SAGLIKLI BESLENME ONERILERI

*Cocugunuzun giinde 3 ana, 2 ara 06gun olarak
beslenmesine dikkat ediniz, 6giin atlamayiniz.

*Sabah kahvaltisi g¢ocugunuzun okul basarisi igin
onemlidir. Cocugunuzu kahvalti yaparak gline
baslatiniz.

*Ara 6gunlerde gocugunuzun saghkh beslenmesi igin
meyve, ayran, slt, taze sikilmis meyve sulari, peynirli
sandvi kek veya pogaca gibi besinleri tercih ediniz.

*Yemeklerinizde iyotlu tuz kullaniniz ve iyotlu tuzu
koyu renkli cam kavanozda agzi kapali olarak saklayiniz.
Tuzu yemege ocaktan indirmeye yakin ekleyiniz ve
yemegi pisirdiginiz kabin agzini kapali tutunuz. Asir tuz
tiketiminden kagininiz.

*Cocugunuzun viicudunun dizenli galismasi igin glinde
1-1,5 litre su/sivi tiikketmesine 6zen gosteriniz.

*Beslenme ¢antasinda; sit, ayran, meyve suyu, peynir,
meyve, ekmek, taze sebze, haslanmis yumurta, et
(kofte, balik, tavuk eti), evde yapilmis kek, kurabiye
veya pogaca gibi yiyeceklerin bulunmasini tercih ediniz.

*Cocugunuzun  vicut agirhigindaki  degisikliklere
(sismanhk/zayiflik) dikkat ediniz. Gerektiginde bir saghk
kurulusuna basvurunuz.

*Beslenme c¢antasinin temizligine ¢ok dikkat ediniz.
*Cocugunuzu acikta satilan yiyecekleri almamasi
konusunda uyariniz.

*Cocugunuza yeterli ve dengeli beslenme aliskanhg
kazandirmak icin 6rnek olunuz. Cocugunuzun seker ve
yag icerigi ylksek besinler (cips, kizartmalar,
sekerlemeler, kolali ve gazh icecekler v.b.) yerine
besleyici degeri vyiiksek besinleri tercih etmesini
saglayiniz.

*Cocugunuza el yikama ve dis fircalama aliskanlig
kazandiriniz.

*Cocugunuzun televizyon ve bilgisayar karsisinda daha
az zaman harcamasini saglayiniz ve hareketli bir yagam
siirmesine dikkat ediniz. Cocugunuzu herhangi bir spor
dali ile ilgilenmesi konusunda destekleyiniz.

*Beyaz ekmek yerine tam bugdaydan yapilmis ekmegi,
beyaz pring yerine kahverengi pirinci veya bulguru tercih
ediniz.

Oncelikle siz beslenme seklinizle gocugunuza 6rnek

olunuz.

SAGLIKLI BESLENME
VELL BROSURU

REHBERLIK SERVISi
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YETERLI VE DENGELi BESLENME
NEDIR?

Viicudun biylimesi, yenilenmesi ve ¢alismasi igin
gerekli olan enerji ve besin 6gelerinin her birinin yeterli
miktarda alinmasi ve viicutta uygun sekilde kullanilmasi

durumuna “YETERLI ve DENGELI BESLENME” denir.

Vicut agirliginin  denetimi igin; yeterli ve dengeli
beslenme ve dizenli fiziksel aktivite ile surdirilen bir

yasam bicimi olduk¢a dnemlidir

Yeterli ve dengeli beslenme icin dort temel besin
grubunda yer alan besinler her 6glinde yeterli miktarda

tuketilmelidir.

1)- SUT VE SUT URUNLERI

Sit, yogurt, peynir, cokelek, kefir ve siit ile yapilan tatlilar
slit grubuna girer. Bu besinler kemiklerin gelismesi ve
saghgi icin gerekli kalsiyumun temel kaynagidir. Protein,
B vitaminleri, fosfor ve ¢inko icin de iyi bir kaynaktir.

Giinliik ne miktarda alinmali? C)

Yetiskinlerin 2 su bardagi,cocuk, ergen, gebe ve emzikli
kadinlarla, menopoz sonrasi kadinlarin 3-4 su bardagi
kadar sit grubu besinleri tiketmeleri gerekir.Az yagh
olanlar tercih edilmelidir.

2)- ET - YUMURTA - KURUBAKLAGILLER

Et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek

ve ceviz, findik, fistik gibi yagli tohumlar bu grupta yer alir.

Bu grup protein, demir, ginko, fosfor, magnezyum ve B

vitaminleri icin iyi kaynaktir. Balik iyi bir omega 3

kaynagidir. Kuru baklagiller bagirsaklari ¢alistiran posa ve E

vitamininden de zengindir.

Ginlik ne miktarda

Se

alinmali?

Bu gruptan glinde yetiskin, geng ve ¢ocuklar glinde 2
porsiyon, gebe ve emzikliler ise giinde 3 porsiyon

tiketmelidir.

3)- SEBZE VE MEYVE GRUBU

Tiim taze sebze ve meyveler bu gruptadir. Bu besinler folik
asit, A vitamininin 6n 6gesi olan karoten, E, C, B2 vitamini ile
kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum, posa ve diger
antioksidan o6zellige sahip bilesiklerden zengindirler.

Gunliikne miktarda
alinmali?

Glinde en az 5 porsiyon (taze sebze ve meyve tiiketilmelidir.
Glinlak alinan sebze ve meyvenin en az iki porsiyonu yesil
yaprakli sebzeler (veya portakal, mandalina gibi turuncgiller
veya domates olmalidir.

4)- EKMEK VE TAHIL GRUBU

Bugday, piring, misir, cavdar, yulaf vb. gibi tahil taneleri ve
bunlardan yapilan un, bulgur, yarma, kahvaltilik gevrek,
makarna, eriste vb. Urlinler bu gruptadir. Bu gruptaki
beyazlatiimamis besinler 6zellikle B grubu vitaminler (basta
Blvitamini olmak (izere), mineraller, karbonhidratlar, posa
ve diger besin 6gelerini icermeleri nedeni ile saglik agisindan
onemli besinlerdir. Tam tahildan ekmek tercih edilmelidir.

Giinliik ne miktardaalinmali?
Bu grubun enerji harcamasina gore tiketilmesi gerekir. Eger

kilonuz olmasi gerekenden fazla ve daha c¢ok oturarak is
gorliyorsaniz bu grupta yer alan besinleri daha az
tiketmeniz gerekir. Normal viicut agirhginda olanlarin her
6gunde 1-3 ortadilim tam tahilli ekmek ve tahillardan da 2-3
porsiyon yenilmesi yeterlidir. Piring yerine bulgur tercih
edilmelidir.

Aksam yemegi ile sabah arasinda yaklagik
12 saatlk bir stire gegmektedir. Bu siire iginde
viicut kandaki besinlerin timina kullanir.

*Bu ylizden biitiin gece siiren agliktan
sonra  glinlin en onemli 6glini “sabah
kahvaltisidir”




