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YETERLL VE DENGELL
BESLENME NEDIR?

Vicudun - Y
biyimesi, yenilenmesi ve « &5
calismasi icin gerekli & ¥ |
olan enerji ve besin &
ogelerinin her birinin
yeterli miktarlarda
alinmasi ve vicutta
uygun sekilde
kullaniimasidir
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SAGLIKLI BESLENME PIRAMIDI

Agagnds belirtilen semboller
gratikte yag ve seker eklevie) veys
hperen gads maddelerini femsill

= edmektedi
Kati ve Sivi Yaglar, o Dodjal alarak yag iceren veye eklenen
Tathlar v Gaker ebienen

Sit, Yogqurt ve Et, Sakatat, Balik

Peynir Grubu Baklagiller, Yumurta,
2-3 Servis huruyemi:iﬁrubu
2-3 Servis

Meyva Grubu

Sebze Grubu
2-4 Servis

3-9 Servis

Ekmek, Piring
MAKARNA
6-11 Servis
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PEK|I FAYDALARI NELER ?

Temel protein
kaynagidir.

Kas ve kemik sagligimiz
icin gereklidir.

Sindirim sistemi icin
oldukca faydalidr.
Yuksek enerji saglar.

Beyin sagligimiz icin
cok faydaldir.







SUT VE SUT URUNLERI

Siit, peynir, kasar peyniri, lor
peyniri, cokelek,
ayran,yogurt,muhallebi,siitlac
bunlari yememiz gerekir.

Bu besinler biyime ve gelismemiz
icin temel besin grubundadir.

Disaridan gelen mikroplarla
viicudun savasmasini saglar.

Dustliglimiizde olusabilecek
yaralarin kolay iyilesmesini saglar. I




e Kemiklerimizin ve kaslarimizin gticlenmesini
saglar.

* Dislerimizin daha saglikli olmasini saglar.
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MEYVELER VE SEBZELER

MEYVELER
ELMA
ARMUT

MUZ

KIVI
MANDALINA
PORTAKAL
KARPUZ
CILEK

SEBZELER
ISPANAK
PIRASA
DOMATES
SALATALIK
PATLICAN
BIBER
BROKOLI
KARNIBAHAR



MEYVE VE SEBZELER

* BUyume ve gelismeye yardim ederler.

* Yaralarin daha cabuk iyilesmesine yardim
ederler.

* Deri ve goz sagligi icin onemlidir.




* Kansizligl onlerler.
* Hastaliklara karsi korur.
 Sindirim sistemi icin faydalidir
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TAHILLAR VE BAKLAGILLER




NEDEN YiYORUZ? &

* Sindirim sistemine faydalidir.

* Kalbimizi korur.
* Enerji depolamamizi saglar.




Bu saydiklarimizi yersek saglikh, gucli
cocuklar oluruz.




Okudugumuzu anlariz
ve basarili oluruz.




SAGLIGIMIZA ZARARLI
BESINLER NELERDIR ?










Bunlari yersek ;

e Sisman cocuklar oluruz. Bu da
sagligimizi olumsuz etkiler.




Derslerde uykumuz gelir,
vorgun hissederiz.




Seker dislerimizi curutur.
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EN ONEMLI OGUNUMUZ NEDIR




SABAH KAHVALTISI

Blitiin gece suren acgliktan sonra
guniin en onemli 6glinli sabah
kahvaltisidir. Bu nedenle her sabah
mutlaka kahvalti yapiimalidir.



KAHVALTIDA

NELER OLSUN ?
SUT

YUMURTA

ZEYTIN

PEYNIR
DOMATES,SALATALIK
FINDIK,CEViZ
TEREYAGI

EKMEK

MEYVE

TAHIN PEKMEZ

BAL

RECEL







PEKI KAHVALTIDAN SONRA
ACIKTIK. TENEFUSLERDE NE
YIYEBILIRIZ?




ARA OGUNDE NELER OLABILIR??




ARA OGUNDE NELER TUKETMELIYiZ?

« MEYVE(ELMA,ARMUT,MANDALINA,PORTAKAL,
MUZ)

e YOGURT,SUTAYRAN
» KURU MEYVE(UZUM,INCIR,KAYISI,DUT...)
» KURU YEMIS(FINDIK,FISTIK,CEViZ,BADEM...)




ARA OGUNLERIMIZi YERSEK :

* Enerji ihtiyacimiz karsilanir.

* Beynimiz iyi calisir.

* Dersleri daha iyi dinleriz.
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mek, diger
iullar ve
tates

balik ve
rnatifleri

SAGLIKLI BESLENME TABAGI '*i

Yag ve seker orani yliksek
yiyecek ve icecekler

Siuit ve
sut trunleri

Meyve ve
sebzeler

__ SABRIULKER
GIDA ARASTIRMALARI ENSTITUS0
VAKF

“Sagligin Dengesi”
calismasinda gelistirilen
“Saglikh Beslenme Tabagi”
gorseli, insanlarin saglikl
beslenme konusunda
bilinclendirilmesini ve
saglikh yiyecekler
tuketmesini saglamayi
amaclar.

Saghkl olmak igin,
insanlarin en ¢ok
sevdikleri
yiyeceklerden
vazgecmesi
gerekmez.

Bu besinleri daha az
miktar veya siklikta
yemek yeterlidir.



Beslenme ¢antamiza
neler koyabiliriz?




ORNEGIN ;

* Peynir

e Zeytin

* Ekmek

e Sut

* Mevsimine gore sebze veya meyve

domates,yesil biber, havuc, elma,
muz, mandalina,portakal olabilir.



e https://youtu.be/rgPcoBJrNYA



https://youtu.be/rgPcoBJrNYA

KAYNAKCA

e https://www.saglik.gov.tr

e https://www.meb.gov.tr

e https://www.beslenme.gov.tr



https://www.saglik.gov.tr/
https://www.meb.gov.tr/
https://www.beslenme.gov.tr/

