
 

 

 

Değerli Veliler,  
çocuğunuzun sağlıklı beslenme alışkanlıkları 
kazanabilmesi için, hem sizin sağlıklı beslenme 
davranışları uygulamanız hem de çocuğunuzla 
birlikte uygulayarak ona örnek olmanız önem 
taşımaktadır. 
  

Çocuğunuza her gün yapacağınız; 
* Kahvaltı yaparak güne başlanması, 
 3 ana öğünün ve gerektiğinde ara öğünlerin 

atlanmadan tüketilmesi, 
 Öğünlerde besin çeşitliliğinin sağlanması, 
 Günlük 2-3 su bardağı süt içilmesinin önemi, 
 Yumurtanın beslenmede her gün yer alması 

gerektiği, 
 Taze sebze ve meyve tüketiminin arttırılması, 
 Yemeklerin yemek masasında yemesi, 
 Bilgisayar, televizyon, tablet vb. ekran 

karşısında yemek yememesini, 
 Günde 8 su bardağı su içilmesi, 
 Şekerli besinler ve abur cuburlar yerine 

meyve gibi sağlıklı besinlerin tercih edilmesi, 
 Çay, gazlı içecekler veya hazır meyve suları 

yerine süt, taze sıkılmış meyve suyu, ayran, 
kefir gibi sağlıklı içeceklerin tercih edilmesi 
hakkındaki hatırlatmalar:  

  

Çocuğunuzun 

Sağlıklı Bir Çocuk Ve Genç  
İleride De Sağlıklı Bir Yetişkin Olabilmesi İçin 

Önemlidir. 



 

PAZARTESİ 

Ev yapımı az yağlı 
börek veya poğaça 

Ayran 

Meyve 

( yandaki kutuda yer 
alan meyvelerden bir 
tanesi )  

Meyve  
( mevsimine göre )  
1 orta boy elma 

1 orta boy portakal 
2 orta boy mandalina  
1 salkım üzüm( 20 iri tane ) 

SALI 

Haşlanmış yumurtalı 
sandviç 

5 adet zeytin 

Meyve suyu  

Taze sıkılmış meyve suyu  
( şeker ilavesiz ve en fazla 
250 ml ) 
  

ÇARŞAMBA 

  

Peynirli tost veya  
sandviç 

Ayran 

Çiğ sebze  

( yandaki kutuda yer 
alan sebzelerden bir 
tanesi )  

Çiğ sebze  
( mevsimine göre ) 
1 orta boy domates 
1 orta boy salatalık 

1 orta boy havuç 

4-5 orta boy yeşil biber 

PERŞEMBE 

  

Ev yapımı kek  
Süt 
Meyve 

( yandaki kutuda yer 
alan meyvelerden bir 
tanesi )  

Meyve  
( mevsimine göre ) 
1 orta boy şeftali 
1 el uzunluğunda muz 

3-4 adet kuru kayısı 
15 orta boy çilek 

CUMA 

1 kibrit kutusu peynir 
5 adet zeytin 

Ekmek 

Süt 
Çiğ sebze 

( yandaki kutuda yer 
alan sebzelerden bir 
tanesi )  

Çiğ sebze  
( mevsimine göre ) 
1 orta boy domates 
4-5 orta boy yeşil biber 
1 orta boy havuç 

5-6 yaprak marul vb. 

 

Beslenme çantası yanında her gün SU da yer almalıdır. 



SAĞLIKLI YEMEK TABAĞIM 

Süt ve Ürünleri 
Grubu 

Süt, yoğurt,   
peynir, kefir,   

ayran, dondurma 

Ekmek ve Tahıllar 
Grubu 

Ekmekler, bulgur, 
arpa, yulaf, pirinç, 
makarna, erişte 

Sebzeler 
Grubu 
Tüm  

sebzeler 

Meyveler 
Grubu 
Tüm 

meyveler 

Et ve Ürünleri, 
Tavuk, Balık,  

Yumurta,      
Kurubaklagiller, 
Yağlı Tohumlar 

Grubu 
Et, tavuk, balık, 

yumurta,  
mercimek, fasulye 
nohut vb., fındık, 
ceviz, badem vb. 

SU 



OYUN OYNAYARAK 
SPOR YAPARAK 

DÜZENLİ UYUYARAK 
DİYABETTEN, OBEZİTEDEN, 
KALP HASTALIKLARINDAN     

KORUNUYORUM 



 

 

 

 

 

 

Değerli Öğretmenlerimiz,  
öğrencilerinizin sağlıklı yaşam alışkanlıkları 
edinmelerinde payınız büyüktür. Bu 
alışkanlıklar içinde ‘sağlıklı beslenme’nin yeri 
önemlidir. Sizin sağlıklı beslenmeniz ve 
öğrencilerinizle de sağlıklı beslenme 
uygulamaları gerçekleştirerek örnek olmanız 
değerlidir. 
 

Öğrencilerinize her gün yapacağınız; 
 Kahvaltı yaparak güne başlanması, 
 3 ana öğünün ve gerektiğinde ara öğünlerin 

atlanmadan tüketilmesi, 
 Öğünlerde besin çeşitliliğinin sağlanması, 
 Günlük 2-3 su bardağı süt içilmesinin önemi, 
 Yumurtanın beslenmede her gün yer alması 

gerektiği, 
 Taze sebze ve meyve tüketiminin arttırılması, 
 Yemeklerin yemek masasında yemesi, 
 Bilgisayar, televizyon, tablet vb. ekran 

karşısında yemek yememesini, 
 Günde 8 su bardağı su içilmesi, 
 Şekerli besinler ve abur cuburlar yerine 

meyve gibi sağlıklı besinlerin tercih edilmesi, 
 Çay, gazlı içecekler veya hazır meyve suları 

yerine süt, taze sıkılmış meyve suyu, ayran, 
kefir gibi sağlıklı içeceklerin tercih edilmesi 
hakkındaki hatırlatmalar: 

 

Öğrencilerinizin,  
Sağlıklı Birer Çocuk Ve Genç  

İleride De Sağlıklı Birer Yetişkin Olabilmeleri 
İçin Önemli Ve Gereklidir. 



 

 

 

Çocuklar Hareketli  
Gelecek Bereketli Olsun 

 

Unutmayınız, fiziksel aktivite veya hareket 
yalnızca kilo kaybetme ile ilişkili değildir. 
Daha önemlisi diyabet, hipertansiyon, inme, 
obezite gibi kronik hastalıkların 
önlenmesinde, bu hastalıklara yakalanma 
riskinin azaltılmasında büyük pay sahibidir.  
 

Düzenli fiziksel aktivite alışkanlığı da küçük 
yaşlarda kazanılmaktadır. Öğrencilerinizi 
düzenli ve yaşına uygun fiziksel aktiviteye 
teşvik etmeniz önemlidir. 
 

ÖNEMLİ! 
5-11 yaş grubu çocuklarda sağlığın 
korunması ve geliştirilmesi için her gün en az 
60 dakika orta şiddetten yüksek şiddete 
doğru giden fiziksel aktiviteler tercih 
edilmelidir ve haftada en az 3 defa yüksek 
şiddetli aktivite yapılması önerilmelidir. 
 

Aktivite Tipi 5-11 yaş grubu 

Orta şiddetli 
Dayanıklılık 
Aktiviteleri 

Bisiklete binme, Tempolu yürüme, 
Paten kayma 

Yüksek  
Şiddetli  
Aktiviteler 

Tempolu koşma, Tempolu bisiklet 
binme 

İp atlama, Karate gibi sporlar, 
Basketbol, Yüzme, Tenis, Futbol 

Kas 
Kuvvetlendiren 
Aktiviteler 

Halat çekme, Modifiye şınav (dizler 
bükülü), Vücut ağırlığını ya da 
dirençli bantları kullanarak yapılan 
fiziksel aktiviteler, Halata tırmanma, 
Mekik, Barda sallanma, Jimnastik 

Kemikleri 
Kuvvetlendiren 
Aktiviteler 

Sek sek, Sıçrama, zıplama, İp 
atlama, Koşma, Basketbol, Tenis, 
Voleybol 

 



Vücudun büyümes�, yen�lenmes� ve çalışması �ç�n 
gerekl� olan enerj� ve bes�n öğeler�n�n her b�r�n�n 
yeterl� m�ktarda alınması ve vücutta uygun şek�lde 
kullanılması durumuna “yeterl� ve dengel� beslenme” 
den�r. Vücut ağırlığının denet�m� �ç�n; yeterl� ve 
dengel� beslenme ve düzenl� fiz�ksel akt�v�te �le 
sürdürülen b�r yaşam b�ç�m� oldukça öneml�d�r. 
Yeterl� ve dengel� beslenme �ç�n beş temel bes�n 
grubunda yer alan bes�nler her öğünde yeterl� 
m�ktarda tüket�lmel�d�r.

YETERLİ VE DENGELİ 
BESLENME NEDİR?



Süt, yoğurt, peyn�r, çökelek, kefir ve süt �le yapılan tatlılar süt 
grubuna g�rer. Bu grup; yüksek kal�tede prote�n, kals�yum, fosfor, 
ç�nko, B1(t�am�n), B2 (r�boflav�n), B6, B12 ve n�as�n olmak üzere 
b�rçok bes�n öğes� �ç�n öneml� kaynaktır. Bu ürünler, kals�yumdan 
zeng�n olmaları neden�yle özell�kle çocuk ve adölesanlarda 
kem�kler�n ve d�şler�n sağlıklı gel�şmes�nde; yet�şk�nlerde �se 
kalp-damar hastalıkları, �nme, yüksek tans�yon, T�p II d�yabet, 
osteoporoz, kolon kanser�nden korunmada öneml�d�r. A, D, E ve K 
v�tam�nler� süt yağında bulunur.

SÜT ve SÜT ÜRÜNLERİ GRUBU

Bu gruptan her gün;
*Çocukların, adölesan dönem� gençler�n, 
gebe ve emz�kl� kadınlarla menopoz sonrası 
kadınların 2-4 pors�yon
*Yet�şk�n b�reyler�n 3 pors�yon tüketmeler� gerek�r.

Süt grubu bes�nler�n b�r pors�yonu;
B�r orta boy kupa süt (240 mL)
B�r orta boy kupa yoğurt (200-240 mL)
İk� k�br�t kutusu büyüklüğünde peyn�r (40-60 g)



Et, tavuk, balık, yumurta, kuru fasulye, nohut, merc�mek ve cev�z, 
fındık, fıstık g�b� yağlı tohumlar bu grupta yer alır. Bu grup; �y� 
kal�tel� prote�n, dem�r, ç�nko, fosfor, magnezyum g�b� m�neraller �le
B1, B6, B12 ve A v�tam�n� kaynağıdır. Sağlıklı b�reyler et 
tüketmed�kler� günlerde, haftada 3-4 kez, kalp-damar hastaları 
haftada 1-2 kez yumurta tüket�leb�l�r. 

ET - YUMURTA - KURUBAKLAGİLLER ve
YAĞLI TOHUMLAR GRUBU 

Bu gruptan her gün;
*Yet�şk�n ve adölesanların günde 2.5-3 pors�yon tüketmeler� gerek�r.

Bu gruptak� bes�nler�n b�r pors�yonu;
Kırmızı et ve tavuk-p�şm�ş 3-4 ızgara köfte veya 1 el ayası kadar (80 g.)
Balık-p�şm�ş  (150 g.)
Yumurta(100gr.) 2 küçük boy
Kurubaklag�ller-p�şm�ş 8-10 yemek kaşığı (130 g),
Fındık 30 adet/1 avuç (30 g.) 
Cev�z 4 adet (30 g.) 



Bu grup; ekmek, p�r�nç, makarna, er�şte, kuskus, bulgur, yulaf, 
arpa ve kahvaltılık tahılları �çer�r. Tam tahıllar dem�r, magnezyum, 
selenyum, B v�tam�nler� ve d�yet posası (l�fi) g�b� bes�n öğeler�n�n 
kaynağıdır. Ekmek tüket�rken l�fi yüksek olan tam tahıl unlarından 
veya karışık tam tahıl unlarından mayalandırılarak yapılanlar 
terc�h ed�lmel�d�r. 

EKMEK ve TAHIL GRUBU

Bu gruptan her gün;
* Çocukların 2,5-5 pors�yon
* Yet�şk�n ve adölesanların 3-8 pors�yon tüketmeler� gerek�r.

Ekmek ve tahıl grubu bes�nler�n b�r pors�yonu;
2 �nce d�l�m ekmek (50 g),
4-5 yemek kaşığı makarna (75 g p�şm�ş), 
4-5 yemek kaşığı bulgur veya p�r�nç (90 g p�şm�ş) kahvaltılık tahıl 
gevreğ� yaklaşık 30 g veya 1 kupa 



Sebzeler bazı zararlı maddeler�n vücuttan atılmasına yardımcı 
olur. M�neraller ve v�tam�nler bakımından özell�kle folat 
(fol�k as�t), A v�tam�n�n ön öges� olan beta-karoten, E, C, B2 
v�tam�n�, kals�yum, potasyum, dem�r, magnezyum, posa ve d�ğer 
ant�oks�dan özell�kte olan b�leş�klerden zeng�nd�r. L�f �çer�kler�yle 
bağırsak çalışmasının düzenlenmes�ne yardımcı olur. Sağlıklı 
beslenmede çeş�tl� renk ve türlerde sebze tüket�lmel�d�r. Her gün 
koyu sarı renkl� (havuç, patates), koyu yeş�l yapraklı (ıspanak, 
marul, kıvırcık, pazı, sem�zotu, brokol� vb.), n�şastalı (patates, 
bezelye) ve d�ğer sebzeler (domates, soğan, taze fasulye) dengel� 
b�r şek�lde tüket�lmel�d�r.

TAZE SEBZE GRUBU

Bu gruptan her gün;
*Çocukların 1,5-2,5 pors�yon
*Yet�şk�n ve adölesanların 2-3 pors�yon tüketmeler� gerek�r.

Sebzeler�n b�r pors�yonu;
Koyu sarı renkl� sebzeler, koyu yeş�l yapraklı sebzeler ve d�ğer 
sebzeler �ç�n  —ç�ğ/p�şm�ş b�r kupa 
Patates ve mısır �ç�n—yarım kupa doğranmış
Havuç—b�r orta boy



Meyve tüket�mler�nde çeş�tl�l�k sağlanmalıdır. Genell�kle 
turunçg�ller grubu, üzüm ve üzümsü meyveler (ç�lek, ahududu, 
böğürtlen, yaban mers�n�, karadut g�b�) C v�tam�n� �le çeş�tl� 
ant�oks�danlardan zeng�nd�r. Elma, muz, kayısı vb. meyveler 
potasyumdan zeng�nd�r. 

TAZE MEYVE GRUBU

Meyve grubundan 
*Çocukların 1,5-2,5 pors�yon
* Yet�şk�n ve adölesanların günde 2-3 pors�yon tüketmeler� gerek�r.

Meyveler�n b�r pors�yonu;
Portakal, elma, armut, muz g�b� meyveler�n orta büyüklüktek� b�r tanes� 
Kayısı, er�k g�b� meyveler�n 4-7 adet
K�raz, ç�lek g�b� olanların 10-15 adet
Karpuz ve kavun 3 parmak gen�şl�ğ�nde 2 d�l�m



Su ve d�ğer �çecekler vücut su denges�n�n korunmasında öneml�d�r. 
Vücudun su denges�; solunum yoluyla, �drarla, terle ve dışkıyla su 
kaybının, �çecekler ve y�yeceklerle alınan su m�ktarları �le yer�ne 
konması �le sağlanır. Günlük 2-2,5 l�tre sıvı �ht�yacının 1,5-2 l�tres� 
sudan gelmel�d�r (1,5-2 l�tre su=8-10 bardak su).

SIVI ALIMI

Sağlıklı yaşam b�ç�m� �ç�n bes�n gruplarına göre tabak model� 
gel�şt�r�lm�şt�r. “Sağlıklı Yemek Tabağı”nda beş bes�n grubu yer 
almalıdır. Hedef; her öğünde oluşturulacak tabakta her bes�n 
grubundan b�r bes�n�n yer alması ve tüket�lmes�d�r. Her öğünde 
tabağın yanında su yer almalıdır. Günlük beslenmede zeyt�nyağının 
yer alması, akt�f yaşamın desteklenmes� sağlıklı yaşam b�ç�m�n�n 
tamamlayıcısı olarak önem taşımaktadır.

SAĞLIKLI YEMEK TABAĞI



Şeker y�yeceklerde doğal olarak bulunduğu g�b� (örneğ�n sütte 
bulunan laktoz, meyvelerde bulunan fruktoz vb.) �lave şeker 
(çay şeker�, �çeceklere ve çeş�tl� hamur �şler�ne eklenen şeker vb.) 
olarak da tüket�lmekted�r. Ancak şeker ve şekerl� bes�nler�n fazla 
m�ktarda tüket�m�, fazla ve gereks�z enerj� alımına, vücut ağırlığının 
artmasına ve besley�c� değer� yüksek olan d�ğer y�yecekler�n
tüket�m�n�n de azalmasına neden olur. Bu sebeple şekerl� gıdaların
tüket�m� azaltılmalıdır. 

DİKKAT

·Çeş�tl� bes�nler tüket�n�z. Her besin grubundan öneriler doğrultusunda 
  tüketiniz. 
·Öğün atlamayınız.
·Özell�kle kahvaltı yapmadan güne başlamayınız.
·Sofrada kullandığınız yemek tabaklarınızın boyutunu küçültünüz.
·Ayaküstü atıştırmalıklar ve fast food yemek terc�hler�nden kaçınınız.
·Yemekler�n�z� küçük lokmalar hal�nde uzun süre ç�ğneyerek tüket�n�z.
·Sağlıklı beslenmek �ç�n mevs�m�nde doğal ve taze bes�nler terc�h ed�n�z.
·Şeker tüket�m�n�z� azaltınız.
·Tuz tüket�m�n�z� azaltınız. Sofranızdan tuzlukları kaldırınız. Az ama 
  �yotlu tuz tüket�n�z.
·Tam tahıl ürünler�n� terc�h ed�n�z.
·Kahvaltılık gevrek tüketeceksen�z şeker eklenmem�ş olanlarını 
  terc�h ed�n�z.
·Hayvansal kaynaklı yağlar yerine bitkisel sıvı yağları tercih ediniz. 
  Trans yağdan kaçınınız.
·Gazlı ve şekerl� �çecekler� tüketmekten sakınınız.
·Yarım yağlı süt, ayran g�b� �çecekler� ve v�tam�n m�neral açısından zeng�n 
  taze sıkılmış az m�ktarda meyve sularını terc�h ed�n�z.

ÖNERİLER

www.beslenmehareket.hsgm.gov.tr
Kaynak; Türkiye Beslenme Rehberi"TÜBER 2015"
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