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Tugge UZUN!

| Giris

Insanin hayatini devam ettirebilmesi i¢in beslenmesi yani gida alimi gereklidir.
Sagligin korunmasi, hastaliklarin 6nlenmesi, bitylime-gelismenin ve iiretken
bir hayatin devamlilig1 i¢in saglikli beslenme en 6énemli noktalardan biridir.
Sagliksiz bir beslenme kronik hastalik olarak nitelendirilen obeziteye neden
olan en etkili faktordiir. Obeziteyle bas etmede viicudun ihtiyaci kadar enerji
aliminin yani sira alinan gidalarin igerikleri de 6nemlidir. Bu nedenle obezitey-
le miicadelede oncelikle besin 6geleri ve besin gruplarinin gok iyi bilinmesi ge-
rekmektedir. Kitabin bu bélimiinde dncelikle saglikli beslenmenin ne demek
oldugu, saglikli beslenmede yer almasi gereken besin 6geleri ile besin grupla-
rina deginilecektir. Ardindan kilo vermek igin hangi besinlerden ne kadar ve
ne zaman tiiketilmeli, kilo verme siirecinde nelere dikkat edilmeli gibi sorula-
ra cevaplar aranacaktir. Birinci kisim siz degerli okuyucularimiza biraz sikici
ve tek diize gelebilir. Ancak bilgiye dayali olan bu alan1 anlayip 6ziimsemeden
“Kilo verme siirecinde beslenme nasil olmalidir?” sorusuna saglikli yanitlar bu-
lamayabilirsiniz. Boliimiin ikinci kisminda ise giinliik beslenme diizeninizde
yapabileceginiz ufak degisimler ile obeziteyle nasil bas edebileceginizden bah-
sedilecektir.
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Ara dgiinlerde: Ceviz, badem, findik gibi kabuklu yemisler, meyveler, yarim
yagli siit yogurt veya ayran tercih edilebilir.

Nadir yenmesi gerekenler: Kirmizi et ve tathlar

Yenmemesi gerekenler: Tereyagl, margarin, seker, sekerli igecekler, salam,
sosis, sucuk gibi islenmis sarkiiteri tirtinleri tiiketilmemelidir.

Sonug olarak beslenme obeziteyle bas etme ve saglikli olabilmek adina te-
mel etkenlerden biridir. Saglikli beslenme ile ilgili temel bilgileri edindiginiz
bu boliim size yol gosterici amagli olup genel bilgilerdir. Beslenme ¢esitli fak-
torlerden etkilendigi igin kesinlikle kisiye 6zel planlanmasi gerektigini unut-
mayiniz.
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