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Her canlinin yasamini siirdiirebilmesi igin beslenme zorunludur. Beslenme, fizyolojik oldugu kadar psikolojik,
sosyolojik ve ekonomik bir olaydir. Saglikli beslenme; biiyiime ve gelisme, yasamin siirdiiriilmesi, sagligin korunmasi,
iyilestirilmesi ve gelistirilmesi, yasam kalitesinin arttirilmast igin besin Ogelerinin yeterli ve dengeli miktarlarda
tiiketilmesidir. Besin 6gelerinin her hangi birisi alinmadiginda veya gereginden az ya da ¢ok alindiginda, biiyiime ve
gelismenin engellendigi, sagligin bozuldugu bilinmektedir. Saglik profesyonelleri igerisinde saglikli ve hasta bireyle en fazla
iletisime gegenler hemsirelerdir. Hemsirenin, sagligm iyilestirilmesinde, akit hastaliklarda, kronik hastaliklarda ve evde
bakimda beslenmeyle ilgili 6nemli sorumluluklart vardir. Buradan yola ¢ikilarak hazirlanan bu derlemede beslenmenin dnemi
ve temel besin 6geleri hakkinda bilgilerden s6z edilmektedir.
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Nutrition and Basic Food Items

ABSTRACT

Nutrition is essential for every living being to survive. Nutrition is a psychological, sociological and economic
event as well as physiological. Healthy eating; growth and development, maintenance of life, protection, improvement and
protection of health, making nutrients for the improvement of quality of life and consuming them in required amounts. If any
of the nutrients are not taken or taken more or less than necessary, the disabilities of growth and development are impaired by
health. Among the health professionals, nurses are the most communicating with healthy and sick individuals. The nurse has
important responsibilities in nutrition, health care, contractual diseases, chronic diseases and home care. In this review, which
is prepared without starting from here, we talk about the importance of nutrition and information about basic
nutrients.
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GIRIS

Bireyin yagamin1 devam ettirebilmesi i¢in beslenmesi gerekir. Beslenme, bireyin biiyiime, gelisme,
saglikli ve iiretken olarak uzun siire yagamasi i¢in gerekli olan besin 6gelerini alip viicudunda kullanmasidir.
Viicudun biiyiimesi, yenilenmesi ve ¢aligmasi i¢in gerekli besin 6gelerinden yeterli miktarda alinmasi ve viicutta
uygun sekilde kullanilmas1 durumuna yeterli ve dengeli beslenme denir. Bu besin 6geleri viicudun gereksinmesi
diizeyinde alinamazsa yeterli enerji olusamadig1 ve viicut dokular1 yapilmadigindan yetersiz beslenme durumu
olusur. Insan gereginden ¢ok yerse, bu besin dgelerini gereginden ¢ok alir. Cok alinan bu dgeler viicutta yag
olarak biriktiginden saglik igin zararlidir. Bu durum dengesiz beslenme olarak bilinir. Insan yeterince yemesine
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karsin, uygun secim yapamadigi ya da yanlis pisirme yontemi uyguladigi i¢in bu besin 6gelerinin bazilarini
alamayabilir. Bu durumda o besin 6gesinin viicut ¢aligmasindaki islevi yerine getirilemediginden yine saglik
sorunlari olusur. Bu durumda da dengesiz beslenme yasanir (Baysal 2010; Ardle ve ark. 2007; Cakircali, 1998).

Bir ¢ocugun dogumunu izleyen ilk 1000 giinde yetersiz beslenmesinin, o ¢ocugun daha sonraki
yasamanda da beslenme ve aldig1 besinlerden yararlanma kapasitesini diislirdiigii, bunun da bu ¢ocuklarin daha
sonraki yasamlarindaki basar1 ve saglik kapasitelerini azalttifi bilimsel olarak saptanmis bulunmaktadir
(https://www.ankaratb.org.tr, 2019).

Viicuda alman besin &geleri kalp, beyin, karaciger gibi organlar ve nefes alma gibi hayati destekleyici
fonksiyonlarin korunmasi igin gerekli olan enerjinin saglanmasinda temel rol oynamaktadir. Besin 6gelerinin
biliylime-gelismeyi desteklemek, enerji saglamak, metabolizmayi diizenlemek gibi ii¢ ana fonksiyonu vardir
(Ardle ve ark. 2007).

Besinlerin igerdigi besin 6gelerinin bilinmemesi insanlarin beslenmesini olumsuz yonde etkilemektedir
(Baysal 2010). Bulasici olmayan hastaliklar (BOH), giiniimiizde diinyadaki en biiyiikk salginlardan biridir.
2012’de meydana gelen 56 milyon 6liimiin, 38 milyonuna (%68) BOH’ler neden olmustur. BOH nin altinda
yaygin, onlenebilir risk faktorleri yatmaktadir. Bu faktorler tiitiin kullanimi, hareketsizlik, sagliksiz beslenme ve
alkoliin zararli kullanimidir. Bu davranislar dort 6nemli metabolik/fizyolojik degisiklige yol acar. Bunlar yiiksek
tansiyon, fazla kiloluluk/obezite, hiperglisemi ve hiperlipidemidir. Bunlarin hepsi yeterli ve dengeli beslenme ile
direk alakali durumlardir (https://hsgm.saglik.gov.tr, 2019).

Saglik profesyonelleri igerisinde saglikli ve hasta bireyle en fazla iletisime gecenler hemsirelerdir.
Hemgirenin, sagligin iyilestirilmesinde, akit hastaliklarda, kronik hastaliklarda ve evde bakimda beslenmeyle
ilgili 6nemli sorumluluklar1 vardir (Ast1 ve Karadag, 2013). Hemsire lider, Florence Nightingale 1850°1i yillarda
hemsirenin eylemlerinin odak noktasinin saglikli gevreyle birlikte diyetin uygun se¢imi ve beslenmenin
saglanmast oldugunu vurgulamistir. Giinlimiizde ise hemsirenin beslenmedeki rolii giderek geligsmis ve
degismistir. Hemsirenin, sagligin iyilestirilmesinde, akut hastaliklarda, kronik hastaliklarda ve evde bakimda
beslenmeyle ilgili énemli sorumluluklar1 vardir. Ozellikle diyabet, hipertansiyon gibi kronik hastaliklarda
beslenme tedavinin Onemli bir parcasini olusturmakta ve bu hastaliklarda hemsireler hastalarin beslenme
aktivitelerinin saglanip siirdiiriilmesinde 6nemli rol almaktadir (Potter ve Perry, 2009). Bu dogrultuda; hemsire
ve hemsire adaylarinm beslenmenin 6nemi, besin 6geleri, yeterli ve dengeli beslenme konularinda bilgi sahibi
olmalar1 gerekir. Bu derlemede sozii edilen konulara yer verilmistir.

TEMEL BESIN OGELERI

Besinler, organik ve makro olarak adlandirilan karbonhidrat, lipid ve protein, mikro ve inorganik olarak
da adlandirilan su, mineraller ve vitamin gibi besin 6gelerinden olusmaktadir.

KARBONHIDRATLAR

Karbon, H, ve O, atomlarindan olusmus organik bilesiklerdir (Cakircali, 1998). Viicudumunu en 6nemli
enerji kaynaklaridir. Giinlik enerjinin %55-60’1 karbonhidratlardan saglanir (Aksit, 1991). Viicudun su ve
elektrolit dengesinin saglanmasina yardimct olurlar. Sindirim enzimlerini etkilemedigi bazi karbonhidratlar
(polisakkaritler ve lignin) kalin bagrisaklarin ¢alismasini arttirarak zararli artik maddelerin bagirsaklarda uzun
sire kalmasin1 Onler (Cakircali, 1998). Sodyumun bagirsaklardan kana emilmesine yardimci olur.
Karbonhidratlarm bir islevi de “ketoz”u (yaglarin yakilmasi) dnlemektir (Fuerst, Wolf, and Weitzel, 1974). Bu
nedenle kanda keton cisimciklerinin birikmesi 6nlenmis olur (Sencer, 1991). Aglikta agiz kokmasinin nedeni
budur.

Karbonhidratlar {i¢ grupta toplanir. Bunlar;

1. Monosakkaritler

a-Glikoz (iiziim sekeri): Serbest halde kanda bulunur. 100 ml. Kanda 80-120 mgr (son aragtirmalara
gore en yiiksek sinir 135 mgr’a kadar ¢ikmaktadir) oraninda bulunmaktadir (Aksit, 1991). Beyin ve eritrositler
enerji yakit1 olarak sadece glikozu kullanabilirler. En ¢ok iiziim ve iliziimden yapilan yiyecekler ve igeceklerde,
bal da bulunur. Saf olarak eczanelerden temin edilebilir. Ev sekerinden daha az tatlidir ama onun kadar hizli
emilir (Sencer, 1991).

b-Friiktoz (meyve sekeri): Serbest halde meyvelerde (iiziim, incir, dut), pekmez ve bal da
bulunmaktadir. Baldaki sekerin yaris1 glikoz, yarisi friiktozdur. Glikozdan daha tathdir ve glikoza g¢evrilerek
kullanilir.

c-Galaktoz: Glikoza bagl bir halde siit sekeri denen disakkarit iginde bulunur. Siit sekeri (laktoz),
glikoz ve galaktozun bilesigidir. Galaktoz, laktozun hidrolizi ile elde edilir.

2. Disakkaritler
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a-Sakkaroz (¢cay sekeri): En ¢ok seker pancar1 ve seker kamisinda bulunur. Giinlik olarak daima
kullandigimiz ve sadece seker diye isimlendirdigimiz karbonhidrattir.

b-Laktoz (siit sekeri): insanlarm ve memeli hayvanlarm siitiinde bulunur. Siitte baska karbonhidrat
tiirti bulunmaz.

c-Maltoz: Tahil (arpa) ve baklagillerde az miktarda bulunur. Bugiin ¢imlenmis arpa ile tahillardaki
nisastay1 hidrolize etmek suretiyle elde edilmektedir.

3. Polisakkaritler

a-Nisasta: Bir¢ok glikoz molekiiliiniin birlesmesinden meydana gelmistir. Bitkilerin tanelerinde,
tohumlarinda ve yumrularinda depo edilmis halde bulunan bir karbonhidrattir. Bitkilerin enerji deposudur.
Sindirimi agiz ve ince bagirsaklarda olmak iizere kademeli oldugu i¢in daha uzun siirer. Bagirsaklarda glikoza
¢evrilerek kullanilir.

b-Glikojen: Insan ve hayvan viicudundaki karbonhidratin depolanmus seklidir. Gerektiginde hemen
kullanilabilecek yedek enerjidir. Birgok glikozdan olugmustur. Sicak suda erir. Enzimler araciligi ile kolayca
glikoza doniismektedirler. En ¢ok karaciger, adale kaslari ve diger dokularda bulunur. Kuru mayada ve mantarda
da bulundugu bilinmektedir.

c-Seliiloz: Bitkisel yapida yer alirlar. Yiyeceklerin sindirilemeyen posa kismuidir. Giinliik diyetin 10-15
gr. kalorisi selillozdan olusmaktadir. Agizdan alinan selillozun %43°i diski ile atilmaktadir. Bagirsak
hareketlerini arttirarak, bagirsagin diizenli ¢aligmasini saglar. Kabizligin 6nlenmesinde ve mide ile bagirsaklarda
dolgunluk hissi sagladigindan zayiflama rejimlerinde Onerilir. Cig ve kabugu ile yenen meyve ve sebzeler ile
kepekli tahil iiriinleri seliiloz yoniinden zengin yiyeceklerdir (Applegate, 2011).

Bir giinde 100-125 gram karbonhidrat yani 400-500 kalori alinmasi gerekir. Bir gram karbonhidrat
ortalama 4 kalori verir (Aksit, 1991). Karbonhidrath yiyecekler esas kalorinin saglandigi ve ¢ogu kimse i¢in en
ucuz besindir. Diisiiniilenin aksine, karbonhidrat bircok yonden kaloriden daha énemlidir. Ornegin, bitkilerin sap
ve yapraklarini olusturan seliiloz sindirime yardimci olan gerekli islevi saglar. Cogu bitkiler aslinda
karbonhidrattir (Fuerst, Wolf, and Weitzel, 1974). Patates, sebzeler ki; 6zellikle tanecikli taze bezelye, taze
fasulye gibi sebzeler, muz, liziim, incir, greyfurt, findik, fistik, ceviz gibi meyveler, coca cola, gazoz, meyve
suyu gibi igecekler, regel, ¢ikolata, pasta vs. gibi seker ve igine seker katilarak yapilan besinler
karbonhidratlardan zengindir (Sencer, 1991).

LIPIDLER

Karbon, H,, O, atomlarindan olusur. insan viicudunun %18’i yagdir ki, bu deger kisiden kisiye de
degisir. Viicudun enerji deposudur. Karbonhidratlardan farki, onlarin 1 grami 4 kalori verirken yaglarin 1 grami
9 kalori verir (Cakircali, 1998). Yaglarin enerjiye doniisiimlerinde karbonhidratlara kiyasiyla daha ¢ok oksijene
ihtiya¢ duyulur. Bu nedenle, yaglar daha fazla enerji saglasalar da karbonhidratlar kadar elverisli enerji kaynagi
degildir.

Lipitlerin bilesiminde yer alan viicut tarafindan yapilamayan bazi yag asitleri biiyiime ve derinin saglig1
icin gereklidir. Yagda eriyen vitaminlerin (A,D,E,K) viicuda almabilmesi i¢in yaglar gereklidir. Ayrica
organlarin etrafin1 kapatarak viicudun dis etkilerden zarar gérmesini onler (Cakircali, 1998). Deri alt1 yag
tabakasi viicut 1sisinin kaybini dnler. Midenin bosaltilmasini geciktirirler, tokluk hissi verirler (Aksit, 1991).

En 6nemli lipitler;

-Yaglar: Gliserol molekiilii ile yag asitlerini yapmis oldugu esterlerdir. Yag asitleri de ikiye ayrilir
(Aksit, 1991);

* Doymus yag asitleri; besinlerde bulunan yaglarin ¢gogu ve hayvanlarin depo ettigi yaglar trigliserid halindedir.
Bu yag asitlerinden olusan trigliseridler katidir. Ornek; Margarinler

* Doymamus yag asitleri; Oda 1s1sinda sividirlar. Ornek; Zeytinyags, balik yagi, bitkisel yaglar (Cakircali, 1998).
-Fosfolipitler: Viicutta trigliseridlerden sonra en ¢ok bulunan lipidlerdir. Viicutta yaglarin taginmasinda
proteinlerle birlikte rol alirlar. Giinliikk beslenme agisindan fazla 6nem tagimazlar (Sencer, 1991). Lesitin
yiyeceklerimizde en ¢ok bulunan fosfolipitdir. Yumurta sarisi, beyin, karaciger, akciger, bobrek, yiirek, siitte en
¢ok bulunur.

-Kolesterol (Steroller): Viicutta sentezlendigi gibi yiyeceklerle de alinir. Hiicrelerde ve viicut sivisinda
bulunur (Aksit, 1991). Kanda lipidlerin tasinmas sirasinda kolesterol dnemli gorev alir (Sencer, 1991). Doymus
yag asitleri kandaki kolesterolii arttirirlar. Doymamus yag asitleri azalmasina neden olabilirler. Normalde 100 ml
insan kaninda 180-220 mg kolesterol vardir. Kolesteroliin kandaki seviyesinin yiikselmesi kalp damar
hastaliklarinin nedeni olabilir. Kolesteroliin en ¢ok bulundugu kaynaklar; yumurta sarisi, beyin, bobrek, dil,
yiirek, hayvansal yaglardir. Bitkisel yaglarda kolesterol yoktur (Aksit, 1991).

-Mumlar: Yapraklarin ve meyvelerin kabuklarinda, bazi boéceklerin salgilarinda, kabuklu deniz
hayvanlarinda bulunur (Sencer, 1991). Yani baz1 bitkiler ve bocekler tarafindan salgilanirlar. Ornegin; Balmumu
(Aksit, 1991).



Yag yoniinden zengin besinler genellikle karbonhidratli yiyeceklerden pahali, fakat proteinli
yiyeceklerden daha ucuzdur (Fuerst, Wolf, and Weitzel, 1974). En ¢ok yag bulunan bitkisel yiyecekler; zeytin,
aycicegi, susam, pamuk ¢ekirdegi, ceviz, findik, fistik, soya fasulyesi ve musirdir (Cakircali, 1998).

PROTEINLER

Viicudumuzu olusturan hiicrelerimizin temel yapi malzemesi proteinlerdir. Proteinler aminoasitlerin
birlesmesinden olusurlar. Aminoasitler de azot kapsayan organik molekiillerdir. Karbonhidrat ve lipidler gibi
karbon, hidrojen ve oksijenden olusmaktadir. Farklilig1 azot kapsamalaridir (Aksit, 1991).

Biiylime ve dokularin onarimi proteinsiz miimkiin olamaz. Ayrica proteinlerden enerjide saglanir
(Sencer, 1991). Bu durum Karbonhidrat ve lipitlerin az alinmasi sonucunda goriiliir. Bir gram protein 4 kalori
verir (Cakircali, 1998). Aminoasitlerden glikozun yapildigi yer karacigerdir (Sencer, 1991). Dokularin yap1
taslar1 proteinlerdir ve hiicre sitopldzmasinin yapisini proteinler olusturur. Aminoasitlerden kan plazmasi
proteinleri tiretilir (Solomon, 1997). Kandaki ilaglar, birgok hormonlar ve lipidler dokulara kan proteinleriyle
tasinur (Sencer, 1991).

Hiicrelerin ¢ogalmasi, islev yapmasi, kisacasi tiim fonksiyonlar1 i¢in enzimler gereklidir. Enzimlerde
proteinlerden yapilirlar (Aksit, 1991). Sindirim iglemiyle proteinler aminoasitlere doniisiirler (Solomon, 1997).
Aminoasitler depo edilmezler. Ancak protein olarak olustuktan sonra, yapit malzemesi olarak kalirlar. Eger
aminoasitlere ihtiyag duyulur ve alinmazsa viicut kendi hiicrelerini kullanmir (Aksit, 1991).

Yetigkin bir bireyin viicudunun %16’sin1 protein olusturmaktadir. Bu depo seklinde degil, ¢alisan ve
belirli gorevler yapan hiicreler seklindedir. Calisan hiicreler zamanla yipranmaktadir. Yipranan hiicrelerin
devamli yenilenmesi gerekmektedir. Bu da proteininin yerine konmasi ile saglanabilir. Protein hiicre i¢i ve hiicre
dis1 sivilarin ozmotik dengede tutulmasi igin de gereklidir (Baysal, 2010).

Insan viicudu aminoasitleri yapamadigi gibi aminoasitleri birinden digerine gevirebilmekte simirlt bir
yetenege sahip bulunmaktadir. Bu degisim karacigerde olur, bunlar disaridan almak zorunda oldugumuz
aminoasitlerdir. insan kendi viicut proteinleri i¢in gereksindigi bazi aminoasitleri digerlerinden yapamaz.
Viicudun diger aminoasitleri kullanarak yapamadigi bu aminoasitlerin yiyeceklerle aynen ve gereksindigi kadar
almmasi zorunludur: Bunlar Leucine (Losin), Lysine (Lizin), Isoleucine (Izolosin), Valine (Valin),
Methionine (Metionin), Phenylalanine (Fenilalanin), Threonine (Treonin) ve Tryptophane (Triptofan) olmak
iizere sekiz tane olup esansiyel aminoasitler diye adlandirilir (Applegate, 2011; Baysal 2010).

En kolay arastirilabilecek ve tayin edilebilecek olan proteinler, plazma proteinleridir. Plazma proteinleri
beslenme durumunu belirlemede yararli olabilecegi gibi karaciger hastaliklarinda ve daha baska hastaliklarda da
tantya gotiriicti degisiklikler gosterebilir. Plazma proteinleri albumin (%4-5.5 gr), globulin (%1.5-3.5 gr) ve
fibrinojendir (%0.3 gr). Toplam ortalama plazma protein degeri 7 gr.’dir. serum albuminin miktari, protein
beslenmesi durumunu arastirmak igin 6zel 6nem tasir. Albumin sentezi karacigerde yapilir. Protein beslenmesi
yetersizliginde serumdaki diizeyi diistiigii gibi, karaciger sirozunda, nefrotik sendromda, albumin miktar: diiser.
Fibrinojenler de pihtilagsmada etkilidir (Sencer, 1991).

Protein, biitiin hayvansal ve bitkisel besinlerde bulunur (Cakircali, 1998). Genellikle hayvansal kaynakli
proteinlerin aminoasitleri insan viicudu i¢in uygundur. Bu nedenle bunlar sindirimde fazla kayba ugramazlar ve
viicutta biiyiik oranda kullanilirlar. Bitkisel kaynakli proteinler sindirimde kayba ugrarlar ve bitkilerin
kapsadiklar1 aminoasitlerin orani, insan protein yapisindaki miktarlardan farklidir. Ornegin; yumurta, siit, et vb.
hayvan kaynakli proteinler %98 diizeyinde sindirilirken tahillar %78-85 diizeyinde, kuru baklagiller %78
diizeyinde sindirilir. Viicutta kullanilma durumlarina gore proteinleri soyle siralayabiliriz;

-Ornek protein; yumurtadir. Anne siitii de yeni dogan bebek igin boyledir. Ciinkii anne siitii ile alinan proteini
bebek tam olarak kendi dokularina ¢evirebilmektedir.

-lyi kalite protein; et, siit ve siit {iriinleri, baliktir. Bunlarin %75-80’ini viicut proteinine doniisebilmektedir.
-Diisiik kalite protein; bitkisel kaynakli proteinlerdir (Aksit, 1991).

En _cok protein bulunan besinler 100 gr.daki protein miktari (gr.)
Soya fasulyesi 30-35
Kuru baklagiller 20-25

Peynirler 15-25
Et, tavuk, balik 15-22

Yumurta 12-13
Tahillar 8-12

Siit 3-4

Protein, ozellikle taze fasulye, bakla, bezelye gibi tanecikli sebzelerde fazladir. Ayrica ispanak ve
karnabahar proteinden oldukg¢a zengindir. Havugta da oldukg¢a boldur (Sencer, 1991). Proteinli yiyeceklerin ¢ogu
pahali oldugundan, kotli beslenmede protein eksikligi goriiliir. Eger kisinin yasadigi ¢evrede et bulabilme
zorlugu var ise veya maddi durumu iyi degilse, daha fazla et yemesini 6nermek faydasizdir (Fuerst, Wolf, and
Weitzel, 1974). Bu yiizden aminoasitlerin ¢esitlendirilmesi ve zenginlestirilmesi igin yiyecekleri karistirip
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pisirmek gerekir. Bu yontem yemegin besin degerini arttirir. Terbiyeli ¢corba, kiymali, salgali makarna, yogurtlu,
salcali mant1 gibi uygulamalar bu zenginlestirmenin birer 6rnekleridir. Tahillarla kuru baklagilleri karistirip
pisirmek besin degerini oldukca arttirir. Yahni, asure, nohutlu pilav gibi.

Yiyeceklerle alinan protein ile atilan arasinda bir denge vardir. Giinliik protein gereksinimleri
hesaplanirken, biiyiime, cinsiyet ve aktivite géz oniine alinmalidir. Ornegin, 1 yas icin kg basma 2.1 gram, 10
yas i¢in kg basina 1.35 gram, yetigkinler i¢in kg basina 1 gram protein yeterlidir. Gebelik ve emziklilikte (6-15
gram eklenir), hastaliklarda o6zellikle yaniklarda, enerji dengesinin iyi olmadigi durumlarda, yemeklerin
pisirilmesi ve yenmesi sirasindaki kayiplar diigiiniildiigiinde protein gereksiniminin arttigi gériiliir (Aksit, 1991).

SuU

Insanin almasi gereken en 6nemli dgedir. Insanin su olmadan yasamasi miimkiin degildir. insan besin
almadan haftalarca yasayabilir, ancak su olmadan birkac giin yasayabilir. Viicuttaki suyun %3 kaybinda kan
hacmi ve fiziksel performans azalir; %5 kayipta birey konsantre olamaz; %8 kayipta bas donmesi, asiri
yorgunluk, solunum gii¢liigii ve %10 kayipta kas spazmiu, asir1 yorgunluk, dolasim ve bobrek yetmezligi goriiliir.
Insan viicudundaki su diizeyi yas ve cinsiyete gore degismekle birlikte %42-%71 dir. Cocuklarn viicudundaki
su diizeyi yetiskinlere gore daha fazladir, yas ilerledikge su diizeyi azalmaktadir. Insan su ihtiyacini besinler ve
iceceklerden karsilar (Applegate, 2001; Baysal, 2010).

MINERALLER

Mineraller, viicutta biyokimyasal reaksiyonlarda katalizor gbrevi yapan yasamsal Onem tasiyan
inorganik elzem elementleridir. Giinliik gereksinim 250 mg’in iizerinde olan mineraller makro minerallerdir.
Sodyum, potasyum ve klor elektrolitleri ile kalsiyum, magnezyum ve fosfor bu gruptadirlar. Giinliik gereksinim
20 mg’n altinda olan mineraller eser elementlerdir. Bu gruptakiler ise krom, bakir, flor, iyot, demir, manganez,
molibden, selenyum ve ¢inkodur. Bunlardan demir, ¢inko, iyot ve selenyum disindakilerin giinliik alim diizeyleri
belirlenmemistir (Samur, 2008). Mineraller, viicut i¢in ve bedenin ¢aligmasi sirasinda 6nemli roller iistlenirler.
Ornegin; kas ve sinirlerin calismasinda kalsiyum ve magnezyum; dis ve kemik olusumunda kalsiyum, fosfor,
flor; kan yapimi ve oksijen tasinmasinda demir; tiroit bezi hormonlarinin yapiminda iyot; dolagim
bozukluklarinda sodyum, potasyum ve klor gibi mineraller gereklidir. Mineraller ¢esitli besinlerden alinir; idrar,
ter, disk1 ve gdzyasi ile atilir. Aglayinca yorgun diigmenin bir nedeni de budur. Atilan minerallerin mutlaka
yeniden alinmasi gerekir; ¢iinkii bunlar viicut tarafindan {iretilemezler (Applegate, 2011; Baysal, 2010; Samur,
2008; Unsiin, 2003).

Baz1 6nemli mineraller sunlardir;

-Kalsiyum: Insan viicudunda en fazla bulunan mineraldir. Fosforla birlikte kemik ve dislerin ana
maddesini olusturur. Ayrica kas ve sinir sisteminin ¢alismasinda da 6nemli rol oynar. Siit, peynir, tereyagi ve
yogurt gibi siitlii besinlerde, yumurta, un, findik, fistik, susam, soya fasulyesi, salgam, yesil sebzeler, kiigiik
baliklar ve konserve kutu baliklarda bulunur (Applegate, 2011; Baysal, 2010; Unsiin, 2003).

-Fosfor: Viicuda enerji veren bir maddedir. Kepekte et, balik, siit ve siit tiriinleri ile yumurtada bulunur
(Unsiin, 2003).

-Demir: Yasam i¢in gerekli olan oksijenin kandan dokulara taginabilmesi i¢in demirle baglanmasi
gerekir. Kanin alyuvarlarinda bulunur. Karaciger, bobrek, yumurta, badem, kuru {iziim, et, tavuk, balik, patates,
lahana gibi sebzelerde bulunur. Ispanaktaki demir baz1 maddelere bagli oldugundan suda erimez, sindirilmez ve
atilir (Applegate, 2011; Unsiin, 2003).

-Sodyum: Tuzda bulunur. Bedenin gesitli islevleri i¢in gereklidir. Tiitsillenmis balik, konserve
yiyecekler, bira, ekmek, kek ve biskiiviler, siit tozu, domates salgasi, peynir ve hardalda bulunur (Applegate,
2011; Unsiin, 2003).

-Iyot: Yetiskin bir kimsenin viicudunda 25 mg kadar iyod bulunur. Bunun 10 mg kadari tiroid
bezindedir. Kalan1 kan ve diger dokulardadir. Troid bezinin ¢aligmasi iyot saglanmasina baglidir (Applegate,
2011; Baysal, 2010).

-Cinko: Cinko, protein ve niikleik asit metabolizmasinda enzimlere yardimcidir. Bu nedenle biiyiimede,
cinsiyet organlarinin gelisiminde, hiicresel bagigikligin olusumunda etkindir. Yetersizliginde ciicelik, cinsiyet
organlarinin gelismesinde gerilik, hastaliklara direngsizlik, yaralarin iyilesmesinde gecikme gibi belirtiler
goriilebilir. Cinkonun en iyi kaynaklari; karaciger, etler, peynirler, baliklar, siit ve yumurta, yagli tohumlar ve
kuru baklagillerdir. Tahillarda da yeterince ¢inko vardir (Applegate, 2011; Baysal, 2010).

-Krom: Kromun yag ve karbonhidrat metabolizmasinda rol aldig1 saniliyor. Kromun kaynaklari; organ
etleri, etler ve tahillardir. Tahillar 6z ve kepek kismi ayrilarak iyice beyazlatildiginda krom biiyiik Olgiide
kaybolur. Viicuda sulardan da bir miktar krom alinir (Baysal, 2010).

-Selenyum: Ozellikle kanser hastalar1 i¢in selenyum ¢ok dnemli bir elementtir. Selenyum, vitamin E ile
birlikte enzimlerde yer alarak serbest radikalleri yakalar. Bu hiicre koruyucu o&zelliginden dolayr sadece
kanserden korunmada degil, gelismis tiimorler de etkilidir. Selenyumun bir bagka 6zelligi de bedenimizi koruyan
yutucu ve oldiiriicti fagosit ve Killer lenfositleri giiglendirmesidir. Yutucu gozeler, akyuvarlardir. Bunlar biitiin
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dokularm igine girer ve yabanci ya da zararli maddeleri yutup yok ederler. Oldiiriicii gézeler de akyuvarlarin bir
tirtidiir. Bunlar da kanser gozeleri gibi zararli gozeleri antikor dedigimiz maddelerin de yardimiyla yok ederler.
(Unsiin, 2003).

VITAMINLER

Saglikli yagam i¢in mutlaka disaridan alinmasi gerekli, enerji verici ya da yap1 tagi olmamakla birlikte
biyolojik olaylarin normal olabilmesi i¢in etkinliklerine gereksinim duyulan maddelerdir. Bunlarin az miktarda
alinmas1 yeterlidir (Cakircali, 1998). Insan viicudu vitaminleri yapamaz, disaridan almak zorundadir (Aksit,
1991). Giiniimiizde 14 vitamin belirlenmis durumdadir (Cakircali, 1998).

Vitaminler iki grupta incelenir;
e Yagda Eriyen Vitaminler

1. A vitamini 2. D vitamini 3. E vitamini 4, K vitamini
e Suda Eriyen Vitaminler
1. Bjvitamini 2. B, vitamini 3. Niasin 4, Bg vitamini
5. Folik asit 6. By, vitamini 7. Pantotenik asit 8. Biotin
9. Kolin 10. C vitamini

A vitamini

En ¢ok karaciger, siit, siit yag1, peynir, yumurta sarisi, balik yagi, yesil ve sar1 renkli sebze ve meyveler
(havug, domates, kayisi, portakal, ispanak vb) gibi besin maddelerinde bulunur. A vitaminin gorevleri soyledir;
1. Goziin degisik 151k durumlarina 6zellikle karanlikta gérmesine yardimcidir.
2. Epitelyum dokusu icin gereklidir.
3. Karbonbhidrat, protein ve yag metabolizmasina etkilidir.
4. Serum ve kan proteinlerinin sentezini etkiler (Aksit, 1991).

D vitamini

Balik yagi disindaki yiyeceklerde ¢ok bulunur (Aksit, 1991). Karaciger, balik, karaciger yaglari, siit,
tereyagi, margarinde az miktarlardadir (Solomon, 1997). Giines 1sinlari, asil D vitamini kaynagidir (Fuerst, Wolf,
and Weitzel, 1974).

D vitamini, viicuttaki kalsiyum mekanizmasinda kalsiyumun taginmasina yardimci olarak gorev yapar
(Aksit, 1991). Yani kalsiyumun sindirim kanalindan emilmesini saglar. Kemiklerin normal gelisimi ve
korunmast igin gereklidir (Solomon, 1997).

E vitamini

En ¢ok, yesil yaprakli bitkiler, yagli tohumlar ve bunlardan elde edilen yaglar, tahil taneleri, kuru
baklagillerde bulunur (Aksit, 1991). Kuruyemislerden antep fistigi, ceviz ve findik E vitamini igerir.

Viicutta biitiin dokularda bulunur. En ¢ok kas dokusunda, kalpte, testislerde ve adrenalde bulunur. En
O6nemli gorevi, antioksidan 6zelligi ile eritrositleri korumaktir. A vitamininin etkisini arttirir (Aksit, 1991). Son
yillarda, E vitamini yetersizliginin insanlarda anemiye neden oldugu bildirilmistir (Cakircali, 1998).
Aragtirmalara gore, E vitaminin alinimi kanser hastaliginin olugma riskini azaltmaktadir.

K vitamini

Normalde bagirsak bakterileri tarafindan iretilir (Solomon, 1997). Yesil yaprakli sebzeler mesela
1spanak, kuru baklagiller, baliklar K vitamini iceren besin maddeleridir (Aksit, 1991).

K vitamini karacigerde bazi pihtilasma faktorlerinin yapimini saglar (Cakircali, 1998). Protrombin
yapiminda gorevlidir.

B; vitamini

En ¢ok maya, patates, karaciger, tahillar, yuamurta, et, sebzelerde bulunur (Fuerst, Wolf, and Weitzel,
1974). En bol depo edildigi yer, bitki tohumlaridir. Sit, findik, ceviz, fasulye, nohut, mercimek B; vitamini
bakimindan zengin kaynaklardir (Cakircali, 1998).

Karbonhidrat metabolizmasinda 6énemil rolii olan bir vitamindir (Cakircali, 1998). Biiyiimeyi saglar,
karbonhidrat metabolizmasi sebebiyle sinirlerin diizenli ¢alismasi i¢in 6nemlidir (Fuerst, Wolf, and Weitzel,
1974).

B, vitamini
En ¢ok yumurta, siit, karaciger, et, peynir, soya fasulyesi, bezelye, mercimek, bugday ve yesil
sebzelerde bulunur (Fuerst, Wolf, and Weitzel, 1974).



Viicuttaki gorevleri, elektron transferi zincirinde ve metabolizmadaki birgok reaksiyonda yardimci
enzimdir (Aksit, 1991). Biiylimeyi gelistirir (Fuerst, Wolf, and Weitzel, 1974).

Niasin

En ¢ok karaciger, bugday, maya, et, yesil sebze, balik, kuru baklagiller, kepekli ekmekler, siit ve
yumurtada bulunur (Fuerst, Wolf, and Weitzel, 1974).

Viicuttaki gorevleri, protein, karbonhidrat ve lipit metabolizmasinda etkileri vardir (Aksit, 1991).
Biiyiimeyi saglar, bagirsaklarin normal olarak ¢alismasini saglar (Fuerst, Wolf, and Weitzel, 1974). Son yillarda
niasin kolesterol disiiriicii olarak kullanilmaktadir (Aksit, 1991).

Bg vitamini
En cok karaciger, tahillar, balik, sebze, maya, bobrek, bulgur, piring, fistikta bulunur.

Aminoasit sentezi igin kullanilir (Solomon, 1997). Diizenli protein metabolizmasit ve hiicrelerin
calismasi i¢in gereklidir (Fuerst, Wolf, and Weitzel, 1974). Gebelikte, menapozda ve oral kontraseptif
kullananlarda ihtiyag artar (Aksit, 1991; Cakircali, 1998).

Folik asit

En ¢ok karaciger, maya, yesil sebzeler, bobrek, tahillar, turunggiller, ceviz, domates, yumurta, balik gibi
besinlerde bulunur (Fuerst, Wolf, and Weitzel, 1974; Aksit, 1991). Ayrica bagirsak bakterileri tarafindan tretilir
(Solomon, 1997).

Viicutta niikleik asitlerin ve bazi aminoasitlerin birbirine doniismesini saglar. Folik asit yardimc1 enzimi
kan hiicrelerinin yapilmas: ve ¢ogalmasi igin gereklidir (Aksit, 1991). Alyuvarlarin olugsmasinda ¢ok etkilidir
(Fuerst, Wolf, and Weitzel, 1974). Gebelikte ihtiyac ¢ok artar (Cakircali, 1998).

B, vitamini

En ¢ok karaciger, et, balik, bobrek, yumurta ve siitte bulunur (Fuerst, Wolf, and Weitzel, 1974;
Solomon, 1997; Cakircali, 1998).

Bu vitamin biitiin hiicreler icin gereklidir. Ozellikle mide bagirsak kanalinin sik yenilenen hiicreleri igin
¢ok gereklidir (Cakircali, 1998). Yag ve glikoz metabolizmasi i¢in gerekli ve kan yaparak biiyiimeyi saglar
(Fuerst, Wolf, and Weitzel, 1974).

Pantotenik asit
Biitiin besinlerde yaygin goriiliir (Solomon, 1997). Karaciger, bobrek, yumurta sarisi, mayalar, bugday,
kepekte bulunur (Cakircali, 1998). Karbonhidrat, protein ve lipitlerin metabolizmasinda gereklidir.

Biotin

Bagirsak bakterileri tarafindan iretilir. Karaciger, ¢ikolata, yumurta sarisinda bulunur (Solomon, 1997).
Viicudumuzdaki gesitli metabolik reaksiyonlarda yardime1 enzimdir (Aksit, 1991). Ozellikle yag metabolizmasi
icin gereklidir (Solomon, 1997).

Kolin

En ¢ok yumurta sarisi, siit, sakatat, et, tahil ve soya fasulyesinde bulunur (Aksit, 1991; Cakircali, 1998).
Safradan elde edilmis, lipitlerin taginmast ve metabolizmas1 igin gereklidir (Aksit, 1991). Karacigeri
yaglanmaktan koruyan faktordiir (Cakircali, 1998).

C vitamini
En ¢ok turunggiller, domates ve patates de bulunur (Aksit, 1991; Cakircali, 1998; 4,5). Son yapilan
arastirmalara gore ise yesilbiber, kivi, asma yapragi, salgam yapragi, karnabahar, cilek, seftali, 1spanak,
karaciger, taze fasulyede bulundugu saptanmistir (Aksit, 1991; Cakircali, 1998).
Viicut caligmasindaki gérevleri sunlardir;
Bag dokularindan olan kollajenin sentezinde gorev alir.
Kan damarlarinin kuvvetli olmasini saglar.
Viicudu enfeksiyonlardan ve bakteri toksinlerinden korur.
Steroid hormonlarin sentezinde goérev alir.
Bazi vitaminlerin, demir ve kalsiyumun viicutta kullanilmasinda yardimcidir.
e Aminoasitlerin metabolizmasinda gereklidir.
e Kanser hastaligini dnleyici etkisi vardir.
Enfeksiyon, yanik ve ameliyatlarda, gebe ve emziklilerde, sigara igenlerde gereksinim artar (Aksit,

1991).



BESIN OGELERININ DENGESiZ ALIMINDA YASANAN SAGLIK SORUNLARI

Besin dgelerinin dengesiz aliminda pek ¢ok saglik sorunu yasanmaktadir. Bu noktada hemsire, bireyin
beslenme aktivitesini en iyi tanilayacak ve uygulamay1 gergeklestirecek en onemli saglik calisanidir. Hemsire,
saglikli/hasta birey ve ailesi ile daha fazla iletisim icinde olmasi nedeniyle saglikli/hasta bireyin fiziksel durumu,
gida alimi, gida tercihleri, kilo degisimleri ve tedaviye yanitin1 daha iyi gozlemleyebilir (Ast1 ve Karadag, 2013).
Buradan yola ¢ikarak karbonhidratlardan baglamak {izere besin 6gelerinin az ya da fazla aliminda yasanan saglik
sorunlar1 agagida belirtilmistir;

Beslenmede yeteri kadar karbonhidrat tiiketilmedigi durumlarda; o6ncelikle B vitaminleri, bazi
aminoasitler ve lif eksikligi goriiliir. Bunun yaninda halsizlik, yorgunluk, depresyon, unutkanlik, sinir sistemi
bozukluklari, sindirim sistemi rahatsizliklari, proteinin viicut tarafindan kullanilamamasi sonucu yapim ve
onarimda azalma, yetersiz lif alimindan Otliri uzun vadede kanser ve kalp hastaliklart goriilebilir
(http://gidabeslenme.org). Ayrica kalorisi yiiksek olan karbonhidratlarin proteine gore daha kisitli alinmasi
durumunda marasmus hastalidi yasanabilir (Aksit, 1991). Gereksinimden fazla alinan karbonhidratlar yaga
cevrilerek sismanliga neden olduklarindan, sismanlamaya meyilli olan bireyler nisasta, seker ve tahildan yapilan
yiyecekleri fazla almamaldirlar. Karbonhidratlar dis ciiriimesi ile de ilgilidirler. Ozellikle cocuklarin kisa
araliklarla seker yemeleri dislerinin kolay ¢iirimesinde 6nemli bir etken olmaktadir. Dise yapisan sekerler,
bakterilerin iiremesine neden olmaktadir. Dis iizerinde iireyen bakterilerin irettikleri asit disin ¢iiriimesini
kolaylastirmaktadir (Applegate, 2011; Baysal, 2010).

I¢ organlarin etrafinda koruyucu bir tabaka, beyin dokusu, hormonlar ve pek ¢ok metabolik islev icin
yaga ihtiya¢ vardir. Viicutta yag miktarinin fazla olmasi kadar, ¢ok diisiik olmasi da tehlikelidir. Cok fazla lipid
tiiketimi gerek sismanliga gerekse kanser ve kalp damar hastaliklar basta olmak {izere pek ¢ok kronik hastaliga
kars1 duyarliligr arttirmaktadir (Baysal. 2010).

Protein eksikliginde biiylime durur. Halsizlik, anemi ve 6dem olusur. Yara iyilesmesi gecikir. Antikor
yapimi azaldigt i¢in enfeksiyonlara direng kirilir. Lenfosit sayisi azalir (Cakircali, 1998). Protein kisith
alinmasina karsin, kalorisi yiiksek olan seker, nisasta ile beslenenlerde Kwashiorkor hastalig1 belirir. 0-6 yasta
eksik protein alimi heniiz beyin gelisiminin tamamlanmadigi devre oldugundan zekad geriligine yol agabilir
(Aksit, 1991). Viicutta kullanilmayan proteinlerin fazlasi yaga doniislir ve istenmeyen kilolara neden olur.
Doniisiim esnasinda da gereksiz enerji harcamasi meydana gelir Asir1 proteinin zararlarini gosteren net ve acgik
bir delil yoktur fakat proteinden zengin beslenirken biraz dikkatli olmak gerekir. Ornegin, iirik asit yiikiinii
arttirabilir ki bu da bobrekleri zorlayabilir. Ayrica kazanilan protein arttik¢a kemiklerden kalsiyum kaybi da
hizlanir ki bu kemiklerin zayiflamasina, osteoporoza yol acabilir. Bu ozellikle osteoporoz riski yiiksek
kadinlar i¢in 6nemli bir ayrintidir. Kolesterol ve ketoz riski yiikselebilir (Applegate, 2011).

Insan viicudundan alman ve viicuttan atilan s1vi miktar1 esit olmalidir. Ortalama kosullarda bir eriskinin
tiikettigi her 1 kalori i¢in 1 ml suya ihtiya¢ vardir. Siv1 ihtiyaci viicut agirligina ve baz1 metabolik olaylara gore
belli olur. Giinliik alinmas1 gerek su miktar1 eriskinlerde ortalama 30-35 ml/kg’dir. Viicuttaki suyun az olmasi
dehidratasyona, fazla olmasi da 6deme yol acgar. Dehidratasyon ve 6dem de pek ¢ok saglik sorunun olugma
nedenleridir (Ast1 ve Karadag, 2013; Applegate, 2011; Baysal, 2010).

Biitiin minerallerin fazlasi insan saglifina zararhidir, eksikliginde de pek c¢ok saglik sorunu
yasanmaktadir. Kemiklerin normal gelismemesi seklinde goriilen rasitizm ve kemiklerin yumusamasi anlamina
gelen osteomalasia ve kirilabilir durumu ifade eden osteoporosiz kalsiyum eksikliginden kaynaklanmaktadir.
Demir eksikliginde, demir eksikligi anemisi yasanir (Baysal, 2010; Unsiin, 2003). Iyodun troid bezindeki miktar
azaldig1 zaman basit guatr denen hastalik olusur. Cinko yetersizliginin daha ¢ok kepekli mayalandiriimadan
hazirlanan tahil tiriinleriyle beslenen topluluklarda goriildiigi bildirilmistir. Kromdan yetersiz bir diyet glukozun
kullaniminda bozukluk, kolesterol diizeyinde artisa neden olur (Baysal, 2010).

A vitaminin eksikliginde, basta gece korliigii olmak flizere, keratoz denilen deri hastalgi, konjektif
denilen goz hastaligi (Fuerst, Wolf, and Weitzel, 1974), epitel dokunun caligmasinda bozukluk dolayisiyla
enfeksiyon riskinde artma gibi sorunlar goriilebilir. Ayrica biiytime durur, deri pul pul olur (Solomon, 1997). A
vitaminin fazlasi da zarardir. A vitamini ince bagirsaklarda safra yardimiyla emilir. Eger safra ve yag yoklugu
s6z konusuyla A vitamini emilemez (Cakircali, 1998; Applegate, 2011).

D vitamini eksikliginde ¢ocuklarda rasitizm (kemiklerin gelisme ve biiylime donemlerinde goriiliir,
kemikler kalsiyum azligi nedeniyle yumusar, disler ge¢ ve bozuk ¢ikar), biiyiiklerde osteomalasi (yaslilarda
goriilen, rasitizmin eriskindeki gelisen tipidir. Dengesiz beslenenlerde, sik dogum yapanlarda daha ¢ok goriiliir.)
denilen hastaliklar goriiliir (Aksit, 1991). Fazla alinan D vitamini toksiktir (Applegate, 2011).

E vitamini giinliik yiyeceklerde yeterince bulundugundan E vitamini yetersizligi pek goriilmez
(Cakircali, 1998; Baysal, 2010).

K vitamini eksikligine pek fazla rastlanmaz. Yeni doganin hemorajik hastaliginin baslica nedeni oldugu
icin, dogumdan sonra K vitaminin tim bebeklere verilmesi gerekmektedir. Asir1 kanama, dogum,
yaralanmalarda, bagirsak florasi bozuldugunda, uzun siireli antibiyotik kullananlarda, kronik ishallerde
gereksinme artar (Aksit, 1991; Baysal, 2010).



B, eksikliginde beriberi hastaligi goriilir (Fuerst, Wolf, and Weitzel, 1974; Aksit, 1991; Solomon,
1997; Cakircali, 1998). Istah azalmasi, yorgunluk, kusma, sindirim sistemi bozukluklari, bag dénmesi bu
hastaligin belirtileridir. Beyin ve sinir dokular1 glikozluk nedeniyle hasara ugrar (Cakircali, 1998). Ayrica,
eklemlerde sigsme, agr1, kalp yetmezligi goriiliir (Aksit, 1991; Baysal, 2010).

B, eksikliginde deride, dudak, burun ve goz kenarlarinda yaralar olusur (Aksit, 1991). Dil iltihabi
(glosit), 151k fobisi (fotofobi) goriiliir (Fuerst, Wolf, and Weitzel, 1974). Zihinsel depresyon ortaya g¢ikar
(Solomon, 1997). Goz kagmtist ve yanma, deride kepeklenme ile eksikligi hissedilir (Cakircali, 1998; Baysal,
2010; Applegate, 2011).

Niasin eksikliginde pellegra hastalig1 goriiliir (Fuerst, Wolf, and Weitzel, 1974; Aksit, 1991; Solomon,
1997; Cakarcali, 1998; Baysal, 2010; Applegate, 2011). Dermatit, diyare ve demans bu hastaligin belirtileridir
(Cakircali, 1998). Ayrica sinir ve sindirim sisteminde bozukluklar goriiliir (Aksit, 1991).

Bg cksikliginde dermatit, sindirim sistemi bozuklugu, konviilsiyonlar ortaya ¢ikar (Solomon, 1997;
Baysal, 2010). Sinir iltihabi, sebore gibi deri hastalig1 goriilebilir (Fuerst, Wolf, and Weitzel, 1974).

Folik asit eksikliginde megaloblastik anemi goriiliir (Fuerst, Wolf, and Weitzel, 1974; Aksit, 1991;
Solomon, 1997; Applegate, 2011). DNA sentezi bozulur (Cakircali, 1998).

B, eksikliginde pernisyéz anemi goriiliir (Fuerst, Wolf, and Weitzel, 1974; Aksit, 1991; Solomon,
1997; Cakircali, 1998). Ayrica sinir sistemi bozukluklarina yol agar (Fuerst, Wolf, and Weitzel, 1974; Aksit,
1991; Applegate, 2011).

Pantotenik asit, biotin, kolin eksikligine pek rastlanmaz (Aksit, 1991; Cakircali, 1998).

C vitamini eksikliginde skorbiit hastaligr olusur (Fuerst, Wolf, and Weitzel, 1974; Aksit, 1991;
Solomon, 1997; Cakircali, 1998; Baysal, 2010, Applegate, 2011). Skorbit belirtileri, deride petesi ve ekimoz
tarzinda kanamalar, dis etlerinde sisme ve kanama, hematiiri ve mide-bagirsak kanalinda kanamadir (hematemez
ve melena). Kemiklerin bitylimesi durur ve kemik mineralini yitirir, osteoporoz ortaya ¢ikar (Cakircali, 1998).

SONUC ve ONERILER

Sonug olarak beslenme, temel insan gereksinimlerinden biridir ve viicut i¢in Onemi biiyiiktiir. Bu
nedenle saglikli olsun hasta olsun tiim bireylerin ve tiim saglik profesyonellerinin beslenmenin énemi ve temel
besin Ogelerini bilmeleri gerekmektedir. Bu konularda edindikleri bilgiler dogrultusunda da beslenme
aktivitelerini gergeklestirmeleri Onerilir. Farkli ¢alismalarda besin 6gelerinin dengesiz aliminda yasanan saglik
sorunlar1 tek tek ve daha genis olarak ele alinabilir. Bu dogrultuda bireyler daha genis bilgilere ulasabilecek ve
saglik sorunu yasamamak adina gerekli 6nlemleri alabileceklerdir.
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