Ergenlik Doneminde

SAGLIKLI Nasil Beslenmek
BESLENME VE Gerekir?

FIZIKSEL .
e Gelisim Donemi: . :
AK-I:IVITE.N I N 10-19 ygs arasi ergenlikte buyime Kih\é?jl;hme ve gelisim icin en

ONEMI hizlanir; dogru beslenme onemli 6gundir.
aliskanliklari bu donemde olusur. o Peynir, yumurta, siit gibi
P e Enerji & Besin |htiyaci: protein kaynaklari; taze

= N Kiz cocuklar: 1800-2200 sebze, meyve ve kaliteli
, g m kalori/gun yaglar (zeytin, ceviz)
Erkek gocuklar: 2200-2800 icermelidir.
kalori/gln

o Alternatif olarak tost, stt-

Sagllkll » Demir (6zellikle kizlarda) ve miisli-meyve-kuru yemis
kalsiyum (her iki cinsiyet i¢in) kombinasyonlari tercih
on planda tutulmal. edilebilir.
Beslenme + Malao Dagilm:Glnltk .+ 0gin Dizen
o . enerjinin yakllaslkv%ZO st~ o Ogunler planlanarak
Temel llkeleri protein, %30'u yag ve %50's diizenli tiketilmeli,
karbonhidratlardan atlanmamalidir.

alinmalidir. _ >y

« Dengeli Beslenme: Tiim besin gruplarindan D g o Ailece birlikte yemek
» 2Rk masasinda oturmak,

uygun oranlarda tiketmek.
o Yeterli Beslenme: Viicudun ihtiya¢ duydugu Q *’ ® an g oUHibeskenme
miktarlarda besin alimi saglamak. ‘?‘ s« °_  aliskanhgini pekistirir.
e Cesitlilik: Farkli gida gruplarindan zengin ?“ o [ )
icerikler tiiketmek. - |~

« Sagliga Zararl Gidalardan Kaginma: On -l A

~
Islenmis, yliksek sekerli ve asitli icecekler | _
gibi besinlerden uzak durmak. N | w AILE




Ergenlikte
F?ziksel r
Aktivitenin ﬁ g Aile Olarak
Onemi ve SIS Destek Olun
Ailenin ROIU o Aktif Yagam Tarz:: Ailece

ylrdyus, bisiklet stirme, kosu
gibi aktiviteler dlizenleyin.

o Firsatlar ve Erisim Saglama:
Spor ekipmanlari ve
aktivitelerle ergenlerin spora
erisimini kolaylastirin.

o Pozitif Geri Bildirim ve Hedef
Belirleme: Cocuklarin spor
aktivitelerindeki basarilarini
kutlayin ve onlarin kendi
hedeflerini belirlemelerine
yardimci olun.

i

Fiziksel
Aktivitenin
Faydalari

e Enerji harcamasini artirir, kas
ve iskelet sistemini gu¢lendirir.
o Kalp-damar saghgini destekler
ve obezite riskini azaltir.
e Diuzenli spor yapmak, yasam
kalitesini artirir.
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