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BAZI BESINLERIN 1 PORSIYON MiIKTARLARI

Olcii

1 biytk su bardad

2 Kibrit kutusu
5 adet
3 adet

3-4 kiicilk parga
3-4 kdfte kadar

2 adet

1 ince dilim

1 kase

1 kiiclk kase

Mikctar (g)

200
50-60
15
60-90
30
90-100
100
25

120-150

1 kliclk kase 100-120

1 orta baoy 100

1 orta boy 100

1 kiiclk boy 100

1/2 orta boy 60

10-15 adet 100

1 orta boy 100

1 kiclk boy 100

arul,kivircik ~ 8-10 yaprak 100

Salatalik 1 kuglk baoy 100
aze fasulye, bamya (pismis) 1 kiclk kase 120-150

avug 1 orta boy 100
Bezelye (pismis) 1 kicuk kase 120-150

.C. Sadlik Bakanl{ T.C. Saghk Bakanhi Hacettepe Universites
rel Saghk Hizmetler Sadhk Projesi Beslanme ve Diyelalik
Genel Midarliga Genel Koordinatdr Lgl BolCmi
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—— “I'PRUPE
SUT VE SUT URUNLERI
Profein

(1l Kalsiyom, fosfor

B, riboflavin " ve B, grubu vitaminleri e

Onemi

"Bilydme ve gelisme, "Dokularn onanm
"Kemik gelisimi ve saglgi, *Dis gelisimive |
sadligr, *Sinir ve kaslann diizenli calsmast
"Hastaliklara karst direnc. |
Tilketimesi Onerlen Mitar (Gnlik)
Yetiskin2 Porsiyon

Cocuk, genc, gabe, emzikl, manaooz sorras!
Kadin:34 Porsiyon -

2 GRUP:
ET ,YUMURTA,
KURUBAKLAGIL

Protein

Demir,ginko, fosfor, magnezyum
Bo,B12,A vitamini,niasin,tiamin fcerir
PosufKurubuHogmerdenJ

Onemi

"Bilyiime, gelisme, Hilcrelerin yenilenmesi
ve doku onarim, Kan yapim, Sinir Sindirim
sistemi ve deri sagidi,"Hastaliklara kars!
drenc.

Tiketimesi Onerllen Wiktar ( Ginlik )
Vetiskin, genc, cocuk; 2 Parsiyon

(iebe, emzikli: 3 Porsiyon
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3, GRUP: ;

TAZE SEBZE ve MEYVELER
C Vitamini

Karoten(A Vitamini dncdst]

Folik Asit Bz viomini [riboflavin] Demir,
magnezyum,Posd” igerir

Cnemi

"Bilyiime ve gelisme

*Hilere yenilenmes, doku onanm;
*Kan yapim,

“Dis ve diset saghg,

“Deri ve gdz saghg,

"Hastalikiara kars! direnc.
Tiiketimes: Onerilen Midar (GiniCk)
57 Porsiyon

Sebze 3-4 Porsiyon
Meyve 2-3 Porsiyon

o e

4, GRUP:
TAHILLAR ve TAHIL URUNLERI
Temel enerj'r' toynagidir

B vitamini h'umin}masin
ve protein icerir.

Onemi

“Vilcueun temel eneji kaynagidlr
"Sinir, Sindiim Sistemi v Dert Saglg,
“Hastalklara kar direng

Tiketimesi dnerilen Mikiar (Gunltk)
4-6 Porsiyon
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Yetersiz ve dengesiz beslenme yiizinden zihnen ve bedenen iyi gelismemis,
yorgun, isteksiz ve hasta bireyler toplum icin bir giic ve kuvvet dedil bir yiktir

Yeterli ve dengeli beslenen kisilerin gorlntis soyle tanimlanabilir:
* Sagfam bir gorinis,

» Hareketli ve dikkatli bakislar,

* Muntazam, plriizs(iz, hafif nemli ve hafif pembe bir ci,

* Canli ve parlak saglar,

* Kuvvetli, gelisimi normal kaslar,

* Diizgin, Iyi gelismis kol ve bacaklar,

* Stk sik bag adrisindan sikayet etmeyen, istahli, calismaya istekli kisilk,
* Vllcut agirigr, boy uzunlu§una ve yasina gére orantil,

* Zihinsel ruhsal ve sosyal gelisimi normal, devamli calisabilen bir isilik.

Yetersiz ve dengesiz beslenenlerin gorlndsi ise;
"+ Hareketleri afr, isteksiz, ediimis bir vicut,

* Siskin bir karin,

* Clltte cesitli yara ve pirtzler,

* Stk stk bas afjrisindan sikayet,

+ stahsiz, yorgun, isteksiz bir isiik
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ONERILER

4% Her glin yetiskin bireylerin 2 porsiyon, cocuklarn, adblesan dénemi genclerin, gebe ve
emzikli kadinlarla menopoz sonrasi kadinlarin 3-4 porsiyon sit ve yerine gecen besin-
ler tiketmeleri gerekir. Bir orta boy su bardagi (200 cc) sit veya yodurt ile iki kibrit kutusu
biyiklagtnde peynir bir porsiyondur.

+# Yagdsiz veya yagi azaltilmis siit, yogurt ve tuzu az peyniri tercih edin.

+4 Cig sit ve pastdrize edilmemis s(tlerden yapilan peynir ve benzeri besinler insanlarda
Brusella hastaligina neden olur. Bu nedenle sokakta satilan kaynadi bilinmeyen sitleri
tiketmeyin.

++# Pastorize edilmis veya UHT (uzun émiirll st) siitlen tercih edin. Kaynagini bilmediginiz
ve tanimadigimiz kisilerin sattigi sokak sitlerini satin almayin.

+% S(tiin az kaynatiimas siitte bulunan mikroplarin tamamini éldiirmez. Sitiin cok kay-
natiimasi ise vitamin kaybina neden olur. Sttt kaynama noktasina geldikten sonra en az
5 dakika kaynatmak hijyenik yonden yararh olabilir.

++ Yogurdun suyunun siiziimesi veya bekletme esnasinda olusan suyunun atiimasi vitamin
B, (riboflavin) kaybina neden olur. Riboflavin viicutta nemli islevieri olan bir vitamindir.
Bu nedenle yogurdun yesiimsi suyu atiimamall, dederlendinimelidir. Ekmek
mayalandirma, biskiivi ve pasta ile corba yapiminda kullaniimalidir.

+# Sitli tath pisirildikten sonra ocaktan alinirken sekeri eklenmelidir. Pisirilme sirasinda
eklenen seker ile sitin proteini birlesince protein kaybi olusur.

+# Tarhana yogurt, un veya yarmadan yapilan geleneksel bir besinimizdir. Beslenmemizde
onemli yeri vardir. Ancak kurutulma islemi hava akimi olan ve gdlge bir yerde, (std bezle
kapall olarak yapilmali, gines altinda kurutulmamahdir. Aksi halde dnemli vitamin
kayiplar olusur.

+% Satn alinan plastik sit ve yogurt kaplari, daha sonra yiyecek saklama amaci ile
kullaniimamalidir.

+# Ishal tedavisinde yogurt yenmesi ve tuzlu ayran icilmesi yasam kurtarir.

http://edirnefsmoo.meb.k12.tr 0284 213 88 66
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ONERILER

44 Etler iyi kalite protein kaynagidir. Ozellikle protein gereksiniminin arttigi, hizli biiylimenin
oldudu bebeklik, cocukluk donemlerinde diyette mutlaka yer almasi gerekir.

44 Etin kendisi protein icerdidi icin suyundan ziyade kendisi yenimelidir.

+4 Yaih etlerin doymus yag ve kolesterol iceridi daha yitksek oldugu icin koroner arter
hastaligi, diyabet, hipertansiyon gibi hastaligi olanlar kirmizi yagl et yerine derisiz
beyaz &ti (tavuk, hindi) ve balik etini tercih etmelidirler,

+4 Omega-3 (n-3) icengi yiksek oldugu icin saghkli beslenme icin haftada 2 kez balik
yenilmelidir,

+4 Salam, sosis gibi et Grtnlerini tdketirken yaninda mutlaka C, E vitamininden zengin
bir besine yer verilmelidir. Bu besinlerin yag orani yiksek oldugundan sinirl tketiimelidir.

4 Veteriner kontrolinden gecmis etler tiiketimelidir, Kacak kesilmis etler hastalik stkenleri-
ni tastyabilir, iyice pisirildikten sonra tketilmelidir.

% Pisirmede haslama, 1zgara gibi yéntemler tercih edilmeli, kizartmadan kaciniimalidir. Et
konan yemege yag eklememelidir.

+# Etler izgara edilirken etle ates arasindaki uzakiik eti yakmayacak, komiirlesme saglamay-
acak sekilde ayarlanmalidir, aksi halde kanser yapici maddeler olusur. Ayni nedenle tler
coK yiksek sicaklikta, uzun sdre pisiriimemelid.

++ Giivenilir yerlerden satin alinmali; hemen tiketiimeyecakse sogukta veya dondurucuda
saklanmalidir,

532) nttp://edirnefsmoo.meb.k12.tr 0284 213 88 66
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Yumurtanin dis kabugunda mikroorganizmalar olabilecegi icin
kullanilmadan dnce mutlaka yikanmali bir tabaga kirarak tazeligi kontrol edilmelidir

ONERILER

++ Protein kalitesi yilksek oldugu icin bebek ve cocuklar tarafindan
her giin bir adet tiketiimesi yararlidir.

++# Diyette protein miktarinin kisitlandigi babrek ve karaciger yetmezligi gibi
hastaliklarda yumurta érmek protein icerigi nedeni ile dnemli bir protein kaynadidir.

+# Yumurtaya kabuklarindan kolaylikla mikroorganizmalar gectidi icin dzellikle
akinin iyi pisirilerek tiketilmesi gerekir.

*+ Pismemis (cig) yumurta tiketiimemelidir.

++ Kalp-damar hastalan haftada 1-2 kez yumurta yiyebilirler.

++ Et yemeyenler et secenegi olarak yumurta yiyebilirler. Bir adet yumurta, besin degeri
acisindan yumurta bayukligindeki ete esittir.

++ Yumurta sebzelerle ve tahillarla birlikte yenirse, kan kolesteroliine olumsuz etkisi olmaz.

##% Yumurtanin icindeki lesitin beyin islevierinin diizenli olmasinda yardimci olur.

4+ Satin alirken zeri temiz, catlagl ve king: olmayan yumurtalar secilmeli,buzdolabinda
yikanmadan saklanmalidir.

% Yumurta bayatsa ve uzun siire pisirilirse sansinin etrafinda yesil renkte demirsaifr
halkasi olusur. Bu nedenle taze yumurta tiiketilmeli ve haslama suresi kati yumurta icin
su kaynamaya basladiktan sonra 8 dakika ile sinirlandiriimahdir.

ONERILER

+# Posa iceriklerinin yilksek olmasi ve yag iceriklerinin disik olmasi nedeniyle
ozellikle kalp-damar ve diyabet hastalaninin diyetinde siklikla yer almalidir.

++4 Protein kalitesini arttirmak icin tahillarla birlikte tiketiimelidir.

+4 Islatma ve iyi pisirme ile gaz yapici etkileri en aza indirilebilir.
Kesinlikle pisirme sulari dokdimemelidir.

+# Bilesimindeki minerallerin yararlihigi acisindan C vitamininden
zengin besinlerle birlikte tiketilmelidir.

) http://edirnefsmoo.meb.k12.tr 0284 213 88 66
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ONERILER

## B grubu vitaminleri, mineraller, yag ve proteinden zengindirler.

++% Enerji degeri yiksek olan bu besinlere 6zellikle cocuklann ve
agir iste calisanlarin diyetinde yer verilmesi yararhdir.

+#% Evde saklarken kabuklu ve kabuklar ayrilmis olanlar bir arada tutulmamali,
nemsiz ortamda saklanmalidir.

ET-YUMURTA-KURUBAKLAGIL GRUBUNDAN GUNDE 2 PORSIYON ALINMALIDIR.
PORSIYON OLCULERI ASAGIDAKI GIBIDIR:

Ettavuk, balik vb : 50-60 g (2 1zgara kdfte kadar)
Kurubaklagiller : 90 g (Bir cay bardagi)

Yagh tohumiar :30g
Yumuria . Haftada 3-4 adet taketilmelidir. 2 yumurta 2-3 kéfteye es degerdir.

ONERILER

*+#* Gindeenaz5 porsiyon sebze ya da meyve tiketilmelidir.

+# Giinliik alinan sebze ve meyvenin en az iki porsiyonu yesil yaprakli sebzeler veya
portakal, limon gibi turuncgiller veya domates olmalidir.

http://edirnefsmoo.meb.k12.tr 0284 213 88 66
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ONERILER

*# Yeterli, dengeli, saglikli ve moral yiikseltici bir
beslenme icin bir iki besin tlriinden cok yeme ye-
rine, degisik tir besinlerden az miktarlarda tike-
tin.

++% Tek bir besin, degisik renk ve tattaki besinlerle,
degisik sekilde hazirlanip pisirilerek de beslenme-
de cesitlilik saglanabilir.

4% Toark mutfaginin niteliklerinden biri de besin cesitliligidir. Bu mutfak kiitiri beslenme il-
kelerine uygun bazi degisikliklerle sardartlmelidir.

ONERILER

4% Tam tahil Grinlerini tiketin.
+# Tuketilecek miktar bireyin agirhk ve bedensel calisma durumuna goére degisir.

++#% Az hareketli, sisman bireylere giinde 3 ince dilim ekmek (75 g) yeterli iken
zayif bireyler, agir iste calisanlar bunun 3-5 katini yiyebilirler.

++ Tam tahil Granleri giinde 6 porsiyon (6 dilim ekmek veya 3 dilim ekmek,
1 kepge unlu corba, 4 yemek kasigi pilav gibi) tiketilebilir. Agir iste calisan ve
enerji gereksinimi fazla olanlar bu gruptan daha fazla tiketebilirler.

++% Tam tahil drinlerini her giin hatta her 6giin tiketin. — /1 &- :
LA : '..\ “ ul
++% Protein ve vitamin icerigini arttirmak icin diger besinlerle | ﬁ:—r y b ‘;t i
(kuru baklagiller, stt ve iriinleri) birlikte tiketin. ’“‘Jf" }‘;
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Sabah kahvaltisinda yenilen sebze ve meyvelerin gok onemli oldugu unutulmamahdir

Kahvaltida cocuklara verilecek besinler, peynir, zeytin, vumurta, recel, findik ezmesi, ekmek ve
kahvaltlik tahil Granlen vi.dir. Asagida cocuklar icin uygun kahvalti drnekleri verilmistir.

Bir bardak sit /_;
-

Bir bardak siit
Bir kibrit kutusu kadar beyaz peynir
5-6 adet zeytin
Bir kiiciik boy dilimlenmis domates
1-2 dilim ekmek

1 yumurta
Bir dilim recelli ekmek
1 adet mandalina

[ gan)

Bir bardak sut
3-4 adet kurabiye ya da 1-2 pogaca
Bir cay bardag! portakal suyu

Bir bardak st
Findik-fistik ezmeli iki dilim ekmek
1-2 adet mandalina ya da portakal

- G
an)

Bir bardak siit
Tahin- pekmez
Bir fincan ceviz
Iki dilim ekmek
Bir adet Portakal

Bir bardak siitle kanstirilms
kahvaltilik tahil GriandG
Bir cay bardag: meyve suyu

- \_
-

ONERILER

+# Boyunuza uygun agirhgr hedefleyin. Saghikh agiriga sahip iseniz, kilo aimaktan kaginin.

++# Kilolu veya sisman iseniz énce daha fazla agirik artisini énleyin daha sonra saghginiz
korumak icin agirlik kaybetmeyi hedefleyin.

++* Az vag eklenmis sebze, yagsiz beyaz et, kurubaklagiller, yagi azaltilmis siit-yogurt, mey-
ve ve tam tahillar tiketerek saglikh beslenme aliskanlhigl kazanin.

% Porsiyon biyikliginde saglhkl beslenme icin dnerilen miktarlara uyun.
++# Hareket edin. Diizenli fiziksel aktivite yapin.

+# Aldiginiz enerji ile tiikettiginiz eneni miktanni dengeleyin.

4% Saglikl yeme aliskanhdi ve dizenli fiziksel aktivite ile cocuklara drnek olun.

4% Giinde en az tc¢ 6giin diizenli yemek yiyin, 6giin atlamayin, 6glinlerde enerjisi vilkksek ha-
mur isleri, tathlar, yagh cerezler yememeye calisin.

+# Bol su ve sekersiz bitkisel caylar igin.
+# Viicut agiriginizi korumada davranislanimizin énemli oldugunu unutmayin.

+# Gerektiginde uzmanlardan davranis degistirme tedavisi destegi saglayin.

http://edirnefsmoo.meb.k12.tr 0284 213 88 66
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ONERILER

+#% Fazla seker iceren besinlerin ve iceceklerin tiketimini sinirlayin.

44 Enerjinizin cogunlugunu tahillardan (tam tahil drtinleri), taze meyve ve sebzelerden,
az yagl veya yagsiz besinlerden omegin yagi azaltlnmis siit ve driinlerinden,
yagsiz et veya et yerine gecenlerden saglayin.

+#% Kolal icecekler yerine siit ve Griinlerini tercih edin.

+#% Seker iceren icecekler yerine sadece su icin.

+# Cay ve bitkisel caylan sekersiz icin.

+#% Sekerli besin tliketiminden sonra dislerinizi fircalamay! unutmayin.

ONERILER

+4 Istenilen agirlik ve uygun viicut bilesimini koruyacak,
yeterli enerji iceren bir diyet tiketin.

+#% Tiim besin gruplanndaki yiyeceklerden dengeli tiketin .

+# Besin cesitliligini arttinn.
+# Yiksek karbonhidrath besinlerin tiketimini arttirin.
+#% Doymus yag tiketimini (kati yaglar) azaltin.

+# Fazla tuz ve cay sekeri alimindan kacinin.

+4 Kepekli tahillar ve kurubaklagil tGketimini arttirin.
++# Gunde 3 —5 veya daha fazla porsiyon sebze ve meyve tiketin.

++% Kisa sireli diyetler yerine, uzun siire uygulayabileceginiz,
saghkl beslenme kurallar iceren diyetler uygulayin.

4% Ginlik 3 ana, 2-3 ara 6giinii, 2-3 saat araliklarla tliketin.
++ Ogiin atlamayin, uzun siire ac kalmayin.

++% Egzersiz 6ncesi, sirasi ve sonrasi sivi tiiketiminizi arttirin.

http://edirnefsmoo.meb.k12.tr 0284 213 88 66
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Su lhtiyaci Nasil Karsilanir?
Insan su ihtivacini:

o LCHITE SIIVEN TG o oo ananne s ananinm dmmnss is m assnms s i sms

» Yivecek ve iceceklerie o SR e S
= Metabolizma sonucu o}ugan su |[e

1200-1500 mL/gin
1000 mlL/gdn

260 mL/gin karsilar.

ONERILER

4% Su ve icecekler viicut su dengesinin korunmasinda dnemilidir.

+#% Yasam icin elzem Gge olarak tanimladigimiz suyu temiz, saghg bozmayan

kaynaklardan karsilamaliyiz.

## Insan besin almadan giinlerce yasayabilir, giinlerce susuz yasam ise olanaksizdir.

+ 4% Ozellikle ishal durumunda tuz, seker karisimi sivi yasam kurtaricidir.

44 Akan su pislik tutmaz deyisi yanhstir. Insan éldiiren mikrop gozle goralmediginden
suyun berrak gorinimd givenli cldugunu gostermez. Sipheli su kaynatip soguttuktan

sonra iciimehdir. Kaynatilan su kaptan kaba birkac kez aktarilarak havalandirilmahdir.

44 lcilebilir nitelikteki musluk suyu bir stre akitildiktan sonra kullaniimahidir.

Sevgili Cocuklar,

BU GENEL ONERILERIN DISINDA ASAGIDAKI
OZEL ONERILERE DE DIKKAT EDtNiz

|- Giinde 2 BARDAK SUT igme aliskanhgt edininiz. Bir
bardak sabah, bir bardak da ikindi kahvaltismda
alimacak siit saghguiz igin size ¢ok wvarar saglar,
UNUTMEayimiz.

2o Her giin diizenli olarak KAHVALTI edimiz.

KAHVALTININ ONEMI:

Arabay1r g¢alhigtiran benzin, viicudumuzu cgaligtiran
besindir. Vicudumuz uyurken bile galismaya devam
eder. Aksam yemegi ile sabah arasinda yaklasik 12
saatlik bir siire geger. Bu siire iginde wvilcudumuz
besinlerin  tiimiind  kullanir. Sabah kalkugimzda
kahwvalti yapmazsak beynimizde ycterince enerji
olugmaz. Bu durumda biz. vorgunluk. bas agnsi, diklat
azhign gibi sikintilar yasanz. Giine saghkli baslamak,
yorgunluk duymamalk, derslerimizi dikkath bir sekilde
dinlemelk ve basarih olmak istivorsak mutlaka hergiin
SABAH KAHVALTISI yapmaliyiz.

3-Giinde en az UC OGUN yemek vemeliyiz. Ogiin
aralarinda wvediklerimizin hergiin yememiz gercken
besinlerden segilmesine Ozen gostermeliviz. Meyva,
peynirli bir sandvig, siit ya da ayran gibi igecekler 6&tin
aralarinda tilketilmesi uygun besinlerdir. Ogiin
aralarinda fazla yagh ve sekerli besinler tilketmekten
kagmmaliyiz.

4- OGUN ATLAMAYINIZ, Unutmayiz atladigimz her
gglinde viicut kendi dokularim kullanr. Ogiinlerinizin
her glin almamz gereken besinlerden olugmasina
dikkatediniz.

Ornegin,

SABAH OGLE AKSAM
S Kuru Fasulye Tarhana Corba
Yumurta Pilav Balik

Portakal Cacik Salata

Ekmek Ekmek

Ekmek

BaG
Tomsl Baglii Hiemetia

5- Ozellikle 6Fiin aralarinda SEKERLI BESINLERI
TUKETMEKTEN SAKININIZ. Ciinki bu tir
besinler diglerinizin ¢liriimesine neden olurlar. Bu
besinler yediginiz veya i¢tiginiz zaman diglerinizi
fircalayimiz yada agzimzi bol suile calkalayiniz.

6- Saghkli olmanin diger bir kosulu da SPOR
YAPMAETIRE unutmayiniz.

7- Yemeklerden tnce ELLERINIZI YIKAYINIZ.
Unutmaywmz, kirli eller pek cok hastalik mikrobunu
tagirlar.

H- Cig sebze ve meyvalan bol su ile YIKAMADAN
YEMEYINIZ,

Y- ¥Yemek yerken AYRI catal, kasik, bicak, tabak ve
bardak kullaninaz.

10- Tabagumiza vyivebileceginiz kadar yemek ahmiz.
Tabaguuzda ARTIK birakmayiniz,

11- ACTKTA satilan besinleri satin almayiniz,

12- Aguhigimzm boyunuza uygun olmasma DIKKAT
ediniz.

13- Diizenli giineslenerek veterli D-VITAMINImi

almaya dren gosteriniz.

Hacellepes Universiles:
Beslenma we Divetstik
imatérig Edlimi

LK EARANLIE T'C's.i |I|I;kpargj';:.i1hgl

CGETe WK 300 Genel
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Besinlermiz. hergtin yememiz gerckenler ve ara S
yiyebileceklerimiz olmak tzere 1ki grupta toplanu,

HER GUN' YEMEMIZ GEREKENLER

Her gin yememiz gereken bestnler 4 gruba aynlr.

) 2. GRUP

Bt bk, tavuk, umurta,
urubaklegiller, ve fmdif,
itk cevz 1b.

4 GRUP
Ekmek ve tahillar

1,S0T. YOCURT, PEYNIR GRUBL

B arup bize alstyum, rboflavin ve prokein saglar,
KALSIYUM kemik ve dis geismi iein gereli bir
mincraldi. Kelsiyum ehsik ol zamen, dislormiade
sekal bozukluklars ve cirakder olur. Bovimuz yererince
wayamiz, RIBOFLAVIN ie deri ve gz sahgmz in
gerekl bir vitamundi. B, oarak daadlandul: Riboflavin
yetersiz almdinda gczlerde kagiama v 51k hassastyet,
iz vedildeyaralarmeydana eli.

Sit grubundan ginlik alinmast oereken miktar en az

1K1 U BARDAGI i Horgin i su bardah st aak
engeli beslenmenz iin k kosuldur. SEt yerine aymi
mikar yojur da yenebili. i bt kutus kadar beyar
peymr bir su bardagsile esdegerdr. Bir ogin peynir bir
dgin sit vy yoiurt alarak b gruba olan ihiyact
Kangtlayabilrsinz,

KT, TAVUK, YUMURTA, KURU BAKLAGIL
LER ve FINDIK, FISTIK, CEVIZvb. GRUBL:

Bu grup bize protein, B grubu vitaminleri, demir ve
cirko gibd minerallr saglr, B grubu vitaminler sini ve
sindirim sistemimiz ile derl saglignz icin ok
Gnermlidirler. Baalan kam yepiminda da yardmer olular,
DEMIR kan yapier bir mineraldie. CINKO ise
yioudumuzn mikroplar kargt Ko, bydmeniz ve
gelismemiz ioin ok gerekldir,

Et,tavuk, babk, yomurta ve kurubaklagiler grabundan
sk ahnmast gerckenmiar IK] PORSIYONDUR. i
G tavak venciginde diger o2in kuru fasulye veya b
oginyumurtayenidgindedigero3in ot yenlrse bugruba
Olan htiyac Karsilanmigolur

Birnct grupta ver alan st yogurt tle kincl grupta yer
ol e, tavuk, b, yumrt,bakdaller v findik, fistk,
ceviz i besinler iz PROTELN sadlala, Proten
vileudumuzun yapt tagidr. Byime ve gelimeniz ve
dokularmezin onarimm profein l saélan.

3.SEBZEve MEYVALAR GRUBU:

B grup bize A ve C vilamni b nenl i viamin
saglar. A VITAMINT g iy gormnest ve dem saglegtoin
ook dnermfbirviamind

C VITAMINI de bizi hastabilardam korur ve
Rastaiklarm daba cabuk iylesmesing yardimen olur €
yitamin ve sl yapeakhssebzelerl havugta gok bulran
A vitinin Gn maddesi olan Kevotenler aymea
vicudumuzda kanser vapen maddelere karg Komyucy
geyyaparar

Sebze ve meyva grubundan ginde en az 3 porsiyon
plmamiz gerekir. Bir ginde i adet meyve ve bir slata
yed gimiz zaman bu gruba olan thtyact Karstlamig olore.
Sebre yemeklerini e severek yemelyiz

4 EKMEK ve TAHIL GRUBL:

Bu grup bize Niasin ve Tramin bt B vitaminleri ve
encrj Sadlar, Niesin ve Bt deniln Tiamin besinledh
enetjiin vicudumuzda gl enerjisine: dinigmesin
seglayan viannlerdir. Boylece daha enerjk oz

' Bu gpten ginde en az 3 PORSIYON amak

oereklidi Her ginde. 1-2 difim ekmek ve oginlerden
biinde plav veya makama yedigimiads bu gmba olan
iyaemizkarglanmisolur

ARASIRAVIVEBILECEKLERIMIZ.

Her gin yememiz gereken 4 grup hesinn dsina kalan
besinlrarasinayiyehilecegimiz besinlerdir Bunlarsekerl
ve yashbesirlrdir Pateler et lar, dondurmalar, kekler
ve benzent besiner ok farks tiketilmemesi gereken
besinlerdir, Bu besinlerden ok tiketldiginds sigmanlik
olusur ve sisman Kislerde kalp, sk hasali, yiksek
fansiyon gibt hastaliklar daha ok gorilmekiedr. Aynca
sekerl besinlor i gtrklerine denedenoluler,

sismanik dis clrikleri

-/ http://edirnefsmoo.meb.k12.tr
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Mr K SAGLIK BAKANLIGI
% ¢ TEMEL SAGLIK HIZMETLERI GENEL MUDURLOGU

Sevgili Cocuklar,

Safjhkh bayimek ve gelismek icin yeterli ve dengeli
beslenmeliyiz. Yeterli ve dengeli beslenmek icin asagida belirtilen
dort besin grubunda yer alan besinleri her giin Gnerilen
miktarlarda ve imkanlar dlgisinde tiketmeye dikkat etmeliyiz.

SUT GRUBU

Siit, yogurt, ayran, peynir vb. besinler.

Bu besinler kemiklerinizin ve diglerinizin saghkh olmas,
kaslanmzin gucld olmasi icin gereklidir.

Giinliik Onerilen Miktar:

= 2-3 su bardad siit veya yogurt

= 1 kibrit kutusu bayiikliginde peynir

ET-YUMURTA-KURU BAKLAGIL GRUBU

Et, tavuk, balik, hindi, yumurta, kuru baklagiller
(kuru fasulye, nohut, mercimek vb.), ceviz,

findik vb. yagh tohumlar.

Bu besinler beyin gelisiminiz, hastaliklara kars: direncli
olmaniz ve kansizliktan korunmaniz icin gereklidir.

Giinliik Onerilen Miktar:

= 2-3 kofte kadar et veya tavuk veya balik veya

1 tabak kurubaklagil yemegi( kuru fasulye, nohut, mercimek)
= Haftada 3-4 kez 1 adet yumurta

SEBZE-MEYVE GRUBU

Tiim taze sebzeler ve meyveler

Bu besinler wicut direncinizin artmasi, gozlerinizin,
diglerinizin, cildinizin saghg: ve sindirim sisteminizin
diizenli calismasi icin gereklidir.

Giinliik Onerilen Miktar:

= 2 porsiyon sebze *

= 3 porsiyon meywve™

EKMEK ve TAHIL GRUBU

Piring, bulgur, misir, bugday vb. talhullardan
yapilan besinler ve ekmek.

Bu besinler enerjik olmaniz ve sinir sisteminizin
giiclenmesi icin gereklidir.

Giinliik Onerilen Miktar:

= 4-6 orta dilim ekmek,

= 1 tabak piring veya bulgur veya makarna

= 1 kase corba

*:Portakal, elma, amut gibi meyvelerin orta biyiklikte bir tanesi, kaysi, erik gibi meyvelerin 3-6 adeti, ¢ilek, kiraz gibi olanlann 10-15
adedi, orta boy baydklikreki patares , havug ve yesil sebeelerin dofrandid zaman 2-3 su bardagm dolduran miktan bir porsivon olarak
kabul edilir.
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ONERILER

O YETERLI VE DENGELI BESLENIN.

0O Kahvalti yapmadan giine baslamayin. Kahvalti giine saghkh baslamaniz,
dgrenme ve dgrendiklerinizi hatirlamaniz icin cok 6nemlidir.

O Ogiin atlamaym.

O Viicut agirhgimizi dengede tutun. Televizyon ve
bilgisayar karsisinda daha az zaman harcayin.
Sevdiginiz spor dallaniyla ilgilenin.

O Seker ve yaq iceriqi yiiksek besinler yerine besleyici degeri yiiksek besinleri
tercih edin.

* O Beslenme cantamizda; siit, ayran, meyve suyu, peynir,
kuru meyve, ekmek, taze sebze, meyve, haslanmis yumurta,
et (kofte, tavuk eti), kek, kurabiye wveya pogaca gibi
yiyeceklerin bulunmasini tercih edin.

O Okul cevresinde kontrolsiiz kosullarda iiretilen ve acikta satilan besinleri
satin almaktan kacinin.

»*
O Giinde iki kez dislerinizi fircalayin. %

O Yemeklerden dnce ve sonra ellerinizi iyice yikamay! unutmayin.

S<) http://edirnefsmoo.meb.ki12.t- 0284 213 88 66
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Butiin Gece Siiren Aclhiktan Sonra Giiniin En

Onemli Ogiinii SABAH KAHVALTISIDIR.

Aksam yemegi ile sabah arasinda yaklasik 12
saatlik bir stre gecmektedir. Bu sitre icinde
vicut kandaki besinlerin timuani kullanir.
Bedenimizin dazenli calismasi icin kan
sekerimizin belirli bir diizeyde olmasi gereklidir.
Kahvalti yapiimadiginda kan sekerimiz diser;
buna bagh olarak yorgunluk, bas agrisi, dikkat
ve algilama azhg! gibi sikintilar yasanir.

! Kahvalti yapmayan cocukta calisma
ve dgrenme yetenegi diiser, okul
basarns: azalir.

! Yetiskinlerde is kapasitesi diiser,
dikkati azalr.

Bir su bardag siit,

1 kibrit kutusu beyaz peynir,
5-6 adet zeytin, Domates,

1 -2 dilim ekmek

Bir su bardag siitle kanstinimis
kahvaltihk tahil iiriinii,
1 cay bardag: taze sikilmis

meyve suyu

1 su bardag: siit,

1 yumurta,

1 dilim recelli ekmek
1 adet mandalina

1su bardag: siit,
tahin-pekmez,
4-5 adet ceviz ici,
2 dilim ekmek,

1 adet havuc
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SABAH KARVALTSI

Bilin gece slien actitan somra ginin en onemli 6glni sabah
ahveltslr, Rahvelt emeyen cocuk uzun sire ¢ keldg) icn
ke gcslz hiseder, dlid, calisma ve: ogienme yeteneg|
A2Alr, oful bagans! lser, Bu nedenle, her sabah mutlaka kahvakt
Yapimalidr,

KMMWMW

v Bir barcak it b yumurt, bes adet zeythn,
eimek, mejve veya domates

v Birbrdak meyve suyu, peynilomle, ekmek
v Birbarcak i, ta geveegl, mepee.

v Birbarak s, tain pekomez veya tahin hehva, | | o
elmek, meyve,

v Birbarcksl ek, 3-4 cevizic yaca inci
eImes, MeyVe

v Mercimek veja tahena corba,  elmek,
Mejie |

BESLENNME CANTASI

enclr okl cevesde aqkta saln beseyi dede s ve
sagliiz besinlr tketmemelcr,

Il ercevesd asgda | gupa bunan bl e
ekmek aresina konulabilr, Bunun yaninda 2. gruptaki i yikanmig
sebze Veya meyveler ogrenclirin vitamin Ifyac Kuslayacaktr,

ecek olerak ayren veya st iyt bir secim

Heslanmis yumurt, peynir, zgara KGfe, haskms

lwwmmw

Mevsmine wgun, i ykanms, e sebie Ve
meyvelerden bii (domates, salatallk, maru, havu
mancalng, efme, iz, Kz ek g

Lup

Bunm e il enceesinfn cedzghiKunyemiser
elenmes enerj, proten ve minerel elminza destk o,

Beslenme - antasinn hergln - ok I

temizlenmesi gerekir

Kaynk;
 Trof. Dr. Gllgin ERSOY “Okuleagr ve Spor Yapan Cocullanm
Beslenmes!
+ Tof, Dr. Nigtn KARRAGAOGL ‘ot Cocoklan kin gl
Besenme
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Sevgili Anne ve Baba,

Cocugunuz cok hizh bir biiyiime ve gelisme dénemi iginde bulunmaktadir. Eskisinden
daha fazla ev diginda beslenmektedir. Acaba ¢ocugunuzun biiyiimesi ve geligmesi igin
gerekli olan besinleri ve bunlardan ne miktarda yemesi gerektigini biliyor musunuz?
Yoksa amaciniz sadece gocugunuzun karnini doyurmak mi?

Sizce, cocugunuzun her sevdigi besin onun icin yararh mi? Cocugunuzun beslenme
aligkanhklar, saghg, basarisi cocugunuzun giiclii ve mutlu olmasini etkiler mi?

Bu sorularin cevaplarnini merak ediyor ve gocugunuzun saghkh biiyiimesini, gelismesini
ve okul baganisinin artmasini istiyorsaniz agadidaki dnerileri liitfen dikkatle okuyunuz ve

uygulayniz.

Kemikleri, digleri ve
kaslarinin geligimi,
yasina ve agirhgina
gore ideal boy
uzunluguna sahip
olabilmesi igin;

HER GUN
2-3 su bardag siit
veya yogurt, 1
kibrit kutusu
kadar peynir

Hastaliklardan
korunabilmek,
gozlerinin, diglerinin,
cildinin saghg ve
sindirim sisteminin
diizenli calismasi igin;

/ HER GHN\
5 porsiyon
taze sebze veya
\mewe /

i

Beyin gelisimi,
hastaliklara kars
direncli olmasi ve
kansizliktan korunmasi
igin;

HER GUN
2.3 kofte bilytikligunde
e, tavuk, balik, hindi veya 1
tabak kurubaklagil yemegi
(kuru fasulye, nohut,

mercimek vb) buna ilave
haftada 3-4 kez 1 adet

yumurta

Enerji saglamas:,
sinir sisteminin
giiglenmesi igin;

HER GUN
46 orta dilim ekmek,
1 tabak pilav veya
makama, 1 kase gorba
veya 1 orta dilim borek
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Saglikh beslenme, saglikh ¢ocukluk; saglikli gocukluk ise saghkh yetiskinlik demektir.

ONERILER

# (Cocugunuzun giinde 3 ana, 2 ara dgiin olarak beslenmesine
dikkat ediniz, 6gin atlatmaymiz.

# Sabah kahvaltisi gocugunuzun okul bagansi igin dnemlidir.
ocugunuzu kahvalt yaparak giine baglatiniz.

# Ara ogiinlerde gocugunuzun saglikh beslenmesi igin meyve,
ayran, siit, taze sikilmis meyve sulan, peynirli sandvig, kek
veya pogaca gibi besinleri tercih ediniz.,

# Yemeklerinizde iyotlu tuz kullaniniz, iyotlu tuzu koyu renkli
cam kavanozda agzi kapal olarak saklayiniz. Tuzu yemedge
ocaktan indirmeye yakin katiniz ve yemedi pisirdiginiz kabin
agzimi kapal tutunuz. Asin tuz tilketiminden kagininiz.

¥ (Cocugunuzun viicudunun diizenli calismasi icin giinde 1-1,5
litre su/svi tilketmesini saglaymiz.

# Cocugunuzun viicut agiwrhgindaki degisikliklere (sismanlik,
zayifhk) dikkat ediniz, gerektijinde bir saghk kurulusuna
basvurunuz.

# Beslenme cantasinda; siit, ayran, meyve suyu, peynir, meyve,
ekmek, taze sebze, meyve, haslanmis yumurta, et (kofte,
balik, tavuk eti), kek, kurabiye veya pogaca gibi yiyeceklerin
bulunmasini tercih ediniz.

# Beslenme gantasinin temizligine gok dikkat ediniz.

# (Cocugunuzu, agikta satilan besinleri almamasi konusunda
uyariniz.

# (Cocugunuza yeterli ve dengeli beslenme aligkanhd
kazandirmak igin drnek olunuz. Cocugunuzun seker ve yag
icerigi yiiksek besinler {cips, kizartmalar, sekerlemeler, kolah
ve gazh icecekler v.b.)] yerine besleyici degeri yiiksek
besinleri tercih etmesini saglayiniz.

# (Cocugunuza el yikama wve dis fircalama ahskanhgm
kazandinmz.

# (Cocugunuzun televizyon ve bilgisayar karsisinda daha az
zaman harcamasimi saglaymiz ve hareketli bir yasam
siirmesine dikkat ediniz. Cocugunuzu herhangi bir spor dah
ile ilgilenmesi konusunda destekleyiniz.
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