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SUNUS

Beslenme, anne karnindan baslayarak insan sagligin korunmasinda
ve iyilestirilmesinde en onemli faktdrlerden biridir. Saglikli, yeterli ve
dengeli beslenme herkes igin, 6zelliklede gocuklar igin gereklidir; glinki bu
donemde kazanilacak beslenme aliskanliklari yasam boyu siirdiiriilmektedir.

Ozellikle hizli biiyiime ve geligme siireci olan bebeklik, gocukluk ve
addlesan doneminde kazanilan dogru beslenme aligkanliklar: bireylerin
yeterli, dengeli ve saglikli beslenmelerinin saglanmasi agisindan da Gnem
kazanmaktadir. Biiylime ve gelisme; beslenme, genetik yapt, cinsiyeti, gev-
resel etmenler, sosyo- ekonomik durum, kiiltiir ve gelenekler gibi gesitli
etmenlerin etkisi altindadir. Kalitsal 6zellikleri ve gevresel etmenleri kont-
rol etmemiz, her zaman miimkiin olmasa da bilingli bir beslenme ile daha
saglikli, mutlu , verimli ve uzun bir yasama; gocukluktan baslayan dogru
beslenme aliskanliklari kazanarak, adimimizi atabiliriz.

"Saglikli beslenme, saglikli gocukluk, saglikli gocukluk ise; saglikli
yetiskinlik demektir” sloganiyla yola gikarak Bakanligimizca Milli Egitim
Bakanligi ile igbirligi icerisinde “Ilkégretim Okullarinda Beslenme Egitimi”
programi baglatilmigtir. Bakanhgimiz ile Bagkent Universitesi ig birliginde
yayimlanan elinizde tuttugunuz bu kitabin genglerin beslenme egitimine
onemli olgiide katki saglamasi beklenmektedir.

Bu kitabin basta 6grencilerimiz olmak iizere ogretmenlerimiz ve
ailelerimize faydali olmasini diler, kitabi hazirlayan bagkent Universitesi
Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Baliimi degerli &gretim
liyesi Prof. Dr. Nilgiin Karaagaoglu ve ¢alismada emegi gegen herkese
tesekkiir ederim.

Uzm. Dr. Mehmet UGURLU
Genel Midiir
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SAGLIKLT BESLENEBILIYOR MUYUM?

Sevgili ogrenciler; okula ilk basladiginiz giinleri hatirliyor
musunuz? Artik aile biiylikleriniz, daha onceden oldugu kadar siz-
lerle birlikte degiller. Ogretmenleriniz ve arkadaslarinizla birlikte
yeni bir ortamdasiniz. Bir yandan da hizla biiyiimeye devam ediyor,
siirekli olarak yeni seyler 6greniyorsunuz.

Artik, eskisinden daha fazla ev disinda besleniyorsunuz.
Acaba blyiime ve gelismeniz igin 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 igin yararl mi? Giin boyu kag kez
besleniyorsunuz? Hangi yiyeceklerin iginde neler var, bunlar sizin
igin neden gerekli? Acaba beslenme aliskanliklariniz, saghginizi,
basarili, gliglii ve mutlu olmanizi etkiler mi?

Kisacasi saglikli beslenip beslenmediginizi merak ediyor ve
bilingli bir sekilde beslenmenizi diizenlemek istiyorsaniz bu kitapta
size yardimci olacak bilgileri bulabilirsiniz. Bu bilgileri ne kadar
gabuk 6grenip uygulamaya baslarsaniz, o kadar erken hem olmasi
gereken dogru beslenme aligkanliklarini kazanabilir, hem de simdi
ve daha sonraki saglik durumuzu o kadar iyi yénde etkileyebilirsiniz.
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QESINLER Ve BESIN G6ELERy

Yasamimiz igin gerekli olan biitiin besinleri, elde edildikleri
kaynaklara gore iki gruba ayirtabiliriz;

1. Siit, yumurta, peynir, et, tavuk, balik gibi hayvansal kay-
nakl besinler

2. Sebze, meyve, bugday, mercimek, kuru fasulye gibi bit-
kisel kaynakl besinler

Bu besinlerin her birinin iginde viicudumuza farkli yararlar
saglayan maddeler bulunmaktadir. Bu maddelere besin égesi denir.

Besin 6geleri; protein, karbonhidrat, yag, vitaminler, mine-
raller ve sudur. Viicudumuzun bilesimi de bu besin 6gelerinden o-
lusmaktadir. Organlarimizin diizenli olarak galisabilmesi ve giinliik
islerimizi saglkli siirdiirebilmek igin bu 6gelerin her birinden her
glin almamiz gereklidir. Aldigimiz miktarlarin yetersiz veya fazla
olmasi sagligimizi etkiler. Bu nedenle giin boyu tiikettigimiz besin-
lerin tiirlerine ve miktarlarina dikkat etmemiz gerekmektedir.



BESIN. JGELERI

Proteinler

Biylime ve gelisme viicut hiicrelerinin sayisinin artmasiyla
gergeklesir. Bu hiicrelerin yapilabilmesi igin protein gereklidir.
Hiicreler birleserek dokularimizi ve organlarimizi olusturur. Anne
karnindaki bir bebegin organlari da bu sayede yapilanabilir. Viicu-
dumuzu hastaliklara karsi koruyan savunma sistemlerimiz igin de
proteinler gereklidir.

Yeterince protein alamazsak ne olur?

¢ Biiyiime ve gelisme yavaslar

¢ Kolay hasta oluruz

¢ Hastaliklar daha uzun siirer

e Sag, deri, tirnak gibi dokularimizin saghgi
bozulur

e Organlarimizin galismasi aksar

e Siit, yogurt, et, yumurta gibi hayvansal
kaynakli proteinler, daha kolaylikla viicut
proteinlerine doniisebilirler.

e Biiyiime ve gelisme igin yeterli miktarda
tiketilmeleri gerekmektedir.

¢ Hayvansal kaynakli proteinlerin, gereginden
fazla tiiketilmesi dogru degildir.

Mercimek, kuru fasulye, bugday gibi
bitkisel kaynakli besinlerde de yararli
proteinler bulunmaktadir.




Karbonhidratlar

Viicut galismasi ve giinliik hareketlerimizi yapabilmek igin
gerekKli olan enerjinin biiyiik gogunlugu karbonhidratlardan saglanir.

Bazi karbonhidratlar basit bir yapidadir. Bunlar bize tatli
tadi veren karbonhidratlardir. Ornegin ¢ay sekeri bu grupta yer
alir. Seker, saflastirilmis bir maddedir.

Giinliik yasaminizda fazla hareketli degilseniz ve spor yap-
miyorsaniz, seker igerigi yiiksek besinlerden aldiginiz enerji harca-
namaz. Bu tir yiyecekleri fazla tikketmek sismanliga neden olur.
Ayrica, hizla kana karistiklar: igin istahinizi azaltarak viicudunuz
igin gerekli olan diger besinleri yeterli miktarda yemenizi engeller.
Bu nedenle boyle besinlerin 6zellikle yemek saatine yakin tiiketil-
mesi sakincalidir.

Sekerlemeler,
sekerli icecekler,
gikolata, gofret,
tath biskdiviler,
baklava, kagit
helva,

pamuk sekeri ve
diger tath yiye-
cekler

basit karbonhid-
ratlarm fazla mik-
tarda igerirler.
Bu nedenle
FAZLA ENERJI
VERIRLER




Seker ve sekerli besinler dis saghgini da olumsuz ydnde
etkiler. Dis ¢lirimelerinin en biiyiik nedeni bu besinlerin fazla
miktarda tiketilmesidir.
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DIS SAGLIGINIZI KORUMAK ICiN
e Seker ve seker igerigi yiiksek olan besinleri fazla tiiket-
meyiniz
e Gilinde en az iki kez diglerinizi firgalayiniz

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

Nisasta yapisindaki karbonhidratlar kana daha yavas karis-
tiklari igin kan sekerinin daha diizenli olmasini saglarlar.

Posa, sindirim sisteminin saglkli galismasi igin gereklidir.
Ayrica, posadan zengin besinlerin yeterli miktarda tiiketilmesi pek
¢ok hastaliga karsi koruyucu etki gostermektedir.



Nohut, kuru fasulye, mercimek, kepegi ayrilmamis tahil
liriinleri, sebze ve meyvelerin yapisinda daha fazla miktarda posa
bulunmaktadir.

Yeterli posa alabilmek igin;

o Posadan zengin besinleri her giin tiiketiniz

o Kabuklu yenebilen salatalik, elma, armut gibi sebze
ve meyveleri iyice yikadiktan sonra kabuklu olarak
tiketiniz

Yaglar

Yaglar, en fazla enerji saglayan besin 6gesidir. Yaglar da,
sekerler gibi besinin bilesiminden ayrilarak saflastirilmis madde-
lerdendir. Sivi ve kati yaglar olmak iizere ikiye ayrilirlar.

Sivi yaglar, zeytin, ay gekirdegi, misir, findik ve soya gibi
bitkisel besinlerden elde edilmektedir.

Kati yaglar ise margarinler, tereyagidir. Kirmizi etler ve
bunlardan yapilan sucuk, salam, sosis gibi besinler iginde de kati
yaglar bulunmaktadir. Kati yaglarin fazla miktarda tiiketilmesi, kalp
ve damar saghgimiz igin sakincalidir.
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Yagda kizartilmig biitiin yiyecekler, mayonez, kremal:
yiyecekler, yagh etler, sucuk, salam, sosis, gikolatalar
ve gikolatali yiyeceklerin yag igerigi fazladir

Yemekler pisirilirken igine konulan az miktardaki yag ve be-
sinlerin bilesiminde bulunan gormeden yedigimiz yaglar bizim igin
yeterlidir.

Ekmegin (izerine yag siirmek veya yaga ekmek bandirmak,

yag igerigi gok olan besinlerden fazla miktarda yemek, yag tiiketi-
minin artmasina neden olur.

Yag igerigi yiiksek besinler fazla miktarda yenirse
ne olur?
e Gereksiz yere fazladan enerji alinmis olur
e Kalp ve damar sagligi olumsuz yonde etkilenir
e Viicudumuzda dolagan kanin bilegimi bozulur
o Ozellikle kati yaglar kalp ve damarlarimiz igin sa-
kincalidir
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Vitaminler

Vitaminler, hastaliklardan korunabilmek ve viicudumuzun
diizenli galisabilmesi igin gereklidir.

Her besinin bilesiminde farkl vitaminler bulunmaktadir. En
ok vitamin saglayan besinler, taze sebze ve meyvelerdir. Ozellikle
bu besinlerden sagladigimiz A vitamini, biiylime ve gelisme igin gok
gereklidir ve daha iyi gormemizi saglar. C vitamini ise grip, nezle
gibi hastaliklara karsi korur. Ayrica dis etlerimizin daha saglikli
olmast igin de C vitamini gereklidir.

Daha ¢ok siit, yogurt, peynir gibi
besinlerde bulunan D vitamini, kemik sagligimiz
igin gereklidir. Giines isinlarindan yeterince
yararlanirsak besinlerle viicudumuza aldigimiz
D vitamini, gorevlerini daha iyi yapabilir.

B grubu vitaminler, kan yapimi, kas ve
sinir sisteminin ¢alismas: igin gereklidirler. Bu
vitaminler, biitiin besinlerde farkli miktarlarda bulunmaktadir.

Ginliik olarak tiketmemiz gereken

besinleri yeterli miktarda tiiketebi-

lirsek, viicudumuz igin gerekli bitin
vitaminleri almis oluruz
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Mineraller

Viicudumuzda en gok bulunan mineral kalsiyumdur. Kemik ve
dis saghgi igin gereklidir. Kalsiyum, en ¢ok siit ve siitten yapilan
besinlerde bulunur. Giinlik olarak siit, yogurt ve peynirden yeterin-
ce tiiketilemezse, kalsiyum ihtiyaci yeterince karsilanamaz.

Kalsiyumu yetersiz alirsak ne olur?

¢ Kemik ve digleriniz yeterince gtiglii
olamaz
e Kemiklerinizin uzamasi yavasladig igin
boyunuz kisa kalir
e Kas ve sinir sisteminin ¢alismasi aksar

Viicudumuzda az miktarda bulundugu halde gok onemli go-
revleri olan baska mineraller de vardir. Bunlardan birisi de demir-
dir. Demir en gok et, yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek, koyu
yesil yaprakli sebzeler gibi besinlerde bulunur. Bu besinlerde bulu-
nan demirin, viicudumuzda daha iyi kullanilabilmesi igin C vitamini

@,

Demir yetersizliginde ne olur? k“& .

e Viicudumuzda kan yapimi bozulur, kansizlik gelisir
e Dokularimiza oksijen tasinmasi aksar

¢ Yorgunluk ve halsizlik hissederiz

e Dikkat daginikligi nedeniyle 6grenmemiz yavaslar
¢ Kolay hastalaniriz

13



Yemek sirasinda gay, kahve, kola gibi
iceceklerin  ve  gikolatali  yiyeceklerin
tiketilmesi, viicudunuzun demirden
yararlanmasini azaltir. Eger ¢ok isteniyorsa
ara sira bu fir yiyecek ve igecekler,
yemekten 1-15 saat 6nce veya sonra, az
miktarda tiiketilebilir. Ayrica ¢ay, limonlu ve
agik igilirse bu olumsuz etkisi azaltabilir.

Su

Viicudumuzun diizenli galigabilmesi igin
2-2.5 litre su gereklidir. Su gereksiniminin
gogunlugu su ve diger igeceklerden (yaklasik 1-
1.5 litre) saglanir. Geriye kalan miktar ise
yiyeceklerin bilesiminde bulunan ve farkinda
olmadan aldigimiz su ile karsilanmis oluruz.

Viicuda alinan su idrar, ter ve diskiyla

PRS2
s

J

atilir. Bir miktar da solunum yoluyla kaybedilir. Sicak havalarda ve
fazla fiziksel aktivite sirasinda terleme nedeniyle su kaybi artar.

Ayrica ishal sirasinda digki ile daha fazla su atilir.

Giinlik olarak kaybedilen sivi miktari karsilanamadiginda

viicut hiicrelerinin ¢alismasi aksar.
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Icerdikleri besin ogeleri benzeyen besinler bir araya
topladiginda 4 grup olusmaktadir. Bunlar;

Sit 6rubu
Et-Yumurta-Kurubaklagil 6rubu

Taze Sebze ve Meyve Grubu
Ekmek ve Tahil Grubu

D WN =

Asagida, her besin grubunda yer alan besinlerin neler oldu-
gunu, bu besinlerin hangi Gnemli besin 6gelerini sagladigini ve 1
glinde toplam olarak ne miktarda yemeniz gerektigini géreceksiniz.
Noktali kutu iginde verilen bu miktarlari, giin igine dagitarak sag-
likli beslenebilirsiniz.
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Bu grupta bulunan besinler:

Siit, yogurt

Peynirler (beyaz peynir, kasar, gokelek gibi)
Ayran

Sit tozu

Sitld tathlar (sitlag, muhallebi, dondurma gibi),

Sagladigi Onemli Besin Ogeleri:
Kalsiyum, protein, D vitamini, bazi B grubu vita-
minler

Giinliik tiiketilmesi dnerilen toplam miktar

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

: + :
1 kibrit kutusu biyikligtinde peynir (30 gram)i

e 1 su bardagi ayran igtiginiz zaman yarim su
bardagi yogurt yemis sayilirsiniz

¢ 1 kase siitlii tath yediginizde, 1 su bardag siit
igmis sayilirsiniz

¢ 1 su bardag: siit veya yogurt tiiketilmediginde,
ek olarak 30 gram daha peynir tiiketilmelidir.




Bu grupta bulunan besinler:

Kirmizi etler (dana, kuzu vb.),

Beyaz etler (tavuk, hindi, balik)

Yumurta

Kuru baklagiller (mercimek, kuru fasulye, nohut)
Et drdinleri (salam, sosis, sucuk, pastirma)

Sagladigi Onemli Besin Ogeleri:

Protein, demir, bazi B grubu vitaminler.

(kuru baklagiller yukaridakilere ek olarak posa
yéniinden de zengindir)

Ginlik tiketilmesi onerilen toplam miktar

2-3 kofte kadar et, tavuk, balik veya hindi :
. +
Haftada 3-4 kez 1 adet yumurta
+
Haftada 3-4 kez 1 porsiyon kurubaklagil

¢ Yumurta yemediginiz glinlerde, yerine 1 kofte
biyikliglinde et, tavuk veya balik yiyebilirsiniz

 Yeterli posa alabilmek igin kurubaklagil tiiketi-
mine 6zen gostermelisiniz

¢ Kuru fasulye, nohut, mercimek gibi
kurubaklagilleri daha sik tiiketiyorsaniz et mik-
tarini azaltabilirsiniz

17
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Bu grupta bulunan besinler:

Bitiin taze sebzeler: Domates, havug, salatalik,
taze fasulye, patlican, yesil biber, pirasa, karna-
bahar, lahana, 1spanak, kereviz, patates, mayda-
noz, dereotu, marul gibi besinler

Biitin taze meyveler: Elma, portakal, mandalina,
gilek, armut, karpuz, kiraz, dut, seftali, tiziim,
muz, incir gibi besinler

Sagladigi Onemli Besin Ogeleri:

Vitaminler (6zellikle C ve A vitaminleri), mineral-
ler, posa

Ginliik tiiketilmesi dnerilen toplam miktar

Giinde Porsiyon yemeye galisiniz

SUEEEEEEEEEEn
I LLLLLLLL LI

 Bu gruptan en az 3 porsiyonu salata veya meyve
olarak tiiketebilirseniz daha gok vitamin almis
olursunuz

o Oglen ve aksam l'er porsiyon sebze yemegi
veya salata, sabah kahvaltisinda ve 2 ara 6giin-
de taze sebze veya meyve yiyebilirseniz 5 por-
siyonu famamlamis olursunuz




4
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Bu grupta bulunan besinler:

Bugday, ¢avdar, yulaf ve misirdan yapilmis ekmek-
ler, bazlama, makarna, sehriye, bulgur, irmik, un,
piring, yufka gibi besinler

Sagladigi Onemli Besin Ogeleri:
Karbonhidrat, bazi B grubu vitaminler, mineraller,
posa

Gunluk tiiketilmesi onerilen toplam miktar

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

1 porsiyon pilav, makarna (6-8 yemek kascgc)
veya 1 orta dilim barek :

+

e Fazladan yediginiz her 1 porsiyon pilav, makarna
veya borek igin 1 dilim ekmeginizi azaltmalisiniz.
¢ 4-6 adet biskiivi, grisini veya 1-1.5 paket kraker

yediginizde yine 1 orta dilim ekmek yemis olur-
sunuz. Bu tiir besinlerden yediginizde ekmek
hakkiniz azalacaktir.
e Viicut agirhginiz fazla ise yukarida belirtilen
miktarlarda daha dikkatli olmalisiniz.
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GOUNLEREMEZ

Her besin grubundan giinlik olarak tiiketmeniz gereken

Sabah Kahvaltisi

Biitiin gece siiren aglhktan sonra
gliniin en onemli 6giini sabah kahvaltisidir.
Sabahlari kendinizi daha iyi hissetmenizi
ve daha iyi 6grenmenizi saglar. Kahvalti
etmeden okula gelen gocuklarin daha az
basarili olduklar: gérilmistir. Bu nedenle
kahvalti etmeden evden g¢ikmamaya 6zen
gostermelisiniz.

20



RIRLIKTE MENU YAPALIM

.....

bulunabilirse, besin 6geleri, viicuttaki gorevlerini daha iyi yerine
getirebilirler. Besin gruplarinda hangi yiyeceklerin yer aldigina

ceee

yapabilirsiniz.

Asagida, kahvalti, 6glen veya aksam yemekleri igin degisik
ornekler verilmistir. Evinizde bulunan yiyecekleri kullanarak anne-
nizle birlikte dengeli meniiler yapabilirsiniz. Boylece bilgilerinizi
ailenizle paylagarak saglikli beslenmeyi aligkanlik haline getirebilir-
siniz.

Okul yemekhanesinde yemek veriliyorsa, bu meniilerin den-
geli olabilmesi igin arkadaslarinizla, 6gretmenlerinizle ve yonetici-
lerinizle birlikte ¢oziimler gelistirebilirsiniz.

Okul yemekhanesinde yemek verilemiyorsa, evden gétiire-
ceginiz beslenme g¢antasini bilingli bir sekilde hazirlarsaniz, her
kosulda dengeli ve saglikli beslenebilirsiniz.
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ANA_OGUNLE! ENU_ORNEKLERT

KAHVALTI
Peynir Siit
Haslanmis yumurta Pogaca
Taze meyve suyu Mandalina
Ekmek
Siit Peynirli omlet
Haslanmis yumurta Domates-salatalik
Domates-salatalik Ekmek
Ekmek lhlamur
Kasarh tost Siit
Taze meyve suyu Tahin-pekmez-ekmek-elma
e Viicut agirhgin fazla degilse kahvaltiliklara pekmez, bal, regel,
marmelat ekleyebilirsiniz
e Orneklerde yer alan sebze ve meyveleri mevsime uygun sekil-
de segebilirsiniz
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Degisik bir kahvalti yapmak istediginizde
Siit veya yogurt igine misir gevregi, yulaf ezmesi gibi kahvaltilik
tahillardan koyabilirsiniz

YANINDA MEYVE YEMEYI UNUTMAYINIZ

ARA GGUNLERDE HANGE BESINLERDEN
SECEBiLIRSINIZ?

Okulda veya 6zellikle okuldan eve
geldiginizde, dinlenirken ve ders g¢alisirken
aglik  hissettiginizde ara  6giinlerde
segeceginiz  besinler, aldiginiz  enerji
miktarini etkiler. Seker ve yag igerigi fazla
olan yiyeceklerle gereksiz yere fazla enerji

almisg olursunuz.

v

ekmek, kiigiik kek veya pogaga gibi yiyecek ve igeceklerle daha
saglikh beslenmis olursunuz. Tath yemek istediginiz zamanlarda en
iyi segim, siitlag veya muhallebi gibi siitli tathlardir.
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OGLE veya AKSAM YEMEKLERL

Kuru fasulye yemegi
Bulgur pilavi
Mevsim salata
Ayran

Kiymali kabak yemegi
Makarna
Yogurt

Kiymali tepsi bdregi
Domates salatasi

Mercimek gorba
Etli yaprak sarma- yogurtlu

Ayran Meyve

Izgara tavuk Piireli kéfte

Piring pilavi Zeytinyagl taze fasulye
Havug salatasi Siitlag

24

Okulda dglen yemegi veriliyorsa......

Yemeklerinizi okul yemekhanesinde yiyerek daha
dengeli ve saglikli beslenebilirsiniz
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Okulda dglen yemegi verilemiyorsa......

Okula gotiireceginiz beslenme ¢antasini da ayni sekilde 4
besin grubunda bulunan besinlerden segerek hazirlayabilirsiniz. Bu
gantada sulu yemekleri tasimak zordur. Dengeli bir sekilde hazir-
lanmis ekmek arasi yiyeceklerle de saglikli beslenebilirsiniz.

e Asagidaki 1. grupta bulunan besinlerden segerek ekmek a-
rasina koyabilirsiniz.

e Bunun yanina alacaginiz, 2. gruptaki iyi yikanmis sebze veya
meyveler vitamin ihtiyacinizi karsilayacaktir.

o Igecek olarak okul kantininden alacaginiz ayran veya siit iyi
bir segim olacakftir.

1. grup 2. grup

Haslanmis yumurta Mevsime uygun, iyi yikanmig,
Peynir taze sebze ve meyvelerden istediginizi
Izgara kofte segebilirsiniz

Hasglanmis tavuk

Haglanmis et

(domates, salatalik, marul, kazinmis ha-
vug, mandalina, elma, lziim, kiraz, erik
gibi)

* Bunlarin yanina findik, ceviz gibi kuruyemislerin eklen-
mesi enerji, protein ve mineral aliminiza destek olur
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Bazen okuldan alacaginiz bir tost veya yine evden getirece-
giniz 1-2 dilim borek yanina icecek olarak segtiginiz ayran veya siit
de 6gle yemeginiz olabilir. Ama bunun lizerine gantanizda bulundu-
racaginiz bir sebze veya meyveyi de yemelisiniz.

BESLENME CANTASININ HER GUN ¢OK 1YL
TEMIZLENMESI GEREKLIDIR
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Giivenli besin nedir?

Giivenli besin, temiz, bozulmamis ve iginde saghga zararl
maddeler bulundurmayan besinlerdir. Agikta satilan besinler hem
temiz degildir, hem de uygun kosullarda bulunmadiklar: igin
bozulmus olabilirler. Bu nedenle;

e Agikta satilan yiyeceklerden satin
alinmamast,

e Sebze ve meyveleri ok iyi yikamadan
yenmemesi,

o Besin satin alirken son kullanma tarihlerine
dikkat edilmesi,

* Kolay bozulacak besinlerin buzdolabinda
saklanmasi gereklidir.

8

==

Ayrica besinlerin, saglgi bozucu hale gelmemesi igin yemek
yerken kullanilan tabak, gatal, kasik ve bardagin temiz olmasi gok
onemlidir. Yine yemege oturmadan 6nce ve yemekten sonra ellerini-
zi yikamaya da 6zen gostermelisiniz.
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Giin boyu tiiketilen yiyecek ve igeceklerden 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.

Aldiginiz enerji en ¢ok, yiiriimek, oturmak, spor gibi yapti-
giniz biitlin hareketler igin harcanir. Ayrica beyin, kalp, bobrek gibi
organlarin galismasi, biiyiime-gelisme ve yipranan dokularin onarimi
igin de enerji gereklidir.
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Normal viicut agirhigini koruyabilmenin yolu yeterli-dengeli
beslenmek ve spor yapmak veya hareketli yasamaktir. Hareketli
yasam ve spor yapmak ayni zamanda kalp-damar ve kemik sagligi
igin de onemlidir.

Bu nedenle giinlik yasamimizda olabildigince hareketli
olmaya 6zen gdstermelisiniz.

Okulda, okul diginda veya evinizde
bunu  saglayabilmek igin,  Bilgisayar (v
oyunlari ile zaman gegirmek veya televiz-
yon seyretmek yerine;

e Yiizme, basketbol, tenis gibi sevdiginiz
bir spor dalinda galigabilirsiniz,

e Arkadaslarinizla bahge veya park gibi
glivenli alanlarda hareketli oyunlar: ter-
cih edebilirsiniz veya bisiklete binebilir,
kosu yapabilirsiniz,

e Ailenizle birlikte yiiriyislere
¢ikabilirsiniz,

e Yiiriinebilecek mesafeleri, arabaya
binmek yerine yiiriiyerek gidebilirsiniz,

e Asansdre binmek yerine merdiven
¢tkabilirsiniz

e  Okuldaki beden egitimi derslerini kagir
mamaya 6zen gostermelisiniz
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Giinlik hareketlerimizin disinda viicut galismasi igin gere-

ken enerjinin azaldigi veya artigi durumlar vardir. Ornegin;

30

Biyimenin hizli oldugu bebeklik ve gocukluk donemlerinde
enerji harcamasi daha fazladir

Kizlarin viicut galigsmast igin harcadiklari enerji, erkeklerden
daha azdir

Enfeksiyon hastaliklari sirasinda viicudun harcadigi enerji
artar

Viicudunda bulunan kas miktari fazla olanlar viicut ¢alismasi
igin daha fazla enerji harcarlar

Viicudunda yag miktari fazla olan sisman bireyler, viicut ga-
lismast igin daha az enerji harcarlar

Spor yapan bireylerin spordan sonra da viicut galismalari igin
harcadiklar: enerji daha fazladir
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Yasiniza gore yeterli-dengeli beslenerek ve hareketli yasa-
yarak, kalitsal ozelliklerinize en uygun boy uzunluguna ve viicut
agirhgina sahip olabilirsiniz.

Yasa gore boy uzunlugu ve viicut agirliginin nasil oldugunu
degerlendirebilmek igin kullanilan bazi standartlar bulunmaktadir.

Kendiniz igin degerlendirme yapmak istiyorsaniz arka
sayfalarda verilen tablolari kullanabilirsiniz.

Bu tablolarda 5'den 95'e kadar olan yiizdelik degerleri gos-
teren béliimler bulunmaktadir.

Normal kabul edilen degerler mavi olarak gosterilmistir. Bu
degerlerin altindaki veya iizerindeki degerler ise kirmizi renklidir.

Boy uzunlugunuzu Tablo 1, viicut agirligimizi Tablo 2'deki
degerlerle karsilastirabilirsiniz.

Yasa gore boy uzunlugunu ve viicut agirhigini ayri ayri
degerlendirmek bazen yaniltici olabilmektedir. Bu nedenle beden
kitle indeksi denilen ve BKI olarak kisaltilarak gosterilen daha iyi
bir degerlendirme yontemi bulunmaktadir.
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Beden Kitle Indeksini Nasil Hesaplayabiliriz?

Once biiyiiklerinizden birisine boy uzunlugunuzu él¢tiiriniz
ve unutmamak igin bir kagida yaziniz. Bir de dogru bir terazide
tartilarak viicut agirliginizi 6greniniz.

Hesaplama yapabilmek igin boy uzunlugunuzu metre cinsin-
den yaziniz ve bunun karesini aliniz. Bir sayinin karesi, kendisiyle
garpimi sonucunda elde edilir. Buldugunuz sayy: viicut agirliginiza
béliiniiz. Elde ettiginiz sayiy1, yasiniza gore Tablo 3'deki degerlerle
kargilastiriniz.

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

e Metre cinsinden boy uzunlugu 1.13 diir

e Bunun karesini almak igin bu rakami kendisiyle ¢arpmak gerek-
lidir

e 113X 113 =127 m?

36 Kilogram

BEDEN KITLE INDEKST: = 28.34

1.27 m2
28.34 degerini tabloda bulursaniz 95. yiizdeligin iizerinde oldu-
gunu goriirsiiniiz. Bu sonug sismanligin gostergesidir.

Kendi olgiilerinize gore buldugunuz deger, fazla veya yeter-
siz kabul edilen kirmizi bolgede ise dnce ailenizle gériiserek gere-
kiyorsa bir saglik kurulusunda bu durumun gergek nedeninin ne
oldugunu arastiriniz.
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Tablo 1. 6-13 Yas 6rubu Bireylerde Boy Uzunlugu Degerleri*

Yas Yiizdelikler (cm)

(y)

Erkek | 5 10 25 50 75 90 95

6.0 107.7 109.6 1125 116.1 119.2 1219 1235
6.5 1104 1123 115.3 119.0 122.2 1249 126.6
70 1130 1150 118.0 1217 125.0 127.9 129.7
75 1156 117.6 120.6 124 .4 127.8 130.8 132.7
8.0 118.1 120.2 123.2 127.0 1305 133.6 135.7
85 1205 1227 125.7 129.6 133.2 136.5 138.8
9.0 1229 1252 128.2 132.2 136.0 1394 1418
95 125.3 1276 130.8 134.8 138.8 142 4 1449
100 1277 130.1 133.4 1375 1416 1455 148.1
10.5 130.1 1326 136.0 140.3 144.6 148.7 1515
11.0 1326 1351 138.7 1433 147.8 152.1 1549
115 135.0 1377 1415 146 .4 151.1 155.6 158.5
120 1376 1403 144 4 1497 154.6 159.4 162.3
125 140.2 1430 147 .4 153.0 158.2 163.2 166.1
13.0 1429 1458 150.5 156.5 161.8 167.0 169.8
Kiz

6.0 106.6 108.4 1113 114.6 118.1 120.8 1227
6.5 109.2 1110 1141 117.6 121.3 1242 126.1
7.0 1118 113.6 116.8 120.6 124 4 1276 1295
75 1144 116.2 1195 1235 1275 1309 1329
8.0 1169 1187 122.2 126 .4 130.6 1342 136.2
8.5 1195 1213 1249 129.3 133.6 1374 1396
9.0 1221 1239 1277 132.2 136.7 140.7 1429
95 1248 126.6 130.6 135.2 139.8 1439 146.2
10.0 1275 1295 133.6 138.3 1429 1472 1495
10.5 1304 1325 136.7 1415 146.1 1504 1528
11.0 1335 1356 140.0 144 8 1493 153.7 156.2
115 136.6 139.0 1435 148.2 152.6 1569 1595
120 139.8 1423 1470 1515 155.8 160.0 162.7
125 14277 1454 150.1 154.6 158.8 1629 165.6
13.0 1452 148.0 152.8 157.1 161.3 165.3 168.1

* NCHS-National Center For Health Statistics
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Tablo 2. 6-13 Yas 6rubu Bireylerde Viicut Agirhgi Degerleri*

Yas Yiizdelikler (kg)
()
Erkek | 5 10 25 50 75 90 95

6.0 1693 1772 1907 20.69 2240 2431 26.34
6.5 1778 1862 20.02 2174 2362 2576 28.16
7.0 18.64 1953 2100 2285 2494 2736 30.12
75 1952 2045 2202 2403 2636 2911 3273
8.0 2040 2139 23.09 2530 2791 3106 3451
85 2131 2234 2421 2666 29.61 3322 36.96
9.0 2225 2333 2540 28.13 3146 3557 3958
95 2325 2438 2668 2973 3346 3811 4235
100 |2433 2552 2807 3144 3561 4080 4527
105 |2551 2678 2959 3330 3792 4363 48.31
110 |26.80 28.17 3125 3530 4038 4657 5147
115 28.24 2972 33.08 3746 43.00 49.61 5473
120 2985 3146 35.09 3978 4577 5273 58.09
125 3164 3341 3731 4227 4870 5591 6152
130 |33.64 3560 3974 4495 5179 5912 6502
Kiz
6.0 1605 1672 1786 1952 2144 2389 2575
6.5 16.85 1751 1876 20.61 2268 2550 2759
7.0 1771 1839 1978 2184 2416 2739 29.68
75 18.62 1937 2095 2326 2590 2957 3207
8.0 19.62 2045 2226 2484 2788 3204 3471
8.5 20.68 2164 2370 2658 30.08 3473 3758
9.0 2182 2292 2527 2846 3244 3760 4064
95 2305 2429 2694 3045 3494 4061 4385
100 |2436 2576 2871 3255 3753 4370 4717
105 |25.75 2732 3057 3472 4017 4684 5057
110 |27.24 2897 3249 3695 4284 4996 54.00
115 28.83 3071 3448 3923 4548 53.03 5742
120 |3052 3253 3652 4153 4807 5599 60.81
125 3230 3442 3859 4384 5056 5881 64.12
130 3414 3635 4065 4610 5291 6145 67.30

* NCHS-National Center For Health Statistics
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Tablo 3. 6-13 Yas 6rubu Bireylerde Beden Kitle Indeksi Degerleri*

Yiizdelikler

(kg/m?)
Yas (yl) |5 10 15 25 50 75 85 90 95
Erkek
6.0-6.9 137 141 143 148 153 164 172 180 193
7.0-79 137 141 143 149 156 167 175 182 195
8.0-8.9 138 143 146 150 159 171 180 191 211
9.0-9.9 141 146 148 153 163 177 190 199 218
10.0-109 |146 150 153 158 171 187 198 212 234
11.0-119 147 151 157 162 174 198 215 225 253
12.0-129 |152 157 161 167 179 202 217 237 258
13.0-139 |156 164 166 172 187 207 222 240 259
Kiz
6.0-6.9 135 137 139 143 152 162 170 175 187
7.0-79 137 141 142 147 154 168 175 183 196
8.0-8.9 13.8 141 144 149 158 174 187 198 217
9.0-9.9 140 146 148 153 165 181 198 215 233
10.0-109 |140 145 150 156 169 189 20.7 220 241
11.0-119 |148 153 156 163 181 203 218 234 26.2
12.0-129 |150 156 162 170 189 212 231 246 270
13.0-139 |154 163 167 177 194 222 238 252 286

* NCHS-National Center For Health Statistics
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