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ACIKLAMALAR

ALAN Aile ve Tuketici Hizmetleri
DAL Alan Ortak
MODULUN ADI Beslenme ilkeleri

MODULUN SURESI

40/16

MODULUN AMACI

Bireye/6grenciye is sagligi ve giivenligi tedbirlerini
alarak, yeterli ve dengeli beslenme aligkanligi kazandirma
ile ilgili  bilgi ve  Dbecerilerin  kazandirilmasi

amaglanmaktadir.

MODULUN OGRENME
KAZANIMLARI

1. Literatiire uygun olarak beslenmeyle ilgili temel
kavramlar1 agiklayabileceksiniz.

2. Beslenmeyle ilgili temel ilkelere uygun olarak besin
Ogelerini, yapilarini ve islevlerini agiklayabileceksiniz.

3. Kisinin yasa, cinsiyete, caligma kosullarina, yagam

tarzina gore beslenme sorunlarim listeleyebileceksiniz.

EGITIM OGRETIM
ORTAMLARI VE
DONANIMLARI

Ortam ve Donamim

Internet ortamu, sinif, atdlye, ev vb. dgrencinin kendi
kendine veya grupla calisacagi ortamlar; yazi tahtasi, tahta
kalemi, televizyon, VCD, DVD, tepegtz, projeksiyon ve
bilgisayar donanimlari

C‘)LgME VE
DEGERLENDIRME

Modiil ile kazandirilacak yeterligin, Ogrenci
tarafindan kazanilip kazanilmadigimi 6lgen, dlgme araglart
ve degerlendirme oOlgiitleri hakkinda bilgi ve Oneriler
yazilmalidir.

Ogrencinin faaliyetler sonunda kendini
degerlendirebilecegi araglara yer verilmelidir.
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GIRIS

Sevgili Ogrencimiz,

Beslenme canlilarin temel gereksinmelerinin basinda gelir. Anne karnindan itibaren
yasamin sonlanmasina kadar gegen her siiregte yasamin vazgegilmezi olarak yer alan bir
ihtiyagtir.Beslenmenin insan sagligi ve yasamindaki Onemi giin gectikge daha iyi
anlasilmaktadir. Bireylerin yeterli, dengeli ve saglikli beslenmesi, dogru beslenme
aligkanliklar1 kazanmasi; toplumda beslenmeye bagli sorunlarin azalmasina imkan
saglayacaktir. Beslenme saglik sorunlarinin en aza indirilmesinde rol oynayan koruyucu
etmenlerden biridir.

Diinyada ve iilkemizde asir1 ,0lgUsliz ,pahali yiyecek tlketimi ve beslenme
sorunlarinin yaygin olmasi, daha ¢ok bilgi ve egitim yetersizliginden,yanlis aligkanliklardan
ve baz1 gelenek ve goreneklerden kaynaklanmaktadir.insan yasamini ilgilendiren her olayda
dogrudan rolii olan beslenmenin 6nemi giin gectikge anlagilmaktadir.

Yagamimiz igin bdylesine Onemli olan beslenme konusunda bireylerin
biliclendirilmesi,saglikli toplum olusturulabilmesi i¢in kaginilmaz bir olgudur.






OGRENME FAALIYETIi-1

OGRENME KAZANIMI

Bu faaliyette kazandirilacak bilgi ve beceriler dogrultusunda gerekli ortam ve kosullar
saglandiginda, Literatiire uygun olarak beslenmeyle ilgili temel kavramlan
aciklayabileceksiniz.

ARASTIRMA

> Beslenme bilimi hakkinda ¢esitli kaynaklardan bilgi toplayiniz.

> Beslenme bilimine hizmet eden kurum ve kuruluslar arastiriniz.

> Cevrenizde beslenme bilimine hizmet eden kurum ve kuruluslarin islevlerini
gozlemleyiniz.

> Topladigimiz bilgileri arkadaslarinizla paylaginiz.

1. BESLENME BiLiMi

Tarihsel gelisim iginde, insanligin en Onemli sorunlarindan biri, besin ihtiyacim
karsilamak olmustur. Avcilik, ara¢ yapimi, hayvanlarin evcillestirilmesi, giiniimiizde olagan
sayilan besinlerin Uretimi, yenilebilecek duruma getirilmesi, islenmesi, pisirilerek
yenmesi yiizyillar siiren asamalardan gecerek geligmistir.

1.1. Beslenme Bilimi ve iliskili Oldugu Bilimler

Beslenme; Insanm biyimesi, gelismesi, saglikli ve iiretken olarak uzun siire
yasamnini devam ettirebilmesi icin gerekli olan besin maddelerinin vicutta kulllanilmasidir.

Beslenme, kuramsal ve uygulamali bir bilim dalidir. Biyoloji, biyokimya (hayati
kimya), tip, sosyoloji, mikrobiyoloji, tarim, hayvancilik gibi ¢ok ¢esitli fen ve sosyal
bilimlerle yakindan iligkilidir.

1.2. Beslenme Biliminin Kapsam

Beslenme bilim dali, genel olarak beslenme ve besinlerle ilgili konular1; saglik,
toplumsal ve ekonomik yonleriyle inceler. Beslenme yalnizca fizyolojik degil ayn1 zamanda
toplumsal bir olaydir. Beslenmenin sagliga ve toplumsal hayatin &zelliklerine uygun ve
ekonomik olarak karsilanmastyla ilgili her tiirlii konu, beslenme biliminin kapsamina girer.



Bu bilimin ¢alisma alanlarimin bashcalari sunlardir:

> Ihtiya¢ duyulan besin 6gelerinin yapilari, &zellikleri, viicut calismasindaki
etkileri, ihtiya¢ miktarlari, kaynaklari ve yetersizligini dnleme yollart

> Besinlerin bilesimi, 6zellikleri, besin degerleri, tiretiminden tiiketimine kadar
uygulanan islemler ve bu islemlerin besin 6geleri ve besinlerin Kkalitesine
etkileri, saglik kurallarina uygunlugu

> Cesitli yas, durum ve hastaliklarda beslenme

> Cesitli yas ve durumdaki birey ve gruplarin; beslenme olanaklari,
beslenmelerinin planlanmasi, gelenek, gorenek, inang ve aliskanliklar

> Beslenme sorunlar1 ve nedenleri; toplumlarin beslenme durumunu iyilestirici
¢6zUm yollarinin arastirtlmasi

1.3. Beslenme Biliminin Gelisimi

Tarihi kalintilar, ¢ok eski caglardan bu yana, beslenmenin saglikla iliskisinin
bilindigini gdstermektedir. Milattan once bile, belirli hastaliklarin iyilestirilmesi i¢in bazi
besinlerin yedirildigi, kalintilardan anlasilmistir.

Tarih, aglik sorunlar1 yliziinden yapilan go¢ ve savaslarla doludur. Yerlesme yeri
olarak verimli topraklar aranmis, eski biiyiik uygarliklar verimli ve suyu bol yorelerde
kurulmustur.

Sekil ve ozelligi degismis olmakla birlikte, eskiden oldugu gibi gilinlimiizde de
beslenme en 6nemli sorunlardan biridir. Diinya niifusunun yaklasik dortte biri, yetersiz ve
dengesiz beslenmektedir. Bunlarin 6nemli bir kismi aglik tehlikesi i¢indedir. K6t beslenme
yuzinden, aglik ve kitliktan 6lenlerin sayisi glin gegtikge artmaktadir. Diinya niifusundaki
hizli artisa karsin, besin iiretiminde ayni hizda artis olmamaktadir. Niifus artig hizina gore,
besin tretiminde gerekli artis saglanamazsa, ¢ok daha ciddi beslenme sorunlarinin ortaya
cikmasindan korkulmakta ve bunlara ¢éziim yollar1 bulmak i¢in ¢aligsmalar yapilmaktadir.

Beslenme ile saglik arasinda yakin bir iliski oldugu eski ¢aglardan beri bilinmekte
ise de bu alandaki bilimsel veriler ve bilgiler yenidir. Hekimlerin piri Hipokrat (MO 460-
377) “Besinler ilaciniz, ilaciniz besinler olsun.”diyerek saglikli beslenmeye dikkat ¢ekmistir.
Buharali Tiirk diisiiniirii Ibni Sina(980-1037) yiln her mevsimi i¢in ayr1 ayr1 besinlerin
yenmesinin 6nemi iizerinde durmus ayrica asirt yemek yemenin ve asiri tuzlu besinler
almanin zararlarini anlatmistir.

Eskiden, yiyeceklerin yapisinda tek bir besin 0gesi bulundugu sanilmaktaydi.
Besinlerin bilesiminde, birden ¢ok besin 6gesi bulundugu ancak 19. yiizyilda anlasilmustir.
Bu yiizyilda besinlerin bilesiminde; karbonhidrat, yag ve protein bulundugu agiklanmus;
ancak viicuttaki gorevleri anlasilamamis, bunlarin yalniz enerji verdikleri sanilmisti.
Besinlerin bilesiminde, karbonhidrat, yag ve proteinden baska, minerallerin ve
vitaminlerin varlig1 ancak 19. yiizyilin sonlarinda 20. yiizyilin baglarinda ortaya konmaya
baglanmistir.



18. yiizyilda bilim alaninda hizli gelismeler olmus, bu énemli gelismeler ve buluslar,
beslenme alanina da yansmmstir. Bu yilizyildan sonra, laboratuvar hayvanlar1 ve insanlar
tizerinde yapilan yogun arastirmalarla, besinlerin yapisinda karbonhidrat, yag ve proteinden
baska maddelerin de bulundugu anlagilmistir.

Insan iizerinde yapilan ilk kontrollii diyet tedavisi deneyi, 1747 yilinda Ingiltere’de
Dr.James Lind tarafindan yapilmistir. Uzun deniz yolculuguna ¢ikan gemicilerde gorulen
skorbut hastaliginin turunggillerin  alinmasiyla iyilestirildigi gorillmistiir. Boylece
turunggillerdeki etkin maddenin C vitamini oldugu ve skorbiit hastaligin1 tedavi ettigi
1930°’Iu yillarda ortaya ¢ikmigtir. C vitamini, skorbiit karsiti anlamma gelen askorbiitasit
olarak da bilinir. Beslenme alanindaki bilgiler daha ¢ok son iki yiizyilda yapilan inceleme,
deneme ve arastirmalarin tiriiniidiir.

Son yiizyillarda yapilan arastirmalar ve buluslar sonucu beslenme, 20. yiizyilda
bir bilim dali olarak geligsmistir. Glinimiizde, beslenme bilimi alaninda arastirmalar gittikce

yogunlagmakta ve her giin bilgi birikimine yenileri eklenmekte, insan yasaminda
beslenmenin etkisi ve dneminin bilinenlerin de tizerinde oldugu anlagilmaktadir.

1.4. Beslenme Bilimi ile Tlgili Tanimlar

Yasam boyu tiim bireylerin sagliginin korunmasi, gelistirilmesi, yasam Kkalitesinin
artirllmas1 ve saglikli yasam bic¢imlerinin benimsenmesi, saglikli yaslanma siireci igin
gereklidir. Bunun i¢in de beslenme biliminin kapsamindaki tanimlarin bilinmesi
gerekmektedir.
1.4.1. Saghk

Insanin ruhen, bedenen ve sosyal yonden tam bir iyilik halinde olmasidur.
1.4.2. Besin

Hayvan ve bitki dokularinin yenebilen kisimlaridir.
1.4.3. Besin Ogesi

Besinlerin bilesiminde bulunan ve viicutta gesitli gorevleri olan molekullerdir.
1.4.4. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Iyi beslenme anlaminda kullanilir. Biiyiimek, gelismek, yipranan hiicrelerin onarilmasi

ve saglikli yasayabilmek icin gerekli olan enerjinin saglanmasi ve tim besin Ogelerinin
ihtiyaci karsilayacak miktar ve kalitede viicuda alinarak kullanilmasidir.



SABLSIELI YASAMAEK 1¢IN ILK BERS

FAST-FOODR LARDAM
UZAK DURACAG
BOEAL GIDALARLA
BESLEMECEGIM

Resim 1.1: Saghk icin dogru aliskanliklardan birkagi
1.4.5. Yetersiz ve Dengesiz Beslenme

Yeterli ve dengeli beslenmenin tersidir; gerekli enerjinin saglanamamasi ve besin
0Ogelerinin ihtiyaci karsilayacak miktar ve kalitede viicuda alinmamasidir.
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Resim 1.2: Yetersiz ve dengesiz beslenme, kotii beslenme ile es anlamhdir.

1.4.6. Gida Giivenligi
Kamu sagligim gida tiikketimi ile olusan risklerden korumaktir.
1.4.7. Gada Glvencesi

Tim insanlarin temel hakki olan aktif ve saglikli yasama ulasmak i¢in; uygun fiyatta,
saglikli, yeterli, glivenilir ve besleyici gidalara her zaman erisebilmesidir.

1.4.8. Metabolizma

Hayatin siirmesi i¢in hiicre i¢inde olusan tiim kimyasal degismelere, metabolizma de-
nir.



1.4.9. Sindirim

Besinleri sindirim kanalinda emilmeye hazirlayan fiziksel, kimyasal ve mekanik bir

olaydir.

1.4.10. Emilim

Besin dgelerinin sindirim kanalinda kana ve lenf sistemine gegmesidir.

1.5. Beslenme Bilimine Hizmet Eden Kurum ve Kuruluslar

Beslenme bilimine hizmet eden kurum ve kuruluslari ulusal, uluslarasi olmak tzere iki
kisimda incelenebilir.

1.5.1. Ulusal Kurum ve Kuruluslar

1.5.1.1. T.C. Gida Tarim ve Hayvancihik Bakanhgi

f,

o,

GIDA TARIMVE HAYVARCILIK
BAK ARLIG

Resim 1.3: T.C. Gida Tarim ve Hayvancilik Bakanhg amblemi

Gida Tarim ve Hayvancilik Bakanligimin kurulusu ve gérevlerini belirleyen 639 sayili
kanun hikmindeki kararname geregi bu kurum;

>

Gida, Tarim ve Hayvancilik Bakanligiin gorevi; bitkisel ve hayvansal {iretim
ile su iiriinleri iiretiminin gelistirilmesi, tarim sektoriiniin gelistirilmesine ve
tarim politikalarinin  olusturulmasina yonelik arastirmalar yapilmasi, gida
dretimi, giivenligi ve giivenirligi, kirsal kalkinma, toprak, su kaynaklar1 ve
biyogesitliligin  korunmasi, verimli kullanilmasimnin saglanmasi, ¢ift¢inin
orgiitlenmesi ve bilinglendirilmesi, tarimsal desteklemelerin etkin bir sekilde
yOnetilmesi, tarimsal piyasalarin diizenlenmesi gibi ana faaliyet konularmin
gergeklestirilmesine yonelik ¢aligmalar yapmak; gida, tarim ve hayvanciliga
yonelik genel politikalar1 belirlemek, uygulanmasini izlemek ve denetlemektir.

Bakanlik; merkezde, Gida ve Kontrol Genel Miidiirliigii ve iilke genelinde, 81 il
Miidiirliigii ile 39 il Gida Kontrol Laboratuvari, Gida ve Yem Kontrol Merkez
Aragtirma  Enstitisi  Mudirligii tarafindan gida kontrol hizmetlerini
yuritmektedir.



1.5.1.2. T.C. Saghk Bakanhg

Resim 1.4: Saghk Bakanhg amblemi

181 Sayili "Saglik Bakanliginin Teskilat ve Gorevleri Hakkinda KHK" Madde 9 (d)
bendi "Yenilecek ve igilecek tiim gida maddeleri ile toplum sagligini ilgilendiren esya ve
levazimin saglik yoniinden kontrol ve denetimlerini yapmak ve gerekli hallerde izin vermek"
seklinde olup bu gorevi yerine getiritken diger Bakanliklar ve yerel yonetimlerle
koordinasyonun saglanmasi gerektigi belirtilmektedir.

4128 sayih Kanun ile degisik 560 sayili Gidalarmn Uretimi, Tiiketimi ve
Denetlenmesine Dair Kanun Hiikmiinde Kararname ile iilkemizde gida mevzuati yeniden
diizenlenmigtir. KHK'in 4’(nci, 9’uncu, 10’uncu ve 11’inci maddelerine dayanilarak
hazirlanan ve 10 Temmuz 1996 tarih ve 22692 sayili Resmi Gazete'de yayimlanarak
yiiriirliige giren Gida Uretim ve Satis Yerleri Hakkinda Yonetmelik ile gida ve gida katki
maddesi lireten isyerlerinin teknik ve hijyenik yonden denetimleri yapilmakta, ¢alisma izni
verilmekte ve gida igyeri siciline kayitlar1 yapilmaktadir.

Ayrica gida satig ve toplu tiiketim yerleri ile bu yerlerde satisa sunulan gida
maddelerinin denetimleri de belediye sinirlar1 ve miicavir alanlar i¢inde belediyeler ile is
birligi iginde bunun disindaki yerlerde Saglik Bakanliginca yapilmaktadir.

4128 Sayili Kanun ile degisik 560 sayili KHK'ye eklenen 18/A ve 18/B maddeleri,
gida ve gida katki maddeleri iireten is yerleri, gida satis ve toplu tiiketim yerleri ile bu
yerlerde satisa sunulan gida maddeleri ile ilgili ceza hiikiimlerini belirlemekte olup;
01.08.1999 tarih ve 23773 sayili Resmi Gazetede yayimlanan "Tiirk Ceza Kanunu ile
Cezalarin Infazi Hakkinda Kanunda Degisiklik Yapilmasma Dair Kanun" gere§i ceza
miktarlar1 her yil yeniden belirlenerek uygulanmaktadir.

Saglik Bakanligi, denetim yetkisini; illerde 11 Saglik Miidiirliigii Gida ve Cevre
Kontrol Sube Miidiirliikleri, ilgelerde Saglik Grup Baskanliklari vasitast ile kullanmaktadir.

560 sayili KHK'nin 7°’nci maddesine dayanilarak hazirlanan Tirk Gida Kodeksi
Yonetmeligi,16 Kasim 1997 tarih ve23172sayili Resmi Gazete'de yayimlanarak yiiriirliige
girmistir. Tirk Gida Kodeksine bagh olarak iiriin bazinda bugiine kadar 19 adet kodeks
yayimlanarak yiriirliige girmistir. Bu caligmalar Saglik Bakanligi, Gida Tarim ve
Hayvancilik Bakanlig1 ve bagli kuruluslarin ortaklasa faaliyeti sonucu gergeklestirilmektedir.



1.5.1.3. Yerel Yonetimler (Belediyeler)
Belediyelerin denetim alt yapisi, yetki ve sorumluklari; halk saghig ve ¢evredir.
1.5.2. Uluslararasi1 Kuruluslar

1.5.2.1. Birlesmis Milletler

Resim 1.5: Birlesmis Milletler bayrag:

Tiirkiye, Birlesmis Milletler (BM) Orgiiti'niin kurucu Gyelerinden birisi olarak,1945
yilindan bu yana orgiitle iligkilerini olumlu sekilde yiiriitmiistiir.

BM'iin "Gida ve Beslenme" konular1 ile dogrudan ilgili ihtisas kuruluslari; Gida ve
Tarmm Orgiitii (FAO), Cocuklara Yardim Fonu (UNICEF) ve Diinya Saglik Orgiitii (WHO)
diir. Ayrica Birlesmis Milletler Kalkinma Programi (UNDP) da konu ile yakindan
ilgilenmekte ve gida ve beslenmeyi kalkinmanin 6nemli bir unsuru olarak
degerlendirmektedir. Bunlardan UNDP, FAO ve UNICEF'in Tirkiye'de temsilcilikleri,
WHO'nun ise irtibat biirosu bulunmaktadir. Tiirkiye, FAO ve WHO'ya 1948'de UNICEF'e
ise 1951 de liye olmustur.

Gida giivenligi konusu, Birlesmis Milletler kuruluslarinin kendi gorev alanlari
cercevesinde Oncelik verdigi konularin basinda gelmektedir. Bu ¢ergevede, 1997 yilinda BM
Idari Koordinasyon Komitesi biinyesinde, 1996 Diinya Gida Zirvesi Eylem Plani'nin
uygulanmasini izlemekle gorevli bir "Gida Giivenligi ve Kirsal Kalkinma iletisim Ag1"
olusturulmustur. Kiiresel diizeyde ve tim Birlesmis Milletler kuruluslarinin katilimiyla
olusturulan sdzkonusu iletisim Agi'nin sekreterya gorevi FAO ve Uluslararasi Tarimsal
Kalkinma Fonu (IFAD) tarafindan iistlenilmistir. Iletisim Ag1 calismalari, diger iilkelere
benzer olarak, Turkiye'de de Birlesmis Milletler Daimi Koordinatorlik sistemi gercevesinde
ve FAO iilke ofisinin liderliginde, ilgili hiikiimet ve sivil toplum kuruluslarinin katki ve
katilimlar1 ile yiiriitiilmektedir.



> Birlesmis Milletler Kalkinma Programi (UNDP)

Birlesmis Milletlerin kiiresel kalkinmayr amagladigi programidir. Bu program
sayesinde insanlarin daha iyi yasam sartlar1 altinda yasamas1 amaglanmaktadir. UNDP 166
Ulkede faaliyet gostermektedir. Toplumlarin ulusal ve kiiresel kalkinma ¢abalarina
ortaklariyla beraber destek vermektedir. Kalkinma Programi (UNDP), uzun yillardan beri
gida giivenligi ve tarimsal verimliligin gelistirilmesine yonelik teknik is birligi program ve
projelerine katkida bulunan 6nemli BM kuruluslarindan bir tanesidir.

Resim 1.6: Birlesmis Milletler Kalkinma Programi amblemi

>  Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii (FAO)

\7

Resim 1.7: Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii (FAO) amblemi

Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii (FAO), (ingilizce: Food and Agriculture
Organisation, FAO) dinyadaki gida ve tarimla ilgili caligmalar organize edip gelistirerek
gida giivenligini saglamak amaciyla 1945 yilinda kurulmustur. FAO'nun merkezi
Roma'dadir. Tiirkiye de 6 Nisan 1948 tarihinde orgiite iiye olmustur.

Kurulusundan bu yana Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii (FAO), tarimsal
kalkinmay1 tesvik etmis, gelistirilmis beslenme ve gida gilivencesi konularini yakindan
izlemis ve aglik ve yoksullugu ortadan kaldirmak igin ¢aligmistir. Amaci, biitiin insanlarin
saglikli ve aktif bir yasam strmeleri igin gerekli ve glivenli gidaya her zaman
erisebilmelerini saglamaktir.
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Turkiye, Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii (FAO)'niin dncelikleri arasinda yer
alan siirdiiriilebilir tarim ve dogal kaynaklarin korunarak gida iiretiminin artirilmasi ilkesini
tiimiiyle desteklemektedir. Bundan maksat, gelecek nesillerin ihtiyaglarmi da goz Oniinde
bulundurarak g¢evreyi tahrip etmeden, teknik olarak uygulanabilir, ekonomik bakimdan karlt
ve sosyal olarak kabul edilebilir kalkinma programlarini yayginlastirarak insanlarin
ihtiyacini karsilamaktir.

> Birlesmis Milletler Cocuklara Yardim Fonu (UNICEF)

Resim 1.8: Birlesmis Milletler Cocuklara Yardim Fonu’nun amblemi

(ingilizce: United Nations Children’s Fund, UNICEF) 1954 yilinda Birlesmis Milletler
Genel Kurulu tarafindan ¢ocuk haklarinin korunmasi adina tanitim ve savunu caligmalari
yapmak, ¢ocuklarin temel gereksinimlerinin karsilanmasina yardimci olmak ve ¢ocuklarm
potansiyellerini  eksiksiz bicimde gerceklestirmek i¢in firsatlar yaratmak tizere
gorevlendirilmis bir kurulustur.

Kurulus amaci Ikinci Diinya Savasi’nin yaptigi yikimlari diizeltmek icin gocuklara
yonelik yiyecek ve diger yardimlari yapmaktir. 1950'li yillarda bu amacin kapsami
genisletilmis ve diinyada yardima muhtag milyonlarca ¢ocuk i¢in daha uzun vadeli
hedeflerin olusturulmasi giindeme gelmis, ¢ocuklara yapilacak yardimlarin, tek tek tlkeler
tarafindan izlenen kalkinma planlarina ve programlarina uyumlu hale gelmesi durumunda
daha yararli olacagi yolunda bir politika izlenmeye baglanmuistir.

Bu amag ve faaliyet kapsam1 1960'h yillarda daha da genisleyerek, 6gretmen egitimi,
ilkokullar igin egitim materyali ve donamimlarin gelistirilmesi, egitim programlarinin
yeniden diizenlenmesi, ana-¢ocuk sagligi, aile planlamasi, biiyiik kentlerde temiz igme suyu
saglanmasi, ¢evre sorunlari gibi konular1 da igine almaya baslamistir.

19701 yillarda uluslararasi ekonomik durum nedeniyle, UNICEF halkin kendisinin
dogrudan girdi saglayabilecegi projeleri &n plana gikarmaya baslamustir. 1978 yilinda DSO
ile birlikte duzenlenen Alma-Ata Konferansinda Temel Saglik Hizmetleri kavraminin
gelistirilmesini  saglamistir. 1979 yilinda gerceklestirdigi  "Uluslararast Cocuk Yil1"
etkinlikleri ile tim dinya kamuoyunun dikkatinin ¢ocuk sorunlarina ¢ekilmesini saglamustir.
UNICEF ; beslenme, yaygin hastaliklar, bagisiklama, gd¢men ve is¢i ¢ocuklarin
karsilastiklar: sorunlar, sokak gocuklari, savas kurbani ¢ocuklar, okul 6ncesi egitim ve 6ziirlii
cocuklar gibi konularda ulusal dlzeyde degerlendirmeler yapacak O6zel komisyonlar
olusturarak ¢alismaktadir.
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1980'1i yillarda anne siitiinii tesvik amaciyla genis kapsamli faaliyetler yiirliten
UNICEF, gene bu yillarda, birinci yas i¢indeki tiim diinya ¢ocuklarinin %80'inin tam asili
hale gelmesini hedeflemis ve 1990 yilinda bu hedefi gergeklestirmistir. 1989-1990 yillarinda
UNICEF'in {i¢ énemli faaliyeti dikkati ¢ekmektedir. Birincisi, "Cocuk Haklarma iliskin
Sézlesme"nin 1989 yilinda BM genel kurulu tarafindan kabul edilmesidir. Ikincisi, Mart
1990'da Tayland'da toplanan "Diinya Egitim Konferansi"dir. Bu konferansta "herkes i¢in
egitim" slogani ile ilkokul egitimi, yetiskin egitimi konularinda hedefler belirlenmistir.
Uciincii énemli faaliyet ise Eyliil 1990'da tiim diinya liderlerini "Cocuklar Igin Diinya
Zirvesi"nde bulusturmasidir. UNICEF'in yiiriittiigii baslica programlar sunlardir:

Cocuk Saghgy; Temel saglik hizmetleri, bagisiklama, akut solunum yolu
enfeksiyonlarinin kontrolii, ishalli hastaliklarin kontroli, AIDS ve
cocuklar

Beslenme; Mikrobesleyiciler (iyod, A vitamini, demir) anne siti,
emzirme

Giivenli Annelik ve Aile Planlamasi; Aile planlamasi, kadinlarin
statlistl, anne siitd, iletisim, guvenli annelik, temel egitim ve okur-yazarlik
Zor Kosullardaki Cocuklar; Sokak cocuklari ve g¢alisan ¢ocuklar,
istismar ve ihmal, askeri savaslardaki ¢ocuklar, ¢ocukluktaki sakatliklar
Su ve Cevrenin Saghkh Hale Getirilmesi

Egitim

Gelismede Kadin

UNICEF programlarin1 yiiriitlirken hiikiimetlerle calisir; ancak bazi kisi ve
kuruluslarla da is birligi yapabilmektedir.

>  Diinya Saghk Orgiitii (WHO)

Resim 1.9: Diinya Saghk Orgiiti’niin amblemi

Tiim milletlerin miimkiin olan en yiiksek saglik diizeyine ulastirilmas1 amaciyla, 7
Nisan 1948’de kurulan Diinya Saglik Orgiitii'ne, Tiirkiye'nin iiyeligi 9 Nisan 1949 tarih ve
5062 sayil Tiirkiye Biiyiik Millet Meclisinde kabul edilen kanunla gergeklesmistir. Orgitiin
merkezi Isvigre’nin Cenevre sehridir.
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Bashica amaglari;

Besinler, biyolojik maddeler, farmasotik tirtinlere iliskin uluslararasi
normlar gelistirmek, bunlarin kabul gérmesini saglamak

Tim tlkelerde kamuoyunu saglik konusunda bilinglendirmek

Ruh sagligi alaninda insan iliskilerini diizenleyici ¢alismalar yurutmek
Saglik alaninda arastirmalar yapilmasina destek olmak, yol gostermek
Uluslararasi saglik ¢calismalarinda yonetici ve koordine edici rol oynamak
Beslenme, barinma, bos zamanlar1 degerlendirme, sagligin korunarak
gelistirilmesi, is ortaminin saglik kosullari, ¢evre sagligi gibi konularda
uzman kuruluslarla is birligi yapmak

Ana-cocuk saghgr diizeyini gelistirmek, bunlarin siirekli degisen cevre
kosullar1 ile uyumlu yasama olanagini arastirmaktir.
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DEGERLER ETKINLIiGi-1

Asagida birlikte beslenmeyle ilgili atasézii ve deyimlerin bazi sézciikleri ¢ikarilarak
verilmistir. Cikarilan bu soézciikler, karisik sekilde asagidaki boliimde yer almaktadir.
Atasozlerine ve deyimlere uygun sozcikleri bularak atasozleri ve deyimleri tamamlayiniz.

doktor— hastalik — hasta- perhiz - saghk

Atasozl / Deyimler

................... varliktan yegdir.

Glines giren eve .............. girmez.

Saglik gibi dost, ................ gibi diisman , aglik gibi ac1 yoktur.
Mide hastaligin evi ............ tedavinin bagidir.

................ olmayan sagligin kiymetini bilmez.

Halk icinde muteber bir nesne yok devlet gibi olmaya devlet cihanda bir nefes
sithhat(saghk) gibi...

Kanuni Sultan Stileyman
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UYGULAMA FAALIYETI

Is giivenligi ve saglig1 kurallarimi dikkate alarak ¢evrenizde beslenme bilimine hizmet
eden ulusal kuruluslar arastiriniz, arastirma sonuglarinizi arkadaslarinizla paylasiniz.

Islem Basamaklar1 Oneriler

» Yazili ve gorsel kaynaklari

» Beslenme bilimine hizmet eden tarayabilirsiniz.
kuruluslar1 belirleyiniz. > Il saglik miidiirliiklerinden bilgi
alabilirsiniz.

o » Kurum ve kuruluslarin ¢aligma alanlari ile
» Sorularimizi belirleyiniz. - . e
ilgili sorular beliryebilirsiniz.

» Kurulusu telefonla arayip randevu

o ) o alabilirsiniz.
» Kiminle goriisme yapabileceginizi .
L Goriismeye uygun giyinebilirsiniz.
belirleyiniz. o
Sorularinizi gézden gegirebilirsiniz.

Goriigme sirasinda fotograf ¢ekebilirsiniz.

YV |V V V

o Topladigiiz bilgileri sira ile dosyaya
» Topladiginiz bilgileri dosyalayiniz. o
yerlestirebilirsiniz.

» Topladigimiz bilgileri arkadaslarinizla | > Topladiginiz bilgileri arkadaslarinizla

paylasimiz. paylasabilirsiniz
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KONTROL LIiSTESI

Beslenme ile ilgili tanimlar1 arastirarak kendinize beslenme kavramlari sozIigi
hazirlaymiz. Hazirladigimiz sozliigii degerlendirme 6lgegine gore degerlendiriniz.

Degerlendirme Olgiitleri Evet | Hayir

1. Kaynak taramasi yaptiniz mi?

2. Beslenme ile ilgili kavramlari listelediniz mi?

3. Kavramlara karsilik gelen tanimlar yazdiniz mi1?

4. Sozliik icin gerekli ara¢ gereci hazirladiniz mi?

5. Sozlugl hazirladiniz mi?

6. Alfebetik siraya gore kavramlar yerlestirdiniz mi?

7. Kavramlari resimlerle desteklediniz mi?

8. Sozlik formati haline getirdiniz mi?

DEGERLENDIRME

Uygulama faaliyetinde kazandiginiz davranislarda isaretlediginiz “Evet” ler
kazandigimiz becerileri ortaya koyuyor. “Hayir” lariniz i¢in ilgili faaliyetleri tekrarlayiniz.

Tamamu Evet ise 6l¢gme ve degerlendirmeye geginiz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagidaki sorularn dikkatle okuyarak dogru secenegi isaretleyiniz.

Asagidakilerden hangisi iyi beslenmeyi tanimlar?

A) Besin 6gelerinin yap1 taslarina ayrilma isidir.

B) Aclik hissini bastirmaktir.

C) Vcut icin gereken besin dgelerinin yeterli ve dengeli olarak alinmasidir.
D) Bireyin ihtiya¢ duydugu enerjiyi besinlerle almasidir.

E) Rastgele yiyecekleri tiketmektir.

Yeterli ve dengeli beslenmeyen kisilerde asagidaki durumlardan hangisi gérilmez?
A) Hastaliklara ¢abuk yakalanir.

B) Vicut direnci artar.

C) Kansizlik ve zayiflik goriiliir.

D) Cabuk yorulur.

E) Hastaliklar1 uzun ve agrili geger.

Hayatin siirmesi i¢in hiicre iginde olusan tiim kimyasal degismelere ne ad verilir?
A) Metabolizma

B) Emilim

C) Besin Givencesi

D) Sindirim

E) Solunum

Bireyin; yasina, cinsiyetine, fiziksel etkinligine ve 6zel durumuna gore enerji ve besin
Ogelerini yeterince almasina ne ad verilir?

A) Dengesiz beslenme

B) Besin dgesi

C) Emilim

D) Kilokalori

E) Yeterli ve dengeli beslenme

Besinleri sindirim kanalinda emilmeye hazirlayan fiziksel, kimyasal ve mekanik olaya
ne denir?

A) Sindirim

B) Emilim

C) Yiyecek yemek

D) Dengesiz beslenme

E) Yeterli beslenme

Beslenme biliminin asagidaki bilimlerden hangisiyle iliskisi yoktur?
A) Mikrobiyoloji

B) Biyoloji

C) Tip

D) Sosyoloji

E) Astronomi
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10.

Insanin; bedenen ruhen ve sosyal olarak tam bir iyilik halinde olmasina ne ad verilir?
A) Beslenme

B) Besin dgesi

C) Saglik

D) Hastalik

E) Ruh saghg:

Biiyiime,gelisme, yasamin saglikli olarak siirdiirilmesi ve yipranan hiicrelerin
onarilmasi igin gerekli besinlerin kullanilmasina ne denir?

A) Saglik

B) Beslenme

C) Besin dgesi

D) Metabolizma

E) Sindirim

Saglikli ve kusursuz gida iiretimini saglamak amaciyla gidalarin iiretim, isleme,
muhafaza ve dagitimlan sirasinda gerekli kurallara uyulmasi ve 6nlemlerin alinmasina
ne ad verilir?

A) Gida giivenligi

B) Gida giivencesi

C) Besin grubu

D) Dengesiz beslenme

E) Yeterli ve dengeli beslenme

Uluslararas1 Gida ve Tarim Orgiitiiniin kisaltmas1 hangi segenekte verilmistir?
A) WHO

B) UNICEF

C) FAO

D) UNDP

E) BM

DEGERLENDIRME

Degerlendirme sonunda “Hayir” seklindeki cevaplarimizi bir daha gozden gegiriniz.

Kendinizi yeterli gormiiyorsaniz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Biitlin cevaplarmiz
“Evet” ise bir sonraki 6grenme faaliyetine ge¢iniz.
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OGRENME FAALIYETIi-2

OGRENME KAZANIMI

Bu faaliyette kazandirilacak bilgi ve beceriler dogrultusunda gerekli ortam ve kosullar
saglandiginda beslenmeyle ilgili temel ilkelere uygun olarak besin Ogelerini yap1 ve
islevlerini agiklayabileceksiniz.

ARASTIRMA

> Besin dgelerini aragtiriniz.
> Besin dgelerinin yapilari hakkinda bilgi toplayiniz.
> Topladigimiz bilgileri arkadaslarimizla paylaginiz.

2. BESIN OGELERI

Yenilebilen ve yenildiginde yasam i¢in gerekli besin Ogelerini saglayan bitki ve
hayvan dokular1 ‘Besin’ olarak tanimlanir. Gida ve yiyecek gibi kelimeler besine es anlamli
olarak kullanilmaktadir. Besinlerin bilesiminde bulunan karbonhidrat, protein, yag, vitamin
ve minerallere ise’Besin Ogeleri’denir.

Saglikl1 beslenmede, bir yandan yemekten haz duyulurken, diger yandan yasam igin
gerekli besin 6gelerinin uygun bir diizen iginde alinmasi1 saglanmalidir. Se¢im yapilirken
besinlerin besin dgesi igeriklerini, uygulanacak hazirlama, pisirme ve saklama yontemlerinin
etkilerini bilmek gereklidir.

Tek bir besin, 6rnegin ekmek, siit ya da et, 70’e yakin besin Ogesinin her birini
istenilen dlizeyde saglayamaz. Bazi besinler belirli besin 6gelerinden zengin, bazilarindan
yoksun olabilir. Saglikli beslenmede, tiim besin Ogelerinin viicuda alinabilmesi i¢in dort
yaprakli yoncanin her bir yapragini temsil eden dort besin grubundaki besinlerin ayn1 6guinde
birlikte tiiketilmesi gereklidir. Yine farkli 6glinlerde, aymi gruptan alternatif besinler
secilerek Besin Cesitliligi saglanmalidir. Bununla birlikte, belirli besin 6gesinden zengin
olan bir besine uygulanan herhangi bir islem, o besin dgesinin miktarinin azalmasina veya
kaybimma neden olabilir. Bu nedenle saglikli beslenebilmek igin hangi besinlerin ne
miktarlarda yenecegi ve hangi yontemler uygulanarak tiiketime hazirlanacagi konularinda
bireylerin egitilmesi ve farkindaligin arttirilmasi zorunludur.
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2.1. Besin Cesitliliginin Onemi

Besin ¢esitliliginin saglanmasi; obezite, diyabet hatta kanser gibi kronik hastaliklara
karsi koruyucudur. Asir1 seker, yag ve tuz iceren besinlerin tiiketimi azaltilarak, kronik
hastaliklara yakalanma riski azalir ve toksik bilesenlerin alimi minimuma indirilir. Diyette
besin g¢esitliligin saglanmasi, besin Ogesi olmayan faktdrlerin alinmasi agisindan da
Onemlidir. Boylece besin 6gesi olan ve olmayan faktorlerin koruyucu etkisinden
yararlanilmis olur.

Besinler yendikten ve sindirim islemi tamamlandiktan sonra, besin 6geleri sindirim
kanalinda kiiciik yap1 taslarina ayrilir. Bu yapi taglari ince bagirsaklardan kana emilerek
viicudun biitlin dokularina taginir. Bunlar; enerji iiretilmesi, kiigiik parcalarmn birleserek yeni
dokularm ve savunma hiicrelerinin olusturulmasi, ayrica eskiyen dokularin yenilenmesi gibi
birgok yasamsal faaliyet i¢in kullanilirlar. Saglikli bir diyette besin ¢esitliliginin saglanmasi
kadar; enerjinin karbonhidrat, protein ve yagdan gelen yiizdelerinin de karsilanmasi
Onemlidir. Yas gruplarina gore oranlar farklilik gostermekle birlikte, saglikli yetiskin bir
bireyde enerjinin %15-25’i proteinlerden, %55-65’1 karbonhidratlardan, en fazla %25-35’i
yaglardan saglanmalidir.

2.2 Besin Ogeleri ve Viicut Calismasindaki Islevleri

Viicudun gereksinimi olan ve besinlerin bilesiminde yer alan 70°¢ yakin besin 6gesi
kimyasal yapilarina ve viicut ¢aligmasindaki etkinliklerine gore 5 grupta toplanabilir. Bunlar;
proteinler, yaglar, karbonhidratlar, mineraller, vitaminlerdir. Ayrica suyun da bu gruplara
eklenmesi dogru olacaktir.

2.2.1. Proteinler

Yetiskin insan viicudunun ortalama %16’s1 proteinden olusmaktadir. Viicutta
proteinler depo seklinde degil belirli gérevlere sahip hiicreler ve hiicre bilesenleri seklinde
bulunur. Proteinler sindirim kanalinda yapi taslari olan amino asitlere ayrilarak kana geger ve
karacigere tasinir. Karacigerde amino asitlerden viicut doku proteinleri iretilir. Proteinler
hiicrelerin esas yapisini olusturur. Belirli hiicreler birleserek viicut dokularmi ve organlari
olusturur. Birgok hiicre zamanla 6liir ve yenileri iretilir. Bu nedenle; protein, biiyiime ve
gelisme i¢in gereken en onemli besin Ogesidir. Proteinler; viicudun savunma sisteminin,
viicut ¢aligmasini diizenleyen enzimlerin ve bazi hormonlarin temel yapi taslaridir. Enerji
ihtiyacinin karbonhidratlar ve yaglardan karsilanamadigi durumlarda proteinler de enerji
kaynagi olarak kullanilabilir.
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Fotograf 2.1. Protein kaynaklar
2.2.2. Yaglar

Yetiskin insan viicudunun ortalama %18’i yagdir. Genelde kadinlarin viicudunda
erkeklere gore daha cok yag bulunur. Viicut yagi, insanin baslica enerji deposudur. Enerji
yeterli alinmadiginda viicut bu depoyu kullanir. Enerji harcamasi, enerji alimindan az
oldugunda viicutta yaglar depolanir ve yag orami artar. Enerji harcamasi enerji alimindan
fazla oldugunda ise viicutta yaglar yakilir ve yag orani azalir. Yaglar, en ¢ok enerji veren
besin dgesidir. Vitaminlerin bir boliimii viicuda yagla alinabilmektedir. Yaglar mideyi yavas
terk ettiginden doygunluk hissi verir. Deri alt1 yag dokusu viicut 1sisinin hizli kaybini dnler.
Yaglar, viicudun diizenli ¢alismasinda gérev alan bazi hormonlarin ve hormon benzeri
Ogelerin yapimi igin gereklidir.

Fotograf 2.2. Yag Kaynaklari
2.2.3. Karbonhidratlar

Yetiskin insan viicudundaki toplam karbonhidrat miktar1 % 1’in altindadir.
Karbonhidratlarin baglica gorevi enerji saglamaktir. Viicutta kullanilan giinliikk enerjinin
cogu karbonhidratlardan saglanir. Insan viicudunda karbonhidratlar cok az miktarda glikojen
olarak depolanir ve gerektiginde bu depodan glikoz olarak kana salinir. Glikojen deposu en
cok karacigerde ve kaslarda bulunur. Ayrica diger organlarda da bir miktar glikojen vardir.
Depo seklinde bulunan glikojen viicut dokulari igin kesintisiz enerji kaynagi olan kan
glikozunun belirli dizeyde tutulmasi igin gereklidir.
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Fotograf 2.3. Karbonhidrat Kaynaklar:
2.2.4. Mineraller

Yetiskin insan viicudunun ortalama %6’s1 minerallerden olusmustur. Bagta kalsiyum
ve fosfor olmak {izere minerallerin bilyiik bir boliimii iskelet ve dislerin yap1 tasidir. Sodyum
ve potasyum gibi mineraller viicut sivilarinin dengesini saglar. Demir minerali, viicutta besin
Ogelerinden enerji olusumu igin kullanilan oksijenin dokulara taginmasinda gereklidir.
Mineraller viicudun ¢alismasini diizenleyen enzimlerin bilesiminde yer alirlar ve viicudun
savunma sisteminde kullanilirlar.

Fotograf 2.4. Mineral Cesitleri

2.2.5. Vitaminler

Insan viicudunda oldukca az miktarlarda bulunmalarina karsin vitaminlerin viicuttaki
etkinlikleri oldukca fazladir. Bunlarin bir bolimii (B grubu), besinlerle aldigimiz
karbonhidrat, yag ve proteinden enerji olugmasi ile ilgili metabolik ve biyokimyasal
olaylarin diizenlenmesinde yardimei olur. D vitamini; kalsiyum ve fosfor gibi minerallerin
kemik ve dislerde yerlesmesine yardimcidir. Antioksidan vitaminler (A, C ve E vitaminleri)
viicutta hiicre hasarimi dnleyerek normal hiicre islevlerinin siirdiiriilmesini ve bazi1 zararl
maddelerin viicuttan uzaklastirilmasini saglar.

22



Fotograf 2.5. Vitamin Kaynaklar

2.2.6. Su

Yetigkin insan viicudunun yaklagik %60’1 sudur. Bebeklerin viicut su orani,
yetiskinlerden fazladir. Su; besinlerin sindirimi, besin &gelerinin dokulara tasinmasi ve
hiicrelerde kullanilmasi, zararli artiklarin viicuttan uzaklastirilmas: ve viicut 1sisinin
diizenlenmesi igin gereklidir. Viicuttaki biitiin kimyasal olaylar ¢dzelti iginde olustugundan,
viicutta yeterince su bulunmasi yasam i¢in zorunludur.

Goriildiigii gibi yasam; yeterli besin alinmasi, besinlerin sindirilmesi, ince
bagirsaklardan kana emilmesi, gerekli hiicrelere tasinmasi, solunumla alinan oksijen
varliginda enerjiye doniistiiriilmesi ve bazi besin dgelerinin hiicre onarimi ve yapiminda
kullanilmasina dayanir. Viicuttaki tim bu olaylara “metabolizma” denir. Diyetle alinan
karbonhidrat, yag ve proteinlerin yapi taslarina ayrilip oksijen, mineral ve vitaminlerin
yardimiyla yakilip enerji olusturulmasi siirecine “katabolizma” denir. Karbonhidrat, yag ve
proteinlerin yap1 taglarinin yine vitaminler ve minerallerin yardimiyla birlestirilerek yeni
hiicrelerin Gretilmesi siirecine “anabolizma” denir. Herhangi bir besin dgesinin tek basina
yeterli bir etkinligi yoktur. Gerekli tim besin Ogeleri birlikte alindiginda, viicut normal
biiyltime ve gelisimini, saglikli ve giiglii calismasini siirdirtir.

- da.

Fotograf 2.6: Su
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UYGULAMA FAALIYETI

Is saghgn ve giiveligi tedbirlerini dikkate alarak besin Ogelerinin yapilarimi ve
islevlerini gosteren tablo hazirlaymiz.

Islem Basamaklar Oneriler

. o » Yazili ve gorsel basili kaynaklardan
» Besin dgelerini siiflandirimiz. L
yararlanabilirsiniz.

L L o » Besin ogeleri ile ilgili gorsel ve yazili
» Besin 6gelerinin islevlerini arastiriniz. . o
Ogelerden faydalanabilirsiniz.

> Is sagligi ve giivenligi kurallarina dikkat

» Tablonuz icin gerekli ara¢ ve ederek kirtasiye tirtinlerinden
gereclerinizi hazirlayiniz faydalanabilirsiniz.

» Ekonomik davranmaya 6zen gosteriniz.

» Temiz ve diizenli ¢calismaya 6zen
» Tablonuzu olusturunuz. ) L
gosterebilirsiniz.

o » Eksik bilgileriniz varsa onlari
» Bilgilerinizi arkadagslarinizla paylasiniz.

tamamlayabilirsiniz.
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KONTROL LIiSTESI

Ulkemizde giincel beslenme sorunlari ve bunlarn &nlenmesine yonelik bir afis
hazirlaymiz.

Degerlendirme Olgiitleri Evet Hayir

1. Besin 6geleri ile ilgili kaynak taramas1 yaptiniz mi?

2. Besin dgelerini belirlediniz mi?

3. Besin Ogelerinin islevlerini listelediniz mi?

4. Calismaniz i¢in gerekli meteryalleri hazirladiniz mi1?

5. Afisiniz i¢in slogan belirlediniz mi?

6. Calismalarimiz1 gorsel materyallerle desteklediniz mi?

7. Bilgilerle gorsel materyallerinizi eslestirdiniz mi?

8. Dikkat ¢ekecek bir sekilde yerlestirdiniz mi?

9. Calismalarimizi arkadaslarinizla paylagtiniz mi?

DEGERLENDIRME

Modiil degerlendirme faaliyetinde kazandigiiz davranislarda isaretlediginiz “Evet”
ler kazandigimiz becerileri ortaya koyuyor. “Hayir” lariniz igin ilgili faaliyetleri tekrarlayimiz.

Hepsi evet ise dlgme ve degerlendirmeye geginiz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagidaki sorular bosluk doldurma olarak hazirlanmistir. Ciimlelerde bos
birakilan yerleri dogru kelimelerle doldurunuz.

1. Yenilebilen ve yenildiginde yasam i¢in gerekli besin dgelerini saglayan bitki ve

hayvan dokulari ................. olarak tanimlanir.

2. Besinlerin bilesiminde bulunan karbonhidrat, protein, yag, vitamin ve minerallere
1€ Lo denir.

3. Farkl1 6giinlerde, ayn1 gruptan alternatif besinler secilerek
................................... saglanmalidir.

4, Saglikli yetigkin bir bireyde enerjinin %15-12°Si  ................. den, 9%55-65’i
.......................... dan, en fazla %25-35’i .........................dan saglanmalidir.

B ; viicudun savunma sisteminin, viicut ¢aligmasini diizenleyen
enzimlerin ve bazi hormonlarin temel yap1 taglaridir.

6.  Glikojen deposuencok ...............deve .................... da bulunur.

DEGERLENDIRME

Degerlendirme sonunda “Hayir” seklindeki cevaplarinizt bir daha gozden gegiriniz.
Kendinizi yeterli gormiiyorsaniz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Biitlin cevaplarmiz
“Evet” ise bir sonraki 6grenme faaliyetine ge¢iniz.
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OGRENME FAALIYETIi-3

OGRENME KAZANIMI

Bu faaliyette kazandirilacak bilgi ve beceriler dogrultusunda gerekli ortam ve kosullar
saglandiginda beslenmeyle ilgili temel ilkelere uygun olarak kisinin yasa, cinsiyete, ¢alisma
kosullarina, yasam tarzina gore beslenme sorunlarini listeleyebileceksiniz.

ARASTIRMA

> Beslenme sorunlarinin nedenlerini arastiriniz.
> Beslenme sorunlarinin ¢6ziim yollart hakkinda bilgi toplayiniz.

> Topladigimiz bilgileri arkadaslarmizla paylaginiz.

3. BESLENME SORUNLARI

Ulkemizde beslenme uygulamalari ve aliskanliklart ile besinlerin hazirlanmasi
sosyoekonomik diizeye, yerlesme yerlerine ve mevsimlere bagli olarak farkliliklar gosterir.
Bu durum beslenme sorunlarinin ¢esidi ve goriilme sikligi {izerinde etkili olur.

3.1. Ulkemizdeki Beslenme Sorunlari

Tiirkiye beslenme durumu yoniinden hem gelismekte olan hem de gelismis tilkelerin
sorunlarim birlikte igeren bir goriiniime sahiptir. Ulkemizde halkin beslenme durumu
bolgelere, mevsimlere, sosyo ekonomik diizeye ve kentsel-kirsal yerlesim yerlerine gore
onemli farkliliklar gostermektedir. Bunun temel nedenlerinin basinda gelir dagilimindaki
dengesizlik gelmektedir. Bu durum beslenme sorunlarinin niteligi ve goriilme siklig
tizerinde etkili olmaktadir. Ayrica beslenme konusundaki bilgisizlik, hatali besin segimi ile
yanlis hazirlama, pisirme ve saklama yoOntemlerinin uygulanmasina neden olmakta ve
beslenme sorunlarinin boyutlarinin biiylimesine yol agmaktadir.

Tiirk halkinin beslenme durumuna bakildiginda temel besin ekmek ve diger tahil
Urunleridir. Ginluk enerjinin ortalama %44°0 sadece ekmekten, %58’i ise ekmek ve diger
tahil {rlinlerinden saglanmaktadir. Yillar igerisinde besin tiikketim egilimi incelendiginde
ekmek, sut, yogurt, et ve Urlnleri, taze sebze ve meyve tiikketiminin azaldigi, kurubaklagil,
yumurta ve seker tiiketiminin ise arttigi goriilmektedir. Genelde toplam yag tiiketim
miktarinda 6nemli farklilik olmamasina karsin, bitkisel sivi yag tiilketim miktarinin kat1 yaga
oranla arttig1 gézlenmektedir.
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Turkiye’de, enerji ve besin 6geleri yoniinden beslenme durumu incelendiginde,
enerjiyi yetersiz diizeyde tiiketen aile orami diisiiktiir. Toplam protein tiiketimi kisi basina
yeterli duzeydedir. Proteinin ¢ogu bitkisel kaynaklidir. Hayvansal protein tlketimi ise
yetersizdir. Kalsiyum, vitamin A ve riboflavini yetersiz diizeyde tuketenlerin orani oldukga
yiiksektir. Ozellikle siit ve trinlerinin yetersiz diizeyde tiiketilmesi kalsiyum ve riboflavin
yetersizliginin temel nedenidir. Demiri yetersiz diizeyde tiiketenlerin orani diisiik olmasina
karsin, demir yetersizligi anemisi goriilme orani ¢ok yiiksektir.

T o RGN

Fotograf 3.1: Fast-Food beslenme obazite, kalp-damar hastaliklarinin olusma riskini
arttirmaktadir.

Ayakustl beslenme(fast-food), 6zellikle kentsel bolgelerdeki cocuk ve genclerde
yaygin bir beslenme sekline gelmistir. Bu sekilde beslenme; doymus yag asitleri yoniinden
zengin, posa igerigi, A ve Cvitaminleri yoninden yetersiz olup, yetersiz ve dengesiz
beslenmeye neden olmakta ve sismanlik, obozite, kalp-damar hastaliklarinin olusma riskini
arttirmaktadir.

3.2. Ulkemizdeki Beslenme Sorunlarinin Nedenleri

Toplumun beslenme konusundaki bilgi diizeyinin yetersiz olmas1 {ilkemizdeki
beslenme sorunlarinin basta gelen nedenlerinden biridir. Bu nedenle, toplumda beslenme
sorunlariin onlenmesinde alinmasi gereken temel 6nlemlerin basinda beslenme konusunda
toplumun bilinglendirilmesi gelmektedir.

Beslenme egitiminin amaci; toplumun yeterli ve dengeli besin tiiketim aligkinliklariin
gelistirilmesi, yanlis ve olumsuz beslenme aligkanliklarinin ortadan kaldirilmasi, besinlerin
saglig1 bozucu duruma gelmesinin 6nlenmesi, besin kaynaklarinin daha etkin ve ekonomik
kullanilmasi konularinda egitilerek beslenme durumunun diizeltilmesidir.

Beslenme sorunlari, birbirinin etkisi altinda kalan ¢esitli nedenlerle ortaya ¢ikar.

> Baslica beslenme sorunlarim soyla siralayabiliriz:
o Yeterli besin iiretilmeyisi; tiretilenlerin dagitimi, islenmesi, depolanmasi
ve pazarlanmasindaki yetersizlik ve bozukluklar
. Ekonomik yetersizlikler, gelir dagilimindaki dengesizlik
Nufiis artig hiz1
. Beslenmede yanlis aliskanliklara, inaniglara, gelenek ve goreneklere gore
yapilan ¢esitli uygulamalar
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o Cevre kirliligi, besinlerin saglik ve beslenme kurallarima uygun
hazirlanmamasi
. Genel beslenme egitim diizeyinin diistikligi

3.3. Ulkemizdeki Beslenme Sorunlarina Alinabilecek Onlemler

Yillar igerisinde toplumun beslenme sekli degismekte, bu degisiklikler beslenme
sorunlarina neden olmakta ve halk sagligini etkileyebilmektedir. Bu nedenle politikalarin
Uretilebilmesi, etkin olarak izlenmesi ve degerlendirilmesi siireklilik gésteren ulusal besin,
beslenme ve saglik bilgi sisteminin olusturulmasimi gerektirmektedir. Bu amacla beslenme
ve saglik durumlariin saptanmasina yonelik besin tiiketim arastirmalarinin her 5-10 yil
araliklarla yapilmasi 6nerilmektedir. Bu arastirmalara dayali olarak hedeflerin belirlenmesi,
besin ve beslenme plan ve politikalarinin olusturulmasi ve iilke kosullarma uygun besin,
beslenme ve saglik rehberlerinin hazirlanabilmesi, yasa, fizyolojik duruma, yasam sekline
uygun besin 06gesi gereksinimlerinin onerilmesi mimkin olur. Besin ve beslenme
politikalarinin olusturulmasi, uygulamalarda sektoérde birimler arasi iletisimi saglamak,
hiikiimete goriis sunmak ve oncelikleri belirlemek amaci ile gesitli kurullar olusturulabilir.

Bir toplumun yeterli ve dengeli beslenmesini saglayacak ulusal beslenme plan ve
politikalarinin olusturulabilmesi i¢in o ilkeye iliskin beslenme ve saglik verilerinin
bulunmasi gereklidir. Tirkiye-1974 Beslenme-Saglik ve Gida Tiiketimi Arastirmast
giinlimiize kadar yapilmis en kapsamli arastirmadir.1984-Gida Tiiketimi ve Beslenme
Aragtirmasi ise Tiurkiye geneline gdsterge olmak kaydiyla 3 ilde saglik taramasi yapilmadan
gergeklestirilmistir. Saglik Bakanligi, Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Fakiltesi
Beslenme ve Diyetetik Boliimii, Ankara Numune Egitim ve Arastirma Hastanesi is birligi ile
beslenme saglik arastirmasi yapilmig,81 il de yapilan c¢aligmada Tirkiye’de son yillarda
diizensiz beslenmenin yasanmasi sonucunda asiri sismanlayan insanlarin sayisinda artig
oldugu ortaya ¢ikmustir.

Tiirkiye’de de diger diinya iilkelerinde oldugu gibi her 5 yilda bir beslenme-saglik ve
gida tiikketimi arastirmasinin yapilmasi gerekmektedir.

> Beslenme ve saghk sorunlarinin énlenmesi icin alinmasi gereken énlemler

o Besin ve beslenme politikalarinin olusturulmasi

o Bilgi erisim sistemi ve arastirmalar ile durumunun saptanmasi ve
izlenmesi

o Besin ve beslenme rehberlerinin hazirlanmasi

o Besin ve beslenme politikalarinin uygulanmasi.

> Besin ve beslenme politikasinin uygulama alanlari
Besin Gretimi ve tliketimi

Tarimsal politikalar

Besin igleme ve sanayi

Besin fiyatlandirma

Toplu beslenme (mass catering)

Besin ve beslenme egitimi bilgisi
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Egiticilerin egitimi

Besin etiketleme

Besin kalitesi

Besin zenginlestirilmesi

Diyetin desteklenmesi(suplementasyon)

3.4. Giincel Beslenme Sorunlari

Yasam Kkalitesini bozan beslenme sorunlarinin (protein-enerji yetersizligi, demir
anemisi, iyot yetersizligi hastaliklari, rasitizm, dis g¢iiriikleri, sismanlik, zayiflik, obezite vb.)
en aza indirilmesi, beslenmeye bagli kronik hastaliklarin (kroner kalp hastaliklar1, hiper
tansiyon, bazi kanser tiirleri, diyabet, osteoporoz vb.) 6nlenmesi ve tedavisine yonelik yasam
seklinin iyilestirilmesi, ¢evre kosullarinin diizeltilmesi ve gelistirilmesi gerekir.

> Ulkemizde besin ve beslenmeye bagh giincel saghk sorunlarr:

Bebek 6liim hizi: Oliimlerin ¢ogu yetersiz beslenmeye bagh biiyiime ve
gelisme bozuklukari ile Onlenebilir hastaliklar olup, protein, enerji,
vitamin ~ ve  mineral eksikliginin neden oldugu  beslenme
yetersizliklerinden kaynaklanmaktadir.

Protein- enerji yetersizligi: Enerji protein yoniinden yetersiz besinlerin
tilketilmesi ile ortaya ¢ikar. Cogunlukla ¢ocuklarda goriiliir.

Kronik enerji yetersizligi: GUnluk enerji ihtiyacinin besin 6gelerinden
gerektigi gibi karsilanmamasi sonucu ortaya c¢ikar. Cogunlukla
cocuklarda goralir.

Demir yetersizligi anemisi: Besinlerle viicuda alinan demir mineralinin
yetersiz alimina bagli olarak kanda demirin diisiik olmasidir.

Normal Dederdeki Anemik Dederdeki
Alyuvarlar Alyuvariar

Fotograf 3.2: Demir 6zellikle kirmmzi kan hiicrelerinin temel yapi tagidir.
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Iyot yetersizligi: Iyot yasam icin biiyiik énem tastyan bir mineraldir.
Tiroit hormanlarinin yapimini saglar. Iyot viicuda yeterli alinmazsa tiroit
bezi ¢ok ¢alisir ve blyur. Bu duruma guatr denir.

- K

Fotograf 3.3: Guatr iyot eksikliginde goriiliir.

Rasitizm: D vitamini yetersizligi Sonucu ortaya c¢ikan ragitizm
Ulkemizdeki ¢cocuklarda yaygin olarak gorilmektedir.

A

Fotograf.3.4: Rasitik bir bacagin rontgen goriintiisii

Diger vitamin ve mineral yetersizligi: Kas ve sinir sistemi hastaliklarina
neden olan ¢inko, magnezyum yetersizligi, B12 yetersizligine bagl
pernisiyoz anemi vejeteryan beslenmeye bagli olarak gorulr.

Folat yetersizligi: 15-49 yas grubu kadinlar i¢in kisirliga sebep olan
onemli bir beslenme sorunudur.

Dis ciiriikleri: Yetersiz ve dengesiz beslenmeye bagl olarak kalsiyum ve
flor eksikliginde goriilen bir sorundur.
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Fotograf 3.5: Dis curUkleri iilkemizde ¢ok sik goriilen bir saghk sorunudur.

. Sismanhk: Boy uzunlugu ile agirlik arasindaki dengenin bozularak
agirligin standartlarin {izerine ¢ikmasi ile olusan bir beslenme sorunudur.
Ozellikle fast —food beslenme aliskanligi ve enerji degeri yiiksek
besinlerin geligiglizel alinmasi ile olugur. Giiniimiizde obezite olarak
yaygindir.

dicose Weighe |
.

ATD LOODSE WEIGHT

Resim 3.1: Sismanhik, dengesiz beslenme sorunudur.

o Zayifik: Boy uzunlugu ile agirlik arasindaki dengenin bozularak
agirligin standartlarin altina inmesi ile olusan bir beslenme sorunudur.
Yanlis diyet uygulamari ile goriilme siklig1 artmaktadir.

Fotograf 3.6: Zayiflik bir yetersiz beslenme sorunudur.
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o Osteoporoz: Kemiklerde kalsiyum kaybimin artmasi sonucunda
kemiklerin kolayca kirilabilir hale gelmesidir. Menopoza girmis
kadinlarda, yashlarda, fiziksel aktivitesi az olan kisilerde, yataga bagl
hastalarda gorulr.

Fotograf 3.7: Normal ve osteoporozlu bir kemigin goriintiisii

o Osteomalasia: Sik dogum yapan, yeterli ve dengeli beslenmeyen, giines
1sinlarindan yaralanmayan ve yeterli D vitamini ve kalsiyum almayan
kadinlarda sik rastlanan saglik sorunudur.

. Kalp- damar hastaliklar:: Yasam tarzinin ve beslenme aligkanliklarinin
degisimi kalp-damar hastaliklarinin artmasina yol agmaktadir. Ulkemizde
yaygin olarak goriiliir.

Resim 3.2: Kalp ve damar saghgi icin yeterli-dengeli beslenme ve spor gereklidir

o Diyabet: instiliin hormonunun salgilanmasi eksikligine bagl olarak kan
sekerinin yiikselmesi sonucu olusan endokrin metobolik bozukluktur.
Ulkemizde yaygin olarak goriiliir.

Fotograf 3.8: Diabette ayak bakim 6nemlidir
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o Kanser: Beslenme aligkanliklarina bagli nedenlerle meme, kolon, prostat
ve mide kanserleri ¢cok sik goriilmektedir.

Fotograf 3.9: Bir kanser hucresi géruntisu

3.5. Kotii Beslenmenin Zararlari

Insanlarin saglikli ve iiretken olmalar1 igin yeterli ve dengeli beslenmeleri
gerekmektedir. Yapilan arastirmalarda enerji ve besin degeri yetersiz olan diyetlerle beslenen
calisanlarin verimsiz olduklari, ancak yeterli ve dengeli beslenme saglandiginda verimlilik
seviyelerinin arttig1 gézlenmistir. K&tii beslenmenin kisiye dolayisiyla da topluma zararlari
vardir.

3.5.1. Kisiye Zararlar

Yetersiz ve dengesiz beslenme bireyin yasam siiresini kisaltan etmenlerden birisidir.
Kot beslenme aligkanligi bireylerde bagisiklik sistemininin zayiflamasina ve kisinin
hastalanmasina, hastalik seyrinin agir ve uzun olmasma neden olmaktadir. Ayni1 zamanda
bireyin ¢alisma, planlama, karar verme ve iiretken olmasimi engelleyerek fiziksel ve
psikolojik sorunlara yol agmaktadir. Siirekli hastaliklarla miicadele eden kisilerde hayata
kars1 bir umutsuzluk s6z konusu olmaktadir. Hastaliklarin tedavisi icin ayrilan para kisiyi
olumsuz yonde etkileyebilmektedir.

3.5.2. Topluma Zararlan

Yetersiz ve dengesiz beslenme yiiziinden zihnen ve bedenen iyi gelismemis, yorgun
isteksiz ve hasta bireyler toplum icin bir gii¢c ve kuvvet degil bir yiiktlir. Bu nedenle yetersiz
ve dengesiz beslenmenin ortadan kaldirilmasi i¢in ¢aba sarf etmek toplumdaki tiim kisi ve
kuruluslarin ortak sorumlulugudur.

Dengesiz beslenme insanin calisma planlama ve yaratma yetenegini diisliriir.
Ekonomik bakimdan gelismis olmanin ilk sarti insan giiclinii dretimi artirmak igin
kullanabilmektir. Saglikli insan iiretken insandir. Sagligin temeli yeterli ve dengeli beslenme
ile atilir. KOt beslenme sonucu olusan saglik problemleri fazla masraf olusturur. Bu
hastaliklarin 6nlenmesi tedavisinden ¢ok daha ekonomiktir.

Yetersiz ve dengesiz beslenmenin ¢ocuklarda yapacagi kalict etkiler ve bu etkilerden
dolay1 6grenme zorluguna bagli siniftakalmalar, egitim alaninda israflara neden olmaktadir.
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Yetersiz ve dengesiz beslenme, calisanlarin ige devamliligini azaltir, is kazalarini
artirir, fiziksel giicii azaltarak verimlilikte kayiplara neden olur. Béylece {iretimin maliyeti
yiikselir ve elde edilen gelir miktar1 diiser.
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DEGERLER ETKINLIGi-2

Asagidaki hikdyeyi okuyunuz. Bu hikayeden ¢ikaracaginiz fikirleri arkadaglarinizla
paylasiniz.

Obur ¢ocuk ¢ok yemek yerdi. Ama hi¢g doymazdi. Onu ne zaman gorseniz, agz1 tika
basa dolu olurdu. Annesi obur ¢ocuga yemek yetistiremiyordu. Ustelik obur g¢ocuk
kardesinin mamalarin1 da yemege baslamisti. Gece bile uykudan uyaniyor ve dogru mutfaga
gidiyordu. Ondan sonrasimi siz diisiiniin. Obur ¢ocuk ne var ne yok hepsini midesine
indiriyordu. Annesiyle babasi "Artik ona bir ders vermenin zamani geldi* diye diisiindiiler.

Bir aksam obur ¢ocuk televizyonun karsisina oturmus, film seyrediyordu. Tabii agzi
her zamanki gibi yiyecekle doluydu. Babasi elinde bazi gazete ve resimlerle geldi ve obur
¢ocuga seslendi:

- Yanima gel oglum. Sana gosterecegim seyler var.

Obur ¢ocuk bir yandan 'Geliyorum babacigim' diyor, bir yandan da agzina avug avug
yemis atiyordu. Babasi ona gazeteleri ve resimleri gosterdi. Bu resimlerde bir¢ok ¢ocuk
vardi. Hepsi de ¢ok zayif ve halsiz goriiniiyordu.

Obur ¢ocuk ‘Bunlar ne kadar zayif c¢ocuklar! Hi¢ yemek yemiyorlar mi?" diye
sordu.Babas1 yanitladu:

- Hayrr. Ciinkii onlar yemek bulamiyorlar ve aglik ¢ekiyorlar. Bir dilim ekmege bile
mubhtaclar.

Bunun iizerine obur c¢ocuk agzindakileri zorla yuttu. Midesi patlayacakmis gibi
sismisti. Bir resimdeki ¢ocuklarin midelerine bir de kendi midesine bakti. Ne kadar sisman
oldugunu gordii. Oburlugundan ¢ok utandi. Bir daha da kararindan fazlasini ve kimsenin
hakkini yemedi.

Yukaridaki hikayeyi okuduktan sonra metinle ilgili asagidaki sorular1 cevaplaymiz?

1-Obur ¢ocugun hikayeden etkilenerek davramis degisikligine gitmesini nasil
yorumlarsiniz?
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UYGULAMA FAALIYETI

Is giivenligi ve saghg kurallarini dikkate alarak tilkemizdeki beslenme sorunlarina ve
bu sorunlarin nedenlerine yonelik bilgi yarismasi diizenleyiniz.

Islem Basamaklari Oneriler
> Ulkemizdeki beslenme sorunlari » Yazili ve gorsel basindan
hakkinda bilgi toplayiniz. faydalanabilirsiniz.
» Beslenme sorunlarinin nedenlerini » Kitap, brosiir ve resimler den
arastiriniz. faydalanabilirsiniz.
> Topladiginiz bilgiler dogrultusunda » Konuya uygun sorular hazirlayabilirsiniz.
sorularimizi hazirlayimiz.
» Hazirladigiiz sorular1 gruplandiriniz. > Iceriklerine gore gruplandirabilirsiniz.
» Sorulart kagitlara yaziniz. » Renkli, desenli kagitlar secebilirsiniz.
» Soru kagitlarmizi katlayiniz. » Esit katlayabilirsiniz.
» Sorular i¢in uygun kutu hazirlayiniz. > Kutunuzugq d.eg.lslk meteryallerden
hazirlayabilirsiniz.
» Soru kagitlari kutulara atiniz. > Sorulan gorunthe yecek sekilde
hazirlayabilirsiniz.
S » Siif listenize gore esit sayida
» Yarisacak gruplari belirleyiniz. belirleyebilirsiniz.
» Cevap anahtar1 hazirlayiniz » Sorularmizla cevaplariizi karsilastiriniz.
T » Cevap siresinin standart olmasina 6zen
» Cevaplama siiresini belirleyiniz. ) A
gosterebilirsiniz.
» Her gruba bir isim vererek isimlerini » Gruplara ¢igek, sehir, llke, renk, vb.
tahtaya yaziniz sekilde isimleri Onerebilirsiniz.
> Gruplara sorular véneltiniz > Ifadelerinizin diizgiin ve anlasilir
P Y ) olmasina dikkat edebilirsiniz.
» Cevap verme suresini bekleyiniz. » Sdre bitiminde zil vb. kullanabilirsiniz.
» Dogru cevaplar i¢in puan hanesine e
» Puanlama tablosu hazirlayabilirsiniz.
puanlari yaziniz
> Dogru cevaplan toplaymniz. > Puanlgr_l a_lt _alta ya da yanyana
yazabilirsiniz.
» Kazananlar &diillendiriniz. » Egitim amach 0duller beliryebilirsiniz.
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KONTROL LIiSTESI

Ulkemizde giincel beslenme sorunlari ve dnlenmesine ydnelik bir afis hazirlaymiz.

Degerlendirme Olgiitleri

Evet

Hayir

1. Ulkemizde giincel beslenme sorunlari i¢in kaynak taramasi
yaptiniz mi1?

2. Ulkemizde giincel beslenme sorunlarini belirlediniz mi?

3. Ulkemizde giincel beslenme sorunlarinin énlenmesine yonelik
kaynak taradiniz mi?

4. Ulkemizde giincel beslenme sorunlarinin énlemlerini
listeledinizmi?

5. Calismaniz i¢in gerekli meteryalleri hazirladiniz mi?

6. Afisiniz i¢in slogan belirledinizmi?

7. Caligmalarimizi gorsel materyallerle desteklediniz mi?

8. Bilgilerle gorsel materyallerinizi eslestirdiniz mi?

9. Dikkat ¢ekecek bir sekilde yerlestirdiniz mi?

10.Calismalariniz1 arkadaslarimizla paylastiniz mi?
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagidaki sorular coktan segmeli olarak hazirlanmstir. Dogru olan secenegi
isaretleyiniz.

1.  Osteomalasia tilkemizde en ¢ok hangi grupta gortlen bir hastaliktir?
A) Erkeklerde
B) Cocuklarda
C) Kadinlarda
D) Genclerde
E) Yaslilarda

2.  Asagidakilerden hangisi Ulkemizde besine ve beslenmeye bagli giincel saglik
sorunu degildir?
A) Bebek 6liim hizi
B) Protein-enerji yetersizligi
C) Demir yetersizligi anemisi
D) Yasam siiresinin uzun olmasi
E) Kronik enerji yetersizligi

3. Rasitizm iilkemizde en ¢ok hangi grupta goriilen hastaliktir?
A) Yaslilar
B) Erkekler
C) Kadinlar
D) Gengler
E) Cocuklar

4.  Asagidakilerden hangisi kotii beslenmenin kisiye zararlarindan degildir?
A) Verimli ve Uretken olma
B) Hastalik seyrinin agir ve uzun olmasi
C) Bagisiklik sistemininin zayiflamasi
D) Saglikli karar verememe
E) Calisanlarin ise devamliligini azaltmasi

5. Asagidakilerden hangisi beslenme egitiminin amacidir?
A) Yeterli ve dengeli besin tiiketim aligkanliklariin gelistirilmesi
B) Yanlis ve olumsuz beslenme aliskanliklarinin ortadan kaldirilmasi
C) Besinlerin sagligi bozucu duruma gelmesinin 6nlenmesi.
D) Besin kaynaklarinin daha etkin ve ekonomik kullanilmas1
E) Hepsi

6.  Asagidakilerden hangisi beslenme politikas: uygulama alanlarindan degildir.
A) Besin lretimi ve tiiketimi
B) Besin ve beslenme egitimi bilgisi
C) Besin ve beslenme rehberinin hazirlanmasi
D) Besin kalitesi
E) Besin zenginlestirilmesi
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Asagidakilerden hangisi Ulkemizde beslenme sorunlarinin baginda gelen nedenlerinden
biri degildir?

A) Beslenme bilgi diizeyinin yetersizligi

B) Ekonomik diizeyin yiiksek olmast

C) Yanlis beslenme aligkanliklar

D) Hizli niifus artist

E) Besinlerin saglig1 bozucu duruma gelmesi

DEGERLENDIRME

Degerlendirme sonunda “Hayir” seklindeki cevaplarinizt bir daha gozden gegiriniz.
Kendinizi yeterli gormiiyorsaniz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Biitlin cevaplarmiz
“Evet” ise “Modiil Degerlendirme” ye geginiz.
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MODUL DEGERLENDIRME

16 Ekim Diinya Gida GUni temasina uygun duvar panosu hazirlayimz.

Degerlendirme Olgiitleri Evet Hayir

1. Gida Giiniinun temasin arastirdiniz mi1?

2. Kaynak taramasi yaptiniz mi?

3. Arkadaglarinizla is boliimii yaptiniz n?

4. Uygun resimler buldunuz mu?

5. Temaya uygun yazilar buldunuz mu?

6. Giizel sozler ve siirler buldunuz mu?

7. Panonun 6zelligine gore arag gereci hazirladiniz mi?

8. Panoya ¢alismalarinizi yerlestirdiniz mi?

9. Panonuzun son diizeltmelerini yaptiniz rm?

10.Panonuza uygun bir baslik buldunuz mu?

11. Arkadaglarinizin pano hakkinda diisiincelerini aldiniz mi?

DEGERLENDIRME

Yapmis oldugunuz degerlendirme sonucunda eksiginiz varsa, ilgili 6grenme
faaliyetlerine donerek ilgili konuyu tekrarlayimiz.
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CEVAP ANAHTARLARI

OGRENME FALIYETI-1’IN CEVAP ANAHTARI
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OGRENME FALIYETI-2°’NiN CEVAP ANAHTARI

1 Besin

2 Besin Ogeleri

3 Besin Cesitliligi
Proteinler,

4 karbonhidratlar,

yaglar
5 Proteinler
6 Karaciger ve kaslar
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OGRENME FALIYETIi-3’UN CEVAP ANAHTARI

~N oo |s |w N (e
@O m|>|mi|>0

43



YV V V VYV V

Y VvV

KAYNAKCA

BAYSAL, A., Genel Beslenme, Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik
Boliimii, Hatiboglu Basim Yayim San., Ankara, 1995.

BILIR S., S. BILIR, Cocuk Sagh@1 ve Beslenmesi, Milli Egitim Yaymevi,
Ankara, 2000.

CAVDAR, F., Genel Beslenme, Thlas Gazetecilik AS, Istanbul, 2006.

Devlet Planlama Tegkilati, Ulusal Gida ve Beslenme Stratejisi Caligma Grubu
Raporu, Mart 2003.

GURMAN U., Yemek Pisirme Teknikleri ve Uygulamasi 1, Milli Egitim
Yayinevi , Istanbul, 2002.

ISIKSOLUGU, M., Beslenme. MEB yayinlari, Istanbul, 2002.

Milli Prodiiktivite Merkezi, Toplu Gida Tiketimi Yapilan Kuruluslarda
Insangiicii Verimliligini Artirmaya Yonelik Beslenme Teknikleri, Ankara,
1989.

KIRKINCIOGLU, M., Cocuk Beslenmesi, Esin Yayinlar1, Istanbul, 2000.

Gida Tarim ve Hayvancilik Bakanligi, Yaygin Cifci Egitimi Projesi, Beslenme,
Ankara, 1996.

Turkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi, Ankara, 2004.

TUTUNCU, 1. Diyet Problemler, Metge Modiilii, Ankara, 2002.

Saha Personeli I¢in Toplum Beslenmesi Programi Egitim Materyali, Ankara,
2002.

Saglikli beslenme (risk gruplari, beslenmesorunlari ve ¢6ziim yollar1) Ankara,
2004.

Etkin gida giivenligi seminer notlar1 Ankara, 2002.

Hacettepe Universitesi Tirkiye'ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi
www.ato.org.tr.

www.fao.org/home/en/ (Erigim Tarihi:23.08.2017/09.50)
http://www.ibb.gov.tr/sites/SaglikVeSosyalHizmetler/Pages/AnaSayfa.aspx
(Erisim tarihi:23.08.2017/10.00)

WWW.rshm.gov.tr

www.saglik.gov.tr

44


http://www.ato.org.tr/
http://www.fao.org/home/en/
http://www.ibb.gov.tr/sites/SaglikVeSosyalHizmetler/Pages/AnaSayfa.aspx
http://www.rshm.gov.tr/
http://www.saglik.gov.tr/

>
>

www.tarim.gov.tr

www.unicef.org/turkey/

45


http://www.tarim.gov.tr/
http://www.unicef.org/turkey/

