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BESLENME
NEDIR?

Beslenme, insanin buyuime, gelisme, saglikli ve
uretken olarak uzun sure yasamasiicin gerekli
olan ogeleri alip vicudunda kullanmasidir.

Bir baska tanimda soyledir; beslenme, saglikli
yasam icin enerji ve madde ihtiyacinin
karsilanmasidir. Alinan besin maddeleri onarim,
buyume ve enerji temininde kullantlir.

Beslenme i¢in alinan ham maddeye besin denir.



1. TAHIL VE TAHIL URUNLERI
" GRUBU

« Karbonhidrat icerigi yiiksek olmasi nedeniyle tahillar viicudun temel
enerji kaynagidir.

« Tam tahillar demir, magnezyum, selenyum ve b vitaminleri ve diyet
posasi gibi besin 6gelerinin kaynagidir.

. Onerilen toplam tahil tiiketiminin en az yarisi tam tahillar olmalidir.

2. SEBZE VE MEYVE GRUBU

. Besin piramidinde genis bir kissmda yer alan meyve ve sebzeler, tahil
uriinlerinden sonra gelir. Bunun nedeni meyve ve sebzelerin onemli oranda
vitamin, mineral ve diyet lifi icermesinden kaynaklanir.

Kati ve Sivi Yaglar, Tathlar

Et, Sakatat, Balik, Baklagiller,

Kuruyemis Grubu 3. SUT, YOGURT, YUMURTA VE §

PEYNIR GRUBU

. Bliylime ve gelismede, kemik ve dis saghginda, kalp fizyolojisinde
onemli yer tutan kalsiyum, siit Urlinlerinde bol miktarda yer alir.
Ancak doymus yag icerigi fazla oldugundan dolayr asin
tiiketilmemeli, sinirh tiiketilmelidir!

ve Peynir Grubu
4. ET, SAKATAT, BALIK, BAKLAGILLERN
VE KURUYEMIS GRUBU

. Kiimes hayvanlari ve balik, kirmizi ete kiyasla daha az doymus yag
icerir. Ayrica balik, viicut icin gerekli olan omega-3 yoniinden
zengindir. Yumurtanin yag ve protein miktari yliksek; vitaminler ve
ozellikle demir bakimindan tercih edilen bir besindir.

Sebze Grubu
Meyve Grubu

5. KATI VE SIVI YAGLARN
TATLILAR GRUBU

e Asin yag tiketimi basta obezite olmak lizere kalp-damar
hastaliklari, kolon, bobrek, diyabet gibi hastaliklar icin risk faktord
sayilir.

Ekmek, Piring,

I Sut, Yogurt, Yumurta
| Makarna

American Besin ve Beslenme Konseyi- Besin Piramidi


https://www.medicalpark.com.tr/omega-3/hg-2608

4 YAPRAKLI YONCA MODELI:

Besinler icerdikleri besin o0gelerine gore bes grupta
toplanmaktadir. Bunlar;

l. Sut ve sut urunleri grubu

2. Et, yumurta, kuru baklagiller ve yagl tohumlar
grubu

3. Ekmek ve tahillar grubu

4. Sebze-Meyve grubu




MEVSIMINDE VE YEREL
BESLENMENIN ONEMI;

« Mevsimsel beslenme, doganin kendi akisina ve mevsimsel degisimlere
gore sundugu, dogal kosullarda, bulundugumuz cografyada yetisen
besinleri tuketmemizi, yani mevsiminde vyetisen, yerel meyve ve
sebzelerle beslenmemizi odagina alan, hem saglhgimiz hem de cevre icin
sayisiz faydasi olan bir beslenme stili.

« Yasam tarzimizin ve beslenme aliskanliklarimizin doganin dongusuyle
uyumlu olmamasi beden saghgimizin yani sira, ekosistemin dengesine
de zarar vererek dogal kaynaklarin cok daha hizli tikenmesine, cevre
kirliligine ve gezegenin sagliginin da bozulmasina araci olabiliyor.



AVANTAJLARI VE FAYDALARI;

o Biitiinsel Saghgi Destekler
Dogada kendi halinde, mevsim kosullarina uygun sekilde yetisen tim
besinler, insan vicudunun da o mevsimde ve cevresel kosullarda en cok
ihtiyac duydugu besin ogelerini iceriyor.

- Bagisiklik Sistemini Gu¢lendirir N
Guneste olgunlasan, zamani gelince hasat edilen, hasat edildikten kisa bir v/
sire sonra hizla tiiketilen mevsim meyve ve sebzeleri; soframiza ulasana . )

kadar binlerce kilometre yolculuk yapan, bozulmamasi icin olgunlasmadan
hasat edilen ve ancak kimyasallarla tazeligini koruyabilen yiyeceklere kiyasla
cok daha fazla antioksidan, besin ogesi ve saglikh bakteri (probiyotik)
iceriyor.



AVANTAJLARI VE FAYDALARI;

. Kiiciik ve Yerel Ureticileri Destekleyerek Yerel Ekonomiye
Katkida Bulunur

Gunumuzde tim meyve ve sebzeleri mevsimi disindada stipermarketlerde,
manavlarda, hatta pazarlarda bile bulabilmek mimkiinken; bu meyve ve
sebzeler genelde yetismeleri icin uygun kosullarin saglandigi birkac buyuk
serada ve endustriyel ciftliklerde uretiliyor. Mevsimi olmadigi halde satin
aldiginiz her gida, yerel ureticileri ve kucuk isletmeleri degil, seri Uretim
yapan, pestisit kullanan, urtnlerini olgunlasmadan hasat eden ve gidada
kaliteden cok nicelige odaklanan endustriyel tarim ureticilerini destekliyor.




AVANTAJLARI VE FAYDALARI;

« Daha Ekonomik ve Biitce Dostudur
Mevsiminde yetisen sebze ve meyvelerin uUretiminde disaridan herhangi bir
kaynak kullanilmasi gerekmiyor. Zaten o mevsimin kosullarina uygun
sicaklik, nem ve giunes isiginda buyuyebildikleri icin yetistirilmeleri icin
insan eliyle disaridan saglanacak herhangi bir katkiya ihtiyac duymaksizin,
kendi kendilerine olgunlasabiliyorlar.

. Karbon Emisyonlarini Onemli Olciide Azaltir

Yiyeceklerin soframiza ulastigi zamana kadar kat ettigi yolun uzamasi daha
fazla fosil yakit kullanilmasi ve gezegene daha fazla karbondioksit
salinmasi anlamina geliyor. Ozellikle ucakla tasinan tropik meyveler ve
sebzeler, atmosfere cok daha fazla karbon salinmasina neden olabiliyor.
Mevsimsel beslenme, iklim degisikliginin en onemli sebebi olan karbondioksit
gazi salinimini  azaltmasinin  yani sira, dogal kaynaklarin daha az
kullanilmasini ve daha az kirletilmesini saglayarak daha surdurulebilir bir
gelecege de katki sagliyor.




OKUL ONCES]
DONEMDE BESLENME;

Okul oncesi donem 3-6 yas araligini kapsar. Saglikli beslenme
aliskanliklarinin kazaniimasi asagidaki konular bakimindan temel
olusturur:

e Cocugun saghkli bdyume ve gelismesini destekler.

e Cocuklarda demir yetersizliginden kaynaklanan anemi, yetersiz
beslenme, obezite ve erken dis curimesi gibi saglik sorunlarini
onler.

e Cocuklarda yasam boyu sagligin korunmasina ve yetiskin
dénem kronik hastaliklarin (kalp damar hastaliklari, tip 2
diabetes mellitus, hipertansiyon, bazi kanser turleri ve
osteoporoz gibi) olusum riskinin azaltiimasina yardimci olur.



oo o oo
KUL ONCESI DONEMDE BESLENME
O >] DONEMI
ONERILERI;
I

1.Cocugun kendi kendine kasik catal kullanmasi desteklenmelidir.
2.Besin cesitliligi fazla,besleyici degeri yliksek,az miktarla gereksinmeyi karsilayacak yemekler hazirlanmalidir.
3.Cocuk dile ile ayni anda sofraya oturtulmalidir.
4.Cocugun ogun saatleri duizenli olmali ve ogun atlanmamalidir.Glinde 5-6 ogiin tuketebilirler.Bu 3 ana 2-3 ara oglin seklinde planlanabilir.
5.Cocuk ve aqile televizyon seyrederek degil sohbet ederek yemek yemelidirler.
6.Cocugun tabagina tuketebilecegi miktarda yemek konulmalidir,annenin istedigi kadar degil.
7.Cocuk aqile ile ayni yemekleri yiyebilir Ancak yemekler asiri tuzlu,baharath ve asiri yagh olmamalidir.
8.Cocuklar yetiskinlere gore daha yavas ve oyalanarak yemek yiyebilirler.Sabirli olunmali ve desteklenmelidirler.
9.Kahvaltinin cok onemli ve atlanilmamasi gereken bir oglin oldugu her firsatta bu donem cocuklarina anlatiimahdir.
10.Cocugun kullanacagi catal ve kasik eline ve agzina uygun blyuklikte olmali,oturus yuksekligi masaya gore ayarlanmalidir.

11.Ebeveynler cocugun da kendine has bir damak zevki olabilecegini ve zaman zaman istahsizliklar yasayabilecegini kabul ederlerse beslenme zamanlari
herkes icin daha rahat gececektir.



OKUL CAGI
COCUKLARINDA
BESLENME:

Okul ¢agi dénemi (6-12 yas); fizyolojik, psikolojik ve sosyal gelisim ile biylime ve
gelimenin hizli oldugu, yasam boyu surebilecek davranisarin blyuk olctde
olustugu ve bireylerin bilgi almaya ve aliskanlik kazanmaya en elverisli olduklari
donem olarak dusunulmektedir.

Cocuklarda beslenme ¢ocugun yasina, cinsiyetine,
viicut agirhigina ve fiziksel aktivitesine gore diizenlenmelidir.

Besinlerden gunluk alinan enerji, protein, vitamin ve minerallerin vlcutta
elverisli olarak kullanabilmesi icin dort besin grubunda yer alan besinlerin
ogunlere dengeli dagitilmasi gerekir.

Klcuk cocuklar gunde bes veya alti 6gun yemeye gereksinim duyarlar, cunku
mide kapasiteleri sinirlidir. Beslenme plani 3 Ana + 2-3 Ara ogun seklinde
olmalidir.

Okul cocuklarinda yapilan aratirmalar cocuklarin buyuk cogunlugunun kahvalti
yapmadan okula gittiklerini gostermektedir.



OKUL CAGI COCUGU HANGI BESIN @y @©
GRUBUNDAN NE KADAR YEMELI? = O8)¢

Cok farkh besinlerin tuketimi enerji saglamasinin yaninda, cocuklarin ihtiya¢c duyduklari protein, karbonhidrat, yag,
vitamin ve mineralleri de almalarini saglar. Besin cesitliliginin onemini farkli besin gruplarinda inceleyecek olursak;

1.Slit, peynir ve yogurt; cocuklarin guicli kemiklere, dislere ve kaslara sahip olmak icin gerekli olan protein, kalsiyum ve
D vitaminini saglar. Bu gruptan giinde 2-3 porsiyon tuketilmelidir.

2. Et, tavuk, balik, yumurta, kurubaklagiller; gicliu kaslar ve saglikli kas icin gerekli olan protein, demir, B vitaminleri
ve bazi mineralleri saglar. Bu besinlerden giinde imkanlar dahilinde 2-3 porsiyon tiiketilmesi onerilmektedir.

3.Ekmek, tahil ve tahil irinleri; B vitamini, demir, mineral ve posa icerir. Bunlar ayrica iyi bir kompleks karbonhidrat
kaynaklaridirlar ve cocuklarin aktiviteleri icin gereken enerjiyi salarlar. Bu grup besinlerden glnde 6-9 porsiyon
tiketilmesi onerilmektedir.

4.Sebzeler; A vitamini, C vitamini, kompleks karbonhidratlar ve posa icerir. Ayrica belirli miktarlarda B vitaminleri,
potasyum, kalsiyum ve dier mineralleri icerir. Glinde 3-4 porsiyon tiiketilmesi onerilmektedir.

5.Meyveler; cocuklarin cildi, goz ve dii eti saglgi icin gereken A ve C vitamini, potasyum ve diger mineralleri icerir.
Meyveler ayrica karbonhidrat ve posa da icerir. Cocuklar genellikle dogal seker kaynaklari olan meyveleri severler.
Glnde 2-3 porsiyon meyve yemeleri onerilmektedir.



ORNEK PROTEIN: YUMURTA

Yiiksek kdliteli protein kaynagi: Yumurta, vicuda ihtiyac duydugu tim temel amino asitleri saglayarak kas
gelisimi ve genel buyume icin cok onemlidir. Bu, okul cagi cocuklarinin hem fiziksel hem de zihinsel gelisimi icin
kritik bir unsurdur.

Vitamin ve mineral zenginligi: Yumurta, A vitamini, D vitamini, B12 vitamini, folat, demir ve cinko gibi bircok
onemli vitamin ve mineral icerir. A vitamini goz saghgini, D vitamini ise kemik sagligini destekler. Ayrica, Bl12
vitamini sinir sistemi icin gereklidir, demir ise vicudun oksijen tasima kapasitesini artirir.

Beyin saghgi ve ogrenme: Yumurta, ozellikle kolin adi verilen bir bilesen acisindan zengindir. Kolin, beyin
gelisimi, hafiza ve bilissel fonksiyonlar icin onemlidir. Okul cagindaki cocuklar icin bu, ogrenme sureclerine katki
saglar.

Enerji saglayici: Yumurtadaki protein ve yaglar, cocuklarin gin boyunca enerjik kalmalarina yardimci olur.
Duzenli ve dengeli bir kahvaltida yer almasi, okulda daha iyi konsantrasyon ve odaklanma saglar.

Bagisikhk sistemi: Yumurtadaki cinko ve selenyum gibi mineraller, bagisiklik sisteminin gucli kalmasina
yardimci olur. Okul cocuklari sik sik enfeksiyon riskiyle karsilasabileceklerinden, bagisiklik gliclendirici besinler
oldukca onemlidir.



YUMURTA SATIN ALIRKEN NELERE DIKKAT
ETMELIYIZ?
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SAGLIKLI TABAK MODELI

Yemek pisirirken, salatada
ve masanizin Gizerinde
Zeytinyadi ve Kanola gibi
saglikh yaglar kullanin.
Tereyadini sinirli tiketin.
Trans yaglardan uzak
durun.

Ne kadar fazla miktarda

ve cesitli sebze, o kadar iyi.
Patates ve patates
kizartmasi sayllmaz.

Her renkte bolca meyve tiketin.

@ "
& AKTIF OLUN!

© Harvard University

www.thenutritionsource.org (Source: https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/healthy-eating-plate/translations/turkish/)

Su, cok az sekerli veya
sekersiz kahve/cay, glinde
en fazla 1-2 porsiyon siit/sut
trind, bir kiictk bardak
meyve suyu icin. Sekerli
iceceklerden uzak durun.

Tam tahilh ekmek, tam

tahill makarna, esmer piring
gibi farkli tur tahil tliketin.
Beyaz ekmek ve beyaz piring
gibi islenmis tahillar sinirlayin.

Balik, kimes hayvanlari, baklagiller
ve kuru yemis tercih edin. Peynir ve
kirmizi eti sinirlayin, islenmis
etlerden uzak durun.

Ulkemizde ulusal diizeyde ilk Beslenme
Rehberi 2004 yilinda Hacettepe
Universitesi Saglik Bilimleri Fakdiltesi
Beslenme ve Diyetetik Boluimdi
tarafindan "Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme
Rehberi” adiyla hazirlanmis ve
Bakanligimiz tarafindan basilmistir.

Bu rehber icerisinde "Tiirkiye saglhkh
yemek tabagi” ve "Tlrkiye fiziksel
aktivite ve beslenme piramidi”
gelistirilmistir.



< | Okul Caginda Beslenmenin Onemi
) « Cocuklarin fiziksel ve zihinsel gelisimi icin dengeli beslenmenin rolu.
'u\ « Yetersiz veya dengesiz beslenmenin etkileri: ogrenme glicliigl, dikkat
daginikligi, yorgunluk.
« Uzun vadeli saglik Gzerindeki etkileri: obezite, diyabet, kemik saglg:.

j f"@:} Dengeli Beslenmenin Temel ilkeleri
© y
e 5 Ana Besin Grubu: Protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve mineraller.
+, » Besin cesitliligi ve renkli tabaklarin onemi.

'« Porsiyon kontrold.

Cocuklar icin ideal Ogiin Plani

/2« Kahvalti: Tam tahilli ekmek, yumurta, peynir, taze sebzeler ve sut.
" Ara Ogiin: Taze meyve, ceviz, badem, kuru meyve

« Ogle Yemegdi: Protein (et, tavuk ballk) sebze yemegi, tam tahill pilav
veya makarna

 Ara Ogiin: Yodurt, ev yapimi kek veya kraker

. Albgarl? Yemegi: Hafif protein kaynagi, sebze corbasi, tam tahilli
ekme

q Saglikh Beslenme icin Pratik Oneriler
' |.|! ®
S~ e« Okul cantasina saglikh atistirmaliklar koyma (ev yapimi granola bar,
A meyve, ceviz)
« Sekerli icecekler yerine su veya siit tercih etme
» Fast food tuketimini sinirlandirma ve evde hazirlanan yemekleri tesvik
etme.

|=="Beslenme Cantasi Onerileri

h\ '\f Ornek 1: Tam bugday sandvic (peynir ve marul), havuc cubuklar, bir

Q/_/ muz

Ornek 2: Ev yapimi mini borek, taze salatalik, bir bardak ayran
Ornek 3: Haslanmis yumurta, ceviz, kuru iiziim, tam tahilli bir dilim kek

Beslenmede Yapilan Yaygin Hatalar

Kahvaltiy! atlama

Paketli gidalarin sik tuketimi
Asiri seker ve tuz tuketimi
Yetersiz su tuketimi.

Ornek Saglikh Tarifler

« Ev yapimi saghkh atistirmaliklar: Sekersiz kek, meyveli yogurt, ev
yapimi granola

« Eglenceli sunumlar: Sebzeleri veya meyveleri sekilli keserek
cocuklara daha cazip hale getirme

Cocuklarin Beslenme Aliskanliklarini Gelistirme

« Cocuklari yemek hazirligina dahil etme
e Ornek olma (ailede saglikli beslenme aliskanliklarini benimseme)
e Yeni besinleri denemeleri icin tesvik etme.




BESLENME CANTASI
ONERILERI

H20

1.Kahvaltilik sandvig¢

Tam bugday ekmegi arasinda labne, beyaz peynir, roka ve
domates.

Yaninda bir avucg kuru kayisi ve badem.

1 bardak probiyotik yogurt.

2.Meyveli yogurt ve tahil gevregi

Dogal yogurt, taze meyve parcalari ve tam tahilli gevrek.
Tam bugday krakeri ve lor peyniri.

1 bardak taze sikilmis portakal suyu.

3.Tavuklu salata

Izgara tavuk parcalari; marul, havug rendesi, kirmizi lahana ve
avokado dilimleri ile.

Yaninda tam bugday ekmegi.

Su veya bitki cayi.

4 Peynirli ve zeytinli mini pizza

Tam bugday unuyla hazirlanmis mini pizza hamurunun uzerine
beyaz peynir, zeytin dilimleri ve kekik eklenerek hazirlanir.
Yaninda taze meyve salatasi.

Sut veya bitki cayi.

5.Sebzeli omlet

Brokoli, mantar ve peynir ile hazirlanan omlet. Yanina yogurt
koyabilirsiniz.

Tam bugday ekmek dilimi.

1 bardak taze sikilmis elma suyu.

6.Tam bugday makarna salatasi

Tam bugday makarna, yesil bezelye, havucg, misir ve ton baligi ile
hazirlanan salata.

Yaninda ev yapimi limonata.

Kuru meyve ve findik karisimi.
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PAKETLI GIDALARDAKI GIZLI TEHLIKELER

1. Tatlandiricilar
Aspartam (E951): Norolojik yan etkilerle iliskilendirilebilir.
Sakkarin (E954): Uzun siireli tiiketimi kanserojen risk tasiyabilir.

Acesulfam K (E950): Bobrek sagligi tizerinde olumsuz etkiler yaratabilir.

3. Renklendiriciler

Tartrazin (E102): Hiperaktivite ve dikkat eksikligi bozukluguna yol acabilir.

Karmoisin (E122): Alerji ve astim belirtilerini artirabilir.

Brilliant Blue (E133): Davranissal sorunlarla iliskilendirilmistir.

5. Emiilgatorler ve Stabilizatorler
Karagenan (E407): Bagirsak iltihaplarina yol acabilir.

Polisorbat 80 (E433): Hormon seviyelerini etkileyebilir.

2. Koruyucular

Sodyum Benzoat (E211): Hiperaktivite ve alerjik reaksiyonlarla
iliskilendirilmistir.

Potasyum Sorbat (E202): Ozellikle hassas cocuklarda cilt ve goz tahrisine
neden olabilir.

4. Lezzet Artiricilar

Monosodyum Glutamat (MSG, E621): Bas agrisi, bulanti ve hiperaktiviteye
neden olabilir.

6. Yapay Aromalar

Sentetik aromalar, karaciger ve bobrek fonksiyonlarini etkileyebilir.

7. Seker ve Yiiksek Fruktozlu Misir Surubu (HFCS)

Diyabet, obezite ve karaciger yaglanmasi riskini artirir.



DiKKAT DAGINIKLIGI

SEKERLI ICECEKLER: FAST FOOD:
Hafiza ve Katki maddeleri

og8renmeyi bozabilir  bilissel sorun yaratabilir  kay®

b, il
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TATLANDIRICI: HAZIR KEK KARISIMI: ENERJI ICECEKLERI:
Davranissal = Seker ve gida Yuksek miktarda
0

problemlere yol acabilir boyasi icerir kafein ve seker icerir

|
|
Si

TON BALIGI: ISLENMIS GIDALAR: MARGARIN:
Civasi yuksektir Sodyum ve katki Trans yaglar beyindeki
asir1 tuketilmemelidir maddeleri icerir sinir islevini bozabilir

?digeta



PEKI SENIN TERCIHIN HANGISI?

f
Kizartma Finnlanmis 3 |

Patates Patates

(100g.) (100g.) 1ade Orta Boy Muz 1 paket Muziu Popkek
ol r ¢ ﬂ’\& 7 | o ;\ ‘Ai 4 38 gr karbonhidrat 35 gr karbonhidrat
Vy g\ Vy d®\" 0.5 gr yag 12 gr yag
w > =
s A% | / ' 1.8 gr protein 2.7gr protein
4 ) e
312 cal 140 cal x 157 KALORI 263 KALORI
354 Kalori 358 Kalori
7.2 Qr lif 3.5ar lif
Kan sekerini yavas ytikseltir Kan sekerini hizl ylkseltir

| =111 ira ok il caml * ica ciire faldliily ca -
Uzun sure tokluk sd(idl Kisa sure tokluk t~u:if.j|:3!




GIDA
OKURYAZARLIGI

Gida ve beslenme ile ilgili bilgilere ulasma, ulasilan
bilgileri anlama, degerlendirme, bilgi isiginda dogru

FOOD
SAFETY

kararlar alarak gida tuketim aliskanligina dontsturme,
uygun miktarda guvenilir ve saglikli gida secme ve
tuketme bilincidir.

Gida Okuryazarliginin Temelleri
Gida etiketleri,
\, Okuma aliskanlig,

A Okudugunu anlama ve coziimleme,

N
3"0

Dogru karar alma,
Bilincli beslenme aliskanligi kazanma,

Sosyal cevre
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Gida Gilivencesi/Gida Giivenligi (Food Security)
Insanlarin saglkl beslenmesi icin glivenilir ve yeterli
gidanin saglanmasidir.

Gida Giivenilirligi (Food Safety)
Guvenilir gida icin tarladan/ ciftlikten sofraya gida
zincirinin her asamasinda gerekli tedbirlerin alinmasidir.

Glivenilir Gida (Safe Food )
Saglik ve beslenme yonunden insan tuketimi icin uygun
olan gidadirr.



HIJYEN

Insan sagligina dogrudan veya dolayli olarak zarar verebilecek etkenleri ortadan kaldirmak icin yapilacak
uygulamalarin ve alinacak onlemlerin timu hijyen olarak tanimlanir.

KISISEL HIJYEN GIDA HIJYENI

e Cig tuketilen meyve sebzeyi temiz suda yikamaliyiz.

« Meyve sebzeyi ylkamadan once ellerimizi yikamaliyiz.
 Bir Uruinu hazirlarken baska urin hazirlamaya gecmeden
P st once ellerimizi yikamaliyiz.

iyice ovun

Elinizi suylaislatin Elinizin tiim yiizeyine Avug iclerini
yetecek miktarda | birbiriyle ovun

sabun alin
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Sag elinkzin parmaklann
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muslugu kapatin $|MD] TEMIZ

YIKA
: .:..,,

%'b E| 123 &
G, e
I3,
n""fulcuﬂaﬂ"‘ﬁ‘




GIDA
ETIKET]

« Gida satin alirken etiketi detaylica okumali ve
incelemeliyiz.

e Tarim ve Orman Bakanlhgindan kayit/onay
numarasina sahip gida isletmelerinin Urinleri satin

Gida Etiketini lyi Okumaliyi2

almaliyiz.

Gidanin Adi

Gidayi tanimlayan gidanin kimligidir.
Ornegin: Peynir, Yogurt, Baklagil vb

Net Miktari

Gidanin satisa sunulan agirlik, hacim miktaridir. ( kg, It)

Mense/Uretildigi Ulke
Gida Isletmesi

Gida etiketlerinde gida Ureticisinin adi ve adresi ile Tarim ve Orman
Bakanhgindan aldigi kayit ya da onay numarasi yazmak zorundadir.

Icindekiler

Satin aldigimiz gidanin iceriginde yer alan bilesenler etiketinde yazilmaldir.
Bilesenler listesi, "bilesenler” veya “icindekiler” bashgiyla yazilr.

Beslenme Tablosu

Gidalar protein, karbonhidrat, yag, lif, mineraller gibi insan vicuduna gerekli
bilesenler icerir.

Alerjen Bildirimi

Gida etiketlerinde alerjenler icindekiler listesinde, diger yazilardan farkli bir
karakter/renk/boyutta yazilir.

Son Tuketim Tarihi (STT)

Mikrobiyolojik acidan kolay bozulabilen ve kisa bir stire sonra insan sagligi icin
tehlike olusturabilecek gidalarda "son tuketim tarihi” belirtilir.

Tavsiye Edilen Tiiketim Tarihi (TETT)

O tarihe kadar gidanin tadi, kokusu ve gorunusu en iyi durumdadir. Ambalgj
saglamsa ve gida dogru sekilde saklanmissa, TETT'de belirtilen tarih gecmis bile
olsa bu gidayi tiketmenizde bir sakinca yoktur.

Saklama ve Muhafaza Kosullari
Etiketinde yazan muhafaza kosullarinda satilmayan gidalar satin alinmamalidir.



GIDA ISRAFI

Tuketim icin uretilmis; tuketilmesinde saglik acisindan herhangi bir
problem tasimayan ancak rengi, sekli ya da fazla iGretim ylziinden
tuketilmemis, tabakta birakilmis, cope atilmis tim gida urunlerini

kapsamaktadir.

DON T WASTE FOOD



Onlenebilir Gida Atiklari Zorunlu (Onlemez/Engellenemez)
Gida Atiklari




Fikziksel Aktivite ve Cocukluk Doneminde Onemi:

o Spor, cocuklarin fiziksel gelisiminde onemli bir rol oynar ve bu etkiler bir dizi olumlu saglk yararini icerir. Dizenli
fiziksel aktivite, cocuklarin kas ve kemik saglgini giclendirir; cocukluk doneminde gerceklestirilen ziplama, atlama,
tirmanma ve kosma gibi aktiviteler sonucunda kemik maddesi daha dayanikli ve yogun hale gelir. Bu da uzun vadede
kemik hastaliklarinin riskini azaltir. Ayrica, spor kardiyovaskuler sistem Uzerinde de olumlu etkiler yaratir; kalp kasini
guclendirir, kan dolasimini iyilestirir ve kalp hastaliklari riskini azaltir.

o Cocuklarin obezite riskini azaltmalarina yardimci olur, clinku duzenli egzersiz kalori yakar ve saglkl bir kilo yonetimi
saglar. Dayanikhliklarini artirir ve enerji seviyelerini yukseltir, bu da cocuklarin daha aktif ve enerjik bir yasam
sirmelerine katkida bulunur.

o Spor yapmayan cocuklar ise bu fiziksel avantajlardan mahrum kalabilir, zayif kas ve kemik yapisi, diusuk ener;i
seviyeleri ve artan saglik sorunlari riskiyle karsilasabilir. Bu nedenle sporun cocuklarin fiziksel gelisimine ve genel
sagliklarina katkisi buyuktur. Dolayisiyla sporu cocuklarin hayatina entegre etmek, cocuklarin fiziksel sagliklarini
desteklerken, onlarin genel yasam kalitesini de artirir.




American Academy of Pediatrics Onerileri ile

HANGI
YASTA|KADAR

Uyanik
oldugunda

Fikziksel Aktivite? ornar

Gune
dagilmis
sekilde
en az

30 dakika

Yuruyus ya Yuvarlanma,

da acik atma ve
havada yakalama
serbest

oyun

Gune 1 saati orta
dagilmis veya hizli
sekilde en olmak uizere
az 3 saat en az 3 saat

Serbest Sosyallesmeyi Sosyallesmeyi
oyun veya saglayan saglayan
eglence aktiviteler. aktiviteler ve
amacli Tek birspora  uygunsa
organize ozellesmekten yansmali
spor kaginin aktiviteler

Haftanin ¢cogu glinii en az 1 saat aktivite.
Haftada 3 giin kas ve kemikleri
guclendirici aktivite



Thank Youl!




