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B
eslenme, canlıların 
büyüme gelişmesinin 
sağlanması ve yaşamsal 
fonksiyonların sürdürül-
mesi için dışardan besin 
maddelerinin alınması ve 

etkin olarak kullanılmasıdır. Beslenme 
biliminin ilgi alanı aşağıdaki konulardan 
oluşur: a. Yaşamsal fonksiyonların ve 
sağlıklı olma halinin devamı için hangi 
besinler alınmalıdır? b. Bu besinler hangi 
miktarlarda alınmalıdır? c. Her bir besin 
öğesinin biyolojik görevi nedir? d. Besin 
öğesinin eksik olması ve fazla olması 
durumunda organizma nasıl etkilenir?

İnsanların beslenmesi için gerekli be-
sin grupları karbonhidratlar, proteinler, 
lipitler, mineraller, vitaminler, su olmak 
üzere altı grupta toplanmaktadır. Bu 
gruplarda yer alan bazı maddeler hem 
vücutta sentezlenir hem dışardan gı-
dalarla temin edilir. Vücutta sentezi 
yapılamayan C vitamini, fenil alanin, 
demir gibi esansiyel maddeler mutlaka 
dışardan beslenme ile temin edilmeli-
dir. Besinlerde yağın bulunması, yağ-
da eriyen vitaminlerin sağlanması için 
gereklidir. Besinler hangi miktarlarda 
alınmalıdır sorusunun cevabı için öneri-
len günlük gereksinim (recommended 
dietary allowance, RDA) miktarına ba-
kılmalıdır . Besin alımı, yaşa, cinsiyete, 
beslenme şekline hamilelik durumuna 
gibi faktörlere bağlı olarak değişebilir. 
Besinler, enerji ihtiyacının sağlanma-
sı için önemlidir. Vucütta sentezlenen 
biyolojik maddelerin sentezi, kas kasıl-
ması, sinir iletisi gibi bir çok olay için 
enerjiye ihtiyacımız var. Bu enerjinin 
besinlerin oksidasyonu ile elde edildiği 

ilk kez 1794 yılında Lavoisier tarafından 
ortaya konmuştur. Enerji veren besinler 
öncelikle yağlar olmak üzere, karbon-
hidratlar ve daha az proteinlerdir. Bir gr 
yağın oksidasyonu ile 9 kcal enerji sağ-
lanırken, 1 gr karbonhidratlar ve prote-
inin oksidasyonu 4 kcal enerji sağlar. 

Beslenmenin Temel Bileşenleri

Karbonhidratlar: Karbonhidratlar 
diyetteki birincil enerji kaynağıdır. 
(Karbonhidratlar önceki nesiller için 
yaşamsal öneme sahipti. Çünkü kar-
bonhidrat bakımından zengin birçok 
gıda, et veya balık gibi protein bakımın-
dan zengin gıdalara ve yağlara kıyasla 
daha kolay muhafaza edilebiliyordu.) 
Enerji ihtiyacının %55’i karbonhidrat-
lardan sağlanmalıdır ancak basit kar-
bonhidratlardan sağlanan kısmı %10’ü 
geçmemelidir. Basit karbonhidratlar 
dediğimizde çay şekeri (sakkaroz) 
aklımıza gelir. Kompleks karbonhid-
ratlar; tahıllar, baklagiller, meyveler ve 
sebzelerde bol miktarda bulunur. Aşırı 
karbonhidrat alımı, yağların sentezini 
artırarak vücut ağırlığında artışa neden 
olur. Yetersiz karbonhidrat alındığın-
da, vücut enerji kaynağı olarak yağları 
fazlaca yıkmak zorunda kalacağından 
keton cisimleri sentezi artar, elektrolit 
kaybı ve dehidratasyon görülür. 

Keton cisimleri sentezini ve kas kay-
bını engellemek için günlük 50-100 gr 
karbonhidrat alınmalıdır. Karbonhidra-
tın dışardan alınmaması durumunda 
kan şekerini dengelemek ve vücudun 
enerji ihtiyacın karşılamak için vücutta 
depo edilen glikojen kullanılmaktadır. 

Glikojen depoları karaciğer ve kasta 
bulunur. Beyin birinci enerji kaynağı 
olarak glikozu kullanır. Karbonhidratın 
yetersiz alınması durumunda kara-
ciğerde depolanan glikojen yıkılarak 
beynin glukoz ihtiyacını bir süre karşı-
lar.Başta selüloz olmak üzere bitkisel 
liflerin tüketilmesi, sağlık için gereklidir. 
Selüloz, glukoz moleküllerinin yan yana 
gelmesi ile oluşan bitkisel bir karbon-
hidrattır. Bitkilerin hücre duvarında bu-
lunan selüloz, insanda sindirilemese 
bile, barsak bakterileri için gereklidir. 
Ayrıca selüloz barsaktan geçerken 
su tutarak, barsak pasajını hızlandırır. 
Liften zengin besinler, kolon kanseri 
ve kardiyovasküler hastalıkların riskini 
azaltır. Lifli besinler, yemek sonrası kan 
glukozunun ani yükselmesini engeller. 
Dolayısıyla daha az insülin salgılanma-
sına neden olduklarından diyabet has-
taları için faydalıdır.

Lipitler (Yağlar): Lipitler, enerji içeri-
ği en yüksek olan besin grubudur ve 
hücre membranların birincil yapısal bi-
leşenleridir.Enerji vermesinin yanında, 
tokluk hissi yaratırlar ve yiyeceklerin 
lezzetini arttırırlar. Lipitler yağda çözü-
nen A, D, E, K vitaminleri için taşıyıcı 
görevi görürler ve esansiyel yağ asit-
leri lipit yapıdadır. Diyetteki yağ asitleri 
dört gruba ayrılır: Tekli doymamış yağ 
asitleri, çoklu doymamış yağ asitleri, 
doymuş yağ asitleri, ve trans yağ asit-
leri. Yiyeceklerin yağ içeriği genellikle 
bu farklı tiplerin bir karışımıdır. Doyma-
mış yağlar balık, birçok bitki kaynaklı 
yağlar, kabuklu yemişler ve tohumlar 
dahil olmak üzere çeşitli gıdalarda bu-
lunurken, doymuş yağlar ağırlıklı olarak 
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hayvansal ürünlerde bulnur. Gıdalar-
da bulunan trans yağlar, ağırlıklı ola-
rak bitkisel yağların işlenmesi sonucu 
oluşur hayvansal ürünlerde de küçük 
miktarlarda bulunur. Özellikle fast food 
beslenmede kızartmaya karşı dayanık-
lı olmaları ve uzun raf ömrüne sahip 
olmaları nedeniyle tercih edilen trans 
yağların tüketilmesi kardiyovasküler 
hastalık riskini arttırmaktadır. Doyma-
mış yağlar, kardiyovasküler riski ve 
ölüm risklerini azaltırlar. 

Çoklu doymamış yağ asitlerinin iki ai-
lesi, omega-3 ve omega-6, esansiyel 
yağ asitleri olarak tanımlanır, dışardan 
gıdalarla alınmaları gereklidir. Normal 
büyüme ve üreme için gereklidirler, 
ancak vücut tarafından üretilmezler. 
Omega-3 yağ asidinin temsilcisi 18 
karbonlu ve üç adet çift bağ içeren al-
fa-linoleik asittir (ALA, 18:3). Omega-3 
yağ asitleri, özellikle eikosapentae-
noik asit (EPA) ve dokosaheksaenoik 
asit (DHA), potansiyel sağlık yararları 
açısından geniş ölçüde araştırılmıştır. 
Kanıtlar, kardiyoproteksiyon, bilişsel 
durumu iyileştirme, iltihabı azaltma, 
sistemik insülin direncinin iyileştirilmesi 
ve kas kütlesini sürdürme dahil olmak 
üzere olumlu etkileri olduğunu düşün-
dürmektedir. Deniz ürünleri, özellikle 
yağlı balıklar, EPA ve DHA sağlar ve 
sadece diyetle önerilen alımları karşı-
lamayanlar için takviyeler önerilmekte-
dir. Kuruyemişler ve bazı tohumlar ve 
bitkisel yağlar, omega-3 kaynaklarıdır. 
Omega-6 yağ asidinin temsilcisi ise 18 
karbonlu ve iki çift bağ içeren linoleik 
asittir. Omega-6 çoklu doymamış yağ 
asitlerinin, sterollerin safraya atılma-
sını kolaylaştırarak plazma kolesterol 
(VLDL, LDL) düzeylerini azalttığı gös-
teren pek çok çalışma bulunmaktadır. 
Linoleik asidin dışardan alınamadığı 
durumda esansiyel olan araşidonik 
asit, eikozanoidlerin (prostaglandin, 
tromboksan ve lökotrienler) öncülüdür. 
Eikozanoidler sindirim, üreme ve bağı-
şıklık sistemlerinin düzenlenmesinde 
önemli rol oynarlar.

Proteinler: Diyetle alınan protein, doku 
proteinlerinin ve azotlu bileşiklerin sen-
tezi için gerekli amino asit kaynağını 
oluşturur. İnsan vücudunun ihtiyaç duy-
duğu esansiyel amino asitler de diyet 
ile alınmalıdır. Diyet proteinleri hem hay-
vansal (et, süt ürünleri, balık ve yumur-
ta) hem bitkisel (baklagiller, soya ürünle-
ri, tahıllar, kabuklu yemişler ve tohumlar) 
kaynaklardan temin edilir. Hayvansal 

proteinler, sindirim ve emilim avantajı 
nedeniyle daha zengin protein kayna-
ğı olarak kabul edilir. Ancak hayvansal 
protein kaynakları doymuş yağ asitlerini 
de içerirler ve doymuş yağ asitlerinin 
kardiyovasküler hastalık, dislipidemi ve 
bazı kanserlerle ilişkili olduğu düşünül-
mektedir. Mekanizmalar belirsiz olsa da 
özellikle kırmızı et ve işlenmiş et, artan 
kolorektal kanser riski ile ilişkilendiril-
miştir. Hayvan kaynaklı proteinler ayrıca 
diyetteki asit yükünü artırarak vücudun 
asit-baz dengesini asidoza doğru yön-
lendirir. Artan metabolik asit yükü, insü-
lin direnci, bozulmuş glukoz homeostazı 
ve üriner kalsiyum taşlarının gelişimi ile 
ilişkilendirilmiştir. Yeterli diyet protein 
alımı, yaşam boyu yağsız vücut kütle-
sini korumak için önemlidir. Yaşlı eriş-
kinlerde yeterli protein alımı, yaşa bağlı 
iskelet kası kütlesi kaybını önlemede, 
kemik kütlesini korumada ve kırık riskini 
azaltmada önemli bir rol oynar . Diyet-
lerinden yeterli protein alamayan yaşlı 
bireyler için amino asit takviyesi gerekli 
olabilir. 

Vitamin ve mineraller: Mikro besinler 
olarak kabul edilen vitamin ve mineral-
ler; normal büyüme, metabolizma, fiz-
yolojik işlev ve hücresel bütünlük için 
gereklidir. Tam gıdalardan işlenmiş, 
rafine gıdalara geçiş, modern Batı di-
yetinin mikro besin kalitesini azaltmıştır. 
Antioksidan özelliklere sahip mikro be-
sinlerin (A, C ve E vitaminleri, çinko ve 
selenyum gibi) yeterli diyet alımı veya 
takviye edilmesi, yaşa bağlı hastalıkla-
rın ilerleme riskini azaltmanın bir yolu 
olarak önerilmiştir. 

Su: Su, vücudun ana bileşeni olup, 
yağsız vücut kütlesinin ve toplam vü-
cut ağırlığının çoğunluğunu oluşturur. 
Su sadece hidrasyon sağlamakla kal-
maz, aynı zamanda eser elementler 
ve elektrolitler dahil mikro besinleri de 
taşır. 

Önemli Noktalar

-	 Enerji alımı (kalori) enerji harcama-
sı ile dengede olmalıdır. Dengenin 
enerji alımındaki artıştan yana kay-
ması vücut ağırlığının artmasına ve 
yağlanmaya neden olur.

-	 Sağlıklı beslenme için karbonhidrat, 
proteinler, lipit, mineral, vitamin ve 
su dahil olmak üzere tüm besin bi-
leşenlerinin yeterli ölçüde alınması 
gereklidir.

-	 Basit şekerlerin ve bazı doymuş yağ 
asitlerinin alımı vücut yağlanması 
üzerinde olumsuz etkilere sahipken, 
protein ve lif tüketimi tokluk ve ener-
ji metabolizması ile ilgili süreçleri 
faydalı bir şekilde etkiler. Serbest 
şeker alımını toplam enerji alımının 
%10’undan azıyla sınırlamak sağlıklı 
bir diyetin parçasıdır. 

-	 Sağlıksız kilo alımını önlemek için 
toplam yağ, toplam enerji alımının 
%30’unu geçmemelidir. Doymuş 
yağların alımı toplam enerji alımının 
%10’undan az ve trans yağların alı-
mı toplam enerji alımının %1’inden 
az olmalıdır.

-	 Sağlıklı beslenme, uzun vadede 
fazla kilolu veya obez olma riskini ve 
bulaşıcı olmayan hastalıklara yaka-
lanma riskini azaltmada önemlidir.
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