SAGLIKLI BESLENME

Saglikli beslenme, viicudumuzun ihtiya¢ duydugu besinleri dengeli ve yeterli miktarda alarak, genel
saglik ve iyi yasam icin dnemlidir. iste saglikh beslenme hakkinda bazi temel bilgiler:

Saglikli Beslenmenin Temel ilkeleri

1. CESITLILIK : Farkl besin gruplarindan cesitli yiyecekler tiiketmek, viicudun ihtiyaci olan vitamin,
mineral ve diger besin maddelerini almasini saglar.

2. DENGE : Karbonhidrat, protein, yag, vitamin ve minerallerin dengeli sekilde alinmasi, enerji
dengesini korur ve viicudun saglikli kalmasina yardimci olur.

3. YETERLILIK : Besinlerin yeterli miktarda alinmasi, viicudun ihtiyaclarini karsilar ve eksiklikleri énler.

4. ORANTI : Porsiyon kontroli saglanarak, asiriya kagmadan her besin grubundan yeterli miktarda
tiketmek 6nemlidir.

SAGLIKLI BESLENME iCiN ONERILER

- Sebze ve meyve tiiketimi : Glinliik beslenme programinizda taze sebze ve meyvelere yer vermek,
vitamin, mineral ve lif agcisindan zengin bir diyet saglar.

- Tam tahillar : Beyaz ekmek, makarna ve piring gibi rafine Grlinler yerine tam tahilli ekmek, bulgur,
kinoa gibi besinler tercih edilmelidir.

- Saglikli protein kaynaklari : Tavuk, hindi, balik, baklagiller, kuruyemisler ve tofu gibi yagsiz ve saglkl
protein kaynaklari tiketilmelidir.

- Doymamis yaglar : Zeytinyagi, avokado, findik gibi doymamis yag kaynaklarina yénelmek, kalp
sagligini korur.



- Seker ve tuz tiiketimini azaltma : islenmis gidalardaki gizli seker ve tuza dikkat ederek, bu
maddelerin tiketimi sinirlandirilmahdir.

- Bol su icmek : Glinlik su tiiketimi, viicut fonksiyonlarinin diizgiin calismasini ve hidrasyonu saglar.

SAGLIKLI BESLENME VE YASAM TARZI

Saglikl beslenme, sadece fiziksel saglik icin degil, ayni zamanda zihinsel ve duygusal saglik i¢cin de
onemlidir. Dizenli egzersiz yapmak, stresten uzak durmak ve yeterli uyku almak, saghkli bir yagam
tarzinin diger 6nemli bilesenleridir. Saghkli beslenme aliskanliklarini benimsemek, uzun vadede
hastaliklardan korunmaniza ve yasam kalitenizi artirmaniza yardimci olabilir.












