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SUNUS

Beslenme, anne karnindan baslayarak insan saghginin
korumasinda ve iyilestiriimesinde en 6nemli faktorlerden
biridir. Saghkh, yeterli ve dengeli beslenme herkes igin,
ozellikle de cgocuklar igin gereklidir; ¢lnklii bu dénemde
kazanilacak beslenme aliskanliklari yasam boyu sardirtl-
mektedir.

Ozellikle hizli biiyiime ve gelisme siireci olan bebeklik,
cocukluk ve addlesan déneminde kazanilan dogru beslen-
me aliskanlklari bireylerin vyeterli, dengeli ve saghkh
beslenmelerinin saglanmasi agisindan da énem kazanmak-
tadir. Blylime ve gelisme; beslenme, genetik yapi, cinsiyet,
cevresel etmenler, sosyo-ekonomik durum kiltir ve
gelenekler gibi gesitli etmenlerin etkisi altindadir. Kalitsal
ozellikleri ve c¢evresel etmenleri kontrol etmemiz, her
zaman mimkin olmasa da bilingli bir beslenme ile daha
saglkli, mutlu, verimli ve uzun bir yasama; cocukluktan
baslayan dodgru beslenme aliskanliklari kazanarak, adimi-
mizi atabiliriz.

“Saglikli beslenme saglikli cocukluk ise; saglkh yetis-
kinlik demektir” sloganiyla yola gikarak Bakanhgimizca Milli
Egitim Bakanlidi ile isbirligi icerisinde “ilkégretim Okullarin-
da Beslenme Egitimi” programi baslatilmistir. Bakanhgimiz
ve Baskent Universitesi ile yiritilen calismalar sonucunda
yayimlanan elinizde tuttugunuz bu kitabin beslenme
egitimine 6nemli dlctide katki saglamasi beklenmektedir.

Bu kitabin basta 6grencilerimiz olmak Uzere 6gretmen-
lerimiz ve ailelerimize faydali olmasini diler, kitabi hazirla-
yan Baskent Universitesi Sagdlk Bilimleri Fakdiltesi Beslen-
me ve Diyetetik Bolimi dederli 6gretim Uyesi Prof. Dr.
Nilgiin Karaadaoglu ve calismada emedi gecen herkese
tesekkir ederim.

Uzm. Dr. Turan BUZGAN
Genel Mudar
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SAGLIKLI BESLENEBiLiYOR MUYUM?

Sevgili 6grenciler; okula ilk
basladiginiz  glnleri  hatirliyor
musunuz? Artik aile bayukleriniz,
daha oOnceden oldugu kadar
sizlerle birlikte degiller. Ogret-
menleriniz ve arkadaslarinizla
birlikte yeni bir ortamdasiniz. Bir
yandan da hizla blylimeye
devam ediyor, slrekli olarak
yeni seyler 6greniyorsunuz.

Artik, eskisinden daha fazla ev disinda besleniyorsunuz.
Acaba bliyiime ve gelismeniz igin gerekli olan besinleri ve
bunlardan ne miktarda yemeniz gerektigini bilerek mi
besleniyorsunuz? Yoksa amaciniz sadece sevdiginiz
besinleri yiyerek karninizi doyurmak mi? Her sevdiginiz
besin acaba sizin igin yararli mi? Gin boyu kag kez yemek
yersiniz? Hangi yiyeceklerin iginde neler var, bunlar sizin
icin neden gerekli? Acaba beslenme aliskanliklariniz,
saghidinizi, basaril, gigli ve mutlu olmanizi etkiler mi?

Kisacas! saglikli beslenip beslenmediginizi merak ediyor
ve bilingli bir sekilde beslenmenizi dizenlemek istiyorsaniz
bu kitapta size yardimci olacak bilgileri bulabilirsiniz. Bu
bilgileri ne kadar gabuk 6grenip uygulamaya baslarsaniz, o
kadar erken hem olmasi gereken dogru beslenme aliskan-
liklarini kazanabilir, hem de simdi ve daha sonraki yasami-
nizda daha saglikl, gligli ve basarili olabilirsiniz.

BESINLER ve BESIN OGELERI

Dogumdan itibaren blylime ve gelisme,
saglikli ve uzun bir yasam igin vicudu-
muza dgerekli olan butin maddeleri
besinlerle alriz. Her gin, her mevsim
tikettigimiz cok cesitli besinler vardir.
Besinler, elde edildikleri kaynaklara gore
iki gruba ayrilir;




1. Sut, yumurta, peynir, et, tavuk, balik gibi hayvansal
kaynakli besinler,

2. Sebzeler, meyveler, ekmek, mercimek, kuru fasulye,
makarna, bulgur gibi bitkisel kaynakl besinler.

Bu besinlerin her birinin iginde viicudumuza farkli yarar-
lar saglayan maddeler bulunmaktadir. Bu maddelere besin
ogesi denir.

Besin Odeleri; protein, karbonhidrat, yag, vitaminler,
mineraller ve sudur. Vicudumuzun bilesimi de bu besin
O0gelerinden olusmaktadir. Organlarimizin dizenli olarak
calisabilmesi ve gunlik islerimizi saglhkl stirdtrebilmek igin
bu 6delerin her birinden her giin almamiz gereklidir.
Aldigimiz miktarlarin yetersiz veya fazla olmasi sagligimizi
etkiler. Bu nedenle gin boyu, cesitli besinlerden vyeterli
miktarlarda tiketilmelidir.

BESIN OGELERI
Proteinler

Blyume ve gelisme vicut hicrelerinin sayisinin artma-
siyla gergeklesir. Bu hicrelerin yapilabilmesi igin protein
gereklidir. Hicreler birleserek dokularimizi ve organlarimizi
olusturur. Anne karnindaki bir bebedin organlari da bu
sayede vyapilanabilir. Vicudumuzu hastaliklara karsi
koruyan savunma sistemlerimiz igin de proteinler gereklidir.

Yeterince protein alamazsak ne olur?

e Bliylime ve gelismemiz yavaslar
e Kolay hasta oluruz
e Hastaliklar daha uzun sirer

e Sag, deri, tirnak gibi dokularimizin
saglhigi bozulur

e Organlarimizin galismasi aksar




e Sit, yodurt, et, yumurta gibi hayvansal kaynakli
proteinler, daha kolaylikla viicut proteinlerine doni-
sebilirler.

e Blyume ve gelisme igin yeterli miktarda tiketilmele-
ri gerekmektedir.

e Hayvansal kaynakl proteinlerin, geredinden fazla
tlketilmesi dogru degildir.

Mercimek kuru fasulye gibi besinler,
bulgur-piring gibi besinlerle bir arada
yenirse vicudumuza daha g¢ok vyarar
sadlar.

Karbonhidratlar

Vicut calismasi ve glnluk hareketlerimizi yapabilmek
icin gerekli olan enerjinin blytk c¢odgunlugu karbonhidrat-
lardan saglanir.

Bazi karbonhidratlar basit bir yapidadir. Bunlar bize tatli
tadi veren karbonhidratlardir. Ornedin gay sekeri bu
grupta yer alir. Seker, saflastiriimis bir maddedir.

Gunlik yasaminizda fazla hareketli dedilseniz ve spor
yapmiyorsaniz, seker igerigi ylksek besinlerden aldidiniz
enerji harcanamaz. Bu tir yiyecekleri fazla tiketmek
sismanlida neden olur. Ayrica, hizla kana karistiklar igin
istahinizi azaltarak vicudunuz icin gerekli olan diger
besinleri yeterli miktarda yemenizi engeller. Bu nedenle
boyle besinlerin 6zellikle yemek saatine yakin tiketilmesi
sakincahdir.



Sekerlemeler,
sekerli icecekler,
cikolata, gofret,
tath biskiiviler,
baklava,

kagit helva,
pamuk sekeri,
diger tath
yiyecekler

basit
karbonhidratlar
fazla miktarda
igerirler.

Bu nedenle
FAZLA ENERJI
VERIRLER

Seker ve sekerli besinler dis saghgini da olumsuz yonde
etkiler. Dis glUrimelerinin en buylk nedeni bu besinlerin
fazla miktarda ve sik araliklarla tiketilmesidir.

DiS SAGLIGINIZI KORUMAK iCiN
e Seker ve seker igerigi yliksek olan besinleri fazla
miktarda ve yemekten 6nce yemeyiniz
o Yeterli miktarda slt-yogurt-peynir tiiketiniz
e Gilnde en az iki kez diglerinizi firgalayiniz




Tadi tath olmayan diger karbonhidratlar, nisasta ve
posadir. Bunlar, bitkisel kaynakh besinlerin yapisinda
bulunurlar.

Nisasta; budday, piring gibi tahillarda ve bunlardan
hazirlanan yiyeceklerde daha fazla bulunur. Nisasta
yapisindaki karbonhidratlar kana daha yavas karistiklari
icin kan sekerinin daha duzenli olmasini saglarlar.

Posa ise; nohut, kuru fasulye, mercimek gibi
kurubaklagil, kepegi ayrilmamis tahillar, sebze ve meyvele-
rin yapisinda daha fazla miktarda bulunmaktadir.

Posa, sindirim sisteminin saglikh calismasi icin gereklidir.
Ayrica, posadan zengin besinlerin yeterli miktarda tiketil-
mesi pek cok hastalia karsi koruyucu etki géstermektedir.

Yeterli posa alabilmek igin;

e Kabuklu yenebilen salatalik, elma, armut gibi sebze ve
meyveleri iyice ylkadiktan sonra kabuklu olarak
tiketiniz.

e Posadan zengin olan sebze, meyve ve kurubaklagil
gibi besinleri her gin tiketiniz.




Yaglar

Yadlar, en fazla enerji saglayan besin 6gesidir. Sivi ve
kati yaglar olmak Uzere ikiye ayrilirlar.

Sivi yaglar, zeytin, ay gekirdedi, misir, findik ve soya
gibi bitkisel besinlerden elde edilmektedir.

Kati yaglar ise margarinler ve tereyadidir. Kirmizi etler
ve bunlardan yapilan sucuk, salam, sosis gibi besinlerin
icinde de kati yadlar bulunmaktadir. Kati yaglarin fazla
miktarda tuketilmesi, kalp ve damar saglhidgimiz igin
sakincahdir.

Yemekler pisirilirken igine konulan az miktardaki yag ve
besinlerin bilesiminde bulunan gérmeden yedigimiz yaglar
bizim igin yeterlidir.

Yagdgda kizartilmis biitiin yiyecekler, mayonez,
kremali yiyecekler, yagh etler, sucuk, salam, sosis,
cikolatalar ve cikolatali yiyeceklerin yag icerigi
fazladir




Ekmedin Gzerine yag sirmek veya yadga ekmek bandir-
mak, yag iceridi cok olan besinlerden fazla miktarda yemek,
yag tiuketiminin artmasina neden olur.

Yag icerigi yiiksek besinleri fazla miktarda yersek
ne olur?

e Geredinden fazla enerji aldigimiz igin sismanlariz
e Vicudumuzda dolasan kanin bilesimi bozulur
e Kalp ve damar saghigimiz olumsuz y6énde etkilenir

o Ozellikle kati yaglar kalp ve damarlarimiz igin daha
zararhdir

Vitaminler

Vitaminler, hastaliklardan korunabilmek
ve vicudumuzun dizenli gahsabilmesi igin
gereklidir.

Her besinin bilesiminde farkh vitaminler
bulunmaktadir. En g¢ok vitamin sadlayan
s = besinler, taze sebze ve meyvelerdir.
Ozellikle bu besinlerden aldigimiz A vitamini, daha iyi
gérmemizi saglar, bliyime ve gelisme igin ¢ok gereklidir. C
vitamini ise grip, nezle gibi hastaliklara karsi korur. Ayrica
dis etlerimizin daha sadlkli olmasi icin de C vitamini
gereklidir.

D vitamini besinlerimizde az miktarda
bulunur. Gilines 1sinlarindan yeterince
yararlanirsak, besinlerle vicudumuza
aldigimiz D vitamini, goérevlerini daha iyi
yapabilir. Sut, yogurt, peynir gibi besinler-
de bulunan kalsiyum, D vitamini yardimiyla
kemiklerimizi guglendirir.




B grubu vitaminler, kan yapimi, kas ve sinir sisteminin
galismasi igin gereklidirler. Bu vitaminler, bitin besinlerde
farkl miktarlarda bulunmaktadir.

Giinliik olarak tiiketmemiz
gereken besinleri yeterli
miktarda tiiketebilirsek,

viicudumuz igin gerekli biitiin
vitaminleri almis oluruz.

Mineraller

Vicudumuzda en gok bulunan mineral kalsiyumdur.
Kemik ve dis saghdi igin gereklidir. Kalsiyum, en gok stit ve
sutten vyapilan besinlerde bulunur. Gunlik olarak sit,
yodurt ve peynirden yeterince tuketilemezse, kalsiyum
ihtiyaci yeterince saglanamaz.

Kalsiyumu yetersiz alirsak ne olur?

¢ Kemik ve digleriniz yeterince gigli olamaz

o Kemiklerinizin uzamasi yavasladigi igin boyunuz kisa
kalir

e Kas ve sinir sisteminizin calismasi aksar.

Vicudumuzda az miktarda bulundugu
halde cok onemli gorevleri olan baska
mineraller de vardir. Bunlardan birisi de
demirdir. Demir en gok et, yumurta, kuru
fasulye, nohut, mercimek, koyu yesil
yaprakli sebzeler gibi besinlerde bulunur.
Bu besinlerde bulunan demirin, vicudu-
muzda daha iyi kullanilabilmesi igin C
vitamini gereklidir. Bu nedenle her 6ginde
sebze ve meyve grubundan bir besini mutlaka tiketmek
icin 6zen gostermelisiniz.




Demir yetersizliginde ne olur?

Vicudumuzda kan yapimi bozulur, kansizhk gelisir
Dokularimiza oksijen tasinmasi aksar

Yorgunluk ve halsizlik hissederiz

Dikkat daginikhidi nedeniyle 6grenmemiz yavaslar

Kolay hastalaniriz
Yemek sirasinda cay, kahve, kola gibi

F -‘a,' iceceklerin ve ¢ikolatali yiyeceklerin

i_ . . tlketilmesi, vicudunuzun demirden

yararlanmasini azaltir. Eger cok isteni-
yorsa ara sira bu tir yiyecek ve icecekler,
yemekten 1-1.5 saat Once veya sonra, az miktarda
tiketilebilir. Cay, limonlu ve acik icilirse bu olumsuz etkisi
azalabilir.

Vicudumuzda gok 6nemli gorevleri olan diger bir ele-
ment de iyottur. Tiroit bezinin galismasi, blylime ve
dzellikle zihinsel gelisim icin cok gereklidir. Iyot; balik gibi
deniz Grilnleri ve iyotlu tuzun bilesiminde bulunur. Yemek-
ler pisirilirken iyotlu tuz kullanmak gereklidir. Ancak, fazla
tuz kullanmak da sagligimiz icin zararlidir. Bu nedenle;
yemedin tadina bakmadan tuz ekmemeye ve tuz igerigi
fazla olan besinlerden cok yememeye 6zen goésterilmelidir.

Su

Vicudumuzun dizenli calisabilmesi igin gerekli olan
sivinin gogunlugunu su ve diger iceceklerden (yaklasik 1 -
1.5 litre) saglariz. Geriye kalan miktari ise yiyeceklerimizin
bilesiminde bulunan ve farkinda olmadan aldigimiz su ile
karsilamis oluruz.

Vicudumuza aldigimiz su idrar, ter ve diskiyla atilir. Bir
miktarini da solunum yoluyla kaybederiz. Sicak havalarda
ve fazla fiziksel aktivite sirasinda terleme nedeniyle su
kaybimiz artar. Ayrica ishal sirasinda diski ile daha fazla su
atariz.

Ginluk olarak kaybettigimiz miktar karsilayacak kadar
sivi almadigimizda vicut hlcrelerinin calismasi aksar.



BEstnertmiZl
TANIYALIN

icerdikleri besin 6geleri yéniinden birbirine benzeyen
besinler bir araya toplandiginda 4 grup olusmaktadir.
Bunlar;
1. Siit Grubu
2. Et-Yumurta-Kuru baklagil Grubu
3. Taze Sebze ve Meyve Grubu
4. Ekmek ve Tahil Grubu

-
Asadida, her besin grubunda yer alan besinlerin neler
oldugunu, bu besinlerin hangi 6nemli besin 06delerini
sadladigini ve 1 glinde toplam olarak ne miktarda yemeniz
gerektigini goreceksiniz. Noktali kutu iginde verilen bu
miktarlari, glin igine dagitarak saghkli beslenebilirsiniz.
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Bu grupta bulunan besinler:
Sat, yodurt
Peynirler (beyaz peynir, kasar, cokelek gibi)
Ayran
Suat tozu
Satla tathlar (suatlag, muhallebi, dondurma gibi),

R Sagladigi Onemli Besin Ogeleri:
Kalsiyum, protein, D vitamini, bazi B grubu
vitaminler

Giinliik tiiketilmesi dnerilen toplam miktar

2-3 su bardag siit veya yogurt
(350-450 gram)
+
1 kibrit kutusu biyiikliigiinde peynir
(30 gram)

e 1 su bardagi ayran ictiginiz zaman yarim su
bardadi yogurt yemis sayilirsiniz

o) e 1 kase sutll tath yedidinizde, 1 su bardadi sit

. icmis sayilirsiniz

e 1 su bardag sit veya yogurt tiiketmediginiz-
de, ek olarak 30 gram daha peynir yemelisi-
niz.

11



a Ei-Yumria-lrdhokag i N\

Bu grupta bulunan besinler:

Kirmizi etler (dana, kuzu vb.), beyaz etler
(tavuk, hindi, balik)

Yumurta

Kuru baklagiller (mercimek, kuru fasulye, nohut)
Et Grlnleri (salam, sosis, sucuk, pastirma)

Sagladigi Onemli Besin Ogeleri:

Protein, demir, bazi B grubu vitaminler.

(kuru baklagiller yukaridakilere ek olarak posa
yonunden de zengindir)

Giinliik tiiketilmesi onerilen toplam miktar

2-3 kofte kadar et-tavuk-balik-hindi
+
1 adet yumurta veya o kadar et-tavuk-
balik-hindi
+
Haftada 3-4 kez 1 porsiyon kurubaklagil

e Kuru fasulye, nohut, mercimek gibi
kurubaklagilleri daha sik tiketiyorsaniz et
miktarini azaltabilirsiniz

o Etlerin yagl olan bolimlerini ve sucuk, salam
gibi et Grinlerini fazla yemezseniz daha saghk-
I beslenmis olursunuz

12



Bu grupta bulunan besinler:

Biitiin taze sebzeler: Domates, havug,
salatalik, taze fasulye, patlican, yesil biber,
pirasa, karnabahar, lahana, ispanak, kereviz,
patates, maydanoz, dereotu, marul gibi besinler
Biitiin taze meyveler: Elma, portakal, manda-
lina, cilek, armut, karpuz, kiraz, dut, seftali,
Uzim, muz, incir gibi besinler

Sagladigi Onemli Besin Ogeleri:
Vitaminler (6zellikle C ve A vitaminleri), mineral-
ler, posa

Giinliik tiiketilmesi onerilen toplam miktar

G6UNDE @KEZ YEMEYE CALISINIZ

e Sabah kahvaltisinda, 6glen ve aksam yemek-
lerinde, 2 ara 6glnde taze sebze veya meyve
yerseniz 5'i tamamlayabilirsiniz.

e Gilnde 5 kez yemeniz gerekenin en az 3'Uni
salata veya meyve olarak tiketebilirseniz daha
cok vitamin almis olursunuz.
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Bu grupta bulunan besinler:

Budday, cavdar, yulaf ve misirdan yapilmis
ekmekler, bazlama, makarna, sehriye, bulgur,
irmik, un, piring, yufka gibi besinler

Sagladigi Onemli Besin Ogeleri:
Karbonhidrat, bazi B grubu vitaminler, mineral-
ler, posa

Giinliik tiiketilmesi 6nerilen toplam miktar

4-6 orta dilim ekmek (200-300 gram)
+
1 kiigiik kase pilav-makarna
(6-8 yemek kasigi)
veya 1 orta dilim boérek
+
1 kase kadar corba

e 1 kiguk kase pilav-makarna veya 1 dilim
borek yediginizde 1 orta dilim ekmek yemis
olursunuz. Istediginiz zaman ekmek hakkinizi
bu tlr besinlerle degistirebilirsiniz.

4-6 adet bisktlvi, grisini veya 1-1.5 paket
kraker yediginizde yine 1 orta dilim ekmek
yemis olursunuz. Bu tir besinlerden yediginiz-
de ekmek hakkiniz azalacaktir.

Vicut adirliginiz fazla ise yukarida belirtilen
miktarlardan daha fazla yememeye 0zen
gostermelisiniz.

14




OGUNLERIMiz

Her gruptan glinlik olarak tiketmeniz gereken toplam
besin miktarlarini 3 ana, 2 ara 6glne dagitirsaniz, dengeli
ve yeterli beslenmis olursunuz.

Sabah kahvaltisi, 6glen ve aksam yemekleri ana 6gun-
lerdir. Sabah ve 6gle arasindaki ara 6giin kusluk adini alir.
Ogle ve aksam yemedi arasindaki ara 6gin ise ikindidir.
Ozellikle ana &glnleri atlamak yetersiz ve dengesiz
beslenmenize neden olur.

Sabah Kahvaltisi

BUtlin gece siren agliktan sonra giniin en énemli 6gu-
ni sabah kahvaltisidir. Sabahlari kendinizi daha iyi
hissetmenizi ve daha iyi 6grenmenizi saglar. Kahvalti
etmeden okula gelen gocuklarin daha az basarili olduklari
gorulmastir. Bu nedenle kahvalti etmeden evden gikma-
maya 0zen gbstermelisiniz.




BIRLIKTE MENU YAPALIM

Ana oOdunlerinizde 4 besin grubunun her birinden bir
besin bulunabilirse, besin 06deleri, vicuttaki gorevlerini
daha iyi vyerine getirebilirler. Besin gruplarinda hangi
yiyeceklerin yer aldidina tekrar bakabilirseniz, 6gunleriniz
icin dogru besin segimlerinizi yapabilirsiniz.

Jy

2
%,

Asadida, kahvalti, 6glen veya aksam yemekleri igin
dedisik 6rnekler verilmistir. Evinizde bulunan yiyecekleri
kullanarak annenizle birlikte dengeli meniler yapabilirsiniz.
Boylece bilgilerinizi ailenizle paylasarak saglikli beslenmeyi
aliskanlik haline getirebilirsiniz.

Okul yemekhanesinde yemek veriliyorsa, bu meniilerin
dengeli olabilmesi icin arkadaslarinizla, 6gretmenlerinizle
ve yoneticilerinizle birlikte gozimler gelistirebilirsiniz.

Okul yemekhanesinde yemek verilemiyorsa, evden
gbtlrecediniz beslenme cantasini bilingli bir gsekilde
hazirlarsaniz, her kosulda dengeli ve saglikli beslenebilirsi-
niz.
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ANA OGUNLER ICiN DENGELI MENU ORNEKLERI

KAHVALTI
Peynir sit
Haslanmis yumurta Pogaca
Taze meyve Suyu Mandalina veya
Ekmek portakal
Siit Peynirli omlet
Haslanmis yumurta Domates-salatalik
Domates-salatalik Ekmek
Ekmek Ihlamur
Kasarh tost Sut
Taze meyve suyu Tahin-pekmez-ekmek
Portakal

oViicut agirhginiz fazla degilse kahvaltiliklara
pekmez, bal, regel, marmelat ekleyebilirsiniz

eOrneklerde yer alan sebze ve meyveleri mevsime
uygun sekilde segebilirsiniz

Dedisik bir kahvalti yapmak istediginizde
st veya yodurt icine misir gevregi, yulaf ezmesi gibi
kahvaltihk tahillardan koyabilirsiniz
YANINDA MEYVE YEMEYi UNUTMAYINIZ
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OGLE veya AKSAM YEMEKLERI

Kuru fasulye yemegi Kiymah kabak yemegi
Bulgur pilavi Makarna
Karisik salata Yogurt
Ayran
Kiymal tepsi boregi Mercimek corba
Domates salatasi Etli yaprak sarma
Ayran (yogurtlu)

Meyve
Firinda tavuk Piireli kofte
Piring pilavi Zeytinyagh taze fasulye
Havug-marul salatasi Siitlag

Okulda 6glen yemegi veriliyorsa

Yemeklerinizi okul yemekhanesinde yiyerek daha
dengeli ve saghkh beslenebilirsiniz

Okulda 6glen yemegi verilemiyorsa

Okula goturecediniz beslenme gantasini da ayni sekilde
4 besin grubunda bulunan besinlerden segerek hazirlayabi-
lirsiniz. Bu gantada sulu yemekleri tasimak zordur. Dengeli
bir sekilde hazirlanmis ekmek arasi yiyeceklerle de saglikli
beslenebilirsiniz.
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e Asadidaki 1. grupta bulunan besinlerden segerek ekmek
arasina koyabilirsiniz.

e Bunun yanina alacaginiz, 2. gruptaki iyi yikanmis sebze
veya meyveler vitamin ihtiyacinizi karsilayacaktir.

o Igecek olarak okul kantininden alacaginiz ayran veya siit

iyi bir segim olacakti

r.

1. grup

2. grup

Haslanmis yumurta
Peynir

Iyi pismis kofte
Haslanmis tavuk
Haslanmis et

Mevsime uygun, iyi
yikanmis,
taze sebze ve meyveler-
den istediginizi segebi-
lirsiniz

(domates, salatalik, marul,
kazinmis havug, mandalina,
elma, Gzim, kiraz, erik
gibi)

* Bunlarin yanina findik, ceviz gibi kuruyemislerin
eklenmesi enerji, protein ve mineral aliminiza

destek olur

Bazen okuldan alacaginiz bir tost veya yine evden geti-
recediniz 1-2 dilim boérek yanina igecek olarak sectiginiz
ayran veya sit de 6gle yemediniz olabilir. Ama bunun
lzerine c¢antanizda bulunduracaginiz bir sebze veya

meyveyi de yemelisiniz.

Beslenme gantasinin her giin
cok iyi temizlenmesi gereklidir.
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Ara Ogiinlerde Hangi Besinlerden Secebilirsiniz?
—~

Okulda veya oOzellikle okuldan eve
geldiginizde, dinlenirken ve ders
cahsirken aglik hissettiginizde ara
o6gunlerde segecediniz besinler,
aldiginiz enerji miktarini etkiler. Seker
ve yag icerigi fazla olan yiyeceklerle
gereksiz yere fazla enerji almig olursunuz.

Ara 6gunlerde meyve, ayran, sut, taze meyve sulari,
peynir-ekmek, kiglik kek veya podaca gibi yiyecek ve
iceceklerle daha saglikli beslenmis olursunuz. Tath yemek
istediginiz zamanlarda en iyi secim, sitlag veya muhallebi

gibi stlG tathlardir.
~um

Givenli besin nedir?

Glvenli besin, temiz, bozulmamis ve icinde sadhda
zararl maddeler bulundurmayan besinlerdir. Agikta satilan
besinler hem temiz dedildir, hem de uygun kosullarda
bulunmadiklar igin bozulmus olabilirler. Bu nedenle;

e Aclkta satilan yiyeceklerden satin almayiniz,

e Sebze ve meyveleri gok iyi ylkamadan
yemeyiniz,

e Besin satin alirken son kullanma
tarihlerine dikkat ediniz,

e Kolay bozulacak besinlerin buzdolabinda
saklayiniz.
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Ayrica besinlerin, saghgi bozucu hale gelmemesi igin
yemek yerken kullanilan tabak, catal, kasik ve bardagin
temiz olmasi gok 6nemlidir. Yine yemege oturmadan &nce
ve yemekten sonra ellerinizi yilkamaya da 6zen gostermeli-
siniz.

ENERJi DENGESI NEDIR?

Gin boyu tlketilen yiyecek
ve iceceklerden enerji saglanir.
Bu enerji tam olarak harcana-
madiginda sismanlik  goralir.
Bunun tam tersi olarak alinan
enerji, harcanandan az ise
zayiflariz. Hem zayiflik hem de
sismanlik saglikh dedildir.

Aldigimiz enerji en gok, yurimek,
oturmak, spor gibi yaptigimiz butun
hareketler igin harcanir. Ayrica beyin,
kalp, bobrek gibi organlarin galismasi,
blylime-gelisme ve yipranan dokula-
rin onarimi igin de enerji gereklidir.
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Normal vicut adirhdini koruyabilmenin yolu yeterli-
dengeli beslenmek ve spor yapmak veya hareketli yasa-
maktir. Hareketli yasam ve spor yapmak ayni zamanda
kalp-damar ve kemik saghdi igin de 6nemlidir.

Bu nedenle giinliikk yasaminizda olabildigince
hareketli olmaya 6zen gostermelisiniz.

Okulda, okul disinda veya
evinizde bunu saglayabilmek igin,
bilgisayar oyunlari ile zaman
gegirmek veya televizyon
seyretmek yerine;

C b/

Lo &

e Ylzme, basketbol, tenis gibi sevdiginiz bir spor dalinda
calisabilirsiniz,

e Arkadaslarinizla bahge-park gibi gtivenli alanlarda
hareketli oyunlar oynayabilir, kosabilir veya bisiklete
binebilirsiniz,

e Ailenizle birlikte yuriyuslere gikabilirsiniz,

e Yirinebilecek mesafeleri, arabaya binmek yerine
yuriyerek gidebilirsiniz,

e Asansodre binmek yerine merdiven gikabilirsiniz,

e Anne ve babanizin yaptigi ev ve bahge islerine yardimci
olabilirsiniz,

Ozellikle okuldaki beden derslerini kacirmamaya 6zen
gOsterebilirsiniz.

GUlnlik hareketlerimizin disinda vicut calhsmasi igin
gereken enerjinin azaldi§i veya artigi durumlar vardir.
Ornegin;
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e BuyUmenin hizli oldugu bebeklik ve gocukluk dénemle-
rinde enerji harcamasi daha fazladir

e Kizlarin vicut galismasi igin harcadiklar enerji, erkek-
lerden daha azdir

e Enfeksiyon hastaliklari sirasinda
vlicudun harcadidi enerji artar

e Vicudunda bulunan kas miktari
fazla olanlar vicut galismasi igin
daha fazla enerji harcarlar

e Viicudunda yag miktari fazla olan
sisman bireyler, viicut galismasi
icin daha az enerji harcarlar

e Spor yapan bireylerin viicut
calismasi icin de harcadiklari
enerji daha fazladir

YASA GORE BUYUMENIN DEGERLENDIRILMESI

Yasiniza gore yeterli-dengeli beslenerek ve
hareketli yasayarak, kalitsal Ozelliklerinize en
uygun boy uzunluguna ve vicut adirhdina
sahip olabilirsiniz.

Yasa gére boy uzunlugu ve vicut adirhgi-
nizin nasil oldugunu dederlendirebilmek igin
kullanilan bazi standartlar bulunmaktadir.

Kendiniz icin dederlendirme yapmak isti-
yorsaniz bu kitapta yer alan tablolari kullana-
bilirsiniz.

Bu tablolarda normal olarak kabul edilen
dederlerin en alt ve en Ust sinirlar verilmistir.

Boy uzunlugunuzu Tablo 1 ve vicut adirli-
ginizi Tablo 2'deki degerlerle karsilastiriniz.
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Tablo 1. 6-16 Yas Grubu Bireylerde Boy Uzunlugu Dederleri

Yas Erkek (cm) Kiz (cm)

(y) En az En cok En az En cok
6 112.0 125.4 111.5 124.1
7 120.1 133.5 118.6 130.8
8 125.2 137.1 125.3 137.5
9 131.0 146.1 129.4 142.7
10 135.5 149.2 135.4 150.6
11 140.0 154.9 143.1 157.1
12 147.8 165.5 147.5 164.2
13 152.7 170.9 152.0 167.6
14 162.6 176.3 154.5 169.1
15 164.6 182.2 157.8 169.7
16 167.3 184.1 157.8 169.7

Tablo 2. 6-16 Yas Grubu Bireylerde Viicut Agirlhidi Degerleri

Yas Erkek (kg) Kiz (kg)
(yi) En az En cok En az En cok
6 18.8 27.0 18.5 27.5
7 21.5 31.2 20.5 32.6
8 24.0 37.2 23.4 35.4
9 27.1 44.2 26.2 44.4
10 28.5 48.7 29.1 49.2
11 33.4 53.8 33.2 54.7
12 37.9 60.1 36.3 60.4
13 41.2 66.2 42.6 70.0
14 50.4 64.3 47.4 70.6
15 52.0 83.6 47.7 70.3
16 54.7 78.4 50.7 71.6
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Yasa gére boy uzunlugunu ve vicut adirhdini ayr ayri
dederlendirmek bazen yaniltici olabilmektedir. Bu nedenle
beden kitle indeksi denilen ve BKI olarak kisaltilarak
gOsterilen daha iyi bir dederlendirme yéntemi bulunmakta-
dir.

Kendi beden kitle indeksinizi hesaplayarak Tablo 3’deki
dederlerle karsilastirabilirsiniz.

Beden Kitle Indeksini Nasil Hesaplayabiliriz?

Once biiyiiklerinizden birisine boy uzunlugunuzu 6lgtii-
rinliz ve unutmamak icin bir kagida yaziniz. Bir de dogru
bir terazide tartilarak vicut agirhginizi 6greniniz.

Hesaplama yapabilmek icin boy uzunlugunuzu metre
cinsinden yaziniz ve bunun karesini aliniz. Bir sayinin
karesi kendisiyle carpimi sonucunda elde edilir. Buldugunuz
saylyl vicut adirhdiniza boliintz. Elde ettiginiz sayiyi,
yasiniza gore Tablo 3’deki degerlerle karsilastiriniz.

ORNEK: 9 yasinda, erkek, boy uzunlugu 113 santimetre,
vicut agirhdr 36 kilogram olan bir cocugun

e Metre cinsinden boy uzunlugu 1.13 dur

e Bunun karesini almak icin bu rakami kendisiyle garpmak
gereklidir

e 113X 1.13 =1.27

o BEDEN KITLE INDEKSI (BKi) :
36 kg / 1.27 m?= 28.34 kg / m?

9 yasindaki erkek cocugun BKI icin tabloda en ¢ok 21.5
dederi verilmistir. Buldugumuz 28.34 dederi bundan blyuk
oldudu igin sismanlik s6z konusudur.

Eder hesapladigimiz deder en az olarak tabloda belirti-
len dederden kiguk olsaydi, bu durumda bireyin geregin-
den daha zayif oldugunu bulmus olacaktik.
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Kendi boy uzunlugunuza ve agirliginiza gére hesapladi-
diniz sonug, en az dederinden kiiglk veya en cok dederin-
den biylk ise once ailenizle goériserek gerekiyorsa bir
saghk kurulusunda bu durumun gergek nedeninin ne
oldugunu arastiriniz.

Tablo 3. 6-16 Yas Grubu Bireylerde BEDEN KITLE
INDEKSI Degerleri

Yas Erkek (kg/m?) Kiz (kg/m?)
(ym) En az En cok En az En cok
6 14.3 17.8 14.1 18.1
7 14.7 18.5 14.3 20.0
8 14.9 19.9 14.7 20.2
9 15.2 21.5 14.8 21.8
10 15.5 22.0 14.9 22.3
11 16.0 23.3 15.8 23.7
12 16.7 23.0 16.0 24.2
13 16.9 24.8 17.3 27.5
14 17.7 24.6 18.4 26.2
15 18.7 25.4 18.4 26.2
16 19.0 26.3 19.7 26.9
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