DOSYA: SAGLIKLI BESLENME VE GIDA TAKVIYELERI

Prof.Dr. Tirkan Yigitbasi

eslenme, canlilarin
blylime gelismesinin
saglanmasi ve yasamsal
fonksiyonlarin sardurdl-
mesi igin disardan besin
maddelerinin alinmasi ve
etkin olarak kullaniimasidir. Beslenme
biliminin ilgi alani asagidaki konulardan
olusur: a. Yasamsal fonksiyonlarin ve
saglikli olma halinin devami i¢in hangi
besinler alinmalidir? b. Bu besinler hangi
miktarlarda alinmalidir? c. Her bir besin
6gesinin biyolojik gorevi nedir? d. Besin
6Qgesinin eksik olmasi ve fazla olmasi
durumunda organizma nasll etkilenir?

insanlarin beslenmesi icin gerekli be-
sin gruplari karbonhidratlar, proteinler,
lipitler, mineraller, vitaminler, su olmak
Uzere alti grupta toplanmaktadir. Bu
gruplarda yer alan bazi maddeler hem
vlcutta sentezlenir hem disardan gi-
dalarla temin edilir. VUcutta sentezi
yapilamayan C vitamini, fenil alanin,
demir gibi esansiyel maddeler mutlaka
disardan beslenme ile temin edilmeli-
dir. Besinlerde yagin bulunmasi, yag-
da eriyen vitaminlerin saglanmasi igin
gereklidir. Besinler hangi miktarlarda
alinmalidir sorusunun cevabi icin 6neri-
len gunltk gereksinim (recommended
dietary allowance, RDA) miktarina ba-
kilmalidir . Besin alimi, yasa, cinsiyete,
beslenme sekline hamilelik durumuna
gibi faktorlere bagl olarak degisebilir.
Besinler, enerji ihtiyacinin saglanma-
sI igin 6énemlidir. Vucltta sentezlenen
biyolojik maddelerin sentezi, kas kasil-
masi, sinir iletisi gibi bir gok olay i¢in
enerjiye ihtiyacimiz var. Bu enerjinin
besinlerin oksidasyonu ile elde edildigi
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ilk kez 1794 yilinda Lavoisier tarafindan
ortaya konmustur. Enerji veren besinler
oncelikle yaglar olmak Uzere, karbon-
hidratlar ve daha az proteinlerdir. Bir gr
yagin oksidasyonu ile 9 kcal enerji sag-
lanirken, 1 gr karbonhidratlar ve prote-
inin oksidasyonu 4 kcal enerji saglar.

Beslenmenin Temel Bilesenleri

Karbonhidratlar
diyetteki birincil enerji kaynagidir.
(Karbonhidratlar 6nceki nesiller icin
yasamsal 6éneme sahipti. ClUnkd kar-
bonhidrat bakimindan zengin birgok
gida, et veya balik gibi protein bakimin-
dan zengin gidalara ve yaglara kiyasla
daha kolay muhafaza edilebiliyordu.)
Enerji ihtiyacinin %55’i karbonhidrat-
lardan saglanmalidir ancak basit kar-
bonhidratlardan saglanan kismi %10'0
gecmemelidir.  Basit karbonhidratlar
dedigimizde cay sekeri (sakkaroz)
aklmiza gelir Kompleks karbonhid-
ratlar; tahillar, baklagiller, meyveler ve
sebzelerde bol miktarda bulunur. Agir
karbonhidrat alimi, yaglarin sentezini
artirarak vUcut agiriginda artisa neden
olur. Yetersiz karbonhidrat alindigin-
da, vlcut enerji kaynagi olarak yaglari
fazlaca yikmak zorunda kalacagindan
keton cisimleri sentezi artar, elektrolit
kaybi ve dehidratasyon gérulur.

Keton cisimleri sentezini ve kas kay-
bini engellemek icin gunldk 50-100 gr
karbonhidrat alinmalidir. Karbonhidra-
tin disardan alinmamasi durumunda
kan sekerini dengelemek ve vicudun
enerji ihtiyacin karsilamak igin vicutta
depo edilen glikojen kullaniimaktadir.
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Glikojen depolar karaciger ve kasta
bulunur. Beyin birinci enerji kaynagi
olarak glikozu kullanir. Karbonhidratin
yetersiz alinmasi durumunda kara-
cigerde depolanan dlikojen yikilarak
beynin glukoz ihtiyacini bir stre kargi-
larBasta sellloz olmak Uzere bitkisel
liflerin tUketilmesi, saglik igin gereklidir.
Seluloz, glukoz molekullerinin yan yana
gelmesi ile olusan bitkisel bir karbon-
hidrattir. Bitkilerin hiicre duvarinda bu-
lunan sellloz, insanda sindirilemese
bile, barsak bakterileri i¢in gereklidir.
Ayrica sellloz barsaktan gecerken
su tutarak, barsak pasajini hizlandirir.
Liften zengin besinler, kolon kanseri
ve kardiyovaskuler hastaliklarin riskini
azaltir. Lifli besinler, yemek sonrasi kan
glukozunun ani yUkselmesini engeller.
Dolayisiyla daha az insulin salgilanma-
sina neden olduklarindan diyabet has-
talar i¢in faydalidrr.

Lipitler, enerji iceri-
gi en yuksek olan besin grubudur ve
hicre membranlarin birincil yapisal bi-
lesenleridir.Enerji vermesinin yaninda,
tokluk hissi yaratirlar ve yiyeceklerin
lezzetini arttirirlar. Lipitler yagda ¢ézU-
nen A, D, E, K vitaminleri i¢in tasiyici
gbrevi gorlrler ve esansiyel yag asit-
leri lipit yapidadir. Diyetteki yag asitleri
dort gruba ayrilir: Tekli doymamis yag
asitleri, ¢coklu doymamis yag asitleri,
doymus yag asitleri, ve trans yag asit-
leri. Yiyeceklerin yag icerigi genellikle
bu farkli tiplerin bir karigsimidir. Doyma-
mis yaglar balik, birgok bitki kaynakli
yaglar, kabuklu yemisler ve tohumlar
dahil olmak Uzere ¢esitli gidalarda bu-
lunurken, doymus yaglar agirlikli olarak



hayvansal drtnlerde bulnur. Gidalar-
da bulunan trans yaglar, agirlikl ola-
rak bitkisel yaglarin islenmesi sonucu
olusur hayvansal Urlnlerde de kuguk
miktarlarda bulunur. Ozellikle fast food
beslenmede kizartmaya kargi dayanik-
Il olmalari ve uzun raf émrine sahip
olmalar nedeniyle tercih edilen trans
yaglarin tdketiimesi kardiyovaskuler
hastalik riskini arttirmaktadir. Doyma-
mis yagdlar, kardiyovaskuler riski ve
Olum risklerini azaltirlar.

Coklu doymamis yag asitlerinin iki ai-
lesi, omega-3 ve omega-6, esansiyel
yag asitleri olarak tanimlanir, disardan
gidalarla alinmalari gereklidir. Normal
blylme ve Ureme icin gereklidirler,
ancak vlcut tarafindan Uretilmezler.
Omega-3 yag asidinin temsilcisi 18
karbonlu ve Ug adet ¢ift bag iceren al-
fa-linoleik asittir (ALA, 18:3). Omega-3
yag asitleri, 0Ozellikle eikosapentae-
noik asit (EPA) ve dokosaheksaenoik
asit (DHA), potansiyel saglik yararlari
acgisindan genis 6lctude arastirimigtir.
Kanitlar, kardiyoproteksiyon, biligsel
durumu iyilestirme, iltihabi azaltma,
sistemik insulin direncinin iyilestiriimesi
ve kas kutlesini strdirme dahil olmak
Uzere olumlu etkileri oldugunu dusun-
durmektedir. Deniz UrUnleri, dzellikle
yagl baliklar, EPA ve DHA saglar ve
sadece diyetle dnerilen alimlari karsi-
lamayanlar igin takviyeler dnerilmekte-
dir. Kuruyemigler ve bazi tohumlar ve
bitkisel yaglar, omega-3 kaynaklaridir.
Omega-6 yag asidinin temsilcisi ise 18
karbonlu ve iki cift bag iceren linoleik
asittir Omega-6 ¢oklu doymamis yag
asitlerinin, sterollerin safraya atilma-
sini kolaylastirarak plazma kolesterol
(VLDL, LDL) duzeylerini azalttigr gos-
teren pek cok calisma bulunmaktadir.
Linoleik asidin disardan alinamadigi
durumda esansiyel olan arasidonik
asit, eikozanoidlerin (prostaglandin,
tromboksan ve |6kotrienler) édncultdur.
Eikozanoidler sindirim, Greme ve bagi-
siklik sistemlerinin  duzenlenmesinde
onemli rol oynarlar.

Diyetle alinan protein, doku
proteinlerinin ve azotlu bilesiklerin sen-
tezi igin gerekli amino asit kaynagini
olusturur. insan vticudunun ihtiyac duy-
dugu esansiyel amino asitler de diyet
ile alinmalidir. Diyet proteinleri hem hay-
vansal (et, sdt Urdnleri, balik ve yumur-
ta) hem bitkisel (baklagiller, soya Urinle-
ri, tahillar, kabuklu yemisler ve tohumlar)
kaynaklardan temin edilir. Hayvansal

proteinler, sindirim ve emilim avantajl
nedeniyle daha zengin protein kayna-
gi olarak kabul edilir Ancak hayvansal
protein kaynaklari doymus yag asitlerini
de igerirler ve doymus yag asitlerinin
kardiyovaskuler hastalik, dislipidemi ve
bazi kanserlerle iligkili oldugu dusdndl-
mektedir. Mekanizmalar belirsiz olsa da
Ozellikle kirmizi et ve islenmis et, artan
kolorektal kanser riski ile iliskilendiril-
mistir. Hayvan kaynakli proteinler ayrica
diyetteki asit yakinua artirarak vicudun
asit-baz dengesini asidoza dogru yon-
lendirir. Artan metabolik asit yUku, insu-
lin direnci, bozulmus glukoz homeostazi
ve Uriner kalsiyum taglarinin gelisimi ile
iliskilendirilmistir. Yeterli diyet protein
alimi, yasam boyu yagsiz vicut kitle-
sini korumak icin 6nemlidir. Yagh eris-
kinlerde yeterli protein alimi, yasa bagl
iskelet kasi kutlesi kaybini dnlemede,
kemik kutlesini korumada ve Kirik riskini
azaltmada 6nemli bir rol oynar . Diyet-
lerinden yeterli protein alamayan yagl
bireyler igin amino asit takviyesi gerekli
olabilir.

Mikro besinler
olarak kabul edilen vitamin ve mineral-
ler; normal blyUme, metabolizma, fiz-
yolojik islev ve hicresel butunlik igin
gereklidi. Tam gidalardan islenmis,
rafine gidalara gegis, modern Bati di-
yetinin mikro besin kalitesini azaltmigtir.
Antioksidan 6zelliklere sahip mikro be-
sinlerin (A, C ve E vitaminleri, ginko ve
selenyum gibi) yeterli diyet alimi veya
takviye edilmesi, yasa bagll hastalikla-
rin ilerleme riskini azaltmanin bir yolu
olarak énerilmistir.

Su, vicudun ana bileseni olup,
yagsiz vicut kitlesinin ve toplam vU-
cut agirh@inin gcogunlugunu olusturur.
Su sadece hidrasyon saglamakla kal-
maz, aynl zamanda eser elementler
ve elektrolitler dahil mikro besinleri de
tasir.

Onemli Noktalar

- Enerji alimi (kalori) enerji harcama-
sl ile dengede olmalidir. Dengenin
enerji alimindaki artistan yana kay-
mas! vicut agirhiginin artmasina ve
yaglanmaya neden olur.

- Saglikli beslenme igin karbonhidrat,
proteinler, lipit, mineral, vitamin ve
su dahil olmak tzere tim besin bi-
lesenlerinin yeterli 6lcide alinmasi
gerekKlidir.

- Basit sekerlerin ve bazi doymus yag
asitlerinin alimi vicut yaglanmasi
Uzerinde olumsuz etkilere sahipken,
protein ve lif ttketimi tokluk ve ener-
ji metabolizmasi ile ilgili sutrecleri
faydall bir sekilde etkiler. Serbest
seker alimini toplam enerji aliminin
%10’undan aziyla sinirlamak saglikli
bir diyetin parcasidir.

- Sagliksiz kilo alimini énlemek igin
toplam yag, toplam enerji aliminin
%30'unu  gecmemelidir.  Doymus
yaglarin alimi toplam enerji aliminin
%10'undan az ve trans yaglarin all-
mi toplam enerji allminin %1’'inden
az olmalidir.

- Saglikli beslenme, uzun vadede
fazla kilolu veya obez olma riskini ve
bulasici olmayan hastaliklara yaka-
lanma riskini azaltmada énemlidir.
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