OKUL CAGI OGRETMEN BULTEN



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, kann doyurmak ya da caninin cekfigi seyleri yemek
icmek degildir.

Besin 6geleri viocudun 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 vicut agirigina,

Normal zihinsel gelisme,

Sik sk hasta olmayan bir yapiya sahiptir.
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YETERSIZ VE DENGESIZ BESLENENLER ISE;

Hareketleri agrr ve isteksiz

Sagliksiz genel gérinuste (asin zayif veya sisman)
POrGzl0, kury, sagliksiz cilt yapisina,

Sisman veya zayif vicut yapising,

Sik sik bas agnsindan sikGyet eden

istahsiz, yorgun, isteksiz bir yaprya sahiptir.

TEMEL BESIN GRUPLARI

Yeterli ve dengeli beslenme icin asagidaki 5 temel besin grubunda yer alan besinlerden
Onerilen miktarda tuketilmelidir.
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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 onarimi 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 direng kazanilimasinda rolU olan en 6nemli 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,

Yagdl Tohumlar, gunlik findik 15-20 adet (30 gr) veya cevizde 5-6 adet (30gr) seklinde
tUketiimesi dneriimektedir.

TUm gruptan ginlik tiketilmesi 6nerilen miktar 2.5-3 porsiyondur.

Sebze ve Meyve Gruplari

BU GRUPLARDA YER ALAN BESINLER:
Bitkilerin her tUrl0 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 gbz sagligi icin temel dgeler icerirler. Dis ve dis efi saglhigini 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 kasidi sebze yemegdi veya 1 kdse 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
UrGnleri vitaminler, mineraller,
karbonhidratlar (nisasta, lif) ve diger
besin 6gelerini icermeleri nedeniyle
saglik acisindan dnemli 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 &én 6gesi olan beta-karoten, E, C, B2 vitamini, kalsiyum, potasyum, demir,
magnezyum, posa ve diger anfioksidan &zellige sahip bilesiklerden zengindirler.

Tam tahil Grinleri gocuklar igin 2,5-5 porsiyon; gengler igin 3-8 porsiyondur. (3 dilim ekmek, 1
kepce unlu corba, 4 yemek kasidi pilav gibi) tUketilebilir.

OKUL CAGI COCUKLARINDA BESLENME ONERILERI

Ana 6gUnlerde 4 besin grubunun her birinden bir besin bulunabilirse, besin 6geler vicuttaki
gorevlerini daha iyi yerine getirebilirler. Besin gruplannda hangi yiyecekler yer aldigini
ogrencilere hatilatmaniz, 6gunler icin dogru besin secimlerini yapmalarini 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

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

=+ Okulda 6gle yemedgi veriliyorsa 6égrencilerinizin yemeklerini okul yemekhanesinden
yemeleri konusunda tesvik etmeniz onlann daha dengeli ve saglikll beslenebilmelerine
yardimci olur.



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

+ Ornegdin;

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 yikanmis taze sebze ve
meyvelerden, domates, salatalik, marul, kazinmis havug, mandalina, elma, Uzim, kiraz,

erik gibi) iyi yikanmis sebze veya meyveler vitamin intiyacinizi karsilayacaktir.
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 bdrek 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 CANTASI 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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OGRETMENLERE ONERILER

+ Ogrencilerimiz icin hazrlanan ve www.saglik.gov.ir internet adresinde bulunan

“lIkégretim
Cocuklar icin Saglikl Beslenme” kitabinda yer alan mesajlan zaman zaman tekrarlayiniz,
ogrencilerinizle tartisiniz, bunlan davranisa dénUstirp dénustirmediklerini izleyiniz.

+ Ogrencilerinizle birlikte sinifinizda yeterli ve dengeli beslenme konularinin yer aldidi bir
kése hazrrlayiniz ve bunu zaman zaman guncelleyiniz.

4+ Beslenme konulu siir, kompozisyon ve bilgi yansmasi vb. etkinlikler dizenleyiniz.

+ Akran egitiminden yararlanarak dégrencilerin birbirlerini egitmelerine ve beslenme
konularini birlikte tartismalarina zemin hazrlayiniz.

4+ Okullardaki “Saglik, Temizlik, Beslenme ve Yesilay KulGbU" ile beslenme konularinin
gUndemde kalmasini saglayiniz, bununla ilgili cesitli etkinlikler dUzenleyiniz.

4+ Sik aralklarla 6grencilerinizin kahvalt yapip yapmadiklarini sorgulayiniz. Yapilan
arastirmalar égrenilen bilgilerin unutulmamasinda kahvaltl yapmanin cok énemli
oldugunu ortaya koymustur.

+ Ogrencileri acikta satilan yiyecekleri tiketmemeleri konusunda uyariniz.

+ Beslenme saatlerinde baz 6grencilerin patates kizartmasi, seker, cikolata vb. yerine 4
besin grubunda yer alan besinlerden uygun olanlarini secmelerini isteyiniz. Beslenme
cantasinda sulu yemekleri tasimak zordur. Dengeli bir sekilde hazirlanmis ekmek arasi
yiyeceklerle de sadlikli 6gunler olusturulabilir. Ogrencilerden asadidaki tablonun 1 inci
grubunda bulunan besinlerden secerek ekmek arasina koymalari istenilebilir. Bunun
yaninda 2 inci gruptaki iyi yikanmis sebze veya meyveler &grencilerin vitamin ihtiyacini
karsilayacaktir. icecek olarak ayran, sit veya meyve suyu iyi bir secimdir.

1.Grup Haslanmis yumurta, peynir, izgara kéfte, haslanmis favuk, haslanmis et

2.Grup Mevsimine uygun, iyi ykanmis, faze sebze ve meyvelerden biri (domates, salatalik,
havuc, mandalina, elma, UzOm, kiraz gibi)

Bunlarnn yanina imkanlar cercevesinde findik, ceviz gibi kuruyemislerin eklenmesi enerji,
protein ve mineral aliminiza destek olur.

4+ Beslenme cantalarinin temiz olmasina 6zen gosteriniz ve sik sik kontrol ediniz.

+ Yefterli ve dengeli beslenme konusunda érnek davranis gdsteren cocuklar
o6dUllendiriniz.

4+ Vel toplantisinda anne ve babalardan cocuklarin saglikl beslenmeleri ve &zellikle
kahvalti yapma aliskanhigr kazanmalarn konusunda hassasiyet gdstermelerini isteyiniz.

+ Bolgenize yakin bir saglik kurulusunda gérevli saglik personellerini sinifiniza davet ediniz
ve dgrencilerin beslenme ve saglik konularini tartismalarina ve kendilerini ifade
etmelerine firsat taniyiniz.

+ Ogrencilerinizin boy ve kilo arfislanni takip edin ve degerlendiriniz. Uzun sUreli
duraksamalarda bir saglik kurulusuna ydénlendiriniz.

+ Cabuk yorulan, soluk, konsantrasyonu zayif, dosGk adirlikh ya da asin kilolu
ogrencilerinizi de saglik kurulusuna ydnlendiriniz.

+ Bolgenize bagl sadlik personelinin her tUrlG sadlik ve beslenme probleminde size
destek olacagini unutmayiniz.

Kaynak: https://hsgm.saglik.gov.ir/ir/beslenme
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“Insana degder verir.”

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



