4. SINIF FEN BILIMLERI /t - BESINLERiIMiz

DENGELI VE SAGLIKLI BESLENME

Dengeli Beslenme:

1.. Viicudun tiim gorevlerini tam ve saglikl yapabilmesi igin ihtiyag duydugu besinleri yeterli
miktarda almasina dengeli beslenme denir.

2.. Karbonhidrat, protein, vitamin, yag, su ve mineralleri viicudun ihtiyacina gére alinmasina
yeterli ve dengeli beslenme denir.

Tiiketilmesi gereken besin miktarlari insanlarin;

Yasina

Caligtiklar: ise

Boy ve kilosuna

Cinsiyetine

Hastalik durumuna

Mevsimlere gore degisiklik gosterir.

Dengeli beslenmek igin;

Yiyecekler taze ve temiz olmalidir. Bayat yiyecekler zehirlenmeye neden olabilir.
Taze ve dogal olmayan besinler zararli mikroskobik canhlar barindirir. Bu zararl
mikroskobik canlilar besinlerle birlikte viicudumuza girdiginde bizi hasta eder.
Besinleri kizartmak yerine haglayarak yemeyi tercih etmeliyiz.

Besinleri uygun ortamlarda saklamaliyiz. (Buzdolabi, derin dondurucu gibi)
Besinlerin son tiiketim tarihini gegirmemeliyiz.

Cesitli ve uygun miktarda besin tiiketmeliyiz.

Paketlenmis yiyeceklerde TSE belgesi ve Tarim ve Koy Isleri Bakanligi'min izni
olmaldir. TSE belgesi lriintin standartlara uygun oldugunu ve kalite kontroli
yapildigini gosterir.

Sebze ve meyveleri yemeden dnce iyice yikanmalidir.

Kizartma yaglari sik sik degistirilmelidir.

Dogranmis sebzeler uzun siire bekletilmemelidir.

Igiriginde koruyucu, tatlandirici, trans yag iceren, renklendirici gibi maddeler iceren
gidalar tiiketilmemelidir.

Yetersiz beslenme gelisim bozukluklarina ve hastaliklara neden olmaktadir.

Asiri beslenme ise obeziteye (sismanliga) neden olmaktadir.
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