SAGLIKLI BESLENME NEDIR?

Saglikli beslenme; saghgi korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini
yukseltmek icin vicudun gereksinimi olan besin 6gelerini yeterli
miktar ve uygun zamanlarda almak icin bilincli yapilmasi gereken bir
davranistir.

Yeterli ve Dengeli Beslenen Kisiler;

« Saglam ve saglkh bir goriintse,

« Hareketli ve esnek bir bedene,

« Canli, parlak cilt ve gozlere,

« Kuvvetli, gelisimi normal kaslara,

« Calismaya istekli kisilige,

« Boy uzunluguna ve uygun vicut agirligina,
« Normal zihinsel gelisime,

« Sik sik hasta olmayan bir yapiya sahiptir.
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SAGLIKLI BESLENME PIRAMIDI

* Ne zaman?
* Ne kadar?
* Nasil?

* Hayat Boyu
* Yeterli ve Dengeli
» Beslenme Piramidine
bakalim

Seyrek ve az miktarda tiiketiniz.

Siit, yoqurt, peynir grubu;
giinde 2-3 porsiyon

Et, yumurta, kuru baklagiller;
giinde 2-3 porsiyon

Sebze grubu;
giinde 3-4 porsiyon
Meyve grubu;
giinde 2-3 porsiyon

Tahil grubu;
ekmek, bulgur, piring, _
makarna; giinde (’ - S p '
3-7 porsiyon ' ' T
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YETERLI VE DENGELi BESLENMENIN ONEMI

Besin 6geleri viicudun gereksinim dlizeyinde alinamadiginda yetersiz

beslenme olusur. Bu 6gelerin herhangi biri alinmadiginda, gereginden

az ya da cok alindiginda bliylime ve gelisme engellenir, saglik bozulur.
Bu duruma «dengesiz beslenme» denir.
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Yetersiz ve Dengesiz Beslenenler;
« Sagliksiz genel goriintise (asin zayif veya sisman),
« Parazla, kuru, sagliksiz cilt yapisina,
« Sisman veya zayif viicut yapisina,
« Sik stk bas agrisindan sikayet eden, istahsiz, yorgun bir yapiya sahiptir.

Ayrica hareketleri agir ve isteksizdir.
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