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SAGLIKLI BESLENME
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Egitim Hedefleri:

* Ergenlikte beslenmenin dnemini kavrayabilme,

* Beslenme, yeterli ve dengeli beslenme kavramlarini
ogrenebilme

* Saglikli beslenmenin 6nemini kavrayabilme

* Besin ogelerini 6grenebilme

* Besin gruplarini 6grenebilme

* Saglikli beslenmede glincel ve pratik dnerileri 6grenebilme

* Sagliksiz beslenmenin neden olabilecegi saglik sorunlarini
ogrenebilme,

e Obezitenin (sismanlik) ne oldugu, nasil belirlenebilecegi ve
nasil degerlendirilebilecegini 6grenebilme,

* Obezitenin nedenlerini ve yol actigi saglik problemlerini
sayabilme,
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Ergenlikte Beslenmenin Onemi
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Ergenlikte buyime hizhidir
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Hizli buylime ve gelisme
enerji ve besin ogelerine ihtiyaci arttirir
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Ergenlikte Beslenmenin Onemi

* Yasam boyu surecek davranis ve aliskanliklar
kazanmaya devam edilmektedir

Hastaliklardan korunmak ve bagisiklik

sistemini guclendirmek icin yeterll ve dengeli
beslenmek gerekir |
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Beslenme nedir?

Beslenme; yasamin strdirilmesi, biiyime ve gelisme,

sagligin korunmasi ve Uretken olmak icin besinlerin
viucutta kullanilmasidir

Yeterli ve cengeli beslenme

Vicudun buyumesi, yenilenmesi ve calismasi

icin gerekli olan enerji ve besin 6gelerinin her

birinin yeterli miktarlarda alinmasi ve vicutta
uygun sekilde kullanilmasidir
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Saghlklh beslenme = Optimal beslenme

Yeterli ve e%eli beslenme

Yasamin surduridlmesi, biyime ve gelisme,
uretkenlik, saglik ve iyi hal icin
anne karninda baslayarak

bebeklik, cocukluk, adolesan ve yetiskin cagindan
vasliliga kadar olan

tim yasam streclerinde gereklidir
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Besin ogesi nedir, besin ogeleri nelerdir?

Besin dgeleri besinlerin yapi tasidir
Vicut bilesimimiz besin 6gelerinden olusur

Organlarin duzenli calisabilmesi ve glnlik islerin
saglikl sirdurebilmesi icin

= besin 6gelerinin her birinden her giin alinmasi
gerekir

Besin dgeleri su sekildedir;
-Karbonhidratlar -Vitaminler
-Proteinler -Mineraller

-Yaglar -Su
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Karbonhidratlar

* Besinlerde en ¢ok bulunan besin 6gesidir

* Vicudun harcadigi enerjinin buyltk bolimuna saglar

* Sindirim sonrasi kanda glukoz olarak bulunur

* Karbonhidratlar karaciger ve kaslarda glikojen olarak depolanir
e Gunluk fazla alinan karbonhidrat yaga dontserek depolanir

Basit karbonhidratlar ya da
basit sekerler toz seker/cay
sekeridir

Basit karbonhidratlardan uzak
durmamizda,
tilketmememizde yarar var
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Yaglar

* En fazla enerji veren besin 6gesidir

e Sindirim sisteminde yag asitlerine ayrilarak emilir
— Bir kismi enerji icin kullanilir
— Bir kismi depo yag olarak kullanilir

— Digerleri de viicudun duzenli calismasinda etkinligi olan bazi
hormonlarin ve kolesteroliin yapiminda kullanilir

e Bazi vitaminlerin emilim ve tasinmasinda gorev alirlar!

Sivi ve kati yaglar olmak tzere ikiye ayrilirlar;

* Sivl yaglar =2 zeytin, aycicegi, misir, findik ve soya gibi bitkisel
besinlerden elde edilir

 Kati yaglar = ic yagi, kuyruk yagi, margarin ve tereyagidir
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Proteinler

* Hicrelerin baylk bir bolimu proteinlerden yapilmistir
* Hicreler surekli olarak degisip yenilendiginden viicutta protein
depo miktari cok azdir
* Viicut proteinlerinin olusumu icin kaynak yiyeceklerin icinde
bulunan proteinlerdir!

* Proteinler sindirim sisteminde yapi taslarini olusturan amino
asitlere ayrilir

e Biyume ve gelisme ile doku ve organlardaki htcrelerin
yapiminda gereklidir

* Vicudu hastaliklara karsi koruyan savunma sistemi icin gereklidir
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Vitaminler

* VUcutta;
* enerji metabolizmasinda
* kanyapiminda Vitaminler ikiye ayrilir;
) bag'?'kl'k sisteminde 1- Yagda c¢éziinen vitaminler
e kemik olusumunda v A, D, E, K vitamini
* vucut hicre hasarinin 6nlenmesinde, 2- Suda coziinen vitaminler
hicrelerin normal ¢calismasini ylritmesinde v B grubu ve C vitamini

ve zararli bazi maddelerinin etkilerinin
azaltilmasinda (antioksidan) yer alirlar

Mineraller

* Vicudun cesitli organlari icinde yer alirlar

* Vicut calismasinda onemli islevleri vardir

 Kalsiyum, fosfor, magnezyum gibi mineraller iskelet ve dis yapisinda yer
alir

* Demir, kobalt gibi mineraller kan yapiminda rol alir
* Cinko ise bagisiklik sistemi icin dnemlidir

srery, Akl Beslenen
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Sivi gereksinimimizi; Vicudumuza aldigimiz su;
ictigimiz su x Idrar, ter, diskiyla atilir
Yiyecek ve iceceklerdeki su x  Bir miktarini da solunum yoluyla
Yiyeceklerden enerji elde edilirken kaybederiz.
aciga cikan metabolik sudan x Sicak havalarda ve fazla fiziksel
karsilariz aktivite sirasinda terleme nedeniyle
su kaybimiz artar

Gunluk olarak kaybettigimiz
miktari karsilayacak kadar sivi
almadigimizda vicut
hicrelerimizin calismasi aksar!
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Besinlerin siniflandirilmasi / Besin gruplari

Icerdikleri besin 6geleri yéniinden birbirine benzeyen
besinler 5 grupta toplanir:

1. Sut ve Urunleri grubu

2. Et ve Urunleri, tavuk, balik, yumurta, kuru baklagiller ile
yvagli tohumlar grubu

3. Sebzeler grubu
4. Meyveler grubu
5. Ekmek ve tahillar grubu
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1. Suit ve Urunleri grubu

Sut
Yogurt
Peynirler
— beyaz peynir, kasar peynir gibi
Ayran
Kefir
Satla tathlar

— sutlag, dondurma gibi

* Protein
e Kalsiyum
* Fosfor

* Cinko

* B, B,, B, B,, ve niasin olmak lizere bir¢ok besin égesi icin 6nemli kaynaktir
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2. Et ve Urlnleri, tavuk, balik, yumurta,

kuru baklagiller ile yagh tohumlar grubu
Et ~
Tavuk /

Balik
Yumurta

Kurubaklagiller

— mercimek, fasulye,

- * Protein

nohut gibi . Demir
Yagl tohumlar * Cinko
* Fosfor

— ceviz, findik, badem gibi
* Magnezyum gibi mineraller ile
* B,, By, B,, ve A vitamini kaynagidir

* B,, vitamini ise sadece hayvansal kaynakli
besinlerde bulunur

v Saglikli Beslenen
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3. Sebzeler grubu

Tum sebzeler

* Bilesimlerinin 6nemli bir kismi sudur

* Mineraller ve vitaminler bakimindan
zengindir
* ozellikle folat (folik asit)
* A vitaminin 6n 6gesi olan beta-karoten
* E, C, B, vitamini
* kalsiyum, potasyum, demir,
magnezyum
* Posa ve diger antioksidan é6zellikte
olan bilesiklerden zengindir

Saglikl Beslenen
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4. Meyveler grubu

Tum meyveler

* Bilesimlerinin é6nemli bir kismi sudur

* Mineraller ve vitaminler bakimindan
zengindir
* Ozellikle folat (folik asit)
* A vitaminin 6n 6gesi olan beta-karoten
* E, C, B, vitamini
* kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum

* Posa ve diger antioksidan é6zellikte
olan bilesiklerden zengindir

Saglikli Beslenen
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5. Ekmek ve tahillar grubu

e Ekmekler

e Tahillar
— Bulgur, piring, yulaf, arpa vb.
— Makarna, eriste, kuskus vb.
— Kahvaltilik tahillar

* Karbonhidrat
* Posa (lif)

* E, B grubu vitaminler (B12
disindakiler) zengindir

e Ozellikler B1 vitamini icin iyi
kaynaktir

* Tam tahillar rafine tahillardan daha
fazla diyet posasi, vitamin ve mineral
saglar.

Saglikli Beslenen
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Ogiin sikhig1 ve 6guin diizenine dikkat
edilmelidir

* Her giin erken kalkilmalidir = saat 9.00"u
gecmeden yapilacak bir kahvalti ile gline
baslanmasi onerilir

UNUTULMAMALIDIR Ki
kahvalti en onemli ogundur

* Gunde 3 ana 6glne ek olarak 2-3 ara 6gun
tuketilebilir

'M“"ut Saglikli Beslenen
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Saghkh ‘ara 6gun’ ornekleri

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
.

. 1 kutu sade sut :
1 kiigiik boy elma 1 kibrit kutusu beyaz peynir
......................................................... 1 orta dilim ekmek

S6gis (yagsiz)

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

FUT TP
2-3 adet kepekli galeta e
eererrrie et e : ;1 avugfnuhkigi

1 kupa st (sekersiz)

4 adet kuru kayisi
1 su bardagi yogurt (kaymak3|z) T
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Oguinlerde besin cesitliligi saglanmalidir

Ayni besin grubunda yer alan besinlerin
besin 6gesi icerikleri
birbiriyle ayni degildir!

¥

yalnizca
5 temel besin grubunun cesitliligi degil,
ayni grupta yer alan
besinlerin de cesitliligi saglanmalidir!
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Ornegin;

e Bir 6ginde kirmizi et tikettiyseniz diger 6glinlerde tavuk,
balik, yumurta veya kuru baklagillerden tercih yapabilirsiniz

e Kirmizi et, tavuk ve balik etine gore demirden daha
zengindir.
Kurubaklagiller, kirmizi et kadar protein
ve demir icerir...

2 Saglikl Beslenen
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SAGLIKLI YEMEK TABAGI

Siit v,
e
ok ve .
-‘ah\“a‘l
8Sruby

Et ve Uiriinleri,
tavuk, balik,

yumurta ve
Fiziksel kurubaklagiler ile
aktivite yagh tohumlar
figuri grubu

"R

Zeytinyag!

Py

Herééﬂnde
herbesnlgrubqndan
tiiketmeliyiz el

Meyveler



Gun icinde cesitli taze sebze ve meyveler
tuketilmelidir

Antioksidanlar sayesinde;
hastaliklarin gelisim riski azaltilabilir,
vicut direnci arttirilabilir

* GUnde en az 5 porsiyon taze sebze ve meyve tuketilmelidir

Sebze ve Meyveler 1 Porsiyon Olgiisii
Elma, portakal, seftali, muz vb. 1 orta boy
Kiraz, visne, Gzum, bogurtlen, dut vb. 1 kicuk kase
Armut, ayva 1 kiicuk boy
Cilek 15 orta boy
Kavun, karpuz 1 ince dilim

Domates, salatalik, 1Ispanak, pazi, semizotu, brokoli, bamya, taze fasulye,
kabak, enginar, Briiksel lahanasi, sogan, kereviz, lahana, karnabahar, 1 kupa
pancar, kirmizi biber, patlican, pirasa, mantar

Kivircik, marul, iceberg, tere, roka, nane, maydanoz vb. salata yesillikleri 2 kupa

: ~ Saglikl Beslene
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Cesitliligin saglanabilmesi icin;

* Ornegin; bir 6guinde sebze grubundan vyesil
vapraklilar secildiyse, diger 6glinde -kirmizi
sebzelerden secim yapilmalidir

* Ispanak, marul, brokoli gibi yesil yaprakli sebzeler
folik asitten,
karnabahar, yesil biber, lahana, domates, C
vitamininden zengindir...
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Gunluk tuketilecek en az 5 porsiyon sebze - meyvenin

¥

En az 2.5-3 porsiyonu sebze

\

2-3 porsiyonu meyve
olmalidir

(Sebze ve meyvelerin kendi i¢clerinde de en az 2 porsiyonunun;

e Sebzelerde —> Yesil yaprakli sebze (ispanak, brokoli gibi) veya domates

gibi diger sebzeler olarak

e Meyvelerde -> Portakal, limon gibi turuncgiller veya antioksidanlardan

\ zengin diger meyveler olarak tuketilmesi 6nerilir. J

~
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Seker tuketimi azaltilmalidir

o Sekersiz ya da az sekerli gidalar tercih edebilir

o Toz seker gibi rafine sekerleri, tathlar ve
sekerli icecekleri tiiketilmeyebilir/tiketim
azaltilabilir

Tatl bir gida istendiginde;

o Taze meyve veya kucuk bir bardak taze sikilmis meyve
suyu tiketilebilir ©

o Kuru meyve tercih edilebilir ©

o Sekersiz veya az miktar pekmez/recelle yapilmis
hosaf/komposto tiketilebilir ©

o Sekersiz hazirlanan sitli ve meyveli tatlilar tercih
edilebilir ©

o Ev yapimi kiicik bir parca tam tahil unu ile yapilmis
meyveli, pekmezli ince bir dilim kek tercih edilebilir ©
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Gunluk tuz alimi azaltilmalidir

Besinlerimizin dogal olarak icerdigi tuz dahil
1 tepeleme ¢ay kasigini (5 gram) gegmemelidir
Kullanilan tuz IYOTLU olmalidir

Asiri tuz iceren gidalar

* Hazir soslar
* Soya, ketcap, tartar, barbeku, hardal, salsa, makarna sosu vb.

e Atistirmalik Grinler
* Cips, tahil bazli bar, meyve bazli bar, patlamis misir vb.

e Tuzlanmis kuruyemisler
* Findik, fistik, ceviz, badem, kavurga, kabak ve aycicegi cekirdegi, her
turlG cekirdek ici vb.

 Tursu ve salamura besinler (siyah ve yesil zeytin, sebze tursulari), balik
konserveleri, tuzlanmis ve/veya salamura edilmis et ve balik Grinleri

* Aromali/aromasiz, dogal/yapay, gazli/gazsiz mineralli icecekler

* Geleneksel olarak evde hazirlanan

* Tursu, salca, tarhana, yaprak salamurasi vb. el Saglikl Beslene
AktF Ogrencilerle

"BUYUYEN TURKIYE




Gunluk sivi alimi arttirilmahidir

Glinde en az 2-2,5 It sivi = 10-12 bardak sivinin
8-10 bardagini “SU” olarak tiiketilmesine 6zen gosterilmelidir

Sivi alimini arttirmak icin;
» Ogiinlerde ve/veya 6guin aralarinda = su icilebilir

* Kolali, gazli icecekler ve hazir meyve sulari yerine = su, taze
sikilmis meyve suyu, sit, kefir, ayran, dogal mineralli maden
suyu (sade) vb. tiketimi tercih edilebilir

* Disari ¢cikarken = yanina su alinabilir

*‘*u*" Saglikli Beslenen
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 Ogunlerde sicak/soguk corbalar hazirlanabilir



Gida satin alinirken etiket bilgileri okunmalidir

* Son kullanma tarihi (SKT) veya tavsiye edilen tuketim tarihi
(TETT) okunmali ve kullanma/tiketim tarihi gecmemis Grin
satin alinmahdir

* «Icindekiler» kismina dikkat edilmelidir. Ozellikle;
* Tuz
* Eklenmis seker / ilave seker
* Doymus yag
* Trans yag
* Sodyum (Na)

miktar ve icerikleri iyi bir sekilde okunarak saglikli gida tercihi
yapiimahdir '
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Unutmayalim!
Beslenmeye bagli kronik hastaliklarin
temeli okul caginda atilir!

Yeterli ve dengeli beslenme ve saglikli besin se¢imi
sayesinde hatali beslenme aliskanliklari ile ilgili olan;

Anoreksia nervoza,

bulumia nervoza gibi - s Obef';e']'“" |
i saghk sorunlarinin | i (§|§man.| ).o.nune i
gecilebilir

onune gegilebilir
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Obezite (sismanlik) nedir?
® 0 O

RAR

Obezite nasil belirlenir?

Obezite = Vicutta sagligi bozacak olclide
anormal ve asiri yag birikmesidir

* Yaygin olarak Beden Kitle indeksi (BKI) kullanilir

BKi: Bireyin viicut agirhiginin(kg) boy uzunlugunun (m cinsinden)
karesine béliinmesi ile (BKI=kg/m?) elde edilen deger

O
: Viicut agirhigi (k
BKi(ke/m?)= g vg (kg)
(Boy uzunlugu (m))?
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BKi Degerlendirmesi nasil olur?

e DUnya Saghk Orgluti’nun standartlastirdigl yizdelik
kesisim noktalarina gore degerlendirilir

12-18 Yas Cocuk ve Genglerde Yasa Gore BKi (kg/m?)
Kiz Erkek
Persentil (yizdelik kesisim noktalari) Persentil (yizdelik kesisim noktalari)
Yil : Ay 3. 15. 50. 85. 97. 3. 15. 50. 85. 97.
12:0 146 | 159 | 180 | 209 | 244 | 146 | 15.7 | 175 | 20.1 | 231
12:6 148 | 16.2 | 184 | 214 | 25.0 | 148 | 16.0 | 179 | 20.5 | 23.6
13:0 151 | 165 | 188 | 219 | 25.6 | 151 | 16.3 | 18.2 | 20.9 | 24.2
13:6 154 | 169 | 192 | 224 | 26.1 | 154 | 16.6 | 186 | 21.4 | 24.8
14:0 156 | 17.2 | 19.6 | 229 | 26.7 | 156 | 169 | 19.0 | 21.9 | 25.3
14:6 159 | 174 | 199 | 233 | 27.1 | 159 | 173 | 194 | 224 | 25.8
15:0 16.1 | 17.7 | 20.2 | 23.7 | 27.6 | 16.2 | 17.6 | 198 | 22.8 | 26.4
15:6 16.2 | 179 | 205 | 240 | 279 | 164 | 179 | 20.1 | 23.2 | 26.8
16:0 16.4 | 18.1 | 20.7 | 24.2 | 28.2 | 16.7 | 18.2 | 20.5 | 23.7 | 27.3
16:6 16.5 | 18.2 | 209 | 245 | 284 | 169 | 185 | 20.8 | 24.0 | 27.7
17:0 166 | 183 | 21.0 | 24.7 | 286 | 17.1 | 18.7 | 21.1 | 24.4 | 28.0
17:6 166 | 184 | 21.2 | 248 | 288 | 173 | 189 | 214 | 24.7 | 284
18:0 16.7 | 185 | 21.3 | 249 | 289 | 175 | 19.2 | 21.7 | 25.0 | 28.6
18:6 16.7 | 185 | 21.3 | 250 | 29.0 | 176 | 194 | 22.0 | 25.3 | 28.9
19:0 16.7 | 186 | 21.4 | 251 | 29.0 | 17.8 | 19.5 | 22.2 | 25.6 | 29.1
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internetten BKi Degerlendirmesi icin;

* Saglik Bakanligi’'nin internet sitesinden hesaplanmasi ve
yorumlanmasi icin asagidaki uzantidan yararlanilabilir.
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Obezitenin nedenleri

Yas
Cinsiyet
Genetik yatkinlik
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Asiri ve yanlis beslenme aliskanliklar

Yetersiz fiziksel aktivite

Sik araliklarla cok disuk enerijili diyetler uygulama
Sigara ve alkol kullanma

Egitim dUzeyi

Sosyokulturel durum

Psikolojik problemler

Degistirilemez

i ®

Degistirilebilir

S— /

-

Hormonal ve metabolik etmenler

M, Saglikl Beslenen
) Akt Ogrencilerle
Noixr BUYUYEN TURKIYE




Obezitenin neden oldugu saglik problemleri

Tip Il diyabet

Instilin direnci

Hipertansiyon

Koroner arter hastalig
Hiperlipidemi

Karaciger yaglanmasi
Metabolik sendrom

Astim

Solunum guclugu

Uyku apnesi

Osteoartrit

Felc

Kas iskelet sistemi hastaliklar
Menstruasyon dlzensizlikleri

Gebelik komplikasyonlari
Ameliyat risklerinin artmasi
Bazi kanser turleri

Yumurtalik, meme, kolon, prostat vb.

Safra kesesi hastaliklari
Hormon bozukluklari
Psikolojik problemler

Gece yeme sendromu
Blumia nervoza
Anoreksia nervoza

Tikanircasina yeme vb.

Toplumsal uyumsuzluk

Sy, Saglikl Beslene
WM AktF Ogrencilerle
“ei2 BUYUYEN TURKIYE




Yeterli ve dengeli Saghkl bir geng
beslenerek ve
ve Z> ileride saghkl bir
diizenli fiziksel yetiskin olmak
aktivite yaparak elinizde
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=y, SAGlkl Beslenen
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N Akt Ogrencilerle
i BUYUYEN TURKIYE



yeterli ve dengel1l
beslenelim
mutlu yasayalim

/ # Saglikl Beslenen
NN AkLE Ogrencilerle
“oix BUYUYEN TURKIYE
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