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YETERLI VE DENGELI BESLENME NEDIR?

Beslenme; sagligi korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini yiikseltmek icin viicudun gereksinimi olan
besin ogelerini yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda almak icin bilincli yapilmasi gereken bir
davramstir.

Beslenme aclik duygusunu bastirmak, karin doyurmak ya da caninin ¢ektigi seyleri yemek icmek
degildir.

Besin 0geleri viicudun gereksinmesi diizeyinde alinamadiginda yetersiz beslenme olusur.

YETERLI VE DENGELI BESLENEN KiSIiLER

Saglam ve saglikli bir goriiniistedir.

Hareketli ve esnek bir bedene,

Muntazam bir cilde, canli ve parlak saclara ve gozlere,
Kuvvetli, gelisimi normal kaslara,

Calismaya istekli kisilige,

Boy uzunluguna uygun viicut agirligina,

Normal zihinsel gelisme,

Sik sik hasta olmayan bir yapiya sahiptir.

FFEEEFEEE

YETERSIZ VE DENGESiZ BESLENENLER iSE;

Hareketleri agir ve isteksiz

Sagliksiz genel goriinlste (asin zayif veya sisman)
Piriizll, kuru, sagliksiz cilt yapisina,

Sisman veya zayif viicut yapisina,

Sik sk bas agrisindan sikayet eden

istahsiz, yorgun, isteksiz bir yapiya sahiptir.

TEMEL BESIN GRUPLARI

Yeterli ve dengeli beslenme icin asagidaki 5 temel besin grubunda yer alan besinlerden onerilen
miktarda tiketilmelidir.

FEEEEE

Siit Grubu

Tum yas gruplarimin bu grubu her giin
tuketmesi gerekir.

BU GRUPTA YER ALAN BESINLER: Siit ve
yerine gecen besinler; yogurt, peynir ve
siittozu gibi sltten yapilan besinler

ICERDIGI ONEMLI BESINLER: Protein,
kalsiyum, fosfor, B2 vitamini ve vitamin B12
olmak iizere bircok besin 6gesinin onemli
kaynagidir.

BASLICA GOREVLERI: Kalsiyumdan zengin
olan bu grup kemiklerin ve dislerin saglikli
gelisiminde ve hucre calismasinda onemli rol
oynar.




Her giin yetiskin bireylerin giinliik 2 porsiyon, cocuklarin 3-4 porsiyon, siit ve yerine gecen
besinleri tiiketmeleri gerekir. Bir orta boy su bardagi (200 cc) siit veya yogurt ile iki kibrit kutusu
biiylikliglinde peynir bir porsiyondur.

Et-Yumurta-Kuru baklagiller Grubu

BU GRUPTA YER ALAN BESINLER: Et,
tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye, nohut,
mercimek gibi besinler bulunur. Ceviz,
findik, fistik gibi yagli tohumlar da bu grupta
yer alir.

ICERDIGI ONEMLI BESINLER: Protein,
demir, cinko, fosfor, magnezyum, B6, B12,
B1 ve A vitamini, posa (kuru baklagiller)
icerir.

Baslica Gorevleri: Hicre yenilenmesi, doku

P onarimi ve gorme islevinde gorev alan besin
ogelerini saglarlar. Kan yapiminda gorevli en 6nemli besin 6geleri bu grup tarafindan saglanir. Sinir,
sindirim sistemi ve deri sagliginda gorev alan besin 6geleri en cok bu grupta bulunur. Hastaliklara
kars1 direnc kazanilmasinda rolii olan en 6nemli besin grubudur.

Etler, giinliik 2-3 kofte kadar et-tavuk-balik-hindi, haftada en az 2 kez balik,
Yumurta, cocuklar tarafindan her giin bir adet,

Kuru baklagiller, haftada 2-3 kez,

Yagli Tohumlar, giinliik findik 15-20 adet (30 gr) veya cevizde 5-6 adet (30gr) seklinde
tiiketilmesi onerilmektedir.

Tum gruptan giinliik tiiketilmesi onerilen miktar 2.5-3 porsiyondur.

Sebze ve Meyve Gruplan

BU GRUPLARDA YER ALAN BESINLER:
Bitkilerin her turlu yenebilen kism1 sebze ve
meyve grubu altinda toplanir.

ICERDIGI ONEMLI BESINLER: Mineraller ve
vitaminler bakimindan zengindirler. Folik
asit, A vitaminin on 0gesi olan beta-karoten,
E, C, B2 vitamini, kalsiyum, potasyum,
demir, magnezyum, posa ve diger antioksidan
oOzellige sahip bilesiklerden zengindirler.

BASLICA GOREVLERI: Bilyiime ve gelismeye
yardim ederler. Hiicre yenilenmesini ve doku :
onarimini saglarlar. Deri ve goz sagligi icin temel 6geler icerirler. Dis ve dis eti sagligin1 korurlar.
Kan yapiminda gorev alan ogelerden zengindirler. Hastaliklara karsi1 direncin olusumunda etkindirler.
Doygunluk hissi saglarlar. Dengesiz beslenmeye bagli sismanlik ve kronik hastaliklarin (kalp damar
hastaliklan, hipertansiyon, bazi kanser tiirleri) olusma riskini azaltirlar. Bagirsaklarin diizenli
calismasina yardimci olurlar.

Cocuklarn giinliik beslenmesinde 1,5-2,5 porsiyon genclerin ise 2-3 porsiyon sebze-meyve
tilketmesi onerilmektedir. Ornegin;
1 porsiyon meyve = 1orta boy elma veya 1 orta boy portakal veya 1 biiyiik boy mandalina



1 porsiyon sebze = 4-5 yemek kasig1 sebze yemegi veya 1 kase salata

Ekmek ve Tahil Grubu

BU GRUPTA YER ALAN BESINLER:
Bugday, piring, misir, cavdar ve yulaf gibi
tahil taneleri ve bunlardan yapilan un,
bulgur, yarma, gevrek ve benzeri urunler
bu grup icinde yer alir.

iCERDIGI ONEMLI BESINLER VE BASLICA
GOREVLERI: Tahil ve tahil iiriinleri
vitaminler, mineraller, karbonhidratlar
(nisasta, lif) ve diger besin o6gelerini
icermeleri nedeniyle saglik acisindan
onemli besinlerdir. Tahil tanelerinin yagi
vitamin E’ den zengindir. Tahillar B12
disindaki B grubu vitaminlerinden zengin, 6zellikle B1 vitaminin en iyi kaynagidir. Mineraller ve
vitaminler bakimindan zengindirler. Folik asit, A vitaminin on 6gesi olan beta-karoten, E, C, B2
vitamini, kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum, posa ve diger antioksidan 6zellige sahip
bilesiklerden zengindirler.

Tam tahil Urunleri ¢ocuklar i¢in 2,5-5 porsiyon; gencler icin 3-8 porsiyondur. (3 dilim ekmek, 1
kepce unlu corba, 4 yemek kasigi pilav gibi) tiiketilebilir.

OKUL CAGI COCUKLARINDA BESLENME ONERILERI

Ana o6glinlerinizde 4 besin grubunun her birinden bir besin bulunabilirse, besin dgeler viicuttaki
gorevlerini daha iyi yerine getirebilirler. Besin gruplarinda hangi yiyecekler yer aldigina tekrar
bakabilirseniz, ogiinleriniz icin dogru besin secimlerinizi yapabilirsiniz.

ANA OGUNLER iCIN DENGELI MENU ORNEKLERI

Peynir St Pogaca Sut

Haslanmis yumurta Mandalina veya portakal Haslanmis yumurta
Taze meyve Suyu Domates-salatalik
Ekmek Ekmek

Peynirli omlet Kasarli tost Sut
Domates-salatalik Taze meyve suyu Tahin-pekmez-ekmek
Ekmek lThlamur Portakal

4+ Vicut agirligin fazla degilse kahvaltiliklara pekmez, bal, recel, marmelat ekleyebilirsiniz

+ Orneklerde yer alan sebze ve meyveleri mevsime uygun sekilde secebilirsiniz.

4+ Degisik bir kahvalt1 yapmak istediginizde siit veya yogurt icine misir gevregi, yulaf ezmesi
gibi kahvaltilik tahillardan koyabilirsiniz. Yaninda meyve yemeyi unutmayiniz.



OGLE VEYA AKSAM YEMEKLERI iCiN DENGELiI MENU ORNEKLERI

Kuru fasulye yemegi Kiymali kabak yemegi Kiymali tepsi boregi
Bulgur pilav1 Makarna Domates salatasi
Karisik salata Yogurt Ayran
Ayran
Mercimek corba Finnda tavuk Pureli kofte
Etli yaprak sarma (yogurtlu) | Piring pilavi Zeytinyagli taze fasulye
Meyve Havuc-marul salatasi Sutlac
4+ Okulda 6gle yemegi veriliyorsa yemekleriniz okul yemekhanesinde yiyerek daha dengeli ve

+

saglikli beslenebilirsiniz.

Okulda 6glen yemegi verilemiyorsa okula gotiireceginiz beslenme cantasin da aymi sekilde 4
besin grubunda bulunan besinlerden secerek hazirlayabilirsiniz. Bu cantada sulu yemekleri
tasimak zordur. Dengeli bir sekilde hazirlanmis ekmek aras1 yiyeceklerle de saglikli
beslenebilirsiniz.

Su grupta (haslanmis yumurta, peynir, iyi pismis kofte, haslanmis tavuk, haslanmis et)
bulunan besinlerden secerek ekmek arasina koyabilirsiniz.

Bunun yanina alacaginiz, su gruptaki (mevsime uygun, iyi yikanmis taze sebze ve
meyvelerden, domates, salatalik, marul, kazinmis havuc, mandalina, elma, Uzium, kiraz,
erik gibi) iyi yikanmis sebze veya meyveler vitamin ihtiyacinizi karsilayacaktir.

icecek olarak okul kantininden alacaginiz ayran veya siit iyi bir secim olacaktir.

Bunlarin yanina findik, ceviz gibi kuruyemislerin eklenmesi enerji, protein ve mineral
alimimza destek olur.

Bazen okuldan alacaginiz bir tost veya yine evden getireceginiz 1-2 dilim borek yanina
icecek olarak sectiginiz ayran veya siit de 6gle yemeginiz olabilir. Ama bunun lizerine
cantanizda bulunduracaginiz bir sebze veya meyveyi de yemelisiniz.

Ara ogiinlerde hangi besinlerden secebilirsiniz? Okulda veya 6zellikle okuldan eve
geldiginizde, dinlenirken ve ders calisirken aclik hissettiginizde ara 6glinlerde sececeginiz
besinler, aldigimz enerji miktarim etkiler. Seker ve yag icerigi fazla olan yiyeceklerle
gereksiz yere fazla enerji almis olursunuz. Ara 6glinlerde meyve, ayran, siit, taze meyve
sulan, peynir-ekmek, kiiciik kek veya pogaca gibi yiyecek ve iceceklerle daha saglikli
beslenmis olursunuz. Tatli yemek istediginiz zamanlarda en iyi secim, siitlac veya muhallebi
gibi sutlu tatlilardir.




BiR HAFTALIK ORNEK BESLENME CANTASI MENUSU

Giinl Besinl Miktar ve ig.erik Bakimindan
unler esinler -
Tiuketim Onerileri

Peynirli tost (yagsiz) 1 kibnt kutusu beyaz peynir veya 2/3
kibnt kutusu kasar peynir
2 ince dilim tam talilli ekmek
Ayran 200 ml
Pagartesi Cig sehzt: Asagdaki sebzelerden 1 tanesi:
( vandaki kutuda yer alan 1 orta boy domates veya
besinlerden 1 tanesi ) 1 orta boy salatalik veva
1 kiigiik kése kirnizi, yesil biber veya
1 orta boy havug
Pogaca Tam talul unu ile ev yapum, az yagh
Ayran 200 ml
Meyve Asagidaki meyvelerden 1 tanesi:
Sal ( vandaki kutuda yer alan 1 orta boy elma veva
besinlerden 1 tanesi ) 1 kiigiik boy muz veya
1 kiigiik boy armut veya
3-4 adet kuru kayis:
Haslanmis yumurtali sebzeli 1 adet yumurta
sandvig 2 ince dilim tam talilli ekmek
e . Nane. mayfia.noz
Zeytin 5 adet zeytin
Taze sikilmis meyve suyu En fazla 250 ml
Meywveli kek Tam tahil unu ile ev yapim. az sekerli
Persembe
: Stit 200 ml
Beyaz peynir 1 kibrit kutusu
Zeytin veya ceviz 5 adet zeytin veya 1 avug ceviz i¢1
Ekmek 1-2 ince dilim tam tahills
Cig sebze Asagdaki sebzelerden 1 tanesi:
L ( vandaki kutuda yer alan 1 orta boy domates veya
besinlerden 1 tanesi ) 1 orta boy salatalik veyva

1 kiigiik kése kirnuzi, yesil biber veya
1 orta boy havue
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Kaynak: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenme



EYUPSULTAN
REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZ|

“Insana deger verir.”

WEB: https://eyupram.meb.k12.tr/
ADRES: Sakarya Mah. Tirbe Cad. No 3 Eyiipsultan / istanbul
TEL: 0212 427 67 97



