INSAN SAGLIGI vie DENGELI BESLENME

INSAN SAGLIGI ve
DENGELi BESLENME

Vicudun biyimesi
Gelismesi
Saglikh bir sekilde c¢alsmasi igin

gerekli besinleri tuketmek yeterli ve dengeli
beslenmelidir.

TUuketilmesi gereken besin
miktarlan insanlarin
asagidaki durumlarina
gore degisir

Yasina gore

Boy ve agirligina gore
Cinsiyetine gore
Calishiklar ise gore
Hastalik durumuna gore

Mevsime ve hava sicakligina goére

SAGLIKLI BESLENME

* Cesitli ve uygun miktarlarda besin
almalhyiz.

* Yiyecekler taze ve temiz olmalidur.

* Sebzeler az su ile kapal kaplarda
pisirilmelidir.

* Kizartma

degistiriimelidir.

yaglan stk sik

* Paketlenmis besinlerin son kullanma
tarihi ge¢gmemis olmahdir.

* Sebzeler dogranmis olarak uzun
zaman bekletimemelidir.

* Besinleri kizartmak
haslayarak yemeyi tercih etmeliyiz.

yerine

* Pismis yemekler, kapali kaplarda ve
buzdolaplarinda saklanmalidir.

DIYET : Yetersiz beslenme degil, cesitli
ve uygun besin almak, yani dengeli
beslenmektir.

BESINLER BESLEYICi DEGER
ACISINDAN 4’ e AYRILIR :

Sut ve sut Urinleri
Et, balik, tavuk ve baklagiller
Taze sebze ve meyveler
Tahil ve tahil Grinleri

Yaglar
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Ekmek

Besin piramidi saglkl bir insanin
hangi besinden gunlik ne kadar
tuketecegini gosteren bir gizelgedir.
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Besin piramidinin en sik tiketilen
besin grubu TAHILLAR' dir.

En az tiketilen besin grubu YAGLAR
ve TATLILAR’ drr.

Dengeli ve saghkh
beslenmek i¢cin besin
piramidinde bulunan
besinlerden alt kisimdan
yukariya dogru azalan
miktarda tuketilmelidir. /

BESINLERIN TAZELIGI ve
DOGALLIGI

Teknolojinin gelismesiyle gidalardaki
cesitlilik artmugtir.

Son yillarda markete gittigimizde
yuzlerce besin ¢esidi ile karsilasiyoruz.

Besinlerin bu sekilde raflarda uvzun
sire kalabilmesi icin bazi katki maddeleri
ekleniyor.

Bu yolla gidalar renk, gorunuis, koku,
tat, dayanikhlik ve pratik kullanim agisindan
cazibe kazaniyor.

Kullanilan katki maddesi miktarnin
da uluslararasi standartlara vygun oldugu
yeftkili kurumlarca kontrol edilip
onaylanmalidir.

Aligveris swasmda\
oncelikle paket
Uzerinde gida
icerikleri ile ilgili
bilgilere bakmaliyiz.
Paket Uzerinde
bulunan son kullanma
tarihini de kesinlikle
kontrol etmeliyiz. /

Urinlerimizin Uzerinde Gida, Tanm ve
Hayvancilik Bakanhgr’ nin Uretim ya da
ithalat izni ile Turk Standartlan Enstitisi’ nin
(TSE) isaretini gormek bize given verir.

Ornegin Et Urinlerinde kontrol
edildigine dair bir damga bulunmalidur.

Besin satin  alirken mimkun
oldugunca taze, dogal ve az islemden
gecmis olmasini tercih edelim.

Aldigimiz meyve ve sebzeleri uzun
sure bekletmeden bol su ile yikayarak taze
taze yemeliyiz.

Turfanda meyve ve sebzeler yerine o
mevsim meyve ve sebzelerini yemeyi tercih
etmeliyiz.

Besinleri dondurarak, tuzlayarak,
konserve yaparak ve kurutarak
saklamaliyiz.

Dengesiz ve asin beslenme,
hareketsiz yasam, egzersiz eksikligi gibi
bircok nedenden dolayi asin kilo arhigi olur.
Bu bir hastalikhr ve obezite denir.

Uretilen gidanin tiketimeden ahga
donusmesine besin israfi denir. Yapilan
arashrmalar Uretilen gidalann fazlasinin
¢ope gittigini gostermektir.

ALl TAMER
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