SAGLIKLI YASAM

OGRENCI BROSURU

Maalesef...

Saglik adina bilmediklerimiz ve yanls
bildiklerimizle saghgimizi tehdit ediyoruz.

DOGAL DENGE

Viicudumuzda dogal bir denge hali mevcuttur. Bu dogal denge halinin
korunmasi saglikli olmak anlamina gelir. Viicudun gesitli sistem ve yapilari
sagligl korumak, dolayisiyla denge halini stirdiirmek (izere saghgi olumsuz
etkileyen faktorlere karsi koymaya calisir. Bu sistem ve yapilarin yani sira
insanin kendisinin de bilingli bir gayret gdstermesi gerekir.

!Unutmayln, tutulmayan hicbir tavsiyenin yarari olmaz.

Kullanilmayan bir ilag gibi...

SAGLIKLI OLMAK DEMEK NE DEMEK?

“Vicudumuzda dogal bir denge hali mevcuttur. Bu dogal denge halinin

korunmasi saglikli olmak anlamina gelir.”

YASAM TARZINIZA DIKKAT EDIN

Saglikh yasamak ve hastaliklardan korunmak basittir. Ancak bu sirekli
kendimize dikkat etmeyi gerektirir. Ancak slirekli saghmiza dikkat ederek
yasamak insana bazen bikkinlk verebilir. Saghkli bir yasam igin gésterdigimiz
cabanin sonuglarint hemen gérmeyiz. insan genelde acelecidir, hemen sonuc
almak ister. Hemen sonuc¢ alinamayan isleri (spor yapmak vb.) her gin
diizenli olarak yapmak ve surdirmek zordur. Saglikli yagam igin ¢abalamak
zordur ama sagliksiz bir yasam daha zordur.

UNUTMAYIN!



Haberdar olmak 6grenmek degildir.
Ogrenmek bilmek degildir.

Bilmek ikna olmak ve inanmak degildir.
ikna olup inanmak yapmak degildir.
Yapmak strdirmek degildir.

isin anahtar: istikrar

SAGLIKLI BESLENIN

Gunlik hayatimizda, metabolizmamizin harcadigi enerjiye bagh olarak
almamiz gereken bir kalori miktari mevcuttur. Kalori ihtiyacimizin glinliik
olarak karsilanmasina yeterli beslenme denir. Dengeli beslenme ise, yeterli
beslenmenin vicudun ihtiyaci olan tim maddelerden yeterli miktarda
alinmasina denir. Dengeli beslenmede kaloriyle beraber besinin niteligi de
onemlidir. ihtiyac harici aldigimiz maddeler zaman gectikce cesitli
hastaliklara neden olacaktr.

SAGLIKLI BESLENMEK ICIN e Cok sisman ya da asiri zayif degil, ideal viicut
agirliginda olun. e Abur cuburla ve sirekli ayni yiyecek iceceklerle
beslenmeyin. ¢ Katki maddesi iceren yapay gidalardan uzak durun. e Ener;ji
ve besin iceren yiyeceklerin her ¢esidinden yeterli miktarlarda yiyin. e Bir
6glinde tika basa yemek yerine, yiyeceklerinizi 6glinlere boliin. e Kaynagi ve
Uretim sireci belirsiz gidalarla degil, hijyenik gidalarla beslenin. e
Yiyeceklerinizi bilingsizce degil; rengini, tazeligini, tadini ve kokusunu
degerlendirerek alin.

Kisilerin yasina, cinsiyetine, saglik durumlarina, yaptiklari ise ve enerji
ihtiyaglarina gore hangi gidalardan ne kadar yiyeceginin planlanmasiyla
besin piramidi ortaya ¢ikar. Besin piramidi dengeli ve yeterli beslenmeyi
planlamaya vyarar. Ulkemizde dért yaprakli yonca ve piramit seklinde
beslenme planlama modelleri vardir. Dengeli beslenmek igin yukaridaki
yoncanin her yapraginda yer alan gidalardan almaniz gerekir.

HIJYENIK GIDA NEREDEN ANLARSINIZ?

Gidanin hijyenik olmasi, gidanin temiz olmasi ve hastalik yapan etkenlerden
arindirilmis olmasi anlamina gelir. Hijyenik bir gida:

¢ Hijyenik ortamlarda Uretilir. «Rengiyle, kokusuyla tazedir

¢ Dogal ve organiktir. «Acikta satilmayan gidadir.
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