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AMAC

Bu boéliimiin sonunda okuyucular, beslenme ve toplumda beslenme
sorunlari ve ¢ozlimleri hakkinda bilgi sahibi olacaklardir.

OGRENIM HEDEFLERI

Bu bdliimiin sonunda okuyucular;

Beslenme ve ilgili tanimlari yapar,

Toplum beslenmesinin sagliga olan etkilerini agiklar,

Besin elementlerini ve beslenme hastaliklarini sayar,

Beslenmeye bagli hastaliklarin yol agtigi saglik sorunlarini agiklar,
Turkiye’de beslenme sorunlarini, ¢éziim yollarini ve énerilerini siralar,
Gebe, bebek ve cocuk beslenmesini agiklar,

S A

Obezitenin beslenme ile iliskisini ve ¢6ztim yollarini sayarlar.
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10.

11.

12.

13.

Yemegi bitirir bitirmez sofradan kalkmak

Artan yemekleri i¢i goriinmeyen kaplarda saklamak

Yemege konsantre olup keyfini ¢ikarmak (Or. TV kargisinda yemek yememek)
Her 6giin bol miktarda su igmek

C) Yeterli ve Dengeli Beslenme Onerileri

Yagsiz veya az yagli sebze, kuru baklagil, siit-yogurt tirtinleri tiiketilmeli

Meyve tiiketimine dikkat edilmeli, ama sifirlanmamali

Bol su icilmeli

Her giin 3 6glin yemek aksatilmamali. Ciinkii bu durum kendisini bir sonraki
6glinde daha fazla yemek seklinde gosterecektir.

Alinan enerji = tiiketilen enerji olmali

Diizenli spor aktivite yapilmali

Viicut agirhigini korumada davranislarin 6nemli oldugu unutulmamali

Saglikli yeme aliskanlig1 ve diizenli fiziksel aktivite ile cocuklara 6rnek olunmali
Gerektiginde uzmanlardan davranis degistirme tedavisi destegi saglanmali
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