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Bölüm PALEOLİTİK DİYET  
(TAŞ DEVRİ DİYETİ)12

Şeyma EFE1

GİRİŞ

Tarih boyunca besinler ve beslenme insan hayatında çok önemli bir konuma sahip 
olmuştur. Beslenme sağlığımızı korumak, geliştirmek ve yaşam standartlarımızı 
yükseltmek için ihtiyacımız olan besin öğelerini, yeterli ve dengeli miktarlarda 
almak için yapılması gereken bilinçli bir eylemdir. Söze Jean- Anthelme Brıllat- 
Savarın’in sözü ile devam etmek istiyorum ‘Ulusların kaderi, kendi besinlerini 
seçişine göre çizilir.’ sözü ile de geçmişten günümüze beslenmenin önemini gözler 
önüne sermektedir. Tarih boyunca beslenme özellikleri çeşitli değişimler göster-
miştir. İnsanoğlunun beslenme sürecinde dört ana aşama bulunmaktadır. Bunlar, 
Miyosen-Erken Pleistosen dönem, Paleolitik dönem, Neolitik dönem ve Endüstri 
devrimini içeren dönemlerdir. Paleolitik Diyet ise; tarım öncesi avcı toplayıcı ata-
larımızın yiyecek gruplarını taklit ederek modern yiyecekleri bunlara uyarlayan 
bir beslenme tarzına dayanmaktadır. Bu beslenme tarzında temel yaklaşım her 
yiyeceğin doğal şekline en yakın olarak tüketmektir.

Geçmişten Günümüze Beslenme Tarihi
Beslenme, insan ve doğada bulunan diğer tüm canlıların yaşam döngüsü içe-

risinde vazgeçilmez bir olgudur. Aynı zamanda insanın büyüme, gelişme, sağlıklı 
ve üretken olarak uzun süre hayatta kalması için gerekli olan besin öğelerinin 
yeterli ve dengeli miktarlarda vücuda alınıp kullanılmasıdır. Vücudun büyüme ve 
gelişmesi, verimli çalışması, dış etkenlere ve hastalıklara karşı dirençli olabilmesi 
için sağlığın temelini oluşturan yeterli ve dengeli beslenme önemlidir. Beslenme 
sürecinin anne karnından başlayıp, ölüme kadar yani tüm yaşam boyunca devam 
ettiği bilinmektedir. Aynı zamanda beslenme süreci bireylerin vücut işlevleri ile 
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yenmesi koşulu ile beyaz ekmek yerine tam buğday ekmeği, kepek ekmeği, çavdar 
ekmeği veya yulaf ekmeğini tüketmeye izin vermektedir. Oysa USDA (Amerikan 
Tarım Bakanlığı) tüm metabolik faaliyetler için günlük olarak en az 6 porsiyon 
tahıl ürününün tüketilmesi gerektiğini bildirmektedir.

 Türkiye Sağlık Bakanlığı ile Hacettepe Üniversitesi Beslenme ve Diyetetik Bö-
lümü’nün oluşturduğu Türkiye’ye Özgü Beslenme Rehberi’nde yeterli ve denge-
li beslenme için dört besin grubundan birisi de süt ve ürünleri grubudur. Fakat 
Paleolitik Diyete göre inek sütünün tüketilmesi önerilmemektedir ve bu bilginin 
herhangi bir bilimsel kaynağı bulunmamaktadır. Son olarak Paleolitik Diyette ki-
şilerin yaşı, cinsiyeti, fiziksel aktivite durumu, beslenme alışkanlıkları önemsen-
memekte ve dikkate alınmamaktadır. Oysa beslenmenin planlanmasında kişinin 
özellikleri göz önünde bulundurularak, sağlıklı bir yaşam bir yaşam sürdürebil-
mesi için kişiye olumlu beslenme alışkanlıkları kazandırmaktır (22, 23, 24, 25).

Anahtar kelimeler: tarih öncesi beslenme, taş devri diyeti, mağara adam di-
yeti
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