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BESIN GRUPLARI

Her besin, iginde bulunan besin 6geleri agisindan farklilik gdsterir. Ancak bazi besinler, igerik
acisindan birbirine benzediginden birbirlerinin yerine gegebilir. Beslenme bilimi ile ilgili caligmalar
basladiktan sonra bilim adamlari, besinleri gruplamaya ve her gruptan giinliik tiiketilmesi gereken

miktarlar1 belirlemeye baglamiglardir.

Besin Gruplarimin Ozellikleri

Merkezi Amerika’da olan Besin ve Beslenme Konseyi, 1958 yilinda besinlerin dort grupta
toplanmasinin uygun olacagint belirtmistir. Besinlerin dort grupta toplanmasi ve bu gruplardan
tiketilecek miktarlarin belirlenmesi ve giinlilk beslenme planlarmm yapilmasinda biiyiik kolaylik
saglamaktadir. Konsey 1985 yilinda besinlerin piramit i¢inde gosterilmesinin ve piramidin alt
tabaninda cok tiiketilecek, iist kisminda da az tiiketilecek besinlerin gosterilmesinin toplumlarin
beslenme konusunda bilinglendirilmesinde kolaylik saglayacagi goriisii ile "besin piramidi”

kullanimina gegmistir.

Yag ve geker: B
Az miktarlard = T
Et, tavuk, balik, kuru

Eﬂ'@‘i \ baklagiller, yumurta,
I,

Siit, yogurt ve SNkuru yemis: 2-3 porsiyon

»
Q%0 JN»

AL N N\
Sebze: 3-5/ * QQ. 10\ Meyve:

porsiyon/ . N o oiF - 4 porsiyon
i 4 *‘i ®. %
€.

makarna: 6- 11 porsiyon

Besin piramidi

Ulkeler, piramitte kendi yemek aliskanliklarina ve kosullarma gore degisiklik yapmaktadir.

Ulkemizin besin {iretimi ve beslenme durumunu dikkate alarak giinliik alinmasi gereken temel




besinlerin planlanmasinda dort besin grubu kullanilmasinin daha uygun olduguna karar verilmis ve

gruplarin sekil ile ifadesinde dort yaprakli yonca kullanilmastir.

Dort yaprakh yonca

Yonca, sansi dolayist ile mutlulugu simgelemektedir. Ayrica yapraklar kalp biciminde
gosterilmigtir. Bu durum kalp saghiginin 6nemini ve sevgiyi anlatmaktadir. Yapraklari ¢evreleyen

yuvarlagin alt yarisinda " yeterli ve dengeli beslenme" ibaresi, list yarisinda da zeytin dallari
bulunmaktadir. Zeytin dallari, barig1 temsil etmeleri yaninda, diinyaca {inlii beslenme uzmanlari
tarafindan saglikli olarak kabul edilen Akdeniz diyetinin énemli bir unsuru olan zeytinyagmi temsil

etmektedir

Yoncanin iist, alt, sag ve sol yapraklar1 icinde besin gruplarma ait resimler vardir. Ust yaprakta
stit ve siit trtinleri gosterilmistir. Tiirk halki ( 6zellikle risk gruplari: ¢ocuk, gebe, emzikli, yash ) bu
grubu ¢ok az tiikettiginden grubun Oneminin vurgulanmasi igin iist yaprak olarak gosterilmistir.
Gruplar diiz yaz ile ifade edildiginde bir numarali grup daima siit ve iiriinleri olarak yazilmaktadir.
Ikinci grupta ( yoncanin sag yapragi), et.— yumurta — kuru baklagiller grubu yer almaktadir. Ugiincii
grup (yoncanin alt yapragi), sebze ve meyveler, dordiincii grup (yoncanin sol yapragi), ekmek ve

tahillardir.

Siit ve Siit Uriinleri

Siit, icinde biiyiimek ve yasamak icin gerekli biitiin besin 6gelerini bulunduran kaliteli bir

besindir. Bu nedenle siit ve tiirevleri besin grubunun her yas doneminde tiiketilmesi gerekmektedir.

Siitiin Tanimi, Bilesimi ve Beslenmedeki Onemi

Siit insan beslenmesinde énemli yeri olan besin maddesidir. insan icin anne siitii dogdugu
giinden itibaren her yonii ile miikemmel olan ilk besindir. Siit genis tanimu ile biitiin memeli
hayvanlarin yavrulamalarindan sonra meme bezlerinde olusturduklar1 biyolojik sivi olarak tanimlanar.
Yasal tanimlamalarda siitiin insan besini olarak sahip olmasi1 gereken niteliklerine de yer verilir. Bu
nedenle siit “saglikli siit hayvanlarimin sagilmasiyla elde edilen kolostrum (ilk siit, agiz siitii) disindaki
taze meme salgisi” olarak tanimlanir. Siit icin kullanilan hayvanlarin basinda inek gelmektedir.

Toplumlar koyun, ke¢i, manda, deve gibi hayvanlarin siitiinden de yararlanmaktadir.

Besin hazirlamada siit ve tiirevlerinin olduk¢a genis bir kullanim alani vardir. Corba, tatl,
pogagca, borek vb. yemek ve hamur islerinin yapiminda kullanilir. Siit bilesiminde demir ve C vitamini
disinda canlilarm giinliitk gereksinimlerini karsilayacak besin Ogelerini yeterli miktar ve oranda
bulunduran ¢ok degerli bir besindir. A, D, E, K vitaminlerini igerir. Yaz aylarinda karoten (A vitamini

o6n maddesi) ve D vitamini miktari, ki aylarma gore daha fazladir. Kalsiyum ve fosfor acisindan



zengindir. Yeterli ve dengeli beslenebilmek i¢in giinde en az bir su bardag: siit igmek gerekir. Bu
gereksinime aynmi miktar yogurt ya da iki kibrit kutusu kadar peynir de karsilayabilir. Siit ve siit

iirlinleri 6zellikle gelismekte olan ¢ocuklar, gebe ve emzikli anneler igin biiylik 6nem tasir.

Siit ve siit iiriinleri grubu

Siitiin icindeki besin 6Zelerinin miktari;
> Inek siitiiniin icinde;

. %87,5 su,

. %3.,5 yag,

. %3,5 protein

. %5 karbonhidrat(laktoz),

° 9%0,7 mineral maddeler bulunur.
Bu oran;
. Hayvanin beslenme durumu,

. Hayvanin yas,
) Hayvanin cinsi,

. Mevsimlere gore degisiklik gostermektedir.



