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33.1. Giriş
Niçin yiyoruz? Aslında sebebi oldukça basit. Yiyoruz 
çünkü açız. Oldukça kompleks bir varlık olan in-
sanoğlunun fizyolojik, biyokimyasal ve psikolojik 
mekanizmalarının dengeli bir biçimde sürdürüle-
bilmesi ve yaşamının devamı için gerekli enerjinin 
sağlanması gereklidir. Diğer taraftan ne yediğimizin 
de sağlığımız açısından büyük bir önemi vardır. 
Gelişmekte olan ülkelerdeki beslenme yetersizlik-
leri, dünya genelinde özellikle çocukluk çağı ölüm-
leri başta olmak üzere körlük, gelişim geriliği ve 
beyin hasarı gibi birçok hastalığın patogenezinden 
sorumludur. Madalyonun diğer tarafından bakıl-
dığında ise, dünyanın ekonomik açıdan gelişmiş 
bölgelerinde obezite, sağlığı büyük ölçüde tehdit 
etmektedir. Ayrıca alınan gıdanın miktarı, kompo-
zisyonu ve kalitesi koroner kalp hastalığı, kanser ve 
diyabet gibi birçok kronik hastalığın oluşumunda 
önemli rol oynamaktadır.

Beslenme; insanın büyümesi, gelişmesi, sağlıklı 
ve üretken olarak yaşamını sürdürebilmesi için ge-
rekli olan besin öğelerinin yeterli miktarda ve uygun 
zamanlarda alınarak vücutta tüketilmesidir. Yapılan 
çalışmalar sonucunda, insan yaşamında 50’ye yakın 

besin maddesine ihtiyaç duyulduğu belirlenmiştir. 
Bu besin maddeleri makro besinler ve mikro be-
sinler olmak üzere 2 grupta incelenir (Şekil 33.1). 
Makro besinler enerji üretilmesi, hücreler için yapı 
taşlarının sağlanması ve metabolik bazı bileşiklerin 
sentezi için gereklidir. Günlük gereksinimleri ge-
nellikle gramla ifade edilen karbonhidrat, protein 
lipitler ve su bu gruba girer. Mikro besinler ise daha 
çok metabolik yolaklarda kofaktör olarak fonksiyon 
görürler. Günlük alınması gereken miktarları milig-
ram veya mikrogram olarak ifade edilen vitamin, 
mineral ve eser elementler bu grubun üyeleridir. 

Büyümenin temeli, besinlerin sindirilip emi-
lerek hücrelerde oksijen varlığında enerjiye dö-
nüştürülmesi ve parçalanan bu bileşiklerden yeni 
moleküllerin, yapıların ve hücrelerin oluşturulma-
sına dayanır. Bu olaylar bütünü metabolizma olarak 
adlandırılır. Karbonhidrat, protein ve yağların mi-
neral ve vitaminler yardımıyla yakılıp enerji oluş-
turulması sürecine katabolizma, basit moleküllerin 
yine vitamin ve mineraller yardımıyla birleştirilerek 
yeni karmaşık ve büyük yapıda moleküllerin oluş-
turulmasına anabolizma denir. Metabolizmanın 
düzenli ve dengeli çalışması için bütün besin öğele-
rinin vücudun ihtiyacı oranında ve sürekli alınması 

Şekil 33.1. Besin kaynaklarının sınıflandırılması. 
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