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Beslenme nedir?

Beslenme:; biiylimemiz, yasami
surdurebilmemiz ve sagligimizi
korumamiz igin besinleri kullanmaktir(&
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Yeterli ve Denceli Beslenme nedir?

Vicudumuzun biyimesi, yenilenmesi

ve ¢alismasi igin gerekli olan ener i
ve besin ogelerini i

almaktir 2%
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Yeterli ve Dengeli Beslenme
sagligin temelidir

Yeterli ve dengeli beslenen kisiler;
 Saglikl buyirler,

* Cesitli ve zengin beslenmis olurlar,
* Enerjik olurlar,

* Yaratici ve uretken olurlar,

 Hasta olduklarinda iyilesmeleri daha kisa
surer
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Besinlerimizi taniyalim

Besinlerimizi 5 grupta toplariz;
1. SUt ve Urunleri grubu

2. Et ve Urlnleri, tavuk, balik, yumurta,
kuru baklagiller ile yagl tohumlar
grubu

3. Sebzeler grubu
4. Meyveler grubu
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1. Sit ve drdnleri grubu

Sut

Yogurt

Peynirler (beyaz peynir,
kasar peynir gibi)
Ayran

Kefir
Sitli tathlar (sttlac, M
dondurma qibi OF
gibi) o c
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2. Et ve urinleri, tavuk, balik,
yumurta, kuru baklagiller ile
yagl fohumlar grubu

. Et Q@’Af
« Tavuk '-

* Balik . |
* Yumurta

* Kurubaklagiller (mercimek,
fasulye, nohut gibi) ‘
* Yagl tohumlar (ceviz, o= ™ - K
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3. Sebzeler grubu
Tdm sebzeler_, N
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4. Meyveler grubu
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5. Ekmek ve tahillar grubu

« Ekmekler
* Tahillar (bulgur, piring gibi)
* Makarna, eriste gibi
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Ogiinlerimizi 6grenelim

* Ana o6gunlerimiz;
—Sabah kahvaltisi
—Oglen yeme§i

— Aksam yemegidir.
* Ara ogunlerimiz;

—Sabah ve 6gle arasindaki ara 6gun kusluk
*beslenme saati!

—Ogle ve aksam yemegi arasindaki ara 6guin
ikindi
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Ogiinlerimiz

Yete li ve denge'i beslenmek

IciNn
ogunlerimizi hi¢ atlamadan
Tuke’rmeluylzl
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Unutmayin! Kahvalti bizi mutlu yapar

Glinin en 6nemli 6gund sabah

kahva|T|S|d|r
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Unutmayin! Kahvalti bizi mutlu yapar

Kahvalti yapmak giine enerjik
baslamamizi saglar
Okul basarimizi arttirir
Arkadaslarimiz, ailemiz ve
= ggretmenimizle iliskimizi olumlu
etkiler G 0
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Su igmeyi de unutmayalim!

Vicudumuzun ¢alismasinin aksamamasi igin
her glin kaybettigimiz kadar sivi almaliyiz

Ihtiyacimiz olan sivinin cogunlugunu su ve diger
iceceklerden (yaklasik 1 - 1.5 litre) saglariz
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Saglikl Yemek Tabagi

Ekmek ve tahillar Sut ve urunleri

Et ve urunleri,
tavuk, balik,
yumurta, kuru
baklagiller ile
vagh tohumlar
grubu

Taze sebzeler G Taze meyveler
grubu
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Saglikli Yemek Tabagimizi Hazirlayalim
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Unutmadan!

Yemeklerimizi sofrada yiyelim
bilgisayar, televizyon, tablet vb.

ekran onuiinde yemek yemeyelim
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Dinlenmek ve saghkh buyumek icin
yeterli uyku cok onemlidir

UYKU SAATIMIiZ GELDIGINDE
UYUMALIYIZ
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KAYNAK: https://hsgm.saglik.gov.tr

HAZIRLAYAN : M .Yasar TEKINSAV


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

