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SUNU  

Beslenme, anne karnndan ba layarak insan sa l nn 
korumasnda ve iyile tirilmesinde en önemli faktörlerden 
biridir. Sa lkl, yeterli ve dengeli beslenme herkes için, 
özellikle de çocuklar için gereklidir; çünkü bu dönemde 
kazanlacak beslenme al kanlklar ya am boyu sürdürül-
mektedir. 

Özellikle hzl büyüme ve geli me süreci olan bebeklik, 
çocukluk ve adölesan döneminde kazanlan do ru beslen-
me al kanlklar bireylerin yeterli, dengeli ve sa lkl 
beslenmelerinin sa lanmas açsndan da önem kazanmak-
tadr. Büyüme ve geli me; beslenme, genetik yap, cinsiyet, 
çevresel etmenler, sosyo-ekonomik durum kültür ve 
gelenekler gibi çe itli etmenlerin etkisi altndadr. Kaltsal 
özellikleri ve çevresel etmenleri kontrol etmemiz, her 
zaman mümkün olmasa da bilinçli bir beslenme ile daha 
sa lkl, mutlu, verimli ve uzun bir ya ama; çocukluktan 
ba layan do ru beslenme al kanlklar kazanarak, adm-
mz atabiliriz. 

�“Sa lkl beslenme sa lkl çocukluk ise; sa lkl yeti -
kinlik demektir�” sloganyla yola çkarak Bakanl mzca Milli 
E itim Bakanl  ile i birli i içerisinde �“ lkö retim Okullarn-
da Beslenme E itimi�” program ba latlm tr. Bakanl mz 
ve Ba kent Üniversitesi ile yürütülen çal malar sonucunda 
yaymlanan elinizde tuttu unuz bu kitabn beslenme 
e itimine önemli ölçüde katk sa lamas beklenmektedir. 

Bu kitabn ba ta ö rencilerimiz olmak üzere ö retmen-
lerimiz ve ailelerimize faydal olmasn diler, kitab hazrla-
yan Ba kent Üniversitesi Sa lk Bilimleri Fakültesi Beslen-
me ve Diyetetik Bölümü de erli ö retim üyesi Prof. Dr. 
Nilgün Karaa ao lu ve çal mada eme i geçen herkese 
te ekkür ederim.  

Uzm. Dr. Turan BUZGAN 
Genel Müdür 
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SA LIKLI BESLENEB L YOR MUYUM? 

Sevgili ö renciler; okula ilk 
ba lad nz günleri hatrlyor 
musunuz? Artk aile büyükleriniz, 
daha önceden oldu u kadar 
sizlerle birlikte de iller. Ö ret-
menleriniz ve arkada larnzla 
birlikte yeni bir ortamdasnz. Bir 
yandan da hzla büyümeye 
devam ediyor, sürekli olarak 
yeni eyler ö reniyorsunuz.  

Artk, eskisinden daha fazla ev d nda besleniyorsunuz. 
Acaba büyüme ve geli meniz için gerekli olan besinleri ve 
bunlardan ne miktarda yemeniz gerekti ini bilerek mi 
besleniyorsunuz? Yoksa amacnz sadece sevdi iniz 
besinleri yiyerek karnnz doyurmak m? Her sevdi iniz 
besin acaba sizin için yararl m? Gün boyu kaç kez yemek 
yersiniz? Hangi yiyeceklerin içinde neler var, bunlar sizin 
için neden gerekli? Acaba beslenme al kanlklarnz, 
sa l nz, ba arl, güçlü ve mutlu olmanz etkiler mi? 

Ksacas sa lkl beslenip beslenmedi inizi merak ediyor 
ve bilinçli bir ekilde beslenmenizi düzenlemek istiyorsanz 
bu kitapta size yardmc olacak bilgileri bulabilirsiniz. Bu 
bilgileri ne kadar çabuk ö renip uygulamaya ba larsanz, o 
kadar erken hem olmas gereken do ru beslenme al kan-
lklarn kazanabilir, hem de imdi ve daha sonraki ya am-
nzda daha sa lkl, güçlü ve ba arl olabilirsiniz. 

BES NLER ve BES N ÖGELER  

Do umdan itibaren büyüme ve geli me, 
sa lkl ve uzun bir ya am için vücudu-
muza gerekli olan bütün maddeleri 
besinlerle alrz. Her gün, her mevsim 
tüketti imiz çok çe itli besinler vardr. 
Besinler, elde edildikleri kaynaklara göre 
iki gruba ayrlr; 
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1. Süt, yumurta, peynir, et, tavuk, balk gibi hayvansal 
kaynakl besinler, 

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

Bu besinlerin her birinin içinde vücudumuza farkl yarar-
lar sa layan maddeler bulunmaktadr. Bu maddelere besin 
ö esi denir.  

Besin ö eleri; protein, karbonhidrat, ya , vitaminler, 
mineraller ve sudur. Vücudumuzun bile imi de bu besin 
ö elerinden olu maktadr. Organlarmzn düzenli olarak 
çal abilmesi ve günlük i lerimizi sa lkl sürdürebilmek için 
bu ö elerin her birinden her gün almamz gereklidir. 
Ald mz miktarlarn yetersiz veya fazla olmas sa l mz 
etkiler. Bu nedenle gün boyu, çe itli besinlerden yeterli 
miktarlarda tüketilmelidir.  

BES N Ö ELER  

Proteinler 

Büyüme ve geli me vücut hücrelerinin saysnn artma-
syla gerçekle ir. Bu hücrelerin yaplabilmesi için protein 
gereklidir. Hücreler birle erek dokularmz ve organlarmz 
olu turur. Anne karnndaki bir bebe in organlar da bu 
sayede yaplanabilir. Vücudumuzu hastalklara kar  
koruyan savunma sistemlerimiz için de proteinler gereklidir.  

Yeterince protein alamazsak ne olur? 

 

 Büyüme ve geli memiz yava lar 

 Kolay hasta oluruz  

 Hastalklar daha uzun sürer 

 Saç, deri, trnak gibi dokularmzn 
sa l  bozulur 

 Organlarmzn çal mas aksar 
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Karbonhidratlar 

Vücut çal mas ve günlük hareketlerimizi yapabilmek 
için gerekli olan enerjinin büyük ço unlu u karbonhidrat-
lardan sa lanr.  

Baz karbonhidratlar basit bir yapdadr. Bunlar bize tatl 
tad veren karbonhidratlardr. Örne in çay ekeri  bu 
grupta yer alr. eker, safla trlm  bir maddedir.  

Günlük ya amnzda fazla hareketli de ilseniz ve spor 
yapmyorsanz, eker içeri i yüksek besinlerden ald nz 
enerji harcanamaz. Bu tür yiyecekleri fazla tüketmek 
i manl a neden olur. Ayrca, hzla kana kar tklar için 

i tahnz azaltarak vücudunuz için gerekli olan di er 
besinleri yeterli miktarda yemenizi engeller. Bu nedenle 
böyle besinlerin özellikle yemek saatine yakn tüketilmesi 
sakncaldr. 

 

 Süt, yo urt, et, yumurta gibi hayvansal kaynakl 
proteinler, daha kolaylkla vücut proteinlerine dönü-
ebilirler.  

 Büyüme ve geli me için yeterli miktarda tüketilmele-
ri gerekmektedir.  

 Hayvansal kaynakl proteinlerin, gere inden fazla 
tüketilmesi do ru de ildir.  

Mercimek kuru fasulye gibi besinler, 
bulgur-pirinç gibi besinlerle bir arada 
yenirse vücudumuza daha çok yarar 
sa lar. 
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eker ve ekerli besinler di  sa l n da olumsuz yönde 
etkiler. Di  çürümelerinin en büyük nedeni bu besinlerin 
fazla miktarda ve sk aralklarla tüketilmesidir.  

 

 

 

 

 
ekerlemeler,  
ekerli içecekler, 

çikolata, gofret,  
tatl bisküviler,  
baklava,  
ka t helva,  
pamuk ekeri, 
di er tatl 
yiyecekler 
basit 
karbonhidratlar 
fazla miktarda 
içerirler.  
Bu nedenle  
FAZLA ENERJ  
VER RLER 
 

D  SA LI INIZI KORUMAK Ç N 

 eker ve eker içeri i yüksek olan besinleri fazla 
miktarda ve yemekten önce yemeyiniz 

 Yeterli miktarda süt-yo urt-peynir tüketiniz 

 Günde en az iki kez di lerinizi frçalaynz 
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Tad tatl olmayan di er karbonhidratlar, ni asta ve 
posadr. Bunlar, bitkisel kaynakl besinlerin yapsnda 
bulunurlar. 

Ni asta; bu day, pirinç gibi tahllarda ve bunlardan 
hazrlanan yiyeceklerde daha fazla bulunur. Ni asta 
yapsndaki karbonhidratlar kana daha yava  kar tklar 
için kan ekerinin daha düzenli olmasn sa larlar.  

Posa ise; nohut, kuru fasulye, mercimek gibi 
kurubaklagil, kepe i ayrlmam  tahllar, sebze ve meyvele-
rin yapsnda daha fazla miktarda  bulunmaktadr.  

Posa, sindirim sisteminin sa lkl çal mas için gereklidir. 
Ayrca, posadan zengin besinlerin yeterli miktarda tüketil-
mesi pek çok hastal a kar  koruyucu etki göstermektedir.  

 

 

 

 

Yeterli posa alabilmek için; 

 Kabuklu yenebilen salatalk, elma, armut gibi sebze ve 
meyveleri iyice ykadktan sonra kabuklu olarak 
tüketiniz. 

 Posadan zengin olan sebze, meyve ve kurubaklagil 
gibi besinleri her gün tüketiniz. 
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Ya lar 

Ya lar, en fazla enerji sa layan besin ö esidir. Sv ve 
kat ya lar olmak üzere ikiye ayrlrlar. 

Sv ya lar, zeytin, ay çekirde i, msr, fndk ve soya 
gibi bitkisel besinlerden elde edilmektedir.  

Kat ya lar ise margarinler ve tereya dr. Krmz etler 
ve bunlardan yaplan sucuk, salam, sosis gibi besinlerin 
içinde de kat ya lar bulunmaktadr. Kat ya larn fazla 
miktarda tüketilmesi, kalp ve damar sa l mz için 
sakncaldr. 

Yemekler pi irilirken içine konulan az miktardaki ya  ve 
besinlerin bile iminde bulunan görmeden yedi imiz ya lar 
bizim için yeterlidir.  

 

 

                

  
 

Ya da kzartlm  bütün yiyecekler, mayonez, 
kremal yiyecekler, ya l etler, sucuk, salam, sosis, 

çikolatalar ve çikolatal yiyeceklerin ya  içeri i 
fazladr 
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Ekme in üzerine ya  sürmek veya ya a ekmek bandr-
mak, ya  içeri i çok olan besinlerden fazla miktarda yemek, 
ya  tüketiminin artmasna neden olur.  

 

Vitaminler 

Vitaminler, hastalklardan korunabilmek 
ve vücudumuzun düzenli çal abilmesi için 
gereklidir.  

Her besinin bile iminde farkl vitaminler 
bulunmaktadr. En çok vitamin sa layan 
besinler, taze sebze ve meyvelerdir. 

Özellikle bu besinlerden ald mz A vitamini, daha iyi 
görmemizi sa lar, büyüme ve geli me için çok gereklidir. C 
vitamini ise grip, nezle gibi hastalklara kar  korur. Ayrca 
di  etlerimizin daha sa lkl olmas için de C vitamini 
gereklidir. 

D vitamini besinlerimizde az miktarda 
bulunur. Güne   nlarndan yeterince 
yararlanrsak, besinlerle vücudumuza 
ald mz D vitamini, görevlerini daha iyi 
yapabilir. Süt, yo urt, peynir gibi besinler-
de bulunan kalsiyum, D vitamini yardmyla 

kemiklerimizi güçlendirir. 

Ya  içeri i yüksek besinleri fazla miktarda yersek 
ne olur? 

 Gere inden fazla enerji ald mz için i manlarz 

 Vücudumuzda dola an kann bile imi bozulur 

 Kalp ve damar sa l mz olumsuz yönde etkilenir 

 Özellikle kat ya lar kalp ve damarlarmz için daha 
zararldr 
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B grubu vitaminler, kan yapm, kas ve sinir sisteminin 
çal mas için gereklidirler. Bu vitaminler, bütün besinlerde 
farkl miktarlarda bulunmaktadr.  

 

Mineraller 

Vücudumuzda en çok bulunan mineral kalsiyumdur. 
Kemik ve di  sa l  için gereklidir. Kalsiyum, en çok süt ve 
sütten yaplan besinlerde bulunur. Günlük olarak süt, 
yo urt ve peynirden yeterince tüketilemezse, kalsiyum 
ihtiyac yeterince sa lanamaz.  

 

Vücudumuzda az miktarda bulundu u 
halde çok önemli görevleri olan ba ka 
mineraller de vardr. Bunlardan birisi de 
demirdir. Demir en çok et, yumurta, kuru 
fasulye, nohut, mercimek, koyu ye il 
yaprakl sebzeler gibi besinlerde bulunur. 
Bu besinlerde bulunan demirin, vücudu-
muzda daha iyi kullanlabilmesi için C 
vitamini gereklidir. Bu nedenle her ö ünde 

sebze ve meyve grubundan bir besini mutlaka tüketmek 
için özen göstermelisiniz. 

Kalsiyumu yetersiz alrsak ne olur? 
 Kemik ve di leriniz yeterince güçlü olamaz 
 Kemiklerinizin uzamas yava lad  için boyunuz ksa 

kalr 
 Kas ve sinir sisteminizin çal mas aksar. 

Günlük olarak tüketmemiz 
gereken besinleri yeterli 
miktarda tüketebilirsek, 

vücudumuz için gerekli bütün 
vitaminleri alm  oluruz. 
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Yemek srasnda çay, kahve, kola gibi 

içeceklerin ve çikolatal yiyeceklerin 
tüketilmesi, vücudunuzun demirden 
yararlanmasn azaltr. E er çok isteni-
yorsa ara sra bu tür yiyecek ve içecekler, 

yemekten 1-1.5 saat önce veya sonra, az miktarda 
tüketilebilir. Çay, limonlu ve açk içilirse bu olumsuz etkisi 
azalabilir. 

Vücudumuzda çok önemli görevleri olan di er bir ele-
ment de iyottur. Tiroit bezinin çal mas, büyüme ve 
özellikle zihinsel geli im için çok gereklidir. yot; balk gibi 
deniz ürünleri ve iyotlu tuzun bile iminde bulunur. Yemek-
ler pi irilirken iyotlu tuz kullanmak gereklidir. Ancak, fazla 
tuz kullanmak da sa l mz için zararldr. Bu nedenle; 
yeme in tadna bakmadan tuz ekmemeye ve tuz içeri i 
fazla olan besinlerden çok yememeye özen gösterilmelidir. 

Su 

Vücudumuzun düzenli çal abilmesi için gerekli olan 
svnn ço unlu unu su ve di er içeceklerden (yakla k 1 - 
1.5 litre) sa larz. Geriye kalan miktar ise yiyeceklerimizin 
bile iminde bulunan ve farknda olmadan ald mz su ile 
kar lam  oluruz. 

Vücudumuza ald mz su idrar, ter ve d kyla atlr. Bir 
miktarn da solunum yoluyla kaybederiz. Scak havalarda 
ve fazla fiziksel aktivite srasnda terleme nedeniyle su 
kaybmz artar. Ayrca ishal srasnda d k ile daha fazla su 
atarz.  

Günlük olarak kaybetti imiz miktar kar layacak kadar 
sv almad mzda vücut hücrelerinin çal mas aksar. 

Demir yetersizli inde ne olur? 
 Vücudumuzda kan yapm bozulur, kanszlk geli ir 
 Dokularmza oksijen ta nmas aksar 
 Yorgunluk ve halsizlik hissederiz 
 Dikkat da nkl  nedeniyle ö renmemiz yava lar 
 Kolay hastalanrz 
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çerdikleri besin ö eleri yönünden birbirine benzeyen 

besinler bir araya topland nda  4 grup olu maktadr. 
Bunlar; 

1. Süt Grubu  

2. Et-Yumurta-Kuru baklagil Grubu 

3. Taze Sebze ve Meyve Grubu 

4. Ekmek ve Tahl Grubu 

 
A a da, her besin grubunda yer alan besinlerin neler 

oldu unu, bu besinlerin hangi önemli besin ö elerini 
sa lad n ve 1 günde toplam olarak ne miktarda yemeniz 
gerekti ini göreceksiniz. Noktal kutu içinde verilen bu 
miktarlar, gün içine da tarak sa lkl beslenebilirsiniz. 
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Bu grupta bulunan besinler: 

Süt, yo urt  

Peynirler (beyaz peynir, ka ar, çökelek gibi) 

Ayran  

Süt tozu 

Sütlü tatllar (sütlaç, muhallebi, dondurma gibi),  

Sa lad  Önemli Besin Ögeleri: 

Kalsiyum, protein, D vitamini, baz B grubu 
vitaminler 

Günlük tüketilmesi önerilen toplam miktar 

 

2-3 su barda  süt veya yo urt 

(350-450 gram) 

+ 

1 kibrit kutusu büyüklü ünde peynir  

(30 gram) 

 

 1 su barda  ayran içti iniz zaman yarm su 
barda  yo urt yemi  saylrsnz 

 1 kase sütlü tatl yedi inizde, 1 su barda  süt 
içmi  saylrsnz 

 1 su barda  süt veya yo urt tüketmedi iniz-
de, ek olarak 30 gram daha peynir yemelisi-
niz. 
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Bu grupta bulunan besinler: 
Krmz etler (dana, kuzu vb.), beyaz etler 
(tavuk, hindi, balk) 
Yumurta 
Kuru baklagiller (mercimek, kuru fasulye, nohut) 
Et ürünleri (salam, sosis, sucuk, pastrma) 

Sa lad  Önemli Besin Ögeleri:  
Protein, demir, baz B grubu vitaminler.  
(kuru baklagiller yukardakilere ek olarak posa 
yönünden de zengindir) 

 

Günlük tüketilmesi önerilen toplam miktar 

2-3 köfte kadar et-tavuk-balk-hindi 
+ 

1 adet yumurta veya o kadar et-tavuk-
balk-hindi 

+ 
Haftada 3-4 kez 1 porsiyon kurubaklagil 

 
 
 
 Kuru fasulye, nohut, mercimek gibi 
kurubaklagilleri daha sk tüketiyorsanz et 
miktarn azaltabilirsiniz 

 Etlerin ya l olan bölümlerini ve sucuk, salam 
gibi et ürünlerini fazla yemezseniz daha sa lk-
l beslenmi  olursunuz 
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Bu grupta bulunan besinler: 

Bütün taze sebzeler: Domates, havuç, 
salatalk, taze fasulye, patlcan, ye il biber, 
prasa, karnabahar, lahana, spanak, kereviz, 
patates, maydanoz, dereotu, marul gibi besinler 
Bütün taze meyveler: Elma, portakal, manda-
lina, çilek, armut, karpuz, kiraz, dut, eftali, 
üzüm, muz, incir gibi besinler 

 

Sa lad  Önemli Besin Ögeleri:  
Vitaminler (özellikle C ve A vitaminleri), mineral-
ler, posa 

 

Günlük tüketilmesi önerilen toplam miktar 

GÜNDE KEZ YEMEYE ÇALI INIZ 

 
 
 
 Sabah kahvaltsnda, ö len ve ak am yemek-
lerinde, 2 ara ö ünde taze sebze veya meyve 
yerseniz 5�’i tamamlayabilirsiniz. 

 Günde 5 kez yemeniz gerekenin en az 3�’ünü  
salata veya meyve olarak tüketebilirseniz daha 
çok vitamin alm  olursunuz. 
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Bu grupta bulunan besinler: 
Bu day, çavdar, yulaf ve msrdan yaplm  
ekmekler, bazlama, makarna, ehriye, bulgur, 
irmik, un, pirinç, yufka gibi besinler 
Sa lad  Önemli Besin Ögeleri:  
Karbonhidrat, baz B grubu vitaminler, mineral-
ler, posa 
Günlük tüketilmesi önerilen toplam miktar 

4-6 orta dilim ekmek (200-300 gram) 
+ 

1 küçük kase pilav-makarna  
(6-8 yemek ka  ) 

 veya 1 orta dilim börek 
+ 

1 kase kadar çorba 

 1 küçük kase pilav-makarna veya 1 dilim 
börek yedi inizde 1 orta dilim ekmek yemi  
olursunuz. stedi iniz zaman ekmek hakknz 
bu tür besinlerle de i tirebilirsiniz. 

 4-6 adet bisküvi, grisini veya 1-1.5 paket 
kraker yedi inizde yine 1 orta dilim ekmek 
yemi  olursunuz. Bu tür besinlerden yedi iniz-
de ekmek hakknz azalacaktr.  

 Vücut a rl nz fazla ise yukarda belirtilen 
miktarlardan daha fazla yememeye özen 
göstermelisiniz. 
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Ö ÜNLER M Z 

Her gruptan günlük olarak tüketmeniz gereken toplam 
besin miktarlarn 3 ana, 2 ara ö üne da trsanz, dengeli 
ve yeterli beslenmi  olursunuz.  

Sabah kahvalts, ö len ve ak am yemekleri ana ö ün-
lerdir. Sabah ve ö le arasndaki ara ö ün ku luk adn alr. 
Ö le ve ak am yeme i arasndaki ara ö ün ise ikindidir. 
Özellikle ana ö ünleri atlamak yetersiz ve dengesiz 
beslenmenize neden olur. 

                   

Sabah Kahvalts 

Bütün gece süren açlktan sonra günün en önemli ö ü-
nü sabah kahvaltsdr. Sabahlar kendinizi daha iyi 
hissetmenizi ve daha iyi ö renmenizi sa lar. Kahvalt 
etmeden okula gelen çocuklarn daha az ba arl olduklar 
görülmü tür. Bu nedenle kahvalt etmeden evden çkma-
maya özen göstermelisiniz. 
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B RL KTE MENÜ YAPALIM 

Ana ö ünlerinizde 4 besin grubunun her birinden bir 
besin bulunabilirse, besin ö eleri, vücuttaki görevlerini 
daha iyi yerine getirebilirler. Besin gruplarnda hangi 
yiyeceklerin yer ald na tekrar bakabilirseniz, ö ünleriniz 
için do ru besin seçimlerinizi yapabilirsiniz.  

 

A a da, kahvalt, ö len veya ak am yemekleri için 
de i ik örnekler verilmi tir. Evinizde bulunan yiyecekleri 
kullanarak annenizle birlikte dengeli menüler yapabilirsiniz. 
Böylece bilgilerinizi ailenizle payla arak sa lkl beslenmeyi 
al kanlk haline getirebilirsiniz.  

Okul yemekhanesinde yemek veriliyorsa, bu menülerin 
dengeli olabilmesi için arkada larnzla, ö retmenlerinizle 
ve yöneticilerinizle birlikte çözümler geli tirebilirsiniz. 

Okul yemekhanesinde yemek verilemiyorsa, evden 
götürece iniz beslenme çantasn bilinçli bir ekilde 
hazrlarsanz, her ko ulda dengeli ve sa lkl beslenebilirsi-
niz. 
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ANA Ö ÜNLER Ç N DENGEL  MENÜ ÖRNEKLER  

KAHVALTI  

Peynir 
Ha lanm  yumurta 
Taze meyve Suyu 
Ekmek 

Süt 
Po aça 
Mandalina veya 
portakal 

Süt 
Ha lanm  yumurta 
Domates-salatalk 
Ekmek 

Peynirli omlet 
Domates-salatalk 
Ekmek 
Ihlamur 

Ka arl tost 
Taze meyve suyu 
 

Süt 
Tahin-pekmez-ekmek 
Portakal 

 Vücut a rl nz fazla de ilse kahvaltlklara 
pekmez, bal, reçel, marmelat ekleyebilirsiniz 

 Örneklerde yer alan sebze ve meyveleri mevsime 
uygun ekilde seçebilirsiniz 

 

 
 

De i ik bir kahvalt yapmak istedi inizde 
süt veya yo urt içine msr gevre i, yulaf ezmesi gibi 

kahvaltlk tahllardan koyabilirsiniz 
YANINDA MEYVE YEMEY  UNUTMAYINIZ 
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Ö LE veya AK AM YEMEKLER  

 

Kuru fasulye yeme i 
Bulgur pilav 
Kar k salata 
Ayran 

Kymal kabak yeme i 
Makarna 
Yo urt 

Kymal tepsi böre i 
Domates salatas  
Ayran 

Mercimek çorba 
Etli yaprak sarma 
(yo urtlu) 
Meyve 

Frnda tavuk 
Pirinç pilav 
Havuç-marul salatas 

Püreli köfte 
Zeytinya l taze fasulye 
Sütlaç 

 

 
 
Okulda ö len yeme i verilemiyorsa 

Okula götürece iniz beslenme çantasn da ayn ekilde 
4 besin grubunda bulunan besinlerden seçerek hazrlayabi-
lirsiniz. Bu çantada sulu yemekleri ta mak zordur. Dengeli 
bir ekilde hazrlanm  ekmek aras yiyeceklerle de sa lkl 
beslenebilirsiniz.  

 
Okulda ö len yeme i veriliyorsa 

Yemeklerinizi okul yemekhanesinde yiyerek daha 
dengeli ve sa lkl beslenebilirsiniz 
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 A a daki 1. grupta bulunan besinlerden seçerek ekmek 
arasna koyabilirsiniz.  

 Bunun yanna alaca nz, 2. gruptaki iyi ykanm  sebze 
veya meyveler vitamin ihtiyacnz kar layacaktr.   

 çecek olarak okul kantininden alaca nz ayran veya süt 
iyi bir seçim olacaktr.  

 
1. grup 2. grup 

Ha lanm  yumurta 
Peynir 
yi pi mi  köfte 

Ha lanm  tavuk 
Ha lanm  et 
 

Mevsime uygun, iyi 
ykanm , 

taze sebze ve meyveler-
den istedi inizi seçebi-

lirsiniz 

 
(domates, salatalk, marul, 
kaznm  havuç, mandalina, 

elma, üzüm, kiraz, erik 
gibi) 

* Bunlarn yanna fndk, ceviz gibi kuruyemi lerin 
eklenmesi enerji, protein ve mineral almnza 

destek olur 

Bazen okuldan alaca nz bir tost veya yine evden geti-
rece iniz 1-2 dilim börek yanna içecek olarak seçti iniz 
ayran veya süt de ö le yeme iniz olabilir. Ama bunun 
üzerine çantanzda bulunduraca nz bir sebze veya 
meyveyi de yemelisiniz. 

 

Beslenme çantasnn her gün  
çok iyi temizlenmesi gereklidir. 
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Ara Ö ünlerde Hangi Besinlerden Seçebilirsiniz? 

Okulda veya özellikle okuldan eve 
geldi inizde, dinlenirken ve ders 
çal rken açlk hissetti inizde ara 
ö ünlerde seçece iniz besinler, 
ald nz enerji miktarn etkiler. eker 
ve ya  içeri i fazla olan yiyeceklerle 
gereksiz yere fazla enerji alm  olursunuz.  

Ara ö ünlerde meyve, ayran, süt, taze meyve sular, 
peynir-ekmek, küçük kek veya po aça gibi yiyecek ve 
içeceklerle daha sa lkl beslenmi  olursunuz. Tatl yemek 
istedi iniz zamanlarda en iyi seçim, sütlaç veya muhallebi 
gibi sütlü tatllardr. 

    

 

Güvenli besin, temiz, bozulmam  ve içinde sa l a 
zararl maddeler bulundurmayan besinlerdir. Açkta satlan 
besinler hem temiz de ildir, hem de uygun ko ullarda 
bulunmadklar için bozulmu  olabilirler. Bu nedenle; 

 Açkta satlan yiyeceklerden satn almaynz, 

 Sebze ve meyveleri çok iyi ykamadan 
yemeyiniz, 

 Besin satn alrken son kullanma 
tarihlerine dikkat ediniz, 

 Kolay bozulacak besinlerin buzdolabnda 
saklaynz. 
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Ayrca besinlerin, sa l  bozucu hale gelmemesi için 
yemek yerken kullanlan tabak, çatal, ka k ve barda n 
temiz olmas çok önemlidir. Yine yeme e oturmadan önce 
ve yemekten sonra ellerinizi ykamaya da özen göstermeli-
siniz. 

    

ENERJ  DENGES  NED R? 
 

Gün boyu tüketilen yiyecek 
ve içeceklerden enerji sa lanr. 
Bu enerji tam olarak harcana-
mad nda i manlk görülür. 
Bunun tam tersi olarak alnan 
enerji, harcanandan az ise 
zayflarz. Hem zayflk hem de 
i manlk sa lkl de ildir.  

Ald mz enerji en çok, yürümek, 
oturmak, spor gibi yapt mz bütün 
hareketler için harcanr. Ayrca beyin, 
kalp, böbrek gibi organlarn çal mas, 
büyüme-geli me ve ypranan dokula-
rn onarm için de enerji gereklidir. 
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Normal vücut a rl n koruyabilmenin yolu yeterli-
dengeli beslenmek ve spor yapmak veya hareketli ya a-
maktr. Hareketli ya am ve spor yapmak ayn zamanda 
kalp-damar ve kemik sa l  için de önemlidir.  

Bu nedenle günlük ya amnzda olabildi ince 
hareketli olmaya özen göstermelisiniz.  

 Okulda, okul d nda veya 
evinizde bunu sa layabilmek için, 
bilgisayar oyunlar ile zaman 
geçirmek veya televizyon 
seyretmek yerine; 

 
 Yüzme, basketbol, tenis gibi sevdi iniz bir spor dalnda 

çal abilirsiniz, 

 Arkada larnzla bahçe-park gibi güvenli alanlarda 
hareketli oyunlar oynayabilir, ko abilir veya bisiklete 
binebilirsiniz, 

 Ailenizle birlikte yürüyü lere çkabilirsiniz, 

 Yürünebilecek mesafeleri, arabaya binmek yerine 
yürüyerek gidebilirsiniz, 

 Asansöre binmek yerine merdiven çkabilirsiniz, 

 Anne ve babanzn yapt  ev ve bahçe i lerine yardmc 
olabilirsiniz,  

Özellikle okuldaki beden derslerini kaçrmamaya özen 
gösterebilirsiniz. 

Günlük hareketlerimizin d nda vücut çal mas için 
gereken enerjinin azald  veya art  durumlar vardr. 
Örne in; 
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 Büyümenin hzl oldu u bebeklik ve çocukluk dönemle-
rinde  enerji harcamas daha fazladr    

 Kzlarn vücut çal mas için harcadklar enerji, erkek-
lerden daha azdr  

 Enfeksiyon hastalklar srasnda 
vücudun harcad  enerji artar 

 Vücudunda bulunan kas miktar 
fazla olanlar vücut çal mas için 
daha fazla enerji harcarlar 

 Vücudunda ya  miktar fazla olan 
i man bireyler, vücut çal mas 

için daha az enerji harcarlar 

 Spor yapan bireylerin vücut 
çal mas için de harcadklar 
enerji daha fazladr 

YA A GÖRE BÜYÜMEN N DE ERLEND R LMES  

Ya nza göre yeterli-dengeli beslenerek ve 
hareketli ya ayarak, kaltsal özelliklerinize en 
uygun boy uzunlu una ve vücut a rl na 
sahip olabilirsiniz.  

Ya a göre boy uzunlu u ve vücut a rl -
nzn nasl oldu unu de erlendirebilmek için 
kullanlan baz standartlar bulunmaktadr. 

Kendiniz için de erlendirme yapmak isti-
yorsanz bu kitapta yer alan tablolar kullana-
bilirsiniz.  

Bu tablolarda normal olarak kabul edilen 
de erlerin en alt ve en üst snrlar verilmi tir.  

Boy uzunlu unuzu Tablo 1 ve vücut a rl-
nz Tablo 2�’deki de erlerle kar la trnz. 
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Tablo 1. 6-16 Ya  Grubu Bireylerde Boy Uzunlu u De erleri 

Erkek (cm) Kz (cm) Ya  
(yl) En az En çok En az En çok 

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 Ya  Grubu Bireylerde Vücut A rl  De erleri 

Erkek (kg) Kz (kg) Ya     
(yl) En az En çok En az En çok 

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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Ya a göre boy uzunlu unu ve vücut a rl n ayr ayr 
de erlendirmek bazen yanltc olabilmektedir. Bu nedenle 
beden kitle indeksi denilen ve BK  olarak ksaltlarak 
gösterilen daha iyi bir de erlendirme yöntemi bulunmakta-
dr. 

Kendi beden kitle indeksinizi hesaplayarak Tablo 3�’deki 
de erlerle kar la trabilirsiniz. 

Beden Kitle ndeksini Nasl Hesaplayabiliriz? 

Önce büyüklerinizden birisine boy uzunlu unuzu ölçtü-
rünüz ve unutmamak için bir ka da yaznz. Bir de do ru 
bir terazide  tartlarak vücut a rl nz ö reniniz. 

Hesaplama yapabilmek için boy uzunlu unuzu metre 
cinsinden yaznz ve bunun karesini alnz.  Bir saynn 
karesi kendisiyle çarpm sonucunda elde edilir. Buldu unuz 
sayy vücut a rl nza bölünüz. Elde etti iniz sayy, 
ya nza göre Tablo 3�’deki de erlerle kar la trnz. 

ÖRNEK: 9 ya nda, erkek, boy uzunlu u 113 santimetre, 
vücut a rl  36 kilogram olan bir çocu un  

 Metre cinsinden boy uzunlu u 1.13 dür  

 Bunun karesini almak için bu rakam kendisiyle çarpmak 
gereklidir   

 1.13 X  1.13  = 1.27 

 BEDEN K TLE NDEKS  (BK ) : 
36 kg / 1.27 m2= 28.34 kg / m2 

9 ya ndaki erkek çocu un BK  için tabloda en çok 21.5 
de eri verilmi tir. Buldu umuz 28.34 de eri bundan büyük 
oldu u için i manlk söz konusudur.  

E er hesaplad mz de er en az olarak tabloda belirti-
len de erden küçük olsayd, bu durumda bireyin gere in-
den daha zayf oldu unu bulmu  olacaktk. 



 26 

Kendi boy uzunlu unuza ve a rl nza göre hesaplad-
nz sonuç, en az de erinden küçük veya en çok de erin-

den büyük ise önce ailenizle görü erek gerekiyorsa bir 
sa lk kurulu unda bu durumun gerçek nedeninin ne 
oldu unu ara trnz. 

Tablo 3. 6-16 Ya  Grubu Bireylerde BEDEN K TLE 
NDEKS  De erleri 

Erkek (kg/m2) Kz (kg/m2) Ya  
(yl) En az En çok En az En çok 

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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