
l›nda, bu sonuca flafl›rmamak laz›m. Çünkü, flimdi-
ki kuflaklar, sa¤l›kl› beslenme konusunda çok da-
ha fazla bilgi sahibi.

Proteinler: Büyütür!

Büyümek için proteinlere gereksinim duydu-
¤umuzu biliyoruz. Yedi¤imiz birçok besinde prote-
in bulunur, ancak en iyi protein kaynaklar›, et, ba-
l›k, yumurta, süt ürünleri, f›nd›k, f›st›k ve ceviz
gibi kabuklu yemifller ve baklagiller gibi yiye-

cekler.

Sa¤l›kl› beslenme ça¤›nday›z. Ça¤a ayak
uydurmak gerek! Beslenme al›flkanl›klar›n›z›
bir düflünün. En çok ne tür yiyeceklerden hofl-
lan›yorsunuz? Sa¤l›kl› besleniyor musunuz?
Bir grup araflt›rmac›, 9 – 13 yafllar› aras›nda
959 çocu¤a, beslenme al›flkanl›klar› ve ne

tür yiyecekleri tercih ettikleriyle ilgili soru-
lar sormufllar. Araflt›rman›n sonuçlar› çok

sevindirici. Çünkü, araflt›rmaya kat›lan
çocuklar›n büyük bölümünün, sa¤l›kl›

beslenmeye büyük önem verdikleri
görülmüfl. Çocuklar›n ço¤u, tah›lla-

r›n, et ve süt ürünlerinin yan› s›ra,
her gün en az birkaç çeflit mey-

ve ve sebze yemeye, süt, su
ve taze meyve suyu gibi

içecekler tüketmeye
özen gösterdiklerini

ve dengeli beslen-
diklerini belirt-

mifller. Ne
iyi! As-

Sa¤l›kl›
Beslenmek
Çok Kolay!

Sa¤l›kl›
Beslenmek
Çok Kolay!
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Proteinler, “aminoa-
sit” ad› verilen kimyasal madddele-

rin birleflmesiyle oluflur. Araflt›rmac›lar, pro-
teinlerde çok çeflitli aminoasit türlerinin bulun-

du¤unu keflfettiler. Ancak, bunlardan 22’si, insan
sa¤l›¤› aç›s›ndan önem tafl›r. Bu aminoasitlerin
farkl› biçimlerde bir araya gelmesiyle binlerce
farkl› protein oluflur. Bu proteinlerin her birinin, be-
dende farkl› bir ifllevi var.

Proteinlerin yap›tafllar› aminoasitlerin 13’ünü
bedenimiz kendisi yapar, kalan 9 aminoasitiyse,
yedi¤imiz besinlerden al›r›z. Et ve süt ürünleri gibi
besinlerde, bu dokuz aminoasitin hepsi bulunur.
Kimi yiyecekleri birlikte tüketmek de, (örne¤in, f›s-
t›kezmesini ekmekle ya da barbunya fasulyesini
pilavla tüketmek) dokuz amninoasitin tü-
münü almam›z› sa¤lar. Dahas›, bu
dokuz temel aminoasitin doku-
zunu da her ö¤ünde almam›z
gerekmez. Gün boyunca çe-
flitli protein kaynaklar›n› tü-
ketti¤imiz sürece, bedeni-
miz gereksinim
duyduklar›n› zaten
alacakt›r. Dikkat etmemiz
gereken tek fley, her gün çok
çeflitli besinler tüketmeye çal›fl-
mak. Sa¤l›kl› beslenmenin çok ko-
lay oldu¤unu söylemifltik de¤il mi?

Karbonhidratlar: Enerji Verir!

Birçok besinde karbonhidrat bulunur. Karbon-
hidrat, bedenimizde basit flekerlere dönüfltürülür.
Enerji denince akla ilk gelen besin grubu karbon-
hidratlar. Çünkü, karbonhidratlar bedenimizin te-
mel enerji kayna¤›d›r.

Besinlerde iki farkl› tür karbonhidrat bulunur:
Basit ve karmafl›k karbonhidratlar. Basit karbon-
hidratlar, basit flekerler olarak da adland›r›l›r. Basit

ola-
rak ad-
land›r›lmala-
r›n›n nedeni, çok
kolay ve h›zl› sindi-
rilmeleri. Kurabiye, fle-
ker, meyve suyu gibi tatl›
yiyecekler, basit karbonhid-
ratlar bak›m›ndan zengindir.
Süt ve meyveler gibi daha besle-
yici yiyecekler de basit karbonhid-
rat kaynaklar›d›r. Basit karbonhidrat-

lar›, süt ve meyvelerden al-
mak daha iyidir. Neden

mi? Çünkü bu yiyecek-
lerde vitaminler, lifler ve

kalsiyum gibi önemli
besin maddeleri de bu-
lunur. Lolipop gibi fleker-
lerdeyse bunlar›n hiçbiri
bulunmaz!

Karmafl›k karbonhid-
ratlarsa, patates, m›s›r, ha-

vuç, salatal›k, marul gibi sebze-
ler, tam bu¤day ekme¤i, makarna,

yulaf ezmesi ve pilav gibi, tah›llardan
yap›lm›fl yiyeceklerde bulunur. Sa¤l›kl› olmak

için, bedenimizin her iki tür karbonhidrata da ge-
reksinimi vard›r.

Karbonhidrat içeren besinleri yedi¤imizde, be-
denimiz bu besinleri parçalayarak “glukoz”a dö-
nüfltürür. Glukoz sayesinde koflar, z›plar, düflünür,
soluk al›r›z! Çünkü, bedenimizdeki hücrelerin
enerji kayna¤›d›r o. 

Ancak, hücrelerimiz bir kerede ancak belli bir
miktarda glukoz tüketebilir. Fazlas›, karaci¤eri-
mizde ve kaslar›m›zda “glikojen” olarak depolan›r.

Bilim Çocuk 99
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Bu-
r a d a k i

depolara s›¤-
mayan bölümüy-

se ya¤a dönüfltürülür.
Basit karbonhidrat-

lar içeren besinler tüketti¤i-
mizde, glikojen daha h›zl› bir

biçimde kana kar›flarak hücrele-
re tafl›n›r. Daha çabuk ac›k›r›z.

Karmafl›k karbonhidrat-
lar, daha uzun bir süre

enerji verir. Araflt›rma-
c›lar, kandaki fleker dü-

zeyinin h›zl› artmas›n› sa¤-
layan, basit karbonhidrat içeren

yiyeceklerle kimi hastal›klar aras›nda bir
ba¤lant› oldu¤unu düflünüyorlar. Sa¤l›kl› bes-

lenmenin ad›mlar›ndan
biri de, basit ve karmafl›k karbonhid-

ratlar› bilinçli tüketmek. Bu, gerçekten çok
kolay. Lolipop, gofret, pasta gibi yiyecekleri arada
s›rada tüketiyor, karbonhidrat gereksiniminizi da-
ha çok sebzeler, ekmek ve makarna gibi yiyecek-
lerden karfl›l›yorsan›z, siz zaten sa¤l›kl› besleni-
yorsunuz!

Ya¤lar: Hem Besin, 
Hem Enerji Deposu!

Ya¤, yiyeceklerin içinde bulunan bir besin
maddesi. Birçok meyve ve sebzede nere-

deyse hiç ya¤ bulunmaz. ‹nsanlar›n
besinlerle ald›¤› ya¤lar›n birço-
¤u, iki farkl› tipte maddenin bi-
lefliminden oluflur. Bunlar, doy-

mufl ya¤ asitleri ve doymam›fl
ya¤ asitleridir. Doymufl ya¤ asitleri, et,

süt, peynir gibi hayvansal ürünlerde ve kimi to-
hum ve meyvelerde bulunur. Doymam›fl ya¤ asit-
leriyse, bitkilerde ve bal›klarda bulunur.

Ya¤, kimilerince san›lan›n tersine, sa¤l›kl› bes-
lenmenin önemli bir bölümünü oluflturur. Örne¤in,
kimi ya¤lar, bedenimizin s›cakl›¤›n› korumaya ya
da kan bas›nc›n› düzenlemeye yarayan hormonla-
r›n üretiminde rol oynar. A, D, E ve K vitaminleri-
nin kanda tafl›nmas›na yard›mc› olur. Bedenimiz
de, enerji depolamak için ya¤ üretir. Evet! Ya¤lar,
bedenimizin enerji deposudur! Bedenimiz, düzgün

Bedenimizin her zaman enerjiye gereksini-

mi vard›r. Ama en çok ne zaman diye soracak olursa-

n›z; yan›t›m›z, sabahlar›.  Bütün bir gece boyunca uyu-

duktan sonra, enerji düzeyimiz düfler. Çünkü, bir düflü-

nün, en son yeme¤imizi en az on saat önce, yani bir ön-

ceki akflam yemifltik! Kahvalt›, güne enerji dolu bafllama-

m›z› sa¤lar. Karbonhidratlar› an›msay›n: Karbonhidratlar,

enerji verir. Kahvalt›n›z›n karbonhidratl› besinler bak›m›n-

dan zengin olmas›na özen gösterin!

1100 Bilim Çocuk
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çal›flmak ve büyümek için ya¤lara gereksinim du-
yar. Ancak, bu ya¤ gereksinimi, birçok insan›n be-
sinlerle ald›¤›ndan daha azd›r. Az› kadar, fazla ya¤
tüketmek de sa¤l›kl› de¤ildir. Bisküviler, çikolata,
pasta, dondurma, patates k›zartmas› gibi kimi yi-
yeceklerin içinde çok fazla ya¤ bulunur. Dondur-
ma, pasta ya da çikolatas›z bir yaflam düfllemek
zor! Ancak, sa¤l›kl› beslenmek için bu yiyecekler-
den tümüyle uzak durmam›z gerekmiyor. ‹flin püf
noktas›, bu yiyecekleri arada s›rada tüketmek el-
bette.

Vitaminler: Hastal›klardan Korur!

Vitaminler de yedi¤imiz yiyeceklerde bulu-
nan besin maddelerindendir. Bedenimizin, düzgün
çal›flmak ve büyüyüp geliflmek için vitaminlere
gereksinim duydu¤unu hepimiz biliriz. Her vitami-
nin özel bir rolü vard›r. Sütteki D vitamini, kemik-
lerimizin geliflmesinde, havuçtaki A vitamini
geceleri daha iyi görmemizde, porta-
kaldaki C vitamini, bedeni-
mizin kendi

kendini onarmas›nda, kimi yeflil yaprakl› seb-
zelerdeki B vitamini, protein ve enerji üreti-
minde rol oynar. “Bunlar› zaten biliyoruz!”
dedi¤inizi duyar gibiyiz. Peki, vitaminlerin
iki tip oldu¤unu biliyor muydunuz? Vita-
minler, ya¤da çözünen ve suda çözünen-
ler olarak iki tiptir. Ya¤da çözünen vita-
minler, bedenimizin ya¤ dokusunda
ve karaci¤erimizde depolan›r. Bede-
nimiz onlara gereksinim duyana
kadar “beklerler”. Bu, kimi vita-
minler için birkaç gün, kimile-
ri için alt› ay kadar sürebi-
lir! A, D, E ve K vita-
minleri, ya¤da çö-
zünen vitamin-
lerdir.

Karbonhidrat içeren yiyecekler önemlidir. Ma-

karna, tam bu¤day ekme¤i, patates, yulaf ezmesi, mey-

ve ve sebzeler, karbonhidratlar bak›m›ndan zengindir.

Her ö¤ünde bu yiyeceklerden tüketmeye çal›fl›n.

Bol su için! Bedenimizin yar›s› sudan oluflur! Bir

insan, günde en az alt› bardak s›v› tüketmelidir. E¤er

hava s›caksa ya da bedensel egzersiz yapm›flsak daha

fazla su içmeliyiz.

Yemek yemenin tad›na var›n! Haftada birkaç kez,

daha önceden denemedi¤iniz bir yiyece¤in tad›na bak›n.

Yeni yiyecekler tatmak çok e¤lencelidir. Yiyeceklerinizi

arkadafllar›n›zla ve ailenizle paylafl›n.

Her gün 5 sebze ve meyve! Gün boyunca, toplam

en az befl farkl› sebze ya da meyve yiyin. Bir günde ge-

reksinim duydu¤unuz vitaminlerin ve minerallerin ço¤u-

nu alm›fl olursunuz.

� �

��
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ve meyveler, süt, ürünleri, et, bal›k ve tah›llar, vita-
minler bak›m›ndan zengin besinlerdir. Çok kolay!

Sebze ve
meyveler

Ekmek, öteki tah›l
ürünleri ve patates

Süt ve süt
ürünleri 

Et, bal›k ve
baklagiller

Resimli Beslenme Rehberi

Suda çözünen vitaminler farkl›d›r. Suda
çözünen vitaminleri içeren besinler yedi¤i-

mizde, bu vitaminler depolanmaz, do¤ru-
dan kana kar›fl›r. Bedenimizin kullanma-

d›¤› bölümüyse idrarla d›flar› at›l›r. Bu vi-
taminler depolanmad›¤› için, sürekli

olarak yenilenmeleri gerekir. C vita-
mini, B1, B2, B6 ve B12 bu tür vita-

minlerdir.
Vitamin denince birço¤u-

muzun akl›na, vitamin haplar›
gelir. Uzmanlar, sa¤l›kl›

beslenen kimselerin, bu
tür vitamin destekleri-

ne gereksinimleri
olmad›¤›n› be-

lirtiyorlar.
S e b z e

Yeni Tatlar› Keflfetmek Çok E¤lencelidir!
Kimileri, özellikle kimi sebze yemeklerinin tad›n› sevmez. Ya da öyle san›yor olabilirler. “San›yor olabilirler” diyo-

ruz; çünkü, sebzeler, haz›rlanma biçimine göre çok farkl› tatlarda olabilir. Örne¤in, bezelye yeme¤ini sevmiyor olabi-
lirsiniz. Ama, hiç, hafllan›p üzerine limon s›k›lm›fl ya da üzerine peynir rendelenmifl bezelye yemeyi denediniz mi? Seb-
zeleri farkl› biçimlerde haz›rlay›p sunmak, yeni yemeklerin tad›na bakmak çok zevklidir. Denemeler yap›n. Örne¤in, bü-
yükleriniz pazara giderken siz de onlara kat›l›n. Pazardaki sebze ve meyveleri inceleyin. ‹lginizi çeken bir sebze ya da
meyveden biraz almalar›n› isteyebilir, tad›na  bakmay› deneyebilirsiniz. Büyüklerinizin yard›m›yla farkl› tarifler olufltura-
bilir, yeni yemekler keflfedebilirsiniz.

‹ngiltere’den uzmanlar›n gelifltirdi¤i resimli
beslenme rehberi. Bu resimde, hangi besin grubundan
yiyeceklerin lerin hangi oranlarda tüketilmesi gerekti¤i

görülüyor. En az tüketilmesi gerekenler, flekerli
yiyeceklerle yüksek oranda ya¤ içeren

yiyecekler.

fieker veya ya¤ oran›
yüksek yiyecekler
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Gereksinim duydu¤umuz
vitaminleri almak için tek yapmam›z ge-
reken, sa¤l›kl› ve çeflitli besinler tüketmek!

Mineraller: Onlars›z Olmaz!

Mineraller de, t›pk› vitaminler gibi, bedenimi-
zin büyüyüp geliflmesinde, sa¤l›kl› kalmas›nda rol
oynar. Kemiklerimizin yap›s›ndan tutun, sinir ileti-
lerinin tafl›nmas›na, hatta kimi hormonlar›n üreti-
mine ve kalp at›fllar›m›z›n düzenine kadar, bedeni-
mizin çok çeflitli ifllevlerinde rol oynar. Örne¤in,
kemiklerin geliflimi ve korunmas› söz konusu ol-
du¤unda en önmeli mineral kalsiyumdur. Demir,
kandaki oksijenin tafl›nmas› için gereklidir. Potas-
yum, kaslar›m›z›n ve sinir sistemimizin çal›flmas›-
n› sa¤lar. Çinko, ba¤›fl›kl›k sistemimize yard›mc›
olur, hücrelerin kendini yenilemesinde rol oynar.
Bu önemli mineralleri almad›¤›m›zda, sa¤l›k so-
runlar›yla karfl›laflabiliriz. Bu minerallerin her biri,
çeflitli besinlerde yeterli miktarda bulunur. Ne yap-
mam›z gerekti¤ini art›k biliyorsunuz. Büyümemizi
ve sa¤l›kl› olmam›z› sa¤layan bu mineralleri almak
için tek yapmam›z gereken, her çeflit besinden
dengeli bir biçimde yemeye çal›flmak!

Bede-
nimiz her gün,
40’tan fazla vita-
min ve minerale, çe-
flitli aminoasitlere, kar-
bonhidratlara ve ya¤lara
gereksinim duyar. Hiçbir yi-
yecek ya da içecek, bu besinle-
rin hepsini birden içermez. Sa¤-
l›kl› beslenme için, tah›l ürünleri,
baklagiller, sebze ve meyveler, et,
bal›k ve süt ürünleri gibi farkl› gruplar-
dan yiyecek ve içeceklerin dengeli bir
biçimde tüketilmesi gerekir. ‹flte, bu ne-
denle olsa gerek, dünyan›n çeflitli bölgele-
rinde yaflayan insanlar, çok çeflitli kaynak-
lardan, birbirinden farkl› yiyecekler elde et-
meyi ö¤renmifller. Yine de, hangi besin grup-
lar›ndan besinlerin ne ölçüde yenece¤i konu-
sunda birçok uzman ayn› düflünceyi paylafl›-
yor. Buna bir örnek olarak, resimli beslenme
rehberini inceleyebilirsiniz.

‹ngiltere’den uzmanlarca gelifltirilmifl olan bu
beslenme rehberi, hangi besinlerden ne kadar tü-
ketilmesi gerekti¤ini kolayca anlatmay› amaçl›-
yor. Resimdeki taba¤›n befl parçaya bölünmüfl ol-
du¤unu görüyorsunuz. Bunlardan biri, ekmek, öte-
ki tah›l ürünleri ve patates gibi karbonhidrat bak›-
m›ndan zengin yiyecekleri; ikincisi, sebze ve mey-
veleri; üçüncüsü, süt ve süt ürünlerini; dördüncü-
sü, et, bal›k ve baklagiller gibi protein bak›m›ndan
zengin yiyecekleri; beflincisiyse, fleker ve ya¤ ora-
n› yüksek yiyecekleri gösteriyor. Bunlardan, en
küçük parçadaki yiyeceklerin en az s›kl›kta tüke-
tilmesi gerekiyor.

Asl ›  Zülâl

Kaynaklar
http://kidshealth.org/
http://www.eufic.org/

http://www.nutrition.org.uk/
http://www.foodafactoflife.org.uk/
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Her gün düzenli olarak üç ö¤ün yemek ye-

sek de, aralarda da bir parça açl›k hissetti¤imiz olur.

Özellikle de hareketli oyunlar oynam›fl ya da spor yap-

m›flsak. Böyle zamanlarda bir elma, bir bardak süt, bir di-

lim ekmek ve peynir, küçük bir sandviç ya da bir parça

kek yiyerek açl›¤›m›z› bast›rabiliriz. At›flt›rmal›k yiyecekle-

ri seçerken de çeflitlili¤e özen göstermeliyiz. Bir de, çok

fazla at›flt›rmamaya elbette! Ailemizle birlikte yemek ye-

menin keyfini kaç›rmak istemeyiz öyle de¤il mi?
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