ILKOGRETIM
COCUKLARI iCIN
SAGLIKLI BESLENME

Hazirlayan

Prof. Dr. Nilgiin Karaagaoglu
Hacettepe Universitesi
Saglik Bilimleri Fakultesi

Beslenme ve Diyetetik Bolimu

2012
ANKARA



ikinci Basim : 2012
Saglik Bakanligi Yayin No: 726
ISBN : 978-975-590-242-5

Baski : Reklam Kurdu Ajansi Org. Tan. Tas. Rek. San. Tic. Ltd. $ti.
Altin Ornek Sanayi Sitesi 1519. Sokak No:52
ivedik, Ostim, Yenimahalle / ANKARA
Tel: 0.312 394 79 81 Fax: 0.312 394 79 82
www.reklamkurdu.org - www.kangurureklam.com

Bu yayin; T.C. Saglik Bakanhdi, Turkiye Halk Saghgi Kurumu, Obezite
Diyabet ve Metabolik Hastaliklar Dairesi Bagkanh@ tarafindan
bastinimistir.

Her tOrlG yayin hakki, T.C. Saglk Bakanligrna aittir. Kismen dahi olsa
alinamaz, cogaltilamaz, yayinlanamaz.




TESEKKUR

Ulusal saglik politikalarinin ana hedefi saglikli bireylerden olusan
saglikli bir topluma ulagmaktir. Devlet, hastaliklar ile miicadeleye ydnelik etkin
ve yaygin politikalar gelistirirken, bir taraftan da hastaliklarla mtcadelede
temel teskil eden vatandaslarin 6z sorumlulugun gelistiriimesine yardimci
olacak dogru bilgi kaynaklari ve cesitli imkanlar saglayarak toplumu ve
bireyleri saglikli bir hayat tarzina tesvik eder. Tim diinyada ve Ulkemizde
kronik hastaliklar 6lum nedenlerinde ilk sirada yer almakta olup tdtln
kullanimi, obezite, yetersiz hareket ve alkol kullanimi ortak dnlenebilir risk
faktorleridir.

Titin ile micadele calismalanmiz Dinya Saglk Orgiitii basta
olmak Uzere uluslararasi alanda ve Ulkemizde takdirle karsilanmakta olup
ayni kararllikla devam edecektir. Diger yandan cagimizin en blylUk saglik
problemlerinden biri olan sagliksiz beslenmenin bir sonucu olan obeziteden
(sismanlik) korunmada devlete ve bireylere farkli sorumluluklar dismektedir.
Obezite, kalp-damar hastaliklar, yUksek tansiyon, seker hastaligi, bazi
kanser tirleri, solunum sistemi hastaliklari, kas-iskelet sistemi hastaliklari gibi
pek cok saglik probleminin olugsmasina zemin hazirlamakta, hayat kalitesi ve
suresini olumsuz yénde etkilemektedir.

Obezitenin en &énemli nedenlerinden olan sagliksiz beslenme
ve hareket vyetersizligi, t0tin kullanimina bagll meydana gelen saglk
sorunlarindan sonra 6nlenebilir dlimlerin ikinci en sik nedenidir. Toplumun
obezite ile micadelede saglikli beslenme bilgi konusunda diizeyini artirmak,
yeterli ve dengeli beslenme ve diizenli fiziksel aktivite aliskanligi kazanmasini
tesvik etmek ve bdylece Ulkemizde obezite ve obezite ile iliskili hastaliklarin
(kalp-damar hastaliklari, diyabet, bazi kanser turleri, hipertansiyon, kas-
iskelet sistemi hastaliklari vb.) gérilme sikligini azaltmak amaciyla Turkiye
Saglikl Beslenme ve Hareketli Hayat Programi hazirlanmistir. Genis tabanl
ve cok sektdrlt bir yaklasimi benimseyen Program ile ilgili Bagbakanlik
Genelgesi 29.09.2010 tarihli ve 27714 sayili Resmi Gazete’de yayimlanarak
yururlige girmis bulunmaktadir.

Sézkonusu program kapsaminda toplumda yapilacak egitimlerle
farkindalik ve bilgi dizeylerinin artirlmasi ¢alismalarina katkida bulunacagina
inandigimiz bu bilgi serisinin ikinci baskisi ihtiyaci dogmustur. Basta
koordinatérlerimiz ve yazarlarimizolmak Uzere birinci baskinin hazirlanmasina
emegdi gecen Bakanliigimizin degerli yoneticilerine ve katki veren herkese
tesekkdurlerimi sunarim.

Dr. Mustafa AKSOY
Turkiye Halk Saglidi Kurumu Baskani



1. BASKI SUNUS

Beslenme, anne karnindan baslayarak insan saghginin korumasinda ve
iyilestiriimesinde en 6nemli faktorlerden biridir. Saglikli, yeterli ve dengeli
beslenme herkes icin, 6zellikle de cocuklar igin gereklidir; clinkii bu dénemde
kazanilacak beslenme aligkanlklari yagsam boyu surdtriulmektedir.

Ozellikle hizli bilyime ve gelisme siireci olan bebeklik, gocukluk ve
adélesan doneminde kazanilan dogru beslenme aligkanliklari bireylerin
yeterli, dengeli ve saglikh beslenmelerinin saglanmasi agisindan da énem
kazanmaktadir. Biyume ve gelisme; beslenme, genetik yapi, cinsiyet, cevresel
etmenler, sosyo-ekonomik durum kiltiir ve gelenekler gibi cesitli etmenlerin
etkisi altindadir. Kalitsal 6zellikleri ve ¢cevresel etmenleri kontrol etmemiz, her
zaman mimkiin olmasa da bilingli bir beslenme ile daha saghkli, mutlu, verimli
ve uzun bir yasama; cocukluktan baglayan dogru beslenme aliskanliklari
kazanarak, adimimizi atabiliriz.

“Saglkh beslenme saghkli cocukluk ise; saglikh yetiskinlik demektir”
sloganiyla yola cikarak Bakanhgimizca Milli Egitim Bakanhgi ile isbirligi
icerisinde “ilkdgretim Okullarinda Beslenme Egitimi” programi baslatilmistir.
Bakanligimiz ve Baskent Universitesi ile yiriitilen galismalar sonucunda
yayimlanan elinizde tuttugunuz bu kitabin beslenme egitimine énemli élctide
katki saglamasi beklenmektedir.

Bu kitabin basta 6grencilerimiz olmak tGizere 6gretmenlerimiz ve ailelerimize

faydali olmasini diler, kitabi hazirlayan Sayin Prof. Dr. Nilgiin Karaagaoglu
ve calismada emegi gegen herkese tesekkir eder, kitabin okuyanlara
faydal olmasini dilerim.

Dr. Seraceddin COM
Genel Mudur
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SAGLIKLI BESLENEBILIYOR MUYUM?

Sevgili 6grenciler; okulailk basladiginiz gin-
leri hatirliyor musunuz? Artik aile buyukleriniz,
daha 6nceden oldugu kadar sizlerle birlikte
degiller. Ogretmenleriniz ve arkadaslarinizla
birlikte yeni bir ortamdasiniz. Bir yandan da
hizla biyumeye devam ediyor, surekli olarak
yeni seyler 6greniyorsunuz.

Artik, eskisinden daha fazla ev disinda
besleniyorsunuz. Acaba biiyliime ve gelismeniz
icin 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 icin yararh
mi? Gun boyu kac kez yemek yersiniz? Hangi yiyeceklerin icinde neler
var, bunlar sizin icin neden gerekli? Acaba beslenme aliskanliklariniz,
sagliginizi, basarili, gticlii ve mutlu olmanizi etkiler mi?

Kisacas! saglikh beslenip beslenmediginizi merak ediyor ve bilingli bir
sekilde beslenmenizi dlizenlemek istiyorsaniz bu kitapta size yardimci
olacak bilgileri bulabilirsiniz. Bu bilgileri ne kadar ¢cabuk 6grenip uygu-
lamaya baslarsaniz, o kadar erken hem olmasi gereken dogru beslenme
aligskanliklarini kazanabilir, hem de simdi ve daha sonraki yasaminizda
daha saglikh, guglu ve basarih olabilirsiniz.

BESINLER ve BESiIN OGELERI

Dogumdan itibaren biiyime ve gelisme, saghkli ve
uzun bir yasam igin viicudumuza gerekli olan butln
maddeleri besinlerle aliriz. Her gun, her mevsim
tukettigimiz cok cesitli besinler vardir. Besinler, elde
edildikleri kaynaklara gére iki gruba ayrilir;

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

2. Sebzeler, meyveler, ekmek, mercimek, kuru fasulye, makarna, bul-
gur gibi bitkisel kaynakl besinler.

Bu besinlerin her birinin icinde viicudumuza farkli yararlar saglayan
maddeler bulunmaktadir. Bu maddelere besin 6gesi denir.
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Besin Ogeleri; protein, karbonhidrat, yag, vitaminler, mineraller ve
sudur. Vicudumuzun bilesimi de bu besin 6gelerinden olusmaktadir.
Organlanimizin diizenli olarak calisabilmesi ve gunlik islerimizi saglikh
strdirebilmek igin bu 6gelerin her birinden her giin almamiz gereklidir.
Aldigimiz miktarlarin yetersiz veya fazla olmasi saghgimizi etkiler. Bu
nedenle gun boyu, cesitli besinlerden yeterli miktarlarda tiiketilmelidir.

BESIN OGELERI
Proteinler

Buyume ve gelisme viicut hiicrelerinin sayisinin artmasiyla gerceklesir.
Bu hicrelerin yapilabilmesi icin protein gereklidir. Hiicreler birleserek
dokularimizi ve organlarimizi olusturur. Anne karnindaki bir bebegin
organlari da bu sayede yapilanabilir. Vicudumuzu hastaliklara karsi ko-
ruyan savunma sistemlerimiz i¢in de proteinler gereklidir.

Yeterince protein alamazsak ne olur?

* Blylime ve gelismemiz yavaslar

» Kolay hasta oluruz

* Hastaliklar daha uzun surer

* Sag, deri, tirnak gibi dokularimizin
saghgi bozulur

* Organlarimizin galismasi aksar

* Buyume ve gelisme icin yeterli miktarda protein tuketilmelidir.

*  Sit, yogurt, et, yumurta gibi hayvansal kaynakh proteinler,
daha kolaylikla vicut proteinlerine dénulsebilirler.

* Hayvansal kaynakl proteinlerin, gereginden fazla
tiketilmesi dogru degildir.

Mercimek, kuru fasulye gibi besinler, bulgur-piring
gibi besinlerle bir arada yenirse vicudumuza daha
cok yarar saglar.
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Karbonhidratlar

Viicut calismasi ve gunluk hareketlerimizi yapabilmek icin gerekli olan
enerjinin buyik cogunlugu karbonhidratlardan saglanir.

Bazi karbonhidratlar basit bir yapidadir. Bunlar bize tath tadi veren
karbonhidratlardir. Ornegin cay sekeri bu grupta yer alir. Seker,
saflastirlimis bir maddedir.

Glnlik yagsaminizda fazla hareketli degilseniz ve spor yapmiyorsaniz,
seker icerigi ylksek besinleri fazla miktarda tiketmeyiniz. Bu tr yiyecekleri
fazla tuketmek sismanliga neden olur. Ayrica, hizla kana karistiklari icin
istahinizi azaltarak vicudunuz igin gerekli olan diger besinleri yeterli mik-
tarda yemenizi engeller. Bu nedenle bdyle besinlerin 6zellikle yemek saa-
tine yakin tuketilmesi sakincalidir.

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

kagit helva,
pamuk sekeri,
diger tath
yiyecekler

basit
karbonhidratlar
fazla miktarda
icerirler.

Seker ve sekerli besinler dis sagligini da olumsuz yénde etkiler.
Dis clrumelerinin en buyuk nedeni bu besinlerin fazla miktarda ve sik
araliklarla tuketilmesidir.
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DiS SAGLIGINIZI KORUMAK iCiN
*  Seker ve seker icerigi yuksek olan besinleri fazla
miktarda ve yemekten énce yemeyiniz
e  Yeterli miktarda sut-yogurt-peynir tiiketiniz
e Gunde en az iki kez dislerinizi fircalayiniz

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

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

Posa ise; nohut, kuru fasulye, mercimek gibi kurubaklagiller, kepegi
ayrilmamis tahillar, sebze ve meyvelerin yapisinda daha fazla miktarda
bulunmaktadir.

Posa, sindirim sisteminin saglikh calismasi icin gereklidir. Ayrica,
posadan zengin besinlerin yeterli miktarda tiiketilmesi pek ¢ok hastaliga
karsi koruyucu etki géstermektedir.

Yeterli posa alabilmek igin;

» Kabuklu yenebilen salatalik, elma, armut gibi sebze ve meyveleri
iyice yikadiktan sonra kabuklu olarak tiiketiniz.

* Posadan zengin olan sebze, meyve ve kurubaklagil gibi besin-
leri her gun tuketiniz.

10
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Yaglar

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

Sivi yaglar, zeytin, ay cekirdegdi, misir, findik ve soya gibi bitkisel besin-
lerden elde edilmektedir.

Kati yaglar ise margarinler ve tereyagidir. Ayrica bitiin hayvansal be-
sinlerin iginde de kati yagdlar bulunmaktadir. Ozellikle yagh kirmizi etler
ve bunlardan yapilan sucuk, salam, sosis gibi besinlerin icinde fazla mik-
tarda kati yag bulunmaktadir. Kati yaglarin fazla miktarda tiiketilmesi, kalp
ve damar saghgimiz igin sakincalidir. Bu nedenle yemekler pirisilirken kati
yag yerine az miktarda bitkisel sivi yaglarin kullaniimasi daha saglikhdir.

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

Yagda kizartiimis bitlin yiyecekler, mayonez,
kremal yiyecekler, yagl etler, sucuk, salam, sosis, ¢ikolatalar
ve cikolatal yiyeceklerin yag icerigi fazladir

Ekmegin Gzerine yag stirmek veya yaga ekmek bandirmak, yag icerigi
cok olan besinlerden fazla miktarda yemek, yag tuketiminin artmasina
neden olur.

11
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Yag icerigi yliksek besinleri fazla miktarda yersek
ne olur?
* Gereginden fazla enerji aldigimiz i¢in sismanlariz
* Vicudumuzda dolasan kanin bilesimi bozulur
e Kalp ve damar sagligimiz olumsuz yonde etkilenir

+ Ozellikle kati yaglar kalp ve damarlarimiz i¢in daha

zararlidir

Vitaminler

Vitaminler, hastaliklardan korunabilmek ve
vicudumuzun duzenli calisabilmesi icin gereklidir.

i, Her besinin bilesiminde farkli vitaminler bulunmaktadir.
o= W En cok vitamin saglayan besinler, taze sebze ve
meyvelerdir. Ozellikle bu besinlerden aldigimiz A vitamini, daha iyi
goérmemizi saglar, blyime ve gelisme igin ¢gok gereklidir. C vitamini ise
grip, nezle gibi hastaliklara karsi korur. Ayrica dis etlerimizin daha saglikh
olmasi icin de C vitamini gereklidir.

D vitamini besinlerimizde az miktarda bulunur.
Glnes 1sinlarindan yeterince yararlanirsak, besinlerle
vicudumuza aldigimiz D vitamini, goérevlerini daha iyi
yapabilir. Sit, yogurt, peynir gibi besinlerde bulunan
kalsiyum, D vitamini yardimiyla kemiklerimizi gtclendirir.

B grubu vitaminler, kan yapimi, kas ve sinir sisteminin caligmasi
icin gereklidirler. Bu vitaminler, butin besinlerde farkhh miktarlarda
bulunmaktadir.

Gunlik olarak tliketmemiz gereken besinleri yeterli
miktarda tiketebilirsek, viicudumuz icin gerekli butin
vitaminleri almig oluruz.

12
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Mineraller

Vicudumuzda en ¢ok bulunan mineral kalsiyumdur. Kemik ve dis
saghgdi icin gereklidir. Kalsiyum, en ¢ok st ve siitten yapilan besinlerde
bulunur. Gunlik olarak sit, yogurt ve peynirden yeterince tliketilemezse,
kalsiyum ihtiyaci yeterince saglanamaz.

Kalsiyum yetersiz alinirsa ne olur?

* Kemik ve diglerimiz yeterince gli¢li olmaz
o Kemiklerimizin uzamasi yavasladigi igin
boyumuz kisa kalir

» Kas ve sinir sisteminin calismasi aksar.

Vicudumuzda az miktarda bulundugu halde ¢cok énemli gérevleri olan
baska mineraller de vardir. Bunlardan birisi de demirdir. Demir en ¢ok et,
yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek, koyu yesil yaprakl sebzeler gibi
besinlerde bulunur. Bu besinlerde bulunan demirin, vicudumuzda daha
iyi kullanilabilmesi icin C vitamini gereklidir. Bu nedenle her 6glinde sebze
ve meyve grubundan bir besini mutlaka tiiketmek icin 6zen gdstermeli-
siniz.

Demir yetersizliginde ne olur?
* Vucudun kan yapimi bozulur, kansizlik geligir
* Dokulara oksijen tasinmasi aksar

* Yorgunluk ve halsizlik geligir

* Dikkat daginikhigi nedeniyle 6grenme yavaslar

» Hastaliklara yakalanma kolaylasir

Yemek sirasinda cay, kahve, kola gibi iceceklerin ve cikolatali
yiyeceklerin tuketilmesi, vicudunuzun demirden yararlanmasini azaltir.
Eger cok isteniyorsa ara sira bu tur yiyecek ve icecekler, yemekten 1-1.5
saat 6nce veya sonra, az miktarda tiiketilebilir. Cay, limonlu ve acik icilirse
bu olumsuz etkisi azalabilir.

13
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Vicudumuzda ¢cok énemli gérevleri olan diger bir element de iyottur.
Tiroit bezinin gcalismasi, bllyime ve 6zellikle zihinsel gelisim icin cok ge-
reklidir. iyot; balik gibi deniz Griinleri ve iyotlu tuzun bilesiminde bulunur.
Yemekler pisirilirken iyotlu tuz kullanmak gereklidir. Ancak, fazla tuz kul-
lanmak da saghgimiz icin zararlidir. Bu nedenle; yemegin tadina bak-
madan tuz ekmemeye ve tuz icerigi fazla olan besinlerden cok yememeye
6zen gosterilmelidir.

Su

Vicudumuzun duzenli ¢galigsabilmesi icin gerekli
olan sivinin cogunlugunu su ve diger iceceklerden
(yaklasik 1 - 1.5 litre) saglanz. Geriye kalan miktari
ise yiyeceklerimizin bilesiminde bulunan ve farkinda
olmadan aldigimiz su ile karsilamis oluruz.

Vicudumuza aldigimiz su idrar, ter ve digkiyla
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.

Glnluk olarak kaybettigimiz miktan karsilayacak kadar sivi
almadigimizda viicut hiicrelerinin calismasi aksar.

14
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icerdikleri besin 6geleri yoniinden birbirine benzeyen besinler bir ara-
ya toplandiginda 4 grup olugmaktadir.

Bunlar;

1. St Grubu
2. Et-Yumurta - Kurubaklagil Grubu
3. Taze Sebze ve Meyve
4. Ekmek ve Tahil Grubu

Grubu

Asagida, her besin grubunda yer alan besinlerin neler oldugunu, bu
besinlerin hangi énemli besin 6gelerini sagladigini ve 1 ginde toplam
olarak ne miktarda yemeniz gerektigini géreceksiniz. Noktall kutu icinde
verilen bu miktarlari, gin icine dagitarak saghkli beslenebilirsiniz.

15
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Bu grupta bulunan besinler:

Sit, yogurt

Peynirler (beyaz peynir, kasar, cokelek gibi)
Ayran

Sit tozu

Satla tathlar (satlag, muhallebi, dondurma gibi),

Sagladigi Onemli Besin Ogeleri:

B
b

Kalsiyum, protein, D vitamini, bazi B grubu

- vitaminler
Giinliik tiiketilmesi 6nerilen toplam miktar

2-3 su bardag: stit veya yogurt
(350-450 gram)
+

1 kibrit kutusu buaytkliginde peynir

(30 gram)

* 1 su bardagi ayran ictiginiz zaman yarim su

bardagi yogurt yemis sayilirsiniz

* 1 kase sutli tath yediginizde, 1 su bardag st

icmis sayilirsiniz

* 1 su bardagi sit veya yogurt tilketmediginizde,

ek olarak 30 gram daha peynir yemelisiniz. /

16
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Et-Yumurta-Kurubaklagil
Grubu

Bu grupta bulunan besinler:

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

Yumurta

Kuru baklagiller (mercimek, kuru fasulye, nohut)
Et Granleri (salam, sosis, sucuk, pastirma)
Sagladigi Onemli Besin Ogeleri:

Protein, demir, bazi B grubu vitaminler.

(kuru baklagiller yukaridakilere ek olarak posa

yéninden de zengindir)

Giinliik tiiketilmesi 6nerilen toplam miktar
1 2.3 kofte kadar ettavuk-balik-hindi
Haftada 3-4 kez+ 1 adet yumurta
Haftada 3-4 kez 1 ersiyon kurubaklagil

*  Kuru fasulye, nohut, mercimek gibi kurubaklagilleri
daha sik tuketiyorsaniz et miktarini azaltabilirsiniz

e Etlerin yagh olan bélimlerini ve sucuk, salam gibi

/

17

et Grunlerini fazla yemezseniz daha saglkl

beslenmis olursunuz.
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3
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K Sebze ve Meyve Grubu

Bu grupta bulunan besinler:

Batin taze sebzeler: Domates, havug,

salatalik, taze fasulye, patlican, yesil biber,

pirasa, karnabahar, lahana, ispanak, kereviz,
patates, maydanoz, dereotu, marul gibi besinler
Batun taze meyveler: ElIma, portakal, mandalina,
cilek, armut, karpuz, kiraz, dut, seftali,

Uzim, muz, incir gibi besinler

Sagladigi Onemli Besin Ogeleri:

Vitaminler (6zellikle C ve A vitaminleri), mineraller,

posa

Giunluk tiketilmesi 6nerilen toplam miktar

L i e e e e e B i i e |
1 @ 1
I - . I
1 GUNDE KEZ YEMEYE CALISINIZ '
1 1
1 1
B e e e e s s s s S s S =SS - - S S-S S S-S e s w s m md
*  Sabah kahvaltisinda, 6glen ve aksam yemeklerinde,
2 ara 6gunde taze sebze veya meyve yerseniz 5’i
tamamlayabilirsiniz.
e Gunde 5 kez yemeniz gerekenin en az 3’Unu salata

veya meyve olarak tuketebilirseniz daha

cok vitamin almig olursunuz J
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/ Ekmek ve Tahil Grubu

Bu grupta bulunan besinler:

Bugday, cavdar, yulaf ve misirdan yapilmis
ekmekler, bazlama, makarna, sehriye, bulgur,
irmik, un, pirin¢, yufka gibi besinler

Sagladigi Onemli Besin Ogeleri:

Karbonhidrat, bazi B grubu vitaminler, mineraller,
posa

Giinliik tiiketilmesi 6nerilen toplam miktar

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

* 1 kucuk kase pilav-makarna veya 1 dilim bdrek
yediginizde 1 orta dilim ekmek yemis olursunuz.
istediginiz zaman ekmek hakkinizi bu tiir besinlerle
degistirebilirsiniz.

*  4-6 adet biskuvi, grisini veya 1-1.5 paket kraker
yediginizde yine 1 orta dilim ekmek yemis
olursunuz. Bu tlr besinlerden yediginizde ekmek
hakkiniz azalacaktir.

e Vicut agirhginiz fazla ise yukarida belirtilen
miktarlardan daha fazla yememeye 6zen

gbstermelisiniz. J
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OGUNLERIMiz
Her gruptan giinliik olarak tiiketmeniz gereken toplam besin miktarlarini
3 ana, 2 ara 6gune dagitirsaniz, dengeli ve yeterli beslenmis olursunuz.

Sabah kahvaltisi, 6glen ve aksam yemekleri ana 6gunlerdir. Sabah
ve dgle arasindaki ara 6gin kusluk adini alir. Ogle ve aksam yemegi
arasindaki ara 6giin ise ikindidir. Ozellikle ana égiinleri atlamak yetersiz
ve dengesiz beslenmenize neden olur.

Sabah Kahvaltisi

Butin gece siiren aglktan sonra gunun en énemli 6gini sabah
kahvaltisidir. Sabahlan kendinizi daha iyi hissetmenizi ve daha iyi
6grenmenizi saglar. Kahvalti etmeden okula gelen c¢ocuklarin daha
az basarih olduklari gérilmustir. Bu nedenle kahvalti etmeden evden
cikmamaya 6zen gdstermelisiniz.
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BiRLIKTE MENU YAPALIM

Ana 6gunlerinizde 4 besin grubunun her birinden bir besin bulunabilirse,
besin 6geleri, vicuttaki goérevlerini daha iyi yerine getirebilirler. Besin
gruplarinda hangi vyiyeceklerin yer aldigina tekrar bakabilirseniz,
6égunleriniz icin dogru besin secimlerinizi yapabilirsiniz.

Asagida, kahvalti, 6glen veya aksam yemekleri icin degisik 6rnekler
verilmigtir. Evinizde bulunan yiyecekleri kullanarak annenizle birlikte
dengeli mendller yapabilirsiniz. Boylece bilgilerinizi ailenizle paylasarak
saglikh beslenmeyi aliskanlik haline getirebilirsiniz.

Okul yemekhanesinde yemek veriliyorsa, bu mentlerin dengeli ola-
bilmesi icin arkadaslarinizla, 6gretmenlerinizle ve yoneticilerinizle birlikte
cdzumler gelistirebilirsiniz.

Okul yemekhanesinde yemek verilemiyorsa, evden gétiireceginiz
beslenme cantasini bilingli bir sekilde hazirlarsaniz, her kosulda dengeli
ve saglikh beslenebilirsiniz.
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ANA OGUNLER iCiN DENGELIi MENU ORNEKLERI

KAHVALTI

Peynir St

Haslanmis yumurta Pogaca

Taze meyve Suyu Mandalina veya

Ekmek Portakal

St Peynirli omlet

Hasglanmis yumurta Domates-salatalik

Domates-salatalik Ekmek

Ekmek Ihlamur

Kasarli tost Sat

Taze meyve suyu Tahin-pekmez-ekmek

Portakal

*  Vicut agirhginiz fazla degilse kahvaltiliklara pekmez, bal,
recel, marmelat ekleyebilirsiniz

+  Orneklerde yer alan sebze ve meyveleri mevsime uygun
sekilde secebilirsiniz

Degisik bir kahvalti yapmak
istediginizde st veya yogurt igine
misir gevregi, yulaf ezmesi gibi

kahvaltilik tahillardan koyabilirsiniz

YANINDA MEYVE YEMEYi UNUTMAYINIZ
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OGLE veya AKSAM YEMEKLERI

Kuru fasulye yemegi Kiymal kabak yemegi
Bulgur pilavi Makarna
Karigik salata Yogurt
Ayran
Kiymali tepsi béregi Mercimek gorba
Domates salatasi Etli yaprak sarma
Ayran (yogurt)

Meyve
Firinda tavuk Pureli Kéfte
Pirin¢ pilavi Zeytinyagli taze fasulye
Havug-marul salatasi Satlag

Okulda 6glen yemegi veriliyorsa

Yemeklerinizi okul yemekhanesinde
yiyerek daha dengeli ve
saglkli beslenebilirsiniz.

Okulda 6glen yemegi verilemiyorsa

Okula gétireceginiz beslenme cantasini da ayni sekilde 4 besin
grubunda bulunan besinlerden secerek hazirlayabilirsiniz. Bu cantada
sulu yemekleri tagimak zordur. Dengeli bir sekilde hazirlanmis ekmek
arasl yiyeceklerle de saglikli beslenebilirsiniz.
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*  Asagidaki 1. grupta bulunan besinlerden secerek ekmek
arasina koyabilirsiniz.

*  Bunun yanina alacaginiz, 2. gruptaki iyi yilkanmis sebze
veya meyveler vitamin ihtiyacinizi kargilayacaktir.

+ lgecek olarak okul kantininden alacaginiz ayran veya siit

iyi bir secim olacaktir.

1. grup 2. grup
Haslanmis yumurta Mevsime uygun,
Peynir iyi yilkanmis,
lyi pismis kofte taze sebze ve meyvelerden
Haslanmis tavuk istediginizi segebilirsiniz.
Haslanmis et

(Domates, salatalik, marul,
kazinmis havug, elma, Giziim,
kiraz, erik gibi)

* Bunlarin yanina findik, ceviz gibi kuruyemiglerin eklenmesi enerji,
protein ve mineral aliminiza destek olur

Bazen okuldan alacaginiz bir tost veya yine evden getireceginiz
1-2 dilim bérek yanina igecek olarak sectiginiz ayran veya sit de 6gle
yemeginiz olabilir. Ama bunun Uzerine cantanizda bulunduracaginiz bir
sebze veya meyveyi de yemelisiniz.

Beslenme cantasinin her glin

cok iyi temizlenmesi gereklidir.
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Ara Ogiinlerde Hangi Besinlerden Secebilirsiniz?

Okulda veya o6zellikle okuldan eve geldiginizde,
dinlenirken ve ders calisirken aglik hissettiginizde
ara 6glnlerde sececeginiz besinler, aldiginiz en-
erji miktarini etkiler. Seker ve yag icerigi fazla olan
yiyeceklerle gereksiz yere fazla enerji almig olur-
sunuz.

Ara 6gunlerde meyve, ayran, sit, taze meyve sulari, peynir-ekmek,
kiclk kek veya pogaca gibi yiyecek ve iceceklerle daha saglkli beslenmis
olursunuz. Tath yemek istediginiz zamanlarda en iyi segim, sltlag veya
muhallebi gibi sutli tathlardir.

|
- ‘.\

Giivenli besin nedir?

Guvenli besin, temiz, bozulmamis ve icinde saglhga zararli maddeler
bulundurmayan besinlerdir. Acikta satilan besinler hem temiz degildir,
hem de uygun kosullarda bulunmadiklar icin bozulmusg olabilirler. Bu
nedenle;

*  Aclkta satilan yiyeceklerden satin almayiniz,

e Sebze ve meyveleri ¢cok iyi ylkamadan
yemeyiniz,

*  Besin satin alirken son kullanma

tarihlerine dikkat ediniz,

* Kolay bozulacak besinleri buzdolabinda

saklayiniz.
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T pow

Besinlerin, sagligi bozucu hale gelmemesi igin yemek yerken kullanilan
tabak, catal, kasik ve bardagin temiz olmasi cok énemlidir.

Ayrica yemege oturmadan 6nce ve yemekten sonra ellerinizi ylkamaya
da 6zen gostermelisiniz.

ENERJiI DENGESIi NEDiIR?

Gin boyu tuketilen yiyecek ve icecekler
bize enerji saglar. Bu enerji tam olarak
harcanamadiginda sismanlik goéralir. Bunun
tam tersi olarak alinan enerji, harcanandan az
ise zayiflariz. Hem zayiflk hem de sismanhk
saglikh degildir.

f’& Aldigimiz enerji en c¢ok, yurimek, oturmak,
’ spor gibi yaptigimiz batin hareketler igin harcanir.
Ayricabeyin, kalp, bébrek gibi organlarin ¢calismasi,
biylme-gelisme ve yipranan dokularin onarimi
icin de eneriji gereklidir.

Normal viicut agirligini koruyabilmenin yolu yeterli dengeli beslenmek
ve spor yapmak veya hareketli yasamaktir. Hareketli yasam ve spor yap-
mak ayni zamanda kalp-damar ve kemik saghgi icin de dnemlidir.
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Bu nedenle giinliikk yasaminizda olabildigince hareketli olmaya 6zen
gostermelisiniz.

Okulda, okul disinda veya evinizde bunu
saglayabilmek icin, bilgisayar oyunlar ile zaman
gecirmek veya televizyon seyretmek yerine;

*  Ylzme, basketbol, tenis gibi sevdiginiz bir spor dalinda
caligabilirsiniz,

e Arkadaslarinizla bahce-park gibi guvenli alanlarda hareketli
oyunlar oynayabilir, kogabilir veya bisiklete binebilirsiniz,

e Ailenizle birlikte yurayuslere gikabilirsiniz,

*  Yurunebilecek mesafeleri, arabaya binmek yerine
yuruyerek gidebilirsiniz,

*  Asansore binmek yerine merdiven inip ¢ikabilirsiniz,

*  Anne ve babanizin yaptigi ev ve bahge iglerine yardimci
olabilirsiniz,

+  Ozellikle okuldaki beden derslerini kagirmamaya ézen
gosterebilirsiniz.

Ginlik hareketlerimizin diginda vicut calismasi icin gereken enerjinin
azaldigi veya artigi durumlar vardir. Ornegin;

e Buyumenin hizh oldugu bebeklik ve cocukluk dénemlerinde
enerji harcamasi daha fazladir

e Kizlarn vicut caligsmasi icin harcadiklari eneriji, erkeklerden
daha azdir
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*  Enfeksiyon hastaliklari sirasinda viicudun
harcadigi eneriji artar

*  Vicudunda bulunan kas miktari fazla olanlar
vicut caligmasi icin daha fazla eneriji
harcarlar

. Viicudunda yag miktari fazla olan sisman D o
bireyler, viicut calismasi i¢in daha az enerji w )
harcarlar

«  Spor yapan bireylerin viicut calismasi igin W ‘

de harcadiklan enerji daha fazladir.

YASA GORE BUYUMENIN DEGERLENDIRILMESI

Yasiniza gdére yeterli-dengeli beslenerek ve
hareketli yasayarak, kalitsal 6zelliklerinize en uy-
gun boy uzunluguna ve viicut agirhigina sahip ola-
bilirsiniz.

Yasa gore boy uzunlugu ve viicut agirliginizin
nasil oldugunu degerlendirebilmek icin kullanilan
bazi standartlar bulunmaktadir.

Kendinizigindegerlendirmeyapmakistiyorsaniz
bu kitapta yer alan tablolari kullanabilirsiniz.

Bu tablolarda normal olarak kabul edilen
degerlerin en alt ve en st sinirlari verilmistir.

Boy uzunlugunuzu Tablo 1 ve

Vicut agirhgnizi Tablo 2’deki degerlerle
karsilastiriniz.
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Tablo 1. 6-16 Yas Grubu Bireylerde Boy Uzunlugu Degerleri

Yas Erkek {cm) Kz (cm)
(yil) En az En cok En az En cok
1] 112.0 125.4 111.5 124.1
Fi 120.1 133.5 11B8.6 130.8
8 125.2 137.1 125.3 137.5
O 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 Agirhgi Degerleri

Yas Erkek (kg) Kiz (kg)
(yil) En az En cok En az En cok
L] 18.8 27.0 18.5 27 .3
i 21.5 21.2 20.5 32.6
] 24.0 27.2 23.4 5.4
Q 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 F0.0
14 oi0.4 64.3 47 .4 70.6
15 2.0 83.6 47.7 70.3
16 a4.7 78.4 50.7 71.6
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Yasa gore boy uzunlugunu ve vicut agirhgini ayr ayr degerlendirmek
bazen yaniltici olabilmektedir. Bu nedenle beden kitle indeksi denilen
ve BKi olarak kisaltilarak gosterilen daha iyi bir degerlendirme yéntemi
bulunmaktadir.

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

Beden Kitle indeksini Nasil Hesaplayabiliriz?

Once biiyiiklerinizden birisine boy uzunlugunuzu élctiiriniiz ve unut-
mamak igin bir kagida yaziniz. Bir de dogru bir terazide tartilarak viicut
agirhiginizi 6greniniz.

Hesaplama yapabilmek igin boy uzunlugunuzu metre cinsinden yaziniz
ve bunun karesini aliniz. Bir sayinin karesi kendisiyle ¢carpimi sonucunda
elde edilir. Viucut agirhginizi buldugunuz sayiya bélinuz. Elde ettiginiz
saylyl, yasiniza gore Tablo 3’deki degerlerle karsilastiriniz.

ORNEK: 9 yasinda, erkek, boy uzunlugu 113 santimetre, viicut agirhg
36 kilogram olan bir cocugun

* Metre cinsinden boy uzunlugu 1.13 dir

* Bunun karesini almak icin bu rakami kendisiyle carpmak gereklidir
*1.13X1.13 =1.27

+ BEDEN KITLE iNDEKSI (BKi):

36 kg / 1.27 m2= 28.34 kg / m2

9 yasindaki erkek gocudun BKi icin tabloda en cok 21.5 degeri
verilmistir. Buldugumuz 28.34 deg@eri bundan buliyik oldugu icin sismanlik
s6z konusudur.

Eger hesapladigimiz deger en az olarak tabloda belirtilien degerden
kiclk olsaydi, bu durumda bireyin gereginden daha zayif oldugunu
bulmus olacaktik.
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Kendi boy uzunlugunuza ve agirliginiza gére hesapladiginiz sonug, en
az degerinden kigik veya en ¢cok degerinden buylk ise énce ailenizle
gorlserek gerekiyorsa bir saglik kurulusunda bu durumun gercek nede-
ninin ne oldugunu arastiriniz.

Tablo 3. 6-16 Yas Grubu Bireylerde BEDEN KIiTLE iINDEKSI Degerleri

Yas Erkek (kg/m?) Kiz (kg/m?)
(yil) En az En cok En az En cok
[ 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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