BESLENME NEDIR?

Saglidi korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini ylUkseltmek igin ihtiyacimiz olan besin
ogelerini, yeterli ve dengeli miktarlarda ve uygun zamanlarda almak icin bilincli yapiimasi
gereken bir eylemdir.

BESIN VE BESIN OGELERI...
Besin; yenilebiler]_ bitki ve hayvan dokularidir. Karbonhidrat, protein, yag, su, vitamin ve
mineraller ise “Besin Ogesi” olarak adlandirilir.
Proteinler; blyime, gelisme ve yipranan hicrelerin yenilenmesi igin,
Karbonhidratlar; cogunlukla enerji saglamak igin,
Yaglar; enerji vermek, organlari korumak ve yagda eriyen vitaminleri almak igin,
Vitaminler; blyime, sistemlerin calismasi, vicut direncinin saglanmasi igin,
Mineraller; kemik yapisi, enzim ve hormonlarin yapisi igin kullanilirlar.

. Su; besinlerin de yapisinda bulunan ve enerji vermeyen 06gdedir. Besin
ogelerinin  sindirimi, emilimi, vicut sicakliginin ayarlanmasi ve atilk maddelerin
uzaklastiriimasi igin gereklidir.

BESIN GRUPLARIL...
Her besin, icinde bulunan besin dgeleri ydninden birbirine benzeyen besinlerin yer
aldigi 4 grupta toplanir. Yaglar ve sekerler baska bir grup olarak degerlendirilir.

®  Siit ve turevleri: Protein, kalsiyum ve B2 vitamini saglarlar. Kalsiyum; kemik ve
dislerin yapisini olusturur. B2 vitamini deri ve g6z saghgimiz igin gereklidir.

®* Et, Yumurta, Kuru Baklagiller ve Yagh Tohumlar: Protein, B grubu vitaminleri,
demir ve ginko gibi mineralleri saglayan besin grubudur. Yumurta en kaliteli protein
kaynagidir. Kuru baklagiller en iyi bitkisel protein ve posa kaynagidir. Yagh
tohumlar da bitkisel protein, vitamin ve mineraller acisindan zengindirler.

® Tahillar ve Tiirevleri: B1 ve Niasin gibi B grubu vitaminlerini ve ihtiyacimiz olan
enerjinin biyik ¢ogunlugunu saglarlar.

® Sebze ve meyveler: Vitamin ve mineral saglayan besinleri iceren bu grup,
ozellikle A, C vitaminleri ve folik asit i¢in en iyi kaynaktir. Ayrica lif igerdikleri icin
bagirsak calismasini duzenlerler.

®* Yaglar ve Sekerler: Seker, bal, pekmez, tereyadi, zeytinyadi gibi besinler bu
grupta yer alir. Bu gruptaki besinler viicuda enerji saglar. Bunlardan pekmez; demir
ve kalsiyum kaynagidir.

SAGLIK iCIN DENGELI BESLENME

Ginlik yasam baskilarina karsi dayanikhhdin saglanmasinda, yorgunlugu gidermede,
zihinsel verimlilikte ve basarida, hastaliklardan korunmada, yemeklerin tuketim sikligi ile
o6gunlerde tuketilecek besin miktari ve gesitliligi Gnemlidir.

Ogiinlerdeki besin dagilimi ne kadar dengeli olursa viicudumuz o kadar diizenli galigir.
Glne mutlaka kahvalti ile baslanmalidir. Yiyeceklerin, en az i¢ 6gunde tiketilmesi, arada
gecgen slrenin 4-5 saat olmasi, ihtiya¢c durumunda ise ara 6gunler diizenlenerek a¢ kalma
suresinin kisaltiimasi ve enerji agiginin kapatilmasi énerilmektedir.
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