1. BESLENME

Giris: Tamim ve Terimler

Atalarimiz “can bogazdan gelir’ demislerdir. Bu sozler canliligin ancak beslenmeyle
olabilecegini gostermektedir. Ancak eski caglardan beri, bilim adamlari, gozlemleri ve
bilimsel arastirmalar1 ile “canin bogazdan gittigini” de gostermislerdir. Bagka bir deyimle
“yemek i¢in yasamak” diyenlerle “yasamak i¢in yemek” diyenler tartisip durmuslardir. “canin
cektigi seyi yemeden yasiyorum denir mi?” goriisii ile hareket edenler, beslenmede belirli,
kurallara uymanin anlamsiz oldugunu savunurlar. Bunun yaninda, insan sagligiyla ilgilenen
bilim adamlari; oburlugun, gelisigiizel yemenin sagligi bozdugunu belirtmislerdir. Tibbin
atas1 sayilan Hippocrates, ondan sonra gelen Celcus, belirli besinlerin cok yenmesinin sagligi
bozdugunu, diger bazilarinin saglik i¢in gerekli oldugunu, belirli diizene gore beslenilmesi

gerektigini 20 yiiz y1l dnceden bildirmislerdir.

Dokuzuncu yiizyil sonlarinda yasayan Tiirk diisiiniirii 7bni Sina, oburlugun, sadece
haz duyma amaciyla beslenmenin, saglik tiizerindeki zararlarimi acgiklayarak, bilimsel

arastirmalarm 15181da bugiin de gecerli olan 6giitlerde bulunmustur.

Insamin camnin ¢ektigi ya da haz duydugu sekilde beslenmesi, gecmis deneyimleri,
aliskanliklar, dini inaniglar, gelenek ve goreneklerinin bir sonucu oldugundan, toplumdan
topluma, kisiden kisiye degisir. Bu degisiklikler sonucu her toplumun kendine 6zgii mutfak
kiiltiirti ortaya ¢ikmistir. Beslenme ve mutfak kiiltiiriiniin ozelligi yemek hazirlama ve

pisirmede goriildiigii gibi, besin se¢iminde ve sofra diizeninde de belirginlesmigtir.

Toplumlarin sosyal, ekonomik ve kiiltiirel yasamlarindaki degismeler, beslenme
aliskanliklarinin da zamanla degismesine neden olur. Toplumlarin refah diizeyinin artmasiyla,
cogu kez geleneksel besinler yerine, besleyici degerleri diisiik saflastirilmis besinlerin
tilketiminin de arttig1 goriilmektedir. Toplumlararasi iletisimin artmasiyla baska toplumlarin
uygulamalarmin daha saglikli olabilecegini diisiinenlerin sayismi artirabilir. Ornegin, et
yemeden beslenilmis olamayacagma inanan kisiler yaninda, et gérmeye tahammiil
edemeyenler de bulunabilmektedir. Bugiin diinyanin ekonomik yonden en gelismis “efobur’u
olarak bilinen ABD’de “ofobur’larin, kendi deyimleriyle “vejeteryanlar’in sayisi hizla
artmaktadir. Kimilerine gore; sabah pastirmali —yumurta, 6gle yemeginde biftek, aksam
yemeginde pirzola “saglikli beslenme” olurken, bazilarina gore de; sabah misir gevregi — siit —

meyve, 6glen soya fasulyesinden yapilmis proteinli besinler — sebze, aksam meyve — ¢cokelek



— ekmek saglikli beslenmedir. Bazilarimiz “et yemeyenin zihinsel gelisimi yavas olur” derken,
omriinde hi¢ et yememis Hindistan’in milli kahraman1 Gandi’nin, diinyanin ikinci kalabalik

iilkesinin lideri oldugu da tlizerinde diisiiniilmesi gereken bir konudur.

18. Yiizyilla degin c¢ok yemenin, az yemenin, belirli besinleri yemenin, ya da
yememenin saglik lizerindeki etkileri konusu tartisilmig ve bu yonde Oneriler getirilmistir.

Bunun nedeni besinlerin tek bir 6geden olustuguna inanilmasmdandir.

Modern kimya ve fizyoloji bilimi 18. yiizyilda hizli gelismeler kaydetmistir. Bu
ylizyllda Antoine Lavoiser, canlilik(hayati) olayimin oksijen alip karbondioksit verme
seklinde olusan solunumdan ibaret oldugunu géstermistir. Lavoiser, oksijen ve karbondioksit
gazlarimi olgmek suretiyle viicutta besin maddelerinin yanmast ile meydana gelen isiyi
hesaplayabilmis ve fazla ¢alisan kimsenin fazla 1s1 meydana getirdigini, bu sebeple de fazla
yiyecek almasit gerektigini ortaya koymustur. Bu ylizyilda besinlerin sindirilmesi iizerinde
cesitli fikirler ortaya atilmistir. Yine bu ylizyilda Dr. Lind’in limon suyu ile skorbiit hastalig

tedavisi etmesine ragmen bunun gergek nedenleri ancak 20. yiizyilda 6grenilebilmistir.

19. Yiizyilda besinlerin birden fazla besin 6gesi igerdigi goriisii kabul edilmis ve bu
ogeler karbonhidrat, yag ve protein olarak adlandirilmistir. Bu goriisle beraber, besin
Ogelerinden bazilarinin eksikli§inde yasamanin miimkiin olamayacagi ¢esitli denemelerle
gosterilmeye calisilmistir. Sadece seker ve yagla beslenen deney hayvanlarinin kisa zamanda
Olmelerine karsim, protein ile beslenenlerin yasamis olmasi bu son 6genin viicudun yap1 tasi

oldugu fikrini ortaya koymustur.

19. Yiizyilin sonlarinda yiyeceklerin bilesimini tayin yontemlerinin gelistirilmis
olmasi; yirminci yiizyillin baslarinda yiyeceklerin karbonhidrat, yag ve proteinden baska
cesitli madensel maddeleri ve vitaminleri de igerdiginin ortaya konmasmi saglamistir.
Laboratuar hayvanlar1 ve insanlar iizerinde yapilan denemelerle besinlerde bulunan cesitli
besin 6gelerinin her birinin viicudun biiylimesi ve sagligi i¢in elzem oldugu ve bu besin
Ogelerinin yetersiz alinmasi durumlarinda biiylimenin ve saghgin tam olarak miimkiin
olamayacagr ortaya konmustur. Yiyecekler saflastirildiginda bazi besin Ogeleri
kayboldugundan belirli hastaliklar ortaya ¢ikmis, bunlarin tedavisi i¢in zenginlestirilmis besin

programlar1 gelistirilmistir.



Bugiinkii beslenme bilgilerimiz son yiizy1l (20.ylizy1l) icerisinde yapilan denemelerin
sonuclaridir ve bugiin bu alandaki arastirmalar hizla devam ettigine gbre yeni bulgular

bugiinkii bilgilerimize yenilerini eklemektedir.

Uygulamali kimyanin bir dali olan besin kimyas1 yiyecek ve igeceklerin nitel ve nicel
bilesenlerinden olusum, {iretim, hazirlama, analiz ve saklama yontemleri, sindirim sirasindaki
durum ve degismeler, halk saglig1 yoniinden fayda ve zararlari, gida katki maddeleri, besin

secimi ve denetlenmesi konulari ile ilgilenen bilim dalidir.

Beslenme Nedir?

Beslenme, aclik duygusunu bastirmak ya da canin ¢ektigi seyleri yemek i¢cmek
degildir. Ekmek ve sekerli ¢ayla aclik duygusu bastirilabilir, ya da sabah pastirmali yumurta,
ogle biftek, aksam pirzola ile beslenen kisiye “ne kadar iyi besleniyor” diye Ozenilebilir.
Bilimsel ac¢idan bunlarin higbirisi beslenmeyi tanimlamaz. Beslenme, insanin biiyiime,
gelisme, saglikli ve tretken olarak uzun siire yasamasi i¢cin gerekli olan 6geleri alip
viicudunda kullanmasidir. Bir bagka tanim da soyledir; beslenme, saglikli yasam i¢in enerji ve
madde ihtiyacinin karsilanmasidir. Almman besin maddeleri onarim, biiylime ve enerji
temininde kullanilir. Besin, besin elementlerini icerir. Viicudun ihtiyaclarini bu besin

maddeleri karsilar. Beslenme i¢in alinan ham maddeye besin denir.

Bugiline kadar yapilan bilimsel arastirmalar insan yasami i¢in 40 tan fazla tiirde besin
ogesine(maddesine) ihtiya¢ oldugunu ortaya koymustur. Ayrica, bilimsel arastirmalarla,
insanin saglikli biiylime ve gelismesi, saglikli ve iiretken olarak uzun siire yasamasi i¢in bu
ogelerin her birisinden giinliikk ne kadar almasi gerektigi de belirlenmistir. Bu ogelerin
herhangi biri alinmadiginda, gere§inden az ya da c¢ok alindiginda, biiylime ve gelismenin
engellendigi ve sagligin bozuldugu bilimsel olarak ortaya konmustur. Bu alandaki
arastirmalar, insan fizyolojisine en ¢ok benzeyen deney hayvanlari lizerinde yapildig: gibi,
insanlarda gozlenen hastaliklardan yola ¢ikilarak da bilimsel veriler toplanmistir. Hatta bazi
bilim adamlari, tasarimlarmi kendi {izerinde deneyerek veriler toplamislardir ve bilim ugruna

sagliklarini tehlikeye atmislardir.

Besinler ve Besin Ogeleri

Beslenme i¢in alinan maddelere besin denir. Bir bagka tanima gore, yenebilen bitki ve
hayvan dokularina besin denir. Yukarida da belirtildigi gibi besinler enerji ihtiyacinin
karsilanmasinda, onarm ve viicudun ihtiya¢ duydugu yeni maddelerin sentezinde kullanilirlar.

Besinler su, organik ve inorganik d6gelerden olusmustur. Bu o6gelere besin dgeleri denir.



Canlilarin en gelismisi olan insan, dogadaki diger canlilar1 yiyerek yasamlarini stirdiiriirler.
Ilkel insan dogada buldugu her canliyr yerken, zamanla bunlar arasinda se¢im yapmays,
sectiklerini Uretmeyi, trettiklerini bulunmayan mevsime kadar saklamayi, pisirerek daha
uygun duruma getirmeyi 6grenmistir. Insan bununla da kalmamis, besin olarak iirettigi her
seyin bilesimini merak ederek analizini gerceklestirmistir. Bilim ve teknoloji ilerledikce,
besinlerdeki bu 6geler tek tek ayrilmis ve ozellikleri belirlenmistir. Bu 6gelerin yapilar1 ve
ozellikleri bilindikten sonra, bunlarin bazilar1 kimyasal maddelerden belirli yontemlerle
yapilarak(sentezlenerek) ila¢ seklinde paketlenmis, bazilar1 saf 6z, bazilar1 da yogun bir
duruma getirilmistir. Bugiin 40 tan fazla besin 6gesi paketcikler seklinde insan beslenmesi

i¢in tiiketime sunulmustur.

Giinliik yasamda 40 tan fazla besin 6gesini belirli oranda tartip bir araya getirilmesi
pratikte miimkiin degildir. Diger taraftan insan yeme ve igmeden haz duymak ister. Bir
yandan yemekten haz duyarken, diger yandan yasam i¢in gerekli 6gelerin belli bir diizen
icinde saglanmasini amaglar. Bu da dogal besinlerin yasam icin gerekli besin o6geleri
yoniinden igeriklerini, uygulanacak hazirlama, pisirme ve saklama islemlerinin bunlar

iizerindeki etkilerinin bilerek, se¢im ve uygulamalari buna gore yapmakla miimkiindiir.

Belirli bir besin, 6rnegin ekmek ya da et 40 tan fazla besin 6gesinin her birini istenen
diizende saglayamaz. Bazi besinler bunlarin bazilarinca zengin, bazilarinca fakirdirler. Ayrica
belirli besin 6gesi bakimimndan zengin olan bir besine uygulanan pisirme islemi, o besin
O0gesinin yok olmasina neden olabilir. Bu durumda “geregi gibi” ya da “saglikli”
beslenebilmek i¢in hangi besinlerin ne miktarda yenecegi, hangi yontemler uygulanarak
hazirlanip pisirilecegi konularinda her insanin belirli bir beslenme bilgisi diizeyine ulagmasi

zorunludur. Beslenme bilimi bu bilinci saglar.

Besinler yendikten sonra, sindirim sisteminde kiiclik yap1 taslarma ayrilir. Bu yap1
taglar1 kan vasitastyla viicudun biitiin dokularina tasmirlar. Burada bir yandan solunumla
alman oksijen varliginda yanip enerji olustururlar, diger yandan kiiclik parcalar(yap1 taslari)

birleserek yeni dokular ve savunma hiicreleri olusur, eskiyen dokular yenilenir.

Yeterli ve Dengeli Beslenme
Viicudun biiylimesi, yenilenmesi ve ¢alismasi i¢in gerekli olan besin 6gelerinin her
birinin yeterli miktarlarda alinmasi ve viicutta uygun sekilde kullanilmasi1 durumu “yeterli ve

dengeli beslenme” deyimi ile aciklanir. Besin 0Ogeleri, viicudun ihtiyaglar1 diizeyinde



almamazsa, yeterli enerji olusmadigi ve dokular1 yapilamadigindan “yetersiz beslenme”
durumu olusur. Insan gereginden ¢ok beslenirse, bu besin 6gelerini gereginden ¢ok almis olur.
Gereginden fazla aliman bu 6geler viicutta yag olarak biriktiginden saglik i¢in zararhidir. Bu
durum “dengesiz beslenmedir’. Insan vyeterince beslenmesine karsm, uygun segim
yapamadigi, ya da yanhlis pisirme yontemi uyguladigi i¢in bu besin 6gelerinin bazilarini
alamayabilir. Bu durumda o besin 0gesinin viicut c¢alismasindaki islevi yerine
getirilemediginden yine saglik bozuklugu meydana gelir. Bu durum da “dengesiz
beslenmedir”. Diinya niifusunun minimum rakamlarla 500 milyondan fazlas1 a¢, 1 milyar

insan yetersiz beslenmektedir. Ulkemiz kendine yeterli 7-8 iilkeden biridir.

Yetersiz ve Dengesiz Beslenmenin Zararlar

Yetersiz ve dengesiz beslenme durumlarinda viicudun biiylime, gelisme ve normal
calismasinda aksakliklar olacagindan “yeterli ve dengeli beslenme saglhigin temelidir”,
diyebiliriz. Yetersiz ve dengesiz beslenme bircok hastaliklarin (beriberi, pellagra, skorbiit,
marasmus, xeropthalmia, rasitizim gibi) dogrudan sebebi oldugu gibi, diger bir¢ok
hastaliklarin (kizamik, bogmaca, verem, ishal gibi) kolay yerlesmesinde ve agir seyretmesinde
onemli rol oynar. Yetersiz ve dengesiz beslenen bir kisinin viicudu mikroplara kars1 dayanikli
degildir. Bu bakimdan bu kisiler kolay hasta olurlar ve hastaliklar1 agir seyreder. Ayrica,
herhangi bir besin 6gesinin yetersiz alimmasi durumunda viicutta o besin 6gesinin gorevi
yerine getirilemeyeceginden viicut calismasi aksamakta ve hastalik bas gostermektedir.
Yetersiz beslenmenin hiikiim siirdiigii toplumlarda sosyal diizensizlikler olagan seylerdir.
Karni ag, viicut organlar1 az gelismis, calisma enerjisi olmayan bir kimse bagkasinin malina
g0z koyacaktir. Ekmegi olmayan, ekmegi ¢ok olandan calmak ister, bu istek onun en dogal
gereksinimini karsilamak i¢indir. Dengesiz beslenme, insanin ¢alisma, planlama ve iiretme
yetenegini disliriic. Ekonomik bakimdan gelismis olmamin ilk sarti insan giictinii tiretimi
artirma igin kullanabilmektir. Yetersiz ve dengesiz beslenme yliziinden zihnen ve bedenen 1yi

gelismemis, yorgun, isteksiz ve hasta bireyler toplum i¢in bir giic ve kuvvet degil, bir yiik tiir.

Toplumdaki bireylerin, 6zellikle ¢ocuklarin fiziki goriiniisleri hal ve hareketlerinden
yeterli ve dengeli beslenip beslenmedikleri hakkinda bir fikir edinmek miimkiindiir. Baz1
beslenme uzmanlarina gore yeterli ve dengeli beslenen kisilerin goriiniisleri soyle tarif
edilmektedir: Saglam bir goriiniis; hareketli ve dikkatli bakislar; muntazam, piirlizsiiz, hafif
nemli, hafif pembe bir cilt; canli ve parlak saglar; kuvvetli, gelisimi normal kaslar; diizgiin, iyi
gelismis kol ve bacaklar; sik sik bas agrisindan sikayet etmeyen, istahli, ¢alismaya istekli,

viicut agirhigi boy ve yasina gore orantili, zihinsel gelisimi normal, devamli caligabilen bir



kisilik. Yetersiz ve dengesiz beslenen kisilerin goriiniisii ise: Sallantili, pasif, egilmis bir
viicut; siskin bir karm, ciltte ¢esitli yara ve piiriizler, sik sik bas agrisindan sikayetci, istahsiz,
yorgun, isteksiz bir kisilik, zihinsel gerilik, hal ve hareketlerinde dengesizlik ileri asamadaki
yetersiz beslenmenin isaretlerindendir. Viicut agirliginin boy ve yasa gore fazla olmasi yani

sismanlik genellikle dengesiz beslenmenin isaretlerindendir.

Bir toplumdaki bireylerin yeterli ve dengeli beslenip beslenmediklerine sadece dis
goriiniislerine gore bakarak hiikiim vermek dogru degildir. Toplumdaki bireylerin gercek
beslenme durumlar1 bilimsel yontemlerle tespit edilmektedir. Yapilan c¢esitli arastirmalar,
toplumumuzun 6nemli bir kismmnin dengesiz beslenmekte oldugunu ifade etmektedir.
Dengesiz beslenmenin etkiledigi gruplarin basinda ise gelismekte olan cocuklar, gengler,
hamile bayanlar ve emzirilecek yasta cocugu olan anneler gelmektedir. Dengesiz beslenmenin
nedenleri aragtirildigi zaman, beslenme bilgilerinin olmamasi ya da eksik olmasmin diger
faktorler kadar Onem tasidigir goriilmektedir. Bu bakimdan dengesiz beslenmenin

onlenmesinde beslenme egitimi biiyiik 6nem tasir.

Ulkemizde kisi basina giinliik protein miktar1 ortalama 87 g, Avrupa ortalamasi 101 g
ve Diinya ortalamasi ise 70 g dir. Hayvansal protein olarak Tiirkiye ortalamasi 19 g, Diinya
ortalamas1 24 g, Avrupa ortalamasi ise 54 g dir. Yetersiz beslenmenin sebepleri: Satin alma
gliciiniin diisiikliigi, iiretimdeki kayiplar, verim disiikligii, egitim eksikligi ve israf olarak
siralanabilir. Yapilan bir arastrmaya gore iilkemizde hayvansal gida ve sebzelerde % 26,

tahilda % 22, meyvede % 8 israf oldugu belirtilmektedir.

2. BESIN OGELERININ GRUPLANDIRILMASI VE VUCUT CALISMASINDAKI
ETKINLIKLERI

Insan beslenmesinde gerekli olan ve besinlerin bilesiminde yer alan 40 tan fazla besin
0gesi kimyasal yapilara ve viicut ¢calismasindaki etkinliklerine gére 6 grupta toplanabilir.
Bunlar: Proteinler, yaglar, karbonhidratlar, anorganik tuzlar ve elementler(madensel tuzlar),

vitaminler ve sudur.

Proteinler, yaglar, karbonhidratlar ve su makro besin elementleri anorganik elementler
ve vitaminler mikro besin elementleridir. Belirtilen bu besin maddelerinden proteinler, yaglar
ve karbonhidratlar, 6zellikle de karbonhidratlar organizmanin i¢in en kullanigh enerji kaynagi
olarak enerji ihtiyacinin karsilanmasini saglarlar. Organizma gerektiginde proteinden de enerji

kaynagi olarak yararlanir. Proteinler enerji kaynagi olmasindan ¢ok yapim ve onarimm i¢in



kullanilirlar. Vitaminler, anorganik elementler ve su enerji kaynagi degildirler. Bunlar,

canlilik i¢cin (metabolik faaliyetler i¢in) gerekli olan maddelerdir.

Besin maddeleri, viicutta yakilirlar, viicut i¢in gerekli maddelere doniistiirtiiliirler ya da
baska maddelerin sentezinde kullanilirlar. Viicut tarafindan hi¢ sentezlenmeyen ya da
yeterince sentezlenemeyen besin maddelerine temel(eksojen = esansiyel) besin maddeleri
denir. Bu tiir maddeler, disaridan almma zorunlulugu olan maddelerdir. Bu grupta yer alan
amino asitler(esansiyel amino asitler): Ldsin, izoldsin, triptofan, fenilalanin, treonin,

methiyonin, valin ve lizin dir. Esansiyel yag asitleri ise, linoleik asit ve linolenik asittir(

A‘),IZ,IS

linoleik asit, 18:25)'12, linolenik asit, 18:3 A: konjuge cift bag sayisini gosterir).
Esansiyel amino asitler ve esansiyel yag assitlerinden bagka vitaminler, anorganik tuzlar ve
elementler de viicut tarafindan sentez edilemezler. Su viicut icin son derece 6nemli bir besin
maddesidir. Canlida meydana gelen biitiin biyokimyasal olaylar(metabolik olaylar) sulu
ortamda gerceklesir. Viicudun biiyiik bir kismi(yaklasik % 60°’1) ve besinlerin énemli bir
kismi(orani) sudan ibarettir.

Yiyecek ve icecekler: Yenilip icilen besinler, uyarici ve keyif verici maddeler olarak
ikiye ayrilirlar. Yiyecek ve icecekler denilince daha ¢ok icerisinde besin elementi fazla olan

besin maddesi anlasilmaktadir. Uyarici ve keyif vericiler ayrica ii¢ gruba ayrilirlar: 1-

Baharatlar, 2- Alkoloidli keyif vericiler, 3- Alkollii keyif vericiler.

1- Proteinler
Proteinler, hayvansal ve bitkisel organizmalarin yapisinda yapisal madde olarak,
enzimlerin yapisinda ve bazi hormonlarin yapisinda yer alirlar. Proteinler ilk defa yumurta

akinda tespit edilmistir. Yumurta akindaki proteine albiimin denmistir. Bazi besinlerin protein

icerikleri soyledir:

Uriin % Protein
Sigr eti (yagsiz) 21,2
Tavuk eti 19,5
Balik et1 8,5
Stit(100 mL) 3,2
Peynir(yagli) 25,6
Yumurta(tane) 5,6
Ekmek ve bulgur 10,0
Ekmek(% 90 verimli) 7,0
Kuru baklagiller 17,0

Meyve 0,6



Kakao 6,5

Patates 1,6
Piring 6,7
Misir 10,0

Proteinler sindirim sisteminde yapi taslar1 olan amino asitlere ayrilarak kana gecerler
ve kan yoluyla karacigere taginirlar. Burada tekrar belirli bir diizen i¢inde birleserek viicut
proteinlerinin sentezinde kullanilirlar. Proteinler hiicrelerin esas yapisini olustururlar. Belirli
hiicreler birleserek viicut dokular1 ve organlar1 yapilir. Proteinler biiyiime ve gelisme icin
basta gelen besin Ogesidirler. Bircok hiicre zamanla 6liir ve yenileri yapilir. Bu nedenle

proteinler, hiicrelerin siirekliligi i¢cin de basta gelen besin 6gesidir.

Viicudun savunma sistemlerinin(antikorlarin), viicut ¢alismasin1 diizenleyen
enzimlerin, bazi hormonlarin da esas yapilar1 proteindir. Protein ayni zamanda viicutta

gerektiginde enerji kaynagi olarak da kullanilir.

Yetiskin insan viicudunun ortalama % 16’s1 proteinden olusmustur. Bu, depo seklinde
degil, calisan ve belirli gorevler yapan hiicreler seklindedir. Yani, viicutta proteinler

fonksiyoneldirler.

2- Yaglar

Yetiskin insan viicudunun ortalama % 18’1 yagdir. Genelde bayanlarda yag orani
erkeklere gore daha fazladir. Insan harcadigindan daha fazla beslendiginde viicudunda yag
orani artar, harcadigindan daha az beslendiginde ise yag orani azalir. Bu nedenle viicut yagi
insanin baslica enerji deposudur. Enerji kaynagi besin alinmadiginda viicuttaki bu depo
kullanilir. Yag en ¢ok enerji veren besin 6gesidir. Vitaminlerin bir boliimii viicuda yaglarla
almir(yagda ¢oziinen vitaminler: A, D, E ve K vitaminleri). Yag mideyi yavas terk ettiginden
doygunluk hissi verir. Derialt1 yag1 viicut 1sismnin hizli kaybini onler. Yag yap1 taslarindan
bazilari, viicudun diizenli ¢alismasi i¢in gerekli olan metabolizma iizerine dogrudan ve dolayl

olarak etki eden hormonlarin yapimi i¢in de gereklidir.

3- Karbonhidratlar

Karbonhidratlarin baglica etkinligi enerji saglamalaridir. Giinliik enerjimizin ¢ogunu,
karbonhidratlardan saglariz. Insan viicudunda karbonhidrat ¢ok az miktarlarda, glikojen
seklinde depolanir. Glikojen en c¢ok karacigerde yer alir. Diger organlarda ve kaslarda da bir
miktar glikojen bulunur. Glikojen « -D- glikoz polimeridir. « -D- glikoz molekiillerinin « -

(1-4) glikozit ve o -(1-6) glikozit bagi ile baglanarak glikojen molekiilleri olusur.



Organizmada « -(1-4) glikozidaz, o -(1-6) glikozidaz ve amilaz enzimlerinin ortak
etkimesiyle amiloz ve glikoz birimlerine parcalanirlar. Olusan glikozda kan seker diizeyinin
ayarlanmasini saglar. Kanda glikoz seklinde belirli miktarda bulunmasi, dokulara siirekli
enerji saglanmast bakimindan onemlidir. Yetiskin insan viicudundaki toplam karbonhidrat

miktart % 1’in altindadir.

4- Anorganik Tuzlar ve Elementler

Metabolizmanin ve saglikli bir yasamin siirdiiriilebilmesi i¢in anorganik tuzlar ve
elementler mutlaka gereklidir. Yetigkin insan viicudunun ortalama % 6’s1 anorganik
elementlerden olusmustur. Anorganik elementlerin bir kismi iskelet ve dislerin yapi tasidirlar.
Diger bir boliimii viicut suyunun dengede tutulmasmi saglar. Bazi anorganik elementler,
viicutta besin Ogelerinden enerji olusmasi i¢in gereklidir. Bazi anorganik elementler de

viicudun ¢aligmasini diizenleyen enzimlerin bilesiminde yer alir.

S- Vitaminler

Vitaminlerin bir boliimii, besinlerle aldigimiz karbonhidrat, yag ve proteinden enerji
elde edilmesi ve hiicrelerin olusmas: ile ilgili biyokimyasal olaylarin diizenlenmesine
yardimci olurlar. Bazi vitaminler, kalsiyum ve fosfor gibi elementlerin kemik ve dislerde
yerlesmesine yardimci olurlar(D- vitamini gibi). Bazi vitaminler de viicut i¢in gerekli bazi
besin 0Ogelerinin bozulmadan islevini siirdiirmesi ve bazi zararli maddelerin etkilerinin
azaltilmasinda yardimcidirlar(antioksidan etkiyle E- vitamini gibi).vitaminler suda ¢dziinenler
ve yagda ¢oziinenler olarak ikiye ayrilir. Suda ¢6ziinen vitaminler: B grubu vitaminleri ve C-

vitaminidir. Yagda ¢oziinen vitaminler ise: A, D, E ve K vitaminleridir.

6- Su

Su, besinlerin sindirimi, dokulara taginmalari, hiicrelerde olusan zararli atiklarin ve
viicutta olusan fazla 1smin atilmasi i¢in gereklidir. Viicuttaki biitiin biyokimyasal olaylar
cozelti i¢ginde meydana geldiginden, viicutta yeterince su bulunmasi yasam i¢in zorunludur.
Yetiskin insan viicudunun ortalama % 60’1 sudur. Bebeklerin viicudundaki su orani
yetigskinlerden daha yiiksektir. Baz1 gidalardaki su orani ise sOyledir: Siitte % 87, ekmekte ve
peynirde % 40 ve ette % 70 dir.

Canliligin temeli; besinlerin alimmasi, sindirilmesi, hiicrelere taginmasi, solunumla

alman oksijen varliginda enerjiye doniistiiriilmesi, yap1 taslarindan yeni ve yipranan



hiicrelerin yapilmasi esasina dayanir. Bu olaylar “metabolizma” deyimiyle agiklanir. Yag,
karbonhidrat ve proteinlerin yap1 taslarinin anorganik elementler ve vitaminlerin yardimiyla
yakilip enerji olusmas siirecine “katabolizma”, yapi taslarindan yine vitaminler ve anorganik
elementler yardimiyla birleserek hiicrelerin yapimi siirecine(sentez siirecine) ‘“‘anabolizma”
denir. Herhangi bir besin dgesinin tek basina bir etkinligi yoktur. Biitiin besin 6geleri birlikte

alindiginda viicut normal biiylime ve gelismesini, saglikli ve giiclii ¢alismasin siirdiirtir.

Ileriki konularda bu besin 06gelerinin  her birinin  6zellikleri, kaynaklar1,

islevleri(fonksiyonlar1) ve birbirleriyle etkilesimleri ayrintili bigcimde ag¢iklanacaktir.

3. BESINLERIN ENERJi(KALORI) DEGERLERI
Enerji birimi

Besinlerin enerji degeri ve bunlarin viicutta olusturdugu enerji, 1s1 birimi olan kalori
ile 6l¢iilmektedir. Son yillarda enerji birimi olarak Joule kullanilmas1 da 6nerilmekle birlikte
yaygin sekilde kalori birimi kullanilmaktadir. Ozellikle beslenmede kalori birimi
kullanilmaktadir. 1 kalori: 1 litre saf suyun sicakligini 15°C’den 16°C’ye yiikseltebilen 1s1
enerjisine denir. Kalori kisaca kal (cal) seklinde gosterilir. 1 kilokalori = 4,186 kilojoule (kJ)
veya 4186 Joule (J).

Viicudun Enerji ihtivaci(Gereksinmesi)

Cesitli viicut faaliyetlerinin yapilabilmesi, enerji harcanmasmi gerektirir. Enerji
harcanmasini gerektiren viicut faaliyetlerinin basinda yasamin devamliligi demek olan irade
dis1 faaliyetler gelmektedir. Solunum, dolasim, sindirim, hormonlarn salgilanmasi, sinir
sisteminin ¢alismasi, kaslarin hareketi, bilylime ve diger yasami gerektiren bazal metabolik
olaylar, enerji harcanmasiyla miimkiin olmaktadwr. Bazal metabolik olaylar, hayatin
baslangicindan sonuna kadar devam ettigine gore, kisi bu faaliyetler icin yeteri kadar enerji
harcamak zorundadir. Bazal metabolizmanin hizi, alinan besin ogeleri tamamen kana
emildikten sonra hi¢c hareket etmeden istirahat halinde iken harcanan enerjiyi gosterir.
Bazal metabolizma icin harcanan enerji miktar1 kisiden kisiye degisir. Bu farkliligin

nedenlerini sdyle aciklayabiliriz:

1- Bazal metabolizma i¢in harcanan kalori miktar1 viicut alan1 ile orantilidir. Viicut alani
arttikca harcanan kalori miktar1 da artar.

2- Biiylime ¢aginda metabolizma hizli oldugundan, kalori harcamasi fazladir.



3- Hastaliktan i1yilesme donemlerinde hiicre faaliyetleri arttig1 i¢in kalori harcamas1 da
artar.
4- Tiroid bezinin fazla caliymasi bazal metabolizma hizmni artrdigindan yine kalori

harcanmasi fazladir.

Viicudun enerji harcamasini gerektiren ikinci husus, fiziksel faaliyetlerdir. Kisinin yaptig1
her c¢esit hareket enerji harcamasini gerektirir. Hareket siklastikga ve agirlastikca kalori
harcamasi da artar. Gliniin 6nemli bir boliimiinii hafif i yaparak geciren yetiskin bir bayan
yaslarina (18-29, 30-59, 60- ve iizeri) gore ortalama olarak 1850-1650 kalori, agir i yapan
bayanlar i¢in giinde 2850-2600 kalorilik enerji almalar1 gerekir. Yetiskin bir erkek i¢in
yaslarina gore(18-29, 30-59, 60- yukaris1) hafif is yapanlarda 2350-1900 kalori, agir is yapan

erkeklerde 3700-3000 kalori arasinda degisen degerlerde enerji almalar1 gerekir.

Cocuklarin enerji ihtiyaci(enerji harcamalar1) yetiskinlerden daha fazladir. 1 yasidaki
bebegin beden agirliginin kg’1 basina ortalama 110, 2 yasinda 105 kalorilik enerji harcar. Bu
deger yetiskin bir insanin kg’1 basina diisen enerji miktarinin yaklasik olarak 2,5 kat1 kadardir.
Beden agirliginin kg’1 basina enerji ihtiyaci 3-5 yasinda 95, 5-7 yasinda 85-90, 7-9 yasinda
69-78 kalori diizeyine diiser. 10-11 yasindaki erkek ¢ocuklarin enerji ihtiyaglar1 2200, 12-13
yasindakilerin 2400, 13-14 yasindakilerin 2650, 15-17 yasindakilerin 2850 kaloridir. Kiz
cocuklarinin gilinliilk ortalama enerjileri 10-11 yasinda 1950, 12-13 yasinda 2100, 14-15
yasinda 2150 kaloridir.

Kisaca, insan i¢in yas, calisma ve cinsiyete gore giinliik besin ihtiyaci degisir.

Giinliik Besin Maddesi ihtivaci

Sindirim yoluyla alinan besinler aerobik ya da aneorobik sartlarda dokularda okside
olurlarsa, enerji olustururlar. Besin maddelerinin oksijenle yakilmasi sonucu son yakit

iirtinleri olan CO;, ve H,O olusur.

Proteinler kalorimetrede yakildiginda, CO, ve H,O yaninda azot ve azot oksitler de
olusur. Organizmada  proteinler, tam  olarak bir kalorimetredeki gibi
yakilamazlar(oksitlenemezler). Bu yiizden proteinlerden saglanan kalori degeri
kalorimetredeki degerden daha diisliktiir. Proteinlerden saglanacak ortalama enerji
hesaplanirken, atik madde olarak atilan azot kayiplar1 da dikkate alinir. Giinliik beslenmede
alman protein bilesimli besinlerde yaklasik 13 g karsilig1 esansiyel amino asit alinmalidir. Bu

amino asitler de ancak hayvansal besinlerde vardir. Hayvansal besinlerin degerli olmasinin



nedeni bundan dolayidir. Hayvansal proteinlerin biyolojik degerleri daha yiiksektir. Bitkisel
besinlerde esansiyel amino asit olmadigindan biyolojik degerleri daha diisiiktiir. Proteinlerin
biyolojik degeri, emilen besin maddesi azotunun 100 kismindan viicut maddesi azotuna
doniisebilen kismi olarak tamimlanabilir. Sit albiimini en yliksek biyolojik degere sahiptir.

Siit albiiminine 100 denirse, diger besin maddelerinin besin degerleri soyle siralanabilir:

Protein tiirii protein orani
Siit albiimin 100

Et, balik, yaumurta proteini 95
Patates proteini 80
Ispanak proteini 80
Bugday proteini 50
Baklagil proteini 30

Proteinsiz bir hayat diisiiniilemez. Diger besin maddelerinden alinsa bile canliligin
devamu icin gereklidir. Insan viicudu % 15-20 protein igerir. Hayvansal ve bitkisel proteinler
birbirinden farkhidir. Proteinler genellikle elementel olarak % 45-55 arasinda C, % 20-25
arasinda oksijen, % 14-20 azot, % 6,5-7,5 H, % 0,4-2,4 S igerir. Bunlar protein yapisindaki
temel elementlerdir. Bunlarm disinda % 0-0,8 fosfor, bakir ve demir igerirler. Kjeldahl
yontemiyle besinlerdeki proteinlerinin azot igerikleri tayin edilir. Besinlerin protein igerikleri
ortalama olarak % 16 olarak kabul edilir (100 / 16 = 6,25). Kjeldahl azotu x 6,25 = besinin
icerdigi protein miktar: bulunur. Yalniz burada, alinan besin disindaki kaynaklardan da azot
bulunabilecegi icin, bunun bir hata kaynagi olabilecegi dikkate alinmalidir. Bitkiler
proteinleri; CO,, H,O, nitrath, kiikirtlii ve fosforlu anorganik bilesiklerden kokleri veya
fotosentez yoluyla 151k etkisiyle yapraklarinda sentezlerler. Hayvansal organizmalar anorganik
maddelerden protein sentezleyemezler. Ancak organik kaynaklardan protein sentezi
yapabilirler. Hayvansal organizmalar besin olarak aldiklar1 amino asitlerden yeni doku
proteinleri sentezlenir ve metabolizmanin son {iriinii olan amonyak, iire, lirik asit v.s gibi

sekillerle disar1 atilirlar.

Besinlerin bilesimindeki yag, karbonhidrat ve protein sindirim sisteminde yapi
taglarina ayrildiktan sonra hiicrelere tasinirlar. Solunumla alinan oksijen sayesinde enzimler
vasitasiyla vitamin ve minerallerin varhiginda yikilarak enerji olustururlar. Besinlerden alinan
1 g karbonhidrattan 4 kcal, 1 g yagin 9 kcal, 1 g proteinin 4 kcal verdigi kabul edilmektedir.
Bu degerler fizyolojik degerlerdir. Yani, organizmanin faydalanabilecegi enerji degerleridir.
Belirli bir besinin enerji degeri, bilesiminde bulunan yag, karbonhidrat ve proteinin oranlarina

baghdir. Bir besin ne kadar yag icerirse enerji deferi de o kadar yiliksektir. Giinliik



beslenmede besin maddesi olarak alinan yaglarin icerisinde ortalama 3 g esansiyel yag asitleri
olmalidir. Glinliikk beslenmede yetiskin birisi i¢in ortalama 2,5 Litre su alinmalidir. Bunun
yaninda su, viicutta enerji olusturmadigi i¢in bir besin ne kadar ¢ok su icerirse enerji degeri o
kadar diisiiktiir. Ornegin yag, un, seker ve ceviz gibi besinlerden yapilan baklavanin 100
grami 600 kaloriye yakin enerji verirken 100 g salatalik 20 kalorilik enerji verir. Besin

gruplar1 icinde enerji degerleri en diisiik olanlar taze sebze ve meyvelerdir.

Besin maddelerinin verebilecegi kalori degerinin hesaplanmasi i¢in Once besin
maddesi i¢indeki karbonhidrat, yag ve protein miktarlarinin bilinmesi gerekir. Bulunan
miktarlar besinin fizyolojik degerleri ile ¢arpilarak besin maddelerinin 100 gramlarmin
verebilecegi kalori degeri bulunur. Buna bir 6rnek vermek gerekirse, yumurta ortalama olarak
% 12,8 protein, % 11,8 yag, % 1 karbonhidrat ihtiva ettigine gére 100 g yumurtanin

verebilecegi enerji miktar1 kalori olarak;
4(12,8 +1) +9x11,8 = 161,4 kcal/100 g olarak bulunur.

4. VUCUDUN ENERJI DENGESI

Insan harcadigi kadar enerji alirsa viicut agwhgi dengede tutulur. Alinan enerji
harcanandan fazla olursa, fazlas1 yaga dontiserek viicutta birikir. Alinan enerji harcanandan az
olursa, viicutta biriken yag harcanir. Enerji harcanmasi giin iginde yapilan aktivitelerle
yakindan ilgilidir. Insan harcadigi enerji diizeyine gore beslenmelidir. Giiniin ¢ogunu
hareketsiz geciren kisiler seker, tatl, yag gibi enerjisi fazla olan besinler(neredeyse tamamina
yakini enerji veren besinler) ve enerjisi nispeten yiiksek olan tahil grubu besinleri ¢ok az

almalari, bunun yerine enerji diisiik olan sebze agirlikli beslenmeleri gerekir.

Enerji Dengesizligi Sorunlari(Asin ve Yetersiz Beslenme)

Sismanhk:

Insanin isi, beden hareketi gerektirmeyebilir, is dis1 zamanlarda da oturup gazete, kitap
okumak, TV seyretmek gibi daha cok istirahat halinde yapilacak ugraslar1 da vardir. Yiirtime
ile gidilebilecek mesafedeki ise tasitla gidip gelinirse, cogunlukla bazal metabolizma ig¢in
enerji harcar. Bunun yaninda yemeklere diiskiinliik sonucu bir siire sonra sismanlik problemi

ile karsilagabilir.

Daha once de belirtildigi gibi her insanin viicut c¢alismasi ayni degildir. Viicudu,

besinleri daha yavas yakan (motabolizma hizi yavas olanlar) insanlar sismanlamaya daha



yatkindirlar. Ayrica, cocuklukta sisman olanlarin 6nemli bir bolimii yetiskinlikte de

sismandirlar.

Sismanlik kisa siirede olusmaz, uzun siiren art1 enerji dengesi sonucudur. Insan enerji
harcamasinin, yas ilerledikge azaldigmi belirtmistik. Iinsanin 18 yasindan sonra biiyiime hiz
diiger, 25 yasinda biiyimesi durur. Bundan sonra enerji harcamasi da azalmaya baglar.
Besinlerle enerji alim1 buna paralel azaltilmazsa, yag birikmesiyle, bir siire sonra da sismanlik

olusur.

Sisman bireyin viicudunun yag doku kitlesi, yagsiz doku kitlesine gore ¢ok artmustir.
Yag deri altinda toplandig1 i¢in, deri kivrim kalinlig: 6lciilerek sismanlik tanis1 konur. Ancak

bu 6l¢iim 6zel aletlerle yagilir. Viicutta yag kitlesi artinca, boya gore agirlik artar.

Her insan ayn1 viicut yapisinda degildir. Kimisi kii¢lik(minyon), kimisi de iri tiptedir.
El ve ayak ol¢iilerinin biiylikliigii viicut yapi tipinin gostergelerindendir. Beden yapisinin
uygunlugunun belirlenmesinde en iyi yontem “beden kitle endeksi” dir. Beden Kkitle
indeksi(BKI) sdyle bulunur: Boy 6lciiliip metre olarak yazilir. Agirlik &lgiiliip kg olarak

yazilir. Agirlik boy uzunlugunun karesine boliiniir.

BKi = Aggirli(kg) :
Boyuzunlugununkaresi(m”)

Elde edilen sonug erkekler i¢in 22, bayanlar i¢in 21 olursa, o kisinin beden yapis1 uygundur.
Ancak, her birey ayn1 yapida olamayacagmdan bunun % 15 iist ve alt sinirlar1 normal kabul

edilir(+ % 15). Ornegin, 1,60 m boyundaki bir bayan 54 kg ise

BKi = 4 yaklagik 21
1,60

2
>

Bu bayanin agirlig1 boyu ile orantilidir. % 15°lik st ve alt smirlar diisiiniiliirse, en ¢ok 61 kg,

en az 49 kg olabilir. Bu sinirlarin tistli sismanligi, alt1 da zayiflig1 gostertir.

Glinlimiizde, sismanlik bir¢cok hastaligin hazirlayicisi olarak kabul edilir. Kalp-damar,
seker, romatizma, safra kesesi hastaliklari, tansiyon yliksekligi ve beyin kanamalari
sismanlarda, normal kilolulara gore daha sik goriiliir. Bunun sonucu, sismanlarda yasam

suresi kisalir.

Zavifhik:



Insanin beden hareketleri fazla oldugunda, ¢ok enerji harcar. Bunun karsiligmni
besinlerle alamazsa, viicutta biriken yag kullamilarak zayiflik olusur. Insan besinle enerji
alamadig1 zaman beden hareketleri yavaslayarak, dengeyi kurmaya calisir, fakat zorunlu

calismasi gerektiginde viicudundaki depo seklindeki yagi harcayarak zayiflar.

Alinan besinler viicutta elverisli olarak kullanilamadigi zaman da zayiflik olusur(
genellikle bunun dogal bir sonucu olarak; kronik ishal, barsak parazitleri ve bazi metabolik
hastaliklar meydana gelir). Yine uzun siireli hastalik durumunda yeterli besin alamamas1

sonucunda da zayiflik olusabilir.

Zayifligin bir nedeni de 6zellikle genclerin bilingsiz diyet uygulamalaridir. Ergenlik
doneminde, biliylimede ani bir hizlanma olur. Boy uzarken bir miktar yag toplanmasimin
olmas1 da normaldir. Gengler bu durumu normal gormeyip yanhis diyet uygulayarak
zayiflamaya c¢alisir. Yetersiz beslenmeyle istah da gittikce azalabilir ve anoraksi norvoza
denilen hastalik olusabilir. Bu duruma gelinmese bile besin 6gelerinin yetersizligiyle

kansizlik, hastaliklara direngsizlik olusabilir.

Zayif ve ince olmak sanildigi gibi yasam siiresini uzatmaz. Zayif kimse herhangi bir
hastalik sirasinda yeterli besin alamadig1 zaman, harcayacagi depo yakit da olmadigindan
lyilesemez ya da iyilesme siireci uzar, direnci gittik¢e azalir ve baska komplikasyonlar olusur.

Zayiflikta deri altinda yeterli yag tabakasi olmadigindan, birey ¢ok iistir, halsiz olur.

Son arastirmalar, en uzun yasayanlarin boya gore kilolarmi yasam boyu dengede
tutanlar arasinda oldugunu gostermistir. Uzun siireli enerji dengesizligi sonucu olusan zayiflik

ve sismanlik hastaliklara zemin hazirlamakta ve yasam siiresini kisaltmaktadir.

Sismanlik ve zayifligin diizeltilmesi:

Genellikle kilo almak kolay, kilo vermek sabir ve yasam seklinin degismesini
gerektirir. Higbir sey yemeden kisa zamanda zayiflama, belirli besinlerle “kiir” yapma,
bireyin sagligmi bozan uygulamalardir. En saglikli uygulama, proteine, minerallere,
vitaminlere olan gereksinmeleri tam olarak karsilayip enerjiyi azaltmaktir. Bunun i¢in bos
kalori kaynag1 olan seker, tath, sekerli gazoz ve meyve sulari, sekerlemeler, ¢ikolata, sekerli
cay ve benzerlerini diyetten ¢ikarmak, yaglh ve tahilli besinleri azaltmak, siit grubu, et, kuru

bakliyat grubunu ve sebze grubunu yeterince almak gerekir. Ayni1 zamanda spor da



yapilmalidir. Cok hizli zayiflamak sakincalidir. Birey, yediklerine dikkat ederek, beden

hareketlerini artirarak ayda 1-2 kg verebilir.

Sabah kahvaltisin1 ya da 6gle yemegini atlayarak giinde 1 ya da 2 6&ilin yemekle kilo
verilmez. Insan, uzunca bir siire yemediginde tasarruflu harcar ve aksam yediklerini daha ¢ok
viicudunda biriktirir. Ayrica, aglhik aninda insan farkinda olmadan ¢ok yemek yemektedir.
Kilo vermek isteyen sisman kisi, glinliik yiyeceklerini 3 6giine bdlerek yemelidir. Aralarda
aclik hissettiginde enerjisi az olan havug, salatalik, marul, domates, portakal, kiiciik elma gibi
yiyeceklerden yiyebilir. Yemeklerde ve aralarda sekerli ¢ay ve mesrubat almaktan kac¢mip, su,

sekersiz ¢ay gibi igeceklerden yararlanmalidir.

Zayif olan birey ise, 6zellikle enerjisi daha fazla olan besinlerden yemeye ¢alismalidir.
Yogurt yerine siitlii, tath, su yerine limonata, ¢orba yerine pilav alinirsa yenen miktar ayni
kalmakla birlikte, alinan enerji miktar1 artar. Zayif kimseler cogu zaman istahsiz olurlar. Bu
nedenle, az fakat enerjisi fazla olan yiyecek ve icecekleri almalar1 yararli olur. Ayrica,
yemekler istah acici ve yemek yenen ortam temiz ve goOriinimii uygun olmalidir. Asiri
zayiflik durumunda psikolojik tedavi gerekebilir. Bu tedaviyle birlikte bireyi yemekten
alikoyan sebepler(6rnegin tiksinme gibi) ortadan kaldirilabilir. Ayrica birey, beslenmenin
Oonemini, besinlerin besleyici degerlerini ve hazirlamasim bilirse, durumuna uygun se¢im ve

uygulama yapabilir.



