YETERLI VE DENGELi BESLENMENIN
ONEMI

Saglik; her bireye bahgedil-
mis yasamimizda korumakla
yikimli oldugumuz yegane
varligimizdir. Saglikl: ol-
mak yalnizca fizyolojik bir
kusurumuzun olmamas1 degil
ayni zaman-

da psikolojik olarak da bir
bitinlik i¢cinde olmamiz ve
yasamimizi kaliteli bir sekil-
de devam ettirmemiz anlamina
gelmektedir. Saglikl: bir ha-
yata sahip olabilmemizin en
temel kosulu ise saglikli1 bes-
lenmeden ge¢gmektedir. Saglik
l1 beslenmek bizi bir¢ok has-
taliktan korumaktadir. Bunla-
rin en basinda; kalp damar
hastaliklari, kanser ve bobrek
hastaliklari gelmektedir. Bu
hastaliklara yakalandigimizda
dahi yine beslenmemizi kont-
rol altina alarak ve kisiye
60zel hazirlanan bir beslenme
programt1 ile bir¢ok hastaliga
tedavi ortami1 yaratabiliriz.
Tim bu sebeplerden oOtiirii ya-
sam kalitemizi ve Omrimiizi
en uzun ve sagliklt sekilde
gecirmemizde beslenmenin ro-
li oldukg¢a 6nemli bir yere sa-
hiptir.
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Saglikl

Beslenmenin
Temel Kurallar:

#Tam tahilli yiyecekler tiketin
#Iglenmis gidalardan uzak durun
#Rafine seker kullanmayin
#Gdn icinde 3 ana ve 4 ava Sgin

tiuketmeye czen gosterin
#Yemeklerinizi kendiniz pisivin
#Her zaman dengeli beslenin
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SAGLIKLI VE DENGELI BESLENME
NEDIR?

Beslenme; en temel olarak gereksinimlerimizin
en basinda gelen ve buylime, yasamin surdu-
rulmesi ve saghgin korunmasi igin besinlerin
vicudumuzda kullaniimasidir. Saglikli beslen-
me ise; yasimiz, cinsiyetimiz ve fizyolojik duru-
mumuza gore vicudumuzun ihtiyaci olan tim
besin 6gelerinin yeterli ve dengeli miktarlarda
alinmasidir. Saglikli beslenme, diger bir deyis
ile yeterli ve dengeli beslenmedir. Bu konu
aslinda olduk¢a 6nemlidir ¢lnkU yeterli besle-
nen bir insan dengeli beslenmiyor olabilir ya da
dengeli beslenen bir insan yeterli beslenmiyor
olabilir.

Bu yuzden “yeterli beslenmek” ve “dengeli
beslenmek” kavramlarini iyi bilmemiz gerek-
mektedir. Yeterli beslenmek demek; kilomu-
za, cinsiyetimize, yasimiza ve fiziksel aktivite-
mize uygun kaloriyi almamiz demektir. Az ya
da ¢ok almamiz kilo kaybina ya da vicudu-
muzda gereksiz yag artisina neden olabi-

lir. Dengeli beslenmek demek ise; 6gunleri-
mizi saati saatine tuketmemiz demektir.Aslinda
bu oldukg¢a hassas bir konudur ¢inkl dengeli
beslenebilmemiz i¢in aslinda dengeli de yasi-
yor olmamiz gerekir ve unutmamaliyiz ki sag-
likl bir yasamin birincil kosulu dizenli uyku
saatleri ve zindeliktir.





