


Beslenme, insanin biyiime, gelisme, saglikli ve iliretken olarak
uzun siire yagamasi igin gerekli olan dgeleri viicuduna alip

kullanabilmesidir.
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BESLENME VE DGRENME

Yeterli ve dengeli beslenmis bir gocuk
ogrenmek igin hazir demektir. Saglikl
ve zinde olan gocuklar, 6grenme
yetenegi, dayaniklilik ve kendilerine

gliven konusunda da yeterlidirler.
Diizenli yapilan fiziksel aktivite ile
beraber yeterli ve dengeli beslenme
gocuklarin saglikli kalmasina yardimci
olur.




BUYUME VE GELISME




BKI (kg/m2)

SINIFLANDIRMA Temel Temel
2 L Kesisim Noktalan Kesigim Moktalan
3.2. Sismanligin Saptanmasi
' ZAYIF <18.50 <18.50

3.2.1 Beden kiitle indeksine (BKi) gére
degerlendirme

= ]_

16.00-16.99 16.0-16.99
Boy uzunlugu ve viicut agirligina dayali bir oo .
) CE - 17.00-18.49 17.0-18.4
indeks olan beden kitle indeksi (BKI), top-

lum diizeyinde sismanhg ve sismanlik riski- 18.5-11.39

18.50-24.99

ni tanimlamaktadir. 23.00-24.99

HAFIF SiSMAN (KiLOLU)

BKI'nin hesaplanabilmesi icin viicut agirhig

ve boyuzunlugu teknigine gore olclir.

Sismanhk dncesi

(metre cinsinden) karesine

sisMAN

hesaplamir [BKI: Viicut ag
vzunlugu (m)*]. Yetiskinlerde BKl'nin

degerlendirilmesi Tablo 3.1'de verilmistir.
3250

35.00-37.49
Il. Derece Sisman 35.00-39.99
37.50-39.99

lll. Derece Sisman




| Erkek(persentil(em) | Kiz(persentil)(em)
ﬂ-mﬂ-ﬂﬂmﬂm

1040 1080 1129 117.8 1218 1029 107.1 1122 1173 1215

1067 1108 1160 1211 1252 1055 109.8 1151 1204 1248

1093 1136 1189 1242 1285 1080 1125 1180 1235 1279

1118 1163 1217 1272 1317 1105 1151 1208 1265 131.1

1143 1189 1245 1302 1348 1131 117.8 1237 1295 1343 . .
1166 1214 1273 1331 1379 1157 1205 1266 1326 1375 nqlﬂmdmm
119.0 1239 1299 1360 1409 1183 1233 1295 1357 1407
1213 1263 1326 1388 1439 1210 1262 1325 1388 1440
1235 1288 1352 1416 1468 123.8 129.1 1355 142.0 147.3 3 ' C k I/D kk‘ ‘ /Bd
1258 1312 137.8 1444 1498 1266 1320 1386 1453 1507 ¢ persenm 0 le ”5” 0N/ B0aur
1281 1336 1404 147.2 1527 1295 1350 1418 1486 154.1
1305 1361 1431 1501 1558 1325 1381 1450 1519 157.5 |

133.0 1388 1460 1531 159.0 1355 1412 1482 1552 160.9 23{15 Demlml EHVMKE'E
1358 1417 1491 1564 1624 1384 1441 1512 1583 164.1
138.8 1449 1524 1600 1661 1410 1468 1540 1612 167.0 I -
1421 1483 1560 163.7 170.0 1433 1492 1564 1636 169.4 313."583.[3”5\’:‘”“' N[J”ﬂa|
145.4 1518 1597 167.5 1739 1452 1511 1583 1655 171.4
1487 1552 1632 1712 177.6 1467 1526 159.8 167.0 1728 i :
151.7 1583 1663 1744 1809 1479 1537 1608 1681 173.9 :385':9? [JE[SE”H' FBZ|B k”ﬂl”’ UZU”
1543 1609 169.0 177.0 183.6 1487 1545 1617 168.8 1746
1565 163.1 1711 1792 1858 1493 1551 1622 1693 175.0 ,
1583 1648 1729 1810 1875 149.8 1555 1625 169.6 1753 .29? DEIFSEI[][H 5|5ma['| ID Egl/f; 0K U2un
1597 1662 1742 1822 1887 1500 1557 1627 169.7 175.4
160.8 1672 1752 1831 1895 150.3 1559 1629 169.8 175.4
161.5 1679 1758 1836 1900 1505 1561 163.0 1699 1755
162.1 1684 1761 1839 1902 150.6 1562 163.1 1699 1755
162.5 168.7 1764 1840 1903 150.8 1563 163.1 1699 1755
162.8 169.0 1765 1841 1903 1509 1564 1632 1699 1755
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BESIN GRUPLARL

. grup. siit grubu

. grup:et tavuk balik yumurta
kurubaklagil yagl tohumlar
sert kabuklu yemisler

. grup .ekmek ve tahil grubu

. grup; sebzeler grubu

. grup; meyveler grubu

Saglikli Beslen,




SUT GRUBU BESINLER

1 Standart Porsiyon: Yaklasik 150 kkal

OLCU/MIKTAR

Siit | 1kupaveyo 240 mL

Yogurt | 1kupaveyo 1 kilik kase veya 200 mL

Yogurt (evyapimi) | 1kupaveyo 1kiicik kase veya 240 mL
Kefir = 1kupaveyo 240 mL

Ayran | 1.5kupaveya 1 bilyik bardak veya 1
biiyuk hazir ayran veya 350 mL

Beyazpeynir | 3 parmak veya 2 kibrit kutusu veya 60 g

Kasar peyniri | 2parmak veya 40g
- o “"*‘5"" — -




Sit ve yogurt, peynir, kefir, dondurma vb.
sutlu fatlilar ve sittozu gibi sitten yapilan
drtinlerdir.

Yiiksek kalitede protein, kalsiyum, fosfor,
¢inko, Bl(tiamin), B2 (riboflavin), B6, B12 ve
niasin olmak ilzere birgok besin 6gesi igin
onemli kaynaktir.

*Sit ve urinleri grubunda yer alan yiyecekler,
kalsiyumdan zengin olmalari nedeniyle 6zellikle
cocuk ve adolesanlarda kemiklerin ve dislerin
saglikli gelismesinde onemlidir.




ET-TAVUK-BALIK-YUMURTA - KURUBAKLAGILLER -YAGLL TOHUMLAR — SERT KABUKLU YEMISLER

Yumurta 2 kucuk boy veya 100 g
3-4 adet 1zgara kofte veya 1 adet Adana kofte veya 10
Kirmizi et pismig*>? 14 adet Inegol kofte veyo 2 hamburger kofte veyo 1 el
ayast kadar et veyo 1 adet buyuk pirzola veyo 80 g
Tavuk eti pigmig** 1 orta boy baget veya 1 el ayast kadar et veya 80 g
1 el buyukiugunde ince bir dilim veyo 1 el ayas
Balik pismis o
buyukitGgunde kalin bir dilim veyo 150 g
Hamsi vb, kiiciik baliklar pismis = 12-13adetveyo 150 ¢
Ton balig konserve Suyu sizilmis 100 g

o

Karides ve diger deniz Urlinleri pigmis ~ 12-15 adet kilcuk veyo 100 g

Nohut, fasulye, barbunya, i¢ bakla’, briilce = ¥ kupaveya 2 kiicuk kepce* veyo 8-10 yemek kagigs
(haglanmis)  veyo130g
Findik® | 28-30 adetveyo 1 avucveyo 30¢g
Ceviz? 4-5 adet bayuk boy veya 6-7 adet orta boy veya 10-12
adet kucuk boy tam ceviz ici veya 1 avu¢ veya 30 g
Badem’
Yer Fistigr*
Kaju® | :
Aycicegi Cekirdegi® = 1 kupa veyo 5 avug veyo 60g (kabuklu olcu
Kabak Cekirdegi® | % kupa veyo 2,5 avug veyo 40 g (kabukiu olgu)
Antep Fistigr* | 2 avug veyo 60 g (kobuklu ok U]
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Et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye, nohut,
mercimek gibi yiyeceklerin yani sira ceviz, findik,
fistik gibi sert kabuklu yemisler/yagh tohumlar yer
ahr

Iyi kdliteli protein, demir, cinko, fosfor ,magnezyum
gibi mineraller ile B1l, B6, Bl2ve A vitamini
kaynagidir.

Bu gruptaki yiyecekler

« Biiylime ve gelismeyi saglar.

* Hiicre yenilenmesi, doku onarimi ve
« Gorme islevinde,

* Kan yapiminda,

Sinir sistemi, sindirim sistemi ve deri sagliginda
gorevi olan besin 6geleri en gok bu grupta bulunur.
Hastaliklara kars! direng kazanilmasinda rolii olan en
onemli yiyecek grubudur.




*Etin; iyi kalite protein kaynagi olmasi nedeniyle o6zellikle
protein gereksiniminin arttigi, hizli biyimenin oldugu, gocukluk
dénemlerinde diyette mutlaka yer almasi gerekir. Ozellikle ette
bulunan demirin vicutta kullanilabilirligi yiiksek oldugundan
demir eksikligi anemisini onlemede 6nemli yeri vardir.

*Ozellikle yagl bdliklar n-3 (omega 3) yag asitleri yéoniinden
oldukga zengindir haftada en az 2 kez balik yenmesi
onerilir.Diyetle yeterli miktarda n-3 yag asitleri alimi
¢ocuklarda beyin gelisimi igin 6nemlidir.

*Yumurta proteinlerinin %100 oraninda viicut proteinlerine

cocuklarin her giin bir adet yumurta tuketmesi yararlidir.

«Ozellikle et ve yumurtanin bulunmadigi durumlarda,diyette
kuru baklagiller arttirilarak protein gereksinmesi karsilanabilir.
Ancak protein kalitesi diistiktiir. Kuru baklagiller belirli

oranda tahillarla karistirilirve iyi pigirilirse protein kalitesi
yikselir.




EKMEK VE TAHIL GRUBU

Porsiyon: Yakiasi

OLCU/MIKTAR

Ekmek’
Pide- Bazlama-lavas'
Simit’

Hamburger ekmegi*

Bulgur, pismis*®

Piring, pismig'***
Makarna, haslanmig***
Corba gesitleri'®, tahil,

kurubaklagil, sebze vb.
Galeta veya Grissini’

Bugday/piring gevregi

Yulaf ezmesi/Miisli

Misir gevregi

Yufka*

Patlamis misir

2ince dilim veya 50 g

| % adet kiigilk veya 1/8 adet biyiik veya 50 g _

%2 adetveya 50 g ) )
1 kucuk veya % orta veya 2/3 buyik
Y2 kupa veya 1 silme orta kepge " veya 4-5

_yemek kasigiveya90g*®

% kupa veya 1 silme orta kepge 'veya 4-5

| yemek kagigi veya 90 g

%2 kupa veya 1 silme orta kepge ' veya 4-5

| yemek kasigiveya 75 g

¥ kupa veya 1.5 orta kepce " veya 180 mL

| _veya 1 kicuk kase **
30g

%2 kupa veya 1 silme orta kepce,’ veya 30 g
1/4 kupa veya 30 g veya 1 silme ¢ok kuguk

| kepce *

1 kupa veya 2 silme orta kepce "veya 30 g
1/3 yufka veya 50 g
3 kupa veya 1 buyuk kase veya 25 g

Giinliik Toplam Porsiyon Miktarlar




Ekmek, piring, makarna, eriste, kuskus, bulgur, ve kahvaltilik
tahillari igerir.
Karbonhidrat igerigi yiiksek olmasi nedeniyle tahillar viicudun
temel enerji kaynagidir.
Sinir, sindirim sistemi ile deri sagligi ve hastaliklara kars:
direng olusumunda 6nemli gorevleri vardir.

En fazla tiiketilen tahil irini ekmektir. Mayali ekmeklerdeki
bazi minerallerin (ginko, bakir, demir gibi) emilimleri daha
kolaydir dolayisiyla besin degerleri daha yiiksektir. Bundan

dolay! mayasiz yufka, bazlama gibi ekmek tiiketiminden

kaginilmali, ekmek tiiketirken tam tahil unlarindan veya

karigik tam tahil unlarindan mayalandirilarak yapilanlar
tercih edilmelidir.

Tam tahillar demir, magnezyum, selenyum, B vitaminleri ve
diyet posasi gibi besin dgelerinin kaynagidir..

Onerilen toplam tahil tiiketiminin enaz yarisi tam tahil
olmalidir.




SEBZELER GRUBY

Koyu yesil yaprakl sebzeler;

spanak, pazi, semizotu, karalahana

Tig veya salsta olarak

Diger yesil sebzeler;

e, taze

Uy veya salats
Kirmizs - turuncu - mavi - mor sebzeler;
Domates, havug

Beyaz Sebzeler;

MMabanar, pirasa

Ek 2.1.8. Sebzeler icin nerilen giinlik toplam porsiyon miktarlan




MEYVELER GRUBU

OLCU/MIKTAR*

Elma, portakal, seftali, nektarin | 1 orta boy; 7 ¢m ¢apinda veyo 1 yumruk buyuklugunde

Armut, Ayva | 1 kiguk boy veyo 1 kg'a 5 adet giren blyuklikte
Mandalin | 2 orta boy; 6 cm ¢capinda
Limon | 2 buyuk; 6.5 cm ¢apinda
Kivi | 2 orta boy; 5 cm capinda
Muz | 1eluzunlugu veya dilimlenmis 2/3 kiicuk kase
Trabzon hurmasi | 2 yemek kasigi dolusu
Karpuz, kavun | Kibnt kutusu buyuklGgunde 4-5 dilim veyo 3 parmak
anighigl ve uzunlugunda 2 dilim veyo 9cmx6cm)
boyutlannda 3 uggen dilim veya 8 kg'ik karpuzun 1/16's
13-15iri boy veyo 1 kuguk kase
7-8 iri veya 15 orta boy
Uzum gesitleri | 20 in veya 25-30 kUguk taneli veya 1 kiguk kase
Bogurtlen, ahududu, dut 60 adet veyo 1 kucuk kase
Yaban mersini | 1 kucuk kase
Nar 10 cm capinda yanm ve
Kayist | 4 buyuk veya 7-8 kuicuk
Incir | 2 adet; 6.5 cm ¢apinda
Yenidunya | 8 buyuk veya 12 kiguk boy
Ananas | 1 parmak -1,5 cm kalinhiginda 2 ince dilim
Erik | 1 buyuk veyo 3-5 kuguk
Kuru kayiss, erik, incir 3-4 adet

Kuru uzum, | 20-30 adet, 30 g
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Mineraller ve vitaminler bakimindan 6zellikle folat (folik asit), A vitaminin
on 6gesi olan beta-karoten, E, C, B2vitamini, kalsiyum, potasyum, demir,
magnezyum,posa ve diger antioksidan 6zellikte olan bilesiklerden zengindir.
Viicuttan bazi zararli maddelerin atilmasina igerdikleri bu maddeler
yardimciolur.

Bu yiyecek grubu;

Biyiime ve gelisme,
Hiicre yenilenmesi, doku onarimi,
Deri ve g6z saghgi,

Dis ve dis eti sagligt,

Kan yapimi,

Hastaliklara karsi direncin olusumunda etkindir.
Farklimeyveler ve sebzeler igerdikleri besin 6geleri ve miktari bakimindan
farklioldugundan giinigerisinde tiiketimlerinde gesitlilik saglanmalidir
Her giin koyu sari renkli (havug, patates) koyu yesil yaprakli (ispanak,
marul, kivircik, pazi, semizotu, brokoli vb.), nisastal (patates, bezelye) ve
diger sebzeler (domates,sogan, taze fasulye) dengeli bir sekilde
tiketilmelidir.

Meyvelerde turunggiller grubu ve tiziimsi meyveler (gilek, ahududu,

.....

gesitli antioksidanlardan zengin iken elma, muz, kayisi vb. meyveler
potasyumdan zengindir.
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12-18 yas

Hareketsiz Yasam ooy, opa ol ‘ Seyrek ve az miktarda tiiketiniz
e s et e o o s t#‘ (S ve kati yaglar, seker ve tatlilar vb.)

- 2=t Bt yumurta, kurubaklagiller giinde 2%2-4 porsiyon

cﬁ::::;;d%‘gte el 'm A & Siit, yogurt, peynir grubu giinde 3 porsiyon
Aktiviteler oy ok ds, o) ng, - " A

o

Haftada 3 Giin Rl e .;ﬁ Sebze grubu giinde 2!2-4 porsiyon

L/

Orta Siddette =" > A) |
Her Giin 60 Dak. - rukn,s a4  Makama ginde 4%-8 porsiyon

STAMSK YEA 10D V. SORSK OYUNSS Dymama

Ginliik Aktiviteler * Beiste bewe « Paten kayme

ég&%g:"mmr Eﬂ:ﬁgﬁ:; | i I@ ! ‘.-,‘ y; Meyve grubu giinde 2%-3 porsiyon

Tahil grubu ekmek, bulgur, pirinc,

Yapdan aktrvtelenn cogunlugun m,r ten yararlanmak adna
BRI wit, kemi sagbds) apk havada yapimas: terch edilmelde




SAGLIKLI Bite YASAM ICIN S# ICIN

OKULDA
TENGFFUSLERDE Ve
OGLE VAKTINDE sl

iCinN

BOBBGKLGRINIZIN
SAGLIKLI OLMASI
IQIN YéT18RBL| .
SU BOBREKLERINIZI MIK-TABDA sl ICIN
CALISTIRIRII




BESLENME ALLSKANLIKLARINDA YAPILAN HATALAR

Ogiin atlama (6zellikle sabah kahvaltisi)

Ogiin gegistirme (fast food)
Pastane diriinleri
Biife/kantin (tost/sandvig)
Ekmek arasi kéfte, ciger gibi
Hamburger vb.

Reklamlar, gevreye 6zenti

Hatali besin segimi (siit/ayran yerine kolal igecek gibi)
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BESLENMEYE BAGLL SAGLIK SORUNLARI

Demir yetersizligi
Iyot yetersizligi
Vitamin yetersizlikleri
Zayiflik- Sismanlik

Dis ¢lirikleri




OLMAZSA OLMAZLARA SON BIR GOZ ATALIM;

Hergiin kahvalti evde yapilmali. Mutlaka 1 yumurta, peynir ve yesillik eklenmeli,
Ders aralarinda ceviz, badem gibi yagli fohumlar ve siit/ ayran tiiketilmeli,
Ogle yemegi sulu yemek veya ev yapimi, tambugday ekmegi sandivigler ile

yapilmal,
Ikindi saatlerinde mutlaka bir meyve tiirii alinmal,
Aksam yemeginde giin igerisinde eksik kalan besin guruplari tamamlanmali,
Yemeklerin izerine gay, kahve alinmamali,
Kola, cips, gikolata dan uzak durulmali,

Giin igerisinde hareketli degilse mutlaka yiriyis eklenmeli,

Ve yasam kaynagimiz olan su giinde 2 litreden az olmamal,
Kurallar basit, kurallarina gére oynarsaniz kazanirsiniz..
O halde oyun baslasin |



(OGRENCILERIN SIKLIKLA TUKETIKLER PAKETLT GIDALAR
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TESEKKURLER

DIYETISYEN
TUGBA KARABULUT

Instagram: dyt.tugbakarabulut
Telefon: 05412665961
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