i’ﬁm;w:‘:-"n

(e :}1 T.C. SAGLIK

ot +/ BAKANLIGI
"'J:..ff * “ff:"

SAGLIKLI YEMEK TABAGI
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Beslenme nedir?

Beslenme;
# yasamin stirdiirilmesi

# bliyiime ve gelisme
# sagligin korunmasi
# Uretkenligin saglanmasi igin
besinlerin (gidalarin) tiiketilerek viicutta dﬁi
figlirii
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Siit ve drdinleri
grubu
Et ve iiriinleri, tavuk,
balik, yumurta ve

kurubaklagiler ile
yagh tohumlar grubu

Zeytinyagi

Taze meyveler
grubu

Taze sepzeler

Saglikl Beslenen
Aktif Ogrencilerle
BUYUYEN TURKIYE
A . kullanilmasidir.
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Ww Yeterli ve dengeli beslenme
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[ Bireyin; P grubu
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& N . &?{1\ # Vucut gal|§maSIna gore .“' Sagllkh yemek tabaglnda 5 beSin grUbU yel" alll".
ve diriin erl,::\:l: G *ﬁ":!‘ b4
s gereksinimi olan bitiin besin 6gelerini 404
yagh tohumlar grubu .' 0
yeter miktarda saglayabilmesidir. %° Amag; her 6giinde tabakta yer alan her besin
grubundan bir besini secerek tiiketmektir!
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Yeterli ve dengeli beslenmek icin; - 5 _ _
&% Saglkl yemek tabagindaki 5 besin grubu neler
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% mi?
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a 1. St ve drtnleri grubu
2.Et ve dUrlnleri, tavuk, ballk, yumurta ve
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Taze sebzelel
g\vubu
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Taze meyveler

grubu

# Kahvalti yaparak giine baslamali
# Ogle ve aksam 6gunlerini tiketmeli
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“cesitl”” besinler tiiketerek viicuda almaliyiz.

Nasil mi “cesit!!”” besinler tiiketebiliriz?
O zaman gelin, saglikli yemek tabagini inceleyelim.

SAGLIKLI BESLEN
SBAGLIKLI BOYO

# Ogiinlerde, viicudun ihtiyaci olan besin 6gelerini 3‘:
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kurubaklagiler ile yagl tohumlar grubu

3. Taze meyveler grubu
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s 4.Taze sebzeler grubu
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a 5. Ekmek ve tahillar grubu
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Kahvalt:

Ole yemegi: .....cecvuvviviiiiiiiiiee e

Aksam yemegi:..........coiiiiii i

Ara 6giinler:

Haydi! Simdi de 6glnlerinizi siz planlayin.
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Beslenmeme dikkat ediyorum. W 2
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Bunlar1 uyguluyorum; ;‘
e
# Her sabah kahvaltimi yapiyorum. .‘.:
v,
# Her 6glinde “saglikl yemek tabagi”’nda o’
bulunan besinlerden tiketiyorum. o‘.:
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# Yemekleri yavas yavas ve iyi cigneyerek o
yiyorum. " - - .
& . SAGLIKLI BESLENIYORUM
# Beslenmemde kaliteli protein kaynag olan & - DUZENLI FiZIKSEL AKTIVITE
yumurtaya siklikla yer veriyorum. 'c'o' YAPIYORUM
# Su canlilar i¢in cok 6nemli oldugu i¢in LS OBEZITE, DIYABET,
giinde en az 8-10 bardak su iciyorum. & - KALP HASTALIKLARINDAN
% - KORUNUYORUM
# Yemeklerimi bilgisayar veya televizyon U
karsisinda degil yemek masasinda b xS
yiyorum.
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# Yemekte telefon ya da tabletle o« O 9‘01

oynamiyorum. v b > “‘9“ {P’&“
# Sekerli besinler ve abur cubur yerine ,“‘p"

meyve, kuru meyve gibi saglikl secenekleri 59,6
tercih ediyorum.

# Gazliicecekler veya hazir meyve sulari
yerine sut, taze sikilmis meyve suyu, ayran
gibi saglikli se¢enekleri tercih ediyorum.

T.C. Saglk Bakanhg

Halk Sagligi Genel Midurligu

Saglikh Beslenme ve Hareketli Hayat Dairesi Baskanhg:
Adres: Saglik Mahallesi A. Adnan Saygun 2 Caddesi No:55

# St ve sit Grtnlerini (peynir, yogurt, ayran, Slhhlye/Cankaya/ANKARA
keflr Vb.) hel‘ gun tuketel’ek kemlk ve dl§ Telefon: o (312) 565 50 00-01-02-03
saghgima dikkat ediyorum. https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-anasayfa
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