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Dengeli Beslenme nedir?

« Dengeli beslenme, viicudun ihtiyag duydugu tiim besin gruplarindan
yeterli ve dengeli bir gekilde almaktur.

« Cocuklar, biyiime ve gelisme dénemlerinde oldugundan, dengeli beslenme
onlarin saglikli bir gekilde biiytiimeleri ve gelismeleri icin biiyiik bir 6neme sahiptir.

Saglikli Beslenme nedir?

Protein, yag, karbonhidrat, vitamin ve minerallerden olugan besin 6gelerini;

« Kisinin ihtiya¢ duydugu miktarlarda iceren,
« Bireyin intiya¢ duydugu enerji miktarwnt tam olarak kargsilayan,
« Ideal kilonun korunmasi igin uygun olan beslenme tiirudiir.

Saglikli Gida nedir?

« Besin degerini kaybetmemis,
« Kisinin sagligint olumsuz etkilemeyecek,
« Fiziksel, kimyasal ve mikrobiyolojik agidan temiz olan gida maddesidir.

Okul Doneminde Dengeli Beslenmenin Onemi

« Saglikli cocuklar yetistirmek icin optimum biyiime ve gelismeyi saglamak,

- Ogrenme ve akademik bagarilarint geligtirmek, iyilestirmek,

« Mevcut dénemde beslenmeyle iliskili saglik sorunlarint (demir eksikligi, dig
cliriikleri, ragitizm, anemi, malniitrisyon, insilin direnci, zayiflik, sismanlik vb)
onlemek,

« Gun boyunca enerjik olmalarwint saglamak, okul aktivitelerine ve spor
faaliyetlerine katilimlarint arttirmak,

« Yeterli enerji alimi ile dikkat ve konsantrasyonu arttirmak,

« Kiigtik yasta saglikli beslenme aligkanliklarint kazandirmak.




Okul ¢agi cocuklarinda makro ve mikro besin égelerinin (protein, yag, karbonhidrat,
vitamin ve mineraller) yeterli ve dengeli alinmas, cocuk gelisimi icin cok nemlidir.

KARBONHIDRAT TUKETIMI

 Karbonhidrat, viicuda enerji saglayan temel besin 6gelerinden biridir.

 Karbonhidratlar, hiicre biiylimesi ve onarimiwnda, hormon liretiminde ve
bagisiklik sisteminin igleyisinde de rol oynar.

« Glinliik toplam kalorinin %45-65'"i karbonhidratlardan gelmelidir.

« Bu yaklagtk 150-225 gram karbonhidrat anlamina gelir.

« Okul cagi cocuklartigin yeterli posa alimi cok nemlidir. Posa bakimindan
en zengin besin 6gesi karbonhidratlardir.

« Posa, bitkisel gidalarn sindirilemeyen kismudir. Ozellikle meyve, sebze,
tam tahillilar ve baklagillerde bulunan posa, sindirimi kolaylagtirdigi igin
dengeli sekilde tiiketilmelidir.

« Viicut posayi sindiremez ama bagirsak sagligint ve hareketlerini diizenler.

1. Yiiksek Karbonhidrat iceren Besinler: TAHILLAR

* Yulaf

 Arpa

« Kinoa

s Cavdar

« Esmer piring
« Mistr

» Bugday

+ Patates




2. Yiiksek Karbonhidrat iceren Besinler: BAKLAGILLER

« Nohut

» Mercimek

« Fasulye

« Bezelye

« Soya Fasulyesi
« Bortilce

« Barbunya
« Bakla

3. Yiiksek Karbonhidrat iceren Besinler: SEBZE- MEYVE

e Elma

e Muz

o Portakal
« Cilek

« Uziim

. Seftali
 Karpuz

e Nar

4. Yiiksek Karbonhidrat iceren Besinler: KURUYEMISLER

« Ceviz

« Badem

« Findik

« Antep Fistigi

« Kaju

« Kabak Cekirdegi

« Brokoli

« Ispanak

o Salatalik

» Kabak

« Biber

« Sogan

« Maydanoz
» Kereviz




PROTEIN TOKETIMI

s Protein hticrelerin temel inga malzemesi oldugundan hayati bir

besleyici maddedir.

« Protein, hiicrelerin yapt tagtdir ve cocuklarin saglikli bir sekilde biiyiimesi

icin gereklidir. Kemik, kas, cilt ve organlarin gelisiminde onemli rol oynar.

+ Cocuklarda protein gereksinmesi biiytime stirecinde olduklart icin daha fazladir.

« Hayvansal kaynakli proteinler tiim elzem aminoasitleri icerdigi ve aminoasit
icerikleri daha dengeli oldugu icin yiiksek kaliteli protein olarak adlandirilir.

« Bitkisel proteinler de ise birden fazla elzem aminoasit yetersiz ve eksik olabiliyor.
« Bu ylizden bitkisel proteinler yerine bliyiime siirecinde olan ¢ocuklar daha ¢ok
hayvansal protein iceren gidalar tiiketmelidir.

« Okul cagindaki cocuklarin protein gereksimi giinliik olarak kg bagina;

6-9 yas araligindaki kiz ve erkekler igin 1.11-1.15 g/kg

10-12 yas erkekler icin 113-114 g/kg kizlar icin 111114 g/kg

Yiiksek Protein Iceren Besinler:

« Sut e Yumurta

* Yogurt « Nohut

* Peynir » Mercimek

« Ayran « Fasulye

* Balik « Badem

« Kirmzi Et « Kabak Cekirdegi
« Tavuk « Bezelye




YAGLARIN TUKETIMI

« Saglikli beslenmede giinliik alinan kalorilerin %20-30’unu yaglar olusturmalidir.
« Yaglar; depo enerji kaynagidir; yaglar, karbonhidratlardan yeterli enerji
alinmadiginda kullanlir.

+ Saglikli yaglar, omega-3 ve omega-6 gibi temel yag asitlerini icerir.

« Viicutta bulunan depo yaglar; organizmanun ist dengesini saglar, organlara
destek olur, gerektiginde enerjiye cevrilir.

Yiiksek Yag iceren Besinler: mw
« Zeytinyag
« Zeytin .
« Yagli Baliklar (Uskumru-Somon- Sardalya)
« Ceviz
« Findik
« Badem W

« Avokado \ g
o —
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SU TUKETIMI

» Besinleri ve oksijeni organlara tagimak,

« Viicut istsint dengelemek,

» Metabolizmay! diizenlemek,

» Toksik maddelerin atilmasint saglamak,

« Enfeksiyonlarla savagmak gibi bircok 6nemli gorevi dstlenir.

Cocuklarda su inhtiyaci;

Cinsiyete, boya, kiloya, yaga ve gtin icerisinde harcadigi performansa gore
degigkenlik gosterebilir ama muhakkak her cocugun kesinlikle almast gereken
glinliik su miktart vardir.

Cocuklarn giinliik su ihtiyaci yetigkinlere oranla iki katidur.

Buna gore bakildiginda;
4-8 yas=1600 ml

9-13 yas kiz=1900 ml
9-13 yas erkek=2100 ml
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COCUKLAR ICIN GUNLUK ENERJI IHTIYACI

1-10 YAS ARALIGINDA OLAN COCUKLAR iCIN ENERJI IHTIYACI

» Cocukluk caginda, enerji gereksinmesi ideal biiytiime ve gelismenin saglanmasi
ve ginliik enerji harcanmasinin dengelenmesi icin ihtiyag duyulan miktardir.
« Glinliik enerji gereksinimi formidili: Yag X 100 + 1000 kcal

nn
Ornegin; -
8 yagsindaki bir erkek veya kiz cocugunun gtinliik eneriji ihtiyact ;
8 X 100 + 1000 kcal = 1800 kcaldir p‘

ERGENLIK DONEMI ENERJI IHTIYACI

« Ergenlik donemi yagam boyunca total enerji gereksinmesinin en fazla oldugu
dénemdir.

« Enerji ve besin ogeleri ihtiyaci, artan biiyiime ve gelismeye paralel olarak yiikselir.
« Ergenlik doneminde beslenme diizeni yagina ve cinsiyetine uygun enerji ve besin
ogelerini kargtlayacak sekilde olmalidir. Giinliik enerji alimi, gereksinimle
dengelendiginde viicut agirligi korunmusg olur.

- Enerji gereksinimi fiziksel aktiviteye bagli olarak;
11-14 yasta ortalama 1800- 2500 kalori araligindadir.

« Erkeklerin kas kitlesi kizlara gore daha fazla olmasinda dolayi erkeklerin
enerji gereksinimi daha fazladir.




KIS AYLARINDA DENGELI BESLENME s

« Kis mevsiminde ¢ocuklarin bagigiklik sistemini gtiglii tutmak ve hastaliklardan
« korumak icin dengeli ve besleyici bir sekilde beslenmeleri nemlidir.
« Kis aylarinda saglikli beslenme onerileri dikkate alinmalidir.

« A, C, D ve E vitamininden zengin beslenmenin bagigiklik sistemine katkist

oldukga fazladr.

« A vitamini: Cilt ve hiicre yenilenmesi saglar. Havug, brokoli, ispanak, karaciger
tuketilmelidir.

« C vitamini: Bagigiklik sistemini gliclendirir. Portakal, mandalina, kivi, brokoli,
maydanoz ve biber gibi C vitamini iceren gidalar tiiketilmelidir.

« D vitamini:Kig aylarinda gtines 151g1 azaldigt icin D vitamini eksikligi gortilebilir.

Balik, yumurta sarist ve D vitamini takviyeleri bu eksikligi gidermeye yardimci olur.

« E vitamini: Viicudun onarilmaswnt saglar. Avokado, badem,kabak,fistik tiiketilmelidir.

« Kistn cocuklar susuzluk hissini daha az yagasalar da yeterli miktarda su
tuketmeleri onemlidir.

| « Su icmenin yani stra, siit, ayran ve taze sikilmig meyve sulart da swi
ihtiyacint su kadar olmasada karsilayabilir.

« Bagirsak sagligi, bagisiklik sistemi icin cok 6nemdlidir. -
« Yogurt, kefir gibi probiyotik acgisindan zengin besinler cocuklarin bagirsak ™
sagligint korumaya yardimci olabilir.

« Cocuklarn eneriji seviyesini giin boyu dengede tutmak icin duizenli 6gtinler nemlidir.
« Kahvalti ozellikle kig aylarinda atlanmamalidir.

« Ana 6glinlerde kigin viicut isisint dengede tutmak ve enerji saglamak icin sicak
yemekler tercih edilmelidir. s,
« Sebze ve baklagil yemekleri gibi besleyici yiyecekler cocuklar icin saglikl ( = . )
secenekler olabilir. K"—:J’f{é
« Kis aylarinda istah artabilir ve cocuklar sekerlive islenmis gidalara yonelebilir.
« Bu tiir gidalar bagisiklik sistemini zayiflatabilir ve cocuklarin daha hizlt hasta
olmasina neden olabilir.

« Bu gidalar yerine mevsimine uygun meyveler, badem, findik, ceviz gibi saglikli
kuruyemisler ve meyveli smoothieler tiiketilebilir.
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DENGELI BESLENME ICIN
DIKKAT EDILMESI GEREKENLER

» Su icme aligkanligi kazanmaliyiz.

« Stit ve stt trtinlerini yeterli miktarda tiiketmeye 6zen géstermeliyiz.

« Guinliik ana ve ara 6ginlerimizi diizenli olarak yapmaliyiz.

+ Kahvalti aligkanligt kazanmaliyiz.

» Asitli, yiiksek sekerli, hazir icecekler yerine stit, ayran, taze stkilmis meyve
sulart tiikketmeliyiz.

» Yiiksek sekerli, yagli, tuzlu ve paketli tirtinler yerine saglikli ve besleyici yemekler
tiiketmeliyiz.

» Meyvelerin suyu yerine posadan zengin meyvenin kendisini yemeliyiz.
» Televizyon, telefon, bilgisayar karsisinda yemek yememeliyiz.

« Yemeklerin tadina bakmadan 6nyargili olmamaliyiz.

« Farkli sebze ve meyvelere 6gtinlerinizde yer vermeliyiz.

COCUKLUK DONEMINDE
SIK GORULEN HASTALIKLAR

§ 2

« OBEZITE
- COLYAK

« DEMIR EKSIKLIGi LN ELAIR

ANEMISI
« DIYABET

- RASITIZM
« MALNUTRISYON




SAGLIKLI BESLENME TABAGI

. 4 @' & r E « Saglikli beslenme tabaginda;
‘ﬁt £ ¥ ‘F’ . Stit ve tiriinleri grubu: yogurt, ayran, peynir...
@ L | - - « Et ve lrunleri ve yagli tohumlar grubu:
‘ g, #‘i m“# tavuk, balik, yumurta, kuru bakliyat, mercimek,
kuru fasulye, nohut, ceviz, findik, badem...
: %3 Q"\ - Taze sebzeler grubu
T « Taze meyveler grubu

/':; odl “’ : « Ekmek ve tahullar grubu: bulgur, piring...

. i gortlmektedir.
Saglikl Beslen | yl |
Sadlik Icin Ha et Et L

TABAGIMDA NE VAR?

DENGELI TABAKLARLA SAGLIKLI BESLENME

- ICERIK UYUMU
« SIVI DENGESI
« MEVSIMINE UYGUN
« RENK UYUMU

« LEZZET UYUMU




DENGELI TABAKLARLA SAGLIKLI BESLENME

« icerik Uyumu: Tabaginizda yer alan yemeklerin icerik olarak benzer iiriinleri
barindirmadigi, farkli besin 6gelerinden zengin yemekler tercih edilmelidir.

« Sivi Dengesi: Tabaginizda yer alan yemeklerin kivam ve yapist sindirim streci icin
onemli bir noktadir. Yemeklerin dengeli kivamlarda olmast ve tiiketilmesi
gerekmektedir.

» Mevsimine Uygun: Tabaginizda yer alan yemeklerde kullanilan trtinlerin mevsimine
uygun olmasi tat, lezzet ve saglik icin onemli bir noktadir. Mevsimine uygun drtnler
yemegi daha lezzetli, icerdigi besin 6geleri agisindan daha zengin, doyurucu ve
saglikli kilacaktur.

» Renk Uyumu: Tabaginizda yer alan tirtinlerin lezzeti kadar goriintiileri ve renk
uyumlari da onemlidir.

o Lezzet Uyumu: Tabaginizda yer alan yemeklerin lezzet olarak birbirini tamamliyor
olmasi gereklidir.

BENIM TABAGIM BENIM SAGLIGIM

« Birinci kap yemeklerden sebze yemeklerinin yanina ikinci kap olarak zeytinyagli
sebze yemekleri, tigtincii kap olarak da salatalar tercih edilmemelidir.

« Birinci kap yemeklerden et yemegi secildiginde ikinci kap olarak etli corbalar tercih
edilmemelidir. ikinci kap olarak pilav, bulgur, makarna cesitleri tercih edilebilir.

« Etli dolma ve sarmalarin yanina ikinci kap olarak pilav, makarna cesitleri tercih
edilmemelidir.

« Zeytinyagli sebze yemeklerinin yanina tigtincii kap olarak salata tercih
edilmemelidir.

« Birinci kap olarak manty, pide, pizza gibi hamur isi yemeklerin yanina ikinci kap
alinmamali, tiglincii kap olarak salata veya komposto, cacik ve hogaf gibi hafif,
swi yiyecekler tercih edilmelidir.

« Corbalarin yanina komposto, hogaflar, cacik tercih edilmemelidir.
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