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Konu icerigi

Saglikli Beslenmenin Onemi

Bu Unitede, saglikli beslenmenin yasamimizdaki yeri ve 6nemi anlatilir. Vicudumuzun biyUmesi,
gelismesi, enerjik ve zinde kalmasi icin dogru ve dengeli beslenmemiz gerektigi vurgulanir. Saghkl
beslenme aliskanliklari, besinlerin siniflandiriimasi, besinlerin vicudumuzdaki gérevleri ve ginluk
yasantimizda beslenmeye dikkat etmemiz gereken noktalar detayl olarak incelenir.

Besin Gruplan ve Gorevleri
a. Sut ve Siit Urinleri Grubu

Sut, yogurt, peynir gibi besinler bu gruptadir.
Kalsiyum bakimindan zengindir.

Kemiklerin ve dislerin gelisimini destekler.
Her gln yeterli miktarda alinmahdir.

b. Et, Yumurta, Kurubaklagil ve Yagh Tohumlar Grubu

Kirmizi et, tavuk, balik, yumurta, nohut, mercimek, fasulye, findik, ceviz gibi besinler bu gruptadir.
Protein acisindan zengindir.

Kaslarin gelismesi ve onarimi icin gereklidir.

Kan olusumunda ve bagisiklik sisteminin gliclenmesinde rol oynar.

c. Sebze ve Meyve Grubu

Tum yesil, kirmizi, sari, turuncu sebzeler; elma, portakal, muz, cilek gibi meyveler bu gruptadir.
Vitamin ve mineral kaynagidir.

Vicudun hastaliklara karsi korunmasini saglar.

Sindirim sisteminin dizenli calismasina yardimci olur.

d. Ekmek ve Tahillar Grubu

e Ekmek, piring, bulgur, makarna, yulaf gibi besinler bu gruptadir.
¢ Karbonhidrat bakimindan zengindir.



e Vicuda enerji saglar.
e GuUnluk hareket icin gerekli gticu verir.

Besinlerin Vicudumuzdaki Gorevleri

e Enerji verme: Karbonhidratlar ve yaglar baslica enerji kaynagidir.

e Yapici-onarici olma: Proteinler, viicudun blylUmesini ve yipranan dokularin onarilmasini saglar.

e Dlizenleyici olma: Vitaminler ve mineraller, viicudun dizenli calismasini saglar; hastaliklara karsi
korur.

Saglhikli ve Dengeli Beslenme

Dort besin grubundan her giin yeterli miktarda almak gerekir.

Asiri yagli, tuzlu, sekerli ve hazir gidalardan kaginilmalidir.

Fast-food ve paketli gidalar yerine evde hazirlanan dogal besinler tercih edilmelidir.
GUnlUk su ihtiyaci karsilanmali (en az 1,5-2 litre su icilmeli).

0Ogun atlanmamali, 6zellikle kahvalti yapilimali.

Sebze ve meyveler mevsiminde ve taze tiketilmeli.

Yemekler iyice ¢ignenmeli, fazla hizli yenmemelidir.

Sagliksiz Beslenmenin Zararlan

¢ Hastaliklar: Dengesiz beslenme obezite, diyabet, kalp-damar hastaliklar gibi sorunlara yol
acabilir.

e Buylume ve gelisme geriligi: Cocuklarda yetersiz beslenme boy uzamasini ve zeka gelisimini
olumsuz etkiler.

e Bagisiklik sistemi zayifligi: Vitamin ve mineral eksikligi hastaliklara karsi viicudu savunmasiz
birakir.

¢ Dis ve kemik bozukluklar: Kalsiyum eksikligi dis ve kemik saghgini olumsuz etkiler.

Besinlerin Tazeligi ve Saklanmasi

Besinler taze ve temiz olmali, son kullanma tarihine dikkat edilmeli.

Gidalar uygun kosullarda saklanmali (buzdolabinda, serin yerde).
Yikanmadan yenmemeli, 6zellikle ¢ig sebze ve meyveler dikkatlice yikanmall.
Acikta satilan yiyeceklerden kacinilmahdir.

Besin Zehirlenmeleri ve Korunma Yollari

¢ Bayat, bozulmus veya iyi pismemis gidalar besin zehirlenmesine neden olabilir.
e Besin zehirlenmesinin belirtileri: karin agrisi, mide bulantisi, kusma, ishal.
e Korunmak icin;

o Elleri yemekten énce ve sonra yikamak,

o Besinleri iyice pisirmek,

o Temiz su kullanmak gerekir.

Saghkh Beslenme Aliskanhiklar Edinme

Duzenli ve yeterli uyku,

Fiziksel aktivite ve spor,

Beslenme saatlerine dikkat etme,
Aileyle birlikte yemek yeme aliskanlig,



e Abur cubur ve asitli iceceklerden uzak durma,
e Etiket okuma aliskanhgi (icindekiler, son kullanma tarihi, katki maddeleri).

Gunluk Yasamda Saglhikh Beslenme Uygulamalan

Kahvaltl tabaginda sit, yumurta, peynir, domates, salatalik, tam bugday ekmegi gibi cesitli
besinler bulundurma.

Okulda 6gin saatlerine dikkat etme, ara 6ginlerde meyve tercih etme.

Disarida yemek yerken saglikli menuler se¢cme.

e Su icmeyi aliskanlk haline getirme.

Ozet

Bu Unitede saglikh beslenmenin énemi, besin gruplari, besinlerin vicudumuzdaki gérevleri, dengeli
beslenmenin kurallari, sagliksiz beslenmenin zararlari, besinlerin saklanmasi ve hijyen kurallari detayh
olarak islendi. Saglikli beslenme aliskanliklarinin erken yasta kazanilmasi gerektigi vurgulandi. Ginlik
hayatimizda saglkli secimler yapmanin yollari 6grenildi.

Henlz yorum yapilmamis.
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