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GIRIS

Tarih boyunca besinler ve beslenme insan hayatinda ¢ok 6nemli bir konuma sahip
olmustur. Beslenme sagligimizi korumak, gelistirmek ve yasam standartlarimizi
yiikseltmek icin ihtiyacimiz olan besin 6gelerini, yeterli ve dengeli miktarlarda
almak igin yapilmasi gereken bilingli bir eylemdir. Séze Jean- Anthelme Brillat-
Savarin’in sozii ile devam etmek istiyorum ‘Uluslarin kaderi, kendi besinlerini
secisine gore cizilir’ sozii ile de gegmisten giiniimiize beslenmenin 6nemini gozler
ontine sermektedir. Tarih boyunca beslenme 6zellikleri ¢esitli degisimler goster-
mistir. Insanoglunun beslenme siirecinde dért ana agama bulunmaktadir. Bunlar,
Miyosen-Erken Pleistosen donem, Paleolitik donem, Neolitik donem ve Endiistri
devrimini iceren dénemlerdir. Paleolitik Diyet ise; tarim 6ncesi avci toplayici ata-
larimizin yiyecek gruplarin: taklit ederek modern yiyecekleri bunlara uyarlayan
bir beslenme tarzina dayanmaktadir. Bu beslenme tarzinda temel yaklasim her
yiyecegin dogal sekline en yakin olarak tiiketmektir.

Ge¢misten Giiniimiize Beslenme Tarihi

Beslenme, insan ve dogada bulunan diger tiim canlhilarin yasam dongiisii ice-
risinde vazgegilmez bir olgudur. Ayn1 zamanda insanin biiylime, gelisme, saglikli
ve iiretken olarak uzun siire hayatta kalmas: igin gerekli olan besin 6gelerinin
yeterli ve dengeli miktarlarda viicuda alinip kullanilmasidir. Viicudun biiytime ve
gelismesi, verimli ¢alismasi, dis etkenlere ve hastaliklara kars: direngli olabilmesi
i¢in sagligin temelini olusturan yeterli ve dengeli beslenme 6nemlidir. Beslenme
stirecinin anne karnindan baslayip, 6liime kadar yani tiim yasam boyunca devam
ettigi bilinmektedir. Ayn1 zamanda beslenme siireci bireylerin viicut islevleri ile
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yenmesi kosulu ile beyaz ekmek yerine tam bugday ekmegi, kepek ekmegi, cavdar
ekmegi veya yulaf ekmegini tilketmeye izin vermektedir. Oysa USDA (Amerikan
Tarim Bakanlig1) tim metabolik faaliyetler i¢in giinliik olarak en az 6 porsiyon
tahil Griintintin tiketilmesi gerektigini bildirmektedir.

Tiirkiye Saglik Bakanlig1 ile Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik Bo-
liimi'niin olusturdugu Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme Rehberinde yeterli ve denge-
li beslenme i¢in dort besin grubundan birisi de siit ve tiriinleri grubudur. Fakat
Paleolitik Diyete gore inek siitiiniin tiiketilmesi onerilmemektedir ve bu bilginin
herhangi bir bilimsel kaynag1 bulunmamaktadir. Son olarak Paleolitik Diyette ki-
silerin yasi, cinsiyeti, fiziksel aktivite durumu, beslenme aligkanliklar1 6nemsen-
memekte ve dikkate alinmamaktadir. Oysa beslenmenin planlanmasinda kisinin
ozellikleri goz ontinde bulundurularak, saglikli bir yasam bir yasam siirdiirebil-
mesi i¢in kisiye olumlu beslenme aligkanliklar: kazandirmaktir (22, 23, 24, 25).

Anahtar kelimeler: tarih 6ncesi beslenme, tas devri diyeti, magara adam di-
yeti
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