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10-19 yas arasi saglik problemleri:

KEnfeksiyonIar N

* Ruhsal sorunlar o
thsal sorunia Beslenme bozuklugu !

* Travmalar

Canavan CR ve ark. Curr Dev Nutr 2019



Beslenmenin etkileri

Adolesanlarda diyet kalitesinin arttirilmasi;

/ * Anemive diger mikro besin 6geleri eksikligini dUzeItir\
* Fiziksel buyimeyi T
* Bilissel gelisimi T
e Okula devami v/
* Okul performansini T

-




Adolesanlar nasil besleniyor




Almanya, Fransa, Belcika, Italya, Avusturya, Isvec, Ispanya’dan 8 sehir
12.5-17.5 yas, 1590 addlesan

Enerji alimi 4
Kh alimi v/
Lif alimi v

Kolesterol ve yag alimi v
Kisa zincirli YA alimi1 %40 'I‘
Coklu doymamis YA alimi %40 \l/



Yagda eriyen vitaminler:
* A ve E vitamini alimi v (yasi kiicik erkeklerde E vitamini alimi hafif J,)
* D vitamini alimi {/ (%60-65’inde)
e K vitamini alimi 3-5 kat.

Suda eriyen vitaminler:
* Tiamin, riboflavin, niasin, vitamin Beg, pantotenik asit, biotin, Bi, ve C
vitamini alimi v veya P
* Folat alimi %50’sinde ,



Mineraller

 Sodyum ve Klor alimi 3-5 kat 4*

* K, P, Mg, Zn ve Cu alimi v

e Kalsiyum: 10-15 yas erkeklerde %80’i dnerilen alt sinirda v
Daha biiyik erkeklerin %70’inde
10-15 vyas kizlarda %75’i 6nerilen alt sinirda v

Daha biiyik kizlarin %45’inde
* Demir alimi genelde yeterli. Sadece kiiclik kizlarda hafif

+_lyot ve Flor alimi <



Ulkemizde addlesanlarin,

* Total yag, doymus yag ve sodyum alimi
* E, Bg vitamini ve folat alimi J

* Meyve ve sebze tiketimi

* %18-22'si sigara iciyor

* %50’si fiziksel olarak aktif (orta derece)




Ogiin atlama sikhg

GIRLS BOYS TOTAL Chi- square
p value

™ n;': N o; N ':'E::
Skipping meals (n=515)
Skipped 38 14,8 60 23.3 98 y?=5.994
Not skipped 219 852 198 76.7 417 81.0 p=0.05
Skipped meal (n1=417)
Breakfast 102 46.6 88 44.4 190  (456) y=4.058
Lunch 79 36.1 87 43.9 166 39.8 p =0.05
Dinner 38 17.4 23 11.6 61 14.6
Reasons of skipping meals (n=417)
Lack of time 46 20.6 73 35.1 119 27.6 1=15.87
Cost 2 0.9 5 2.4 7 1.6 p<0.0l
Convenience 6 2.7 5 2.4 11 2
Did not feel like eating 163 73.1 124 596 287
Self-esteemed over weight 6 2.7 1 0.5 7 1.6
TOTAL 255 489 507

+ X t 3
percentage of column. * percentage of row. * defined more than a cause



SOCIODEMOGRAPHIC DETERMINANTS

MEAL SKIPPING

Chi-square

p value
SKIPPED NOT SKIPPED TOTAL
n (%)’ n (%)’ n (%)*
Mother’s level of education (n=523)
Less than high school education 248 (85.5) 42 (14.5) 290 (55.4) ’=7.74
High school + university education 177 (76.0) 56 (24.0) 233 (44.6) p=0.01
Father’s level of education (n=523)
Less than high school education 202 (87.1) 30(12.9) 232 (44.4) 17=9.23
High school + university education 223 (76.6) 68 (23.4) 291 (55.6) p=10.01
Mother’s employment (n=520)
Working 143 (74.5) 49 (25.5) 192 (36.9) 1°=8.86
Not working 279 (85.1) 49 (14.9) 328 (63.1) p=0.01

Anne babanin egitimi ve annenin ¢alismasi addlesanlarin 6glin atlamasi ile iliskili.



15-20 yas arasi 2258 ergen;

Items Eating behaviors Usual behavior Statistical Always Sometimes Never
analysis:
chi-square/df/P
Girls Boys
1 I have breakfast M1 (634) 823 (72.4) 20.8/1/0.000 1534({67.9) 356 (15.8) 368 (16.3)
2 I skip meals 291 (26:0) 178 (15.7) 36.9/1/0.000 l(@» 750(33.2) 1038 (46.0)
3 I have a cup of tea and coffee after meals 459 (45.8) 554 (54.2) 10.8/1/0.001 1023 (45.3) 483 (21.4) 752 (33.3)
4 | prefer boiled or cooked foods to fried food 279 (24.9) 341 (300) 7. 38." (0,007 Eim 1004 (44.5) 634 (28.1)
5 I consume at least one animal product, such-as.meat, milk; 755(67.4) 544(79.2) 40.2/1/0.000 1655 (73.3" 316 (14.0) 287(12.7)
or eggs every day
B I have milk or juice at breakfast 245 (21.9) 256 (22.5) 'IZI1¢1|II [0.706 501 (22.2) 587 (26.0) 1170(51.8)
7 I eat fruits without peeling their' skin 698 (62.3) 670 (58.9) 64/1/0.105 1368 (60.6) 467 (20.7) 423 (18.7)
8 | prefer bread containing bran to white bread 148 (13.2) 57 (5.0) 45 .9/1/0.000 205 (9.1) 336 (14.9) 17
9 | prefer foods cooked'with vegetable oil to those cooked with 659 (58.8) 513 (45.1) 42.2/1/0.000 11?2@ 614 (27.2) 472(20.9)
animal oil
10 I like eating greedily fall sorts of food 813 (72.5) 600 (52.8) 94.1/1/0.000 1413 (62.6) 508 (22.5) 3137 (14.9)
11 I add salt to méals withouttasting them 216 (19.3) 243 (21.4) 54/1/0.214 459 (20.3) 255(11.3) 1544 (68.4)
12 I have at least one portion of vegetables, fruit, or salad in my 920 (82.1) 838 (73.7) 22.9/1/0.000 1?5 288 (12.8) 212(94)
daily menu
13 I\ prefer-fast food like hamburgers to meals 326 (29.1) 243 (21.4) 17.8/1/0.000 559@ 696 (30.8) 993 (44.0)

Ayranci U. Nutrition 2010;26: 772



15-20 yas arasi 2258 adoOlesan;

ltems Eating behaviors Usual behavier Statistical Always Sometimes  Never
dnatysis:
chi-square/df/P
Girls ‘Boys
14 I consume mainly cola type beverages, not water, to satisfy my - 241 (21.5) " 300(265) 7.66/1/0.006 542240) 64X(284) 1074 (47.6)
daily fluid intake needs
15 I take pains not to gain excess weight/not to get fat 452 (403) 238(209) 100.0/1/0.000 690 (30.6) 385(17.1) 1183 (52.4)
16 I do physical exercise if | feel that | am gaining weight 492.(43.9) 319(28.1) 61.5/1/0.000 811 (35.9) 414 (18.3) 1033 (45.7)
17 I reduce eating if | feel that | am gaining weight 349(31.1) 136 (12.0) 123.0/1/0.000 485 (21.5) 401(17.8) 1372 (60.8)
18 I abstain from ready-made foods that contain additives 401 (35.8) 396 (34.8) 0.22/1/0.639 797 (35.3) 683 (30.2) 778 (34.5)
19 I wash my hands before and after meals 1079(96.3) 1052(925) 14.8/1/0.000 2131 (94.4) 102 (4.5) 25(1.1)
20 I buy food from street vendors 53 (4.7) 88 (7.7) 8.7/1/0.003 141 (62) 483(21.4) 1634 (724)
21 I eat fish at least once per week 254 (22.7) 282 (24.8) 1.4/1/0231 536 (23.7) 724 (32.1) 998 (44.2)
22 I eat the fresh part of bread, taking out any mould part if the 73 (6.5) 139(12.2) 21.7/1/0.000 212(94) 108 (4.8) 1938 (85.8)
bread is spoiled

23 I seem to lack coneentration ifl'do-not have breakfast 360(32.1) 358(31.5) 0.1/1/0.749 718 (31.8) 495(21.9) 1045 (46.3)
24 I help my parents while meals-are being prepared at home 468 (41.7) 254(223) 97.8/1/0.000 722 (32.0) 772 (34.2) 764 (33.8)
25 | eat meals together with-my family 990 (883) 1006 (88.5) 0.02/1/0.903 1996 (88.4) 174(7.7) 88 (39)
26 I myself choose-my meal 939 (83.8) 879(77.3) 14.9/1/0.000 1818 (56 317 (14.0) 123(54)
27 I eat-my.méals while watching television or at the computer 384 (34.3) 347 (30.5) 3.6/1/0.058 ?31 EE 839 (37.2)
28 Special'meals are prepared for me at least once daily at home 423 (37.7) 398 (35.0) 1.82/1/0.178 821 (36.4) 785 3278 652 (28.9)
29 I completely finish my meal, clearing the plate 788 (70.3) 990 (87.1) 94.9/1/0.000 1778 (78.7) 322(14.3) 158 (7.0)

Ayranci U. Nutrition 2010;26: 772



Beslenme konusundaki bilgilerinin kaynagi

* Medya %39.2

* Aile ve akranlar %35.7
* Ogretmenler %14.0

e Saglik calisanlari %6.2




Adodlesanlarda kotu beslenme aliskanligina
neden olan faktorler

* Yagh/sekerli, besin degeri diisik yiyeceklere kolay ulasma \
» Saglikli besinlere ulasmada' zorluk

e Saglikli, az yagli, islenmemis, besin degeri yuksek yiyeceklerin lezzetli
olmayacagi diislincesi

* Kotu beslenmenin saglik Uzerine etkileri konusunda bilgi eksigi
* Uygun olmayan ebeveyn rol modeli

* Yiyecek  hazirlama, alis-veris, okulda yemek hazirlama konusunda
yetenek gelistirmeme

e Yaglanmaktan korkma, daha kasli goérinme, viucut imaji Uzerine
Qegatif etkiler /




Besin secimini etkileyen faktorler

Ogrenci %'si

Yiyecegin Yiyecegin
tadive besleyici
duysal degeri

\ algisi }

Zaman  Fiyat Yiyecegin Reklam
Popiularitesi

\ )\ }
| ! |

Psikososyal Yasam sekli Medya




Uc konuda bilgi acig |

Makro ve mikro besin ogelerinin disardan destegi nutrisyonel durumu
dizelten 6nemli bir girisim. En etkili strateji hangisi?

Sistem girisimleri saglikli besinlere ulasmada Umit verici
Okullardaki uygulamalar 1. |

S<y

Nutrisyon programlarina gebelikten korunma ydntemlerinin eklenmesi
* erken gebeliklerin 6nlenmesi
* bebek ve anne sagligi ve beslenme durumu Gzerine etki

Canavan CR. Curr Dev Nutr 2019



8 hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-anasayfa.html

T.C. SAGLIK BAKANLIGI  HSGM ANASAYFA  § Facebook W Twitter G+ Google+ @ Instagram G+ Google+

.C.SAG AKANLIGI " ——
LEK ?&ﬁé‘l ICENBEL MUDURLUgU ANASAYFA  BASKANLIGIMIZ ~ . YAYINLAR  HABERLER  SIKCA SORULAN SORULAR  ILETISIM

Saglkli Beslenme ve Hareketli Hayat
Dairesi Baskanhg

Kalsiyum ve D vitamini yetersizlig ‘Beslenme Dostu Okullar Program/’
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Addlesanlarin giinltk enerji gereksinimleri

Fiziksel aktivite diizeyi

Cinsiyet  Yas(yll) — “sedanter’ Orta derecede Aktif
(kcal/g) aktif (kcal/g)
(kcal/g)
Kiz 9-13 ~  1400-1600 1600-2000 1800-2200
14-18 1800 2000 2400
Erkek 9-13 1600-2000 1800-2200 2000-2600

14-18 2000-2400 2400-2800 2800-3200




Nutrisyonel ihtiyaclar (9-18 yas)

2O "a%?»:\(\se\
ooV ‘“““m\ah \[ AN
Ba\\\"m A\ '
= Enerji (Kcal/giin) 2105.2-2153.1  2105.2-2798.1

Protein (g/glin) 42-80 42-90

Total yag (% eneriji) 30-35 30-35
Total PUFA (% eneriji) 3-10 3-10
N-6* (% eneriji) 2.5 2.5
N-3 (% eneriji) 0.5 0.5

Karbonhidrat, seker** (g/giin) 50-485 50-485

(% eneriji) 50-55 50-55

Prentice A. BIN 2004,92 5:2:583



Gunluk onerilen lif alimi({g/gtin)

| \~

9-13 m(\\ 26 31

14- 18 26 38

3 26 38 yas+5

CEEERTEN yas+10 (g/giin)

14-18 28

19-30 28
Laktasyon

14-18 29

19-30 29




Nutrisyonel ihtiyaglar

2:2\;:?5: gikkat!
\ue\a\dawo“ -
AN\
Pantotenik asit (mg/gin) 5-6
Biotin (ug/gun) 15-60
Vitamin C **(mg/giin) 50-60
Vitamin ‘A (ug RE/gln) 800-1500
Vitamin D-(pg/gtn) 10 (400-600 1U)
Vitamin E (mg/gin) 7-10
Vitamin K (pg/gin) 30-70

Thiamin (mg/giin)
Riboflavin (mg/giin)
Niasin™ (mg/giin)
Vitamin B6 (mg/giin)
Vitamin B12 (mg/gin)
Folik asit (ug/gun)

0.8-1.4
1.2-1.9
13.9-23.8
1.4-2
1.4-2
100-200

Prentice A. BIN 2004,92 5:2:583



11-24 yas:
1200mg/giin

Nutrisyonel ihtiyaclar

Kalsiyum (mg/giin)
Magnezyum (mg/gin)
Fosfor (mg/giin)
Sodyum (mg/giin)

Potasyum (mg/gin)

Klor (mg/giin)
Demir (mg/gin)

Cinko (mg/giin)

500-700
170-350
800-1250
400-500

1600-
2000

690-830
12/15
10-12/15

N

Bakir (mg/giin)
Selenyum (mg/giin)
Molibden* (ug/giin)
Manganez (mg/kg/gin)
Krom (ug/giin)

lyot (ug/giin)

Flor (mg/giin)

Su (mL/gin)

0.4/0.7-1/1.5
30-70
40/80-50/100
2/3-20/50
20/100-30/100
120-150
1.1-3.1
1800-2800

Elektrolit ihtiyaci dengeli diyetle karsilanir.

Prentice A. BIN 2004,92 5:2:583



Gunluk Demir Gereksinimi

> 10 yas: Erkek: 12 mg/glin (>18 yas: 10 mg/glin)
Kiz :15 mg/gin (>50 yas: 10 mg/giin)
Gebelik :30mg/gin

\Laktasyon: 15 mg/glin

/




/ET URUNLERI (100 g) \

Kirmizi et 2.0 mg

Tavuk 1.1 mg

Balik 1.0 mg

Y. Sarisi 1.4 mg
\Karauger 11.4mg/
/SUT URUNLERI >

Siit (200 ml) 0.1 mg

Yogurt (150 g) 0.1 mg
kPeynir (30 g) 0.2 mg/

Demir icerikleri

KAHVALTILIK TAHIL (30g)

Yulaf ezmesi 1.7 mg
Misir gevregi 0.6 mg
TAHIL (50g)

Piring 0.3 mg
Ekmek 0.4 mg
/HUBUBAT (75 g) \
Kuru fasulye 4.6 mg
Nohut 4.9 mg
Mercimek 5.2mg
\Soya fasulyesi 6.5 mg /

@EBZE (200g) \

Ispanak 8 mg

Havug 4 mg

Patates 4 mg

Kabak 3 mg
\Yesil fasulye 1.5 mg /

MEYVE (150g)
Elma, portakal 0.5 mg

Kayisi, muz 1.0 mg
Cilek 1.5 mg




Gunluk Kalsiyum Gereksinimi

- N
M 1-10 yas: 800 mg/giin

M 11-24 yas (E, K) 1200-1300 mg/giin )

1 bardak siit (200 ml) 240
1 kase yogurt (150 g) 180
1 porsiyon peynir (45g) 250-580

http://nal.usda.gov
Prentice A. BJN 2004;92 S:2:583



Check the label on
packaged foods

Typical values (as =old) per 100g: 697kJ/ 167keal
Choose foods lower
in fat, salt and sugars

Eat less often and
in small amounts

Eatwell Guide

Use the Eatwell Guide to help you get a balance of healthier and more sustainable
It shows how much of what you eat overall should come from each food group.

Raisins e .

o
o X
T .ﬂ s
e
Futatoes

R R TN

Chopped
fomatoes

(=]

Puls ; 2
ProgePer Week ©S, 2 portions of sustainably
Sseq Meg; O8 Of which is olly. Eat less

Per day i 2000kcal

Water, lower fat
milk, sugar-free
drinks including
tea and coffee
all count.

Limit fruit juice
and/or smoothies
to a total of
150ml a day.

Oil & spreads

Choose unsaturated oils
and use in small amounts

)
T 2500kcal = ALL FOOD + ALL DRINKS

ons/the-eatwell-guide


https://www.gov.uk/government/publications/the-eatwell-guide

lyi beslenme icin 8 kural

ﬁﬁéﬁnﬁn temelini karbonhidratlar olusturmali

2. Bol miktarda meyve ve sebze tiiketilmeli

4. Doymus yag ve seker azaltilmali/birakiimali

5. Tuz tuketimi azaltilmal

6. Aktif olmali ve saglikh vicut agirligi saglanmali
7

. Susamamali

QKahvaltl atlanmamali

3. Daha ¢ok balik yenmeli — her hafta bir 6glin yagh balik tiiketilmeli

~

/




Daha az yag..

4 N

 Kirmizi et ve kiimes hayvanlari hazirlanirken goriinen yagl
kisimlari ¢ikarilmali

« Ozellikle siit, siit Uriinleri ve Kh iceren yiyeceklerde daha az
yag, tuz ve seker

\-Pisirme sekilleri /




Seker

Yas

4-6 yas
7-10 yas
>11 yas

Onerilen maks. Seker kiipii
serbest seker alimi
B <i9g/g[jn 5 kip
<24g/gin 6 kiip
<30g/glin 7 kip

&



Tuz kisitlamasinin yararlari

1. Sol ventrikul hipertrofisinde gerileme

2. Proteiniiride azalma

. Osteoporoz riskinde azalma

. Mide kanserine karsi koruyucu

3
4
5
6. Inme riskinde azalma
7. Antihipertansif ilaglarin etkinliginde artis
8

. Diuiretige bagh K* kaybinda azalma




Onerilen sodyum ve tuz tiketimi miktarlar

Yas Sodyum
0-6 ay 0.12 g
7-12 ay 0.37 g
1-3 yas 1.00 g
4-8 yas 1.20g
29 yas 1.50g
Eriskin 230g

Tuz ”

0.30g
0.93¢g
2.52g
3.02g
3.78g
5.80g




Sivi alimi

* 6-8 bardak sivi/gin (su, disiik yagh siit, sekersiz icecekler, cay kahve dahil)
* Sekerli iceceklere dikkat (<250mL/glin olmali) Alkol &

Su

National Research Council of the USA in 1989 (Food and NutritionBoard, 1989)
— 1Kcal icin Iml (240 ml/mJ)

Avusturya,Almanya, isvicre (DACH, 2002) - 1Kcal i¢in 0-33ml (80 ml/mJ)

« Uc saati gecen sporlar sirasinda su icilmeli. Tuz tabletleri tehlikeli!
e Spor sonrasi enerji icecegi yerine su ve disuk yagl st



Meyve ve sebzeler

* Bircok insan daha cok yemesi gerektigini bilir ancak yemez
* En az 5 porsiyon/giin
* Taze, donmus, kurutulmus, konserve, suyu sikilmis....

* 1 porsiyon 80 g veya:
* 1 elma
* 1 muz
1 seftali
1 portakal veya ayni buyiklikte meyveler
3 yemek kasigi dolusu sebze




Patates, ekmek, pirinc ve diger
karbonhidratlar

* Diyetimizin cok 6nemli bir kismi

* Yediklerimizin 1/3’i olmall

e Yuksek lifli, tam tahilli olmali

e Satin alirken tam bugday makarna, esmer piring..

* Oneri:
e Kahvaltida tam tahilli gevrek, tuzu ve sekeri azaltilmis olani secilmeli
* Ogle yemeginde sandvicte
» Aksam patates, makarna veya pirin¢



Yagli yiyecekler, tuz ve sekerler

* Cikolata, pasta, biskuvi, sekerli icecekler, margarin, dondurma
* Gercekte ihtiyac yok

* Ara sira ve kucuk miktarlarda tuketilmeli

* Etiketleri okunmali

Yaglar ve margarinler

* Belli miktarda yag yasamsal ancak genellikle gereginden fazla doymus yag
tuketiyoruz, azaltilmasi gerekli

* Doymamis yaglar daha yararli-bitkilerden elde ediliyor. Kan kolesteroliini
dusirmeye yardimci.

e Tum yaglarin enerjisi yuksektir sinirli tiketilmelidir.



St ve sut Urinleri

myi protein ve vitam

e lyi kalsiyum kaynak

* Yiksek yag ve vi
alirken dikkat etme

* Az yagh sut, az
normalin, tuketilen

* Tatlandiriilmamis

in kaynaklari \

ari
ksek doymus yag icerebilir

K gerekir.

vagli peynir olabilir veya
miktari azaltilir.

ve kalsiyum ile

Kzenginle§tirilmi§ olanlar tercih etmeli /




Bakliyat, balik, yumurta, et ve diger proteinler

%Protein, vitamin ve mineral kaynagi \

* Bakliyat ete iyi alternatiftir.. Disuk yag,
vuksek lif, protein, vitamin ve mineral
icerirler.

» 2x140g/hafta ‘balik tiketilmesi 6nerilir.

* GUnde 90g fazla kirmizi et ya da islenmis
et tiketimi 70g/gline indirilmeli

kPi§iriIi§ sekli 6nemli | /




Pratik Oneriler

%usaymca su veya yagsiz ya da az yagh sut i¢ \

v" Aile Gyeleri ile birlikte ye

v' Disarda yerken saglikli yiycekler sec
v Yetistiriciden direkt alis veris yap
v Mevsiminde ve ucuz sebze -meyve tiket

v’ Fast-food restoranlarda daha az yemek ye ve daha
saghkli olan yiyecekleri sec. Besin icerigini gozden gecir,
firmalardan bilgiiste

v Bilgisayar oynarken ya da TV seyrederken yemek
yemekten kacin

v Saglikh ara 6glinler icin: taze meyve, tam tahil ekmegi,
disuk yagl yogurt tiiket




Normal buyuyen ¢cocukta
nutrisyonel eksiklik?

* Pediatrinin daima ¢ok tartisilan konularindan biri

e Klasik nutrisyonel eksiklikler c¢cok iyi tanimlandigi icin tip

egitimimizden ' beri aklimizda. Ancak normal biylyen

cocuklardaki nutrisyonel eksiklikler siklikla atlanmakta !



Normal buyuyen ¢cocukta nutrisyonel eksiklikler

En sik gorulen iki eksiklik;

Demir eksikligi

D vitamini eksikligi



D vitamini destegi

* Cocuk ve addlesanlarda 600U/giin

Table 2: Recommended Dietary Allowances [F?I[}As-} 1Tor f :rable 4: Tolerable Upper Intake Levels (ULs) for Vitamin D
Vitamin D [1] ‘ [1]
Age Male Female Pregnancy Lactation Age Male Female Pregnancy Lactation
0-12 months* 400 IU___ 400 |U \ ! - 0—6 months 1,0001U 1,000 U
(10 meg) (10 meg) : (25 meg) (25 meg)
1—13.years 600 IU % &00NU 7-12 months 11,5000 1,500 U
2 S (1&meg) (' mcg) (38 mcg) (38 mcg)
1415 years B00NU 600 1U 600 U 600 1U 1-3 years 2,5001U 2,500 U
. » \ _ (15 mag)y” (15 meq) (15mcg) (15 mcg) (63 mcg) (63 mcg)
19—50years 600 IU 001U &600 U g00 U 43 years 3,000 10U 3,000 1U
oy {15 mcg) (15 mcg) (15 mcg) (15 mecg) (Ffomcg) (75 mcg)
I 51-704ears 6001V 600U 9-18 years 4,0001U 4,000 1U 4,0001U 4,000 1U
! (15 mecg) (15 meg) (100 meg) (100 mcg) (100 meg) (100 mcg)
>70 years 001U 800U 19+ years 4,0001U 4,000 1U 4,0001U 4,000 1U
{20 meg) (20 meg) (100 mcg) (100 mcg) (100 mcg) (100 mcg)

https://ods.od.nih.gov
http://cocukergen.thsk.saglik.gov.tr/



Adolesan gebelik

/15-19 yas \

* %11
* Yas kiiculdiikce risk artiyor. <15 vyasrisk

® obstetrik komplikasyonlar:
* preeklempsi, prematurite, EMR, dlisuk dogum agirhigi, fetal olim
* Komplikasyon orani %44.4
* Yasladegil prenatal bakim yetersizligi ile iliskili?

* Erken evlilik ve erken hamilelik 6nemli sorun.

* Prenatal bakim genellikle son trimesterde baslyor.

\Dogumlarm %31.6’s1 uygun olmayan kosullarda gerceklesiyor.




bA Protein

Besin grubu

Meyve orsiyon (2 kase)

Sebze porsiyon (2.5 kase) ’ ( \XS

Siit ve siit Grlinleri 3 bardak
Dusik yagh ya da yagsiz sit, Ornek: 1 bardak siit=45g peynir &L /« J- ‘u’I_.:.
yogurt ya da peynir =60g islenmis peynir

Tam tahii

Tam bugday, esmer piring, yulaf ezmesi, 90g
misir

Yagsiz kirmizi et, tavuk, hindi, balik, baklagiller, B{3T:
tohumlar, findik, fistik ezmesi

Su 7-15 bardak su
Yaglar, tuz ve seker Sinirl
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