Adélesan Dénemde Beslenme Neden Onemlidir?

-

* Gelisim surecinin dnemli bir donemi
* Fiziksel, psikolojik, fizyolojik ve sosyal yonden énemli degisiklikler
yasiyor
* Artis
* Blayume hizi (hizlanmug kas, iskelet, endokrin geligim) : 3
* Bax besin ogeleri gereksinmesi

Ergenlik doneminde sik gérulen beslenme ile iligxili
saghk sorunlar

Demir eksikligi ve osteoporoza neden olan kalsiyum yetersizligi
Anoreksia nervosa gibl yeme bozukluklarn
Malnutrisyon

Hiperlipidemi

Hormonal duzensizlikler

Akne
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Gereksinimler artar...

* Enerji gereksinimi: * Kemikteki hizli biyame igin daha
* CHO'lardan enerji olugumu igin t fazla kalsiyuma,
tamin, nboflavin, nisair ) G . .
. U * Kasta miyoglobin, eritrositlerde
Doku sentezi: hemoglobin yapimi igin daha
* B6 vitamini. folik asit, 812 vitamin fazla demire,
* Hizlviskelet geligimi: ' * Biiyime ve cinsel gelisim igin kas
* D vitamini ve kemik dokularinin dretimi igin
* Yeni hiicre yapimu: t daha fazla ¢inkoya gereksinim
* A, C, E vitamini vardr.
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k }’,j * Glinde 5 porsiyon sebze/meyve
¢
»{ * Her 6glnde 4 temel besin grubu

* Her glin ~ ana 6gun

u * Ginde 2 saatten az TV/net baginda vakit
u * Her giin en az 1 saat fiziksel aktivite

0.4 * Hizl hazir besin besinler O tiketmek
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