Dogru Beslenme Rehberi






SAGLIKLI YEMEK TABAG!

Saghkl yemek tahagi ve hesin gruplari

Ekmek ve diger tahillar

Sebzeler Kaynak: Saglik Bakanligi




BESLENME NEDIR?

Beslenme; saghgi korumak, gelistirmek, hastaliklara
yakalanmayi onlemek ve yasam kalitesini yiikseltmek
icin besinleri, viicudun |ht|yac| kadar ve uygun
zamanlarda yemektir.



SAGLIKLI BUYOME VE GELISME NEDIR?

Bedenen, ruhen ve sosyal yonden iyi gelismis bir viicuda
sahip olmak ve bunu devam ettirmektir.




SAGLIKLI BUYOME VE GELISME iGiN

Kisisel §§ Yeterlive
temizlik § dengeli

ve hijyen @ heslenme




SAGLIKLI BUYOME VE GELISME iGiN YETERLI VE

DENGELI BESLENMEK SART!

Yeterli ve dengeli heslenen kisiler
e Saglam bir gorintse

e Dikkatli bakislara

e Saglikli bir cilde

e Canli ve parlak saclara

e Kuvvetli kaslara

e Temiz, parlak, saglam dislere

e Yasina uygun vucut agirhgr ve boy uzunluguna

e Normal zihinsel, ruhsal ve sosyal gelisime sahiptir.



SAGLIKLI BUYOME VE GELISME iGiN YETERLI VE

DENGELI BESLENMEK SART!

Yetersiz ve dengesiz beslenen Kisiler
e Hareketleri agir ve yorgun T

e [stahsiz, dikkati daginik
e Ogrenmeye isteksizdir.




BESIN NEDIR?

Yasam igin gerekli besin dgelerini saglayan, yenilebilir
gidalara “besin” denir.

Organlarimizin diizenli olarak galisabilmesi ve giinlitk
islerimizi saghkh siirdiirebilmek icin bu ogelerin

her birinden her giin almamiz gereklidir. Aldigimiz
miktarlarin yetersiz veya fazla olmasi sagligimizi etkiler.




BESIN GRUPLARI

e Meyveler ve sebzeler
e Ekmek, diger tahillar ve patates
e SUt ve sut drdnleri

e £t ballk, baklagil ve alternatifleri

Kaynak: Saglik Bakanlgi

Her grupta yer alan = '
besinler 6glnlere dengel { | gl
bir sekilde dagitilmalidir.



SUT VE SUT URUNLERI

r

Bu grupta bulunan besinler:
Bu grup baslica kalsiyum kaynagidir.
Bu grupta bulunan besinler ayni

zamanda A vitamini de icerir.

Bu grupta bulunan besinler:
Sut, Yogurt, Peynirler (Beyaz Peynir,
Kasar, Cokelek gibi) Ayran, Stt Tozu
Sutla Tathlar (Sutlag, Muhallebi,

Dondurma gibi)

\_

Kaynak: Saglik Bakanlugi
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ET, TAVUK, BALIK, YUMURTA VE KURU BAKLAGILLER

Kaynak: Saglik Bakanlgi

r

Bu grupta bulunan besinler:
Bu grup baslica protein kaynagidir ve
ayni zamanda demir igerir.

Bu grupta bulunan besinler:
Kirmizi Etler (Dana, Kuzu gibi) Beyaz
Etler (Tavuk, Hindi, Balik) Yumurta,
Kuru Baklagiller (Mercimek, Kuru
Fasulye, Nohut) Et Urtinleri (Salam,
Sosis, Sucuk, Pastirma).

~




EKMEK VE DIGER TAHILLAR

r

Bu grupta bulunan besinler:
Bu grup karbonhidrat icerir.
Dolayisiyla baslica enerji kaynagidir.
Bu grup ayni zamanda posa icerir.

ik
| u“‘n‘#&u

Bu grupta bulunan besinler:
Bugday, Cavdar, Yulaf ve Misirdan
Yapiimis Ekmekler, Bazlama
Makarna, Sehriye, Bulgur, irmik, Un,
Pirin¢, Yufka Gibi Besinler.
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MEYVE VE SEBZELER

(BUGRUPTA
BULUNAN BESINLER

Biitiin taze sehzeler:

Domates, Havuc, Salatalik, Taze
Fasulye, Patlican, Yesil Biber, Pirasa,
Karnabahar, Lahana, Ispanak,
Kereviz, Patates, Maydanoz, Dereotu,
Marul gibi besinler.

Biitiin taze meyveler: Eima,
Portakal, Mandalina, Cilek, Armut,
Karpuz, Kiraz, Dut, Seftali, Uzim,
Muz, Incir gibi besinler.

Sagladigi dnemli besin dgeleri:
Vitaminler (C ve A Vitaminleri gibi)
Mineraller (Magnezyum, Potasyum
Cgibi) ve Lif (Posa)

Kaynak: Saglik Bakanlgi
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YA® VE / VEYA SEKER iCERiGi YOKSEK YiYECEK VE iGECEKLER

f
Yag velveya seker icerigi yuksek
besinlere 5 drnek veriniz.

Bu besinlerin tiketim sikligina
ve miktarina dikkat etmeliyiz.




MEVSIMINE UYGUN SEBZE VE MEYVE TUKETIMININ ONEMI

Viicudumuzun ¢alismasi ve hastaliklardan kerunmamiz
icin taze sehze ve meyveleri mutlaka tiiketmeliyiz.
Mevsimine uygun taze sebze ve meyveler, ihtiyacimiz

olan besin bilesenlerini vicudumuza almamizi saglar.




MEVSIMLERINE GORE TAZE SEBZE VE MEYVELER TABLOSU

Kivi Bakla
Portakal Enginar .
Pirasa Barbunya lIkbahar
Mandalina Yesil Erik
Lahana Taze Nane
Pazi Kiraz
Havug Kayis
Maydanoz
Dereotu

Sonbahar




NEDEN AKTIF OLMAMIZ GEREKIYOR?

Diogru Bastenme Rahber|
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AKTIF OLMAK NE DEMEKTIR?




FIZIKSEL AKTIVITE VE SAGLIGIN ONEMI

I\ |
Yeterli vedngeli beslenme ile fiziksel aktivite
e Sagligin korunmasinda

e Kaslarin ve kemiklerin glclenmesinde
e Boy uzamasinda ¢ok tnemlidir.

SAGLIK iCiN BESLENME KADAR GUN BOYU
AKTIF OLMAK DA ONEM TASIR.




AKTIF OLMAK NE DEMEKTIR?

Her glin en az 60 dakika boyunca aktif olman gerekir. Peki sen ne
kadar aktifsin?

Aktif olmak ne demektir?

Ornek: YUriimek, bahceyle ilgilenmek, merdiven cikmak ve benzeri.




BOLUM 1: ORNEK TABLO

Aksam Yemegi

Ara Ogiinler

Kahvalti 0gle Yemegi

Besin Grubu
1 porsiyon

Kepekli hiskiivi L
piring pilavi

Ekmek ve diger tahillar 2 dilim "
- 2 dilim ekmek
kepekli ekmek

Az salata

Mevsim 1 adet muz

1 adet domates
Salata

Meyve ve sehzeler grubu
1 adet salatalik

1 kase yogurt

Tostun igindeki 1 bardak ayran
peynir

1 bardak siit
1 dilim peynir

Siit ve siit iiriinleri grubu
1 porsiyon etli
kuru fasiilye

Et, tavuk, balik, yumurta ve 1 yumurta Bir avug findik

kuru baklagiller grubu

< . aes 1 tath Salat " i
Yag ve/veya seker icerigi yiiksek Kagigi alataya eklenen ilim
pekmez zeytin yag kakaolu kek

yiyecek ve icecekler

D Bestenme fehlwar
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BOLUM 1: BESIN GRUPLARINA AYIRMA KLAVUZU

Giin boyunca tiikettigin besinleri miktarlariyla birlikte yazmayr unutma.
Ornegin kahvaltida 2 dilim kepekli ekmek, 1 adet domates, 1 adet salatalik, 1 bardak siit, 1 kibrit kutusu kadar peynir, 1 yumurta,
ekmegin iizerine siiriilecek kadar recel yediysen dncelikle yediklerini besin gruplarina ayirmali ve ardindan tabloya yerlestirmelisin.

Kahvalti icin asagidaki drnege bakalim.

Ekmek ve diger tahillar 2 dilim kepekli ekmek

Meyve ve sebzeler grubu 1 adet domates, 1 adet salatalik

Siit ve siit iiriinleri grubu 1 bardak siit, 1 kibrit kutusu kadar peynir

Et, tavuk, balik, yumurta ve 1 yumurta
kuru baklagiller grubu

Yag ve/veya seker icerigi yiiksek 1 tath kasigi pekmez
yiyecek ve icecekler

' — __Ayni islemi, giiniin diger ogunlerl olan dgle yemegl ak§am yemegl
‘ ve ara ogiinler igin de yapmay! unutma! '-

‘l
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UNUTMA!

Kaynak: Saglik Bakanlgi

HER SEYi YIYEBILIRSIN!
TEK YAPMAN GEREKEN DENGEYi NASIL KURACAGINI OGRENMEK.




TEMIZLIK, HIJYEN VE GIDA GUVENLIGI




GUVENLI BESIN NEDIR?

Temiz, bozulmamis ve icinde sagliga zararli maddeler
bulundurmayan besinlere gtivenli besin denir. Acikta satilan
besinler hem temiz degildir hem de uygun kosullarda
bulunmadiklarr icin bozulmus olabilir.

Bu nedenle

e Aclkta satilan yiyeceklerden satin alinmamal.

e Sebze ve meyveler ¢cok iyi yikandiktan sonra yenmeli.

e Besin satin alirken son kullanma tarihine dikkat edilmeli.

e Kolay bozulacak besinler buzdolabinda saklanmal..

e Yumurta pisirilmeden 6nce mutlaka yikanmall, yumurtaya
dokunduktan sonra eller de yikanmal.




HIJYENIK TEMIZLIGIN ONEMI

Yemek yerken kullanilan tabak, catal, kasik ve bardagin temiz olmasi
cok onemlidir.

Yemege oturmadan once ve yemek yedikten sonra ellerin ylkanmasina
da 6zen gosteriimelidir.




HIJYENIK TEMIZLiGiN ONEM

e Yemek yaparken daima hijyenik
olmamiz, yani temiz olmamiz gerekir.

Hijyenik olmak icin nelere
dikkat etmeyiliz?

e Ellerimizi yikamaliyiz.

e Onluk giymeliyiz.

e Saclarimiz uzunsa toplamaliyiz.
e Yemek Uzerine dkstrmemeli,
hapsirmamaliyiz.




NEDEN BOL SIVI TUKETMEMIZ GEREKIYOR?

n
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SIVI TUKETMENIN ONEMI

Saglikli olmak icin giin boyu duzenli olarak sivi
tiketmek gerekir.

Su, sut, meyve suyu gibi farkli sivilardan yarar-
lanilabilir.

Sicak havalarda ve aktif oldugumuz zaman sivi
tUketimimizin daha fazla olmasi gerekir.

Egzersiz 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda
yeterli sivi tUketilmelidir.




SIVI TUKETMENIN ONEMI

SIVI TUKETIMIYLE ILGILI ONERILER

e Sivi tUketimi icin susamayi bekleme.

e Fgzersiz Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda
oncelikle su taketimini artir.

e Gunde yaklasik 6-8 bardak su icmeye calls.
e Ozellikle sicak havalarda sivi tiiketimini daha da artir. | EX )

SU VE DIGER iCECEKLER
VUCUT SU DENGESININ KORUNMASINDA ONEMLIDIR.



NEDEN DISLERIMIZE 1Yl BAKMAMIZ GEREKLIDIR?

e Dislerimiz yedigimiz besinleri parcalayarak besinleri daha kolay yutmamiza
yardimci olur. Bu nedenle dislerimizi temiz tutmamiz gerekir.
e Dislerimizin erken curdmesini 6nlemek icin dislerimize iyi bakmaliyiz.




DISLERIMIZE NASIL 1Yl BAKARIZ?

Hepimiz dis bakimini yapmaliyiz

e Disler giinde en az iki defa fircalanmali.

e Seker icerigi yuksek besinler cok sik tUketiimemeli.
Bu besinleri yedikten sonra disler fircalanmall.

e Her glin sut, yogurt, ayran, peynir gibi
sut ve sat dranleri yenmeli.

e Dis doktoru kontrollerine duzenli olarak gidilmeli.

2 )




NOTLAR
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Bandrol Uygulamasina iliskin Usul ve Esaslar Hakkinda Yonetmeligin 5’inci maddesinin
ikinci fikrasi cergevesinde bandrol tasimasi zorunlu degildir.



