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Yeterli ve Dengeli Beslenme

YETERLI VE DENGEL| BESLENME
SAGLIGIN TEMELIDIR.




Yeterli ve Dengeli Beslenme

* Vicudun biyumesi, yenilenmesi ve calismasi icin
gerekli besin maddelerinin,

* Her birinden viicudun ihtiyaci kadar ve
* Dengeli bir sekilde almaliyiz.




Proteinler

Et, Sut, Yumurta
Yaglar

Zeytinyagi, Tereyagi
Vitamin ve mineraller -

A, B, C, D vitaminleri, Kalsiyum, Demir mineralleri
Su




* Vicudumuzun duzenli calismasi icin ihtiyacimiz olan
besinlerin glinde en az u¢ 6gun olarak tuketilmesi

gerekidi / o

Kahvalti Ogle  Aksam
vemegi yemegi

« Oglinler icinde en 6nemlisi sabah kahvaltisidir.
Saglikli olmak ve saglikli kalmak icin en 6nemli
oguinumuz kahvaltidir. Kahvaltimizi her sabah
mutlaka yapmaliyiz.




Ornek kahvalti tabaklarimiz:
™

~

1 bardak siit,
yumurta, zeytin,
'EIL'ITIEIE, domates ve

:ﬁ yesillikler

1 bardak meyve
suyu, peynirli omliet,

~p
@

sit,ekmek, 3-4
ceviz icl veya
findik ezmesi,

meyve




Besin
Gruplari




1. Grup: Sut ve Sut Urtnleri

* Protein

* Kalsiyum, fosfor

* B2 ve B12 grubu vitaminleri icerir
Onemi:

* Biyime ve gelisme

* Dokularin onarimi

* Kemik, dis gelisimi ve sagligi

* Sinir ve kaslarin duzenli calismasi
Onerilen Guinliik Miktar: Cocuk, genc: 3-4 porsiyon




1. Grup: Stt ve Sut Urdnleri -
Oneriler

e SUt, yogurt, peynir, sttle yapiimis diger gidalar

Giinde 2 su bardag

sdt iciyorum.




2.Grup: Et, Yumurta, Kurubaklagil

Protein 1 /“
=

Demir, cinko, fosfor, magnezyum
B6, B12, A vit., niasin, tiamin
Posa(Kurubaklagiller)

Onemi

* Blyume, gelisme

Hicrelerin yenilenmesi ve doku onarimi
Kan yapimi

Sinir, sindirim sist. ve deri sagligi

e Hastaliklara karsi direnc

Onerilen Giinlitk Miktar: genc, cocuk: 2 porsiyon




e Cvitamini
e A vitamini

Onemi:

Onerilen Giinliik miktar: En az 5 porsiyon

3. Grup: Taze Sebze ve Meyveler

Folik asit, B2 vit, demir, magnezyum
Posa

Blyume ve gelisme

Hicrelerin yenilenmesi, doku onarimi
Kan yapimi

Dis ve dis eti sagligi

Deri ve goz saglhgi

Hastaliklara karsi direng




4. grup: Tahillar ve tahilli Grinler

* Temel enerji kaynagidir.

e B1 vit (tiamin), niasin icerir.
* Protein icerir.

Onemi:

Vicudun temel enerji kaynagidir.
Hastaliklara karsi direnci artirir.
Onerilen Giinliik Miktar: 4-6 porsiyon




* Vicudumuzun yarisindan ¢ogu sudur.
e Besinlerin sindirimi, vicudumuzun dizenli calismasi igin

e GUnde en az 8-10 su bardagi su tuketmeliyiz.

Glinde 8-10 bardak
Su iCiyorum.




* Seker tek basina zararh degildir ama

* Diger tium gidalar gibi, dengeli tuketilmelidir. Fazla
tuketmek dis cirimelerine neden olur.

Cay veya gazh icecekleri
icmek yerine taze sikilmis
meyve suyu, st veya
ayran iciyorum.




TUZ TUKETIMI

* Tuz lezzet verici 6zelligi nedeniyle ve besinlerde
bozulmalari dnlemek icin saklama islemlerinde
kullaniimaktadir.

e GUnluk tuz tiketimi en fazla 5 gram olmalidir.

* Fazla tuz tiketimi tansiyon yuksekligine, kalp ve
damar hastaliklarina ve inmeye (fel¢) neden
olabilmektedir.

* Bu yizden yemeklerin tadina bakmadan tuz
atilmamali ve fazla tuzlu yiyecekler :
tiketilmemelidir.




Yetersiz ve Dengesiz Beslenmenin
Saglik Uzerine Etkileri

* Biylume - gelisme geriligi meydana gelir.

* Buylme caginda zeka gelisimini olumsuz etkiler.
e Hastaliklara direnc azalrr.

e Okul ve calisma hayatindaki basari azalir.




TESEKKURLER




