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ÖNSÖZ  

 

Beslenme anne rahminden, yaşamın sonlanmasına kadar geçen süreçte sağlığın temelini 
oluşturur. İnsanların sağlıklı, üretken hayat sürdürmeleri sağlıklı ve dengeli beslenmesi-
ne bağlıdır. Beslenme, insanın büyüme, gelişme, sağlıklı ve üretken olarak uzun süre 
yaşaması için gerekli olan besin öğelerini yeterli miktarlarda alıp vücudunda kullanması-
dır. Besin ögelerinin herhangi biri alınmadığında veya gereğinden az ya da çok alındığın-
da, büyüme ve gelişmenin durduğu ve sağlığın bozulduğu bilimsel olarak ortaya konmuş-
tur. Vücudun büyüme ve gelişmesi, verimli çalışması, dış etkenlere ve hastalıklara karşı 
dirençli olabilmesi için sağlığın temelini oluşturan yeterli ve dengeli beslenme çok önem-
lidir.  

Yaşanılan coğrafyaya, iklime, ırklara, bireylerin yaşına, fizyolojik ve psikolojik durumları-
na göre birçok çeşitliliği bünyesinde barındıran beslenme kavramı; değişen ve hızlı bir 
şekilde gelişen bilgi birikimine paralel olarak çok daha kapsamlı bir şekilde araştırılmaya 
ve yorumlanmaya başlanmıştır.  

Sürdürülebilir sağlıklı yaşam ve bunun temelindeki yeterli ve dengeli beslenme; hiç şüp-
hesiz günümüz dünyasında azalan tarım alanları, iklim değişikliği ve yeni salgın hastalık-
ların baş göstermesi ile her geçen gün daha da vazgeçilmez bir hale gelmiştir. Sağlıklı ve 
kaliteli bir yaşam sürdürebilmek için de beslenme gereksinimlerini bilmek, yanlış bes-
lenme alışkanlıklarını, aşırı kilo ve özellikle kanser gibi önemli birçok kronik hastalıklar 
gibi sağlık sorunlarını en aza indirecek uygun gıda seçimlerinin yapılmasını sağlamakta-
dır. İşte bu kitap, ülkemiz insanlarının beslenme ve sürdürebilir sağlık için gerekli temel 
kavram ve ilkelerin anlaşılması ve günlük yaşamınızdaki sürdürülebilir uygulamaları ar-
tırmayı mümkün kılacak güncel, kapsamlı ve güvenilir bir kaynak yaratma isteğinden 
doğmuştur.  

Elinizde tuttuğunuz bu eser beslenme ve sağlık yaşam konusunda ilişkili tüm disiplinlere 
ait kapsamlı bilgilerle donatılarak, beslenmenin temel kavramlarını ve kişilerin kendi 
yaşamları, çevreleri ve danışanları için nasıl olması gerektiği konusunda hazırlanmıştır. 
Kitap içindeki tüm bilgiler ilgili bölümlerde bilimsel çalışma, araştırma ve tespitler ile 
desteklenmiş ve anlaşılması kolay bir şekilde farklı disiplinlerden bilim insanları tarafın-
dan kaleme alınmıştır. 

Kitabın hazırlanmasında katkıları bulunan farklı disiplinlerden, alanında uzman değerli 
araştırmacı, uzman ve akademisyen yazarlara, Dora yayınevi ekibine ve teşekkür eder, 
yararlı olması arzusu ile sağlıklı günler dileriz. 

Bursa, 2022 

 

“Sağlıklı ve sağlıkla beslenelim, yediklerimiz sağlık olsun” 
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