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Beslenme hakkinda ne biliyorsunuz ? Eger bildikleriniz A.B.D. Besin

ve Uyusturucu Maddeler [daresi'nin 1969 yilindan beri yaptigi 0¢

ankete katilanlarinki kadarsa,
saplantilan paylagmaktasiniz.

bayok bir olasilikla bazi

yaygin |

Asagidaki sorularin on tanesi Gida ve Uyugturucu Maddeler
Idaresi’'nin anketlerinden alinmigtir, ikisi ise kilo verme konusunda

benzer saplantilart igermektedir.

yanitiayin.

. Degisik yiyecekler yemeniz gerekli giday

-almaniza yeterlidir

. Et;

tavuk ya da balik yemeyen insanlar
saghkh kalabilirler.

. Ogin aralarinda yenilen yemekler saghk

bakimindan, diizenli &giinlerde yenilenler
kadar yararli olabilir

. Evde pisirilen taze sebzeler her zaman

konserve ya da dondurulmus sebzelerden
daha besleyicidirler

. Yiiksek protein - duslik karbonhidrat rejimleri

kilo vermek icin idealdir.

. Rejim yaparken ekmek ve patates gibi nisas-

tali yiyeceklerden kagimin.

. Olmamiz gereken kilodaysaniz, yeterli gida

aliyorsunuz demektir.

. "Tavsiye edilen ginlik miktar"dan fazla

vitamin almak enerji ve ¢eviklik kazan-
dirmaz.

. Dogal vitaminler yapaylardan daha yarar-

hdir.

Yash kisilerin genclerle ayni oranda vitamine
ihtivaci vardir,

Uzun siireden beri ekilegelen, fakir toprakta
yetisen besin maddelerinin vitaminleri ve-
rimli toprakta yetigenlerden daha azdir.
Kimyasal giibrelerle Gretilen besin madde-
leri, dogal, organik giibrelerle yetistirilenler
kadar besleyicidir.

“Dogru” ya da “Yanhg" diye

YANITLAR

1. Yanhg. Cesitlilik iyi beslenmenin garantisi
degildir. Viicudun gereksinmelerini karsilayacak
kadar kalori, protein, vitamin ve mineral
saglayan dengeli bir beslenme dért temel besin
grubundan asagida gésterilen &lgilleri kapsama-
lidhr : siit grubundan (siit, peynir, yogurt ve &teki
siitlll gidalar) iki ya da daha fazla &lcl, et
grubundan (et, tavuk, balik, yumurta ve kuru
fasulye, mercimek, findik gibi etin yerini tutabi-
lecek 6teki yiyecekler), iki ya da daha fazla élgil,
ekmek grubundan (ekmek, sehriye ve baska
hububat gesitleri) dért ya da daha fazla, sebze
grubundan (sebze ve meyva) dort ya da daha
fazla &lgi.

2, Dogru. Cogu kimse vejeteryanlarin et,
tavuk ve balik yemeyerek sagliklarini tehlikeye
attiklanini diisliniir, Oysa, insanlar yeterince siitlii
gida, yumurta ve etin yerini tutabilen yiyvecek-
lerle beslendikleri siirece gerekli proteini alabi-
lirler.

3. Dogru. Besin degeri vyiyeceklerin ne
zaman yendigine degil, hangi gesidinin vendi-
gine baglidir. Ogiin arasinda kati bir yumurta ya
da bir portakal yemek iyi dengelenmis bir perhize
katkida bulunabilir, fakat yemek aralarinda
yenen nispeten yiksek kalorili, besin degeri az
olan daha az vyiyecekler ®glinlerde yenen
besleyici yiyeceklerin yerine gegiyorsa, bunlarin
agiri alinmasi saghk igin zararh olabilir,
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4. Yanhg. Besin ve Uyusturucu Maddeler
Idaresinin son anketine katilanlarin dértte {ice
yakini kendi pigirdikleri taze sebzelerin konserve
va da dondurulmus olanlardan daha besleyici
olacagina inaniyordu. Ancak beslenme agisindan
fark, sebzelerin taze ya da ambalaj icinde
alinmasinda degil, nasil hazirlandiklarindadir.
Ornegin, fazla pisirmek sebzedeki bir g¢ok
besleyici maddeyi yokedebilir. Sebzeleri asin
suda pigirip, sonradan bu suyu ddkmekle suda
eriven vitaminlerin bir boltimil yitirilmis olur.
Taze sebzeleri uzun sire elverigsiz 1sida ya da
acik kaplarda saklamak da iglerindeki besleyici
maddeleri azaltabilir. Bu konserve ve dondurul-
mus yiyecekler igin de gegerlidir,

5. Yanhg. Proteinlerin sihirli bir yani yoktur.
Gergek, kilo vermek icin ya her zamankinden
daha az kalori almaniz, ya da daha ¢ok tiiketme-
niz gerektigidir. Buna ragmen agin kalorinin degil
de karbonhidratlarin yag olusturdugu halk ara-
sinda kilo verme konusunda yaygin inanglar-
dandir.

Yiiksek protein - diisiik karbonhidrat rejimleri
genellikle yag bakimindan yiiksektir. (Bu tiir
rejimlerde kalorinin ylizde 70 ya da daha fazlas
vagdan gelir). Gram olarak kiyaslaninca yag,
protein ve karbonhidratlarin iki katindan fazla
kaloriye sahiptir. Ayrica, karbonhidratlari tiimiy-
le yasaklayan bir perhiz tiim saghiginiza zararli
olabilir, Viicudun &nemli fonksiyonlarinin go-
gunda temel ya da tek yakit olarak karbonhidrat-
lar kullanilir. Viicut yeterli karbonhidrat bula-
mazsa, daha elverissiz olan protein ve vaglari
analiz ederek karbonhidrata doéniistiirme yoluna
bagvurmak zorunda kalir. Yilksek dozda vyag
almak, kalp vetersizligi olan kisilere énerilemez,
bu tip rejimlerin yiiksek protein igerigi de bébrek
hastaligi olan kimselere fazla gelebilir.

6. Yanhs. Nohut, patates ve ekmek gibi
nisastal yiyecekleri keserek C vitamini, gesitli B
vitaminleri ve bazi &teki besleyici maddelerin
zengin kaynagini yitirmis olursunuz. Ustelik
gram olarak kiyaslaninca ekmek ve patateslerde,
sigir eti, bilftek ve yiiksek protein rejiminin bazi
baska ana maddelerinden daha az kalori vardir.

7. Yanhs. Sadece uygun agirhkta olmak
perhizinin vitamin ve mineraller agisindan

yetersiz olup olmadigini ortaya koymaz. Cetvel-*
ler, kalorileri es olan az besin degerli bir sise soda

ile iki yumurta arasinda bir ayinm yapmaz, ama

vilcudunuz yapar.

8. Dogru. Ek vitaminlerin geviklik ve enerji
kazandiracagi inanci yaygindir. Elbette rejiminiz
vitamin bakimindan yetersizse, viicut eylemleri
zarar gorebilir. Fakat benzin deponuzu tagincaya
kadar doldurmanin arabamzi daha iyi isletme-
mesi gibi, ihtiyactan fazla vitamin almak,
vilcudun goérevlerini daha iyi yapmasini sag-
lamaz.

9. Yanhs. Cogu kimse taze portakaldan
alinan C vitamininin ayni miktar yapay C vitami-
ninden daha yararl olduguna inamir. Aslinda
arada hig bir fark yoktur, Bir vitamin ister labora-
tuvarda tiretilmis, ister bitki ya da hayvanlardan
alinmis olsun, ayni 6zelliklere ve kimyasal yapiya
sahiptir.

10. Dogru. Yash insanlar genglerle aym
miktarda vitamine ihtivag duyar. Besin gereksin-
meleri, kaloriler disinda yetiskinlerin hayatlari
boyunca degismez. Belli hastaliklar baz: vitamin-
lere ihtiyaci arttinir, ancak bu yaslilar igin oldugu
kadar gencler i¢in de gegerlidir.

11. Yanhg. Verimli toprak, {izerinde vetisen
yiyeceklerin vitamince zengin olmasini sagla-
maz. Yiyeceklerimizdeki vitaminler bitkiler tara-
findan kalitimsal vyollarla denetlenen iglemler
sonucunda diretilirler, topraktan gelmezler. Bu-
nun aksine, bitkilerin mineral igerigi topragin
mineral icerigine baghdir.

12. Dogru. Dogal glbrelerin yapaylara yeg-
lenmesi bitki diinyasinca taminan bir ayirm
degildir. Organik giibreler, bitkiler tarafindan
dogrudan kullanilmazlar. Bu giibrelerin &nce
toprak bakterileri tarafindan analiz edilerek
inorganik bilesimlere ayrilmalar gerekir. Bitkile-
rin kullandigi bu inorganik bilegimler ise kimyasal
glibrelerce saglananin esidir.

Sorularin en az sekizini dogru cevapladiysa-
mz, kendinizi bugliniin standartlarima gére
yivecek ve beslenme konusunda bilgili sayabilir-
siniz. Ancak, beslenmenin kanisik ve degisken bir
bilim dali oldugunu, bugiinlin bilgisinin yeni
buluslarla degisebilecegini unutmayin,

READER'S DIGEST 'ten
Ceuiren: Zeynep ERIM

« Toplanti; tek bagina birgey yapamayan insanlarin biraraya gelip birgey
yaptlamayacagina beraberce karar vermesidir.

Prof. KITTREDGE
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