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Yeterli ve Dengeli Beslenme Nedir?

Yeterli ve Dengeli Beslenme Saghgin Temelidir

COCUKLAR BESLENME NE
DEMEK. ELMIZE GECEN
HER SEY| TUKETMEK Mi?
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« Insaninin yasina, cinsiyetine, galisma
ve 6zel durumuna gore ihtiyaci olan
enerji ve besin dgelerinin her birinden
yeterli miktarlarda alabilmesidir.

YETERLE VE DENGELL
BESLENME NEDIR?

Viicudun :
biiylimesi, yenilenmesi ve
calismast igin gerekli
olan enerji ve besin ¢
. . ogelerinin her birinin
HEDEFIMIZ 3e‘rer|i miktarlarda
alinmasi ve viicutta

uygun sekilde
kullaniimasidir

"MinimumHastahk
Riski,Maksimum

Saghk"

Yeterli Dengeli

Beslenme
Diizenli Fiziksel Aktivite

Sigarasiz Yasam

Stresten Uzak Durma

Diizenli Saghk Kontroli
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YETERLI VE DENGEL| BESLENEN KiSILER

Saglam ve saghkl bir goriniistedir.

Hareketli ve esnek bir bedene.

Muntazam bir cilde. canli ve parlak saclara ve

gozlere.
Kuvvetli. gelisimi normal kaslara, S ~
YaSMUR 2iNc]... N
|  Haol oTLANMAYA )
Calismaya istekli kisilige. b, CIRCALINA. -

BAYILIRINA
SULILU
YEMESE.

Boy uzunluguna uygun viicut agirligina,

Normal zihinsel gelisme.

Sik sik hasta olmayan bir yapiya sahipti

Faruked BayrakTam:

OKULDA VE EVDE ABUR CUBURLARDAN CiPS,
KOLA , CIKOLATA GiBi URUNLERDEN LUTFEN )
UZAK DUR. BUNLARIN BiZiM SAGLIGIMIZ
iCiN NE KADAR ZARALI OLDUGUNU UNUTMA
OLURMU. USTELIK SiZLER GELISiM
DONEMINDESINiIZ BU BESINLER O
DONEMINIiZi OLUMSUZ ETKIiLER.

\'
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YETESIZ VE DENGESIZ BESLENEN KiSILER

Yetersiz ve dengesiz beslenen bir
kisinin goriiniimii;

+ # Hareketleri agir, isteksiz,

egilmis bir vucut,
: # Siskin bir karin,
+ » Cok zayf veya sisman bir goriinds,

+ » Ciltte cesitli yara ve piiriizler,
KARAR VER. | ,, » Sik sik bag agrisindan sikayet,

HAYATIN SENIN Ly Istahsiz, yorgun,
ELLERINDE isteksiz bir kisilik.

EEEE.

By, — I eeeeee——————————————————————————————————— -

MAALESEF BEYEFERDE
SASLTESTIZE BESLERME VE
ASTRT KEILOLARIMIZ YUZURDER
CEMETTE SIZFE sbrE Bl vER

EALAMADT
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ot ETTINLIELER hviz

SUT VE MEYVE GUNU
YAPTIK VE
OGRENCILERE SUTUN
VE MEYVENIN
FAYDASINI ANLATTIK.

HASTALIKLAR
HAKKINDA
BILGILENDIRM
E YAPTIK.
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YERLI MALIHAFTASINFKUTLADIK

ABUR CUBUR
OLAN BUTUN
YIYECEKLERE

ARTIK SAGLIGIMA
ZARAR VERECEK
Hi( BiR GIDAYI
TUKETMEYECEGIM
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GORE BESINLER

KAYNAKLARINA GORE BESINLER
1

|

HAYVANSAL BESINLER BITKISEL BESINLER

1
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E Elma Erik Domates Hawug
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Peynir Yag Bal .

Portakal Seftali Pirasa Karnabs

TAHIL GRUBU: E VITAMINI
= ACISINDAN OLDUKCA
COCUKLARA GORE, ZENGINIM, SIZLERE GUC
BESLENME PIRAMIDI Tiksing grup VERIRIM, UZUN SURE
Dikkatli ol, herkes TOKM KALMANIZI
. SAGLARIM. BENI MUTLAKA
TUKETIN AMA SINIRINIZI
Nefes kokusu ve gaz grubu Taginabilir grup BILIN OLUR MU?
Neden olacaklan sonuglann ise 23 diin -
yarayacagini disiiniiyorsan ye.
ET,SUT SUT
icecekler Baharat grubu URUNLERI:KALSIYUM
68 kez 6.8 dgiin DEPOSUYUM, KEMIKLERINIZIN
GUCLENMESINi SAGLARIM,
Yenilemez grup BEYiN GELISIMINIZE KATKIM
fﬂartri]itr:}e {li{renemeyecegin Lezzetli grup VAR, AYNI ZAMANDA PROTEIN
¥ T DEPOSUYUM.
T—
ikolata grubu
Bculdu{]un veg ‘Ben bunu yemem' /I\;EYVE VE SEBZELER: O KADAR\
yiyebildigin by FAYDALIYIMKi SAYMAKLA
kadar ye! 0 &fjiin .
BiTMEZ HASTA OLMANIZI
ENGELLERIM, GOZUNUZE,
BOBREGINIZE VE BiR COK
ORGANINIZA FAYDAM VARDIR.
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HANGI BESINLER HADIi OGRENELIM

NE ISE YARIYOR

y

HANGI BESINLER NE ICIN?

SACLAR .\,
!r sehzeler, fasu]:re \
J

S0mon

5 J| somon, tuna, \“\K / |
*.-'_., / sardalya, ceviz
Omige 3 asit gagan GOZLER
'KASLAR ) iy
\

Y
-

\x BAG]RSAK [
kuru Erik \

yogurt
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rEciM VARIGMANMIZ
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oRRZITE VE DIVARET

. birine ami Kazandibini
mustirmz?

Kazandiki su anda
moasait d il. Ben yardinmc:
olavim? [saxion okoli.

ismet abin bir

haftadr diyet
or. Halkisinasyon
meye basiach.

SAGLSIKLT YASAMAK ICIN ILK DERS

COCUKLAR SAGLIGIMIZ
iCIN LUTFEN FAST-
FOOD YiYECEKLERDEN
UZAKDURALIM
ONLARIN YERINE
DOGAL GIDALARI
TERCIH EDELIM VE HER
GUN MUTLAKA SPOR
YAPALIM.

FAST-FOODLARDAN
UZAK DURACAGIM HERGUN SPOR

DOGAL GIDALARLA YAPACAGIM

BESLENECEGIM o \?
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Obezite nedir?

*Obezite, viicuda besinler
ile alinan enerjinin,
harcanan enerjiden fazla
olmasindan kaynaklanan
ve viicut yag kitlesinin,
yagsiz viicut kitlesine
oranla artmasi ile
karakterize olan kronik
bir hastahiktir. Diger bir
deyisle viicutta agir1

iikarda yag + Kentsel alan eksikigi s>

toplanmasidir.

* Yetersiz spor
¢ Qyun alani eksiklig

o Teknolojik araclar

* Beden egitimi derslerinin
yetersiz olmasi

01.01.2015:)

-

COCUKLAR BILGISAYARIN
VE TELEViZYONUN BASINDA
COK ZAMAN HARCAMAYIN
OLUR MU? HAREKETSIZ BIiR
YASAM BiZLERDE BiR COK
HASTALIGIN OLUSMASINA
NEDEN OLUR. HASTA

OLMAK ISTER MIYDINIZ? O HALDE HADi HEP

BiLiKTE SAGLIKLI
BESLENELIM.
PORSIYONLARI
KUCULTELIM,YURUYUS
YAPALIM VE EN
ONEMLISi BOL BOL SU
ICELIM
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) A\ s
/OBEziTENiN é
ONLENMESI

—
Yeteri S Kot

Kadar ;E@‘ _— . Alhskanhklard
Uyuyun 3 g Uzak Durun

Fast o -
I — % _— : ‘I:I‘:z;lrda
Uzalk 3 / =i
R ) . sSu icin

TV Basinda
Daha Az Vaki

Sagikh ve mutlu bir va§am icin | 2
_ . rerginenaz 30 dakika .
DIKKAT DIKKAT egZel'SIZ yap1

OBEZITEYLE MUCADELE
ZAMANI

e PORSIYONLARIMIZI
KULTUYORUZ.

e 30 DAKIKA EGZERSIzZ
YAPIYORUZ.

e FACE-FOOD
URUNLERINDEN VE
ABURCUBURLARDAN
UZAK DURUYORUZ
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DIYABET

_ Diyabet yani seker hastaliginda; pankreasin

COCUKLAR ASAGIDA
SAYDIGIMIZ

/ yeterli calismamasi neticesinde metabolizma

' diizenleyen insiilin hormonunun azalmasi,

> | tamamen yoklugu veya insiilinin yeterli BELIRTILER SiZDE
J ' veya fazla olmasina ragmen dokular GORULUYORSA
tarafindan kullanamamasi (insiilin direnci) Li.]TFEN EN KISA

ZAMANDA
MUTLAKA BIR
DOKTORA GiDINiZ.

l;‘/
i onucu kanda geker yiikselir.
g )
=,

— Diyabet Tipler
OBEZITENIN ve DIYABETIN B

TEDAVISI
1 DIVET @ Belirtileri

2. EGZERSIZ ‘. i
g i e _h_|.'

3. DAVRANIS DEGISIKI TAT

Asin susama Cok yemek yeme

4, TLAG TEDAVISE ' \ &g
5, CERRAHE TEDAVE |

Kilo kaybi Agir yorgunluk ve halsizilk
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Hipoglisemi Belivtileri
diisiik kan sekeri

Haisizlik, - !
Endigeli Hal  Yorgunluk S8F SEnnies

L]

Hizlt kalp
carpintis

Bag agrisi Bularuk gérme

COCUKLAR
ARKADASLARINIZDA
YADA CEVRENIZDEKI

HERHANGI BiRINDE BU

BELIRTILERI GORURSENIZ

LUTFEN ONLARA

YARDIMCI OLUN.

Hiperglisemi Belirtileri
ytiksek kan sekeri

Cok susama Sik tuvalete gitenek
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g g g g g

ORUILDAR ErLALERZ

Aclik Kan Sekeri
(mg/dL)

100-126 Bozulmus Aclik Glikozu

BiZ NELER
YAPTIK

OKULDA
OGRENCILERIMIiZE
DiYABET HAKKINDA
SUNUM YAPILDI.
OGRENCILER
BiLGILENDIRILDI.
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HER YERDE TEMIZLIK
RANTIN DENET IV
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AER YVERDE 7T

SWIERKIRIAR]

= D

EIN

SlZILIK

Eniini
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FIER YERDE TEMIZLIK DEDIK
ELLERIMIZ TERTEMIZ 9)

TUVALETTEN SONRA.
PiS YERLERE
DOKUNDUKTAN SONRA.
YEMEKTEN ONCE VE
SONRA ELLERIMIZi
YIKAMALIYIZ.

SUYA SABUNA
DOKUN
MIKROPLARDAN
KORUN




