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SUNUS

Yasam donemlerinden biri olan ergenlik, genclerin fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik yonden
gelistigi oldukca onemli bir surectir. Bu surecin saglikh bir sekilde gecirilmesi, daha basarili ve
verimli bir yetiskinlik yasaminin temelini saglamaktadir. Bunun yaninda dunya genelinde bu
donemdeki genclerin cogu, iyi bir universiteye gidebilmek icin yogun bir ders ¢alisma program
icindedir. Bu yoZun program, sinav stresinin etkisiyle genclerde fiziksel, psikolojik veya sosyal
sorunlara neden olabilmektedir. Bu sorunlarin yasanmamasi igin genclik doneminde yasanan
sorunlarin saptanmasi ve uygulanabilir cozum onerilerinin gelistirilmesi gerekmektedir.

Ulkemizde 2022 yili itibariyle 3 milyonun iizerinde kisi iiniversite sinavina girmistir. Bu sayimin
buyuk bir bolumu lise son simf ogrencileridir. Bu rakamlar, ulkemizdeki lise ogrencilerinin gok
buyuk bir bolumunun universite sinavina hazirlandigim gostermektedir. Genclerin bu donemde
gesitli saglk sorunlari yasadigi ve beslenme sekillerinin degisebildigi bilinmektedir. Lakin bu
donemdeki genclerin beslenme ve saglik alaninda yasadigi sorunlarin gozumune yonelik oneri
rehberleri bulunmamaktadir.

Bu rehber universite sinavina hazirlanan lise ogrencilerinin beslenme ve beslenmeyi etkileyen
saghk sorunlarmin cozumune yonelik bilimsel kamta dayali oneriler sunmaktadir. Belirlenen
sorunlar ulkemizde ve dunyada yapilmis bilimsel calismalar ve 400 lise ogrencisi ile yapilan
TUBITAK 2209-A programi destekli bir projenin verilerine dayanmaktadir. Gozum onerileri guncel
verilere dayanan ulusal ve uluslararasi beslenme rehberleri, meta-analizler ve sistematik
derlemelere dayandirnilarak gelistirilmistir. Rehber okunurlugunu arttirmak ve sureci daha zevkli
hale getirmek icin infografiklerle desteklenmistir.

Bu rehberin genclerimizin saghkl beslenme davramiglar gelistirmesi ve onlari saglkli yarinlara
hazirlamasi temennisiyle... Bu yogun sinava hazirlk surecinde bizim de katkimiz olursa ne mutlu
bize...

UZ. DYT. MUCAHIT MUSLU
DYT. CIGDEM GOZUBEK
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"Vatanin butun umidi ve gelecegi size,
genc nesillerin anlayis ve enerjisine
baglanmistir.”
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AKADEMIK BASARI

Beyin ve sinir hucrelerinizin

performansi beslenmeniz ile

yakindan iliskilidir. Giinkii
onlar da yediklerinizden

Qg_ Beynin temel enerji kaynagi glikozdur. beslenmektedir.
Acliga bagh olarak kan sekeriniz duserse bilissel

faaliyetlerde de dusme gerceklesir.

I =) ﬂ-

"Beyin viicut agirhiginin %?2'si kadarken
viicuda alinan enerjinin %20-25'ini tek
basina kullanmaktadir. Yani en aktif organdir.”

Kendinizi gun iginde yorgun ve uykulu
hissediyorsaniz yetersiz veya hatali
hesleniyor olabilirsiniz!

Beslenme yetersizlikleri gun icinde fiziksel,
psikolojik ve sosyolojik sorunlara neden olarak
_ bilissel fonksiyonlarin zayiflamasina ve akademik
basarinin dusmesine neden olabilmektedir.

Bilimsel ¢alismalar yeterli ve dengeli beslenen
kisilerde akademik performansin daha yuksek

oldugunu gostermektedir. \

Yetersiz beslenme, sinir
hucrelerinin zarar gormesine ve
performansinin dusmesine
neden olabilir.

[N
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y
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"Akademik basari sadece ders ¢calismak ile ilgili degildir.

n Basari igin saghkl yasamin surdurilmesi bunun i¢in de
2N yeterli ve dengeli heslenme gerekmektedir.”

"Fizyolojik, psikolojik ve sosyal yonden tam bir
lyilik hali saglikh yasamin temelidir.”

(.
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YETERLI VE DENGELI

BESLENME

"Yeterli ve dengeli beslenme; saghgi korumak, gelistirmek
ve yasam kalitesini yiikseltmek i¢in viicudun gereksinimi
olan besin ogelerinin yeterli miktarlarda ve gesitlilikte
alinmasi ve viicutta uygun sekilde kullaniimasidir."

SUT GRUBU
TAHIL GRUBU SutsAlzzrllllrkaoifurt,
Tahillar, Ekmek, - —a ,

Patates, Kestane

ET GRUBU
Et, Tavuk, Balk,
Yumurta,
Kurubaklagil,
Yagli Tohum

SEBZE GRUBU

Yeterli ve dengeli beslenmede TABAK MODELI size yardime:
olacaktir. Her ogunitinuzde tabaktaki gesitliligi saglayin.

Her besin grubu farkh makro ve mikro besin
ogelerinden zengindir. Bu nedenle iig_iinlerde her
birinden alinmasi gerekmektedir. ORNEKLER:

Ev Hamburgeri

<

Ekmek (Tahil grubu)

Garnitiirlii NohutPilav Yulafli Peynirli Omlet

Pilav (Tahil grubu) Yulaf (Tahil grubu)

Kofte (Et grubu) Nohut (Et grubu) Yumurta (Et grubu)
Yesillikler (Sebze grubu)  Garnitur (Sebze grubu)  Peynir (Sut grubu)
Ayran (Sut grubu) Kefir(Sut grubu)  Meyve Suyu (Meyve grubu)

< v &

TURKIYE BESLENME REHBERI
2022 Gii_NliiK ALIM
ONERILERI (15-18 YAS)

SUT, PEYNIR, YOGURT GRUBU

3 Porsiyon m 3 Porsiyon

ET-TAVUK-BALIK GRUBU

80 gram m 100 gram

1 Adet

1 Adet

KURUBAKLAGIL GRUBU
3 Porsiyon

3-4 Porsiyon
Haftada Haftada

EKMEK-TAHIL GRUBU

4-5 Porsiyon m 1-8 Porsiyon

SEBZE GRUBU

3,5 Porsiyon m 3,9-4 Porsiyon

MEYVE GRUBU

2,5 Porsiyon m 2,5-3 Porsiyon
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KORUYUGU DENGE

Sehzeler
Meyveler
Yagl tohumlar
Kurubaklagiller
Deniz urunleri
Posali (lifli) urtnler
Siit ve siit iiriinleri
Leytinyagi

Fazla tuzlu / yagh / sekerli besinler
Hamur isleri / aperitifler
Kizartmalar / cipsler
Gazh icecekler
Enerji icecekleri

SAGLIGIN KORUNMASI VE GELISTIRILMESI IGIN TUKETIMi AZALTALIM!
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KAHVALTI

AR

Bilimsel ¢alismalar; kahvaltinin
bilissel performans,

akademik basari,
i) yasam Kalitesi,
yilik hali ve
hastalik risk faktorleri 1 adet haglanmig yumurta
iizerinde olumlu etkileri I ince dilim peynir
g y o 8 adet zeytin
oldugunu gostermistir. 1 su bardag sikma meyve suyu

Sogus (vesillik, domates)
Gece boyu yasanan aclik sonrasi kahvalti yapmadan okula gitmek 2 ince dilim tam bugday ekmegi
kan sekerinin dusmesine neden olarak bilissel performansi

olumsuz etkilemektedir. lyi bir algi igin kahvaltiyi aksatmayin! OKULDA KAHVALTI IGIN;

E’dﬁ E

2 dilim tam bugday ekmegi
arasinda bol yesillikli, domatesli
ve peynirli sandvig
1 tam ceviz
1 su bardag stkma meyve suyu
tercih edilebilir.

Duzenli kahvalti yapan ogrencilerde
yeterli ve dengeli beslenmenin daha
yaygin oldugu bildirilmistir.

"KAHVALTI  YAPMADAN
OKULA GITMEK BILISSEL
PERFORMANSI OLUMSUZ
ETKILER VE AKADEMIK
BASARIYI AZALTABILIR."

Kahvaltiyr atlayan genclerde kaygi
durumunun daha fazla oldugu bildirilmistir.
Kahvalti ruh halinizi de olumlu etkiler!
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BESLENME GANTASI

Jamar v:::lg(‘;';k A "Gesitli sebeplerle diin atlamak beslenme
yok uzak  yetersizliklerine neden olarak giin i¢inde fiziksel ve
Kantin kit P*“":k“‘ zihinsel performansimizi olumsuz etkiler."

? \“ Yeterli ve dengeli bir heslenme i¢in ogiin atlamayin!
Bunun i¢in en iyi goziimlerden biri yemeginizi
yanimizda bulundurmanizdir.

Sabah tiseniyorsan
aksamdan beslenme
¢antam hazirla!
Okula ¢ikmadan yanina al!

Kendi hazirladigin yemek
disarida yedigine gore;
daha guvenilir,
daha hijyenik,
daha ekonomik,
daha damak tadina uygundur.
Giinkii sen hazirladin!

&

antanda yemek bulundurmayi aliskanlik haline getir!

Gantada yemek tasimak
yemek i¢in harcanan
*Bol yesillikli sandvigler *Taze veya kuru meyve *Kuru yemisler siireden tasarruf saglar.
*Tostlar *Sitkma meyve suyu *Yaglh tohumlar
*Ev yapim kurabiye *Taze veya kuru sebze  *Kutu siit J
*Ev yapimi kek *Sikma sehze suyu *Ayran-kefir-yogurt
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SU TUKETIMI

Giinlik sivi ihtiyaci kisiye gore degismekle birlikte ortalama olarak

N
y o ()
Pratik olarak 35 ml x Vucut Agirhig: seklinde hesaplanabilir.

SUSUZLUK hem mental hem de fiziksel
kapasiteyi dusurdur.

Idrarini kontrol ederek susuz
kalma!

IDRAR KONTROL NOKTASI >5>>>>>>

=

Bir su matarasi edin!
(antanda ve yaninda her zaman suyun olsun!

M

s
v

“ o
r\' |

Giinliik sivi ihtiyacimi karsilama orani (%)

Galisma masandan suyu eksik
etme!

Bir seferde yuksek miktarda degil
araliklarla olgulu tuket!

igme suyu Sekersizicecek  Yemek

IDRAR RENGI KONTROLU
1 Vucudunun su durumu iyi.

2 Vucudunun su durumu iyi.

: Susadiysan su ic.
1 1 su bardagi su ic!

5 1 su bardag su ic!

6 1-2 su bardag su ig!

GUNDE
8 SU BARDAGI
SU IGELIM!

Kolay ve ulasilabilir bir hedef!

Ortama ve sana gore =

gunluk sivi ihtiyaci
degisebilir. Kontrolu ogren’!

m\\‘“\'

Yogun fiziksel aktivite
Sicak havalar

Nemli iklimler

Yiksek terleme orani
Yuksek rakimda yasama
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KAFEIN TUKETIMI

"Kafein, bagimlhihik yapici bir maddedir. Giinlitkk diizenli
olarak fazla kafein alanlarda bagimhihk vyapabilir ve
eksikliginde yoksunluk sendromuna neden olabilir.

Uyku hali, uyusukluk, dikkat eksikligi ve
azalmis biligsel performans, kafein
yoksunlugunun yaygin bulgulardir.

Kafeinin alinmasindan 6-8 saat gibi kisa bir
siire sonra hulgular ortaya ¢ikabilir.

Ergenlerde gunluk kg basina 2,5 mg uzerinde kafein alimi

onerilmez (Ornegin 60 kg biri icin maksimum 150 mg'dir. )

) _.,0leden dnce icilen bir kupa kahve dnerilen
.75 miktari asmaz ve hirkag saat hilissel
performansa olumlu etki gosterebilir.

"Ogleden sonra veya dnerilenin iizerinde "

kafein alimi, uyku saatinin gecikmesine ve } \‘F\h

uyku kalitesinin diismesine neden olur."

Z_

s Bilimsel ¢calismalar, yuksek miktarda kafein
- aliminin genclerde bilissel fonksiyonu
olumsuz etkileyerek akademik basarinin

dustugunu bildirmistir.

"Her sey yeterli ve dengeli
tuketildiginde guzel."

BESINLERIN KAFEIN ICERIGI

@ 1 kupa (240 ml) kahve
. Ortalama 50-150 mg

1 kupa (240 ml) cay
Ortalama 30-50 mg

1 fincan (40 ml)
Turk kahvesi
Ortalama 160 mg

1 kutu (330 ml) kola
Ortalama 30-50 mg

250 ml enerji icecegi
Ortalama 50-250 mg

&

30 g sutlu gikolata
Ortalama 20 mg

"GUNLUK 2 KUPADAN
FAZLA Yii_l_(SEK KAfEi_Nli
IGECEK TUKETMEYINIZ."

OZELLIKLE OGLEDEN SONRA
TUKETMEYINIZ
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AGIRLIK KONTROLU

"Sinava hazirlik siirecinde yeterli ve dengeli beslenmeme, viicut agirhiginin artisina neden
olabilir. Viicut agirhiginin artisi pek ¢ok saghk sorununun nedenidir. Bu nedenle viicut

agirhgini belirli araliklarda tutmak gerekir."
. )

. T
~ A 0
Bu siiregte agirlik artisinin -~ Yeterli ve dengeli beslenme  Viicut agirh@inda bir artis

en sik nedenleri: modeline uymaniz, viicut hissediyorsaniz gerekli
Az hareket etme agirhginin olmasi gerektigi onlemi almahsiniz.
Islenmis besin tuketme noktada korunmasini Kontrol igin en pratik
Sekerli icecek tilketme saglayacaktir. yontem BEDEN KUTLE
Ogiin atlama INDEKSI hesaplamaktir.

Uyku sorunlari

"SAGLIGINIZI KORUMAK IGIN
BEDEN KUTLE iNDEKSINizi
18,5-25 ARALIGINDA
TUTMALISINIZ"

"BU KONUDA SIKINTI
YASIYORSANIZ BIR
DIYETISYENDEN DESTEK
ALABILIRSINIZ"

Vicut Agirhg: (kg) _ Beden Kiitle
Boy(m) x Boy(m) Indeksi 1,15 x 1,75

= 21,2 (NORMAL)

Mert 65 kg ve 1,75 m'dir.
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SURDURULEBILIR

BESLENME

“Siirdiirtilebilir tikketim, kaynaklari en verimli
sekilde kullamip dogaya zarar vermeden
gelecek nesilleri korumayi hedefler.”

Varsa hatayi telafi et! Gelecegi koru!

Dogayi koru!
- ~ \
N

Yeterli ve dengeli beslenme modeli ile kendi saghgimzin yaninda

Mevsimine uygun ve yerel yetistirilmis
besinleri yiiksek cesitlilikte tiiketin.
Islenmis  besinlerden  kaginarak
saghigimzi korudugunuz gibi ambalaj
atigim1 azaltarak dogayi koruyun!

dogayi da korursunuz..

Gantanizda tasiyacaginiz cam bir su matarasi
veya bir termos yilda en az 1000 adet plastik
sise veya hardak atig1 iiretmenizi engeller.

Gantanizda ogiinlerinizi tasiyarak islenmis

- besin tuketimi ve besin ambalaj atig

olusumunu azaltabilirsiniz.
Her onleme ragmen tretilen besin ambalaj ﬁ
atiklarim da geri dontisime gondermeyi

unutmayiniz.

e
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SURDURULEBILIR
BESLENMEDE ILKELER

Mevsiminde
yetisen taze
besinleri tuketin!

Tuketilen besin
gesitliligini T
yiiksek tutun! %257

. Yerel besinleri
o - tercih edin!

En az atik...
Sifir israf...

"GUNUMUZDE DUNYADA HER
9 KISIDEN 11 KRONIK AGLIK
CEKMEKTEDIR.OZELLIKLE DE
KADINLAR VE COCUKLAR..."

"Buna ragmen uretilen
besinin yaklasik
Jte 1'i gope R o
atilmaktadir.” % ¢y




BESLENME

OKURYAZARLIGI

"Sinava hazirhk siirecinde pek ¢ok gerekge gosterilerek hazi besinler, takviyeler, ozel
icecekler sizlere onerilebilir. Sosyal medya veya televizyondan bazi iiriinlerin gesitli
faydalarini duyabilirsiniz. Yapmaniz gereken ilk sey sorgulamaktir.”

Soylenen, kim i¢in ne

amagla soyleniyor?
Soyledikleri
bilimsel mi?

Benim igin
gerekli mi?

Olumsuz etkileri
neler?

Soyleyen kisi/kaynak
guvenilir mi?

Kim, ne soyluyor? Riske gerek var mi?

Duyduklarimzi @

Dogru

Ser Zaman @@ - kaynaklardan
sorgulayin! Bilimsel bilgi almay:
v~ kaynaklari dgrenin!

ogrenin!

n Gerektiginde hir
_/u uzmana

Serving Per Container

aaaaaaaa
llllllllll
Sodium

%
%
%
% A4
aaaaaaaaaaaaaaa %
Dietary Fiber %
Sugars
Protein

*Percent Daily values are based on a

2000 calorie diet. Your daily values may n n

be higher or lewer depending on you

eeeeeeeeeeeee GSI “ e r I “ - - '
t - k tI IR B va rsa

okumayi ogrenin!
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UYKU KALITESI

"Uyku saghkli yasamin temellerindendir.”

e, Uyku sirasinda a 1!
j Pl Viicut kendisini ertesi giine hazirlarken tiim L .
dokularda yapim onarim gerceklesir. KALITELI BIR UYKU ICIN

gerekli hormonlar salgilanir. Erken yat, erken kalk!

Stres hormonlari azaltilarak yenilenme ve )
) psikolojik rahatlama saglanir. Her gun ayni saatte
Ogrenilen bilgiler iglenerek gerekli bilgiler yat, ayni saatte kalk!
kaydedilir Yatmadan dnce odani @
_— l
Amerika Ulusal Uyku Vakfi gencler icin gunlik 8-10 saat uyku havalandir

onermektedir.

Buyuime, gelisme ve bagisiklik sistemiicin | Uyku zamanini ayarla!

Odan cok sicak veya
soguk olmasin!
Serin olmasi iyidir.

lvi bir uyku kalitesi icin bitkisel kaynaklar ve %
deniz urunlerinin arttinlmasi; iglenmis urunler,

o | serbest seker ve trans yagin azaltiimas) gerekirl | Yattigin oda olabildigince
karanlk olsun.

b saatten az uykunun hastahlik ve oliim risklerini arttirdigi Yatmadan 1 saat dnce
bildirilmistir. ? TV-telefon-tablet
EZ% ekrani ile isini bitir!

Daha ge¢ uyumak;

s

Ogleden sonra yiikse
kafein tuketme.

duygusal diizenleme,

5 m bilisel islev/akademik basari,
\(L:; uyku siiresi/ uyku kalitesi,
yeme davranislari,

fiziksel aktivite seviyesini
DUSURUR.

Akademik basarinin saglanmasi igin yeterlive "\ . . En a7 7 saat
kaliteli bir uyku sarttir!

AN

‘Q' Yatmadan 2 saat once

yemek yemeyi bitir.

\/
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FIZIKSEL AKTIVITE

"SINAVA HAZIRLIK SiiRECiI!DE STRESLE BA$
ETME KONUSUNDA EN PRATIK GOZUMLERDEN
BIRI HAREKET ETMEKTIR."

@ Mutluluk hormonu

Hafiza, bilissel

performans
Fiziksel Metabolik hiz,
Aktivite oksijenlenme

Stres, yorgunluk,
depresyon, kaygi

Agirlik artisl,
saglik riski

Arkadaslarin veya ailenle
%  hirlikte hareket etmek sosyal
baglar kuvvetlendirir, psikolojik

rahatlama saglar.

— \
p

-

—

Gun icindeki fiziksel ve mental
yorgunlugun nedeni hareket etmemeye
bagli olabilir. Hareketi arttir, sonucu gor!

HAREKETI ARTTIRMAK
IGIN GENEL ONERILER

Okul veya kursa giderken
yurumeyi tercih et! A

Bl

ﬁ_ i

Ders aralarinda
hareket etmeyi
unutma!
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araliklarla hareket molalar vert
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saglar.

Bos vakitlerinizde
gezerek yeni
yerler kesfet!
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Bir spor brangini
hobi edin!

Toplu tasima
yerine yiiriimeyi &
tercih et!
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SOSYAL YASAM

Yemek yemek sosyal yasam ve kulturiun onemli bir pargasidir.
Sevdiginiz insanlarla birlikte yemek yemek sosyal ve psikolojik
bir terapidir, size 1yi gelir.
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"Beslenme sadece fiziksel ihtiyaglarimzi degil, sosyal
ihtiyaclarimzi da karsilamak igin onemli bir unsurdur.”

Ogiinlerinizi aileniz, arkadaslariniz veya
tamdigimiz kisilerle birlikte yapin.

Ozel giinlerde asiriya kagmayin!
Unutmayin, her ikram edileni yemek
zorunda degilsiniz!
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ALISVERIS

Alisverise dar

En az ambalaj

3 zamanda git,
atigini olustur! Fa7la vakit
AKILGI harcamal

ALISVERIS Bilingli yasam tiiketim

tercihiyle baslar.

Alisveris sepetinize ne
koyuyorsaniz onu yersiniz.
Dogru tercihler ile
saghigimzi koruyun.

"Yakinimzda en fazla bulunan bhesinler ayni zamanda en fazla
tuketme durumunuz olan bhesinlerdir."

KURU YEMI$, KURU MEYVE
YAGLI TOHUM

HAZIR iSLENMIS
URUNLER

SUT VE SU

URUNLERI TAZE SEBZE VE

MEYVELER

TAM TAHILLI . : :
URGNLER OGRENCI MARKET SEPETI
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"Gida takviyeleri sadece gerekli oldugu
durumlarda hekim kontrolunde alinmahdir.
Gereksiz veya fazla titketim saghk riskleri

olusturabilmektedir.”

"Enerji icecekleri mental
performansi arttirma vaadi ile
satilsa da yuksek oranda
seker ve uyarici madde
icermektedir.
Ogrenciler icin dnerilen bir
icecek degildir!”
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"Igerisinde ne oldugu
bilinmeyen, resmi
isletmelerde satilmayan
ve onayh besin etiketi
bulunmayan urunleri
tuketmeyiniz."

"Alkol ve tuirevleri gocuk
ve gencler icin saghk
riski barindirir.
Uzak durunuz.”

S

"Tutun mamulleri saghk
icin zararlari kamitlanmis
urunlerdir.

Her zaman uzak durunuz.”

"Beslenmeniz ile ilgili fiziksel veya psikolojik sorunlar
hissediyorsaniz bir uzmana ¢ekinmeden danisiniz.”

"Ulkemizde hastaneler ve Toplum Saghg
Merkezleri'nde diyetisyenler bulunmaktadir.”
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KENDINI DEGERLENDIR

Bu konularda iyiyim.

Bu konularda kendimi
gelistirmeliyim.

{ Bu konularda bir uzmana
danismaliyim.
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