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ÖN SÖZ

Dünya Sağlık Örgütü, sağlığı sadece hastalık veya engelliliğin olmayışı değil 
fiziksel, zihinsel ve sosyal yönden tam bir iyilik hali olarak tanımlamıştır. İnsan 
sağlığını etkileyen genetik, çevresel faktörler gibi çeşitli etmenlerden en önemlisi 
şüphesiz beslenmedir. Beslenme; yaşamın sürdürülmesi, büyüme ve gelişme, sağ-
lığın korunması ve geliştirilmesi, yaşam kalitesinin arttırılması, üretkenliğin sağ-
lanması için gerekli olan besinlerin uygun kalitede, yeterli miktarlarda ve uygun 
zamanlarda tüketilerek vücutta kullanılması için bilinçli yapılması gereken bir ey-
lemdir. Sağlığın temeli yeterli ve dengeli beslenmedir. Yeterli ve dengeli beslenme; 
“sağlıklı beslenme” ve “optimal beslenme” olarak da adlandırılmaktadır. 

Bilimsel araştırmalarla, insanın yaşamı için 50’ye yakın besin ögesine ge-
reksinimi olduğu ve bu ögelerin her birinden günlük ne kadar alınması gerektiği 
belirlenmiştir. Bu ögelerin herhangi biri alınmadığında, gereğinden az ya da çok 
alındığında, büyüme ve gelişmenin engellendiği ve sağlığın bozulduğu bilimsel 
olarak ortaya konmuştur. Günümüzde sıklıkla görülen şişmanlık ve şişmanlığa 
bağlı kronik hastalıklar ile vitamin ve mineral yetersizliklerinin önlenmesi hem 
birey hem de toplum için önem taşımaktadır.

Çeşitli kitap ve rehberlerden alıntı yapılarak derlenen bu eser, Türk toplu-
munda günlük yaşamda en sık tüketilen yemeklerin bir porsiyonlarına yönelik 
tarifelerini, enerji ve besin ögesi içerikleri ile günlük gereksinimleri karşılama yüz-
deleri hesaplamalarını içermektedir. Başta üniversitelerin Beslenme ve Diyetetik 
Bölümlerinde okuyan lisans öğrencileri, besin tüketim kaydı değerlendirmesiyle 
ilgili çalışmaları yürüten yüksek lisans/doktora öğrencileri ve tüm meslektaşları-
mız olmak üzere konuyla ilgilenen diğer sağlık profesyonellerine ve tüm topluma 
katkı sağlamasını dileriz.
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SAĞLIKLI BESLENME

1. BÖLÜM



2

Sağlık ve Beslenme

Beslenme; insanın büyüme, gelişme, sağlıklı ve üretken olarak uzun süre sağ-
lıklı yaşaması için gerekli olan besin ögelerini yeterli miktarlarda alıp vücudunda 
kullanmasıdır. Yeterli beslenme; vücudun yaşamı ve çalışmasını sürdürebilmesi 
için gerekli enerjinin sağlanmasını, dengeli beslenme ise enerjinin yanında besin 
ögelerinin gereksinim kadar alınmasını ifade etmektedir.  

1.1. Besin Ögesi ve Besin Grupları

Sağlıklı beslenmenin amaçlarından biri farklı besin gruplarının tüketilme-
siyle gereksinim duyulan enerji ve çeşitli besin ögelerinin vücuda alınmasıdır. 
Besinler “besin ögesi” denilen yapı taşlarından oluşmaktadır. Besin ögeleri kendi 
içinde makro ve mikro besin ögeleri olarak iki gruba ayrılmaktadır. Karbonhidrat, 
protein ve yağlar makro besin ögelerini oluştururken; vitamin ve mineraller mikro 
besin ögelerini oluşturmaktadır. Makro besin ögelerinin temel işlevi vücudumuz 
için gerekli enerjiyi sağlamak iken; mikro besin ögeleri enerji vermez. Besin öge-
lerinin gereksinmesi yaşa, cinsiyete, gebe ve emziklilik durumuna göre değişmek-
tedir. Bu kitapta tarifelerin enerji ve besin ögesi içeriklerinin, yaşa ve cinsiyete 
özgü gereksinmeyi karşılama oranları hesaplanırken Türkiye’ ye Özgü Beslenme 
Rehberi (TÜBER) 2022 verileri kullanılmıştır.

Besinler içerdikleri besin ögelerinin benzerliğine göre dört grupta toplanır. 
Bunlar; süt ve ürünleri grubu, et-yumurta-kuru baklagiller-yağlı tohumlar grubu, 
ekmek ve tahıl grubu, sebze ve meyve grubudur.

Süt ve Süt Ürünleri Grubu

Süt; inek, koyun, keçi, manda, deve gibi hayvanlardan elde edilen oldukça 
besleyici bir besindir. Süt genel olarak; %87.3 su, %5 karbonhidrat, %3.4 protein, 
%3.5 yağ ve %0.7 mineral içermektedir. Süt ve ürünleri yüksek kalitede protein, 
kalsiyum, fosfor, çinko, B1, B2, B6, B12 ve niasin olmak üzere birçok besin ögesi için 
önemli kaynaktır. Bu gruptaki yiyecekler, kalsiyumdan zengin olmaları nedeniy-
le özellikle çocuklarda ve adölesanlarda kemiklerin ve dişlerin sağlıklı gelişmesi, 
yetişkinlerde ise kalp-damar hastalıkları, inme, hipertansiyon, Tip II diyabet, os-
teoporozun önlenmesinde etkilidir. Her gün yetişkin bireylerin 3 porsiyon; çocuk-
ların, adölesanların, gebe ve emzikli kadınlarla menopoz sonrası kadınların 2-4 
porsiyon süt ve ürünlerini tüketmeleri gerekmektedir. Bir orta boy kupa süt (240 
mL) veya yoğurt (200-240 mL) veya iki kibrit kutusu büyüklüğünde (ortalama 40-
60 g) peynir bir porsiyondur.
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Et- Yumurta- Kuru Baklagiller- Yağlı Tohumlar Grubu 

Bu grupta; et, tavuk, balık, yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek gibi yiye-
ceklerin yanı sıra ceviz, fındık, fıstık gibi sert kabuklu yemişler ve yağlı tohumlar 
yer alır. Bu gruptaki besinler protein, B grubu vitaminler, demir, çinko, magnez-
yum ve fosfor yönünden zengindir. Et iyi kaliteli protein, B12 vitamini ile demir 
ve çinko gibi mineraller açısından zengindir. Kuru baklagiller protein ve posadan 
zengindir. Yumurta, protein kalitesi en yüksek besindir. Yumurta proteinlerinin 
tamamını vücut proteinlerine dönüşebildiği için yumurtanın proteini örnek pro-
tein olarak değerlendirilir. Yumurtanın sarısı demir, A ve B grubu vitaminlerinden 
zengindir. Protein kalitesi yüksek olduğu için çocukların her gün bir adet yumurta 
tüketmesi yararlıdır. Yağlı tohumlar ise doymamış yağ asitleri, E vitamini ve flavo-
noidler yönünden zengin olup kolesterol içermezler.

Bu gruptaki yiyecekler yüksek protein içerikleri sayesinde büyüme ve geliş-
me, hücre yenilenmesi, doku yapımı ve onarımında görev alırlar. Kuru baklagiller, 
içerdikleri izoflavonlar sayesinde kanser ve kardiyovasküler hastalıklara karşı ko-
ruyucu özellik gösterir. Kuru baklagiller yine içerdikleri posa sayesinde özellikle 
kolon ve rektum kanserlerinin önlenmesinde, serum kolesterol ve glukoz düzeyle-
rinin regülasyonunda etkindir. Yağlı tohumlar, besin ögelerine ek olarak flavono-
idler ve terpenler gibi biyoaktif bileşikler içerirler. Bu ögeler antioksidan kapasi-
teye sahip olduklarından hücreleri serbest radikallere karşı korurlar. Bu bileşikler 
aynı zamanda antiinflamatuvar, kolesterol düşürücü etkinliğe sahiptir. Bu sayede 
kronik hastalıklardan koruyucu ve yaşlanmayı geciktirici etkinliğe sahiptir.

Et – yumurta- kuru baklagiller- yağlı tohum grubundan yetişkin bireyler ve 
gençler günde 2.5-3 porsiyon tüketmelidir. Pişmiş kırmızı et ve tavuğun 80 g (3-4 
ızgara köfte veya 1 el ayası kadar), pişmiş balığın 150 g, pişmiş kuru baklagillerin 
130 g (8-10 yemek kaşığı) fındık ve cevizin 30 g’ı bir porsiyondur. Bir adet yumur-
ta ½ porsiyondur.

Ekmek ve Tahıllar Grubu 

Tahıl grubu; ekmek, pirinç, makarna, erişte, kuskus, bulgur, yulaf, arpa ve 
kahvaltılık tahılları içerir. Tahıl tanesi; kabuk, rüşeym ve endospermden oluşur. 
Tam tahıl ifadesi tahıldaki bu üç bileşeni belirtir. Tam tahıllar demir, magnezyum, 
selenyum, B vitaminleri ve diyet posası kaynağıdır. Tam tahıl tüketiminin kalp-
damar hastalığı, bazı kanserler ve Tip 2 diyabet, obezite riskini azaltabilmektedir. 
Bu gruptaki besinler karbonhidratlardan zengindirler. Protein içerirler. B vitamin-
lerinden zengindirler (B12 vitamini dışında, bütün B grubu vitaminlerini içerirler). 
Posa yönünden zengindirler. 




