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YETERLI VE DENGELI BESLENME

Beslenme; aglik duygusunu bastirmak, karin doyurmak ya da caninin g¢ektigi seyleri
yemek icmek degildir. Beslenme; sagligi korumak gelistirmek ve yasam kalitesini ylkselt-
mek icin vicudun gereksinimi olan besin dgelerini yeterli miktarlarda ve uygun zamanlar-
da almak igin bilingli yapilmasi gereken bir eylemdir.

Beslenme; insanin biyume, gelisme, saghkli ve Giretken olarak uzun stire yasamasi
icin gerekli olan besin dgelerini tiketip kullanabilmesidir.

insanin hayatini siirdiirebilmesi icin 50’ye yakin besin dgesine gereksinimi vardir.
Blylmek, saglkl ve Gretken olarak uzun siire yasamak icin bu besin 6gelerinin her
birinden bireysel ihtiyaglara gore her giin belirli bir miktar alinmasi gerekir. Besin
ogelerinin herhangi biri ainmadiginda, gereginden az ya da ¢ok alindiginda, biiyiime
ve gelisme engellenmekte, saglik bozulmaktadir.

Vicudun buyimesi, yenilenmesi ve ¢alismasi icin gerekli olan enerji ve besin
ogelerinin her birinin yeterli miktarlarda alinmasi ve viicutta uygun sekilde kullanil-
masina "YETERLI VE DENGELi BESLENME" denir.

Saghigin korunmasinda ve hastaliklarin 6nlenmesinde yeterli ve dengeli beslen-
me temeldir.
Yeterli ve dengeli beslenen kisilerin gortinlisi soyle tanimlanabilir;

- Saglam bir gorindas,

- Hareketli ve dikkatli bakislar,

- Muntazam, plrizstz, hafif nemli ve hafif pembe bir cilt,

- Canli ve parlak saclar,

- Kuvvetli, gelisimi normal kaslar,

- Dlzgun, iyi gelismis kol ve bacaklar,

- Sik sik bas agrisindan sikayet etmeyen, istahli, calismaya istekli kisilik,

- Vicut agirligl, boy uzunluguna ve yasina gore orantili,

- Zihinsel, ruhsal ve sosyal gelisimi normal, devamli ¢alisabilen bir kisilik.
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Yetersiz ve Dengesiz Beslenenler ise;

Hareketleri agir ve isteksiz

Sagliksiz genel gériintste (asiri zayif veya sisman)
PirizlG, kuru, saghksiz cilt yapisina,

Sisman veya zayif viicut yapisina,

Siksik bas agrisindan sikayet eden

istahsiz, yorgun, isteksiz bir yapiya sahiptir.

Daha Saglikl ve Dengeli Beslenmek i¢in Yapilmasi Gerekenler

SU: Viicut icin vazgecilmez olan sey sudur. Yasamsal fonksiyonlarin yerine getirilmesi icin su tiiketimi
oldukca 6nemlidir. Yetiskin bir birey icin su ihtiyaci ortalama olarak 2-2,5 litredir. Suyu giinliik yasanti-
nizdan eksik etmeyin.

OGUN SAYISI: Metabolizma hizinin diismemesi , kan sekeri nin diizenli salinimi ve kilo kontroliiniin sag-
lanmasi icin en azindan 3 ana 6giin diizenli olarak yapilmali. Ogiin aralarinda 6lciilii miktarda meyve,
sit, yogurt, kuruyemis tuketilmelidir.

PORSIYON KONTROLU: Porsiyon miktarina dikkat edildigi siirece belirli araliklarla yiyeceklerin tiiketimi
yapilabilir.

TUZU AZALTIN: Tuz igerisinde bulunan sodyum viicudumuzun sivi dengesinin saglanmasinda ve kan ba-
sincinin dengesi igin gereklidir. Fakat fazlaca alinan tuz hipertansiyon, osteoporoz riskini arttirir. Fazla
tuz alimini engellemek i¢cin masalarinizdan tuzu kaldirin, yemegin tatmadan tuz atmamaya calisin.

TABAGINIZI RENKLENDIRIN: Farkli renklerdeki sebze meyvelerden farkli besin égeleri alinir. Biitiin vita-
min ve minerallerden faydalanmak icin her 6glinde farkli renklerde sebze veya meyve tiiketmeye cali-
sin.

LIFLIi GIDALARI TERCIH EDIN: Lifler, besinlerin barsakta sindirilemeyen kisimlaridir. Lifli gidalar diisiik
enerji ve yag icerdikleri icin obezite, diyabet, hemoroid, kabizlik, kalp rahatsizliklari gibi hastaliklardan

korunmaya yardimci olur. Taze'sehze ve meyveler, kurubaklagiller yiksek lif icerikleriyle glinltk lif ihti-
yacini karsilar. Gin icerisinde sebze meyve ve haftada 2 kez kurubaklagil tliketilmelidir.

BASIT SEKERI AZALTIN: Meyve ve siit sekeri disinda tiiketilen sekerler basit sekerlerdir ve viicuda bos
enerji verirler. Asiri tiiketimi ise obezite basta olmak lizere bircok saglik problemine sebep olabilir. Bas-
langic olarak cay ve kahvelerinizden sekeri uzaklastirabilirsiniz.

DUZENLI EGZERSIZ YAPIN: Saglikli yasamanin en énemli kurallarindan birisi de diizenli egzersiz yapmak-
tir. Obezite, kalp hastaliklari, kemik- eklem rahatsizliklari basta olmak tzere bircok hastaligi karsi olumlu
etkileri vardir. Haftada 3-4 kez yapacaginiz 45 dakikalik yuriytsler hem kilo kontrolliniin saglanmasina
yardimci olur hem de yasam kalitesini yukseltir.
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Kati ve Sivi Yaglar, Tathlar
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Ekmek, Tahillar, Piring ve Makarna

Cocuklariniza Besin Piramidini Ogretin

2 yasindan buiyuk ¢ocuklar igin besin piramidi saglikli ve dengeli beslenmek igin bir rehberdir. Geng-
ler ve yetiskinler de saglikli beslenmek icin besin piramidine ihtiya¢ duyarlar. Cocuklarin biytimesi, ge-
lismesi, okuldaki basarisi icin 6zel besinlere degil, besin 6gelerine ihtiyaci vardir. Bu besin 6geleri ebe-
veynlerin tiikettigi besinlerin aynisidir, yalnizca miktarlari farklidir.

lyi Beslenmis Bir Cocuk Ogrenmek icin Hazir Demektir

Saglikli ve zinde olan gocuklar, 6grenmeye hazirdir. Besinler viicudun ihtiyaci olan enerijiyi saglar.
Beynin ¢alismasi igin gerekli olan glikoz, karbonhidrat kaynaklari ile viicuda girer. Cocuklarin okul basa-
rist icin ihtiyaci olan besinleri dengeli bir sekilde tiiketmesi dnemlidir. Siddetli besin 6gesi yetersizlikleri
Ogrencilerde 6grenme Uzerine dikkat daginikligi, algilamada ve 6grenmede gliglik, yorgunluk gibi olum-
suz etkiler olusturabilmektedir.

Ogrencinin altin 6giinii: Kahvalti

Yapilan calismalarda kahvalti yapan 6grencilerin daha basarili olduklari, daha ge¢ yorgunluk hissi
yasadiklari ve 6zgliven sahibi olduklari gozlenmistir. Kahvalti yapan 6grenciler; derslere daha cok katilir,
problemleri daha kolay ¢ozer ve derse daha iyi odaklanirlar. Ayrica kahvalti yapan ¢ocuklarda obezite
gorilme orani daha azdir.

Ogrenciler icin Hazirlanacak Basit Kahvalti Ornekleri

e Kasarli veya beyaz peynirli tost, ceviz ve siit

e Muz pargalari ve ceviz eklenmis tahil Griinleri ve sit

e Tam bugday ekmegi veya bazlama lizerine slirtilmus fistik ezmesi ve siit

e Haslanmis yumurta, domates, salatalik, yesillikler, pekmez ve taze sikilmis meyve suyu
e Yarim simit, peynir parcalari ile maydanoz, biber yesillikler ve taze sikilmis meyve suyu
e Tam bugday unundan yapilan krakerler arasinda eklenen elma ve peynir dilimleri

e Bir gece 6nceden kalan makarna veya spagetti ile peynir dilimleri

Meyve, muz, kuru Gizim, cilek, bal ve sit eklenmis yulaf ezmesi



Beslenme Cantasinda Neler Olmali?

Beslenme cantasinda ¢ocugun kolaylikla tiiketebilecegi besinler olmalidir.
Ornegin;

e Sandvigler,

e Cig sebze dilimleri (havug, salatalik, domates, yesilbiber),

o Krakerler,

o Peynirdilimleri,

e Orgii peynir,

e Biitlin bir meyve

Saghikl Beslenme Egitiminde Ailenin Rolii

Beslenme sonradan kazanilan bir davranis bigimidir ve anne karninda baslayan bir siire¢ olup ilk

aliskanliklar ailenin beslenme modeline gore sekillenmektedir.
Aile Olarak Saglikli Beslenin

Cocugu ayirmak yerine siz de yanlis beslenme aliskanliklarinizdan arinip birlikte saglikli beslenme
aliskanligi kazanin. Beslenme egitimi ne kadar erken baslarsa gocugun gelisimi, zeka dlizeyi ve bagisiklik

sistemi de o denli gliclenir. Aile olarak;

1. Ogiinlerinizi beraber yapin ve ¢ocugunuza saglikli beslenme konusunda érnek olun.

2. Kahvaltinin 6nemini gocugun kavramasini saglayarak kahvalti yapma aliskanlhgi kazandirin.

3. Mutfaginizi meyve, sebze, tam tahilli besinler ve diger saglikli secimlerle doldurun. Abur cuburlari
evinizden uzak tutun.

4. Disarda hazir yemek yerine yemeklerinizi evde hazirlayip, tiiketin ve porsiyon dlgllerine dikkat
edin.

5. Cocugunuzun boy-kilo gelisimini takip edin.

6. Cocugunuzu ginlik fiziksel aktiviteye tesvik edin. Bu onun sosyallesmesini, cevresiyle iletisim kabi-
liyetinin iyilesmesini de saglayacaktir.

7. Televizyon, bilgisayar v.b. seylere ayrilan siireyi sinirlandirin. Cocugunuzun hareketsiz kalmasina

engel olun.

AYRINTILI BILGI VE DESTEK ICIN
SEHIT KAZIM ESMER iLKOKULU
REHBERLIK SERVIiSi
Kiitiik¢li Mahallesi 6193 sokak N12/1 Kepez/ANTALYA

Telefon : 2423251599



