Yeterli ve Dengeli Beslenme Nedir?

YETERLI VE DENGELI BESLENME SAGLIGIN TEMELDIR.
Beslenme ac¢lik duygusunu bastirmak, karin doyurmak ya da caninin
cektigi seyleri yemek igmek degildir.

Beslenme; sagligi korumak, geligtirmek ve yasam kalitesini yukseltmek
igin vicudun gereksinimi olan besin ogelerini yeterli miktarlarda ve
uygun zamanlarda almak igin bilingli yapiimasi gereken bir davranistir.

insanin yagami igin 50’ ye yakin besin égesine gereksinimi vardir. insanin,
saglikli buyume ve gelismesi, saglikli ve Uretken olarak uzun sure
yasamasi igin bu 6gelerin her birinden gunluk ne kadar alinmasi gerektigi
belirlenmistir.

Bu 6gelerin herhangi biri alinmadiginda,

gereginden az ya da ¢ok alindiginda,

blyume ve gelisme engellenir, saglk bozulur.

Gereginden fazla besin tuketilirse, cok alinan bazi 6geler viucutta
yag olarak depolandigindan saglik i¢in zararh olur. Bu

duruma Dengesiz Beslenme denir.

Dengesiz beslenmenin 6nlenmesinde beslenme egitimi ile
saglikli beslenme bilincinin kazandirilmasi buyiik bir 6nem
tasir.

Yeterli ve Dengeli Beslenen Kigiler

Saglam ve saglikli bir gérinustedir.

Hareketli ve esnek bir bedene,

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

Calismaya istekli kigilige,

Boy uzunluguna uygun viucut agirhgina,

Normal zihinsel gelisme,

Sik sik hasta olmayan bir yapiya sahiptir.

Yetersiz ve Dengesiz Beslenenler ise;
Hareketleri agir ve isteksiz

Sagliksiz genel goruinuste (asir zayif veya sisman)
Parazlt, kuru, sagliksiz cilt yapisina,

Sisman veya zayif vicut yapisina,

Sik sik bas agrisindan sikayet eden

istahsiz, yorgun, isteksiz bir yapiya sahiptir.



