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Beslenme; büyüme, yaşamın sürdürülmesi ve sağlığın korunması için besinlerin kullanılması olarak tanımlanabilir.

Beslenmede amaç, bireyin yaşı, cinsiyeti ve içinde bulunduğu fizyolojik duruma göre gereksinimi olan tüm besin öğelerini yeterli miktarda sağlayabilmesidir. Bu amacı açıklamak için yeterli ve dengeli beslenme terimleri kullanılır. Beslenme; günümüzde üzerinde durulan önemli konuların başında gelmektedir. Dünyada milyonlarca insan sürekli açlık ve yetersiz beslenmenin yol açtığı sağlık sorunları yüzünden yaşamlarını erken yaşta yitirmekte veya çalışamaz duruma gelmektedir. Yeterli ve dengeli beslenemeyen toplumlarda; çocuk ölûm hızı yüksek, zeka gelişimi ve fıziksel gelişim zayıf ve sağlıklı birey sayısı azdır. Ayrıca; kalp ve damar hastafıkları, kansızlık, enfeksiyon hastalıkları, raşitizm, basit guvatr gibi hastalıkların görülme sıklığı yetersiz ve dengesiz beslenen kişilerde daha yüksektir.

Yetersiz ve dengesiz beslenme sorunlannın nedenlerinden biri, beslenme bilgisinden yoksunluktur. Beslenme bilgisi, bireylerin, ailelerin ve toplumların beslenme aJışkanlıklarını etkileyen etmenlerden biridir. Bu nedenle yetersiz ve dengeli beslenme sorunlarının önlenmesinde beslenme eğitimi önemli bir adımı oluşturmaktadır.

Beslenmenin sağlıkla böylesine yakın ilişkili olması nedeniyle dengeli beslenme bir yaşam biçimi olarak benimsenmeli ve şu kriterleri kapsamalıdır.

1. Yaşamın tüm dönıemlerinde vücudun gereksinimini karşılayacak besin öğelerini yeterince almak.

2. Diyetle ilgili hastalıklarda risk faktörü olan yağ, şeker, tuz ve alkol gibi maddelerin aşırı alımlarından kaçınmak.

Yeterli ve dengeli beslenmede, sağlığın korunması, büyüme ve gelişmenin sürdürülmesi için uyulması gereken bir diğer kural ise diyetin çeşitli gıdalardan oluşma zorunluluğudur. Ancak çok çeşitli olan yiyeceklerin herbirinin ayrı ayrı besin değerini bilmek ve beslenmemizi buna göre düzenlemek olanaksızdır. Bu nedenle, daha kolay anlaşılabilmesi ve günlük diyetimizde uygulanabilmesi için yiyeceklerimiz, sağladıkları besin öğelerine göre 5 grupta toplanmıştır.

"Beş Gıda Grubu" olarak adlandırılan bu rehber, birkaç değişik yaş grubu için önerilen porsiyon miktarlarına dikkat edildiği sürece günlük gerekli enerji ve besin öğelerini karşılayan basit bir yol gösterici olabilir. Bu besin gruplan :

1. Et, yumurta ve kurubaklagil grubu

2. Süt ve süt ürünleri grubu 

3. Tahıl grubu (ekmek, makama, prinç, bulgur vs.)

4. Sebze ve meyveler

5. Yağlar ve şekerlerdir.

