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Bireylerin optimal sadglik ve performansta
olabilmeleri igin 6nde gelen faktdrlerden biri
geredi gibi beslenmedir. Geredi gibi beslen-
me «yeterli ve dengeli beslenme» deyimieri
ile tammlanir, Dengeli ve yeterli miktarda gr-
da titketmeyen insanlarin bilyiime gelisme ve
normal galismalarinda aksakliklar olur ve has-
taliklara kargi direnci azalir.

Ulkemizde beslenmenin yetersiz ve denge-
siz olugunun en dnemli nedenlerinden birisi
de beslenme aligkanliklarider.

Yiyecek secimi ve beslenme ealigkaniikia-
rinin meydana gelmesinde rol oynayan etmen-
ler gesitlidir, Birsylerin ve toplumlarm yeme
ahigkanliklar: bu dedisik etmenlerin etkisiyle
yavas wyavas olusur ve yerlesirler. = Toplumun
kiiltire! yapist, sosyo ekonomik dizeyil, egitim
ve Ofren'm diizeyl gibj eimenler beslenme
ahgkanliklarmm olugmasinda ve degismesinde
énemli faktdrlerdir (Sacir 1976}.

Cesitli lilkkelerin halki, hatta ayni (lkenin
degisik yoérelerinde yasayan insanlarin viyecek
aliskenliklarinda ayricabiklar vardir. Bu durum
yenilen yiyeceklerin ¢esit ve miktanim, hazir-
lanis ve pigirilis tarzini | etkiledidj gibi 6giin
sayt ve zamanlarn ve yiyeceklerin &diiniere
gbre dagihmlarini da  etkilemektedir, Yanls
beslenme aliskanliklanmn gabuk wyayilip, kabu!
edilmesinin en 6nemil neden; bu atandaki bil-
gisizliktir. Saghk ve beslenme konusunds ye-
terl; bilgisi olmasa da halk saglikle yiyecekler
arasindaki iliskinin  bilincindedir, Ulkemizde
toplam niifusun biiyitk bir kasmi dogru ve ye-
terli bir beslenme bilgisine sahip degildir.
Bunun yani sia kiiltiirel yapl ile’ sosyo -eko-
romik durum eski ahigkanliklarin devam étme-
sine kolayca yardimer olmaktadir. '

Besinlerin giinde 3 6iine béliinerek tiike-
titmesi en 8nemli olumiu beslenmg aliskan!rk-
lanimizdandir. Oglin sayis: azaldikga, viicutta
azotun kullammi da azalmaktadir, Bununla bir-
Lkte glikoz emilimi ve glikojen sentezi fazlali-
gindan yag depolarinda artis olmakta ve bu du-
rum bazi metabolizma hastaliklarina yol agmak-
tadir (Hasipek ve Siriiciiogiu 1988).

insanm yemek yemede vakit ayinamamasi
veya 0din atlamakla daha az yiyecegini san-
mas! son derece hatalidir, Anslan (1982) yap-
1§ arastirmada kadinlarin = % 32,5'inin 6giin
attadiklarim ve en ¢ok atlanan ©6§unlin sabah
kahvaltis1 oldugunu saptamistir. Halbuki sabah
kahvaltisi yepmamak o6dlin atalyarak zayifla-
may| planlamak ¢ok hatall bir davranigtir (Stri-
clioglu 1986). Ozellikle kan sekeri sabahlari
en - dilgiik diizeye indiginden sabah kahvaltisi
kan seker dizeyini ayarlayarak fiziksel ve men-
tal fonksivonlarnin daha glicll olmasmi sagla-
maktadir,

Arslan (1982}, Hacettepe Universitesinde
caligan kadinlar {zerinde yaptig bir arastir-
mada deneklerin adirlik durumlarinin 6gin sa-
yilar jle ilgili oldujunu saptamistir. Arastir-
mada giinde 3 &glnden az yiyenlerin % 72,5'i
hafif §'i$mah, % 27,5'i normal agirltkta, glinde
3-4 6gin yivenlerin ise % 35,7'si hafif sis-
man, % 64,31 normal -ajwihkta ve giinde 4
dganden gok yemek yiyenterin % 46,2'si hafif
sisman % 53,8' normal adirlkia bulunmus-
tur.

Ozellikle kirsal yorelerimizde sofra veya

‘sini (izerinde yemek yeme aliskanhgi- tek kap-

tan yemek yemedi gelistirmigtir. 1984 Gida

Tiketim" ve Beslenme Araghrmasima gdre k-
sal alanda ailelerin % 73,9'unun, kentsel alan-
da ise % 33,6'simn tek kaptan yemek yedigi
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belirlenmistir (Anon 1987). Tek kaptan yemek
yemek, ozellikle kiigitk gocuklann beslenmesi
acisindan zararhdir. Bu tir servis dizeni be-
sinlerin aile bireyleri arasindaki dengeli dafi
it azaltmaktadir. Ozellikle kiigitk gocuklar
bu durumda yetiskinlerle yaris edemiyerek a¢
kalabilmekte va da yemeklerin besleyici ki-
simbartnt az yemektedirler. Bu durum hastalik-
larin aile bireylerd arasinda daha kolay yayd-
mas! acisindan da sakincali olup, kilcik co-
cuklarda malniitrisyoria, yetiskinlerde sisman-
hija neden olmaktadir, Bir aragtirmanin sonu-
cuna gore, tek kaptan yemek ylyen yetiskin-
lerde sismanlik yaklagtk % 42 oramnda sap-
tanmis olup, aym populasyonda ayrt kaplardar:
yemek yivenlerde ise bu oran % 33 olarak be-
lirlenmistir (Yavuz 1986).

Yeterli ve dengeli beslenmenin saglanma-
sinda degisik tiirden yeterli miktarlarda besin
saglanmasinin yamisira, bu besinlerin saghd:
bozucu duruma getirmeden tiketilmesi de
tvem tasimalktadir (Baysal 1984).

Ev kadinlarinin yemek pisirme yéntemlerin-
de baz hatalar yaptiklan saptanmighy,

Hazirlama ve pisirme sirasinda en fazla
besin &gesi kaybma ugrayan yiyecek grubu
sebzelerdir. Bu kaybi dnlemek i¢in sebzelerin
yikandiktan sonra ayiklamp dogranmas: gerek-
tidir (Baysal 1985). Ates ve Ballar (1988) An-
kara jlinde farkli sosyo - ekonomik diizeydeki
aileler arasinda yaptiklan aragtirmada ev ka-
dinlarinin yitksek sosyo ekonomik dizeyde
% 14,1'inin, orta sosyo-ekomomik dizeyde
% 28,3'Uniin, diisiik sosyo ekonomik dizeyde
ise % 14,2'sinin sebzeleri dogradiktan sonra
yikadiklarint bulmusiardir,

Sebzeleri ayiklama iglemlerinden kabuk
soymada: kabuk mimkiin olduju kadar ince
soyulmall, dis yapraklarimin atilmamasina G6zen
gosterilmelidir, Ornedin patateste kabuda ya-
kin kisimda daha fazla vitamin bulunur, Ayni
sekilde yaprakh sebzelerin  daha koyu yesil
renkli dig yapraklar ortadaki ve i¢ kisimidaki
yapraklara gire 20-30 kat daha fazla A vita-
minine sahiptir, Marulun % 10 kadari ol-q{-,
turan bu dis koyu yegi yapraklar ayl'k-land:-gi

zaman A vitamininin 3/4'inden fazlasi atilmis
olmaktadir (Arlt ve Hasipek 1987).

Sebzeler az suda ve kisa zamanda pigiril-
melidir. Colakoglu ve arkadaslar (1984) yap-
tiklar bir calismada ¢ift tabanh celik tencere
ve alitminyum tencere kullanilarak susuz pigir-
me ve geleneksel sulu pisirmg ydntemleri uy-
gulamast sonucunda susuz pisiriten patates su-
da haglanmisa kiyasla % 30 daha fazla, susuz
pigiriten kabakta da sulu pigirilene kiyasla
% 11 daha fazla C vitamini oldugunu saptams-
lardir. Yiicecan (1977) ise yapligt aragtirma-
da {ilkemizde 1spanak pisirmede uygulanan ge-
sitli ydntemlerin C vitaminine etkisini arastir-
mig ve en fazla C vitamini kaybina yol acan
yéntemin % 98,8 orami fle bol suda kaynatma,
ytkama ve suyunu stkma oldugunu, bunu % 88,1
oram ile bol suda kaynatma ve suyunu sikma
yéntemi oldugunu bulmustur.

Makarna ve kurubaklagillerin haslama su-
larimn dokifimesi ile B vitaminleri ve mineral-
lerde kayiplar meydana gelmektedir (Baysal
1984). Kurubaklagil, eriste ve makarna gibi
besinler pisirilirken haglama sular dkiiime-
melidir, Eriste ve makarna pisirilirken haglama
suyu kalmayacak sekilde su ile pigirilme'idir
{Aktas 1987}.

Baykan (1981}, Qubuk Etimesgut Saglk
Egitim ve Aragtirma Grup Bagkanhigi'mn bu-
lundudu ilge merkezi mahalle ve kdylerinde
yaptil arastirmada deneklerin % 92,5%nin;
Soysal (1979}, Ankana'da ev kadinlan Uzerin-
de yaptigi arastirmada deneklerin % 89,5'inin
makarnanin; Sirliciioglu {1986) Ankara ilinde
calisan kadinlar Gzerinde yaptdi arastirmada
Geneklerin % 68,87'sinin makarnamn, %-78,60°1-
mn  kurubaklagillerin; Hasipek ve Ormeci
(1988) A.0_ Ziraat Fakitesi idari kadrosunda
gahisan evli kadinlar Gzerinde yaptiklar arag-
tirmada ise deneklerin % 60,0'nin makarnanin
% 70,0'inin ise kurubaklagillerin haglama su-
larem déktiklerini saptamisglardir.

Akgimn ve arkadaglar (1988) gesitli kuru-
baklagldlerde (fasulye, nohuf, mercimek) has-

-lama suyuna gegen ginko, de\m:r ve kalsiyum

miktarlarim saptamak amclyla yaptiklart arag-
tirmada, mineral kayiplanin: cinkoda % 5,75-
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16,33, demirde % 4,02- 11,56, kalsiyumda ise

% 5,22-10,93 deferleri arasinda bulmuglarde. -

Pigirilirken yesil yaprakli sebzelerde ren-
gin koyulasmasi, kurubakiagillerin gabuk pis-
mesi, kek ve pastalarin kabarmas: icin eklsnen
bikarbonat {yemek sodasi) tiamin, riboflavin,
folik asit ve C vitamininde kayiplara neden
olmaktadir (Baysal 1986).

Etler hangi ydntemle pisitilirse pisirilsin
hafif ve orta srcaklikta uvzunca silire pisirilme-
hdir, Zira ¢ok yitksek sicakhik et probteinlerini
l-atilagtirarak etin suyunun kaybina ve bunun
sonucu olarak lezzetinin azalmasina neden ol-
maktadir (Baysal 1985). Etler az suda pisirilir-
ken pisme suyu da atdmadigi igin vitamin de-
gerlerinde kayip az olur, Ancak, 1zgara ve fi-
rinda pisirilinken yiliksek sicakhkla temas eden
yiizey kisimlarninda sicada duyarll vitaminlerde
kayiplar olur, Et kaynama derecesinde 5 dakika
tutuldugunda B, vitamininin % 8% 170°C'de
45 dk pigirildiginde % 30'u kaybolmaktadir. lz-
gara yaptirkenr damlayan et sular ile B vita
minlesinde, dzellikle tiamin, vitamin By, ve folik
asitte % 30’a varan kaymplar meydana gelmek-
tedir (Baysal 1986).

Colakoglu ve arkadaslari (1984) yaptikiar
arastirmada 5 cm ¢ap, 2,5 om kalngmda sr
dir etlerinin 163°C sicakliktay firmnda susuz ola-
rak ve ¢ift tabanh celik tencerede vine susuz
olarak pisirerek demir ve riboflavin miktarini
arastirmislar ve ¢lft tabanh gelik tencerede
pigirilen ette firmnda pigirmeye kiyasla % 48
daha fazla demir ve 4,4 katr deha fazla B, vita-
min saptamiglardir. '

Halkiwmuzin severek  tlikettigi tarhanaya
uygulanan kurutma islemi ve siregleri tarha-
namn kaltiesine ve besin dederine etki etmek-
tedir (Oktem 1984). Ulkemizde tarhanamn gii-
neste kurutulmasi genel bir uygulamadir, Bu
iglemin 15:8a ¢ok hassas bir vitamin olan ribof.
Tavin kayiplarina neden oldugu #Heri siriilmek-
tedir (Karatas 1984) Yazman (1989) tarhana
ornekleri Uzerinde waptifr arastirmada en ylik
sek riboflavin kaybwmn giineste kurutmg e
(% 84,49} oldugunu bulmustur. Bu kayiplar
onlemek igin kurutma isleminin gdlgede ve dize
ri drtiilerek yapilmast gerekmektedir. Sebze ve

_meyve Murutma isleminde aym ydntem uygu-
landid igin besin kaywplan bu gida maddele-
rinde daha fazla olmaktadir. Ayricg urutulan
sebze ve meyveler bez torbalar i¢inde ve ru-
tubetsiz “yerlerde saklanmadigi durumlarda,
kiflenmeler, dolayisiyla titketime elverissiz du,_
ruma gelmekte ve ziyan olmaktachr.

Yagda kizartilmis vyiyeceklerin dé diyeti-
mzde oldukca Onemli bir yeri vardir. Cogu
yemekler yagda kavrularak hazirlanirki bu uy-
gulama yiyecedin enerfi degerini artirirken,
protein dederinde azalmalara neden olur. Yag-
larin yakilmas: e yagda eriven A ve E vita-
minleri degerinde azalmalar oldugu gi»bi is1 ile
yaglarda olugan maddelerin, enzim faaliyetie-
rini azalthidr ve hiicre zarlarma zararh etkileri
ofdugu belirlenmigtir {Sacir 1972}.

Sitiin uzun siire keynatilmas) siit protein-
leri ve siit gekerinin birlesmesi sonucunda siit
proteinierinin beslenme vyonlinden degerinin
azalmasina yol acgabilir. Bu durum bilhassa sii-
te seker katilarak haezirlanan muhallebi tiwrd
tathlarda énemlidir (Unver 1981) Siiriiclioglu
(1988) yaptig: anastirmada denelklerin % 49,30°
unun; Hasipek ve Ormeci (1988) ise denek-
lerin % 46,67'sinin siitlit tath yaparken sekeri
siit kaynamadan once veya siit kaynayinca ila-
ve ettilderint bulmuslardir. Siit proteinlerinin
beslenme yGniinden degerini azaltmamak igin
sekierin tencereye wson anda ilave edilmesi ge-
rekmektedir.

Kirsal ybrelerde gocuk beslenmesing [lis-
kinr en olumiu aliskanbik uzun siire. emzirmedir.
Annenin herhangi bir nedenle gocugdu emzir-
memesi iyi karsilanmaz, Anne siitit emmesi-
nin cocugun gelecedini belirleyecedine inant-
hir. lyi in salrms kisilerin has siit emmis» diye
tanimlanmas) bu gelenedin uzantis: sayilabilir
(Merdo! 1978}, Fakat anng siitliniin yetersiz
oldugu durumlarda ve alti aydan sonra goclifa
verilmesi gereken besinlerin  tirleri, miktar-
ler hezirlama ve verilis sekilleri bilinmedigin-
den evde yeterince uygun hesin bulundufu
durumlarda bile kiiciik ¢ocuk bundan yararia-
namamaktadir (Yiicecan 1989). Anne siitii ala-
mayan gocuklar genellikle hayvan siitii ile bes-
lenir. Gocuk beslenmesinde inek ve kegl siitil
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makbul sayihy, Koyun ve manda siitlerinin ¢o-
cudu bozacagina inamlir, Bebedie verilecek siit
kaynatiir, ama daha sonra bu sitli sulandir-
mak i¢cin kullanilan su kaynatiimaz, Gocebetik-
ten kalan bir inanca gore «su pis tutmaz» gibi
vanlig bir inan¢ yaygindir (Merdol 1978). Bu
zararh aliskanhiga bagh olarak hazirlanmus siit
lerle beslenen cocuklarda da ishal meydana
gelebilir. .

Cocugun su gereksiniminin yitksek oldugu
ishal durumunda gocuda su igcirmeyen aile ora-
nt da bir hayli fazladir (Merdol 1978).

Az sayida olmakla beraber baz aileler go-
cufia dislerin erken cikmasina neden olur diye
su, solucan yapar diye siit, yogurt, konstipas-
yon yapar diye balik, ¢cocuk kekeme veya kel
olur dive yumurta, zekd gelisimini engel dive
beyin vermemektedirler (Koksal 1977).

Ayrica halk arasinda emzirme islemine ge-
nellikle 3 ezan gectikten sonra baglanmasi
gerektigi inanct veygindir., itk giin anne siiti
verilmesinin gocudu arsiz yapacadini ileri sii-
ren aileler de vardir (Kdksal 1977). Ovsa ki
anne sitinin bol ve devamli olmasin sagla-
mada lizerinde Snemle durulmasi gereken ko-
nular vardir, Yapilan ¢alismalar bebek dogar
dogmaz (ilk 10 dk igerisindg} anne memesine
verilmesi gerektifini ¢ok iyt bir sekilde gdster-
mektedir, Bdylece bebek anne e bagimbhiginm
devam ettirirken (psikolojik gereksinim} anne
memesini emmeye baslamas: ile meme basin-
dan kalkan refleks annenin hipotalamusundan
prolaktin salgitanmasim artinir ki bu da anne
slitiiniin gelismesinj sadlar. Bu ilk emmenin
gok dnem'; bir noktasr da steril ortamdan diin-
yaya gelen hsbedin bilhassa afiz ve gastroin-
testinal mukozalarimn sekretuar Ig A He ortil-
lerek korunmasidir ki yagam igin dnemlidir
(Kidksal 1982).

Bebeklik doneminde bir diger olumsuz
uygulama cay - bisklivi mamalar) ile. cocugu
Lesiemedir. Cayla siitlii ozdes tutma yanls
bir davramstir, Cayda bulunan tannik asidin
tannat olugturarak yemekierdeki demirin” enmti-
Jimini dnemli dicllerde azalttigina dair bulgu-

tar -vardir. Bu .nedenle cayin .yemeklerden 1,5,

saat Once veya sonra igilmesl énerilmektedir.
! \ '

Tannik asidin  mikrositik anemideki rolil ne-
deniyle Ozellikle gocuklariy yemeklerle birlikte
gay icmemeleri, mutlaka igmeleri gerekiyorsea
limonlu (askorbik asit) agik ¢ayr tercih etme-
leri  onerilmektedir (Kayakirdmaz ve Taset
1989).

Baz1 aileler gocuda yodurt yedirilmesinin
zararlt olduffuna inanmaktadirlar, Ozellikle anne
sutl emen bebede yodurt verilmesinin, sitin
peynirlesmesine ve cocufun barsaklarrmin ti-
kanmasina neden olacad) ileri siiriilmektedir.
Baz! anneler tiithentin icine lokum koyarak co-
cudun agzina sikistimp emmesini saglamakia,
bazilari sadece yemegin suyu ile (daha bes-
leyici olur inanciyla) gocugu doyurmaya galis-
maktadr (Kodksal 1977).

Yeterli ve dengeli beslenme saglkh yasa-
min temslidir ve beslenme insanin en dnemli
ihtivacrdir, Yukarida bahsettigimiz  beslenme-
mizi etkileyen zararl; ahskanhiklar; gidalann
besin defierlerini azaltmakta, yetersiz beslen
meye yol agmaktadir. Dolayist ile fiziksel ve
mental yénden sadlikh olmamizi saglayan «ye-
terli ve dengeli beslenme» mimkin olama-
maktadir. Bu zararli ahskanbklarin giderilmesi
de ancak beslenme egitimi ile mimkiin ola-
Lilir.

Beslenme egitimi; toplumda yeterli ve
dengelj besin tiiketme a[|$kan-1|‘klh-ar:1=nm gelisti-
rilmesf, yanlis ve olumsuz beslenme uygula-
malarmin ortadan kaldirilmasi, besinlerin sag-
Itk bozucu durtma gelmesinin 6nlenmesi, besin
Yaynaklarinin daha etkin ve ekonomik kullant-
mi konularinda egiterek beslenme durumunun
dileltilmesini amagclar (Baysal 1982).

Besinlerin  degerlendirildigi ve titketime
sunuldugu son yer aile mutfagidir. Aile mut-
fagr beslenme konusundan sorumiu bireyin ia-
boratuvari sayilabilir, Nasil ki Jaboratuvarda
kiiglik bir ihmal va da dikkatsizlik ve bilgisiz-
1k zarara yol agarsa aile mutfaginda da ayn
kural gecerlichr, Besinleri en dyi sékilde deder
lendirerek buntardan tam olarak vyarerlanmak

" beslenme sorunlarint gldermede onermdi  bir

etkendu- (Surucuoglu 19886}. -

- Evlerinde yeten kadar degisik turden be-

sin_bulunmasina kargin buntan besienme gllkpe-
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lerine uygun olarak kullanamayan aileler ¢ok
tur, Degisik besinlerin  vicut calismasindaki

degerleri bilinmediginden bir tirden cok mik-

tarda alinarak israf yapiimakta, digeri ise as-
tin ahnamamaktadir. Farkh tlirdeki besmnlerden
geredi gibi segim yapabilmek igin beslenme
bilgising sahip olmak gerekir (Baysal 1984).

Tim diinyada oldudu gibi dlkemizde dé
ailenin beslenmesinden sorumlu birey biiyik
coduniukta kadindir. Aile fertlerinin dengeli ve
yeterli beslenmesinin -_sagl'aunra,bi‘lmes-i yoninden
ev kadinlarina beslenme ile ilgili bilgilerin ve-
rilmesi Onem tasimaktadir, Genel kiiltir se-
viyesinin disitk oldugu toplumumuzda ev ka-
dintarinr bu yonden egitmek &zel bir ihtisas
konusudur ve egitimde agikhk, biitiinlik, istik
rar ve siireklilik ilkelerine hagh olarak kulla
mlacak metodun uygun segilmesi basarinin
sartidir {Anonymous 1969).

Ailede kadinin yaninda erkefin de beslen-
me konusunda aydmlatiimasi, yiyecekierin iire-
timinde ve satin alinacak gida maddelerinin
seciminde beslenme WHkelerine dikkat edilmesi

ve ayrica kadinmn beslenme egitiminden yarar-
lanabilmesini tesvik i¢in sarttir (Uzel 1970).

Beslenme konularinda yaptlacak egitim ve
uygulamalar ailenin olanaklarina, aligkanliklar-
na uygun olmalidir. Yine egditim yaprlan gru-
bun efitim durumu, kitltirel yapisi ve ekono-
mik diizeyi goz Onlinde tutulmahdtr.

Bir toplumun beslenme durumunur diizel-
tilmesi igin ahnacak onlemlerin higbirisinin
editime agiwrlik verilmeksizin basarth olamiya-
cad: bilinmektedir. '

Yeterli ve dengeli beslenebilmek igin el
deki olanaklarin en iyi gekilde nasil kullamila-
cad) geregi kadar tiketme, israflardan kagmn-
ma gibi aliskanliklarin kazanilmast zorunludur, .
Cilinkil beslenme yetersizliti ve dengesizligi
bazi hastaliklarin olusmasinda dogrudan, bazi-
larinda ise dolaylr nedendir. Bu nedenle zararl
ve yararsiz beslenme ahgkanlidarinin degdisti-
rilmesi i¢in ¢aba gdstermek, ailenin dolayis:
ile toplumun saghgina ve kaynak kullammina
olumiu katkr sadliyacadr i¢in bilylik 6nem tast-
maktad,
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