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ONSOz

Beslenme anne rahminden, yasamin sonlanmasina kadar gecen siirecte sagligin temelini
olusturur. insanlarin saglikli, Gretken hayat siirdiirmeleri saglikl ve dengeli beslenmesi-
ne bagldir. Beslenme, insanin blylime, gelisme, saglkl ve uretken olarak uzun sire
yasamasi icin gerekli olan besin 6gelerini yeterli miktarlarda alip viicudunda kullanmasi-
dir. Besin 6gelerinin herhangi biri alinmadiginda veya gereginden az ya da ¢ok alindigin-
da, bliyiime ve gelismenin durdugu ve saghgin bozuldugu bilimsel olarak ortaya konmus-
tur. Vicudun blyiime ve gelismesi, verimli galismasi, dis etkenlere ve hastaliklara karsi
direngli olabilmesi igin sagligin temelini olusturan yeterli ve dengeli beslenme ¢ok 6nem-
lidir.

Yasanilan cografyaya, iklime, irklara, bireylerin yasina, fizyolojik ve psikolojik durumlari-
na gore birgok cesitliligi blinyesinde barindiran beslenme kavrami; degisen ve hizli bir
sekilde gelisen bilgi birikimine paralel olarak ¢ok daha kapsamli bir sekilde arastiriimaya
ve yorumlanmaya baslanmistir.

Surdurilebilir saglikli yasam ve bunun temelindeki yeterli ve dengeli beslenme; hig stip-
hesiz glinimiz diinyasinda azalan tarim alanlari, iklim degisikligi ve yeni salgin hastalik-
larin bas gostermesi ile her gegen giin daha da vazgegilmez bir hale gelmistir. Saglikh ve
kaliteli bir yasam siirdiirebilmek icin de beslenme gereksinimlerini bilmek, yanlis bes-
lenme aliskanliklarini, asiri kilo ve 6zellikle kanser gibi énemli birgok kronik hastaliklar
gibi saglik sorunlarini en aza indirecek uygun gida secimlerinin yapiimasini saglamakta-
dir. iste bu kitap, tlkemiz insanlarinin beslenme ve siirdiirebilir saglik icin gerekli temel
kavram ve ilkelerin anlasilmasi ve gilinlik yasaminizdaki strdurilebilir uygulamalari ar-
tirmayr miimkin kilacak glincel, kapsaml ve gilvenilir bir kaynak yaratma isteginden
dogmustur.

Elinizde tuttugunuz bu eser beslenme ve saglik yasam konusunda iliskili tiim disiplinlere
ait kapsaml bilgilerle donatilarak, beslenmenin temel kavramlarini ve kisilerin kendi
yasamlari, ¢evreleri ve danisanlari igin nasil olmasi gerektigi konusunda hazirlanmistir.
Kitap icindeki tiim bilgiler ilgili bolimlerde bilimsel ¢alisma, arastirma ve tespitler ile
desteklenmis ve anlasiimasi kolay bir sekilde farkh disiplinlerden bilim insanlari tarafin-
dan kaleme alinmistir.

Kitabin hazirlanmasinda katkilari bulunan farkh disiplinlerden, alaninda uzman degerli
arastirmaci, uzman ve akademisyen yazarlara, Dora yayinevi ekibine ve tesekkiir eder,
yararl olmasi arzusu ile saglikh giinler dileriz.

Bursa, 2022

“Saglikli ve saglikla beslenelim, yediklerimiz saglik olsun”
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