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TC.Saghk Bakanhd

Beslenmeme dikkat ediyorum.
Bunlari uyguluyorum;
Saglikl Beslenen

Aktif Ogrencilerle

Her sabah kahvaltimi yapiyorum.

Her 6glinde “saglikl yemek tabagi”’nda
bulunan besinlerden tiketiyorum.

Yemekleri yavas yavas ve iyi ¢cigneyerek L
yiyorum. . . %
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I de kalitel . l “‘ : SAGLIKLI BESLENIYORUM -

Beslenmemde kaliteli protein kaynagi olan W - TR - W L.
yumurtaya siklikla yer veriyorum. », DUZENLI FIZIKSEL AKTIVITE L &3

“‘ YAPIYORUM : 7 %
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Su canlar igin ok Gnemli oldugu cin L OBEZITE, DiYABET, > ; . o
gHinde en az S0 bardak suclyorum. “ | KALP HASTALIKLARINDAN = i
Yemeklerimi bilgisayar veya televizyon o KORUNUYORUM : e
k.ar§l5lnda degil yemek masaslnda ." ‘.;. ........................................................................ yakél::'::::::fa':egrr'liu
yiyorum. o
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Yemekte telefon ya da tabletle oo H -510 raisel
oynamiyorum. b < 3 v figir
) - ‘;& “&“
Sekerli besinler ve abur cubur yerine 5“6 3 X > 7 o
meyve, kuru meyve gibi saglikl secenekleri “Gv“! /\ IS ‘ /’
tercih ediyorum. 5P> - J48
Taze sebzeler Taze meyveler \
grubu grubu
Gazliicecekler veya hazir meyve sularn . : s
yerine suit, taze sikilmig meyve suyu, ayran T.C. Saglik Bakanhg) s .:3
gibi saglikli secenekleri tercih ediyorum. Halk Saghgi Genel Mudurlugi a8
Saglikh Beslenme ve Hareketli Hayat Dairesi Baskanhgi 3 - f.:

Siit ve siit Griinlerini (peynir, yogurt, ayran, Adres: Saglik Mahallesi A. Adnan Saygun 2 Caddesi No:55 e -
kefir vb.) her giin tiiketerek kemik ve dis o S.‘hhiye/ga”kaya/ANKARA 2 SAGE‘IKLI BE?“EN
saghgima dikkat ediyorum. Telefon: 0 (312) 565 50 00-01-02-03 SAGLIKL] BOYO

https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-anasayfa



https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-anasayfa

Beslenme nedir?

Beslenme;
# yasamin surdurilmesi
# buylime ve gelisme

# saghgin korunmasi

# Uretkenligin saglanmasi igin
besinlerin (gidalarin) tiketilerek viicutta

kullanilmasidir.

SAGLIKLI YEMEK TABAGI

Siit ve Griinleri
grubu

Et ve iiriinleri, tavuk,
balik, yumurta ve
kurubaklagiler ile

yagh tohumlar grubu

Fiziksel

aktivite
Vﬁ

0 ° '~ . ﬁ Zeytinyagi
Yeterli ve dengeli beslenme IN 7 Ed
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sebzele’ aze meyveler
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# yas! a
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# cinsiyeti &, D
. . L] Saglikli yemek tabaginda 5 besin grubu yer alir.
# viicut ¢alismasina gore &
L4
gereksinimi olan biitiin besin 6gelerini 4,
N . - .
yeter miktarda saglayabilmesidir. ':' Amag; her 6gilinde tabakta yer alan her besin
grubundan bir besini secerek tiiketmektir!
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Yeterli ve dengeli beslenmek igin; " Saglikli yemek tabagindaki 5 besin grubu neler
®
# Kahvalti yaparak giine baglamali 23 mi?
# Ogle ve aksam dgtinlerini tilketmeli o 1. Sutvedranleri grubu
# Ogunlerde, viicudun ihtiyact olan besin 6gele- &2 2. Et ve driinleri, tavuk, balik, yumurta ve kuru-
.
rini “cesit!” besinler tiketerek viicuda almali- ‘&’ baklagiler ile yagl tohumlar grubu
1
w ¥ 3. Taze meyveler grubu
L
Nasil mi “cesit!!”” besinler tiiketebiliriz? .." 4. Taze sebzeler grubu
L4
O zaman gelin, saglikli yemek tabagini inceleyelim. .:’ 5. Ekmek ve tahillar grubu
oy

Haydi! Simdi de 6gtinlerinizi siz planlayin.

Kahvalt::

Ogle yemegi:

Aksam yemegi: .......c.covii i

Ara 6giinler:



