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Sunus

uniumuzde obezite (sismanlik), cocukluk caginin en sik gortilen kronik hastaliklardan
biri olarak kabul edilmektedir. Cocukluk cagi obezitesinin yetiskinlik obezitesine yol
actig1 ve pek cok kronik hastalik i¢in zemin olusturdugu distunitldiigiinde obezite ile

miicadeleye ¢ocukluk ¢aginda baslamanin ne kadar 6nemli oldugu agik¢a goriilmektedir.

Okul cag1 donemi; fizyolojik, psikolojik ve sosyal gelisimin hizli oldugu, yasam boyu devam
edebilecek davranislarin biiyiik 6lgiide olustugu, ¢ocuklarin bilgi almaya ve aliskanlhk
kazanmaya en uygun oldugu dénemdir. Bu dénem; ¢ocuk ve genglere saglikli beslenme ve
yasam bicimi aliskanliginin kazandirilmasi, saglikli yasam bilincinin yerlestirilmesi ve
yetiskinlik donemi hastaliklarinin 6nlenmesi agisindan atilacak adimlar i¢in temeldir.

Toplumsal varligimiz acisindan gelecegimiz olan ¢ocuklarimizin sagliginin korunmasi 6zel
bir 6nem tasimaktadir. Buradan yola ¢ikarak hazirlanan “Saglikli Beslenme ve Fiziksel
Aktivite Ogretmen El Kitab1” ile 6gretmenlerimizin, beslenme ve fiziksel aktivite konularinda
glincel bilimsel bilgi ve yaklasimlar 1s1ginda 6grencilerine ve velilerine yol gostermeleri
amaglanmistur.

Kitabin hazirlanmasinda emegi gecen akademisyenlerimize ve Genel Mudirligiimiiz
calisanlarina tesekkiir ederiz.

Halk Saghigi Genel Miidiirlugi
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1.1. Tanimlar

ireyin, ailenin ve toplumun birinci amaci saglikl ve tiretken olmaktir. Saghikh ve
tiretken olmak; bedenen, aklen, ruhen ve sosyal yonden iyi gelismis bir viicut yapisi
ve bu yapinin bozulmadan uzun siire islemesi ile miimkuindiir.

insan saghgy; beslenme, kalitim, iklim ve
cevre kosullar: gibi bircok etmenin etkisi

altindadir. Bu etmenlerin basinda ise ¢ Beslenme; yasamin surdiiriilmesi,
beslenme gelmektedir. Beslenme; biyliime ve  gelisme, saghgin
yasamin surdurilmesi, biliyime ve korunmasi ve tiretkenligin saglanmasi
gelisme, sagligin korunmasi ve icin besinlerin (gidalarin) tiiketilerek
tretkenligin saglanmasi icin besinlerin vicutta kullanilmasidir.

(gidalarin) tliiketilerek viicutta Yeterli beslenme; viicudun

kullanilmasidir. Sagligin temeli olan ve
‘saglikli beslenme’, ‘optimal beslenme’
olarak da tanimlanan yeterli ve dengeli
beslenme ise bireyin yasi, cinsiyeti ve
icinde bulundugu fizyolojik duruma gore
gereksinimi olan biitiin besin 06gelerini
yeter miktarda saglayabilmesidir. Yeterli
ve dengeli
baslayan yasamdan, bebeklik, cocukluk,
adolesan cag, yetiskinlik ve yashliga kadar
tlim yasam evrelerinde elzemdir.

beslenme anne karninda

calismasini ve yasamin
stirdiirtilebilmesi icin gerekli enerjinin
saglanabilmesidir.
Dengeli beslenme ise;
yaninda besin
gereksinim kadar saglanmasidir.

= Bu sebeple “yeterli ve dengeli

enerjinin

biitiin ogelerinin

beslenme” yasamin temelidir.

Besinler viicudun c¢alismasi i¢in gerekli olan besin 6gelerini saglamaktadir. Bireylerin besin
secimi; gelenekler, ekonomik, kiiltiirel ve cevresel etmenler ile yas, cinsiyet, genetik ve
yasam big¢imi gibi bircok etmenle yakindan iligkilidir. Saglikli beslenme icin cesitli besinler
tiiketerek tiim besin 6gelerinin yeterli ve dengeli alinmasi gerekir.



1.2. Besin Ogeleri ve Viicuttaki Etkinlikleri

Besinlerin  bilesimini  olusturan ve insan
organizmasl1 icin gerekli ellinin iizerinde besin
ogesi bulunmaktadir. Bunlar; proteinler, yaglar,
karbonhidratlar, mineraller, vitaminler ve sudur.
Yetiskin insan viicudunda ortalama %59 su, %18
protein, %18 yag, %4,3 mineraller ve %0,7
karbonhidratlar, vitaminler, nikleik asitler,
hormonlar gibi o6geler bulunmaktadir. Besin
ogelerinin herhangi biri alinmadiginda veya
gereginden az ya da ¢ok alindiginda buyiime ve
gelismenin etkilendigi ve saghgin bozuldugu
bilinmektedir.

Besinler tiiketilip sindirildikten sonra sindirim
sisteminde besin ogelerine ayrilir ve ince
bagirsaklardan emilerek kan yoluyla doku ve
organlara tasinir. Ayrisan kiiciik parcalar tekrar baska yapilarda bir araya gelerek yeni

dokularin yapimini, dokularin onarilmasini, hastaliklara karsi savunma islevini saglar. Bu
olaylarin tiimiine metabolizma, besinlerin veya dokularin yikilip en kiglik ogelere
ayrilmasina katabolizma, en kiiciik 6gelerin birleserek yeni yapilar olusturmasina ise
anabolizma denir. Biitiin bu islemlerin denetim altinda ve diizenli olmas1 vitamin ve
minerallerin yardimiyla enzimler ile hormonlar tarafindan saglanir. Viicuttaki organlarin
calisabilmesi ve normal 1sinin siirdiiriilebilmesi i¢in gerekli enerji ise solunum yoluyla alinan
oksijen araciligiyla karbonhidrat, yag ve proteinden saglanmaktadir.

Karbonhidratlar: Karbonhidratlar besinlerde en ¢ok bulunan besin 6gesidir. Viicudun
harcadigl enerjinin biiyiik bir bolimiini saglar. Sindirim sonrasi kanda glukoz olarak
bulunur. Karbonhidratlar kan sekerini diizenler ve enerji gereksinmesini karsilar. Beyin
dokusu enerji i¢in sadece karbonhidratlar: kullanir. Karbonhidratlar karaciger ve kaslarda
glikojen olarak depolanir. Kas ve karaciger glikojeni agir calisma kosullarinda ve dayaniklilik
egzersizlerinde enerji kaynagi olarak kullanilir. Giinliik fazla alinan karbonhidrat glikojen
olarak depolandiktan sonra geri kalani yaga doniisiir ve depolanir. Bu nedenle giinliik alinan
diyet enerjisinin %45-60"1nin karbonhidratlardan gelmesi onerilir.

Yaglar: Yaglar en fazla enerji veren besin o6gesidir. Sindirim sisteminde yap1 taslarini
olusturan yag asitlerine ayrilarak emilir. Bir kismi enerji icin kullanilirken bir kismi depo
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yag, digerleri de viicudun diizenli ¢alismasinda etkinligi olan baz1 hormonlarin ve
kolesterollin yapiminda kullanilir. Baz1 vitaminlerin emilim ve tasinmasinda gorev alirlar.
Gunlik diyet enerjisinin %20-35’inin yaglardan gelmesi ve trans yag asidi aliminin ise
enerjinin %1’inden az olmasi 6nerilir.

Proteinler: Hiicrelerin biiyiik bir bolimii /° N
proteinlerden yapilmistir. Hiicreler siirekli
olarak degisip yenilendiginden viicutta protein
depo miktar1 ¢ok azdir. Viicut proteinlerinin
olusumu icin kaynak yiyeceklerin icinde
bulunan proteinlerdir. Proteinler sindirim
sisteminde yap1 taslarin1 olusturan amino
asitlere ayrilarak kan yoluyla karacigere ve
diger doku ve organlara taginir. Tekrar belirli \_ 4
diizende birleserek doku ve organ yapilarinda yer alirlar. Giinlik diyette enerjinin %10-
20’sinin proteinlerden gelmesi onerilir.

Vitaminler: Vitaminler ¢ok az miktarda alinmalarina karsin etkileri ¢cok 6nemli olan besin
ogeleridir. Viicut calismasi tizerindeki etkileri biyokimyasal tepkimelerin diizenlenmesi ile
ilgilidir. Vitaminler kendi aralarinda; yagda (A, D, E ve K) ve suda (B grubu ve C) ¢6zlinen
vitaminler olarak iki grupta incelenmektedir. Viicutta enerji metabolizmasinda, kan
yapiminda ve bagisiklik sisteminde yer alanlarin bazilar1 B grubu vitaminleriler ile C
vitaminidir. D vitamini kemik olusumu icin gereklidir. A, E ve C vitaminleri vicut
hiicrelerinin hasarini énler, normal islevlerinin siirdiiriilmesi ve zararli bazi maddelerin
etkilerinin azaltilmasinda (antioksidan olarak) yardimcidir. Tablo 1.1.’de baz1 vitaminlerin
kaynaklari ve yetersizlik belirtileri 6zetlenmistir.

Mineraller: Mineraller viicudun cesitli organlari icinde yer alir ve viicut ¢alismasinda 6nemli
islevleri vardir. Kalsiyum, fosfor, magnezyum gibi mineraller iskelet ve dis yapisinda yer alir.
Demir, kobalt gibi mineraller kan yapimi, ¢inko ise bagisiklik sistemi i¢in 6nemlidir. Tablo
1.2.'de bazi minerallerin kaynaklari ve yetersizlik belirtileri 6zetlenmistir.

Stvi alimr: insan yasamu icin oksijenden sonra K \
gelen en o6nemli 6ge sudur. Organizmada
yeterli miktarda sivi bulunmasi yasam ic¢in
gereklidir. Sivi gereksinimi; igilen su, yiyecek
ve iceceklerdeki su ile yiyeceklerden enerji
elde edilirken ac¢iga ¢ikan metabolik sudan
karsilanir. Su yasam i¢in en elzem olan sividir.
Besinlerin  sindirimi, besin  6gelerinin
dokulara tasinmasi, bunlarin hiicrelerde
kullanilmasinin ardindan olusan zararh
maddelerin atilmasi ve viicut 1sisinin k j
diizenlenmesi i¢in su gerekir. Yetiskin
bireylerin giinde 2-2.5 litre siv1 tiiketmesi gerekmektedir. Bu miktar yaklasik 8-10 su
bardagidir.




Tablo 1.1. Baz1 vitaminlerin kaynaklari ve yetersizlik belirtileri

Yagda Coziinen Vitaminler

A vitamini

Beta-karoten

D vitamini

E vitamini

K vitamini

B1 (tiamin)
vitamini

B2 (riboflavin)
vitamini

Niasin

B6 vitamini

Folat

B12 vitamini

C vitamini

Karaciger, siit, tereyagi, peynir,
zenginlestirilmis margarin

Havug, 1spanak, turuncu ve koyu
yesil yaprakli besinler ve turuncu

meyveler

Gilines 15181, zenginlestirilmis
besinler ve margarin, tereyagi,
yumurta sarisi

Bitkisel yaglar, tam tahillar, sert
kabuklu yemisler, yesil yaprakl

sebzeler
Koyu yesil yaprakli sebzeler

Suda Coziinen Vitaminler

Tam tahillar, tahillar (bugday

vb.), zenginlestirilmis ekmek ve

kahvaltilik tahillar, sakatatlar,
sert kabuklu yemisler,
kurubaklagiller

Siit ve stit urtinleri,
zenginlestirilmis ekmek ve
tahillar, yagsiz et, balik, yesil
sebzeler

Yumurta, tavuk, balik, siit, tam
tahillar, sert kabuklu yemisler,
zenginlestirilmis ekmek ve
tahillar, et ve liriinleri,
kurubaklagiller

Yumurta, tavuk, balik, tam
tahillar, sert kabuklu yemisler,
karaciger, bobrek

Yesil yaprakli sebzeler, maya,
portakal, tam tahillar,
kurubaklagiller, karaciger

Tim hayvansal besinler,
zenginlestirilmis besinler
Turuncgiller, cilek, domates,
patates, lahana, yesil yaprakh
sebzeler

Gece korligi, goz kurumasi, deri
kurulugu, enfeksiyonlara
duyarhilikta artis, istah kaybi

Rasitizm, osteomalazi (kemik
yumusamasi), osteoporoz (kemik
erimesi), kemik kaybi ve kiriklar
Anemi (kirmizi kan hiicrelerinde
parcalanma), giigstizliik, nérolojik
sorunlar, kas kramplari

Kanama

Beriberi, kas zayiflig1, mental
karisiklik, anoreksi, kalp biiytimesi,
sinir sistemi bozukluklari

Ag1z kenarinda ve dudaklarda
yarilma ve catlaklar, deri
bozukluklari, 1s18a karsi duyarhlik,
kirmizi-mor dil, gozle ilgili sorunlar
Pellegra, ishal, dermatit, mukoz

dokuda inflamasyon, sinir sistemi
bozukluklari

Anemi, konviilsiyon, agiz kenarinda
catlaklar, dermatit, bulanti, kafa
karisikligi

Anemi, gii¢csiizliik, yorgunluk,
huzursuzluk, solunum gii¢liigi,
biiytik ve sismis dil, kalp-damar
hastalig1, noral tiip defekti

Anemi, yorgunluk, sinir sistemi
bozukluklari, agrili dil

Skorbiit, demir emiliminde azalma,
anemi, hastaliklara duyarhlik, dis eti
ve kilcal damar kanamalari, eklem
agris, yara iyilesmesinde gecikme,
sa¢ kaybi




Tablo 1.2. Bazi minerallerin kaynaklari ve yetersizlik belirtileri

Mineraller Onemli Kaynaklar: Yetersizlik Belirtileri
Kalsiyum Siit ve siit Uirtinleri, yesil yaprakli  Cocuklarda biiytime geriligi ve
sebzeler rasitizm, yetiskinlerde kemik kaybi,
sinir ileti bozuklugu, kanin
pihtilasamamasi, tetani
Fosfor Hayvansal besinler (siit, yumurta, Biiytime geriligi, dis ve kemik yapisi
et) tahillar bozuklugu, tetani, sinir sistemi
bozukluklar:
Magnezyum Tahillar, kurubaklagiller, sert Norolojik bozukluklar,
kabuklu yemisler, yesil sebzeler,  kardiyovaskiiler sorunlar, bulanti,
sut cocuklarda biiyiime geriligi
Demir Kirmizi et ve tirtinleri, tavuk, Demir eksikligi anemisi, gii¢gstizliik,
zenginlestirilmis tahil tirtinleri, yorgunluk, bagisiklik sistemi
koyu yesil yaprakl sebzeler, kuru bozuklugu
meyveler
Flor Florlu su, ¢ay, kil¢ig1 ile yenilen Dis ¢liriimesi, kemik yapisi
deniz baligi bozukluklari
Cinko Tam tahillar, et, yumurta, Biliyiime geriligi, istah kaybs, tat
karaciger, deniz liriinleri duyusu kaybi, deri belirtileri,
bagisiklik sistemi bozuklugu, yara
iyilesmesinde gecikme
Iyot Iyotlu tuz, deniz iiriinleri Basit guatr, zeka geriligi, kretenizm,
biiytime geriligi, hipotiroidi,
diistikler, 6lii dogum, diisiik dogum
agirhig

Tablo 1.3. Giinliik tiiketilmesi 6nerilen toplam sivi miktar1 (ml/giin) (EFSA,2010)

Yas (yil) Erkek Kadin
0-6 ay 100-190 mL/kg/giin (anne sttii ile karsilanmaktadir)
6-12 ay 800-1100 mL/glin
1-2 yas 1100-1200 mL/giin
2-3 yas 1300 mL/giin
4-8 yas 1600 mL/giin
9-13 yas 2100 mL/gln 1900 mL/giin
>14 yas 2500 mL/gln 2000 mL/gtn
Gebe kadin - Ek: 300 mL/giin
Emziren kadin - Ek: 700 mL/giin




1.3. Besin Gruplar1 ve Saghkl Yemek Tabagi

Saglikli beslenme besin c¢esitliligine dayalidir.
Glnlik gereksinim duyulan enerji ve besin
ogelerinin besinlerle viicuda alinmasi
gerekmektedir. Besinler icerdikleri besin dgelerine
gore bes grupta toplanmaktadir. Bunlar; 1) Siit ve
Siit Uriinleri Grubu, 2) Et ve Et Uriinleri, Yumurta,
Kurubaklagiller, Yaghh Tohumlar Grubu, 3) Meyve
Grubu, 4) Sebze Grubu, 5) Ekmek ve Tahillar
Grubudur.

Turkiye'ye 06zgli beslenme oOriintiisiine dayal
olarak besin gruplar1 bu baglik altinda “Saglikli
Yemek Tabag1” olarak sunulmaktadir.

Cocuk, adolesan ve yetiskinler icin bes besin
grubundan tiiketilmesi 6nerilen besinlerin yas ve
cinsiyete gore porsiyon adetleri ve bir standart porsiyon 6l¢ii ve miktarlari Ek-1'de, cocuk ve
adolesanlarin fiziksel aktivite durumlarina goére enerji gereksinimleri Tablo 1.5te,

yetiskinlerin fiziksel aktivite durumlarina gore enerji gereksinimleri Tablo 1.6’da yer
almaktadir.

1.3.1. Besin Gruplar

Siit ve Siit Uriinleri Grubu: Siit ile yogurt, peynir, > ‘
kefir, dondurma, siitlii tathlar, siittozu gibi siitten : '
yapilan tiriinlerden olusur. Siit ve siit lirtinleri yliksek ¢

kalitede protein, kalsiyum, fosfor, ¢inko, B1, B2, Bs, B12
ve niasin olmak tizere bir¢ok besin 6gesi i¢cin 6nemli
kaynaktir. A, D, E ve K vitaminleri siit yaginda
bulunur. Zenginlestirilmemis siitte D vitamini ¢ok
disiik dlizeydedir. Basta c¢ocuk ve gencler,
dogurganlik cagindaki kadinlar ve yashlar olmak
lizere tiim yas grubundaki bireylerin siit ve siit
trinlerini her giin tiikketmesi gerekmektedir. Cocuk
ve adolesanlarda kemik ve dislerin saglikli gelismesi i¢in yetiskinlerde ise kalp-damar
hastaliklari, inme, yiiksek tansiyon, tip II diyabet, osteoporoz, kolon kanserinden
korunmada, viicut agirliginin yonetiminde siit ve sit tirtinlerinin tiiketimi 6nemlidir. Bazi
bireyler alerji, siit sekeri olan laktoza kars1 duyarllik (laktoz intoleransi) gibi nedenler veya
yanlis inanislardan 6tiirt siit tiiketmezler. Laktoz duyarliligi olan bireyler icin diisiik laktoz

Siit ve Uirtinlerinden giinliik tiiketilmesi 6nerilen miktar;
e C(Cocuklar, adolesan donemi gencler, gebe ve emzikli kadinlar ve
menopoz sonrasli kadinlarin 2-4 porsiyon
e Yetiskin bireylerin 3 porsiyon

(Bir standart porsiyonun 0l¢ti ve miktarlart Ek-1’de verilmistir)




iceren siit veya laktozsuz siit Urtnleri bulunmaktadir. Alerji veya duyarhilik durumunda
hekim ve diyetisyen ile goriisiilmelidir.

Et ve Et Uriinleri, Yumurta, Kurubaklagiller, Yagh Tohumlar Grubu: Et, tavuk, balik,
yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek gibi besinler ile ceviz, findik, fistik gibi yagh
tohumlardan olusur. Bu grup iyi kaliteli protein, demir, ¢inko, fosfor, magnezyum gibi
mineraller ile B1, Bs, B12 ve A vitamini kaynagidir. B12 vitamini ise sadece hayvansal kaynakl
besinlerde bulunur. Bu gruptaki besinler biiylime ve gelismeyi saglar. Hiicre yenilenmesi,
doku onarimi ve gorme islevinde, kan yapiminda, sinir sistemi, sindirim sistemi ve deri
saghiginda gorevi olan besin dgeleri en ¢ok bu grupta bulunur. Hastaliklara kars1 direng
kazanilmasinda rolii olan en 6nemli besin grubudur. Ette bulunan demirin viicutta
kullanilabilirligi yliiksek oldugundan demir eksikligi anemisini 6nlemede 6nemli yeri vardir.

Balik eti; kirmizi et ve tavuk, hindi gibi kanath / \
etlerine esdeger protein icerir. Ayrica deniz
baliklar1 iyi bir iyot kaynagidir. Ozellikle yagh
baliklar n-3 (omega 3) yag asitleri yoniinden
oldukca zengindir ve saglikli beslenme icin
haftada en az iki kez balik tiiketilmesi onerilir.
Diyetle yeterli miktarda n-3 yag asitleri alimi,
kalp-damar  hastaliklarinin ~ 6nlenmesi  ve K /
cocuklarda beyin gelisimi i¢cin 6nemlidir.

Yumurta, protein kalitesi en yliksek olan yiyecektir. Bunun i¢in bebek ve cocuklarin her giin
1 adet yumurta tliiketmesi yararlidir. Yumurtanin sarisi demir, A ve B grubu vitaminlerinden
zengindir. Saglikli bireyler et tiiketmedikleri giinlerde, haftada 3-4 kez, kalp-damar hastalar1
haftada 1-2 kez yumurta tiiketilebilir.

Kurubaklagillerin baslicalari; nohut, mercimek, bakla, fasulye, bezelye, boriilce ve soya
fasulyesidir. Kurubaklagillerin yag icerigi diisiik, protein degeri ytliksektir. Kurubaklagiller
ayni zamanda iyi bir posa (lif) kaynagidir. Minerallerden kalsiyum, ¢inko, magnezyum ve
demir yoninden, vitaminlerden Biz disindaki B grubu vitaminlerinden zengindir. Et ve
yumurtanin bulunmadigl durumlarda kurubaklagiller artirilarak protein gereksinimi
karsilanabilir. Ancak kurubaklagillerin protein kalitesi diistiktiir. Belirli oranda tahillarla
karistirilir ve iyi pisirilirse protein kalitesi yiikselir. lyi pisirme ve C vitamini kaynag sebze
ve meyvelerle tiiketimi yapilarinda bulunan demirin viicutta kullanimini artirir.

Findik, ceviz, badem, susam gibi besinler (yagh tohumlar) B grubu vitaminler, mineraller,
yag ve proteinden zengindir. Ancak yagh tohumlar diger besinlere gore fazla yag
icerdiginden tiiketim miktarina dikkat edilmesi gerekir.

Et ve et triinleri, yumurta, kurubaklagiller, yagh tohumlardan giinliik
tiikketilmesi onerilen miktar;

e Yetiskin bireyler ve adolesanlarin 2,5-3 porsiyon
(Bir standart porsiyonun 6l¢ti ve miktarlari Ek-1'de verilmistir)




Meyve Grubu ve Sebze Grubu: Meyve ve sebzeler iki ayr1 besin grubudur ancak besin 6gesi
icerikleri arasinda benzerlikler oldugundan burada birlikte ele alinmistir. Bitkilerin
yenebilen her tiirlii kismi1 meyve ve sebze gruplar: altinda toplanir. Meyve ve sebzelerin
bilesimlerinin énemli kismi su olup giinliik enerji, yag ve protein gereksinimine ¢ok az
katkida bulunur. Bununla beraber mineraller ve vitaminler bakimindan 6zellikle folat (folik
asit), A vitaminin 6n 6gesi olan beta-karoten, E, C, B2 vitamini, kalsiyum, potasyum, demir,
magnezyum, posa ve diger antioksidan 6zellikte olan bilesiklerden zengindir. Viicuttan bazi
zararli maddelerin atilmasina igerdikleri bu maddeler yardimci olur. Bu besin gruplari;
biiyiime ve gelismede, hiicre yenilenmesi, doku onarimi, deri ve goz saghgi, dis ve dis eti
sagligl, kan yapimi, hastaliklara karsi direncin olusumunda etkindir. Bagirsak ¢alismasinin
diizenlenmesine yardimci olur.

Saglikli beslenmede cesitli renk ve tiirde meyve ve sebzeler tiiketilmelidir. Farkli sebzeler
farkli besin ogeleri icerdikleri icin gilin igerisinde tiliketilen sebzelerin cesitlendirilmesi
o6nemlidir. Her giin koyu sar1 renkli (havug, patates), koyu yesil yaprakl (1spanak, marul,
kivircik, pazi, semizotu, brokoli vb.), nisastali (patates, bezelye) ve diger sebzeler (domates,
sogan, taze fasulye) dengeli bir sekilde tliketilmelidir. Meyveler de tiirlerine gore besin dgesi
icerikleri bakimindan farklidir. Bu nedenle meyve tiiketiminde de cesitlilik saglanmalhdir.
Genellikle turuncgiller grubu ve liziimsii meyveler (¢ilek, ahududu, bogiirtlen, yaban mersini,
karadut gibi) ve diger tiziimler C vitamini ile ¢esitli antioksidanlardan zengin iken elma, muz,
kayis1 vb. meyveler potasyumdan zengindir.

Sebze ve meyvelerin ¢ig tiiketilmesi tercih edilmelidir. Bir¢ok vitamin ve mineral, sebze ve
meyvelerin 6zellikle dis yapraklarinda, kabugunda veya kabugun hemen altindaki
kisimlarinda bulunur. Bu nedenle kabuklu yenebilen meyveler iyice yikandiktan sonra
kabuklar1 soyulmadan tiliketilmeli, soyulmasi gerekiyorsa miimkiin oldugunca ince
soyulmaldir.

Sebzelerin glnliik tiiketilmesi 6nerilen miktari;
e (Cocuklarin 1,5-2,5 porsiyon
e Yetiskin ve adolesanlarin 2-3 porsiyon
(Bir standart porsiyonun 6l¢ti ve miktarlari Ek-1'de verilmistir)

Meyvelerin giinliik tiiketilmesi 6nerilen miktari;
e Cocuklarin 1,5-2,5 porsiyon
e Yetiskin ve adolesanlarin 2-3 porsiyon
(Bir standart porsiyonun 6l¢ti ve miktarlari Ek-1'de verilmigtir)

Gln icinde tiiketilen sebze ve meyvelerin kendi i¢clerinde de en az iki porsiyonunun;

e Sebzelerde = Yesil yaprakli sebze (1spanak, brokoli gibi) veya domates gibi diger
sebzeler olarak

e Meyvelerde - Portakal, limon gibi turunggiller veya antioksidanlardan zengin
diger meyveler olarak tiiketilmesi 6nerilir.




Ekmek ve Tahillar Grubu: Ekmek, piring, yulaf, arpa, bulgur, makarna, eriste, kuskus ve
kahvaltilik tahillari igerir. Ekmek, bulgur, eriste, kahvaltilik tahil gibi besinler bugday, yulaf,
piring, ¢cavdar, arpa ve misir gibi tahillarin islem gormesi ile elde edilir. Tahil ve tahil tirtinleri
vitaminler, mineraller, karbonhidratlar (nisasta, posa) ve diger besin dgelerini icermeleri
nedeniyle saglik agisindan 6nemli besinler olup karbonhidrat icerigi yiiksektir. Bu sebeple
tahillar viicudun temel enerji kaynagidir. Sinir, sindirim sistemi ile deri saghig1 ve hastaliklara
kars1 diren¢ olusumunda 6nemli gorevleri vardir. En fazla tiiketilen tahil {iriinii ekmektir.
Mayali ekmeklerdeki bazi minerallerin (¢inko, bakir, demir gibi) emilimleri daha kolaydir
dolayisi ile bu ekmeklerin besin degeri daha ytiksektir. Ekmek tiiketirken mayasiz yufka,
bazlama gibi ekmek tiiketiminden kag¢inilmali, tam tahil unlarindan veya karisik tam tahil
unlarindan mayalandirilarak yapilan ekmekler tercih edilmelidir. Bu ekmeklerin besleyici ve
saglig1 koruyucu degeri beyaz undan yapilan ekmekten daha fazladir.

Tam tahillar demir, magnezyum, selenyum, B vitaminleri ve
posa gibi besin 6gelerinin kaynagidir. Tam tahil tiiketiminin
kalp-damar hastalig1 ile bazi kanserlerin riskini ve tip II
diyabet sikligini azaltabilmekte diisiik viicut agirhgi ile iligkili
oldugu bilinmektedir.

+ Gunlak tahil
tuketiminin en az

yarisl1 “tam tahil”
olmalidir.

Tahil unlarindan yapilan kek, pasta, biskiivi ve diger hamur islerinde eklenmis olarak ¢esitli
yaglar, seker, tuz bulundugu ve enerji miktarlarinin daha fazla oldugu unutulmamalidir.

1.3.2. Saglikh Yemek Tabagi

Saglikl beslenme aliskanligini gelistirmek i¢in giincel bir yaklasim olarak “gesitli” besin
temelinde “saglikli yemek tabag1” (Sekil 1.1.) gelistirilmistir.

Saglikli yemek tabaginda bes besin grubu yer alir ve burada amag; her 6giinde tabakta yer
alan her besin grubundan bir besinin secilerek tiiketilmesidir. Saat yoniinde sirasiyla; 1)Siit
ve Siit Uriinleri Grubu, 2)Etve Et Uriinleri, Yumurta, Kurubaklagiler, Yagh Tohumlar Grubu,
3)Meyveler Grubu, 4)Sebzeler Grubu, 5)Ekmek ve Tahillar grubu bulunur.

Saghigin korunmasinda bes besin grubu temel alinarak gercgeklestirilecek yeterli ve dengeli
beslenmeye ek olarak diizenli fiziksel aktivite yapilmasi, yeterli sivi alinmasi, dogru yag
kullaniminin 6nemini vurgulamak i¢in tabagin yaninda;
e Gunliik yeterli sivi alimi icin en 6nemli sivi kaynagi olan “su”,
e Glnliik beslenmede tiiketimi 6nerilen yaglar arasinda 6nemli bir yeri olan “sivi yag”,
o Aktif yasam ve diizenli fiziksel aktivitenin gerekliligini vurgulayan “fiziksel aktivite
figliri”
yer almaktadir.
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Sekil 1.1. Saglhikl1 yemek tabagi

Sit ve sit trinlert

Ekmek ve tahidlar grubu
grubu

Et ve et irninlers,

yumurta,
kurubaklagiler, yagh

. tohumlar grubu

Meyveler grubu

Sebzeler grubu

Srvyagd

11



Sekil 1.2. Bos yemek tabagi

Istediginiz bir 6giin icin saglikl yemek tabaginizi kendiniz olusturmak ister misiniz?
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1.4. Tiiketimi Artirilmasi Gereken Besinler ve Besin Ogeleri

Turkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi-2010 verileri incelenerek yas, cinsiyet ve bolgelere
gore tiiketim miktar1 onerilenin altinda olan besinler ve besin dgeleri beslenme ve saglk
etkilesimi acisindan irdelenmistir.

Tiiketimi arttirilmasi gereken besin ve besin ogeleri; taze sebze ve meyveler, siit ve siit
trtinleri, balik ve deniz triinleri, diger Omega-3 iceren besinler, posa ve D vitamini olarak
sayilabilir.

Taze Sebze ve Meyveler

Sebze ve meyveler vitamin, mineral, posa ve
bircok fonksiyonel besin bilesenini saglayan,
disiik enerji icerigine sahip Onemli besin
gruplaridir. Taze sebze ve meyveler giinlik
beslenmede mutlaka yer almalhdir.

°,

v Taze sebze ve meyve
tilketiminin artirilmas1 Kkalp
hastaliklar;, inme ve bazi

kanser tiirleri gibi kronik

hastaliklara kars1 koruyucudur.

Taze sebze ve meyve tiiketiminin artirilmasi kalp
hastaliklari, inme ve bazi kanser tiirleri gibi kronik hastaliklara karsi koruyucudur. Ozellikle
sebzeler diisiik enerji icerikleri nedeniyle de viicut agirliginin kontroliinde rol alirlar. Saghk
etkilesimlerinden otiirii taze sebze tiiketimi saglayan “salata”nin her 6giinde yemeklere eslik
etmesi 6nemlidir.

Siit ve Siit Uriinleri

Siit ve trinleri; iyi kaliteli protein,
kalsiyum, fosfor, ¢cinko, B2 vitamini ve
Biz vitamini olmak iizere bir¢cok

Siit ve urunleri;
% Cocuk ve adolesanlarda kemik ve dis

besin oOgesinin 6nemli kaynagidir.
Basta yetiskin kadinlar, ¢ocuklar ve
gencler olmak lizere tim yas
gruplarinin siit ve trinlerden her
giin tiiketmesi onerilir. Bu grupta yer
alan besinlerin tiiketimi; cocuk ve
adolesanlarda kemik ve dis sagliginin
devamliliginin saglanmasinda 6nemli
oldugu gibi yetiskinlerde
kardiyovaskiiler hastalik, bazi1 kanser
tiirleri ve tip 2 diyabet olusum riskini
azaltmakta ve kan basincini diisiirmeye

saghginin devamliliginin saglanmasinda
onemlidir.

Yetiskinlerde kardiyovaskiler hastalik,
bazi kanser tiirleri ve tip 2 diyabet olusum

riskini azaltmakta ve kan basincin
diisirmeye yardimci olmaktadir.

Cocuklarda goriilen rasitizm, menopoz
sonrasl kadinlarda ve yashlik doneminde
goriilen osteoporoz ve osteomalazi

riskinin azaltilmasinda onemlidir.

yardimcit olmaktadir. Ayni zamanda c¢ocuklarda goriilen rasitizm ve menopoz sonrasi
kadinlarda ve yaslilik doneminde goriilen osteoporoz ve osteomalazi (kemik yumusamasi)
riskinin azaltilmasi i¢in de bu gruptaki besinlerin tiiketimi artirilmalidir. Ayrica siit viicut
agirligl yonetiminde ve kan basincinin diizenlenmesinde de yardimcidir.
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Balik ve Deniz Uriinleri, Diger Omega-3 Iceren Besinler
Balik proteinden zengin besinlerdendir. Balik ve diger
deniz irilnlerinin omega-3 icerigi de yiiksektir.
Omega-3 yag asitleri; kalp ve damar hastaliklari,
romatoid artirit (iltihabi bir eklem hastalig1), kanser,
astim, Alzheimer vb. bir¢ok hastaligin 6nlenmesinde
ve tedavisinde, ayrica bebeklerde retina ve beyin
gelisiminde etkin rol oynamaktadir.

¢ Omega-3 yag asitleri; kalp
ve damar hastaliklar,
romatoid artirit, kanser,
astim, Alzheimer vb. birgok

hastaligin  6nlenmesinde
ve tedavisinde, ayrica
bebeklerde retina ve beyin
gelisiminde  etkin  rol
oynamaktadir.

Bu grupta yer alan besinler ayrica suda eriyen B
grubu vitaminlerinden Bi, B2, B3, Bs ve Bi2'nin ve
yagda eriyen A ve D vitaminlerinin iyi kaynaklaridir.
Balik ve diger deniz lirtinleri zengin mineral i¢erikleri
acisindan da saglikli beslenme modelinde ayr1 bir

o6neme sahiptirler. Ciinkii iyot, selenyum gibi balik ve diger deniz iiriinlerinde bol miktarda
bulunan mineraller, diger besinlerin ¢ogunda ¢ok az miktarlarda bulunur.

Saglik iizerine olumlu etkileri oldugu icin balik tiiketiminin haftada en az 2-3 porsiyon
(vaklasik 300-500 g) olmasi 6nerilmektedir. Pisirme yontemi olarak bugulama, 1zgara,
firinda pisirilme gibi saglikli yontemler tercih edilmelidir.

Posa (lif)

Diyet posas1 besinlerin sindirilmeyen kisimlaridir.
Posa, tokluk hissinin olusmasi ve bagirsaklarin | & Dh/csSeEESG e
diizenli bir sekilde c¢alismasinda etkili rol kaynaklar1 taze sebze ve

oynamaktadir. Diyet posasinin en iyi kaynaklari taze meyveler, tam tahill trianler
sebze ve meyveler, tam tahilll iriinler ve ve kurubaklagillerdir.
kurubaklagillerdir. Besinlerin dogal bir bileseni olan
diyet posasi, kardiyovaskiiler hastaliklarin, obezitenin ve tip 2 diyabetin 6nlenmesine
yardimcidir.

Posa igerigi yiiksek olan besinlerin kan yaglarinin
Diyet posas, ve glukoz konsantrasyonunun normal seviyelerde
% Kardiyovaskiiler olmasi ve sindirim sistemi faaliyetlerinin saghkl

hastaliklarin, bir sekilde diizenlenebilmesi icin yeterli

% Obezitenin miktarlarda tiiketilmelidir.
¢ Tip 2 diyabetin 6nlenmesine

yardimcidir. Ozellikle tahil grubunda yer alan besinlerin tam
tahilli veya tam bugdayl tiirevleri daha fazla
miktarda posa, vitamin ve mineral sagladiklari i¢in 6glinlerde tercih edilmelidir. Giinliik tahil
drinleri tiikketiminin en az yarisi tam tahil veya tam bugday iceren iirtinlerden saglanmalidir.

Demir eksikligi olan anemik bireylerin, 6zellikle okul cag1 ¢ocuklar ile adélesan donemi
genglerin diyetle fazla miktarda posa alimlar1 demirin emilimini engellemekte, bu nedenle
dikkatli olunmalidir.
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D Vitamini Kaynagi Giinesten Yararlanma

Vitaminler arasinda en 6nemli yere sahip olan D vitamini kemik ve dis dokusunda bulunan
kalsiyumun viicutta etkin kullanimi i¢cin gereklidir. D vitamini eksikliginde ¢ocuklarda rikets
ve yetiskinlerde osteoporoz, osteomalazi goriilebilmektedir.

D vitamininin en iyi kaynag giinesten saglanan

ultraviyole 1sinlaridir. Gunes 15181 ile temas eden insan < Gunes 15181 ile temas
derisinde D vitamini sentezi baslamakta ve bobreklerde eden insan derisinde D
aktif D vitamini olusmaktadir. Gereksinimin %901 bu vitamini sentezi
sekilde karsilanabilmektedir. Deride D vitamini baslamakta ve
olugabilmesi icin viicudun en az %25’lik kisminin (eller, bobreklerde aktif D
kollar, bacaklar, ytiz gibi) 15-20 dakika sure ile glines vitamini olusmaktadur.

1sinlarinin dik olarak gelmedigi saatlerde glines 1sinlari ile
temas etmesi gerekmektedir.

Hava kirliligi, sisli hava, cam arkasindan yapilan giineslenme ile yliksek koruma faktoru
iceren giines koruyucu kremlerin ve kozmetik iriinlerin kullanimi, genis/biiylik giines
gozligi kullanimi derideki D vitamini sentezini azaltarak D vitamini eksikligine yol
acabilmektedir.

Diizenli ve bilingli bir sekilde giines 1sinlarina uygun saatlerde maruz kalmak her yas i¢in D
vitamini eksikliginden korunmada en etkili yoldur.

1.5. Tiiketimi Azaltilmasi Gereken Besinler ve Besin Ogeleri

Tuketimi azaltilmasi gereken besin ve besin 6geleri; doymus yag ve trans yag, tuz ve seker
olarak sayilabilir. Tiim yas gruplarinda obezite goriilme siklifinin artmasi nedeniyle diyet ile
alinan toplam ve doymus yag, kolesterol, tuz ile seker miktarlarina dikkat edilmesi
gerekmektedir.

Doymus Yag ve Trans Yag

Diyette fazla miktarda toplam yag, doymus yag, trans yag ve kolesterol tiiketimi; basta kalp
ve damar hastaliklari, diyabet, obezite, kanser vb. hastaliklar olmak ilizere beslenme ile
iliskili bulasici olmayan pek cok hastaliga neden olmaktadir. Bu nedenle her tiirlii yag
tikketimi (kati ve/veya sivi yaglar) azaltilmalidir. Bunun i¢in;

UTFEN
DIKKAT

=> Kolesterolden zengin besinlerin (karaciger, beyin, bobrek, kelle, paca, dil, yiirek,
dalak gibi sakatatlar; salam, sucuk, sosis, pastirma, kavurma, kuyruk yagi, i¢c yagi,
tam yagh krema, kremanin girmis oldugu pasta, borek vb. pastacilik iirtinleri)
tiikketimi sinirlandirilmalhdir.

=>» Etli yemekler yag ilave edilmeden pisirilmelidir.
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=>» Giinlik beslenmede tiiketilen her tiirlii trans yag kaynagi olabilecek besinden
uzak durulmaldir. Ev dis1 yemek/besin tiiketimlerinde de toplam yag, doymus
yag, kolesterol miktarlarinin diisiik olmasina dikkat edilmelidir.

=» Pisirme yontemi olarak; kendi yaginda pisirme, haslama, 1zgara, diistk
sicaklikta firinda pisirme ile buharda pisirme yontemi tercih edilmelidir.
Kizartma islemi uygulanmamaldir.

=» Bazi geleneksel pisirme yontemleri (uzun siireli kuyu, tas ocak, sac vb.) énemli

kronik hastaliklara zemin hazirlayabilen kimyasal iirtinlerin olusmasina neden

olabileceginden tercih edilmemelidir.

Kanath hayvanlar (tavuk, hindi, 6rdek, kaz vb.) derisi ayrilarak tiiketilmelidir.

Kirmiz1 ve beyaz etlerin goriinir yaglari, yemek hazirlama asamasinda ve

tabakta miimkiin olabildigince ayiklanmali ve tiiketilmemelidir.

=>» Etiket bilgisi okunarak %70’in lizerinde doymus yag asidi iceren margarinlerin,
“hidrojenize” ve “kismi hidrojenize” ifadesi bulunan yaglarin tiiketimi
sinirlandirilmalhdir (%70’in altinda vag iceren marearinler “vumusak margarin”

v

Kolesterolden zengin besin olmasina karsin tam yumurtay1 saglikli bireyler glinde bir
adet, kalp damar hastaliklari olanlar da haftada 2-3 kez bir adet tiiketebilirler.

Tuz

Tiirkiye’de tuz asir1 miktarda tiiketilmektedir. Bolgelere gore farkhilik goriilmekle birlikte
glinliik tiikketim genel olarak 6nerilenin 2.5-3.5 kat1 kadardir. Giinliik tuz tiiketimi (besinlerin
icinde olan ve besinlere eklenen toplam) 5 g’dan az olmalidir. Son yillarda iilkemizde ekmek,
peynir, sal¢a, zeytin, kirmizi pul biber, islenmis et trtlinleri (kavurma vb.) bunun gibi
besinlerin tuz igerigini azaltma ile ilgili yasal diizenlemeler yapilmistir.

Tuz tiikketiminin azaltilmasi konusunda bir siire 1srarli davranildiginda, tuzu azaltilmis bir
beslenme bicimine alisilabilecegi unutulmamalidir.

LUTFEN
DIKKAT

=> Giinliik 5 g'1 (1 tepeleme ¢ay kasigi veya 1 silme tatli kasig1) gecmemeli ve iyotlu
tuz kullanilmalhdir.

= Yemek hazirlama, pisirme ve tiiketim sirasinda ilave edilen tuz miktan
azaltilmalidir. Hatta besinlerin bilesiminde sodyum bulunmasi nedeniyle
hazirlama ve pisirme sirasinda miimkiinse tuz eklenmemelidir.

=>» Tuz yerine dogal lezzet arttiricilar (sogan, sarimsak, baharatlar, limon, sirke, biber
vb.) kullanilmalidir.

=>» Sofrada yemeKlere tuz ilavesi yapilmamali ve masadan tuzluk kaldirilmalidir.
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=> Geleneksel olarak evlerde hazirlanan tursu, salca, tarhana, kurut, yaprak
salamuras1 vb. yiyeceklerin tuz icerigi fazladir. Bu nedenle daha az
tiketilmeli ve hazirlarken yiiksek miktarda tuz kullanimindan
kacimilmalidir.

=>» Salamura iirlinlerin tuz igeriginin azaltilmasi icin suda yikama ve bekletme
gibi islemler uygulanabilir.

=>» Evdisibeslenmede yemeklerin ve besinlerin igindeki tuz miktari 6grenilerek
miimkiinse az tuzlu veya tuzsuz hazirlanmasi istenmelidir.

=>» Haazir soslar (soya sosu, ket¢ap sos, barbekii sos, tartar sos, salsa sos, hardal,
makarna sosu gibi), atistirmalik triinler (cips, tahil bazli bar, meyve bazh
bar, ekstriide turiinler, patlamis misir vb.), tuzlanmis kuruyemisler (findik,
fistik, ceviz, badem, leblebi, kavurga, kabak ve aycicegi cekirdegi, her turlu
cekirdek ici vb.), tursu ve salamura (siyah ve yesil zeytin, sebze tursulari),
balik konserveleri, tuzlanmis, tiitsiilenmis ve/veya salamura edilmis et ve
balik ftrtinleri ile aromali/aromasiz, dogal/dogal olmayan mineralli
icecekler yiiksek miktarda tuz icermeleri nedeniyle az tiiketilmelidir.

=> Satin alinan islenmis besinlerin etiket bilgisi mutlaka okunmali, tuzsuz ya da
tuzu azaltilmis tirtinler tercih edilmelidir.

=> Ambalajli tiiketime sunulan besinlerin igerigi etiket bilgisinden okunmali ve
benzer besinlerde tuz ve tuz yerine gegen maddelerin miktarlari daha diisiik
olanlar tercih edilmelidir.

=>» Besin sanayisinde kullanilan ve genellikle ambalajli besinlerin etiketinde yer
alan monosodyum glutamat, sodyum nitrat, sodyum bikarbonat, sodyum
sitrat, sodyum askorbat vb. tiim sodyumlu bilesiklerin tiiketimine dikkat
edilmelidir. Clinki bunlar besinin tuz/sodyum igerigini arttirmaktadir.

Seker

Giinlik diyetle tiiketilen toplam seker miktarini; besinlerin dogal olarak yapisinda bulunan
seker ile besinlerin islenmesi sirasinda ilave edilen seker (eklenen seker) olusturur. Seker;
yiyecek ve iceceklere tat vermek, dayanikliligini/raf 6mriint artirmak, yapisini ve kivamini
saglamak amaciyla eklenmektedir.

Ambalajli besinlerin etiketinde; “beyaz seker, yar1 beyaz seker, rafine seker, seker ¢ozeltisi,
invert seker cozeltisi, invert seker surubu, glukoz surubu, kurutulmus glikoz surubu, susuz
dekstroz, dekstroz mono hidrat, toz dekstroz, pudra sekeri, kahverengi seker, laktoz, maltoz,
fruktoz, fruktoz surubu, misir surubu, maltoz surubu ve ham kamis sekeri” ifadesi o tiriiniin
seker icerdigini gosterir.
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LUTFEN
DIKKAT

=> Seker ve seker iceren besinler ve iceceklerin tiiketimi her yas grubu icin
azaltilmalidir.

=> Ambalajl tiiketime sunulan besinlerde etiket bilgisi okunarak seker icerigi daha
diistik olan tercih edilmelidir.

=>» Sekerden gelen enerji giinlik enerjinin %10’'unu gegcmemeli, % 5’in altinda
olmasi tercih edilmelidir.

=> Bebeklere 2 yasa kadar seker/sekerli yiyecek ve icecek verilmemelidir.

=> Seker iceren yiyecek ve iceceklerin 6zellikle 6giinler arasinda ve yatmadan 6nce
tiiketilmesinden kaginilmalidir.

=>» Disaridan yliksek miktarda seker eklenmis yiyecek (kek, pasta, kurabiye, biskiivi,
cikolata, bar vb.) ve igceceklerin (gazli/gazsiz icecekler, hazir meyve sulari, enerji
icecekleri, spor icecekleri vb.) fazla tiiketimi saglik iizerinde olumsuz etkiler
yaratabilecegi icin tiiketimleri sinirlandirilmaldir.

1.6. Okul Cag1 ve Adolesan (Ergenlik) Doneminde Beslenme

Okul ¢agi, cocuklar icin:

e Fizyolojik, psikolojik ve sosyal gelisimin
hizli oldugu,

e Yasam boyu devam edebilecek
davranislarin biiyiik 6l¢lide olustugu,

e Bilgi almaya ve aliskanlik kazanmaya en
uygun olunan,

e Yetiskinlik hastaliklarinin gelisimi
acisindan ise en riskli donemdir.

Bu donemde yaygin olarak goriilen beslenme
sorunlart D vitamini, kalsiyum ve iyot
yetersizlikleri ile demir yetersizligi anemisi,
obezite, yeme davranisi bozukluklar1 ile dis

curikleridir.

Okul caginda ¢ocuklar, aile ortamindan sonra ilk defa sosyal ortama dahil olurlar. Yeni
tanistiklar1 sosyal cevre ¢cok 6nemli hale gelir, motor becerilerde uyum artar, bilissel ve
konusma yetenegi onemli 6lciide ilerler. Kendini ispat etme istegi daha 6nemli olmaya
baslar, iiretmek, yaptig1 islerde basarili olma istegi gibi yeni davranis modelleri gelistirirler.

18



Okul ¢ag1 ve adolesan donemde, fiziksel biiyiime ve gelismedeki degisimler nedeniyle enerji
ve besin ogeleri gereksinimleri artar. Adolesan donemde kemik kiitlesindeki artis fazladir.
Bu nedenle bu donemde yeterli kalsiyum alimi1 ve diizenli fiziksel aktivite ileri yaslarda
gorulecek osteoporoz (kemik erimesi) riskini en aza indirir. Ayrica spor yapan adolesanlarin
enerji ve bazi besin ogeleri gereksinimlerinin de arttig1 unutulmamalidir.

Okul caginda beslenme, okul basarisini etkileyen en 6nemli etmenlerden biridir. Yapilan
calismalarda yeterli ve dengeli beslenen cocuklarin, beslenmeyen cocuklara goére okul
basarilarinin daha diisiik oldugu bildirilmistir.

Beslenmeye baglh bazi kronik hastaliklarin temeli okul ¢ag1 ve adolesan donemde atildig:
icin, ileri yaslarda goriilecek obezite, kalp hastaliklari, diyabet ve kanser gibi kronik
hastaliklarin 6nlenmesi igin yeterli ve dengeli beslenme ¢ok 6nemlidir. Bu donemde en
yaygin gorilen olumsuz beslenme aliskanliklarindan biri 6gtin atlamadir. En sik atlanan
6glin, gliniin en 6nemli 6glinii olarak kabul edilen kahvaltidir. Yeterli ve dengeli beslenmek
icin 6gln atlanmamali, besin c¢esitliligi arttirilarak her 6giinde farkli besin gruplarindan
tiikketilmesi saglanmalidir. Ozellikle meyve, sebze ve protein iceren besinler her giin
tiketilmeli, besin degeri diisik ve enerjisi yiiksek yiyecek ve iceceklerin tiiketimi
sinirlandirilmalhdir. Besin gruplarindan siit ve tirtinleri biiyliyen ¢ocuklar ve adolesanlar i¢in
kalsiyum ve proteinin 6nemli bir kaynagidir.

Okullardaki yemek uygulamalarinda ¢ocuklarin gelisimini desteklemek ve saglikli beslenme
aliskanliklar kazandirmak hedeflenmelidir. Kantin ve yemekhanede, beslenme saatlerinde
saglikli yiyecek ve iceceklerin sunulmasi/tiiketilmesi saglanmalidir. Temiz kullanma ve icme
suyuna erisim saglanmalidir. Cocuklara, yemek yemeden 6nce ve sonra, tuvalete girdikten
sonra, disarida oyun oynadiktan sonra, disaridan eve gelince ellerini uygun sekilde
yikamalar1 konusunda aliskanlik kazandirilmalidir.
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Tablo 1.4. Okul I¢cinde Ogrencileri Saghkl Beslenme Konusunda Tesvik Etmek I¢in Oneriler

Sevgili Ogretmenler,

Cocuk ve genclerin saglikli beslenme aliskanliklar1 kazanmalarini
destekleyin. Bunun i¢in; farkindalik gelistirmek, hedef koyup kii¢iik
adimlarla ilerlemek, geri bildirimde bulunmak, ortak plan yapmak ve
degisimin 6nemini hatirlatmak gerekir.

Cocuk ve genglerin beslenme aliskanliklarin1 degerlendirmelerini ve bu
degerlendirmeyi sinifa tasimalarini saglayin.

Cocuk ve genclerin saglkli beslenme konularinda (saghklh pisirme
yontemleri, etiket okumanin 6nemi, saglikli yemek tabagi vb.) proje
Odevleri hazirlamalarini tesvik edin.

Yapilan beslenme etkinliklerini (fotograflar, resim dersinde yapilan konu
ile ilgili resimler, 6rnek saglikli beslenme cantasi gorselleri, 6rnek ara 6giin
gorselleri, saghkli ara o0giin tiketen o6grenci adi/fotografi gibi) sinif
panosunda paylasin.

Saglikl beslenmeyi 6grenme siireci aslinda ¢ok keyiflidir. Yeterli ve dengeli
bir beslenme ‘zengin’, ‘cesitli’ bir beslenmedir. Bu nedenle, ¢ocuk ve
genglerin giin i¢cinde saglikl besin ¢esitlerini cogaltmalarini tegvik edin.
Cocuklarin beslenme saatlerinde saglikli besinleri tercih etmelerini tesvik
edin. Ornegin; “Saglikh Beslenme Cantas1” icerigini simif ve/veya okul
panolarinda sergileyin, ailelerine ulastirmalarini saglayin.

Her giine bir slogan gibi cocuk ve genclerin katilmaktan keyif alacagi
saglikli etkinlikler tiretin. Boylesi bir etkinligin sloganini o giin tahtada (ya
da panoda) hep yazil olarak bulundurun.

Cocuk ve genclerin beslenme kaydi tutmalarim tesvik edin. Bu sayede
saglikli besinlerin cgesitliligini gorebilir ve tiiketimi azaltilmas1 gereken
besinlere (seker, tuz, doymus yag ve trans yag icerigi yiiksek yiyecek ve

icecekler) saglikli alternatifler gelistirebilirler.
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ORNEK MENU PLANI - 1
Kiz ¢ocuk (10 yas)

Okula servisle gidip
geliyor,0gle yemegini
okulda yemekhanede
yiyor,okul sonrasi etlide
kaliyor,spor yapmiyor.

Sabah Kahvaltisi

Ara Ogiin (kusluk)

Ogle Yemegi

Ara Biin (ikindi)

Aksam Yemegi

Ara Ogiin (gece)

Y2 kupa siit

1 adet haslanmis yumurta
3-4 adet zeytin

1 tatl kasigi bal

1 kiiciik kase sogiis sebze
2 ince dilim ekmek

1 orta boy elma

2 porsiyon etli nohut yemegi
1 porsiyon sehriyeli piring pilavi
1 bilyiik bardak ayran

Y2 kupa sit

1 avug findik

1 porsiyon sulu (terbiyeli) kofte
Va dilim peynirli tepsi boregi

1 kase mevsim salata

lince dilim ekmek

1 orta boy portakal

ORNEK MENU PLANI - 2

Adolesan erkek (16 yas)

Okul basketbol takaminda
oynuyor, haftada 4 kez
antrenman yapiyor.

Sabah Kahvaltisi

Ara Ogiin (kusluk)

Ogle Yemegi

Ara Ogiin (ikindi)

Aksam Yemegi

Ara Ogiin (gece)

1 kupa siit

1 adet haslanmis yumurta
Y2 porsiyon beyaz peynir
1 tath kasigl bal

3-4 adet ceviz

1 kiigiik kase sogls sebze
2 ince dilim ekmek

1 dilim havuglu kek
2 orta boy mandalina

1 kase domates corba

2 porsiyon etli kuru fasulye yemegi
1 porsiyon sehriyeli piring pilavi

¥4 kiiglik kase ¢oban salata

1 orta boy portakal

2ince dilim ekmek

1 porsiyon kiymali 1spanak (yogurt ile)
1 porsiyon soslu spagetti

s kiiciik kase mevsim salata

2 ince dilim ekmek

1 kase ezogelin corba

1 porsiyon sulu (terbiyeli) kofte
1 porsiyon sehriyeli piring pilawi
va kase yogurt

1 kiigiik kase mevsim salata

2 ince dilim ekmek

1 orta boy elma
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Tablo 1.5. Cocuk ve Adolesanlarin Fiziksel Aktivite Durumlarina Gore Ortalama Enerji

Gereksinimleri

Enerji
(kkal)
1200
1400
1600
1800
2000
2200
2400
2600
2800

3000

3200

‘ Az aktif ‘ Orta Aktif

E: 3-5 yas
K: 4-6 yas
E: 6-7 yas
K: 7-9 yas
E: 8-10 yas
K:10-11 yas
E: 11-12 yas
K:12-14 yas
E: 13 yas

K: 15-18 yas
E: 14 yas

rm

:15-16 yas

™

:17-18 yas

E: 4-5yas
K: 5-6 yas
E: 6-7 yas
K: 7-9 yas
E: 8-10 yas
K:10-11 yas
E: 11-12 yas
K: 12-14 yas
E: 13 yas

K: 15-18 yas
E: 14 yas

™

:15yas

E: 16-17 yas

™

: 18 yas

M) MR D RmERE R MR o

:5yas

: 5-6 yas
6-7 yas
: 7-8 yas

:8-10yas

:9-11 yas
11 yas
:12-13 yas
12 yas

: 14-16 yas
13 yas
:17-18 yas

: 14 yas

:15-16 yas

:17-18 yas

K: Kadin, E: Erkek

Tablo 1.6. Yetiskinlerin Fiziksel

Gereksinimleri

Kadin

Aktivite Durumlarina Goére Ortalama Enerji

Erkek

Yas
Gruplari
o)
18-29
30-39
40-49
50-59
60-69
70-79

Enerji Gereksinimi (kkal)

Az aktif

1800
1800
1700
1700
1500
1500

Orta Aktif

2000
2000
1900
1900
1700
1700

Enerji Gereksinimi (kkal)

AKktif Az aktif

2300
2200
2200
2100-2200
1900
1900

2200
2100
2100
2100
1900
1800

Orta Aktif

2500-2600
2400
2400
2400
2100
2100

Aktif

2900
2800
2700
2700
2400
2400
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2.1. Tanimlar

arih boyunca fiziksel aktivite insanoglunun yasamini siirdiiriilebilmesi ve genlerini

bir sonraki kusaklara aktarilabilmesinin zorunlu kosulu iken, giiniimiizde teknolojik

gelisime paralel olarak gerek calisma hayati ve gerekse ulasim ve serbest zaman
aktiviteleri icerisinde hareketin yeri giderek azalmaya baslamistir. Bu dramatik degisim bir
yandan yasamimizi buyiik 6l¢iide kolaylastirirken diger yandan toplum sagligini olumsuz
yonde etkilemektedir. Giinliik alisverisini bile bilgisayar basinda sanal marketlerden
gerceklestiren bireylerden olusan modern toplumda hareketsiz yasam, ciddi saghk
sorunlarina yol agmaktadir.

Fiziksel hareketsizlik yalmzca yetiskinler icin degil, cocuklar ve gencler icin de ciddi bir
saglik riski tasimaktadir. Kronik hastaliklarin olusmasinda genetik, cevresel ve biyolojik
faktoérlerin disinda en énemli etken, hareketsizlik ve hatali beslenmedir. ileri yaslarda
gormeye alistigimiz birgok kronik hastaligin, hareketsiz yasam tarzinin benimsenmesinden
dolayy, giiniimiizde artik cocukluk doneminde de ortaya ¢iktig1 gozlenmektedir. Bu nedenle,
bebeklik cagindan itibaren ¢ocuklarda hareketin artirilmasinin ve giin icerisinde hareketsiz
olarak gecirilen silirenin azaltilmasinin ayri bir 6nemi vardir.

Ginlik yasam icerisinde, iskelet Kkaslari f \
kullanilarak yapilan ve enerji harcamasini
gerektiren her hareket fiziksel aktivite olarak
tanimlanir. Fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla
bileseninin korunmasini veya gelistirilmesini
amaglayan diizenli, planlanmis ve tekrarh fiziksel
aktiviteler egzersiz olarak tanimlanmaktadir.
Spor ise belirli kurallar igerisinde yapilan,
genellikle yarisma amaci tasiyan, lisansh amator
ve profesyonel sporcularin gerceklestirdigi \ J
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aktivite tlirtidiir. Diger yandan semt sahalarinda oynanan basketbol, futbol gibi aktiviteler
de giinliik yasamda spor olarak yerlesmistir.

2.2. Fiziksel Aktivitenin Yararlari

Giinliik yasam1 miimkiin oldugunca aktif gecirmek saglikli bir yasamin ilk adimidir. Daha
fazla yarar elde edebilmek ve sagligi koruyup gelistirebilmek icin fiziksel aktiviteler diizenli
olarak yapilmali ve yasamin bir pargasi haline getirilmelidir. Fiziksel aktivitenin saghk
uzerine etkileri; bedensel, ruhsal ve sosyal ve gelecekteki yasant: iizerine etkileri olmak
lizere temelde li¢ baslik altinda incelenebilir:

1. Bedensel Saglik Uzerine Etkileri
Fiziksel aktivitenin bedensel saglik tizerindeki etkileri iki ana bashk altinda incelenebilir.

A. Kas Iskelet Sistemi Uzerindeki Etkileri

o Kas kuvveti ve miktarinin korunmasi ve arttirilmasi,
Z1t yonde calisan kaslar arasindaki dengenin saglanmasi,
Kas-eklem kontroliinii arttirarak dengenin saglanmasi,

Eklem hareketliliginin korunmasi ve arttirilmasi,

Kas ve eklemlerin esnekliginin korunmasi ve arttirilmasi,

Dayanikliligin arttirilmasi,

Reflekslerin ve reaksiyon zamaninin gelismesi,

Viicut diizgiinliigii ve postiiriin korunmasi,

Viicut farkindaliginin gelismesi,

Denge ve diizeltme reaksiyonlarinin gelismesi,

Yorgunlugun azaltilmasi,

Kas kasilmasi ve aktivitenin etkisiyle kemik mineral yogunlugunun arttirilmasi ve

0O O O 0O 0O OO O O O

korunmasi, osteoporozun énlenmesi,
o Olas1 yaralanma ve kazalara karsi bedensel korunma gelistirilmesi.

B. Diger Viicut Sistemleri Uzerine Etkileri
o Kalbin dakikadaki atim sayisinda azalma,
Kalbin bosluklarinda genisleme sonucu bir atimda pompalanan kan miktarinda artis,

Kalp ritminin diizenlenmesi,
Damar direncini azaltarak kan basincinin diizenlenmesi,

o O O O

Yiiksek kan kolesterol ve trigliserit diizeylerini etkileyerek damar hastaliklar riskini

azaltmasi,

Akcigerlerin havalanmasi ve solunum kapasitesinde artis,

o Diizenli fiziksel aktivite ile insiilin aktivitesinin kontroli ve kan sekerinin
diizenlenmesi,

o Viicudun su, tuz, mineral kullaniminin dengelenmesi,
Enerji gereksinimini yaglar1 yakarak karsilama 6zelliginin gelistirilmesi,

o Metabolizmanin hizlandirilmasi ve agirlik kazaniminin 6nlenmesi.

2. Ruh Saghig1 ve Sosyal Gelisim Uzerine Etkileri
o Bireyin kendini iyi ve mutlu hissetmesini saglamasi,

o Depresyon ve kaygi bozuklugu riskini azaltmas,
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o Saghkh kas, kemik ve eklem yapisi tizerine olumlu etkileri nedeniyle viicut
dizginligi ve farkindaligini gelistirerek bedeni ile barisik, 6zgilivenli bireyler
yaratmasi,

iletisim becerilerini gelistirmesi,

Olumlu diistinebilme ve stresle basa ¢cikabilme yetenegini gelistirmesi,

Benlik saygisi ve 6zgiivende artma,

Zihinsel yetilerde diizelme,

Sosyal iliskilerde gelisme,

Yorgunluk hissinde azalma.

0O O O O O O

3. Yashilik Uzerine Etkileri

o Olas1 ani ve sistemik hastaliklar nedeniyle 6liim riskini azaltmasi,

o Kanser gelisim riskini azaltmas;,

o Viicut direncinin artmasi ve enfeksiyonlara kars1 koruma gelistirilmesi,

o Kas-iskelet sistemini gli¢lu tutarak yashlikta sik goriilen diismeler ve diismelere bagh
kirik riskini azaltmas;,

o Denge ve duzeltme reaksiyonlarinin gelismesi ile yaslilikta sik goriilen diismelerin
onlenmesi,

o Depresyon, anksiyete ile basa ¢ikma giiciinii arttirmasi, bireylerin yasamdan keyif
almasini saglamas;,
Saglikli yaslanmay1 saglamasi,
Daha aktif yaslhi bireyler yaratmasi.

2.3. Fiziksel Aktivite Siddeti
Fiziksel aktiviteler yogunluklarina gore ti¢ ayri sekilde degerlendirilir:

Diistik: Nefes almanin ve kalp atim sayisinin dinlenme degerinin biraz iizerinde oldugu, ¢cok
az ¢aba gerektiren giinliik aktiviteleri nitelerler. Yavas yiirtyiis, ev isleri vb.

Orta: Nefes almanin ve kalp atim sayisinin normalden daha fazla oldugu, kaslarin
zorlanmaya basladigl, orta dereceli caba gerektiren aktiviteleri ifade eder. Aktivite sirasinda
kisi konusabilir fakat sarki soyleyemez. Hizli yiirtimek, diisiik tempolu kosular, dans etmek,
ip atlamak, yiizmek, masa tenisi oynamak, yavas tempoda bisiklet stirmek vb.

Yiiksek: Nefes almanin ve kalp atim sayisinin normalden ¢ok daha fazla oldugu veya kaslarin
daha fazla zorlandig, ¢ok fazla ¢aba gerektiren aktiviteleri tanimlar. Kisi, aktivite sirasinda
nefesi kesilmeden birkac¢ kelimeden fazlasini konusamaz. Tempolu kosu, basketbol, futbol,
voleybol, hentbol ve tenis oynamak, step-aerobik derslerine katilmak, tempolu dans etmek
vb.
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2.4. Egzersiz Turleri

Fiziksel aktiviteler fiziksel uygunlugu gelistirme o6zelligine gore dort ana baslhkta
toplanabilir.

Dayaniklilik (Aerobik) Egzersizleri
Dayaniklilik, herhangi bir fiziksel aktivitenin

daha uzun siire, yorulmadan yapilabilmesini / \
ifade eder. Dayaniklilik egzersizleri viicudun
oksijeni kullanma kapasitesini arttiran, biiyiik kas
gruplarinin dinamik ve ritmik olarak c¢alistig
egzersizlerdir. Dayaniklilig1 gelistirecek aktivitelere
ornek olarak; diizenli ve sik adimlarla yiiriime,
bisiklete binme, uzun sireli ylizme, bahge veya
tarlada ¢alisma, tenis gibi asir1 yiiklenme olmayan \
aktiviteler verilebilir.

Kuvvet Egzersizleri
Kuvvet, kasin dirence Kkarsi koyabilme

yetenegidir. Yerden bir esya kaldirmak, yiik
tasimak, agir bir cismi ¢ekmek veya itmek
kuvvetli kaslar gerektirir. Ornegin, yetiskin
bir bireyin belirli bir agirliktaki bavulu
tasiyabilmesi icin kol kaslarinin yeterli
kuvvete sahip olmasi gerekir. Kuvvet arttikca
bir agirhk daha kolay kaldirilabilir, daha
yliksege si¢cranabilir veya eldeki bir cisim
daha wuzaga atilabilir. Kuvvet aktiviteleri,
kasin giiclii bir sekilde kasilmasini gerektiren

A

aktivitelerdir. Kuvvet arttirici aktivitelere
ornek olarak; bir agirlik tasimak, merdiven
cikmak, sirtinda ¢anta tasimak, kol kaslariigin
sinav ¢ekmek, karin Kkaslar1 igin mekik
cekmek, agirliklarla kuvvet antrenmani K /
yapmak gibi aktiviteler verilebilir. Gunlik

yasantida zaman zaman zorunlu olarak yapilan bu tip aktiviteleri, daha rahat

gerceklestirebilmek ve saglikli bir yasam siirdlirebilmek i¢in yetiskin bir bireyin kas kitle ve
kuvvetini artirmasi ve/veya korumasi son derecede 6nemlidir.

Esneklik Egzersizleri

Esneklik, eklemlerin genis acida hareket edebilmesidir. Diger bir deyisle, bir fiziksel
aktivite yaparken govde, kol veya bacaklarin rahat hareket edebilme becerisidir. Yetiskin bir
bireyin esnek bir viicuda sahip olmasi, giinliik yasam etkinlikleri sirasinda rahat hareket
etmesini saglar. Ornegin kalca ve bacaklarin esnek olmasi bagdas kurarak oturabilmek icin,
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omurganin esnek olmasi rahat¢ca one ve f \
arkaya egilebilmek icin, omuzun esnek

olmasi sirta uzanabilmek icin sarttir. Yoga,
pilates ve Tai Chi gibi dizenli fiziksel
aktiviteler esnekligi arttirir. Esnek bir
bedene sahip olmak giinliik hareketlerin
daha kolay yapmasini saglayarak yasam
kalitesini arttirir.

Denge Egzersizleri

Denge, bedenin diismeden durabilme ve diizgiin / \
hareket edebilme yetenegidir. Bunun i¢in gérme
duyusu, i¢ kulaktaki denge ve derin duyunun saglam
olmasinin yaninda, kaslarin da yeteri kadar kuvvetli
olmas: gerekir. lyi bir dengeye sahip olan birey,
parmak uc¢larinda rahatlikla durabilir, gozleri kapali
iken veya diiz ¢izgide yalpalanmadan yiiriiyebilir.
Tek ayak tlzerinde durmak, parmak uglarinda
yuriimek, sabit olmayan zeminde durmak, kaygan

bir zeminde dismeden ytriiyebilmek i¢in iyi bir K /
denge gerekir.

Fiziksel aktivite sirasinda kullanilan yakit (enerji); aktivite siddeti, stiresi, sekli, aktivite
oncesindeki beslenme ve kisinin kondisyon durumundan etkilenmektedir. Egzersizin siddeti
arttikca yakit kaynag1 karbonhidratlar iken, egzersiz sturesi arttikca yaglarin yakilmasi
artmaktadir. Egzersizde kugtk bir kas grubu ¢alistiriliyorsa biiyiik oranda karbonhidratlar
kullanilacaktir. Uzun siliren egzersizde kisi karbonhidrattan zengin beslendiyse yine yakit
olarak karbonhidratlar kullanilacaktir. Sonucta, fiziksel aktivite sirasinda harcanan kalori
miktari; egzersizin stire, siddet ve tipinden etkilendigi gibi kisinin agirhgi ve egzersiz
kapasitesinden de etkilenmektedir.

2.5. Egzersiz Asamalari

Isitnma: Bir egzersiz seansinin baslangicinda kaslari, eklemleri, solunum ve dolasim
sistemini aktif egzersiz i¢in hazir hale getirmek amaciyla yapilan hafif bedensel ve zihinsel
etkinliklerdir. Isinma, esnetme ile baslamali, kalp hizim1 hafif yiikseltecek dayaniklilik
aktiviteleri ile 5-10 dakika siirdiiriilmelidir.

Yiiklenme: Bu evre, as1l 6nerilen egzersizin yapildig1 evredir. Yiiklenme aktiviteleri solunum,
dolasim ve hareket sisteminin ¢alismasini hizlandirir.
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Soguma: Yiiklenme doneminden sonra artmis olan kalp hizinin ve tansiyonun yavas yavas
distiriilmesi gerekir. Soguma ile kas ve kanda birikmis olan laktik asitlerin daha ¢abuk
normale donmesi saglanir. Bu evrede egzersize 5-10 dakika diisiik siddette devam edildikten
sonra bitirilmelidir.

2.6. Okul Cag1 Doneminde Fiziksel Aktivite
Diizenli fiziksel aktivite, cocuk ve genglerin:

o Saglikli biiytime ve gelismelerine, Diizenli fiziksel aktivite:

o Istenmeyen aliskanliklardan % Cocuk ve genglerin benlik
korunmalarina, saygilarinin artmasina yardimcli
o Sosyallesmelerine katki saglar. olur.

Ek olarak diizenli fiziksel aktivite cocuk ve Biligsel performanslan ve okul

genglerin yetiskinlikte Kkarsilasabilecekleri

basarilarinin yiikselmesine katki
saglar.

kronik hastaliklarin olusumunun Sosyal uyum saglamasini ve sosyal
engellenmesinde, olusan kronik hastaliklarin cevresinde kabul gérme oranini
tedavisi ve tedavinin desteklenmesinde, arttirir.

yaslandiklarinda aktif bir yashlik doénemi
gecirmelerinde, bir baska deyisle tiim hayat boyunca yasam kalitesinin artirilmasinda
onemli farklar yaratabilmektedir.

Okul ¢ag1 yas gruplarina uygun bazi fiziksel aktivite dnerileri Ek-3’te yer almaktadir.

Fiziksel Aktivite Secimi
Cocuk ve genclerin saghginin korunmasi ve yasam Kkalitelerinin arttirilmasi i¢in fiziksel

aktivite segilirken;

- Yas,

- Fiziksel cevre,

- Fiziksel uygunluk,

- Viicut agirhgy,

- Isteklilik, goniilliiliik,

- Ulasilabilirlik,

- Eglenceli olmasi,

- Cocuk ve genclerin gereksinimlerine gore planlanmis olmasi,

- Her ortam ve zamanda kolaylikla uygulanabilir ve pratik olmas;,
- Devamliliga uygun olmas,

- Ekonomik durum gibi etkenler g6z oniinde bulundurulmalidir.

Diizenli Fiziksel Aktiviteye Yonlendirme ve Program

Cocuklar ve gengler, kendi belirledikleri ve sevdikleri bir fiziksel aktiviteyi giinliik yasamlari
icerisine dahil edebilecekleri gibi giin icerisinde yapilan bazi isleri daha tempolu ve ¢cok
tekrarli yaparak da fiziksel aktivite yapabilirler. Ancak, segilen aktivitenin diizenli ve
devamli olmas1 gerektigi unutulmamalidir. Olusturulan aktivite programlarinda ilerleme
basamaklari ¢ocugun fiziksel aktivite yapma sikligy, siiresi ve yogunlugu dikkate alinarak
belirlenmelidir. Boylece fiziksel aktivitenin saglik lizerindeki olumlu etkileri arttirilmis ve
kalic1 hale getirilmis olur. Fiziksel aktivite aliskanligl diizenli bir program haline
getirilemedigi takdirde, belirli bir siire aktivite ile diizenlenen viicut sistemleri, aktivitenin
birakilmasinin ardindan, olusan yararl etkilerini hizla kaybetmeye baslar.
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+ Unutulmamalidir ki; iyi planlanmis aktivite programlari dort tip aktiviteyi de
o Dayanikllik,
o Kas kuvvetlendirme ve agirlik,

o Kemik kuvvetlendirme ve denge,
o Germe aktivitelerini icermelidir.
«» Aerobik aktiviteler bu programin merkezinde yer almalidir.

2.6.1.5-11 Yas Grubu Gelisim Ozellikleri ve Fiziksel Aktivite Onerileri

5-11 yas grubundaki ¢ocuklar icin her giin en az 60 dakika orta siddetten yiiksek siddete
dogru giden fiziksel aktiviteler tercih edilmelidir. Haftada en az 3 defa da yliksek siddette
aktivite yapilmasi 6nerilmektedir. Bu yas grubu i¢in oyun o6nerileri Ek-4'te yer almaktadir.

- 5-7 Yas Dénemi

Gelisim Ozellikleri: Bu donemde yer degistirme ve denge hareketlerinde gelisme baslar.
Dayaniklilik hentliz zayiftir, el-gé6z koordinasyonu gelismeye baslamistir, biiylik kas
kontrolii hizlidir. Cocuklar olduk¢a hizli ve etkindir. Cocuklar bu donemde 6zellikle
rekabet iceren bireysel ve esli oyunlardan biiyiik zevk alir. Bu donemde ¢ocuklar; geriye
ziplar, tek eli ile topu firlatir, hareketli topa tekme atar, potaya top atar. Yan destekli iki
tekerlekli bisiklete biner. Yuvarlanir, yerden belirli ytlikseklikte (Ort. 25-30 cm) dengede
ileri yiiriir, ilerleyen zamanda da geri yiirtr. Yukaridan top atar, seken topu tutar. Seker,
ip atlar (iki kisinin tuttugu ip), yer degistirmeyi gerektiren hareketleri yapar (basit dans
adimlarini yapar). Denge kaybi olmadan el ya da ayakla topu siirekli olarak siirebilir. Tek
ayak uzerinde ortalama 10 sn. durur. Ritme uygun viicut hareketleri yapar. Oyun
kurallarini dikkate alarak oynar.

Onerilen Aktiviteler ve Sporlar: Sigcrama (ip atlama, ¢izgi oyunlari), tutma ve yuvarlama
oyunlar (tirtil yakan topu) ile buz pateni, jimnastik, kayak, atletizm, futbol, yiizme, judo
sporlarini yapabilirler.

-> 8-9 Yas Dénemi
Gelisim _Ozellikleri: Ritmik becerilerde gelisme gézlenir, dayanmikliik artar, kuvvet ve
koordinasyon gerektiren beceriler gozlenir, temel hareketler olgunlasir, karmastk hareket
becerilerini yapar. Bu dénemde ¢ocuklar top siirme, pas atma becerileri ile bireysel ip
atlama, raketle top atma becerilerini gelistirir.

Onerilen Aktiviteler ve Sporlar: Halk oyunlari, vurma yakalama oyunlari, masa tenisi, kort
tenisi, eskrim, boks, karate, taekwon-do, basketbol, voleybol, yoga.

-10-11 Yas Dénemi
Gelisim Ozellikleri: Kuvvet, ceviklik, denge ve koordinasyon gerektiren becerilerde artis
gozlenir. Hareketlerde yaraticiliktan ve takim sporlarina katilimdan zevk alir. Cogu temel
hareket olgunluga ulasmistir. Kalp, damar ve solunum sistemi dayaniklilik sporlari igin
elverisli hale gelir. Durus sorunlart olusabilir. Ergenlik belirtilerinden dolay! kizlar bazi
etkinliklere katilimda isteksiz olabilirler. Kizlar ve erkeklerde fiziksel aktivite tercihleri
farklilik gosterebilir. Tercihleri dikkate alinarak aktivitelere katilmalari 6nemlidir.
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Onerilen Aktiviteler ve Sporlar: Ozellikle bu dénemdeki durus bozukluklarini 6nlemek icin
yoga, dans uygun aktivitelerdir. Yén bulma, giinliik ve giin asir1 yiirtiytisler, izcilik,
kampcilik gibi doga sporlarini yapabilirler. Ev ve bag-bahce isleri, alisveris gibi aile ile
birlikte yapilacak aktivitelere katilimlar1 desteklenmelidir.
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Tablo 2.1. 5-11 Yas Grubu icin Oyun Onerileri

- Yer degistirme hareketlerinin gelistirilmesi i¢in; “Yag Satarim Bal Satarim”,
“Kose Kapmaca” gibi oyunlar.

- Dengenin gelistirilmesi i¢in; “Balonu yere diistirmeme” gibi oyunlar.

- Nesne kontrolii gerektiren hareketlerin gelistirilmesi i¢in; “Hedefe Yuvarla”
oyunu”, “Bowling” gibi oyunlar.

- Birlestirilmis hareketlerin gelistirilmesi i¢in; “Balik ag1”, “Kuyruk Kapmaca”
gibi oyunlar.

- Ritim ve miizik esliginde hareketin gelistirilmesi i¢in; “Say Bak”, “Topuk
Burun” gibi oyunlar.

- Vicut bolimlerinin hareketlerini tanimlamak i¢in; “Atlama Konma” oyunlari.

- Hareket alanini belirlemek i¢in; “Comlek Coémlek Ne Kaynar?”, “Ag Fil ile
Sisman Fil” gibi oyunlar.

- Temel hareketleri yaparken dengesini saglamak ve viicut béliimlerini
kullanarak stratejiler gelistirmesi i¢in; “Balik Ag1”, “Esini Bul” gibi oyunlar.

- Yer degistirme hareketlerinin gelistirilmesi i¢in; “Siran1 Bul”, “Miizikli Yer
Kapmaca” gibi oyunlar.

- Dengenin gelistirilmesi icin; “Sek Sek”, “Don Coziil” gibi oyunlar.

- Nesne kontroliiniin gelistirilmesi i¢in; “Resmi Vur Sayiy1 Al”, “Uzaga Firlat”
gibi oyunlar.

- Birlestirilmis hareketlerin gelistirilmesi i¢in; “Dért Kere Zipla”, “U¢ Kere El
Cirp” gibi oyunlar.

- Verilen ritim ve miizige uygun bireysel ve grupla nesneli/nesnesiz dans etme
becerilerinin gelistirilmesi icin; “Cizgiyi As Aya Ulas” gibi oyunlar.

- Dogaya uyumun gelistirilmesi i¢in; “Istop”, “Saklambacg” gibi oyunlar,
ucurtma ugurma, dogada yuriiyus.

- Yer degistirme hareketlerini artan geviklikle yapma becerilerinin
gelistirilmesi icin; “Top Getirme”, “Tekler-Ciftler Yarismas1” gibi oyunlar.

- Yer degistirme hareketlerini viicut, alan farkindalig1 ve hareket iligkilerini
kullanarak artan bir dogrulukla yapma becerilerinin gelistirilmesi i¢in; “Top
ile Ebeleme”, “Dairede Ters Kos” gibi oyunlar.

- Cesitli nesnelerin tizerinde denge gosterme becerilerinin gelistirilmesi i¢in;
“Yerden Yiiksek” gibi oyunlar.

- Denge hareketlerini viicut, alan farkindalig1 ve hareket iligkilerini kullanarak
artan bir dogrulukla yapma becerilerinin gelistirilmesi icin; “Annem Bana Su
Ceker”, “Dize Dokunma” gibi oyunlar.

- Nesne kontrolii gerektiren hareketleri yapma becerilerinin gelistirilmesi icin;

» « »n o«

“Topa Yetis”, “Kopriiden Gegecek Top”, “Istop” gibi oyunlar.

- Nesne kontroliiniin gelistirilmesi i¢in; “Atma-Yakalama”, “Dene Yap”, “Yakan
Top” gibi oyunlar.

- Sectigi miizik esliginde bir calisma/dans koreografisi olusturma becerilerinin
gelistirilmesi icin; Dans etmek.

- Temel ve birlestirilmis hareket becerilerinin gelistirilmesi icin; “Yakan Top”,

»n «

“Kurdele Baglama C6zme”, “Kol Kola” gibi oyunlar.

Onerilen oyunlarin aciklamalar: Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi'nde yer almaktadir.
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2.6.2.12-18 Yas Grubu Gelisim Ozellikleri ve Fiziksel Aktivite Onerileri

12-18 yas arasindaki ergenler i¢in de hedef, giinde 60 dakika, orta siddetliden daha yiiksek
siddetli aktivitelere dogru siddeti degisen aktiviteler olmalidir. Aktivite tercihlerinin
icerisinde haftada en az 3 defa yliksek siddette aktiviteler ve en az 3 defa kas ve kemikleri
gliclendiren kuvvet aktiviteleri yer almaldir.

Gelisim Ozellikleri: Kizlar erkeklerden daha erken ergenlik dénemine girerler. Boy, viicut
agirligi ve kas kitlesinin hizli arttigi dénemdir. Bu hizli biiyiime dénemine istah artisi da
eslik eder. Zirve kemik kitlesine ulasilan dénemdir. Kuvvet, esneklik ve dayaniklilikta erkek
ve kizlar arasinda farkhiliklar vardir. Aktivitelerde zamani etkili kullanir. Sportif
aktivitelerde baskalarinin haklarina saygi gésterir ve basariyi takdir eder.

Onerilen Aktiviteler ve Sporlar: Kendi viicut agirligini, egzersiz bantlarini ve toplart
kullanarak egzersiz yapmasi kemik ve kas giiciinii artiracaktir. Hizli kosma, tempolu
ylirtime, kis sporlari, su sporlari, bisiklet, tirmanis, binicilik gibi bircok spor bu yas
grubunda yapilabilir.

% Saghgin korunmasi ve gelistirilmesine katki saglamasi nedeni ile yiiksek
siddetli egzersizler de aktivite programina eklenmelidir.
Kemik sagliginin ileri yaslarda korunmasi i¢in sicrama aktivitelerinin yer
aldigr ip atlama, voleybol, basketbol gibi sporlara o6zellikle tesvik

edilmelidir.
Bu yas grubunda yogun agirlik iceren sporlarin yapilmasi saghga zarar
verebilir.
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Tablo 2.2. Yas Gruplarina Uygun Baz Fiziksel Aktivite Onerileri

Orta
Siddetli
Dayaniklilik
Aktiviteleri
(Aerobik)

Yiksek
Siddetli
Aktiviteler

Kas
Kuvvetlendiren
Aktiviteler

Kemikleri
Kuvvetlendiren
Aktiviteler

Bisiklete binme
Tempolu yliriime
Paten kayma

Tempolu kosma
Tempolu bisiklet binme
Ip atlama

Karate gibi sporlar
Basketbol

Yizme

Tenis

Futbol

Halat cekme

Modifiye sinav (dizler biikiilii)
Viicut agirhigini ya da direncli
bantlar1 kullanarak yapilan fiziksel
aktiviteler

Halata tirmanma

Mekik

Barda sallanma

Jimnastik

Sek sek

Sicrama, ziplama
Ip atlama

Kosma
Basketbol

Tenis

Voleybol

Aktivite Tipi 5-11 yas grubu 12-18 yas grubu

Paten kayma

Bisiklete binme

Ev ve bahce isleri
Yakalama-firlatma igeren sporlar
(frizbi gibi)

Tempolu kosma
Tempolu bisiklet binme
Ip atlama

Karate gibi sporlar
Basketbol

Yizme

Tenis

Futbol

Hizli dans

Boks

Halat cekme

Modifiye sinav (dizler biikiilii)

Viicut agirhigini, direncli bantlari ya da
agirlik aletlerini kullanarak yapilan
fiziksel aktiviteler

Yapay duvara tirmanma

Mekik

Jimnastik

Sicrama, ziplama
Ip atlama

Kosma
Basketbol

Tenis

Voleybol

Iyi planlanmis bir program her hafta bu dért tipteki egzersizleri icermelidir. Aerobik
egzersizler bu programin merkezinde yer almahdir.
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2.7. Fiziksel Aktivite ve Akademik Basari

Yiriitiicii islev ve beyin saghigi akademik performansin altindadir. Dikkat ve bellek ile ilgili
temel bilissel islevler 6grenmeyi kolaylastirir ve bu islevler fiziksel aktivite ve daha ytliksek
aerobik uygunluk ile giiclendirilir. Fiziksel olarak aktif olan 6grenciler;
o Sinavlarindan daha iyi notlar alirlar,
o Okula diizenli devam ederler,

o Bellek gibi bilissel performanslar1 daha % Arastirmalar; matematik
gelismistir ve okumanin fiziksel
o Olumlu davraniglarina sahip olma aktiviteden en cok

egilimindedirler. etkilenen akademik
alanlar oldugunu

Cocuklar fiziksel aktiviteye katildiktan sonra cesitli
bilissel gorevlere daha hizli ve daha dogru cevap
verirler. Ogrenmenin 6grenilmesi icin zamanin

gostermektedir. Bu
alanlar, fiziksel aktiviteye
ve fiziksel zindelige bagh
olan yeterli ve etkili
yonetici islevlere baghdir.

Oonemi goz oniine alindiginda, 6grencilere, sik sik
gelisimsel olarak uygun olan fiziksel aktivitede
bulunmalari icin molalar verilmelidir.

2.8. Ogretmenlere Kisa Oneriler

5-11 yas arasindaki ¢ocuklarin;

o Saglhigina katkida bulunmak igin her giin en az 60 dakika orta siddetten yiiksek siddete
dogru giden aktivitelerden olusan fiziksel aktiviteler yapmalarini saglamak i¢in, okul
yonetimi ve aile ile isbirligi yapin.

o Beden egitimi ders saatleri disindaki serbest zamanlarda da ¢ocuklar fiziksel aktivite
yapmaya tesvik edin.

o Cocuklarin haftada en az 3 defa ytliksek siddetli aktiviteler ve en az 3 defa kas ve kemik
gliclendiren aktiviteler yapmalarini tesvik edin.

o Cocuklarin bu déonemde; jimnastik, atletizm, futbol, ylizme, judo, tenis, doga sporlari,
kayak, buz pateni gibi sporlara, halk danslari, sigrama (ip atlama, ¢izgi oyunlari) iceren
ve grupla oynanan top (yakan top gibi) oyunlarina yonlendirin. Ev ve bag-bahge isleri,
aligveris gibi aile ile birlikte yapilacak aktivitelere katilmalarini destekleyin.

Bu yas grubundaki c¢ocuklarin fiziksel aktivite aliskanliklarim gelistirmek
onemlidir. Ciinkii diizenli fiziksel aktivite ¢cocuklarin:

X/

¢ Yeni arkadaslar edinmesine yardimci olur.
*» Giiclii kemik ve kas yapisi saglar.

X/

¢ Esnekligini korur.

*

s Saghikl viicut agirhigina sahip olmasini saglar.

X/

¢ Diizgiin durus saglar ve dengesini artirir.
¢ Zindeligini artirir.

Kalbini gii¢clendirir.

Ozgiivenini artirir.

Saglikl biiyiimesini ve gelismesini saglar.
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12-18 yas arasindaki genclerin;

©)

Haftada 1-2 defa 15-30 dakikalik orta siddette fiziksel aktivitelere yavas baslamalarini
Onerin.

Bu asamaya ulastiklarinda haftada 2-3 giin 30 dakikalik fiziksel aktivite, haftada 3-4 giin
30 dakikalik fiziksel aktiviteye dogru ilerlemelerini tesvik edin.

Bazi giinler fiziksel aktivite stirelerini 60 dakikaya kadar uzatmalarini ve daha ytiksek
siddette aktiviteleri tercih etmelerini 6nerin.

Glinde 60 dakika, orta siddetten daha yiliksek siddete dogru ilerleyen fiziksel aktivite
yapmalarini 6nerin.

Cocuk ve genclerin bu yas araliginda sevdikleri fiziksel aktivitelere ve bag-bahce isleri,
alisveris gibi aile ile birlikte yapilacak aktivitelere katilmalarini, asansor yerine merdiven
kullanmalariny, sartlar uygunsa okula bisikletle veya yuruyerek gidip gelmelerini tesvik
edin.
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Tablo 2.3. Okul I¢cinde Ogrencileri Saghkl Beslenme Konusunda Tesvik Etmek I¢in Oneriler

Sevgili Ogretmenler,

Fiziksel aktivite eglenceli ve saglikhidir. Bu nedenle, ¢cocuk ve genclerin

gunlik fiziksel aktivitelere katilmalarini tesvik edin.

- Herkes saghkli ve giiclii olmak icin fiziksel aktiviteye ihtiya¢c duyar. ilk
adimi atin ve ¢ocuk ve genclerin yeni bir sey denemelerini saglayin.

- Cocuk ve genclerin siddeti ytliksek aktiviteler yapmalarini da destekleyin.
Ciinki bu aktiviteler dolasim sistemi ve solunum sistemini giiclendirir.

- Smiftaki derslerinize kisa aralar vererek cocuklara fiziksel aktivite yapma
sansl taniyin.

- Cocuk ve genclerin kisisel fiziksel aktivite dykiilerini sinifa tasimalarini
saglayin.

- Cocukve gencleri sirada otururken en uygun oturma seklini bulmaya tesvik
edin.

- Cocuk ve genclere fiziksel aktivite dncesinde dogru 1sinmay1 ve aktivite
sonunda dogru sogumay1 onerin.

- Nefes alma hiz ve derinliginin fiziksel aktivite sirasinda neden arttigini
o0grenmelerini saglayin.

- Kuvvet, dayaniklilik, esneklik, denge ve koordinasyon gelisiminin 6nemini
vurgulayin.

- Cocuk ve genclerin fiziksel aktivite konusunda yeni yasam tarzi
olusturmalarin1 destekleyin. Bunun icin; farkindalik gelistirmek, hedef
koyup kiiciik adimlarla ilerlemek, geri bildirimde bulunmak, ortak plan
yapmak ve degisimin 6nemini hatirlatmak gerekir.

- Cocuk ve genclerin fiziksel aktivite giinliigii tutmalarini 6zendirin.

- Cocuk ve genglerin fiziksel aktivite gerektiren proje 0Odevleri

hazirlamalarini tesvik edin.

- Yapilan spor etkinliklerini (fotograflar, maglarda birinci gelenlerin isimleri

vb.) sinif panosunda paylasin.
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Tablo 2.4. Cocuklarda Hareketi Arttirmak I¢in Genel Oneriler

Cocuk ve Genclerde Hareketi Arttirmak icin Oneriler

Okulda spor alanlari arttirilmalidir.

Okul spor kuliiplerinin sayisi arttirllmali ve 6grenciler bu alanlara tegvik
edilmelidir.

Okuldaki spor etkinliklerine 6grencilerin katilimi cesaretlendirilmeli ve
desteklenmelidir.

Okul beden egitimi ve beslenme programlari desteklenmelidir. Uygun havalarda
beden egitimi dersleri ve teneffiis aktiviteleri bah¢ede yapilmalidir.

Okulda uygun olan yerlere fiziksel aktivitenin 6nemini anlatan brogir ve
posterler asilmalidir.

Yapilan spor etkinlikleri (fotograflar, maglarda birinci gelenlerin isimleri vb.)
sinif panosunda paylasilmalidir.

Ogretmenler ¢ocuk ve genclerin fiziksel aktivitenin 6nemini kavramalarini ve bu
konuda konusmalarini (akran egitimi) saglamalidir.

Ogretmenler cocuk ve genclere fiziksel aktivite ile ilgili konularda hedef
koymalarini 6nermelidir. Olumlu degisimleri izlemeli ve 6dillendirmelidir.
Ogretmenler 6devlerde d6grencilerin fiziksel aktivite ve spor ile ilgili konular
secmelerini desteklemelidir.

Aile bireylerinin de katildig fiziksel aktivite iceren ev ddevi, proje ddevi vb.
verilmelidir.

Giivenli olan ve miimkiin olan her sartta ytiriiyis tercih edilmesi 6nerilmelidir.
Asansor yerine merdivenle ¢cikma onerilip 6zendirilmelidir.

Cocuklara fiziksel aktiviteye 6zendirecek hediyeler secilmelidir (paten, atlama
ipi, bisiklet gibi).

Cocuklar ev oOdevinden oOnce, okuldan sonra disarida aktiviteye
cesaretlendirilmelidir. Cocuklarin disarida oynamasina izin verilmelidir.
Televizyon, sinema, video oyunlari, eglence amach bilgisayar kullanimi ve akilh
telefon, tablet gibi ekran etkinliklerinin toplami giinde 2 saati gegmemelidir.
Cocuklarin giinliik ev islerini yapmasina izin verilmelidir.

Bulunulan ortamin (ev, okul, sinif, park vb.) rekreasyonel olanaklari arastirilmalh

ve arttirillmalidir.
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. .
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BOLUM 3.

OKULLARDA YURUTULEN
BESLENME VE FIZIKSEL AKTIVITE ILE ILGILI
PROGRAM VE CALISMALAR

.
* *
----------------------------------------------------------------------------------------------------------
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3.1. Beslenme Dostu Okullar Programi

Amac: Ulke genelinde  okullardaki
ogrencilerin saglikli beslenme ve hareketli
yasam konularinda tesvik edilmesi ve bu
konuda yapilan iyi
desteklenmesi  ile  okul
gelistirilmesidir.

uygulamalarin
sagliginin

Kapsam: Milll Egitim Bakanligi’'na bagh
resmi ve 6zel okul 6ncesi, ilkokul, ortaokul
ve liseler programa katilmaktadir.

Wit

* & P
‘ ’ OKULLARIMIZ \ Q}

BESLENME DOSTU OKUL OLSUN ‘\“ “j

Ogrencilerimizi

«Saglikli beslenme ve hareketli yasama 6zendirmek
« Saglikli yasam konusunda bilin¢lendirmek

* Obeziteden korumak igin

Okullarimiz Beslenme Dostu Okul Olsun!

Gorsel, Bursa il Saglik Miidiirliigii'niin Program afisinden alinmstr.

Uygulama: Okullar programa goniilliiliik esasiyla bagvurur. Basvuran okulun Beyaz Bayrak
sertifikasi bulunmalidir. Denetim ekibince denetimler gergeklestirilir. Denetim bagliklari;
Yonetim Faaliyetleri, Egitim Faaliyetleri ve Farkindaligin Arttirilmasi, Okul Saghg:
Hizmetleri, Destekleyici Okul Cevresi Olusturma ve Fiziki Kosullar seklindedir. Denetimler
sonucu hak kazanan okula sertifika verilir. Sertifika ti¢ y1l gecerli olup sertifika alan okullara
her yil takip denetimi gerceklestirilmektedir.

3.2. Okullarda Yiyecek Ve icecek Standartlar:

Bakanligimiz Bilim Kurulu calismalar1 cercevesinde basta
ABD Institute of Medicine; Avustralya National Healthy School u
Canteens Pocket Guide ve Ingiltere okul c¢alismalari e
incelenmek sureti ile okul kantinlerine yonelik “Okullarda
Yiyecek ve icecek Standartlar” hazirlanmistir.

OKULLARDA
YiYECEK VE iCECEK
STANDARTLARI

Hazirlanan standartlar okul kantinlerinde satisi yapilacak
yiyecek ve iceceklere yonelik Milli Egitim Bakanhgi genelge
diizenlemesine de temel teskil etmistir. Milll Egitim Bakanlig1
“Okul
Kurumlarindaki Gida

Kantinlerinde Satilacak Gidalar ve  Egitim
Isletmelerinin Hijyen Yoniinden

Denetlenmesi” genelgesini yayilamistir.

3.3. Saglikla ilgili Fiziksel Uygunluk Karnesi

Tlrkiye Fiziksel Aktivite Rehberi’'nde yer alan 6neriler ve miifredat ¢alismalar1 kapsaminda
“Saghkh Ilgili Fiziksel Uygunluk Karnesi” gelistirilmistir. Gelismis iilkelerde uygulanan
fiziksel uygunluk karnesinin tlkemizde de uygulamasinin uzun vadede ortaokul ve lise
ogrencilerinin gelisimlerinin izlenmesinde yararl olacagi diisiiniilmektedir.

Uygulama: Saglikla ilgili fiziksel uygunluk karnesi egitim ve 6gretim yili basinda ve sonunda
olmak iizere yilda 2 kez verilir. Mekik, sinav, otur-uzan esneklik 6l¢iimi, viicut agirligi ve boy
uzunlugu ol¢limii degerlendirilir. Saghkla ilgili fiziksel uygunluk karnesi ana karnedeki
Beden Egitimi ve Spor Dersinin notunu etkilememektedir. Ogrenciye ait bilgiler gizli tutulup
her 6grencinin kendi velisi ile paylasilir. E-okul veri tabanindan velilerin diger karne
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notlarina erisimleri saglandigi gibi saglikla ilgili fiziksel uygunluk karnesine de erisimleri
saglanmaktadir.

3.4. Okulda Diyabet Programi

Amac: Cocuklarda diyabet bulgular), diyabetli 6grencilerin okul/kurumda bakimi
konularinda egitim ve farkindaligin saglanmasi, cocuklarda sismanligin 6nlenmesi ve saglikli
beslenme aliskanliklarinin  kazandirilmas: faaliyetleri yoluyla saghkli nesillerin
yetistirilmesine katkida bulunmaktir.

Kapsam: Milll Egitim Bakanligi'na bagh resmi ve 6zel okul/kurumlar.

Uygulama: Program dahilinde okullarda; 6gretmen ve 6grencilere diyabet ile ilgili konularda
farkindalik egitimi yapilir. Okul hemsireleri ve 6gretmen egitimleri, diyabetli ¢cocuk olan
okullardaki diyabetli ¢ocukla dogrudan ilgilenen 0Ogretmenlerin ileri egitimleri
gerceklestirilir.

3.5. Okul/Kurumlardaki Yemekhane, Kantin, Kafeterya, Biife, Cay Ocagi Gibi Gida
isletmelerinin Kontrol ve Denetimleri

Yiirtirliikteki Milli Egitim Bakanligi Genelgesi ile (10.03.2016 tarihli ve Okul Kantinlerinde
Satilacak ve Egitim Kurumlarindaki Gida Isletmelerinin Hijyen Yéniinden Denetlenmesi konulu
Genelge) 6grenci, kursiyer ve ¢alisanlara; saglikli beslenme ortamlar yaratilmasi, yeterli ve
dengeli beslenmenin tesvik edilmesi ile dogru beslenme aliskanliklar1 kazandirilmasi,
gilivenilir gidaya erisim saglanarak olabilecek gida zehirlenmeleri, bulasici hastaliklar ile
yetersiz ve dengesiz beslenmeye bagl hastaliklarin 6nlenmesi (obezite, diyabet, kalp damar
hastaliklar1 vb.) amag¢lanmaktadir.

Uygulama: ilge Milli Egitim Miidiirliigi, ilce Saghk Midiirligii/Toplum Saghg Merkezi ve
Tarim Orman Ilce Midiirliigii personellerinden olusan ilge denetim ekibi
“Okul/Kurumlardaki Yemekhane, Kantin, Kafeterya, Biife, Cay Ocag1 Gibi Gida Isletmelerinin
Kontrol Ve Denetim Uygulama Kilavuzu” dogrultusunda ilcedeki denetimleri
gerceklestirerek ilce raporu diizenler ve Il Milll Egitim Miidiirliigiine iletir. il Milli Egitim
Midirligu tiim ilcelerden gelen raporlari birlestirerek il raporu haline getirir ve Milli Egitim
Bakanligi'na iletir. Denetimler her egitim 6gretim doneminde gerceklestirilmektedir.

3.6. Okul Beslenme ve Fiziksel Aktivite Egitimleri

Okullarda; 6grenci, veli, 68retmen ve tiim okul

X -
calisanlarinin yeterli ve dengeli beslenme, Sagli slene

AkLE Ogrencilerle

diizenli fiziksel aktivite yapma gibi sagliklh . .. .
BUYUYEN TURKIYE

yasam davranislart kazanmalari amaciyla
egitim calismalari stirdiiriilmektedir.

ilkokul, ortaokul, lise ve yetiskinler (6gretmen, idareci, veli, kantin ¢alisani) icin ayr1 ayri
"Saglikll Beslenen Aktif Ogrencilerle Biiyiiyen Tiirkiye" logosu ile hazirlanmis olan egitim
materyalleri ile okullarda verilen beslenme ve fiziksel aktivite egitimlerinin daha etkin ve
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etkili olmas1 amaglanmaktadir. Hazirlanan materyaller https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/okul-
sagligi/liste/1060-okul-beslenme-ve-fiziksel-aktivite-e%C4%9Fitim-materyalleri.html

internet uzantisindan incelenebilmekte ve indirilebilmektedir.
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1)

2)

3)

1)

Obezite (sismanlik) nedir?
Obezite, bir diger deyisle sismanlik, saglig1 bozacak 6l¢iide viicutta anormal veya asir1
yag birikmesi olarak tanimlanmaktadir.

Obezitenin belirlenmesinde siklikla “Beden Kiitle Indeksi (BKI)” veya “Bel/Kalca
Orani” kullanilmaktadir.

Obezite bir hastalik midir?
Evet. Eski ¢caglarda zenginligin simgesi oldugu diisiiniilen obezite giiniimiizde tedavi
edilebilen kronik bir hastalik olarak kabul edilmektedir.

Obezitenin yol actig1 saglik sorunlari nelerdir?

insiilin direnci-Hiperinsiilinemi

Tip 2 Diyabet

Hipertansiyon

Koroner arter hastaligi

Hiperlipidemi-Hipertrigliseridemi

Metabolik sendrom

Safra kesesi hastaliklar:

Bazi1 kanser tiirleri (kadinlarda safra kesesi, endometriyum, yumurtalik, meme
kanserleri; erkeklerde kolon ve prostat kanserleri)

Osteoartrit

Fel¢

Uyku apnesi

Karaciger yaglanmasi

Astim

Solunum zorlugu

Gebelik komplikasyonlar:

Adet diizensizlikleri

Asiri killanma

Ameliyat 6ncesi ve sonrasi komplikasyon riskinin artmasi

Toplumsal uyumsuzluklar

Ozellikle sik araliklarla agirlik kaybetme ve kazanma sonucunda deri alt1 yag dokusunun
fazla olmasi nedeniyle deri enfeksiyonlari, kasiklarda ve ayaklarda mantar enfeksiyonlari
Kas-iskelet sistemi problemleri

Beden Kiitle Indeksi (BKI) nasil hesaplanir?

Bireyin viicut agirhiginin (kg), boy uzunlugunun m cinsinden karesine boéliinmesiyle
elde edilir. BKI boy uzunluguna goére viicut agirhnin tahmin edilmesinde
kullanilmakta, viicutta yag dagilimi hakkinda bilgi vermemektedir.

Viicut agirhgr (kg)

BKi (k 2)=
(kg/m?) (Boy uzunlugu (m))?
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5) Beden Kiitle indeksi (BKI) nasil degerlendirilir?

Diinya Saglik Orgiiti'ne gore uluslararasi obezite siiflandirmasi kullanilarak BKIi
degerlendirmesi yapilmaktadir. Degerlendirme i¢in kullanilan siniflandirmalar ¢ocuk

ve yetiskinlerde farkllik gostermektedir.

5-19 yas arasi ¢ocuk ve adolesanlarda persentil (yiizdelik) veya z-skor kesisim
noktalar1 kullanilmaktadir. Eger z-skor kesisim noktalarindan yararlanilirsa; ¢ocugun
hesaplanan BKIi 6l¢iim degeri ile kesisim noktasinda yil ve ayina gore belirlenmis olan
BKI degerleri karsilastirilarak yorumlanir. Buna gére; fazla kiloluluk > +1 SD, obezite >

+2 SD olarak tanimlanmaktadir.

Tablo 4.1. 5-19 Yas Cocuk ve Adolesanlarda Yasa Gore BKI Degerlendirmesi

Kiz Erkek
Z-skorlar (BKI degeri kg/m?) Z-skorlar (BKi degeri kg/m?)
Yil: Ay |-2SD |-1SD |Medyan|+ 1SD |[+2SD|-2SD |-1SD |[Medyan|+ 1SD |+ 2 SD
5:1 12.7 | 13.9 15.2 169 | 189 | 13.0 | 14.1 15.3 16.6 | 18.3
5:6 12.7 | 139 15.2 169 | 19.0 | 13.0 | 14.1 15.3 16.7 | 18.4
6:0 12.7 | 13.9 15.3 17.0 | 19.2 | 13.0 | 14.1 15.3 16.8 | 18.5
6:6 12.7 | 13.9 15.3 17.1 | 19.5 | 131 | 14.1 15.4 16.9 | 18.7
7:0 12.7 | 13.9 15.4 17.3 | 198 | 13.1 | 14.2 15.5 17.0 | 19.0
7:6 12.8 | 14.0 15.5 17.5 | 20.1 | 13.2 | 14.3 15.6 17.2 | 19.3
8:0 129 | 141 15.7 17.7 | 20.6 | 13.3 | 144 15.7 17.4 | 19.7
8:6 13.0 | 14.3 15.9 18.0 | 21.0 | 13.4 | 14.5 15.9 17.7 | 20.1
9:0 13.1 | 14.4 16.1 18.3 | 21.5 | 13,5 | 14.6 16.0 17.9 | 20.5
9:6 13.3 | 14.6 16.3 18.7 | 22.0 | 13.6 | 14.8 16.2 18.2 | 20.9
10:0 | 13.5 | 14.8 16.6 | 19.0 | 22.6 | 13.7 | 14.9 16.4 185 | 21.4
10:6 | 13.7 | 15.1 16.9 19.4 | 23.1 | 139 | 15.1 16.7 18.8 | 21.9
11:0 | 139 | 15.3 17.2 19.9 | 23.7 | 141 | 15.3 16.9 19.2 | 22.5
11:6 14.1 | 15.6 17.6 20.3 | 243 | 142 | 155 17.2 19.5 | 23.0
12:0 144 | 16.0 18.0 20.8 | 25.0 | 14.5 | 15.8 17.5 19.9 | 23.6
12:6 14.7 | 16.3 18.4 21.3 | 25.6 | 14.7 | 16.1 17.9 204 | 24.2
13:0 | 149 |16.6 | 1.88 | 218 | 26.2 | 149 | 164 18.2 20.8 | 24.8
13:6 | 15.2 | 169 19.2 223 | 268 | 152 | 16.7 18.6 | 21.3 | 253
14:0 154 | 17.2 19.6 22.7 | 27.3 | 155 | 17.0 19.0 21.8 | 25.9
14:6 15.7 | 17.5 19.9 23.1 | 278 | 15.7 | 17.3 19.4 22.2 | 26.5
15:0 159 | 17.8 20.2 23.5 | 282 | 16.0 | 17.6 19.8 22.7 | 27.0
15:6 | 16.0 | 18.0 | 20.5 238 | 286 | 163 | 18.0 | 20.1 23.1 | 274
16:0 |16.2 | 18.2 20.7 | 241 | 289 | 165 | 182 | 20.5 23.5 | 279
16:6 |16.3 | 18.3 209 | 243 | 291 |16.7 | 185 | 20.8 239 | 283
17:0 16.4 | 18.4 21.0 245 | 293 | 169 | 18.8 21.1 24.3 | 28.6
17:6 16.4 | 18.5 21.2 246 | 294 | 171 | 19.0 21.4 24.6 | 29.0
18:0 | 164 | 18.6 | 21.3 248 | 295 [ 173 | 19.2 | 21.7 249 | 29.2
18:6 | 16.5 | 186 | 21.3 249 | 296 | 174 | 194 | 22.0 25.2 | 29.5
19:0 | 16,5 | 187 | 214 | 25.0 | 29.7 | 17.6 | 19.6 | 22.2 25.4 | 29.7

Tablo 4.2. 19 Yas Ustii Bireylerin BKI Degerlendirmesi

Siniflandirma BKI (kg/m?)
Zayif (dusiik agirlikl) <18.50
Normal 18.50 - 24.99
Hafif sisman, fazla kilolu, toplu 25.00 - 29.99
Obez >30.00
Cocuk ve yetiskinlerde cevrimici BKI hesaplamasi icin:
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-hesaplamalar
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6) Diyet (perhiz, rejim) nedir?

7)

8)

9)

Diyet; saghgi korumak veya diizeltmek amaci ile uygulanan beslenme diizenidir.
Gilintimtizde yaygin olarak diyet denildigi zaman zayiflama diyeti anlasilmaktadir. Oysa
diyet kelimesi bazi hastaliklarda beslenme programinin adi (diyabetik diyet vb.) veya 6zel
durumu olan bireylerin beslenme diizeninin (sporcu diyeti vb.) tanimlanmasinda da
kullanilan bir terimdir.

Obezite s6z konusu ise sagligin bozulmamasi i¢in bir ayda en fazla kag kilo verilmelidir?
Eger kisi fazla kilolu ise agirlik kaybetmesi; saglik durumunu iyilestirir, viicut islevlerinde
gelisme saglar ve yasam kalitesini arttirir. Ancak hizl kilo vermek obezitenin olusturdugu
risklerden daha tehlikelidir. Zayiflama programlar kisiye 6zgii olmalidir. Her birey icin
verilebilecek maksimum kilo o bireyin fazla kilo miktarina, yasina ve yasam bi¢imine gore
farklilik gosterir. Yavas verilen kilolar daha kalici olur, hizli verilen kilolar hizla geri alinir.
Amag hizli ve ¢ok kilo vermek degil saghigi bozmadan ve saglikli beslenme ve fiziksel
aktivite aliskanliklar1 edinerek zayiflamak olmalidir.

Cocukluk doneminde agirlik denetimi nasil olmalhdir?

Cocuklarin erken yaslardan itibaren saglikli beslenme ve diizenli fiziksel aktivite
aliskanligl kazanmalar1 onemlidir. Biiylime ve gelismeleri icin yeterli ve dengeli
beslenmeleri gerekir. Cocuklarin enerji gereksinimleri géz 6ntinde bulundurularak
yeterli sebze ve meyve, siit ve siit tirtinleri, yagsiz et/tavuk/balik, yagh tohum (findik,
ceviz vb.), tahil tiikketimi desteklenmeli ve yeterli tiiketimleri saglanmalidir.

Asir1 enerji alimi ve fiziksel aktivite azlig1 obeziteye yol acar. Seker, yag ve tuz icerigi
yliksek olan besinlerin tiiketimi sinirlandirilmalidir.

Cocuklarin televizyon, bilgisayar, tablet vb. i¢cin harcadiklar1 zaman sinirlandirilmali ve
cocuklar daha fazla fiziksel aktivite yapmaya yonlendirilmelidirler.

Obez ¢ocuklar i¢in uygun zayiflama diyeti nasil olmahdir?

Cocukluk dénemi biiyiime ve gelismenin halen devam ettigi donemdir. Bu nedenle
cocukluk ve ergenlik doneminde zayiflama diyeti uygulanmaz. Bu donemde saglikli
beslenme aliskanliklarini kazanmalari i¢in yardimci olunmaldir.

10) Obez ¢ocuklar agirlik kontrolii i¢cin nereye basvurabilir?

Bagli bulunulan aile hekimine basvuruldugunda aile hekimi ¢ocugun boy ve agirligini
Olcerek beden kiitle indeksini hesaplayacak ve obezite var ise gerekli beslenme tedavisini
almak tzere diyetisyenin bulundugu birinci basamak saglik kuruluslarina (ilge saghk
miudirligl, toplum saghgi merkezi, saglikli hayat merkezi vb.) yonlendirecektir.

Aile hekimi ¢ocugun daha ileri bir tedaviye ihtiyaci olduguna karar verir ise gerekli
tedavinin alinmasi i¢in dahiliye/endokrinoloji uzmani ve diyetisyenin bulundugu bir
hastaneye sevk edecektir.
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11) Beslenme c¢antas1 uygulamasi neden 6nemlidir?
iki ana 6giin arasinda achik hisseden ¢ocuk; besleyici degeri diisiik, saghiksiz yiyecek ve
iceceklerle karin doyurdugu gibi besinlerle gecen hastalik riski artmakta, beslenmenin
maliyeti artmakta ve siire¢ dengesiz beslenme ile sonu¢lanmaktadir.

Beslenme ¢antasi hazirlanan “beslenme saatleri” ilkogretim ¢ocuklari i¢in kahvalti ve 6gle
yemegi arasinda ya da 6gle ve aksam yemegi arasinda a¢ kalmalarinin 6niine gecilebilecek
saglikll besin tiiketiminin saglanabilecegi, 6gretmenler ve okul idaresince takibinin
yapilabilecegi okul i¢i saatlerdir.

Bir haftalik 6rnek beslenme ¢antas1 meniisii asagidaki gibi hazirlanabilir:

Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

Peynirli tost ( yag siirmeden )

Ayran

Cig sebze

(yandaki kutuda yer alan
besinlerden 1 tanesi )

Pogaca

Ayran

Meyve

(yandaki kutuda yer alan
besinlerden 1 tanesi )

Haslanmis yumurtali sebzeli
sandvig

Zeytin

Taze sikilmis meyve suyu
Meyveli kek

St

Beyaz peynir

Zeytin veya ceviz

Ekmek

Cig sebze

(yandaki kutuda yer alan
besinlerden 1 tanesi )

1 kibrit kutusu beyaz peynir veya 2 /3 kibrit
kutusu kasar peynir

2 ince dilim tam tahilli ekmek

200 ml

Asagidaki sebzelerden 1 tanesi:

1 orta boy domates veya

1 orta boy salatalik veya

1 kiiciik kase kirmizi, yesilbiber veya
1 orta boy havug

Tam tahil unu ile ev yapimi, az yagh
200 ml

Asagidaki meyvelerden 1 tanesi:

1 orta boy elma veya

1 kii¢lik boy muz veya

1 kiigtik boy armut veya

3-4 adet kuru kayisi

1 adet yumurta

2 ince dilim tam tahilli ekmek

Nane, maydanoz

5 adet zeytin

En fazla 250 ml

Tam tahil unu ile ev yapimy, az sekerli
200 ml

1 kibrit kutusu

5 adet zeytin veya 1 avug ceviz i¢i
1-2 ince dilim tam tahilh

Asagidaki sebzelerden 1 tanesi:

1 orta boy domates veya

1 orta boy salatalik veya

1 kiigtik kase kirmiz, yesilbiber veya
1 orta boy havug
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12) Beslenme cantasi hazirlarken nelere dikkat edilmelidir?

o

o O O

Beslenme cantasi, beslenme ortiisii, pecete ve su her giin getirilmelidir.

Beslenme cantasi her giin ¢ok iyi bir sekilde yikanmalidir.

Ogrencilerin getirdikleri besinleri titketme durumu iyi takip edilmelidir.

Getirilen sebze ve meyveler cok iyi bir sekilde yikanmis olmalidir.

Beslenme ¢antasi icerigi hazirlanirken velilerin ekonomik durumlarinin géz éniinde
bulundurulmasi yerinde olacaktir.

Beslenme cantasinda yer alacak besinler onerilirken Milll Egitim Bakanligi’nin
yururlikteki ‘kantinlerde bulundurulacak besinlerle ilgili genelgesi’ g6z oniinde
bulundurulmahdir. Ilgili genelge ile okullarda satis1 uygun gériilmeyen besinler
beslenme cantasinda yer almamali ve 6nerilmemelidir.

Beslenme cantasi icerigi 11 Saghk Midiirliigi, ilge Saghk Miidiirliigi, ilce Toplum
Sagligi Merkezi/Saghkli Hayat Merkezi bilinyesinde gorev yapan diyetisyen ile
hazirlanabilir.

13) Besin etiketi (gida etiketi) ve besin etiketini okumak neden énemlidir?
Besin ambalajlarinin 6n ytziine yapilan anlasilmasi kolay ve agiklayici etiketler (tiiketici
dostu) tiiketicilerin saglikli secenekler belirlemelerine yardimci olmaktadir. Besin etiketi
okumaiile tiiketici, ambalajli besinleri satin alirken saglikli secim yapmaya yonelmektedir.

14) Ambalajh bir lrtin satin alirken etiket bilgilerinde nelere dikkat etmek gerekir?
Diyetin besin kalitesi diistintildiigiinde, tiiketici dostu bir etiketleme ile ytliksek enerjili
besinlerin, doymus yaglarin, trans yaglarin, seker veya tuz icerigi yiiksek olan besinlerin
tiiketimi sinirlandirilabilir. Bu sebeple ambalajli besin/iiriin satin alinirken mutlaka

etiketi okunmalidir. Satin alma sirasinda;

o

Uriiniin bilesimi hakkinda bilgi edinmek icin etiket iizerindeki icindekiler kismi veya
bilesim listesi ile besin degeri tablosunun incelenmesi onerilir. Bu inceleme
sonucunda toplam yag, doymus ve trans yag ile kolesterol igerikleri daha diisiik olan;
tuz ve tuz yerine gecen maddelerin miktarlar1 daha diisiik olan; seker icerigi daha
diisiik olan besinler tercih edilmelidir.

Uriiniin imal ve son kullanma tarihleri kontrol edilmelidir. Son kullanma tarihi gegmis
bir iirtin kesinlikle satin alinmamalidir. Boyle trtinler bozulmus olabilir, zararh
mikroorganizma treyebilir, lezzeti ve fiziksel gorinimi degisebilir ve besin
degerinden kaybetmis olabilir.

Uriin etiketi iizerinde gidanin adj, iiretici firmanin adi ve adresi ile iiretildigi yerin
belirtilip belirtilmedigine bakilmalidir. Istenmeyen herhangi bir durumla
karsilasildiginda tiiketicinin muhatap alabilecegi tireticiyi bilmesi 6nemlidir.

Uriine Tarim ve Orman Bakanliginca iiretim izni verilip verilmedigi kontrol
edilmelidir.

Uriiniin net gramajina, hazirlama ve kullanma talimat1 bilgisine, depolama ve saklama
kosullarina dikkat edilmelidir.
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15) Cocuklar nicin beden egitimine ihtiya¢ duyarlar?

o

Fiziksel Uygunlugun Gelisimi Igin: Fiziksel aktivite kas kuvvet ve dayamkhihgini,
esnekligi, viicut kompozisyonunu ve kardiyovaskiiler dayaniklilig gelistirir.

Beceri Gelisimi Icin: Fiziksel aktivitelere yeterli katilim ¢ocuklarda giiven ve basart ile
sonug¢lanan motor becerileri gelistirir.

Ozgiiven Gelisimi I¢in: Fiziksel aktivite kavrami ve becerilerinin gelisimi ¢ocuklarin
kendi degerlerini fark etmelerine, 6zglivenli, bagimsiz, kendini kontrol edebilen
kisilik olusumuna imkan tanir.

Hedef Koymayi Ogrenme I¢cin: Beden egitimi basarilabilen hedeflerin koyulmasi ve
desteklenmesinde cocuklara olanak sunar.

Oz Disiplin Geligimi I¢in: Fiziksel aktivite sorumluluk gelisimini kolaylagtirir.
Muhakeme Yetenegi Gelisimi Icin: Nitelikli beden egitimi dgrencilere diger kisiler ile
bir arada yiirtitiilen siireclerde kendi davranis sorumlulugu, liderlik, sorulara cevap
arama ve kurallar hakkinda bilgi sunar.

Stres Yonetimi Icin: Fiziksel aktivite gerilim ve stresin bosalmasina yardim eder,
duygusal agidan denge saglanmasina yardimci olur, sabirli olma davranisini gelistirir.
Kuvvetli Ikili Iligkiler: Beden egitimi cocuklara pozitif insan iliskilerini 6gretmek icin
olanak saglar.
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Ek-1. Yas ve Cinsiyete Gore Her Besin Grubu icin Tiiketilmesi Onerilen Giinliik Porsiyon Miktarlari ile Bir
Standart Porsiyonun Olgii ve Miktarlar:

Siit - Yogurt - Peynir i¢in Onerilen
Giinliik Toplam Porsiyon Miktarlar:

PORSIYON PORSIYON

; s
: a
e s s
s ;
s ;
; a

1 Standart Porsiyon: Yaklasik 150 kkal

OLCU/MIKTAR

Siit | 1kupaveya 240 mL

Yogurt | 1kupa veya 1kicik kase veya 200 mL

Yogurt (evyapimi) | 1kupaveya 1kiiclk kase veya 240 mL

Kefir | 1kupaveya 240 mL

Ayran | 1.5kupaveya 1 bilyiik bardak veya 1
blyik hazir ayran veya 350 mL

Beyaz peynir | 3 parmak veya 2 Kibrit kutusuveya 60 g

Kasar peyniri | 2 parmak veya 40g
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Et - Tavuk - Balik - Yumurta - Kurubaklagiller - Yagli Tohumlar - Sert

Kabuklu Yemisler I¢in Onerilen Porsiyon Miktarlar:

Et, Tavuk, Balk, Yagh

N;T:nl:f“m]n Porsiyon/giin Porsiyon Porsiyon/hafta  Porsiyonjhafta  Porsiyon/giin
m %-1 Va- Vs her giin V2 31 1 Ve (%)
m 1-1% Vs- % her giin V2 1-1% 1-2 Vo (%)
1% % her gin V2 1%-2 3 % (1)
m 1% % her giin V2 2 3 % (1)
2 1% her giin Y2 2 3-4 1 (1%)
m 1% % haftada 2V 2 3 a (1)
1% % haftada 2¥2 2 3 % (1)
1% % haftada 2% 2 3 % (1)
m %1 Va- ¥ her giin 2 %-1 1 Ve (V4)
m 1 Ya her giin 2 1-1% 1-2 Ve ()
1% £ her giin V2 1% -2 3 ¥ (1)
m 1% Y% her giin V2 2 3 ¥ (1)
m 1% 1 her giin V2 2 3 % (1)
m 1% Y% haftada 2V 2 3 W (1)
1% Y% haftada 2V 2 3 W (1)
1% % haftada 2V: 2 3 % (1)

1 Standart Porsiyon: Yaklasik 150-200 kkal

OLCU/MIKTAR

Yumurta

2 kiglik boy veya 100 g

Kirmizi et pismis

3-4 adet 1zgara kéfte veya 1 adet Adana kafte veya 10-
14 adet inegdl kifte veya 2 hamburger kifte veya 1 el
ayasi kadar et veya 1 adet bliyiik pirzola veya 80 g

Tavuk eti pismis

1 orta boy baget veya 1 el ayas kadar et veya 80 g

Balik pismis

1 el buyakloginde ince bir dilim veya 1 el ayasi
biylkligtinde kalin bir dilim veya 150 g

Hamsi vb. kiigiik baliklar pismis

12-13 adet veya 150 g

Ton baligl konserve

Suyu sizilmis 100 g

Karides ve diger deniz iirlinleri pigmis

12-15 adet kiigik veya 100 g

Nohut, fasulye, barbunya, i¢ bakla , bériilce
(haslanms)

3 kupa veya 2 kiiciik kepce veya 8-10 yemek kasifn
veya 130 g

Findik 28-30 adet veya 1 avug veya 30 g

Ceviz 4-5 adet bilylk boy veya ﬁ-? adet orta boy veya 10-12

adet kiigik boy tam ceviz ici veya 1 avugveya 30 g
Badem 24-26 adet veya 1 avug veya 30 g
Yer Fistigl 27-30 adet veya 1 avug veya 30g
Kaju 18-20 adet veya 1 avug veya 30 g
Aycicegi Cekirdegi 1 kupa veya 5 avug veya 60g (kabuklu élgi)
Kabak Gekirdegi 2 kupa veya 2,5 avug veya 40 g (kabuklu 6lcd)
Antep Fistigi 2 avug veya 60 g (kabuklu 6lca)
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2-3 yas

4-6 yas
T7-10 yas
11-14 yas
15-18 yas
18-49 yas
50-70 yas

70 yas ve iistii

Ekmek ve Tahillar I¢in Onerilen
Giinliik Toplam Porsiyon Miktarlar

PORSIYON PORSIYON

. 22 . 2%z
212 -3 2%z
3-4 3-3%
4% -5 4-4%;
7-8 4-5
5 3%-4
4-4%; 3%
4 3

1 Standart Porsiyon: Yaklasik 150 kkal

OLCU/MIKTAR

Ekmek 2incedilimveya 50 g

Pide- Bazlama-lavas s adet kiiciik veya 1/8 adet biyiik veya 50 g

Simit V2 adetveya 50 g

Hamburger ekmegi 1 kiiciik veya 34 orta veya 2/3 biiyiik

Bulgur, pismis 2 kupa veya 1 silme orta kepce veya 4-5
yemek kasigi veya 90 g

Piring, pismis 2 kupa veya 1 silme orta kepge veya 4-5
yemek kasigi veya 90 g
Makarna, haslanmis V2 kupa veya 1 silme orta kepce veya 4-5

yemek kasigi veya 75 g

Corba cgesitleri ,tahil, | 34 kupaveya 1.5 orta kepce veya 180 mL
kurubaklagil, sebze vb. | veya 1 kiiglik kase

Galeta veya Grissini 30g

Bugday/piring gevregi | 2 kupa veya 1silme orta kepce, veya30g

Yulaf ezmesi/Miisli | 1/4 kupa veya 30 g veya 1 silme ok kiiciik
kepge

Misir gevregi | 1 kupa veya 2 silme orta kepge veya30g

Yufka 1/3 yufka veya 50 g

Patlamis misir | 3 kupa veya 1 biiylk kase veya 25 g
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Sebzeler I¢in Onerilen Giinliik Toplam

Porsiyon Miktarlar

PORSIYON

Brokkoli, bamya, taze fasulye, taze

bakla taze bezelye, yesil kabak, enginar,
kuskonmaz, briiksel lahanasi (pismis)

Sivri veya dolmalik biber cesitleri, salatalik
(dogranmus, gig )

Iceberg marul

(dogranmis sogis veya salata

o . 1-2 . 1-2
4-6 yas 2 -
T-10 yas 2-2% 2-2V4
11-14 yas 2-2V2- 3%, 2-2%2-3
15-18 yas 3%2-4 3
18-49 yas 32 2%z
50-70 yas 2%2-3 2%
1 Standart Porsiyon: 25-85 kkal
OLCO/MIKTAR
Koyu yesil yaprakli sebzeler;
Ispanak, pazi, semizotu, karalahana, | 1 kupa veya 1 yumruk veya 5-6 yemek kasigi veya
. . 35’;‘3 Yapmf' (pismis) | 2 ortakepce veya 10-25 asma yaprag
wircik, marul, ispanak, semizotu | 3 kupa ve
maydanoz, tere, roka, nane, kuzu kulagi, 2 . :u m%mﬁm
reyhan, dereotu, radika, kivircik-hindibag yumrud B
gibi Akdeniz/salata yesillikleri, | veya 1 blylk kase § ‘
(s0gus dogranmis veya salata olarak) —
- - hupa ¢1g rspanakian 1 kupg ——
Diger yesil sebzeler; rpanak yemed elde edil

1 kupa veya 1 yumruk veya 5-6 yemek kasigi veya
2 orta kepge

1 kupa veya 1 yumruk veya 1 kiicik kase

2 kupa veya 2 yumruk veya 1 buyiik kase

Kirmizi - turuncu - mavi - mor sebzeler;
Domates, havug (gig veya pismis )

Kirmizi biber, turp, bal kabag, pancar,
patlican, kirmizi lahana

(dogranmus, ¢ig veya pismis),

1 orta boy veya 1 kupa veya 1 yumruk
1 kupa veya 1 kiiciik kase veya 5-6 yemek kasigi veya
2 orta kepge

Beyaz Sebzeler;
Sogan, kereviz, lahana, karnabahar, pirasa

1 kupa veya 1 yumruk veya 2 orta kepge veya

mantar, yer elmasl, salgam | 5 g yemek kagig
(dogranmus, ¢ig veya pismis)
Nisastali sebzeler
1%, standart porsyon Patates | V2 orta boy veya 1 bilgisayar faresi biyGklagi

B

Taze Misir

: &\,

13 kupa dogranmis veya pire veya

6-10 cm uzunlugunda kesilmis 8-10 adet

Y2 kupa haslanmis veya

Y2 adet 20-22 cm uzunlugunda biyiik bir kogan

Sebze sulan

150 mL

PORSIYON
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Meyveler i¢in Onerilen Giinliik Toplam
Porsiyon Miktar1

PORSIYON PORSIYON

® @
2 2
2 2

1 Standart Porsiyon: 50-100 kkal

OLCU/MIKTAR

Elma, portakal, seftali, nektarin | 1 orta boy; 7 cm capinda veya 1 yumruk biyakligtinde
Armut, Ayva | 1 kiicik boy veya 1 kg'a 5 adet giren bayiklikte
Mandalin | 2 orta boy; 6 cm ¢apinda
Limon | 2 blyik; 6.5 cm ¢apinda )
Kivi | 2 orta boy; 5 cm ¢capinda @
Muz | 1eluzunlugu veya dilimlenmis 2/3 kiigOk kase
Trabzon hurmasi | 2 yemek kasig dolusu
Karpuz, kavun | Kibrit kutusu biy(ikliiglinde 4-5 dilim veya 3 parmak

genisligi ve uzunlugunda 2 dilim veya 9cmx6cmx2 cm
boyutlannda 3 Gggen dilim veya 8 kg'lik karpuzun 1/16'sI

Kiraz, visne | 13-15iri boy veya 1 kiigik kase
Cilek | 7-8iri veya 15 orta boy
Uztim cesitlerl | 20 iri veya 25-30 kiigiik taneli veya 1 kiglk kase
Bogirtlen, ahududu, dut | 50-60 adet veya 1 kigik kase
Yaban mersini | 1 kiiglk kase ‘
Nar | 10 cm ¢apinda yanm veya tanelenmis 1 kiigik kase
Kayisi | 4 biytk veya T-8 kigik
Incir | 2 adet; 6.5 cm capinda
Yeniddnya | 8 blyik veya 12 kiiglik boy
Ananas | 1parmak-1,5cm kalinhginda 2 ince dilim
Erik | 1btyuk veya 3-5 kigik
Kuru kayisi, erik, incir | 3-4 adet
Kuru @iziim, | 20-30 adet, 30 g
Hurma | 1buyik veya 3 adet kigik




Ek-2. Haftalik Beslenme, S1vi Alimi ve Fiziksel Aktivite Kayit Cizelgesi

Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar

Kahvalti

Ogle
Yemegi

Beslenme

Aksam
Yemegi

Aralar

16 ] Sivi
Alimi

"3\ \Fiziksel
/ Aktivite

Giin sonunda

nasil e - = = i = =

hissediyorsun?
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NOTLAR



