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Beslenme, açlýk duygusunu bastýrmak, karýn do-
yurmak ya da canýnýn çektiði þeyleri yemek içmek
deðildir. Beslenme; saðlýðý korumak, geliþtirmek ya-
þam kalitesini yükseltmek için vücudun gereksinimi
olan besin ögelerini yeterli miktarlarda ve uygun za-
manlarda almak için bilinçli yapýlmasý gereken bir ey-
lemdir.  Ýnsanýn yukarýdaki tanýmda yer alan büyüme-
nin saðlanmasý, saðlýðýn korunmasý maksatlarýyla ya-
pacaðý beslenmesinde günlük olarak 50 den fazla be-
sin elementine ihtiyacý bulunmaktadýr.50 den fazla,
günlük insanýn  ihtiyaç duyduðu besin elementlerini
içeren, süt hariç  tek baþýna bir gýda maddesi bulun-
mamaktadýr.

Ülkemiz kendi vatandaþlarýna beslenme bilgisini
daha iyi anlatmak maksadýyla 4 yapraklý yonca ile be-
sin piramidinin ülkemize uyarlamasýný Türkiye’ye
Özgü Beslenme Rehberi ile yapmýþtýr. Türkiye’ye
Özgü Beslenme Rehberi baþta T.C.Saðlýk Bakanlýðý
ile Hacettepe Üniversitesi Beslenme ve Diyetetik
Bölümü ve diðer Üniversitelerde görev yapan bilim
adamlarýnýn katkýlarýyla yapýlmýþ ve yayýmlanmýþtýr.

Besin yoncasýnýn resmi iyi incelendiðinde, 4 yaprak-
lý yonca doðada çok az bulunduðundan þansý ve mut-
luluðu ifade ettiði için bu beslenme tarzýný benimseyen

insanlarýn þanslý ve mutlu olacaklarýný vurgulamaktadýr.

Bilim adamlarýnca ülkemize özgü olarak hazýrla-
nan ve bir öðünde saðlýklý beslenebilmek için tüketil-
mesi gereken gruplar 4 ana baþlýk altýnda toplanmýþ-
týr. Bu gruplar:

1-Süt grubu

2-Et, yumurta, ve kuru baklagil grubu

3-Meyve sebze grubu

4-Ekmek ve tahýl grubu

11.. SSüütt GGrruubbuu:: Bu grupta süt, yoðurt, ayran, pey-
nir, süttozu, çökelek, dondurma, sütlü tatlýlar ile süt
ya da yoðurtla yapýlan diðer yiyecekler yer alýr. 

22.. EEtt,, YYuummuurrttaa vvee KKuurruu BBaakkllaaggiill  GGrruubbuu:: Bu
grupta, Sýðýr, koyun, kümes hayvanlarý, etleri; karaci-
ðer, yürek, böbrek gibi organlar (sakatat); balýk ve
öteki su ürünleri, yumurta her türlü kuru baklagiller
(fasulye, nohut, mercimek, börülce, bakla, soya fa-
sulyesi) ile fýndýk, ceviz, fýstýk, susam, badem, çekir-
dek gibi yaðlý tohumlar yer alýr.

33.. SSeebbzzee,, MMeeyyvvee GGrruubbuu:: Her türlü meyve ve
sebze bu grupta yer alýr. Taze sebze ve meyveler
özellikle vitamin, mineraller ve selüloz gibi sindiril-
meyen karbonhidratlar yönünden iyi kaynaktýr. C vi-
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tamini ihtiyacý yalnýz bu gruptaki besinlerle karþýlanýr.
Bu grup son yýllarda yapýlan çalýþmalar neticesinde in-
sanýn günlük ihtiyacý olan antioksidan madde ihtiyacý-
nýn karþýlanmasýnda en önemli gruptur. Antioksidan
maddeler yeteri kadar alýnmazsa baþta kanser olmak
üzere birçok rahatsýzlýk meydana gelebilmektedir.

44.. EEkkmmeekk vvee TTaahhýýll GGrruubbuu:: Buðday, pirinç, mýsýr,
arpa, yulaf ile bunlardan yapýlan ekmek, bulgur, þeh-
riye, irmik, kuskus tahýl grubuna girer. Bu gruptaki
besinler karbonhidratlardan çok zengindirler. 

Bu 4 gruptan herhangi bir grubu tüketmediðimiz-
de vücudumuzda zamanla çok ciddi rahatsýzlýklarýn
oluþmasýna sebebiyet veririz. Örnek verecek olursak;

SSüütt GGrruubbuu TTüükkeettiillmmeeddiiððiinnddee:: Saðlýklý kemik geliþi-
mi olmaz, özellikle bayanlar ileri yaþlarýný kemik
problemleriyle geçirir.

YYuummuurrttaa EEtt,, KKuurruubbaakkllaaggiill GGrruubbuu TTüükkeettiillmmeeddiiððiinn-
ddee: Büyüme ve geliþme tam olmaz, Kan yapýmýnda
çok ciddi sýkýntýlar yaþanýr, sinir sistemi tam geliþmez,
hastalýklara çabuk yakalanýlýr, sindirim sistemi tam ça-
lýþmaz.

SSeebbzzee vvee MMeeyyvvee GGrruubbuu TTüükkeettiillmmeeddiiððiinnddee:: Deri
ve göz saðlýðý bozulur. Hastalýklara çabuk yakalanýlýr.

Dengesiz beslenmeye baðlý olarak kalp damar hasta-
lýklarý hipertansiyon ve bazý kanser türleri oluþmaya
baþlar, baðýrsaklar düzenli çalýþmaz.

EEkkmmeekk vvee TTaahhýýll GGrruubbuu TTüükkeettiillmmeeddiiððiinnddee:: Özel-
likle tam tahýllar tüketilmediðinde baðýrsak faaliyetleri
tam çalýþmaz, çinko alýnmadýðýnda geliþme olumsuz
etkilenir, bazý kanser türleri oluþur. Karbonhidrat alýn-
madýðýnda kan deðerleri saðlýðý bozacak þekilde deði-
þir.

Yeterli, dengeli, saðlýklý ve moral yükseltici bir bes-
lenme için bir iki besin türünden çok yeme yerine,
dört besin grubundan besinlerden gereksinim mik-
tarlarda yemeliyiz.

En uygun günlük yemek listesi, üç ana öðünde
her besin grubundan yeterli miktarda yiyecek ve ye-
mekler bulunacak þekilde düzenlenir. Her öðünde
besin gruplarýnýn tümünden yeterli çeþitte ve miktar-
da besin bulundurmak zor olabilir. Bunun için, gün-
lük yemek listesi, öðünler bir birini tamamlayacak ve
bir bütün oluþturacak biçimde düzenlenir.

Yemek planlamasýnda dikkat edilecek en önemli
husus birinci yemeðin yumurta et ve kurubaklagil
grubundan yapýlmasýdýr. Ýkinci yemek ise tahýl ve seb-
ze grubundan seçilmelidir.


