Dogru Beslenme Rehberi






BILINGLI TUKETICI KIMDIR?

BILINGLI TUKETICI GUVENLI BESINI TANIR.

Temiz, bozulmamis ve icinde sagliga zararli maddeler
bulundurmayan besinlere gtvenli besin denir. Acikta
satilan besinler hem temiz degildir, hem de

uygun kosullarda bulunmadiklarr icin

bozulmus olabilirler.




BILINGLI TUKETICI ALISVERISTE NELERE DIKKAT EDER?

e Acikta satilan yiyecek ve icecekleri satin almaz.

e Ambalajli Grunlerin son kullanma tarihini kontrol eder.

e Taze sebze ve meyveleri satin alirken ¢ctriimuas,
ezilmemis, bozulmamis olanlari satin alir.




BILINGLI TUKETICI ALISVERISTE NELERE DIKKAT EDER?

RENGINE BAKAR

e [tin rengi kirmizi ve parlak olmalidir.
e Baligin gozleri ve pullari canli, parlak olmaldir.




BILINGLI TUKETICI ALISVERISTE NELERE DIKKAT EDER?

KOKUSUNA BAKAR

e Taze sebze ve meyvelerin kendilerine 6zgl kokusu
vardir. Ornegin portakal, limon, cilek kokusu gibi.
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BILINGLI TUKETICI ALISVERISTE NELERE DIKKAT EDER?

DOKUSUNA BAKAR

e Taze sebze ve meyveler ezilmis veya
curumus olmamalidir.

e Ftlerin ve baligin derisi gergin ve
dokusu yumusamamis olmalidir.

e Yumurta catlak, kirli, kirik

olmamalidir.



BILINGLI TUKETICI ALISVERISTE NELERE DIKKAT EDER?

AMBALAJINA BAKAR

e Ambalaj mutlaka incelenmeli ve aciimis, yirtilmis
paketli Grinler alinmamalidir.
e Konserve besinleri satin alirken;
alt ve Ust kapaklari siskin, kutusu
hasar gbrmus, kapagl gevsemis,
zedelenmis kutular alinmamalidir.
e Ambalajli Grinler satin alirken
etiketleri de okunmalidir.




BILINGLI TUKETICI ALISVERISTE NELERE DIKKAT EDER?

Uretim ya da son kullanma tarihi

ETIKET Uretici firma adi ve adresi

OKUMANIN PUF
NOKTALARI

Kullanma ve saklama talimati

Miktar ve fiyat



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




YETERLI VE DENGELI BESLENME NEDIR?

Yeterli ve dengeli beslenme; sagligi korumalk,
gelistirmek, hastaliklara yakalanmayi dnlemek ve yasam
kalitesini yukseltmek icin besinleri, vicudun ihtiyaci
kadar ve uygun zamanlarda yemektir.




BESIN GRUPLARI

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

e £t ballk, baklagil ve alternatifleri

Her grupta yer alan _
besinler 6glnlere dengel { |
bir sekilde dagitilmalidir.




YETERLI VE DENGELI BESLENMEK IGIN NE YAPMALIYIZ?

Kahvalt

e Ogle

e Aksam yemekleri bunlar bizim ana
Ogunlerimizdir.

e Kahvaltl, 6gle ve aksam yemeklerinin
aralarinda tukettigimiz 6gtnler bizim ara
ogunlerimizdir.

e Her glin 3 ana 6gunimuzl ve ara

Ogunlerimizi mutlaka tUketmeliyiz.



ONERILER

GUNnlUk yemek tabaginizin yeterli ve dengeli
olmasina dikkat edin.

Beslenme dUzeninizde cesitli besinlere yer verin
Bol miktarda su icin.

Afiyet olsun

Kaynak: Saglik Bakanlugi



SAGLIGIMIZI KORUMAK iCIN DIKKAT ETMEMIZ
GEREKEN TEMIZLIK VE HIJYEN KURALLARI:

e E| hijyeni
e Cevre ile sUrekli temas halinde olan ellerimiz,
hastaliga neden olan bir cok mikrobu tasir.

Ellerimizi dogru yikayalim



HIJYENIK TEMIZLIGIN ONEMI

Besinlerin, sagligl bozar héle gelmemesi icin yemek yerken kullanilan
tabak, catal, kasik ve bardagin temiz olmasi cok 6nemlidir.

Yemege oturmadan Once ve yemekten sonra ellerin yikanmasina da

Ozen gosterilmelidir.




HIJYENIK TEMIZLiGiN ONEM

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

Hijyenik olmak icin nelere
dikkat etmeliyiz?

e Ellerimizi yikamaliyiz.
e Onlik giymeliyiz. >
e Saclarmiz uzunsa toplamaliyiz. | . "
e Yemek Uzerine okstrmemeli, | %
hapsirmamaliyiz.




HIJYENIK TEMIiZLIGIN ONEM

Et ve sebze icin farkli dograma
tahtalar kullaniimall.

Calisma yUzeyinin temiz
olmasina dikkat ediimeli.

Cig ete dokunduktan, ¢copt
actiktan veya tuvalete gittikten
sonra eller yikanmall.




NEDEN DISLERIMIZE 1Yl BAKMAMIZ GEREKLIDIR?

e Dislerimiz yedigimiz besinleri parcalayarak besinleri daha
kolay yutmamiza yardimci olur. Bu nedenle dislerimizi
temiz tutmamiz gerekir. Boylece dislerimiz saglikl olur.

e Dislerimizin ctrtmesini dnlemek icin dislerimize iyi
bakmaliyiz.




DISLERIMIZE NASIL 1Yl BAKARIZ?

Hepimiz dis bakimini yapmaliyiz

e Disler glinde en az iki defa fircalanmal.
e Seker icerigi yuksek besinler cok sik tUketiimemeli.
Bu besinleri yedikten sonra disler fircalanmall.
e Her glin sut, yogurt, ayran, peynir gibi
sUt ve stt Grdnleri yenmeli.
e Dis doktoru kontrollerine duzenli olarak gidiimeli.
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Dogru Beslenme Rehberi

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



