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YETERLI VE DENGELI BESLENME

Milli Egitim Bakanhg
Mesleki Egitim ve Ogretim Sisteminin Guglendirilmesi Projesi
Ankara 2006

Saghigin korunmasi, blylime ve gelismenin, saglanabilmesi igin gerekli olan enerji ile besin édelerinin yasa,
cinsiyete, fiziksel aktivite ve 6zel duruma gére ihtiya¢ kadar alinmasina yeterli ve dengeli beslenme denir. Yeterli
ve dengeli beslenmede ekonomiklik, diyette cesitlilik, kalite ve streklilik olmalidir. Her 6gtinde mutlaka dort
besin grubundan alinmalidir. (Et ve Urtnleri, sit ve tlrevleri, sebze ve meyveler ve tahillar.)

Yeterli ve dengeli beslenmenin temel ilkeleri

Beslenmede yas, cinsiyet, fiziksel aktivite, 6zel durum (hamilelik, hastaliklar vb.) dikkate alinmaldir.

Bireysel ihtiyaci kargilayacak miktar ve kalitede besin, bir giin boyunca édunlere paylastirilarak dizenli olarak
tiketilmelidir.

Besinler beslenme ilkelerine uygun olarak hazirlanmali, pigiriimeli ve saklanmalidir.

Ekonomik, taze ve mimkin olduk¢a dogal besinler tercih edilmelidir.
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