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BILINCLI BESLENME

Gidalarimiz, viicudumuzu olusturan milyonlarca hlcrenin diizgiin ¢galigmasi igin gereken besin maddelerini
saglar. lyi bir beslenme, soluk almamizi, hareket etmemizi ve diisiinmemizi sadlayan hlicreler igin gereken
bitin maddeleri icerir. Gereken enerjiyi karbonhidratlardan, protein ve yaglardan alinz. Vicudumuzun dizgin
calismasi igin, ayrica minerallere, vitaminlere ve suya ihtiya¢ duvariz. Bitiin bu maddeler, giinliik 6guinlerimizde
yeterli miktarda bulunmalidir. Ornegin, her zaman yedigimiz gidalardan saglik ve ¢esit agisindan zengin bir
bilesim olusturabiliriz. Glinka, "bilin¢li" beslenme aliskanliklari, saglikl kalmak ya da sagliga kavusmak igin bir
temel olusturacaktir. Beslenmeyle hastaliklarin dnlenmesi arasinda yararli bir baglanti kurmak igin bazi
tavsiyelerde bulunmak miumkUindlr. Bu konudaki tavsiyeleri iyi beslenmenin 7 kurali olarak 6zetleyebiliriz:

1.Yeterli ve dengeli beslenin.

2.Doymus yaglar konusunda dikkatli olun ve yeterli miktarda doymamis yag almaya dikkat edin.
3.Besinler yoluyla alinan kolesterole dikkat edin.

4 Kompleks karbonhidratlar ve lif (posa) iceren gidalar tiketin.

5.Asin sekerden kaginin.

6.Alkol kullanmayin.

7.Tuza dikkat edin.
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