SAGLIKLI
BESLENME VE

FIZIKSEL,
AKTIVITENIN
ONEMI

Saglkl Beslenme
Nedir?

Beslenme, vucudun buyumesi,
gelismesi ve saglikli kalmasi icin
gerekli olan besinleri duzenli ve
dengeli sekilde almasidir.
Sagliklh beslenme ise
karbonhidrat, protein, yag,
vitamin ve mineralleri dengeli
bir sekilde tuketmektir.

Saglikl Beslenmenin Onemi

e Ergenlik doneminde artan
enerji ihtiyacini karsilar.

e Fiziksel ve bilissel gelisimi
destekler.

e Ruh saghgr ve duygusal
dengeyi korur.

e Obezite, diyabet ve diger
saglik sorunlarini énler.

Selngllkll Besin
ynaklan

Proteinler: Kirmizi et, tavuk,
balik, yumurta, sut, baklagiller,
badem, ceviz.
Karbonhidratlar: Tam tahillar
(arpa, yulaf, cavdar, piring),
sebzeler, meyveler, baklagiller.
Saghkh Yaglar: Zeytinyagi,
avokado, findik yagi, ceviz yagi,
badem yagl.

Vitamin ve Mineraller: Sebze
ve meyvelerden alinan
vitaminler bagisiklik sistemini
guclendirir. Kalsiyum kemik
gelisimi icin énemlidir, sut ve
sut Urunleri tuketilmelidir.

Ergenlik Doneminde
eslenme Nasil

Olmalr?

e Kiz cocuklari gunluk 1800-
2200 kalori, erkek cocuklari
2200-2800 kalori almahdir.

e GUNIUkK besin tuketimi: %50
karbonhidrat, %30 yag, %20
protein icermelidir.

e Demir eksikligini onlemek
icin et, yumurta ve
baklagiller tuketilmelidir.

e GUnde en az 2 su bardagi sut
veya yogurt tuketilmelidir.

e Kahvalti aliskanligi

kazanilmali, ogunler duzenli
olmalidir.




Ergenlikte
1ziksel
Aktivitenin
Onemi

Fiziksel Aktivitenin Faydalari
e Kas ve kemik gelisimini
destekler.
e Kalp ve damar saghgini
korur.
e Obezite riskini azaltir.
e Ruh saghgini yilestirir,
stres ve kayglyl azaltir.
e Sosyal becerileri gelistirir ve
6zguveni artirir.
Fiziksel Aktivite
Yetersizliginin Zararlari
e Obezite ve diyabet riskini
artirir,
e Kas ve kemik gelisimini
olumsuz etkiler.
e Depresyon ve kayglya yol
acabilir.

Aktivitenin

Fiziksel
Gelisiminde Ailenin Rolu

e Aile bireyleri cocuklarina rol
model olmalidir.
e Ailece spor yapmak tesvik

edilmelidir.

e Cocuklara duzenli fiziksel
aktivite aliskanligi
kazandirilmalidir.

e Spor kuluplerine  veya
etkinliklere katilimlar

desteklenmelidir.

Saghkh Yasam icin 5
Altin Kural

Dengeli beslenme
Gunluk egzersiz yapma
Bol su tuketimi

Sekerli iceceklerden ve
fast-food'dan kacinma
Duzenli uyku aliskanhgi
kazanma



