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Bu dokuman Dr. Dilek Aslan, Dr. Sema Attila, Dr. Tülay Bağcı Bosi tarafından 6.11.2014 tarihinde hazırlanmıştır.  

 
Bu bilgilendirme notunun aşağıda belirtilen şekilde kaynak gösterilmek şartıyla yazılı, elektronik, vb ortamlarda kullanılması önerilmektedir: 

Aslan D, Attila S, Bağcı-Bosi T. Toplumda sağlıklı beslenme için temel öneriler. HÜTF Halk Sağlığı AD Toplum İçin Bilgilendirme Serisi-25. [Internet] 
http://www.halksagligi.hacettepe.edu.tr/. Erişim:6.11.2014.  

TOPLUMDA SAĞLIKLI BESLENME İÇİN PRATİK ÖNERİLER1 
 

1. Sağlıklı beslenme yeterli ve dengeli beslenme anlamına gelir. 

2. Sağlıklı beslenme yetersiz ve dengesiz beslenmenin (malnütrisyon) yaratacağı sorunları önlemektedir.  

3. Toplumda sağlıklı beslenme sağlanabildiğinde beslenme yetersizlikleri nedeniyle oluşan sağlık sorunlarının 
yanı sıra şişmanlık, kalp ve damar hastalıkları, şeker hastalığı (diabetes mellitus), inme (stroke) ve kanserden 
korunma da bir ölçüde sağlanmış olur.  

4. Sağlıklı beslenme çocukluk döneminden başlayarak alışkanlık haline getirilmelidir. 

5. Anne sütü ile beslenme sağlıklı beslenmenin en öncelikli adımıdır. 

6. Vücudun sağlıklı çalışabilmesi için enerji alımı (kalori olarak) ile enerji harcaması dengede olmalıdır. Bilimsel 
kanıtlar diyetle alınan toplam yağ miktarının toplam enerji alımının %30’unu geçmemesi gerektiğini ortaya 
koymaktadır. Yağ alımı sırasında doymuş yağlar yerine doymamış yağlar (örneğin zeytinyağı) tercih 
edilmelidir. Endüstriyel yağlar (örneğin margarinler) trans yağ içerikleri dikkate alınarak tüketiminden uzak 
durulmalıdır. 

7. Şeker tüketiminin toplam enerjinin %10’unu geçmemesi önerilir. Ancak, sağlık yararları dikkate alındığında 
tüketim %5’in altına indirilmelidir. 

8. Günlük tuz tüketimi 5 gramın altında olmalıdır. Bu sayede erişkinler arasında hipertansiyon, kalp hastalıkları 
ve inme riskinin azalmasına katkı sağlanabilir. 

 
Erişkinler için: 

1. Günde en az 5 porsiyon (400 gram) taze sebze ve meyve tüketimi önerilmektedir. Sebze ve meyveler 
mevsiminde, en az yarısı çiğ olarak tüketilmelidir. Tüketimde çeşitliliğe önem verilmelidir. 

2. Diyetle alınan yağ miktarı toplam alınan enerjinin %30’unu geçmemelidir.  Günlük yağ tüketiminin 1/3 ü 
doymuş yağlardan 1/3’ü çoklu doymamış yağlardan ve 1/3’ü de zeytinyağından sağlanmalıdır. Hızlı 
beslenme/ayaküstü beslenme olarak adlandırılan gıdaların tüketiminden uzak durulmalıdır.  

3. Günlük şeker tüketimi ile ilgili olarak; özelikle basit şeker (çay şekeri) %5’in altında yaklaşık 50 gramı 
aşmamalıdır.  

4. Günlük tuz alımı 5 gramın altında olmalıdır. Potasyumdan zengin taze sebze ve meyve tüketimine özen 
gösterilmelidir. Bu sayede erişkinler arasında hipertansiyon, kalp hastalıkları ve inme riskinin azalmasına katkı 
sağlanabilir.  

5. Posa içeriği yüksek tam tahıllı ekmek ve kurubaklagil besinlerin tüketimi arttırılmalıdır. 
 
Bebek ve çocuklar için: 

1. Çocukların sağlıklı beslenme açısından doğumlarından itibaren ilk 2 yılın özel önemi bulunmaktadır.  

2. Bebekler doğumlarından itibaren ilk 6 ay sadece anne sütü ile beslenmelidirler. Su dahil ek hiçbir besin bu 
dönemde verilmemelidir. 

3. Bebekler ek besinlere başlandıktan sonra da 2 yaşına kadar anne sütü ile beslenebilirler.  

4. Bebeklere büyümeleri izlenerek ek besine başlanmalıdır. Bu dönemde başlanan her besin tek başın ve azar 
azar artırılarak verilmeli ve çeşitliliğe ve yeterliliğe dikkat edilmelidir.  

5. Tuz ve şeker ek besinlere kesinlikle eklenmemelidir. 
 

Türkiye’ye Özgü Besin Rehberi aşağıdaki şekilde görüldüğü gibi DÖRT YAPRAKLI YONCA simgesi ile tanımlanmıştır. 2  

 
Yeterli ve dengeli beslenmede dört besin grubundan her gün, her öğünde uygun seçimler yapılmalıdır. 

                                                           
1 http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs394/en/ Erişim:7.11.2014. 
2 http://www.bdb.hacettepe.edu.tr/torehberi.pdf. Erişim:7.11.2014. 

http://www.halksagligi.hacettepe.edu.tr/
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs394/en/
http://www.bdb.hacettepe.edu.tr/torehberi.pdf

