ERGENLIKTE BESLENME ONERILERI

siiT

b i
ey
-

« Kahvalti etme aliskanligini mutlaka kazanmalisiniz.
- Asitli icecekler, mesrubat, hazir meyve sularindan uzak durmalisiniz.

« Su icme aliskanhg@ini kazanmalisiniz.

« Seker, sekerli yiyecek ve icecekler, cips, kizartma gibi yiyecekler, gazh
icecekler tiiketmemeye 6zen géstermelisiniz.

- SUt, yogurt, ayran, sutli tathlar, tam tahilli ekmekle yapilan sandvig, meyve,
taze sikilmis meyve suyu, kuru meyve veya ceviz, findik, badem gibi yagl
tohumlar (kavrulmamis yagl tohumlar, ¢ig) tiketmeyi tercih etmelisiniz.

« SUt igmelisiniz. SGt icmiyorsaniz, kalsiyumu peynir, yogurt ya da diger siit
drdnlerinden almalisiniz.

« Gunluk tliketeceginiz besinleri, 3 ana, 2 ara 6ginde almalisiniz.

» Uygun kosullarda muhafaza edilmeyen yiyecekler, cabuk bozulma riski
tasidigindan, acikta satilan besinleri satin almamalisiniz.

« Vicudunuzun diizenli calismasi ve fiziksel, zihinsel ve duygusal gelisiminize
katki saglamasi icin glinde 60 dakika fiziksel aktivite yapilmalisiniz.



Ergenlikte Olasi Beslenme Sorunlari Nelerdir?

Ergenlik donemi bircok fiziksel degisimin yasandigi, bu nedenle de
beslenmenin en onemli oldugu dénemlerden biridir. Buna karsin, ayni
zamanda en ¢ok beslenme sorunu yasanan donemlerden de biridir.

Ergenlikte goriilen en blytk sorun yanls beslenme aliskanliklandir.

Yanlis aliskanliklar icerisinde; 6glin atlamak, beslenme saatlerinin dlizensizligi,
ayakusti saglksiz Grtnler tiiketmek, sismanlik korkusu nedeniyle bliytime ve
gelisme icin gerekli besin 6gelerinin alinmamasi sayilabilir.

Ayakistli beslenme (fast food) veya abur-cubur beslenme aliskanhgi yapilan
yaygin yanhslardandir.

Sagliklh  beslenmenin yani sira daha hareketli bir yasam tarzinin
benimsenmesi, bedensel, bilissel ve sosyal yonden gelisime onemli katki
saglar.



Sinava girecek ogrencilerin sinav 6ncesinde ve sinav
guinu dogru beslenmeleri sinav performanslarina
onemli derecede katki saglar.

« Cok yagli ve tuzlu besinler yerine protein,
karbonhidrat, yag icerigi dengeli besinler
tercih ediniz. Mimkiinse sinav oncesi
disarda yemek yerine evde pisen
yemekleri tercih ediniz.

« Basarinin arttinlmasi icin tath, cikolata
gibi sekerli besinlerin yiiksek miktarda
tliketiminden kag¢ininiz. Bu durum;
dikkat daginikhai, konsantrasyon
bozuklugu ve uyku haline sebep olabilir.

Bunun yerine kan sekerini hizla ylikseltmeyen
meyve, tam tahill ekmek, tam tahil drinleri,
bulgur, yulaf gibi besinlerin tuketimi gerekmektedir.




SAGLIKLI BESLENME PIRAMIDI

* Ne zaman?
* Ne kadar?
* Nasil?

* Hayat Boyu
* Yeterli ve Dengeli
» Beslenme Piramidine
bakalim

Seyrek ve az miktarda tiiketiniz.

Siit, yogurt, peynir grubu;
giinde 2-3 porsiyon

Et, yumurta, kuru baklagiller;
giinde 2-3 porsiyon

Sebze grubu;
giinde 3-4 porsiyon
Meyve grubu;
giinde 2-3 porsiyon

Tahil grubu;

ekmek, bulgur, piring,
makarna; giinde

3-7 porsiyon



