Ergenlik donemi; blyimenin ¢ok hizlandigi enerji ve besin
ogelerine gereksinimin en yuksek oldugu donemdir. Yeterli ve
dengeli beslenebilmen igin bes temel besin grubunda yer
alan besinleri her 6gunde yeterli miktarda tuketmelisin.

T.C. SAGLIK BAKANLIGI

+ Ddazenli fiziksel aktivite aligkanhgi ve yeterli-dengeli HALK SAGLIGI GENEL MUDURLUGU
beslenme yetigkin donemde gelisebilecek hastaliklari, - -7 - , -
sismanlik ve kemik erimesi riskini azaltir. . ‘ " a d

+ Fiziksel aktivite yapman kaygi ve endiselerini azaltir, sana ﬁ |
guiven ve nese verir. ! ﬁk‘

+ Gunluk aktiviteler daha enerjik olmani saglar, kilo v W

kontrolune yardimci olur. . , N
- #
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» Bireysel veya takim sporlari fiziksel gelisimin kadar kigisel
gelisimini de destekler.

Hem §imdli3ki hlem ileri yflglardelllkitsagllgln ERGEN LI KTE
"'\e hareketi hayatina kat BESLENME VE
FIZIKSEL

Daha fazla bilgi icin AKTIVITE
Aile Hekiminize A{J% =
Saglhkh Hayat Merkezlerine
Toplum Sagligi Merkezlerine e —

BASVURABILIR, t

Bakanligimiz ilgili web sayfalarini
ZIYARET EDEBILIRSINIZ.
https://www.sagligim.gov.tr/ergen-sagliqi



https://www.sagligim.gov.tr/ergen-sagligi

Hareketsiz Yagam Bilgisayar, oyun konsollan, \__’ ‘ SeyrEk ve az mlktal'da ’[UketlnIZ
televizyon vb. baginda giinde 2 saatten fazla zaman gecimeyiniz rhj-‘ 6 (Svve kat yadlar, seker ve tatllar vh)
V
i « Tempolu kosma, « Yiizme = Boks X : . - . . .
vglt‘;flf;dﬁd‘g;te e e r)\' _ pe». St yogurt, peynir grubu giinde 3 porsiyon
e « Hizli dans » Futhol e Bat I ] 15— I
Aktiviteler (veya tempolu dans, halk oyunlari) ~ « Karate gibi sporlar ‘* ) @ <5 E, yumurta, kurubaklaglller gunde 2%k il

« ipatlama

Haﬁada 3 Gun « Halat, sinav, mekik, barfiks cekme, viicut agirlig), o 14 .
Kas Ve Kemik diren;lti h:ﬂflﬂﬂvadaﬂﬁlﬂlkalilerini kullatnagakg Sebze QFUbu gunde 2Va-4 porsiyon
Guglend | ren Akt“"te ler yapilan egzersizler(bu tip hareketleri en az 3 kez 10-15 kez

(d

Meyve grubu giinde 2%2-3 porsiyon

tekrar edin), yapay duvara veya agaca tirmanma, jimnastik

Gunlik Aktiviteler - Bisiklete binme « Paten kayma«Ev ve bahce [ )

. isleri « Yakalama- firlatma iceren sporlar
Urta Slddeue (frizbi gibi) « Yiirilyerek okula gitme vb, =
Her Giin 60 Dak. . Parkta, acik giivenilir alanda ip h«

~J)  Tahil grubu ekmek, bulgur, piring,
-,  Makama giinde 4%2-8 porsiyon

atlamak, yakar top vb. sokak oyunlan oynamak (J

e — Ol0pe N4 .
Yapilan aktivitelerin gogunu ginesten ‘.” \ LT,
yararlanmak adina agik havada yapmayi n "‘ &, Oguin atlamamall,
tercih etmelisin mutlaka kahvalti yapmalisin
Ip atlama, bisiklete binme, ylizme, futbol, voleybol gibi Cok tuzlu ve yagh yiyecekleri tuketmemeli, kullanilan tuzun
aktiviteler kas ve kemik saghgini gelistirir. iyotlu sofra tuzu olmasina dikkat etmelisin.
Ev ve bag bahce isleri, aligveris yapmak, dans etmek, doga Baligi her hafta duzenli olarak tuketmelisin. Ayakustu
gezileri gibi aktiviteleri ailen/arkadaslarinla yapmalisin. atistirmaliklar ve fast food yemek tercihlerinden kaginmali,

ara ogunlerinde mevsimine uygun, taze sebze ve meyveler,

Asansor yerine merdiven kullanmali, sartlar uygunsa okula N Gae= OF : -
kuru meyveler, sut, ayran vb. tuketimini tercih etmelisin.

bisikletle veya yurUyerek gitmelisin. Uzun sureli televizyon
seyretmekten, bilgisayar kullanimindan kaginmali, duzenli Gunde en az 8-10 bardak (2-2.5 L) su tuketmelisin.

spor yapma aligkanligi kazanmalisin. Gazli ve sekerli igecekleri tiiketmemelisin.



