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Editorden/Editorial

Saghkh Yasamak I¢in Dogru Diyet Plam1 Uygulamak Bir

Gerekliliktir

Implementing the Right Daily Diet Plan for Healthy Living is a Necessity

Tiirkan Kutluay Merdol

Fiziksel, sosyal, zihinsel ve duygusal yonden
saglikli olmak diye tanimlanan genel sagligi
etkileyen onemlibilesenlerdenbiri“ Yeterli, dengeli
ve saglikli beslenme”dir. Glinliik beslenmemiz i¢in
sectigimiz besinlerin tiirli, miktar1 ve giin iginde
dagilimlari, o giin ve gelecekte sagligimizin nasil
olacagmin ve kendimizi nasil hissedecegimizin
temel belirleyicileridir. Ogiinlerde ¢ok fazla ya
da cok az besin tiikettigimizde, hareketlerimizde,
disince ve  duygularimizda  degismeler
olustugunu farkederiz. Yedigimiz ictigimiz
bazi besinlerin, gevseme, sinirlilik, bas agrisi,
bulanti, gaz olusumu, ishal, kabizlik, kasinti,
kizarma, sicak basmasi, titreme, kramp, carpinti
gibi farkli etkiler yarattigini deneyimleriz. Bu
etkiler kontrole alinmadiginda, ileri yaslarda bagta
obezite, diyabet, kalp hastaliklar1 ve kanser gibi
kronik hastaliklar olmak {izere pek ¢ok hastaligin
gelisebildigi, arastirmalarla gosterilmistir. Bu
nedenle, bebeklik doneminden baslayarak
yasliliga uzanan siiregte yeterli, dengeli ve sagliklt
beslenmek, gelisebilecek kronik hastaliklarin
onlenmesi acisindan bilyiik 6nem tagimaktadir.

Yeterli, dengeli ve saglikli beslenerek, huzurlu,
uzun ve saglikli bir 6miir siirdiirmek i¢in atilmasi
gereken en Onemli adim, kisiye Ozel “giinliik
diyet planlarr”nin gelistirilmesidir. Televizyon,
gazete, mecmua gibi iletisim araglar1 yaninda,
internette yayinlanan diyetlerin hig biri kisiye 6zel
hazirlanmis receteler degildir. Yeterli beslenme,
kisinin yas, boy ve kilosu gibi temel ozellikleri
yaninda, beslenme aligkanliklari, biyokimyasal
bulgulari, gecirdigi hastaliklar ve yaptig1 fiziksel
aktivitelerin dikkate alinmasi1 ile hesaplanan
giinliik alinmasi gereken besin tiir ve miktarlarini,
dengeli beslenme, bu besin miktarlarinin
birbirlerine gore dengeli olarak giin i¢inde nasil
dagitilmasi gerektigini anlatmak {izere kullanilan

terimlerdir. Sagliklt beslenme ise besinlerin
tretim, hazirlama ve pisirme asamalarinda
kullanilan islemler sirasinda igerdikleri hayati
Oonemi olan besin ogelerinde kayiplar ve zararh
madde olusumu nedeniyle dogru se¢ilmesi, dogru
bicimde hazirlanmasi ve dogru yoOntemlerle
pisirilmesini anlatmak i¢in kullanilan bir terimdir.
Bu nedenle kisinin yasam 0&ykiisii alinmadan,
beslenme aligkanliklar1 belirlenmeden ve gerekli
egitim verilmeden hazirlanan diyet planlarmin
uygulamada basarili olmasi beklenemez. Nasil
ki her elbise her bedene uymaz, diyet plan1 da
kisiye 0zel hazirlanmasi gereken bir konudur ve
unutulmamalidir ki hi¢ kimsenin diyeti bir bagkasi
icin kullanilabilir degildir. Kiiresellesen diinya
diizeni icinde, herglin piyasaya bir yeni besin
girmeye ve sanayinin gelisimine bagl olarak
da bilesimi degistirilmis ve igine yeni Ogeler
eklenmis ¢ok c¢esitli hazir Uriinler marketlerde
yerini almaya baglamistir. Ayrica, her hastaligin
diyeti ayr1 oldugu gibi besine kars1 duyarlilik da
kisiden kisiye farklilik gosterir. Bu nedenle diyeti
diizenleyecek kisinin, bir sanat¢t duyarliligi ve
ustaligi ile hareket etmesi ¢ok Onemlidir. Bu
da ancak yeterli, dengeli ve saglikli beslenme
konusunda yeterli egitim almis diyetisyenler
tarafindan  gerceklestirilebilir. ~ Diyetisyenler,
kisilerin giin i¢inde tiikettikleri besinlerin igerdigi
besin ogeleri degerlerini hesaplamak icin gerekli
yontem ve materyale sahiptirler ve bu yontem
ve materyalleri kullanmakta deneyimli olarak
mezun olurlar. Son yillarda yapilan ¢alismalar,
giinlik alinmast gereken besinlerin (tahillar,
kurubaklagiller, et-balik-tavuk, siit- yogurt-peynir,
sebzeler, meyveler) icerdikleri besin Ggelerinin
(protein, yag, karbonhidrat, vitaminler- 6zellikle
A, C, E, B, folik asit- ve mineraller-6zellikle
demir, ¢inko, kalsiyum, selenyum), kisinin kan
diizeyleri degerlerinin izlenmesi yoluyla, alinmasi



gereken miktarlar1 icin kisiye 6zel diizenlemeler
yapilmast durumunda, basta alzheimer olmak
tizere pek cok hastaligin, bu diizenlemelerin
yapilmadig1 gruplara ve bireylere gore ¢cok daha
disiik seyrettigini, saglikli yasam ig¢in dogru
diyet plan1 uygulamasinin bir gereklilik oldugunu
acikeca ortaya koymus bulunmaktadir.

Hastalar icin dogru diyet plani
uygulanabilmesinde,  doktorlarm  hastalarini
diyetisyene yonlendirmeleri, tedavinin basarisi
icin hayati Onem tasimaktadir. Doktorlarin,
hastanin beslenme aligkanliklarini sorgulamasi,
onlarin biyokimyasal ve klinik bulgularma gore
diyetlerini diizenlemesi ve gerekli egitimi vermek
icin harcayacak zamanlart yoktur. Hastanin
bulgu ve semptomlarinin sorgulanmasi, tansiyon,
nabiz, ates gibi Olgiimlerinin yapilmasi, hangi
kan degerleri icin laboratuvar analizi istenmesi
icin form doldurmasi, gerekli cerrahi ya da tibbi
tedavi siireclerinin belirlenmesi ve uygulanmasi,
tedavinin en 6nemli bileseni olan ila¢larin se¢imi,
diizenlemesi ve hastanin izlenmesi gibi yapmalar
gereken ve her biri ¢ok zaman alici pek ¢ok baska
gorevleri vardir. Bu gorevler i¢in zamanlarini iyi
kullanamayanlarin, uygulayacaklar1 tedavilerde
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basar1 sans1 oldukca diisiik kalmaktadir. Hastanin
tedavi planim1 yapan doktorlarin, hastalarini
diyetisyene yonlendirmeleri, bir yandan kendi
zamanlarin1 daha iyi kullanmalar1 bir yandan
da hasta icin ¢ok hayati Onemi olan diyet
planlarmin istenen sekilde uygulanabilirligi
icin bir zorunluluktur. Giiniimiiz diinyasinda
kisilerin kaygi diizeylerinin ¢ok yiikseldigi bir
gercektir. Hasta olan kisilerde bu kaygi diizeyi,
daha da yiiksek seyretmektedir. Hastalarla dogru
iletisim kurmak ve onlarin tedavileri konusunda
egitimlerini dogru tekniklerle basarabilmek igin
tedaviyi lstelenen kisilerin kendilerini bu yonde
gelistirmeleri de bir zorunluluktur. Iletisim
teknikleri konusunda yararlanilabilecek pek ¢ok
kaynak mevcuttur. Saglik calisanlarinin, kisisel
gelisimleri icin bu kaynaklardan yararlanarak
sunacaklar1 hizmetlerde, kalite dogal olarak
artacagindan, dolayl olarak da toplumun sagligi
iizerinde olumlu bir etki yaratilmis olacaktir.
Suras1 muhakkaktir ki, gelismis iilkelerde
goriildiigli gibi, doktorlarin hastalarini diyetisyene
yonlendirmeleri, diyetetik hizmetlerin saglik
sigortast kapsamina alinma oranini arttirmak i¢in
de etkin bir uygulama olacaktir.



