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= gesinlerin Tazeligi WAL Insan Saglag. ve ¥<
& ve Dodgalligi 5[ ) /@ Dengeli Beslenme

0 Besinler taze ve dogal olmalidir. Viicudun ihtiyag duydugu besinlerden

Miimkiinse
az tiiketilmelidir.

yeterli miktarda alinmasina dengeli beslenme
Vacuhmzun
gelismesi ve
danyarslls igin
gerekldir

Ambalajli gidalar, Tarim ve Orman

denir.
Bakanligi onayli olmalidir.
Gereginden fazla tiketilen asin yagl, gazly,

Dondurucuda saklanan drinler sekerli gidalar obeziteye sebep olur.

gozdirilince kisa siirede tiketilmelidir.

a Her 6jinde yeteri kadar tiketmeliyiz.
o Satin alinan Grinler temizlenmeden

tiketilmemelidir. 0 Su igmeyi asla unutmamaliyiz.

0 Paketli gidalar iizerinde yazan saklama 0 Diyetisyenler, saglikli bir yasam igin
sekline muhafaza edilmelidir. insanlara ihtiyacina gére beslenme programi

olusturur.

o

0 Kiflenen gidalar tiiketilmemelidir.
«\ . o o fJlo o
> Besin Piramidi <
Besin piramidi, besinlerden ne kadar yememiz
gerektigini anlatir. Saglkli beslenmek icin en altta

yer alan karbonhidratlardan baslamaliyiz. En az ise
yagh ve tath gidalar tiketmeliyiz. &
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*VaCuaun Air‘enc‘m] ortirarok |
%Vicudumuzda dizenlegici|
bizi hastoliklardan korurlar & 7 . 93‘:: 3OPor|:r‘ e s
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besinlerde vardin kaslarmizin ve orsqnlonmmm
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dizenli calismas: icin mineraller
gereklidie.

5% Su ve mineralles +arm
besinlerde buunun

¥ Korbonkiérojr\ordan sonra
Vicudun /e\m i‘\‘fi:jcc\m karsilar

X Ze\\,‘{'in § asqiq,egi s, Cevi%{‘\l\d‘k
Susam gibi bitkisel besinler ile +er93°3
kugeuk Y9y gibi hagvansal besinlerde
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% Cok foz\a +oketilirse asr kilo
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|nsan Sagl:gv ve Der\seli Beclenme "
*Besin\er taze ve ddgal olmalidi~ % Viioudun ihtigoq dugd«su besinlecden

v ok olinma, i, beslen
XAmbah)lu sidalar,Tqum ve Orman BEsN PtRAMIDL 3::"&‘ iktarda olinmasna dengel me |

.
Ba\mnl\gn onayls olmalidin *Gorns-nclm ‘Fax\a tikeklen ose yoglr, gaaly
| B Dondurucug:n Sﬂk\or.:ﬂ+l:\$\¢r it Bt cliet iteied asban ol
cdzducalince kisa str uketlmelidin v 1 g ;
*H sgunde 8'+"‘ bodar tiketme! gz

*Sa“‘u‘\ olnan trinler temizlenmeden =9
takekilmemelidin
% Paketli gdolar tizennde yazon saklanma
Sekline Muha?om edilmelidin

¥ de\enen gdalarm {ukekilmemelidin,

¥Su igmeyi asla unutmomaliyiz.

XDlae‘\'is\\;en\eﬁl saghkl bic gosom iain
insaolora | ihtigacina gsre beslenme progrom,
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Besin Piromid{
Bes‘n Firam'\d'\ besinlerden ne kadar iz

gnkk‘san; anlatie, Sdg“.\\ beslenmek icin en alta
yer alon korbonhdratlardan \oau\amqha-z En oz ise
3°3I ve totl gdn‘arl +uﬁg+me\|d.1
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Besinlerin taze ve Ambalajl gidalarda

iiretim ve son kullanim

temiz olmasina

\ tarihine bakmaliyiz.

dikkat etmeliyiz .

Aldigimiz iiriiniin

Mevsimine uygun [ {izerinde

meyve ve sebze
tiiketmeliyiz.

T VE TAHIL URUNLER],
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Canlilar yasamlarini stirdiirebilmek icin besine gereksinim duyarlar. Bu besinleri gesitli kaynaklardan elde ederler.

Bu besinlerle viicutlari igin gerekli olan yapici, onarici , dizenleyici ve enerji verici maddeleri alirlar.
Kaynaklarina Gére Besinler:

1) B|’ck|sel Kaynakli: Tahil, meyve ve sebzeler.

v

2) Hayvansal Kaynakli: Besinler: Et, sit, yumurta gibi besinler.

% Besinler vicudun geligmesini ve biyimesini sajlayp, enerji verirler. Yaralarimizin iyilesmesi, hareket etmek icin
besinler tiketmeliyiz.

Karbonhidratlar A Proteuaier
@

D

* Viicudumuzun birinci derece
enerji. kaynagidir.

% Piring, bulgur gibi tahillarda,

ekmek , makarna, patates, bal, pekmez

gibi besinlerde bulunur.

* Vucuclumuzda yapiCL ve onaricy
gérevleri vardir.

LS

% Et ve sit Grinleri, yumurta
balik, tavuk ve kuruyemislerde
bulunur.

% Karbonhidratlarin fazla tiketimi
viicudumuzda yaga doniigir. Bu nedenle
sismanlama olabilir ve yiizden yeterli
miktarda tiketmeliyiz. Seker orani
fazla olanlar ise dis glirimesine sebep

W olabilir. @ ’gi

% Kirilan kemiklerin iyilesmesi,
saglarimizin ve tirnaklarimizin
uzamasi, kaslarin gelismesi ve

mitroplarla savagmak igin protein
rol alir.
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Enerji Verici Sporcu KaYa

Cok fazla yersen kilo

alirsin dostum!

Besin cesitleri

Yapici-Onarici Doktor Pro

Diizenleyici S.V:M

@navruzogretmen




BESINLER

Canblor yasamlarin sirdurebilmek icin besine gereksinim d

eclerler. Bu besinlerle wvicutlart icin gerel-.h
P\agnauarma Gsre Resinler:

(ya'larﬁu besinleri ¢e.$'rHi kadnauof‘&n elde

olan yapicy, onarie) ,dﬁzenlel_,\ci ve ener)i verici moddeleri alirlac.

)RitLisel Kaanaklu:To\'u\ ,meyve ve sebzeler, l\Hasvansa! kqanokl. Be_sm|er.-E+,sa+’3umur+a gibi besinler.
*Bes(n\er viicudun gelismesini ve b\'.'-s&mcs'm‘. saglas.?, enerji vericler. N arolor rnein igilesmesi horeket etmek fsin

besinler +\‘ikc+mel‘|3\z,

Q«I\Eon L\idm‘{‘lor‘

*Vdcudum:zun bi;fnc«' 4erece

eoecii kaynagidic

* P"rim; bulgur gibi fohillarda,
ekmek ,mokarna, Po+o+es' 5,|/ Fekmez
si\:( Besirﬂerc‘e balunur.

% Karbonhidrotlorin ozl Fukeoni

\ Vicumuzde yage dantsinBu nedenle
sismon\ama olabilic o yszden yeterli

mktarda ‘kakémahaiz,seker orant
-stoz(a olanlor ise dis cirdmesirme Sebep
alabilir
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% Kirlan kemiklerin igilesmesi |
Sac\nrum\z(n ve tirnaklarimizin
uzamasi  kaslarin gelismesi ve
mikror‘er(q savasmak. (gin th‘-r\

rol alir [




% Viicudun direncini artirarak
bizi hastaliklardan korurlar.
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% @/ * Vicudumuzda diizenleyici ot s
W 6& olarak rol alirlar. J SU ve Mmem"et

% Viicudumuzda dt‘zmﬁwici
gorevi yaparlar.

* Vitaminler en fazla meyve ve
sebzelerde olmak (izere tim

3 kaslarimizin ve organlarimizin
besinlerde vardir. 9

diizenli galismasi igin mineraller
gereklidir.

% Su ve mineraller tim
besinlerde bulunur.

% Karbonhidratlardan sonra

viicudun enerji ihtiyacim karsilar.

K Zeytin, aycicedi, misir, ceviz, findik
susam gibi bitkisel besinler ile tereyay
kuyruk yagi gibi hayvansal besinlerde
olur.

% Cok fazla tiketilirse asiri kilo v

alinmasina sebep olur.



