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SAĴLIKLI BESLENME EĴĶTĶMĶ 

PROGRAMI  

T.C  

SAĴLIK BAKANLIĴI  

TEMEL SAĴLIK HĶZMETLERĶ GENEL M¦D¦RL¦Ĵ¦ 
BESLENME VE FĶZĶKSEL AKTĶVĶTELER DAĶRE BAķKANLIĴI 

Daire Bĸk. Cengiz KESĶCĶ 



YETERLĸ VE DENGELĸ 
BESLENME 

 V¦CUDUN B¦Y¦MESĸ, YENĸLENMESĸ VE ¢ALIĹMASI 
ĸ¢ĸN GEREKEN D¥RT TEMEL BESĸN GRUBU OLAN  

óS¦T VE ¦R¦NLERĸó, óET VE BENZERĸó, 

óSEBZE VE MEYVELERó,  òEKMEK VE TAHILLARó, 

 DAN HER G¦N SĸZĸN ĸ¢ĸN GEREKLĸ OLAN 
MĸKTARLARDA ALINMASI  

DURUMUNA YETERLĸ VE 

DENGELĸ BESLENME DENĸR. 

 



 BESĸNLER BĸZE ENERJĸ VERĸR  



HER HAREKETĸMĸZ ĸ¢ĸN 
ENERJĸYE ĸHTĸYACIMIZ 

VARDIR  



BESĸNLER B¦Y¦ME VE 
GELĸĹMEYĸ SAĶLAR 

 



BOYUMUZ HER YIL BĸRAZ 
UZAR 



BESĸNLER BĸZĸ 
HASTALIKLARDAN KORUR  





SEVGĸLĸ TRENĸMĸZ VE 
BESĸNLERĸMĸZ 

 



ET VE ET KADAR YARARLI 
BESĸNLER 



YUMURTAMIZ  



ĸ¢ĸNDE DEMĸR BULUNAN 
YĸYECEKLER YETERĸ KADAR 
YENĸLMEDĸĶĸNDE KANSIZLIK 

OLUR 
 



S¦T VE S¦TTEN YAPILAN 
YĸYECEKLER 

S¦T 
AYRAN 

YOĴURT 

PEYNĶR 



NEDEN S¦T ĸ¢MELĸYĸZ ? 

ÅKEMĸK SAĶLIĶIMIZ 
 
ÅKAS SAĶLIĶIMIZ 
 
ÅG¥Z SAĶLIĶIMIZ 
 
ÅDĸĹ GELĸĹĸMĸMĸZ ĸ¢ĸN  
  

  
 S¦T ĸ¢MELĸYĸZ 

 



G¦NDE EN AZ ĸKĸ BARDAK S¦T 
ĸ¢MELĸYĸZ. 

 





SEBZE VE MEYVELER 



C VĸTAMĸNĸ 

ÅBĸZĸ HASTALIKLARDAN 
 KORUR. 
 
 
ÅDĸĹ ETLERĸNĸN SAĶLIKLI OLMASI 
 ĸ¢ĸN 
 
GEREKLĸDĸR. 



A VĸTAMĸNĸ 

ÅKARANLIKTA G¥RMEYĸ SAĶLAR 
 

ÅCĸLDĸMĸZĸ G¦ZELLEĹTĸRĸR 
 

ÅB¦Y¦MEMĸZĸ SAĶLAR 
 



EKMEK VE BENZERĸ 



KAHVALTININ ¥NEMĸ 

ÅG¦NE SAĶLIKLI BAĹLAMAK ĸ¢ĸN 

 

Å¥ĶRENMEK VE ¥ĶRENDĸKLERĸMĸZĸ KOLAY HATIRLAMAK 
ĸ¢ĸN 

 

Å¢ABUK YORULMAMAK ĸ¢ĸN 

 

  

KAHVALTI ETMELĸYĸZ 



ĹEKERLER VE YAĶLAR 
 



BĸR ¥Ķ¦NDE HER BESĸN 
GRUBUNDAN YEMELĸYĸZ 



EN ¥NEMLĸ ¥Ķ¦N¦M¦Z 
KAHVALTIDIR  



KAHVALTININ ¥NEMĸ 

ÅG¦NE SAĶLIKLI BAĹLAMAK ĸ¢ĸN 
 

 
Å¥ĶRENME VE ¥ĶRENDĸKLERĸMĸZĸ 
KOLAY HATIRLAMAK ĸ¢ĸN 
 

 
Å¢ABUK YORULMAMAK ĸ¢ĸN 
 

 

 KAHVALTI ETMELĸYĸZ 
 



DOĶRU BĸR BESLENME ĸLE VE YETERĸNCE 
HAREKETLĸ OLDUĶUNUZDA 

YapĔsal olarak ulaĺabileceķiniz  

      en uzun boya   

ve yapĔnĔza en uygun kiloya   

ulaĺmanĔz m¿mk¿nd¿r. 

 



SAĶLIKLI BESLENME ĸ¢ĸN 
¥NERĸLER 

  
ÅHer ºķ¿nde 4 temel besin grubundan 
 t¿ketmeliyiz. 
 
Å¢iķ sebze ve meyveleri bol su ile 
yĔkamalĔyĔz 
 
ÅS¿t i­me alĔĺkanlĔķĔ kazanmalĔyĔz. 
 
Å¥ķ¿n atlamamalĔyĔz 
 
ÅSabah kahvaltĔsĔ yapmalĔyĔz. 
 

 
 



ÅA­Ĕkta satĔlan yiyecekleri satĔn 
almamalĔyĔz. 
 
 
Å¥ķ¿n aralarĔnda ­ikolata, cips, gibi 
yiyecekler yememeliyiz.  

 


