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Beslenme, aclik duygusunu bastirmak, karin do-
yurmak ya da caninin gektigi seyleri yemek icmek
degildir. Beslenme; sagligi korumak, gelistirmek ya-
sam kalitesini ydkseltmek igin viicudun gereksinimi
olan besin &gelerini yeterli miktarlarda ve uygun za-
manlarda almak icin bilingli yapilmasi gereken bir ey-
lemdir. insanin yukaridaki tanimda yer alan blytime-
nin saglanmasl, sagligin korunmasi maksatlariyla ya-
pacagl beslenmesinde giinltk olarak 50 den fazla be-
sin elementine ihtiyaci bulunmaktadir.50 den fazla,
glnltk insanin ihtiyag duydugu besin elementlerini
iceren, sUt harig tek basina bir gida maddesi bulun-

mamaktadir.

Ulkemiz kendi vatandaslarina beslenme bilgisini
daha iyi anlatmak maksadiyla 4 yaprakli yonca ile be-
sin piramidinin  Ulkemize uyarlamasini Tirkiye'ye
Ozgli Beslenme Rehberi ile yapmistir. Turkiye'ye
Ozgii Beslenme Rehberi bagta T.C.Saglk Bakanlig
ile Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik
Bolumii ve diger Universitelerde gorev yapan bilim

adamlarinin katkilaryla yapilmis ve yayimlanmistir.

Besin yoncasinin resmi lyi incelendiginde, 4 yaprak-
Il yonca dogada ¢ok az bulundugundan sansi ve mut-

lulugu ifade ettigi icin bu beslenme tarzini benimseyen
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insanlarin sansli ve mutlu olacaklarini vurgulamaktadir.

Bilim adamlarinca Ulkemize 6zgl olarak hazirla-
nan ve bir 6giinde saglikli beslenebilmek icin tiketil-
mesi gereken gruplar 4 ana baslik altinda toplanmis-

tir. Bu gruplar:
|-Sit grubu
2-Et, yumurta, ve kuru baklagil grubu
3-Meyve sebze grubu
4-Ekmek ve tahil grubu

|. Stt Grubu: Bu grupta stt, yogurt, ayran, pey-
nir, stttozu, cdkelek, dondurma, sitlU tatlilar ile sit

ya da yogurtla yapilan diger yiyecekler yer alir.

2. Et, Yumurta ve Kuru Baklagil Grubu: Bu
grupta, Sigir, koyun, kiimes hayvanlari, etleri; karaci-
ger, ylrek, bébrek gibi organlar (sakatat); balik ve
oteki su Urdnleri, yumurta her tirll kuru baklagiller
(fasulye, nohut, mercimek, borilce, bakla, soya fa-
sulyesi) ile findik, ceviz, fistik, susam, badem, cekir-
dek gibi yagl tohumlar yer alir.

3. Sebze, Meyve Grubu: Her turli meyve ve
sebze bu grupta yer alir. Taze sebze ve meyveler
ozellikle vitamin, mineraller ve seltloz gibi sindiril-
meyen karbonhidratlar yoninden iyi kaynaktir. C vi-

Somuncu Baba

tamini ihtiyac yalniz bu gruptaki besinlerle karsilanir.

Bu grup son yillarda yapilan caligmalar neticesinde in-
sanin gUnlUk ihtiyacr olan antioksidan madde ihtiyaci-
nin karsilanmasinda en énemli gruptur. Antioksidan
maddeler yeteri kadar alinmazsa basta kanser olmak

Uzere bircok rahatsizlik meydana gelebilmektedir.

4. Ekmek ve Tahil Grubu: Bugday, piring, misir,
arpa, yulaf ile bunlardan yapilan ekmek, bulgur, seh-
riye, irmik, kuskus tahil grubuna girer. Bu gruptaki
besinler karbonhidratlardan ¢ok zengindirler.

Bu 4 gruptan herhangi bir grubu tiketmedigimiz-
de vicudumuzda zamanla ¢ok ciddi rahatsizliklarin

olusmasina sebebiyet veririz. Ornek verecek olursak;

Stt Grubu Tuketilmediginde: Saglikli kemik gelisi-
mi olmaz, o&zellikle bayanlar ileri yaslarini kemik

problemleriyle gegirir.

Yumurta Et, Kurubaklagil Grubu Tiketilmedigin-
de: Blyime ve gelisme tam olmaz, Kan yapiminda
cok ciddi sikintilar yasanir, sinir sistemi tam gelismez,
hastaliklara gabuk yakalanilir, sindirim sistemi tam ¢a-
lismaz.

Sebze ve Meyve Grubu Tiketiimediginde: Deri
ve g6z sagligl bozulur. Hastaliklara cabuk yakalanilir.
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Dengesiz beslenmeye bagli olarak kalp damar hasta-
liklari hipertansiyon ve bazi kanser tirleri olusmaya
baglar, bagirsaklar dizenli calismaz.

Ekmek ve Tahil Grubu Tilketimediginde: Ozel-
likle tam tahillar tUketiimediginde bagirsak faaliyetleri
tam calismaz, ¢inko alinmadiginda gelisme olumsuz
etkilenir, bazi kanser tlrleri olusur. Karbonhidrat alin-
madiginda kan degerleri sagligi bozacak sekilde degi-

sir.

Yeterli, dengeli, saglikli ve moral yUkseltici bir bes-
lenme icin bir iki besin tlrinden ¢ok yeme yerine,
doért besin grubundan besinlerden gereksinim mik-
tarlarda yemeliyiz.

En uygun glnlik yemek listesi, U¢ ana &glinde
her besin grubundan yeterli miktarda yiyecek ve ye-
mekler bulunacak sekilde dizenlenir. Her 6glnde
besin gruplarinin timiinden yeterli ¢esitte ve miktar-
da besin bulundurmak zor olabilir. Bunun igin, gtin-
Ik yemek listesi, 6glnler bir birini tamamlayacak ve
bir butlin olusturacak bicimde dizenlenir.

Yemek planlamasinda dikkat edilecek en dnemli
husus birinci yemegin yumurta et ve kurubaklagil
grubundan yapilmasidir. ikinci yemek ise tahil ve seb-
ze grubundan segilmelidir.
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