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ﬂé‘ha enerjik olma, algilama, sonug
cikarma, hafizada tutma, problem
cozmede daha becerili olmak ic¢in
giine mutlaka dengeli kahvalti
ederek baslayn.

Glizel goriinmek mi istiyorsunuz?
Yeterli ve dengeli beslenin.

Besin giivenligi agisindan agikta
satilan besinleri tilkketmeyin.

Besleyici degeri diistik, yiiksek
enerjili, fazla yagh ve tuz iceren
yiyecekler yerine evde hazirlanan
cig sebze, salata, yogurt ve siitli
tatlilar tercih edin. Fast food

restaurantlara arada bir gidilecekse;
saglikli menii se¢imlerini (0rnegin;

hamburger beraberinde ayran,
salata veya meyve suyu 1y1 bir
se¢imdir) tercih edin.

Glinde en az 2 su bardagi siit icme
aligkanlig1 edinin.

Glinde en az 5 kez sebze ve meyve
tiiketin.

Gelisigiizel diyet yapmayin. Bunun
icin bir diyetisyenden yardim

Siit ve Siit Uriinleri Et ve Benzeri
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Biiylimenin ¢ok hizlandig1 ve
viicudun sekillendigi bu donemde
enerji ve besin 0gelerine olan
ithtiyaciniz en yliksek diizeydedir.
Bunu karsilamak i¢in her 6giinde 4
besin grubunda yer alan besinlerden
onerilen miktarda tiikketmeniz
oerekmektedir.

Saghkh Tabak Modeli

St gruby

ERGEN ve BESLENME

Sevgili Gencler;

Cocuklugu geride birakip yetiskinlige
adim atti§iniz bu yaslar, daha sonraki
yasaminizda sagliginizin temellerini
olusturan altin yillardir. Ornegin bu
yaslarda siit ve siit lirlinlerinin
yeterince tliketilmesi, boy
uzunlugunuzu etkiledigi gibi
yetiskinlik ve yaslilik doneminde de
kemik sagliginiz1 korur. Yine bu
donemde saglikli beslenme
aliskanliklar1 kazanmaniz, sizi ileride
karsilasacaginiz sismanlik, kalp
hastaliklari,
diyabet (seker hastaligi), hipertansiyon
gibi bir ¢cok hastaliktan korumaya
yardimei olmaktadir. Sagliginiz i¢in
cok onemli bir firsat olan bu donemi
1yi degerlendirmek i¢in yeterli ve
dengeli beslenmek ve tiim yagaminiz
boyunca bunu aliskanlik haline



Sismanliktan korunmak icin
oneriler

1. Boyunuza uygun agirhgi
hedefleyin.

Saglikh agirliga sahip iseniz kilo
almaktan kacinin.

2. Yeterli ve dengeli beslenme
aliskanhgi
edinin.

3. Besinlerden aldiginiz enerji ile
harcadiginiz enerji miktarini
dengeleyin.

4. Duzenli beslenin, 6gun
atlamayin.

5. Kisa surede hizla kilo verdiren

sok

diyetler yerine yeterli ve dengeli

besle me ilkeleri iceren zayiflama
diyetlerini uygulayin.

6. Yagli ve sekerli besinleri az ve
seyrek
tuketin.

7. Besinlerinizi pisirirken kizartma
ve kavurma yontemlerinin yerine
haslama, firinda pisirme, bugulama
vb. yontemleri tercih edin.

SISMANLIK
(OBEZITE)

Sismanhk

Sismanlik (obezite); saglig1 bozacak
diizeyde viicutta yag miktarinin
artmasidir.

Yag dokusunun orant;

yetigkin erkeklerde % 12-15,
yetiskin kadinlarda %20-27 arasindadir.

Bu oranlarin artmasi sismanligin
belirtisidir. Bir¢ok saglik sorunlarina
yol agmasi nedeniyle sismanlhigin
onlenmesi gerekmektedir.

Sigsmanlik neden olusur?

Asirt yemek yeme,

Fiziksel hareket azlig1

Psikolojik bozukluklar

Metabolik ve hormonal bozukluklar



SISMANLIK
(OBEZITE)

Sismanlik

Sismanlik (obezite); saglig1 bozacak
diizeyde viicutta yag miktarinin
artmasidir.

Yag dokusunun orani;
yetiskin erkeklerde % 12-15,

yetiskin kadinlarda %20-27
arasindadir.

Bu oranlarin artmasi sismanlhigin

belirtisidir. Birgok saglik sorunlarina

yol agmasi nedeniyle sismanligin
onlenmesi gerekmektedir.

Sismanlik neden olusur?
Asir1 yemek yeme,
Fiziksel hareket azlig1
Psikolojik bozukluklar
Metabolik ve hormonal bozukluklar

Sismanliktan korunmak icin
oneriler

1. Boyunuza uygun agirhgi
hedefleyin.

Saghikh agirliga sahip iseniz kilo
almaktan kacinin.

2. Yeterli ve dengeli beslenme
aliskanligi
edinin.

3. Besinlerden aldiginiz enerji ile
harcadiginiz enerji miktarini
dengeleyin.

4. DUzenli beslenin, 6gun
atlamayin.

5. Kisa surede hizla kilo verdiren

sok

diyetler yerine yeterli ve dengeli

besle me ilkeleri iceren zayiflama
diyetlerini uygulayin.

6. Yagli ve sekerli besinleri az ve
seyrek
tuketin.

7. Besinlerinizi pisirirken kizartma
ve kavurma yontemlerinin yerine
haslama, firinda pisirme, bugulama
vb. yontemleri tercih edin.



	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3

