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KONU

SAGLIKLI BESLENME

Saglikh beslenme; yeterli, diizenli ve dengeli beslenmedir. Yeterli ve
dengeli beslenme icin su ve minerallerle birlikte diger besin gruplari yasa,

kiloya, saglik durumuna goére ve uzmanlarin 6nerdigi 6lciide gunluk olarak

tuketilmelidir.

Yeterli ve dengeli beslenme icin 4 temel besin grubu;

1. SUt Grubu

2. Et, Yumurta ve Kuru Baklagil Grubu

3. Sebze ve Meyve Grubu
4. Ekmek ve Tahil Grubu

1. St Grubu
Besinler

Bu grupta sut, yogurt,
peynir ve kefir gibi besinler
yer alir. Bu besinler protein,
kalsiyum, fosfor ve B
vitamini gibi bircok besin
ogesinin 6nemli kaynagidir.
Kalsiyum yoniinden zengin
olan bu besin grubu;
kemiklerin ve dislerin
saglikli gelismesinde,
hiicresel faaliyetlerde
onemli rol oynar.

2. Et, Yumurta ve Kuru Baklagil Grubu Besinler

Ceviz, findik, fistik gibi yagh
tohumlarla et, tavuk, balik, yumurta,
kuru fasulye, nohut ve mercimek
gibi besinler bu grupta yer alir. Bu
besinler protein, demir, cinko, fosfor
ve magnezyum gibi minerallerin
yani sira A ve B vitamini icerir. Hlcre
yenilenmesi, doku onarimi ve gérme

islevinde gorev alan besinlerdir.

Kan yapimi icin gerekli olan en
onemli besin égeleridir. Sinir sistemi,
sindirim sistemi ve cilt saghginda
gorev alan besin 6geleri en ¢ok bu
grupta bulunur. Hastaliklara karsi
diren¢ kazanilmasinda da en 6nemli
besin grubudur.

3. Sehze ve Meyve Grubu

Folik asit (B, vitamini), A vitamininin énct
maddesi olan beta-karoten, B, C, E vitamini,
kalsiyum, potasyum, demir ve magnezyum
bakimindan zengindir. Ayrica bu besinlerin
lifli yapisi sindirimi kolaylastirir. Kuvvetli
antioksidan 6zellige sahip bir besin
grubudur. Biyime ve gelismeye yardim

Bugday, piring, misir, cavdar, yulaf
gibi tahillar ve bunlardan yapilan
un, bulgur, yarma, gevrek ve benzeri
Urtnler bu grup icinde yer alir. Tahil ve
tahil Grlnleri; vitaminler, mineraller,
karbonhidratlar (nisasta, lif) ve diger
besin 6gelerini icermesi nedeniyle
saglik acisindan énemli besinlerdir.

Obezite, viicuda alinan besinlerden
elde edilen enerjinin harcanan
enerjiden fazla olmasindan
kaynaklanir. Bunun sonucunda vicut
yag kitlesi artar. Obezite ile diyabet
arasindaki baglanti insulin direnci ile
iliskilidir.

instilin direnci, instlin hormonuna
karsi viicutta duyarsizlik gelismesidir.
insiilin, kan sekeri yukseldiginde
pankreastan salgilanir ve kan sekerini
dasurar. instlin direnci gelismeye
devam ederse kan sekeri normalden
yuksek seyrederek diyabet denilen
seker hastaligi ortaya cikar.

eder. Hiicre yenilenmesini ve doku
onarimini saglar. Cilt ve g6z saghgi igin
temel 6geler icerir. Dis ve dis eti sagligini
korur. Kan yapiminda gérev alan égeler
bakimindan zengindir. ’

SORULAR

1.

Dengeli ve diizenli beslenmede
asagidakilerden hangisi dogrudur?

A) Organik ve inorganik besinlerden
gunluk ihtiyag kadar tuketilmelidir.

B) Bol miktarda lipit tuketilmelidir.

C) Vejeteryan beslenilmelidir.

D) Protein agirlikli beslenilmelidir.

E) Karbonhidrat, lipit ve vitamin agirhkli
beslenilmelidir.

CEVAP: A

2.
Yeterli ve dengeli beslenme icin dort
temel besin grubu nedir?

CEVAP:

1. SUt Grubu;

2. Et, Yumurta ve Kuru Baklagil Grubu;
3. Sebze ve Meyve Grubu;

4. Ekmek ve Tahil Grubu

3. Asagida obezite, insiilin direnci ve
diyabet ile ilgili verilen ifadeleri eslestiriniz.

1. Obezite | a) Kan sekerinin normalden
yUksek seyretmesidir.

2. Instlin b) Viicuda alinan besinlerden

Direnci elde edilen enerjinin harcanan
enerjiden fazla olmasindan kaynaklanir.

3. Diyabet | c) Instlin hormonuna karsi viicutta
duyarsizlik gelismesidir.

CEVAP: 1) b, 2) ¢, 3) a



