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Besin Grupları
İçerdikleri besin öğeleri yönünden birbirine benzeyen besinler bir araya toplandığında 4 grup oluşmaktadır. Bunlar;
1. Süt Grubu
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2. Et-Yumurta - Kurubaklagil Grubu
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3. Taze Sebze ve Meyve Grubu
[image: ]
4. Ekmek ve Tahıl Grubu
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Besin Öğeleri
Proteinler
Büyüme ve gelişme vücut hücrelerinin sayısının artmasıyla gerçekleşir. Bu hücrelerin yapılabilmesi için protein gereklidir. Hücreler birleşerek dokularımızı ve organlarımızı oluşturur. Anne karnındaki bir bebeğin organları da bu sayede yapılanabilir. Vücudumuzu hastalıklara karşı koruyan savunma sistemlerimiz için de proteinler gereklidir. 
Yeterince protein alamazsak ne olur?
• Büyüme ve gelişmemiz yavaşlar
• Kolay hasta oluruz
• Hastalıklar daha uzun sürer
• Saç, deri, tırnak gibi dokularımızın sağlığı bozulur
• Organlarımızın çalışması aksar
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Karbonhidratlar
	Vücut çalışması ve günlük hareketlerimizi yapabilmek için gerekli olan enerjinin büyük çoğunluğu karbonhidratlardan sağlanır.
Bazı karbonhidratlar basit bir yapıdadır. Bunlar bize tatlı tadı veren karbonhidratlardır. Örneğin çay şekeri bu grupta yer alır. Şeker, saflaştırılmış bir maddedir.
Günlük yaşamınızda fazla hareketli değilseniz ve spor yapmıyorsanız, şeker içeriği yüksek besinleri fazla miktarda tüketmeyiniz. Bu tür yiyecekleri fazla tüketmek şişmanlığa neden olur. Ayrıca, hızla kana karıştıkları için iştahınızı azaltarak vücudunuz için gerekli olan diğer besinleri yeterli miktarda yemenizi engeller. Bu nedenle böyle besinlerin özellikle yemek saatine yakın tüketilmesi sakıncalıdır.
[image: ]
Yağlar
Yağlar, en fazla enerji sağlayan besin öğesidir. Sıvı ve katı yağlar olmak üzere ikiye ayrılırlar.
Sıvı yağlar, zeytin, ay çekirdeği, mısır, fındık ve soya gibi bitkisel besinlerden elde edilmektedir.
Katı yağlar ise margarinler ve tereyağıdır. Ayrıca bütün hayvansal besinlerin içinde de katı yağlar bulunmaktadır. Özellikle yağlı kırmızı etler ve bunlardan yapılan sucuk, salam, sosis gibi besinlerin içinde fazla miktarda katı yağ bulunmaktadır. Katı yağların fazla miktarda tüketilmesi, kalp ve damar sağlığımız için sakıncalıdır. Bu nedenle yemekler pişirilirken katı yağ yerine az miktarda bitkisel sıvı yağların kullanılması daha sağlıklıdır.
Yemekler pişirilirken içine konulan az miktardaki yağ ve besinlerin bileşiminde bulunan görmeden yediğimiz yağlar bizim için yeterlidir.
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Mineraller ve Vitaminler
Vücudumuzda en çok bulunan mineral kalsiyumdur. Kemik ve diş sağlığı için gereklidir. Kalsiyum, en çok süt ve sütten yapılan besinlerde bulunur. Günlük olarak süt, yoğurt ve peynirden yeterince tüketilemezse, kalsiyum ihtiyacı yeterince sağlanamaz. Demir ve iyot da önemli diğer minerallerdendir.
Vitaminler, hastalıklardan korunabilmek ve vücudumuzun düzenli çalışabilmesi için gereklidir.
Her besinin bileşiminde farklı vitaminler bulunmaktadır.
[image: ]

[image: ]
[image: ][image: ]








Fiziksel Aktivite ve Örnekleri
Çocukluk döneminden itibaren düzenli fiziksel aktiviteyi günlük yaşamın vazgeçilmez bir parçası haline getirmek, bireylerin sağlıklı büyümesi ve gelişmesi, istenmeyen kötü alışkanlıklardan kurtulması, sosyalleşmesi, yetişkinlik döneminde çeşitli kronik hastalıklardan korunması ve aktif bir yaşlılık dönemi geçirmesinde önemli rol oynamaktadır.

[image: ][image: ][image: ]

[image: ][image: ]

Velilere Öneriler

Çocuğunuzun günde 3 ana, 2 ara öğün olarak beslenmesine dikkat ediniz, öğün atlatmayınız. 

􀂾Sabah kahvaltısı çocuğunuzun okul başarısı için önemlidir. Çocuğunuzu kahvaltı yaparak güne başlatınız. 

􀂾Ara öğünlerde çocuğunuzun sağlıklı beslenmesi için meyve, ayran, süt, taze sıkılmış meyve suları, peynirli sandviç, kek veya poğaça gibi besinleri tercih ediniz. 

􀂾Yemeklerinizde iyotlu tuz kullanınız, iyotlu tuzu koyu renkli cam kavanozda ağzı kapalı olarak saklayınız. Tuzu yemeğe ocaktan indirmeye yakın katınız ve yemeği pişirdiğiniz kabın ağzını kapalı tutunuz. Aşırı tuz tüketiminden kaçınınız. 

􀂾Çocuğunuzun vücudunun düzenli çalışması için günde 1 - 1,5 litre su/sıvı tüketmesini sağlayınız. 

􀂾Çocuğunuzun vücut ağırlığındaki değişikliklere (şişmanlık, zayıflık) dikkat ediniz, gerektiğinde bir sağlık kuruluşuna başvurunuz. 

􀂾Beslenme çantasında; süt, ayran, meyve suyu, peynir, meyve, ekmek, taze sebze, meyve, haşlanmış yumurta, et (köfte, balık, tavuk eti), kek, kurabiye veya poğaça gibi yiyeceklerin bulunmasını tercih ediniz. 

􀂾Beslenme çantasının temizliğine çok dikkat ediniz. 

􀂾Çocuğunuzu, açıkta satılan besinleri almaması konusunda uyarınız. 

􀂾Çocuğunuza yeterli ve dengeli beslenme alışkanlığı kazandırmak için örnek olunuz. Çocuğunuzun şeker ve yağ içeriği yüksek besinler (cips, kızartmalar, şekerlemeler, kolalı ve gazlı içecekler v.b.) yerine besleyici değeri yüksek besinleri tercih etmesini sağlayınız. 

􀂾Çocuğunuza el yıkama ve diş fırçalama alışkanlığını kazandırınız. 

􀂾Çocuğunuzun televizyon ve bilgisayar karşısında daha az zaman harcamasını sağlayınız ve hareketli bir yaşam sürmesine dikkat ediniz. Çocuğunuzu herhangi bir spor dalı ile ilgilenmesi konusunda destekleyiniz. 
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Bu grupta bulunan besinler:
Sit, yogurt

Peynirler (beyaz peynir, kasar, cokelek gibi)
Ayran

St tozu

Sl tatllar (siitlag, muhallebi, dondurma gibi),

Sagladigi Onemli Besin Ogeleri:

Kalsiyum, protein, D vitamini, bazi B grubu
vitaminler

Ginliik tiiketilmesi Gnerilen toplam miktar

1 su bardagi ayran igtiginiz zaman yanm su
bardagi yogurt yemis saylirsiniz

1 kase siitl tath yediginizde, 1 su bardagt siit
igmis sayilirsiniz

1 su bardag sit veya yogurt tiketmediginizde,
ek olarak 30 gram daha peynir yemelisiniz.
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ILKOGRETIM GOCUKLARI iCiN SAGLIKLI BESLENME

Et-Yumurta-Kurubaklagil
Grubu

Bu grupta bulunan besinler:

Kirmizi etler (dana, kuzu vb.) Beyaz etler (tavuk, hindi,
balik)

Yumurta

Kuru baklagiller (mercimek, kuru fasulye, nohut)
Et iriinleri (salam, sosis, sucuk, pastrma)
Sagladign Gnemli Besin Ogeler

Protein, demir, bazi B grubu vitaminler.

(kuru baklagiller yukandakilere ek olarak posa
yéninden de zengindir)

Ginliik tiketilmesi nerilen toplam miktar

2:3 kofte kadar et-tavuk-balik-hindi
+
Haftada 3-4 kez 1 adet yumurta
+
Haftada 3-4 kez 1 porsiyon kurubaklagil

+ Kurufasulye, nohut, mercimek gibi kurubaklagilleri
daha sik tiiketiyorsaniz et miktanni azaltabilirsiniz
Etlerin yagh olan boliimlerini ve sucuk, salam gibi
et iriinlerini fazla yemezseniz daha saglikli
beslenmis olursunuz.
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ILKOGRETiM COCUKLARI iGiN SAGLIKLI BESLENME

E] Sebze ve Meyve Grubu
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Bu grupta bulunan besinler:
Biitin taze sebzeler: Domates, havug,

salatalik, taze fasulye, patlican, yesil biber,
pirasa, kamabahar, lahana, ispanak, kereviz,
patates, maydanoz, dereotu, marul gibi besinler
Biitin taze meyveler: Elma, portakal, mandalina,
cilek, armut, karpuz, kiraz, dut, seftali,

{iziim, muz, incir gibi besinler

Sagladigi Onemli Besin Ogeleri:

Vitaminler (6zellikle C ve A vitaminleri), mineraller,

inliik tiketilmesi Gnerilen toplam miktar

Sabah kahvaltisinda, 6glen ve aksam yemeklerinde,
2 ara bgiinde taze sebze veya meyve yerseniz 5
tamamlayabilirsiniz.

Giinde 5 kez yemeniz gerekenin en az 3'iini salata
veya meyve olarak tiiketebilirseniz daha

ok vitamin almis olursunuz
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iLKOGRETiM COCUKLARI iGN SAGLIKLI BESLENME

Bu grupta bulunan besinler:
Bugday, cavdar, yulaf ve misirdan yapilmis
ekmekler, bazlama, makarna, sehriye, bulgur,
irmik, un, piring, yufka gibi besinler

Sagladigi Onemli Besin Ogeleri:

Karbonhidrat, bazi B grubu vitaminler, mineraller,
posa

Giinliik tiiketilmesi Gnerilen toplam miktar

1 kiigiik kase pilav-makama veya 1 dilim borek
yediginizde 1 orta dilim ekmek yemis olursunuz.
Istediginiz zaman ekmek hakkinzi bu tiir besinlerle
degistirebilirsiniz.

4-6 adet biskivi, grisini veya 1-1.5 paket kraker
yediginizde yine 1 orta dilim ekmek yemis
olursunuz. Bu tir besinlerden yediginizde ekmek
hakkiniz azalacaktr.

Viicut agirhiginiz fazla ise yukanda belirtilen
miktarlardan daha fazla yememeye 6zen
gostermelisiniz.
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AGIZ VE DiS BAKIMI

ijyeni, bizim kendimize olan saygimizi, konusmamizi, be:

genel anlamda kendimizi iyi hissetmemizi dogrudan etkiler.

Agiz ici hastaliklarin nedeni, dislerin izerinde olusan bakteri plaklarive dis
taslaridir. Dis plaklarinin duizenlive etkili olarak temizlenmesi, diseti hastaliklarini

kontrol altinaalir.
AGIZ VE Dis SAGLIGIMIZ iCiN;

v Dislerimizi mutlakagiinde en az iki defa ve yemeklerden sonra 20 dakika iginde

firgalamalyiz.
v 6 aydabir dis hekiminin kontroliine gitmeliyiz.
v Kullandigimiz disfirgalarini 3 ayda bir degistirmeliyiz.
v’ Bagkasinindis fircasini ailemizden biri de olsa kesinlikle

kullanmamaliyiz.
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olanlar karbonhidratlar, /i
kabaca, sekerli gidalardir.
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® Ayakta dik durun ve ayaklaninizi omuz
genisliginde agin

® Dizlerinizi kirmadan one dogru egilerek
ellerinizle dizlerinizi tutun. Bu sirada beliniz
diiz ve yiiziniz karsiya donik oimalidir.

© Bu vaziyette 10 sn kalip tekrar dik durun
© Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.

@ Kollaninizi 6ne uzatip omuz hizasinda 10 sn
tutun

© Simdi halat tutup geker gibi kollariniz
kendinize dogru gekerken derin nefes alin ve
10 saniye tutun.

® Kollarinizi 6ne uzatirken nefesinizi verin.

® Bu hareketi 3 kez tekrarlayin
Bu egzersiz dizin arkasindaki kaslar gererken

belinizin 6ne dogru hareketini saglayan kaslarin ' (Hareket bittiginde kollarinizi yana birakin)
fonksiyonunu ve hareketini artirr. > Bu egzersiz omuz kaslannizi kuvvetlendirerek
okul gantanizi daha kolay tasimanizi sagiar.

Ayakta iken iki arkadas sirt sirta yapisin.

Kollariniz: kenetleyin, yavasga ayni hizada
omelin.

® iki elinizle yukanya dogru uzanin ve geriye
esneyip bu sekilde 10 saniye tutun

© Bu hareketi 3 kez tekrarlayin
(Hareket bittiginde kollarinizi yana salin.)

10 sn bu pozisyonda kalin.
Yavasca yukari dogru kalkin.

.
Buliereketi3ikez okrariayn, Bu egzersiz sirt ve bel duzgunlugind saglayan |
Bu egzersiz viicut dizgunligni bozmadan | kaslar guglendirir. Boylece yaz! yazarken veya |
diz kaslarnizin kuvvetini artirarak daha kolay \ " 6ne dogru edilirken cabuk yorumazsiniz. . '
merdiven gikip inmenizi saglar 1 P
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© @ Oturur durumda iken ellerinizle dizlerinizi tutun

® Dirsekeriniz iz olana kadar geriye dogru esneyin
ve 10 saniye tutun,

© Normal pozisyona gegin.

® Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.

Sirada gok oturdugunuz ve oturarak yazi
yazdiginiz igin gun icinde bel ve sirtiniza cok
yak biner, bu egzersizie bel ve sirt duzguniugand
artinrsiniz.

® Simdi siralannizin disina gikin.

® Ayakta iken kollariniz: belinizin izerinde ve
arkada kenetleyip dik durun

® Her iki elinizi dirseklerinizden tutarak kollarinizi
ellerinizle dirseklerden igeriye dogru itin ve 10
saniye tutun, sonra gevseyin

© Bu hareketi 3 kez tekrarlayin
(Hareket bittiginde kollarinizi yana birakin.)

Bu egzersiz dik durmanizi saglayan kaslan uyarir |
ve iki kurek kemigi etrafina yapisan kaslarin
gerimesini saglar.

| ® Ayakta iken 6nce sag ayaginizla éne dogru bir |
adim atin, arkadaki bacaginiz diiz kelacak sekilde |
&ne dogru esneyin ve 10 saniye bu pozisyonda !
kalin. |
© Sonra sag ayaginizi yerine alin. |
© Ayni hareketi sol ayaginizla one bir adim atarak !
yapin H
® Bu hareketi 3 kez tekrarlayin '

Bu egzersiz yirime ve kosma kaslarinin
forksiyonunu artirir

® Ayakta dik durun ve ayaklarinizi omuz
genisliginde agin.

© Once sag tarafa dogru govdenizi bikerek egilin
dizinizin yan tarafina elinizle dokunmaya galisin
ve 10 saniye tutun.

® Sonra vicudunuzu diizeltin.

o Simdi ayn: hareketi sol tarafa dogru yapin.

 Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.

Bu egzersiz vilcudun saga ve sola dogn
bakilmesini saglayan kaslarn fonksiyonunu
artiir
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lIksgretim Gocuklar igin Egzersiz

Sevgili Gocuklar,

Fiziksel akiivite, gunlik yasam icinde kas ve
eklemlerin kullanilarak enerji taketimini artran,
kalbimizin calismasini ve solunumu hizlandiran ve
farkii siddeflerde yorguniukla sonuclanan aktiviteler
olarak tanimlanmaktadir. Yurimek, kosmak,
sicramak, yiizmek, bisiklete binmek, gomelip kalkmak,
kol ve bacak hareketleri ile bas ve govde hareketleri
qibi temel viicut hareketierinin tumind ya da bir
kismini igeren cesitii spor dallan, dans, egzersiz,
oyun ve giin icindeki aktiviteler fiziksel aktivite olarak
kabul edilebilr.

Kiicuk yaslardan itibaren diizenli olarak
yapilan fiziksel akiivite. siz cocuklanin ve genglerin
saglikli biylmesi ve gelismesinde, istenmeyen kot
aliskaniiklardan kurtulmada, sosyallesmede,
buyudugunazde karsilasabileceginiz gesith kronik
hastaliklardan korunmada veya bu hastaliklarin
tedavisinde ve tedavinin destekienmesinde, yaslitk
doneminde ise aktif bir yaslanma doneminin
gegirilmesinde bir baska deyisle tum hayatiniz
boyunca yasam kalitenizin artiriimasinda onemii
katkilar saglar.

Fizksel akiivite yetersizlginde esit olumsuz
etkilerin yan sira viicut agiriginiz da artarak sismaniik
(obezite) olusur. Sismanlik ise kalp-damar hasalikar,
seker hastalig, yuksek tansiyon gibi birgok hastaligin
ortaya gikmasina zemin hazirlayabilr.

Bu brosir Saglik Bakanhdi Temel Sagiik
Hizmetleri Genel MidGrligimiiz tarafindan "Yasamin
Her Alaninda Fiziksel Aktivite" calismalari
kapsaminda Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri
Fakilltesi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Balimi ile
isbirligi iginde hazirianmistr.

Cocukiuktan itibaren her yasta diizenlifiziksel
aktivitenin 6nemini vurgulamak icin hazirlanan bu
brosuran sizlere yararli olmasini dilerim.

Dr. Seraceddin GOM
Genel Midir

® Dik olarak oturun. Ellerinizle belinizden tutun.

® Sadece vicudunuzun st kismi hareket edecek
sekilde saga dogru evirin. 5 saniye bu
pozisyonda kalin

® Normal pozisyonunuza dénin.
® Simdi ayni hareketi sol tarafa dogru yapin.
® Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.

Ust govde kaslarnin sag ve sol tarafinda calisan
bel ve karin kaslarinin fonksiyonunu artirarak yan
taraflardan bir sey alirken kolay uzanmanizi sadlar.

® Dik olarak oturun.

® Kollarinizi 6ne dogru Uzatin, avug iglerinizi birbirine
yapistinin ve gozlerinizi kapayin.

® Elleriniz birbirini terken dirseklerinizi kirarak ellerinizi
yavasga bumnunuzun hizasindan daha yukariya
alniniza dogru kaldinn. Guzel seyler hayal ederek
10 saniye bu pozisyonda kalin,

© Normal pozisyonunuza ger déniin.

Bu egzersiz bir yoga hareketi olup bir konuya
konsantre olmanizi, derslerde ogretmeninizi
dinlrken kaslanmzi da sy czelide ulanmaniz,
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