engeli beslenmek icin. ihtiyacimiz olan| besinleri diizenli ve yeteri kadar almalyz. Dengeli
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heslem:ge,_e’r silit, nl‘||, qnl\7e,_meEP¥9 vb._besin gruplarindan ueteri_kadar tiliketmektir

(-ze;egml_e fr17|'1 i"'ll(etjlen__béci ler viicudumiizda SGQ—QLOF“ dep nlmn;r_)queqi o LT

ec bezije enen hastalik ort

beslenme | ve hareketsiz yasam asiri kilo alimina sebep olur! B&

(d =y

a cikar.| Obezitenin ort
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nasinda laileden| gelen genetik 6zellikler de 8nemlidir. Obezite

hastasina lobez deni

ern

S g klil beslenmek icin lhanqi besinlerden| az, ha gi besinlerden c¢ok yememizi
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seklindeki|cizelgeye besin piramidi denir.|Besin piramidinin en altinda karbonhidratlar vardir

Bunlari cok tiiketmeliyiz. Sonra sebze ve Imeyveler, onun  Ustiinde ise et, siit, yumurta gibi hayvar

cc

sal_aidalar aelir. Piramidin_en lUstinde. ise u g ve +(1+||lnr vardir. Yad vel tatllar | en az tiketme-
S -

tiytime,| gelisme, sagigin korunmasi ve gelistirilmesi. yasam kalitesinin artirlmasi icin calisan kisi

ere divetisuen |denir riu:ﬁgld_enlar_ pesin |ogesi, besin ve beslenmeden kaunakli sadlik! sorunlarini

J
arastinr. degerlendirir ve|¢8ziim yénleri bulur, Besin kaynaklarinin saglk kurallarina uygun ola+

rak kullanimini'sadlar. Bir yleri sc g| kli beslenme 'konusunda bili r:lcnririr' r)ilj.e_trsaphém_tehli

ye atmadan/kilo vermeye calismaktir. Asiri kilo. sagligimiz: olumsuz. bi sekilde etkiler

Besin isr fl tretilen 9|~]r~n|n ﬁjtlgp ilmeden a @1 cc'iri'l$~npqid|ir UI emizde binlerce ton! besir

atilmaktadir! Bu durun ilke_eko_n_al'ni ini/de olumsuz etkilemektedin. Bu nedenle 51i 1e 3i|sce_¢3ir iz

den fa lasini_alma ohbuz iirbj q:lmnd Jay lan_bir arastirmaya gép_ra iir'pfile[_gudc larin te k-

lasik ticte biri tiketilmeden cope! atilmaktadir

liylime velg lisme siirecinde| olan cocuklar, beslenme yetersizliklerinden en| cok etkilenen

gruptur. Cocukluk déneminde edinilen lskanlklar; kalp hastaliklar, yiiksek
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tansiyon ve lobezite|gibi hasta iklar licin ciddi risk olusturmaktadir

Besin iqr'ranl vzaltmak icin! sunlara dikkat etmeliuiz:

- Ta 1g§|ml71 fikej;ebihagegiz_lgg ar'besin almak

- Ta G.IHHZCQ_#(GG besinleri degerlendirmek

- Sidalart t |(e}i|:|(9 satin_alinma' sirasini g"7 dniinde bulundurmak

- esin_isr ,IF' konusunda cevremizi bilinclendirme
; ;




