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ON sOz

Beslenme, biiyiime, gelisme, insan saghiginin korunmasi ve iyilestirilmesi
tizerinde etkili oldugu kanitlanmis olan 6nemli faktorlerden birisidir. Bu nedenle
yasam boyu yeterli ve dengeli beslenme herkes igin gereklidir. Bununla birlikte,
insan yagsaminin baslangici olan gebelikten itibaren emziklilik stirecini de kap-
sayarak, biiyiime ve gelismenin en hizli oldugu bebeklik, ¢ocukluk ve adolesan
donemleri, yeterli ve dengeli beslenmenin daha da 6nem kazandig: siireglerdir.
Biitiin bu siiregler, yeni hiicre ve doku yapiminin hizla gergeklestigi, organlarin
gelistigi, bu nedenle de besin 6gelerine olan gereksinimin arttig1 stireglerdir.

Fizyolojik, sosyal ve psikolojik boyutlari nedeniyle bireylerin beslenme duru-
munu etkileyen pek ¢cok ¢evresel faktér bulunmaktadir. Dogumdan itibaren diisii-
niilldigiinde, aile gevresi bu faktorlerin baginda gelmekte, okula basladiktan sonra
ise cocugun okuldaki 6gretmenleri ve arkadas gevresi, beslenme aligkanliklarinin
olusmasinda oldukgea etkili olmaktadir. Beslenmeye bagl saglik sorunlarinin ne-
denleri incelendiginde, yetersiz beslenme bilgisinin, ilk siralarda yer aldig1 goriil-
mektedir. Bu nedenle besin dgesi gereksinimlerinin yeterli ve dengeli bi¢imde
saglanmasinda, erken yaslardan itibaren beslenme konusunda verilecek egitimler-
le ve bilingli uygulamalarla dogru ve kalic1 beslenme aligkanliklarinin kazandiril-
mas1 onemlidir.

Gebe ve emzikli kadin, bebek, cocuk ve adolesanlarin beslenmesi konularini
igeren Anne ve Cocuk Beslenmesi kitabinin, ¢ocuklarin bityiime, gelisme ve egi-
timinde biiyiik katkilar1 olan anneler, babalar, okul 6ncesi 6gretmenliginden bas-
layarak tiim 6gretmenler ve bu alanda hizmet vermek igin egitim alan 6grenciler
i¢in yol gosterici olmasini diliyoruz.

Prof. Dr. Nilgiin Karaagaoglu
Prof. Dr. Giilhan Samur

Hacettepe Universitesi,

Saglik Bilimleri Fakiiltesi
Beslenme ve Diyetetik Boliimii
Ogretim Uyeleri
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1. BOLUM

YETERLI VE DENGELI BESLENMEDE
BESINLER VE BESIN GRUPLARI

Beslenme ve Beslenmeyi Etkileyen Faktorler

Viicudun en kiigiik yapr tasi olan hiicrelerin diizenli olarak ¢alisabilmesi igin,
ginlitk olarak tiiketilen besinlerden saglanan proteinler, karbonhidratlar, yag-
lar, vitaminler, mineraller ve su gibi besin 6gelerine
gereksinim vardir. Bunlarin yeterli miktarlarda ve
diizenli olarak alinmasi, biiyiime, yasamin siirdii-
riilmesi, sagligin korunmasi i¢in 6nemlidir ve yeter-
li-dengeli beslenme kavramui ile tanimlanmaktadir.
Besin ogelerinden herhangi biri alinmadiginda, ye-
tersiz veya fazla alindiginda, bitytime ve gelisme en-
gellenir, saglik olumsuz y6nde etkilenir. Bu durum,
her yas grubu ve cinsiyet i¢cin 6nemli olmakla birlik-
te, Ozellikle risk gruplar olarak bilinen gebe, emzikli, bebek, ¢ocuk, adolesan ve
yaslilik dénemlerindeki bireyler i¢in daha 6nemlidir.

Bireyin besin se¢imini ve beslenme durumunu etkileyen birgok faktér bulun-
maktadir. Bu faktérler, genetik ve gevresel olmak tizere iki gruba ayrilabilir. Gene-
tik faktorler digindaki, beslenme durumunu etkileyen faktorler sunlardir;

«  Egitim diizeyi, sosyal gevre ve kiiltiirel durum

o Bireyin beslenme bilgi diizeyi, tutum ve davranislar1
o Ekonomik kosullar

o Ailedeki birey sayisinin fazla olmasi

o Cevre saghigi kosullar1

«  Iklim ve cografi kosullar

o Besin tiretimi, dagitimi ve teknolojisindeki 6zellikler

Bu faktorlerde olumsuz yondeki gelismeler, farkli siddetlerde yetersiz veya
dengesiz beslenme tablosunun ortaya ¢ikmasina, sagligin olumsuz yonde etkilen-
mesine, bityiime ve gelismenin engellenmesine neden olabilmektedir.





