BESLENME DURUMU
VE ONEMI



Beslenme Durumu

En belirgin beslenme problemi: Cok fazla enerji alimi

* Nedenler:
* Yag agirlikli beslenme
* Alkol tuketimi
* Seker tuketimi



Fazla Et Tuketimi

* Etin damak tadi uygun olmasi
* Protein iceriginin yuksek oldugunun dusinuilmesi

Oysa ki:

* Proteinlerin yani sira kolesterol ve doymus yag asitleri miktari da
fazladir

* Ette bulunan ve 6zellikle suda ¢6zliinen vitaminler, esmer bugday
ekmegi gibi gidalardan da saglanabilir.



Fazla Tuz Tuketimi

* Fazla tuz yemegin tadini olumsuzlastirir.
* Tansiyon ylUkselmesine neden olur.

* Belirli diizeyde kullanilirsa iyotlu tuz, iyot eksikliginden kaynaklanan
rahatsizliklara karsi korur.



Ozetle Beslenme Hatalari

* Cok fazla beslenme

* Cok yagl beslenme

e Cok tath beslenme

* Cok tuzlu beslenme

e Liflerce fakir yiyecek tuketme

Cok fazla cegll, cok yonll beslen!



Yetersiz ve dengesiz beslenme:

* Bebek ve cocuk dlimlerinin ¢coklugu

* Cocuklarda buylime ve gelisme geriligi
* Enfeksiyonlara karsi direnc azligi

* Is veriminin diisiik olmasi



Protein Enerji Malnutrisyonu ve Sonuclari

Enerji ve proteinler yoniinden yetersiz beslenme
Sonuclari:

Beyin agirliginda

Beyin hlcrelerindeki toplam DNA ve RNA
miktarlarinda

Beyindeki lipit, kolesterol ve protein miktarlarinda
Toplam beyin hlcre sayisinda
Miyelin miktarinda azalmalar



Dogru Beslenmenin Kurallari

* Fazla cesitte gidalar iceren 6glinlerle beslenme
 Oglinle alinacak enerji giinliik ihtiyaca uygun olmal
* Yag tuketimi azaltilmal

* Seker tiketimi kontrolli olmall

* Ekmek, firin Grunleri, tahil Grinleri, patates, sebze ve meyvede
bulunan yliksek molekul agirlikh karbonhidratlarin tuketimi
arttirilmali

* Tuz tuketimi azaltilmali

* Alkol tuketilmemeli

* Egzersiz yapilmall

* Evde hazirlanan yemekler tuketilmeli



GIDALARIN
BILESENLERI VE
GOREVLERI



ENERJI
VERMEYENLER:

- Mineral maddeler
- Vitaminler

- Lifli maddeler

- Su

- N

Keyif verici ve aroma
maddeleri:

- Kafein
- Nikotin
- Alkol

- Ucucu yaglar
- /
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