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OKUL CAGI DONEMINDE
BESLENME

BESIN GRUPLARI GUNLUK PORSIYON ALIM MIKTARLARI



BU DONEMIN OZELLIKLERI NELERDIR?
Okul ¢cagi:6-12 yas
Adolesan(cocukluktan ergenlige gecis):12-18 yas grubu cocuklari kapsar
e Cocuklarin fizyolojik, psikolojik ve sosyal gelisimleri hizlidir
* Yasam boyu devam edebilecek davranislari buyuk olciide bu donemde olusur
* Bilgi almaya ve aliskanlik kazanmaya en uygun olduklari donemdir.
* Yetiskinlik hastaliklarinin gelisimi acgisindan ise en riskli donemlerdir

Hizli buyime ve gelisimin saglanabilmesi icin cocuklarin enerji ve besin 6gesi gereksinimlerinin
yeterli ve dengeli bir sekilde saglanmasi gerekir.

Yetersiz ve dengesiz beslenen ¢ocugun;

e BlyUme ve gelismesi etkilenir,

e Hastaliklara karsi direngsiz olur, sik hastalanir, hastaligi agir seyreder ve

* Okula devamsizlik nedeniyle okul basarisi duser,

e Algilama, dikkat ve bilissel yetenekler etkilenir.

Bu nedenle;
e Okul basarisini arttirmak,
* Gelecek nesillerin daha gliclu ve saglikli olmalarina temel hazirlamak,
e Cocuklarin bilissel yeteneklerini gelistirmek icin;
COCUKLARIN BESLENMESI BUYUK ONEM TASIR.
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*Saglkl beslenme besin cesitliligine dayalidir ve glinlik gereksinim duyulan enerji ve besin 6gelerinin
besinlerle viicuda alinmasi gerekmektedir. Besinlerin bilesimini olusturan ve insan organizmasi igin
gerekli 50’nin Gzerinde besin 6gesi bulunmaktadir.

*Besinler icerdikleri besin 6gelerine gore bes grupta toplanmaktadir.

Bunlar;
1. Siit ve sut urlinleri grubu
2. Et, yumurta, kuru baklagiller ve yagh tohumlar grubu

4. Meyve grubu
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1.Siit ve Siit Uriinleri Grubu

Sut ve yogurt, peynir, kefir, dondurma vb. sutlu tatlilar ve stittozu gibi stitten yapilan
drinlerdir.

*Yiksek kalitede protein, kalsiyum, fosfor, cinko, B1(tiamin), B2 (riboflavin), B6, B12
ve niasin olmak lizere bircok besin 6gesi icin 6nemli kaynaktir.

*SUit ve Urunleri grubunda vyer alan vyiyecekler, kalsiyumdan zengin olmalari
nedeniyle 06zellikle cocuk ve adolesanlarda kemiklerin ve dislerin saglkl
gelismesinde onemlidir.




1 Standart Porsiyon: Yaklagik 150 kkal

OLCU/MIKTAR

& % Y O, S Sit | 1k 240 mL
Siit - Yogurt - Peynir Igin Onerilen i i

Giinliik Toplam Porsiyon Miktarlan Yogurt | 1kupaveya 1 kilclik kase veya 200 mL

Yogurt (evyapimi) | 1kupaveya 1kicik kase veya 240 mL

Kefir | 1kupaveya 240 mL

Ayran | 1.5 kupa veya 1 biyiik bardak veya 1
bilyik hazir ayran veya 350 mL

Beyaz peynir | 3 parmak veya 2 kibrit kutusu veya 60 g

: — Kasar peyniri | 2parmak veya 40g

11-14 yas

15-18 yas

18-49 yas

50-70 yas
70 yas ve lstil - ’

Saglikh Beslenme Hareketli Hayat Dairesi Baskanhgi Dyt.Meral CARKCI



2. Et, Yumurta, Kuru Baklagiller ve Yagh Tohumlar Grubu

* Et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek gibi yiyeceklerin yani sira
ceviz, findik, fistik gibi sert kabuklu yemisler/yagli tohumlar yer alir

*lyi kaliteli protein, demir, cinko, fosfor,magnezyum gibi mineraller ile B1, B6, B12ve
A vitamini kaynagidir.

*Bu gruptaki yiyecekler

BlUyume ve gelismeyi saglar.

Hucre yenilenmesi, doku onarimi ve

Gorme islevinde,

Kan yapiminda,

Sinir sistemi, sindirim sistemi ve deri sagliginda gorevi olan besin 6geleri en ¢ok
bu grupta bulunur.
*Hastaliklara karsi diren¢ kazanilmasinda roli olan en 6nemli yiyecek grubudur.

Saglikli Beslenme Hareketli Hayat Dairesi Baskanligi Dyt.Meral CARKCI



*Etin; iyi kalite protein kaynagi olmasi nedeniyle 6zellikle protein gereksiniminin arttigi,
hizh bdydmenin oldugu, cocukluk donemlerinde diyette mutlaka yer almasi gerekir.
Ozellikle ette bulunan demirin viicutta kullanilabilirligi yiiksek oldugundan demir eksikligi
anemisini dnlemede 6nemli yeri vardir.

*Ozellikle yagh baliklar n-3 (omega 3) yag asitleri ydniinden oldukca zengindir haftada en
az 2 kez balik yenmesi Onerilir.Diyetle yeterli miktarda n-3 yag asitleri alimi cocuklarda
beyin gelisimi icin 6nemlidir.

*Yumurta proteinlerinin %100 oraninda vicut proteinlerine donlstligl bilinmektedir
Protein kalitesi yliksek oldugu icin cocuklarin her gin bir adet yumurta tuketmesi
yararlidir.

*Ozellikle et ve yumurtanin bulunmadig durumlarda,diyette kuru baklagiller arttirilarak
protein gereksinmesi karsilanabilir. Ancak protein kalitesi dusuktir. Kuru baklagiller belirli
oranda tahillarla karistirilir ve iyi pisirilirse protein kalitesi yukselir.
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Et - Tavuk - Balik - Yumurta - Kurubaklagiller - Yagli Tohumlar - Sert

1 Standart Porsiyon: Yaklasik 150-200 kkal

OLCU/MIKTAR

- o o ’ < ‘ Yumurta 2 kiigiik boy veyo 100 g
Kabuklu Yemisler igin Onerilen Porsiyon Miktarlan 3-4 adet izgara kofte veya 1 adet Adana kofte veya 10-
s | Vo
e ayasi kadar et veya 1 adet biyiik pirzola veya 80 g
‘ Poriyenigim __ __ Borshyeniyin Dersiyen —_ _Soiyenigin Tavuk eti pismis 1 orta boy baget veyo 1 el ayas) kadar et veya 80 g
) %-1 %-% hor gim Y2 IS 1 Y () o 1 el buytiklaginde ince bir dilim veyo 1 el ayast
1-1Y - % how gim ¥ 1-1% 1-2 % [V Balik pigmis N L
x e w2 ") bayukliginde kalin bir dilim veya 150 g
7-10 yay 1% % her gim Vi 1%:-2 3 % (1) Hamsi vb. kiiguk baliklar pismis | 12-13 adet veya 150 g
1114 yag 1% % her gim Y 2 3 v (1) Ton balig: konserve Suyu stizilmis 100 g
15-18 yag Al 2 1% bor gim Vi 2 34 1 (1%) Karides ve diger deniz urunleri pismis 12-15 adet kigik veya 100 g
18-49 yag T 1% elindo 25 - 3 % m Nohut, fasulye, barbunya, i bakla , boriilce | % kupa veya 2 kiiiik kepge veya 8-10 yemek kagigs
50-70 yag % % hatada 2¥3 2 3 % (1) (haglanmig) | veyo130g
70 yag ve Osti 1% % hoftada 2V 2 3 ¥ 1) Findik 28-30 adet veya 1 avug veya 30 g
S Cevi 4-5 adet buytk boy veya 6-7 adet orta boy veya 10-12

S %1 VoY hos gion V3 %-1 1 Y (%) adet kiigik boy tam ceviz igi veya 1 avugveya30 g
“oyay 1 Y MgV 141 12 W (%) Badem 24-26 adet veya 1 avug veya 30 g

1-10 yay W % hoe gion Vi -2 3 Y (1) Yer Fistigy 27-30 adet veya 1 avug veya 30g
PR % % hoe gim Y 2 3 % (1) . K‘j? 18-20 adet veya 1 avug veya 30 g -
s m 2 R 2 s % ) Aygicegi Cekirde!i 1 kupa veya 5 avug veya 60g (kabukiu ol;t_:) g
e — — - e - ~ T Kabak Cekirdegi V2 kupa veya 2,5 avug veya 40 g (kabuklu 6l¢d)
5070 yo s 2 3w Antep Fistigr | 2 avug veya 60 g (kabuklu 6l¢d)

70 yag ve dstid v » haftnda 22 2 3 Y: (1)
‘ i |
9
y - 1
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*Mineraller ve vitaminler bakimindan 6zellikle folat (folik asit), A vitaminin on 6gesi olan beta-
karoten, E, C, B.vitamini, kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum,posa ve diger antioksidan
Ozellikte olan bilesiklerden zengindir. Vicuttan bazi zararli maddelerin atilmasina icerdikleri bu
maddeler yardimci olur.

*Bu yiyecek grubu;

Blyume ve gelisme,

Hucre yenilenmesi, doku onarimi,

Deri ve goz saglgi,

Dis ve dis eti saglhgi,

Kan yapimi,

Hastaliklara karsi direncin olusumunda etkindir.
Farkli meyveler ve sebzeler icerdikleri besin o6geleri ve miktari bakimindan farkli
oldugundan glin icerisinde tiketimlerinde c¢esitlilik saglanmalidir
*Her glin koyu sari renkli (havug, patates),koyu yesil yaprakh (1ispanak, marul, kivircik,
pazi, semizotu, brokoli vb.), nisastali (patates, bezelye) ve diger sebzeler
(domates,sogan, taze fasulye) dengeli bir sekilde tliketilmelidir.

Meyvelerde turuncgiller grubu ve uzumsu meyveler (cilek, ahududu, bogurtlen,
yaban mersini, karadut gibi) ve diger Gzimler C vitamini ile cesitli antioksidanlardan
zengin iken elma, muz, kayisi vb. meyveler potasyumdan zengindir.
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Sebzeler Igin Onerilen Giinliik Toplam
Porsiyon Miktarlan

50-70 yay

12 1-2
2 . 2
2-2Va 2-2%2
2-2%2-3%: 2-2%:-3
3V:-4 kL%
3% 2%
2¥:-3 2%
2% 2%a
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1 Standart Porsiyon: 25-85 kkal

OLCO/MIKTAR

Koyu yesil yaprakh sebzeler;

Ispanak, pazi, semizotu, karalahana,
asma yaprag: (pigmis)

Knaraik, marul, ispanak, semizotu
maydanoz, tere, roka, nane, kuzu kulagy,
reyhan, dereotu, radika, kivircik-hindibag
gibl Akdeniz/salata yesiliikleri,

(sbgis dogranmis veya salata olarak)

1kupa veyo 1 yumruk veya 5-6 yemek kagif veya
2orta kepge® veyo 10-25 asma yaprag

2 kupa veya

2 yumruk

veya 1 bOylk kase

I by e doluzy veye € baga

Diger yesil sebzeler;

Brokkoll, bamya, taze fasulye, taze

bakla taze bezelye, yesil kabak, enginar,
kuskonmaz, briksel lahanas: (pigmis)

Sivri veya dolmabk biber gegitieri, salatalik
(dogranms, ¢ig)

Iceberg marul

(dogranmes sOpls veya salata

Ldgpa™
ape pemed eide eciie

1 kupa veya 1 yumruk veyo 5-6 yemek kagifli veyo
2 orta kepge’

1 kupa veyo 1 yumruk veyo 1 kiicOk kase

2 kupa veyo 2 yumruk veya 1 blylk kase

Kirmuzi - turuncu - mavl - mor sebzeler;
Domates, havug (¢Ig veya pismig )

Kirm biber, turp, bal kabagy, pancar,
pathcan, kirmazi lahana

(dogranms, IR veya pigmis),

1 orta boy veyo 1 kupa veyo 1 yumruk
1kupa veyo 1 kiigOk kase veyo 5-6 yemek kasi@) veya
2 orta kepge’

Beyaz Sebzeler;
Sogan, kereviz, Iahana, kamabahar, pirasa

1 kupa veya 1 yumruk veya 2 orta kepge® veya

mantar, yer elmass, salgam | g yemek kagig!
(dogranmuy, ¢Ig veya pigmis)
Nisastali sebzeler
1/, semdant perseyen Patates | ¥ orta boy veyo 1 bilgisayar faresi boyOkl(go
¥: kupa dogranmig veyo plre veya
6-10 cm uzuniugunda kesilmis 8-10 adet
"ﬁ‘ 2 Taze Misir | ¥ kupa haglanmig veyo
3 § % adet 20-22 cm uzunlugunda byOk bir kocan
Sebze sulan | 150 mL




1 Standart Porsiyon: 50-100 kkal

SLGU/MIKTAR

Elma, portakal, seftali, nektarin
Armut, Ayva
Mandalin

Limon

Kivi

Muz

Trabzon hurmas:

Meyveler I¢in Onerilen Giinliik Toplam
Porsiyvon Miktan

Karpuz, kavun

PORSIYON

1%

PORSIYON

Kiraz, visne

Cilek

Oziim cesitleri
Bogurtien, ahududu, dut
Yaban mersini

Nar

1%-2

11-14 yay 2%

Kayis:
Incir
Yenidinya
Ananas
Erik

2%:-3

15-18 yay

18-49 yas 2%

50-70 yas

2-2%

1 orta boy; 7 cm capinda veya 1 yumruk biyikliginde
2 orta boy; 5 cm ¢apinda

1 &l uzunlugu veya dilimlenmis 2/3 kiigiik kase

boyutlannda 3 iggen dilim veya 8 kg'bk karpuzun 1/16's

13-15 iri boy veyo 1 kiiglik kase

1 kigik kase .
10 em gapinda yanm veya tanelenmis 1 kilglk kase

1 parmak -1,5 cm kalinhiginda 2 ince dilim

1 blyiik veya 3-5 kigik

Kuru kayrss, erik, incir
Kuru (izim,
Hurma

70 yag ve (stil 2

1 kiigiitk boy veyo 1 kg'a 5 adet giren biyiklikte
2 orta boy; 6 cm ¢apinda

2 biyik; 6.5 cm capinda @
2 yemek kagigi dolusu

Kibrit kutusu biyOkliginde 4-5 dilim veya 3 parmak
genighigi ve uzunlugunda 2 dilim veyo 9cmx6emx2cem

7-8 iri veya 15 orta boy

20 iri veya 25-30 kiigik taneli veya 1 kiigik kase

50-60 adet veyo 1 kiigiik kase

4 blyik veyo 7-8 kiigitk

2 adet; 6.5 cm gapinda

8 bayik veya 12 kiigik boy

34 adet

20-30 adet, 30 g
1 biylk veya 3 adet kiigik

LB
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Ekmek, piring, makarna, eriste, kuskus, bulgur, ve kahvaltilik tahillari icerir.

e Karbonhidrat icerigi yiksek olmasi nedeniyle tahillar viicudun temel enerji kaynagidir.
Sinir, sindirim sistemi ile deri saghgi ve hastaliklara karsi diren¢ olusumunda dnemli

gorevleri vardir.

* En fazla tiketilen tahil Grind ekmektir. Mayali ekmeklerdeki bazi minerallerin (¢inko, bakir,
demir gibi) emilimleri daha kolaydir dolayisiyla besin degerleri daha yliksektir. Bundan
dolaylr mayasiz yufka, bazlama gibi ekmek tiketiminden kacinilmali, ekmek tiketirken tam
tahil unlarindan veya karisik tam tahil unlarindan mayalandirilarak yapilanlar tercih
edilmelidir.

e Tam tahillar demir, magnezyum, selenyum, B vitaminleri ve diyet posasi gibi besin
ogelerinin kaynagidir. Ayrica piring yerine bugdaydan yapilan bulgur tercih edilmelidir.

« Onerilen toplam tahil tiiketiminin en az yarisi tam tahil olmalidir.



1 Standart Porsiyon: Yaklasik 150 kkal

7-10 yas
11-14 yas

15-18 yas

18-49 yas

50-70 yas
70 yag ve Ustd

OLGU/MIKTAR
Ekmek | 2incedilimveya50g
Ekmek ve Tahillar iqin Onerilen Pide- Bazlama-lavas | ' adet kiicik veya 1/8 adet bilyiik veya 50 g
= 2 X Simit | % adetveya50g
Giinliik Toplam Porsiyon Miktarlan Hamburger ekmegi | 1 kiiciik veya % orta veya 2/3 biyik
Bulgur, pismis V2 kupa veya 1 silme orta kepge veya 4-5
yemek kasigiveya 90 g
Piring, pismis %2 kupa veya 1 silme orta kepce veya 4-5
yemek kasigi veya 90 g
Makarna, haslanmis V2 kupa veya 1 silme orta kepce veya 4-5
2¥ % yemek kasigi veya 75 g
. = ‘ x Corba gesitleri ,tahil, | % kupaveya 1.5 orta kepge veya 180 mL
2%-3 2% kurubaklagil, sebze vb. | veya 1 kiigilk kase
3-4 3.3% Galeta veya Grissini 30g
Bugday/piring gevregi | ': kupa veya 1silme orta kepce, veya30g
%3 b Yulaf ezmesi/Miisli | 1/4 kupa veya 30 g veya 1 silme ¢ok kilglik
7-8 4-5 kepce
5 I%-4 Misir gevregi | 1 kupa veya 2 silme orta kepce veya30g
Yufka 1/3yufka veya 50 g
4-h i Patlamis misir | 3 kupa veya 1 biiyik kase veya 25g
4 3
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Saglikli Beslen,
Dz SAGUK Icin Hareket Et
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3-11yas

Tahil grubu ekmek, bulgur, piring,
makama giinde 2/%-4 porsiyon

(0¥t kemik s2) apk havoda apimas: terh el g
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12-18 yas

Tahil grubu ekmek, bulgur,pirng,
'9‘ makama giinde 4%-8 porsiyon

R

Yapilan aktivitelerin cogunlugunun ginesten yararlanmak adna
(D vit., kemik sagh) actk havada yapilmast terch edilmelidir

‘.
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KAYNAK: https://hsgmdestek.saglik.gov.tr

HAZIRLAYAN : M. Yasar TEKINSAV


https://hsgmdestek.saglik.gov.tr/

