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B E S L E N M E K  

 

YETERLİ VE DENGELİ BESLENMENİN 

ÖNEMİ 

 

S a ğ l ı k ;  h e r  b i r e y e  b a h ş e d i l -

m i ş  y a ş a m ı m ı z d a  k o r u m a k l a  

y ü k ü m l ü  o l d u ğ u m u z  y e g a n e  

v a r l ı ğ ı m ı z d ı r .  S a ğ l ı k l ı  o l -

m a k  y a l n ı z c a  f i z y o l o j i k  b i r  

k u s u r u m u z u n  o l m a m a s ı  d e ğ i l  

a y n ı  z a m a n -

d a  p s i k o l o j i k  o l a r a k  d a  b i r  

b ü t ü n l ü k  i ç i n d e  o l m a m ı z  v e  

y a ş a m ı m ı z ı  k a l i t e l i  b i r  ş e k i l -

d e  d e v a m  e t t i r m e m i z  a n l a m ı n a  

g e l m e k t e d i r .  S a ğ l ı k l ı  b i r  h a -

y a t a  s a h i p  o l a b i l m e m i z i n  e n  

t e m e l  k o ş u l u  i s e  s a ğ l ı k l ı  b e s -

l e n m e d e n  g e ç m e k t e d i r .  S a ğ l ı k

l ı  b e s l e n m e k  b i z i  b i r ç o k  h a s -

t a l ı k t a n  k o r u m a k t a d ı r .  B u n l a -

r ı n  e n  b a ş ı n d a ;  k a l p  d a m a r  

h a s t a l ı k l a r ı ,  k a n s e r  v e  b ö b r e k  

h a s t a l ı k l a r ı  g e l m e k t e d i r .  B u  

h a s t a l ı k l a r a  y a k a l a n d ı ğ ı m ı z d a  

d a h i  y i n e  b e s l e n m e m i z i  k o n t -

r o l  a l t ı n a  a l a r a k  v e  k i ş i y e  

ö z e l  h a z ı r l a n a n  b i r  b e s l e n m e  

p r o g r a m ı  i l e  b i r ç o k  h a s t a l ı ğ a  

t e d a v i  o r t a m ı  y a r a t a b i l i r i z .  

T ü m  b u  s e b e p l e r d e n  ö t ü r ü  y a -

ş a m  k a l i t e m i z i  v e  ö m r ü m ü z ü  

e n  u z u n  v e  s a ğ l ı k l ı  ş e k i l d e  

g e ç i r m e m i z d e  b e s l e n m e n i n  r o -

l ü  o l d u k ç a  ö n e m l i  b i r  y e r e  s a -

h i p t i r .  
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.SAĞLIKLI VE DENGELİ BESLENME  

NEDİR? 

Beslenme; en temel olarak gereksinimlerimizin 

en başında gelen ve büyüme, yaşamın sürdü-

rülmesi ve sağlığın korunması için besinlerin 

vücudumuzda kullanılmasıdır. Sağlıklı beslen-

me ise; yaşımız, cinsiyetimiz ve fizyolojik duru-

mumuza göre vücudumuzun ihtiyacı olan tüm 

besin öğelerinin yeterli ve dengeli miktarlarda 

alınmasıdır. Sağlıklı beslenme, diğer bir deyiş 

ile yeterli ve dengeli beslenmedir. Bu konu 

aslında oldukça önemlidir çünkü yeterli besle-

nen bir insan dengeli beslenmiyor olabilir ya da 

dengeli beslenen bir insan yeterli beslenmiyor 

olabilir. 

Bu yüzden “yeterli beslenmek” ve “dengeli 

beslenmek” kavramlarını iyi bilmemiz gerek-

mektedir. Yeterli beslenmek demek; kilomu-

za, cinsiyetimize, yaşımıza ve fiziksel aktivite-

mize uygun kaloriyi almamız demektir. Az ya 

da çok almamız kilo kaybına ya da vücudu-

muzda gereksiz yağ artışına neden olabi-

lir. Dengeli beslenmek demek ise; öğünleri-

mizi saati saatine tüketmemiz demektir.Aslında 

bu oldukça hassas bir konudur çünkü dengeli 

beslenebilmemiz için aslında dengeli de yaşı-

yor olmamız gerekir ve unutmamalıyız ki sağ-

lıklı bir yaşamın birincil koşulu düzenli uyku 

saatleri ve zindeliktir. 

 




