SAGLIKLI BESLENME

Saglikh beslenme yeterli ve dengeli beslenmedir.Vicudumuzu olugturan
hucrelerin  duzenli ve dengeli galigmasi igin besin 6gelerinden yani yaglar,
karbonhidratlar, proteinler, vitaminler ve minerallerden yeterli miktarda
almaliyiz. Vicudumuzun tum besin maddelerine ihtiyaci vardir. Tek tarafli
beslenmek yani sadece protein veya karbonhidratla beslenmek yanlistir.
Dengeli beslenerek vitaminler, mineraller ve lifler gibi dnemli besin
maddelerinden de almis oluruz.
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Beslenme piramidi 5 ana besin grubunu igerir. Piramit en altta yer alan ve siklikla tiketilmesi gerek
daha az tuketilmesi gereken gidalara dogru gider. Bu besin gruplari karbonhidratlar, mineraller, pro
sekerdir.Beslenme piramidi gidalarin dogru seg¢imi igin rehberiniz olmalidir.

Karbonhidratlar:Alt grupta yer alan ve siklikla tiketiimesi gereken gidal:
bulgur, makarna gibi tahillardir.




Mineraller: Saglikli yasam icin gereklidir. Mineraller (kalsiyum, bakir, iyot,
demir, ¢inko vb.) sebze ve meyvelerde bulunur, hiicre korunmasi ve
saglikh dig, kemik, cilt yapisi icin onemlidir. Mineraller ayrica kalp ritmi,
kan basinci, vucuttaki sivi dengesi gibi daha bir¢cok dizenleyici
fonksiyonlarda rol oynar.

Proteinler: Vicudun en etkili kalori yakici
bolumu olan kas dokusunu guclendirmek
acisindan cok onemlidir. Protein ette, sut
urtnlerinde ve daha az olarak hububat
uranlerinde bulunmaktadir.

Yag-seker: Yag ve seker, cok az tuketilmesi gereken gidalardir fakat A, D,
E ve K vitaminleri gibi vicudumuz i¢in onemli vitaminleri tagima gorevi
yaptiklarindan dolayi saglhigimiz igin yenilmesi de cok dnemlidir. Sivi ve kati
yaglar, seker ve tatlilar bu grupta yer alir.

Yemek yeme aliskanligimiz zihinsel ve bedensel faaliyetlerimizi etkileyen
unsurlardan biridir. Sagliksiz beslenme dugunme ve kavrama yeteneginin
azalmasina ve hafiza kayiplarina neden olur. Gunde 8 saat uyudugunuz
halde kendinizi yorgun hissediyor, bedensel, zihinsel faaliyetlerinizde ¢abuk
yoruluyor, hafiza ve disuncenizde azalma goruyorsaniz mutlaka yemek
yeme aligkanhginizi gdozden gegirin ve asagidaki onerilerimize bir goz atin.

Dengeli Beslenme Onerileri:

Doymus yag (tere yag, kuyruk yagi) orani yuksek besinleri daha az
tuketin.Yeterli miktarda doymamis yag (ay ¢igek, misirozu, soya, findik,
zeytin yagi) almaya dikkat edin. Yarim yagh sut, yagsiz yogurt tuketin.Yagl
kirmizi et yerine yagsiz et, kuru baklagiller (nohut, mercimek, fasulye gibi)
balik ve tavuk tercih edin. Sut ve sut Grunleri de (yogurt, peynir vb.)
tuketilmeli fakat bunlarinda az yagh olmalarina dikkat edilmeli.Yemeklerinizi
haglama, firinda pisirme veya 1zgarada pigsirme yontemleriyle pigirirseniz
yemege eklenecek yagida azaltmis olursunuz.

Asiri sekerli gidalardan kaginmali ve hatta gay, kahve gibi igecekler
sekersiz icilmeli veya seker miktari azaltilmalidir.

Gidalardan aldigimiz gunltk tuz miktari 6 gr.1 (bir
tatl kasigi) gegcmemelidir. Bu miktara
yemeklerden, ekmekten, igeceklerden aldigimiz
tuz miktari dahildir. Tuz tuketimi ile yuksek
__tansiyon arasinda iligki bulunmaktadir. Yuksek
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ya hic tuz kullanmamali yada miktarini azaltmahdir.

Gune kahvaltinizi yaparak baslayin. Gece boyu gida alimi olmadigindan
beyninizin sabah kalkinca enerjiye ihtiyaci vardir. Daha sonra gida aliminizi
kahvaltidan baslayarak gun icine yaymaniz daha etkin kalori yakmaniza
neden olur.Ogunlerinizi dnceden belirleyiniz.Mimkinse yediklerinizi 3 ana
0gun, 3ara 6gune bolun az ve sik beslenin.Bol su igin, yiyecekleri iyice
cigneyin. Her yemek yediginizde midenin 1/3’Unu bos birakin. Tam olarak
dolu mide sagligimizin zaman iginde bozulmasina ,erken yaslanmaya
neden olur.Midenizi kati gidalarla doldurmayin .Kati gidalarla dolu mide
iceriginin gerekli 6z suyu her tarafa dengeli ulastirmasi guclesir ve sindirim
zorlagir. Duzenli yemek yiyenler daha dengeli ve saglikl beslenmekte ve
ideal kilolarini korumaktadirlar.

Zihinsel faaliyetlerin gerektirdigi enerji
kaynaklarinin en onemlilerinden biride
meyvelerdir. Beynin oksijen disindaki tek
enerjisi glikozdur. Glikoz meyvelerde hazir
halde bulunur. Diger gidalarla alinan seker
midede yakilarak glikoza gevrilir. Bu nedenle
meyveleri a¢ karnina yemeliyiz.Meyveler
yemeklerden 30 dakika Once veya 3 saat
sonra alinmalidir.Mide doluyken alinan
meyveler midede kalip besin degeri kaybolup
orada mayalanacag! i¢in butun sindirim
sistemimizi yorar.

Vucudumuzda dakikada 10 milyon hucre olur
ve bir o kadari da yenilenir. Ortalama 100
gunde (beyin ve sinir hucreleri hari¢) butin vicudumuz yenilenir.Duzensiz
kot beslenme yenileme sistemini aksatir. Cildiniz canhligini, tazeligini
kaybeder ve en onemlisi hastaliklara acik olursunuz. Yorgunluk, ¢abuk
yorulma, bas agrisi olabilir. Dugunce ve hafiza sistemi bulaniklagir.Bu
nedenlerden dolayi duzenli ve saglikli beslenmeye dikkat etmeli ve yemek
icin yasamamali sadece yagsamak i¢in yemeli gorugunu benimsemeliyiz.




