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ON SOz

Diinya tizerinde agliktan binlerce kisinin 6ldiigii sik sik tekrarlanan bir ger-
cektir. Ayrica diinya ntifusunun geometrik oranlar dizisinde ¢ogalmasi beslenme
konusunda yapilan her ¢aligmaya duyulan geregin 6nemini giin gectik¢e daha da
arttirmaktadir. Giderek ¢ogalan niifusu besleyebilmek gliniimiiziin en 6nemli so-
runlarindan biri durumuna gelmistir. Niifusa katilan yeni bireyler bir tarafa, pek
cok tilkede halkin 6énemli bir boliimii halen normal gelisme ve saglikli yasaya-
bilmek i¢in gerekli olan besinleri alamama sorunuyla kars: karsiyadir. Bu durum
son yillarda gesitli tilkelerde yapilan seminer, kongre ve toplantilarda da 6nemle

vurgulanmaktadir.

Tiirkiye beslenme durumu yoniinden hem gelismekte olan, hem de gelismis
tilkelerin sorunlarini birlikte i¢eren bir goriiniime sahiptir. Yeterli ve dengeli bes-
lenme bireylerin saglikli, huzurlu ve giivence altinda yasamasi, ekonomik, sosyal
ve ruhsal yonden gelismesinde temel belki de en 6nemli kogullardan biridir. Ciin-
kii, beslenme yetersizlikleri bazi hastaliklarin olusmasinda dogrudan bazilarinin

olusmasinda dolayli yoldan etkilidir.

Yetersiz ve dengesiz beslenme toplumun her kesiminde bulunan bireyler i¢in
6nemli olmakla birlikte sorunlar en fazla gebe ve emzikliler, 0-6 yas ¢cocuklar, okul
¢ag1 ¢ocuklar, dogustan ve / veya metabolizma hastaliklar1 vb. 6zel durumu olan

cocuklar ve yaglilar tizerinde etkili olmaktadir.

Diinya tizerinde gelismisliin en iyi gostergesi tilkelerin ¢ocuklarinin saglik
durumu ve bebek 6liim hizlaridir. Ulkemizde de bebek 6liim hizinda gelinen nok-
talar her gegen giin iyilegsmekle birlikte kesinlikle hedeflenen diizeylerde degildir.
Bebek ve ¢ocuk oliimlerinin ¢ogu yetersiz beslenmeye bagh biiylime ve gelisme
bozukluklari ile 6nlenebilir hastaliklar olup enerji, protein, vitamin ve mineral
eksikliklerinin neden oldugu beslenme yetersizliklerinden kaynaklanmaktadir.
Yetersiz ve dengesiz beslenmeyle karsi karsiya olan bu niifusun biiyiik bir ¢ogun-
lugunu ¢ocuklar olusturmaktadir.

Ulkeler, siirekli biiyiime ve gelisme icinde olan ¢ocuklarina onlarin her tiir-
li gereksinmelerine cevap verebilecek bicimde olanaklar saglayarak geleceklerine

glivenle bakabilirler.



iv. Anne ve Cocuk Beslenmesi 'ﬁ\‘

Bu amagla gelecegin anne ve babasi olacaklara, gelecekte anne ve babalara ¢o-
cuk beslenmesi konusunda egitim verecek 6grencilere yol gosterebilecek kaynak
olusturma diisiincesiyle bu kitap hazirlanmistir.

Bu kitabin hazirlanmasinda emegi gecen Pegem Akademi Takimina destekle-
ri, 6zverili ¢aligmalar1 nedeniyle tesekkiir ederiz.

Ankara, Subat 2020 Prof. Dr. Mine Arli
Prof. Dr. Nevin Sanlier

Prof. Dr. Saime Kii¢iikkomiirler

Dr. Ogr. Uyesi Melek Yaman
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BESLENME VE BESIN OGELERI

Prof. Dr. Nevin SANLIER

BESLENME, bireylerin biiyiime ve gelisme potansiyellerine ulagabilmeleri,
hastaliklardan korunmalar1 ve kaliteli bir yasam siirmeleri igin temel bir gereksi-
nimdir. Beslenme anne karnindan yasliliga kadar insan yagsaminin her dénemin-
de 6nemlidir. Hastaliklarin 6nlenmesi, tedavisi ve yasam kalitesinin yiikseltilmesi
i¢in yeterli ve dengeli beslenmeyi bilmek ve 6grenmek gerekir. Yeterli ve dengeli
beslenme yas, cinsiyet, fiziksel aktivite, genetik, fizyolojik 6zellikler, hastalik duru-
mu vb. gesitli etmenlere gére enerji ve besin 6gelerinin her birini yeterli miktarda
alabilmek, bunlarin kaynag: olan besinleri besleyici degerlerini kaybetmeden ve
saglig1 bozucu duruma getirmeden isleyip tiiketebilmektir. Yeterli ve dengeli bes-
lenmenin sagligin korunmasi ve yeniden kazandirilmasindaki rolii giderek 6nem
kazanmaktadir. Bu nedenle beslenme; bireye 6zgii olarak planlanmali ve uygulan-
malidir.

Yanlis beslenme aligkanliklar: yerine dogru beslenme aligkanliklarinin ka-
zanilmas, kronik hastalik riskinin azaltilmasinda temel parametrelerden biridir.
Diyetteki degisiklikler yasam boyunca saglik iizerine olumlu ve olumsuz etkilere
yol agmaktadir. Yapilan olumlu degisiklikler bireylerin saglik durumunun korun-
masini saglarken, olusabilecek kanser, kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet, hiper-
tansiyon, osteoporoz vb. hastaliklarin olugum riskini de azaltmaktadir. Insan sag-
likl1 ve tiretken oldugu siirece yasam kalitesi yiikselir. Yeterli ve dengeli beslenme,
yasamin her déneminde uygun ¢evre kosullari ile birlikte insan sagliginin temelini
olusturmakta, saglik hizmetlerinde koruyucu ve tedavi edici yeri daha ¢ok fark
edilmektedir.
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Insanin saghikli yasamasi i¢in kirktan fazla besin &gesine ihtiyag vardir. Bu ne-
denle gereksinim duyulan miktarlarda alinmalidir. Zira beslenme karin doyurmak
ya da caninin istedigi her seyi yemek anlamina gelmemektedir. BESIN, hayvan
ve bitkilerin yenilebilir kisimlarina denir. Besinlerin i¢inde bulunan enerji sagla-
yan, doku yapma ya da yenilemede gorevli olan, yasam siirecini diizenleyen, viicut
tarafindan gereksinim duyulan her tiirlii organik ve inorganik maddeye BESIN
OGESI ad1 verilir. Bunlar karbonhidratlar, proteinler, yaglar, vitaminler, mineral-
ler ve su seklinde gruplandirilabilir. Yukaridaki ifadeleri bir 6rnek ile agiklayacak
olursak; bulgur bir besin iken bulgurun yapisinda bulunan karbonhidrat, protein,
vitamin ve mineraller besin 6gesidir.

Viicudun ¢alismasi ve yasamin devamliligi icin gerekli enerjinin saglanmasi-
na YETERLI, enerjinin yani sira diger biitiin besin 6gelerinin de gereksinim kadar
alinmasina DENGELI, her ikisine birden YETERLI ve DENGELI BESLENME
denir. Yeterli ve dengeli beslenme besin gesitliligi ile saglanir.

Besin Cesitliligi

Besin 6gesi eksikliginin giderilmesi ve besin 6gelerinin yeterli aliminin sag-
lanmasi icin besin grubu cesitliliginin artirilmasinin énemi biiyiiktiir. Ozellikle
ekonomik diizeyi diigiik olan toplumlar arasinda besin ¢esitliliginin az olmasi bir-
¢ok problemi de beraberinde getirmektedir. Ciinkii sosyo-ekonomik diizeyi diisiik
olan bireylerin diyetlerini basta karbonhidrat igerigi ytiksek yiyecekler olustur-
makta, taze sebze ve meyveler az miktarda, hayvansal kaynakli diriinler ise gok
az miktarda yer almaktadir. Giiniimiizde kentlesmenin ve gelir diizeyinin artmasi

sonucu gelismekte olan iilkelerde diyet kalitesinde artma olmasina ragmen kati
yag, tuz ve basit seker tiiketimi de yiikselmektedir.

Besin cesitliligi, her 6gtinde her besin grubunda bulunan farkl cesitlerde-
ki besinlerden tiiketmektir. Bu durum diyet kalitesini etkileyen 6nemli bir faktor
olup, vitamin ve mineral yetersizligini de engellemektedir.





