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ON SOz

Beslenme, biiylime, gelisme, insan sagliginin korunmas: ve iyilestirilmesi
tizerinde etkili oldugu kanitlanmis olan 6nemli faktorlerden birisidir. Bu nedenle
yasam boyu yeterli ve dengeli beslenme herkes i¢in gereklidir. Bununla birlikte,
insan yasaminin baglangici olan gebelikten itibaren emziklilik siirecini de kap-
sayarak, biiylime ve gelismenin en hizli oldugu bebeklik, cocukluk ve adolesan
donemleri, yeterli ve dengeli beslenmenin daha da 6nem kazandig: siireglerdir.
Biitiin bu stiregler, yeni hiicre ve doku yapiminin hizla gerceklestigi, organlarin
gelistigi, bu nedenle de besin dgelerine olan gereksinimin arttig siireglerdir.

Fizyolojik, sosyal ve psikolojik boyutlari nedeniyle bireylerin beslenme duru-
munu etkileyen pek ¢ok cevresel faktér bulunmaktadir. Dogumdan itibaren disii-
niildiigiinde, aile ¢evresi bu faktorlerin basinda gelmekte, okula basladiktan sonra
ise gocugun okuldaki 6gretmenleri ve arkadas gevresi, beslenme aligkanliklarinin
olusmasinda oldukga etkili olmaktadir. Beslenmeye bagli saglik sorunlarinin ne-
denleri incelendiginde, yetersiz beslenme bilgisinin, ilk siralarda yer aldig: goriil-
mektedir. Bu nedenle besin dgesi gereksinimlerinin yeterli ve dengeli bicimde
saglanmasinda, erken yaslardan itibaren beslenme konusunda verilecek egitimler-
le ve bilingli uygulamalarla dogru ve kalic1 beslenme aligkanliklarinin kazanduril-
mas1 6nemlidir.

Gebe ve emzikli kadin, bebek, cocuk ve adolesanlarin beslenmesi konularini
iceren Anne ve Cocuk Beslenmesi kitabinin, ¢ocuklarin biiytime, gelisme ve egi-
timinde biiyiik katkilar1 olan anneler, babalar, okul dncesi 6gretmenliginden bas-
layarak tiim 6gretmenler ve bu alanda hizmet vermek icin egitim alan 6grenciler
i¢in yol gosterici olmasini diliyoruz.

Prof. Dr. Nilgiin Karaagaoglu
Prof. Dr. Giilhan Samur

Hacettepe Universitesi,
Saglik Bilimleri Fakiiltesi
Beslenme ve Diyetetik Boliimii

Ogretim Uyeleri
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1. BOLUM

YETERLI VE DENGELI BESLENMEDE
BESINLER VE BESIN GRUPLARI

Beslenme ve Beslenmeyi Etkileyen Faktorler

Viicudun en kiigiik yapi tast olan hiicrelerin diizenli olarak ¢alisabilmesi i¢in,
ginlik olarak tiiketilen besinlerden saglanan proteinler, karbonhidratlar, yag-
lar, vitaminler, mineraller ve su gibi besin 6gelerine
gereksinim vardir. Bunlarin yeterli miktarlarda ve
diizenli olarak alinmasi, biiylime, yagamin siirdi-
rilmesi, sagligin korunmas i¢in énemlidir ve yeter-
li-dengeli beslenme kavrami ile tanimlanmaktadir.
Besin Ogelerinden herhangi biri alinmadiginda, ye-
tersiz veya fazla alindiginda, biiyiime ve gelisme en-
gellenir, saglik olumsuz yonde etkilenir. Bu durum,

her yas grubu ve cinsiyet i¢cin 6nemli olmakla birlik-
te, Ozellikle risk gruplar: olarak bilinen gebe, emzikli, bebek, ¢ocuk, adolesan ve
yaslilik donemlerindeki bireyler i¢in daha 6nemlidir.

Bireyin besin se¢imini ve beslenme durumunu etkileyen bir¢ok faktor bulun-
maktadir. Bu faktorler, genetik ve ¢evresel olmak tizere iki gruba ayrilabilir. Gene-
tik faktorler disindaki, beslenme durumunu etkileyen faktorler sunlardir;

o  Egitim diizeyi, sosyal ¢evre ve kiiltiire] durum

«  Bireyin beslenme bilgi diizeyi, tutum ve davranislar:
o Ekonomik kosullar

o Ailedeki birey sayisinin fazla olmasi

o Cevre saghgi kogullari

o Iklim ve cografi kogullar

o Besin iiretimi, dagitimi ve teknolojisindeki ozellikler

Bu faktorlerde olumsuz yondeki gelismeler, farkli siddetlerde yetersiz veya
dengesiz beslenme tablosunun ortaya ¢ikmasina, sagligin olumsuz yonde etkilen-
mesine, bilyiime ve gelisgmenin engellenmesine neden olabilmektedir.
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Besinler ve Besin Gruplari

Bitki ve hayvanlarin yenebilen béliimleri besin olarak tanimlanmaktadir. Be-
sin Ogeleri ise, besinlerin yapisinda bulunan organik ve inorganik yapilardir. Her
besinin yapisinda farkli besin 6geleri, farkli miktarlarda bulunmaktadir. Besinler,
icerdikleri besin 6geleri biribirine yakin olanlar bir araya toplanarak 4 gruba ayril-
mustir. Bunlar;

1. Siit ve siit Girtinleri

2. Et, yumurta ve kurubaklagiller
3. Sebze ve meyveler

4. Ekmek ve tahillar

Siit ve sit iiriinleri: Bu grupta siit ve yogurt,

N . peynir cesitleri ve siittozu gibi stitten yapilan besin-
N ..ic-\__*w"

ler yer almaktadur. Icerdikleri en temel besin 6gele-

o %“'—'

R4 ri; protein, kalsiyum, fosfor, B, (riboflavin) ve B,,

o vitaminleridir. Biitiin yas gruplar i¢in gtinlitk 6ne-
= rilen miktarlarin diizenli olarak tiiketimi, kemik

sagligi icin 6nemli olmakla birlikte 6zellikle bebek-
lik ve cocukluk dénemlerinde temel besindir.

Et, yumurta ve kurubaklagiller: Dana,
sig1r ve koyun eti gibi kirmizi etler, tavuk, hin-
di, balik ve biitiin bu etlerden yapilan et {iriin-
leri (salam, sucuk, sosis vb) bu gruptadir. An-
cak et olmadiklar1 halde besin o6geleri
yoniinden benzer olduklari i¢in yumurta, ku-
rubaklagiller (kuru fasulye, nohut, mercimek
vb) ve yagli tohumlar (ceviz, findik, fistik vb)

da bu grupta yer almaktadir. igerdikleri en te-
mel besin geleri; protein, demir, ¢inko, fosfor,
magnezyum, B, B, ve A vitaminleridir. Bu grupta yer alan kurubaklagillerin
oOzellikle posa, yagh tohumlarin ise yag icerigi daha yiiksektir. Omega-3 (n-3) yag
asidi igerigi yiiksek oldugundan saglikli beslenme a¢isindan haftada 1-2 kez balik,
posa aliminin artirilmast agisindan haftada en az 2 kez kurubaklagil tiiketimine
Ozen gosterilmelidir. Yagl etlerin doymus yag ve kolesterol igerigi daha yiiksek
oldugundan, yagsiz kirmiz etler, derisiz beyaz etler (tavuk, hindi) tercih edilmeli-
dir. Salam, sosis, sucuk gibi et @iriinlerinin yag orani yiiksek oldugundan sinirh
titketilmelidir.
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Etler iyi kalite protein kaynagi olmakla birlikte haglama sularina protein
gecmez. Etlerin haglama sulari lezzet 6geleri icerir ancak sadece et sular:
kullanarak yapilmis sade sehriye veya piring ¢orbalari, besin degeri yiiksek
yiyecekler olarak diisiiniilmemelidir.

Ozellikle hizli bityiimenin gergeklestigi; bebeklik, cocukluk ve adolesan do-
nemi veya gebelik ve emziklilik gibi protein gereksiniminin arttig1 dénemlerde bu
gruptaki yiyeceklerin diyette mutlaka yer almas: gerekir.

Sebze ve meyveler: Bitkilerin her tiirlii yenebilen boliimleri, sebze ve meyve-

ler grubunda yer almaktadir. Mineraller ve vitaminlerin temel kaynagidirlar. Folik
asit, A vitaminin 6n 6gesi olan beta-karoten, C, E vitaminleri, potasyum, demir,
magnezyum, kalsiyum, posa ve diger antioksidan 6zellige sahip bilesiklerden zen-
gindirler.

Her sebze, farkli 6geler icerdiginden, ¢esitli renk ve tiirlerde sebze tiiketilerek
cesitlilik saglanmasi onerilmektedir. Giin igerisinde, koyu sar1 sebzeler (havug,
patates), koyu yesil yaprakli sebzeler (1spanak, marul, kivircik, pazi, semizotu,
brokoli vb), nisastal1 sebzeler (patates, bezelye) ve diger sebzeler (domates, sogan,
taze fasulye) icerisinden segilerek tiiketildiginde bu ¢esitlilik saglanmis olacaktur.

Meyveler de icerdikleri besin dgeleri ve miktar1 bakimindan farklidir. Bu ne-
denle, sebzelerde oldugu gibi meyve tiiketiminde de gesitlilik saglanmalidir. Ge-
nellikle, turunggil grubu ve ¢ilek; vitamin C yontinden, kiraz, kara tiztim, karadut
gibi meyveler; diger antioksidanlardan (A, E vitamini gibi), muz, elma gibi mey-
veler ise; potasyumdan zengindirler.

Tiim sebze ve meyveler hem besin degeri hem de ekonomik olmasi acisindan
mevsiminde, bol ve ucuz bulundugu donemlerde tiiketilmelidir.
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Meyve ve sebzelerin sularini icmek yerine, tim olarak tiiketilmesi, ayrica
kabuklu yenilebilenlerin kabuklar: ile yenilmesi, posa titketiminin artirilmasini
saglar.

Cimlenmis patateslerde, kabuga yakin kisimda bulunan ve zehirleyici etkisi
olan solanin denilen bir maddenin miktar: artmaktadir. Bu nedenle patates ¢im-
lenmekten korunmalidir. Asir1 ¢cimlenmis patatesler tiiketilmemelidir. Solanin ze-
hirlenmesi; sindirim sistemi bozukluklari, terleme ve halsizlik gibi bulgularla or-

taya ¢tkmaktadir.

Ekmek ve tahillar: Bugday, piring, misir, gavdar ve
yulaf gibi tahil taneleri ve bunlardan yapilan un,
bulgur, yarma, gevrek, makarna, sehriye ve benzeri
driinler bu grupta yer almaktadir. Karbonhidrat-
lar, B,, ve By disindaki B grubu vitaminlerinden,
ozellikle de B, vitamininden (tiamin) zengindirler.
Bu vitaminler tahil tanelerinin ¢ogunlukla kabuk,

kabuga yakin boliimlerinde ve 6ziinde bulunurlar.
Giinliik enerji gereksiniminin biiytik bir béliimi,
bu gruptaki besinlerden saglanmaktadir. Ozellikle tam tahil iiriinlerinin (ke-
pek-kabuk kismi ayrilmamis tahillar) posa igerigi yiiksektir. Bu nedenle kepegi
ayrilmig tahil Girtinleri yerine tam tahil tiriinleri tercih edilmelidir.

Bunlar diginda, grup olarak sayilmayan, ancak beslenmede 6nemli bir yeri
olan gekerler ve yaglar, saflastirilmig besinlerdir. Giinliikk beslenmede enerji den-
gesinin saglanmasinda ve yiyecek hazirlamada 6nemlidirler.



2. BOLUM

BESIN OGELERI VE
VUCUTTAKI GOREVLERI

1. KARBONHIDRATLAR

Ozellikle bitkisel besinlerin yapisinda daha ¢ok bulunan, viicudun énemli
bir enerji kaynag1 olan besin 6gesidir. Bir gram karbonhidrat, ortalama 4 kalori
enerji saglar. Dengeli bir diyet titketildiginde, enerjinin %55-60’1 karbonhidratlar-
dan saglanmaktadir. Karbonhidratlar; karbon (C), hidrojen (H) ve oksijen (O)den
olusan organik bilesiklerdir. Bu ti¢ elementin sayisina ve birlesme diizenine gore
farkli yapiya sahip karbonhidratlar vardur.

Monosakkaritler
Karbonhidratlarin en kiigiik yap: tasidir- H O CH,OH
lar daha kiigitk molekiillere ayrilamazlar ve ba- ? C|3=O
. H-C-OH |
sit sekerler olarak adlandirilir. Karbon sayilari | HO-C-H
. . . ) HO-C-H I
3-6 arasinda degismektedir. Glikoz, friiktoz, H-C-OH H-C-OH
galaktoz ve mannoz, 6 karbonlu monosakka- H-C-OH H-C-OH
. ) g ,
ritlere drnek olarak verilebilir. CH,OH CH,OH
Glikoz: Dekstroz veya iiziim sekeri olarak da Glikoz Fruktoz

bilinir. En ¢ok bulundugu yiyecekler bal, tiziim

ve tiziimden yapilan yiyecek/igeceklerdir. Diger meyvelerde de bulunur. Eczane-
lerde saf olarak da satilir. Yapisinda bulundugu bilesik karbonhidratlarin parga-
lanmast ile elde edilir. Insan organizmasinda serbest halde kanda bulunur (normal
kan diizeyi 100 mL kanda 65-80 mg civarindadir).

Fruktoz: Meyve sekeri olarak bilinir. Serbest halde tiziim, incir, dut vb mey-
velerde, pekmez ve balda, bazi bilesik karbonhidratlarin yapisinda bulunmaktadir.
Baldaki sekerin yaklagik yarisi glikoz yaris friiktozdur.

Galaktoz: Siit sekeri olarak bilinen ve bir disakkarit olan laktozun yapisinda,
glikoz ile birlikte bulunur.





