
SASAĞĞLIKLI BESLENME VE LIKLI BESLENME VE 
AKTAKTİİVVİİTE TE İİÇÇİİN 10 ALTIN N 10 ALTIN 

KURALKURAL
Diyetisyen : Zehra Diyetisyen : Zehra AkorenAkoren



•• 1: G1: GÜÜNE KAHVALTI EDEREK BANE KAHVALTI EDEREK BAŞŞLAYINIZ.LAYINIZ.
•• UZUN GEUZUN GEÇÇEN UYKU SEN UYKU SÜÜRESRESİİNNİİN ARDINDAN N ARDINDAN 

GGÜÜNE NE İİYYİİ BBİİR KAHVALTIYLA BAR KAHVALTIYLA BAŞŞLAYARAK LAYARAK 
BOBOŞŞALMIALMIŞŞ OLAN BENZOLAN BENZİİN DEPONUZU N DEPONUZU 
DOLDURUNUZ.Tam buDOLDURUNUZ.Tam buğğday unlu day unlu ekmaktenekmakten
yapyapıılmlmışış bir tost,yobir tost,yoğğurturt--meyvameyva,,mmüüslisli,s,süütltlüü yulaf yulaf 
ezmesi veya diyetisyeninizin ezmesi veya diyetisyeninizin öönerdikleri iyi bir nerdikleri iyi bir 
kahvaltkahvaltıı menmenüüssüüddüür.r.



•• 2: HARAKET2: HARAKETİİNNİİZZİİ ARTTIRINIZARTTIRINIZ..
•• GGüünlnlüük fiziksel aktiviteleriniz arask fiziksel aktiviteleriniz arasıına 30 na 30 dakdak

egzersiz iegzersiz iççin ayin ayıırmak hirmak hiçç tete zor zor 
dedeğğildir.Televizyon izlerken veya ev ildir.Televizyon izlerken veya ev öödevlereinizidevlereinizi
yaparken her saat bayaparken her saat başışı 10 dakika ay10 dakika ayıırrııp egzersiz p egzersiz 
yapabilirsiniz.Arkadayapabilirsiniz.Arkadaşışınnıızzıı ggöörmeye giderken rmeye giderken 
dolmudolmuşş veya taksi kullanmak yerine belli bir veya taksi kullanmak yerine belli bir 
mesafeyi ymesafeyi yüürrüüyerek tamamlayabilir yada yerek tamamlayabilir yada 
bisikletle yada kobisikletle yada koşşarak gidebilirsiniz. Asansarak gidebilirsiniz. Asansöör r 
kullanmak yerine merdivenleri kullanmak yerine merdivenleri ççııkabilirsiniz.kabilirsiniz.



•• 3: ARA 3: ARA ÖÖĞĞÜÜNLERNLERİİ SAKIN             ATLAMAYINIZSAKIN             ATLAMAYINIZ
•• ARA ARA ÖÖĞĞÜÜNLER BONLER BOŞŞALMAKTA OLAN DEPOYU ALMAKTA OLAN DEPOYU 

TEKRAR DOLDURMAK TEKRAR DOLDURMAK İİÇÇİİN N ÇÇOK OK ÖÖNEMLNEMLİİDDİİR. R. 
DeDeğğiişşik besin gruplarik besin gruplarıından dendan değğiişşik besinleri ik besinleri 
seseççebilirsiniz. ebilirsiniz. –– Bir bardak yarBir bardak yarıım yam yağğllıı ssüüt ve bir t ve bir 
iki kraker, bir elma veya yulaf ezmesi veya bir iki kraker, bir elma veya yulaf ezmesi veya bir 
kküçüüçük meyveli yok meyveli yoğğurt saurt sağğllııklklıı bir sebir seççim olur. im olur. 
ArasArasıırara cookiecookie,,chipschips ve ve ççikolatada yiyebilirsiniz.ikolatada yiyebilirsiniz.



•• 4. BES4. BESİİN SEN SEÇÇİİMLERMLERİİNNİİZZİİ DENGELEYDENGELEYİİNNİİZ Z ––
SSÜÜREKLREKLİİ AYNI BESAYNI BESİİNNİİ TTÜÜKETMEYKETMEYİİNNİİZ.Z.

•• EEğğer hamburger ,patates ker hamburger ,patates kıızartmaszartmasıı ve ve 
dondurmadan vazgedondurmadan vazgeççemiyorsanemiyorsanıız,bu besinleri z,bu besinleri 
hangi shangi sııklklııkla yedikla yediğğinizi kontrol ediniz.inizi kontrol ediniz.ÇüÇünknküü
bedeninizin protein,karbonhidrat,yabedeninizin protein,karbonhidrat,yağğ ve ve ççeeşşitli itli 
vitamin ve mineralleri  ,(vitamin ve mineralleri  ,(VitVit AA--C,demir ve C,demir ve 
kalsiyum gibi )kalsiyum gibi )ççeeşşitli yiyeceklerden almaya itli yiyeceklerden almaya 
ihtiyacihtiyacıı vardvardıır.r.



•• 5. ARKADA5. ARKADAŞŞLARINIZ VE ALARINIZ VE AİİLENLENİİZLE UYUM ZLE UYUM 
İİÇÇİİNDE OLUNUZ.NDE OLUNUZ.

•• ArkadaArkadaşş veya aileyle yapveya aileyle yapıılabilecek grup labilecek grup 
activiteleriactiviteleri ççok eok eğğlenceli lenceli 
olabilir.Arkadaolabilir.Arkadaşşlarlarıınnıızzıı ;hafta sonlar;hafta sonlarıı sizinle sizinle 
birlikte grup egzersizi yapmak ibirlikte grup egzersizi yapmak iççin tein teşşvik vik 
ediniz.Bunlar bisiklete ediniz.Bunlar bisiklete 
binmek,binmek,hikinghiking,basketbol,voleybol olabilir.,basketbol,voleybol olabilir.



•• 6. DAHA FAZLA KEPEKL6. DAHA FAZLA KEPEKLİİ BESBESİİN ,MEYVA N ,MEYVA 
VE SEBZE TVE SEBZE TÜÜKETKETİİNNİİZ. Z. 

•• Bu besinler size  enerji vermekle  birlikte  Bu besinler size  enerji vermekle  birlikte  
vitamin ,mineral ve posa da  vitamin ,mineral ve posa da  
iiççerirler.!,Tam buerirler.!,Tam buğğday unlu ekmeday unlu ekmeğği beyaz i beyaz 
ekmeekmeğğe tercih ediniz.Makarnae tercih ediniz.Makarna--kepekli kepekli 
pirinpirinçç tahtahııl grubuna girer.l grubuna girer.



•• 7. OKULDAK7. OKULDAKİİ FFİİZZİİKSEL AKTKSEL AKTİİVVİİTELERE TELERE 
KATILINIZ.KATILINIZ.

•• HER NASILSA OKULDA UYGULANMAKTA HER NASILSA OKULDA UYGULANMAKTA 
OLAN FOLAN FİİZZİİKSEL AKTKSEL AKTİİVVİİTELERE TELERE 
KATILINIZ.FOLKLOR,GRUP AKTKATILINIZ.FOLKLOR,GRUP AKTİİVVİİTELERTELERİİ
OLABOLABİİLLİİR.Bu egzersizler okul baR.Bu egzersizler okul başşararıınnıızzıı
arttarttıırrıır ve bedeninizin daha uygun r ve bedeninizin daha uygun 
ggöörrüünmesini sanmesini sağğlar.lar.



•• 8. BES8. BESİİNLER NLER İİYYİİ YADA KYADA KÖÖTTÜÜ BESBESİİN DEN DEĞİĞİLDLDİİRR
•• SaSağğllııklklıı beslenmeyi organize etmek beslenmeyi organize etmek pazzelpazzel oynamaya oynamaya 

benzer.Her yiyecek farklbenzer.Her yiyecek farklıı öözellikler tazellikler taşışır.Bazr.Bazıı besinler besinler 
daha daha ççok yaok yağğ,,şşeker veya tuz ieker veya tuz iççerebilirler.Yada bazerebilirler.Yada bazıılarlarıında nda 
vitamin veya posa yoktur.  Diyeti iyi yada kvitamin veya posa yoktur.  Diyeti iyi yada kööttüü yapan bu yapan bu 
besinleri nasbesinleri nasııl sel seççtitiğğinizdir. Seinizdir. Seççimdeki denge imdeki denge ççok ok 
öönemlidir.nemlidir.ÖÖrn yarn yağğllıı ggııdalardan oludalardan oluşşan bir menan bir menüüyyüü ööğğle le 
yemeyemeğğinde tinde tüüketmeye ketmeye öözen gzen göösterip disterip diğğer er ööğğüünleri daha nleri daha 
hafif gehafif geççirebilirsiniz.Ancak size irebilirsiniz.Ancak size öönerilen miktarda nerilen miktarda 
kalmaya kalmaya öözen gzen göösteriniz.Esteriniz.Eğğer 2 dilim pizza er 2 dilim pizza öönerildiyse 3. nerildiyse 3. 
dilimden kadilimden kaççıınnıınnıız.z.



•• 9.SA9.SAĞĞLIKLI BESLENME VE FLIKLI BESLENME VE FİİZZİİKSEL AKTKSEL AKTİİVVİİTEYTEYİİ
EEĞĞLENCE HALLENCE HALİİNE GETNE GETİİRRİİNNİİZ!Z!

•• SASAĞĞLIKLI BESLIKLI BESİİNLERNLERİİ SESEÇÇİİP SP SİİZE UYGUN ZE UYGUN 
FFİİZZİİKSEL AKTKSEL AKTİİVVİİLERLERİİ YAPMAYI BYAPMAYI BİİR MACERA R MACERA 
HALHALİİNE GETNE GETİİREBREBİİLLİİRSRSİİNNİİZ.Yeni besinler kadar Z.Yeni besinler kadar 
yeni fiziksel aktiviteler deneyebilirsiniz.yeni fiziksel aktiviteler deneyebilirsiniz.İİnannanıın n 
daha gdaha güçüçllüü bireyelerbireyeler olarak yetiolarak yetişşir,daha iyi ir,daha iyi 
ggöörrüünnüür ve kendinizi daha iyi r ve kendinizi daha iyi 
hissedersiniz.Yahissedersiniz.Yaşşamamıınnıızda iyi amazda iyi amaççlarlarıınnıız olsun z olsun 
ve bunlardan asla vazgeve bunlardan asla vazgeççmeyin.meyin.



•• 10:UYKU SAATLER10:UYKU SAATLERİİNNİİZE DZE DİİKKAT EDKKAT EDİİNNİİZZ
•• VVüücudumuzda hormonlarcudumuzda hormonlarıın don doğğru ru ççalalışışmasmasıı

iiççin uyku saatlerimize in uyku saatlerimize öözen zen 
ggööstermeliyiz.En erken 07 gibi kalkstermeliyiz.En erken 07 gibi kalkııp en p en 
gegeçç 11:30 da yatmal11:30 da yatmalııyyıız.Gez.Geçç uyanacak uyanacak 
olursak sindirim sistemimiz iyi olursak sindirim sistemimiz iyi ççalalışışmaz ve maz ve 
depresyon hormonlardepresyon hormonlarıı devreye girdidevreye girdiğği ii iççin in 
kendimizi kkendimizi kööttüü hissederiz.hissederiz.

http://www.shutterstock.com/pic-178987.html


VVÜÜCUT CUT İİÇÇİİN GEREKEN 6 BESN GEREKEN 6 BESİİN     N     
GRUBUGRUBU
•• 11--SSüütt--yoyoğğurturt
•• PeynirPeynir
•• 22--EtEt--balbalııkk--tavuktavuk
•• YumutaYumuta
•• 33--TahTahııllarllar
•• EkmekEkmek--pilavpilav--makarnamakarna
•• 44--SebzelerSebzeler--meyvalarmeyvalar
•• 55--YaYağğlarlar
•• 66--SuSu



•• 1. SU1. SU

•• Kilomuzun %60 Kilomuzun %60 ıı sudur.Besinleri hsudur.Besinleri hüücrelere crelere 
tataşışır.Sindirimi r.Sindirimi regregüülele edereder

•• KAYNAKLARI:KAYNAKLARI: SU;MEYVA SUYU SU;MEYVA SUYU 
;;ÇÇORBALAR,SIVI ORBALAR,SIVI İİÇÇECEKLER VSECEKLER VS…………. . 



•• 2. MINERALLER2. MINERALLER

•• Kemiklerde,diKemiklerde,dişşlerde ve kan da bulunur.Enerjinin lerde ve kan da bulunur.Enerjinin 
kullankullanıılmaslmasıınnıı sasağğlar. lar. 

•• ÖÖzellikle genzellikle genççler iler iççin: in: 
•• KALSiYUMKALSiYUM:: ssüütt--yoyoğğurt ve urt ve üürrüünlerinde bulunurnlerinde bulunur
•• Kemik ve diKemik ve dişşler iler iççin ,sinir sistemi iin ,sinir sistemi iççin gerekirin gerekir
•• IRON(Demir): IRON(Demir): Et ,yumurta sarEt ,yumurta sarııssıı ve sakatatlarla ve sakatatlarla 

birlikte,yebirlikte,yeşşil yapraklil yapraklıı sebzelerde(sebzelerde(ııspanak gibi)ve kuru spanak gibi)ve kuru 
meyvalardameyvalarda bulunur.. bulunur.. 



•• 3. PROTEINLER3. PROTEINLER

•• HHüücre yapcre yapıımmıı ve tamirinde ,enfeksiyonla mve tamirinde ,enfeksiyonla müücadelede ve cadelede ve 
kankanıı ggüçüçlendirmede glendirmede göörev alrev alıır. r. 

•• VVüücudun temel tacudun temel taşışı olan proteinler amino asitlerden olan proteinler amino asitlerden 
yapyapıılmlmışışttıır.r.öözellikle elzem 8 a.asit zellikle elzem 8 a.asit ççok ok öönemlidir.nemlidir.

•• KaynaklarKaynaklarıı:yumurta,et,tavuk,bal:yumurta,et,tavuk,balıık,hindi,sk,hindi,süütt--peynirpeynir--yoyoğğurt urt 
elzem 8 a.asidi ielzem 8 a.asidi iççerir. erir. 

•• DiDiğğer amino asit kaynaklarer amino asit kaynaklarıı ise: ise: Kuru Kuru 
baklagiller,ekmek,pirinbaklagiller,ekmek,pirinçç ve bulgurda bulunur dove bulgurda bulunur doğğru ru 
kombinasyonlar vkombinasyonlar vüücut icut iççin gereken a.in gereken a.aaşşitit ihtiyacihtiyacıınnıı
karkarşışılar.lar.



•• 4. VITAMINLER4. VITAMINLER
•• Besinlerin vBesinlerin vüücut icut iççinde doinde doğğru ru 

sindirilmelerini sasindirilmelerini sağğlar. lar. 
•• En iyi En iyi 

kaynakalrkaynakalrıı::HavuHavuçç,,ııspanak,brokoli,yespanak,brokoli,yeşşil il 
biber,marul,kavun,ekbiber,marul,kavun,ekşşi i 
meyvalarmeyvalar,domates,patates,tam tah,domates,patates,tam tahııllar,sllar,süüt t 
üürrüünleri,balnleri,balıık,et,kk,et,küümes hayvanlarmes hayvanlarıı..



•• 5. KARBONH5. KARBONHİİDRATLARDRATLAR

•• Kaslar,sinirler ve beyin iKaslar,sinirler ve beyin iççin Enerji  (kalori) oluin Enerji  (kalori) oluşştururlar. "tururlar. "KomplexKomplex" " 
karbohidratkarbohidrat iiççeren besinler kalori ile birlikte dieren besinler kalori ile birlikte diğğer besin er besin gruplargruplarıınnııdada
iiççerirler ve bunlara ilave olarak sindirim sistemini erirler ve bunlara ilave olarak sindirim sistemini regregüülele ederek bazederek bazıı
hastalhastalııklara karklara karşışı koruyucu etki yaparlar. "Basit" karbonhidrat ikoruyucu etki yaparlar. "Basit" karbonhidrat iççeren eren 
besinler sadece enerji ihtiyacbesinler sadece enerji ihtiyacıımmıızzıı karkarşışılar biz buna lar biz buna ‘’‘’boboşş’’’’ kalori deriz kalori deriz 
. . 

•• KOMPLEKS KARBONHKOMPLEKS KARBONHİİDRAT KAYNAKLARI: DRAT KAYNAKLARI: ("Ni("Nişşasta"): asta"): 
ekmekler,tahekmekler,tahııllar, patates,fllar, patates,fıındndıık, tohumlar,k, tohumlar,kurubaklagillerkurubaklagiller ve bazve bazıı
meyvalarmeyvalar. . 

•• BASBASİİT KARBONHT KARBONHİİDRAT KAYNAKLARI: DRAT KAYNAKLARI: 
•• Beyaz Beyaz şşeker,esmer eker,esmer şşeker,bal ve bazeker,bal ve bazıı meyvalarmeyvalar. . 



•• 6. YA6. YAĞĞLARLAR
•• VVüücudumuza enerji ve yacudumuza enerji ve yağğ asidi saasidi sağğlarlar ve larlar ve 

sindirime yardsindirime yardıım ederler.Fazla yam ederler.Fazla yağğ sasağğllığığa a 
zararlzararlııddıır.,. r.,. 

•• KaynaklarKaynaklarıı: S: Sııvvıı yayağğ,margarin,,margarin,tereyatereyağğ,tam ,tam 
yayağğllıı ssüüt ,krema,bazt ,krema,bazıı peynirler,etler,kpeynirler,etler,küümes mes 
hayvanlarhayvanlarıı(derili),yumurtalar,(derili),yumurtalar,ççikolata,ikolata,avakadoavakado,f,fıınn
ddıık,ceviz keten tohumu.k,ceviz keten tohumu.



ORTALAMA GORTALAMA GÜÜNLNLÜÜK KALORK KALORİİ GEREKSGEREKSİİNNİİMMİİ

•• YAYAŞŞ KALORKALORİİ
•• ERKEK                      KADINERKEK                      KADIN

•• 11--3                                    1300                       3                                    1300                       13001300
•• 44--6                                    1700                       6                                    1700                       17001700
•• 77--10                                  2400                        10                                  2400                        24002400
•• 1111--14                                2700                         214                                2700                         2200200
•• 1515--18                                2800                         218                                2800                         2100100
•• 1919--22                                2900                         222                                2900                         2100100
•• 2323--50                                2700                         250                                2700                         2000000
•• 51 VE 51 VE ÜÜSTSTÜÜ 2400                         1800 2400                         1800 
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•• Ekmek ve Ekmek DeEkmek ve Ekmek Değğiişşimleriimleri
•• VVüücudumuza protein,karbonhidrat ,posa ve cudumuza protein,karbonhidrat ,posa ve 

demir sademir sağğlarlar
•• GGüünde 5nde 5--12 de12 değğiişşim tim tüüketilebilinir ketilebilinir 
•• Ekmek deEkmek değğiişşimlerini diyetisyeninizden imlerini diyetisyeninizden 

ööğğrenebilirsiniz.renebilirsiniz.
•• Beyaz ekmek yerine tostunuzu sBeyaz ekmek yerine tostunuzu sııklklııkla tam kla tam 

bubuğğday unlu ekmekten hazday unlu ekmekten hazıırlamayrlamayıı tercih ediniz.tercih ediniz.



•• Sebze ve Sebze ve MeyvalarMeyvalar
•• Karbonhidrat,vitamin AKarbonhidrat,vitamin A--VitVit C,posa ve demir iC,posa ve demir iççerirler.erirler.
•• GGüünde 4nde 4--5 porsiyon 5 porsiyon öönerilir. nerilir. 
•• MeyvalarMeyvalarıınn porsiyon miktarporsiyon miktarıınnıı diyetisyeninizden diyetisyeninizden 

ööğğrenebilirsiniz.renebilirsiniz.
•• GGüünnüümmüüzde manavlarda zde manavlarda ççok deok değğiişşik ik meyvameyva ve sebzeler ve sebzeler 

bulunmakta ,yeni olanlarbulunmakta ,yeni olanlarıı deneyebilir ve yaratdeneyebilir ve yaratııccııllığıığınnıızzıı
geligelişştirip tirip ççeeşşitli sebzelerden salatalar itli sebzelerden salatalar 
oluoluşşturabilirsiniz.turabilirsiniz.ÖÖrn marul salatasrn marul salatasıına na ııspanak dospanak doğğramak ramak 
gibi.gibi.



•• SSüüt ve st ve süüt t üürrüünlerinleri
•• Protein ,yaProtein ,yağğ,vitamin ve kalsiyum sa,vitamin ve kalsiyum sağğlarlarlarlar
•• GGüünde 2nde 2--4 porsiyon t4 porsiyon tüüketilebilinir.ketilebilinir.
•• Porsiyon miktarPorsiyon miktarıı kikişşiye giye gööre dere değğiişşebilir.ebilir.
•• YarYarıım yam yağğllıı olanlar tercihiniz olmalolanlar tercihiniz olmalıı.Yo.Yoğğurda taze urda taze 

sebze veya sebze veya meyvameyva dodoğğrayarak derayarak değğiişşik ik 
lezzetlerde tlezzetlerde tüüketebilirsiniz.ketebilirsiniz.

••



•• Et Et ––tavuktavuk--BalBalııkk
•• VVüücudumuza protein,yacudumuza protein,yağğ,demir ve vitamin B12 ,demir ve vitamin B12 

sasağğlarlarlarlar
•• 44--8 porsiyon t8 porsiyon tüüketilebilinir.ketilebilinir.

Porsiyon miktarPorsiyon miktarıı kikişşiye giye gööre dere değğiişşebilir.ebilir.

•• Et ve diEt ve diğğerlerini kerlerini kıızartarak tzartarak tüüketmek yerine ketmek yerine 
;ha;haşşlama ,lama ,ıızgara veya buzgara veya buğğulama piulama pişşirme irme 
yyööntemlerini kullanarak  tntemlerini kullanarak  tüüketinizketiniz



UNUTMAYINIZUNUTMAYINIZ

•• YEDYEDİĞİİĞİNNİİZ BESZ BESİİNLER NLER İİLACINIZ;LACINIZ;İİLACINIZ LACINIZ 
YEDYEDİĞİİĞİNNİİZ BESZ BESİİNLER OLSUN                        NLER OLSUN                        

HHİİPOKRATPOKRAT
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