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SUNUS

Bizde, Osmanli doneminde, hatta Beylikler doneminde, tip yazma
kitaplarinin iginde yiyeceklerden (mekiilat) ve beslenme (tagaddi)
konularindan bahsedilmistir. O zaman igin modern denen tip 0gretimi,
Avrupa metotlarina paralel olarak gelisme gosterince, biyokimya
biliminin de katkilariyla daha bilimsel beslenme kitaplari yazilmistir.
19’uncu yiizyil sonunda Hekimbasizade Muhittin ve 20'nci yiizyilin ilk
yarisinda Stikri Kamil Talimcioglu, bilimsel beslenme kitaplar:
yaymnlamislardir. 1933'te Tiirkiye'ye gelen Prof. Hirsch, Bogazici'nde
tutulan baliklarin protein orani, Tiirk halkinin aldif1 giinliik tuz miktari
gibi cesitli calismalar yiirtitmiistiir. 1943'te Frank’in ekibinden Bn. Wolf,
Tevfik Saglam Pasa’nin ekibinden Miifide Kiiley, iki ayr1 diyetetik kitabi
yaymlamislardir. 1950'li yillara bu iki kitapla gelinmistir. 1960’11 yillarin
baginda ABD’den donen Ayse Baysal, Hacettepe Universitesi biinyesinde
Beslenme ve Diyetetik Boliimii'nii kurarak Tirkiye'de Beslenme ve
Diyetetigin gelismesine onciiliikk etmis olup Prof. Dr. Ayse Baysal'in
beslenme bilimine katkilar1 30 yildan fazla siirmiistiir. 20'nci yiizyilda
Beslenme Anabilim dallarinin sayis: artmustir.

Aliye Ozenoglu, Ayse Baysal'n beslenme bilimine ve toplumun
beslenme egitimine katkilarinin devam ettiricisi olarak ¢alismaktadir.

Kendisine basarilar dilerim.
Prof. Dr. Hiisrev Hatemi
18.12.2023

Istanbul
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ON sOzZ

Sagligimizi etkileyen en temel faktorlerden olan beslenme, hayatimizin
her asamasinda onemli bir gereksinmedir. Yasamin erken donemlerinde
kazanilan beslenme aliskanliklari, daha sonraki yillarda saghgm en
onemli belirleyicisidir. Saglikl1 beslenme sadece fiziksel saghgimizi degil,
aynt zamanda ruh halimizi, enerji seviyelerimizi ve genel yasam
kalitemizi de etkiler. Bu nedenle, yasam boyu beslenme hakkinda bilgi
verirken miimkiin oldugunca somut, bilimsel ve giivenilir bir yaklagim
benimsemek 6nemlidir. Bu kitap yasam boyu saghk, mutluluk ve esenlik
icin daha bilingli beslenme konusunda bilimsel temellere dayal bilgilerle
okurlara rehberlik etmek amaciyla hazirlanmustir.

Beslenme aligkanliklarimiz, viicudumuzun saglikli isleyisi ve yasamsal
fonksiyonlarini siirdiirebilmesi icin temel araglardandir. Yasamin her
doneminde ve her kosulda optimal beslenmeyi saglayabilmek, fiziksel,
zihinsel ve duygusal sagligimiz1 destekleyerek yasam kalitemizi artirir.
Bu nedenle, saglikli beslenme aligkanliklarini olusturmak, gelistirmek ve
stirdiirmek, sagligin anahtar1 ve yasamm en degerli yatirimi olarak
degerlendirilmelidir.

Yasam boyu beslenme ile ilgili hedefleri belirlerken bireysel farkliliklarin
da farkinda olmak onemlidir. Her bireyin beslenme ihtiyaclar1 farklidir
ve bireysel hedefler dogrultusunda beslenme plani sekillendirilmelidir.
Optimal beslenme, her yasta saghigin, gelisimin ve refahin temelini
olusturur. Her yas doneminin farkli besin ihtiyaglari vardir. Bu nedenle,
beslenme  programlar1  degisen gereksinimlere uygun olarak
diizenlenmelidir. Dogumdan o¢liime kadar olan siirecte iyi beslenme
aliskanliklart sagligi korur ve gelistirir. Besinler, yasamin her aninda
sadece gii¢ ve enerji kaynag1 degil ayn1 zamanda mutluluk kaynagidir.
Bu nedenle saghkli beslenmek, var olmanin ve {iretken bir yasam
stirebilmenin anahtaridir.

Bu kitap gebelik doneminde beslenmeden adolesan beslenmesine,
egzersiz ve sporda beslenmeden menopozda beslenmeye, infertilitede
beslenmeden immiin yaslanmaya, yashlik doneminde beslenmeden
uzayda beslenmeye, ayrica yasam boyu beslenme siirecinde ihtiyag
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duyulabilecek siirdiiriilebilir diyetler ve besin desteklerine kadar genis
bir yelpazede bilimsel icerik sunmaktadr.

Insan yavrusunun daha anne karnindaki dénemde baglayan beslenmesi,
onun sadece saghikli dogup dogmayacagini degil, gelecek yillardaki
saghgini da etkilemektedir. Pek ¢ok aliskanligin kazanildigi yasamin ilk
yillari, beslenme aliskanliklari bakimindan da oldukga 6nemlidir. Dogru
beslenmeleri yaninda ebeveynleri tarafindan uygun yonlendirilen
cocuklarin gelecekte kendi aglik tokluk sinyallerini daha iyi tanidiklar ve
besin secimlerini daha iyi yonetebildikleri bilinmektedir. Bu dogrultuda,
besin seg¢imleri kadar beslenmeye iligkin tutum ve davranislar1 da saghkli
olan bireylerin saglikli bir yasam siirmelerini beklemek siirpriz
olmayacaktir. Saglikli bir yasam ise gelisim, iiretkenlik, esenlik, refah ve
mutlulugun temelidir.

Stirdiiriilebilir diyetler, giintimiiziin giderek artan gevresel sorunlariyla
basa ¢tkmak ve saglikli bir yasam siirdiirebilmek adina son derece 6nemli
bir konudur. Dogal kaynaklarin giderek daha fazla istismar edilmesi,
gelecek nesillerin yasam kalitesini ciddi anlamda tehdit etmektedir. Bu
baglamda, siirdiiriilebilir diyetlere iligkin farkindalik olusturmanin
onemi daha da artmaktadir.

Bu kitapta siirdiiriilebilir diyetlerin ne oldugunu, neden Onemli
oldugunu ve nasil uygulanabilecegi ele alinmistir. Stirdiiriilebilir diyetler,
hem insan sagligina hem de gezegenimize fayda saglar. Yiiksek miktarda
hayvansal {irin tiiketimi, ormansizlasma, su kirliligi, sera gaz
emisyonlar1 gibi bir¢ok cevresel soruna yol acar. Bu sorunlarin oniine
gecmek ve gelecek nesillerin yasam kalitesini arttirmak igin
stirdiirtilebilir diyetlere ihtiya¢ duyulmaktadir. Stirdiiriilebilir diyetlerle
saglikli bir yasam siirdiirmek ve gevreye katkida bulunmak artik tiim
insanligin bir sorunu haline gelmistir. Bu kitapta yer alan bilgiler,
stirdiiriilebilir diyetler hakkinda bilgi edinmek ve bu tarz bir beslenme
diizenine gegmek isteyen herkese yardimc olmay1 amaglamaktadir.

Bu kitapta besin desteklerinin hayatimizdaki 6nemini ve sagligimiza olan
etkileri derinlemesine incelenmistir. Besin desteklerinin viicuttaki
fonksiyonlari, hangi durumlarda kullanildigi, yaygin olarak kullanilan
bazi besin desteklerinin Ozellikleri ve etki mekanizmalari detayli bir
sekilde ele alinmigtir. Ayrica, besin takviyeleri konusunda dikkat
edilmesi gereken noktalar ve yanlis kullanimlarin potansiyel riskleri de
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tartisilmaktadir. Modern yasamin getirdigi stres, yanlis beslenme
aliskanliklar1 ve cevresel faktorler nedeniyle viicudumuzun ihtiyag
duydugu besinleri yeterli miktarda almak giderek daha da
zorlagmaktadir.  Diger taraftan, saghg  korumak, bagisiklig:
gliclendirmek, egzersiz performansini artirmak gibi ¢ok ¢esitli nedenlerle
besin desteklerinin yaygin olarak kullanildig1 da bilinmektedir.

Kitapta ayrica, birgogumuzun sadece hayal edebilecegi uzayda beslenme
konusuna da yer verilmistir. Astronotlarin uzayda yasamlarini
stirdtirebilmek icin nasil beslendikleri, giinliik ihtiya¢ duyduklar
besinleri nasil elde ettikleri ve bu besinlerin viicutlarinda nasil
kullanildigr gibi ilgi cekici bilgiler bulacaksaniz. Uzay maceralarinn,
insanligm en biiyiik bagarilarindan birisi oldugu stiphesizdir. Ancak, bu
basarida beslenme alaninda yapilan calismalarin da ¢nemli bir yeri
oldugunu sdylemek yanlis olmayacaktir. Uzayda gegirilen uzun siireli
gorevlerde, astronotlarin saglikli kalmalar1 ve performanslarini en iist
seviyede tutabilmeleri igin 6zel bir beslenme planina ihtiyaglar1 vardir.
Uzay ortaminin zorluklari, diinya ile karsilagtirlldi§inda besin elde etme
ve saklama imkanlarinin sinirli  olmasi, astronotlari ve uzay
miithendislerini yaratic1 ve yenilikgi ¢6ziimler bulmaya yonlendirmistir.

Ozetle, yasamin her déneminde beslenmeye iliskin kanita dayah bilgiler
sunan ve saglikli yasam yolculugunda okurlara rehberlik edecegine
inandi1gim bu kitabimizin faydali olmasini ve yasam kalitesini artirmasin
dilerim. Kitabin hazirlanmasinda emegi gegen, bilgi ve deneyimlerini
ozveri ile paylasan, degerleri zamanlarimi ayiran tim yazarlarimiza,
ayrica kitabin basim yayim siirecini titizlikte ytiriiten iPeak Academy
yOnetimine sonsuz tesekkiir ederim.

Daha saglikli ve mutlu bir gelecek dilerim.
Prof. Dr. Aliye OZENOGLU
12.12.2023
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