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OZET

Glnlimiizde saglikli beslenme, tiim bireyler i¢in 0nemli bir konu halini almistir. Fakat her bireyin
metabolizmasi, sindirim sistemi ve genetik yapist degisik oldugundan dolay1 tek bir beslenme planinin
tim bireyler i¢in uygun oldugunu sdylemek miimkiin olmamaktadir. Bu noktada kan grubuna gore
beslenme yontemi devreye girmektedir. Kan grubuna gore beslenme biitiin diinyada popiilerlik kazanan
devrim niteliginde bir diyet olma 6zelligi gostermektedir ve kan grubu diyeti uzunca bir siiredir pek ¢ok
kisi tarafindan uygulanmaktadir. Bu beslenme yaklagimina gore, her bireyin kan grubuna gore belirli
yiyecekleri sindirme ve metabolize etme yetenegi farklilik gosterir. Bu beslenme yaklagimi, farkli kan
gruplarina sahip kisilerin cesitli yiyecek gruplarini nasil tolere edebilecegi veya tolere edemeyecegi
konusunda onerilerde bulunur. Bu ¢alismada kan gruplarina gore beslenme tiirleri ele alinmis ve ¢esitli

Onerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, Kan Grubu, Kan Grubuna Gore Beslenme Tipleri
ABSTRACT

Nowadays, healthy nutrition has become an important issue for all individuals. However, since each
individual's metabolism, digestive system and genetic structure are different, it is not possible to say that a
single nutrition plan is suitable for all individuals. At this point, the nutrition method according to blood
type comes into play. Nutrition according to blood type is a revolutionary diet that has gained popularity
all over the world, and the blood type diet has been implemented by many people for a long time.
According to this nutritional approach, each individual's ability to digest and metabolize certain foods
varies depending on their blood type. This nutritional approach makes recommendations about how
people with different blood types may or may not tolerate various food groups. In this study, nutritional

types according to blood groups were discussed and various suggestions were made.
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GIRIS

Diinyada yasayan biitiin canlilarin yasamlarini idame ettirebilmeleri i¢in beslenmeleri zorunludur.
Beslenme canlilarin biiylimesi, gelismesi ve saglikli bir sekilde yasamlarina devam edebilmeleri i¢in
gerekli olan enerji ve besin maddelerinden her birini yeterli miktardaki besin 6gelerini, besin degerlerini
kaybetmeden, en ekonomik sekilde almak ve kullanmaktir (Y1lmaz ve Ozkan, 2007). Beslenme yalmzca
istenilen ya da arzu edilen gidalar1 yeme-igme ya da karin doyurmak anlamina gelmemektedir. Beslenme
saglikli olmak ve bu sagligi korumak ve yasam kalitesini ylikseltmek adina viicudun ihtiyag duydugu
besin maddelerini uygun zamanlarda yeterli dlgiilerde almak i¢in mutlaka bilingli bir sekilde yapilmasi
gereken eylemdir (Cakirca Avcu, 2017). Beslenme tiim canlilarda oldugu gibi insan i¢in de en temel

gereksinimlerin basinda gelmektedir. Iklim sartlar1 miisait oldugu zaman konutsuz ya da giysisiz olarak



yasanabilir, ancak beslenmeden yasamu siirdiirmek olanaksizdir. 20. ylizyilin basindan beri devam
ettirilen bilimsel aragtirmalarla, beslenme bir bilim dali olarak geligmistir. Bu bilim dali, beslenmede esas
olarak goriilen besin maddelerinin ¢esitleri, Slgiileri, nitelikleri ve viicut igerisindeki islevlerini, bu
besinlerin bilesimini, fiziksel ve kimyasal 6zelliklerini, liretimden tiiketime kadar olan iglemlerin besin
kalitesine etkilerini, farkli yas, cinsiyet, ¢calisma ve 6zel durumlarda olan birey ya da gruplar i¢in en
uygun beslenme planlarimin ortaya konulmasini incelemektedir. Ozetle beslenme, besinlerin iiretiminden
hiicrede kullanimina kadar gecen tiim siireclerde insan ve besin iliskisini inceleyen bir bilim dal
olmustur. Bu sebeple beslenme, bir taraftan insani1 inceleyen tip ve sosyal bilimler, diger taraftan ise
fiziksel bilimler ile de iliski igerisindedir (Baysal, 2020). Toplumlarin ekonomik yonden gelismesi ve
saglikli bir bicimde yasayip bunu siirdiirebilmesi onu olusturan bireylerin saglikli olmalarina baghdir.
Sagliklt olmanin kosulu da dengeli ve yeterli beslenmekten gecmektedir. Dengeli ve yeterli bir sekilde
beslenmek saglikli beslenme olarak da ifade edilmektedir. Bu noktada yasamlar1 boyunca tiim insanlarin
saglinin korunmasi, iyilestirilmesi, gelistirilmesi, yasam kalitelerinin artirilmasi ve saglikli yasam
tiirlerinin benimsenmesinin amacglanmas1 gerekmektedir. Diger taraftan giin gectikce farkli ve yeni
diyetler ve beslenme programlar1 karsimiza ¢ikmaya devam etmektedir. Son donemlerde glindeme
yeniden “kan gruplarina gore beslenme” gelmistir. Kan grubuna goére beslenmenin esasen 1900'lerin
basinda, kan gruplarinin bulunmasindan hemen sonra ortaya ¢iktig1 bilinmektedir. Fakat zaman zaman
yeniden giindem haline geldiginden bu beslenme diizeni ya da diyetler her zaman popiilerligini korumaya
devam etmektedir. Bu ¢alisgmada kan gruplarina gore beslenme tiirleri ele alinmig ve bu kan gruplarina
gore hangi besinlerin tercih edilmesi, hangi besinlerden ise kagimilmasi gerektiginin Snemine vurgu

yapilmustir.
KAN GRUPLARINA GORE BESLENME

Viicut tipi, her insan igin yiyecekleri nasil metabolize ettigini, hangi yiyeceklerin beslenmemizde dnem
teskil ettigini ve kendimizi iyi hissetmemizde bize hangi yiyeceklerin yardimci olacagini ortaya koyan ya
da belirleyen fiziksel yapidir. insanlarim, saglik kavramini gelistirmesi ve hastalik riskinin azaltilabilmesi
icin degisik beslenme tiirleri ortaya ¢ikmistir. Bu beslenme tiirleri icerisinde yer alan kan grubuna gore
beslenme ise ilk defa 1899 yilinda Shattock ve 1900 yilinda Landsteiner tarafindan bulunmustur (Sengiil,
2020). Insan yasammin en onemli ve hatta olmazsa olmazi kandir. Normal bir insanm viicudunun
yaklagik %7-8 ‘ini kan olusturmaktadir. Her insanin viicudunda kan gruplan farklilik gostermektedir.
Insanlarin kan gruplarma gére yemek yemelerinin fizyolojik nedeni, yaygin olarak tiiketilen bircok gidada
bulunan protein benzeri maddeler olan lektinlerle ilgilidir. Asphytohemaglutinler olarak da bilinen
lektinler ilk olarak 1888'de tanimlanarak seker iceren molekiillerle etkilesime girdigi kesfedilmistir. Bu
kesif, kan grubu, kirmiz1 kan hiicrelerinin yiizeyindeki spesifik seker-protein kalintilarinin varligina (veya
yokluguna) gore belirlendiginden, baz1 lektinlerin kan gruplamasinda kullanilmasina izin verilmistir. Bu
kalintilara antijen denilmektedir. Antijenler, viicudunuzun neyin dost neyin diisman oldugunu ayirt
etmesini sagladigi icin bagisiklik sisteminin islevinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Kan grubu

antijeninizden farkli bir antijen viicudunuza girdiginde, bagisiklik sisteminiz onu yabanci olarak tanimlar



ve istilactya saldirip onu 6ldiirmeye hazirlanir (Puryear, 2017). Temel de viicudumuz da 4 farkli olarak A,
B, AB, 0 (rh) pozitif veya negatif grubundan biri olan kan grubu mevcuttur (Alatas, 2018). Buna gore her
bireyin sahip oldugu A, B, AB veya 0 kan grubu, o bireyin saglikli yasamas1 i¢in gereken beslenme
aligkanliklar1 agisindan farklilik gostermektedir (Yildiz ve Yilmaz, 2020). 0 kan grubuna sahip bir birey
hayvansal protein agirlikli, A kan grubuna sahip olan kisi sebze ve meyve agirlikli, B kan grubu siit ve
tirevleri ile AB grubu ise hem sebze-meyve hem de hayvansal protein agirlikli beslenmesi
gerekmektedir. Bireyler arasi beslenme farkliliklarinin ortaya ¢ikmasinda ki temel 6ge genetik gesitliligin
var olmasidir. Kan grubuna beslenme tiirlerinde gidalar on alti1 kategoriye ayrilmaktadir: Et ve kiimes
hayvanlari; Deniz irlinleri; siit Griinleri ve yumurtalar; sivi yaglar ve kat1 yaglar; findik ve tohumlar;
fasulye ve baklagiller; hububat; ekmekler ve kekler; tahillar ve makarna; sebzeler; meyve; meyve sulari
ve sivilar; baharat; ¢esniler; bitkisel ¢aylar; ve ¢esitli igecekler. Her kan grubu igin, her kategori i¢in “son
derece faydali”, “notr” veya “kacinilmasi gereken” (yiyecegin lektin igerigine gore) olarak tanimlanan
gidalarin listeleri saglanmaktadir. Ayrica her kan grubu igin kilo alimini tegvik eden gidalarin bir listesi

ve kilo kaybini tegvik eden gidalarin bir listesi saglanmaktadir (Puryear, 2017).

Degisen tiiketim aligkanliklar1 ile beraber her gecen giin karsimiza farkli beslenme trendleri ¢ikmaktadir.
Bu trendler igerisinde kan grubuna gore beslenme yer almaktadir. Kan grubuna gore beslenmenin aslinda
1900'lerin basinda, kan gruplarinin bulunmasindan hemen sonra ortaya ¢iktig1 bilinmektedir. Farkli kan
gruplarina gore ortaya cikan farkli beslenme tiirleri ile insan viicudunun verecegi tepki O6l¢iilmektedir.
Buradan hareketle 0, A, B ve AB kan gruplarina sahip insanlarin farkli sekillerde beslenmesi ile her besin
maddesinin her kan grubunun da farkli etkiler gosterecegi, bazilarinda ¢okelti olusturabilirken bazilarinda
kanin daha yapigkan hale gelmesiyle sonuglanacagi gibi nedenlere dayandirilmaktadir (Bayrakdar, 2019).

Her kan grubu farkli beslenme 6zellikleri tagimaktadir.

0 grubu: Kan grubu 0 olan kisilerin sindirim sistemi kirmiz et tiikketimine daha uygun oldugu ifade
edilerek beslenmelerinde et yemeklerine yer vermeleri dnem teskil etmektedir. Bununla birlikte deniz
iriinleri, zeytinyagi ve keten tohumu gibi yaglari da giinliikk beslenmelerine eklemeleri dnerilmektedir.
Ayrica lahanagiller basta olmak iizere koyu yesil renkli sebzeler; incir, kiraz, liziim ve karpuz gibi daha
¢ok yaz aylarinda ¢ikan meyveleri de besinlerine eklemeleri tavsiye edilmektedir. "Kan grubuna gore
beslenme" mantigindan hareket edenler, 0 kan grubuna sahip kisilerin protein bakimindan zengin,
karbonhidrat bakimindansa fakir olan yiyecekler yemeleri gerektigini diistinmektedirler. Bunun yani sira
sarkiiteri iirlinleri, hazir tursu, dondurma, gazli igecekler ve rafine edilmis yaglar gibi islenmis gidalardan
uzak durmalan gerektigi, basta bugday ve misir olmak {izere tahil iirlinlerini ve siit iirlinlerini de az

miktarda tiiketmeleri gerektigi diisiiniilmektedir (Bayrakdar, 2019).

A grubu: A kan grubuna sahip kisilerin beslenmelerinde agirlik vermesi gereken besin gruplari arasinda
sebze ve meyveler yer almaktadir. Bunlarin yaninda hayvansal iiriinler ile fermente edilmis siit ve siit
driinleri de besinlerine dahil etmeleri gereken yiyecek cesitleri arasinda yer almaktadir (“thenutri-

fit.com”, 2019). A kan grubuna sahip olan bireylerin daha zayif bir bagisiklik sistemi oldugu igin



beslenmelerine boriilce, enginar, karalahana, havug, pazi, diger yesil yaprakli sebzeler; greyfurt, erik,
zencefil, kaysi, kiraz, mandalina, portakal ve muz gibi vitamin ve mineral bakimindan zengin meyve ve
sebze eklemeleri gerekmektedir. Bunlara ek olarak A kan grubuna sahip bireylerin yememesi ya da
olabildigince az yemesi gerektigi diigiiniilen besinler arasinda; beyaz et disindaki diger tiim et {irlinleri,
patates, domates, biber, patlican gibi sebzeler, kavrulmus kuru yemisler ve tereyagi, dondurma gibi siit
tirinleri yer almaktadir (Bayrakdar,2019).

B grubu: B grubu kana sahip olan bireylerin beslenme yapilar1 diger kan gruplarina gore gesitlilik
gostermektedir. B grubu kana sahip olan kisiler deniz iriinlerinden hayvansal iriinlere kadar birgok
yiyecegi tiiketebilme durumlart s6z konusudur (“thenutri-fit.com”, 2019).En cok tiiketilmesi gereken
yiyecekler arasinda zeytinyagi, yumurta ve ceviz yer almaktadir. Bunlar disinda bolca sebze meyve
yemeleri de tavsiye edilmektedir. Ayn1 zamanda B kan grubuna sahip olan bireylerin patlican, patates,
havug, maydanoz gibi sebzeleri; karpuz, erik, muz gibi meyveleri ve yesil cay1 da beslenme diizenlerine
cokca dahil etmeleri gerekmektedir. Bunun yani sira tavuk ve deniz iiriinleri, mercimek, nohut gibi
baklagiller, domates, domates salgasi, misir ve kavrulmus kuru yemisler B kan grubuna sahip bireylerin

tilketmemesi gerektigi sdylenen besin gruplari arasinda yer almaktadir (Bayrakdar, 2019).

AB grubu: Gizemli kan grubu olarak adlandirilmaktadir. AB kan grubuna sahip kisilerin en g¢ok
tilketmesi gerekenler arasinda levrek gibi baliklar basi ¢ekmektedir. Ancak deniz iriinlerinin hepsi
onerilmemektedir. Bunun disinda yumurta, peynir basta olmak iizere ¢ok iglemden gegirilmemis siit ve
siit tirlinleri, ceviz yag1 ve zeytinyagi gibi yaglar, lahanagiller ailesine ait sebzeler, yesil yaprakli sebzeler,
mercimek, sarimsak, sogan, yulaf ve karabugday gibi yiyecekler tiikketmeleri 6nerilmektedir. Kirmiz1 et,
tavuk eti, boriilce, biber, avokado, nar, muz, kat1 yaglar, domates salgasi, kuru fasulye gibi gidalar1 AB
grubunun tiiketmemesi 6nerilmektedir. Kan grubu diyetinin son zamanlarda hastaliklarla ve beslenmeyle
iligkisi arastirilsa da somut bulgular elde edilmemistir. Konu ile ilgili bilgiler arastirildiginda, baglangigta
biitiin insanlar 0 kan grubuna aittir. Sifir grubu en eski kan grubu olarak bilinmektedir. Kan gruplariin
M.O. 100.000-300.000 yillik bir tarihi oldugu fikri ileri siiriilmektedir. Daha sonralari et obur insanlarmn
tarimla ugragsmaya baslamasi ile yeni kan gruplarinin ortaya ¢ikmasi saglanmistir. Uzun siire sicak
bolgelerde ziraatla ugragmaya baslayinca 6zellikle Mezopotamya’da bu kan grubu mutasyona ugrayarak
A grubu kan ortaya ¢ikmaktadir. A kan grubunun var olusu M.O. 25.000-15.000 yila kadar
dayanmaktadir. B grubu ise M.O. 15.000-10.000°li yillarda Dogu Afrika’dan kuzeye giden ve sogukta
yasayan, et yemeye devam eden insanlardan olustugu sdylenmektedir. ilk olarak Himalayalar da
goriilmils daha sonrasinda Mogollar vasitasiyla da Kafkaslara gelmistir. A ve B kan gruplarinin
kaynagmasiyla da AB kan grubu ortaya ¢ikmistir. M.S. 900 yillarindan itibaren bu kan grubunun varlig
tespit edilmistir. En yeni kan grubu olan AB grubuna diinyadaki insanlarin %35’1 dahildir. Bugiinkii
modern anlamda hangi gidanin hangi kan grubuna faydali veya zararli olduguyla ilgili ilk ¢alismalar
1950°1i yilarda James D'adamo’nun Amerika’da yaptigi belirtilmektedir. “D’adamo, belli hastalari
tizerinde yapmis oldugu c¢alismalarinda ayni ilag ve ayni perhizi verdigi hastalarinin bir kisminin ¢ok

stiratli iyilestiklerini, bir kismimnin kétiilestiklerini goriiyor. Bunlarin ilaglara tepki vermedigini



gbzlemliyor. Veya aymi yemekler veriliyor ancak o yemege bir takim hastalar farkli tepki veriyorlar.
Bunun iizerine yemekleri, yedikleri gidalar incelemeye basliyor. Bakiyor ki yenildiginde kan gruplarinda
agdalagmalara sebebiyet veren gidalar var. Bu gidalarda bilhassa proteinlerde bulunan ve lektin denilen
bir yag cesidi var ki bu yag cesidi kan grubumuza gore sagligimizi olumlu veya olumsuz ydnde

etkilemektedir.” (Bayrakdar, 2019).
KACINILMASI GEREKEN GIDALAR

O kan grubuna sahip olan bireylerin, siit tirinlerinden, bugday, lahana ve Briiksel lahanasindan yapilan
ekmek ve makarnalardan ve misirdan kesinlikle uzak durmali, yumurtalar ise 6lgiilii bir sekilde yemeli
(ancak Afrika kokenli Amerikalilarin yumurtadan uzak durmalar1 6nerilmektedir) (Puryear, 2017). A kan
grubunda ise, tiim et trinleri, tam yagh siit triinleri, biber, domates, tropik ve narenciye meyveleri
beslenme diyetinden kaldirmasi gerekmektedir. B kan grubu tavuk, domuz pastirmasi, jambon ve kabuklu
deniz trtinlerinden tamamen kaginmalari tavsiye edilmektedir. Ayrica B grubu kana sahip bireylerin sigir
eti, bugday, cavdar, domates ve musir tiketimini Sinirlamasi Onerilmektedir. AB kan grubu tim
titsiilenmis veya kurutulmus etlerden kesinlikle kaginmali ve sigir eti, bugday, musir, tropik meyveler,

portakal ve muz tiiketimini sinirlamasi gerekmektedir (“thenutri-fit.com”, 2019).

BOLUM SONU DEGERLENDIRMESI

Beslenme yasamsal dongiiniin saglanabilmesi agisindan biiylik 6nem arz etmektedir. Maslow’un
ihtiyaglar piramidi igerisinde yer alan yeme i¢gme eylemi tiim canlilarin hayatta kalabilmesi i¢in en dnemli
ihtiyaglardan biri olarak degerlendirilmektedir. Her gegen giin tiiketim aliskanliklarimiz degisiklik
gostermektedir. Bu degisikligin karsisinda beslenme aliskanliklarimizda da bir takim farkliliklar oldugu
ortaya ¢ikmaktadir. Bu farkliliklarin basinda degisen iklim sartlari, gidalarin tiretim yerleri ve tedariki
hususunda yeterince elverigli olmama ve buna ek olarak degisen gelisen diinya standartlar1 ile farkli
tilketim aliskanliklari meydana gelmistir. Giiniimiiz de beslenme tiirleri pek ¢ok farkli bashik altinda
incelenebilmektedir. Bu bagliklar igerisinde yer alan kan grubuna goére beslenme ise her bireyin sahip
oldugu genetik farkliliklar neticesinde farkli kan gruplart ortaya g¢ikmaktadir. Bu kan gruplar ile
beslenme arasinda dogrudan bir iligskinin olup olmadigi hala merak konusu haline gelse de sindirim
sistemi ve kan dolagimlari1 bakimindan kan grubuna uygun olan yiyecekleri tiikketmek kisinin saglig1 i¢in

onemli oldugu vurgulanmaktadir.

Viicudumuzda dort farkli kan grubu bulunmaktadir. Bunlart A grubu, B grubu, 0 grubu ve AB grubu
olarak siniflandirmak miimkiindiir. Her kan grubunun tiiketmesi gereken ya da tiiketmesi sakincali olarak
goriilen yiyecek tiirleri yer almaktadir. Ornegin kan grubu A olan kisilerin daha ¢ok sebze ve meyve
agirlikli beslenmelerinin gerektigi, et grubundan ise beyaz et harici et tiilketmesinin sakincali olabilecegi
ifade edilmektedir. B kan grubuna sahip olan kisiler ise siit ve siit iiriinleri ile kirmizi etin tiiketilmesinin

gerektigi ifade edilirken beyaz et ve deniz iirlinlerinden uzak durulmasinin saglik agisindan daha iyi



olacagi ¢alismalarda belirtilmektedir. 0 kan grubuna sahip olan kisilerin protein bakimindan daha zengin
yiyecekleri tiiketmeleri, karbonhidrat bakimindan ise daha az yiyecekleri tiiketmeleri gerekmektedir. AB
grubunda ise hayvansal gidalardan ¢ok yesil yaprakli sebzeleri tiiketmeleri dnerilmektedir. Bu ¢aligma ile

kan grubunun beslenme tizerindeki etkileri incelenerek, alan yazina katki saglamas1 amaglanmustir.
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