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Beslenmenin Onemi ve Besin Gruplari

- Beslenmenin Onemi: Saglikli bitytime ve gelisme,
hastaliklardan korunma, yasam kalitesinin artirilmasi.

- Karbohidratlar: Enerji kaynagi olarak hizmet eder,
tahillar, meyveler ve sebzelerden alinir.

- Proteinler: Hiicre yapisinin ve islevinin
korunmasinda esas rol oynar, et, stit tirtinleri,
baklagiller icerir.

- Yaglar: Enerji kaynagi, vitaminlerin emilimi ve hiicre
yapilarinin bir parcasi, avokado, yagh baliklar, yagl
tohumlar.
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- Vitaminler ve Mineraller: Genel saglig1 destekler,

cesitl

i gidalardan karsilanair.

- Su: Tum viicut fonksiyonlart i¢in hayati, gtin boyunca

yeter!
- Bes]

i su tiiketimi.
lenme Piramidi: Dengeli bir diyet icin rehber

olaral

K hizmet eder.



