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

SÜT GRUBU (Süt,yoğurt,peynir, 

ayran…)



ET-YUMURTA-KURUBAKLAGİL 

GRUBU



SEBZE,MEYVE GRUBU



EKMEK VE TAHIL GRUBU
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BESİN GRUPLARI

SÜT GRUBU (Süt,yoğurt,peynir, ayran…)

ET-YUMURTA-KURUBAKLAGİL GRUBU

SEBZE,MEYVE GRUBU

EKMEK VE TAHIL GRUBU
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BESIN GRUPLAR!

ST GRUBU (Sit,yogurt,peyni;
ayran...)

SET-YUMURTA-KURUBAKLAGIL
GRUBU

SEBZE, MEYVE GRUBU
EKMEK VE TAHIL GRUBU
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GÜNLÜK BESLENMEDE HER ÖĞÜNDE 
BU DÖRT GRUPTAN
YETERLİ MİKTARDA TÜKETİLMELİDİR. 
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GUNLUK BESLENMEDE HER UGUNDE
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

ANA ÖĞÜNLER



Sabah Kahvaltısı



Öğle Yemeği



Akşam Yemeği 



ARA ÖĞÜNLER



Sabah - Öğle arasında 



Öğle - Akşam arasında 
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ÖĞÜNLERİMİZ

ANA ÖĞÜNLER

Sabah Kahvaltısı

Öğle Yemeği

Akşam Yemeği 

ARA ÖĞÜNLER

Sabah - Öğle arasında 

Öğle - Akşam arasında 







image1.jpeg









OSUNLERIMZ
e
Pty
e
preeny Bjle arasinda
[ —





image7.emf


Bütün gece süren açlıktan sonra günün en 

önemli öğünü sabah kahvaltısıdır.Sabahları 

kendinizi daha iyi hissetmenizi ve daha iyi 

öğrenmenizi sağlar. 



Kahvaltı ederek okula gelen çocukların 

daha başarılı oldukları görülmüştür.Bu 

nedenle kahvaltı etmeden evden 

çıkmamaya özen göstermelisiniz

.
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SABAH KAHVALTISI


Bütün gece süren açlıktan sonra günün en önemli öğünü sabah kahvaltısıdır.Sabahları kendinizi daha iyi hissetmenizi ve daha iyi öğrenmenizi sağlar. 

Kahvaltı ederek okula gelen çocukların daha başarılı oldukları görülmüştür.Bu nedenle kahvaltı etmeden evden çıkmamaya özen göstermelisiniz.
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'SABAH KAHVALTIS!

Butan gece suren agiktan sonra giiniin

semif 52N sabah kahvaltiditSabahlar

kendinizi dahayi hissetmenizive daha i
GErenmenizisaglar.

Kahvalts ederekokula gelen gocuklarn
‘Gaha basanih olcuklan gBriimistiir.Bu
nedenle kahvalti etmeden evden
Gikmamaya Gzen gistermelisiniz.
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

ÖĞLENLERİ OKULDA VEYA EVDE YEMEK 

YEMİYORSANIZ OKULA YANINIZDA BESLENME 

GÖTÜREBİLİRSİNİZ.  BU BESLENME 

ÇANTASININ İÇİNDE EVDE YAPILMIŞ TOST, 

YUMURTA, KEK, POĞAÇA, BÖREK, TAZE 

MEYVE, AYRAN, SALATALIK, DOMATES VE 

HAVUÇ GİBİ BESİNLER BULUNDURMALISINIZ. 



AKŞAMLARI YİNE DÖRT BESİN GRUBUNDAN 

YETERLİ MİKTARDA TÜKETMEK ÖNEMLİDİR.
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ÖĞLE YEMEĞİ VE AKŞAM YEMEĞİ

ÖĞLENLERİ OKULDA VEYA EVDE YEMEK YEMİYORSANIZ OKULA YANINIZDA BESLENME GÖTÜREBİLİRSİNİZ.  BU BESLENME ÇANTASININ İÇİNDE EVDE YAPILMIŞ TOST, YUMURTA, KEK, POĞAÇA, BÖREK, TAZE MEYVE, AYRAN, SALATALIK, DOMATES VE HAVUÇ GİBİ BESİNLER BULUNDURMALISINIZ. 

AKŞAMLARI YİNE DÖRT BESİN GRUBUNDAN YETERLİ MİKTARDA TÜKETMEK ÖNEMLİDİR.
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

Ara öğünlerde meyve, ayran, süt, 

taze meyve suları, peynir-ekmek, 

küçük kek veya poğaça gibi yiyecek 

ve içeceklerle daha sağlıklı 

beslenmiş olursunuz.



Tatlı yemek istediğiniz zamanlarda 

en iyi seçim, sütlaç veya muhallebi 

gibi sütlü tatlılardır.
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ARA ÖĞÜNLER 

Ara öğünlerde meyve, ayran, süt, taze meyve suları, peynir-ekmek, küçük kek veya poğaça gibi yiyecek ve içeceklerle daha sağlıklı beslenmiş olursunuz.



Tatlı yemek istediğiniz zamanlarda en iyi seçim, sütlaç veya muhallebi gibi sütlü tatlılardır.
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ARA BEUNLER

Ara Ggunterde meyve, ayran, si
taze meyve sulan, peynir-ekmek,
ik kek veya podaca gibi yyecek
veiceceklerle daha saglid
beslenmis olursunuz.

Tt yemekistediginiz zamantarda

eniyi seim, siltlag veya muhaliebi
2ibi SN tattlard
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Çocuklar, gereksinim duydukları enerjinin bir 

kısmını karbonhidrat içerikli besinlerle 

alırlarsa aldıkları proteinin enerji için 

kullanılmasını önlenir. Rafine un yerine tam 

tahıl unu, tahıl; rafine şeker yerine meyve 

kurusu gibi doğal tatlı besinler daha 

sağlıklıdır 
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Karbonhİdratlar

    Çocuklar, gereksinim duydukları enerjinin bir kısmını karbonhidrat içerikli besinlerle alırlarsa aldıkları proteinin enerji için kullanılmasını önlenir. Rafine un yerine tam tahıl unu, tahıl; rafine şeker yerine meyve kurusu gibi doğal tatlı besinler daha sağlıklıdır 
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KARBOMKIDRATLAR

Socuklar, grefsinim Gglan enerjnin it
e karsomhicrst el bsilere
altarsa alaklan prteininsne i
lammasi Snenr afneun erie tam
ol Ut afns seker erine ey
uruugividofal tat esiier daha
sagikiar -






image11.emf
Yağda eriyen vitaminler

; A, D, E ve K 

vitaminleridir. Bu vitaminler pişirilmeye 

karşı dayanıklıdırlar. 

Suda eriyen vitaminler;

C ve B 

vitaminleridir. Vücutta depo edilmezler, 

Pişirmeye dayanıksızdırlar.
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Vİtamİnler

   Yağda eriyen vitaminler; A, D, E ve K vitaminleridir. Bu vitaminler pişirilmeye karşı dayanıklıdırlar. 

   Suda eriyen vitaminler; C ve B vitaminleridir. Vücutta depo edilmezler, Pişirmeye dayanıksızdırlar.
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VITAMINLER

Yagda eriyen vitaminler; 4 0, £ve &
tamiierii. suvtaminir iiimeys
ars dayamlerar

Suda eriyen vitaminler; cves
tamineriic Vioutta depo ecimeder
Fsimeye Gayamicizariar
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Protein, birçok aminoasitin bir araya gelerek 

oluşturduğu organik bileşiktir. Vücut dokusunun 

gelişimi, dokuda oluşan yaraların iyileşmesi için 

oldukça önemlidir. Enzimlerin vücuttaki enerjinin 

açığa çıkmasında önemli bir rolü vardır. 

Metabolizmanın düzenlenmesi, bağışıklık sisteminin 

güçlenmesi, azotun vücutta kullanılır hale 

getirilmesi gibi önemli rolleri vardır.İnsan vücudu 

tarafından üretilmeyen proteinlerin günlük olarak 

yeterli miktar alınması gerekmektedir.
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PROTEİNLER

   

   Protein, birçok aminoasitin bir araya gelerek oluşturduğu organik bileşiktir. Vücut dokusunun gelişimi, dokuda oluşan yaraların iyileşmesi için oldukça önemlidir. Enzimlerin vücuttaki enerjinin açığa çıkmasında önemli bir rolü vardır. Metabolizmanın düzenlenmesi, bağışıklık sisteminin güçlenmesi, azotun vücutta kullanılır hale getirilmesi gibi önemli rolleri vardır.İnsan vücudu tarafından üretilmeyen proteinlerin günlük olarak yeterli miktar alınması gerekmektedir.
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PROTEINLER

rotein bircokamiastin biraraa serek
Chtoraids e e Voo o
gelsim, dosohsan raarn i icin
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En çok enerji veren besin öğesidir. Vücudu 

darbelere karşı korur. Vücut ısısını kontrol 

eder. Depo besin olarak görev yapar. 

Çocukların hızlı gelişmesini sağlayan ve aktif 

hayatını destekleyen önemli bir enerji 

kaynağıdır. Yetersiz yağ alımı büyüme ve 

gelişmeyi yavaşlatır. 
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yağlar

    En çok enerji veren besin öğesidir. Vücudu darbelere karşı korur. Vücut ısısını kontrol eder. Depo besin olarak görev yapar. Çocukların hızlı gelişmesini sağlayan ve aktif hayatını destekleyen önemli bir enerji kaynağıdır. Yetersiz yağ alımı büyüme ve gelişmeyi yavaşlatır. 
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YAGLAR

0 ok aner veren basin s, Vi
Garialers kit ko vt i Koirol
der-D2po besin alarak gev yapar
Cocuklarn i gelsmetn aglayanve skt
Rayatm destekisyen Sneni i anery
ke retersizyad aim biyime 1%

selsmeytmastatr.
P





image14.emf


KAHVALTI YAPMAMAK



AÇIKTA SATILAN BESİNLERİ TÜKETMEK. (Bu tür 

besinler yeterince temiz ve güvenli değildir.)



ŞEKER VE ŞEKERLİ BESİNLER, CİPS,HAZIR 

HAMBURGER  GİBİ YAĞLI VE TUZLU BESİNLER 

VEYA GAZLI İÇECEKLERİN SIKÇA TÜKETİLMESİ



HAREKETSİZ BİR YAŞAM SÜRDÜRMEK 
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YANLIŞ YAPTIKLARIMIZ

KAHVALTI YAPMAMAK

AÇIKTA SATILAN BESİNLERİ TÜKETMEK. (Bu tür besinler yeterince temiz ve güvenli değildir.)

ŞEKER VE ŞEKERLİ BESİNLER, CİPS,HAZIR HAMBURGER  GİBİ YAĞLI VE TUZLU BESİNLER VEYA GAZLI İÇECEKLERİN SIKÇA TÜKETİLMESİ

HAREKETSİZ BİR YAŞAM SÜRDÜRMEK 
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DENGELİ-SAĞLIKLI BESLENME
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DENGELI-SAGLIKLI
BESLENME
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

Daha sağlıklı, başarılı, güçlü bir 

yaşam için, beslenme 

alışkanlığımızın da sağlıklı olması 

gerekir.



Doğumdan itibaren büyüme ve 

gelişme,sağlıklı ve uzun bir yaşam 

için vücudumuza gerekli olan bütün 

maddeleri besinlerle alırız.
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DENGELİ – SAĞLIKLI BESLENME

Daha sağlıklı, başarılı, güçlü bir yaşam için, beslenme alışkanlığımızın da sağlıklı olması gerekir.



Doğumdan itibaren büyüme ve gelişme,sağlıklı ve uzun bir yaşam için vücudumuza gerekli olan bütün maddeleri besinlerle alırız.
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DENGEL| - SAGLIKLI BESLENME

Daha saglkt, bagan, g bir
yasam icin, bestenme
alskantigimzn da saEkD olmast
gerekic

2Dogumdan tibaren biyime ve
gelisme,saglkh ve uzun B yasam
i vitcudumuza gerekl olan bitin
maddeleribesinlerle abnz.
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

HAYVANSAL KAYNAKLI BESİNLER

Süt, yumurta, peynir,et, tavuk, balık gibi 

besinler



BİTKİSEL KAYNAKLI BESİNLER

Sebzeler, meyveler, ekmek, mercimek, kuru 

fasulye, makarna, bulgur gibi besinler.
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BESİNLER, ELDE EDİLDİKLERİ KAYNAKLARA GÖRE İKİ GRUBA  AYRILIR

HAYVANSAL KAYNAKLI BESİNLER

	Süt, yumurta, peynir,et, tavuk, balık gibi besinler



                                                       

BİTKİSEL KAYNAKLI BESİNLER

	Sebzeler, meyveler, ekmek, mercimek, kuru fasulye, makarna, bulgur gibi besinler.















image2.jpeg







image3.jpeg







image1.jpeg









BESINLER, ELDE EDILDIKLER|
GORE 1K1 GRUBA AYRILIR

sit, yumorta,peynivet, tav, abikgi
Sesinir

Setaster, meeler, skmek,mercimek, kuru
Fasis, mskarns, bugr 315 e






