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PLAN

 Beslenmenin tanimi

* Besin 0geleri

» Karbonhidrat, Protein, Yag,
Vitamin ve Mineraller

= Lif ve su
* Besin gruplari
e Oneriler




BESLENMENIN TANIMI

Blylumek ve gelismek

Sagligimizi korumak

Ergenlige zamaninda girmek

Kemikler, kas, yag, ve kan dokusunun
gereksinimini karsilamak




BESIN OGELERI

Makro Mikro
Karbonhidrat Vitaminler
Protein Mineraller




MAKRO BESIN OGELERI
KARBONHIDRATLAR

© 1 gr=4 kkal

* Bitkisel kaynakli

© 2 ¢gesit > Basit Karbonhidrat

)
Seker

A\

Kompleks Karbonhidrat

)
Nisasta




~ Basit Karbonhidrat
» Kana hizhi karisir
~ Kan sekerini hizla ytikseltir
» Cabuk aciktirir
~ Yaglanmayi arttirir

Ornek: seker ve sekerlemeler,
bal, regel, meyve suyu, cikolata,
gofret, vb.

» Kompleks Karbonhidrat
~ Kana yavas karisir
» Uzun siireli tokluk
~ Lif igerigi yiiksek

Ornek: Sebzeler, tam tahilli ekmekler,

bulgur, yulaf, makarna ve baklagiller




MAKRO BESIN OGELERI
PROTEINLER

1 gr =4 kkal
@ Kas, kemik, kikirdak, deri, ve bazi
hormonlarin yapitasi

@ Et, tavuk, hindi, balik, kuru baklagiller,
slit, yogurt, peynir

Yeterince protein alinmadiginda;

@ Viicut direnci diiser.
¢ Biilylime gelisme yavaslar.
@ Hastaliklar uzun siirer.

@ Sag ve tirnaklar gelismez.




MAKRO BESIN OGELERI
YAGLAR

@ Smirsiz depolanma ozelligi!!!

@ Enerj, viicut sicakligim1 koruma, bazi vitaminlerin emilimi
(A, D, E, K), organlarin korunmasi

@ 1 gr=9 kkal

@ 4 cestt;
© Doymus yaglar
© Trans yaglar
© Kolesterol

© Doymamis yaglar




DOYMUS YAGLAR&TRANS YAGLAR

Oda sicakliginda kat1 halde

Tereyag1, kuyruk yagi, margarin, ¢ikolata, siit ve siit lirlinleri,
yagh tavuk/et, fast food, islenmis/paketlenmis gidalar,
kizartmalar

Viicutta fazla yaglanma -gébek bolgesi inat¢1 yaglar




KOLESTEROL

© Viicuttaki kolesterol:
@ Karaciger tarafindan tiretilir
@ Yiyeceklerden alinir

© Kaynaklart:
@ Her tiirlii hayvansal gidada bulunur
©et, tavuk, balik, yumurta, tereyagi, peynir, siit
@ Bitkisel tirlinlerin hi¢birinde bulunmaz




DOYMAMIS YAGLAR

© 2 gesit; >

Tekli doymamis yaglar (omega-9);
Zeytinyagi, kanola yagi, findik yagi

©  Coklu doymamus yaglar
L / \4
Omega - 3 Omega - 6

Balik ve balik yagi, kabak
cekirdegi, keten tohumu, ceviz,
yesil yaprakli sebzeler

Misirozii, aygicek, soya,
pamuk yaglari




MIKRO BESIN OGELERI

Vitamin
Kalori degeri yok

Protein, karbonhidrat ve yagin enerjiye ¢evrilmesi i¢in
yardimci

Mineral
Kalori degeri1 yok
Doku yapimi, viicutta su miktarini ve
pH (asit-baz) dengesini koruma

En onemliler: Kalsiyum,
Potasyum, Sodyum, Magnezyum, Demir



SU

Besinlerin sindirimi, emilimi, ve hiicrelere tasinmasi

Viicuttan zararh atiklarin atilmasi, viicut 1s1s1nin
diizenlenmesi

Doygunluk hissi = Kilo vermede etken
Ortalama 2-2,5 L/giin




BESIN GRUPLARI

4 gruba ayrilir;
Stit grubu
Protein (Et-Yumurta-Peynir) grubu
Meyve-Sebze grubu
Ekmek-Tahil-Kurubaklagil grubu




SUT GRUBU

© Kaynaklar: siit, yogurt, ayran, cacik, kefir
© Protein, kalsiyum, fosfor, A ve B vitamininden zengin

O Fonksiyonlari: Saglikli kemik ve dis gelisimi




SUT GRUBU

Oneriler:

Yagsiz veya yagi azaltilmis siit, yogurt ve ayrani
yemeklerle beraber veya ara oglinlerinizde tercih
edin.

Gengler: 2-3 porsiyon / giin



ET-YUMURTA-PEYNIR GRUBU

© Kaynaklar: Et, tavuk, balik, yumurta, peynir Protein,
demir, ¢inko, fosfor, magnezyum, A ve B
vitaminlerinden zengin

e Fonksiyonlari: Buyume,
gelisme, hiicre yenilenmesi,
kan yapimi, bagisiklik
sisteminin gucliligu, vicut
direnci, doku onarimi, sinir
ve sindirim sisteminin
sagligl




ET-YUMURTA-PEYNIR GRUBU

Oneriler:
Okulda ogle yemeklerinizde:
Esmer ekmege peynirli tost + sekersiz igecek/ayran
Kofteli/tavuklu/ton balikli sandvi¢ + ayran
Hindi flime+peynirli sandvi¢ + sekersiz i¢ecek
1 paket diyet biskiivi (150-200 kcal) + ayran/siit

Islenmis etleri (salam, sucuk, sosis) miimkiin oldugunca
tilketmemeye c¢alisin.



MEY VE-SEBZE GRUBU

© Su, vitamin ve mineralden zengin

© Posadan zengin = doygunluk hissi ve bagirsaklarin
diizenli calismasi

O Fonksiyonlar:: Hiicre ve doku yenilenmesi, deri ve goz
sagligl, bagisiklik sisteminin giiclii olmasi, kan yapim




MEY VE-SEBZE GRUBU

O Oneriler:
@ Ara 0giin olarak yogurt veya siit ile
birlikte tiiketin.
@ Cig tiiketimi tercih edin; yenilebilen
kabuklar1 soymayin.

@ Sular yerine, kendilerini tiim olarak
tilketin.

@ Sebze: 5 porsiyon / glin
@ Meyve: 3-4 porsiyon/giin




EKMEK-TAHIL
KURU BAKLAGIL GRUBU

Kaynaklar: ekmek, makarna, piring, nisasta, un, bugday, bulgur,
yulaf, kurubaklagiller (nohut, fasulye, mercimek)

Fonksiyonlari:

Protein ve karbonhidrattan zengin olduklari i¢in saglikli
beslenmenin vazgegilmezleri

E ve B vitamininden (B12 hari¢) zengin
Posadan zengin = doygunluk hissi ve bagirsaklarin diizenli
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EKMEK-TAHIL
KURU BAKLAGIL GRUBU

© Oneriler:

@ Tam tahilli Girtinler1 her 6glin
tikketin.

@ Giinde 6-10 porsiyon (1

@ Seker, tuz ve yag igeriklerinin az
olmasina dikkat edin.




ENERJI VE PROTEIN IHTIYACI

Kizlar*:
Kalor1: 1600-2800 kcal
Protein: 0.8-1.0 g/kg

Erkekler*:
Kalor1: 1900-3800 kcal
Protein: 0.8-1.2 g/kg

*Ihtiyaclar kisiye 6zel olup, yas, boy, kilo ve fiziksel aktivite
diizeyine gore degiskenlik gostertir.



ONERILER

© Kahvalti en 6nemli ve zengin 6giiniiniiz olmalidir. Sakin
atlamayin!

© Atistirarak 0giin atlamayin. Giinde 3 ana 0glin mutlaka tiiketin.

© Etiketleri okuyun. Kalor1 disinda yag, seker, karbonhidrat, tuz
oranlarina

ve icindekilere odaklanin.




ARA OGUNLER GIZLI SILAHINIZDIR. YUKSEK
SEKER, TUZ VE YAG ICEREN GIDALARA
DIKKAT EDIN!

Kurabiye, kek, gazli icecekler, sekerlemeler, vb.

X

Kuru meyve+kuru yemis,
Yagsiz sut+meyve,

Fistik ezmesi+regel 1le hazirlanmis esmer ekmege sandvig,
Elma + fistik ezmesi,

Yagsiz patlamis musir,

Az yagl peynir+galeta,
Dondurulmus yogurt tizeri meyve,
Yagsiz siitli muhallebi/puding,

1 kasik kakaolu yagsiz siit




HAFIZAYI GUCLU TUTAN BESINLER

Yer fistig1 — 1 avuc/giin — Vit. B’den zengin, unutk
1y1 gelir

Ananas — 2 ince dilim/giin — bol C vitamini ve
mineraller 1le uzun ezber oncesi faydalidir

Kara tiziim — 1 avug¢/giin — dopamin salgisini arttirip
problem ¢ozme yetenegini gelistirir

Yumurta — 1 adet/giin - Vit. B’den zengin, beyin
hiicreler1 gelisimine katki

Ceviz — 3-4 adet/giin - Omega 3&6 1le hafiza gliclendirir,
unutkanligi onler

Balik — 2-3 defa/hafta - Omega 3&6 1le hafiza
giclendirir, unutkanligi onler




SINAV ONCESI DONEMDE GUNLUK
BESLENME PLANI

© Sabah:
® Yumurta + peynir + yesillik + ceviz/zeytin
+ tam tahilli ekmek
O Ara:
@ Kara liziim + ceviz
o Ogle:
@ Kofteli/tavuklu salata/sandvi¢ + ayran
O Ara:
@ Ananas + yer fistig1 + yulaf + yogurt
© Aksam:
@ Izgara balik + salata/sebze + tam tahilli ekmek




TESEKKURLER

Dyt. Ece Koprilu Cumurcu

@ dytecekoprulu@gmail.com
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