Dengeli Beslenme

Her besin cesidinin viicudumuzda farkl bir gérevi vardir. Bu nedenle tiim besin cesitlerinden
viicudumuzun ihtiyac duydugu kadar tiiketmemiz gerekir. Yasamimizi saglikli bir sekilde
sirdirebilmek icin, tim besinlerden viicudumuzun ihtiyac duydugu miktarlarda tiiketerek
beslenmeye dengeli beslenme ya da diyet denir.

e Yeterli ve dengeli beslenmek icin giinlik beslenmemizde;

o viicudumuzun enerji ihtiyacinin karsilanmasini saglayan ekmek, piring ve makarna,

e su, vitamin ve mineral bakimindan zengin olan sebze ve meyveler,

o kalsiyum bakimindan zengin olan siit, yogurt ve peynir irinleri,

o blytime ve gelismeyi saglayan et, yumurta, bakliyatlar ve bazi kuruyemislerle,

e yaglar, tatllar ve sekerler gibi farkli besin cesitlerine yer vermemiz gerekir.

Giinlik beslenmemizde en cok tiiketmemiz gereken besin cesitleri; ekmek, piring, makarna,
sebze ve meyvelerdir. En az tiiketmemiz gereken besin cesitleri ise yaglar ve tatllardir.

Son yillarda degisen beslenme aliskanliklaryla iliskili olarak dengesiz ve asiri beslenme,
obezite (sismanlik) olarak adlandirilan saglk sorununa neden olmaktadir. Obezite, Diinya Saglik
Orgiitii tarafindan, saglig bozacak élctide viicutta asirn yag birikmesi olarak tanimlanmaktadir.
Dengesiz ve asiri beslenmenin yani sira, fiziksel hareketlerin yetersizligi ve kalitsal yatkinlik da
obeziteye neden olan dnemli etkenlerdendir.

Besinlerin tiiketilmeden cépe atilarak atiga déniismesine besin israfi denir. Besin israfini
onlemek icin;
Planli alisveris yapilmali ve kisa siirede tiiketebilecek kadar besin satin alinmalidir.
En ok israfi yapilan besinlerden biri ekmektir. lhtiyactan fazla ekmek alinmamals;
bayatlamis ekmekler tost yapilmali ya da firnda kizartilarak degerlendirilmelidir.
Tiketilemeyen besinleri daha sonra da degerlendirebilmek icin uygun saklama yéntemleri
kullanilmalidir.

Titketim fazlasi olan meyve ve sebzelerden recel, tursu ya da salca yapilmalidir,



