T.C. SAGLIK BAKANLIGI
Temel Saglik Hizmetleri Genel Mudirligi
Beslenme ve Fiziksel Aktiviteler Daire Baskanhg
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Cocuklugu geride birakip yetiskinlige adim attiginiz
bu yaslar, daha sonraki yasaminizda sagliginizin
temellerini olusturan altin yillardir.

Ornegin bu yaslarda siit ve siit Griinlerinin ye-
terince tlketilmesi, boy uzunlugunuzu etkiledigi
gibi yetiskinlik ve yaslilik déneminde de kemik
saghginizi korur. Yine bu dénemde saghkli
beslenme aliskanliklari kazanmaniz, sizi ileride
karsilasacaginiz  sismanhk, kalp hastaliklar,
diyabet (seker hastalig1), hipertansiyon gibi bir
cok hastaliktan korumaya yardimci olmaktadir.
Sagliginiz icin ¢cok énemli bir firsat olan bu dénemi
iyi degerlendirmek icin yeterli ve dengeli bes-
lenmek ve tim yasaminiz boyunca bunu aliskanlik
haline getirmeniz ¢cok énemlidir.
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Biilylimenin ¢ok hizlandigl ve viicudun sekillendigi bu dénemde
enerji ve besin 6gelerine olan ihtiyaciniz en yliksek diizeydedir. Bunu
karsilamak icin her 6gtinde 4 besin grubunda yer alan besinlerden
onerilen miktarda tiiketmeniz gerekmektedir.

BUNLARI UNUTMAYALIM!

Bu dénemde dis goriiniistiniiziin sizin icin énemli oldugunu biliyoruz.
Ancak herkesin beden yapisi birbirinden farklilik g&stermektedir
ve agirhigimizin boyunuza, fiziksel gelismenize, yasiniza ve aktivite
durumunuza gére bilimsel olarak saptanmasi gerekmektedir. Bunun
icin bir saglik personelinden yardim alabilirsiniz.

i Daha enerjik olma, algllama, sonu¢ c¢ikarma, hafizada tutma,
problem ¢6zmede daha becerili olmak icin giine mutlaka dengeli
kahvalti ederek baslayin.

. Glizel g6ériinmek mi istiyorsunuz? Yeterli ve dengeli beslenin.

o Besin glivenligi acisindan acikta satilan besinleri tiiketmeyin.

. Besleyici degeri dustk, ylksek enerjili, fazla yagl ve tuz iceren
yiyecekler yerine evde hazirlanan ¢ig sebze, salata, yogurt ve sttli
tathlan tercih edin. Fast food restaurantlara arada bir gidilecekse; saghkli
meni secimlerini (6rnegin; hamburger beraberinde ayran, salata veya
meyve suyu iyi bir secimdir) tercih edin.

. Giinde en az 2 su bardag siit icme aliskanligi edinin.
+  Glnde en az 5 kez sebze ve meyve tiiketin.

. Gelisiglizel diyet yapmayin. Bunun icin bir diyetisyenden yardim
isteyin.

. Diizenli olarak egzersiz yapmaya &zen
gosterin.

Bunun icin;

* Arkadaslarinizla telefonda konusma
yerine yiirllyls yaparak sohbet etmeyi tercih
edin.

*  Bir spor kursuna katilin.

e Okul takiminda da yer almaya
calisin.

* Mimkiinse okula servisle degil
yirtyerek gidin.

* Televizyon,
daha az vakit harcayin.
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