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ÖN SÖZ

Beslenme, büyüme, gelişme, insan sağlığının korunması ve iyileştirilmesi 
üzerinde etkili olduğu kanıtlanmış olan önemli faktörlerden birisidir. Bu nedenle 
yaşam boyu yeterli ve dengeli beslenme herkes için gereklidir. Bununla birlikte, 
insan yaşamının başlangıcı olan gebelikten itibaren emziklilik sürecini de kap-
sayarak, büyüme ve gelişmenin en hızlı olduğu bebeklik, çocukluk ve adolesan 
dönemleri, yeterli ve dengeli beslenmenin daha da önem kazandığı süreçlerdir. 
Bütün bu süreçler, yeni hücre ve doku yapımının hızla gerçekleştiği, organların 
geliştiği, bu nedenle de besin ögelerine olan gereksinimin arttığı süreçlerdir. 

Fizyolojik, sosyal ve psikolojik boyutları nedeniyle bireylerin beslenme duru-
munu etkileyen pek çok çevresel faktör bulunmaktadır. Doğumdan itibaren düşü-
nüldüğünde, aile çevresi bu faktörlerin başında gelmekte, okula başladıktan sonra 
ise çocuğun okuldaki öğretmenleri ve arkadaş çevresi, beslenme alışkanlıklarının 
oluşmasında oldukça etkili olmaktadır. Beslenmeye bağlı sağlık sorunlarının ne-
denleri incelendiğinde, yetersiz beslenme bilgisinin, ilk sıralarda yer aldığı görül-
mektedir.  Bu nedenle besin ögesi gereksinimlerinin yeterli ve dengeli biçimde 
sağlanmasında, erken yaşlardan itibaren beslenme konusunda verilecek eğitimler-
le ve bilinçli uygulamalarla doğru ve kalıcı beslenme alışkanlıklarının kazandırıl-
ması önemlidir. 

Gebe ve emzikli kadın, bebek, çocuk ve adolesanların beslenmesi konularını 
içeren Anne ve Çocuk Beslenmesi kitabının, çocukların büyüme, gelişme ve eği-
timinde büyük katkıları olan anneler, babalar, okul öncesi öğretmenliğinden baş-
layarak tüm öğretmenler ve bu alanda hizmet vermek için eğitim alan öğrenciler 
için yol gösterici olmasını diliyoruz.

Prof. Dr. Nilgün Karaağaoğlu
Prof. Dr. Gülhan Samur

Hacettepe Üniversitesi, 
Sağlık Bilimleri Fakültesi

Beslenme ve Diyetetik Bölümü 
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Beslenme ve Beslenmeyi Etkileyen Faktörler

Vücudun en küçük yapı taşı olan hücrelerin düzenli olarak çalışabilmesi için, 
günlük olarak tüketilen besinlerden sağlanan proteinler, karbonhidratlar, yağ-

lar, vitaminler, mineraller ve su gibi besin ögelerine 
gereksinim vardır. Bunların yeterli miktarlarda ve 
düzenli olarak alınması, büyüme, yaşamın sürdü-
rülmesi, sağlığın korunması için önemlidir ve yeter-
li-dengeli beslenme kavramı ile tanımlanmaktadır. 
Besin ögelerinden herhangi biri alınmadığında, ye-
tersiz veya fazla alındığında, büyüme ve gelişme en-
gellenir, sağlık olumsuz yönde etkilenir. Bu durum, 
her yaş grubu ve cinsiyet için önemli olmakla birlik-

te, özellikle risk grupları olarak bilinen gebe, emzikli, bebek, çocuk, adolesan ve 
yaşlılık dönemlerindeki bireyler için daha önemlidir. 

Bireyin besin seçimini ve beslenme durumunu etkileyen birçok faktör bulun-
maktadır. Bu faktörler, genetik ve çevresel olmak üzere iki gruba ayrılabilir. Gene-
tik faktörler dışındaki, beslenme durumunu etkileyen faktörler şunlardır;

•	 Eğitim düzeyi, sosyal çevre ve kültürel durum
•	 Bireyin beslenme bilgi düzeyi, tutum ve davranışları 
•	 Ekonomik koşullar
•	 Ailedeki birey sayısının fazla olması
•	 Çevre sağlığı koşulları
•	 İklim ve coğrafi koşullar
•	 Besin üretimi, dağıtımı ve teknolojisindeki özellikler

Bu faktörlerde olumsuz yöndeki gelişmeler, farklı şiddetlerde yetersiz veya 
dengesiz beslenme tablosunun ortaya çıkmasına, sağlığın olumsuz yönde etkilen-
mesine, büyüme ve gelişmenin engellenmesine neden olabilmektedir.

1. BÖLÜM

YETERLİ VE DENGELİ BESLENMEDE 
BESİNLER VE BESİN GRUPLARI
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Besinler ve Besin Grupları

Bitki ve hayvanların yenebilen bölümleri besin olarak tanımlanmaktadır. Be-
sin ögeleri ise, besinlerin yapısında bulunan organik ve inorganik yapılardır. Her 
besinin yapısında farklı besin ögeleri, farklı miktarlarda bulunmaktadır. Besinler, 
içerdikleri besin ögeleri biribirine yakın olanlar bir araya toplanarak 4 gruba ayrıl-
mıştır. Bunlar;

1.	 Süt ve süt ürünleri 
2.	 Et, yumurta ve kurubaklagiller
3.	 Sebze ve meyveler
4.	 Ekmek ve tahıllar

Süt ve süt ürünleri: Bu grupta süt ve yoğurt, 
peynir çeşitleri ve süttozu gibi sütten yapılan besin-
ler yer almaktadır. İçerdikleri en temel besin ögele-
ri; protein, kalsiyum, fosfor, B2 (riboflavin) ve B12 
vitaminleridir. Bütün yaş grupları için günlük öne-
rilen miktarların düzenli olarak tüketimi, kemik 
sağlığı için önemli olmakla birlikte özellikle bebek-
lik ve çocukluk dönemlerinde temel besindir. 

	 Et, yumurta ve kurubaklagiller: Dana, 
sığır ve koyun eti gibi kırmızı etler, tavuk, hin-
di, balık ve bütün bu etlerden yapılan et ürün-
leri (salam, sucuk, sosis vb) bu gruptadır. An-
cak et olmadıkları halde besin ögeleri 
yönünden benzer oldukları için yumurta, ku-
rubaklagiller (kuru fasulye, nohut, mercimek 
vb) ve yağlı tohumlar (ceviz, fındık, fıstık vb) 
da bu grupta yer almaktadır. İçerdikleri en te-
mel besin ögeleri; protein, demir, çinko, fosfor, 

magnezyum, B6, B12 ve A vitaminleridir. Bu grupta yer alan kurubaklagillerin 
özellikle posa, yağlı tohumların ise yağ içeriği daha yüksektir. Omega-3 (n-3) yağ 
asidi içeriği yüksek olduğundan sağlıklı beslenme açısından haftada 1-2 kez balık, 
posa alımının artırılması açısından haftada en az 2 kez kurubaklagil tüketimine 
özen gösterilmelidir. Yağlı etlerin doymuş yağ ve kolesterol içeriği daha yüksek 
olduğundan, yağsız kırmızı etler, derisiz beyaz etler (tavuk, hindi) tercih edilmeli-
dir. Salam, sosis, sucuk gibi et ürünlerinin yağ oranı yüksek olduğundan sınırlı 
tüketilmelidir. 
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Etler iyi kalite protein kaynağı olmakla birlikte haşlama sularına protein 
geçmez.  Etlerin haşlama suları lezzet ögeleri içerir ancak sadece et suları 

kullanarak yapılmış sade şehriye veya pirinç çorbaları, besin değeri yüksek 
yiyecekler olarak düşünülmemelidir. 

Özellikle hızlı büyümenin gerçekleştiği; bebeklik, çocukluk ve adolesan dö-
nemi veya gebelik ve emziklilik gibi protein gereksiniminin arttığı dönemlerde bu 
gruptaki yiyeceklerin diyette mutlaka yer alması gerekir.

    
Sebze ve meyveler: Bitkilerin her türlü yenebilen bölümleri, sebze ve meyve-

ler grubunda yer almaktadır. Mineraller ve vitaminlerin temel kaynağıdırlar. Folik 
asit, A vitaminin ön ögesi olan beta-karoten, C, E vitaminleri, potasyum, demir, 
magnezyum, kalsiyum, posa ve diğer antioksidan özelliğe sahip bileşiklerden zen-
gindirler.

Her sebze, farklı ögeler içerdiğinden, çeşitli renk ve türlerde sebze tüketilerek 
çeşitlilik sağlanması önerilmektedir. Gün içerisinde,   koyu sarı sebzeler (havuç, 
patates),  koyu yeşil yapraklı sebzeler (ıspanak, marul, kıvırcık, pazı, semizotu, 
brokoli vb), nişastalı sebzeler (patates, bezelye) ve diğer sebzeler (domates, soğan, 
taze  fasulye) içerisinden seçilerek tüketildiğinde bu çeşitlilik sağlanmış olacaktır. 

Meyveler de içerdikleri besin ögeleri ve miktarı bakımından farklıdır. Bu ne-
denle, sebzelerde olduğu gibi meyve tüketiminde de çeşitlilik sağlanmalıdır. Ge-
nellikle, turunçgil grubu ve çilek; vitamin C yönünden, kiraz, kara üzüm, karadut 
gibi meyveler; diğer antioksidanlardan (A, E vitamini gibi), muz, elma gibi mey-
veler ise; potasyumdan zengindirler. 

Tüm sebze ve meyveler hem besin değeri hem de ekonomik olması açısından  
mevsiminde, bol ve ucuz bulunduğu dönemlerde tüketilmelidir.



4 Anne ve Çocuk Beslenmesi

Meyve ve sebzelerin sularını içmek yerine,   tüm olarak tüketilmesi, ayrıca 
kabuklu yenilebilenlerin kabukları ile yenilmesi, posa tüketiminin artırılmasını 
sağlar. 

Çimlenmiş patateslerde, kabuğa yakın kısımda bulunan ve zehirleyici etkisi 
olan solanin denilen bir maddenin miktarı artmaktadır. Bu nedenle patates çim-
lenmekten korunmalıdır. Aşırı çimlenmiş patatesler tüketilmemelidir. Solanin ze-
hirlenmesi; sindirim sistemi bozuklukları, terleme ve halsizlik gibi bulgularla or-
taya çıkmaktadır. 

Ekmek ve tahıllar: Buğday, pirinç, mısır, çavdar ve 
yulaf gibi tahıl taneleri ve bunlardan yapılan un, 
bulgur, yarma, gevrek, makarna, şehriye ve benzeri 
ürünler bu grupta yer almaktadır. Karbonhidrat-
lar, B12 ve B6 dışındaki B grubu vitaminlerinden, 
özellikle de B1 vitamininden (tiamin) zengindirler. 
Bu vitaminler tahıl tanelerinin çoğunlukla kabuk, 
kabuğa yakın bölümlerinde ve özünde bulunurlar. 
Günlük enerji gereksiniminin büyük bir bölümü, 

bu gruptaki besinlerden sağlanmaktadır. Özellikle tam tahıl ürünlerinin (ke-
pek-kabuk kısmı ayrılmamış tahıllar) posa içeriği yüksektir. Bu nedenle kepeği 
ayrılmış tahıl ürünleri yerine tam tahıl ürünleri tercih edilmelidir. 

Bunlar dışında, grup olarak sayılmayan, ancak beslenmede önemli bir yeri 
olan şekerler ve yağlar, saflaştırılmış besinlerdir. Günlük beslenmede enerji den-
gesinin sağlanmasında ve yiyecek hazırlamada önemlidirler.



1. KARBONHİDRATLAR

Özellikle bitkisel besinlerin yapısında daha çok bulunan, vücudun önemli 
bir enerji kaynağı olan besin ögesidir. Bir gram karbonhidrat, ortalama 4 kalori 
enerji sağlar. Dengeli bir diyet tüketildiğinde, enerjinin %55-60’ı karbonhidratlar-
dan sağlanmaktadır. Karbonhidratlar; karbon (C), hidrojen (H) ve oksijen (O)’den 
oluşan organik bileşiklerdir. Bu üç elementin sayısına ve birleşme düzenine göre 
farklı yapıya sahip karbonhidratlar vardır.

Monosakkaritler

Karbonhidratların en küçük yapı taşıdır-
lar daha küçük moleküllere ayrılamazlar ve ba-
sit şekerler olarak adlandırılır. Karbon sayıları 
3-6 arasında değişmektedir. Glikoz, früktoz, 
galaktoz ve mannoz, 6 karbonlu monosakka-
ritlere örnek olarak verilebilir.

Glikoz: Dekstroz veya üzüm şekeri olarak da 
bilinir. En çok bulunduğu yiyecekler bal, üzüm 
ve üzümden yapılan yiyecek/içeceklerdir. Diğer meyvelerde de bulunur. Eczane-
lerde saf olarak da satılır. Yapısında bulunduğu bileşik karbonhidratların parça-
lanması ile elde edilir. İnsan organizmasında serbest halde kanda bulunur (normal 
kan düzeyi 100 mL kanda 65-80 mg civarındadır).

Fruktoz: Meyve şekeri olarak bilinir. Serbest halde üzüm, incir, dut vb mey-
velerde, pekmez ve balda, bazı bileşik karbonhidratların yapısında bulunmaktadır. 
Baldaki şekerin yaklaşık yarısı glikoz yarısı früktozdur.

Galaktoz: Süt şekeri olarak bilinen ve bir disakkarit olan laktozun yapısında, 
glikoz ile birlikte bulunur.

Glikoz Fruktoz

2. BÖLÜM

BESİN ÖGELERİ VE  
VÜCUTTAKİ GÖREVLERİ




