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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 yapilmasi
gereken bir davranistir.

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

Besin 6geleri viocudun gereksinmesi dUzeyinde alinamadiginda yetersiz beslenme olusur.

YETERLI VE DENGELi BESLENEN KIiSILER

Saglam ve saglikl 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.

FEFFEEeEFeEeEr

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.

-+ FEeF

Sut Grubu

TUm yas gruplarnnin bu grubu her gin
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 bir¢cok besin 6gesinin 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 bardadi (200 cc) st veya yogurt ile iki kibrit kutusu
bUyUkligunde peynir bir porsiyondur.

Et-Yumurta-Kuru baklagiller Grubu

BU GRUPTA YER ALAN BESINLER: Et,
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 égeleri bu grup
tarafindan saglanir. Sinir, sindirim sistemi ve deri saghginda gdrev alan besin 6geleri en cok 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 kaynagidir. 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 anfioksidan &zellige 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.

OKUL CAGI COCUKLARINDA BESLENME ONERILERI

Ana 6gUnlerde 4 besin grubunun her birinden bir besin bulunabilirse, besin égeler viucuttaki
gorevlerini daha iyi yerine getirebilirler. Besin gruplannda hangi yiyecekler yer aldigini
cocuklariniza 6gretmeniz, 6gUnler icin dogru besin secimlerini yapmalarni saglayabilir.

ANA OGUNLER ICIN DENGELI MENU ORNEKLERI

Peynir SUt Pogaca Sut

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

Peynirli omlet Kasarl tost Sut
Domates-salatalik Taze meyve suyu Tahin-pekmez-ekmek
Ekmek Ihlamur Portakal

4+ Degisik bir kahvalti yapmak icin sUt veya yogurt icine misir gevredi, yulaf ezmesi gibi
kahvaltilik tahillardan koyulabilir. Yaninda meyve yemeyi unutmamak sartiyla.

4+ Okulda 6gle yemegi veriliyorsa cocuklarinizin yemeklerini okul yemekhanesinden
yemeleri konusunda tesvik etmeniz onlann daha dengeli ve saglikll beslenebilmelerine
yardimci olur.



+ Okulda 6glen yemedi verilemiyorsa beslenme cantasini da ayni sekilde 4 besin
grubunda bulunan besinlerden secerek hazirlayabilecegini, dengeli bir sekilde
hazimlanmis ekmek arasi yiyeceklerle de sadlikli beslenebileceklerini érnekleyebilirsiniz.

+ Ornegdin;

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

Bunun yanina alacaginiz, su gruptaki (mevsime uygun, iyi yikanmis taze sebze ve
meyvelerden, domates, salatalik, marul, kazinmis havug, mandalina, elma, 0zOm, kiraz,

erik gibi) iyi yikanmis sebze veya meyveler vitamin ihtiyacinizi karsilayacakfir.
icecek olarak okul kantininden alacaginiz ayran veya sit iyi bir secim olacaktir.
Bunlarnin 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.

OGLE VEYA AKSAM YEMEKLERI ICIN DENGELI MENU ORNEKLERI

Kuru fasulye yemegi

Kiymal kabak yemegi

Kiymall tepsi boredi

Bulgur pilavi Makarna Domates salatasi
Karisik salata Yogurt Ayran

Ayran

Mercimek corba Finnda tavuk PUreli kofte

Efli yaprak sarma (yogurtlu)
Meyve

Pirinc pilavi
Havuc-marul salatasi

Zeytinyagdll taze fasulye
Sutlac

BIR HAFTALIK ORNEK BESLENME MENUSU

Pazartesi

Salx

Carsamba

Persembe

Cuina

Peynirli tost (vagsiz)

Arar

i1 sebze

{ yvandaki kutuda yer alan
besinlerden 1 tanesi )

Pogaca

Ayran

Meywve

{ wvandaki kutuda wer alan
besinlerden 1 tanesi )

Haslanmmiais yumurtalis sebzeli
sandwig

Fewtin

Taze sikilmis meywve suyu
Meyweli kel

Siit

Beoyazr poynir

Fewytin veya cewviz

Ekmek

Cig sebze

{ vandaki kutuda yer alan
besinlerden 1 tanesi )

1 kibrit kutusu beyaz pewynir vewva 2/3
kibrit kutusu kasar peymnir

2 ince dilim tam talhalls ekmek

200 ml

Asagrdaki sebzelerden | ranesi:

1 orta boy domates vevya

1 orta boy salatalik vewva

1 kiigiik kase kirmazi. yesil biber vewa
1 orta boyw hawvug

Tam tahil vnnun ile ev yvapimi. az yvaZla
200 ml

Asagrdaki meyvvelerden I ranesi:

1 orta bow clma vewva

1 kiiciik bow muz vewva

1 kiiciik bow armut veva

3-4 adet kuru kawisa

1 adet suamuarta

2 ince dilim tam talhalls ekmek
MNane., maydano=z

5 adet zeytin

En farla 250 ml

Tam tahil vnnu ile ev yvapin. az sekerli
200 ml

1 kibrit kutusu

S5 adet zeytin veva 1 avug ceviz igi

1-2 ince dilimm tam tahalla

Asagrdaki sebzelerden I ranesi:

1 orta boy domates vewva

1 orta boyw salatalik vewva

1 kiiciik kise kirnmiizi. vesil biber vwewa
1 orta boyw hawvug
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EBEVEYNLERE ONERILER

+ Cocugunuzun gunde 3 ana, 2 ara 6gUn olarak beslenmesine dikkat ediniz, 6gun
aflatmayiniz.

+ Sabah kahvaltisi cocugunuzun okul basarisi icin dnemlidir. Cocugunuzu kahvalti
yaparak gune baslatiniz.

+ Ara 6gUnlerde cocugunuzun saglikli beslenmesi icin meyve, ayran, sut, taze sikiimig
meyve sular, peynirli sandvic, kek veya pogaca gibi besinleri tercih ediniz.

+ Yemeklerinizde iyotlu tuz kullaniniz, iyotlu tfuzu koyu renkli cam kavanozda agzi kapali
olarak saklayiniz. Tuzu yemege ocaktan indirmeye yakin katiniz ve yemegi pisirdiginiz
kabin agzini kapal futunuz. Asin tuz tGketiminden kacininiz.

+ Cocugunuzun vucudunun duzenli calismasiicin gonde 1- 1,5 litre su/sivi tUketmesini
saglayiniz.

+ Cocugunuzun vicut agirigindaki dedisikliklere (sismanlik, zayiflik) dikkat ediniz,
gerektiginde bir saglk kurulusuna basvurunuz.

+ Beslenme cantasinda; sUt, ayran, meyve suyu, peynir, meyve, ekmek, taze sebze,
meyve, haslanmis yumurta, et (k&fte, balik, tavuk eti), kek, kurabiye veya pogaca gibi
yiyeceklerin bulunmasini tercih ediniz.

+ Beslenme cantasinin temizligine ¢ok dikkat ediniz.

Cocugunuzu, acikta satilan besinleri almamasi konusunda uyariniz.

Cocugunuza yeterli ve dengeli beslenme aliskanligr kazandirmak icin érnek olunuz.

Cocugunuzun seker ve yag icerigi yuksek besinler (cips, kizartmalar, sekerlemeler,

kolal ve gazliicecekler v.b.) yerine besleyici degeri yUksek besinleri tercih etmesini

saglayiniz.

+ Cocugunuza el yikama ve dis fircalama aliskanligini kazandiriniz.

+ Cocugunuzun televizyon ve bilgisayar karsisinda daha az zaman harcamasini
saglayiniz ve hareketli bir yasam sirmesine dikkat ediniz. Cocugunuzu herhangi bir
spor daliile ilgilenmesi konusunda destekleyiniz.

-

Kaynak: https://hsgm.saglik.gov.tr/fr/beslenme
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