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SUNUS

Beslenme, anne karnindan baglayarak, hayat boyu
onemini koruyan insanin saglikli yasamasinda en Onemli
faktorlerden biridir. Saglikli, yeterli ve dengeli beslenme ve
hareket herkes igin, oOzelliklede g¢ocuklar igin gereklidir;
¢linkii bu donemde kazanilacak beslenme aligkanliklari
yasam boyu siirdiiriilmektedir.

Ozellikle hizli biiyiime ve gelisme siireci olan bebeklik,
cocukluk ve genglik déneminde kazanilan dogru beslenme
aligkanliklar1 ~ bireylerin  yeterli, dengeli ve saglikli
beslenmelerinin ~ saglanmast  acisindan  da  Onem
kazanmaktadir. Bliyime ve geligsme; beslenme, genetik yapi,
cinsiyeti, ¢cevresel etmenler, sosyo- ekonomik durum, kiiltiir
ve gelenekler gibi gesitli etmenlerin etkisi altindadir. Kalitsal
ozellikleri ve ¢evresel etmenleri kont-rol etmemiz, her zaman
miimkiin olmasa da bilingli bir beslenme ile daha saglikli,
mutlu, verimli ve uzun bir yasama; cocukluktan baslayan
dogru beslenme aliskanliklar1 kazanarak, adimimizi atabiliriz.
“Saglikli beslenme, saglikli ¢ocukluk, saglikli ¢cocukluk ise;
saglikli yetigkinlik demektir” sloganiyla yola c¢ikarak
“Beslenme okuryazar” programi baslatilmistir. Bu kitap¢igin
cocuklarimizin  beslenme egitimine katki saglamasini
beklenmekteyiz.

ilhan SARIGUL
Hiirriyet Ticaret ve Sanayi Odasi Ilkokulu
Okul Miidiirii
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Sevgili cocuklar

Hepinizin cin gibi akill, o6grenmeye ve Ogrendigini
uygulamaya agik cocuklar oldugunuzu biliyorum. Ayrica
bir ¢ok konuda ¢ok yaratic1 oldugunuz da bir gercek. Ancak
yapilan  arastirmalar, hem de kendi godzlemlerim
cocuklarimizin  yanlis beslenme egiliminde oldugunu
gosteriyor.

Aslinda bunda sizlerin sugu yok. Ciinkii c¢esitli konularda
sizlere sunulan Oyle albenili, rengarenk ve eglenceli
yiyecekler var ki, bunlart gore gore viicudunuzun ihtiyact
olan temel besinlerden uzaklagsmaniz ¢ok dogal. Bunun
nedeni ise ¢ok Dbasit. Kisaca abur cubur olarak
nitelendirdigimiz bu bol kalorili ancak besin degeri fazla
olmayan bu yiyecekler size ayni zamanda tokluk hissi de
verdigi i¢in sira ana Oglinlere gelince istahlar kapanmis
oluyor ve viicudunuzun ihtiyaci olan saglikli yiyecekler
tabaklarda dylece sizi bekliyor.

Bu kitapcikta “Beslenme okuryazarligi”’ndan s6z edecegim.
Ogiinlerinizdeki yiyecekler arasinda dengeyi kurmayi
ogrendiginizde ve bu sekilde beslenmeye devam ettiginizde
hastaliklardan uzak, saglhikli ve keyifli bir yasam
stirdlireceginizden emin olabilirsiniz.

Prof.Dr. Mustafa TAYAR
Uludag Universitesi Ogretim Uyesi
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Neden yeterli
ve dengeli
beslenmeliviz=z? r %9

Biiyiimek, gelismek, saglikli ve basarili olabilmek igin
yeterli ve dengeli beslenmeliyiz. Yiyeceklerimizin icerisinde
viicudumuzun g¢aligmast i¢in gerekli bazi maddeler vardir.
Bunlara besin dgesi denir. Insanin, yasamim saglikli olarak
stirdiirebilmesi i¢in bu besin 6gelerini i¢eren besinleri her giin
belli miktarlarda tiiketmesi gerekir. Besin 6geleri gerekenden
az alindiginda yetersiz beslenme, fazla alindiginda ise
dengesiz beslenme olusur. Her iki durumda da sagligimiz
bozulur. Neden?
Ciinkii; her besin 6gesinin viicudumuzdaki gorevi farklidir.
Baz1 besin 6geleri eksik alindiginda viicutta bazi gérevler de
yerine getirilemediginden, viicudun calismasi aksar. Bu da
viicudumuzun mikroplara karsi direncini azaltir ve kolay
hasta olmaya baslariz. Ustelik hastaliklarimizda agir seyreder
Ve uzun surer.
Oysa yeterli ve dengeli beslenen ¢cocuklar

e  Hizli biiytirler,

e Her zaman calisma ve eglenme I¢in bol enerjileri

olur,

e Daha az hastalanirlar.
Aslhinda cocuk beslenmesiyle yetiskin beslenmesi arasinda
fark yoktur. Sadece tiiketilen miktar farklidir. Ancak
¢ocuklarin besin depolar1 yetiskinlerden daha az oldugu I¢in
beslenmelerine yetiskinlerden daha ¢ok dikkat etmek gerekir.
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Besin Ogeleri

Yasamimiz i¢in gerekli olan biitiin gidalari, elde
edildikleri kaynaklara gore iki gruba ayirtabiliriz;
1. Sit, yumurta, peynir, et, tavuk, balik gibi hayvansal
gidalar
2. Sebze, meyve, bugday, mercimek, kuru fasulye gibi
bitkisel gidalar
Bu gidalarin her birinin i¢inde viicudumuza farkli
yararlar saglayan maddeler bulunmaktadir. Bu
maddelere besin 6gesi denir. Besin dgeleri;

e protein,

e karbonhidrat,
* Yyag,

e vitaminler,

e mineraller

e ve sudur.

Viicudumuzun bilesimi de bu besin dgelerinden
olusmaktadir. Organlarimizin diizenli olarak
calisabilmesi  ve  glnlik  islerimizi  saglkh
stirdiirebilmek i¢in bu &gelerin her birinden her giin
almamiz gereklidir. Aldigimz miktarlarin yetersiz veya
fazla olmasi sagligimiz1 etkiler. Bu nedenle giin boyu
tiikkettigimiz besinlerin tiirlerine ve miktarlarina dikkat
etmemiz gerekmektedir.

HTSO ilkokulu-Bursa 2021 Sayfa 4



Proteinler; viicudumuzdaki

[]g@t@ ﬂ EI@ [F hiicrelerin yapilmasini

saglar. Bu hiicreler

birleserek viicut dokusunu

ve organlarimizi olustururlar. Bir ¢ok hiicre zaman iginde

oliir ve yenilenmeleri gerekir. Bu nedenle protein hiicrelerin

stirekliligi i¢in en basta gelen besin 6gesidir. Ayni1 zamanda

viicudumuza enerji verir, viicudumuzun savunma sisteminin

kuvvetlenmesine ve organlarimizin diizenli ¢alismasina
yardimci olur.

e Sit, et, yumurta gibi
hayvansal proteinler, daha
kolaylikla viicut proteinlerine
dontisebilirler.

* Biiyime ve gelisme igin
yeterli miktarda tiiketilmeleri
gerekmektedir.

Mercimek, kuru fasulye, Yeterli protein alamazsak ne
bugday gibi bitkisel olur?

kaynakli  besinlerde  de ¢ Biiyiime ve gelisme yavaslar
yararli proteinler ¢ Kolay hasta oluruz
bulunmaktadir. * Hastaliklar daha uzun siirer
e Dokularimizin  saghgi
bozulur

e Organlarimizin  ¢alismasi
aksar
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Karbonhidratlar

L~

Viicudumuzun c¢alismasi ve gilinliik hareketlerimizi
yapabilmek i¢in enerjiye ihtiyacimiz vardir. Nisastali ve
sekerli gidalardan alinan karbonhidratlar viicudumuzun
temel enerji kaynagidir. Lifli gidalardan alinan
karbonhidratlar ise barsaklarimizin  saghigr igin
gereklidir. Ayrica sindirim sirasinda viicudumuzun
besinlerden en fazla faydalanmasini saglar.

Gilinlik yasamimizda fazla hareketli degilseniz ve spor
yapmiyorsaniz, seker icerigi yiiksek gidalardan
aldigimiz enerji harcanamaz. Bu tiir yiyecekleri fazla
tiketmek sismanliga neden olur. Ayrica, hizla kana
karistiklar1 igin istahimizi azaltarak viicudunuz igin
gerekli olan diger gidalar1 yeterli miktarda yemenizi
engeller. Bu nedenle bdyle gidalarin 6zellikle yemek
saatine yakin tiiketilmesi sakincalidir.

Sekerlemeler, sekerli icecekler, cikolata, gofret, tath
biskiiviler, baklava, kagit helva, pamuk sekeri ve diger
tath yiyecekler basit karbonhidratlar1 fazla miktarda
icerirler.

Bu nedenle FAZLA ENERJI VERIRLER
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Tadi tath olmayan diger karbonhidratlar, nisasta ve
posadir. Bunlar, bitkisel kaynakli gidalarm yapisinda
bulunurlar.
Nisasta yapisindaki karbonhidratlar kana daha yavas
karistiklar i¢in kan sekerinin daha diizenli olmasini
saglarlar.
Posa, sindirim sisteminin saglikli g¢alismasi igin
gereklidir. Ayrica, posadan zengin besinlerin yeterli
miktarda tiiketilmesi pek ¢ok hastaliga karsi koruyucu
etki gostermektedir.
Nohut, kuru fasulye, mercimek, kepegi ayrilmamis tahil
uriinleri, sebze ve meyvelerin yapisinda daha fazla
miktarda posa bulunmaktadir.
Yeterli posa alabilmek i¢in;
» Posadan zengin besinleri her giin tiiketiniz
» Kabuklu yenebilen salatalik, elma, armut gibi sebze ve
meyveleri iyice yikadiktan sonra kabuklu olarak
tiikketiniz
Seker ve sekerli gidalar dis sagligint da olumsuz yonde
etkiler. Dis ciiriimelerinin en bilyiik nedeni bu gidalarin
fazla miktarda tiiketilmesidir. Bazi bakteriler sekeri
kendilerini dis yiizeyine yapistirmak i¢in kullanirlar. Bu
bakterilerin tikiiriigiiniizle yikanmasini zorlastirir.
DIiS SAGLIGINIZI KORUMAK iCiN
» Seker ve seker igerigi yiiksek olan
besinleri fazla tiikketmeyiniz '
¢ Giinde en az iki kez dislerinizi fir¢calayiiz
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Viicudumuza en ¢ok enerji veren

‘YZ a ¥ a if besin  Ogesidir.  Ayrica  bazi
vitaminlerin viicuda alinabilmesini

saglar. Derimizin altindaki yag ise
viicudumuzdaki 1s1 kaybimi onler,
isimememizi saglar. Yaglar da, sekerler gibi besinin
bilesiminden ayrilarak saflastirilmis maddelerdendir. Sivi ve
kat1 yaglar olmak tizere ikiye ayrilirlar.
Siv1 yaglar, zeytin, ay ¢ekirdegi, misir, findik ve soya gibi
bitkisel besinlerden elde edilmektedir.
Kat1 yaglar ise margarinler, tereyagidir. Kirmizi etler ve
bunlardan yapilan sucuk, salam, sosis gibi besinler i¢inde de
kat1 yaglar bulunmaktadir.
Yemekler pigirilirken i¢ine konulan az miktardaki yag ve
besinlerin bilesiminde bulunan gérmeden yedigimiz yaglar
bizim i¢in yeterlidir.
Ekmegin lizerine yag siirmek veya yaga ekmek bandirmak,
yag igerigi ¢cok olan besinlerden fazla miktarda yemek, yag
tilketiminin artmasina neden olur.
Yagda kizartilmig biitiin yiyecekler, mayonez, kremali
yiyecekler, yagli etler, sucuk, salam, sosis, cikolatalar ve
cikolatali yiyeceklerin yag icerigi fazladir Yag icerigi yiiksek
besinler fazla miktarda yenirse ne olur?
* Gereksiz yere fazladan enerji alinmis olur
* Kalp ve damar saglig1 olumsuz yonde etkilenir
* Viicudumuzda dolasan kanin
bilesimi bozulur
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Cok cesitli

Mineraller - s
viicudunun

ortalama %6’s1
minerallerden olusmustur. Minerallerin bir bolimii
iskelet ve dislerin yapitasidir. Diger bir boliimii viicut
suyunun dengede tutulmasini saglar. Bazi madenler,
viicutta besin 6gelerinden enerji olugsmasinda ve zorunlu
oksijenin tagimmasinda gereklidir. Bazi madenler de
viicudun c¢aligmasini diizenleyen enzimlerin bilesiminde
yer alir.
Viicudumuzda en ¢ok bulunan mineral kalsiyumdur.
Kemik ve dis sagligi icin gereklidir. Kalsiyum, en ¢ok
stit ve siitten yapilan besinlerde bulunur. Giinliik olarak
siit, yogurt ve peynirden yeterince tiiketilemezse,
kalsiyum ihtiyac1 yeterince karsilanamaz.
Viicudumuzda az miktarda bulundugu halde ¢ok énemli
gorevleri olan bir mineralde demirdir. Demir en ¢ok et,
yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek, koyu yesil
yaprakli sebzeler gibi besinlerde bulunur. Bu besinlerde
bulunan demirin, viicudumuzda daha iyi
kullanilabilmesi igin C vitamini gereklidir. Bu nedenle
her o6glinde sebze ve meyve grubundan bir besini
mutlaka tiiketmek i¢in 6zen gostermelisiniz.
Yemek sirasinda ¢ay, kahve, kola gibi iceceklerin ve
cikolatali yiyeceklerin tiiketilmesi, viicudunuzun
demirden yararlanmasini azaltir.
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Vitaminler

Hastaliklardan korunmak ve
savunma sistemimiz ile
viicudumuzun diger fonksiyonlarinin
diizenli calisabilmesi i¢in vitaminlere ihtiyacimiz
vardir.En ¢ok vitamin saglayan gidalar, taze sebze ve
meyvelerdir. Her vitaminin kendine 6zgii bir kimyasal
yapisi vardir.

Her gidanin bilesiminde farkli vitamin bulunmaktadir.
Ozellikle bu besinlerden sagladigimiz A  vitamini,
bliyime ve gelisme icin ¢ok gereklidir ve daha iyi
gormemizi saglar. C vitamini ise grip, nezle gibi
solunum yolu hastaliklarina karst korur. Dig etlerimizin
daha saglikli olmasi i¢in de C vitamini gereklidir.

Daha ¢ok siit, yogurt, peynir gibi besinlerde bulunan D
vitamini, kemik ve dis sagligimiz i¢in gereklidir. Glines
isinlarindan ~ yeterince  yararlanirsak  besinlerle
viicudumuza aldigimiz D vitamini, gorevlerini daha iyi
yapabilir. B grubu vitaminler, kan yapimi, kas ve sinir
sisteminin ¢aligmasi i¢in gereklidirler. Bu vitaminler,
biitiin besinlerde farkli miktarlarda bulunmaktadir.
Giinlik olarak tiiketmemiz gereken besinleri yeterli
miktarda tiiketebilirsek, viicudumuz igin gerekli biitiin
vitaminleri almis oluruz.
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Besinlerin sindirimi ve emilimi igin
=~ gerekli olup almman zararli maddelerin
Su viicudumuzdan atilabilmesi, ayrica viicut
1isitmizin ~ diizenli olmasi i¢in  suya
ihtiyacimiz vardir. Viicutta
L Ty yeterince su bulunmasi yasam
e ~igin zorunludur.
Susuzluga dayanmak oldukca
5 zordur. Insan gida almadan yalniz
su B icerek yaklastk 5 hafta hayatini
stirdiirebildigi halde, susuzluga ancak 7-12 giin dayanir.
Viicudumuzun diizenli galigabilmesi igin 2-2.5 litre su
gereklidir.
Su gereksinimimizi her giin diizenli olarak karsilamak
zorundayiz. Bunun yaklasik %50'sini iceceklerden (1-
1.5 litre), geriye kalan miktar ise yiyeceklerin
bilesiminde bulunan ve farkinda olmadan aldigimiz su
ile karsilanmig oluruz. Su igmek ig¢in susamay1
beklemeyin!
Viicuda alinan su idrar, ter, diski ve az bir miktar da
solunum yoluyla kaybedilir. Sicak havalarda ve fazla
fiziksel aktivite sirasinda terleme nedeniyle su kaybi
artar. Ayrica ishal sirasinda diski ile daha fazla su atilir.
Giinliik olarak kaybedilen S1V1 miktart
karsilanamadiginda viicut hiicrelerinin ¢alismasi aksar.

__\_

L1

rr-\-“’.; i\
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Sonug olarak herhangi bir besin 6gesi tek basina
viicudumuzda bir yarar saglayamaz. Ancak biitiin
besin Ogeleri birlikte alindiginda viicut normal
gelisimini ve saglikli calisabilmeyi siirdiirebilir.
Farkl1 gidalarda bu besin 6geleri farkli miktarlarda
bulunurlar. Dengeyi saglayabilmek i¢cin
beslenmemizde gidalarimizin ¢ok ¢esitli olmasina
dikkat etmeliyiz.

Ozetle viicudumuzun besin ihtiyag¢larini
diizenli olarak kargilayabilmek icin;

o Tiikettigimiz besinlerin c¢ok ¢esitli
olmasina dikkat etmeliyiz.

e Her giin bol bol su icmeliyiz.

Bu kadar cok bilgiyi nasil
aklimda tutacagim ve
uygulayacagim diye
endiselenmeyin. Bu konuda
size beslenme yoncamiz yol
gosterecek.
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Gidalarimiz, igerdikleri besin dgelerinin tiirleri ve
miktarlar1  yonlinden farklidir. Bazi gidalar
proteinden, bazilar1 karbonhidrattan zengindir. Bu
nedenle,  Gidalarimizi,  besleyici  degerleri
yoniinden 4 grup altinda toplayabiliriz. Bu grup
icinde yer alan gidalar, birbirinin yerini tutar.
Glinlik beslenmemizde her gruptan gida bulunur
ve bunlarin miktarlar1 gereksinmemize uygun
olursa, yeterli ve dengeli besleniriz. Igerdikleri
besin Ogeleri benzeyen gidalar bir araya
topladiginda 4 grup olugmaktadir.
Bunlar;

1. Siit 6rubu
2. Et-Yumurta-Kurubaklagil Grubu i

3. Sebze ve Meyve Grubu
4. Tahil ve Ekmek Grubu
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Bu grupta bulunan gidalar:
Siit, peynir, yogurt, ayran gibi besinlerin yaninda siitle

KENDI s
dmhoagz?mtf

yapilan siitlag, muhallebi,
dondurma gibi tatlilar da bu
gruba girer.

Stit ve siitlii Girtinleri en iyi
kalsiyum kaynagidir. Ancak
kalsiyum gelisme ¢agindaki
cocuklar icin ¢ok daha
onemlidir.Clinkii  kalsiyum
dis ve kemik yapimzi
giiclendirir ve kemiklerinizin
hizla uzamasini saglar.
Demek ki siit grubundaki
yiyecekler hem uzun boylu
olmanizi hem de iskelet
yapinizin giiclenmesini
saglar.

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

1 kase siitlii tath yediginizde,
1 su bardag silit igmis
sayilirsiniz
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Bu grupta bulunan gidalar:

Bu grupta kirmizi et, beyaz et, deniz
driinleri, kuruyemis, kurubaklagil ve
yumurta var. Kirmizi et olarak; dana eti,
kuzu eti, kiyma Beyaz et olarak; pilig,
hindi, kaz, 6rdek

Islenmis etler de; salam, sosis, sucuk,
pastirma, Islenmis pili¢ ve hindi eti triinleri, hazir
kofteler Deniz triinlerinde; balik, midye, ahtapot,
kalamar, istiridye, konserve baliklar

Kurubaklagil olarak; tim kuru fasulye, mercimek ve
nohut cesitleri ve bezelye Kuruyemisler de; badem,
findik, fistik, yer fistigi, ceviz, ay c¢ekirdegi, kabak
cekirdegini sayabiliriz.

Gordiigiiniiz gibi olduk¢a zengin bir grup. Bu grup
viicudumuzun protein ve demir ihtiyacini karsiliyor. Bu
sayede hiicreleriniz yenileniyor ve kaslarimiz gelisiyor.
Organlarimiz ~ diizenli ¢alisiyor ve  biiyiimemiz
hizlaniyor. Ayn1 zamanda kendimizi zinde hissediyoruz
ve derslerimizi 6grenmekte zorluk ¢cekmiyoruz. Ciinki
dikkatimizi ¢ok daha kolay toplayabiliyoruz.
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Meyvelerin tiimiinii iilkemizde taze olarak bulabiliriz.
Meyveler de sebzeler gibi biiyiimemize ve
hastaliklardan korunmamiza
yardime1 olurlar. Sebze ve meyveler
bize 6zellikle C ve A vitaminleri ile
mineraller ve posa saglarlar.
Gozlerimiz kuvvetlenir, bilyimemiz
hizlanir ve hastaliklardan korunuruz.
Bol ve cesitli sebze yemeyi unutmayiniz.

Koyu yesil ve turuncu renkli sebzelerden hergiin
tilketmemiz sagligimiz i¢in cok dnemlidir.

Giinliik tiiketilmesi Onerilen toplam miktar

Gunde Porsiyon yemeye calisiniz

* Bu gruptan en az 3 porsiyonu salata veya meyve
olarak tiiketebilirseniz daha ¢ok vitamin almis
olursunuz

» Oglen ve aksam 1’er porsiyon sebze yemegi veya
salata, sabah kahvaltisinda ve 2 ara §giinde taze sebze
veya meyve yiyebilirseniz 5 porsiyonu tamamlamis
olursunuz .
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MAVI & MOR & KOYU YESIL Al @ YESIL TURUNCU KIRMIZI
KIRMIZI Brokoli ve lahana gibi Bir gok san ve yesil Alfa ve beta karoten havug  Domates, karpuz gibi
Mavi, mor ve koyu sebzeler vicudumuzu sebze, yasliikta korlige  gibi besinlere turuncu kirmiz besinler, prostat ve
k i den olabilen san rengini verir. Viicutta A meme kanseri gibi kanser
sebzeler, kalp saghgini enzimlerin Gretimini nokta d K tirlerine karsi korunmaya
koruyan ve beynin arttirarak kanserekarst  korunmaya yardimaiolur,  gozleri, kemikleri ve yardimai olur,

islevlerini dizenliyerine  korunmamiza yardimct bagisiklik sistemini korur.

getirmesini saglayan olur.

antioksidanlardan

zengindir.
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4.Tahil, ekmek

Tahillar bugday, muisir, yulaf gibi
bitkilerden elde edilirler.

Tahillarmm c¢ogu ogiitiilerek un haline
getirilir ve bu un kullanilarak ¢cok daha
cesitli gidalar hazirlanabilir.

grupta bulunan gidalar:

Bugday, Cavdar, yulaf, misirdan yapilmis ekmekler,
bazlama, makarna, sehriye, bulgur, irmik, un, piring,
yufka

Sagladigi Onemli Besin Ogeleri:

Karbonhidrat, baz1 B grubu vitaminler, mineraller, posa
Giinliik tiiketilmesi 6nerilen toplam miktar

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

1 porsiyon pilav, makarna (6-8 yemek kasig1)

veya 1 orta dilim borek

+ 1 kase kadar ¢orba

* Fazladan yediginiz her 1 porsiyon pilav, makarna veya
borek i¢in 1 dilim ekmeginizi azaltmalisiniz.

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

e Viicut agirhgmiz fazla ise yukarida belirtilen
miktarlarda daha dikkatli olmalisiniz.
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sUNLER

Her besin grubundan giinliik olarak tiiketmeniz gereken
toplam miktarlar1 3 ana, 2 ara Ogiine dagitirsaniz
dengeli ve yeterli beslenmis olursunuz.

Sabah kahvaltisi, 6glen ve aksam yemekleri ana
oglinlerdir. Sabah ve 0gle arasindaki ara 6giin kusluk
adm alir. Ogle ve aksam yemegi arasindaki ara 6giin
ise ikindidir. Ozellikle ana 6giinleri atlamak yetersiz ve
dengesiz beslenmenize neden olur.

SABAH KAHVALTISI
Biitlin gece siiren acliktan sonra giiniin en 6nemli 6giinil
sabah kahvaltisidir. Sabahlar1 kahvalt1 yapmadan kesinlikle
okula gitmemelisiniz. Ciinkii karnimiz agken dikkatinizi
toplamaniz ve dersleri takip etmeniz ¢ok zor olur. Ogle
yemegine kadar acikiyorsaniz yaniniza tenefiiste
yemek i¢cin bir meyve alabilirsiniz.
Oglenleri okul yemekhanesinde yiyorsaniz tepsinize
koyulan yemekler sizin yeterli ve dengeli
beslenmeniz dikkate almarak  hazirlanmig
olacagindan tepsideki her ¢esidi mutlaka yiyin.
Porsiyonlar size fazla geliyorsa daha az istediginizi
sOyleyin ama her ¢esitten yemis olun.
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OGLEN veva AKSAM YEMEKLERI
Okul yemekhanesinde yemek veriliyorsa, bu mentilerin

dengeli olabilmesi icin arkadaslarmizla,
Ogretmenlerinizle ve yoneticilerinizle birlikte ¢oziimler
gelistirebilirsiniz.

Okulda veya ozellikle okuldan eve geldiginizde,
dinlenirken ve ders calisirken aglik hissettiginizde ara
oglinlerde  segeceginiz  besinler, aldiginiz  enerji
miktarii etkiler. Seker ve yag icerigi fazla olan
yiyeceklerle gereksiz yere fazla enerji almis olursunuz.
Ara oOgiinlerde meyve, ayran, siit, taze meyve sulari,
peynir-ekmek, kiiclik kek veya pogaca gibi yiyecek ve
iceceklerle daha saglikli beslenmis olursunuz. Tath
yemek istediginiz zamanlarda en iyi secim, siitla¢ veya
mubhallebi gibi siitli tatlilardir.

ksam yemegi biitiin ailenin birarada oldugu , birbirine
gin icinde neler yaptiklarimi anlattiklar1  neseli
zamanlardir. Bu 6giinii hi¢ bir zaman atlamayin ama
eger ara O0glinde biraz fazla atigtirdiysaniz, annenizden
porsiyonlarinizi daha kiigiik vermesini isteyebilirsiniz.
Her 06glin mutlaka yenmelidir ¢iinkii viicudumuz
calismasini  belli araliklarla besin aligina gore
diizenlemistir. Eger bu diizen sik sik bozulursa
sagligimiz da bozulmaya baslar.
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Bazen cocuklar bir yiyecegi cok severler ve hep onu
yemek isterler. Mesela makarna. Makarna tahil
grubundan ve yenmesi tavsiye edilen bir gida olmakla
birlikte siirekli ve sadece makarnayla beslenirsek bize
verdigi enerji agiga ¢ikamaz ve yag olarak depolanir.
Bu enerjiyi harekete gecirmek i¢cinmakarnanin yaninda
et, yumurta, kurufasulye, nohut, mercimek veya koyu
yesil yaprakli sebzelerden de yemek gerekir. Boylece
viicudumuzun demir ihtiyacin1 karsilariz. Ama bu
demirin viicudumuzda daha iyi kullanilmasi iginde
meyve veya sebze yiyerek C vitamini almamiz gerekir.

Sonu¢ olarak viicudumuza verdigimiz bir

besin 0gesinin kendine diisen gorevi
yerine getirebilmesi I¢cin mutlaka diger
besin 6geleriyle birlikte alinmasi gerekir.
Ayrica her gruptan sadece 1-2 cesit yerine
beslenmek yerine, mutlaka her gruptan
degisik tiir besinler almalyiz.

Besin cesitliliginin en iyi gostergesi
degisik renklerin yer aldig1 sofra ve
tabaklardir.
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veririm! sagligin igin gerekli vitamin,
mineral ve posadan zenginim!
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Ben de tathyim.
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Yeterli ve dengeli beslenen bir kisi diizenli olarak
egzersiz de yaptiginda ¢ok daha saglikli olacaktir.

Gilin boyu tiiketilen yiyecek ve iceceklerden enerji
saglanir. Bu enerji tam olarak harcanamadiginda
sismanlik goriiliir. Bunun tam tersi olarak alinan enerji,
harcanandan az ise zayiflariz. Hem zayiflik hem de
sismanlik saglikli degildir.

Aldigimiz enerji en ¢ok, yiirlimek, oturmak, spor gibi
yaptiginiz biitiin hareketler i¢in harcanir. Ayrica beyin,
kalp, bobrek gibi organlarin ¢alismasi, biiyiime-gelisme
ve yipranan dokularin onarimi i¢in de enerji gereklidir.

Normal viicut agirligini koruyabilmenin yolu yeterli-
dengeli beslenmek ve spor yapmak veya hareketli
yasamaktir. Hareketli yasam ve spor yapmak ayni
zamanda kalp-damar ve kemik sagligi i¢in de dnemlidir.
Bu nedenle giinliik yagsamimizda olabildigince hareketli
olmaya 6zen gostermelisiniz.

Okulda, okul diginda veya evinizde bunu saglayabilmek
icin, Bilgisayar oyunlar1 ile zaman gecirmek veya
televizyon seyretmek yerine;

e Yiizme, basketbol, tenis gibi sevdiginiz bir spor
dalinda calisabilirsiniz,
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» Arkadaglarinizla bahge veya park gibi giivenli
alanlarda hareketli oyunlar1 tercih edebilirsiniz veya
bisiklete binebilir, kosu yapabilirsiniz,

* Ailenizle birlikte yiirtiytislere ¢ikabilirsiniz,

* Yiriinebilecek mesafeleri, arabaya binmek yerine
yiirliyerek gidebilirsiniz,

* Asansore binmek yerine merdiven ¢ikabilirsiniz

* Okuldaki beden egitimi derslerini kagirmamaya 6zen
gostermelisiniz

Giinliik hareketlerimizin disinda viicut ¢alismasi igin
gereken enerjinin azaldigr veya artigi durumlar vardir.
Ornegin;

* Biylimenin hizli oldugu bebeklik ve ¢ocukluk
donemlerinde enerji harcamasi daha fazladir

e Kizlarm viicut g¢alismasi ic¢in harcadiklari enerji,
erkeklerden daha azdir

» Enfeksiyon hastaliklar1 sirasinda viicudun harcadigi
enerji artar

* Viicudunda bulunan kas miktar1 fazla olanlar viicut
calismasi i¢in daha fazla enerji harcarlar

* Viicudunda yag miktar1 fazla olan sisman bireyler,
viicut ¢alismasi i¢in daha az enerji harcarlar

e Spor yapan bireylerin spordan sonra da viicut
calismalari i¢in harcadiklar enerji daha fazladir.
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Tv ve bilgisayar karsisinda
gok uzun siire oturmayin.

Kaslarimizi gliglendirmek,
fgin yeterince egzersiz
yapin.

YETERINCE

Siklikla, viicudunuzu
Isitacak hareketli
sporlar yapin,

Yiirllyiin,
merdiven gikin,
bisiklete binin,
dans edin ve
top oynayin,
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zararh atiklann
atimasini saglar.

canlihk verir, bizi
hastalhkliardan
korur.

Agaidaki besin 6gelerini yukaridaki baloncuklarla
eslestirin

||"3'b°"“ “'l | Proteinter | | Yaglar ]
| Vitaminler | | Mineraller | |  Su |
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