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Saglikli Yasam, Saglikli Beslenme ve
Fiziksel Aktivite




Halk i¢cinde muteber bir nesne yok devlet gibi
Olmaya devlet cihanda bir nefes sihhat gibi.

Kanuni Sultan Suleyman
(1494-1566)
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Saglik, Saglikli Yasam

Saglikli Beslenme

Beslenme Problemleri

Fiziksel Aktivite

Ev Kazalarindan Korunma ve llk Miidahale Ydntemler:
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Saglik
sorumlulugu
Stres Fiziksel
yonetimi aktivite
Dengeli ve
Hijyen yeterli
beslenme
Manevi Kisilerarasi
gelisim ligkiler
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Ie

Beslenme; yasamin
surdurulmesi, buyume ve
gelisme, sagligin korunmasi
ve uretken olmak icin
besinlerin vucutta

kullaniimasidir.
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enme

SUT VE SUT URUNLERI

** Protein
¢ Kalsiyum, fosfor

¢ B2 ve B12 grubu vitaminleri
icerir

|Onemi: Onerilen Giinliik Miktar:

v’ Bliyime ve gelisme

v" Dokularin onarimi

v’ Kemik, dis gelisimi ve saghgi H Cocuk, geng, gebe, emzikli,

v" Sinir ve kaslarin dizenli menapoz sonrasi kadin:
calismasi 3-4 porsiyon

U Yetiskin: 2 porsiyon

SEBZE MEYVELER
% C vitamini

“* A vitamini

“* Folik asit, B2 vit,
demir, magnezyum

ol
Onemi: #resd
v’ Bliylime ve gelisme
v Hiicrelerin yenilenmesi, Onerilen Giinliik miktar:
doku onarimi U En az 5 porsiyon
v' Kan yapim

v’ Dis ve dis eti saglig
v’ Deri ve gz saglhg
v’ Hastaliklara karsi diren

— ET YUMURTA KURUBAKLAGILLER

*** Protein

+* Demir, ¢inko, fosfor,
magnezyum

% B6, B12, A vit., niasin, tiamin

+» Posa(Kurubaklagiller)

Onemi
v’ Blylme, gelisme

v H(]Crelerin yen"enmeSi ve énerilen Gﬁnlﬁk Miktar
doku onarimi

v’ Kan yapimi O Yetiskin, genc, cocuk: 2 porsiyo
v’ Sinir, sindirim sist. ve deri O Gebe, emzikli: 3 porsiyon
saghgi

v' Hastaliklara karsi diren

TAHILLAR

.\, “*Temel enerji kaynagidn
A %+ B1 vit(tiamin), niasin
“* Protein icerir

Onemi
v Viicudun temel enerji

kaynagidir Onerilen giinliik miktar
v Sinir,sindirim sist. ve deri O 4-6 porsiyon

saghg,

v hastaliklara karsi direng
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Ie

Karbonhidratlar

Yaglar

Besinlerde en ¢ok bulunan besin ogesidir.
Vucudun harcadigi enerjinin buyuk bolumunu
saglar.

Sindirim sonrasi kanda glukoz olarak bulunur.
Karbonhidratlar karaciger ve kaslarda glikojen
olarak depolanir.

Gunluk fazla alinan karbonhidrat yaga
donuserek depolanir.

Proteinler

En fazla enerji veren besin ogesidir.

Sindirim sisteminde yag asitlerine ayrilarak

emilir.

* Bir kismi enerji icin kullanilir.

« Bir kismi depo yag olarak kullanilir.

* Digerleri de vucudun duzenli calismasinda
etkinligi  olan bazi  hormonlarin  ve
kolesterolun yapiminda kullanilir.

Bazi vitaminlerin emilim ve tasinmasinda gorev

alirlar!

* Hucrelerin buyuk bir bolumu proteinlerden yapilmistir.
* Proteinler sindirim sisteminde yapi taslarini olusturan

amino asitlere ayrilir.

 Buyume ve gelisme ile doku ve organlardaki hucrelerin

yapiminda gereklidir.

 Vucudu hastaliklara karsi koruyan savunma sistemi

icin gereklidir.
10
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Ie

Vitaminler

Vucutta;

* Enerji metabolizmasinda,

 Kan yapiminda,

« Bagisiklik sisteminde,

 Kemik olusumunda,

* Vucut hucre hasarinin onlenmesinde,
hucrelerin normal ¢alismasini yurutmesinde
ve zararl bazi maddelerinin etkilerinin
azaltiimasinda (antioksidan) yer alirlar.

Su

Mineraller

* Vucudun cesitli organlari icinde yer alirlar
* Vucut calismasinda onemli iglevleri vardir
« Kalsiyum, fosfor, magnezyum gibi mineraller
Iskelet ve dis yapisinda yer alir.
 Demir, kobalt gibi mineraller kan yapiminda

rol alir.

« Cinko ise bagisiklik sistemi icin onemlidir.

Sivi gereksinimimizi;

v letigimiz su,
v" Yiyecek ve iceceklerdeki su,

cikan metabolik sudan karsilariz.

v" Yiyeceklerden eneriji elde edilirken aciga

Vucudumuza aldigimiz su;

X ldrar, ter, digkiyla atilir.

X Bir miktarini da solunum yoluyla
kaybederiz.

X Sicak havalarda ve fazla fiziksel aktivite
sirasinda terleme nedeniyle su kaybimiz
artar.
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Saglikli Yemek Tabagi

Tam tahil
tuketin

Fiziksel
olarak
aktif olun

0

Sebzelerinizi
cesitlendirin

Tuketimini  CENVISVRGTIIYg
artirin! * Taze sebze ve meyveler
* Kuru baklagiller

Sut ve urunlerini
her gun tuketin

Proteinlerinizi
cesitlendirin

2 — 2.5 litre su

Meyve suyu yerine
meyve tlketin

tuketin

Diger icecekler su
degildir!

Tuketimini * Tuz

azaltin!

* Doymus yag
* Seker ve sekerli Grlnler




Haftada 2-3 kez

Gunlik aktiviteler
Hergun
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Kuvvet-Esneklik-Denge somii katime, germe eqzoreaton b

Buyuk kas gruplanna yonelik egzersizler; sinav, mekik,

Siit, yogurt, peynir grubu giinde 2-3 porsiyon
Et, yumurta, kurubaklagiller giinde 2-3 porsiyon

Ise yliriiyerek gitmek ev ve
merdiven kullanmak,
araba yikamak vb.

A

Tahil grubu ekmek, bulgur, piring,
- ‘ makama gunde 3-7 porsiyon
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www.beslenme.gov.tr




~+ Ogun sikligl ve 6gun dizenine dikkat edilmelidir.
» Ogunlerde besin cgesitliligi saglanmalidir.

* Yag tuketimine dikkat edilmelidir.

~* Seker tuketimi azaltilmalidir.

* Dogal besinler tercih edilmelidir.

DOQ ru i  Fastfood ve abur cubur yemekten uzak durulmalidir.
BGSlen mek |9|n . Katkl maddesi, renklendirici iceren gidalardan uzak
Yapmam|z durulmalidir.
Gerekenler » GUn icinde cesitli taze sebze ve meyveler tuketiimelidir.

 Gunluk tuz alimi azaltilmahdir.

 Gunluk sivi alimi arttirllmalidir.

« Gidalar guvenli ve hijyenik bir sekilde hazirlanmalidir.

« Gida satin alinirken etiket bilgileri okunmalidir.

Saglikl Yasam,
Saglikli Beslenme I .

 Hareket arttirilmalidir.

ve
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Sagliklh Beslenme

‘ " i
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* Duzenli bir program ile beslenmelidir.
 Fastfood ve abur cubur yemekten uzak durulmalidir.

« Katki maddesi ve renklendirici iceren gidalardan uzak

durulmalidir.
* Yemek zamani lyi bir aile zamani olmalidir.

 Cocuklarin besin secimlerini yapmalarina izin

verilmelidir.

» Cocuklarin bir ogunde veya bir gunde degil, birkac

gun icinde tukettiklerinin toplam miktari onemilidir.

 Ana ve ara ogun zamanlari cocugunuzu sikmayacak

sekilde oldugunda beslenme aligkanliklari gelisir.

Saglikl Yasam,
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anme Problemler

Yeterli ve Dengeli Beslenen Kisiler

‘ 1.Saglam, yeterli ve saglikli bir gorunuse

‘ 2. Hareketli, esnek bir bedene
‘ 3. Parlak cilde, canli gozlere
‘ 4. Normal ve guclu kaslara
‘ 5. Calismaya ve uretmeye isteklilige

‘ 6. Boy uzunlugu ile uygun bir kiloya

‘ 7. Normal zihin gelisimine sahip olur.

Saglikl Yasam,
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Yetersiz ve Dengesiz Beslenen Kisiler

‘ Hareketleri agir ve isteksiz

‘ Sagliksiz bir genel gorunuse (Asiri zayif veya sisman)

‘ Sik sik bas agrisi sikayetine
‘ Dikkat eksikligine

‘ Istahsiz, yorgun ve Uretimde isteksiz bir yapiya sahiptir.

Sagliksiz bir cilde

Saglikl Yasam,
Saglikli Beslenme
ve

Fiziksel Aktivite | 17




Obezite Anemi Diyabet

Zayiflik Fiziksel Kalp
Gelisim damar
Yetersizligi hastaliklari

Saglikl Yasam,
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anme Problemler

Beslenme Problemlerine Coziim Onerileri

Kalori ve protein Yemek yeme
acisindan zengin suresi ve miktari
gidalara agirhk konusunda esnek
verilimeli. davraniimali.

Buyume ve kilo Yemesi icin
artisi dikkatle cocuga baski
1zlenmell. yapiimamali.
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Kaza geliyorum demez.

Atasozu
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Aktivite

Fiziksel Aktivite Nedir?

Gunluk yasamda iskelet kaslarini kullanarak yapilan ve
enerji harcamasini gerektiren her hareket

\

fiziksel aktivitedir!

 Oyun oynamak '
. Bos zamanlar (teneffus)

 Beden Egitimi dersleri

* Yurumek

* Merdiven inip citkmak

* Evisleri

* Bahce isleri

* Yemek yemek, banyo yapmak gibi gunluk

Saglikl Yasam,
Saglikli Beslenme

ve Egzersiz ve Spor da =2 Fiziksel Aktivitedir!
Fiziksel Aktivite m
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Aktivite

Fiziksel Aktivite Nedir?

Ulkemizde Durum
Ulkemizde de hareketsiz yasam tarzi giderek

yayginlasmaktadir. Saglik Bakanligi tarafindan
2011°de yapilan “Kronik Hastaliklar Risk Faktorleri
Arastirmasi'na gore ise Turkiye genelinde kadinlarin
%87’si, erkeklerin ise %77'sinin yeterli olgude fiziksel
aktivite yapmadigi belirlenmistir.

Turkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi’'na gore 6-
11 yas grubu ¢ocuklarimizin %58.4'u duzenli (gunde
30 dakika veya daha fazla sure ile) olarak egzersiz
yapmamaktadir. Bu yas grubunda TV, bilgisayar,
Internet, ev &devi, ders calisma icin hareketsiz

gecirilen ortalama sure 6 saattir.

12 Yas Ustii Bireylerde Diizenli Fiziksel
Aktivite Yapma Durumu

32,4

Kadin

Kaynak: Tlrkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi



Fiziksel Aktivite

Fiziksel A
Egzersiz
Nedir?

Fiziksel Aktivite 23




Kaslar Uykusuziuga Diizenli Fiziksel Aktiviteler

cuclendirir 1yl gelir

cocuklarin;
Obezite Kanser
riskini d riskini « Kendilerini daha iyi hissetmelerine
azaltir

Diyabet I olecsterals:  Ogrenmeye daha hazir olmalarina

- - - 0 o
riskini Fiziksel duzenler 5 _
Aktivite « Saglikl kemik ve kas yapisina
Yapmamiz

t:‘; ‘q Sindirimi

Sl S e« Saqglikhi vucut agirhiginin korunmasina
saghgina Neden kolaylastirir J IS

iyi gelir
* Denge ve esneklik gelisimine

saghgina
iyi gelir

Kemiklerimizi Lnerjik ve
- olis (1Yl hissetmemizi
csuclendirir

saglar

Yaslanmay
geciktirir  Kan basinci ve kolesterol duzeylerinin

dusuk olmasina katki saglar.

Saglikl Yasam,
Saglikli Beslenme
ve

Haftada 5 giin en az 30 dakika viuruvelim

Fiziksel Aktivite
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Gunde en az 60 dakika orta siddetli fiziksel aktivite onerilir.
60 dakikadan fazla aktivite yapmak ek yarar saglamaktadir.

Dayaniklilik (aerobik) aktiviteleri onerilmektedir.

Haftada uc kez yuksek siddetli aktivite de onerilir.

Aktivite sureleri gun iginde bolunerek yapilabilir.

Hic aktivite yapmayan cocuklarda daha az sureli aktiviteler de yarar saglar.

Kucuk miktarlarda fiziksel aktivite ile baslamali ve zamanla sureyi, sikligl ve yogunlugu kademeli

olarak artirmalidirlar.

VN NN A
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Kazalari

Kaza: Ongorilemeyen bir anda ortaya ¢ikan,
can ve mal kaybi ile sonuglanan istenmeyen
olaylardir.

Ev kazasi: Evin icerisinde, bahgesinde veya
cevresinde meydana gelen ongorulemeyen
durumlardir.

Ulkemizde ve diinyada en sik gorilen ev
kazalari; dusme, yanma, haslanma, kesikler,
zehirlenme, bogulma ve elektrik kazalaridir.
Ev kazalari sik yasanir. Ciddi olum ve
sakatliklar ile sonuclanabilir. Maddi ve
manevi kayiplari beraberinde getirmesi

sebebiyle onemli bir halk sagligi sorunudur.
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Turkiye'de vyilda 5000 cocuk

kaza sonucu hayatini

yitirmektedir. Kazalarin %060’

cocuklarin davranislarindan

deqil bulundugu fiziksel

cevreden kaynaklanmaktadir.

Kazalarin %26,2’si evin icinde

yururken, %251 Ise oyun

oynarken gerceklesmektedir. Bu
%80’

kazalarin ezikler,

iIncinmeler gibi yaralanmalari

Siklikla

bas ve kolda

kapsamaktadir.

parmaklar, el,

yaralanmalar olusmaktadir.

(Bes yas alti 0lum sayisi)
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2.Etkinlik: Kaza Geliyorum Demez
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Ev Kazalarini

Onlemek Igin
Alinabilecek
Tedbirler

Cocugun yasadigl cevreyi kontrol
altina alabilliriz.
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Mutfakta Alinmasi
Gereken Onlemler

ek Tedbirler/

Cakmak, bicak gibi kesici ve yanici aletler:
guvenli yerlerde muhafaza edin

Temizlik malzemelerini yuksek dolaplarda ve
orijinal kutusunda tutun

Soba/ocak uzerindeki sicak kaplarin sapini iceri
dogru carpmayacak sekilde birakin

Plastik posetleri acikta birakmayin

Sicak kaplari insanlarin uzerinden gecirerek
tasimayin

Uity
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Banyo ve Tuvaletlerde Alinmasi

Gereken Onlemler

Kaygan zeminleri 1slak birakmayin, hali kaydirmaz kullanin

Sac kurutma gibi elektrikli aletleri kuvete/suya yakin kullanmayin,
ISiniz bitince fisini ¢ekip kaldirin

Sampuan, temizlik malzemesi gibi kimyasallari cocuklarin
ulasamayacagi yerlerde muhafaza edin

Ik yardim dolabini nem alabilecek yerlere yerlestirmeyin
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Salonda ve Odalarda
Alinmasi Gereken Onlemler

TV, dolap gibi esyalarin devrilmesini onleyecek sekilde monte edip
sabitleyin

Elektrik kablolarini gizleyin, kisa devre olusumuna karsi onlem alin

Ustten acilabilen 1sicam kullanin, pencere dnlerinde sandalye veya
sehpa gibi egyalar birakmayin

Carpmalara karsi masalarin sivri uglarina kege gibi malzemelerden
koruyucular takin

Ev ici merdivenlerde hali kullanin ve tirabzanlari/kolluklari kontrol edin
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a Uygul cek llk Mudahale Yontemile

Ev Kazalarinda llk Yardim

Cisim yutma durumunda; para veya pil gibi cisimlerin yutulup midesine gitme hali ve nefes borusunu tikama hali
olarak ki sekilde degerlendirmek gerekir. Cismin yutulmasi durumunda doktor kontrolunden gecirilmesi gerekir.
Yutan kisi bebek ise oksurmesi saglanir, oksuremezse bebegin cenesi avug ici ile desteklenip bas asagi cevrilir
ve Ikl kurek kemigi arasina supurme tarzi 5 kez vurulur. Daha buyuk cocuklarda ise kendi c¢ikartamiyorsa,
hastanin arkasina gecerek karin icerisine gogse dogru basing uygulayip Heimlich manevrasi yapilabilir.

Evde bulunan her aletle kesik acilabilmektedir. Bu kesici aletleri yuksek yerlere koyarak tehlikeyi uzaklastiriniz.

Kesilme sonucu kanama olursa avucg iclerinizle basing uygulayip kanin durmasini saglayin. Antiseptik
solusyonlarla yarayi temizleyin ancak sakin pamuk vb. urunler kullanmayin.

Yanik olusumu durumunda kesinlikle bilmediginiz ilaglar, dis macunu ve dogal maddeleri surmeyiniz, deriyi

kaldirmayiniz. 15 dakika boyunca yaniga direk temas ettirmeden soguk suya tutunuz.

Zehirlenmelerde, zehirlenme sonrasi hastaylr kusturmaya calismayiniz ve agizdan yiyecek tuketmesine izin

vermeyiniz. Derhal bir saglik kurulusuna gidip yardim isteyiniz.

Elektrik carpmalarinda oncelikle sigortayr kapatin sonra mudahalede bulunun. Kalin tahta veya gazete

destesinden de yardim alabilirsiniz

Dusme yasanmasi durumunda yapacaginiz en onemli islem; cocugun pozisyonunu korumak ve 112 Acil

Servis'e haber vermektir.

Ailede en az bir kisi mutlaka sertifikali ilkyardim egitimi almalidir.
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