Saghkh Beslenme

Yeterli beslenme, viicudun yasami ve galismas urebilesi igin
=W

lamina gelir.

Dengeli beslenme ise, alinan enerjinin yaninda butun Besin ogelerini

gereksinimi kadafisaglamasidir.

Bireyin yas, cinsiyeti ve icerisinde bulundugu fizyo duruma gore
gereksinimi olan biitiin besin 6geler ﬁ eterli miktarda

saglayabilmesi beslenmenin amacidir.
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Dort Yaprakli Yonca Model
Nedir !

e Tum besinlerin bile§iminde farkh miktarlarda
olmak uzere ‘ besin ogesi ’ dedigimiz kimyasal
bile§ikler bulunur.

* Yapilan tum galigmalar insanin buyiume, gelisme
ve saglikh olarak yasamini surdurebilmesi igin

50’ den fazla farkli turde besin ogesine
gereksinimi oldugunu gostermistir.

* Bu besin ogelerinden bir veya bir kaginin eksik
olmasi bir ¢ok saglik bozukluguna neden olur.
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Dort Yaprakli Yonca Modeli

N ed i r 7 * Gerekli olan bu besin ogelerini saglayabilmek amaciyla
) besin ogeleri gruplara ayrilr.

* Proteinler, yaglar, karbonhidratlar, mineraller,
vitaminler ve su.

* Bu gruptakiler farkl ozelliklerde ve vucut
calismasinda farkli islevleri olan degisik turde besin
ogeleri igerir.

* Bu besin ogelerinden bir veya bir kaginin eksik olmasi
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Dort Yaprakli Yonca Modeli
Nedir

* Proteinler: Vucuda enerji saglar, buyume, gelisme,
yipranan hucrelerin yenilenmesi icin gereklidir; besin
ogelerinin  vucutta kullanilmasinda gorev alan
enzimlerin ve bazi hormonlarin yapisini olusturur.

* Yaglar: Vucuda eneriji saglar, elzem yag asidi ve yagda
eriyen vitaminler vucuda yag ile alinir, vucut isisini
korur, midenin bosalmasini geciktirerek — tokluk hissi
yaratir.

 Karbonhidratlar: Vucuda enerji saglar, su ve
elektrolitlerin vucutta tutulmasini saglar, proteinlerin
enerji icin kullanilmasini onler.

Alman Poliklinik

G2 Saglikh Bir Yasam icin




Dort Yaprakli Yonca Modeli
Nedir !

Mineraller: Bazilari vucudun yapitasidir bazilari
da vitaminlerle beraber duzenleyici olarak gorev
alir.

* Vitaminler: Bazilari minerallerle  beraber
duzenleyici olarak etki eder, bazilari da
hormonlara benzeyen etkiler gosterir.

e Su: Besinlerin sindirimi, emilimi, hucrelere
tasinmasl, metabolizma sonucu olusan zararl
ogelerin  atilmasi, vucut sisinin  denetimi,
eklemlerin kayganliginin saglanmasi ve
elektrolitlerin tasinmasini saglar.
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St ve Sit Urlinleri

e Et, Tavuk,Balik,Hindi ,Yumurta ,Kuru Baklagiller

Ekmek,Piring,Bulgur,Makarna Grubu

= Sebze ve Meyve Grubu

e  Yag , Seker, Pekmez Grubu
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* Yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasi, sagligin korunmasi ve saglikli
yasamin devam edebilmesi icin ogunlerimizde bu 5 besin grubu yeterli
miktarda bulunmalidir.

* Tek gesit beslenme tarzi bir ¢ok besin ogesinden eksik kalinmasina neden
olarak gesitli saglik sorunlarina zemin hazirlayacaktir.

* Bu nedenle gunluk diyetimizde ve ogunlerimizde 4 yaprakli yonca modelini
esas almamiz gerekmektedir.
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e Gunluk sivi tuketiminize dikkat edin.
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* Sivi aliminin en iyi kaynagi sudur. GU/cIe yaklasik 2 — 2,5 litreye yakin su
tuketin. ‘,
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* Taze sikilmis meyve sulari, ayran, kefir, sut, bitki ¢aylari,

cay, kahve gibi iceceklerden de sivi ge;%sinin}karglanabilir.
T
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e Tuz tuketimini azaltin.

* Vucudumuzun gunluk 3 — 4 gram tuza ihtiyaci vardir. Ve g
tuz miktarinin 5 grami gecmemesi gerekir.

 Tuzun fazla tuketilmesi yuksek tansiyon, mide kanseri, bobrek
hasatliklar ve kalp damar hastaliklari icin risk faktorudur.
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* Gunde 3 -4 porsiyon meyve ve 4 — 5 porsiyon sebze
tuketin.

* Posa yonunden zengin meyve ve sebzeler hem
ihtiyacimiz olan lifi bize saglarken hem de vitamin ve
mineral yonunden gunlik ihtiyacimizi karsilamamizi
saglar. '

* Meyveleri ve sebzeleri bol su altinda
tuketin, su icerisinde bekletmeyin.

* Meyveleri sikildiktan sonra bekletmeyin. Ne e
beklerse o kadar vitamin kaybi olacagini unutmayin
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Saghkl Bir Yasam icin

* Diyetinizde tahilli gidalari bulundurun.

* Beyaz ekmek ve beyaz undan yapilmis
besinler yerine tahilli ve kepekli
unlardan yapilmis besinleri tercih edin.

* Tahil grubu urunler enerji kaynagi
olmanin yani sira B vitaminleri ve
posanin iyi kaynaklaridir unutmayin.
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* Diyetinizde yag tuketimini azaltin.

* Yaglar fazla tuketilmeleri halinde sismanliga neden
olarak kalp damar hastaliklari ve kanser olusumuna
zemin hazirlar.

* Doymus yaglar ( tere yag, margarin, i¢ yag, kuyruk yagi
gibi ) kandaki kolesterol ve kotu huylu olarak bilinen
LDL kolesterolun belirleyicisidir.
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Sipa, tavugun derisinin olmamasina 6zen
meyen yaglarin oldugunu unutmayin.

amptinizde arttirin ve zeytin yagini mutlaka
sofralarinizda bulundurun. Yararli olmasinin yani sira yuksek enerji
icerdigini unutmayarak olgulu tuketin.

* Anne sutinden sonra ornek protein olarak bilinen yumurtay:
kahvaltilarinizda mutlaka bulundurun ve ¢ig olarak tuketmeyin.
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Haftada | kez Balik

Hazir Gidalardan Uzak

$e|<er|i Besinlerden Uzak

Gunluk Kuruyemis
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- Sjy(e sut dranlerinin tuketimine 6zen gosterin ve kilo kontrolunizu

ﬁﬂSaglamak icin yarim yagli veya yagsiz olanlarini tercih edin.
-

« Besinleri hazirlarken hijyene 6zen gosterin.

* Pisirme yontemlerinin besin kayiplarinda onemli bir basamak oldugunu
unutmayin ve Kizartma gibi yontemler yerine firinlama, haslama,
bugulama gibi daha az kayiplar olusturacak yontemleri tercinh edin.
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Meclisi Mebusan Caddesi No:19 Salipazari
(Istanbul Modern Karsisi) Karakdy / Istanbul

Tel: +90 (0212) 249 49 97
Fax: +90 (0212) 249 49 97

info@almangalata.com.tr
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