Yeterli ve Dengeli Beslenme

Saglik, insan yasaminin siirdiiriilmesinde, yasam kalitesinin yiikseltilmesinde ve korunmasinda 6zel bir 6neme
sahiptir.

Sagligin korunmasi ve gelistirilmesi kisinin Oncelikle kendi sagligina sahip ¢ikmasi ve saglik bilincini
gelistirmesi ile miimkiin oldugu unutulmamalidir.

Hedefimiz;  "Minimum Hastalik Riski,Maksimum Saglik"
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Optimal saglik i¢in yasamin her doneminde Yeterli ve Dengeli Beslenme temel unsurdur.

Yeterli ve Dengeli Beslenme
Diizenli Fiziksel Aktivite
Sigarasiz Yasam

Stresten Uzak Durma

Diizenli Saglik Kontrolii sarttir.


https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenme/yeterli-ve-dengeli-beslenme.html

Yeterli ve Dengeli Beslenme Nedir?

Yeterli ve Dengeli Beslenme Saghgin Temelidir.

Beslenme aglik duygusunu bastirmak, karin doyurmak ya da canmin cektigi seyleri
yemek i¢cmek degildir.

Beslenme; sagligi korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini yiikseltmek icin viicudun
gereksinimi olan besin 6gelerini yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda almak igin
bilingli yapilmasi gereken bir davranistir.

Besin 6geleri viicudun gereksinmesi diizeyinde alinamadiginda Yetersiz Beslenme
olusur.

Insanm yasanu i¢in 50’ ye yakin besin dgesine gereksinimi vardir. Insamin, saghkl
biliylime ve gelismesi, saglikli ve iiretken olarak uzun siire yasamasi i¢in bu 6gelerin her
birinden gilinliik ne kadar alinmasi gerektigi belirlenmistir.

Bu 6gelerin herhangi biri alinmadiginda, gereginden az ya da ¢ok alindiginda,biiyiime
ve gelisme engellenir, saglik bozulur.Gereginden fazla besin tiiketilirse, cok alinan bazi
Ogeler viicutta yag olarak depolandigindan saglik i¢in zararli olur. Bu duruma Dengesiz
Beslenme denir.

Dengesiz beslenmenin dnlenmesinde beslenme egitimi ile saglikli beslenme bilincinin
kazandirilmasi biiyiik bir 6nem tasir.

Yeterli ve Dengeli Beslenen Kisiler

Saglam ve saglikli bir goriiniistedir.

Hareketli ve esnek bir bedene,

Muntazam bir cilde, canli ve parlak saglara ve gozlere,
Kuvvetli, gelisimi normal kaslara,

Calismaya istekli kisilige,

Boy uzunluguna uygun viicut agirligina,

Normal zihinsel gelisme,

Sik sik hasta olmayan bir yapiya sahiptir.

Yetersiz ve Dengesiz Beslenenler ise;

Hareketleri agir ve isteksiz

Sagliksiz genel goriiniiste (asir1 zayif veya sisman)
Piiriizli, kuru, sagliksiz cilt yapisina,

Sisman veya zayif viicut yapisina,

Siksik bas agrisindan sikayet eden

Istahsiz, yorgun, isteksiz bir yapiya sahiptir.


https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenme/yeterli-ve-dengeli-beslenme-nedir.html

