NELER OGRENECEGIZ?

> Dengeli beslenme
> Yetersiz ve dengesiz beslenmenin
sonuclari

DENGELI BESLENME

> Saglikli yasam icin her cesit besin iceriginden yeterli miktarda
alinmasina dengeli beslenme denir.

DIKKAT EDELIM .

» Gin icinde yeter kadar su icmeliyiz.

> Sagligimiz icin hareketli yasam sirmeliyiz.

> Dengesiz ve asiri beslenme ¢ok fazla kilo almaya sebep olur ve
‘Obezite” hastaligi ortaya cikar.

> Obezite, viicutta yag birikmesidir ve yasam kalitesini olumsuz
etkiler.



x Bir glinde en cok tiketmemiz gereken besin icerigi ekmek,

makarna, pilav, patates gibi karbonhidratlardir.

* |kinci olarak en cok tiiketmemiz gereken besin icerigi sebze ve

meyvelerde bolca bulunan vitaminlerdir.

x Uclincli olarak en cok et ve et drinleri, sit ve st Grinlerinde

bulunan protein iceren besinler tiketmeliyiz.

x Bir giinde en az tiketmemiz gereken besin icerigi yaglar ve

sekerlerdir.

RESIN PIRAMIDI
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Makarna,ekmek ve fahillar grubu

beslenmemiz icin hangi
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> ihtigcamlz olandan fozlo gereksiz harcama ve tiketime "isrof"
denir.

> Gida israfini 8nlemek icin;
- ihtigoumlz olandan fazla gida satin almamal,,
- Yiyebilecegimiz kadar pisirmeli,
- Tabagimiza yiyebilecegimiz kadar yemek almals,
- Bozulmamis yiyecekleri cépe atmamaliyiz.






