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ON sOz
Yeterli ve dengeli beslenme saglikli bir yasam stirdiirebilmenin en 6nemli et-
menlerinden biridir. Ozellikle son yillarda yapilan arastirmalar yeterli ve dengeli

beslenme aligkanlig1 kazananlarin, hastaliklara yakalanma olasiliginin azaldig:
veya hastaliklar ile daha kolay atlatabildiklerini gostermektedir.

Son yiizyilda beslenme bilim dalinda yapilan arastirmalar, bilimsel verilere
dayanarak elde edilen bilgilerin yeterli ve dengeli beslenmenin insan yasam kali-
tesini arttirdigini gostermektedir. Yagam kalitesi yiiksek olan kisiler ayn1 zamanda
etraflar1 ile uyumlu iligkiler kurabilen ruh saghig1 yoniinden oldukga iyi 6zellikleri
olan kisilerdir.

Bu nedenle bu kitapta son yillarda beslenme bilim dalinda yapilan bilimsel
aragtirmalar incelenerek insanlarin saglikli yasayabilmesi i¢in gerekli olan temel
besin 6geleri ve 6zelliklerine yer verilmistir. Bu kitapta, beslenme bilim dalinda
insan saghigini dogrudan etkileyen besin 6gelerinden ozellikle toplumda yaygin
olarak goriilen saglik sorunlarina yer verilmistir.

Giintimiiz genglerinin bagimlilik konusunda bilinglendirilmesi, yasamlari-
nin en 6nemli donemlerinde karsilasabilecekleri tehlikelerin farkinda olabilmesi
amact ile bagimlilik aligkanliklari, bagimhilig: etkileyen etmenler ve alinabilecek
onlemler ayrintili olarak verilmeye ¢alistlmigtir.

Ergenlik donemi ile birlikte genglerin fizyolojik yapilarinda da degisimler ol-
maktadir. Bu kitapta genclerde ergenlik donemi ile birlikte olugsan degisimler ve
nedenleri ayrintili olarak verilmistir. Cinsel gelisime paralel olarak karsilasabile-
cek saglik sorunlarina ve alinabilecek 6nlemler ayrintili olarak anlatilmistir.

Sagligin korunmasinda ilkyardim bilgileri ve alinabilecek 6nlemler, insan ya-
saminda oldukga hayati bir onem sahiptir. Bu nedenle bu kitapta insan yagaminda
karsilasilabilecek saglik sorunlari gz onene alinarak, degisik kaza tiplerine gore
yapilmas: gereken ilkyardim uygulamalar: 6rneklerle birlikte genglerin anlayabi-
lecegi bir dil ile anlatilmaya ¢aligilmustir.

Hazirlanan bu kitabin genglere dogru saglikli yasam becerilerini kazandira-
cagi diisiiniilmektedir.

Kitap hazirlanirken miimkiin oldugunca son yillarda yapilan bilimsel aras-
tirmalara dayanarak elde edilen veriler, kolay anlagilabilir ve kolay uygulanabilir
sekilde verilmeye caligilmustir.

Bu kitabin genglere beslenme ve saglikli yasam konularinda yeni ve uygula-
nabilir bakis agilar1 kazandirabilecegi diistintilmektedir.
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Bu kitapta yer alan yazarlar, meslek hayatlar1 boyunca bu tiir dersleri tiniver-
site egitimi asamasinda degisik programlar altinda dersler vererek birgok deneyi-
mi olan kisilerdir. Yazarlarin tilkemiz gengleri ve 6zelliklerini ¢ok iyi tanimasi ne-
deniyle, segilen tniteler ve tinitelerin icerikleri giiniimiiz genglerinin yasamlarina
olumlu katkilar saglayacaktir.

Her tinite sonucunda yer alan sorularin cevaplanmasi kitapta yer alan temel
bilgilerin pekistirilmesi agisindan oldukea yararli olacaktir.
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