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Viicudumuzun ihtiyac olan besinleri zamaninda
almaya diizenli beslenme denir. Diizenli beslenme icin;
kahvalt, 83le yemegi ve aksam yemegi olmak tizere tic
83in yemek yemeliyiz. Bunun disinda aralarda findik, fistik,
baden, ceviz vb. kuruyemisler de tiiketmeliyiz.

Viicudumuz icin gereken besinleri yeteri kadar yemeye
de dengeli beslenme denir. Dengeli beslenmek icin; bitkisel
ve hayvansal gdalardan yeteri kadar yemeliyiz. Et
yogurt, siit ve siit trinleri, balik gibi besinler boyumuzun
uzamasi ve biiytimemiz icin gereklidi. Bu besinler
kemiklerimizi giiclendirir, yaralanmizin cabuk iyilesmesini
saglar. Tahil ve tahil tirtinleri bize enerji verir.

Dengeli ve diizenli beslenmezsek obezite, cslyak, besin
dlerjisi ve diyabet (seker hastalig) gibi hastaliklara

yakalanabiliriz.




