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Beslenme nedir?
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" Beslenme biiyiime, yasamin
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= Slrdurulmesi ve sagligin korunmasi igin
= Dbesinlerin kullaniimasidir
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LENSIZ Ve d@mgesiz beslenme

o

Enerive besin 6gelerini ihtivacl
gelsliayacak cesitte, miktarda ve nitelikte
Viiclida alinmamasidir

iBEslenme yetersizligi= Maln'L'ltr'L'lsyon
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Saglikli Beslenme Piramidi
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1-2 birim

Bahk, tayuk-hindi, yunurta
0-2 birin
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30 dakikadan fazla oturmak

Televizyon izlemek
Bilgisayar oyunlari

Hafif aktiviteler:
Hafif ylrlyus, egzersiz
alanlarinda galisma

HAFTADA

pem—=3KEZ _
30 dakika veyadaha fazla

Edlence aktiviteleri:
futbol, yurtyus,basketbol,
tenis, dans...

20 dakika veya daha fazla
aerobik egzersizler:
hizli yarayus, bisiklet, kayak

- e Asansor yerine
Ise yardyan, merdivenleri kullanin
bahce igleri

ile ugrasin

AKTIVITE PIRAMIDI
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Toplumda beslenme yetersizligi..
50 -unlarlnln‘b‘lusum n enlerl

BINGEIdal tiretimi, dagilimi ve teknolojisindeki

/gm Sizlik ve dengesizlik

tin alma glcinin eksikligi

'- fvre kosullarinin saglk kurallarina
_uygun olmayisi

- Beslenme egitiminin ve bilgisinin
yetersizligi

Q



me kurallari:

J F: ' degeri ylksek, kalorisi az olan besinlere
yagll yiyin, dogruwaglar dogru

- Sa | Kilonuzda ka&-

= Diyetinizi cesitlendirin. | . =
a:)‘-'_)/‘-it.n\c SUKEtIr - '
=Dala) Cok iff thiketin
= ASIH 0 oteln tuketimini azaltin
:éva karbonhidratlari tercih edin
=azla: sekeri terk edin
‘;-_ﬁn d |k tlketin
— e]etaryansamz dikkat!

~ - Gizli yag ve kaloriden uzak durun

= - - Kolestrol ve tuzu azaltin
~ - Aligveriste sagliginizi diisinin
, - - Akillr yemek tercihleri icin uygun ortan yaratin
- SIk sik ve az yiyin
- Yemeklerde bol bol su icin
- Yemekten keyif alin
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Beslen

BIINGESIZ beslenn eele. Sk

-Gjjelz) nuee‘ SHRAITSagliyabiime
IS ,fu.n ve gelenekler
St ,Wm e doyma duyusu ayarlayici rol

pynar
mgh beslenmede
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{I5i-ve toplum, bilimin sundugu verilere dayanan

egltlmle Iradesini kullanarak bilingsiz
beslenmedeki unsurlari onemli 6lctide kontrol
altina alabilir ve giinun kosullarina en uygun en
ekonomik ideale en yakin beslenmeye ulasabilir

e
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J Beymr |potalam|k bolgesmde ki Cift

e 'rylyecek alimini ayarlar.Bunlardan

| glft aclkma duyusu

;_,, *»lr Gift doyma duyusu

=4 Ac_;Ilk ve doyma merkezlerinin olusturdugu

- viyecek alimi kontrol merkezine APPESTAT

denir



ACIIK, tokluk ve istahpes

R i,

MIOKLUK yada doyma haz veren bir
gL gudur
= ACL K tatmin edilmediginde azap veren
-,'-,..-.4:.%- I’Jygudur
»-f;: = ISTAH ise aclik duygusu ile doyma
duygusu arasindaki dengeden ve kisinin
aliskanliklarindan dogan duygudur
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iSiahetkileyen faktorler

—

SR 7010k faktorler

HEyEcanlar, koku, tat, yiyeceklerin diistintiimesi,
IGERin dolu yada bos olmasi, barsak
pofmonlari, eksersiz,iklim,

== Vucutisisi ve agirhgi, yag hicrelerinin doygunluk
= durumu, kas hicrelerinin metabolik durumu,

~ hamilelik, emzirme

- ® Pgikolojik faktorler
e [oplumsal faktorler
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SINDIRIM

EMILME
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T Besin Ogelerinin

& Vitaminler

Mineralfer
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Karbonhidratlar ——_) SEREN

Yaglar OGELERF

: N SINDIRIM

SISTEME

Emilecek Duruma
Getirilmesi
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VUCUT CALISMASINDA
KULLANILMASI

/ Hiiereler
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Tiim

Hiicreler / Hiicreler
Yedek ve
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Bobrek
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Besin ogeleri ve vicutta kullanim basamaklari



