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BOLUM 1.

BESIN
OGELERI
VE

BESIN
GRUPLARI

Saglikli Beslen,
Salik Icin Hareket Et

Saglikls Beslen
Sadlik Icin Hareket Et

Internet sitesi: www.beslenme.gov.tr



1. 1. Tanimlar

Beslenme yasamin siirdiiriilmesi, biiyiime ve gelisme, sagligin iyilestirilmesi, korunmasi ve
gelistirilmesi, yasam kalitesinin iyilestirilmesi, iiretkenligin saglanmasi i¢in gerekli olan besin
Ogeleri ile biyoaktif bilesenleri saglayan besinleri tiiketerek viicutta kullanilmasidir. Saglhigin
temeli yeterli ve dengeli beslenmedir. Yeterli ve dengeli beslenme saglikli beslenme ve
optimal beslenme olarak da tanimlanmaktadir. Saglhikli beslenme yasamin siirdiiriilmesi,
bliylime ve gelisme, iiretkenlik, saglik ve iyi hal i¢in anne karninda baslayan yasamdan,
bebeklik, ¢ocukluk, adolesan ve yetiskin ¢agindan yasliliga kadar tiim yasam stirecinde
elzemdir.

Bireylerin besin (yiyecek, gida) secimi; gelenekler, ekonomik, kiiltiirel ve ¢evresel etmenler
ile yas, cinsiyet, genetik ve yasam bi¢imi gibi birgok etmenle yakindan iliskilidir. Besinlerin
icerisinde viicut i¢in gerekli olan besin o6geleri bulunmaktadir. Bazi besinler bazi besin
Ogelerince zengin, bazi1 besinler de fakirdir. Saglikli beslenme igin gesitli besinlerden tiim
besin Ogelerinin yeterli ve dengeli alinmasi gerekir.

1.2. Besin Ogeleri ve Viicuttaki Etkinlikleri

Besinler besin dgesi denilen yap1 taslarindan olusur. Besinlerin bilesimini olusturan ve insan
organizmasi igin gerekli 50’nin iizerinde besin Ogesi bulunmaktadir. Bunlar, proteinler,
yaglar, karbonhidratlar, mineraller, vitaminler ve sudur. Besin Ogelerinin herhangi biri
alinmadiginda veya gereginden az ya da ¢ok alindiginda, bliylime ve gelismenin etkilendigi
ve sagligin bozuldugu bilinmektedir.

Besinler tiiketilip, sindirildikten sonra sindirim sisteminde besin Ogelerine ayrilir ve ince
bagirsaklardan emilerek kan yoluyla doku ve organlara taginir. Ayrisan kiigiik parcalar tekrar
baska yapilarda bir araya gelerek yeni dokularin yapimini, dokularin onarilmasini, hastaliklara
kars1 savunma islevini saglar. Bu olaylarin tiimiine metabolizma, besinlerin veya dokularin
yikilip en kiigiik 6gelere ayrilmasina katabolizma, en kiigiik 6gelerin birleserek yeni yapilar
olusturmasina ise anabolizma denir. Biitiin bu islemlerin denetim altinda ve diizenli olmasi
vitamin ve minerallerin yardimiyla, enzimler ile hormonlar tarafindan saglanir. Viicuttaki
organlarin ¢aligabilmesi ve normal 1sinin siirdiiriilebilmesi igin gerekli enerji ise
karbonhidratlar, yaglar ve proteinlerden solunum yoluyla alinan oksijen varliginda
saglanmaktadir.

Karbonhidratlar: Karbonhidratlar besinlerde en ¢ok bulunan besin 6gesi olup viicut igin en
ekonomik ve en hizl enerji kaynagidir. Acil durumlarda kan sekerini diizenler ve enerji
gereksinmesini karsilar. Sindirim sonrasi kanda glukoz olarak bulunur. Karbonhidratlar
karaciger ve Kkaslarda glikojen olarak depolanir. Giinliik fazla alinan karbonhidrat
depolandiktan sonra geri kalan1 yaga doniisiir ve depolanir. Bu nedenle giinliik alinan diyet
enerjisinin % 45-60’1nin karbonhidratlardan gelmesi onerilir.

Yaglar: Yaglar en ¢ok enerji veren besin 6gesidir. Sindirim sisteminde yap: taslarin: olusturan
yag asitlerine ayrilarak emilir. Bir kismi enerji i¢in kullanilirken bir kismi1 depo yag, digerleri
de viicudun diizenli ¢alismasinda etkinligi olan bazi hormonlarin ve kolesteroliin yapiminda
kullanilir. Bazi vitaminlerin emilim ve tasinmasinda gorev alirlar. Giinliik diyet enerjisinin
%20-35’inin yaglardan gelmesi ve trans yag asidi aliminin ise enerjinin %21’inden az olmasi
onerilmektedir. Kan yaglarinin yilikselmesinin Onlenmesi, dolayisiyla damar sertliginden
korunmak i¢in toplam yagdan gelen enerjinin tercihen %7-8’1 doymus yaglardan (hayvansal
besinlerde bulunan yag, tereyagi, igyagi, kuyruk yagi), %12-15’i tekli doymamis yaglardan
(zeytinyagi, findik yagi, kolza-kanola yagi) ve %7-10’u ise ¢oklu doymamis yaglardan
(mis1rozi, soya, aygigegi, pamuk yagi, balik yagi, ceviz, keten tohumu) gelmelidir.



Proteinler: Viicut hiicrelerinin biiyiikk bir bolimii proteinlerden yapilmistir ve bu hiicreler
stirekli olarak degisip yenilenmektedir. Bu nedenle viicutta protein depo miktart ¢ok azdir.
Viicut proteinlerinin olusumu i¢in kaynak yiyeceklerin i¢inde bulunan proteinlerdir. Proteinler
sindirim sisteminde yapi taslarini olusturan amino asitlere ayrilarak kan yoluyla karacigere ve
diger doku ve organlara tasinir. Tekrar belirli diizende birleserek doku ve organ yapilarinda
yer alirlar. Proteinler biiyiime ve gelisme ile doku ve organlardaki hiicrelerin yenilenmesi igin
kullanilir. Ayrica bagisiklik sistemi ile vicuttaki islemlerin diizenlenmesinde yer alan
hormonlar ve enzimler igin gerekli Ogelerdir. Gilnliik diyette enerjinin %210-20’sinin
proteinlerden gelmesi onerilir.

Mineraller: Kalsiyum, fosfor, magnezyum gibi mineraller iskelet ve dis yapisinda yer alir.
Demir, kobalt gibi mineraller kan yapiminda, ¢inko ise bagisiklik sistemi igin 6nemlidir.
Tablo 1.1.’de baz1 minerallerin kaynaklar: ve yetersizlik belirtileri 6zetlenmistir.

Tablo 1.1. Bazi minerallerin kaynaklar: ve yetersizlik belirtileri

Kalsiyum Sit ve sit drinleri, yesil yaprakl Cocuklarda biyime geriligi ve rasitizm,
sebzeler, yetiskinlerde kemik kayb, sinir ileti
bozuklugu, kanin pihtilasamamasi,
tetani
Fosfor Hayvansal besinler (siit, yumurta, et), Biiyime geriligi, dis ve kemik yapisi
tahillar, bozuklugu, tetani, sinir sistemi
bozukluklan
Magnezyum Tahillar, kurubaklagiller, sert kabuklu Nérolojik bozukluklar, kardiyovaskiler
yemisler, yesil sebzeler, siit sorunlar, bulanti, cocuklarda biiyiime
geriligi
Demir Kirmizi et ve driinleri, tavuk, Demir yetersizligi anemisi, gligsizliik,
zenginlestirilmis tahil triinleri, koyu yorgunluk, bagisiklik sistemi bozuklugu
yesil yaprakli sebzeler, kuru meyveler
Flor Florlu su, cay, kilgig ile yenilen deniz Dis clrdmesi (yetersizlik), kemik yapisi
baligi
Cinko Tam tahillar, et, yumurta, karaciger, Biiyime geriligi, istah kaybi, tat duyusu
deniz drinleri kaybi, deri belirtileri, bagisiklik sistemi
bozuklugu, yara iyilesmesinde gecikme
iyot Iyotlu tuz, deniz Griinleri Basit guatr, zeka geriligi, kretinizm,

biyiime geriligi, hipotroidi, disikler,
olii dogum, diisiik dogum agirhg

Vitaminler: Vitaminler kendi aralarinda; yagda (A, D, E ve K) ve suda (B grubu ve C)
¢oziinen vitaminler olarak iki grupta incelenmektedir. Viicutta enerji metabolizmasinda, kan
yapiminda ve bagisiklik sisteminde yer alanlarin bazilari B grubu vitaminleriler ile C
vitaminidir. D vitamini kemik olusumu i¢in gereklidir. A, E ve C vitaminleri viicut
hiicrelerinin hasarin1 6nler, normal islevlerinin sirdiirilmesi ve zararli bazi maddelerin
etkilerinin azaltilmasinda (antioksidan olarak) yardimcidir. Folik asit, Bg, B12 ve C vitaminleri
ise kan yapiminda gorev alirlar. Tablo 1.2.°de bazi vitaminlerin kaynaklari ve yetersizlik
belirtileri 6zetlenmistir.



Tablo 1.2. Bazi vitaminlerin kaynaklar1 ve yetersizlik belirtileri

VITAMINLER ONEMLi KAYNAKLARI YETERSIZLiK BELIRTILERi

YAGDA GOZUNEN VITAMINLER

A vitamini Karaciger, sit, tereyag, peynir, }
zenginlestirilmis margarin Gece korligl, goz kurumasi, deri

kurulugu, infeksiyonlara duyarlhilikta

Beta-karoten Hawvug, 1spanak, turuncu ve koyu yesil artis, istah kaybi
yaprakl besinler ve turuncu meyveler

D vitamini Giines 1511, zenginlestirilmis besinlerve  Rasitizm, osteomalasi (kemik
margarin, tereyagl, yumurta sansi yumusamasi), osteoporoz (kemik kaybi

ve kinklar)

E vitamini Bitkisel yaglar, tam tahillar, findik, Anemi (kirmizi kan hiicrelerinde
badem, ceviz vb. sert kabuklu yemisler, parcalanma), giicsiizliik, ndrolojik
yesil yaprakli sebzeler sorunlar, kas kramplan

K vitamini Koyu yesil yaprakl sebzeler Kanama

Bittiarnin} Tam tahillar, tahillar (bulgurvd.), Beriberi, kas zayifligi, mental kansiklik,
zenginlestirilmis ekmek ve kahvaltilik anoreksi, kalp biiylmesi, sinir sistemi
tahillar, organ etleri, sert kabuklu bozukluklan

yemisler (findik vb.), kurubaklagiller

B, (riboflavin)  Siit ve drinleri, zenginlestirilmis ekmek Az kenaninda ve dudaklarda yanlma
ve tahillar, yagsiz et, balik, yesil sebzeler we catlaklar, deri bozukluklar, 1518a asin
duyarlilik, karmizi-mor dil, gozle ilgili

sorunlar

Niasin Yumurta, tavuk, balik, sit, tam tahil, Pellegra (ishal, dermatit, mikdz dokuda
sert kabuklu yemisler (findik vb.) inflamasyon, sinir sistemi bozukluklar)
zenginlestirilmis ekmek ve tahillar, et ve
trinleri, kurubaklagiller

B, vitamini Yumurta, tavuk, balik, tam tahil, sert Anemi, konvulsiyon, agiz kenarlarinda
kabuklu yemisler (findik vb.), karaciger, catlaklar, dermatit, bulanti, kafa
bdbrek karnsikhigl (konviizyon)

Folat Yesil yaprakli sebzeler, maya, portakal,  Anemi, gligstzlik, yorgunluk,

tam tahillar, kurubaklagiller, karaciger ~ huzursuzluk, selunum gicliga, biiyik
ve sismis dil, kalp damar hastalig), N&ral
tiip bozuklugu

B, vitamini Tim hayvansal besinler, Anemi, yorgunluk, sinir sistemi
zenginlestirilmis besinler bozukluklan, agnh dil, sinir sisteminde
bozukluk
C vitamini Turuncgiller, cilek, domates, patates, Skorbiit, anemi, hastaliklara duyarlilik,
lahana, yesil yaprakl sebzeler dis eti ve kilcal damar kanamalan, eklem

agrisi, yara iyilesmesinde gecikme, sag
kaybi, demir emiliminde azalma

St alimi: Siv1 gereksinimi; igilen su, yiyecek ve iceceklerdeki su ile yiyeceklerden enerji
elde edilirken agiga ¢ikan metabolik sudan karsilanir. Su yasam i¢in en elzem olan sividir.
Besinlerin sindirimi, besin 6gelerinin dokulara taginmasi, bunlarin hiicrelerde kullanildiktan
sonra olusan zararli maddelerin atilmasi ve viicut 1sisinin diizenlenmesi i¢in su gerekir.
Organizmada yeterli miktarda sivi bulunmasi yasam igin gereklidir. Viicut suyu bebeklik
caginda %80 iken yas ilerledik¢e azalarak ileri yaslarda %60-50’lere diiser. Viicut suyunun
%10 kayb1 olimle sonuglanmaktadir. Yetiskin bireylerin giinde 2-2.5 litre siv1 tiiketmesi
gerekmektedir. Bu miktar yaklagik 8-10 su bardagidir.



1.3. Saghkh Yemek Tabagi, Saghkh Beslenme ve Fiziksel Aktivite Piramidi ve Besin
Gruplan

Saglikli beslenme besin ¢esitliligine dayalidir ve giinliik gereksinim duyulan enerji ve besin
Ogelerinin besinlerle viicuda alinmasi gerekmektedir. Besinler i¢erdikleri besin dgelerine gore
bes grupta toplanmaktadir. Bunlar; 1) Siit ve iirlinleri grubu, 2) Et, yumurta, kurubaklagiller
ve yagli tohumlar grubu, 3) Ekmek ve tahillar, 4) Sebze grubu 5) Meyve grubudur.

Cocuk, adolesan ve yetiskinler i¢in bes besin grubundan tiiketilmesi 6nerilen besinlerin yas ve
cinsiyete gore porsiyon adetleri ve bir standart porsiyonun 6l¢ii ve miktarlart Ek-1’de; ¢ocuk
ve adolesanlarin fiziksel aktivite durumlarina gore enerji gereksinimleri ise Ek-2’de yer
almaktadir. Tiirkiye’ye 0zgli beslenme Oriintiisiine dayali olarak besin gruplari asagida
“Saglikli Yemek Tabagi” ve “Saglikli Beslenme ve Fiziksel Aktivite Piramidi” olarak
sunulmustur.

1.3.1. Saghkh Yemek Tabagi

Beslenme oOriinti modeli olarak tabak
saglikli beslenmede en temel yaklasim
olan besin ¢esitliligine dayali olarak
diizenlenmistir. Tabakta; 5 besin grubu
yer almaktadir.

Besin gruplari, besinlerin igerdikleri enerji

ve besin ogelerine gore olusturulmustur.
Tabakta saatin isleyis yoniinde sirasiyla; ¢
siit ve driinleri (yogurt, ayran, peynir vb.)
grubu, et ve driinleri, tavuk, balik, ‘
yumurta ve kurubaklagiler (mercimek, /
kuru fasulye, nohut vb.) ile yaglh tohumlar

ceviz, findik, badem vb.) grubu, taze <
Eneyveler grubu, taze sei)zgler grubu, Sagllkl' Beslen,

ekmek ve tahillar (bulgur, piring, makarna Sekil 1.1. Saglikli yemek tabagi
vb.) grubu gorilmektedir.

Hedef her 6&iinde tabakta yer alan her besin grubundan bir besinin se¢ilerek tiiketilmesidir.
Saglikli yasam bi¢iminin tamamlayicisi olarak tabagin yaninda yer alan; su tiiketiminin
saglanmasi, giinliik beslenmede zeytinyaginin yer almasi, aktif yasamin desteklenmesi 6nem
tasimaktadir.

1.3.2. Saghkh Beslenme ve Fiziksel Aktivite Piramidi

Piramitte beslenme ve fiziksel aktivite Onerileri bir arada yer almaktadir. Piramidin
beslenmeye iliskin boliimiiniin tabaninda temel besin kaynagi olan ve enerji gereksinmesinin
karsilanmasinda 6nemli yer tutan, glinlilk alinmasi gereken tahil grubu besinler (ekmek,
bulgur, piring, makarna vb.) yer almaktadir. Beslenmede her giin yer almasi1 gereken sebze ve
meyveler vitamin, mineral, posa (lif) ve antioksidan 6zellikte olan bilesikler bakimindan
zengin olduklarindan ayn1 gruba alinmistir. Akdeniz modeli beslenme oriintiisiinde 6nemli yer
tutan zeytinyagina da bu grupta yer verilmistir. Yine beslenmede her giin yer almasi gereken
besinler; siit, yogurt, peynir grubu ile et tiirleri (kirmiz1 et ve iirlinleri, tavuk, balik), yumurta
ve kurubaklagiller grubunda yer alan besinler 6nemli protein igerikleri nedeniyle ayni gruba
alinmistir. Piramidin en tepesinde seyrek ve daha az tiiketilmesi onerilen eklenmis seker ve
asir1 yag iceren besinler yer almaktadir.
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Sekil 1.2. Saglikli beslenme ve fiziksel aktivite piramidi

Piramidin tabaninda yetiskin bireyler tarafindan her giin yapilmasi 6nerilen aktiviteler (giinliik
30 dakikalik yiiriiyiis) yer almaktadir. Orta kisminda ise haftada en az 3 kez, tercihen her giin
yapilmasi dnerilen dayaniklilik (aerobik) egzersizleri ve haftada iki kez 5 ila 10 dakika olarak
Onerilen kuvvet ve denge egzersizleri yer almaktadir. Bu piramitte hareketsiz yasam
(televizyon izlemek, bilgisayar kullanimi vb.) tipki sekerli ve asir1 yaghi besinler gibi
piramidin en tepesinde yer almakta ve azaltilmasi gereken aligkanliklar olarak
belirtilmektedir.

1.3.3. Besin Gruplar

Siit ve siit grubu; siit ile yogurt, peynir, kefir, dondurma, siitlii tathlar, siittozu gibi siitten
yapilan {irtinlerden olusur. Siit ve triinleri yliksek kalitede protein, kalsiyum, fosfor, ¢inko,
Bi1, Bz, Bg, B12 ve niasin olmak {izere bir¢ok besin dgesi i¢in dnemli kaynaktir. A, D, E ve K
vitaminleri siit yaginda bulunur. Zenginlestirilmemis siitte D vitamin ¢ok diislik diizeydedir.
Basta ¢ocuklar ve gengler, dogurganlik ¢agindaki kadinlar ve yaslilar olmak iizere tiim yas
grubundaki bireylerin siit ve irlinlerini her giin tiikketmesi gerekmektedir. Cocuk ve
adolesanlarda kemiklerin ve dislerin saglikli gelismesi, yetiskinlerde ise kalp-damar
hastaliklari, inme, yiiksek tansiyon, Tip II diyabet, osteoporoz, kolon kanserinden korunmada
ve viicut agirligiin yonetiminde 6nemlidir. Baz1 bireyler, alerji, sut sekeri olan laktoza kars1
duyarhilik (laktoz intoleransi) nedeniyle veya yanlis inan¢larindan dolay: siit tiiketmezler.
Laktoz duyarlili§i olan bireyler i¢cin diisiik laktoz igeren siit veya laktozsuz siit iirlinleri
bulunmaktadir. Alerji veya duyarlilik durumunda hekim ve diyetisyen ile gortisiilmelidir.

Tiiketilmesi Onerilen miktar; yetiskin bireylerin 3 porsiyon, ¢ocuklarin, adolesan donemi
genclerin, gebe ve emzikli kadinlarla menopoz sonrast kadinlarin 2-4 porsiyon siit ve
tiriinlerini tiiketmeleri gerekir (Bir standart porsiyonun 6l¢ii ve miktarlar1 Ek-1’de verilmistir).

Et ve iiriinleri, yumurta ve kurubaklagiller ile sert kabuklu yemisler/ yagli tohumlar grubu;
et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek gibi yiyeceklerin yan: sira ceviz,



findik, fistik gibi sert kabuklu yemisler/yagl tohumlardan olusur. Sert kabuklu yemisler/yagh
tohumlar diger yiyeceklere gore fazla yag igerdiklerinden tiiketim miktarlarina dikkat etmek
gerekir. Bu grup iyi kaliteli protein, demir, ¢inko, fosfor, magnezyum gibi mineraller ile By,
Bs, B2 ve A vitamini kaynagidir. By, vitamini ise sadece hayvansal kaynakli besinlerde
bulunur. Bu gruptaki yiyecekler biliyime ve gelismeyi saglar. Hiicre yenilenmesi, doku
onarimi ve gorme islevinde, kan yapiminda, sinir sistemi, sindirim sistemi ve deri saghginda
gorevi olan besin 6geleri en ¢ok bu grupta bulunur. Hastaliklara kars: direng kazanilmasinda
rolii olan en 6nemli yiyecek grubudur. Ette bulunan demirin viicutta kullanilabilirligi yiiksek
oldugundan demir eksikligi anemisini 6nlemede 6nemli yeri vardir.

Balik eti; kirmizi et ve tavuk, hindi gibi kanatl etlerine esdeger protein igerir. Ayrica deniz
baliklar1 iyi bir iyot kaynagidir. Ozellikle yagh baliklar n-3 (omega 3) yag asitleri ydniinden
oldukga zengindir ve saglikli beslenme igin haftada en az 2 kez balik yenmesi 6nerilir. Diyetle
yeterli miktarda n-3 yag asitleri alim: kalp-damar hastaliklarinin 6nlenmesi ve ¢ocuklarda
beyin gelisimi i¢in 6nemlidir.

Yumurta protein kalitesi en yiiksek olan yiyecektir. Bunun i¢in bebek ve ¢ocuklarin her giin
bir adet yumurta tiiketmesi yararhdir. Yumurtanin sarist demir, A ve B grubu vitaminlerinden
zengindir. Saghkl bireyler et tiketmedikleri giinlerde, haftada 3-4 kez, kalp-damar hastalar
haftada 1-2 kez yumurta tiiketilebilir.

Kurubaklagillerin baglicalari; nohut, mercimek, bakla, fasulye, bezelye, boriilce ve soya
fasulyesidir. Kuru baklagillerin yag igerigi disiik, protein degeri yiiksektir. Kurubaklagiller
ayni zamanda iyi posa kaynagidir. Minerallerden; kalsiyum, ¢inko, magnezyum ve demir
yoniinden, vitaminlerden de B12 digindaki B grubu vitaminleri yoninden de zengindir.
Ozellikle et ve yumurtanin bulunmadigr durumlarda kurubaklagiller arttirilarak protein
gereksinmesi karsilanabilir. Ancak protein kalitesi diisiiktiir. Kuru baklagiller belirli oranda
tahillarla karistirilir ve iyi pisirilirse protein kalitesi yiikselir.

Findik, ceviz, badem, susam gibi yiyecekler; sert kabuklu yemis/yaglh tohum olarak
adlandirilir. Bunlar; B grubu vitaminler, mineraller, yag ve proteinden zengindir.

Et- yumurta-kuru baklagiller-sert kabuklu yemis/yaglh tohum grubundan yetiskin bireyler ve
gengler giinde 2.5-3 porsiyon tiiketmelidir.( Bir standart porsiyonun 6l¢ii ve miktarlari Ek-
1’de verilmistir ).

Taze sebze ve meyveler; sebzeler ve meyveler iki ayri besin grubudur ancak besin 6gesi
icerikleri arasinda benzerlikler s6z konusu oldugundan birlikte ele alinmistir. Bitkilerin her
turlu yenebilen kismi sebze ve meyve grubu altinda toplanir. Bilesimlerinin 6nemli kismi su
olup giinliik enerji, yag ve protein gereksinmesine ¢ok az katkida bulunurlar. Bununla beraber
mineraller ve vitaminler bakimindan o6zellikle folat (folik asit), A vitaminin 6n o6gesi olan
beta-karoten, E, C, B, vitamini, kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum, posa ve diger
antioksidan ozellikte olan bilesiklerden zengindir. Viicuttan bazi zararlt maddelerin atilmasina
icerdikleri bu maddeler yardimci olur. Bu yiyecek grubu; biiyime ve gelisme, hiicre
yenilenmesi, doku onarimi, deri ve goz saghgi, dis ve dis eti saghgi, kan yapimi, hastaliklara
kars1 direncin olusumunda etkindir. Bagirsak ¢alismasinin diizenlenmesine yardimci olur.

Saglikli beslenmede ¢esitli renk ve tiirlerde sebze tiiketilmelidir. Farkli sebzeler, farkli besin
ogeleri igerdikleri igin giin icerisinde tiiketilen sebzelerin g¢esitlendirilmesi gerekir. Her giin
koyu sar1 renkli (havug, patates), koyu yesil yaprakli (1spanak, marul, kivircik, pazi, semizotu,
brokoli vb.), nisastali (patates, bezelye) ve diger sebzeler (domates, sogan, taze fasulye)
dengeli bir sekilde tiiketilmelidir. Meyveler icerdikleri besin 6geleri ve miktari bakimindan



farkhdir. Bu nedenle tiiketimlerinde cesitlilik saglanmalidir. Genellikle turunggiller grubu ve
tiziimsii meyveler (gilek, ahududu, bogiirtlen, yaban mersini, karadut gibi) ve diger tiziimler C
vitamini ile c¢esitli antioksidanlardan zengin iken elma, muz, kayisi vb. meyveler
potasyumdan zengindir. Sebze ve meyvelerin ¢ig tiiketilmesi tercih edilir. Birgok vitamin ve
mineral, sebze ve meyvelerin 6zellikle dis yapraklarinda, kabugunda veya kabugun hemen
altindaki kisimlarinda bulunur, i¢ kistmlarinda yogunluklar: daha azdir. Bu nedenle kabuklu
yenilebilen meyveleri iyice yikadiktan sonra soymadan tiiketmeli, soyulmas: gerekiyorsa
mimkiin oldugunca ince soyulmalidir.

Giinde en az 5 porsiyon sebze ve meyve tiiketilmeli, bunlardan en az 2.5-3 porsiyonu sebze,
2-3 porsiyonu meyve olmalidir. Alinan bu sebze ve meyveler kendi iglerinde de en az iki
porsiyon yesil yaprakli sebze (ispanak, brokoli gibi) veya domates gibi diger sebzeler, meyve
ise portakal, limon gibi turunggiller veya antioksidanlardan zengin diger meyveler olarak
onerilir. ( Bir standart porsiyonun 6lgii ve miktarlart Ek-1’de verilmistir ).

Ekmek ve tahil grubu; ekmek, piring, makarna, eriste, kuskus, bulgur, yulaf, arpa ve
kahvaltilik tahillari igerir. Bu yiyecekler bugday, yulaf, piring, ¢avdar, arpa ve misir gibi
tahillardan yapilir. Tahil ve tahil iriinleri vitaminler, mineraller, karbonhidratlar (nisasta,
posa) ve diger besin 6gelerini icermeleri nedeniyle saglik acisindan énemli yiyecekler olup
karbonhidrat igerigi yiiksektir. Bu nedenle de tahillar viicudun temel enerji kaynagidir. Sinir,
sindirim sistemi ile deri saglhg: ve hastaliklara karsi direng olusumunda 6nemli gorevleri
vardir. En fazla tiiketilen tahil Griinii ekmektir. Mayali ekmeklerdeki bazi minerallerin (¢inko,
bakir, demir gibi) emilimleri daha kolaydir dolayisiyla besin degerleri daha yiiksektir. Bundan
dolayr mayasiz yufka, bazlama gibi ekmek tiiketiminden kagmilmali, ekmek tiiketirken tam
tahil unlarindan veya karisgik tam tahil unlarindan mayalandirilarak yapilanlar tercih
edilmelidir. Tam tahillar demir, magnezyum, selenyum, B vitaminleri ve diyet posasi gibi
besin Ogelerinin kaynagidir. Tam tahil tiiketiminin kalp-damar hastaligi, bazi kanserlerin
riskini ve tip Il diyabet sikligint azaltabilmekte disiik viicut agirligi ile iliskili oldugu
bilinmektedir. Ayrica piring yerine bugdaydan yapilan bulgur tercih edilmelidir.

Tahullar giinde ortalama 3-7 porsiyon tiiketilmelidir. Onerilen toplam tahil tiiketiminin en az
yarisi tam tahil olmalidir. ( Bir standart porsiyonun 6l¢ii ve miktarlari Ek-1’de verilmistir ).

1.4. Okul Cag ve Adolesan (Ergenlik) Doneminde Beslenme

Okul ¢ag1, ¢ocuklar igin fizyolojik, psikolojik ve sosyal gelisimin hizli oldugu, yasam boyu
devam edebilecek davraniglarin biiyiik 6l¢iide olustugu, bilgi almaya ve aliskanlik kazanmaya
en uygun olduklari, yetiskinlik hastaliklarinin gelisimi acisindan ise en riskli donemdir. Bu
donemde yaygin olarak goriillen beslenme sorunlart D vitamini, kalsiyum ve iyot
yetersizlikleri ile demir yetersizligi anemisi, sismanhk, yeme davranisi bozukluklar: ile dis
curikleridir.

Bu donemde en yaygin goriilen olumsuz beslenme aliskanliklarindan biri 6giin atlamadir. En
sik atlanan 6giin, giinin en onemli 6giinii olarak kabul edilen kahvaltidir. Yeterli ve dengeli
beslenmek igin 6giin atlanmamali, besin ¢esitliligi arttirilarak her 6giinde farkli besin
gruplarindan tiiketilmesi saglanmalidir. Ozellikle meyve, sebze ve protein igeren besinler her
gin tiketilmeli, besin degeri disik ve enerjisi yiiksek yiyecek ve iceceklerin tiiketimi
stnirlandiriimalidir. Besin gruplarindan siit ve driinleri biiyiiyen cocuklar ve adolesanlar igin
kalsiyum ve proteinin dnemli bir kaynagidir.

Okullardaki yemek uygulamalarinda ¢ocuklarin gelisimini desteklemek ve saglikli beslenme
aliskanliklart kazandirmak hedeflenmelidir. Kantin ve yemekhanede, beslenme saatlerinde
saglikli yiyecek ve igeceklerin sunulmasi/tiiketilmesi saglanmalidir. Temiz kullanma ve igme



tuvalete girdikten

2

-

suyuna erisim saglanmalidir. Cocuklara, yemek yemeden 6nce ve sonra
sonra, disarida oyun oynadiktan sonra, disaridan eve gelince ellerini uygun sekilde yikamalar

konusunda aliskanlik kazandirilmalidir.
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Sabah Kahvaltisi

Ara Ogiin (kusluk)

Ogle Yemegi

Ara Ogiin (ikindi)

Aksam Yemegi

Ara Ogiin (gece)

¥z kupa siit

1 adet haslanmis yumurta
3-4 adet zeytin

1 tath kasigl bal

1 kiigiik kase s6giis sebze
2 ince dilim ekmek

1 orta boy elma

¥a porsiyon etli nohut yemegi
1 porsiyon sehriyeli piring pilawi
1 bilyiik bardak ayran

V2 kupa siit
1 avug findik

1 porsiyon sulu (terbiyeli) kifte
Y2 dilim peynirli tepsi béregi

1 kase mevsim salata

lince dilim ekmek

1 orta boy portakal

Sabah Kahvaltisi

Ara Ogiin (kusluk)

Ogle Yemegi

Ara Ogiin (ikindi)

Aksam Yemegi

Ara Ogiin (gece)

1 kupa siit

1 adet haslanmis yumurta
V2 porsiyon beyaz peynir
1tath kasigi bal

3-4 adet ceviz

1 kiigiik kase sogiis sebze
2 ince dilim ekmek

1 dilim havuglu kek
2 orta boy mandalina

1 kase domates ¢orba

V2 porsiyon etli kuru fasulye yemegi
1 porsiyon sehriyeli piring pilavi

V2 kiiglik kase ¢coban salata

1 orta boy portakal

2 ince dilim ekmek

1 porsiyon kiymali ispanak (yogurt ile)
1 porsiyon soslu spagetti

Va kiiclik kase mevsim salata

2 ince dilim ekmek

1 kase ezogelin corba

1 porsiyon sulu (terbiyeli) kdfte
1 porsiyon sehriyeli piring pilawi
Va kase yogurt

1 kiiciik kase mevsim salata

2 ince dilim ekmek

1 orta boy elma

ORNEK MENU PLANI - 1
Kiz cocuk (10 vas)

Okula servisle gidip
geliyor,0gle yemegini
okulda yemekhanede
yiyor,okul sonrasi etiide
kaliyor,spor yapmiyor.

ORNEK MENU PLANI - 2
Adolesan erkek (16 vas)

Okul basketbol takiminda
oynuyor, haftada 4 kez
antrenman yapiyor.
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BOLUM 2.

FiZIKSEL
AKTIVITE

Internet sitesi: www.fizikselaktivite.gov.tr
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2.1. Tanimlar

Fiziksel aktivite: Giinliik yasam igerisinde, iskelet kaslar1 kullanilarak yapilan ve enerji
harcamasini gerektiren her hareket fiziksel aktivite olarak tanimlanir.

Egzersiz (Diizenli Fiziksel Aktivite): Fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bileseninin
korunmasimi veya gelistirilmesini amaclayan diizenli, planlanmis ve tekrarli fiziksel
aktivitelerdir.

Spor: Belirli kurallar igerisinde yapilan, genellikle yarisma amaci tagiyan, lisansli amator ve
profesyonel sporcularin gergeklestirdigi aktivite tiiriidiir. Diger yandan semt sahalarinda
oynanan basketbol, futbol gibi aktiviteler de giinliilk yasamda spor olarak yerlesmistir.

Bu kapsamda oyun oynamak, ev isleri, bahge isleri, yiirlimek, merdiven inip ¢ikmak, yemek
yemek, banyo yapmak gibi giinlilk yasami siirdiirmek i¢in yapilan etkinliklerin yani sira,
egzersiz ve spor da fiziksel aktivitedir.

2.2. Fiziksel Aktivitenin Yararlar

Gilinliik yasami miimkiin oldugunca aktif gegirmek saglikli bir yasamin ilk adimidir. Daha
fazla yarar elde edebilmek ve sagligi koruyup gelistirebilmek igin fiziksel aktiviteler diizenli
olarak yapilmali ve yasamin bir pargasi haline getirilmelidir. Fiziksel aktivitenin saglik
tizerine etkileri; bedensel, ruhsal ve sosyal ve gelecekteki yasanti tizerine etkileri olmak {izere
temelde ti¢ baslik altinda incelenebilir:

- Bedensel Saghk Uzerine Etkileri

Fiziksel aktivitenin bedensel saglik tizerindeki etkileri iki ana baslik altinda incelenebilir.

A. Kas Iskelet Sistemi Uzerindeki Etkileri
- Kas kuvveti ve miktarinin korunmasi ve arttirilmasi,
- Z1t yonde calisan kaslar arasindaki dengenin saglanmasi,
- Kas-eklem kontroliinii arttirarak dengenin saglanmasi,
- Eklem hareketliliginin korunmasi ve arttirilmasi,
- Kas ve eklemlerin esnekliginin korunmasi ve arttirilmasi,
- Dayanikliliin arttirilmasi,
- Reflekslerin ve reaksiyon zamaninin gelismesi,
- Viicut diizglinliigii ve postiiriin korunmasi,
- Viicut farkindaliginin gelismesi,
- Denge ve diizeltme reaksiyonlarinin gelismesi,
- Yorgunlugun azaltilmasi,
- Kas kasilmasi ve aktivitenin etkisiyle kemik mineral yogunlugunun arttirilmasi ve
korunmasi, osteoporozun dnlenmesi,
- Olas1 yaralanma ve kazalara kars1 bedensel korunma gelistirilmesi.

B. Diger Viicut Sistemleri Uzerine Etkileri

- Kalbin dakikadaki atim sayisinda azalma,

- Kalbin bosluklarinda genisleme sonucu bir atimda pompalanan kan miktarinda artis,

- Kalp ritminin diizenlenmesi,

- Damar direncini azaltarak kan basincinin diizenlenmesi,

- Yiiksek kan kolesterol ve trigliserit diizeylerini etkileyerek damar hastaliklari riskini
azaltmasi,

- Akcigerlerin havalanmas1 ve solunum kapasitesinde artis,

- Diizenli fiziksel aktivite ile insiilin aktivitesinin kontrolii ve kan sekerinin
diizenlenmesi,
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- Viicudun su, tuz, mineral kullaniminin dengelenmesi,
- Enerji gereksinimini yaglari yakarak karsilama 6zelliginin gelistirilmesi,
- Metabolizmanin hizlandirilmas: ve kilo aliminin 6nlenmesi.

- Ruh Saghg ve Sosyal Gelisim Uzerine Etkileri

- Bireyin kendini iyi hissetmesini saglamas1 ve mutluluk olusturmasi,

- Depresyon ve kaygi bozuklugu riskini azaltmasi,

- Saglikl kas, kemik ve eklem yapis1 lizerine olumlu etkileri nedeniyle viicut diizglinligii ve
farkindaligini gelistirerek bedeni ile barisik, 6zgilivenli bireyler yaratmasi,

- {letisim becerilerini gelistirmesi,

- Olumlu diisiinebilme ve stresle basa ¢ikabilme yetenegini gelistirmesi,

- Benlik saygis1 ve dzgiivende artma,

- Zihinsel yetilerde diizelme,

- Sosyal iligkilerde gelisme,

- Yorgunluk hissinde azalma.

- Yashhk Uzerine Etkileri

- Olast ani ve sistemik hastaliklar nedeniyle 6liim riskini azaltmasi,

- Kanser gelisim riskini azaltmasi,

- Viicut direncinin artmasi ve enfeksiyonlara kars1 koruma gelistirilmesi,

- Kas-iskelet sistemini gii¢lii tutarak yaslhlikta sik goriilen diismeler ve diismelere bagl kirik
riskini azaltmasi,

- Denge ve diizeltme reaksiyonlarinin gelismesi ile yaslilikta sik goriilen diismelerin
Oonlenmesi,

- Depresyon, anksiyete ile basa ¢ikma giiciinii arttirmasi, bireylerin yasamdan keyif almasini
saglamasi,

- Saglikli yaglanmay1 saglamasi,

- Daha aktif yash bireyler yaratmasi.

Saglig1 koruyucu ve gelistirici etkisinin goriilebilmesi, giinliik aktivitelerle beraber; fiziksel
aktivitenin planli, tekrarli ve diizenli yapilmasiyla miimkiindiir.

2.3. Fiziksel Aktivite Siddeti
Fiziksel aktiviteler yogunluklarina gore ii¢ ayr sekilde degerlendirilir:

Diigiik: Nefes almanin ve kalp atim sayisinin dinlenme degerinin biraz iizerinde oldugu, ¢ok
az ¢aba gerektiren giinliik aktiviteleri nitelerler. Yavas yiiriiyiis, ev isleri vb.

Orta: Nefes almanin ve kalp atim sayisinin normalden daha fazla oldugu, kaslarin zorlanmaya
basladig1, orta dereceli caba gerektiren aktiviteleri ifade eder. Aktivite sirasinda kisi
konusabilir fakat sarki sdoyleyemez. Hizli yiirtimek, diisiik tempolu kosular, dans etmek, ip
atlamak, ylizmek, masa tenisi oynamak, yavas tempoda bisiklet siirmek vb.

Yiiksek: Nefes almanin ve kalp atim sayisinin normalden ¢ok daha fazla oldugu veya kaslarin
daha fazla zorlandig1, ¢ok fazla caba gerektiren aktiviteleri tanimlar. Kisi, aktivite sirasinda
nefesi kesilmeden birka¢ kelimeden fazlasin1 konusamaz. Tempolu kosu, basketbol, futbol,
voleybol, hentbol ve tenis oynamak, step-aerobik derslerine katilmak, tempolu dans etmek vb.

2.4. Egzersiz Tiirleri
Fiziksel aktiviteler fiziksel uygunlugu gelistirme 6zelligine gore dort ana baslikta toplanabilir.

Dayanikhilik (Aerobik) Egzersizleri
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Dayanmiklilik, herhangi bir fiziksel aktivitenin daha uzun siire, yorulmadan yapilabilmesini
ifade eder. Dayaniklilik egzersizleri viicudun oksijeni kullanma kapasitesini arttiran, biiylik
kas gruplarinin dinamik ve ritmik olarak c¢alistig1 egzersizlerdir. Bu egzersizlerin belirli bir
siddette, siklikta ve siirede yapilmasi gereklidir. Dayaniklhilik gelistikge, tiim fiziksel
aktiviteler daha uzun siire siirdiiriilebilir, yorulmadan gergeklestirilebilir. Dayanikliligt
gelistirecek aktivitelere 6rnek olarak; diizenli ve sik adimlarla yiiriime, bisiklete binme, uzun
siireli yiizme, bahge veya tarlada calisma, tenis gibi asir1 yiiklenme olmayan aktiviteler
verilebilir.

Kuvvet Egzersizleri

Kuvvet, kasin dirence karsi koyabilme yetenegidir. Yerden bir esya kaldirmak, yiik tasimak,
agir bir cismi ¢ekmek veya itmek kuvvetli kaslar gerektirir. Ornegin, yetiskin bir bireyin
belirli bir agirliktaki bavulu tasiyabilmesi i¢in kol kaslarinin yeterli kuvvete sahip olmasi
gerekir. Kuvvet arttikga bir agirlik daha kolay kaldirilabilir, daha yiliksege sigranabilir veya
eldeki bir cisim daha uzaga atilabilir. Kuvvet aktiviteleri, kasin gii¢lii bir sekilde kasilmasini
gerektiren aktivitelerdir. Kuvvet arttirici aktivitelere ornek olarak; bir agirlik tasimak,
merdiven ¢ikmak, sirtinda ¢anta tasimak, kol kaslari i¢in smav ¢ekmek, karin kaslari i¢in
mekik c¢ekmek, agirliklarla kuvvet antrenmani yapmak gibi aktiviteler verilebilir. Giinliik
yasantida zaman zaman zorunlu olarak yapilan bu tip aktiviteleri, daha rahat
gerceklestirebilmek ve saglikli bir yasam siirdiirebilmek igin yetiskin bir bireyin kas kitle ve
Kuvvetini artirmast ve/veya korumasi son derecede onemlidir. Kuvvet aktiviteleri; kas ve
kemikleri gii¢lendirir, viicut yag oranini azaltir, kas ve kemik Kitlelerini arttirir kaybini da
onler. Kuvvet aktiviteleri; karin, sirt-bel, omuz-kol ve kalga-bacak kaslar1 gibi viicudun
onemli ve bliyiik kaslarii kuvvetlendirmeyi hedeflemelidir. Bu nedenle kuvvet aktiviteleri
yaparken yalnizca bir bolgeye yiiklenilmemeli, bedenin iist ve alt kismi, sag1 ve solu, 6n ve
arka govde kaslar1 dengeli bir sekilde kuvvetlendirilmelidir.

Esneklik Egzersizleri

Esneklik, eklemlerin genis agida hareket edebilmesidir. Diger bir deyisle, bir fiziksel aktivite
yaparken gévde, kol veya bacaklarin rahat hareket edebilme becerisidir. Yetiskin bir bireyin
esnek bir viicuda sahip olmasi, giinlik yasam etkinlikleri sirasinda rahat hareket etmesini
saglar. Ornegin kalga ve bacaklarin esnek olmasi bagdas kurarak oturabilmek i¢in, omurganin
esnek olmasi rahatga 6ne ve arkaya egilebilmek i¢in, omuzun esnek olmasi sirta uzanabilmek
icin sarttir. Yoga, pilates ve Tai Chi gibi diizenli fiziksel aktiviteler esnekligi arttirir. Her
eklem igin ayri ayri esneklik egzersizleri yapilabilir. Bireylerin esneklik o6zellikleri beden
yapilarindaki farkliliklardan dolayr cesitlilik gosterir ancak diizenli germe (esneklik)
egzersizleri ile gelistirilebilir. Esnek bir bedene sahip olmak giinliik hareketlerin daha kolay
yapmasini saglayarak yasam kalitesini arttirir.

Denge Egzersizleri

Denge, bedenin diismeden durabilme ve diizgiin hareket edebilme yetenegidir. Bunun igin
gorme duyusu, i¢ kulaktaki denge ve derin duyunun saglam olmasiin yaninda, kaslarin da
yeteri kadar kuvvetli olmas1 gerekir. Iyi bir dengeye sahip olan birey, parmak uglarinda
rahatlikla durabilir, gozleri kapali iken veya diiz ¢izgide yalpalanmadan yiiriiyebilir. Tek ayak
tizerinde durmak, parmak uglarinda yiiriimek, sabit olmayan zeminde durmak, kaygan bir
zeminde diismeden yiiriiyebilmek igin iyi bir denge gerekir. Iyi bir dengeye sahip olmak
diisme riskini azaltir. Dengenin gelisebilmesi i¢in diizenli denge egzersizleri yapilabilir. Kas
kuvvetini, esnekligini ve dayanakligini gelistiren egzersizler dengeyi de olumlu etkiler.

Fiziksel aktivite sirasinda kullanilan yakit,; aktivite siddeti, siiresi, sekli, aktivite oncesindeki
beslenme ve kisinin kondisyon durumundan etkilenmektedir. Egzersizin siddeti arttik¢a yakit
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kaynag1 karbonhidratlar iken, egzersiz siiresi arttitkca yaglarin yakilmasi artmaktadir.
Egzersizde kiigiik bir kas grubu g¢alistiriliyorsa biiyiik oranda karbonhidratlar kullanilacaktir.
Uzun siiren egzersizde kisi karbonhidrattan zengin beslendiyse yine yakit olarak
karbonhidratlar kullanilacaktir. Sonugta, fiziksel aktivite sirasinda harcanan kalori miktari;
egzersizin siire, siddet ve tipinden etkilendigi gibi kisinin kilosu ve egzersiz kapasitesinden de
etkilenmektedir.

2.5. Egzersiz Asamalar

Isinma: bir egzersiz seansiin baslangicinda kaslari, eklemleri, solunum ve dolasim sistemini
aktif egzersiz i¢in hazir hale getirmek amaciyla yapilan hafif bedensel ve zihinsel
etkinliklerdir. Isinma, esnetme ile baslamali, kalp hizimi hafif yiikseltecek dayaniklilik
aktiviteleri ile 5-10 dakika siirdiiriilmelidir.

Yiiklenme: Bu evre, asil onerilen egzersizin yapildig: evredir. Yiikklenme aktiviteleri solunum,
dolagim ve hareket sisteminin ¢aligmasini hizlandirir.

Soguma: Yiklenme doneminden sonra artmig olan kalp hizinin ve tansiyonun yavas yavas
diistiriilmesi gerekir. Soguma ile kas ve kanda birikmis olan laktik asitlerin daha ¢abuk
normale donmesi saglanir. Bu evrede egzersiz, 5-10 dakika diisiik siddette devam edildikten
sonra bitirilmelidir.

2.6. Okul Cagi1 Doneminde Fiziksel Aktivite

Diuzenli fiziksel aktivite, cocuklarin ve genglerin saglikli biiylimesi ve gelismesi, istenmeyen
aligkanliklardan korunmasi, sosyallesmesi ve yetiskinlik doneminde karsilasabilecegi gesitli
kronik hastaliklarin olusumunun engellenmesi yani sira; bu hastaliklarin tedavisi ve tedavinin
desteklenmesinde, yaslandiklarinda aktif bir yaglilik donemi gegirmelerinin saglanmasinda,
bir baska deyisle tiim hayat boyunca yasam kalitesinin artirilmasinda onemli farklar
yaratabilmektedir. Cocuk ve ergenlerin benlik saygilarinin artmasina yardimci olmakta,
bilissel performanslar1 ve okul basarilarinin yiikselmesine katki saglamaktadir. Sosyal uyum
saglamasini ve sosyal ¢evresinde kabul gorme oranini arttirmaktadir. Okul ¢ag1 yas gruplarina
uygun bazi fiziksel aktivite onerileri Ek-3’te yer almaktadir.

Fiziksel Aktivite Secimi

Cocuk ve genglerin saghigimin korunmasi ve yasam kalitelerinin arttirilmasi igin fiziksel
aktivite segilirken;

- Yas,

- Fiziksel gevre,

- Fiziksel uygunluk,

- Viicut agirhigy,

- Isteklilik, goniilliiliik,

- Ulasilabilirlik,

- Eglenceli olmasi,

- Cocuk ve gengclerin gereksinimlerine gore planlanmis olmasi,

- Her ortam ve zamanda kolaylikla uygulanabilir ve pratik olmast,
- Devamliliga uygun olmasi,

- Ekonomik durum gibi etkenler goz oniinde bulundurulmalidir.

Diizenli Fiziksel Aktiviteve Yonlendirme ve Program

Cocuklar ve gencler, kendi belirledikleri ve sevdikleri bir fiziksel aktiviteyi giinliikk yagamlari
icerisine dahil edebilecekleri gibi giin icerisinde yapilan bazi isleri daha tempolu ve ¢ok
tekrarli yaparak da fiziksel aktivite yapabilirler. Ancak, secilen aktivitenin diizenli ve devamli
olmasi gerektigi unutulmamalidir. Olusturulan aktivite programlarinda ilerleme basamaklari
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cocugun fiziksel aktivite yapma siklig1, stiresi ve yogunlugu dikkate alinarak belirlenmelidir.
Boylece fiziksel aktivitenin saglik iizerindeki olumlu etkileri arttirllmis ve kalict héle
getirilmis olur. Fiziksel aktivite aliskanlig1 diizenli bir program haline getirilemedigi takdirde,
belirli bir siire aktivite ile diizenlenen viicut sistemleri, aktivitenin birakilmasinin ardindan,
olusan yararh etkilerini hizla kaybetmeye baslar.

Unutulmamalidir ki; iyi planlanmis aktivite programlar1 dort tip aktiviteyi de dayaniklilik, kas
kuvvetlendirme ve agirlik, kemik kuvvetlendirme ve denge, germe aktivitelerini icermelidir.
Aerobik aktiviteler bu programin merkezinde yer almalidir.

2.6.1. 5-11 Yas Grubu Gelisim Ozellikleri ve Fiziksel Aktivite Onerileri

5-11 yas grubundaki ¢ocuklar igin her giin en az 60 dakika orta siddetten yiiksek siddete
dogru giden fiziksel aktiviteler tercih edilmelidir. Haftada en az 3 defa da yiiksek siddette
aktivite yapilmasi 6nerilmektedir. Bu yas grubu i¢in oyun onerileri Ek-4’te yer almaktadir.

- 5-7 Yas Donemi

Gelisim Ozellikleri: Bu donemde yer degistirme ve denge hareketlerinde gelisme baslar.
Dayaniklilik heniiz zayiftir, el-goz koordinasyonu gelismeye baslamistir, biiylik kas kontrolii
hizlidir. Cocuklar olduk¢a hizli ve etkindir. Cocuklar bu donemde &zellikle rekabet iceren
bireysel ve esli oyunlardan biiyiik zevk alir. Bu donemde cocuklar; geriye ziplar, tek eli ile
topu firlatir, hareketli topa tekme atar, potaya top atar. Yan destekli iki tekerlekli bisiklete
biner. Yuvarlanir, yerden belirli ylikseklikte (ortalama 25-30 cm) dengede ileri yiiriir,
ilerleyen zamanda da geri yiiriir. Yukaridan top atar, seken topu tutar. Seker, ip atlar (iki
kisinin tuttugu ip), yer degistirmeyi gerektiren hareketleri yapar (basit dans adimlarini yapar).
Denge kaybi olmadan el ya da ayakla topu siirekli olarak siirebilir. Tek ayak iizerinde
ortalama 10 sn. durur. Ritme uygun viicut hareketleri yapar. Oyun kurallarin1 dikkate alarak
oynar.

Onerilen Aktiviteler ve Sporlar: Sigrama (ip atlama, ¢izgi oyunlar1), tutma ve yuvarlama
oyunlar1 (tirtil yakan topu) ile buz pateni, jimnastik, kayak, atletizm, futbol, ylizme, judo
sporlarin yapabilirler.

- 8-9 Yas Donemi
Gelisim Ozellikleri: Ritmik becerilerde gelisme gozlenir, dayamklilik artar, kuvvet ve
koordinasyon gerektiren beceriler gozlenir, temel hareketler olgunlasir, karmasik hareket
becerilerini yapar. Bu donemde ¢ocuklar top siirme, pas atma becerileri ile bireysel ip atlama,
raketle top atma becerilerini gelistirir.

Onerilen Aktiviteler ve Sporlar: Halk oyunlari, vurma yakalama oyunlari, masa tenisi, kort
tenisi, eskrim, boks, karate, tackwon-do, basketbol, voleybol, yoga.

—-10-11 Yas Donemi

Gelisim Ozellikleri: Kuvvet, ¢eviklik, denge ve koordinasyon gerektiren becerilerde artis
gozlenir. Hareketlerde yaraticiliktan ve takim sporlarima katilimdan zevk alir. Cogu temel
hareket olgunluga ulasmistir. Kalp, damar ve solunum sistemi dayaniklilik sporlart i¢in
elverigli hale gelir. Durus sorunlar1 olusabilir. Ergenlik belirtilerinden dolay1 kizlar bazi
etkinliklere katilimda isteksiz olabilirler. Kizlar ve erkeklerde fiziksel aktivite tercihleri
farklilik gosterebilir. Tercihleri dikkate alinarak aktivitelere katilmalar1 onemlidir.

Onerilen Aktiviteler ve Sporlar: Ozellikle bu dénemdeki durus bozukluklarini énlemek icin
yoga, dans uygun aktivitelerdir. Yon bulma, giinliik ve giin asir1 ylirliytsler, izcilik, kampgilik

17



gibi doga sporlarin1 yapabilirler. Ev ve bag-bahge isleri, alisveris gibi aile ile birlikte
yapilacak aktivitelere katilimlar1 desteklenmelidir.

2.6.2. 12-18 Yas Grubu Gelisim Ozellikleri ve Fiziksel Aktivite Onerileri

12-18 yas arasindaki ergenler igin de hedef, giinde 60 dakika, orta siddetliden daha yiiksek
siddetli aktivitelere dogru siddeti degisen aktiviteler olmalidir. Aktivite tercihlerinin igerisinde
haftada en az 3 defa yiiksek siddette aktiviteler ve en az 3 defa kas ve kemikleri gii¢clendiren
kuvvet aktiviteleri yer almalidir.

Gelisim Ozellikleri: Kizlar erkeklerden daha erken ergenlik dénemine girerler. Boy, viicut
agirhigr ve kas kitlesinin hizli arttigi donemdir. Bu hizli biiylime dénemine istah artis1 da eslik
eder. Zirve kemik Kitlesine ulagilan donemdir. Kuvvet, esneklik ve dayaniklilikta erkek ve
kizlar arasinda farkliliklar vardir. Aktivitelerde zamam etkili kullanir. Sportif aktivitelerde
baskalarinin haklarina saygi gosterir ve basariy takdir eder.

Onerilen Aktiviteler ve Sporlar: Kendi viicut agirligimi, egzersiz bantlarmi ve toplar
kullanarak egzersiz yapmasi kemik ve kas giiclinii artiracaktir. Hizl1 kogma, tempolu yiiriime,
kis sporlari, su sporlari, bisiklet, tirmanis, binicilik gibi bir¢ok spor bu yas grubunda
yapilabilir.

- Bu yas grubunda yogun agirlik iceren sporlarin yapilmasi sagliga zarar verebilir.

- Ideal viicut kompozisyonunu korumak igin diizenli fiziksel aktivite nemlidir.

- Her giin olabildigince aktif olmasi1 gerektiginin 6nemi vurgulanmalidir.

- Sagligin korunmasi ve gelistirilmesine katki1 saglamasi nedeni ile yiiksek siddetli egzersizler
de aktivite programina eklenmelidir.

- Kemik sagliginin ileri yaslarda korunmasi i¢in sigrama aktivitelerinin yer aldigi ip atlama,
voleybol, basketbol gibi sporlara 6zellikle tesvik edilmelidir.

2.7. Ogretmen Rehberi ve Kisa Oneriler
5-11 yas arasindaki ¢ocuklarin;

Sagligina katkida bulunmak i¢in her giin en az 60 dakika orta siddetten yiiksek siddete
dogru giden aktivitelerden olusan fiziksel aktiviteler yapmalarint saglamak i¢in, okul
yonetimi ve aile ile isbirligi yapin.

Beden egitimi ders saatleri disindaki serbest zamanlarda da gocuklar1 fiziksel aktivite
yapmaya tesvik edin.

Cocuklarin haftada en az 3 defa yiiksek siddetli aktiviteler ve en az 3 defa kas ve kemik
giiclendiren aktiviteler yapmalarini tesvik edin.

Cocuklarin bu donemde; jimnastik, atletizm, futbol, yiizme, judo, tenis, doga sporlari,
kayak, buz pateni gibi sporlara, halk danslari, sigrama (ip atlama, ¢izgi oyunlari) iceren ve
grupla oynanan top (yakan top gibi) oyunlarina yonlendirin. Ev ve bag-bahge isleri, aligveris
gibi aile ile birlikte yapilacak aktivitelere katilmalarin1 destekleyin.

Bu yas grubundaki ¢ocuklarin fiziksel aktivite aligkanliklarini gelistirmek onemlidir. Ciinkii
diizenli fiziksel aktivite ¢ocuklarin:

- Yeni arkadaglar edinmesine yardimci olur.

- Giiglii kemik ve kas yapisi1 saglar.

- Esnekligini korur.

- Saglikl viicut agirligina sahip olmasini saglar.
- Diizgiin durus saglar ve dengesini artirir.

- Zindeligini artirir.

- Kalbini giiglendirir.

- Ozgiivenini artirir.

- Saglikli biiyiimesini ve gelismesini saglar.
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12-18 yas arasindaki gencglerin;

Haftada 1-2 defa 15-30 dakikalik orta siddette fiziksel aktivitelere yavas baslamalarini
Onerin.

Bu agsamaya ulastiklarinda haftada 2-3 giin 30 dakikalik fiziksel aktivite, haftada 3-4 giin
30 dakikalik fiziksel aktiviteye dogru ilerlemelerini tesvik edin.

Bazi giinler fiziksel aktivite siirelerini 60 dakikaya kadar uzatmalarimi ve daha yiiksek
siddette aktiviteleri tercih etmelerini onerin.

Giinde 60 dakika, orta siddetten daha yiiksek siddete dogru ilerleyen fiziksel aktivite
yapmalarini 6nerin.

Cocuk ve genglerin bu yas araliginda sevdikleri fiziksel aktivitelere ve bag-bahge isleri,
aligveris gibi aile ile birlikte yapilacak aktivitelere katilmalarini, asansor yerine merdiven
kullanmalarini, sartlar uygunsa okula bisikletle veya yiiriiyerek gidip gelmelerini tesvik edin.

Bu yas grubundaki bireylerin fiziksel aktivite aligkanliklarini gelistirmelerinin onlarin
ergenlik donemlerini daha rahat gegirmelerini saglayacagimin 6nemini vurgulaym. Cilinki
diizenli fiziksel aktivite cocuk ve genglerin:

- Saglikl viicut agirligina sahip olmalarini,

- Arkadaglar ile neseli vakit gegirmelerini,

- Yeni arkadaslar edinmelerini,

- Derslerinde bagarili olmalarini,

- Daha mutlu olmalarini,

- Giiglii kemik ve kas yapisina sahip olmalarini,

- Daha esnek olmalarini,

- Zinde olmalarini,

- Kalp damar ve solunum sistemlerinin gii¢lii olmasini,

- Yiiksek 6zsaygi ve dzgilivene sahip olmalarini,

- Saglikl biiylime ve gelismelerini,

- Diizgiin durusa sahip olmalarini saglar.
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Kisa Oneriler

Sevgili Ogretmenler,

- Fiziksel aktivite eglenceli ve sagliklidir. Bu nedenle, ¢cocuk ve genclerin giinliik fiziksel
aktivitelere katilmalarini tesvik edin.

- Herkes saglhikli ve gii¢lii olmak igin fiziksel aktiviteye ihtiya¢ duyar. ilk adimi atin ve
cocuk ve genglerin yeni bir sey denemelerini saglayin.

- Cocuk ve genglerin siddeti yiiksek aktiviteler yapmalarint da destekleyin. Cilinkii bunlar
dolasim sistemi ve solunum sistemini giiclendirir.

- Smiftaki derslerinize kisa aralar vererek ¢ocuklara fiziksel aktivite yapma sansi taniyin.

- Cocuk ve genglerin kisisel fiziksel aktivite dykiilerini sinifa tasimalarini saglayim.

- Cocuk ve gengleri sirada otururken en uygun oturma seklini bulmaya tesvik edin.

- Cocuk ve genglere fiziksel aktivite dncesinde dogru 1sinmay1 ve aktivite sonunda dogru
sogumayi onerin.

- Nefes alma hiz ve derinliginin fiziksel aktivite sirasinda neden arttigin1 6grenmelerini
saglaym.

- Kuvvet, dayaniklilik, esneklik, denge ve koordinasyon gelisiminin dnemini vurgulayin.

- Cocuk ve genclerin fiziksel aktivite konusunda yeni yasam tarzi olusturmalarini
destekleyin. Bunun i¢in; farkindalik gelistirmek, hedef koyup kiigiik adimlarla ilerlemek,
geri bildirimde bulunmak, ortak plan yapmak ve degisimin 6nemini hatirlatmak gerekir.

- Cocuk ve genglerin fiziksel aktivite giinliigii tutmalarini 6zendirin.

- Cocuk ve genglerin fiziksel aktivite gerektiren proje ddevleri hazirlamalarini tegvik edin.
- Yapilan spor etkinliklerini (fotograflar, maglarda birinci gelenlerin isimleri vb.) smif
panosunda paylasin.

Kaynakc¢a

1. “Tiirkiye Beslenme Rehberi TUBER 2015”, “T.C. Saglk Bakanhigi Yayin No: 1031,
Ankara 2016.

2. Baysal A., Beslenme, Hatipoglu Yaynlari, Ankara-2011

3. “Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi” Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu, Saglik Bakanlig1 Yayin
No: 940, Ankara 2014.
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BESLENME DOSTU OKULLAR PROGRAMI

Beslenme Dostu Okullar Programi 2008 yilinda

Milli Egitim Bakanligi ve Saglik Bakanligi’nin ( 3 ) R
isbirliginde “Beslenme Dostu Okullar Projesi” @

olarak baglatilmistir. 2013 yilinda yapilan
protokol giincellemesi ile proje programa
doniistiiriilerek halen devam etmektedir.

BESLENME DOSTU OKULLAR PROGRAMI
Beslenme Dostu Okullar Programi okullarda UYGULAMA KILAVUZU

saglikli beslenme ve hareketli yasam konularinda
duyarliligin arttirilmasi ve bu konuda yapilan iyi
uygulamalarin desteklenmesi ile okul sagliginin
daha iyi diizeylere ¢ikarilmasini amaclamaktadir.
Program Milli Egitim Bakanligi’na bagli resmi
ve Ozel okul Oncesi, ilkokul, ortaokul ve liseleri
kapsamaktadir.

Programin uygulanmasi Beslenme Dostu Okullar
Programi Uygulama Kilavuzu’na gore yapilir. Ankara 2016

Beslenme Dostu Okul Kriterleri
Okullar programa goniilliiliik esasiyla bagvurur.

Okulun programa bagvurabilmesi i¢in “Beyaz Bayrak” sertifikasi sahibi olmas1 gerekmektedir
(Beyaz Bayrak sertifikasi giincel (siiresi dolmamis) olmali ya da Beyaz Bayrak denetimi
gecirmis, sertifikasi heniiz basilmamis ancak sertifika almaya hak kazanmis okul olmalidir).

Okul, Beslenme Dostu Okullar Programi’na basvuruda bulunmadan once bir “Bagvuru
Dosyas1” hazirlamalidir.

o Bagvuru Dosyasi i¢inde; Beyaz Bayrak sertifikasinin 6rnegi, Saglikli Beslenme ve
Hareketli Yasam Ekibi tiye listesi, ekip tarafindan hazirlanan ti¢ yillik okula 6zgii
Beslenme Dostu Okul Plan1 ve Plan kapsaminda gergeklestirilen etkinliklere ait
belgeler (fotograf, kayit/katilim listeleri, afis, brosiir vb.) yer almalidir.

Dosya hazirligin1 tamamlayan okul basvuruda bulunabilir. Basvuru dosyast hazirlamayan
okulun basvurusu kabul edilmez.

Beslenme Dostu Okul olmak i¢in bagvuruda bulunan ve Basvuru Dosyasinin igerigi tam ve
uygun olan okul, Halk Saghg Miidiirliigii ve Il Milli Egitim Miidiirliigii’nden ikiser yetkilinin
katilimi ile olusturulan “Denetim Ekibi” tarafindan uygulama kilavuzunda yer alan Beslenme
Dostu Okul Denetim Formu ile okullarin agik oldugu doénemde (egitim Ogretim takvimi
icinde) okul ziyareti ile denetlenir.

Denetim, Beslenme Dostu Okul Denetim Formunun; A. Yonetim Faaliyetleri, B. Egitim
Faaliyetleri ve Farkindaligi Arttirma, C. Okul Saghigi Hizmetleri, D. Destekleyici Okul
Cevresi Olusturma ve Fiziki Kosullar bagliklar1 dogrultusunda yapilir. Yapilan denetim
sonucunda en az 75 puan alan okul Beslenme Dostu Okul olmaya hak kazanir.

Program hakkinda daha fazla bilgi ve uygulama kilavuzu igin:
http://beslenme.gov.tr/index.php?lang=tr&page=392
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OKULLARDA YIiYECEK VE iICECEK STANDARTLARI

Bakanligimiz Bilim Kurulu caligmalar1 g¢ercevesinde basta ABD Institute of Medicine;
Avustralya National Healthy School Canteens Pocket Guide ve Ingiltere okul galigmalari
incelenmek sureti ile okul kantinlerine yonelik “Okullarda Yiyecek ve Igecek Standartlarr”
hazirlanmstir.

Hazirlanan standartlar okul kantinlerinde satis1 yapilacak yiyecek ve iceceklere yonelik Milli
Egitim Bakanlig1 genelge diizenlemesine de temel teskil etmistir. Milli Egitim Bakanligi
“Okul Kantinlerinde Satilacak Gidalar ve Egitim Kurumlarindaki Gida isletmelerinin Hijyen
Yoniinden Denetlenmesi” genelgesini yayinlamaistir.
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TC Saglik Bakanhgi

OKULLARDA
YIYECEK VE ICECEK
STANDARTLARI

Okullarda Yiyecek ve Icecek Standartlar afis ve kitapciklari igin:
http://beslenme.gov.tr/index.php?lang=tr&page=547
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FiZIKSEL AKTIVITE KARNESI (Ortaokul ve Liselerde)

Diinya Saglik Orgiitii ve uzmanlar cocuklarin her giin en az 60 dakika fiziksel aktivite
yapmasini onermektedir. Saglik Bakanligi tarafindan olusturulan Tiirkiye Fiziksel Aktivite
Rehberi de Diinya Saghk Orgiitii 6nerileri dogrultusunda hazirlanmis ve her yas grubuna
yonelik fiziksel aktivite onerilerini icermektedir.

Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi’nde yer alan Oneriler ve miifredat ¢aligmalar1 kapsaminda
“Fiziksel Aktivite Karnesi” gelistirilmistir. Gelismis iilkelerde uygulanan Fiziksel Aktivite
Karnesinin iilkemizde de uygulamasi ile uzun vadede ortaokul ve lise Ogrencilerinin
gelisimlerinin izlenmesi hususunda faydali olacagi diistiniilmektedir.

Fiziksel Aktivite Karnesi egitim ve 6gretim yil1 basinda ve sonunda olmak iizere yilda 2 kez
verilecek olup uygulamada mekik, sinav, otur-uzan esneklik 6l¢iimii, viicut agirligt ve boy
uzunlugu 6l¢timii degerlendirilecektir. Fiziksel Aktivite Karnesi ana karnedeki beden egitimi
ve spor ders notunu etkilemeyecek ve ¢ocuklara ait bilgiler gizli tutulup her ¢ocugun kendi
ailesiyle paylasilacaktir. E-okul veri tabanindan velilerin diger karne notlarina erisimleri
saglandig1 gibi fiziksel uygunluk karnesine de ulasimlari saglanacaktir.
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MiLLT EGiTiM BAKANLIGI SAGLIK BAKANLIGI

FiZIKSEL AKTiVITE UYGUNLUK KARNESI

Adi Soyadi s wnefonnn /20,
Yas g
Cinsiyet =
BEKLENEN DEGERLER
S— Kiz ERKEK BKi Z SKORU
SAGLIKLI FiZIKSEL UYGUNLUK ALANI Otur- Otur- SEDEN KOTiE
(SFUA) DEGERLERI 15 EYLUL 15 MART Yas | Mekik | Sinav Uzan Yas | Mekik | Sinav Uzan Z SKORU iNDEKSI (BKi)
15 EKiM 15 NiSAN Testi(cm) Testi(cm)
Viicut Agirhig (kg) 10 | 212 | 27 23 10 | 212 | 27 20,5 >+35SD ‘
Viicut 11| 215 | 27 25,5 11 | 215 | =8 | 205 HSMAN
K . Boy Uzunlugu (cm) 2+2 SD
ompozisyonu 12 | =18 >7 25,5 12 | =218 | 210 | 205
Bz Skory 13 | 218 | »7 25,5 13 | 221 | 212 | 205 ki KoL
Sinav 14 | »18 >7 25,5 14 | 224 | 214 | 205 MEDIAN
Kas Day g NORMAL
—_— 15 | »18 >7 30,5 15 | 224 | 216 | 205 S
it 16 | =218 >7 30,5 16 | 224 | 218 | 205
' ag <-25D ZAYIF
Esneklik O“;;Siza" 17 | 218 | 27 30,5 17 | 224 | 218 | 205
| r .
s >17 | 218 | »7 305 |[>17| 224 | »18 | 205 <-3SD | CiDDi ZAYIF

Fiziksel Aktivite Uygunluk Karne sonucunuzu Beden Egitimi ve Spor Ogretmeniniz ile degerlendiriniz.

BKi Z-Skorunuz 2+2 SD (sisman) ve < - 3 SD (ciddi zayif) ise Aile Hekiminize basvurunuz.

Beden Egitimi ve Spor Ogretmenlerine Yonelik Fiziksel Aktivite Karne Egitimi icin:
http://fizikselaktivite.gov.tr/tr/beden-eqgitimi-ve-spor-ogretmenlerine-yonelik-fiziksel-aktivite-

karne-eqitimi-yayinlandi/
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BOLUM 4.

EKLER

Ek-1: Yas ve Cinsiyete Gore Tiiketilmesi Onerilen Besinlerin
Porsiyon Adetleri ve Bir Standart Porsiyonun Olgii ve Miktarlar:

Ek-2: Cocuk ve Adolesanlarin Fiziksel Aktivite Durumlarina
Gore Ortalama Enerji Gereksinimleri

Ek-3: Yas Gruplarina Uygun Bazi Fiziksel Aktivite Onerileri
Ek-4: 5-11 Yas Grubu I¢in Oyun Onerileri

Ek-5: Cocuklarda Hareketi Arttirmak I¢in Oneriler
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Ek-1: Yas ve Cinsiyete Gore Tiiketilmesi Onerilen Besinlerin Porsiyon Adetleri ve Bir Standart Porsiyonun Olgii ve Miktarlari

1 Standart Porsiyon: Yaklasik 150 kkal

OLCU/MIKTAR

o v ST . Siit | 1kupaveya 240 mL
Siit - Yogurt - Peynir I¢in Onerilen P

Giinliik Toplam Porsiyon Miktarlari Yogurt | 1kupa veya 1Kkiiclik kase veya 200 mL

Yogurt (evyapimi) | 1kupaveya 1Kkiglk kase veya 240 mL

Kefir | 1kupaveya 240 mL

Ayran | 1.5kupa veya 1 blyik bardak veya 1
. 2% . 2 biyiik hazir ayran veya 350 mL
2% T Beyaz peynir | 3 parmak veya 2 Kibrit kutusu veya 60 g
: : Kasar peyniri | 2 parmak veya 40g
; ;
; ;
; ;
: :

AT

i

SV SUSU OB YUV ULUUBU DU OV VUV UUUUUUUUBUUUULUSUUUTUUSUUU VY UUUUY UL UUL USSR R AU B
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1 Standart Porsiyon: Yaklasik 150-200 kkal

OLCU/MIKTAR

Et - Tavuk - Balik - Yumurta - Kurubaklagiller - Yagli Tohumlar - Sert

. . Yumurta 2 kiigiik boy veya 100 g
Kabuklu Yemisler I¢in Onerilen Porsiyon Miktarlar: 3-4 adet 1zgara kifte veya 1 adet Adana kéfte veya 10-
S e e e | i
E—— ayasi kadar et veya 1 adet biiyiik pirzola veya 80 g

. Porsiyon/gi iyonlgin iy Porsiyonfhafts  _ Porsiyon/hakta iyonlgiin Tavuk eti pismis 1 orta boy baget veya 1 el ayasi kadar et veya 80 g

m %-1 Ya-ta hergin %2 -l 1 Y (¥3) 1 el biiyikligiinde ince bir dilim veya 1 el ayasi
1-1% Va-% in Y2 1-1¥ 1-2 Balik pismis e B,
m - i her gin : - Y (%) biyikliginde kalin bir dilim veya 150 g
1Y% % her gin Y2 1%-2 3 2 (1) Hamsi vb. kiigik baliklar pismis 12-13 adet veya 150 g
1% % hergiin V2 2 3 (1) Ton baligi konserve Suyu stiziilmis 100 g
m 2 1% hergin V2 2 3-4 1 (1%) Karides ve diger deniz uriinleri pismis 12-15 adet kigiik veya 100 g
& % hafiada 212 2 3 Ya (1) Nohut, fasulye, barbunya, ic bakla , boriilce | ¥ kupaveya 2 kiiciik kepge veya 8-10 yemek kagig
1% % haftada 2¥2 2 3 a (1) (haglanmsg) | yeyg130g
e * hafiada 212 2 3 Ya (1) Findik 28-30 adet veya 1 avug veya 30 g
[ Cevi 4-5 adet buytk boy veya 6-7 adet orta boy veya 10-12

m . %-1 Va-Ys hergiin 2 %-1 1 Ya (Va) eviz adet kiigik boy tam ceviz iciveya 1l avucveya 30 g
m 1 ¥ hergiin Y2 1-1% 1-2 Va (V) Badem 24-26 adet veya 1 avugveya 30 g
1% % hergin ¥2 1%:-2 3 2 (1) Yer Fistig 27-30 adet veya 1 avug veya 30g
[ naeyes | 1% % her gin V2 % (1) Kaju 18-20 adet veya 1 avug veya 30 g
m % N her gin V2 v (1) Aycicegi Cekirdegi 1 kupa veya 5 avug veya 60g (kabuklu élcd)
-~ . ) 2 ) % Q) Kabak ¢ekirde?i ¥ kupa veya 2,5 avug weyn_dﬂ g (kabuklu 6lci)
1% ¥ haftoda 2V 3 3 1% (1) Antep Fistigi 2 avug veya 60 g (kabuklu élci)
1% % haftada 22 2 3 % (1)

IRERR AR RN
'

SR
AP AP EF 30 R0 RF B2 B R B



1 Standart Porsiyon: Yaklasik 150 kkal

OLCU/MIKTAR
Ekmek | 2incedilimveya50g
Ekmek ve Tahillar ig_in Onerilen Pide- Bazlama-lavas | s adetkiiclk veya 1/8 adet biiyiik veya 50 g

Simit | %2 adetveya50g
Hamburger ekmegi 1 kiiguk veya % orta veya 2/3 biiyik
Bulgur, pismis 2 kupa veya 1 silme orta kepge veya 4-5
yemek kasigi veya 90 g

Giinliik Toplam Porsiyon Miktarlar1

Piring, pismis 2 kupa veya 1 silme orta kepce veya 4-5
yemek kasigi veya 90 g
Makarna, haslanmis 2 kupa veya 1 silme orta kepce veya 4-5
. - . - yemek kasigiveya 75 g
[ - Corba gesitleri ,tahil, | 3 kupaveya 1.5 orta kepce veya 180 mL
2% -3 2% kurubaklagil, sebze vb. | veya 1 kiiclik kase
3-4 3-3% Galeta veya Grissini | 30g
Bugday/piring gevregi | 2 kupa veya 1silme orta kepce, veya30 g
445 4-4% Yulaf ezmesi/Miisli | 1/4 kupa veya 30 g veya 1 silme cok kiigiik
7-8 4-5 kepce
5 31,.4 Misir gevregi | 1kupaveya 2 silme orta kepce veya30g
Yufka 1/3yufkaveya50 g
4-4v 3 Patlamis misir | 3 kupa veya 1 bilyiik kase veya 25 g
: ;
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2-3 yas

4-6 yas

7-10 yas
11-14 yas
15-18 yas
18-49 yas
50-T0 yas

70 yas ve usti

Sebzeler i¢in Onerilen Giinliik Toplam

Porsiyon Miktarlar:

J

PORSIYON
1-2
2

2-2V2

2-2V2 - 3V2

3%2-4

3%

212-3

2%z

$

PORSIYON

1-2
2
2-2V2
2212 -3
32
22
22

2%

1 Standart Porsiyon: 25-85 kkal

OLCU/MIKTAR

Koyu yesll yaprakli sebzeler;

Ispanak, pazi, semizotu, karalahana,
asma yapragi (pismis )

Kivircik, marul, ispanak, semizotu
maydanoz, tere, roka, nane, kuzu kulagi,
reyhan, dereotu, radika, kivircik-hindibag
gibi Akdeniz/salata yesillikleri,

(sdgus dogranmis veya salata olarak)

1 kupa veya 1 yumruk veya 5-6 yemek kasigi veya
2 orta kepge?® veya 10-25 asma yapragi

2 kupa veya 1 by hase doluzu veya E kupa
2 yumruk i
veya 1 bilyiik kase

Diger yesll sebzeler;

Brokkoli, bamya, taze fasulye, taze

bakla taze bezelye, yesil kabak, enginar,
kuskonmaz, briltksel lahanasi (pigmis)

Sivri veya dolmalik biber cesitleri, salatalik
(dogranmus, ¢ig)

Iceberg marul

(dogranmis s6giis veya salata

€ kupa ¢ig spanakton 1 kupa———
ispangk yemegi elde edilir.

1 kupa veya 1 yumruk veya 5-6 yemek kasigi veya
2 orta kepge?

1 kupa veya 1 yumruk veya 1 kiigik kase

2 kupa veya 2 yumruk veya 1 biyiik kase

Kirmizi - turuncu - mavl - mor sebzeler;
Domates, havug (¢ig veya pismis )

Kirmizi biber, turp, bal kabagi, pancar,
patlican, kirmizi lahana

(dogranmg, ¢ig veya pismis),

1 orta boy veya 1 kupa veya 1 yumruk
1 kupa veya 1 kiiglik kase veya 5-6 yemek kasigi veya
2 orta kepge?

Beyaz Sebzeler;

Sogan, kereviz, lahana, karnabahar, pirasa
mantar, yer elmasi, salgam

(dogranmis, ¢ig veya pigmis)

1 kupa veya 1 yumruk veya 2 orta kepge® veya
5-6 yemek kasigi

Nisastali sebzeler

1%/, stondart porsiyon Patates

B

Taze Misir

V2 orta boy veya 1 bilgisayar faresi biytikliga
Y2 kupa dogranmis veya piire veya

6-10 cm uzunlugunda kesilmis 8-10 adet

V2 kupa haslanmig veya

V2 adet 20-22 cm uzunlugunda biyiik bir kogan

Sebze sulan

150 mL




1 Standart Porsiyon: 50-100 kkal

OLCU/MIKTAR

Elma, portakal, seftali, nektarin
Armut, Ayva
Mandalin
Limon

Kivi

Muz

Meyveler I¢cin Onerilen Giinliik Toplam
Porsiyon Miktari

Trabzon hurmasi

1 orta boy; 7 cm ¢apinda veya 1 yumruk biytklaglinde
1 kiigiik boy veya 1 kg'a 5 adet giren biiyiiklikte

2 orta boy; 6 cm capinda

2 biiyiik; 6.5 cm gapinda

2 orta boy; 5 cm capinda \

1 el uzunlugu veya dilimlenmis 2/3 kiigiik kase

2 yemek kasigi dolusu

Karpuz, kavun

Kibrit kutusu biyiikliginde 4-5 dilim veya 3 parmak
genisligi ve uzunlugunda 2 dilim veya 9cmx6cmx2cm
boyutlannda 3 tiggen dilim veya 8 kg'lik karpuzun 1/16’si

Kiraz, visne

PORSIYON PORSIYON
Cilek

1% . 1% Uziim cesitleri

1%:-2 12 Bogurtlen, ahududu, dut
Yaban mersini

2
Nar

2

13-15 iri boy veya 1 kiigiik kase

7-8 iri veya 15 orta boy

20 iri veya 25-30 kiiglk taneli veya 1 kiiciik kase
50-60 adet veya 1 kiigiik kase

1 kigik kase

10 cm gapinda yanm veya tanelenmis 1 kiciik kase

2% 2-2% K

21, Incir
Yenidiinya

Ananas

2 Erik

2% -3
22
2-2%2

4 biiylik veya 7-8 kigiik

2 adet; 6.5 cm gapinda

8 biiyiik veya 12 kiigiik boy

1 parmak -1,5 cm kalinliginda 2 ince dilim
1 biyiik veya 3-5 kiicik

2 Kuru kayisi, erik, incir
Kuru Gziim,

70 yag ve istii 2

Hurma

3-4 adet
20-30 adet, 30 g
1 biiyiik veya 3 adet kiigiik




Ek-2: Cocuk ve Adolesanlarin Fiziksel Aktivite Durumlarina Gore

Gereksinimleri

1200 kkal

1400 kkal

1600 kkal

1800 kkal

2000 kkal

2200 kkal

2400 kkal

2600 kkal

2800 kkal
3000 kkal

3200 kkal

E:3-5yas
K: 4-6 yas

E: 6-7 yas
K: 7-9 yas

E:8-9yas
E: 10 yas
K:10-11 yas

E:11-12 yas
K:12-14 yas

E: 13 yas
K:15-18 yas
E: 14 yas

E:15-16 yas

E:17-18 yas

Cocuk ve adolesanlar

E:4-5yas
K: 5-6 yas

E: 6-7 yas
K: 7-9 yas
E: 8-10 yas
K:10-11 yas

E:11-12 yas
K: 12-14 yas

E:13yas
K: 15-18 yas

E: 14 yas

E:15yas

E:16-17 yas

E:18vyas

E:5yas
K: 5-6 yas

E: 6-7 yas
K: 7-8 yas

E: 8-10 yas
K:9-11yas

E:11vyas
K:12-13 yas

E: 12 yas
K: 14-16 yas

E:13yas
K:17-18 yas

E: 14 yas
E:15-16 yas

E:17-18 yas

Ortalama Enerji
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Ek-3: Yas Gruplarina Uygun Bazi Fiziksel Aktivite Onerileri

Aktivite tipi

5-11 yas grubu

12-18 yas grubu

Orta siddetli
dayaniklilik (aerobik)
aktiviteleri

Bisiklete binme
Tempolu yiiriime
Paten kayma

Paten kayma

Bisiklete binme

Ev ve bahge isleri
Yakalama-firlatma i¢eren sporlar
(frizbi gibi)

Yiiksek siddetli Tempolu Kosma Tempolu kosma
aktiviteler Tempolu Bisiklet binme Tempolu bisiklet binme
Ip atlama Ip atlama
Karate gibi sporlar Karate gibi sporlar
Basketbol Basketbol
Yiizme Yiizme
Tenis Tenis
Futbol Futbol
Hizli dans
Boks
Kas kuvvetlendiren Halat cekme Halat ¢cekme
aktiviteler Modifiye sinav (dizler biikiilii) Modifiye sinav (dizler biikiilii)
Viicut agirligini ya da direngli Viicut agirligini, direngli bantlar1 ya da
bantlar1 kullanarak yapilan agirlik aletlerini kullanarak yapilan
fiziksel aktiviteler fiziksel aktiviteler
Halata tirmanma Yapay duvara tirmanma
Mekik Mekik
Barda sallanma Jimnastik
Jimnastik
Kemikleri Sek sek Sigrama, ziplama
kuvvetlendiren Sigrama, ziplama Ip atlama
aktiviteler Ip atlama Kosma
Kosma Basketbol
Basketbol Tenis
Tenis Voleybol
Voleybol

© lyi planlanmis bir program her hafta bu dort tipteki egzersizleri igermelidir. Aerobik

egzersizler bu programin merkezinde yer almalidir.

© Yapilan aktivitelerin ¢ogunlugunun giinesten yararlanmak admna agik havada yapilmasi
tercih edilmelidir. Giines 1sinlariyla deride ve bobreklerde sentezlenen D vitamini gocukluk
doneminde kalsiyum ve fosfor metabolizmasiyla birlikte kemik sagliginda énemli rol oynar.
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Ek-4: 5-11 Yas Grubu I¢in Oyun Onerileri

Yas Gruplan

Oyun Onerileri

5-7 Yas - Yer degistirme hareketlerinin gelistirilmesi i¢in; “Yag Satarim Bal Satarim”, “Kdse
Kapmaca” gibi oyunlar.
- Dengenin gelistirilmesi i¢in; “Balonu yere diisiirmeme” gibi oyunlar.
- Nesne kontrolii gerektiren hareketlerin gelistirilmesi i¢cin; “Hedefe Yuvarla” oyunu”,
“Bowling” gibi oyunlar.
- Birlestirilmis hareketlerin gelistirilmesi i¢in; “Balik ag1”, “Kuyruk Kapmaca” gibi
oyunlar.
- Ritim ve miizik esliginde hareketin gelistirilmesi i¢in; “Say Bak”, “Topuk Burun”
gibi oyunlar.
- Viicut boliimlerinin hareketlerini tanimlamak i¢in; “Atlama Konma” oyunlari.
- Hareket alanini belirlemek igin; “Comlek Comlek Ne Kaynar?”, “Ag Fil ile Sisman
Fil” gibi oyunlar.
- Temel hareketleri yaparken dengesini saglamak ve viicut boliimlerini kullanarak
stratejiler gelistirmesi icin; “Balik Ag1”, “Esini Bul” gibi oyunlar.

8-9 Yas - Yer degistirme hareketlerinin gelistirilmesi i¢in; “Siran1 Bul”, “Miizikli Yer
Kapmaca” gibi oyunlar.
- Dengenin gelistirilmesi i¢in; “Sek Sek”, “Donnn C6ziil” gibi oyunlar.
- Nesne kontroliiniin gelistirilmesi i¢in; “Resmi Vur Sayiy1 Al”, “Uzaga Firlat” gibi
oyunlar.
- Birlestirilmis hareketlerin gelistirilmesi i¢in; “Dért Kere Zipla”, “Uc Kere El Cirp”
gibi oyunlar.
- Verilen ritim ve miizige uygun bireysel ve grupla nesneli/nesnesiz dans etme
becerilerinin gelistirilmesi i¢in; “Cizgiyi As Aya Ulas” gibi oyunlar.
- Dogaya uyumun gelistirilmesi icin; “Istop”, “Saklambac” gibi oyunlar, ugurtma
ucurma, dogada yliriiyiis.

10-11 Yas - Yer degistirme hareketlerini artan geviklikle yapma becerilerinin gelistirilmesi igin;

“Top Getirme”, “Tekler-Ciftler Yarismas1” gibi oyunlar.

- Yer degistirme hareketlerini viicut, alan farkindaligi ve hareket iliskilerini kullanarak
artan bir dogrulukla yapma becerilerinin gelistirilmesi icin; “Top ile Ebeleme”,
“Dairede Ters Kos” gibi oyunlar.

- Cesitli nesnelerin iizerinde denge gosterme becerilerinin gelistirilmesi icin; “Yerden
Yiiksek” gibi oyunlar.

- Denge hareketlerini viicut, alan farkindaligi ve hareket iligkilerini kullanarak artan
bir dogrulukla yapma becerilerinin gelistirilmesi i¢in; “Annem Bana Su Ceker”, “Dize
Dokunma” gibi oyunlar.

- Nesne kontrolii gerektiren hareketleri yapma becerilerinin gelistirilmesi i¢in; “Topa
Yetis”, “Kopriiden Gegecek Top”, “Istop” gibi oyunlar.

- Nesne kontroliiniin gelistirilmesi i¢in; “Atma-Yakalama”, “Dene Yap”, “Yakan Top”
gibi oyunlar.

- Sectigi miizik esliginde bir ¢alisma/dans koreografisi olusturma becerilerinin
gelistirilmesi igin; Dans etmek.

- Temel ve birlestirilmis hareket becerilerinin gelistirilmesi icin; “Yakan Top”,
“Kurdele Baglama C6zme”, “Kol Kola” gibi oyunlar.

© Onerilen oyunlarn agiklamalari Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi/Cocuk ve Ergenlerde

Fiziksel Aktivite kitap¢iginda yer almaktadir. Kitapciga asagidaki uzantidan ulasilabilir:
http://fizikselaktivite.gov.tr/wp-content/uploads/CocukveErgenlerdeFiziksel Aktivite.pdf
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Ek-5: Cocuklarda Hareketi Arttirmak I¢in Oneriler

Cocuklarda Hareketi Arttirmak Icin Oneriler

Okulda spor alanlar1 arttirilmalidir.

Okul spor kuliiplerinin sayist arttirilmali ve 6grenciler bu alanlara tesvik edilmelidir.

Okuldaki spor etkinliklerine 6grencilerin katilimi cesaretlendirilmeli ve desteklenmelidir. :
Okul beden egitimi ve beslenme programlari desteklenmelidir. Uygun havalarda beden egitimi :
dersleri ve teneffiis aktiviteleri bah¢ede yapilmalidir. :

e

o

Okulda uygun olan yerlere fiziksel aktivitenin 6nemini anlatan brosiir ve posterler asilmalidir.
Yapilan spor etkinlikleri (fotograflar, maclarda birinci gelenlerin isimleri vb.) smif panosunda
paylasilmalidir. :
7. Ogretmenler ¢ocuk ve genglerin fiziksel aktivitenin onemini kavramalarmi ve bu konuda
: konusmalarini (akran egitimi) saglamalidir. :
8. Ogretmenler ¢ocuk ve genglere fiziksel aktivite ile ilgili konularda hedef koymalarini dnermelidir.
: Olumlu degisimleri izlemeli ve ddiillendirmelidir.
: 9. Ogretmenler ddevlerde dgrencilerin fiziksel aktivite ve spor ile ilgili konulari segmelerini
: desteklemelidir. _
© 10. Giivenli olan ve miimkiin olan her sartta yiiriiyiis tercih edilmesi onerilmelidir. Asansor yerine :
: merdivenle ¢ikma Onerilip 6zendirilmelidir. :
11. Cocuklara fiziksel aktiviteye 6zendirecek hediyeler segilmelidir (paten, ip atlama, bisiklet vb.).

12. Cocuklar ev 6devinden 6nce, okuldan sonra disarida aktiviteye cesaretlendirilmelidir. Cocuklarin
: disarida oynamasina izin verilmelidir. :
13. Televizyon, sinema, video oyunlari ve eglence amagli bilgisayar kullanimi gibi ekran
: etkinliklerinin toplami giinde 2 saati gegmemelidir. '
14. Cocuklarin giinliik ev islerini yapmasina izin verilmelidir.

1S

: 15. Bulunulan ortamin rekreasyonel olanaklari aragtirilmalidir.
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