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ÖĞRENİM HEDEFLERİ

Bu bölümün sonunda okuyucular;
1.	 Beslenme ve ilgili tanımları yapar,
2.	 Toplum beslenmesinin sağlığa olan etkilerini açıklar,
3.	 Besin elementlerini ve beslenme hastalıklarını sayar,
4.	 Beslenmeye bağlı hastalıkların yol açtığı sağlık sorunlarını açıklar,
5.	 Türkiye’de beslenme sorunlarını, çözüm yollarını ve önerilerini sıralar,
6.	 Gebe, bebek ve çocuk beslenmesini açıklar,
7.	 Obezitenin beslenme ile ilişkisini ve çözüm yollarını sayarlar.

AMAÇ
Bu bölümün sonunda okuyucular, beslenme ve toplumda beslenme  

sorunları ve çözümleri hakkında bilgi sahibi olacaklardır.

Prof. Dr. Hakan DEMİRHİNDİ
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•	 Yemeği bitirir bitirmez sofradan kalkmak
•	 Artan yemekleri içi görünmeyen kaplarda saklamak
•	 Yemeğe konsantre olup keyfini çıkarmak (Ör. TV karşısında yemek yememek)
•	 Her öğün bol miktarda su içmek

C) Yeterli ve Dengeli Beslenme Önerileri
•	 Yağsız veya az yağlı sebze, kuru baklagil, süt-yoğurt ürünleri tüketilmeli
•	 Meyve tüketimine dikkat edilmeli, ama sıfırlanmamalı
•	 Bol su içilmeli
•	 Her gün 3 öğün yemek aksatılmamalı. Çünkü bu durum kendisini bir sonraki 

öğünde daha fazla yemek şeklinde gösterecektir.
•	 Alınan enerji = tüketilen enerji olmalı
•	 Düzenli spor aktivite yapılmalı
•	 Vücut ağırlığını korumada davranışların önemli olduğu unutulmamalı
•	 Sağlıklı yeme alışkanlığı ve düzenli fiziksel aktivite ile çocuklara örnek olunmalı
•	 Gerektiğinde uzmanlardan davranış değiştirme tedavisi desteği sağlanmalı
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