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ÖN SÖZ

Yeterli ve dengeli beslenme sağlıklı bir yaşam sürdürebilmenin en önemli et-
menlerinden biridir. Özellikle son yıllarda yapılan araştırmalar yeterli ve dengeli 
beslenme alışkanlığı kazananların, hastalıklara yakalanma olasılığının azaldığı 
veya hastalıklar ile daha kolay atlatabildiklerini göstermektedir.

Son yüzyılda beslenme bilim dalında yapılan araştırmalar, bilimsel verilere 
dayanarak elde edilen bilgilerin yeterli ve dengeli beslenmenin insan yaşam kali-
tesini arttırdığını göstermektedir. Yaşam kalitesi yüksek olan kişiler aynı zamanda 
etrafları ile uyumlu ilişkiler kurabilen ruh sağlığı yönünden oldukça iyi özellikleri 
olan kişilerdir.

Bu nedenle bu kitapta son yıllarda beslenme bilim dalında yapılan bilimsel 
araştırmalar incelenerek insanların sağlıklı yaşayabilmesi için gerekli olan temel 
besin öğeleri ve özelliklerine yer verilmiştir. Bu kitapta, beslenme bilim dalında 
insan sağlığını doğrudan etkileyen besin öğelerinden özellikle toplumda yaygın 
olarak görülen sağlık sorunlarına yer verilmiştir.

Günümüz gençlerinin bağımlılık konusunda bilinçlendirilmesi, yaşamları-
nın en önemli dönemlerinde karşılaşabilecekleri tehlikelerin farkında olabilmesi 
amacı ile bağımlılık alışkanlıkları, bağımlılığı etkileyen etmenler ve alınabilecek 
önlemler ayrıntılı olarak verilmeye çalışılmıştır.

Ergenlik dönemi ile birlikte gençlerin fizyolojik yapılarında da değişimler ol-
maktadır. Bu kitapta gençlerde ergenlik dönemi ile birlikte oluşan değişimler ve 
nedenleri ayrıntılı olarak verilmiştir. Cinsel gelişime paralel olarak karşılaşabile-
cek sağlık sorunlarına ve alınabilecek önlemler ayrıntılı olarak anlatılmıştır.

Sağlığın korunmasında ilkyardım bilgileri ve alınabilecek önlemler, insan ya-
şamında oldukça hayati bir önem sahiptir. Bu nedenle bu kitapta insan yaşamında 
karşılaşılabilecek sağlık sorunları göz önene alınarak, değişik kaza tiplerine göre 
yapılması gereken ilkyardım uygulamaları örneklerle birlikte gençlerin anlayabi-
leceği bir dil ile anlatılmaya çalışılmıştır. 

Hazırlanan bu kitabın gençlere doğru sağlıklı yaşam becerilerini kazandıra-
cağı düşünülmektedir.

Kitap hazırlanırken mümkün olduğunca son yıllarda yapılan bilimsel araş-
tırmalara dayanarak elde edilen veriler, kolay anlaşılabilir ve kolay uygulanabilir 
şekilde verilmeye çalışılmıştır. 

Bu kitabın gençlere beslenme ve sağlıklı yaşam konularında yeni ve uygula-
nabilir bakış açıları kazandırabileceği düşünülmektedir.
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Bu kitapta yer alan yazarlar, meslek hayatları boyunca bu tür dersleri üniver-
site eğitimi aşamasında değişik programlar altında dersler vererek birçok deneyi-
mi olan kişilerdir. Yazarların ülkemiz gençleri ve özelliklerini çok iyi tanıması ne-
deniyle, seçilen üniteler ve ünitelerin içerikleri günümüz gençlerinin yaşamlarına 
olumlu katkılar sağlayacaktır.

Her ünite sonucunda yer alan soruların cevaplanması kitapta yer alan temel 
bilgilerin pekiştirilmesi açısından oldukça yararlı olacaktır.
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İnsanların sağlıklı yaşayabilmesi için doğumdan itibaren yaşamı boyunca 
temel gıda maddelerine ulaşabilmesi gerekir. İnsanların yaşamını sürdürebilmesi 
için gerekli olan temel gıda maddeleri insanların fizyolojik gereksinimlerine kar-
şılayabilecek nitelikte olmalıdır. Fizyolojik gereksinimleri karşılanan kişiler psiko-
lojik olarak ta rahat ve çevresi ile uyum içindedirler.

Hayatımız boyunca her zaman, farkına varmadan sürekli olarak yaşamımı-
zı doğrudan etkileyen kararlar vermekteyiz. Bu kararlar yaşamımızı, olumlu veya 
olumsuz yönlerde etkileyerek yön vermeye devam etmektedir.

Yaşamımıza yön veren kararlar içerisinden yaptığımız seçimler yıllar boyu 
devam ederek kişisel alışkanlıklara dönüşmektedir. Bu kişisel alışkanlıklar içinde 
beslenme alışkanlıklarının yeri oldukça önemlidir.

Beslenme alışkanlıkları çocukluk döneminden başlayan deneyimlerle tüm 
yaşantımıza hayatımız boyunca yön vermeye devam etmektedir. Bu alışkanlıklar 
yararlı alışkanlıklar olarak hayatımıza yön verebildiği gibi, bazen de hayatımıza 
olumsuz yönlerde etkili olabilmektedir.

İyi beslenme alışkanlıkları sağlıklı bir yaşam sürmemize katkı sağlar. Fiziksel 
olarak sağlıklı olan kişiler toplum içinde uyumlu, başarılı aynı zamanda sağlık so-
runları oldukça az olan kişilerdir.

İyi beslenemeyen veya kötü beslenme alışkanlığı olan kişiler ise topluma 
uyum sağlayamayan, sürekli sağlık sorunları ile uğraşan kişilerdir. Toplumda yay-
gın olarak görülen hastalıklar genellikle yaşam boyunca yetersiz ve dengesiz bes-
lenme alışkanlıkları ile doğrudan ilgilidir.
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Toplumlarda yaygın olarak görülen kronik hastalıklar, kanserler, kalp damar 
hastalıkları, vb., kötü beslenme alışkanlıkları ile doğrudan ilişkilidir. Psikolojik ve 
ruhsal sorunlar da çoğu kez, beslenme sorunları ile doğrudan ilişkilidir. Dünyada 
bazı insanlar sağlıklı gıdalara hiç ulaşamadan yaşamlarını sürdürmeye çalışırken, 
bazıları da sadece kötü seçimler nedeniyle sağlıklarını kaybedebilmektedirler.

Sağlıklı gıda maddesinin insan yaşamına olan katkısının bilinmesi oldukça 
önemlidir. İnsanların gıda tercihleri hayatlarını doğrudan etkilemektedir. Doğru 
beslenme alışkanlıkları ile insanlar, yaşamlarını olumlu yönde sürdürebilir. Gıda-
ların özelliklerini tanıyarak doğru seçimler yapabilmek insanlar için eğlenceli bir 
yaşam felsefesi haline de gelebilir. 

GIDA MADDESİ TERCİHİNİ ETKİLEYEN ETMENLER

İnsanların ne zaman, hangi gıda maddelerini, nasıl yiyeceği yıllarca oluşan 
deneyimleri sonucunda şekillenerek kişiye özgü özellikler haline gelmektedir. 
Toplumsal, çevresel koşullar vb. etmenler farkında olmadan alışkanlıklarımıza 
yön vermektedir. Gıda seçimlerimizi etkileyen etmenler alışkanlıklarımıza değişik 
şekillerde yönlendirmektedir. 

Kişisel Özellikler

Hoşlandığımız veya hoşlanmadığımız gıdalara karşı tavrımızı belirleyen bir-
çok etmen bulunmaktadır.

Genetik olarak gelişen tat alma duyusu gıda seçimlerini etkileyen en önemli 
etmenlerin başında gelmektedir. Tat alma duyusu embriyo döneminden itibaren 
hayatımız boyunca şekillenmeye devam etmektedir. 

Tatlı, tuzlu, acı, ekşi tat kavramları doğrudan yaşamımız boyunca edindiği-
miz beslenme alışkanlıklarını doğrudan etkilemektedir. Hoşlandığımız veya hoş-
lanmadığımız tat deneyimleri beslenme alışkanlıklarımıza yön veren en önemli 
etmenlerdendir. Yaşamımız boyunca tat alma duyusu deneyimlerimiz ile kendi-
mize özgü tat kavramı oluşturmaktayız.

Toplumlarda alışkanlık haline gelen gıda maddeleri de tat alma duyusunun 
gelişimine yön vermektedir. Son yapılan araştırmalar tat alma duyusu (dil ve ağız 
içi), koku (burun), işitme duyusu (kulak), görme duyusu (göz) ve dokunma du-
yusunun (el) birlikte çalıştığını göstermektedir. Gıda tercihleri genellikle beş duyu 
organı ile yapılmaktadır. 
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