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SUNUŞ

Yaşam dönemlerinden biri olan ergenlik, gençlerin fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik yönden
geliştiği oldukça önemli bir süreçtir. Bu sürecin sağlıklı bir şekilde geçirilmesi, daha başarılı ve
verimli bir yetişkinlik yaşamının temelini sağlamaktadır. Bunun yanında dünya genelinde bu
dönemdeki gençlerin çoğu, iyi bir üniversiteye gidebilmek için yoğun bir ders çalışma programı
içindedir. Bu yoğun program, sınav stresinin etkisiyle gençlerde fiziksel, psikolojik veya sosyal
sorunlara neden olabilmektedir. Bu sorunların yaşanmaması için gençlik döneminde yaşanan
sorunların saptanması ve uygulanabilir çözüm önerilerinin geliştirilmesi gerekmektedir. 

Ülkemizde 2022 yılı itibarıyle 3 milyonun üzerinde kişi üniversite sınavına girmiştir. Bu sayının
büyük bir bölümü lise son sınıf öğrencileridir. Bu rakamlar, ülkemizdeki lise öğrencilerinin çok
büyük bir bölümünün üniversite sınavına hazırlandığını göstermektedir. Gençlerin bu dönemde
çeşitli sağlık sorunları yaşadığı ve beslenme şekillerinin değişebildiği bilinmektedir. Lakin bu
dönemdeki gençlerin beslenme ve sağlık alanında yaşadığı sorunların çözümüne yönelik öneri
rehberleri bulunmamaktadır.

Bu rehber üniversite sınavına hazırlanan lise öğrencilerinin beslenme ve beslenmeyi etkileyen
sağlık sorunlarının çözümüne yönelik bilimsel kanıta dayalı öneriler sunmaktadır. Belirlenen
sorunlar ülkemizde ve dünyada yapılmış bilimsel çalışmalar ve 400 lise öğrencisi ile yapılan
TÜBİTAK 2209-A programı destekli bir projenin verilerine dayanmaktadır. Çözüm önerileri güncel
verilere dayanan ulusal ve uluslararası beslenme rehberleri, meta-analizler ve sistematik
derlemelere dayandırılarak geliştirilmiştir. Rehber okunurluğunu arttırmak ve süreci daha zevkli
hale getirmek için infografiklerle desteklenmiştir.

Bu rehberin gençlerimizin sağlıklı beslenme davranışları geliştirmesi ve onları sağlıklı yarınlara
hazırlaması temennisiyle... Bu yoğun sınava hazırlık sürecinde bizim de katkımız olursa ne mutlu
bize...

UZ. DYT. MÜCAHİT MUSLU
DYT. ÇİĞDEM GÖZÜBEK
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"Vatanın bütün ümidi ve geleceği size,

genç nesillerin anlayış ve enerjisine


bağlanmıştır."
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AKADEMİK BAŞARI
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''Fizyolojik, psikolojik ve sosyal yönden tam bir

iyilik hali sağlıklı yaşamın temelidir.''

''Akademik başarı sadece ders çalışmak ile ilgili değildir.

Başarı için sağlıklı yaşamın sürdürülmesi bunun için de


yeterli ve dengeli beslenme gerekmektedir.''

Beyin ve sinir hücrelerinizin
performansı beslenmeniz ile

yakından ilişkilidir. Çünkü

onlar da yediklerinizden


beslenmektedir.Beynin temel enerji kaynağı glikozdur. 
Açlığa bağlı olarak kan şekeriniz düşerse bilişsel


faaliyetlerde de düşme gerçekleşir.

''Beyin vücut ağırlığının %2'si kadarken 
vücuda alınan enerjinin %20-25'ini tek 
başına kullanmaktadır. Yani en aktif organdır.''

Kendinizi gün içinde yorgun ve uykulu

hissediyorsanız yetersiz veya hatalı

besleniyor olabilirsiniz!

Yetersiz beslenme, sinir

hücrelerinin zarar görmesine ve


performansının düşmesine

neden olabilir.

Beslenme yetersizlikleri gün içinde fiziksel,

psikolojik ve sosyolojik sorunlara neden olarak


bilişsel fonksiyonların zayıflamasına ve akademik

başarının düşmesine neden olabilmektedir. 

Bilimsel çalışmalar yeterli ve dengeli beslenen
kişilerde  akademik performansın daha yüksek
olduğunu göstermektedir. 



YETERLİ VE DENGELİ

BESLENME
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''Yeterli ve dengeli beslenme; sağlığı korumak, geliştirmek

ve yaşam kalitesini yükseltmek için vücudun gereksinimi

olan besin öğelerinin yeterli miktarlarda ve çeşitlilikte


alınması ve vücutta uygun şekilde kullanılmasıdır.''

TÜRKİYE BESLENME REHBERİ

2022 GÜNLÜK ALIM 


ÖNERİLERİ (15-18 YAŞ)
SÜT, PEYNİR, YOĞURT GRUBU

3 Porsiyon 3 Porsiyon

SEBZE GRUBU

MEYVE GRUBU

EKMEK-TAHIL GRUBU

ET-TAVUK-BALIK GRUBU

YUMURTA

KURUBAKLAGİL GRUBU

80 gram 100 gram

1 Adet

3-4 Porsiyon
Haftada

7-8 Porsiyon

3,5-4 Porsiyon

2,5-3 Porsiyon

1 Adet

3 Porsiyon
Haftada

4-5 Porsiyon

3,5 Porsiyon

2,5 Porsiyon

SÜT GRUBU
Süt, Peynir, Yoğurt,


Ayran, Kefir

ET GRUBU
Et, Tavuk, Balık,


Yumurta,

Kurubaklagil, 
Yağlı Tohum

TAHIL GRUBU
Tahıllar, Ekmek,

Patates, Kestane

SEBZE GRUBU

MEYVE GRUBU

Yeterli ve dengeli beslenmede TABAK MODELİ size yardımcı

olacaktır. Her öğününüzde tabaktaki çeşitliliği sağlayın.

Her besin grubu farklı makro ve mikro besin

ögelerinden zengindir. Bu nedenle öğünlerde her


birinden alınması gerekmektedir. ÖRNEKLER:

Ekmek (Tahıl grubu)
Köfte (Et grubu)

Yeşillikler (Sebze grubu)
Ayran (Süt grubu)

Pilav (Tahıl grubu)
Nohut (Et grubu)

Garnitür (Sebze grubu)
Kefir(Süt grubu)

Yulaf (Tahıl grubu)
Yumurta (Et grubu)
Peynir (Süt grubu)

Meyve Suyu (Meyve grubu)

Ev Hamburgeri Garnitürlü NohutPilav Yulaflı Peynirli Omlet



KORUYUCU DENGE
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SAĞLIĞIN KORUNMASI VE GELİŞTİRİLMESİ İÇİN TÜKETİMİ ARTIRALIM!

SAĞLIĞIN KORUNMASI VE GELİŞTİRİLMESİ İÇİN TÜKETİMİ AZALTALIM!

Fazla tuzlu / yağlı / şekerli besinler
Hamur işleri / aperitifler

Kızartmalar / cipsler
Gazlı içecekler

Enerji içecekleri
Meyve nektarı suları

İşlenmiş besinler

Sebzeler
Meyveler

Yağlı tohumlar
Kurubaklagiller
Deniz ürünleri

Posalı (lifli) ürünler
Süt ve süt ürünleri

Zeytinyağı



Gece boyu yaşanan açlık sonrası kahvaltı yapmadan okula gitmek

kan şekerinin düşmesine neden olarak bilişsel performansı


olumsuz etkilemektedir. İyi bir algı için kahvaltıyı aksatmayın!

KAHVALTI
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Düzenli kahvaltı yapan öğrencilerde

yeterli ve dengeli beslenmenin daha


yaygın olduğu bildirilmiştir.

Bilimsel çalışmalar; kahvaltının

bilişsel performans, 

akademik başarı, 
yaşam kalitesi, 

iyilik hali ve 
hastalık risk faktörleri


üzerinde olumlu etkileri

olduğunu göstermiştir.

Kahvaltıyı atlayan gençlerde kaygı

durumunun daha fazla olduğu bildirilmiştir.
Kahvaltı ruh halinizi de olumlu etkiler! 

ÖRNEK BİR KAHVALTI

1 adet haşlanmış yumurta
1 ince dilim peynir

8 adet zeytin
1 su bardağı sıkma meyve suyu

Söğüş (yeşillik, domates)
2 ince dilim tam buğday ekmeği



OKULDA KAHVALTI İÇİN;

2 dilim tam buğday ekmeği

arasında bol yeşillikli, domatesli


ve peynirli sandviç
1 tam ceviz

1 su bardağı sıkma meyve suyu
tercih edilebilir.

''KAHVALTI YAPMADAN
OKULA GİTMEK BİLİŞSEL
PERFORMANSI OLUMSUZ
ETKİLER VE AKADEMİK
BAŞARIYI AZALTABİLİR.''

Kahvaltıda hazır pratik ürünler değil

yeterli ve dengeli beslenmeye uygun

çeşitliliğe sahip bir öğün tercih edin!



BESLENME ÇANTASI
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*Bol yeşillikli sandviçler
*Tostlar
*Ev yapımı kurabiye
*Ev yapımı kek

*Taze veya kuru meyve
*Sıkma meyve suyu
*Taze veya kuru sebze
*Sıkma sebze suyu

*Kuru yemişler
*Yağlı tohumlar
*Kutu süt
*Ayran-kefir-yoğurt

Çantanda yemek bulundurmayı alışkanlık haline getir!

Sabah üşeniyorsan

akşamdan beslenme


çantanı hazırla!
Okula çıkmadan yanına al!

Kendi hazırladığın yemek

dışarıda yediğine göre;

daha güvenilir,
daha hijyenik,

daha ekonomik,
daha damak tadına uygundur.

Çünkü sen hazırladın! 

''Çeşitli sebeplerle öğün atlamak beslenme

yetersizliklerine neden olarak gün içinde fiziksel ve


zihinsel performansınızı olumsuz etkiler.''

Zamanım

yok

Param 
yokKantin kötü

Düzgün

yemek yok Yemekhane


uzak

Çantada yemek taşımak

yemek  için harcanan


süreden tasarruf sağlar.

Yeterli ve dengeli bir beslenme için öğün atlamayın! 
Bunun için en iyi çözümlerden biri yemeğinizi


yanınızda bulundurmanızdır. 



Günlük sıvı ihtiyacı kişiye göre değişmekle birlikte ortalama olarak

SU TÜKETİMİ
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Vücudunun su durumu iyi. 

İDRAR RENGİ KONTROLÜ

Vücudunun su durumu iyi. 

Susadıysan su iç.

1 su bardağı su iç!

1 su bardağı su iç!

1-2 su bardağı su iç!

2 su bardağı su iç!

2-3 su bardağı su iç!

Pratik olarak 35 ml x Vücut Ağırlığı şeklinde hesaplanabilir.

Yoğun fiziksel aktivite
Sıcak havalar
Nemli iklimler
Yüksek terleme oranı
Yüksek rakımda yaşama 

Ortama ve sana göre

günlük sıvı ihtiyacı

değişebilir. Kontrolü öğren !

2,5-3 lt

SUSUZLUK hem mental hem de fiziksel

kapasiteyi düşürür.



İdrarını kontrol ederek susuz


kalma!



    İDRAR KONTROL NOKTASI >>>>>>>>

Çalışma masandan suyu eksik

etme! 

Bir seferde yüksek miktarda değil

aralıklarla ölçülü tüket!

Bir su matarası edin!
Çantanda ve yanında her zaman suyun olsun!

GÜNDE 
8 SU BARDAĞI 

SU İÇELİM!

Günlük sıvı ihtiyacını karşılama oranı (%)

İçme suyu Şekersiz içecek Yemek

2- 2,5 lt

İhtiyaç artar!

Kolay ve ulaşılabilir bir hedef!



KAFEİN TÜKETİMİ
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Uyku hali, uyuşukluk, dikkat eksikliği ve

azalmış bilişsel performans, kafein

yoksunluğunun yaygın bulgulardır.
Kafeinin alınmasından  6-8 saat gibi kısa bir

süre sonra bulgular ortaya çıkabilir.

BESİNLERİN KAFEİN İÇERİĞİ

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

1 kupa (240 ml) çay
Ortalama 30-50 mg

1 kutu (330 ml)  kola

Ortalama 30-50 mg

250 ml enerji içeceği
Ortalama 50-250 mg

1 fincan (40 ml)
 Türk kahvesi

Ortalama 160 mg

30 g sütlü çikolata
Ortalama 20 mg

''GÜNLÜK 2 KUPADAN

FAZLA YÜKSEK KAFEİNLİ

İÇECEK TÜKETMEYİNİZ.'' 



ÖZELLİKLE ÖĞLEDEN SONRA 


TÜKETMEYİNİZ.

Ergenlerde günlük kg başına 2,5 mg üzerinde kafein alımı

önerilmez. (Örneğin 60 kg biri için maksimum 150 mg'dır. )

''Kafein, bağımlılık yapıcı bir maddedir. Günlük düzenli
olarak fazla kafein alanlarda bağımlılık yapabilir ve
eksikliğinde yoksunluk sendromuna neden olabilir.

''Öğleden sonra veya önerilenin üzerinde

kafein alımı, uyku saatinin gecikmesine ve

uyku kalitesinin düşmesine neden olur.''

Öğleden önce içilen bir kupa kahve önerilen

miktarı aşmaz ve birkaç saat bilişsel


performansa olumlu etki gösterebilir.

''Her şey yeterli ve dengeli

tüketildiğinde güzel.''

Bilimsel çalışmalar, yüksek miktarda kafein

alımının gençlerde bilişsel fonksiyonu


olumsuz etkileyerek akademik başarının

düştüğünü bildirmiştir.



AĞIRLIK KONTROLÜ
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<18,5 
Zayıf

18,5-24,9 
Normal

25-29,9 
Kilolu

30-34,9 
Obez

>35
İleri Obez

''SAĞLIĞINIZI KORUMAK İÇİN

BEDEN KÜTLE İNDEKSİNİZİ


18,5-25 ARALIĞINDA

TUTMALISINIZ''

''BU KONUDA SIKINTI

YAŞIYORSANIZ BİR


DİYETİSYENDEN DESTEK

ALABİLİRSİNİZ.''

''Sınava hazırlık sürecinde yeterli ve dengeli beslenmeme, vücut ağırlığının artışına neden
olabilir. Vücut ağırlığının artışı pek çok sağlık sorununun nedenidir. Bu nedenle vücut


ağırlığını belirli aralıklarda tutmak gerekir.''

Beden Kütle 
İndeksi

Vücut Ağırlığı (kg) 

Boy(m) x Boy(m) = 65
1,75 x 1,75 = 21,2 (NORMAL)

Mert 65 kg ve 1,75 m'dir.

Bu süreçte ağırlık artışının

en sık nedenleri:
Az hareket etme

İşlenmiş besin tüketme
Şekerli içecek tüketme

Öğün atlama
Uyku sorunları

Vücut ağırlığında bir artış

hissediyorsanız gerekli


önlemi almalısınız. 
Kontrol için en pratik

yöntem BEDEN KÜTLE


İNDEKSİ hesaplamaktır.

Yeterli ve dengeli beslenme

modeline uymanız, vücut


ağırlığının olması gerektiği

noktada korunmasını


sağlayacaktır.



Mevsimine uygun  ve yerel yetiştirilmiş
besinleri yüksek çeşitlilikte tüketin.
İşlenmiş besinlerden kaçınarak
sağlığınızı koruduğunuz gibi ambalaj
atığını azaltarak doğayı koruyun!

SÜRDÜRÜLEBİLİR

BESLENME
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“Sürdürülebilir tüketim, kaynakları en verimli

şekilde kullanıp doğaya zarar vermeden


gelecek nesilleri korumayı hedefler.”

SÜRDÜRÜLEBİLİR

BESLENMEDE İLKELER

Mevsiminde

yetişen taze


besinleri tüketin!

Tüketilen besin

çeşitliliğini

yüksek tutun!

Yerel besinleri

tercih edin!

En az atık...
Sıfır israf...

''GÜNÜMÜZDE DÜNYADA HER
9 KİŞİDEN 1'İ KRONİK AÇLIK
ÇEKMEKTEDİR.ÖZELLİKLE DE
KADINLAR VE ÇOCUKLAR...''

''Buna rağmen üretilen

besinin yaklaşık 
3'te 1'i  çöpe 
atılmaktadır.''

Yeterli ve dengeli beslenme modeli ile kendi sağlığınızın yanında

doğayı da korursunuz..

Doğayı koru! Varsa hatayı telafi et! Geleceği koru!

Çantanızda öğünlerinizi taşıyarak işlenmiş

besin tüketimi ve besin ambalaj atığı


oluşumunu azaltabilirsiniz.

Çantanızda taşıyacağınız cam bir su matarası
veya bir termos yılda en az 1000 adet plastik
şişe veya bardak atığı üretmenizi engeller.

Her önleme rağmen üretilen besin ambalaj
atıklarını da geri dönüşüme göndermeyi
unutmayınız.



BESLENME 
OKURYAZARLIĞI

Üniversite Sınavına Hazırlanan Lise Öğrencilerine Yönelik İnfografik Beslenme e-Rehberi -  10

''Sınava hazırlık sürecinde pek çok gerekçe gösterilerek bazı besinler, takviyeler, özel

içecekler sizlere önerilebilir. Sosyal medya veya televizyondan bazı ürünlerin çeşitli


faydalarını duyabilirsiniz. Yapmanız gereken ilk şey sorgulamaktır.''

Kim, ne söylüyor?

Söyleyen kişi/kaynak

güvenilir mi?

Söyledikleri 
bilimsel mi?

Söylenen, kim için ne

amaçla söyleniyor?

Benim için 
gerekli mi?

Olumsuz etkileri

neler?
Riske gerek var mı?

''Sağlığınız kulaktan duyma bilgiler ile riske atılamaz. ''

Gerektiğinde bir

uzmana


danışmaktan

çekinmeyin!

Duyduklarınızı

her zaman


sorgulayın!

Doğru

kaynaklardan


bilgi almayı

öğrenin!

Alacağınız

besinlerin


etiketlerini

okumayı öğrenin!

Bilimsel

kaynakları


öğrenin!

Süpheniz

varsa


kullanmayın!



UYKU KALİTESİ
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KALİTELİ BİR UYKU İÇİN

Yatmadan önce odanı
havalandır!

Odan çok sıcak veya

soğuk olmasın! 

Serin olması iyidir.

Yatmadan 1 saat önce

TV-telefon-tablet


ekranı ile işini bitir!

Uyku zamanını ayarla!
Erken yat, erken kalk!

6 saatten az uykunun hastalık ve ölüm risklerini arttırdığı

bildirilmiştir.

Daha geç uyumak;
duygusal düzenleme, 

bilişsel işlev/akademik başarı, 
uyku süresi/ uyku kalitesi, 

yeme davranışları, 
fiziksel aktivite seviyesini

DÜŞÜRÜR.

İyi bir uyku kalitesi için bitkisel kaynaklar ve

deniz ürünlerinin arttırılması; işlenmiş ürünler,


serbest şeker ve trans yağın azaltılması gerekir!

Her gün aynı saatte

yat, aynı saatte kalk!

Amerika Ulusal Uyku Vakfı gençler için günlük 8-10 saat uyku

önermektedir.

Yatmadan 2 saat önce

yemek yemeyi bitir.

Öğleden sonra yüksek
kafein tüketme.

Yattığın oda olabildiğince
karanlık olsun.

''Uyku sağlıklı yaşamın temellerindendir.''
Uyku sırasında

Vücut kendisini ertesi güne hazırlarken tüm

dokularda yapım onarım gerçekleşir.

Büyüme, gelişme ve bağışıklık sistemi için

gerekli hormonlar salgılanır.

Stres hormonları azaltılarak yenilenme ve

psikolojik rahatlama sağlanır.

Öğrenilen bilgiler işlenerek gerekli bilgiler

kaydedilir. 

Akademik başarının sağlanması için yeterli ve

kaliteli bir uyku şarttır!




>>>>>>>> En az 7 saat



FİZİKSEL AKTİVİTE
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''SINAVA HAZIRLIK SÜRECİNDE STRESLE BAŞ

ETME KONUSUNDA EN PRATİK ÇÖZÜMLERDEN


BİRİ HAREKET ETMEKTİR.''

Fiziksel

Aktivite

Mutluluk hormonu

Hafıza, bilişsel
performans

Metabolik hız,
oksijenlenme

Stres, yorgunluk,
depresyon, kaygı

Ağırlık artışı,
sağlık riski

Arkadaşların veya ailenle

birlikte hareket etmek sosyal


bağları kuvvetlendirir, psikolojik

rahatlama sağlar.

Gün içindeki fiziksel ve mental

yorgunluğun nedeni hareket etmemeye

bağlı olabilir. Hareketi arttır, sonucu gör!

HAREKETİ ARTTIRMAK

İÇİN GENEL ÖNERİLER

Okul veya kursa giderken
yürümeyi tercih et!

Evde çalışırken düzenli

aralıklarla hareket molaları ver!

Ders aralarında
hareket etmeyi
unutma!

Sabah egzersizleri

güne dinç başlamanı


sağlar.

Boş vakitlerinizde

gezerek yeni

yerler keşfet!

Bir spor branşını

hobi edin! 

Toplu taşıma

yerine yürümeyi

tercih et!



SOSYAL YAŞAM
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''Beslenme sadece fiziksel ihtiyaçlarınızı değil, sosyal

ihtiyaçlarınızı da karşılamak için önemli bir unsurdur.''

Yemek yemek sosyal yaşam ve kültürün önemli bir parçasıdır. 
Sevdiğiniz insanlarla birlikte yemek yemek sosyal ve psikolojik


bir terapidir, size iyi gelir.

Öğünlerinizi aileniz, arkadaşlarınız veya

tanıdığınız kişilerle birlikte yapın. 
Böylece muhabbet etme fırsatı yakalar, günün

stresini bir nebze azaltabilirsiniz.

Özel günlerde aşırıya kaçmayın!
Unutmayın, her ikram edileni yemek


zorunda değilsiniz!



ALIŞVERİŞ
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AKILCI
ALIŞVERİŞ

Alacaklarının

listesini önceden


belirle!

Alışverişe dar

zamanda git,


fazla vakit

harcama!

Sadece gerekli

ise al!

İşlenmiş

besinleri tercih


etme!

En az ambalaj

atığını oluştur!

''Yakınınızda en fazla bulunan besinler aynı zamanda en fazla

tüketme durumunuz olan besinlerdir.''

Bilinçli yaşam tüketim

tercihiyle başlar.

Alışveriş sepetinize ne

koyuyorsanız onu  yersiniz.

Doğru tercihler ile

sağlığınızı koruyun.

ÖĞRENCİ MARKET SEPETİ

TAZE SEBZE VE

MEYVELER

SÜT VE SÜT

ÜRÜNLERİ

KURU YEMİŞ,

YAĞLI TOHUM

TAM TAHILLI

ÜRÜNLER

KURU MEYVE

HAZIR İŞLENMİŞ

ÜRÜNLER



DİKKAT!!!
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''Gıda takviyeleri sadece gerekli olduğu

durumlarda hekim kontrolünde alınmalıdır. 
Gereksiz veya fazla tüketim sağlık riskleri


oluşturabilmektedir.''

''Enerji içecekleri mental

performansı arttırma vaadi ile


satılsa da  yüksek oranda

şeker ve uyarıcı madde


içermektedir.
Öğrenciler için önerilen bir


içecek değildir!''

''Tütün mamülleri sağlık

için zararları kanıtlanmış


ürünlerdir.
Her zaman uzak durunuz.''

''Alkol ve türevleri çocuk

ve gençler için sağlık


riski barındırır.
Uzak durunuz.''

''İçerisinde ne olduğu

bilinmeyen, resmi


işletmelerde satılmayan

ve onaylı besin etiketi

bulunmayan ürünleri


tüketmeyiniz.''

''Beslenmeniz ile ilgili fiziksel veya psikolojik sorunlar

hissediyorsanız bir uzmana çekinmeden danışınız.''



''Ülkemizde hastaneler ve Toplum Sağlığı


Merkezleri'nde diyetisyenler bulunmaktadır.''
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Bu konularda iyiyim.

Bu konularda kendimi

geliştirmeliyim.

Bu konularda bir uzmana

danışmalıyım.
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