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K
alp ve damar hastalıkları, 
diyabet, bazı kanser türler 
ve obezite gibi kronik has-
talıklar, küresel mortalite ve 
morbiditeden sorumlu ola-
rak, dünyada önemli halk 

sağlığı sorunlarına sebep olmaya devam 
etmektedir. Tütün kullanımı, yetersiz ve 
dengesiz beslenme alışkanlıkları, sedan-
ter yaşam tarzı, artan alkol kullanımı, ilgili 
risk faktörlerinden bazılarıdır (1). Kronik 
hastalıkların önlenmesi adına beslenme 
ve yaşam tarzı değiştirilmelidir. Bes-
lenme alışkanlıklarının değiştirilmesini 
destekleyen faktörler arasında farkındalık 
oluşturma ve bu konuda bilginin artırıl-
ması yer almaktadır. Bu bağlamda öne 
çıkan yeni yaklaşımlardan biri beslenme 
ve gıda okuryazarlığının arttırılmasıdır. 
Beslenme okuryazarlığı  kişilerin temel 
beslenme kavram ve bilgilerini edinme, 
anlama ve özümseme becerisine ne 
ölçüde sahip olduklarını göstermekler 
birlikte bireylerin besin, besin öğesi, 
besin grupları ve beslenme ile ilişkili kav-
ramları bilmeleri, değerlendirebilmeleri 
ve eleştirebilmeleri, besin seçiminde ve 
tüketiminde sağlıklı, doğru kararlar vere-
rek hayata geçirmeleri bakımından önem 
taşımaktadır (2). Gıda okuryazarlığı ise, 
temel olarak gıdanın doğasını, içeriğini 
ve önemini anlama, gıda hakkında bilgi 
edinme, işleme, değerlendirme ve ona 
göre uygulamaya geçme yeteneği olarak 
ifade edilmektedir (3). Beslenme ve 
gıda okuryazarlığının geliştirilmesine 
yönelik çabalar, yeterli ve dengeli bes-
lenilmediğinde oluşabilecek hastalıkların 

önlenmesi ve yönetilmesine yönelik 
stratejilerde ortak risk faktörleriyle 
mücadele eden girişimler arasında 
önemli görevlere sahiptir (4). 

Beslenme ve Gıda 
Okuryazarlığının Amacı

Beslenme ve gıda okuryazarı olan 
birey, gıda ve beslenme ile ilişkili 
kavramları, besin öğesi, besin grup-
ları, beslenme ile ilişkili hastalıkların 
anlamlarını bilir; besin etiketi, besin 
tabağı, besin piramidi gibi ifadeleri 
doğru biçimde yorumlayabilir. Bunun 
yanı sıra, gıda üretim ve tüketim sis-
temlerinin biyolojik ve sosyal etmenler 
ile ilişkisi hakkında farkındalık yarata-
bilir. Gıda ürünleri ile ilgili ticari içerikli 
mesajların farkına varabilirler (5). Bu 
tanımlamalardan görülebileceği üze-
re, beslenme ve gıda okuryazarlığı ile 
çeşitli amaçlara ulaşılması hedeflen-
mektedir (4, 6, 7). 

Beslenme ve gıda okuryazarlığının 
amaçları şu şekilde özetlenebilir (2, 
4, 5):

-	 Geleneksel, kültürel ve ekolojik 
perspektiften beslenmenin farklı 
boyutlarını değerlendirebilmek

-	 Sağlıklı beslenmeye yönelik bilgi, 
ilgi ve motivasyonu artırarak sağlıklı 
besin seçebilmek ve besin etiketle-
rindeki besin içeriği bilgilerini anla-
yıp kullanabilmek

-	 Beslenme ve gıda ile ilgili doğru bil-
gilere ulaşabilmek ve etkili bir şekil-
de kullanmak ve buna ilişkin olarak 
besinler ile ilgili medyadaki ticari 
içerikli mesajları değerlendirebilmek

-	 Sağlıklı beslenmeye ilişkin davranış-
larını sürdürebilmek ve bulunduğu 
çevrede bu konuya ilişkin farkındalık 
oluşturabilmek

-	 Sağlıklı ve sürdürülebilir gıda ve 
beslenme sisteminin işleyişini kav-
rayabilmek; ayrıca sağlıklı yiyecek-
lerin hazırlanması ve saklanması ile 
ilgili becerileri kazanmak

-	 Beslenme eğitiminin kalitesini artır-
mak, yaygınlaştırmak ve beslenme 
rehberlerindeki yazılı ve görsel me-
sajları anlayıp yorumlayabilmek

-	 Konu ile ilgili bilimsel yayınları eleş-
tirel ve kuramsal bakış açısı ile ince-
leyebilmek

Beslenme ve gıda okuryazarlığının 
bileşenleri, maliyet etkinliği, besin yo-
ğunluğu, gıda güvenliği ve hijyen gibi 
açılardan doğru gıdaları seçebilme 
ve sağlıklı tüketime uygun hazırlaya-
bilme gibi unsurları kapsamaktadır. 
Beslenme okuryazarlığı “fonksiyonel, 
etkileşimli ve kritik beslenme” olarak 
sınıflandırılmaktadır. Fonksiyonel bes-
lenme okuryazarlığı, “bireyin beslenme 
kavramlarını ve mesajları anlama ve 
kavrama kapasitesi” olarak tanımlana-
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bilirken etkileşimli beslenme okurya-
zarlığı “ortaklar, profesyoneller ve pay-
daşlarla etkileşime girerken beslenme 
sorunları ile başa çıkabilmede gerekli 
bilişsel beceriler” olarak tanımlanabilir. 
Kritik beslenme okuryazarlığı ise bire-
yin beslenme bilgilerini eleştirel olarak 
değerlendirme ve toplumda farkında-
lık yaratmanın yanı sıra, akranları ara-
sında ve sosyal çevresinde beslenme 
sorunları ve engeller konularındaki tar-
tışmalarda aktif rol alabilme kapasitesi 
olarak tanımlanabilir (8, 9).

Çocuk ve Gençlerde Beslenme ve 
Gıda Okuryazarlığının Önemi

Çocukluk ve gençlik, fiziksel büyüme, 
psikososyal gelişim ve davranışlarda 
hızlı değişimler gösteren bir dönemdir. 
Yeme alışkanlıkları ve davranışları dahil 
olmak üzere, çocuk ve genç yaşta edi-
nilen çeşitli alışkanlıklar çoğu bireyde 
yaşam boyu devam edebilir (9). Çeşitli 
inceleme çalışmaları, genç yetişkinler-
de beslenme ve gıda ile ilgili bilgi, be-
sin hazırlama becerileri ve katılımı ve 
en önemlisi beslenme okuryazarlığının, 
besin seçimleri ile ilgili bilgileri değer-
lendirme, besin etiketlerini algılama, 
gıda güvenliği önlemlerini uygulama, 
sağlıklı pişirme yöntemlerini uygulama 
ve uygun diyet önerilerine uyma konu-
larında etkili olduğunu göstermiştir (10, 
11). Bugün sayısız, belirsiz ve yasal ol-
mayan iletişim yoluyla gelen beslenme 
bilgileri, bireylerde kafa karışıklığına, 
endişeye ve yanlış yiyecek seçimlerine 
yol açar. Bu bağlamda, tüketicilerin bu 
konuda farkındalığını artırmak adına 
beslenme bilgileri dışında, beslenme 
okuryazarlığı düzeyinin de artırılması 
özel bir öneme sahiptir.

Türkiye’de Beslenme ve 
Gıda Okuryazarlığı Durumu

Türkiye’de üniversite öğrencilerinin 
beslenme okuryazarlık seviyesi ve 
beslenme alışkanlığı arasındaki iliş-
kiyi saptamak amacıyla yapılan bir 
çalışmada, kız öğrencilerin beslenme 
okuryazarlık seviyesinin erkeklerden 
yüksek olduğu ve beslenme okurya-
zarlık seviyesinin yüksek olmasının 
beslenme alışkanlıklarını da olumlu 
yönde etkilediği görülmüştür. Ayrıca, 
beslenme okuryazarlığının alt grup-
ları (fonksiyonel, etkileşimli ve kritik) 
birbiriyle güçlü bir korelasyonu gös-
termiştir (9). Toplam 523 Türk ergen 
üzerinde yapılan bir başka araştırma-
da ise beslenme okuryazarlığı puan-
larının ortalamanın üzerinde olduğu 
ve puanların annelerin eğitim düzeyi, 
olumlu beden algısı, beslenme bilgi-
lerini anlamama veya algılayamama 
gibi faktörlerle ilişkili olduğu saptan-
mıştır (12). Türkiye’de yapılan başka 
bir çalışmada, 20-65 yaş arası 750 
yetişkin bireyde beslenme okurya-
zarlığı seviyesi ile sağlıklı beslenme 
alışkanlıklarına eğilim ve vücut küt-
le indeksi arasındaki ilişkiler araş-
tırılmıştır. Çalışma sonuçlarına göre 
%67,3’ünün beslenme alışkanlıkları-
nın sağlıklı olduğu, beslenme okurya-
zarlığı açısından da %83,7’sinin ye-
terli seviyede ve %16,3’ünün sınırda 
olduğu tespit edilmiştir. Ayrıca, ideal 
kilolu ve zayıf bireylerin okuryazarlık 
seviyelerinin daha yüksek olduğu 
belirlenmiştir. Beslenme okuryazarlı-
ğının sağlıklı beslenme alışkanlığı ve 
davranışını ve vücut kütle indeksini 
olumlu yönde etkilediği sonucuna va-
rılmıştır (13).

Sonuçlar

Gençlik, yaşam boyu devam edebi-
lecek beslenme alışkanlıklarını ka-
zanmak için çok önemli bir aşamadır. 
Sağlıklı beslenme ve beslenme kali-
tesi konusunda genç yetişkinlerin far-
kındalığının artması, hem sağlık hem 
obeziteye bağlı kronik hastalıkların 
önlenmesi açısından özel bir önem ta-
şımaktadır. Bu durum, kamu bilincinin 
artırılmasına vurgu yapmakla beraber, 
sağlık çalışanlarına ve politika yapıcı-
lara; toplumda beslenme ve gıda okur-
yazarlığını, bilgisini ve sağlık bilincini 
artırmaya odaklanan halk sağlığı stra-
tejilerini ve düzenlemelerini dikkate al-
malarını tavsiye etmektedir. 
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GIDA 
OKURYAZARLIĞI
Bu yeteneklere 

sahip olmak 
demektir

1. Planlamak ve Yönetmek 
1.1 Yiyecek için para ve zamana öncelik 
vermek
1.2 Gıda alımını (resmi ve gayri resmi 
olarak), koşullardaki veya çevredeki 
değişikliklerden bağımsız olarak, olarak 
belirli bir kaynaktan gıdaya düzenli olarak 
erişebilecek şekilde planlamak
1.3 Besin ihtiyaçlarını (ör. beslenme, 
tat, açlık) mevcut kaynaklarla (ör. zaman, para, 
beceriler, ekipman) dengeleyen uygulanabilir 
yiyecek kararları vermek

3. Hazırlamak 
3.1 Mevcut yiyeceklerden lezzetli bir yemek 
yapmak. Bu; yaygın olarak bulunan yiyecekleri 
hazırlayabilmeyi, ortak mutfak ekipmanlarını 
verimli bir şekilde kullanabilmeyi ve 
yiyecek ve gıda katkı maddelerini tecrübe 
etmek amacıyla tarifleri (yazılı veya yazılı 
olmayan) uyarlamak için yeterli becerilere 
sahip olmayı içerir.
3.2 Güvenli besin hijyeni ve işlenmesinin 
temel ilkelerini uygulamak

2. Seçmek 
2.1 Gıdaya birden fazla kaynaktan 

erişmek ve bunların avantaj ve 
dezavantajları bilmek

2.2 Bir besin ürününün içinde ne 
olduğunu, nereden geldiğini, nasıl 

saklanacağını ve kullanılacağını 
saptamak

2.3 Yiyeceklerin kalitesini 
değerlendirmek

4. Beslenmek 
4.1 Yiyeceklerin kişisel olarak refah üzerinde bir 

etkisi olduğunu anlamak
4.2 Gıda alımını kişisel olarak dengeleme 

ihtiyacının farkında olduğunuzu 
göstermek. Bu; iyi sağlık için alınacak 
yiyecekleri, kısıtlanacak yiyecekleri ve 
uygun porsiyon boyutunu ve porsiyon 

sıklığını bilmeyi içerir.
4.3 Katılmak ve sosyal bir şekilde 

beslenmek


