OBEZITE Mi - SAGLIKLI YASAM MI?

PEKI YA SEN HANGI TARAFTASIN?



GUCLOYUM CUNKU;
KENDIME
IYi

BAKIYORUIVI.




DENGELI BESLENMEK NEDIR? BILMIYOR OLABILIRSIN.
AMA SIMDi OGRENMENIN TAM ZAMANI NE DERSIN? @
Saglikli Beslenmek Icin
Dort Yaprakli
Yoncay! Tani!




DENGELI BESLENME; insanin biiyiimesi, gelismesi, saglikl1 ve iiretken olarak
uzun siire yasamasi i¢in gerekli olan besin o0gelerini yeterli ve dengeli miktarda alip
vicutta kullanabilmesidir.

*Karin doyurmak, acligi bastirmak, caninin ¢ektigi seyler1 yemek veya icmek degildir

*Saglikli bir yasam stirdiirmek i¢in, alinan enerji ile harcanan enerjinin dengede
tutulmasi gerekmektedir.

BAGISIKLIK SISTEMIMIZIN GUGLU OLMASI IGIN

Joguru beslenelim

Uyusturucu, alkol ve sigaradan

uzak durahm

terince uyuyalim : g g
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OBEZITE ISE; Giinliik alman enejjinin harcanan
enerjiden fazla olmasi durumunda, harcanamayan enerji :
B

vucutta yag olarak depolanmakta ve obezite olusumuna
neden olmaktadir. "

gelismeler, yasami kolaylastirmakla birlikte, glinliik
hareketler1 onemli ol¢lide sinirlamustir.

Buna paralel olarak, gliniimiiz teknolojisindeki ’ I r

Anlasilacagi Uizere obezite; besinlerle alinan enerjinin o
(kalor1) harcanan enerjiden fazla olmasi ve fazla

enerjinin viicutta yag olarak depolanmasi sonucu ortaya

cikan, yasam kalitesini ve siiresini olumsuz yonde

etkileyen bir hastalik olarak kabul edilmektedir.

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan da obezite, saglig1 bozacak dlciide viicutta asiri
yag birikmesi olarak tanimlanmustir.



YETERLI VE DENGELI BESLENEN
KISILER

Saglam ve saglikli bir goriiniistedir.
Hareketli ve esnek bir bedene,

Muntazam bir cilde, canl1 ve parlak saglara ve
gozlere,

Kuvvetli, gelisimi normal kaslara,
Calismaya istekli kisilige,
Boy uzunluguna uygun viicut agirligina,

Normal zihinsel gelisme, Sik sik hasta olmayan bir
yapiya sahiptir.

YETERSIZ VE DENGESIZ BESLENENLER
ISE;

Hareketleri agir ve isteksiz

Sagliksiz genel gortintiste (asir1 zayif veya sisman)
Puirtizli, kuru, sagliksiz cilt yapisina,

Sigsman veya zayif viicut yapisina,

Siksik bas agrisindan sikayet eden

Istahs1z, yorgun, isteksiz bir yapiya sahiptir.



YETERLI VE DENGELIL
BESLENME

Vicudun bidyldmesi, yenilenmesi ve ¢alismasi igin

ereken dort temel besin grubu olan;

» Sut Grubu
- ET, Yumurta ve Kuru Baklagiller

‘Sebze ve Meyveler
- Ekmek ve Tahillar

an her gin sizin igin gerekli olan miktarlarda alinmasi
irumuna Yeter/i ve Dengeli Beslenme denir.



HEP BIRLIKTE SABAH-OGLE-AKSAM,
YEMEGIMI ONLARLA YERIM; ANNEM, KARDESLERIM VE BABAM,
BOYLE MUTLUYUZ CUNKU HEP BIiZIMLE SAGLIKLI YASAM!!!



SAGLIKLI YASAM ICIN ONERILER;

*GUNDE 3 KEZ DISLERIMI FIRCALARIM.

*HAFTADA 2 YA DA 3 KEZ BANYO YAPAR, TEMIZLENIRIM.

D
— s N

R, P —

*KAHVALTI- OGLEN YEMEGIi- AKSAM YEMEGIMI
ATLAMAM, YEMEK ARALARINDA DA MEYVELER TUKETIRIM.

*GUNDE 2 BARDAK SUT iCERIM VE OGUN ARALARINDA TEMiZ
MEYVELER TUKETIRIM.
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*HER HAFTA GUVENILIR BiR YERDE SPOR YAPAR, EGLENIRIM. @
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*TELEVIZYON VE BILGISAYAR KARSISINDA DAHA AZ
VAKIT GECIRIRIM.

*ELLERIMI, YEMEKLERDEN ONCE VE SONRA MUTLAKA YIKARIM.
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