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Sevgili Cocuklar,

Saglikh buylimek ve gelismek igin yeterli ve dengeli
beslenmeliyiz. Yeterli ve dengeli beslenmek igin asagida belirtilen
dort besin grubunda yer alan besinleri her giin 6nerilen
miktarlarda ve imkanlar dlglisiinde tiiketmeye dikkat etmeliyiz.

SUT GRUBU

Siit, yogurt, ayran, peynir vb. besinler.

Bu besinler kemiklerinizin ve diglerinizin saglikli olmasi,
kaslarinizin gliglii olmasi igin gereklidir.

Giinliik Onerilen Miktar:

e 2-3 su bardad siit veya yogurt

o 1 kibrit kutusu biyukligiinde peynir

ET-YUMURTA-KURU BAKLAGIL GRUBU

Et, tavuk, balik, hindi, yumurta, kuru baklagiller
(kuru fasulye, nohut, mercimek vb.), ceviz,

findik vb. yagh tohumlar.

Bu besinler beyin gelisiminiz, hastaliklara karsi direncli
olmaniz ve kansizliktan korunmaniz icin gereklidir.

Giinliik Onerilen Miktar:

e 2-3 kofte kadar et veya tavuk veya ballk veya

1 tabak kurubaklagil yemegi( kuru fasulye, nohut, mercimek)
e Haftada 3-4 kez 1 adet yumurta

SEBZE-MEYVE GRUBU

Tiim taze sebzeler ve meyveler

Bu besinler viicut direncinizin artmasi, gozlerinizin,
diglerinizin, cildinizin sagligi ve sindirim sisteminizin
duzenli galismasi igin gereklidir.

Giinliik Onerilen Miktar:

e 2 porsiyon sebze *

e 3 porsiyon meyve*

EKMEK ve TAHIL GRUBU

Piring, bulgur, misir, bugday vb. tahillardan
yapilan besinler ve ekmek.

Bu besinler enerjik olmaniz ve sinir sisteminizin
guclenmesi icin gereklidir.

Giinliik Onerilen Miktar:

¢ 4-6 orta dilim ekmek,

e 1 tabak piring veya bulgur veya makarna

e 1 kase gorba

*:Portakal, elma, armut gibi meyvelerin orta biiyikllkte bir tanesi, kaysi, erik gibi meyvelerin 3-6 adeti, cilek, kiraz gibi olanlarin 10-15
adedi, orta boy biyukliikteki patates , havug ve yesil sebzelerin dograndigi zaman 2-3 su bardagini dolduran miktari bir porsiyon olarak
kabul edilir.




ONERILER

[
, W

2 &
“ie DEnGEN &

O YETERLI VE DENGELI BESLENIN.

O Kahvalti yapmadan giine baslamayin. Kahvalti giine saghkli baslamaniz,
ogrenme ve ogrendiklerinizi hatirlamaniz icin cok 6nemlidir.

O Ogiin atlamayin.
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Q Viicut agirhgimizi dengede tutun. Televizyon ve
bilgisayar karsisinda daha az zaman harcayin.
Sevdiginiz spor dallanyla ilgilenin.

Q Seker ve yag icerigi yilkksek besinler yerine besleyici degeri yiiksek besinleri
tercih edin.

‘w O Beslenme cantanizda; siit, ayran, meyve suyu, peynir,
kuru meyve, ekmek, taze sebze, meyve, haslanmis yumurta,
et (kofte, tavuk eti), kek, kurabiye veya pogaca gibi
yiyeceklerin bulunmasini tercih edin.

O Okul cevresinde kontrolsiiz kosullarda iiretilen ve acikta satilan besinleri
satin almaktan kaginin.
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A Giinde iki kez dislerinizi fircalayin. &

O Yemeklerden once ve sonra ellerinizi iyice yikamayi unutmayin.

Temel Sadlik Hizmetleri Genel Midiirliigli Beslenme ve Fiziksel Aktiviteler Daire Baskanligi
E-posta: beslenme@saglik.gov.tr




