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C. DENGELI VE SAGLIKLI BESLENME:

Dengeli Beslenme: Vicudumuzun ihtiyaci olan her besinden yeterli miktarda ve uygun

zamanda TUketmege denir.

Saglikli bir yasam icin dikkat etmemiz gereken noktalar:

* Her meyve ve sebze mevsiminde tuketilmelidir. Mevsiminde tuketilen meyve ve sebzelerin
vitamini daha ylksektir.

* Paketlenmis trinler yerine dogal urdnler tuketmemiz gerekir.

Ornek: Paketlenmis meyve sulari yerine dogal meyvelerin ézleriyle yaptigimiz meyve sulari
daha sagliklidir,

* Tarmsal ilac kalintilarindan arindirmak icin meyve ve sebzeleri bolca ykamaliyz.

* Taze olan besinleri ttketmemiz sagligimiz icin énemlidir. Cunku taze besinlerin besin
degeri ylksektir,

Besinlerin tazeliginin korunmasiicin almamiz gereken bazi 6nlemler:

* Besinleri dondurmak tazeligi korumak icin gizel bir yéntemdir. Dondurulan besinleri
aniden ¢6zdlrmememiz gerekir aniden cézilen besinler cok cabuk bozulur.

Not: Dondurulmus besin cozduruldikten sonra tekrar dondurulmamalidir.

* Bazi katki maddeleri de besinlerin tazeligini korur.

Ornek: Tursuya katllan limon, sirke ve tuz,

Not: Her ne kadar katki maddeleri besinleri korusa da taze besinleri tiketmek her zaman
onceligimiz olmalidir,

* Besinleri alirken Uzerinde yer alan TSE damgasina ve son kullanma tarihine bakmamiz
gerekir.

* Dengeli ve 3 6gun beslenmeliyiz.

Resin Israfi: Uretilen gidalarin 6lctstzee kullanilmasi ve tuketilmeden cope gitmesi olarak
tanimlanabilir.

Besin israfini dnlemek icin ne gopmohglz?

* Tabagimiza yiyecegimiz kadar besin almali porsiyonlarimizi kictk tutmaliyz.

* Artan besinleri farkli sekillerde tUketebiliriz.

* Son kullanma tarihi yakin olan besinleri 6nce tuketmeliyiz.

Obezite (sismanlik): Vicuttaki yag miktarinin sagligi bozacak sekilde asiri artmasi olarak
tanimlanir,
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