BESIN GRUPLARINI TANIYALIM

Bir ggunde 4 besin grubundan yeterli ve dengeli miktarda
tiketmeliyiz. Hangi besin, hangi grupta yer aliyor? Resimdeki
besinlerin ait olduklar: grubu bulun ve kaleminizle bir ok gizerek
besinle grubu eslestirin.



Besin piramidi gunluk
mnmm almamiz gereken besin
'm gruplarnm ifade eden

gruptur

P

Ulkelerin yasam
kosullanna aore
besin piramitleri
degisikiik
gosterebilir. Her
siit ve it Driinteri I
ozgu
modeling si

=

n

Besin piramidinin

degisikhigi cograh
“m etkilere dahi
dayanmaktadir
Ulkelerin sahip
oldugu ekosistem
dogrultusunda
beslenme
aliskanhklan degisir

3 %
“l \

4
\
N

v

J

a
(©\

Besin piramitieri
canllarin basle

.: #
- g
thtiyaclanna gore

m".mmnnm sekillenirler

Yaglar
Ara sira
Swvi Yaglar — tuketin

Sekerler oL O
=

\\ —" Kirmiz et

St 5
Gunde | \ - Kimes hayvanlan Glnde
2 Yogurt \ g Balik 2-3
porsiyon - Yumurta porsiyon

Poynir Fasulye

| —— Ceviz

Gunde ]
3.5 Sebzeler Meyveler Gizm-:e
porsiyon porsiyon
Tahillar
Piring Glnde
6-11
Makama porsiyon

Ekmek







SAGLIKU YASAM - BY KBRSNCK

/ ..ve dengeli

\  beslenmeliyim /

Duzenli spor




" ToKsiT
. ATICI

> KANSERDEN
' KORUYUCU

KEMIK

KIRMIZI SAGLIGI




> TOKSIT
, ATICI

w || > KANSERDEN
B KORUYUCU

KEMIK

KIRMIZL -~ s ABLIGI §




SAGLSIKLI YASAMAK ICIN ILK DERS
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ET URUNLERI G

Et, tavuk, balik, yumurta Viicudumuzun protein ve demir ihtiyacini bu gruptaki
besinlerle saglarnz.

MEYVELER

.Meyveler viicudumuza vitamin ve mineral saglar.




YAGLI VE SEKERLi YiYECEKLERLER

Yag veya seker icerigi yuksek yiyecek ve icecekler he)
Bu gruptaki besinler yag ve seker saglar. Bu besinlerden az miktarda yemeliyiz. /&

VITAMINLER

vGUn icinde yedigimiz meyve ve sebzeler
bol miktarda vitamin icerir.

YWitaminler, vicudumuzda duzenleyici olarak
gorev yaparlar.

vBlyume ve gelismemizde diger besinlerle
birlikte rol oynarlar.

vSaglklh yasamin bir parcasiolan vitaminlerin
pek cok cesidibulunur. A B,C D E KVitaminleri
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1. GRUP : SUT, YOGURT, PEYNIR.

2. GRUP: ET, BALIK, TAVUK,
YUMURTA, KURU BAKLAGILLER VE
FINDIK, FISTIK, CEVIZ VB.

3. GRUP: SEBZE VE MEY VELER.
4. GRUP : EKMEK VE TAHILLAR.

Buyrun, birine xi Kazandibini Kazandibi su anda
bakmistinz? aramistim? £ misait desil. Ben yardinci
olayim? ismim Brokoli.

Ismet abi L
buzdolabiyla ) .

konusuyor /)
yenge? o

-~ M ismet abin bir
> D haftadir diyet

yapiyor. Halisinasyon
GOR. 9¢‘Zrmeye baslaaz.
Erdil Yasaroglu © komikaze.net



Beyin

ObeZIteﬂln VUC“da “ Obez cocuklarda depresyon ve
Verdlgl zararlar e du,rp.uktjvzgijvenoranldahayUksek.

e Bogaz
{
Fazla kilolar viicudu iste bu sekilde etkiliyor. % L Fazla yag solunum yollanni tikayarak
Karaciger Y sl uyku apnesine neden olabilir.
Yag da asiri alkol gibi Cilt
karacigere zarar veriyor. Boyun ve kollardaki koyu renkli

lekeler obezite baglantili diyabetin
habercisi olabilir.

Kalp

Artan kotu kolesterol kalp

krizi ve felg riskini artirr.

Pankreas

Fazla yag pankreasin insulini kullanma
becerisini kot yonde etkileyerek

» Yagli Karaciger
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Hastalik Yapici Mikroplardan Korunmak igin

* Tuvaletten sonra ellerinizi yikaym
» Sebze ve meyveleri yikamadan yemeyin
* Acikta satilan besinleri satin almayin

T.C. SAGLIK BAKANLIGI
TEMEL SAGUIK HIZMETLERI GENEL MUDURLUGD




Sevaill Gocuklar,

Saglkh buyumek ve-gelismek Kin yaterli va dengell beslenmellyiz,
azadida belirtilen dort besin
grubunda yer alan besinleri her gin dnerilen miktarlarda tidketmeli

Yeterll ve dengali beslenmek icin

va dnerllere dikkat etmeliyiz

T.E
SAGLIK BAKANLIGI
TEMEL SAGLIK HIZMETLERI GENEL MUDURLOGU

SUT GRUBL

Sut, yogurt, ayran,
peynir vb. besinler,

Bu beshlef. kemiklerinizin ve

diglerinizin saglkl olmas,

kaslarnizin guglli olmasi ich

gereklidir,

2-3 su bardadi sut, yogurt, ayran,

1 kibrit kutusu kadar paynir, ¢okelek

ET-YUMURTA-KURL)

BAKLAGIL GRUBU

Et, tavuk, bhalk,
yumurta, kurubaklagiller
{kuru fasulye, nohut,
mercimek vb.), ceviz,

findik vb. yaglh tohumlar.

Bu besinler, beyin geligiminizin tam olmasi,
hastaliklara karg direncinizin artmasi,
kansizliktan korunmane igin gereklidir.

2-3 kofte kadar et veya tayuk veya balk, haftada
34 kez 1 adet yumurta, haftada 3-4 kez 1 tabak
kuru baklagil yemegi.
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hindi,

SEBZE MEYVE GRUBU

Sebzeler ve meyveler
Bu basinler, vicut direncinizin
artmasi, gozlerinizin, diglerinzin,
cildinizin sadhd sindirim
sisteminizin duzenli caligmasi
i5in gereklidir.

2 porstyon sebze, 3 porsiyon meyye

Piring, bulgur, misir, bugday
vb. tahillardan yapilan

besinler ve ekmek,
Bu besinler, enerjik olmaniz

ve sinir sisteminizin

glglenmesi igin gereklidir,
4-6 orta dilim ekmek, 1 tabak piring, bulgur,
makarna, 1 kase corba

Tum bu besin gruplarna llaveten 1 tath kasig

kadar pekmez veya bal, recel, marmelat ve

zeytin de tuketiniz,

HNERILER

OYeterli ve dengeli besleniniz.

UKahvalt yapmadan gine baglamayinez,
Kahvaltl giine saghkh baglamaniz, 6drenme ve
ogrendiklerinizi hatrlamaniz igin gok
aremiidir,

Q080N atlamayiniz,

Ovicut adridine dengede tutunuz, Hareketli
bir yagant surdirmeye tzen gisteriniz.

OSeker ve yag iceridi yiksek besinker yerine
besleyici dederi ylksek besinkeri tercih edin.

OBeslenme cantanzda; sUt wveya ayran,
peynir, meyve veya taze skilmis meyve suyu,
ekmek, taze sebze (Grnek maydonoz, domates
vb), haglanmis yumurta veya kofte veya balk
veya tavuk eti, evde yapilmes kek, kurabiye
veya podaca bulundurunuz,

OOkul cewesinde kontrokiz  kosullarda
uretilen wve agkta satlan besnlerl satn
almaktan kagniniz.

UGunde ki kez diglerinizi frgalayine.

OYemeklerden once wve  sonra  ellerinizi
ykamayi unutmayiniz.




Kesik gizgileri tamamlayin

Okul basarinizi arttirin

Kesik gizgileri tamamlayin

Hastaliklardan korunun



Kesik gizgileri tamamlayin

Saglikli kemik ve diglere ulasin



"Kalsiyum" yo nunden zenain Besinimiz hanaisidir?
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BESIN GRUPLARINI TANIYALIM
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tiketmeliyiz. Hangi besin, hangi grupta yer aliyor? Resimdeki
besinlerin ait olduklari grubu bulun ve kaleminizle bir ok gizerek
besinle grubu eslestirin.
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Hangi Yasta Olursaniz Olun Kemiklerinizi Koruyun

Kemik erimesi olarak da bilinen “Osteoporoz”
kemiklerdeki kalsiyam kaybimin artarak kolayca
kinlabilir hale gelmesidir. Ulkemizde sik goriilen
bu hastahk, gerekli tedbirler ahndifinda 6nlenebilir. /!

OSTEOPOROZDAN KORUNMAK iCiN:
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Her Giin
En Az 2 Bardak

Siit Icin

Giines Isigindan
Diizenli Olarak Yeterince Faydalanin

Egzersiz Yapin
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4wukU SULU Sevy;

Siit, hayatimizin her déneminde
gerekli karbonhidrat, protein,
vitamin ve mineralleri iceren
cok énemli bir besindir.

“Saglik icin, saghkh sut icin!”




€LLERI YIKAMAK PEK COK
HASTALIGIN GELISIMINI ONLER

Oyun Oynadiktan Sonra
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SAGLIKLI BUYUME VE GELISME igiN

Yeterli ve dengeli beslenin
Gune kahvalt yaparak baglaymn
Aer gin en az ikl bardalk siit igin

Spor yaparak kemiklerinizi guclendirin
Sehze ve meyve tiiketimini artirnn

Ogin atlamayin
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