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DUNYA SAGLIK ORGUTU- SAGLIKLI YASAM

NEW YORK/ LONDRA / CENEVRE, 19 Subat- Tiim diinyadan 40’1 agkin ¢ocuk ve ergen sagligi
uzmaninin yer aldigi komisyon tarafindan bugiin agiklanan 6énemli rapora gore diinyada ¢ocuk sagligini,
cocuklarin ¢evresini ve gelecegini yeterince koruyan tek bir iilke bile bulunmamaktadir.

> “Diinya Cocuklart I¢in Bir Gelecek?” bagh@ini tastyan raporda, tiim diinyada her bir
cocuk ve ergenin sagliginin ve geleceginin, ekolojik bozulma, iklim degisikligi,
cocuklara yonelik cok fazla islenmis hazir gida, sekerli icecek, alkol ve tiitiin tanitimi
yapan somiiriicii pazarlama uygulamalarinin yakin tehdidi altinda oldugu
belirtilmektedir.

» Tim diinyada her cocugun iklim degisikliginden ve ticari baskilardan kaynaklanan
varolussal tehditlerle kars1 karsiyadir.

> Ulkelerin, cocuk ve ergen sagligma yonelik yaklasimlarini yeniden gézden
gecirmeleri, yalnizca bugiiniin ¢ocuklarini gdézetmenin 6tesinde gelecekte miras
alacaklar1 diinyanin da korunmasini saglamalar1 gerekmektedir.

» Asiri karbon salinimlari tiim ¢ocuklarin gelecegini tehdit etmektedir.

Cocuklarin abur cubur ve sekerli igeceklerin ticari pazarlamasina maruz kalma
durumlar, sagliksiz gidalarin satin alinmasziyla, asir1 kiloluluk ve obezite baglantilidir.
Saldirgan pazarlama uygulamalari cocukluk dénemi obezitesinin alarm verici sekilde
artmasinda pay sahibidir.

Bagimsiz Komisyon raporunu hazirlayanlar, ¢ocuklarin korunmasi agisindan, gocuklar
tarafindan ve ¢ocuklar i¢in yiiriitiilecek yeni bir kiiresel hareket ¢cagrisinda bulunmaktadir.
Dile getirilen 6zel tavsiyeler arasinda asagidakiler de yer almaktadir:

1. Cocuklarin bu gezegende bir gelecekleri olmasini saglamak iizere en acil is olarak
CO; salinmmlarinin durdurulmasi;

2. Siirdiiriilebilir kalkinmay1 saglama cabalarimizin merkezine ¢ocuklarin ve ergenlerin
yerlestirilmesi;

3. Cocuk saglig1 ve cocuk haklar1 alaninda iyilesmeler saglayacak yeni politikalar gelistirilmesi
ve ilgili tiim sektorlere yatirim yapilmast;

4. Cocuklarin seslerinin politik kararlarin verilme siirecinde dikkate alinmast;




5. BM Cocuk Haklarina dair S6zlesmeye eklenecek istege bagli yeni bir protokolle

desteklenmek tizere, zararl ticari reklamlar {izerindeki ulusal diizenlemelerin daha siki hale

getirilmesi.

Kaynak: https://www.unicef.org/turkey/bas¥%C4%B1n-b%C3%BCltenleri/ds%C3%B6-unicef-lancet-d%C3%BCnya-%C3%A7ocuklara-

5a%C4%9FI%C4%B1kI%C4%B1-bir-ya%C5%9Fam-ve-gelecekleri-a%C3%A7%C4%B15%C4%B1ndan

yasam ve gelecekleri acisindan uygun bir iklim
saglamakta basarisiz kaliyor

Iklimsel ve ticari tehditler artarken DSO-UNICEF-Lancet Komisyonu cocuk sagligi konusunun kiklii

bicimde yeniden ele alinmasini éneriyor

DUNYA SAGLIK ORGUTU- BUYUME VE GELISME

>

Bir ¢cocugun saglik durumunun degerlendirilmesinde en giivenilir gostergelerden birisi
yasa gore agirlik ve boy dl¢itimleridir. Antropometrik 6l¢timler, yalniz bireyin degil,
toplumun beslenme durumunun degerlendirilmesinde de en sik kullanilan
yontemlerdir.

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan “uluslararasi biiyiime standartlar1” olarak 6 n e
rilendegerler,AmerikaBirlesik Devletleri (ABD) ¢ocuklariin
Ol¢iimlerinden tiliretilmistir.

Ayrica DSO, ilk bes yas i¢in sekiz ayr iilke verilerine dayal1 yeni uluslararasi
standartlar bildirmistir.

DSO tarafindan 6nerilen standartlarin yasamin ilk yillarinda hemen her iilke igin
gecerli oldugu ileri siiriilmekle birlikte, bu erken yaslarda da toplumlar arasinda
farkliliklar saptanabilmektedir. (4-6)

Ileri cocukluk yaslarinda ise, genetik 6zelliklere bagli farkliliklar daha garpici
olmaktadir.

Yasam kosullari 1yi, sosyoekonomik diizeyleri benzer ve cografi konumlari birbirine
yakin olan toplumlar arasinda dahi erigskin boyu degerlerinde anlamli farkliliklar
bildirilmektedir. (7-9)

Gegerli yontemlere uyularak hazirlanmis yerel biiylime standartlarinin, toplumun
genetik ve etnik 6zelliklerini en dogru olarak yansitacagi yadsinamaz. Nitekim
gelismis iilkelerin hemen hepsinde ¢ocuklar, kendi iilkelerinin yerel biiyiime
standartlarina gore degerlendirilmektedir.

Cocuklarin temel saglik gostergelerinin basinda biiylime gelmektedir. Biiyiimenin
degerlendirilmesinde yasa gore agirlik, yasa gore boy ve yasa gore bas cevresi
Olgtimleri en sik kullanilan antropometrik Sl¢timlerdir.

Bivime egrileri iki yontemle hazirlanabilir:

1) Belirlenen yas sinirlari i¢inde ayni cins, farkli yaslarda, ¢ok sayida saglikli ¢ocuktan alinan
tek bir 6l¢iime dayali olarak olusturulan kesitsel biiyiime egrileri.


https://www.unicef.org/turkey/bas%C4%B1n-b%C3%BCltenleri/ds%C3%B6-unicef-lancet-d%C3%BCnya-%C3%A7ocuklara-sa%C4%9Fl%C4%B1kl%C4%B1-bir-ya%C5%9Fam-ve-gelecekleri-a%C3%A7%C4%B1s%C4%B1ndan
https://www.unicef.org/turkey/bas%C4%B1n-b%C3%BCltenleri/ds%C3%B6-unicef-lancet-d%C3%BCnya-%C3%A7ocuklara-sa%C4%9Fl%C4%B1kl%C4%B1-bir-ya%C5%9Fam-ve-gelecekleri-a%C3%A7%C4%B1s%C4%B1ndan

2) Daha az sayidaki saglikli ¢ocuklarin belirli araliklar ile izlenmesinde alinan 6l¢timlere
dayanan uzunlamasina biiyiime egrileri.

Ergenlerin Gelisimi ve Katilimi

Kaynak: http://www.cshd.org.tr/uploads/pdf CSH_279.pdf rak

"Ergen ve Geng Katihmi", UNICEF'in Turkiye'deki calismalarina rehberlik eden ilkeler arasindadir.
UNICEF tim ergenlerin bliylime ve potansiyellerini gerceklestirme firsatina sahip olmasini, kendileri
icin calisan yetiskinlerle (kurum ve kuruluslarla) isbirligi yapmalarini, hedeflerine ulasma konusunda
aktif bir rol oynamalarini saglamaya odaklanmaktadir.

Ulke capindaki genclerin kendilerini etkileyen konular hakkinda bilgi edinmelerini, sorunlara ¢éziimler
onermelerini, goruslerini ve 6nerilerini ulusal liderlere ve karar alicilara dogrudan iletmelerini de
desteklemeyi stirdirmekteyiz.

Tum diinyada malnitrisyonun tanimlanmasi agisindan bir karmasa s6z konusu oldugundan, Diinya
Saglhk Orgiitii (DSO) z-skorlamasinin kullanimini nermis ve DSO biiyiime standartlarinin tim
Ulkelerde gegerli olarak kullanilabilecegini bildirmistir.

Kaynak: https://dergipark.org.tr/tr/pub/marumj/issue/402/2849

> Ergenlik; fiziksel blilyime, cinsel gelisme ve psikososyal olgunlasmanin gergeklestigi,
cocukluktan eriskin hayata gecis donemidir. Hizli fiziksel, psikolojik ve sosyal degisimlerle
karakterizedir. Bu dénem, insan gelisim dénemleri icinde en 6nemli evrelerden biridir.

» Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan 10-19 yas grubu “Adolesan” yas grubu olarak, 15-24
yas grubu ise “Gen¢” grubu olarak nitelendiriimektedir. Adolesan ve genclik dénemlerine ait
yaslarin kesismesi nedeniyle de 10-24 yas grubu “Geng insanlar” olarak isimlendirilir. Diinya
nifusu alti milyarin Gizerindedir ve beste birini 10-19 yas grubu adolesanlar olusturmaktadir.

> Yas ve gelisimsel diizeyine uygun olarak kendisi ve ailesine egitim, danismanlik ve rehberlik
hizmeti verilmelidir.

> Egitimlerde kasitli-kasitl olmayan yaralanmalar, titiin, alkol ve madde kullanimi, gtivenli
olmayan cinsel davranislar, koti ve yetersiz beslenme, hareketsiz yasam gibi riskli davranislar
konusunda yogunlasmak faydali olacaktir.

» Cocukluk asilari sorgulanmali, eksik asilar tamamlanmalidir.

Kaynak: http://turkishfamilyphysician.com/wp-content/uploads/2016/08/C3-S4-ergenlik-donemi.pdf



https://www.unicef.org/turkey/raporlar/%C3%A7ocuk-kat%C4%B1l%C4%B1m%C4%B1-el-kitab%C4%B1
https://www.unicef.org/turkey/raporlar/%C3%A7ocuk-kat%C4%B1l%C4%B1m%C4%B1-el-kitab%C4%B1
https://www.unicef.org/turkey/raporlar/%C3%A7ocuk-kat%C4%B1l%C4%B1m%C4%B1-el-kitab%C4%B1
https://www.unicef.org/turkey/raporlar/%C3%A7ocuk-kat%C4%B1l%C4%B1m%C4%B1-el-kitab%C4%B1
http://www.cshd.org.tr/uploads/pdf_CSH_279.pdf
https://dergipark.org.tr/tr/pub/marumj/issue/402/2849
http://turkishfamilyphysician.com/wp-content/uploads/2016/08/C3-S4-ergenlik-donemi.pdf

DUNYA SAGLIK ORGUTU- FiZIKSEL AKTIiVITE

>

>

DSO’niin 2008 y1l1 Raporu’nda, diinya genelinde 15 yas ve iizeri yetiskinlerin

%31 inin yeterince hareketli olmadig1 belirtilmistir.

Saglik Bakanlhigitarafindan 2011°de yapilan “Kronik Hastaliklar Risk Faktorleri
Arastirmasina gore de Tiirkiye genelinde kadinlarin %87’si, erkeklerin %77’sinin
yeterli 6l¢iide fiziksel aktivite yapmadigini belirlenmistir. Bu oranlar, hareketsiz
yasam tarzinin iilkemiz i¢in ciddi boyutlarda oldugunu ortaya koymaktadir

Saglig gelistirme girisimleri ile hastaliklarin azalmasi, yasamin uzamasi, yasam
kalitesinin artmasi saglanir ve sonugta “saglikli bir toplum” olugsmasina katkida bulun-
muslardir.

Fiziksel aktivite, ¢cocuklarda ve yetiskinlerde hareketsiz yasam ve obeziteye baglh
olarak goriilen sorunlarla ciddiyetle ilgilenmeyi amacglayan herhangi bir stratejinin
olmazsa olmazlarindan biridir.

Aktif yagam, bireylerin fiziksel ve zihinsel sagligini gelistirirken ayn1 zamanda sosyal
baglilik ve toplumun refahina da katki saglamaktadir.

Fiziksel aktivite sadece spor aktiviteleri ve planl eglencelerle sinirli degildir. Fiziksel
aktivite olanaklari, insanlarin yasadiklari ve calistiklart yerlerde, mahallelerde, egitim ve
saglik kuruluslarinda, kisacas1 her yerdedir.

Diinya Saglik Orgiitii 2012 y1l1 saglik verilerine gére mortaliteye neden olan
hastaliklar; %48 kardiovaskiiler hastaliklar, %21 kanser, %3.5 Tip 2 diyabet olarak
belirtilirken, yapilan aragtirmalar Fiziksel aktivitenin bir¢ok hastaliktan koruyucu
(kalpdamar hastaliklari, hiper-tansiyon, meme ve kolon kanseri, obezite, Tip 2 diyabet
gibi) ve bir¢ok hastalikta tedavi edici (Tip 2 diyabet, hipertansiyon, obezite gibi) etki
gosterdigini belirtmektedir.

Kaynak:https://www.researchgate.net/publication/312309530 FIZIKSEL AKTIVITE VE
DUNYA SAGLIK ORGUTUNUN BAKIS ACISI

>

Diinya Saglik Orgiitii cocuklarda "fiziksel aktivitesizlik" salgini ilan etti:

Bugiinlerde yayimlanan Diinya Saglik Orgiitii raporunda kiiresel capta bes gencten
dordiiniin yeterince fiziksel aktivite yapmadiklar1 ve bunun sagliklari i¢in zararl
oldugu belirtildi. Raporda ayrica 6zellikle kizlarin daha ¢ok egzersiz yapmalari
gerektigi one siirtildii.

Yetisenler arasindaki kiiresel fiziksel aktiviteye iliskin hazirlanan ilk raporda Diinya
Saglik Orgiitii, genglerin ekranlar1 birakip daha ¢ok hareket etmelerini saglamak {izere
acilen hareket edilmesi gerekliligini vurguladi.

Aktivitesizlik siralamasinin basini, ¢ocuklarin yiizde 66'lik bdliimiiniin glinde bir
saatten az aktif olduklar1 Banglades cekiyor. Ulkemiz Bulgaristan ise 146 iilke
arasinda Banglades, Slovakya, irlanda ve ABD'nin ardindan 5. sirada yer aliyor.
Ulkemizde dgrencilerin yiizde 73'ii saglikli aktivite sartin1 karsilamiyorlar.

Kaynak: https://bnr.bg/tr/post/101199941/dunya-saglik-orgutu-cocuklarda-
fiziksel-aktivitesizlik-salgini-ilan-etti



https://bnr.bg/tr/post/101199941/dunya-saglik-orgutu-cocuklarda-fiziksel-aktivitesizlik-salgini-ilan-etti
https://bnr.bg/tr/post/101199941/dunya-saglik-orgutu-cocuklarda-fiziksel-aktivitesizlik-salgini-ilan-etti
https://www.researchgate.net/publication/312309530_FIZIKSEL_AKTIVITE_VE_DUNYA_SAGLIK_ORGUTUNUN_BAKIS_ACISI
https://www.researchgate.net/publication/312309530_FIZIKSEL_AKTIVITE_VE_DUNYA_SAGLIK_ORGUTUNUN_BAKIS_ACISI

SAGLIKLI BESLENME

Cocuklarin beslenmesi; giinliik 6glin sayilari en az 4 6giin olmalidir. Cocuklarin beslenme
programinda; karbonhidrat, protein, vitamin ve mineral ile yaglar yeterli diizeyde olmalidir.
Siit ve siit iiriinlerinden 2-3 porsiyon, et ve yumurta ya da kuru baklagillerden 2-3 porsiyon,
mevsim sebze ve meyvelerinden en az 5 porsiyon, ekmek ve tahil gurubundaki besinlerden 6-
9 porsiyon ile yag ve yagl bitkilerin tohumlarindan yeterli diizeyde tiiketim gereklidir.

Cocuk her giin, miimkiinse her 6giin, her yiyecek grubundan yemelidir. Sebze ve meyve, siit
ve siit mamulleri, et ve benzeri yiyecekler, tahil ve nisastali besinlerden bir yiyecek.

Onemli olan yediginin miktar1 degil besleyici degeridir.

Her 6giinlinde meyve, sebze, tam tahil, siit-siit iirlinleri ve protein almalilar, her giin her
renkten yemeliler, liften zengin beslenmeliler, az sekerli /sekersiz tiikketmeliler, kafein
tilketimini sinirlanmalidir.

Cocuklarda saghkh beslenme ilkeleri

Cocuklarda saglikli beslenme ilkeleri; ¢ocuklarinizla beraber olmanin mutlulugunu yasatin.
Boylece yemek saatlerini iple ¢eksinler, disarida yemek yemek yerine evde hazirlayin, sofrada
herkese ayni1 yemegi sunun, ¢ocuklariniz i¢in iyi birer érnek olun, ¢ok ge¢ saatlerde uyuyan
cocukta beslenme diizeni bozulabilir. Uykuyu diizenli ve yeterli almasina dikkat edin, 6giin
aralarinda saglikli atistirmaliklar hazirlayin, sevmedigi ya da az sevdigi yiyecekleri ¢ok
sevdiklerinin yaninda/ iginde sunun, ¢ocugunuz ¢ok sisman ya da ¢ok zayifsa, doktorunuza
danigin, market aligverisini ¢ocugunuzla beraber yapin, bdylece abur cubur yerine saglikli
beslenme firiinleriyle onu ikna etmeye ¢alisin

Diizenli Yeme Aliskanhgiyla flgili Tutum Nasil Olmahdir?

Diizenli yeme aliskanligiyla ilgili tutum nasil olmalidir: yemek yedirme isini eglenceli kilacak
taktiklere bagvurun, cocugun dikkatini tabagindaki yemege vermesi saglayin, ev igerisinde
belirlenmis yemek saatleri olmali, yemek siiresinin agir1 uzun olmamasina dikkat edilmelidir,
kereviz yedirmek icin baskici olmayin, doydugunu sanip, ¢ocugun a¢ kalmasina neden
olmayn. kahvalti ve ara 6gilinli mutlaka yedirin,

Cocuklarda beslenme ve zeka gelisimi; oneriler ve uyarilar...
Cocuklarda beslenme ve zeka gelisimi:
Yumurta: Cocuklarin konsantrasyonunu artirir.
Yogurt: Cocugunuzun zihnini daha aktif tutmasini saglar.

Balik: Cocugunuzun biligsel gerileme ve hafiza kaybina kars1 beynini korur.



Kuruyemis ve tohumlar: Cocugunuzun sinir sistemini mutlu eder.
Yulaf ezmesi: Cocugunuzun beyin hiicrelerini koruma konusunda destek gorev yapar.

Elma ve Erik: Cocugunuzun halsizlige iyi gelir.

Kaynak: https://www.memorial.com.tr/saglik-rehberi/okul-cagindaki-cocuklar-icin-4-b
https://www.hurriyet.com.tr/egitim/cocuklarda-beslenme-nasil-olmali-41029932eslenme-
onerisi#:~:text=%C3%870cuklar%20g%C3%BCnde%204%20%C3%B6%C4%9F%C3%BCNn%20yem
ek%20yemeli&text=S%C3%BCt%20ve%20s%C3%BCt%20%C3%BCr%C3%BCnlerinden%202,tohu
mlar%C4%B1lndan%20yeterli%20d%C3%BCzeyde%20t%C3%BCketim%20gereklidir.

Cocuklarin kahvaltis1 nasil olmah?
1-2 dilim peynir ¢esitleri, tam tahilli ekmek, zeytin, pekmez - bal, siit, haftada 2-3 kere
yumurta veya omlet, taze meyve, evde yapilmis kuru meyveli kek veya borek ¢ocuklarin

kahvaltilarinda olabilecek gidalardir.

Okul ¢agi ¢ocuklarinda beslenme nasil olmah?

Bu yas grubu ¢ocuklarin oldukga aktif olduklari ve gelisimlerinin en yiiksek diizeyde seyretti
diistiniilerek gereksinimleri karsilayacak hem besleyici degeri yiiksek hem de ¢ocuklarin
severek tiiketebilecegi gidalarla beslenmesi gerekmektedir.. Her zaman oldugu gibi her 6giin
kendi igerisinde yeterli miktarlarda karbonhidrat ,protein ve yag i¢cermelidir. Mutlaka kahvalti
arkasina ara 6giin, 6gle yemegi, bunu takip eden 1 veya 2 kiiglik ara 6giin ve aksam yemegi
okul ¢ocugunun gereksinimlerini karsilayacak yemek sistemidir. Ozellikle cocuklarin ana
ogtinlerde temel besin grubumuz olan ekmek ve ekmek tiirevi olan ¢orba — pilav — makarna
gibi gidalar, et/ tavuk haftada en az 1giin balik ve mevsiminde olan herhangi bir sebze yemegi
,bunun yaninda oldukg¢a énemli kalsiyum kaynaklari olan siit ve yogurt hem ana 6giinlerde

hem de ara 6giinlerde tiikettirilmelidir.

Bir ¢cocugun beslenme cantasinda neler olmahi?

Cocuklarm her 6giiniinde karbonhidrat — protein- yag dengesinin olmasi istiyoruz .bu nedenle
eger cocuk kahvaltisini evde yapip ¢ikiyorsa 6gle yemegine kadar arada yiyebilecegi bir
meyve, 6gle yemeginde ekmeginin arasina konulacak peynir veya et / tavuk yaninda 1 kutu
ayran ,1 kutu siit yaninda kuru meyveli 1-2 dilim kek veya evde yapilmis borek beslenme

cantasina konulabilecek alternatifler olabilir.


https://www.memorial.com.tr/saglik-rehberi/okul-cagindaki-cocuklar-icin-4-b%20%20%20%20%20%20https:/www.hurriyet.com.tr/egitim/cocuklarda-beslenme-nasil-olmali-41029932eslenme-onerisi#:~:text=%C3%87ocuklar%20g%C3%BCnde%204%20%C3%B6%C4%9F%C3%BCn%20yemek%20yemeli&text=S%C3%BCt%20ve%20s%C3%BCt%20%C3%BCr%C3%BCnlerinden%202,tohumlar%C4%B1ndan%20yeterli%20d%C3%BCzeyde%20t%C3%BCketim%20gereklidir
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https://www.memorial.com.tr/saglik-rehberi/okul-cagindaki-cocuklar-icin-4-b%20%20%20%20%20%20https:/www.hurriyet.com.tr/egitim/cocuklarda-beslenme-nasil-olmali-41029932eslenme-onerisi#:~:text=%C3%87ocuklar%20g%C3%BCnde%204%20%C3%B6%C4%9F%C3%BCn%20yemek%20yemeli&text=S%C3%BCt%20ve%20s%C3%BCt%20%C3%BCr%C3%BCnlerinden%202,tohumlar%C4%B1ndan%20yeterli%20d%C3%BCzeyde%20t%C3%BCketim%20gereklidir
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https://www.memorial.com.tr/saglik-rehberi/okul-cagindaki-cocuklar-icin-4-b%20%20%20%20%20%20https:/www.hurriyet.com.tr/egitim/cocuklarda-beslenme-nasil-olmali-41029932eslenme-onerisi#:~:text=%C3%87ocuklar%20g%C3%BCnde%204%20%C3%B6%C4%9F%C3%BCn%20yemek%20yemeli&text=S%C3%BCt%20ve%20s%C3%BCt%20%C3%BCr%C3%BCnlerinden%202,tohumlar%C4%B1ndan%20yeterli%20d%C3%BCzeyde%20t%C3%BCketim%20gereklidir

Kaynak: https://www.haberturk.com/saglik/haber/506705-yasa-gore-beslenme-nasil-olmali

» Cok ¢esitli besinler tikketme. Diyet/Beslenmede karbonhidrat bakimindan zengin olan

yiyecekler yeme. Doymus yaglari, doymamis yaglarla degistirilmeli. Meyve ve
sebzeler tiikketilmeli._ Tuz ve seker aliminizi azaltilmali. Diizenli araliklarla ve porsiyon
biiyiikliigiinii kontrol altinda tutarak yemek yenmeli.Bol s1v1 tiiketilmeli. ideal viicut
agirlig1 korunmali. Harekete gecilmeli ve bunu bir alisgkanliga doniistiiriilmeli.

Kaynak: https://www.gidabilgi.com/Makale/Detay/yetiskinlerde-saglikli-yasam-icin-10-ipucu-7300f7

Giinliik hareketi karsilayacak kadar besinlerden enerji alinmalidir. Enerjinin fazla
alinmasi sismanliga az alinmasi ise yetersiz beslenmeye neden olacaktir. Bu

yiizden yetiskinlerde dengeli beslenme ¢ok 6nemlidir.

Yetiskinlerde diizenli beslenmek i¢in giinde ortalama 4 — 6 dgiin yenmelidir. Ogiinler
hi¢bir zaman atlanmamalidir.

Glinde en az 2 litre su icmek yetigkinlerde beslenme i¢in vazgecilmez olmalidir.
Bunun yaninda bitki ¢aylar1 da tiiketilebilir.

Yag tiikketimini azaltip seker oran1 yiiksek olan gidalardan uzak durulmalidir. Bunun
yaninda yetiskinlerde saglikli beslenme i¢in tuz kullanimi azaltilmalidir.

Ogiinlerde bol miktarda sebze ve meyveye yer vermek kisileri hem sismanliktan hem
de ortaya ¢ikabilecek pek ¢ok hastaliktan korudugu i¢in yetiskinlerde

beslenme programlarinda mutlaka yer almalidir.

Yetiskinlerde dengeli beslenme saglanmasi igin protein, yag ve karbonhidrat tiiketimi
viicudun ihtiyacin1 karsilayacak sekilde olmalidir. Bunun yaninda vitamin ve mineral

agirlikli besinler de tiiketilmelidir.

Kaynak

: https://www.haberturk.com/saglik/haber/506705-yasa-gore-beslenme-nasil-olmali
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