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SAGLIKLI BESLENME VE BESIN OGELERI

Saglikli beslenme, viicudun enerji ve fizyo-
lojik ihtiyaglarini karsilamak i¢cin makro be-
sin dgelerinin uygun miktar ve oranlarda tii-
ketildigi, fizyolojik ihtiyaclar1 karsilamak i¢in
yeterli mikro besin 6gesinin ve hidrasyonun
saglandig1 beslenme seklidir.

Besinler tek bir maddeden olusuyor gibi
goriinseler de aslinda birgok farkli kimyasa-
lin birlesiminden olusur. Bu kimyasallardan
bazilar: viicut i¢in yararli olmasa da bazilar
biiylime ve gelisme i¢in kritik 6neme sahiptir.
Bu kimyasallara besin 6geleri denir. Besinler-
de bulunan 6 besin 6gesi asagidaki gibidir:

Karbonhidratlar
Lipidler
Proteinler
Vitaminler
Mineraller
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Bu besin Ogeleri kimyasal yapilarina, vii-
cutta bulunma ve gereksinim miktarlarina ve
enerji saglama durumlarina gore siniflandiril-
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maktadir (Sekil 1). Hem karbon hem de hid-
rojeni igeren besin ogeleri “organik” olarak
tanimlanmaktadir. Karbonhidratlar, lipidler,
proteinler ve vitaminler organik iken mine-
raller ve su inorganiktir. Organik ve inorganik
besinler yasami siirdiirmek icin esit derecede
onemlidir ancak yapilari, islevleri ve temel
kimyalar1 bakimindan farklilik gosterirler.

Alkol, genellikle igeceklerle alinan ve bazi
yiyeceklere tatlandirici veya koruyucu ola-
rak da eklenebilen bir kimyasaldir. Viicut is-
leyisinde, dokularin yapimi ve onariminda
onemli olmadig1 i¢in besin 6gesi olarak kabul
edilmez. Alkol hem ila¢ hem de toksin olarak
kabul edilir.

Karbonhidratlar, lipidler ve proteinler
enerji igeren besin ogeleridir. Karbonhidrat-
lar temel enerji kaynagi olarak goriiliirken
proteinlerin enerji saglamasi i¢in viicutta bas-
ka enerji kaynaginin kalmamis olmasi gere-
kir. Enerji veren besin 6geleri ayni zamanda
makro besin ogeleri olarak da adlandirilir.
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Calismalarda, Nordic diyetine uyumlu
beslenmenin total kolesterol ve LDL koleste-
rolii diisiirerek lipid profilini iyilestirdigi, kan
basincini diizenledigi, insiilin duyarliligini
iyilestirdigi ve viicut agirliginin azaltilmasina
yardimci oldugu gésterilmistir. Ayrica gocuk-
larin okul performansinda iyilesme goriil-
mistiir ve bu durum omega-3 yag asidi ali-
minin artmasi ile iligskilendirilmistir. Nordic
diyetin bilesenlerinin ayr1 ayr1 incelendigi bir
calismada tam tahil tiiketiminin tip 2 diyabet
ve kardiyovaskiiler hastaliklar iizerine olum-
lu etkisinin oldugu ancak diger bilesenlerin
saglik etkileri i¢in yeterli kanit bulunmadig:
belirtilmistir.

Saglikli beslenme modellerinin bir¢ok
ortak ozelligi vardir ve hepsi Diinya Saghk
Orgiitii Bulagici Olmayan Hastaliklarin On-
lenmesi ve Kontrolii i¢in Kiiresel Eylem Plani
ile uyumludur. Modeller arasindaki fark ise
genellikle gelenekler, din ve kiltiir farkla-
rindan kaynaklanir. Bat1 diyetiyle karsilasti-
rildiginda bu diyet modelleri taze meyve ve
sebzeler, tam tahillar, kurubaklagiller ve yagl
tohumlar dahil olmak {izere bitkisel besinleri
daha fazla, 6zellikle yagh ve islenmis etler ol-
mak tizere hayvansal besinleri daha az igerir.
Bu tiir diyet modelleri diyabet, kardiyovaskii-
ler hastaliklar ve kanser gibi BOH risklerini
azaltir. Saglikli beslenme ve saglikli yasam
tarzini diinyadaki herkesin giinliik hayatinda
benimsemesi i¢in saglikli beslenme ulagilabi-
lir, uygulanabilir ve siirdiiriilebilir hale geti-

rilmelidir.
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