LI BESLENME VE

AALF\ TE ICIN 10 ALTIN
- KURAL

" Diyetisyen : Zehra Akoren
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JJ\ s KAHVALTI EDEREK BASLAYINIZ

J U/ UN ¢ a-(;EN UYKU SURESININ ARDINDAN
GUINE =l ' BIR KAHVALTIYLA BASLAYARAK
”C_)S”ﬁ "MIS OLAN BENZIN DEPONUZU

e SDOLDURUNUZ.Tam budday unlu ekmakten
= yapllmls bir tost,yogurt-meyva, musli,sttlt yulaf
- ezmesi veya diyetisyeninizin onerdlklerl Iyi bir
~  kahvalti menusuddr.
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25 rJA g. TINZI AR'I'I'IRINIZ

JJJ

_ |c_;|n ayirmak hic te zor

ilelie TeIeV|zyon izlerken veya ev odevlereinizi

2P arken ner saat basl 10 dakika ayirip egzersiz

'—f-:-- rapabilirsiniz.Arkadasinizi gormeye giderken

= dolmus veya taksi kullanmak yerine belli bir

~ mesafeyi yuriyerek tamamlayabilir yada

pisikletle yada kosarak gidebilirsiniz. Asansor
kullanmak yerine merdivenleri cikabilirsiniz.
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250 AR '\,ﬁﬁ NLERI SAKIN “ ATLAMAYINIZ
\”' ’NLER BOSALMAKTA OLAN DEPOYU

r = /P' R'DOLDURMAK ICIN COK ONEMLIDIR.
Jeé' < besin gruplarindan degisik besinleri

~ —secebi ilirsiniz. — Bir bardak yarim yagli sut ve bir
F{d _f|k| ‘kraker, bir elma veya yulaf ezmesi veya bir

= kuicuk meyveli yogurt saglikli bir secim olur.
~ Arasira cookie,chips ve cikolatada yiyebilirsiniz.
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‘ CIMLERINIZI DENGELEYINIZ .
AYNI BESINI TUKETMEYINIZ.

burger Jpatates kizartmasi ve
o] urmadan vazgecemiyorsaniz,bu besinleri
?f:,---" isiklikla yediginizi kontrol ediniz.Clnkd
= bedeninizin protein, karbonhidrat,yag ve cesitli
~ vitamin ve mineralleri ,(Vit A-C,demir ve
~ kalsiyum gibi )cesitli yiyeceklerden almaya
ihtiyacr vardir.
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SRS K:‘ ASLARINIZ \/= AILENIZLE UYUM
1¢]1) \ID) @LUNUZ

r\r}’: af: s veya aileyle yapilabilecek grup
flwtelerl cok eglenceli
ﬁff C ablllr Arkadaslarinizi ;hafta sonlari sizinle
~ birlikte grup egzersizi yapmak icin tesvik
-~ _ediniz.Bunlar bisiklete
binmek, hiking,basketbol,voleybol olabilir.




SIGHDAHA FA A KEPEKLT BESIN MEYVA
VE 3;3— TUKETINIZ.

SRBUITE mler size enerji vermekle birlikte
:_ \f.}F‘ ,mineral ve posa da
=== eﬂrler I Tam bugday unlu ekmegi beyaz

_-—l-

. —

— fkmege tercih ediniz.Makarna-kepekili
- piring tahil grubuna girer.




B GKULDAKL FIZIKSEL AKTIVITELERE
AT i::Iz.

SISERTINASTILSA OKULDA UYGULANMAKTA
_ Q)E.‘A FIZIKSEL AKTIVITELERE
“':"' ATILINIZ.FOLKLOR,GRUP AKTIVITELERI
— PGLABILIR Bu egzersizler okul basarinizi
~arttirir ve bedeninizin daha uygun
gorinmesini saglar.




R'1Y1I YADA KOTU BESIN DEGILDIR

I 'slenmeyl organize etmek pazzel oynamaya

aer ylyecek farkll ozellikler tasir.Bazi besinler
“Vad,seker veya tuz icerebilirler.Yada bazilarinda
m veya posa yoktur. Diyeti iyi yada kotl yapan bu
=t DESinleri nasil sectiginizdir. Secimdeki denge Gok

a———

= Onemlidir.Orn yagl gidalardan olusan bir menuyu ogle

p-: -- yemeglnde tliketmeye 6zen gosterip diger 6gtinleri daha

-~ hafif gecirebilirsiniz.Ancak size onerilen miktarda
kalmaya 6zen gosteriniz.Eger 2 dilim pizza dnerildiyse 3.

dilimden kacininiz.
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Ll BESLENME VE FIZIKSEL AKTIVITEYI
:-. HALINE GETIRINIZ!

{5 BESINILERT SECIP SIZE UYGUN
EL AKTIVILERT YAPMAYI BIR MACERA
F !EINE GETIREBILIRSINIZ.Yeni besinler kadar
= -"' anil fiziksel aktiviteler deneyebilirsiniz.Inanin
'daha guclu bireyeler olarak yetisir,daha iyi

~ gortntr ve kendinizi daha iyi
hissedersiniz.Yasaminizda iyi amaclariniz olsun

ve bunlardan asla vazgecmeyin.



SRIOHOVKUISAATLERINIZE DIKKAT EDINIZ

J \/lmufz hormonlarin dogrul calismasi

lelp)t) /kU saatlerimize 6zen

= o5t ermellylz En erken 07/ gibi kalkip en
== ec 11:30 da yatmaliyiz.Gec uyanacak

~ olursak sindirim sistemimiz iyi calismaz ve
- depresyon hormonlari devreye girdigi icin

kendimizi kotl hissederiz.



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

““E‘kmek-pllav -makarna

-8 4-Sehzeler-meyvalar

e 5-Yagdlar

® 6-Su




> 1. SU

0 Jlorr l-= un %60 | sudur.Besinleri hicrelere
us md|r|m| regule eder

ﬁ:KAYNAKLARI SU;MEYVA SUYU
= ,CORBALAR SIVI ICECEKLER VS



© 2. MINERALLEF

o }/Qijerc ,dlslerde Ve kan da bulunur.Enerjinin
"IJHrJJ’JJJi_F asini sadlar.
) e_gengler icin:
__;';; f “SIYUM sut-yogurt ve trinlerinde bulunur

= -ﬂ*-"*Kemlk ve disler icin ,sinir sistemi icin gerekir

= 'IRON(Demlr) Et ,yumurta sarisi ve sakatatlarla
- Dbirlikte,yesil yaprakli sebzelerde(ispanak gibi)ve kuru
meyvalarda bulunur..



3. PROT__ INLER

rltlere \/rJF ml ve tamirinde ,enfeksiyonla micadelede ve
gt glendirmede gorev alir.

Ytle]e t*rn temel tasi olan proteinler amino asitlerden
— /fch iimistir.6zellikle elzem 8 a.asit cok 6nemlidir.

.:_ = Kaynaklari:yumurta, et tavuk, balik, hindi,siit-peynir-yogurt
= elzem 8 a.asidi icerir.

-

- Diger amino asit kaynaklari ise: Kuru
. baklagiller,ekmek,piring ve bulgurda bulunur dogru
Eoml:l)masyonlar viicut Icin gereken a.asit ihtiyacini
arsilar



mJer | Vicut icinde dogru
| élerlnl saglar.

= " Kay nakalrl.Havuc_;,lspanak brokoli,yesil
= ___Jajber marul,kavun,eksi

. meyvalar, domates ,patates,tam tahillar,sut
trdnleri, balik,et,kimes hayvanlari.



> 5. KARBONHIDRATLAR

2 }’_aslar,s]r_JI'rJ_'ga beyin icin Enerji (kalori) olustururlar. "Komplex™
Rawenidiiaticeren besinler kalori ile birlikte diger besin gruplarinida
[GEIIEr Ve bunlara ilave olarak sindirim sistemini reglle ederek bazi
estalikliara karsi keruyucu etki yaparlar. "Basit" karbonhidrat iceren
9e It sadece enerji ihtiyacimizi karsilar biz buna “bos”™ kalori deriz

=% KOMPLEKS KARBONHIDRAT KAYNAKLARI: ("Nisasta"):
— — _ ekmekler, tahillar, patates,findik, tohumlar,kurubaklagiller ve bazi
-~ meyvalar. _
- o BASIT KARBONHIDRAT KAYNAKLARI:

e Beyaz seker,esmer seker,bal ve bazi meyvalar.

-

o



2 6- YAG ::-.- =

SliCHdimuzZa enerji ve yag asidi saglarlar ve
siplel] J"Jjﬁ s vardim ederler.Fazla yag sagliga
/rjrc' l]’

==} Ka naklarl Sivi yag,margarin, tereyad,tam

- :y’agh sut ,krema,bazi peynirler,etler, kimes
hayvanlarl(derlll),yumurtalar,glkolata,avakado,ﬂn

-dik,ceviz keten tohumu.

=
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SNERVE EkmeR Degisimleri
\Uletlelt] '”:""za protein, karbonhidrat ,posa ve
rlemnﬂ glar

eS 12 degisim tuketilebilinir

__ fek degisimlerini diyetisyeninizden
f‘=egreneblllr5|n|z
- ® Beyaz ekmek yerine tostunuzu siklikla tam
bugday unlu ekmekten hazirlamayi tercih ediniz.




IZERNVE! | IEY Valalr
CErgonisliels t Vitamin A-Vit C,posa ve demir icerirler.
SUREE4 _por5|yon onerilir.

Meyve alar n porsiyon miktarini diyetisyeninizden
gejieln ebilirsiniz.

'_—-n- _._,-|—--._

____;* S Glinimizde manavlarda cok degisik meyva ve sebzeler
=——ht bulunmakta ,yeni olanlari deneyebilir ve yaraticiliginiz
- gelistirip cesitli sebzelerden salatalar

~ olusturabilirsiniz.Orn marul salatasina 1spanak dogramak

gibi.
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sttt ve st ( unler
o Proie ag,wtamm ve kalsiyum saglarlar
y Jlmc_'j 2-4 porsiyon tiiketilebilinir.

e JJQ ,y;on miktari Kisiye gore degisebilir.

S Yarim vadli olanlar tercihiniz olmali.Yogurda taze
:srebze veya meyva dograyarak degisik
- |ezzetlerde tuketebilirsiniz.
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Viletjel Jrr za protein,yad,demir ve vitamin B12
JJJrJrl

J 44); O |yon tUketilebilinir.

— —Pors Oﬂ miktari kisiye gore degisebilir.
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j" “Et ve dlgerlerlnl kizartarak tiketmek yerine
‘ ‘haslama ,izgara veya bugulama pisirme
yontemlerini kullanarak tlketiniz
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