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Beslenmenin Degerlendirilmesi ve Prensipleri

Dogru ve iyi beslenmede mutlaka dikkat edilmesi gereken
onemli ol¢iiler bulunmaktadir. Gida aliminda gesitlilik saglan-
maly, viicut kilosunu ideal diizeyde tutmak i¢in gida alim1 diizenli
tiziksel aktivite ile desteklenmeli ve egzersiz sayesinde metaboliz-
ma daha iyi diizenlenmelidir. Beslenme igeriginde bol miktarda
dogal ve islenmemis tahil, sebze ve meyve bulunmali, seker ve
tuz alimi kisitlanmali ve iimli diizeyde tutulmalidir. Gida katka
maddelerinin biiyiik ¢ogunlugunun viicut i¢in yabanci maddeler
oldugu, cesitli saglik riskleri icerdigi ve bazi hastaliklari tetikleye-
bildigi unutulmamalidir. Genetigi degistirilmis gidalarin 6nem-
li saglik riskleri igerebilecegine dair kanitlar bulundugu, heniiz
yeterince arastirilmadig: ve tiiketimleri konusunda ihtiyath dav-
ranilmasi gerektigi bilinmelidir. Ozet olarak, dogal, taze, islen-
memis gidalarla, kalori alimini ilimli sekilde kisitlayarak ve kont-
rol altina alarak, 6gtin sikligini da azaltarak beslenmek gerekir.
Giinliik olarak sebze, meyve alimi aksatilmamalidir. Kullanilan
yaglar dogal olmali ve farkli yaglar dengeli bi¢cimde birlikte kul-
lanilmalidir. Agir ve kontrolsiiz egzersizlerden ve sedanter yasam
tarzindan kaginilmalidir. Diizenli ve kontrollii egzersiz metabo-

! Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi Tip Fakiiltesi, Tibbi Biyokimya Anabilim Dali,
Alanya, Antalya



62 Klinik Biyokimyada Kanita Dayali Yaklagim

lizmanin dogru diizenlenmesine ve islemesine yardimci olmak-
tadir. Beslenmenin degerlendirilmesinde viicut kitle indeksi, bel
cevresi, bel/kalca orani gibi pratik 6l¢timler kullanilabilir. Fakat
daha kesin konusmak i¢in laboratuvar tahlillerine ihtiya¢ duyul-
maktadir. Beslenmenin degerlendirilmesinde, plazma proteinle-
rinin miktar1 bir belirte¢ olarak kullanilmaktadir. Yetersiz besin
alimi sonucunda plazma proteinlerinin sentezinde ve plazma dii-
zeylerinde azalma beklenmektedir (1).

Beslenme degerlendirmesinde odlciilebilen
biyokimyasal parametreler

Glikoz ve Insiilin

Normal saglikli bir bireyde kan glikoz diizeyi 70-100 mg/
dIdir. Yemegi izleyen ilk bir, iki saat i¢inde kan glikoz diizeyi 160-
170 mg/dl'yi asmadan belirli bir seviyede artarak iki saat iginde
normal sinirlara iner. Ogiinler arasinda ve uzun siireli aglikta da
kan glikoz seviyesi normal sinirlar i¢inde tutulur. Plazma glikoz
diizeyinin kontroliinii insiilin ve insiilin karsit1 sisteme ait hor-
monlar arasindaki denge saglamaktadir. Insiilin; toklukta pank-
reas hiicrelerinden salgilanan bir hormon olup glikoz oksidas-
yonunu, glikojenez ve lipojenez yollarini aktifleyerek kan glikoz
diizeyinin agir1 artmasini énler. Insiilin kargit1 sistem, pankreas-
tan salinan glukagon, adrenal medulladan norepinefrin, adrenal
korteksten glikokortikoidler ve hipofiz 6n lobundan salinan bii-
yiime hormonunu kapsamaktadir. Aglikta insiilin karsit1 sistem
devreye girip, glikojenoliz ve glikoneojenezi aktifleyerek, glikoz
kullanimini baskilayarak kan glikoz diizeyinin azalmasini énler.
Sagliksiz beslenme sonucunda; insiilin seviyesi, glikoz seviyesi ve
HOMA-IR seviyesi artabilir. Bu durumda obezite, insiilin diren-
ci, tip 2 diyabet, kalp damar hastaliklar1 ve diger birgok iliskili bo-
zukluk tetiklenir. Saglikli beslenen bireylerde insiilin ve glikozun
kanda normal sinirlar icinde olmasi beklenir (2).
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Total protein

Total protein, dolasgimda bulunan proteinin tamamuidir. Plaz-
manin en énemli bilesenidir. Total protein miktar1 degerlendiri-
lirken, total protein ile birlikte albiimin ve globulin gibi protein-
lerin miktar1 da bilinmelidir. Total protein 6l¢iimii sonucunda,
karaciger, bobrek, kemik iligi hastaliklari ile 6zellikle metaboliz-
ma ve beslenme bozukluklarinin tan1 ve tedavisi saglanabilir.

Albiimin

Alblimin, insan plazmasinda en ¢ok bulunan proteindir. Total
proteinin % 55-65’ini olusturur. Albiiminin en 6nemli gorevleri,
bilirubin, uzun zincirli yag asitleri ve ilaglar gibi cok sayida ligan-
di1 tasimak ve baglayarak saklamak, plazmanin ozmotik basincini
korumak ve endojen aminoasit kaynagi olmaktir. Viicudun en
onemli tastyici proteinidir. Albimin disiikligi ile beslenme bo-
zukluklar: arasinda giiglii bir iliski vardir. Nefropatiler, yanik,
enteropatiler ve malabsorpsiyon bozukluklar: gibi durumlar da
albiimin disiikliigiine yol agabilir. Hiperalbiiminemi ise daha na-
dir goriiliir ve siddetli dehidratasyon ve venoz staz gibi durumlar-
da ortaya cikabilir. {leri seviyede albiimin diisiikliikleri intravas-
kiiler onkotik basing¢ta dengesizlik olusturarak 6dem olusmasina
yol agar (3).

Organizmada anorganik makroelementler ve
eserelementler

Insan viicudunda yer alan elementler, organizmadaki mikta-
rina gore makroelement ve eser element olarak ikiye ayrilirlar.
Giinde 100 mg'in tstiinde alinmasi gereken ve viicuttaki miktar:
gramla ifade edilen elementler, makroelement olarak adlandi-
rilirlar. Kalsiyum, magnezyum, fosfor, sodyum, potasyum ve
klor insan viicudunda diger minerallere gore daha fazla bulu-
nurlar. Esansiyel olarak adlandirilan elementler, canlilik ile ilgili
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islevlere katkida bulunan, eksikliginde bir bozukluk ortaya ¢ika-
ran ve biyoelement olarak adlandirilan makro ve eser element-
lerden olusur. Biyokimyasal reaksiyonlarda enzim aktivitesini
diizenleyen veya enzimlerin prostetik gruplarinda bulunan diger
biyoelementler ¢ok az miktarda bulunduklarindan eser (iz=tra-
ce) element adini alirlar. Demir, bakur, ¢inko basta olmak {izere
bu eser elementler viicutta toplam miktar olarak mg diizeyinde
bulunurlar ve giinde 100 mgdan daha az alinmalari gerekir. Or-
ganizmada temel olarak; kalsiyum, magnezyum ve fosfor yapisal
gorevde, sodyum ve potasyum membran fonksiyonlar: ile ilgili,
kobalt, bakir, demir, molibden, selenyum ve ¢inko enzimlerde
prostetik grup olarak islev gérmektedir.

Demir

Demir viicutta cok sayida dnemli gorevi olan bir eser element-
tir. Insan viicudunda 4-5 g demir bulunur. Viicuttaki demirin en
bityitk kismi, hemoglobin ve myoglobin yapisindaki hem gru-
bunda bulunur. Geriye kalan1 demir tasinmasinda ve depolanma-
sinda gorevli olan proteinler ile birliktedir. Ferritin, transferin ve
hemosiderin ve transferin ile demir iyonlar1 birlesmektedir. De-
mir, et, karaciger, sakatat, yuamurta gibi hayvansal gidalarin yani
sira 1spanak, fasulye, ceviz, pekmez gibi bitkisel gidalarla alinir.
Demir eksikligi diinyada en yaygin besinsel eksikliktir. (4).

Kalsiyum

Kalsiyum, oksijen, karbon, hidrojen ve azottan sonra viicut-
ta en ¢ok bulunan besinci elementtir. Siitte, kaynak sularinda,
hayvansal proteinlerde, ¢esitli sebze ve meyvelerde bulunur.
Kalsiyum emiliminde, 1,25-dihidroksikolekalsiferol (D3 vita-
mini) gorev almaktadir. Erigkin bir insanda 1,2 kg kalsiyum
bulunur. Kalsiyum, kas kasilmasinda, kapiller damar ve memb-
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ran gegirgenliginde, kan pihtilagmasinda (Faktor IV) gorev
almaktadir. Beslenme ile yeterli miktarda kalsiyum alinmasi
gerekir (5).

Magnezyum

Magnezyum biitiin hiicrelerde hiicre i¢i stvinin temel katyon-
larindan biri olarak bulunur. Klorofilin yapisinda bulunur ve yesil
yaprakl bitkilerle viicuda alinir. Sinir isteminin asir1 uyarilma-
sin1 Onleyerek normal sinir-kas iletisinin devamini saglar. Mag-
nezyum, hiicre i¢inde fosfat grubu transferi yapan, glikokinaz,
heksokinaz, fosfofriiktokinaz, kreatin kinaz, fosfataz, fosforilaz,
enolaz, fosfoglikomutaz enzimlerinin aktivatoriidiir. Ayrica DNA
replikasyonu, transkripsiyon ve translasyon i¢inde magnezyum
gereklidir (6).

Fosfor

Fosfor, ¢esitli hayvansal ve bitkisel gidalarla alinir. Kemik sag-
lamlig1 igin mutlaka gereklidir. Yetiskin bir insanin viicudunda
yaklagik 620 g fosfor bulunur. Fosfat seklinde hiicre icinde ve
hiicre disinda esit miktarda fosfor bulunmaktadir. Kalsiyum ile
birleserek kemikteki hidroksiapatit kristallerini olustururlar. Or-
ganizma igin Ca/P orani orani énemlidir. Dengenin bozulma-
mast gerekir. Fosfolipid, fosfoprotein, niikleotid ve niikleik asitin
yapisinda fosfor bulunur. Plazmada tampon sistemi olusumunda
katkist vardir. Fosfor ¢esitli enzimlerin modifikasyonunu sagla-
yarak metabolik yolaklara katkida bulunur. Beslenme bozukluk-
larinda eksikligi goriilebilir (7).
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