Dengeli Beslenmenin Insan Sagligina Etkileri Nelerdir

Yeterli ve dengeli beslenme insan sagligi agisindan ¢ok 6nemlidir. Beslenme sadece karin doyurmak igin veya istediklerini
yeme icme degildir. Besinlerle sagligimizi koruruz, viicudumuz giiglii olur, yaralarin iyilesmesi saglanir. Bu nedenle
beslenmenin bilingli olarak yapilmasi gerekir.

Dengeli beslenmenin insan sagligina etkileri nelerdir

Dengeli beslenen kisiler asagidaki 6zellikleri gostermektedirler

Dengeli beslenen kisiler saglikli bir yasam stirer. Sik sik hastalanmaz, besinlerden aldig1 giicle hastaliklara kars: direncli
olur.

Hicreleri kolayca yenilenir, viicut gelisimi normaldir.

Bedenleri hareketli ve esnektir.

Uzun yasar. Yasam standard: yuksektir.

Bedensel ve zihinsel olarak zindedir. Hafizasi gliglii olur. Diisiinme kavrama yetenegi artar. Calisma verimi fazlalasir.
Giugclidurler, kas gelisimi yeterlidir.

Ergenlik donemini sorunsuz atlatilir. Gelisimin hizli oldugu ergenlik doneminde dengeli beslenen kisilerin bedensel ve
ruhsal gelisimleri yerindedir.

Gereginden fazla besin almadiklar i¢in viicutlarinda fazla yag bulunmaz.Asiri kilolu degildirler.

Calisamaya isteklidir, uyusukluk fazla gorulmez.

Tirnak, sag ve ciltleri sagliklidir.

Yeme istahlar1 yerindedir.

Biytmeleri ve gelismeleri yaslarina gore normaldir.

Kisaca dengeli beslenen insanlarin viicudunda biiyiime, gelisme ve calismasinda herhangi bir sorun olmaz.

Dengeli beslenmeyen kisilerde gorulen sorunlar

Iyi beslenmeyen bebeklerde viicut gelisimi yavaslar.

Dengeli beslenmeyen kisiler sik hastalanir.

Gelisim ¢aginda beslenme problemleri zeka geriligine ve davranis bozukluklarina neden olur.

Az beslenme buylimeyi yavaslatir.

Agir1 beslenme ise gelisimi hizlandirir.

Viicudumuzun ihtiyaci olan protein, yag, karbonhidrat, vitamin, mineral ve suyun ihtiyacimiz 6l¢iisinde alinmasi gerekir.
Bu besinlerden ne kadar alinmasi gerektigini asagidaki besin piramidinden inceleyebilirsiniz.



Yadlar, Tathlar

st /i3S
'ﬁ'
) =
s /CBOY |G oo\ v
== -
&
/@ * RSO

Tahiltar

Besin piramidinde en fazla alinmasi gereken tahil gurubu besinlerdir. Bunlarda karbon hidrat miktar: fazladir.
En az tiketilmesi gereken besinler ise yagh ve tatli besinlerdir.

Bazi ¢ocuklarin kizartma veya et tirinii besinleri sevdiklerini biliyoruz. Bunlarla beslenen kisilerde saglikli
beslenmemektedir. Kizartilmis triinler saglik agisindan 6nemli bir risk olusturmaktadir. Fazla karbonhidrat alimi
sismanliga neden olur. Fazla miktarda et tiilketimi gut hastaligina neden olmaktadir. Su ve lifli gidalarin az alinmasi
kabizlik gibi hastaliklara neden olur. Bu nedenle biitiin gidalar viicudumuz i¢in 6nemlidir.

Dengesiz beslenen kisiler 6giinlerini sagliksiz besinlerle gecistirmektedirler. Bu sekilde aclik hissini gidermeye calistiklar:
icin viicutlan sagliksiz olur. Ogle yemedi yerine cay ve simitle gecistirmek veya hamburger tost gibi gidalar yemek saghklh
beslenme degildir.

Dengeli beslenmek viicudumuz icin gerekli olan besinlerden yeterli miktarda ve

dogru zamanda almaktir. Kaynak

Dengeli beslenme onerileri

Seker tilkketimini azaltin.

Doymus yag(Kat1 yaglar) kullanimini azaltin, bunlarin yerine doymamis yaglar (siv1 yaglar: kullanin)
Stt ve sit iriinlerini yeterli alin. Kemik ve disleriniz saglikli olacaktir.

Kizartilmis besinler yerine haslama ve firinda pisirilmis besinleri tercih edin.

Tuz kullanimini azaltin. Glinde bir tath kasig: tuz yeterli olacaktir. Tuz kullanimi tansiyon gibi hastaliklara neden
olmaktadir.

A¢ karnina spor yapmayin.

Kahvalt giiniin en 6nemli 6glnidir. Kesinlikle gegistirmeyin.

Glnde en az 2 litre su tuketin.

Midenizi tika basa doldurmayin, yemek sirasinda su tiiketin.

Meyveleri yemekten once veya 3 saat sonra tiketin.
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