[image: image1.jpg]o




T.C.

ÇAYIROVA KAYMAKAMLIĞI

HATİCE BAYRAKTAR MESLEKİ VE TEKNİK

ANADOLU LİSESİ

Sağlıklı Beslenme Rehberi

[image: image2.png]vo




BESLENME MODÜLLERİ

BESLENME MODÜLLERİ

KONU

[image: image3.png]



1

SAĞLIKLI BESLENME

Giriş:

“Sağlığın temeli yeterli ve dengeli (sağlıklı) beslenmedir. İnsan vücudunu bir arabaya benzetebiliriz; nasıl ki arabanın çalışması için yakıt gerekiyorsa, vücudun yakıtı da besinlerdir”
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Beslenme: İnsanın büyümesi, gelişmesi, sağlıklı ve üretken olarak uzun süre yaşaması ve yaşam kalitesini artırması için gerekli olan besinleri vücuduna alıp kullanmasıdır.

Beslenme, ne karın doyurmak veya açlık duygusunu bastırmak ne de canının her çektiğini yemektir.

Yeterli ve dengeli beslenme: Vücudun büyümesi ve gelişmesi, dokuların yenilenmesi ve çalışması için gerekli olan enerji ve besin ögelerinin her birinin yeterli ve dengeli miktarlarda alınması ve vücutta uygun şekilde kullanılmasıdır.

Besin: Yenebilen bitki ve hayvan dokuları besin olarak tanımlanır. Besinler, vücudumuz için gerekli olan besin ögelerini içerir.

· Süt, yoğurt, peynir, et, tavuk, balık ve yumurta, hayvansal kaynaklı besinlerdir.
· Sebze ve meyveler; tahıllar (buğday, bulgur, pirinç, vb.) ve kuru baklagiller (kuru fasulye, nohut, mercimek vb.), bitkisel kaynaklı besinlerdir.
Besin ögesi: Besinler; protein, karbonhidrat, yağ, vitaminler, mineraller ve su gibi ögelerden oluşur. Bu ögelere besin ögeleri denir.

İnsan vücudunun büyük çoğunluğunu su oluşturur. Bu nedenle, su bir besin ögesi olmamasına karşın vücut için elzemdir ve besin ögesi olarak kabul edilir. Vücudumuzun düzenli çalışabilmesi için gerekli olan sıvıyı içtiğimiz su ile diğer içeceklerden ve besinlerin bileşimindeki sudan sağlarız. Her gün yetişkin bir bireyin en az 1,5 - 2 litre (8-10 su bardağı) su tüketmesi gerekmektedir.

Besin ögelerinin her birini her gün yaşımıza, cinsiyetimize ve fiziksel aktivite durumumuza göre gerekli miktarlarda almamız gerekmektedir (bk. Ek. 1).
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Yeterli ve dengeli beslenen kişiler, sağlam ve sağlıklı bir görünüştedir.

· Aktif bir bedene,

· Dikkatli bakışlara,

· Muntazam, pürüzsüz, hafif nemli ve hafif pembe bir cilde,

· Canlı ve parlak saçlara,

· Kuvvetli, gelişimi normal kaslara,

· Sık sık baş ağrısından şikâyet etmeyen, çalışmaya istekli kişiliğe,

· Boy uzunluğuna uygun vücut ağırlığına,

· Normal zihinsel gelişime ve

· Sık sık hasta olmayan bir yapıya sahiptir.

Yetersiz ve dengesiz beslenenler ise;

· Hareketleri ağır, isteksiz,

· Kavruk bir vücut yapısı,

· Şişkin bir karın,

· Ciltte çeşitli yara ve pürüzlerle birlikte,

· Çok zayıf veya şişman bir görünüş,

· Sık sık baş ağrısından şikâyet eden,

· İştahsız, yorgun, isteksiz bir yapıya sahiptir.


Beden Kitle İndeksi (BKİ)’nin Hesaplaması

Vücut ağırlığının pratik bir değerlendirme yöntemidir. Beden kitle indeksinin hesaplanmasında kilogram cinsinden ölçülen vücut ağırlığı, boy uzunluğunun metre cinsinden karesine bölünür.

Vücut ağırlığı (kg)

Beden Kitle İndeksi (BKİ):


Boy uzunluğu (m2)

Örneğin: 165 cm boy uzunluğunda, 71 kg olan yetişkin bir kadının BKİ’sini hesaplayalım.

	
	71

	Beden Kitle İndeksi (BKİ):
	= 26 kg/m2

	
	1.65 x 1.65


Örnekte verilen birey; BKİ’ye göre kilolu, toplu, hafif şişman olarak değerlendirilir. Beden Kitle İndeksi değerleri için (bk. Ek.2).


Besin Grupları

Yeterli ve dengeli beslenmenin sağlanması için, besinler besleyici değerleri yönünden 4 grup altında toplanmaktadır. Bir grup içinde yer alan besinler, birbirinin yerine tüketilebilmektedir.

Kahvaltı, önemli bir öğün olup kesinlikle atlanmamalıdır. Günde üç ana öğün yemek yenildiğinde ve her öğünde her gruptan besinler, önerilen miktarlarda tüketildiğinde yeterli ve dengeli beslenme sağlanır. Her besin grubundan her öğünde besin çeşitliliğine dayalı olarak beslenilmelidir.


1. Grup: Et, Yumurta ve Kurubaklagiller

Bu gruptaki besinler: Kırmızı et ve ürünleri, organ etleri (karaciğer, böbrek vb.); beyaz etler (tavuk, hindi, balık); yumurta; kurubaklagiller (kuru fasulye, nohut, mercimek); yağlı tohumlar (fındık, fıstık, ceviz vb.).

İçerdiği besin ögeleri: Protein, demir, çinko ve B grubu vitaminleri içerir. Ayrıca kurubaklagiller, posa (lif) yönünden zengindir.

Vücuttaki görevi: Bu besinler büyüme, gelişme; hücrelerin yenilenmesi ve doku onarımı, kas yapımı; sinir, sindirim ve deri sağlığı ile hastalıklara karşı direnç oluşumunda önemlidir.

Tüketilmesi gereken günlük miktar:

· Yetişkin bireyler ile çocuklar için 2-3 porsiyon,

· Gençler, gebe ve emzikli kadınlar için 3 porsiyondur.

Bir porsiyon miktarı:

• 60-90 g (2-3 köfte büyüklüğünde) et, tavuk, balık, • 8-10 yemek kaşığı pişmiş kurubaklagil yemeği,

· 2 adet (orta boy) yumurtadır.

2. Grup: Süt ve Süt Ürünleri


Bu gruptaki besinler: Süt, yoğurt, peynir (beyaz peynir, kaşar peyniri, çökelek, lor vb.), ayran ve sütle yapılan tatlılar (muhallebi, sütlaç, dondurma vb.).

İçerdiği besin ögeleri: Bu grup kalsiyum için en iyi kaynaktır. Ayrıca protein, fosfor, B grubu vitaminleri içerir. Bu gruptaki besinler özellikle büyümekte olan çocuklar, gebe ve emzikli kadınlar ile yaşlılar için çok önemlidir. Tarhana da içerdiği yoğurt nedeniyle iyi bir kalsiyum kaynağıdır.

Vücuttaki görevi: Büyüme ve gelişme; dokuların onarımı, kemik ve diş sağlığı, sinir ve kasların düzenli çalışması ve hastalıklara karşı direnç oluşumunda önemlidir.

Tüketilmesi gereken günlük miktar:

· Yetişkin bireyler için 2 porsiyon,

· Çocuk, genç, gebe ve emzikli kadınlar ile yaşlılar için 3-4 porsiyondur.

Bir porsiyon miktarı:

• Bir orta boy su bardağı süt veya yoğurt, • 2 kibrit kutusu büyüklüğünde beyaz peynir,

· 1 kâse sütlü tatlıdır.

3. Grup: Taze Sebze ve Meyveler

Bu gruptaki besinler: Her çeşit sebze ve meyveler, bu gruba girer.

İçerdiği besin ögeleri: Birçok vitamin ve mineralin kaynağıdır. Bu vitamin ve minerallerin başında C vitamini, karoten (A vitamini ön maddesi), bazı B grubu vitaminleri (folat, B2), demir, kalsiyum vb. gelir. Bu grup besinler, aynı zamanda yüksek oranda posa (lif) içerir. Kurutulmuş meyveler, özellikle demir ve kalsiyum yönünden zengindir.

Vücuttaki görevleri: Vücudun büyümesi, gelişmesi; hücrelerin yenilenmesi, doku onarımı, kan yapımı; diş ve diş eti sağlığı, deri ve göz sağlığı ile hastalıklara karşı dirençte önemlidir.

Tüketilmesi gereken miktar: Bu gruptaki besinlerin herhangi birinden veya bir kaçının karışımından her gün en az 5 porsiyon (en az 400 g) tüketilmelidir. Alınan meyve ve sebzenin bir porsiyonu yeşil yapraklı sebzeler; portakal, mandalina gibi turunçgiller veya domates olmalıdır.

Bir porsiyon miktarı:

ortakal, elma, armut, muz gibi meyvelerden (orta büyüklükte) 1 tanesi,

Kayısı, erik gibi meyvelerin 3-6 adedi,

Çilek, kiraz gibi meyvelerin 10-15 adedi,

Yeşil sebzeler doğrandığında 2-3, pişirildiğinde ise 1-1,5 su bardağını dolduran miktarı,

orta büyüklükte patates,

orta boy havuçtur.

4. Grup: Ekmek ve Tahıl Ürünleri

Bu gruptaki besinler: Ekmek, makarna, şehriye, pirinç, bulgur, kuskus, börekler, un ve irmikten yapılan tatlılar bu grupta yer alır. Tam tahıl unundan ekmek tüketimine önem verilmelidir.

İçerdiği besin ögeleri: Tahıllar temel enerji kaynağını oluşturur; karbonhidrat, mineraller, protein, bazı B grubu vitaminlerini ve posa (lif) içerir.

Vücuttaki görevleri: Bu grup besinler sinir, sindirim sistemi ve deri sağlığı ile hastalıklara karşı dirençte etkilidir.

Tüketilmesi gereken miktar: Bu gruptan günde 3-6 porsiyon ekmek ve 12 porsiyon tahıl ürünü tüketilmelidir. Vücut ağırlığına göre tüketim miktarı düzenlenmelidir. Ağır işte çalışan ve enerji gereksinimi fazla olanlar, bu gruptan daha fazla tüketebilir.

Bir porsiyon miktarı:

· 1 orta dilim ekmek (50 g),

· ½ adet hamburger ekmeği,

· 6-8 yemek kaşığı (120-150 g veya) pişmiş pirinç, makarna veya bulgur,

· 1 orta dilim börek,

· 4-6 bisküvi,

· 1 kâse çorbadır.


Yağlar ve Şekerler

Yağlar ve şekerler, besinlere lezzet verir ve vücuda enerji sağlar. Dört besin grubuna yardımcı besinlerdir.

Yağlar: Hayvansal ve bitkisel kaynaklıdır. Hayvansal yağlar kolesterol içerirken bitkisel yağlar kolesterol içermez. Ancak, türü ne olursa olsun çok yağ tüketildiğinde vücutta yağ dokusu miktarı artar. Sağlıklı bireylerin tüketmesi gereken yağlar, içeriklerine ve vücuttaki kullanım etkisine göre üç gruba ayrılır;

1. Doymuş yağlar (tereyağı, süt ve ürünleri; et ve ürünleri).
2. Tekli doymamış yağlar (zeytinyağı, fındık yağı).
3. Çoklu doymamış yağlar (mısırözü, ayçiçeği, soya ve pamuk yağ
Bu üç grupta verilen yağ türlerinin her birinden her gün eşit oranlarda kullanılmalıdır. Kırmızı et, süt ve ürünleri, doymuş yağları sağlar. Etle pişirilen yemeklere yağ eklenmesine gerek yoktur. Günlük yağ tüketimi 3-4 silme yemek kaşığını (yemeklere konulan yağ dahil) geçmemelidir. Şişman kişilerin yağ tüketimlerini azaltmaları gerekir.

Şeker ve Şekerli Besinler: Şeker tatlandırıcı olarak kullanıldığı gibi, pasta, çörek, tatlı, reçel ve marmelat vb. yapımında da kullanılır. Bal ve pekmez, saf şekerin aksine az miktarda B grubu vitaminlerini içerir. Ayrıca pekmez, demir ve kalsiyum yönünden zengindir. Günlük şeker tüketimi 3-4 silme yemek kaşığını geçmemelidir. Yetişkin bireylerin şeker tüketimlerini azaltmaları gerekir.

Tahin helvası, susamdan yapılır ve protein, kalsiyum, demir ve B vitaminleri yönünden zengindir. Bu yönüyle tahin helvası, besleyici değeri yüksek olduğu için diğer helvalara kıyasla tercih edilmelidir. Fiziksel aktivitesi fazla olan işçiler ve sporcular, her öğünde şekerli besinler tüketebilir.


Sağlıklı Beslenme Önerileri:

· Her gün her öğünde değişik besinler tüketilmelidir.

· Her öğün dört besin grubunu içermelidir.

· Öğün atlanmamalıdır. Kahvaltı mutlaka yapılmalıdır. Üç ana öğünün yanı sıra ara öğünlerde de besin tüketimi sağlanmalıdır.

· Taze sebze-meyve tüketimi artırılmalıdır.

· Vücut ağırlığı önerilen düzeyde tutulmalıdır.

· Günlük fiziksel aktivite düzeyi artırılmalıdır. Yetişkin bireylerin her

gün en az yarım saat yürümeleri önerilmektedir. Ergenlerin ise her gün en az 60 dakika süre ile ev dışı aktivitelerde bulunmaları gerekmektedir.

· Süt ve ürünlerinin yeterli miktarda tüketimi sağlanmalı, ancak özellikle şişman ve kan kolesterol değeri yüksek olan bireyler tarafından günlük beslenmede fazla yağ alımının önlenmesi açısından az yağlı süt ve ürünlerinin tüketilmesi tercih edilmelidir.

· Tüketilen yağ miktarı azaltılmalıdır. Kızartılmış besinler tüketilmemelidir.

· Haşlama, ızgara, buğulama, fırında pişirme yöntemleri, yemek pişirmede tercih edilmelidir.


· Şeker içeriği düşük besinler seçilmeli; rafine şeker kullanımı ve şekerli besin tüketimi azaltılmalıdır.

· Tuz tüketimi azaltılmalı; iyotlu tuz kullanılmalıdır. Salamura besinlerden kaçınılmalıdır.

· Güvenli, temiz hazırlanmış ve pişirilmiş besin tüketimine özen gösterilmeli, sokakta satılan besinler satın alınmamalıdır.

· Sıvı alımı yeterli olmalıdır. Her gün 1,5-2 litre (8-10 su bardağı) su tüketilmelidir.

· Alkol tüketilmemelidir.

· Çay ve kahve tüketimi sınırlandırılmalıdır. Bitki çayları tercih edilmelidir.

Yeterli ve dengeli (sağlıklı) beslenme sağlığın temelidir. Yeterli ve dengeli beslenebilmek için dört besin grubunun her birinden her öğünde önerilen miktarlarda tüketilmelidir. Et, yumurta, kurubaklagiller; süt ve ürünleri; taze sebze ve meyveler; ekmek ve tahıllar dört besin grubunu oluşturmaktadır. Yetersiz ve dengesiz beslenildiğinde sağlık sorunları oluşabilir.

1. Beslenme, insanın büyüme, gelişme, sağlıklı ve üretken olarak yaşaması ve yaşam kalitesinin artırılması için gerekli olan besinleri yeterli ve dengeli miktarlarda alıp vücudunda kullanmasıdır.

2. Karın doyurmak yeterli ve dengeli beslenmedir.

3. Besinlerimizi, besleyici değerleri yönünden dört ana grupta toplayabiliriz. Bunlar süt ve süt ürünleri; et, yumurta ve kurubaklagiller; taze sebze ve meyveler; ekmek ve tahıllardır.
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EKLER

Ek. 1

Bazı Besin Ögeleri ve Beslenmedeki Önemi

Proteinler: Vücut hücrelerinin yapımı (büyüme ve gelişme) ve onarımı için protein gerekir.

Karbonhidratlar: Vücudumuz için gerekli olan enerjinin büyük bir kısmını karbonhidratlardan sağlarız. Sofrada kullandığımız şeker, saflaştırılmış basit yapıda bir karbonhidrattır ve vücuda sadece enerji sağlar.

Kompleks karbonhidrat (nişasta) ve posa (lif) diğer karbonhidrat türleridir. Bu tür karbonhidratların tadı tatlı değildir ve bitkisel kaynaklı besinlerde bulunur.

Kompleks karbonhidrat (nişasta): Vücuda hem enerji, hem de vücut için gerekli bazı vitamin ve mineralleri sağlar. Nişasta, kana daha yavaş karışır. Bu nedenle de kan şekerini dengede tutar ve ani yükselmesini önler.

Posa (lif): Sindirim sisteminin düzenli çalışmasını sağlar. Kepeği ayrılmamış tahıllar, kurubaklagiller, taze sebze ve meyveler posa yönünden zengin kaynaklardır. Yeterli posa alabilmek için bu besinler her gün tüketilmelidir.

Yağlar: Yağlar vücuda enerji sağlar. Yağda kızartılmış besinler; üzerine yağ sürülmüş ekmek; mayonez, kremalı besinler; pastalar; patates kızartması, cips; yağlı etler, sucuk, sosis, salam; çikolata ve çikolatalı besinlerin yağ içeriği fazladır. Yemekler pişirilirken fazla yağ eklenmemelidir. Fazla yağ tüketimi, şişmanlığa sebep olur; kalp ve damar sağlığını olumsuz etkiler.

Vitaminler ve mineraller: Vitaminler ve mineraller vücut çalışması; vücudun hastalıklardan korunması; kan yapımı; kemik ve diş sağlığı vb. işlevler için gereklidir. Her besin farklı miktarlarda, çeşitli vitamin ve mineral içerir.En zengin kaynakları taze sebze ve meyvelerdir.

Kalsiyum: Kalsiyum, kemik ve diş sağlığı; kas ve sinir sisteminin iyi çalışması ve kanın pıhtılaşması için gereklidir. Süt, yoğurt ve peynir gibi besinler, kalsiyumun en iyi kaynaklarıdır.

Demir: Demir, akciğerlerimizden aldığı oksijeni tüm vücudumuza dağıtan hemoglobinin ve kasların elzem bir bileşenidir. Besinlerle demirin yetersiz alınması, kansızlığa sebep olur. Kansızlığın belirtileri solukluk, yorgunluk,

hâlsizlik, baş ağrısı, sık hastalanma; toprak ve buz yeme; tırnaklarda şekil bozukluğudur. Ayrıca öğrenme, algılama ve okul başarısı düşer. Bilişsel gelişim etkilenir. Kızlarda âdet görme ile vücuttan demir kaybı görülür.

Demir en çok kırmızı et, yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek; koyu yeşil yapraklı sebzeler gibi besinlerden sağlanır. Bitkisel kaynaklardan sağlanan demirin vücutta daha iyi kullanılması için her öğünde C vitamini içeren besinlerin tüketimi gerekmektedir. Yemeklerle birlikte çay, kahve gibi içeceklerin tüketilmesi, vücutta demirden yararlanmayı azaltır. Bu tür içeceklerin, mutlaka yemekten 1- 2 saat sonra içilmesi; içilen çayın açık ve mümkünse limonlu olarak tüketilmesi yararlıdır.

İyot: İyot, tiroit bezinin çalışması ve tiroit hormonlarının yapımı için yaşamsal öneme sahiptir. İyot yetersizliği hastalıkları her yaştaki bireylerde guatra (tiroit bezinin büyümesine) neden olur. Ayrıca, çocuk ve gençlerde büyüme geriliğine, öğrenme ve algılama güçlüklerine ve zeka puanı (IQ) düşüklüğüne neden olur. İyot yetersizliğinde zekâ puanı 13.5 puan düşmektedir. İyot yetersizliği önlenebilir zekâ geriliğinin temel sebebidir. İyot yetersizliğinin önlenmesi ucuz ve kolaydır. İyot yetersizliğinin önlenmesi için iyotlu tuz kullanılmalıdır. Tuz tüketiminin de fazla olmamasına dikkat edilmelidir.

Ek.2

Beden Kitle İndeksi (BKİ)’nin Değerlendirilmesi:

Boy uzunluğu 165 cm ve vücut ağırlığı 71 kg olan yetişkin bir kadının BKİ’si nedir?

· Metre cinsinden boy uzunluğu= 1,65 m’ dir.

· Karesi: 1,65 x 1,65 = 2,72 m2
· BKİ= 71 kg/ 2,72= 26,1 kg/ m2
· Sonuç= Kilolu, toplu, hafif şişman

19 Yaş ve Üzeri Bireylerde Beden Kitle İndeksi Değerleri (kg/m2)

	BKI değerleri (kg/m2)
	Sınıflama

	
	

	<18,5
	Zayıf

	
	

	≥18,5 - <24,9
	Normal

	
	

	≥25,0 - <29,9
	Kilolu, toplu

	
	

	≥30,0
	Şişman
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BESİN GÜVENLİĞİ


Sağlıklı ve Nitelikli Besin Satın Alma İlkeleri

· Sağlam, zedelenmemiş, bozuk olmayan besinler seçilmeli ve satın alınmalı,

· Açıkta satılan besinler satın alınmamalı,

· Ambalajlı besin satın alırken, ambalajın bozulmamış, yırtılmamış olmasına dikkat edilmeli,

· Etiket bilgileri okunmalı, etikette aşağıdaki bilgilere dikkat edilmeli, -

Tarım ve Köyişleri Bakanlığı’nca verilen üretim veya ithalat izninin tarih ve sayısı, - Üretim ve/veya son kullanma tarihi,

· Üretici firma adı  ve adresi,

· İçindekiler,

· Miktar ve fiyat,

· Beslenme bilgi ve beyanları (enerji, yağ, kolesterol, protein,

karbonhidrat miktarları gibi çeşitli beyanlar), - Kullanma ve saklama talimatı.

· Çabuk bozulabilen et, tavuk, balık gibi besinler, alışverişin sonunda satın alınmalıdır. Bu besinlerin pişirilmeden tüketilecek çiğ besinlerle teması önlenmelidir. En kısa zamanda (en fazla 2 saat, sıcak havalarda en fazla 1 saat içinde) buzdolabına konulmalı,
· Donmuş besinler alışverişin sonunda alınmalı, çözünmemiş olmasına dikkat edilmeli, hemen kullanılmayacak ise en kısa zamanda derin dondurucuya yerleştirilmelidir. Dondurulmuş besinler, çözünme ve suyunun diğer gıdalara bulaşma riski nedeniyle ayrı poşetlerde taşınmalı,

· Kaynağı bilinmeyen, denetimsiz sokak sütü satın alınmamalı, pastörize ve uzun ömürlü (UHT) sütler tercih edilmeli (eğer çiğ süt kullanılacak ise; süt kaymak tuttuktan sonra 5-7 dakika süre ile karıştırılarak kaynatılmalı, kısa sürede ani soğutulma yoluna gidilmelidir),

· Çiğ sütten yapılmış, olgunlaştırılmamış peynir satın alınmamalı,

· Kabuğu kırık, çatlak, kirli yumurta satın alınmamalı,

· Kurubaklagilleri ve tahılları satın alırken böceklenmemiş, nemli ve küflenmemiş olmasına dikkat edilmeli,

· Üzerinde etiketi olmayan, ambalajı bozulmuş ve kapağı bombeleşmiş olan konserveler satın alınmamalıdır.


Sağlıksız Besin Satın Almanın ve Tüketmenin Zararları

Besinlerin üretim, işleme, depolama, hazırlama, pişirme ve tüketimlerine kadar geçen süreçte izlenmesi gereken sağlıklı (hijyenik) koşulların sağlanmaması, çeşitli nedenlerle kirlenmesi;

· Besin kayıplarına,

· Besin kalitesinin bozulmasına,

· Besin zehirlenmesi ve diğer sağlık sorunlarına,

· Ekonomik kayıplara neden olur.


Satın Alınan Besinlerin Saklama İlkeleri

Amaç; satın alınan besinlerin besleyici özelliklerini korumak, besin ögelerinin kaybını, mikropların üremesini ve besinlerin bozulmasını önlemektir.

· Tahıl, kurubaklagil, şeker vb. kuru besinler karanlık, kuru (nem oranı

· 50-60) ve serin (en fazla 20 °C ) ortamda saklanmalı,

· Sıvı yağlar kuru, serin ve karanlık ortamlarda saklanmalı, tenekede bekletilmemeli ve koyu renkli cam şişelere aktarılarak saklanmalı,

· Katı yağlar, buzdolabında saklanmalı,

· Pastörize süt, buzdolabında 1-2 günden fazla bekletilmemeli ve uzun ömürlü (UHT) sütler kutusu açılmadan son kullanma tarihine kadar saklanabilir. Kutu açıldıktan sonra 1-2 gün içerisinde tüketilmeli,

· Patates kuru, karanlık ve serin yerlerde saklanmalı,

· Taze sebze ve meyveler, buzdolabında sebzelikte saklanmalı, •  Çeşitli

sebze ve meyveler (patlıcan, biber, kayısı, incir, bamya, domates gibi), kurutularak saklanabilir. Kurutma işlemi hava akımı olan ve gölge bir yerde üstü bez ile kapalı olarak yapılmalı, vitamin kayıpları oluşacağından güneş altında kurutulmamalı,

· Yumurta, yıkanmadan buzdolabında saklanmalı, iki haftadan fazla bekletilmemeli,

· Bir iki gün içinde tüketilmeyecek olan et, tavuk ve balıklar birer

yemeklik miktarlarda ve yassı bir şekilde paketlenip dondurularak

saklanmalı, çözdürme işlemi buzdolabında yapılmalı ve oda sıcaklığında çözdürülmemeli,

· Çözdürülmüş et, tavuk ve balık yeniden dondurulmamalı,

· Artmış et yemekleri, buzdolabında 1-2 günden; artmış etsiz yemekler ise 3-4 günden fazla bekletilmemeli, yemeklerin yeneceği kadarı ısıtılmalı,

· Kıyma, küçük parça etler ve balık, buzdolabında 1-2 günden; büyük , parça etler ise 3-4 günden fazla bekletilmemeli,

· Sıcak yemekler, pişirildiği kapla soğuk suya konularak hızla soğutulmalı ve buzdolabında saklanmalı,

· Dondurulmuş gıdaların besin değerleri taze besinlere çok yakındır. Üretiminden tüketimine kadar en az -18 °C de korunmaları gerekir. Hemen hemen her türlü besin dondurulabilir.

· Buzdolabında çiğ et, tavuk ve balığın diğer besinlerle teması önlenmeli,

· Buzdolabına çiğ ve pişmiş sebzeler birlikte konulmamalı,

· Besinleri uzun süre saklamak için özel buzdolabı kapları kullanılmalı, •

İyotlu tuz koyu renkli, ağzı kapalı kavanozlarda, güneş almayan, sıcak ve nemli olmayan ortamlarda saklanmalı,


· Baharatlar, az miktarlarda satın alınmalı, serin ve kuru ortamlarda saklanmalı, uzun süre bekletilmeden tüketilmeli,

· Salça, turşu vb. besinler deterjan ve yoğurt kabı gibi plastik kaplarda saklanmamalı,

· Salça, cam kavanozla buzlukta veya derin dondurucuda saklanmalıdır.


Besinleri Hazırlarken ve Pişirirken Dikkat Edilmesi Gereken İlkeler

· Eller, mümkünse el dayanır sıcaklıktaki akan su altında sabun ile en az 20 saniye süreyle yıkanmalı,

· Besin hazırlama, pişirme ve serviste kullandığımız araç gereçlerin temizliğine dikkat edilmeli,

· Mutfak, mutfak tezgâhları ve mutfak bezlerinin temizliğine dikkat edilmeli,

· Çiğ et, tavuk ve balığın konulduğu kap ile doğrandığı bıçak ve doğrama tahtası veya plastiğinin, pişirilmeden yenecek besinlerle ve yenmeye hazır besinlerle teması önlenmeli,

· Meyve  ve  sebzeler,  akan  su  altında  iyice  yıkanmalı  ve  gerekirse

yıkama fırçası kullanılmalı (havuç, patates vb.), sebze ve meyve yıkamada deterjan veya sabun kullanılmamalı,

· Yumurtalar, kullanılmadan önce yıkanmalı ve ayrı bir kaba kırılarak bozuk olup olmadığı kontrol edilmeli,

· Çiğ yumurta kullanılarak hazırlanmış yemekler, kremalı pastalar tüketilmemeli,

· Büyük parça etlerin iç sıcaklığının en az 75°C’ye ulaşması

gereklidir. Uygun sıcaklığı kontrol etmek için mümkünse et termometresi kullanılmalı,

· Artan  yemekleri  yeniden  ısıtırken  en  az  75˚C’ye  ulaşması  gerekir

(pratikte dumanı üstünde olacak şekilde diye tanımlanabilir).

• Mikroorganizmaların ideal üreme ısıları 5˚C ile 60˚C’dir. Bu nedenle yemekler 5˚C ile 60˚C sıcaklık aralığında saklanmamalıdır. Saklanması gerekiyorsa 2 saatten fazla; sıcak havalarda ise 1 saatten fazla bekletilmemelidir. 2 saatten fazla beklemesi durumunda besin zehirlenmesine yol açabilir,

· Uygun sıcaklık ve sürede pişirilmemiş hayvansal besinler tehlike yaratır. Bakteriler, proteinli (süt, yumurta, et vb.) besinleri severler.

· Bozulmuş olmasından kuşku duyulan besinler, tatmadan atılmalı, • Küflenmiş besinler atılmalı, küflü kısımları atılarak, kalanını kullanma

yoluna gidilmemeli (salça, peynir, ekmek vb.),

· Temizliğinden kuşku duyulan su süzülmeli ve kaynatılmalı ya da uygun şekilde klorlanmalı,

· Masa örtüsü ve üzerindeki servis tabakları,bardak,çatal,kaşık vb. gereçleri temiz bulmadığınız yerlerde yemekte yemeyiniz.


Besinleri Hazırlarken, Pişirirken ve Saklarken Oluşan Besin Ögesi Kayıpları

· Tüm sebze ve meyveler, besin değeri içeriği ve ekonomik olması açısından mevsiminde; bol ve ucuz bulunduğu dönemlerde tüketilmeli, • Taze sebzeler (patates, ıspanak, kabak, patlıcan, kereviz vb.) soyulduktan ve doğrandıktan sonra suda bekletilmemeli,

· Vitamin ve mineral kaybını önlemek için taze sebzeler önce ayıklanmalı, akan bol su altında iyice yıkanmalı ve pişirmeden hemen önce büyük parçalar halinde doğranmalı,

· Sebzelerin haşlama suyu kesinlikle dökülmemeli, çorbalara, yemeklere ve soslara eklenmeli,

· Sebzeler, doğranmadan önce içinde pişirileceği sıcak karışım hazırlanmalı, bunun için öncelikle yağ, soğan, salça karışımı ve gerekiyorsa az su konmalıdır. Kaynayana kadar geçen sürede sebzeler doğranılarak sıcak karışıma eklenip pişirilmelidir. Vitamin kayıplarını önlemek amacıyla sebze ve meyveler yüksek ısıda pişirilmemeli, buhar kaybını önlemek için tencerenin kapağı kapalı tutulmalıdır.

· Sebzeler ve kurubaklagiller pişirilirken soda eklenmemeli, pişirme sırasında eklenen soda sebzelere daha yeşil bir renk kazandırmakla birlikte bazı vitaminlerde kayıplara neden olur.

· Meyve ve sebzelerin, sularını içmek yerine tüm olarak tüketilmesi

tercih edilmelidir. Ayrıca kabuklu yenilebilen meyvelerin akan su
altında

iyice yıkandıktan sonra kabukları ile yenilmesi posa (lif) tüketiminin artırılmasını sağlar.

· Filizlenmiş patatesler tüketilmemeli,

· Kurubaklagiller, az su ile haşlanmalı ve haşlama suları dökülmemeli, •

Makarna, çekebileceği kadar su ile pilav gibi pişirilmeli ve pişirme suyu atılmamalı,



· Yoğurdun suyunun süzülmesi veya bekletme esnasında oluşan,

suyunun
atılması
vitamin
kaybına
neden
olur.
Bu
nedenle

yoğurdun yeşilimsi suyu atılmamalı, ekmek mayalandırma, bisküvi ve pasta ile çorba yapımında değerlendirilmelidir.

· Tarhana, hava akımı olan ve gölge bir yerde, üstü bezle kapalı

olarak
kurutulmalıdır. Güneş altında kurutulursa önemli vitamin

kayıpları
oluşur.

· Muhallebi ve diğer sütlü tatlılarda şeker, ateşten ineceğine yakın eklenmelidir. Aksi hâlde protein kaybı olur.

· İyotlu tuz koyu renkli, ağzı kapalı kavanozda, güneş almayan,

sıcak ve nemli olmayan ortamda saklanmalıdır. Yemek piştikten sonra ateşten indirilirken iyotlu tuz eklenmelidir.


Üretim ve tüketim zincirinin her aşamasında tarladan-sofraya besin güvenliği sağlanmalıdır. Besin kirliliği yoluyla sağlığın bozulmasının önlenmesi ön koşuldur. Sağlıklı beslenme için besin güvenliğinin sağlanması önemlidir. Besin güvenliğinin sağlanması için besinlerin satın alınması, hazırlanması, pişirilmesi ve saklanması ilkelerine uyulması gerekmektedir. Aksi hâlde besinler sağlığın bozulmasına neden olabilir. Ayrıca besin ögeleri kaybına da yol açar.
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OKUL DÖNEMİNDE

BESLENME


Okul çağı; 6-14 yaş grubundaki çocukları kapsar. En hızlı büyüme kızlarda 1012 yaşta, erkeklerde ise yaklaşık 11-14 yaşta başlar. Ergenlik dönemi; fiziksel, ruhsal, biyokimyasal ve sosyal yönden hızlı büyüme, gelişme ve olgunlaşma süreçleriyle çocukluktan yetişkinliğe geçiş dönemidir. Ergenlik dönemine baktığımızda; 10-19 yaş grubu ergen, 15-24 yaş grubu genç ve 10-24 yaş grubu ise gençlik terimi ile tanımlanmaktadır. Genç tanımı, cinsel gelişimin tamamlanıp erişkinliğe geçtiği döneme kadar olan süre için kullanılır. Ergenlik dönemi; erken ergenlik dönemi (11-14 yaş), orta ergenlik dönemi (15-17 yaş) ve geç ergenlik dönemi (18-21 yaş) olarak da sınıflanmaktadır. Görüldüğü gibi okul çağındaki bazı yaşlar, ergenlik dönemini kapsamaktadır.


Yeterli ve dengeli beslenme; büyüme ve gelişme, yaşamın sürdürülmesi, hastalıkların önlenmesi, sağlığın korunması ve geliştirilmesi, yaşam kalitesinin artırılması için büyük önem taşır.

Yaşam süreci boyunca insan vücudunda meydana gelen değişiklikler sağlıklı beslenmeden etkilenir.

Okul Çağı Çocuklarında ve Ergenlerde Sağlıklı Beslenmenin Önemi

· Fiziksel büyüme ve gelişmelerindeki hızlı artış nedeniyle besin ögelerine gereksinimleri fazladır. Büyüme süreci, enerji ve yeni dokuların yapımı için daha fazla miktarda protein, mineralleri ve vitaminleri gerektirir. Tüm enerji ve besin öğelerinin yeterli ve dengeli karşılanabilmesi için tüketilen besinlerin iyi kaliteli ve yeterli miktarlarda olması gerekir. Öğün atlanmamalı, besinler 3 ana ve 1-2 ara öğünde tüketilmelidir.

· Bu dönemde kemik kitlesinde artış fazladır. Bu nedenle ergenlik döneminde bol kalsiyum içeren yiyecekler tüketmek ve düzenli egzersiz yapmak, üst düzey kemik kitlesine ulaşmak için gereklidir. Ergenlik döneminde uzama atağı yaşandığı için potansiyel boy uzunluğunun (genetiksel olarak uzayabileceği en uzun boy) gerçekleşebilmesinde gerekli olan kalsiyum ve D vitamininin karşılanması gerekir. Yaşam şeklinde ve besin alımında değişiklikler olur. Bu durum onların hem besin ögeleri alımını hem de öğün örüntülerini etkilemektedir.

· Ayrıca özel durumlarda enerji ve bazı besin ögelerine olan gereksinmenin daha da artmasına neden olmaktadır. Örneğin; gençlerin aktif olarak spor yapmaları, ergen gebelikleri, yeme davranışı bozuklukları, katı zayıflama diyetlerinin uygulanması, alkol ve sigara kullanma alışkanlığı, ilaç kullanma ve diğer özellik taşıyan durumlardır.

· Yaşam boyu sürecek davranışlar kazanılır. Bu yaşlar, yaşam boyu sürebilecek davranışların büyük ölçüde oluştuğu dönemlerdir. Kazanılan alışkanlıklar yetişkinlik döneminde kalıcı alışkanlıklara temel oluşturur.

· Beslenmeye bağlı bazı kronik hastalıkların temeli bu dönemlerde atılmaktadır. Şişmanlık, kalp-damar hastalıkları, bazı kanser türleri, inme, şeker hastalığı, gut ve artrit gibi bazı hastalıkların, çocukluk çağı kökenli olduğu da bilinmektedir.

· Hastalıkların önlenmesi için yeterli ve dengeli beslenme gereklidir. Yetersiz ve dengesiz beslenen çocuk ve ergen, hastalıklara karşı dirençsiz olur, sık hastalanır, hastalığı ağır seyreder ve okula devamsızlık nedeniyle okul başarısı düşer. Bu nedenle okul başarısını artırmak, sınıf tekrarlarını azaltarak, eğitim ve öğretimin maliyetini düşürmek, gelecek nesillerin daha güçlü ve sağlıklı olmalarına temel hazırlamak için bu dönem çocuk ve ergenlerin beslenmesine önem verilmelidir.


Okul Çağı Çocuklarında ve Ergenlerde Sağlıklı Beslenme İlkeleri

· Besin çeşitliliği artırılmalıdır.

· Öğün atlanmamalıdır. Kahvaltı günün en önemli öğünüdür. Üç ana ve 1-2 ara öğünde besinler tüketilmelidir. Abur cubur besinler tüketilmemeli, sürekli atıştırılmamalıdır (Ek.1).

Kahvaltının önemi

Bütün gece süren açlıktan sonra günün en önemli öğünü sabah kahvaltısıdır. Vücudumuz uyurken bile çalışmaya devam eder. Akşam yemeği ile sabah arasında yaklaşık 12 saatlik bir süre geçer. Sabah kahvaltı yapılmazsa beyinde yeterince enerji oluşamaz.

Bu durumda;

· Yorgunluk, hâlsizlik, baş ağrısı, dikkat ve algılama azlığı gibi sıkıntılar yaşanır.

· Çocuklarda ve gençlerde, okul başarısı düşer.

· Kahvaltı yapmayan beden kendi depolarından kullanır ve hastalıklar karşısında direnci düşer.

Besin tüketimi ile yukarıda belirtilen şikayetler ortadan kalkar. Öğün atlama, şişmanlığa neden olan etmenlerden biridir.

· Taze sebze-meyve tüketimi artırılmalıdır.

· Yeterli miktarda süt ve ürünlerinin tüketimi sağlanmalıdır.

· Kansızlıktan korunmak için (özellikle kızlar) demir mineralinden zengin yiyecekler tüketmelidir.

· Vücut ağırlığı normal, önerilen düzeyde tutulmalı, enerji alımı ile

enerji harcaması dengelenmeli, fiziksel aktivite düzeyi artırılmalıdır (Ek. 2).

· Şeker tüketimi azaltılmalı ve şeker miktarı az olan besinler tercih edilmelidir. Rafine şeker sık tüketilmemeli ve şekerli içecekler ile tatlıların tüketim sıklığı sınırlandırılmalıdır. Sütlü tatlılar tercih edilmelidir.


•

Yemek yeme yerine ayaküstü (fast food) beslenme, genellikle sürekli meşgul olan okul çağı çocukların ve ergenlerin popüler seçimidir. Fast food besinler, genellikle demir, kalsiyum, riboflavin-B2, vitamin A, folat, vitamin C (eğer meyve suyu tüketilmiyor ise) ve posa yönünden yetersiz; yağ, doymuş yağ, kolesterol, tuz ve şeker içeriği ise fazladır. Bunun sonucunda yetersiz ve dengesiz beslenme sorunları ortaya çıkmaktadır. Bu alışkanlıkların edinilmesinde genellikle aile, akranlar ve medya etkili olmaktadır. Sürekli ayak üstü beslenilmemelidir.

· Tuz tüketimi azaltılmalı, kullanılan tuz ise İYOTLU TUZ olmalıdır.

· Güvenli, temiz hazırlanmış ve pişirilmiş besin tüketimine özen gösterilmeli, sağlıksız koşullarda besin üreten yerlerden besin satın alınmamalıdır.

· Sıvı alımı yeterli olmalı, günde 8-10 bardak su içilmelidir. Okul çağı çocuklarda bu miktar 5-7 su bardağı olmalıdır.

· Sigara ve alkol tüketilmemeli, çay ve kahve alımı sınırlandırılmalıdır.

· Boş enerji kaynağı olan kola ve gazlı içeceklerden uzak durulmalıdır.

· Dört besin grubundaki besinlerden oluşacak şekilde öğünler düzenlenmelidir.






Okul Çağı Çocuklarda ve Ergenlerde Beslenmeye Bağlı Görülen Sağlık Sorunları

Demir yetersizliği anemisi: Okul çağı çocuk ve ergenlerde demir gereksinmesi fazladır. Erkek ergenlerde kas kitlesi artışına, artan kan hacmi eşlik ederken; kızlarda âdet kanamasının (menstruasyonun) başlaması ile aylık demir kaybı görülür. Demir yetersizliğine bağlı anemi sorunu sıklıkla ortaya çıkar.

İyot yetersizliği hastalıkları: Guatr, iyot yetersizliği hastalıklarının buzdağının üzerinde görülen bölümüdür. İyot yetersizliğinin daha ağır sonuçları zekâ geriliği, sağırlık ve dilsizlik, şaşılık, koordinasyon bozuklukları, öğrenme yeteneğinin bozulması ve cüceliktir. Ayrıca iyot yetersizliğinde üreme işlevi etkilenmekte, düşükler, ölü doğumlar, doğumsal anormallikler, düşük doğum ağırlığı ve çocuk ölümleri hızı artmakta, tüm yaş gruplarında nükleer radyasyona duyarlılıkta artma görülmektedir. İyotlu tuzun kullanılması, iyot yetersizliği hastalıklarının önlenmesinde büyük önem taşımaktadır.

Vitamin ve mineral yetersizlikleri: Çocuk ve ergen döneminde vitamin ve minerallerin gereksinmesi artmaktadır. Yeterli miktarda vitamin (riboflavinB2, folat, D vitamini vb.) ve mineraller (kalsiyum, çinko vb.) alınmadığında çeşitli yetersizlik belirtileri ve hastalıklar sık görülmektedir.

Zayıflık ve şişmanlık: Sağlıksız yeme alışkanlıkları, öğün atlama, düşük enerjili diyetler ve düşük fiziksel aktivite örüntüsü ile ilişkili olarak gelişebilmektedir. Yetişkin çağı şişmanlık riski, çocukluk döneminde şişman olan bireylerde; şişman olmayanlara kıyasla iki kat daha fazla görülmektedir. Aşırı kilolu çocuklar da, yetişkinler gibi daha fazla koroner kalp hastalığı, yetişkin tip şeker hastalığı ve solunum sistemi hastalıkları görülme riski taşımaktadır.

Yeme davranışı bozuklukları: Yeme davranışı bozuklukları ve sağlıksız yeme alışkanlıkları (örneğin enerjisi sınırlı diyetler, aşırı yeme vb.), zararlı ağırlık kontrolü davranışları (kusma, aşırı laksatif kullanımı); ergenler, özellikle kızlar arasında önemli sağlık sorunlarındandır. Bu tür yeme davranışı bozuklukları sık görülmektedir.

Kan yağlarının yüksekliği (Hiperlipidemiler): Sağlıksız beslenen ve fiziksel aktivitesi az olan gençlerde, kan yağları düzeyi yükselebilir ve bu durumda yetişkinlik döneminde de kolesterol düzeylerinin yüksek olma olasılığı artar.

Okul çağı çocuklarında ve ergenlerde, büyüme ve gelişme hızlıdır. Bu nedenle bu yaş grubu çocuklarda yeterli ve dengeli beslenme önem taşımaktadır. Besin çeşitliliği artırılmalı ve öğün atlanmamalıdır. Kahvaltı günün en önemli öğünüdür. Yetersiz ve dengesiz beslenen çocuk, hastalıklara karşı dirençsiz olur, sık hastalanır, hastalığı ağır seyreder, okula devamsızlık nedeniyle okul

başarısı düşer. Diğer yandan bu tür çocuklarda beslenmeye bağlı kansızlık, iyot yetersizliğine bağlı hastalıklar (guatr, cücelik, zekâ geriliği vb.) şişmanlık, zayıflık, kemik ve diş sağlığı bozuklukları gibi sık görülen sorunlar ortaya çıkar. Yetişkinlik çağı hastalıklarının temelleri bu dönemde atılır. Sonuç olarak; çocukluk ve ergen döneminde sağlıklı beslenme ve düzenli fiziksel aktivite alışkanlıkları kazandırılmalıdır.
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EKLER

Ek. 1 Mönü Örnekleri

KAHVALTI


	Peynir
	Süt

	Haşlanmış yumurta
	

	
	Poğaça

	Taze Meyve Suyu
	

	
	Mandalina

	Ekmek
	

	
	

	
	

	Süt
	Peynirli omlet

	Haşlanmış yumurta
	

	
	Domates-Salatalık

	Domates-Salatalık
	

	
	Ihlamur

	Ekmek
	

	
	

	
	

	Kaşarlı tost
	Süt

	Taze meyve suyu
	Tahin -Pekmez-Ekmek-Elma

	
	


Vücut ağırlığı fazla değilse kahvaltılara pekmez, bal, reçel, marmelat eklenebilir.

Örneklerde yer alan sebze ve meyveleri mevsime uygun şekilde seçilmelidir.


ÖĞLE VEYA AKŞAM

	Kuru fasulye yemeği
	Kıymalı kabak yemeği

	Bulgur pilavı
	

	
	Makarna

	Mevsim salata
	

	
	Yoğurt

	Ayran
	

	
	

	
	

	Kıymalı tepsi böreği
	Mercimek çorba

	Domates salatası
	Etli yaprak sarma-Yoğurtlu

	Ayran
	Meyve

	
	

	Izgara tavuk
	Püreli köfte

	Pirinç pilavı
	Zeytinyağlı taze fasulye

	Havuç salatası
	Sütlaç

	
	


Ek. 2
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Tablo 1. 6-16 Yaş Grubu Bireylerde BOY UZUNLUĞU Değerleri

	YAŞ
	Erkek (cm)
	
	Kız (cm)

	(Yıl)
	
	
	
	
	
	

	
	En az
	
	En çok
	En az
	
	En çok

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	6
	112.0
	125.4
	111.5
	
	124.1

	
	
	
	
	
	
	

	7
	120.1
	133.5
	118.6
	
	130.8

	
	
	
	
	
	
	

	8
	125.2
	137.1
	125.3
	
	137.5

	
	
	
	
	
	
	

	9
	131.0
	146.1
	129.4
	
	142.7

	
	
	
	
	
	
	

	10
	135.5
	149.2
	135.4
	
	150.6

	
	
	
	
	
	
	

	11
	140.0
	154.9
	143.1
	
	157.1

	
	
	
	
	
	
	

	12
	147.8
	165.5
	147.5
	
	164.2

	
	
	
	
	
	
	

	13
	152.7
	170.9
	152.0
	
	167.6

	
	
	
	
	
	
	

	14
	162.6
	176.3
	154.5
	
	169.1

	
	
	
	
	
	
	

	15
	164.6
	182.2
	157.8
	
	169.7

	
	
	
	
	
	
	

	16
	167.3
	184.1
	157.8
	
	169.7

	
	
	
	
	
	

	Tablo 2. 6-16 Yaş Grubu Bireylerde VÜCUT AĞIRLIĞI Değerleri

	
	
	
	
	
	

	YAŞ
	Erkek (kg)
	
	Kız (kg)

	(Yıl)
	
	
	
	
	
	

	
	En az
	
	En çok
	En az
	
	En çok

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	6
	18.8
	
	27.0
	18.5
	
	27.5

	
	
	
	
	
	
	

	7
	21.5
	
	31.2
	20.5
	
	32.6

	
	
	
	
	
	
	

	8
	24.0
	
	37.2
	23.4
	
	35.4

	
	
	
	
	
	
	

	9
	27.1
	
	44.2
	26.2
	
	44.4

	
	
	
	
	
	
	

	10
	28.5
	
	48.7
	29.1
	
	49.2

	
	
	
	
	
	
	

	11
	33.4
	
	53.8
	33.2
	
	54.7

	
	
	
	
	
	
	

	12
	37.9
	
	60.1
	36.3
	
	60.4

	
	
	
	
	
	
	

	13
	41.2
	
	66.2
	42.6
	
	70.0

	
	
	
	
	
	
	

	14
	50.4
	
	64.3
	47.4
	
	70.6

	
	
	
	
	
	
	

	15
	52.0
	
	83.6
	47.7
	
	70.3

	
	
	
	
	
	
	

	16
	54.7
	
	78.4
	50.7
	
	71.6

	
	
	
	
	
	
	


Tablo 3. 6-16 Yaş Grubu Bireylerde BEDEN KİTLE İNDEKSİ Değerleri

	YAŞ
	Erkek (kg/m2)
	
	Kız (kg/m2)

	(Yıl)
	
	
	
	
	

	
	En az
	En çok
	En az
	
	En çok

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	6
	14.3
	17.8
	14.1
	
	18.1

	7
	14.7
	18.5
	14.3
	
	20.0

	8
	14.9
	19.9
	14.7
	
	20.2

	9
	15.2
	21.5
	14.8
	
	21.8

	10
	15.5
	22.0
	14.9
	
	22.3

	11
	16.0
	23.3
	15.8
	
	23.7

	12
	16.7
	23.0
	16.0
	
	24.2

	13
	16.9
	24.8
	17.3
	
	27.5

	14
	17.7
	24.6
	18.4
	
	26.2

	15
	18.7
	25.4
	18.4
	
	26.2

	
	
	
	
	
	

	16
	19.0
	26.3
	19.7
	26.9


