YETERLI ve DENGELI BESLENME

SAGLIGIN TEMELIDIR.

Bilimsel arastirmalarla, insanin yasam icin
elliye yakin besin 68esine gereksinimi
oldugu ve insanin saghkli biiylime ve
gelismesi, saglikli ve {iretken olarak uzun
slire yasamasi icin bu 68elerin herbirinden
gunlik ne kadar alinmasi gerektigi
belirlenmistir. Bu 6g8elerin herhangi biri

alinmadiginda, gereginden az ya da ¢ok

alindiginda, biiyiime ve gelismenin
engellendigi ve sagligin bozuldugu bilimsel
olarak ortaya konmustur.

Viicudun biiylimesi, yenilenmesi ve calismasi icin gerekli olan enerji
ve besin dgelerinin her birinin yeterli miktarda alinmasi ve viicutta
uygun sekilde kullanilmasi durumuna “YETERLI ve DENGELI
BESLENME” denir.

Yeterli ve dengeli beslenme icin dért temel besin grubunda yer alan
besinler her dgiinde, yeterli miktarda tiiketilmelidir.

SUT GRUBU

Siit, yogurt, peynir, cdkelek ve siit ile yapilan tathlar
stit grubuna girer. Bu besinler kemiklerin gelismesi
ve sagligl icin gerekli kalsiyumun temel kaynagidir.
Protein, B vitaminleri, fosfor ve cinko icin de iyi
kaynaktir.

Gunlik ne miktarda alinmali?

Yetiskinlerin 2 su bardag), cocuk, ergen, gebe ve
emzikli kadinlarla menopoz sonrasi kadinlarin 3-4
su bardag) kadar siit grubu besinleri tiketmeleri
gerekir.

ET - YUMURTA - KURUBAKLAGIL GRUBU

Et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye, nohut,
mercimek ve ceviz, findik, fistik gibi yagh tohumlar
bu grupta yer alir. Bu grup protein, demir, cinko,
fosfor, magnezyum ve B vitaminleri icin iyi kaynaktir.
Kurubaklagiller bagirsaklari ¢alistiran posadan da
zengindir.

Gunlik ne miktarda alinmali?

Bu gruptan giinde 2 porsiyon tiketilmelidir.
Porsiyon élciileri asagidaki gibidir.

Et, tavuk, balik vb.: 50-60 g (iki 1zgara kéfte kadar)
Kurubaklagiller: 90 g (bir cay bardagi kadar)
Yagl tohumlar: 30 g

Yumurta: Haftada 3-4 adet tiiketilmelidir.

2 yumurta 2-3 kofteye es degerdir.

SEBZE ve MEYVE GRUBU

Tiim sebze ve meyveler bu gruptadir. Bu besinler
folik asit, A vitamininin 6n 68esi olan karotenler,
E, C, B, vitamini ile kalsiyum, potasyum, demir,
magnezyum, posa ve diger antioksidan &zellige
sahip bilesiklerden zengindirler.

Glinltik ne miktarda alinmali?

Gilinde en az 5 porsiyon sebze ve meyve
tiiketilmelidir. Giinlik alinan sebze ve meyvenin
en az iki porsiyonu yesil yaprakli sebzeler veya
portakal, mandalina gibi turuncgiller veya domates
olmaldir.

Portakal, elma, armut, muz gibi meyvelerin orta
bilyiiklikte bir tanesi, kayisi ve erik gibi meyvelerin
3-6 adeti, cilek, kiraz gibi olanlarin 10-15 adeti
bir porsiyon sayilir. Yesil sebzelerin dograndigi
zaman 2-3 su bardagini dolduran miktari, bir orta
biytikliikte patates, bir orta boy havug, bir kiictik
yesil kabak bir porsiyon olarak kabul edilir.




EKMEK ve TAHIL GRUBU

Bugday, piring, misir, cavdar, yulaf vb. gibi tahil
taneleri ve bunlardan yapilan un, bulgur, yarma,
gevrek vb. iriinler bu gruptadir. Bu gruptaki
beyazlatiimamis besinler ézellikle B grubu vitaminler
(basta By vitamini olmak ilizere), minerallar,
karbonhidratlar (nisasta), posa ve diger besin
o6gelerini icermeleri nedeni ile saglik acisindan
énemli besinlerdir.

Ginliik ne miktarda alinmali?

Bu gruptan enerji harcamasina gére tiiketilmesi
gerekir. Eger kilonuz olmasi gerekenden fazla ve
daha cok oturarak is goriiyorsaniz bu grupta yer
alan besinleri daha az tiiketmeniz gerekir.

Agirliga baglh olarak her 6glinde 1-2 ince dilim
ekmek ve tahillardan da 1-3 porsiyon yenilmesi
yeterlidir. 3-4 yemek kasi81 kadar pilav ve makarna,
1 kase corba, 1 orta boy patates, 1 dilim bérek
bir porsiyon olarak kabul edilmektedir.
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Beslenme ve Fiziksel Aktiviteler Daire Bagkanhgi

¢ Déort besin grubundan her giin yeterli miktarlarda tiketiniz.

¢ Cesitli besinleri tiiketmeye 6zen gosteriniz.

®
* Ogiin atlamayiniz. Ozellikle kahvalti yapmadan giline baslamayiniz. YETERL] Ve
¢ Vicut agirliginizi dengede tutmaya 6zen gdsteriniz. DENGELi BESLENME

® Seker ve tuz tiiketiminizi azaltiniz.
¢ Tam tahil Grdnlerini tercih ediniz.

Doymus yaglar iceren hayvansal kaynakl yaglar yerine doymamis
yag asitlerini iceren bitkisel sivi yaglan tercih ediniz.

¢ Gilinde en az 8-10 bardak su iciniz.
® Alkol tiiketiminden kacininiz.

Giivenli besinleri satin aliniz ve hijyenik kosullarda hazirlayarak
tiiketiniz.

® Yeterli ve dengeli beslenme ile birlikte dlizenli fiziksel aktivite
yapmaya 6ézen gdsteriniz.
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