
Sağlıklı Besin
Kaynakları

Sağlıklı Beslenme
Nedir?

Prote�nler: Kırmızı et, tavuk,
balık, yumurta, süt, baklag�ller,
badem, cev�z.
Karbonh�dratlar: Tam tahıllar
(arpa, yulaf, çavdar, p�r�nç),
sebzeler, meyveler, baklag�ller.
Sağlıklı Yağlar: Zeyt�nyağı,
avokado, fındık yağı, cev�z yağı,
badem yağı.
V�tam�n ve M�neraller: Sebze
ve meyvelerden alınan
v�tam�nler bağışıklık s�stem�n�
güçlend�r�r. Kals�yum kem�k
gel�ş�m� �ç�n öneml�d�r, süt ve
süt ürünler� tüket�lmel�d�r.

Beslenme, vücudun büyümes�,
gel�şmes� ve sağlıklı kalması �ç�n
gerekl� olan bes�nler� düzenl� ve
dengel� şek�lde almasıdır.
Sağlıklı beslenme �se
karbonh�drat, prote�n, yağ,
v�tam�n ve m�neraller� dengel�
b�r şek�lde tüketmekt�r.

SAĞLIKLI
BESLENME VE

FİZİKSEL
AKTİVİTENİN

ÖNEMİ

Sağlıklı Beslenmen�n Önem�
Ergenl�k dönem�nde artan
enerj� �ht�yacını karşılar.
F�z�ksel ve b�l�şsel gel�ş�m�
destekler.
Ruh sağlığı ve duygusal
dengey� korur.
Obez�te, d�yabet ve d�ğer
sağlık sorunlarını önler.

Ergenlik Döneminde
Beslenme Nasıl

Olmalı?
Kız çocukları günlük 1800-
2200 kalor�, erkek çocukları
2200-2800 kalor� almalıdır.
Günlük bes�n tüket�m�: %50
karbonh�drat, %30 yağ, %20
prote�n �çermel�d�r.
Dem�r eks�kl�ğ�n� önlemek
�ç�n et, yumurta ve
baklag�ller tüket�lmel�d�r.
Günde en az 2 su bardağı süt
veya yoğurt tüket�lmel�d�r.
Kahvaltı alışkanlığı
kazanılmalı, öğünler düzenl�
olmalıdır.



Ergenlikte
Fiziksel

Aktivitenin
Önemi

F�z�ksel Akt�v�ten�n
Gel�ş�m�nde A�len�n Rolü

A�le b�reyler� çocuklarına rol
model olmalıdır.
A�lece spor yapmak teşv�k
ed�lmel�d�r.
Çocuklara düzenl� f�z�ksel
akt�v�te alışkanlığı
kazandırılmalıdır.
Spor kulüpler�ne veya
etk�nl�klere katılımlar
desteklenmel�d�r.

Sağlıklı Yaşam İç�n 5
Altın Kural

F�z�ksel Akt�v�ten�n Faydaları
Kas ve kem�k gel�ş�m�n�
destekler.
Kalp ve damar sağlığını
korur.
Obez�te r�sk�n� azaltır.
Ruh sağlığını �y�leşt�r�r,
stres ve kaygıyı azaltır.
Sosyal becer�ler� gel�şt�r�r ve
özgüven� artırır.

F�z�ksel Akt�v�te
Yeters�zl�ğ�n�n Zararları

Obez�te ve d�yabet r�sk�n�
artırır.
Kas ve kem�k gel�ş�m�n�
olumsuz etk�ler.
Depresyon ve kaygıya yol
açab�l�r.

Dengel� beslenme
Günlük egzers�z yapma
Bol su tüket�m�
Şekerl� �çeceklerden ve
fast-food’dan kaçınma
Düzenl� uyku alışkanlığı
kazanma


