SAGLIKLI BESLENME

Saglikli beslenme yeterli ve dengeli beslenmedir. Viicudumuzu olusturan
hiicrelerin diizenli ve dengeli ¢aligmasi i¢in besin 6gelerinden yani yaglar, karbonhidratlar,
proteinler, vitaminler ve minerallerden yeterli miktarda almaliy1z. Viicudumuzun tiim besin
maddelerine ihtiyaci vardir. Tek tarafli beslenmek yani sadece protein veya karbonhidratla
beslenmek yanlistir. Dengeli beslenerek vitaminler, mineraller ve lifler gibi 6nemli besin

maddelerinden de almis oluruz.

SAGLIKLI BESLENMENIN ONEMi

Saglikli beslenen insanlar :

* Saglikli goriiniirler.

+ Bedenleri hareketli ve esnektir.

+ Cilt ve saglan parlaktir.

« Kuvvetli kaslara sahiptir.

» Kilolarin1 dengede tutarlar.

» Zihinsel ve psikolojik olarak daha saglikli olurlar.

» Sik hastalanmazlar.

Dengesiz beslenmenin sonuglari:

* Asir zayif ya da agir1 sigman olurlar.
* Cevikliklerini kaybederler.
* (Cabuk hastalanirlar.

+ Zihinsel ve psikolojik olarak zayif diisebilirler.



