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Beslenme ?

‘Besin maddelerinin mizaç olarak vücut yapısına benzer hale gelmesi ve 
böylece dokulardaki günlük yıpranma ve yırtılmaların tamire uygun 
hale gelecek şekilde değişmesidir’

İbn-i Sina 

‘Harama düşmemek ve helâlde ölçüyü aşmamak’

İbn-i Haldun 

İbn Haldun, (2018), Mukaddime, Çev. Süleyman Uludağ, Dergah Yayınları, İstanbul.



Beslenme;

Açlık duygusunu bastırmak 

Karın doyurmak 

Canının çektiği şeyleri yemek içmek 

‘Sağlığı korumak, geliştirmek ve yaşam kalitesini yükseltmek için vücudun 

gereksinimi olan besin öğelerini yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda almak için 

bilinçli yapılması gereken bir davranıştır’

https://hsgm.saglik.gov.tr/



Yeterli ve Dengeli Beslenme;

‘Yeterli ve dengeli beslenme, vücudun büyümesi, yenilenmesi ve çalışması için 
gerekli olan enerjinin ve bütün esansiyel besin öğelerinin vücudun ihtiyaç duyduğu 
kadar tüketilmesi’

50’den fazla 

besin öğesi 

ihtiyacı 

Yaş

Cinsiyet
Fizyolojik 

durumu

Fiziksel 

aktivite düzey

Yaşam tarzı 

Türkiye’ye Özgü Besin ve Beslenme Rehberi (TÜBER). Hacettepe Üniversitesi, 

Sağlık Bilimleri Fakültesi, Beslenme ve Diyetetik Bölümü. Ankara, 2015



‘Yeterli ve Dengeli Beslenme Sağlığın Temelidir’

Lokman Hekim;

16 tanesi 

‘AYAZ’

16 tanesi 

‘ÇOK 

YEMEK’

32 hastalık



2019 yılında en büyük 10 sağlık tehdidinden biri 

‘Bulaşıcı Olmayan Kronik Hastalıklar’

-DSÖ-

Teknoloji ve bilimin gelişimiyle birlikte;

Yaşam şartlarının iyileşmesi

Bulaşıcı hastalığa bağlı ölüm oranının düşmesi

Yaşam süresi beklentisinin artması 

Yaşam tarzı değişiklikleri (Fiziksel aktivite azlığı)

Beslenme alışkanlıklarındaki değişiklikler (Sağlıksız beslenme, Batı 

tipi beslenme)



OBEZİTE

KVH

DİYABET

KANSER

KEMİK

HASTALIKLARI

SAĞLIKSIZ BESLENME

FİZİKSEL İNAKTİVİTE

2015-2020 Dietary Guidelines for Americans, USDA, 2021.

Beslenme ilişkili kronik hastalıkların sayısı her geçen gün artmakta

ve tüm ölümlerin %60’ını oluşturmaktadır



‘Obezite küresel boyutta önemli bir halk sağlığı sorunudur’

ÜLKEMİZDE OBEZİTE SIKLIĞI;

Erkeklerde %20,5

Kadınlarda % 41,0

Toplamda % 30,3
“Türkiye Beslenme ve Sağlık Araştırması-2010”

Türkiye Beslenme ve Sağlık Araştırması (TBSA), T.C. Sağlık Bakanlığı Halk Sağlığı 

Genel Müdürlüğü,1132, Ankara, 2019.

DSÖ verilerine göre, fazla kiloluluk ve obezite Avrupa’daki yetişkinlerde 

Tip 2 Diyabetin %80’inden, 

İskemik kalp hastalıklarının %35’inden ve 

Hipertansiyonun %55’inden sorumludur

Her yıl 1 milyondan fazla ölüme neden olmaktadır.



Yeni Sağlık Politikaları ve Stratejileri Amacı;

Toplumun beslenme düzeylerini ve besin tüketim örüntülerini 

iyileştirmek

Beslenmeyle ilişkili kronik hastalıkları azaltmak

Bu doğrultuda;

Farkındalığın artması

Beslenme eğitimleri

Ulusal Beslenme Rehberleri

Türkiye’ye Özgü Besin ve Beslenme Rehberi (TÜBER). Hacettepe Üniversitesi, 

Sağlık Bilimleri Fakültesi, Beslenme ve Diyetetik Bölümü. Ankara, 2015



Türkiye’ye Özgü Besin ve Beslenme Rehberi (TÜBER). Hacettepe Üniversitesi, 

Sağlık Bilimleri Fakültesi, Beslenme ve Diyetetik Bölümü. Ankara, 2015



Bireyin enerji ve besin öğesi gereksinimi yaşa, cinsiyete, fiziksel aktivite 

durumuna göre değişiklik gösterir !



Besin grupları;

Süt ve ürünleri grubu

Et, yumurta, kurubaklagiller ve yağlı tohumlar grubu,  

Ekmek ve tahıllar 

Sebze grubu

Meyve grubu

Türkiye’ye Özgü Besin ve Beslenme Rehberi (TÜBER). Hacettepe Üniversitesi, 

Sağlık Bilimleri Fakültesi, Beslenme ve Diyetetik Bölümü. Ankara, 2015



Süt ve ürünleri grubu

Süt 

Yoğurt

Peynir

Kefir

Dondurma

Yüksek 

kalitede 

protein

Selenyum 

Magnezyum

Çinko

A, D, E, K 

vitaminleri

Karotenoid Kalsiyum

Fosfor

B1, B2, B6 , 

B12 ve 

Niasin

Türkiye’ye Özgü Besin ve Beslenme Rehberi (TÜBER). Hacettepe 

Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Fakültesi, Beslenme ve Diyetetik 

Bölümü. Ankara, 2015



Süt ve ürünleri grubunda yer alan 
yiyecekler, 

Kalsiyumdan zengin olmaları 
nedeniyle özellikle çocuk ve 
adolesanlarda kemiklerin ve 
dişlerin sağlıklı gelişmesi, 

Yetişkinlerde ise kalp-damar 
hastalıkları, inme, yüksek 
tansiyon, Tip II diyabet, 
osteoporoz, kolon kanserinden 
korunmada ve vücut ağırlığının 
yönetiminde önemlidir.

Doymuş yağ asitleri  kolesterol 

içerir. 

Sağlıklı beslenme

açısından bu besinleri yağsız 

veya az yağlı (%1) olanlarının 

tercih edilmeli

Besin içerikleri aynı

Türkiye’ye Özgü Besin ve Beslenme Rehberi (TÜBER). Hacettepe Üniversitesi, 

Sağlık Bilimleri Fakültesi, Beslenme ve Diyetetik Bölümü. Ankara, 2015



Et, yumurta, kurubaklagiller ve yağlı tohumlar grubu

Et, tavuk, balık, 

yumurta, kuru 

fasulye, nohut,

mercimek, ceviz, 

fındık, fıstık, badem

Protein

Magnezyum

Çinko

E vitamini

Demir 
(biyoyararlığı

yüksek) 

Kolin 

Omega 3 

B12

Türkiye’ye Özgü Besin ve Beslenme Rehberi (TÜBER). Hacettepe 

Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Fakültesi, Beslenme ve Diyetetik Bölümü. 

Ankara, 2015



Et grubunda yer alan 
yiyecekler, 

Hücre yenilenmesi, doku 
onarımı 

Görme işlevi 

Kan yapımı

Sinir sistemi, sindirim 
sistemi ve deri sağlığı

Hastalıklara karşı direnç 
kazanılmasında rol oynar.

*Sert kabuklu yemişlerin tuzsuz, 

çiğ; kırmızı et ve kümes

hayvanlarının yağsız tüketilmeli; 

*Sodyum ve doymuş yağ 

oranlarının yüksek olması 

açısından işlenmiş et ürünleri 
(sosis, sucuk,salam) tüketiminin 

sınırlandırılmalıdır.

U.S. Department of Health and Human Services and U.S. Department of

Agriculture. 2015 – 2020 Dietary Guidelines for Americans. 8

th Edition. December 2015. Available at http://health.gov/dietaryguidelines/2015/guidelines/.



Ekmek ve tahıl grubu

Pirinç, buğday, 

yulaf, mısır, çavdar 

ve bunlardan 

yapılan un, nişasta

ekmek, makarna 

mısır gevreği, 

bisküvi

Diyet lifi 

Magnezyum

Çinko

Demir

Selenyum

B 

vitaminleri

Türkiye’ye Özgü Besin ve Beslenme Rehberi (TÜBER). Hacettepe 

Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Fakültesi, Beslenme ve Diyetetik Bölümü. 

Ankara, 2015



Ekmek ve tahıl grubunda 
yer alan yiyecekler,

Vücudun temel enerji
kaynağıdır.

Sinir, sindirim sistemi ile 
deri sağlığı ve hastalıklara 
karşı direnç oluşumunda rol 
oynar.

Tam tahıllılar besinsel lif, 

demir ve diğer besin 

öğelerinden rafine
tahıllara göre daha zengindir. 

Bu nedenle rafine yerine tam 

tahıl tüketilmelidir.

Türkiye’ye Özgü Besin ve Beslenme Rehberi (TÜBER). Hacettepe 

Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Fakültesi, Beslenme ve Diyetetik Bölümü. 

Ankara, 2015



Sebze- Meyve grubu

Her türlü sebze, 

meyve ve suları

Lif 

C vitamini

A, D, E, K 

vitaminleri

Karotenoid Potasyum

Antioksidan

B1, B2, B6 , 

B12 ve 

Niasin

Folik asit

Türkiye’ye Özgü Besin ve Beslenme Rehberi (TÜBER). Hacettepe 

Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Fakültesi, Beslenme ve Diyetetik Bölümü. 

Ankara, 2015



Meyve- sebze grubunda yer 
alan yiyecekler,

Büyüme ve gelişme

Hücre yenilenmesi ve 
doku onarımı, 

Deri ve göz sağlığı, 

Diş ve diş eti sağlığı, 

Kan yapımı

Hastalıklara karşı 
direncin oluşumunda 
etkindir.

Çiğ tüketim  

Vitamin-mineraller, sebze ve 

meyvelerin özellikle dış 

yapraklarında, kabuğunda veya 

kabuğun hemen altındaki kısımlarında 

bulunur bu nedenle kabuklu 

yenilebilen meyveleri iyice yıkadıktan 

sonra soymadan tüketmeli, soyulması 

gerekiyorsa mümkün

olduğunca ince soyulmalıdır.

Kuru meyveler           diş çürüğü riski

Türkiye’ye Özgü Besin ve Beslenme Rehberi (TÜBER). Hacettepe 

Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Fakültesi, Beslenme ve Diyetetik Bölümü. 

Ankara, 2015



Rafine şeker

Kolesterol

Sodyum

Trans yağ asidi

Et grubu

Süt grubu

Ekmek tahıl 

grubu

Meyve-sebze



Dinimizde Sağlıklı Beslenmenin Yeri

Birçok kültürde yemek ile inançlar 
arasında yakın bir ilişki vardır.

Kuran-ı Kerim’de ve hadislerde adı 
geçen yiyecek ve içeceklerin kendi 
bünyesinde kutsallığı barındırdığını 
söylemek mümkündür. Hurma, zeytin, 
üzüm, nar, kiraz, muz ve incir hem 
Kuran’da hem de hadislerde adı geçen 
besinlerdir.

Vahiy ve hadisler aracılığıyla beslenme 
konusunda insanlar bilgilendirilmiştir.

‘Yiyiniz, içiniz, fakat israf etmeyiniz. 
Çünkü Allah israf edenleri sevmez’

(Â'raf Sûresi, 31)



Ramazanda Sağlıklı Beslenme

Hicri takvimin dokuzuncu ayı
olan Ramazan, dünyadaki bütün
Müslümanların 29-30 gün
boyunca aralıksız olarak imsak 
vaktinden gün batımına kadar
oruç tuttuğu bir aydır.



Kırşehir’in matematiksel konumu, 

38°-39° Kuzey enlemleri

33°-34° Doğu boylamları 

1. Gün 14 saat 19 dakika

30. Gün 15 saat 39 dakika  



Aminoasit

Trigliserit

Glikojenez

Yağ dokusunda 

lipojenez; kaslarda 

protein sentezi 

Glikolitik

Metabolizma 

artar

8-10 saatlik açlık kan şekeri 

70-110 mg/dl

Beslenmeden 10 dk sonra 

glukoz seviyesi yükselmeye 

başlar

60 dk sonra pik seviyesi 140 

mg/dl 

Amaç; Kan glukoz seviyesini 

referans aralıkta tutmak

Glikojenoliz

Lipid katabolizması

Tokluk ve Açlık Metabolizması 

Shrayyef MZ, Gerich JE. Normal Glucose Homeostasis p.19-36 In: 

Poretsky L, editor. Principles of Diabetes Mellitus. New York, USA, 2010.



10-12 saat 

Yağ dokusunda lipoliz hızlanır

Yağ kaynaklarından enerji elde edilir ve 

vücut ağırlığında azalma görülür

Metabolik kayma indüklenir

Shrayyef MZ, Gerich JE. Normal Glucose Homeostasis p.19-36 In: 

Poretsky L, editor. Principles of Diabetes Mellitus. New York, USA, 2010.



Aralıklı Açlık Diyetleri 
(Intermittent Fasting)

Obezitenin diyet tedavisi için yeni 
yaklaşımlar geliştirilmektedir ve 
bu yaklaşımlardan biri de 

‘Aralıklı Açlık Diyetleri’dir.

Birbirini takip eden yeme ve 

açlık desenlerinden oluşan 
beslenme döngüsünü içermektedir. 

Dönüşümlü açlık 

Zaman kısıtlı beslenme  

Dini oruç 

Brandhorst S, Choi IY, Wei M, Cheng CW, Sedrakyan S, Navarrete G, et al. A periodic diet that

mimics fasting promotes multi-system regeneration, enhanced cognitive performance, and

healthspan. Cell Metab 2015; 22(1): 86-99.



Maksimum 12 hafta 

5:2 kuralı, 5 gün düzenli beslenme:2 gün <600 
kkal/gün düşük kalorili beslenme

Dönüşümlü Açlık Diyeti

Mager DE, Wan R, Brown M, Cheng A, Wareski P, Abernethy DR, et al. Caloric restriction and intermittent fasting alter spectral measures of heart rate and blood pressure variability in 

rats. FASEB J 2006; 20(6): 631-7. 



Zaman Kısıtlı Beslenme
Besin alımının her gün 8 saat veya daha az (3-4 saat) bir zaman dilimi ile kısıtlandığı 
bir beslenme düzenini içermektedir. (8 saat yeme- 16 saat açlık)

Bu beslenme düzeni sirkadiyen saatleri etkileyerek metabolik işlevleri düzenlemektedir. 

Rothschild J,. Hoddy KK, Jambazian P, Varady KA. Timerestricted feeding and risk of metabolic disease: 

a review of human and animal studies. Nutr Rev 2014; 72(5): 308–18.



Dini Oruç (Ramazan Modeli)

Bir ay boyunca (29–30 gün) şafak ve gün batımı arasında yeme ve içmekten 
kaçınmaktır.

Besin ve sıvı alımındaki sıklığın azalmasına bağlı olarak metabolizmada 
değişiklikler meydana getirebilmektedir.

Frost G, Pirani S. Meal frequency and nutritional intake during Ramadan: a pilot 

study. Hum Nutr Appl Nutr 1987; 41(1): 47–50.



TEŞEKKÜRLER…


