BESLENME DOSTU OKUL

Yeterli ve Dengeli Beslenme Nedir?

YETERLI VE DENGELI BESLENME SAGLIGIN TEMELDIR.

Beslenme aclik duygusunu bastirmak, karin doyurmak ya da caninin cektigi
seyleri yemek igmek degildir.

Beslenme; sagligi korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini yukseltmek icin
vucudun gereksinimi olan besin 6gelerini yeterli miktarlarda ve uygun
zamanlarda almak igin bilingli yapilmasi gereken bir davranistir.

Besin égeleri viicudun gereksinmesi diizeyinde alinamadiginda YETERSIZ BESLENME olusur.
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Insanin yasami i¢in 50’ ye yakin besin 6gesine gereksinimi vardir. Insanin,
saglikh buylime ve gelismesi, saglikh ve Uretken olarak uzun sire yasamasi

icin bu 6gelerin her birinden gunlik ne kadar alinmasi gerektigi belirlenmigtir.

Bu 6gelerin herhangi biri alinmadiginda, gereginden az ya da ¢ok alindiginda,
bldyume ve gelisme engellenir, sagdlik bozulur.

Gereginden fazla besin tiketilirse, cok alinan bazi 6geler viicutta yag

olarak depolandigindan saglik icin zararli olur. Bu duruma Dengesiz Beslenme denir.
Dengesiz beslenmenin 6nlenmesinde beslenme egitimi ile saglikl

beslenme bilincinin kazandirlmasi biiytik bir 6nem tasir.

Yeterli ve Dengeli Beslenen Kigiler

e  Saglam ve saglikli bir gorinustedir.

e Hareketli ve esnek bir bedene,

e Muntazam bir cilde, canli ve parlak saglara ve gozlere,
e  Kuvvetli, gelisimi normal kaslara,

e  Calismaya istekli kisilige,

e  Boy uzunluguna uygun vucut agirligina,

e Normal zihinsel gelisme,

e Sik sik hasta olmayan bir yapiya sahiptir.



SAGLIKLI BESLENME

Saglikli beslenme yeterli ve dengeli beslenmedir. Viicudumuzu olusturan hicrelerin - dizenli
ve dengeli calismasi igin besin 6gelerinden yani yagdlar, karbonhidratlar, proteinler, vitaminler
ve minerallerden yeterli miktarda almaliyiz. Vicudumuzun tim besin maddelerine ihtiyaci
vardir. Tek tarafli beslenmek yani sadece protein veya karbonhidratla beslenmek yanlistir.
Dengeli beslenerek vitaminler, mineraller ve lifler gibi 6nemli besin maddelerinden de almis
oluruz.

Beslenme Piramidi

SAGLIKLI BESLENME PIRAMIDI

Agafd s belintilen semboller
pratiide yag ve seker sklensn veye
peren geds maddelerinl temsl!

Eg_ edmed adi
Kati ve Sivi Yaglar, o Dedal olarak yag igeren veys eklenen
Tathlar w Geker eklenen

Sht, Yodurt ve Et, Sakatat, Balik
Peynir Grubu Baklagiller, Yumurta,
2-3 Servis kuruyemi%{‘irubu

2-3 Servis
Sebze Grubu Meyva Grubu
3-5 Servis 2-4 Servis

Ekmek, Piring
MAKARNA
6-11 Servis

Beslenme piramidi 5 ana besin grubunu igerir. Piramit en altta yer alan ve siklikla tiketilmesi gereken
karbonhidratlarla baslar ve daha az tiketiimesi gereken gidalara dogru gider. Bu besin gruplari karbonhidratlar,
mineraller, proteinler, yag ve sekerdir. Beslenme piramidi gidalarin dogru sec¢imi i¢in rehberiniz olmalidir.




Karbonhidratlar: Alt grupta yer alan ve siklikla tiiketiimesi gereken
gidalardir. Karbonhidratlar piring, bulgur, makarna gibi tahillardir.

Mineraller: Saglikh yasam igin gereklidir. Mineraller (kalsiyum, bakir, iyot, demir, ginko vb.)
sebze ve meyvelerde bulunur, hiicre korunmasi ve saglkli dis, kemik, cilt yapisi i¢cin dnemlidir.
Mineraller ayrica kalp ritmi, kan basinci, vicuttaki sivi dengesi
gibi daha bir¢ok diizenleyici fonksiyonlarda rol oynar.

Proteinler: Viicudun en etkili kalori yakici bélimii olan kas
dokusunu giglendirmek agisindan ¢ok 6nemlidir. Protein ette,
sut Urlnlerinde ve daha az olarak hububat drinlerinde
bulunmaktadir.

Ya§—§eker: Yag ve seker, ¢cok az tuketilmesi gereken gidalardir fakat A, D, E ve K vitaminleri gibi
vucudumuz i¢in dnemli vitaminleri tagima gorevi yaptiklarindan dolayi saghgimiz igin yenilmesi de ¢ok
onemlidir. Sivi ve kati yaglar, seker ve tathlar bu grupta yer alir.

Yemek yeme aligkanligimiz zihinsel ve bedensel faaliyetlerimizi etkileyen unsurlardan biridir. Sagliksiz
beslenme disiinme ve kavrama yeteneginin azalmasina ve hafiza kayiplarina neden olur. Giinde 8
saat uyudugunuz halde kendinizi yorgun hissediyor, bedensel, zihinsel faaliyetlerinizde gabuk
yoruluyor, hafiza ve disiincenizde azalma goériyorsaniz mutlaka yemek yeme aligkanliginizi gézden
gecirin ve asagidaki 6nerilerimize bir géz atin.



Dengeli Beslenme Onerileri:

Doymus yag (tere yag, kuyruk yagi) orani yiksek besinleri daha az tiketin. Yeterli miktarda doymamis
yag (ay cicek, misirdzi, soya, findik, zeytin yagi) almaya dikkat edin. Yarim yagdh sit, yagsiz yogurt
tiketin. Yagli kirmizi et yerine yagsiz et, kuru baklagiller (nohut, mercimek, fasulye gibi) balik ve tavuk
tercih edin. SGt ve sut Uruinleri de (yogurt, peynir vb.) tiketilmeli fakat bunlarinda az yagli olmalarina
dikkat edilmeli. Yemeklerinizi haglama, firinda pisirme veya i1zgarada pisirme yontemleriyle pisirirseniz
yemege eklenecek yagdida azaltmis olursunuz.

Asiri sekerli gidalardan kaginmali ve hatta ¢ay, kahve gibi icecekler
sekersiz icilmeli veya seker miktari azaltiimalidir.

Gidalardan aldigimiz gunlik tuz miktari 6 gr.1 (bir tatli

kasigi) gecmemelidir. Bu miktara yemeklerden, ekmekten,
iceceklerden aldigimiz tuz miktari dahildir. Tuz tiketimi ile yiksek
tansiyon arasinda iliski bulunmaktadir. Ylksek tansiyonu olanlar
doktorlarinin tavsiyesine goére ya hig¢ tuz kullanmamal yada
miktarini azaltmaldir.

Gune kahvaltinizi yaparak baslayin. Gece boyu gida alimi
olmadigindan beyninizin sabah kalkinca enerjiye ihtiyaci vardir. Daha sonra gida aliminizi kahvaltidan
baglayarak giin icine yaymaniz daha etkin kalori yakmaniza neden olur. Ogiinlerinizi énceden
belirleyiniz. Mimkiinse yediklerinizi 3 ana 6guin, 3ara 6gune bolin az ve sik beslenin. Bol su igin,
yiyecekleri iyice gigneyin. Her yemek yediginizde midenin 1/3’Unu bos birakin. Tam olarak dolu mide
sagligimizin zaman iginde bozulmasina, erken yaglanmaya neden olur. Midenizi kati gidalarla
doldurmayin. Kati gidalarla dolu mide igeriginin gerekli 6z suyu her tarafa dengeli ulastirmasi guglesir
ve sindirim zorlasir. Dizenli yemek yiyenler daha dengeli ve saglikli beslenmekte ve ideal kilolarini
korumaktadirlar.

Zihinsel faaliyetlerin gerektirdigi enerji kaynaklarinin en énemlilerinden biride meyvelerdir. Beynin
oksijen disindaki tek enerjisi glikozdur. Glikoz meyvelerde hazir halde bulunur.
Diger gidalarla alinan seker midede yakilarak glikoza gevrilir. Bu nedenle
meyveleri a¢ karnina yemeliyiz. Meyveler yemeklerden 30 dakika 6nce veya 3
saat sonra alinmalidir. Mide doluyken alinan meyveler midede kalip besin
degeri kaybolup orada mayalanacagi i¢in bitiin sindirim sistemimizi yorar.

Vicudumuzda dakikada 10 milyon hicre Olur ve bir o kadari da yenilenir.
Ortalama 100 gunde (beyin ve sinir hicreleri hari¢) butin vicudumuz
yenilenir. Duzensiz koti beslenme yenileme sistemini aksatir. Cildiniz
canlihgini, tazeligini kaybeder ve en o6nemlisi hastaliklara agik olursunuz.
Yorgunluk, cabuk yorulma, bas agrisi olabilir. Dusince ve hafiza sistemi
bulaniklasir. Bu nedenlerden dolayr duzenli ve saglikli beslenmeye dikkat
etmeli ve yemek icin yasamamali sadece yasamak igin yemeli gorisunaQj
benimsemeliyiz.




Saglikli Beslenme Icin Atilacak Adimlar

Beslenme Aliskanliklar: Yeme aliskanliklarinizi gézden gecirin. Ogiinlerde neler
yiyorsunuz, 0giin aralarinda acliginizi bastirmak icin neler tiiketiyorsunuz? Sagliksiz
oldugunu disiindigiiniiz gidalarin yerine neler koyabilirsiniz? Bir glin boyunca tiim
yediklerinizi bir kenara not edin ve aksam bu listeye bakarak nasil degisiklikler
yapabileceginize karar verir. Adim adim gitmek, bir anda tiim beslenmenizi
degistirip kendinizi kotli hissetmenize ve tok kalmakta zorlanmaniza engel
olacaktir.

Ne Kadar Kaloriye ihtiyaciniz Var?: Bir kisinin almasi gereken minimum kalori
miktar metabolizma hizina gore degisebileceginden oncelikle metabolizma hizimzi
ogrenmelisiniz. Bir eczanede bunu olctiirebilirsiniz. Metabolizma hizi, viicudun
normal fonksiyonlarini gerceklestirebilmesi icin giin icinde ihtiyac duydugu enerji
miktaridir. Ancak eger spor yapiyorsaniz veya fiziksel olarak enerji harcatan bir iste
calisiyorsaniz daha fazla kaloriye ihtiyacimz olabilir.

Bol Bol Su icin: Su icmek genel saglik acisindan cok énemlidir. Ogiinler sirasinda ve
sonrasinda icilen su sindirime yardimci olur ve mideyi doldurarak aclik hissini
uzatir. Kahve, cay, gazli icecekler yerine sadece su icmeye calisin.

Osiinleri Kiiciiltmek: Uzun bir siire aclik hissettikten sonra sofraya oturmak
almaniz gerekenden fazla kalori almaniza neden olabilir. Bunun yerine daha sik
(glinde 5 kez) kiiclik oglinler yiyerek kendinizi tok tutabilir ve halsizligi
engelleyebilirsiniz.

Kahvaltiy1 Atlamayin: Cogu insan sabah kalktiginda bir sey yemek istemez ancak
kahvaltiy1 atlarsiniz 6gle yemeginde patlayana kadar yemek zorunda kalabilirsiniz.
lyi bir kahvalti metabolizmayi giine hazirlar ve sabah saatlerinde daha enerjik
olmayi saglar. En azindan 1 muz veya elma yiyip 1 bardak su icebilirsiniz.

Yavas Yiyin: Lokmalan cignemeden midenize gonderiyorsaniz sindirim sisteminizi
zorladigimizi unutmayin. Yemekleri yavas yavas, iyice cigneyerek yiyin. Cignerken
gecen sure daha az yemekle doymaniza yardimci olacaktir.



Okul Cagi Cocuklari icin Saghkli Beslenme Onerileri

Nifusumuzun yaklasik beste birini olusturan 15 milyon 6grenci yeni bir 6gretim dénemine baslama
hazirhigi icindedir. Ogrencilerin okul basarisi yaninda, biyiime ve gelismeleri ile saghkli beslenmeleri
de ¢ok dnemli bir husustur. Okul ¢agi doneminde, 68rencilerin bedensel ve zihinsel gelisimlerini en iyi
sekilde tamamlamalarina ve ileriki yaslarda saglikl beslenme aliskanliklari kazanmalarina destek
olmak gerekir.

Yapilan galismalarda, yetersiz ve dengesiz beslenen 6grencilerin dikkat strelerinin kisaldigi,
algilamalarinin azaldigi, 6grenmede giiclik ve davranis bozukluklari ¢ektikleri, okulda devamsizlik
strelerinin uzadigl ve okul basarilarinin diisiik oldugu ortaya konmustur.

Aileler cocuklarinin yalnizca okul basarilariyla degil, onlarin biyime ve gelismelerini izleme ve saglikli
beslenme davranislari gelistirmeleriyle de yakindan ilgilenmeli ve kendi beslenme aliskanliklari ile
ornek olmalidirlar.

Ogrencilere temel beslenme bilgilerinin verilmesi, 6grenilen bilgilerin davranisa dénustiiriilmesi,
yanlis beslenme aliskanliklarina zamaninda midahale edilmesi ve beslenme davranislari ile 6rnek
olma konusunda, velilerin yani sira, 6gretmenlere de 6nemli sorumluluklar dismektedir.
Ogretmenler;

1. Ogrenciler ile birlikte yeterli ve dengeli beslenme konusunda cesitli etkinlikler (bilgi yarismasi,
sinif gazetesi, beslenme kosesi vb.) diizenlemeli ve bu konunun 6grenciler arasinda
tartisiimasina zemin hazirlamalidirlar.

2. Ogrencilerin kahvalti yapip, yapmadiklarini sorgulamali ve disarida agikta satilan yiyecekleri
tiketmemeleri konusunda sik sik uyarida bulunmalidirlar.

3. Cocuklarin beslenme ¢antasi iceriginin, daha 6nce okullara Saglhk Bakanligi tarafindan
Onerilen meni orneklerine gére hazirlanmasi saglanmali ve iceriklerini siklikla kontrol
edilmeleri gerekmektedir.

4. Beslenme saatlerinde; patates kizartmasi, ¢ikolata, gibi yiyecekler yerine, peynir, yumurta,
taze sebze ve meyve gibi besinler, gazli ve diger hazir icecekler yerine sit, ayran, taze sikilmis
meyve suyunun tercih edilmesi konusunda ¢ocuklari uyarmali ve bu konuda veliler ile isbirligi
yapmalidirlar.

5. Ogrencilerin boy ve agirlik artislarini takip etmeli ve degerlendirmelidirler.

ilkégretim okullari ve liselerde ikinci yariyilin basladigi su giinlerde cocuklarin zihinsel, fiziksel ve
duygusal gelisimlerine olumlu katkida bulunmak icin ¢cocuklara yénelik saglikli yasam ve beslenme
Onerileri asagida belirtilmistir.

= Cocuklarin saglkli beslenmesi igin dort besin grubunda bulunan gesitli besinlerden yeterli
miktarlarda ve dengeli bir sekilde tiiketmeleri gerekmektedir. Siit grubunda yer alan siit,
yogurt, et grubunda yer alan et, tavuk, yumurta, peynir, kuru baklagiller, sebze ve meyve
grubu ve tahil grubuna giren ekmek, bulgur, makarna, piring vb. besinlerin her 6glinde yeterli
miktarlarda tiiketilmesi 6nerilmektedir.

= Cocuklarin 6zellikle kemik ve dis gelisimi icin glinde 2-3 su bardagi kadar siit veya yogurt, 1
kibrit kutusu kadar beyaz peynir tilketmeleri 6nemlidir. Ayrica, hastaliklara karsi daha direncli



olmalari, goz, cilt ve sindirim sistemlerinin saglikh olmasi icin her giin 5 porsiyon taze sebze
veya meyve tiiketmeleri dnerilmektedir.

Ogrenciler icin en 6nemli 6giin kahvaltidir. Biitiin gece siiren acliktan sonra, viicudumuz ve
beynimiz gline baslamak igin enerjiye gereksinim duymaktadir. Kahvalti yapilmadigi takdirde,
dikkat daginikhgi, yorgunluk, bas agrisi ve zihinsel performansta azalma olmaktadir. Bu
nedenle, giine yeterli ve dengeli yapilan bir kahvalti ile baslamak 6grencilerin okul basarisinin
artmasinda son derece 6nemlidir. Cocuklarin her sabah diizenli olarak kahvalti yapma
aliskanligi kazanmalarina 6zen gosterilmelidir. Peynir, haslanmis yumurta, taze meyve suyu,
birkac dilim ekmek veya 1 bardak siit, pogaca, mandalina cocuklar icin yeterli ve dengeli bir
kahvalti 6rnegidir.

Gun boyu fiziksel ve zihinsel performansin en st diizeyde tutulabilmesi, diizenli olarak ara ve
ana 6glinlerin tuketilmesi ile mimkiindir. Bu nedenle, 6glin atlanmamalidir. Glnlik
tiketilecek besinlerin 3 ana, 2 ara 6glinde alinmasi en uygun olanidir.

Okulda veya evde dinlenirken ve ders calisirken aclik hissedildiginde tiiketilen besinlere
dikkat edilmelidir. Ornegin, seker ve sekerli besinler, cips, gazli icecekler yerine siit, yogurt,
sutlt tatlilar, ekmek arasi peynir, taze sikilmis meyve sulari ve kuru meyvelerin tiketiminin
tercih edilmesi cocuklarin saglikli beslenmeleri agisindan daha yararhdir.

Acikta satilan besinler, yeterince giivenilir ve temiz degildir. Ayrica, uygun kosullarda
muhafaza edilmedikleri igin cabuk bozulma riski tasirlar. Bu nedenle, 6zellikle okul cevresinde
acikta satilan besinlerin kesinlikle satin alinmamasi gerekmektedir.

Vicudun diizenli galismasi, tlketilen besinlerin viicuda yararliliginin artirilmasi, gocuklarin
fiziksel, zihinsel ve duygusal gelisimlerine olumlu katki saglamalari agisindan fiziksel
aktivitenin artirilmasina da 6nem verilmelidir. Bu nedenle, cocuklarin gerek okul yénetimi
gerekse de ebeveynleri tarafindan sevdikleri herhangi bir spor dali ile ilgilenmeleri tesvik
edilmelidir.

Cocuklarin okul kantinleri, biife gibi yerlerden satin aldiklari besinlerin seciminde de dikkatli
olmalari gerekmektedir. SGt, ayran gibi ambalajli besinleri satin alirken etiket bilgisinde Tarim
ve Koyisleri Bakanhgindan Gretim izninin bulunmasina ve son kullanim tarihinin gegmemis
olmasina, ambalajsiz satilan tost, simit, pogaca gibi yiyeceklerin de temiz ve glivenilir sekilde
hazirlanmis olmasina dikkat edilmelidir.



OBEZITE

Obezite nedir?

Obezite vicut agirhigindaki artis ve bunun sonucunda gelisen vicut yagi fazlaligi olarak tanimlanmaktadir.
Obezitenin yarattigi problemler vicut agirigi veya kitle artisi degil vicuttaki yag dokusu artisi sonucudur.
Vicuttaki ana enerji deposu olan yag dokusu sadece harcanan enerjiden fazla yiyecek (enerji ) alindigi durumda

artar.

Cocukluk ¢aginda obeziteyi tanimak icin yasa gore kilo veya boya gére kilo blyime egrileri kullanilabildigi gibi
Viicut Kiitle indeksi BMI( kg/boy m2) de yaygin olarak kullaniimaktadir. Obezite siniri igin asagidaki degerler
kabul edilmektedir.

Yas(yil) BMI(kg/m2)
<14 19-20
15 25
>16 28

Obezite Nedenleri:

Obezitenin nedenleri konusunda pek ¢ok teori vardir ama kolayca agiklanamayan g¢ok etkenli bir durum oldugu
disUnilmektedir. Genetik, endokrin, gevresel, besinsel faktorler ve aktivite miktari obezite baglangici ve gelisimi

ile iliskilendirilmistir. Bunlardan aktivite ve beslenme en énemli ve kesin obezite etkenleridir.

1.Beslenme

Besin tlketim miktari ve secimi obeziteyi etkileyen 6énemli faktorlerdendir. Kilolu kisiler genellikle yemegi fazla
kacirdiklarini itiraf etmektedirler. Ayrica yag igerigi yuksek besinlerin tercih edilmesinin de bu besinlerin eneriji

ihtiyaci icin degil depolar icin 6ncelikli kullanilmasi nedeniyle etken oldugu gérilmastar.

Kilolu kigilerin bircogu surekli cok yemek yemezler; genelde saglikli ve normal miktarda beslenirler fakat zaman
zaman yeme krizine girerler. Bu krizlerin duygusal nedenlerle kadinlarda daha sik gorildugi zannedilir fakat

erkeklerde de goérulmektedir.
2.Aktivite

Cocuklarin ve genglerin eriskinlerden daha aktif bir hayat sirdirdiginu gosteren birgok ¢alisma olmakla birlikte
asil 6nemli olan hem o ginki hem de gelecekteki saglik durumlarina yararli olacak dizeyde egzersiz

yapmalaridir.

Modern yasam stili hem istemli hem de istemsiz yapilan aktivitelerde azalmaya yol agmaktadir. Son yillarda kilo
alma ve obezitedeki artisin dnemli nedenlerinden biri budur. Televizyon izlemenin de obeziteye iki sekilde katkisi
olabilir. Birincisi TV seyretmek aktivitelerin yerini aldigindan aktivite azalmasina neden olur . ikinci olarak da TV

karsisinda uzun sire oturmak metabolizma hizinda azalmaya yol agar.



Saglik Uzerindeki Etkileri:

e Erigkinlerde obezite birgcok hastaliga yakalanma riskini arttirir;
e Kalp damar hastaliklari ve hipertansiyon

e Insiiline bagimli olmayan Tip Il Diyabet

e Safra kesesi hastaliklari

e Meme, kolon,endometrium ve kolon kanserleri

e Uyku apnesi

e Hastalik ve 6lUm riskinde artis

e  Osteoartrit (Eklem hastaligi)

Cocuklarda obezite c¢ok agir olmadikga nadiren ciddi fiziksel

komplikasyonlara neden olur. (Ortopedik sorunlar ve solunum
problemleri gibi)

Adolesanlarda, obezite kalp-damar hastaliklari ve anormal glukoz toleransi riskini arttirir.
Obezitenin Sosyal Yasam Uzerine Etkileri:

Obezitenin ¢gocukluk ve genglikte ilk olarak psiko-sosyal yagsam lizerine olan etkisi ortaya ¢ikar.

Genellikle Gzerinde durulmayan sosyal etkiler obeziteyle ilgili basta gelen sorunlardir. Akademik basarisizlik, daha
az is imkani ve kilo kaybetmeyi basaramamanin neden oldugu azalmis ézgiven obez cocuk ve genclerin sosyal

olarak izole bir hayat strmelerine neden olur.

Obez gocuklar boy olarak da yasitlarindan iri olduklarindan genellikle daha biyik yasta olduklari zannedilir ve
yaslarina uygun olmayan sosyal becerileri yerine getirmeleri beklenebilir; bu da sosyalizasyon becerilerini kétu

yonde etkiler.

Obezite Tedavisi:

Cocukluk doéneminde obezite tedavisinde ideal yaklasim kilo alimini duzenlerken blylime ve gelismeyi

surdirmeye yetecek beslenmenin de saglanmasidir.

Blytimenin hizli oldudu kiclik cocukluk donemlerinde besin kisitlamasi Onerilmez. Enerjisi fazla atistirmalik

besinler yerine besinsel dederi yiksek kalorisi az besinler tercih edilir.

Cocukluk déneminde bazi besinleri kesin yasaklamak aksine kisitlanan yiyecege edgilimi arttirabilir. Besin
seciminde asir  kisittamaci olmak yerine saglikl besin alternatifleri sunmak seklinde bir yaklagim

benimsenmelidir.

Cocukluk déneminde 6ncelikli olarak fiziksel aktivitenin arttiriimasina dnem verilmelidir. Egzersizle kilo belirgin

sekilde azalmayabilir, viicuttaki yag dokusu yerini kas dokusuna birakir ve yag-kas oraninda degisim gorilir. En



iyisi yUrlyus gibi uzun sureli dusik yogunlukta egzersizlerdir; fakat genclerde hizli sonu¢ almak igin yogun

programlar da énerilebilir.

Anne babalarin ¢ocukluk dénemindeki obeziteyi engellemede ve dizeltmedeki roli ¢gok énemlidir giinkl besinleri
saglayan ve model olusturan onlardir. Saglkli besinler ve ara 6gin secenekleri sunmaya ve beslenme ve

egzersiz konusunda iyi 6rnek olusturmaya 6zen gostermelidirler.

Erigkinlere gore gocuklarda obezite kontrolline daha iyimser bakilabilir ¢linkd;

e Aile destegi vardir
e  Cocukluk caginda beslenme ve aktivite problemleri erigkinlerdeki
gibi uzun sireli degildir

e Erken dénemde tedavi fazla yag dokusu olusumuna engel olur

Su anda obezitenin ancak ¢ok faktorll, kisiye gore diizenlenmis ve davranis
kalibi dizenlemeye dayali bir programla basariyla tedavi edilecegdi
disinilmektedir. Ginimizde artan yeme problemi sorunlari géz 6niline
alinarak bir kilo hedefi belirlemekten kacinmalidir. Kilo fazlahgi ¢ok degilse

kilo kaybi1 hedeflemeyen bir program belirlemekte yarar vardir.

Beslenme aliskanlidinin kisa sireli degistiriimesi yani zayiflama diyetleri tek
basina obezite kontroliinde yetersiz kalmaktadir, kilo kaybinin kalici olmasi

icin beslenme davranigi dizenlenmesi ve takibi gerekmektedir.

Fiziksel aktiviteyi arttirmanin bir yolu ortamda yapilacak degisikliklerle sedanter etkinliklere ulagim olanagini

kisittamaktir. Fiziksel aktiviteyi arttirmak icin destekleyici hatta 1srarci olmak gerekebilir.

Obeziteden korunmak en etkili uzun sureli obezite kontrolli yontemidir. Bunun igin toplum bilincini egitim yoluyla

arttirmak gerekmektedir.



*Asirt miktarda besin tuketmek

*Yiyecekleri buyuk porsiyonda
tuketmek

*Asirl miktarda seker tuketmek

Enerji alimi Fazla

*Asir TV izlemek
«Surekli tagit kullanmak
*Fiziksel aktivitenin az olmasi

*YUruyus ve bisiklet kullanimin
cok az olmasi

Enerji kullanimi

Diisuk







Yag Seker, regel, bal, pekmez

6 tath kasigi 1-3 yemek kasigi

Sit:1-2 su bardagi
Yogurt:1-2 kase
Peynir:2 kibrit kutusu

Sebze
3-5 porsiyon
2-4 orta boy

Ekmek
8-12 dilim

Loan kadinlar igin saglikli beslenme piramidi
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