Beslenme Ilkeleri ve
Diyet Dersi



Dersin Igerigi
Beslenme Nedir?
Karbonhidratlar
Proteinler
Yaglar
Vitaminler
Mineraller
Gebelik ve emziklilikte beslenme
Buylmenin izlenmesi
Anne sutu
Diyabette beslenme
Kalp-damar hastaliklarinda beslenme
Karaciger hastaliklarinda beslenme
Bobrek hastaliklarinda beslenme



Toplumu ve onu olusturan bireylerin saglikli, huzurlu ve
glivence altinda yasamasinda, ekonomik ve sosyal
yonden gelismesinde,refah diizeyinin artmasinda,

yeterli ve dengeli beslenme temel belki de en onemli

kosullardan biridir.



Pek ¢ok kisi degisik besinlerin besleyici
degerleri, sagliga uygun besinlerin neler
oldugu ve uygulanan diyet ile saglik arasindaki
iliski konusunda bilgisiz veya yanlis bilgilere
sahiptir.



Beslenme insan gereksinimlerinin basinda
gelir. Insanoglu, iklim kosullari uygun olunca,
konutsuz ve giysisiz yasayabilir.Fakat
beslenmeden yasam imkansizdir.



BESLENME NEDIR?
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BESLENME

Sagligi korumak
Saglgi gelistirmek
Yasam kalitesini yiikseltmek igin,

Viicudun ihtiyaci olan besin d&gelerini
yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda
almak igin bilingli yapilmasi gereken bir
eylemdir.



SAGLIK NEDIR?

Fiziksel, zihinsel ve sosyal
yonden tam bir iyilik halidir.

WHO



YETERLI BESLENME:

DENGELI BESLENME:

YETERLI ve DENGELI BESLENME:.



Beslenme sorunlari igin risk gruplari

« Gebe ve emzikliler
« Bebekler

« Cocuklar

« Adolesanlar

* Yaslilar
 Sporcular



BESLENME ve SAGLIK ILISKisI

 Saglikh biiyiime ve gelisme
 Dokularin yenilenmesi
» Bagisiklik sisteminin saglikli olmasi

» Is yasantisinda verimlilik ve iiretkenlik



malnutrisyon
demir eksikligi anemisi

A vit. Eksikligi



BESLENMEYE ETKI EDEN FAKTORLER



Beklenen yasam siiresi
Expectancy life span
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Yasam siresi
Life span



YASAM KALITESINI DUSUREN

HASTALIKLAR

OSTEOPOROZ YETERSIZ KALSIYUM ALIMI,
HAREKETSIZ YASAM, ICILEN SU, ESTROJEN
YETERSIZLIGL

OSTEOARTRIT, DISK SISMANLIK, HAREKETSIZLIK, KAZALAR
HERNISI

VARISLER SISMANLIK, HAREKETSIZ YASAM
SAFRA KESESI SISMANLIK , DIYET

HASTALIKLARI

HEMOROID SISMANLIK, DIYET, HAREKETSIZLIK

Dis ¢URUGU VE DIS DIYET, YETERSIZ DIS BAKIMI
ETI HASTALIKLARI



BESIN NEDIR?

YENILEBILEN
BITKI VE
HAYVAN

DOKULARIDIR.



PROTEINLER o
= ner;ji
YAGLAR . ~ Verirler

KARBONHIDRATLAR

i
VITAMINLER
MINERALLER \~  Enerji
sU Vermezler




BESIN GRUBU

Besinler icerdikleri benzer
besin dgelerine gore gruplandirilmigtir




BESIN GRUPLARI

1. SUT VE sUT URUNLERI

2. ET, YUMURTA, KURUBAKLAGIL VE
YAGLT TOHUMLAR

3. TAHILLAR
4. SEBZE VE MEYVELER

SEKER, YAG, BAL gibi saf enerji kaynaklari

Her gruptaki besinler birbirleri yerine kullanilabilir



Yillar icinde beslenmemizde
neler deqisti????



YAG TUKETIMI

bitkisel sivi yag > kat1 yag



BESIN YONCASI



TURKIYE'YE OZG U
BESIN VE BESLENME
REHBERI
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* http://www.bdb.hacettepe.edu.tr/TOBR kitap.pdf



http://www.bdb.hacettepe.edu.tr/TOBR_kitap.pdf

