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Yeterli ve dengeli
beslenme nedir?

Saglikli beslenmenin iki temel unsuru:

- Yeterli beslenme: Vucudun ihtiyac duydugu
miktarda gida tuketilmesi demektir.

- Dengeli beslenme: Her besin grubundan
yeterince tuketilmesi demektir.



Saglikh beslenmek icin;

Katki maddesi iceren yapay gidalardan uzak durun.

Asin kilolu ya da asin zayif degil, ideal vicut agirliginda olun.

Abur cuburla veya surekli ayn1 yiyecek iceceklerle beslenmeyin.

Ambalajli Uriinleri gozi kapali degil, etiketlerini okuyup inceleyerek alin.
Enerji ve besin iceren yiyeceklerin her cesidinden yeterli miktarlarda yiyin.
Bir oguinde tika basa degil, secerek olusturdugunuz en az iki ogiinle beslenin.

Herhangi bir kronik hastaliginiz yoksa glinde en az 2 litre su tliketmeye 0zen
gOsterin.



Sagligimiz icin 4 yaprakl yoncayr taniyalim...
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ET, YUMURTA VE KURU
BAKLAGILLER GRUBU
Dana, kuzu, tavuk, hinai,
balk, vumurta, findik,
fistik, ceviz vb.

SUT VE SUT URUNLERI

SEBZE VE Sat, peynir, yodurt,
MEYVE GRUBU tereyadi, dondurma vb.
Her cesit

sebze ve meyve

EKMEK VE
TAHIL GRUBU
Bugday, pirinc, misir,
cavdar, yulaf gibi tahildan
uretilen un, bulgur, ekmel,
makarna, sehriye vb.




Fast Food ve Zararlanr

Hamburger, gazli icecekler, yagli yiyecekler (patates
kizartmas1), abur cubur trtinler (ozellikle sekerleme,
cikolata ve cips) tuketmek sagligimiza zarar verir.

Bu urunler karmimizi doyurabilir fakat bu, bedenimizin
ihtiyac duydugu giday1 aldigimiz anlamina gelmez.
Dolayisiyla vucudumuz zayif duser ve kolay hastalaninz.

Sagliksiz beslenmenin sonucundaysa kronik hastaliklar
ve kalp-damar sistemi hastaliklarinin olusma riski artar.



Cocuklarimizin sagligi icin;

Cocuklarimzin mutlaka glinde 3 6guin yemesine
dikkat edin.

Kahvalt1 etmenin onemi konusunda ¢cocuklarinizi
bilgilendirin.

Sabahlarn cocuklarimzi kahvalti yapmadan okula
gondermeyin.



Yemegi cocugunuza bir odul olarak sunmayin. Yemegin odul
olarak sunulmasi, ileriki yaslarda stresle basa ¢cikmada yeme
davranisini arttirma tepkisine yol acabilir.

Cocugunuzun TV, bilgisayar ya da tablet karsisinda yemek
yemesine izin vermeyin.



COCUKLARA OLAN ETKIMIZ;

Cocuklarin beden ve ruh sagliginin korunmasi1 konusunda ebeveynlerin
bilincli hareket etmeleri buyik o6nem tasir. Ozellikle cocuklara
kazandirilmak istenen saglikli yasam aliskanliklarinin tesvik edilmesi
cok onemlidir.

Ailenin tesvik etmesi, yeni davranislarin kolaylikla aliskanlik haline
gelmesini saglar. Bu sayede zararli aliskanliklardan korunma bilinci
daha hizli gelisir.

Cocuklar dogru secimler yapabilmek icin ebeveyn rehberligine ihtiyac
duyarlar. Erken yaslardan itibaren dogru yaklasimlarla kurulan saglikli
ve yasa uygun 0z bakim becerileri yetiskin hayatinda da cocugunuzun
vazgecilmezleri olacaktir.



Viicut Kitle indeksi

Viicut kitle indeksi (VKI), vicut agirligimn (kg), boy
uzunlugunun metre cinsinden karesine boéliinmesiyle
hesaplantr.
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\{UCUT-KUTLEINDEKS!
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ZAYIF NORMAL KILOLU OBEZ
<185 18.5-24.9 25-29.9 >30




 Ornek:

80 kg ve 1.75 metre boyu olan birinin vicut kitle
indeksini hesaplayalim.

Boy uzunlugunun karesini alalim: 1.75 x 1.75 = 3.06

Vicut agirligini elde ettigimiz sayiya bolelim: 80 : 3.06 = 26.14

Bu kisi 26.14 vucut kitle indeksiyle fazla kilolu
grubuna girmektedir.




Kendinizin ve ¢ocuklarinizin saghigr icin hazir gidalarda
dikkat etmeniz gereken noktalar

Cocugunuza gidalarin son kullanma tarihlerini kontrol etmeyi
ogretebilirsiniz.

Saglikli gida tiiketiminin viicut icin onemini vurgulayabilirsiniz.
Organik gidalar tercih edebilirsiniz.

Yiyecek alirken; renk, koku ve tazeligi degerlendirebilirsiniz.

Yediklerinizi secerken, hijyenik kosullarda tiretilmis olmasina
dikkat edebilirsiniz.

Acikta satilan yiyecekleri almamaya gayret edin.



Kisisel Hijyen

Cocuklariniza gunluk bakim ve banyolarini yaptirn.
El ve tirnaklarinin temiz olmasina dikkat edin.

Dis fircas1 ve tirnak makasi gibi kisisel bakim aletlerini
paylastirmayin.

Tuvaletleri temiz kullanmalarini ogretin.
Lokanta vb. mekanlarda catal-kasik temizligini kontrol edin.



Terli kiyafetlerini mutlaka degistirmelerine dikkat edin.

Oksuriirken ve hapsirirken mutlaka pecete
kullanmalarint onemseyin.

Etrafimzda ozellikle havayla veya damlacikla bulasan bir
hastaliga yakalanmis biri varsa dikkat edin.



Saghkli Giyim

Giysilerimiz hava, toz, 1s1, 151k gibi dis etkenlerin vucudumuza
zarar vermesini engeller. Giyinmenin temel amaci vucudu bu dis
etmenlerden korumaktir.

Kiyafet secerken bu amac goz ardi edilmemeli, sikliktan once
saglik gozetilmelidir.



Doku beslenmesini bozabilecek dar kiyafetleri degil, viicudunuzun ve
dokularinizin hava almasina imkan veren, rahat ve saglikh giysileri
tercih edin.

Soguk havalarda kalin ve tek katli giysiler degil, ince ve cok katl
giysiler tercih edin.

Sicak havalarda Giinesin zararh 1sinlarina maruz kalmayin, sapka veya
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Yanhs ayakkab1 secimi parmaklarda sekil bozukluguna ve tirnak
batmalarina sebep olabilir.

Yuksek topuklu ayakkabilarda vicudun ayaga vyansiyan agirhk

merkezinde kayma olacagi icin dizde, belde ve bacakta agrilar meydana
gelir.



CEVRE TEMIZLIiGI

Buzdolabini temiz tutun, son kullanma tarihi gecmis gidalan
bekletmeyin.

Temizlik sonrasi tezgah ve ocakta deterjan artigi birakmayin.
Disardan gelince elinizi yikayin, elbisenizi degistirin.
Temizlik malzemelerini kullanirken asiriya kacmayin.
Tuvalet, banyo ve mutfak temizligine dikkat edin.
Evinizi bol bol havalandirin.

Evde sigara icirmeyin.



SPOR VE HAREKETIN SAGLIGA FAYDALARI

Beyne giden kanin dolasimini diizene sokar ve boylece dusiunme,
iletisim kurma, akilda tutma, yorumlama ve karar verme gibi
entelektuel islevleri iyilestirir.

Kalp ve damar saghigin1 olumlu etkiler.

Kandaki kolesterol ve seker seviyesini diizenler.
Vicudumuza fit bir gorinim kazandirir.

Egzersize baslamadan once 1sinma yapmayi1 ihmal etmeyin.

Beden sinirlarint zorlamadan egzersiz yapin. Kalp atislarinin
rahatsiz edecek derecede artmasi veya herhangi bir agn
hissetmeniz durumunda egzersize ara verin.



COCUGUNUZUN SPOR YAPMASININ
FAYDALARI

Cocukluk ve ergenlik doneminde yapilan egzersiz, saglikh blylme
ve gelisme icin 6nemlidir.

Ozellikle takim sporlarin1 tercih etmek; kisiligin oturmasi, ekip
calismasina alisma, sosyallesme, 0Ozgiven kazanilmasi, stresi
azaltma ve sorumluluk sahibi olma gibi konularda c¢ocugun
gelisimini destekler.

Kotl aliskanliklar kazanilmasinin 6ntne gecilir.
DlUzenli egzersiz yapmak, ilerideki muhtemel kronik hastaliklarin

(kalp damar yetmezligi, diyabet, solunum yolu yetmezligi) dnline
gecer. Kas-iskelet sistemi guclenir.



UYKU VE SAGLIKLI YASAM

Saglikli bir hayat icin uyku, yemek icmek kadar onemli bir ihtiyactir. Uyku
sayesinde beden dinlenir, zihin yenilenir. Organlar kendini tamir eder. Cocuklar
uyudukca blyir; gencler, orta yaslilar ve yaslilar uykuyla sagliklarini korurlar.

Herkes icin gecerli olan sabit bir uyku suresi yoktur. Bu sure kisiden kisiye,
bunyeden bunyeye farklilik gosterebilir. Ancak insanlarin buyuk bir bolumu icin

ortalama uyku sliresi 6-8 saattir.

Gereginden az veya cok uyumak saglik acisindan sakincalidir. Yasam bicimi
yeterli uykuya izin verecek sekilde planlanmalidir. Uyku saatleri ginlik islere
gore diizenlenebilir. Ozellikle gelisim déneminde olan cocuklar icin ideal olanin
gece uykusu oldugu unutulmamalidir.



Uyku Kalitesini Dustiren Sebepler

Sigara kullanmak.

Kahve veya demli cay icmek.

Kaygi, takinti, stresli ortamlar ve gerilim.
Bilgisayar basinda gecirilen uzun saatler.
Isik, ses ve glrultu.

Uykudan hemen once yemek yenmesi.



Cocuklarda Uyku

Diizenli uyku cocugun akademik basarisini ve mutlulugunu arttirir.
Uykuda cocuklarin bedenleri dinlenir, zihinleri yenilenir.
Blyumelerine katki saglar.

Cocuklarin her giin ayni saatte uyuyup uyanmasi onemlidir.

Cocuklar gunde en az 10-12 saat uyumabhdir.



Cocuklarimzi Zararh Aliskanlhiklardan
Korumak Icin;

Cocuklara 1yi 6rnek olmak gerekir. Cunkt cocuklar ebeveynlerini taklit
ederler. Cocuklarin yaninda sigara vb. maddeler kullaniimamalidir.

Cocuklarla ebeveynler arasinda her zaman giiclii bir bag olmahdir.

Cocuklarin arkadas secimleri ve cevreleri takip edilmelidir.



COCUGUMUN BESLENME
CANTASINDA NELER OLMALI?

Saglikli bir beslenme cantasi, cocugunuzun saghkli bir buylime ve
gelisme saglayabilmesi icin 6nemli bir anahtardir.

Serin ve giinesten uzak bir yerde saklamas1 gerekir.

Cesitlilik ®nemlidir. Sut\sit urinleri, Cesitli sandvicler, lyi
haslanmis yumurta, Meyveler, Kuruyemisler (findik, fistik, Gzim,
incir, kayisi)

Su mutlaka konmahdir.
“Fast food” tarzi yiyeceklere yer vermeyiniz.



SAGLIK HER iSIN
BASIDIR...



KATILDIGINIZ ICIN
TESEKKUR EDERIZ...
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