YETERLI VE
DENGELI
BESLENME



1.BESLENME, YETERLI VE DENGELI
BESLENME

Beslenme

yivorum. {

Saghg1 korumak, gelistirmek ve
yasam kalitesini yiikseltmek i¢in
vlcudun gereksinimi olan besin
Ogelerini yeterli mikltarlarda ve
uygun zamanlarda almak icin
yapilmasi gereken bir davramistir.




Karbonhidratlar

Alt grupta yer alan ve siklikla
tilkketilmesi gereken gidalardir.
Piring , bulgur, makarna, gibi

tahillarda bol bulunur.

Proteinler

Kas dokusunu gutclendirmek icin
cok 6nemlidir. Et, sit Uriinleri ve s
daha az olarak tahillarda e
bulunmaktadir.

Mineraller

Sebze ve meyvelerde bulunur. Hicre
korunmasi ve saghkh dis, kemik,
cilt yapisi icin onemlidir, ayrica
kalp ritmi, kan basinci, viicuttaki
s1vl dengesi gibi bircok
diizenleyici gorevi vardir.



2. YIYECEKLERIN ICERDIKLERI BESIN
OGELERINE GORE SINIFLANDIRILMASI

1. Grup: Et, Tavuk, Balik, Sakatat,
Yumurta Ve Kuru Baklagiller

* Bu gruptaki besinler, protein,
demir, cinko, ve B vitaminleri
bakimindan zengindir.

e Ayrica enerji verirler.

* Bir glnde bu besinlerin
birkacindan karisik olarak 2-3
porsiyon yenmelidir.

* Fazla tiketildiginde yiiksek
kolesterol,gut hastahig,
hipertansiyon vb. sorunlar
ortaya c¢ikabilir.




2. YIYECEKLERIN ICERDIKLERI BESIN
OGELERINE GORE SINIFLANDIRILMASI

2. Grup: siit, yogurt, peynir vb.

e Bu grup kalsiyum bakimindan
zengindir.

e Ayrica proten, karbonhidrat ile
A va B vitaminlerinin bir¢ogu
icinde iyi kaynak sayilir. _

 Bu gruptan giinde 1-3 porsiyon 1 \
yenmesi Onerilmektedir.




2. YIYECEKLERIN ICERDIKLERI BESIN
OGELERINE GORE SINIFLANDIRILMASI

3. Grup : Sebze Ve Meyveler

e (C vitamini ve bazi mineraller
bu grup besinlerden karsilanir.

* Yesil yaprakh sebzeler C
vitaminin yani sira A ve B
vitaminleri, havuc ise A vitamini
bakimindan zengindir.

* Bu gruptaki besinleri ginde 3-5
porsiyon tuketmek gerekKir.

* Meyve sebzeleri mevsiminde
tuketmek cok onemlidir.




2. YIYECEKLERIN ICERDIKLERI BESIN
OGELERINE GORE SINIFLANDIRILMASI

4. Grup :tahillar, ekmek, makarna, piring,
bulgur, corbalar ve unlu mamduller

* Bu grup besinler temel enerji
kaynagi olarak giinlilk
beslenmede yerini almaktadir.

e B1 vitamini ve bitkisel
proteinlerin kaynagi olarak
kullanilmaktadar.

e Genel olarak yetiskin bir Kisi
icin her 6giinde 1-2 dilim
ekmek, diger tahil gruplarindan
1-3 porsiyon yeterli olur.




2. YIYECEKLERIN ICERDIKLERI BESIN
OGELERINE GORE SINIFLANDIRILMA

5. Grup : Yaglar, Seker, Sal¢a-sos, Ve Baharatlar

o Lezzet ve ylksek enerji veren
yaglarin dikkatli tiiketilmesi
gerekir.

* Yaglarin, sekerlerin ozellikle
hazir sos veya lezzet
arttiricilarin fazla alinmasi
cesitli saghk sorunlarina yol
acabilir.

o Ozellikle sismanhga,
kolesteroliin yiikselmesine, dis
ciiriiklerine ve seker hastaligina
neden olabilmektedir.
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Gereginden fazla besin tiiketilirse cok alinan bazi besimler

vucutta yag olarak depolandigindan saghk icin zararh olur.
Bu duruma DENGESIZ BESLENME denir.

Yeterli ve dengeli beslenen
Kisiler;

e Saglam ve saghkh bir goriiniise

« Hareketli ve esnek bir bedene

e Muntazam bir cilde

e Canl, parlak saclara ve goze,

* Kuvyvetli, gelisimi normal kaslara

e (Cahsmaya istekli kisilige

* Boy uzunluguna uygun viicut
agirhgina

 Normal zihinsel gelisime

* Sik sik hasta olmayan bir yapiya
sahiptir.

Yetersiz ve dengesiz beslenen
Kisiler;

e Agir ve isteksiz harekete

e Saghksiz genel goriiniise ( asiri
zaylf veya sisman)

e Piiriizlii, kuru ve saglhksiz bir
cilde

e Sik sik bas agrisi olmasina

o Istahsiz, yorgun ve isteksiz bir
yapiya sahiptir.
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