Yiyecek i¢in ayrilan paranin

1/5 sebze ve meyva, 1/5 i ya da daha fazlasi
siit ve siit mamiilleri, 1/5 i ya da daha az: et,
balik, yumurta, 1/5 i hububat, 1/5 i ya da da-
ha azi yag, seker, ve diger yiyecekler igin ay-
rilmalidir.  Bunu ydpabilmek igin de biitgeyi
ayarlamak zorunlulugu vardir, Biitce yapiimas

aileye gereksiz harcamalar: kesfetme ve yaka-

lama olanadmt verir. Parayl eline gegiren in-

“santarin Yisa zamanda yaptigi harcamalar so-

nunda paranin nereye gittigini bilememesi ge-
nellikle karsilagilan bir durumdur. Bltce ya-
pilmas: ile, her bir kurusun nereye gittigi go-
rilecek ve gereksiz para harcamaya meydan
verilmeyecektir.. Blitcenin -ayarlanmas: ya da
énceden tahmini onemli islergen biridir, Yi-
yecek harcamalarini  tahmin edebilmek i¢in
ailede her yas ve durumdaki bireylerin bir
gijrili}k besteyici madde gereksinimi liste ha-
finde cikarthr, Hangi yiyeceklerden ne kadar
almakla bu gereksinimlerin karsilanacagini sap-
tayabilmek igin 8nce, bir giiniin 3 &giiniinde
yenen vyiyecekler bir cetvel halinde siralamir.
Bunlarin kargilarina yenen ortalama miktar
yazilir. Yiyeceklerin terkibini gdsteren listeden
bu miktara diisen besleyici maddeler hesap-
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lanip yazihr. Her besleyici madde tutan top-
lamp, her bireyin besleyici madde gereksinimi
ile karsilastirilir. Eksik ya da fazla olanlar sap-
tanip daha dengeli ddinler saglanacak sekilde
bazi yiyecek gesitlerinde azaltma ya da cogalt-
ma yapilir. Bu sekilde bulunan giinliik -yiyecek
gereksiniminden haftalik ya da uzun zaman
miiddetleri icin yiyecek miktar hes: planir. Bit-
ceyi ana hatlariyla ortaya koyduktan ve onu
calisir duruma getirdikten sonra ikinci énemli
adrm harcamalart kaydetmektir. Yiyecek harca-
melarimin detayli bir sekilde yapiimasi, yalnz
yivecek maddeleri igin vyaplan masraflarin
miktarlarim gdstermekle kalmaz. Ayni zaman-

. da, ailenin yeter miktarda besin maddesi alip

almadigint “kontrolede yardim eder. Eger her-
hangi bir yivecek maddesini fazla miktarda alip
fazla harcama yapil-mxssa gelecek ay bu durum
gdz onine alinmalidir %i ortalama degismesin.

Diinyanin her yerinde oldugu gibi {lkemiz-
de de, Yetersiz ve dengesiz beslenmenin temel

‘nedenleri ekonomik - giigsiizlik ve denyesiz

besin dagilimidir. Ancak, dnemli nedenierden
birisi de beslenme ve yiyecede ayrilan gelirin
iyt beslenmek igin en iyi sekilde nast kulla-
ntlacadl konusunda gerekli bilgiden yoksun ol--
maktir. Ekonomik' beslenme her ailenin ya da
her bireyin en belli basli amaglarindan biri ol-
malidir. Bu amagla hem ailemiz hemde dlke-
miz ekonomisine katkida bulunabiliriz.
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