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Beslenme; saghgi korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini ylikseltmek igin viicudun gereksinimi olan besin

ogelerini yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda almak icin bilingli yapilmasi gereken bir davranistir.

Beslenme aglik duygusunu bastirmak, karin doyurmak ya da caninin gektigi seyleri yemek igmek degildir.

Besin ogeleri viicudun gereksinmesi diizeyinde alinamadiginda yetersiz beslenme olusur.

YETERLI VE DENGELi BESLENEN KiSiLER

Saglam ve saglikli bir goriintstedir.

Hareketli ve esnek bir bedene,

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

Calismaya istekli kisilige,

Boy uzunluguna uygun viicut agirlhigina,

Normal zihinsel gelisme,

Sik sik hasta olmayan bir yapiya sahiptir.
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YETERSIZ VE DENGESIZ BESLENENLER iSE;

Hareketleri agir ve isteksiz

Sagliksiz genel goriiniiste (asiri zayif veya sisman)
Piruzlu, kuru, sagliksiz cilt yapisina,

Sisman veya zayif viicut yapisina,

Sik sik bas agrisindan sikayet eden
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istahsiz, yorgun, isteksiz bir yapiya sahiptir.

Yeterli ve dengeli beslenme igin asagidaki 5 temel besin grubunda yer alan besinlerden onerilen miktarda

tuketilmelidir.

Siit Grubu

Tiim yas gruplarinin bu grubu her giin tiiketmesi
gerekir.

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

ICERDiGi ONEMLI BESINLER: Protein,

kalsiyum, fosfor, B2 vitamini ve vitamin Bl2 olmak ‘
uzere birgok besin ogesinin onemli kaynagidir. -‘/. .
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BASLICA GOREVLERI: Kalsiyumdan zengin 3 b
olan bu grup kemiklerin ve dislerin saghkli \\
gelisiminde ve hiicre calismasinda onemli rol oynar. ’

Her giin yetiskin bireylerin giinliik 2 porsiyon,
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cocuklarin 3-4 porsiyon, siit ve yerine gegen besinleri tiilketmeleri gerekir. Bir orta boy su bardagi (200 cc)

slit veya yogurt ile iki kibrit kutusu biiyiikligliinde 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 yagh tohumlar da bu grupta yer alir.

iICERDiGi ONEMLIi BESINLER: Protein,
demir, ginko, fosfor, magnezyum, B6, B12, Bl ve
A vitamini, posa (kuru baklagiller) igerir.

Baslica Gorevleri: Hiicre yenilenmesi, doku
onarimi ve gorme islevinde gorev alan besin
ogelerini saglarlar. Kan yapiminda gorevli en

onemli besin 68eleri bu grup tarafindan saglanir.
Sinir, sindirim sistemi ve deri saghginda gorev alan besin 6geleri en ¢ok bu grupta bulunur. Hastaliklara karsi
direng kazanilmasinda rolii olan en 6nemli besin grubudur-.

Etler, giinliik 2-3 kofte kadar et-tavuk-balik-hindi, haftada en az 2 kez balik,

Yumurta, ¢ocuklar tarafindan her giin bir adet,

Kuru baklagiller, haftada 2-3 kez,

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

Tum gruptan glinliik titketilmesi 6nerilen miktar 2.5-3 porsiyondur.

Sebze ve Meyve Gruplari

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

iCERDIGIi ONEMLIi BESINLER: 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 ozellige sahip
bilesiklerden zengindirler.

BASLICA GOREVLER:I: Biiyime ve gelismeye
yardim ederler. Hiicre yenilenmesini ve doku
onarimini saglarlar. Deri ve goz saghg icin temel ogeler igerirler. Dis ve dis eti saghgini korurlar. Kan yapiminda
gorev alan ogelerden zengindirler. Hastaliklara karsi direncin olusumunda etkindirler. Doygunluk hissi saglarlar.
Dengesiz beslenmeye bagli sismanlik ve kronik hastaliklarin (kalp damar hastaliklari, hipertansiyon, bazi kanser
tlirleri) olusma riskini azaltirlar. Bagirsaklarin diizenli calismasina yardimci olurlar.

Cocuklarin giinliik beslenmesinde 1,5-2,5 porsiyon genclerin ise 2-3 porsiyon sebze-meyve tiiketmesi
énerilmektedir. Ornegin;

| porsiyon meyve = |orta boy elma veya | orta boy portakal veya | biiyiik boy mandalina

| porsiyon sebze = 4-5 yemek kasigi sebze yemegi veya | 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 iirlinler bu grup icinde yer
alr.

iCERDiIGIi ONEMLIi BESINLER VE
BASLICA GOREVLER:i: Tahil ve tahil
urunleri vitaminler, mineraller, karbonhidratlar
(nisasta, lif) ve diger besin 6gelerini icermeleri
nedeniyle saglik agisindan onemli besinlerdir.

Tahil tanelerinin yagi vitamin E’ den zengindir.
Tahillar BI2 disindaki B grubu vitaminlerinden zengin, 6zellikle Bl 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 antioksidan ozelli§e sahip bilesiklerden zengindirler.

Tam tahil Grinleri cocuklar icin 2,5-5 porsiyon; gencler icin 3-8 porsiyondur. (3 dilim ekmek, | kepge
unlu gorba, 4 yemek kasigi pilav gibi) tiiketilebilir.

Bir-alti yas grubu ¢ocuklari kapsayan okul oncesi donemi “oyun gocugu” donemi olarak da adlandiriimaktadir.

Oyun ¢ocugu doneminde gocuk beslenme bakimindan kendisine sunulan besinlere tabidir. Anne, baba ve varsa
bakicilar kendi yiyecek aliskanliklarinin, sevdikleri ve sevmedikleri seylerin ¢ocuk tarafindan taklit edilecegini
bilmelidirler. Anne ve babanin yedirme igin 1srarlari, odillendirme, ceza verme gibi yemek yeme siirecini
vurgulayan tutumlari gocugun yeme aliskanliklarini olumsuz yonde etkiler. Anne ve babanin yedirme igin
israrlari, odillendirme, ceza verme gibi yemek yeme siirecini vurgulayan tutumlari gocugun yeme aliskanhklarini
olumsuz yonde etkiler. Cocuklarin yiyecek tiiketimleri giinliik olarak degismektedir ve bazi giinler az, bazi
gunler fazla yemeleri bu yas grubunun ozelliklerindedir. Bununla birlikte yemeklerini belirli saatte vermek,
ogiinler disinda abur cubur tabir edilen biskiivi, kraker, simit, kola, gikolata gibi besinlerin yenmesine izin
vermemek gibi onlemlerle cocugu diizenli bir beslenme programina alistirmaya calisilmalidir.

Ulkemizde okul dncesi cocuklarda goriilen 6nemli saglik sorunlari arasinda protein-enerji malniitrisyonu, D
vitamini yetersizligi, anemi, gesitli vitamin yetersizlikleri, basit guatr ve yaygin dis ciirtkleri yer almaktadir. Ayrica
son yillarda tiim diinyada oldugu gibi llkemizde de okul 6ncesi ve okul ¢agi ¢cocuklarda obezite (sismanlik),
yasam seklinde ve beslenme aliskanliklarindaki hizli degisimlere bagl olarak hizla artan bir sorun haline gelmistir.

ANA OGUNLER iCiIN DENGELi MENU ORNEKLER:I

Peynir Sit 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 lhlamur Portakal




OGLE VEYA AKSAM YEMEKLERI iCIN DENGELi MENU ORNEKLERI

Kuru fasulye yemegi

Kiymali kabak yemegi

Kiymali tepsi boregi

Bulgur pilavi Makarna Domates salatasi
Karisik salata Yogurt Ayran

Ayran

Mercimek ¢orba Firinda tavuk Pireli kofte

Etli yaprak sarma (yogurtlu)
Meyve

Piring pilavi
Havug-marul salatasi

Zeytinyagl taze fasulye
Sitlag

Cocuklarin saglikli beslenmesi igin dort besin grubunda bulunan gesitli besinlerden yeterli miktarlarda
ve dengeli bir sekilde tiiketmeleri gerekmektedir. Siit grubunda yer alan siit, yogurt, et grubunda yer
alan et, tavuk, yumurta, peynir, kuru baklagiller, sebze ve meyve grubu ve tahil grubuna giren ekmek,
bulgur, makarna, piring vb. besinlerin her 6giinde yeterli miktarlarda tiiketilmesi onerilmektedir.
Cocuklarin 6zellikle kemik ve dis gelisimi igin glinde 2-3 su bardagi kadar siit veya yogurt, | kibrit
kutusu kadar beyaz peynir tiiketmeleri 6nemlidir. Ginliik beslenme plani icine yiiksek kaliteli
proteinlerden | yumurta, 500 ml stit veya yogurt, | kofte kadar et veya | porsiyon kuru baklagiller
tliketiliyorsa ¢ocuk icin protein alimi yeterlidir.

Cocuklar igin en onemli 6glin kahvaltidir. Biitiin gece siiren agliktan sonra, viicudumuz ve beynimiz
giine baslamak icin enerjiye gereksinim duymaktadir. Cocuklarin her sabah diizenli olarak kahvalti
yapma aliskanligi kazanmalarina 6zen gosterilmelidir. Peynir, haglanmis yumurta, taze meyve suyu,
birkag dilim ekmek veya | bardak siit, pogaga, mandalina gocuklar igin yeterli ve dengeli bir kahvalti
ornegidir.

Gun boyu fiziksel ve zihinsel performansin en ist diizeyde tutulabilmesi, diizenli olarak ara ve ana
oguinlerin tiiketilmesi ile miimkiindiir. Bu nedenle, 6giin atlanmamalidir. Giinltik tiiketilecek besinlerin 3
ana, 2 ara ogiinde alinmasi en uygun olanidir.

Yiksek oranda seker ve sekerli besinler cocuklarin beslenmesi igin olumlu degildir. $eker alimi ile
istahsizlik ve dis giirlimeleri arasinda siki bir iliski vardir. Bu riski azaltmak veya en aza indirmek igin
sekerli iceceklerin, tatlilarin, biskiivi, gikolata gibi besinlerin fazla tiiketilmemesi ozellikle ara 6giinlerde
¢ocuklara verilmemesi bu besinler yerine taze meyvelerin tiiketilmesi onerilmektedir.

Yetiskinlere ve okul ¢agindaki ¢ocuklara kiyasla okul dncesi ¢ocuklarin beslenmesinde seker besinlerle
alinan enerijinin ¢ok daha fazlasini saglar. Yiksek oranda seker tiiketen gocuklarin beslenmelerine
bakildiginda asil seker kaynaginin meyveli sekerler, hazir meyve sulari, kolali igecekler olusturmaktadir.
Bu icecekler yerine taze sikilmis meyve sulari, sut, ayran vb. iceceklerin tuketimi tercih edilmelidir.
Saglikh yasam icin gocuklara el yikama ve dis fircalama aliskanhiginin kazandirilmasi ¢ok onemlidir. Kirli
eller, basit bir soguk alginligindan oliimcil hastane enfeksiyonlarina kadar pek ¢ok hastaligin nedeni
olabilmektedir. Bu nedenle ¢ocuklara, ozellikle yemek yemeden once ve sonra, tuvalete girdikten
sonra, disarida oyun oynadiktan sonra, disaridan eve gelince ellerini, ilik akan su altinda sabun ile iyice
ovusturarak yikamalari konusunda aliskanlik kazandirilmasi gerekmektedir.



BiR HAFTALIK ORNEK BESLENME CANTASI MENUSU

inl Miktar ve iq,erik Bakimindan
SR Tiiketim Onerileri

Peynirli tost (yagsiz) 1 kibrit kutusu beyaz peynir veya 2/3
kibrit kutusu kasar peynir
2 ince dilim tam tahilli ekmek

Avyran 200 ml
. Cig sebze Agsagidali sebzelerden 1 ranesi:
Pazartesi .
{ vandaki kutuda yer alan 1 orta boy domates veya
besinlerden 1 tanesi ) 1 orta boy salatalik veva
1 Lkiiciik kise kirmazi, yesil biber vewva
1 orta boy havug
Pogaca Tam tahil unu ile ev yvapimm. az yaglh
Avyran 200 ml
Meywve Asagidaki mevvelerden 1 tanesi:
Sali { vandaki kutuda yer alan 1 orta boy elma veva
besinlerden 1 tanesi ) 1 kiiciik boy muz vevya
1 kiiciik boy armut veva
3-4 adet kuru kayisi
Haslanmais yumurtali sebzeli 1 adet yumurta
sandvig 2 inece dilim tam talill ekmek
oo - Nane. 1ua§,rfianoz
Zeytin 5 adet zeytin
Taze sikilmis meyve suyu En fazla 250 ml
Meywveli kek Tam tahil unu ile ev yapinm. az sekerli
Persembe
: Siit 200 ml
Beyaz peynir 1 kibrit kutusu
Zeytin veya ceviz 5 adet zeytin veva 1 avue ceviz ici
Ekmek 1-2 ince dilim tam tahilla
Cig sebze Asagidaki sebzelerden I ranesi:
T { vandaki kutuda ver alan 1 orta boy domates veva
besinlerden 1 tanesi ) 1 orta boy salatalik veva

1 kiiciik kase kirmmzi, yesil biber vewva
1 orta boy havuc
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Ogrencilerimiz igin hazirlanan ve www.saglik.gov.tr internet adresinde bulunan “ilkdgretim

Cocuklari igin Saglkl Beslenme” kitabinda yer alan mesajlari zaman zaman tekrarlayiniz, dgrencilerinizle

tartisiniz, bunlari davranisa donistiiriip donustirmediklerini izleyiniz.
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Ogrencilerinizle birlikte sinifinizda yeterli ve dengeli beslenme konularinin yer aldig bir kose
hazirlayiniz ve bunu zaman zaman glincelleyiniz.

Beslenme konulu siir, kompozisyon ve bilgi yarismasi vb. etkinlikler dizenleyiniz.

Akran egitiminden yararlanarak 6grencilerin birbirlerini egitmelerine ve beslenme konularini birlikte
tartismalarina zemin hazirlayiniz.

Okullardaki “Saglik, Temizlik, Beslenme ve Yesilay Kuliibi” ile beslenme konularinin giindemde
kalmasini saglayiniz, bununla ilgili gesitli etkinlikler diizenleyiniz.

Sik araliklarla ogrencilerinizin kahvalti yapip yapmadiklarini sorgulayiniz. Yapilan arastirmalar o6grenilen
bilgilerin unutulmamasinda kahvalti yapmanin ¢ok 6nemli oldugunu ortaya koymustur.

Ogrencileri agikta satilan yiyecekleri tilketmemeleri konusunda uyariniz.

Beslenme saatlerinde bazi 6grencilerin patates kizartmasi, seker, cikolata vb. yerine 4 besin grubunda
yer alan besinlerden uygun olanlarini segmelerini isteyiniz. Beslenme ¢antasinda sulu yemekleri tasimak
zordur. Dengeli bir sekilde hazirlanmis ekmek arasi yiyeceklerle de saglikl 6giinler olusturulabilir.
Ogrencilerden asagidaki tablonun | inci grubunda bulunan besinlerden segerek ekmek arasina
koymalari istenilebilir. Bunun yaninda 2 inci gruptaki iyi yikanmis sebze veya meyveler 6grencilerin
vitamin ihtiyacini karsilayacaktir. icecek olarak ayran, siit veya meyve suyu iyi bir segimdir.

I.Grup Haslanmis yumurta, peynir, 1zgara kofte, haslanmis tavuk, haslanmis et

2.Grup Mevsimine uygun, iyi yikanmis, taze sebze ve meyvelerden biri (domates, salatalik, havug, mandalina,

elma, tiziim, kiraz gibi)

Bunlarin yanina imkanlar gercevesinde findik, ceviz gibi kuruyemislerin eklenmesi eneriji, protein ve mineral
aliminiza destek olur.

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

Yeterli ve dengeli beslenme konusunda 6rnek davranis gosteren cocuklari odullendiriniz.

Veli toplantisinda anne ve babalardan ¢ocuklarin saglikli beslenmeleri ve 6zellikle kahvalti yapma
aliskanhgr kazanmalari konusunda hassasiyet gostermelerini isteyiniz.

Bolgenize yakin bir saglk kurulusunda gorevli saglik personellerini sinifiniza davet ediniz ve 6grencilerin
beslenme ve saglik konularini tartismalarina ve kendilerini ifade etmelerine firsat taniyiniz.
Ogrencilerinizin boy ve kilo artislarini takip edin ve degerlendiriniz. Uzun siireli duraksamalarda bir
saglk kurulusuna yonlendiriniz.

Cabuk yorulan, soluk, konsantrasyonu zayif, dustik agirlikli ya da asiri kilolu 6grencilerinizi de saghk
kurulusuna yonlendiriniz.

Bolgenize bagh saglk personelinin her tiirli saglk ve beslenme probleminde size destek olacagini
unutmayiniz.

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