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OZET

Saghgin korunmasi ve sturdirilmesinde temel teskil eden yeterli dengeli ve saglikli beslenme icin bireylerin gunlik
beslenme ve diyet planlar: i¢in bu konuda uzman olan diyetisyenlere danigmalari, ya da saglik kurumlarinda doktorlar
tarafindan bir diyetisyene yonlendirilmeleri istenen dizeyde olmasa da giderek yayginlasmaktadir. Danigmanlik veren
diyetisyenlerin danisanlar: ile yaptiklar1 gorusmelerde basarili olabilmeleri icin sanatsal bir bakis acis1 gelistirmeleri
bugiiniin kaotik diinyasinda artik bir zorunluluk olmustur. Bu yazida, beslenme ve diyet planlar: hazirlanmasinda sanatin
yeri irdelenmistir.
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ABSTRACT

For adequate balanced and healthy nutrition, which is the basis fort he protection and maintenance of health, it is becoming
common for individuals to get consultation from the dietitians who are experts in this field for their Daily nutrition and
diet plans, althouh not in desired level as it is also the case in health institutions referring the patients to dietitians when
necessary bay the doctors. In today’s chaotic World, it has becoma a necessity for dietitians to develop artistic perspective and
approach during counselin in order to evaluate and understand the needs and the problems of the counselee successfully. In
this article the place of art in the preparation of nutrition and diet plans by dietitians is scrutinized.
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GiRiS
Yasam icin temel olan beslenme gereksinimi dizeyde calisabilmesi ve dokularda yasanan tim

karsilanmadan yasami sturdirmek, en 6nemlisi de
yasam1 saglikli sirdirmek mimkin degildir. Ancak
yasam1 saglikhi siirdiirmek icin sadece beslenme
yeterli degildir, ¢tinki insanin fizyolojik gereksinimi
kadar 6nemli olan ve genelde psikolojik ve sosyolojik
olarak gruplanan pek ¢cok bagka gereksinimleri vardir.
Gunumiuz dinyasinda bireylerin saghiklarini korumak
ve bir hastalik durumunda tedavileri igin gelistirilmig
diyet planlarim1 6grenmek icin diyetisyenlerden
beslenme ve diyet danmigsmanligli almalar1 bir
zorunluluk haline gelmistir. Gelismis tlkelerde
Halk Saghg: ve Aile Saghgir Merkezleri’nde bu destek
icin yeterli diyetisyen bulunurken, gelismekte olan
ulkelerde bu destek maalesef ¢ok sinirhh kalmaktadir.
Bireylere 0zgu beslenme ve diyet planlarinin
duzenlenmesinde dikkate alinmasi gerekenler oldukca
fazladir ve diyetisyenin danisani ile gériismesinde
danisanin yeme davraniglarini, aligkanlhiklarini ve
besine ulasim imkanlarini dogru degerlendirebilmek
icin yeterli stire vermesi gerekmektedir. Turkiye’de
saghik kurumlarinda yeterli diyetisyen bulunmamasi
ve devlet kurumlarinda hasta yogunlugunun fazla
olmas1 nedeniyle diyetisyenin hastasina gereken
yardimi sunmasinda sirenin c¢ok smirli olmasi
hem danigan hem de danigman uzerinde buyuk bir
bask: yaratmaktadir. Ayrica danisanlarin beslenme
aligkanhiklarinda olusan yanlis davranislarin
degistirilebilmesi i¢in, diyetisyenin danigsanina yeterli
sure vermesi yaninda, danmigsanini belirli araliklarla
izlemesi de bir zorunluluktur. Bu siirecte diyetisyenin
bir sanatc1 duyarliligi ile durumu kontrole alabilmesi
ve Dboylece danisaninda beklenen davranisin
gelismesinin saglanmasi, ginumiuz dunyasinda
bir gereklilik olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Bu
surecte elbette danisanlarin da kendilerini bu yonde
gelistirmeleri, stirecin daha saghkl yiritilmesinde
onemli bir destek saglayacaktir.

Yeterli, Dengeli ve Saghikli (YDS) Beslenme

YDS beslenme, besinler aracilii ile gerceklesen bir
surectir; ancak vicudun tim dokularinin istenen

biyokimyasal fonksiyonlarin istenen diizeyde
gerceklesebilmesi icin pek cok ogeye gereksinim
vardir ve bu 6geler dokulara ve hiicrelere kan yoluyla
tasinir. Kanin tasiyacagl ogeler, kisiye 6zel olarak
secilmis ve uygun bicimde hazirlanmig besinlerin
uygun miktarlarda tiketilmesi ile saglanabilir Bu
nedenle 19’uncu ylzyilin sonlarinda, yirminci yuzyilin
baslarinda, 6zellikle birinci diinya savasi sirasinda
cephelerde gorevli askerlerin iaselerini hesaplamak,
diizenlemek, kontrol etmek ve hastanelerde yemek
servislerinin yonetiminden sorumlu olacak bir
saghik eleman1 gereklilifi giindeme gelmis ve
ABD’de diyetisyen unvani ile eleman yetistirilmeye
baglanmuistir.

Diyetisyenler bir yandan toplumun YDS beslenmesi
konusunda cesitli arastirmalar ve hizmetler
sunarken, bir yandan da bireysel diyet danigmanligl
ile kigilere 6zel beslenme ve diyet planlar1 hazirlayan
ve danismanhik yapan meslek mensuplaridir.
Diyetisyenlerin bu hizmetleri basariyla
gerceklestirebilmesinde, beslenme biliminin gelisim
asamalarinda yasananlarin ve bilimsel arastirmalarin
sundugu temel bilgilerin 6grenilmesi ve dogru
yorumlanmasi kadar, danmigsan icin diyet planinin
hazirlanmasi ve sunumunda da sanatsal bir bakis
acisina sahip olmalar1 biyik onem tasimaktadir.
Cunki sunulan beslenme ve diyet planini uygulayacak
olan danisan icin ginumiuz hizli diinyasinda plana
uyum saglamak hig de kolay degildir.

Sanatin insan Yasamindaki Yeri

Sanat; insanin yaratict yetenek ve hayal giici ile
beslenen estetik duygularinin disa vurulmas: ile
ortaya cikan ve genel anlamda isitsel (fonetik- 6rnegin
muzik, edebiyat), gorsel (plastik- 0rnegin resim, heykel,
mimari yapilar vb.) ve dramatik (ritmik ve karma-
ornegin tiyatro, sinema) olarak ifade edilen ¢caligmalar
bitinu olarak tanmimlanmaktadir. En basit tanimi ile
sanat; insan kullanimi icin, uygun ve giizel formlarda
yapilacak kesiflerle, doganin temel ilkelerinin duygu,
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dusince ve yorumlama harmaninda gelistirilmesi
sonucu ortaya ¢ikan urunlerdir. Diinyanin kendisi bir
sanat eseridir. Uzaydan cekilen fotograflarda mavi
gezegen goruntisi, ne heyecan verici bir tablodur.
Yeryuziindeki guzellikleri, tablolarina carpici sekilde
aksettiren ressamlarin eserlerinden cok etkileniriz.
Pastoral veya empresyonist resimlerdeki doga ve
insan resimleri, tabiat1 ve ¢evremizi ¢iplak gozle fark
ettigimizden daha da guzel algilamamizi saglarlar.
Soylenmek istenen sozlerin, aktarilmasi gereken
mesajlarin dile getirildigi masallar, romanlar, muzik
ve tiyatro gibi diger sanat alanlar1 da hayata dokunan
cok degerli alanlardir. Egitimlerde kullanilan rol play
ve drama olarak adlandirilan etkinliklerin, 6grenilen
bilgilerin kalicilig1 konusunda ¢ok etkin rol oynadigini
gosteren calismalar ¢oktur.

Insanin  antik ¢aglarda, magaralarda yaptig
resimlerle tohumlarini attif1 sanatsal faaliyetleri,
caglar boyunca nice sanat¢ilarin ellerinde
inanilmaz boyutlara ulagmistir. Sanatin bu gelisimi,
zamanla beslenme uygulamalarina da yansimisg ve
beslenmek icin sofra kurma, yemegin hazirlanmasi
ve pisirilmesinde cesitlenme yaninda, yemegin
sunumunun da sanatsal boyutlara ulagsmasina neden
olmustur. Aile saghginda sofra diizeninin ¢cok énemli
bir yeri vardir. Aile; sofrada bir araya gelir ve sofrada
cocuklarla birlikte yapilacak sohbetin cocuklarin
gelisimi ve egitiminde buyuk bir rolu vardir. Pek ¢ok
gorusme sofra etrafindaki sohbetlerle gerceklesir.
Dinya ayni hizla donmesine Kkarsin, tuzerinde
yasananlar inanilmaz bir hizla degisiyor ve gelisiyor.
Teknolojide yasanan degisimler, aylar icinde degil
saniyeler icinde olusuyor ve on yil dncesine kadar
yasanan degisimleri 6grenmek aylar alirken, bugin
bir tikla, olusan tiim degisimler duyuluyor, okunuyor,
goruliyor. Bu degisim ve gelisimlerin beslenme ve
sanat Uzerine yaptigl etkiler de ¢ok hizli oluyor ve
degisimler inanilmaz boyutlarda gerceklesiyor.

Insanin yeryiiziinde yagsamaya bagladigi dénemlere
kadar inen sanat faaliyetleri dikkate alinacak olursa,
sanatin ¢agdas insanin en temel gereksinimlerinden
biri oldugu aciktir. Surasi bir gercektir ki sanat, insan
yasamini zenginlestirmede ¢ok 6énemli bir rol oynar.

Sanata gereken onemi vermeyen toplumlarin bugin
gelismislik olaraktanimlanan diizeylere erismesi kolay
degildir. Atatirk’in su ozli sozi: “Giizel sanatlarda
muvaffak olamayan milletler ne yazik ki, medeniyet
alaminda yiiksek insanlik sifatiyla yer almaktan
ilelebet mahrum kalacaklardir” bu durumu cok guzel
anlatmaktadir. Bir film y6netmeni ve senaryo yazari
olan Andrei Tarkovski “Diinya miikemmel olmadigt
icin sanat vardir” demistir. Bu sozu, “Diinyayt gtizel
yasamak icin sanat gerekir” seklinde ifade edebiliriz.
Evrimin kazandirdigl gelismiglik diizeyinde insan,
yasami mutlu ve saglikli siirdirmek istiyorsa bu
orgudeki inceligi i¢sellestirmek zorundadir. Nitekim
unli yazar Bernard Shaw bu durumu “Sanat
uygarligin imzasidir” sozu ile 6zetlemistir.

Insanlarin ¢aglar boyunca terk edemedigi savasma ig
guduleri, gelismis sanat anlayisi ile giderilebilir. Sanat
tohumlar1 erken yaslarda atilmazsa, ileri yaslarda
gelistirilmesi kolay degildir. Turkiye’de Universiteye
girmek i¢in inanilmaz bir yariga sokulan 6grencilerin,
sanatsal faaliyetler icin ayiracak zamani yoktur.
Pek cok okulda Ogrencilerin tUniversite smavina
hazirlanabilmeleri i¢in resim, muzik ve beden egitim
icin ayrilan saatler, matematik problemi ¢6zmek icin
harcanmaktadir.

Teknolojide yasanan degisimlerin ginlik yasamda
olusan degisimlerle hicbir paralellik tagimiyor olusu
nedeniyle, klasik egitim yararini tamamen yitirmis
ve c¢ocuklarin yaraticihik yeteneklerini engeller
duruma gelmistir. I¢inde bulundugumuz bilisim
caginda pek c¢ok is hilgisayar destekli gelismekte ve
yurutilmektedir. Bilgisayar programlarinda ve bu
programlar1 kullanarak hizmet sunmaya c¢alisan
firmalarin yap1 ve yonetimlerinde olusan degisim ve
gelisimler, giinliik yasantimizda olusan degisimlerden
bagimsiz olarak ¢ok hizl bir sekilde yasanmaktadir.
Diyetisyenlerin danigsanlarina hizmet sunarken,
gorusme kayitlarini giini giniine tutmak, daniganin
tukettigi besinlerin tir ve miktar Kkayitlariyla
danisanin aldig1 besin 6gelerinin yeterliligini kontrol
edebilmek icin, gelismis bilgisayar programlarini
kullanma zorunlulugu vardir. Bu destekler yaninda,
danisman diyetisyenin de kendisini iletisim teknikleri
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ve besin-mod etkilesimleri gibi konularda gelistirmek
ve bir sanatsal bakis acis1 kazanmak igin elinden
geleni yapmasi artik bir gerekliliktir.

Estetik Tepkiler ve Haz Olusumu

Sanatin yarattigl estetik tepkiler; iyi, kotd, guzel,
cirkin olarak yapilan tanimlamalara ek olarak kiside
bir haz olusturan tepkilerdir. Viicudun haz ihtiyaci,
dogustan gelen bir ihtiyactir ve doyurulmadiginda
kiside cesitli saghk sorunlar1 olusturmasi yaninda;
alkol, sigara, esrar gibi viicut i¢in ¢ok zararhh madde
bagimhliklar1 gelismesine zemin olusturabilir.
Stres altinda saghklari bozulan kisilere, muzik ya
da resim gibi bir sanat dal ile, kadinlara dantel
ya da yun o6rme, ya da boncuklarla yapilacak sus
esyalar1 yapma, cesitli farkh el igleri ile ugrasma gibi
aktiviteler onerilmesi bu kapsamdadir. Cinkd, kisiler
stres yaratan bir durumla karsilastiklarinda, 6zellikle
seker ve yag oranlar1 yiksek besinleri tiikketme arzusu
gostermektedirler. Bu besinlerin haz reseptorlerini
kolayca doyurma ve bu nedenle kisilerde bagimlilik
yapma oOzellikleri vardir. Bu acgidan da diyetisyen,
danisanlarina besinleri 6nerirken bu durumu dikkate
almak zorundadir. Kisiler bagimhilik gelistirme ya da
gelistirmeme acisindan farklihk gosterirler. Kahve,
sigara, alkol gibi Urtunlere, kart oyunlarina ya da
kisilere kars1 asir1 bagimlilik davranisi gosterenlerin
sanatsal herhangi bir aktivite ile ilgilenmeleri ya da
spor yapmalar: bagimhiliklarindan kurtulmalarinda
¢ok yararli olan uygulamalardir. Sanat; ugrasanda
oldugu kadar, seyredende de, beyinde c¢esitli
noktalarin hareketini saglayan, bu yontiyle insana
yogun is ugraslar1 arasinda dinlenme firsat1 veren bir
olgudur. Bu gercek, antik caglardan beri bilinen bir
olgudur.

Beslenmeye Sanatci Ruhu Katmak

Beslenme, annenin gebe kalmadan o6nceki yasam
surecindeki beslenme aligkanhiklarini, gebe ve
emziklilik dénemindeki beslenme aligkanliklarini ve
dunyaya getirdigi bebegin hayata merhaba dedikten
sonraki donemlerde (bebeklik, c¢ocukluk, okul
¢ocuklugu, adolesan, yetiskinlik, yashlik gibi) kisaca

Omur boyuinceleyen ve her durumda (saglik, hastalik,
spor, iscilik vb.) nasil beslenilmesi gerektigini ortaya
koyan, 19. yuzyilda yeseren, yirminci ytizyilda gelisen
ve yirmi birinci ytizyilda kuresellesme ve teknolojide
yasanan inanilmaz ilerlemelerle boyutlar: ¢cok farkl
diizeylere gelen ve bu boyutuyla pek cok disiplinin
inceleme ve aragtirma alanina girdigi i¢in aranilan,
tartisitlan ve vyarisilan bir bilim dali olmustur.
Yirminci yuzyillin sonlarinda beslenme yaninda
diyetetik alan1 da hizla ilerlemis, sayisiz hastalik i¢in
0zel diyet programlari ve bu programlar i¢in gerekli
urunler ve enteral ve parenteral beslenme i¢in 6zel
urin yapimi ve kullanimi hizla artmistir. Beslenme,
besinler aracihigl ile gerceklestirilen bir eylemdir.
Bu baglamda, insanlarin yeryizinde yasamaya
bagladiklar1 en ilkel caglardan gunimiuze kadar
neler yedikleri, hangi besinleri nasil tukettikleri
gibi hususlar bu bilim dalinin inceleme alani i¢inde
oldugundan, strekli degismekte ve gelismektedir.
Insanlar uzun bir siire besinleri dogada bulunduklari
halleri ile tuketmisglerdir. Atesin bulunmas1 ile
degisen beslenme uygulamalar1 sonucunda besinler,
bir yandan birbirleri ile karistirilarak yemek halini
alirken bir yandan da 6zel kap yapiminin gelismesine
bagh olarak kap i¢inde sunulmaya bagslanmis,
daha sonra sofra kurma, sofrada servis edilecek
yemeklerin tarifelerinin yazilmasi ile yemeklerde
cesitlilik gibi basamaklar asilmistir. Saghk ve
ozellikle hastalik ve beslenme iligkisi tizerine yapilan
calismalar ancak 19. ylizyilin sonunda, 20. yizyilin
baglarinda baslayabilmistir. Kalitim ve hiicre gelisimi
konularinda, birka¢ kusaklik zaman diliminiigine alan
surede gerceklestirilen arastirmalarda, insanlarin
beslenme aligkanliklar: etkilerinin tamamen ihmal
edildigi gorulmektedir. Oysa beslenme aligkanlhklari,
hiicre gelisimi yaninda, iireme ve hayatta kalma
surecini dogrudan ya da dolaylh olarak oOnemli
derecede etkilemektedir. Beslenmenin biiyiime ve
ureme Uzerindeki etkilerinin fizyolojik ve patolojik
boyutlar ile degerlendirilmesi, saglik ve hastaliklar
uzerinde beslenmenin roli temel alinarak yapilan
bilimsel calismalar, sadece son 50 yillik zaman
diliminde yapilmaya ve konu tizerinde daha detayh
distnulmeye basglanmistir. Buylime ve gelisme
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yaninda, vicudun Kkendini yenilemesi ve sagligini
surdirebilmesi bdylece liremeyi basarabilmesi icin
gerceklestirilen tum islemlerde beslenmenin c¢ok
temel bir fonksiyonu vardir. Dokularin canhiliginin
korunmasi, istenmeyen zararli maddelerin viicutta
birikimlerinin ve gereksiz yaglanmanin Oonlenmesi,
ancak YDS beslenme ile saglanabilir.

Bilimin gelismesine bagli olarak, besinlerin icinde
bulunan maddelerin birer birer analiz edilmesi ve
bunlarin vicut icindeki gérevlerinin anlagilmasi ile
glinumiz diinyasinda beslenme, yasami uzun yillar
saglikli olarak surdurebilmek i¢in gerekli kosullarin
ilk sirasinda yerini almigtir. Artik, hangi besinin
hangi hastalilk durumunda daha etken oldugunu,
bebegin gelisiminde beslenmenin nasil 6nemli bir
rol oynadigini, yogun bakima alinan hastalarin
0zel hazirlanmis trinlerle sagkalim siirelerinin
nasu arttirilabildigini, hastanede yatan hastalarin
diyetisyenler tarafindan diizenlenmis beslenme ve
diyet plan1 uygulamalar1 ile malniitrisyonlarinin nasil
onlendigini, hastalarin hastanede kalig strelerinin
ne kadar azaltildigini, besin alerjileri ve besin
entoleranslarina neden olan dgelerin neler oldugunu
ve bu 6geleri alinmig yeni besin tiretimlerini biliyoruz.
Bu konularda yapilan arastirmalar, gin gectikce
artmakta ve hemen her gin yeni bir bulgu ya da yeni
bir tiriin anlatan yayinlar ortaya ¢ikmaktadir.

Yemek, kiltirin en 6nemli parcasidir. Anonim olan
“Bana ne yedigini soyle sana kim oldugunu soyleyeyim”
s6zl bunu cok giizel ifade etmektedir. Yemek kultiri
her toplumda farklhilik gosterir. Yemek konusunda
yasanan tim degisimler, Diinya tulkelerinde farkli
bicimlerde yasanmig ve yirminci yuzyilda gelisen
iletisim teknolojileri sayesinde insanlar Diinya’nin
cesitli yerlerinde neler yendigini, nasil yendigini
ve Dbeslenme sekillerinin saghk tzerine etkilerini
ogrenmeye basglamiglardir. Fransa ve Ingiltere yemek
hazirlama, pisirme ve servis sirasinda yapilmasi
gerekenler konusunda gelistirdikleri prensipler
ve kurallarla 6n plana cikmiglardir. Bugilin sofra
adab1 olarak ifade edilen kurallarda Fransa ve
Ingiltere kurallar1 kullanilmaktadir. Amerikan

ve Rus mutfaklarina 6zgi kurallar da vardir. Bu
kurallar uluslararasi kullanimda degildir, ancak her
biri yemek zevkinin sanatsal uygulamasi gibidir.
Ingiltere’de masa diizeni i¢in “table scaping” ifadesi
kullanilir. Bu ifade “masa manzaras1” anlamindadir.
Bu da masa dizeninin, gorenler icin goze hitap
eden bir manzara 0Ozelligi tasimasina nasil 6nem
verildiginin bir gostergesidir. Ingilizler icin yemegin
masada yenmesi ve masanin mutlaka bir orti ile
kapatilmasi1 olmazsa olmazlardandir. Bu kurallar
cercevesinde hazirlanan bir masa, ginumiuz gelismis
ulkelerinde bir sanat¢i tarafindan hazirlanmis gibi
sunulmaktadir, bu da yemegi tiiketenler tizerinde hig
kuskusuz daha olumlu bir etki birakmaktadir. Bu tir
sunumlarda yemekler daha yavas ve iyi ¢ignenerek
yendiginden, sismanlik gelisimini 6nlemede 6nemli
bir etken yaratmaktadir. Cin mutfagi da yemek ¢esidi,
yemek hazirlama bi¢imi, woc (Turkge’de vok olarak
ifade edilir) icinde pisirme icin kullanilan stir —fry
(karistir-kizart) gibi yontemlerin kullanildig1 kendine
0zgu bir mutfak olarak, Diinya ¢apinda taninmakta
olan bir mutfaktir.

Cin, mutfakta calisacak seflerin egitimine ¢ok 6nem
veren bir tilkedir. Bu amacla tlkede acilan okullarin
sayisi diunyada ilk siradadir. Elbette bu konuda Cin
mutfak kultiru icinde yer alan yemeklerin icine giren
pek cok Urinun ticari olarak bulunabilir olmasi,
yemek yapiminda biiyik kolaylik getirmis ve yemegin
yapimindan c¢ok sunumu icin daha fazla zaman
ayrimasinaolanak vermistir. Cin gelistirdigi bu yemek
kiiltiiri ile adeta diger tlkelere meydan okumaktadir.
Turkiye’de yemek kultiru i¢inde yer alan irinlerin
hazir olarak marketlere sunumu son yillarda baglamig
olmasina karsin yeterli diizeye heniiz erismis degildir.
Sunumlarin gun gectikce arttig1 da gozlenmektedir,
ancak kontrollerin yeterli diizeyde yapilamiyor
olmasi, tuketicinin yemek alimi konusunda cekinceli
davranmasi, bu yonde gelismenin biraz daha zaman
alacagini disindirmektedir.

Surasi bir gercektir ki gelisimin temelinde ticari pay1
arttirma amaci vardir. Bu nedenle, irtin tanitimi i¢in
sergiler yaninda, yemek yarigmasl, yemegin sunumu
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yarismasl gibi

da yapilmaktadir.

televizyon yarigma programlari
Bu gelismeler kuskusuz ev
mutfaklarini da etkilemistir.

Mutfak; besinlerin sevilerek tiketilebilmesi icin
hazirlik yapilan yer olarak algilandiginda o evde
mutlulugu yaratmak kolaylasir. Ciinkii besin sadece
karin doyurmakicin degil, yenildiginde haz duyulacak
bir nesne olarak algilandiginda hem fizyolojik, hem
sosyolojik hem de psikolojik etkisini gosterebilir.
En sevilen bir yemek bile, uygun olmayan sekilde
hazirlanip pisirilerek ve goze hitap etmeyen bir
sekilde sunuldugunda en begenilmeyen yemek olarak
algilanabilir. Insanlar bir araya geldiklerinde onlara
cogunlukla bir yiyecek ya da icecek eslik eder. Yiyecek/
icecegin eslik etmedigi durumlarda sosyallesme
istendigi gibi gerceklesemez.

Gunumiuzde atistirmaliklarla birlikte yasanan
sosyallesmenin yarattig en biiytiik tehlike, istenmeyen
kilo alma sorunudur. Cagin biyik sorunu olan ve
giderek artan obezite, her giin bir yenisi uretilen
ve piyasaya surulen hazir besinler ve obezite
tedavisinde kullanilan bazi medikal yontemlerin
olumsuz sonugclari, tiketicilerin aklini karigtirmaya
ve beslenme aligkanhiklarinda yapilacak degisimleri

zorlastirmaya baglamistir

Son yirmi yila gelene kadar, Turk mutfaginin Diinya
mutfaklariyla yarisacak diizeyde yemeklerle dolu
olmadigini, bu nedenle Fransiz ve Cin mutfagi gibi
mutfaklarla yarigmasinin mimkin olmadigini
dustnenler vardi. Bu konuda cesitli beyanatlar da
verilmisti. Oysa sorun yemeklerin iceriginden cok
sunumunun uygun olmamasindan kaynaklaniyordu.
Ornegin 30.000Kkisiye glinliikyemek servisiyapilmasini
saglayan bir Tirk ucak catering firmas1 (DO&CO),
hamsili pilav, karniyarik gibi yemekleri buyuk bir
ustalikla miisterilerine sunabilmektedir. Onemli olan
lezzeti, tazeligi ve sunumdaki estetigi yakalamak ve
uretimi hijyenik kosullarda stirdurebilmektir.

Beslenme aligkanhiklarinin  degisiminde, 6gun
sayisinin degisimi de oOnemli bir rol oynamigtir.

Viicudun fizyolojik dengesini saglamada ve organlari

korumada, besinlerin yenis siklig1 ile 6guinlere diisen
enerji ve besin ogelerinin miktar1 ve birbirlerine
gore orani ¢ok etkili bir rol oynamaktadir. Ogiinler,
yenilen yer ve vyenilen zamana gore degisim
gostermekle birlikte, gintn belirli zamanlarinda
karin doyurmak icgin besinlerin tiiketildigi formlar
olarak tanimlanabilir. Bu form evde, restoranda ya
da ayakisti olarak yenebildigi gibi 6zel giinlerde 6zel
hazirlanmig bicimde de sunulabilir. Giinde ka¢ 6gun
yenilecegi, yasa ve Kkisinin fizyolojik ve psikolojik
durumuna gore farklihik gosterir. Toplumsal bazda
bakildiginda, bazi kiltiirlerde iki, baz1 kultiirlerde
gliinde alt1 6gline ciktig1 gorilmektedir. Ara 6glnlerin
ana ogiuinlerden farki hem besinin miktarinda hem de
tiketilen besinlerin tiirlerinde gorilir. Ara 6gtinlerde
daha cok ayakta yenilebilecek, elle yenilebilecek ve
¢ogunlukla kuru ve soguk besinler tiiketilirken ana
ogiunlerde oturarakyenilebilecek,sicak ve suluagirlikh
besinler tuketilir. Genellikle Cumartesi ve Pazar
gunleri toplumun ¢ogunlugu icin ige gidisin yaygin
olmadig1 gunlerde brunch denilen kahvalti ve 6gle
yemegi karisimi bir 6gun tiiketilir. Pek cok kiltiirde,
calisan kisi sayisinin diisiik oldugu bolgelerde, sabah
kahvaltis1 kugluk vakti yapilir. Kusluk vakti kahvalti
yapanlar 6gle yemegini ara 6gin gibi hafif yapip
aksam 6gtlinlerini daha yogun tiiketirler. Ikindi 6gtini
baz iilkelerde (Ornegin ingiltere’de) gay saati olarak
gecer. Aksamisti cay saatinde, cok 6zel kurabiyeler
esliginde ve ¢ok 6zel kaplarla servis yapan Ingilizler
bu nedenle aksam 6gunu i¢in dinner ve supper olarak
iki terim kullanirlar. Genellikle dinner daha formal
olarakyenilen aksam yemeklerini supper da daha hafif
ve aile arasinda yenilen aksam yemeklerini anlatir.
Supper kelimesi corba demek olan Ingilizce’deki soup
ve Almanca’daki suppe kelimelerinden turetilmistir.
Bu da supper’in daha hafif bir 6giin i¢in kullanilan bir
terim oldugunun ifadesidir. Supper genellikle aksam
6-7 arasinda tiketilen 6ginu ifade eder. Dinner
genellikle giintiin agirlikli yenilen 6giintint ifade etmek
icin kullanilir ve saat 7-9 arasinda yenir. Agirlikli ana
6gliniini 6§len yiyen toplumlarda (Ornegin Libya ve
benzeri Arap tlkelerinde) bu 6gin de dinner olarak
adlandirilabilir. Clinki 6glen 6ginini bu sekilde
aksam oOgunu gibi tiiketenler, gece (8:00-10:00 arasi)
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ara ogunu yerler. Dinner denildigi zaman, et gibi bir
ana yemekle birlikte birka¢ kap baska yemek sunulan
bir menu icerigi anlatilmak istenir. Antik caglarda
yemeklerin iki 6glin halinde tiiketildigi bilinmektedir.
Bunlar gec sabah (Ariston) ve erken aksam (Deipnon)
0gunleri olarak adlandirilir.

Gunde ka¢ ogun tuketilecegi bireye 0zgi bir
durumdur. Ancak ogunler arasi surenin daha
uzun oldugu durumlarda, 6glinde cok fazla besin
tiketildigi, buna bagh olarak viicut yaginin arttigl
calismalarla gosterilmistir. Reaktif hipoglisemi ya da
diyabeti olan kisilerin yemeklerini giinde 4- 5 6ginde
tiketmeleri kan sekeri diizeyinin regiilasyonu i¢in bir
gerekliliktir.

Diyetisyene Diisen Gorevler

Butin bu durumlar dikkate alindiginda kisiler icin
beslenme ve diyet planlarinin yapilmasinin ne kadar
onemli oldugu ve bunun i¢in de kisilerin diyetisyen
destegi almalarinin ne kadar zorunlu oldugu aciktir.

Diyetisyenlerin = danigsanlarina  gerekli  destegi
vermelerinde sanatsal bir yaklasim sergilemeleri
danisanlarina  verdikleri  hizmetin  kalitesini

arttirabildigi gibi danisanin da verilen beslenme ve
diyet planin1 uygulamasina biuyik destek olacagi
aciktir.

Yukarida aciklanan  bilgiler 1518inda, insann
fizyolojik, sosyolojik ve psikolojik ihtiyaclar: tizerinde
cok onemli etkileri olan beslenme ve diyet planlari
duzenlenmesi icin dikkate alinmasi1 gereken pek
cok faktor oldugu aciktir. Kiresellesmenin getirdigi
yasam kosullarinda bu planin olusturulmasi igin bir
diyetisyene bagvurmak artik bir zorunluluk olmustur.
Bireyler saghk konusundaki sorunlar:i icin doktora
basvururlar. Turkiye’de doktorlarin, kendilerinden
beslenmeleri icin 6neri bekleyen hastalarini gelismis
ulkelerde oldugu gibi bir diyetisyene yonlendirmeleri
hentz yaygin bir uygulama olamamigstir. Degisen
teknolojik gelismeler cercevesinde, yakin zamanda
diyetisyene yonlendirmelerin artacagini ongormek
yanlis olmayacaktir. Ancak diyetisyenlerin de
danisanlar1 icin beslenme ve diyet planlan

olusturmalarinda sanatsalbir bakis acisigelistirmeleri
kacinilmaz olmustur. Diyetisyen, bireye 6zel beslenme
ve diyet plan1i hazirlarken o bireyin sosyal yasamini
ve psikolojisini g6z ardi ederse, hazirladig1 planin
bagarili olmas1 beklenemez. Iste sanat bu noktada
devreye girmektedir. Bireye 6zel beslenme planinin
olusturulmasinda, fizyolojik 6geler kadar sosyolojik
ve psikolojik dgelerin devreye sokulmasi islemi, sanat
eseri yaratircasina bir duyarlilikla ele alinmalidir.
Insan organizmasl bir sistemler biitiiniidiir. Dolagim,
bosaltim, solunum, iireme gibi inanilmaz fonksiyonlar
ustlenen bu sistemler, i¢ ve dig uyaranlarin etkisi
altindadir. Tium bu sistemler i¢ ve dis uyaranlarin
etkisi altinda ya tikir tikir isler ya da tamamen
durur. I¢ ve dig uyaranlar: tanimak, viicutta yarattig
etkileri degerlendirmek ve buna gore bir beslenme
diizeni olusturmak iyi bir sanat¢i ruhu tagimaktan
gecer. Icinde yasadigimiz cag bir bilgi ve iletisim
cagidir. Bu cagda iletisimin hizlanmasina paralel
olarak artan bilgi bombardimaninda insan; fiziksel,
zihinsel ve ruhsal yonden oldukca zor bir dénem
yasamaktadir. Bubaglamda diyetisyen, danisanlarina
yeni bir beslenme ve diyet plani sunarken, onlarin
aligkanhiklarim1  degistirebilmeleri icin ne gibi
zorluklarla karsilasabileceklerini degerlendirmek,
onlara yeterli siire taniyarak kendilerini ifade
etmelerini saglamak ve ¢ozimu karsilikli fikir
aligverisi ile ortaya koyup onlara yardimci olabilmek
icin beynin calisma sistemini iyi bilmek ve bunu
danisana dogru bir dil ile anlatmak zorundadir.
Beyin yeni bir durumu 6grenme asamasinda iken
once alic1 hiicreler uyarilir, bu hiicrelerden ¢ikan
uyarlarin diger hiicrelere ge¢mesi, durumdan
ilgili organlarin haberdar edilmesi gibi bir sireg
izlenir. Eski Ogrenilenler, yeni Ogrenilenler, istem
dis1 olanlar arasinda muhtesem bir uyum vardir.
Beynin o6grenme asamas: kortikal dénem olarak
adlandirilir. Ogrenilenlerin aliskanhiga déntisebilmesi
icin tekrarlanmasi gerekir, bdylece 0Ogrenilenler
subkortikal (korteksin alt bolimiu) bolume atlar ve
otomatik hale gelir. Pek ¢ok kiside sadece tekrar etmek
yetmez, ayrica bir dig uyaran gerekir. Bu nedenle
Davranig Degistirme Yontemleri gelistirilmistir.
Bir diyetisyenin damiganlarinda uygun beslenme
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davranigl1 olugmasina yardimci olabilmesi bu
yontemi okumasi, 6grenmesi danigsaninda belirledigi
yanlis beslenme ahgkanhklarini duzeltebilmesi
icin gereklidir.  Davra-nis degistirme yontemi,
kisinin beynini yikama, zihnini kontrole alma islemi
degil, aksine yeni beceri ve bhilgilerin 6grenilme-si,
istenmeyen reaksiyonlarin eliminasyonu ve Kisinin
degisiklik icin daha iyi motive olmasina yardimci
olmaktir. Burada diyetisyenin yapabilecegi, danisan
ile kuracag: iyi bir iletisimle, danisanin beslenmede
yaptigr istenmeyen davraniglari belirlemek ve
aligkanhiklardan kurtulmas: i¢in danisanla birlikte
olusturulacak dnerileri uygulamaya koymaktir.

Diyetisyen, damiganinda davranig degistirme
yapmak istediginde, oncelikle etkin bir goriisme
plan1 olusturmalidir. Cinku istenmeyen beslenme
davraniglarinin  degistirilmesi uzun soluklu bir
ugrastir. Danisan ile yapilacak ilk gorusmede,
danisanin hangi davraniglarini degistirmesi gerektigi
ve degisikligin hangi sirada gerceklestirilebilecegi
(degistirilecek  davramiglarin  siralanmasi) gibi
hususlarin belirlenmesi ve degisime hazir olup
olmadiginin iyi degerlendirilmesi ¢ok oOnemlidir.
Yanlis davranisin yerine nasil bir yeni davranig
gelistirilecegi danmisana c¢ok iyi anlatilmaldir.
Ornegin, sisman bir kisi ile yapilan gériis-mede,
asin tath tiketme, 6gUn atlama, egzersiz yapmama
ve hizli yemek yeme gibi uygun olmayan davranislar
belirlendigini varsayalim. Diyetisyen, danisani ile
hangi davranisi daha c¢ok 6nemsedigini tartisarak
bu davraniglar: siraya koyar ve ilk siradaki davranig
uzerinde calismaya baslar. Sectikleri davranigin hizli
yemek oldugunu dusinelim. Bu davranigin ortadan
kaldirilmasi icin neler yapilmas: gerektigi tizerinde
calisihp bunlarin gergeklestirilmesi icin sistemler
gelistirilir. Yemege baslamadan Once derin nefes
alma ya da 100’e kadar sayma, yemege basladiktan
sonra catal ya da kasigl elden birak-ma, agizda
besinleri daha cok cigneme gibi oneriler belirlenip,
kisinin bunlar1 belirlenen sirayla ve belirlenen
sturelerde olusturabilmesi i¢in bir izleme programi
yapilir. Davranis degistirmede vasitali sartlanma
yaratmak esas oldugundan, kisiye yavas yemesini

hatir-latacak vasitalar (yemek alanina not yazma,
bir arkadastan hatirlatma isteme vb) belirlenir. Kisi
yavas yeme davranigi gelistirdikten sonra ancak
ikinci davranig uzerinde ¢alisimaya baslanir. Ayni
anda iki davrani-gin birden ortadan kaldirilmasi
uygun degildir. Kilolarindan kurtulmak isteyenlerin
diyet ve egzersiz yaninda beslenme davranis:
degistirme sureci icinde olmadigi durumlarda
basarili olunamadif1 pek cok calisma ile agik bir
sekilde gosterilmistir. Davranis degistirme icin kiginin
¢abalarn kadar, yakin cevresinin de onu desteklemesi
buyik onem tasir. Yakin c¢evresinde bulunan
kisilerden uygun olanlarin programa alinmalari
ve onlarin da danisanin fizyolojik gereksinimleri
yaninda, sosyolojik ve psikolojik gereksinimlerinin
oneminin farkinda olmalarinin saglanmasinin
ne kadar onemli oldugu unutulmamalidir. Yeme
davranislarinda olusturulacak bir degisiklik igin,
kisiye onu haz duygusundan uzaklastiracak baska
davranislar kazandirmak gerekir. Yemekten alinan
haz duyusunda etken olan reseptorler (alicilar) kahve,
alkol, sigara, esrar gibi dgelere bagimlhilik olusturan
tim maddelerle ayni reseptorleri kullanirlar. Bu
nedenle danigsanin bagimhlik olusturan maddelere
karsitutumunudegerlendirmek, boyle egilimlerivarsa
onlar1 psikolog ya da psikiyatrlara yonlendirmek,
beslenme davranmgi degistirme programini bu
uzmanlarla is birligi altinda yuritmek gerekir.

SONUC

Insan yasaminda beslenme ve sanat ¢cok degisen ve
surekli gelisen temel unsurlardir. Bu temel unsurlarin
degerlendirilmesi sayfalara sigmaz. Bugun editoryal
yazi olarak bu konuyu islememdeki en 6nemli neden,
diyetisyenler icin ¢ok 6nemli olan danigan-danigman
iligkisinin ¢ok degerli bir hizmet oldugunu, bu
hizmette beslenme ve sanat etkilesiminin éneminin
anlasilmasini, diyetisyenlere ne gibi gorevler
diistiiginii vurgulamak istedim. Insan yasaminda
temel olan beslenme eyleminde, besinlerin tir ve
miktarinin belirlenmesi, uygun hazirlama ve pisirme
yontemleri ile kisiye 6zel olarak hazirlanmig bir plan
icinde sunulmasivekiside yanlis yeme davraniglarinin
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degistirilmesi icin asilacak basamaklarda bir sanatci
duyarlhlig ile disiinmek ve degerlendirmek, tiketici
uzerinde en etkin fizyolojik etki yaninda sosyolojik
ve psikolojik bir doyum da saglayarak beslenme
ve diyet planinin danisan tarafindan basarii bir
sekilde uygulanmasi icin temel bir anahtar olarak
gorulmelidir.
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