YETERLI ve DENGELI BESLENME NEDIR?
Viicudun blyiimesi, yenilenmesi ve galismasi
igin gerekli olan enerji ve besin 6gelerinin her
birinin yeterli miktarda alinmasi ve viicutta
uygun sekilde kullaniimasi durumuna "YETERLI
ve DENGELI BESLENME" denir. Viicut
agirhginin denetimi igin; yeterli ve dengeli
beslenme ve diizenli fiziksel aktivite ile
sirdirdlen bir yagam bigimi oldukga nemlidir.

TEMEL BESIN GRUPLARI

\/e‘rerli ve dengeli beslenme igin dort temel

yeterli miktarda tiiketilmelidir.

1.6rup: SUT ve URUNLERI GRUBU: Siit,
yogurt, peynir, ¢cokelek, kefir ve siit ile yapilan

tathlar siit grubuna girer. Bu besinler
kemiklerin gelismesi ve saghgi igin gerekli
kalsiyumun temel kaynagidir. Protein, B

vitaminleri, fosfor ve g¢inko igin de iyi
kaynaktir.

2.6rup: ET - YUMURTA - KURUBAKLAGIL
GRUBU: Et, tfavuk, balk, 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 igin iyi kaynaktir. Balik iyi bir
omega 3  kaynagidir.  Kurubaklagiller
bagirsaklari galistiran posa ve E vitamininden
de zengindir..

3.6rup: EKMEK ve TAHIL GRUBU: Bugday,
piring, misir, gavdar, yulaf vb. gibi tahil
taneleri ve bunlardan yapilan un, bulgur,
yarma, kahvaltilik gevrek, makarna, eriste vb.
Urinler  bu  gruptadir. Bu  gruptaki
beyazlatiimamis besinler 6zellikle B grubu
vitaminler (basta Bi vitamini olmak (zere),
mineraller, karbonhidratlar, posa ve diger
besin 6gelerini igermeleri nedeni ile saglik
agisindan onemli besinlerdir. Tam tahildan
ekmek tercih edilmelidir.

4.Grup: TAZE SEBZE ve MEYVE GRUBU:
Tim taze sebze ve meyveler bu gruptadir. Bu
besinler folik asit, A vitamininin on 6gesi olan
karoten, E, C, B2 vitamini ile kalsiyum,
potasyum, demir, magnezyum, posa ve diger
antioksidan 6zellige sahip bilegiklerden
zengindirler.

Su ve diger Igecekler viicut su dengesinin
korunmasinda onemlidir. Viicudun su dengesi;
solunum yoluyla, idrarla, terle ve digkiyla su
kaybinin, igecekler ve yiyeceklerle alinan su
miktarlar: ile yerine konmasi ile saglanir.
Giinliik 2-2,5 litre sivi ihtiyacinin 1,5-2 litresi
sudan gelmelidir (1,5-2 litre su=8-10 bardak
su).
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OBEZITE NEDIR?

Diinya Saglik Orgiiti (DSO) tarafindan da
obezite (sismanlik), saghgi bozacak &lglide
vicutta asirt yag  birikmesi  olarak
tanimlanmistir.

Giinlik alinan enerjinin harcanan enerjiden
fazla olmasi durumunda, harcanamayan ener;ji
viicutta yag olarak depolanmakta ve obezite
olusumuna neden olmaktadir.

Kemal Rizvanoglu ilkokulu
Rehber Ogretmen/ Psikolojik Danismani
Rukiye KUCUKKAYA ‘ya Tesekkiir Ederiz




NEDEN SISMANLIYORUZ?

1-Ailevi nedenler: Anne ve babanin her ikisi
birden sisman ise gocuklarinda obezite goriilme
ihtimali % 80'dir. Ebeveynlerden sadece biri
sisman oldugunda gocugunun obez olma ihtimali
%40'a diiser.Sismanligin en onemli nedeni harcanan
enerjiden daha fazla enerji alinmasidir. Obez
olmamak igin fiziksel aktivitenin arttiriimas: yani
alinan enerjinin harcanmasi da son derece
onemlidir. Obez cocuklarin ailelerinde de fiziksel
aktivitenin, enerji  fiketiminin az  oldugu
gorilmistir. Bu nedenle fizik aktivitenin
arttirilmasi tim aile bireyleri igin dnerilir.

2- Cevresel Faktérler: Ozellikle enerji tiiketimi
agisindan onemlidir. Kentlerde yasayan gocuklarda
fiziksel aktivitenin kisitlanmasi genel bir sorundur.
Cocugun akftivitesi kisitlanirken, o6niine sinirsiz
olarak tiiketebilecegi yiyecekler sunulmaktadir. Bu
iki onemli kosul birlestiginde de obezite riski
artmaktadir.

Cevresel faktorler icinde en ¢ok dikkat edilmesi
gereken konular iginde televizyon seyretmek ve
bilgisayar kullanmak sayilabilir. Bu iki islem gocugun
aktivitesini kisitlar ve enerji tiiketimini azaltir.

Televizyon seyretme sirasinda ayrica besin
tiiketimi de artar. Televizyonun bir baska olumsuz
etkisi gocuklarin reklamlarda gdsterilen ve besin
degeri olmayan yiyecek ve igeceklerin cazibesine
kapilmalaridir.

.....

besin maddelerinin igerigi son derece onemlidir.
Obez gocuk her zaman yasitlarina gore daha fazla
yiyen gocuk degil az enerji harcayan gocuktur.
Diisiik enerji tiiketimi kilo alimi igin 6nemli bir risk
faktoridir. Beslenmenin sikliginin azalmasi, bir
veya iki 6giin yemek yeme ve yiyeceklerin yiiksek
kalori igermesi, karbonhidrat ve yagdan zengin
olmast kilo alma riskini artirir.

4- Hormonal faktérler: Seker hastaligi, tiroid
bezi hastaliklari, bobrek iistii bezi hastaliklari gibi
bazi hormonal nedenler de obeziteye sebep
olabilir. Bu nedenle obez olan her gocugun mutlaka
bir cocuk hormon hastaliklari uzmani tarafindan
degerlendirilmesi gerekir.

Saglikl

* Beslenmenin
Temel Kurallar:

#Tam tahilli yigyecekler tiketin
#Iglenmis gidalardan uzak durun
#Rafine seker kullanmayin
#Gdn icinde 3 ana ve 4 ava Sgin
tuketmeye czen gosterin
#Yemeklerinizi kendiniz pisivin
#Her zaman dengeli beslenin
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SAGLIKLI YASAM VE
OBEZITE
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