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YETERLI VE DENGELI BESLENME NEDIR?

Beslenme; saghgi korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini yukseltmek icin vicudun gereksinimi
olan besin égelerini yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda almak icin bilincli yapilimasi
gereken bir davranistir.

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

Besin 6geleri vicudun gereksinmesi dUzeyinde alinamadiginda yetersiz beslenme olusur.

YETERLI VE DENGELi BESLENEN KIiSILER

+ Saglam ve saglikli bir gérinUstedir.

Hareketli ve esnek bir bedene,

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

Calismaya istekli kisilige,

Boy uzunluguna uygun viucut agirigina,

Normal zihinsel gelisme,

Sik sik hasta olmayan bir yapiya sahipfir.
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YETERSIZ VE DENGESIZ BESLENENLER ISE;

Hareketleri adir ve isteksiz

Sagliksiz genel gérinUste (asin zayif veya sisman)
PUOruzlU, kuru, sagliksiz cilt yapisina,

Sisman veya zayif vicut yapising,

Sik sik bas agnsindan sikGyet eden

istahsiz, yorgun, isteksiz bir yapiya sahiptir.

TEMEL BESIN GRUPLARI

Yeterli ve dengeli beslenme icin asagidaki 5 tfemel besin grubunda yer alan besinlerden
Onerilen miktarda tUketilmelidir.
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Sut Grubu

TOm yas gruplarinin bu grubu her gun
tuketmesi gerekir.

BU GRUPTA YER ALAN BESINLER: SUt ve
yerine gecen besinler; yogurt, peynir ve
sUttozu gibi sutten yapilan besinler

ICERDIGi ONEMLI BESINLER: Protein,
kalsiyum, fosfor, B2 vitamini ve vitamin B12
olmak Uzere birgok besin 6Jesinin dnemli
kaynagidir.

BASLICA GOREVLERI: Kalsiyumdan zengin
olan bu grup kemiklerin ve dislerin saglikli




gelisiminde ve hUcre calismasinda énemli rol oynar.

Her gUn yetiskin bireylerin ginlik 2 porsiyon, cocuklarnn 3-4 porsiyon, sUt ve yerine gecen
besinleri tUketmeleri gerekir. Bir orta boy su bardagi (200 cc) st veya yogurt ile iki kibrit kutusu
bUyUkligunde peynir bir porsiyondur.

Et-Yumurta-Kuru baklagiller Grubu

BU GRUPTA YER ALAN BESINLER: Etf,
tavuk, balk, yumurta, kuru fasulye, nohut,
mercimek gibi besinler bulunur. Ceviz,
findik, fistik gibi yagl tohumlar da bu
grupta yer alr.

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

Bashca Gorevleri: HUcre yenilenmesi,
doku onarmi ve gérme islevinde gérev
alan besin 6gelerini saglarlar. Kan yapiminda gorevli en dnemli besin 6geleri bu grup
tarafindan saglanir. Sinir, sindirim sistemi ve deri saghginda gérev alan besin dgeleri en ¢ok bu
grupta bulunur. Hastaliklara karsi direnc kazaniimasinda rolU olan en énemli besin grubudur.

Etler, ginlik 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,

Yagl Tohumilar, ginlik findik 15-20 adet (30 gr) veya cevizde 5-6 adet (30gr) seklinde
tUketilmesi dneriimektedir.

TOm gruptan ginlik tiketilmesi onerilen miktar 2.5-3 porsiyondur.

Sebze ve Meyve Gruplari

BU GRUPLARDA YER ALAN BESINLER:
Bitkilerin her t0rlG yenebilen kismi sebze ve
meyve grubu altinda toplanrr.

ICERDIGi ONEMLI BESINLER: Mineraller ve
vitaminler bakimindan zengindirler. Folik
asif, A vitaminin 6n 6gesi olan beta-
karoten, E, C, B2 vitamini, kalsiyum,
potasyum, demir, magnezyum, posa ve
diger antioksidan &zellige sahip
bilesiklerden zengindirler.

BASLICA GOREVLERI: BUyUme ve gelismeye yardim ederler. Hicre yenilenmesini ve doku
onarimini saglarlar. Deri ve géz saghgi igin temel dgeler icerirler. Dis ve dis eti saghgini korurlar.
Kan yapiminda gérev alan égelerden zengindirler. Hastaliklara karsi direncin olusumunda
etkindirler. Doygunluk hissi saglarlar. Dengesiz beslenmeye bagl sismanlik ve kronik
hastaliklann (kalp  damar hastaliklar, hipertansiyon, bazi kanser tUrleri) olusma riskini
azaltirlar. Bagirsaklann dUzenli calismasina yardimci olurlar.



Cocuklarin ginlik beslenmesinde 1,5-2,5 porsiyon genglerin ise 2-3 porsiyon sebze-meyve
tOketmesi dnerimektedir. Ornegdin;

1 porsiyon meyve = lorta boy elma veya 1 orta boy portakal veya 1 bUyUk boy mandalina
1 porsiyon sebze = 4-5 yemek kasigi sebze yemedi veya 1 kése 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 alr.

ICERDIGi ONEMLI BESINLER VE
BASLICA GOREVLERI: Tahil ve tahil
UrUnleri vitaminler, mineraller,
karbonhidratlar (nisasta, lif) ve diger
besin &gelerini icermeleri nedeniyle
saglik acisindan énemli besinlerdir. Tahil
tanelerinin yagdi vitamin E' den zengindir. Tahillar B12 disindaki B grubu vitaminlerinden zengin,
ozellikle B1 vitaminin en iyi kaynagdidir. Mineraller ve vitaminler bakimindan zengindirler. Folik
asit, A vitaminin 6n 6gesi olan beta-karoten, E, C, B2 vitamini, kalsiyum, potasyum, demir,
magnezyum, posa ve diger antioksidan 6zellige sahip bilesiklerden zengindirler.

Tam tahil Urinleri gocuklar igin 2,5-5 porsiyon; gengler icin 3-8 porsiyondur. (3 dilim ekmek, 1
kepce unlu corba, 4 yemek kasigi pilav gibi) tuketilebilir.

ERGENLIK DONEMINDE BESLENME

Ergenlik; fiziksel, biyokimyasal, ruhsal ve sosyal ydonden hizll bUyUime, gelisme ve olgunlasma
sUrecleriyle cocukluktan yetiskinlige gecis dénemidir. Ergenlik cadi 12-18 yas grubunu icerir.

Ergende beslenmenin énemi

Ergenlik caginda bUyUme hizlidir. Hizll bGyUme ve gelisme ise enerji ve besin 6Jelerine ihtiyaci
arttinr. Hizh bUyUmeye ek olarak gencin sporla ugrasmasi eneriji ve besin 6gelerinde artfisa
neden olur.

Bu dénemde yanlis uygulanan zayiflama diyetleri yetersiz ve dengesiz beslenme nedenidir.
Kendinizi filmlerde, gazete ve dergilerde gérdigUnuz kisilerle 6zdeslestirme icinde onlarin
6guUtlerini uygulamak isteyebilirsiniz. Ancak bedensel hareketler arttinldidl, yeterli ve dengeli
beslenmeye dikkat edildigi sUrece kaslarin gucU artar ve sismanlik énlenir, kemik mineral
yogunlugu artar.

Dis cUrUkleri genclerde dnemli sagdlik sorunlanndandir. Ulkemizde yapilan arastrmalara gére
dis cUrUklerinin gérulme sikligi cok fazladir. Asin seker tUketimi, sularda flor azlidi, yetersiz
beslenme, dis bakimi ve temizliginin yeterince yapilmamasi sonucu gorUlur.

Basit guatr besinler ve su ile iyodun yetersiz alinmasi sonucu cocuklarda ve genclerde dnemli
bir saglik sorunudur. Bu nedenle iyotlu tuz kullaniimalidir.

Diger bir yanlis aliskanlik da 6gun atlamadir. En ¢cok atlanan 6gun ise sabah kahvaltisidir.
Sabah kahvaltisi insanlar igin dnemli bir 8gundur.



ERGENLERIN BESLENME OZELLIKLERI

Ana 6gUnlerinizde 4 besin grubunun her birinden bir besin bulunabilirse, besin 6geler vicuttaki
gorevlerini daha iyi yerine getirebilirler. Besin gruplarinda hangi yiyecekler yer aldigina tekrar
bakabilirseniz, 6gUnleriniz icin doJru besin secimlerinizi yapabilirsiniz.

ANA OGUNLER ICIN DENGELI MENU ORNEKLERI

Peynir

Kuru fasulye yemegi

Finrnda tavuk

Haslanmis yumurta Bulgur pilavi Pirinc pilavi
Taze meyve Suyu Karisik salata Havug-marul salatasi
Ekmek Ayran

Peynirli omlet
Domates-salatalik

Mercimek corba
Etli yaprak sarma

Kiymali tepsi boregi
Domates salatasi

Taze meyve suyu

Makarna
Yogurt

Ekmek Ihlamur (yogurtlu) Ayran
Meyve
Kasarli tost Kiymali kabak yemegi PUreli kbfte

Zeytinyagl taze fasulye
Sutlac

£ VUcut agirigin fazla degilse kahvaltiliklara pekmez, bal, recel, marmelat ekleyebilirsiniz

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

+ Degisik bir kahvaltl yapmak istediginizde sUt veya yogurt icine misir gevredi, yulaf
ezmesi gibi kahvaltilik tahillardan koyabilirsiniz. Yaninda meyve yemeyi unutmayiniz.

+ Okulda 6gle yemegi veriliyorsa yemekleriniz okul yemekhanesinde yiyerek daha
dengeli ve saglikl beslenebilirsiniz.

+ Okulda 6glen yemegi verilemiyorsa okula gétirecegdiniz 6UnU de ayni sekilde 4 besin
grubunda bulunan besinlerden secerek hazirlayabilirsiniz. Dengeli bir sekilde
hazirmlanmis ekmek arasi yiyeceklerle de saglikli beslenebilirsiniz.

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

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

+ Icecek olarak okul kantininden alacagdiniz ayran veya sot iyi bir secim olacaktr.

+ Bunlarn yanina findik, ceviz gibi kuruyemislerin eklenmesi enerii, protein ve mineral

aliminiza destek olur.

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

Ara 6gUnlerde hangi besinlerden secebilirsinize Okulda veya &zellikle okuldan eve
geldiginizde, dinlenirken ve ders calisirken aclik hissettiginizde ara 6gunlerde
sececeginiz besinler, aldiginiz enerji miktarnini etkiler. Seker ve yag icerigi fazla olan
yiyeceklerle gereksiz yere fazla enerji almis olursunuz. Ara 6gUnlerde meyve, ayran,
sUt, taze meyve sular, peynir-ekmek, kicUk kek veya pogaca gibi yiyecek ve
iceceklerle daha saglikl beslenmis olursunuz. Tatl yemek istediginiz zamanlarda en iyi
secim, sutlac veya muhallebi gibi sGHU tathlardir.



Ekmek ve tahillar
grubu

Fiziksel
aktivite

Sebzeler grubu

Sekil 1. Saghkh yemek tabag

Siit ve st driinlen
grubu

Et ve et iirtinleri,
yumurta,
kurubaklagiler, yagh

tohumlar grubu

Meyveler grubu
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Kaynak: https://hsgm.saglik.gov.ir/tr/beslenme
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“Insana deger verir.”

WEB: https://eyupram.meb.k12.1r/
ADRES: Sakarya Mah. Turbe Cad. No 3 EyUpsultan / istanbul
TEL: 0212 427 67 97



