DENGELI BESLENME NEDIR?

Viicudun biiyiimesi, yenilenmesi ve galismasi igin gereken dort
temel besin grubu olan;
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<+ st ve Urdinleri,
+ et ve benzeri,
4+ sebze ve meyveler,
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+ ekmek ve tahillardan

hergiin sizin igin gerekli olan miktarlarda alinmasi durumuna
yeterli ve dengeli beslenme denir.

BESINLER BIZE ENERJI
VERIR

BESINLER BiZi
HASTALIKLARDAN
KORUR

HER HAREKETIMiz
iCIN ENERJIYE
IHTIYACIMIZ

VARDIR




BESIN OGELERL

PROTEINLER Biiyiime ve gelisme viicut hiicrelerinin sayisinin
artmasiyla gergeklesir. Bu hiicrelerin yapilabilmesi igin protein
gereklidir. Hicreler birleserek dokularimizi ve organlarimizi
olusturur. Viicudumuzu hastaliklara karsi  koruyan savunma
sistemlerimiz igin de proteinler gereklidir.

KARBONHIDRATLAR:  Viicut calismasi ve giinlikk

hareketlerimizi yapabilmek igin gerekli olan enerjinin biiyiik gogunlugu
karbonhidratlardan saglanir.

YAGLAR :Yaglar, en fazla enerji saglayan besin 6gesidir. Sivi ve
kati yaglar olmak lzere ikiye ayrilirlar. Sivi yaglar, zeytin, ay
cekirdegi, misir, findik ve soya gibi bitkisel besinlerden elde
edilmektedir. Kati yaglar ise margarinler ve tereyagidir. Ayrica biitiin
hayvansal besinlerin iginde de kati yaglar bulunmaktadir. Yemekler
pisirilirken igine konulan az miktardaki yag ve besinlerin bilegiminde
bulunan gormeden yedigimiz yaglar bizim igin yeterlidir.

VITAMINLER: Vitaminler, hastaliklardan korunabilmek\%\(
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viicudumuzun diizenli ¢alisabilmesi igin gereklidir. Her besinfa )

bilesiminde farkh vitaminler bulunmaktadir. En gok vitamin saglay 1
besinler, taze sebze ve meyvelerdir. Ozellikle bu besinlerdef
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aldigimiz A vitamini, daha iyi gérmemizi saglar, biyiime ve\x
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gelisme igin gok gereklidir. C vitamini ise grip, nezle gibi
hastaliklara karsi korur. Ayrica dis etlerimizin daha sagliklh
olmasi igin de C vitamini gereklidir. D vitamini
besinlerimizde az miktarda bulunur. Giines isinlarindan
yeterince yararlanirsak, besinlerle vicudumuza aldigimiz D
vitamini, gorevlerini daha iyi yapabilir. Sit, yogurt, peynir gibi
besinlerde bulunan kalsiyum, D vitamini yardimiyla kemiklerimizi



glglendirir. B grubu vitaminler, kan yapimi, kas ve sinir sisteminin
calismasi igin gereklidirler. Bu vitaminler, bitin besinlerde farkh
miktarlarda bulunmaktadir.

MINERALLER: Vicudumuzda en ¢ok bulunan mineral kalsiyumdur.
Kemik ve dis saglig icin gereklidir. Kalsiyum, en cok sit ve sitten
vapilan besinlerde bulunur. Glnlik olarak sit, yogurt ve peynirden
yeterince tuketilemezse, kalsiyum ihtiyaci yeterince saglanamaz.
Viicudumuzda az miktarda bulundugu halde gok 6nemli gorevleri olan
baska mineraller de vardir. Bunlardan birisi de demirdir. Demir en ¢ok
et, yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek, koyu yesil yaprakh
sebzeler gibi besinlerde bulunur

SU: Vicudumuzun diizenli ¢alisabilmesi igin gerekli olan sivinin
gogunlugunu su ve diger iceceklerden (yaklasik 1 - 1.5 litre) saglariz.
Geriye kalan miktar: ise yiyeceklerimizin bilesiminde bulunan ve
farkinda olmadan aldigimiz su ile karsilamis oluruz. Viicudumuza
aldigimiz su idrar, ter ve digkiyla atilir. Bir miktarini da solunum
yoluyla kaybederiz. Sicak havalarda ve fazla fiziksel aktivite
sirasinda terleme nedeniyle su kaybimiz artar. Ayrica ishal sirasinda
diski ile daha fazla su atariz. Giinlik olarak kaybettigimiz miktari
karsilayacak kadar sivi almadigimizda viicut hiicrelerinin galismasi
aksar.

NEDEN SUT ICMELIYIZ?

+ Kemik sagligimiz

+ Kas saghgimiz

+ 66z saghgimiz

+ Dis geligsimimiz igin siit igmeliyiz




/l/// “” BiR OGUNDE HER BESIN GRUBUNDAN YEMELiYiz
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KAHVALTININ ONEMI

- GUNE SAGLIKLI
BASLAMAK ICIN

- OGRENMEK VE
OGRENDIKLERIMIZI
KOLAY HATIRLAMAK ICIN

- CABUK YORULMAMAK ICIN

KAHVALTI ETMELIYIZ
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UNUTMAYIN DOGRU BIR
BESLENME iLE VE
YETERINCE HAREKETLI
OLDUGUNUZDA
Yapisal olarak
ulasabileceginiz en uzun
boya ve yapiniza en
uygun kiloya ulasmaniz

\ mumkundur. /




+ Her 6giinde 4 temel besin grubundan tiiketmeliyiz.
+ Cig sebze ve meyveleri bol su ile yikamaliyiz
+ St icme aliskanligi kazanmaliyiz.
+ Ogiin atlamamaliyiz
+ Sabah kahvaltisi yapmaliyiz
+ Agikta satilan yiyecekleri satin almamaliyiz.
+ Ogiin aralarinda cikolata, cips, gibi yiyecekler
yememeliyiz.
+ Tabagimiza yiyebilecegimiz kadar yemek almaliyiz
+ Spor yapmaliyiz
Hareketli bir yasam siirmeliyiz
+ Glinde en az 2 kere dl§|el“ll1'\lZI flrgalamallylz i

ENERJI DENGESI NEDIR?

Giin boyu tiiketilen yiyecek ve igecekler bize enerji
saglar. Aldigimiz enerji en gok, yiirimek, oturmak,
spor gibi yaptigimiz biitiin hareketler igin harcanir.
Ayrica beyin, kalp, bdbrek gibi organlarin
galismasi, biiyiime-gelisme ve yipranan dokularin
onarimi igin de enerji gereklidir. Normal viicut
agirhgini  koruyabilmenin  yolu yeterli dengeli
beslenmek ve spor yapmak veya hareketli
yasamaktir.



GUVENLTI BESIN NEDIR?

Gilivenli besin, temiz, bozulmamis ve
iginde sagliga  zararli  maddeler
bulundurmayan besinlerdir
Acikta satilan besinler hem temiz
degildir, hem de uygun kosullarda bulunmadiklar: igin
bozulmus olabilirler.
Bu nedenle;
< Agikta satilan yiyeceklerden satin almayiniz,
<> Sebze ve meyveleri gok iyi yikamadan yemeyiniz, -
Besin satin alirken son kullanma tarihlerine dikkat
ediniz, + Kolay bozulacak besinleri buzdolabinda
saklayimiz.
<+ Besinlerin, sagligi bozucu hale gelmemesi igin yemek
yerken kullanilan tabak, g¢atal, kasik ve bardagin
temiz olmasi ¢ok onemlidir.
< Ayrica yemege oturmadan dnce ve yemekten sonra
ellerinizi yikamaya da 6zen géstermelisiniz.

DIS SAGLIGIMIZI KORUMAK ICiIN

- Seker ve seker igerigi yiksek olan besinleri fazla
miktarda ve yemekten énce yemeyiniz

- Yeterli miktarda siit-yogurt-peynir
tiketiniz

- Glinde en az iki kez dislerinizi
firgalayiniz




