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Beslenme; yaşamın her döneminde sağlığın temelini oluşturmaktadır. Yeterli ve dengeli beslenmek için; tüm besin öğeleri birbiri ile uygun oranda ve yeterli miktarda tüketilmelidir. Üç ana öğünde de dört ana besin grubuna (süt ve ürünleri, et, yumurta, kurubaklagil, sebze ve meyveler, tahıllar) yer verilmelidir. Bu broşürde, diyet kelimesi ile günlük alınması gereken besin miktarı belirtilmektedir. 

Yeterli ve dengeli bir diyetin temel ilkeleri; besinlerin çeşitliliği, yiyeceklerin hazırlanması, pişirilmesi ve saklanmasında besin öğesi kayıplarının önlenmesi

Diyette; yağ içeriğinin yüksek olması şişmanlık riskini arttırmaktadır. Bu nedenle;

1. Haşlama, ızgara, fırında pişirme vb. fazla yağ gerekmeyen yöntemleri tercih etmeli.

2. Etle pişirilen yemeklere kesinlikle yağ koymamalı

3. Yemeklere, yağı yakmadan eklemek

4. Kızartmalardan kaçınmalı 

5. Fazla yağ kullanıldığından pasta, kek, kurabiye, börek vb.hamur işlerinden kaçınmalı

Kolesterol oranı yüksek gıdalarla beslenmek kalp hastalığı riskini arttırmaktadır. Bu riski taşıyanlar yağsız süt veya iki kez kaynatılarak kaymağı alınan süt ile balık-tavuk etlerini tercih etmelidirler.

Beslenmede; posadan zengin gıdaları kullanmak çok önemlidir. Posa, tahıl ve kurubaklagil tanelerinin dış kısımları ile sebze ve meyvelerde bulunmaktadır. Aşırı saflaştırılmış tahıl ürünleri ve çay şekerini fazla miktarlarda tüketmek, şişmanlık ve şeker hastalığı (diyabet) riskini arttırmaktadır. Ailesinde kalp hastalığı, diyabetli ve şişman kişiler bulunanlar, hastalık riskini azaltmak için ;

1. Şeker, reçel, tatlı tüketimini azaltmalı, 

2. Hazır meyve suyu, gazoz, kola gibi içecekler yerine taze sıkılmış meyva suyu tüketmeli,

3. Beyaz ekmek yerine kepekli ekmek tüketmelidirler.

Aşırı tuz alımı yüksek tansiyon riskini artırmaktadır.

Yeşil ve sarı sebzelerden, narenciye grubu meyvelerden tüketilmeye özen gösterilmelidir. Sebze ve meyve tüketimi kadar, bunları pişirmek de önemlidir. Doğru pişirilmeyen sebze yemeklerinin vitamin açısından vücuda yararı olmamaktadır. Örneğin; sebze ve meyvelerdeki C vitamini hasattan itibaren azalmaya başlamaktadır. Bu azalma, saklama yerinin sıcaklığı yükseldikçe artmaktadır. Serin yerlerde saklanan sebze ve meyvelerde C vitamini kaybı azalır.

Sebzeleri pişirirken;

1. Yıkanır, ayıklanır ve kullanılacağı zaman doğranır.

2. Önce su kaynatılır veya sıcak karışım hazırlanır. Sebze, bunun içine atılır ve kısa sürede pişirilir. Sebze, ne kadar çabuk pişerse vitamin kaybı o denli az olur. Bunun için tencerelerin kapakları kapalı tutulmalıdır.

3. Sebzeler pişerken vitaminler suya geçmektedir. O nedenle, sebzelerin pişirme suları dökülmeyip değerlendirilmelidir.

4. Sebzeler, mümkün olduğunca yeneceği zaman hazırlanmalıdır.

5. Sebzeler pişirilirken soda veya karbonat konulmamalıdır. Bu şekilde pişirildiğinde vitamin kayıpları olmaktadır. 

Sağlıklı yaşama giden yol; yeterli ve dengeli beslenmeden geçmektedir. Bu yüzden beslenme, tüm besin gruplarını karşılayacak, kayıpları en az düzeyde tutacak şekilde pişirme yöntemleri uygulanarak düzenlenmelidir.

Bir Diyet Örneği 
Burada ifade edilen diyet, günlük alınması gereken besin miktarıdır

45 yaşlarında, 1.60 boyunda ve 64 kg ağırlığında (yaşına göre olması gereken kilo) bir bayan için diyet örneği

Sabah:
1 su bardağı süt (200 gr)

2 ince dilim peynir (60 gr)

3 ince dilim ekmek (75gr)

5 adet zeytin

Salatalık, domates

Kuşluk: 1 meyve

Öğle:
2 parça et (60 gr)

1 porsiyon sebze yemeği 

(4 yemek kaşığı)

Yağsız salata

Bir su bardağı yoğurt (200 gr)

3 ince dilim ekmek (75 gr)

14.00: 1 meyve

Ikindi: Şekersiz çay, 2 adet galeta

Akşam:
2 parça et (60 gr)

1 porsiyon sebze yemeği

(4 yemek kaşığı)

Yağsız salata

Bir su bardağı yoğurt (200 gr)

3 ince dilim ekmek (75 gr)

21.00 : 1 meyve

22.00:: 1 meyve

