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ÖN SÖZ

Dünya üzerinde açlıktan binlerce kişinin öldüğü sık sık tekrarlanan bir ger-
çektir. Ayrıca dünya nüfusunun geometrik oranlar dizisinde çoğalması beslenme 
konusunda yapılan her çalışmaya duyulan gereğin önemini gün geçtikçe daha da 
arttırmaktadır. Giderek çoğalan nüfusu besleyebilmek günümüzün en önemli so-
runlarından biri durumuna gelmiştir. Nüfusa katılan yeni bireyler bir tarafa, pek 
çok ülkede halkın önemli bir bölümü halen normal gelişme ve sağlıklı yaşaya-
bilmek için gerekli olan besinleri alamama sorunuyla karşı karşıyadır. Bu durum 
son yıllarda çeşitli ülkelerde yapılan seminer, kongre ve toplantılarda da önemle 
vurgulanmaktadır.

Türkiye beslenme durumu yönünden hem gelişmekte olan, hem de gelişmiş 
ülkelerin sorunlarını birlikte içeren bir görünüme sahiptir. Yeterli ve dengeli bes-
lenme bireylerin sağlıklı, huzurlu ve güvence altında yaşaması, ekonomik, sosyal 
ve ruhsal yönden gelişmesinde temel belki de en önemli koşullardan biridir. Çün-
kü, beslenme yetersizlikleri bazı hastalıkların oluşmasında doğrudan bazılarının 
oluşmasında dolaylı yoldan etkilidir.

Yetersiz ve dengesiz beslenme toplumun her kesiminde bulunan bireyler için 
önemli olmakla birlikte sorunlar en fazla gebe ve emzikliler, 0-6 yaş çocuklar, okul 
çağı çocuklar, doğuştan ve / veya metabolizma hastalıkları vb. özel durumu olan 
çocuklar ve yaşlılar üzerinde etkili olmaktadır.

Dünya üzerinde gelişmişliğin en iyi göstergesi ülkelerin çocuklarının sağlık 
durumu ve bebek ölüm hızlarıdır. Ülkemizde de bebek ölüm hızında gelinen nok-
talar her geçen gün iyileşmekle birlikte kesinlikle hedeflenen düzeylerde değildir. 
Bebek ve çocuk ölümlerinin çoğu yetersiz beslenmeye bağlı büyüme ve gelişme 
bozuklukları ile önlenebilir hastalıklar olup enerji, protein, vitamin ve mineral 
eksikliklerinin neden olduğu beslenme yetersizliklerinden kaynaklanmaktadır. 
Yetersiz ve dengesiz beslenmeyle karşı karşıya olan bu nüfusun büyük bir çoğun-
luğunu çocuklar oluşturmaktadır. 

Ülkeler, sürekli büyüme ve gelişme içinde olan çocuklarına onların her tür-
lü gereksinmelerine cevap verebilecek biçimde olanaklar sağlayarak geleceklerine 
güvenle bakabilirler.
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Bu amaçla geleceğin anne ve babası olacaklara, gelecekte anne ve babalara ço-
cuk beslenmesi konusunda eğitim verecek öğrencilere yol gösterebilecek kaynak 
oluşturma düşüncesiyle bu kitap hazırlanmıştır.

Bu kitabın hazırlanmasında emeği geçen Pegem Akademi Takımına destekle-
ri, özverili çalışmaları nedeniyle teşekkür ederiz.

Ankara, Şubat 2020					 Prof. Dr. Mine Arlı
Prof. Dr. Nevin Şanlıer

Prof. Dr. Saime Küçükkömürler
Dr. Öğr. Üyesi Melek Yaman
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BESLENME, bireylerin büyüme ve gelişme potansiyellerine ulaşabilmeleri, 
hastalıklardan korunmaları ve kaliteli bir yaşam sürmeleri için temel bir gereksi-
nimdir. Beslenme anne karnından yaşlılığa kadar insan yaşamının her dönemin-
de önemlidir. Hastalıkların önlenmesi, tedavisi ve yaşam kalitesinin yükseltilmesi 
için yeterli ve dengeli beslenmeyi bilmek ve öğrenmek gerekir. Yeterli ve dengeli 
beslenme yaş, cinsiyet, fiziksel aktivite, genetik, fizyolojik özellikler, hastalık duru-
mu vb. çeşitli etmenlere göre enerji ve besin öğelerinin her birini yeterli miktarda 
alabilmek, bunların kaynağı olan besinleri besleyici değerlerini kaybetmeden ve 
sağlığı bozucu duruma getirmeden işleyip tüketebilmektir. Yeterli ve dengeli bes-
lenmenin sağlığın korunması ve yeniden kazandırılmasındaki rolü giderek önem 
kazanmaktadır. Bu nedenle beslenme; bireye özgü olarak planlanmalı ve uygulan-
malıdır. 

Yanlış beslenme alışkanlıkları yerine doğru beslenme alışkanlıklarının ka-
zanılması, kronik hastalık riskinin azaltılmasında temel parametrelerden biridir. 
Diyetteki değişiklikler yaşam boyunca sağlık üzerine olumlu ve olumsuz etkilere 
yol açmaktadır. Yapılan olumlu değişiklikler bireylerin sağlık durumunun korun-
masını sağlarken, oluşabilecek kanser, kardiyovasküler hastalıklar, diyabet, hiper-
tansiyon, osteoporoz vb. hastalıkların oluşum riskini de azaltmaktadır. İnsan sağ-
lıklı ve üretken olduğu sürece yaşam kalitesi yükselir. Yeterli ve dengeli beslenme, 
yaşamın her döneminde uygun çevre koşulları ile birlikte insan sağlığının temelini 
oluşturmakta, sağlık hizmetlerinde koruyucu ve tedavi edici yeri daha çok fark 
edilmektedir.  

1. BÖLÜM

BESLENME VE BESİN ÖĞELERİ
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İnsanın sağlıklı yaşaması için kırktan fazla besin öğesine ihtiyaç vardır. Bu ne-
denle gereksinim duyulan miktarlarda alınmalıdır. Zira beslenme karın doyurmak 
ya da canının istediği her şeyi yemek anlamına gelmemektedir. BESİN, hayvan 
ve bitkilerin yenilebilir kısımlarına denir. Besinlerin içinde bulunan enerji sağla-
yan, doku yapma ya da yenilemede görevli olan, yaşam sürecini düzenleyen, vücut 
tarafından gereksinim duyulan her türlü organik ve inorganik maddeye BESİN 
ÖĞESİ adı verilir. Bunlar karbonhidratlar, proteinler, yağlar, vitaminler, mineral-
ler ve su şeklinde gruplandırılabilir. Yukarıdaki ifadeleri bir örnek ile açıklayacak 
olursak; bulgur bir besin iken bulgurun yapısında bulunan karbonhidrat, protein, 
vitamin ve mineraller besin öğesidir. 

Vücudun çalışması ve yaşamın devamlılığı için gerekli enerjinin sağlanması-
na YETERLİ, enerjinin yanı sıra diğer bütün besin öğelerinin de gereksinim kadar 
alınmasına DENGELİ, her ikisine birden YETERLİ ve DENGELİ BESLENME 
denir. Yeterli ve dengeli beslenme besin çeşitliliği ile sağlanır.

Besin Çeşitliliği

Besin öğesi eksikliğinin giderilmesi ve besin öğelerinin yeterli alımının sağ-
lanması için besin grubu çeşitliliğinin artırılmasının önemi büyüktür. Özellikle 
ekonomik düzeyi düşük olan toplumlar arasında besin çeşitliliğinin az olması bir-
çok problemi de beraberinde getirmektedir. Çünkü sosyo-ekonomik düzeyi düşük 
olan bireylerin diyetlerini başta karbonhidrat içeriği yüksek yiyecekler oluştur-
makta, taze sebze ve meyveler az miktarda, hayvansal kaynaklı ürünler ise çok 
az miktarda yer almaktadır. Günümüzde kentleşmenin ve gelir düzeyinin artması 
sonucu gelişmekte olan ülkelerde diyet kalitesinde artma olmasına rağmen katı 
yağ, tuz ve basit şeker tüketimi de yükselmektedir.

Besin çeşitliliği, her öğünde her besin grubunda bulunan farklı çeşitlerde-
ki besinlerden tüketmektir. Bu durum diyet kalitesini etkileyen önemli bir faktör 
olup, vitamin ve mineral yetersizliğini de engellemektedir. 
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