i BESLENME

Beslenme, insanin biiyiimesi, gelismesi,
saghkl ve uretken olarak uzun sure
yasamasi icin gerekli olan enerji, su ve
besin ogelerinin ( karbonhidrat, protein,
yag, vitamin ve mineralleri) gerektigi
miktarlarda (RDA) gun icerisinde duzenli
olarak alinmasi eylemidir.



iBu ogelerin herhangi biri alinmadiginda
eya gereginden az ya da cok alindigin

da,
s buyume ve gelismenin engellendiqi,
= sagligin bozuldugu bilimsel olarak
kanitlanmistir.




i Beslenmede amag;

Bireyin yasi, cinsiyeti ve iginde bulundugu
kosullara gore gereksinimi olan enerji ve
besin ogelerinin her birini yeterli miktarlarda

saglayabilmektir.
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Bu besin ogeleri besinlerle karsilandigi
icin besinlerin uygun secgimi,
hazirlanmasi, pisiriimesi, saklanmasive
tuketilmesinde belirli kurallara uyularak
saglik bozucu duruma getirmeme,
besleyici degerlerini koruma ve maliyeti en
azda tutma, beslenmenin diger
amaclaridir.
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Saghkl beslenme;

Yeterli ve dengeli beslenme saghgin en
temel belirleyicisidir.



i Saglikli beslenme;

Bireyin;
= Yasina
= Cinsiyetine
= Fizyolojik durumuna

» Fiziksel aktivite diizeyine gore



* Insan ne yerse odur

/Oj’/



http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.aktuelpsikoloji.com/images/haber/580.jpg&imgrefurl=http://www.aktuelpsikoloji.com/haber.php%3Fhaber_id%3D2314&usg=__6v9znnigbus1OiS74LVp3B8GLSQ=&h=175&w=220&sz=7&hl=tr&start=13&zoom=1&itbs=1&tbnid=9RvQ3_jpTQWRKM:&tbnh=85&tbnw=107&prev=/images%3Fq%3Dobez%2Binsan%2Bresimler%26hl%3Dtr%26sa%3DG%26gbv%3D2%26tbs%3Disch:1
http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.aktuelpsikoloji.com/images/haber/580.jpg&imgrefurl=http://www.aktuelpsikoloji.com/haber.php%3Fhaber_id%3D2314&usg=__6v9znnigbus1OiS74LVp3B8GLSQ=&h=175&w=220&sz=7&hl=tr&start=13&zoom=1&itbs=1&tbnid=9RvQ3_jpTQWRKM:&tbnh=85&tbnw=107&prev=/images%3Fq%3Dobez%2Binsan%2Bresimler%26hl%3Dtr%26sa%3DG%26gbv%3D2%26tbs%3Disch:1
http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.aktuelpsikoloji.com/images/haber/580.jpg&imgrefurl=http://www.aktuelpsikoloji.com/haber.php%3Fhaber_id%3D2314&usg=__6v9znnigbus1OiS74LVp3B8GLSQ=&h=175&w=220&sz=7&hl=tr&start=13&zoom=1&itbs=1&tbnid=9RvQ3_jpTQWRKM:&tbnh=85&tbnw=107&prev=/images%3Fq%3Dobez%2Binsan%2Bresimler%26hl%3Dtr%26sa%3DG%26gbv%3D2%26tbs%3Disch:1
http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.aktuelpsikoloji.com/images/haber/580.jpg&imgrefurl=http://www.aktuelpsikoloji.com/haber.php%3Fhaber_id%3D2314&usg=__6v9znnigbus1OiS74LVp3B8GLSQ=&h=175&w=220&sz=7&hl=tr&start=13&zoom=1&itbs=1&tbnid=9RvQ3_jpTQWRKM:&tbnh=85&tbnw=107&prev=/images%3Fq%3Dobez%2Binsan%2Bresimler%26hl%3Dtr%26sa%3DG%26gbv%3D2%26tbs%3Disch:1
http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.aktuelpsikoloji.com/images/haber/580.jpg&imgrefurl=http://www.aktuelpsikoloji.com/haber.php%3Fhaber_id%3D2314&usg=__6v9znnigbus1OiS74LVp3B8GLSQ=&h=175&w=220&sz=7&hl=tr&start=13&zoom=1&itbs=1&tbnid=9RvQ3_jpTQWRKM:&tbnh=85&tbnw=107&prev=/images%3Fq%3Dobez%2Binsan%2Bresimler%26hl%3Dtr%26sa%3DG%26gbv%3D2%26tbs%3Disch:1
http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.aktuelpsikoloji.com/images/haber/580.jpg&imgrefurl=http://www.aktuelpsikoloji.com/haber.php%3Fhaber_id%3D2314&usg=__6v9znnigbus1OiS74LVp3B8GLSQ=&h=175&w=220&sz=7&hl=tr&start=13&zoom=1&itbs=1&tbnid=9RvQ3_jpTQWRKM:&tbnh=85&tbnw=107&prev=/images%3Fq%3Dobez%2Binsan%2Bresimler%26hl%3Dtr%26sa%3DG%26gbv%3D2%26tbs%3Disch:1
http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.genetikbilimi.com/genbilim/obezit1.gif&imgrefurl=http://www.kollox.org/showthread.php%3Fp%3D296475&usg=__5zTN21dy8uSzLa-sqFAly02G1Vo=&h=109&w=181&sz=5&hl=tr&start=14&zoom=1&itbs=1&tbnid=xRkxCtN0z1bpMM:&tbnh=61&tbnw=101&prev=/images%3Fq%3Dobez%2Binsan%2Bresimler%26hl%3Dtr%26sa%3DG%26gbv%3D2%26tbs%3Disch:1
http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.genetikbilimi.com/genbilim/obezit1.gif&imgrefurl=http://www.kollox.org/showthread.php%3Fp%3D296475&usg=__5zTN21dy8uSzLa-sqFAly02G1Vo=&h=109&w=181&sz=5&hl=tr&start=14&zoom=1&itbs=1&tbnid=xRkxCtN0z1bpMM:&tbnh=61&tbnw=101&prev=/images%3Fq%3Dobez%2Binsan%2Bresimler%26hl%3Dtr%26sa%3DG%26gbv%3D2%26tbs%3Disch:1
http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.saglikta.net/wp-content/uploads/2010/07/obez-sisman-kilolu-obezite.jpg&imgrefurl=http://www.saglikta.net/obezitenin-neden-oldugu-hastaliklar.html&usg=__wquTbAju_eSRaC4IkAj3aoR2ErE=&h=378&w=468&sz=24&hl=tr&start=5&zoom=1&itbs=1&tbnid=c7K9gVORWhbGtM:&tbnh=103&tbnw=128&prev=/images%3Fq%3Dobez%2Binsan%2Bresimler%26hl%3Dtr%26sa%3DG%26gbv%3D2%26tbs%3Disch:1
http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.saglikta.net/wp-content/uploads/2010/07/obez-sisman-kilolu-obezite.jpg&imgrefurl=http://www.saglikta.net/obezitenin-neden-oldugu-hastaliklar.html&usg=__wquTbAju_eSRaC4IkAj3aoR2ErE=&h=378&w=468&sz=24&hl=tr&start=5&zoom=1&itbs=1&tbnid=c7K9gVORWhbGtM:&tbnh=103&tbnw=128&prev=/images%3Fq%3Dobez%2Binsan%2Bresimler%26hl%3Dtr%26sa%3DG%26gbv%3D2%26tbs%3Disch:1
http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.saglikta.net/wp-content/uploads/2010/07/obez-sisman-kilolu-obezite.jpg&imgrefurl=http://www.saglikta.net/obezitenin-neden-oldugu-hastaliklar.html&usg=__wquTbAju_eSRaC4IkAj3aoR2ErE=&h=378&w=468&sz=24&hl=tr&start=5&zoom=1&itbs=1&tbnid=c7K9gVORWhbGtM:&tbnh=103&tbnw=128&prev=/images%3Fq%3Dobez%2Binsan%2Bresimler%26hl%3Dtr%26sa%3DG%26gbv%3D2%26tbs%3Disch:1
http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.saglikta.net/wp-content/uploads/2010/07/obez-sisman-kilolu-obezite.jpg&imgrefurl=http://www.saglikta.net/obezitenin-neden-oldugu-hastaliklar.html&usg=__wquTbAju_eSRaC4IkAj3aoR2ErE=&h=378&w=468&sz=24&hl=tr&start=5&zoom=1&itbs=1&tbnid=c7K9gVORWhbGtM:&tbnh=103&tbnw=128&prev=/images%3Fq%3Dobez%2Binsan%2Bresimler%26hl%3Dtr%26sa%3DG%26gbv%3D2%26tbs%3Disch:1
http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://80.190.202.79/pic/b/bahse/accocuk.jpg&imgrefurl=http://www.maxicep.com/belgesel/obez-hayvanlar-137260.html&usg=__e1pZsd3E2R_Wv8Cm0_3VYur-IqE=&h=264&w=300&sz=33&hl=tr&start=1&zoom=1&itbs=1&tbnid=9M18DkArZIatbM:&tbnh=102&tbnw=116&prev=/images%3Fq%3Dobez%2Binsan%2Bresimler%26hl%3Dtr%26sa%3DG%26gbv%3D2%26tbs%3Disch:1
http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://80.190.202.79/pic/b/bahse/accocuk.jpg&imgrefurl=http://www.maxicep.com/belgesel/obez-hayvanlar-137260.html&usg=__e1pZsd3E2R_Wv8Cm0_3VYur-IqE=&h=264&w=300&sz=33&hl=tr&start=1&zoom=1&itbs=1&tbnid=9M18DkArZIatbM:&tbnh=102&tbnw=116&prev=/images%3Fq%3Dobez%2Binsan%2Bresimler%26hl%3Dtr%26sa%3DG%26gbv%3D2%26tbs%3Disch:1
http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.saglikta.net/wp-content/uploads/2010/07/obez-sisman-kilolu-obezite.jpg&imgrefurl=http://www.saglikta.net/obezitenin-neden-oldugu-hastaliklar.html&usg=__wquTbAju_eSRaC4IkAj3aoR2ErE=&h=378&w=468&sz=24&hl=tr&start=6&zoom=1&itbs=1&tbnid=c7K9gVORWhbGtM:&tbnh=103&tbnw=128&prev=/images%3Fq%3Dobez%2Binsan%2Bfoto%25C4%259Fraflar%25C4%25B1%26hl%3Dtr%26sa%3DG%26gbv%3D2%26tbs%3Disch:1
http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.saglikta.net/wp-content/uploads/2010/07/obez-sisman-kilolu-obezite.jpg&imgrefurl=http://www.saglikta.net/obezitenin-neden-oldugu-hastaliklar.html&usg=__wquTbAju_eSRaC4IkAj3aoR2ErE=&h=378&w=468&sz=24&hl=tr&start=6&zoom=1&itbs=1&tbnid=c7K9gVORWhbGtM:&tbnh=103&tbnw=128&prev=/images%3Fq%3Dobez%2Binsan%2Bfoto%25C4%259Fraflar%25C4%25B1%26hl%3Dtr%26sa%3DG%26gbv%3D2%26tbs%3Disch:1

+

Besin, yenilebilen bitki ve hayvan

dokularina denir. Ornegin; yumurta,
ekmek, 1spanak birer besindir.
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Besin ogesi,

Beslenme amaciyla aldigimiz besinler ¢ok
cesitlidir. Cok cesitli olan bu besinlerin igcinde
ortak olan temel maddeler vardir. Her cesit
besinin bilesiminde degisik miktarlarda bulunan

bu kimyasal molekulleri besin ogesi olarak
tanimlayabiliriz.



"L Besin ogeleri

Insanlarin gereksinimi olan besin
ogelerini alti grupta toplanir:

= Karbonhidratlar

= Lipidler

= Proteinler

= Vitaminler

= Mineraller

s SU
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Hucre iginde besin ogelerinin kimyasal
degisimine “metabolizma’ denir.
Metabolizma iki turludur:

1.Yikim ( katabolizma): Besin ogelerinin
parcalanarak serbest enerjinin olusmasidir.

2. Yapim (anabolizma): Bazi yapi tasi ogeler
veya yikim sirasinda olusanlar tekrar birleserek

vucudun yapisinda bulunan protein, yag, CHO
ve nukleik asitleri yaparlar.



YETERLI VE DENGELI BESLENME

i ONERILERI

Dort besin grubundan her gun yeterli miktarlarda
tuketilmeli.

Cesitli besinleri tuketmeye 6zen gosterilmeli.

Oguin atlanmamali, 6zellikle kahvalti yapmadan
gune baslanmamalidir.

Vucut agirhiginin dengede tutulmasina 60zen
gosterilmelidir.

Seker ve tuz tuketimi azaltiimalidir.
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Doymus yaglar iceren hayvansal kaynakli yaglar
yerine doymamis yag asitlerini igceren bitkisel sivi yaglar
tercih edilmeli.

Gunde 8-10 bardak su icilmeli.
Alkol tuketiminden kaciniimali.

Guvenli besinleri satin alinmali ve hijyenik kosullarda
hazirlayarak tuketiimeli.

Yeterli ve dengeli beslenme ile birlikte duzenli fiziksel
aktivite yapmaya ozen gosterilmelidir.



GOSTERILDIGINDE

i YETERLI VE DENGELI BESLENMEYE OZEN

= Meydana gelebilecek saglik sorunlari
onlenebillir,

s Geclktirilebilir,

s Ya da hastaliklarin zararli etkileri
azaltilabilir.



BESLENME-SAGLIK ILISKISI

+

= Boya gore uygun beden agirligi
korunmalidir.
Yeterli ve dengeli beslenilmelidir.

= Diyette tuketilen yag miktari

kisitlanmalidir.
Asir tuz tuketiminden kaciniimahdir.

= Basit seker alimi azaltilmalidir.
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= Gunluk fiziksel aktivite artiriimalidir.
Sigara icilmemelidir.
Alkol kullanilmamali veya en aza
indirilmelidir.

= Her yas doneminde yeterli miktarda kalsiyum
alimina ozen gosterilmelidir.

= Her gun en az bes porsiyon sebze ve meyve

tuketilmelidir.
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Besin ogeleri vucudun gereksinmesi duzeyinde
allnamazsa, yeterli enerji olusamadigi ve vucut
dokular1 yapilamadigindan yetersiz beslenme
olusur.

Yetersiz beslenme durumu; yeterince
yiyecek alamama ( aclik) ve ust uste gelen
enfeksiyonlu hastaliklar seklinde de
tanimlanabilir.



