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SAĞLIKLI BESLENME
Yeterl� ve dengel� beslenme ; vücudun büyümes� ve gel�şmes�,dokuların 
yen�lenmes� ve çalışması �ç�n gerekl� olan enerj� ve bes�n öğeler�n�n her b�r�-
n�n yeterl� ve dengel� m�ktarlarda alınması ve vücutta uygun şek�lde kullanıl-
masıdır.  Beslenme eğ�t�m� ne kadar erken başlarsa çocuğun gel�ş�m, zekâ 
düzey� ve bağışıklık s�stem� de o denl� güçlen�r!!..
  
Yeters�z ve denges�z beslenen çocuk hastalıklara karşı d�rençs�z olur, sık 
hastalanır ve bu yüzden okul başarısı düşer. Okul çağı çocuğu �ç�n okulda 
geç�rd�ğ� süre ve okuldak� beslenme şekl� çok öneml�d�r. Okuldak� beslen-
men�n en öneml� parçası beslenme çantasında neler�n olduğudur.
         
   Okula götürülecek beslenme çantası 2 bes�n grubunda bulunan bes�nler-
den seç�lerek hazırlanab�l�r. Bu çantada sulu yemekler� taşımak zordur. 
Dengel� b�r şek�lde hazırlanmış ekmek arası y�yeceklerle de sağlıklı beslen�-
leb�l�r. B�r�nc� grupta bulunan bes�nlerden seçerek ekmek arasına konulab�-
l�r. Bunun yanına alacağınız, 2. gruptak� �y� yıkanmış sebze veya meyveler 
v�tam�n �ht�yacımızı karşılayacaktır. 
   
İçecek olarak okul kant�n�nden alacağınız ayran veya süt �y� b�r seç�m ola-
caktır.  Beslenme çantasının her gün çok �y� tem�zlenmes� gerekt�ğ�n� unut-
mamalıyız.
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BESİN GRUPLARINA
GÖRE GÜNLÜK YENİLMESİ

GEREKEN YİYECEKLER
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BESİN GRUPLARINA
GÖRE GÜNLÜK YENİLMESİ

GEREKEN YİYECEKLER
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Dengeli
Beslenme

Bağışıklık Sistemini
Güçlendirir...
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Süt,yoğurt,peynir,ayran,sütlü 
tatlılar gibi süt   ürünleri. 
Okul çağı çocuğu günde 3-4 
porsiyon süt grubundan al-
malıdır.

Porsiyon miktarları :

1 su bardağı süt
1 dilim beyaz peynir
1 kase yoğurt
  

 Et,tavuk,balık,yumurta,kuru-
baklagiller. Bu gruptaki besinle-
rin her birinden veya birkaçın-
dan her gün 2-3 porsiyon tüke-
tilmelidir.

Porsiyon miktarları:

1 köfte büyüklüğünde et,tavuk,-
balık 
4 yemek kaşığı kurubaklagil 
yemeği
1 haşlanmış yumurta

1. G
R

U
P

:

2
. G

R
U

P
:
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 Sebze ve meyveler. Bu gruptan her 
gün en az 5 porsiyon alınmalıdır.

Porsiyon miktarları :

Küçük boy 1 adet portakal,elma,ar-
mut,muz gibi meyveler 
Kayısı,erik, çilek gibi meyvelerin 3-6 
adeti.
Orta büyüklükte 1 adet patates yada 
havuç.
100 ml taze sıkılmış meyve suyu
2-3 su bardağına denk gelen doğran-
mış yeşil sebzeler

Ekmek ve makarna,bulgur,irmik 
gibi tahıl ürünleri. Bu gruptan 
okul çağı çocukları vücut ağırlık-
larına göre 3-6 porsiyon almalıdır.

Porsiyon miktarları:

1 ince dilim ekmek.
Yarım hamburger ekmeği.
2-3 kaşık pişmiş;pirinç,makarna 
veya bulgur.
1 küçük dilim börek

3
. G

R
U

P
:

4
. G

R
U

P
:
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Haftada b�r kez kırmızı et, 
haftada üç kez beyaz et, 
haftada �k�-üç kez balık, 
haftada üç kez yumurta tü-
ket�leb�l�r.

Et, balık ve yumurta
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Günde en az üç pors�yon 
sebze ve �k� pors�yon 
meyve yemel�s�n�z. B�r 
pors�yonu; 50 gramı sala-
tada tüket�lmek şartıyla 
150 gram sebze, 150 gram 
meyve ya da meyve 
suyuna eşdeğerd�r.

Sebze ve Meyve
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OKUL ÇOCUĞUNDA
BESLENMENİN ÖNEMİ

İlkokul çağı  hızlı büyüme ve gel�şmen�n devam ett�ğ� b�r dö-
nemd�r.Bu nedenle çocuklarımızın sağlıklı b�r şek�lde büyüme-
ler� �ç�n düzenl� beslenme �le desteklenmeler� gerek�r. Okul 
çağına başladıklarında a�leler�nden �lk kez c�dd� anlamda ayrı-
lan çocuklar, çevres�yle �let�ş�m�n�n arttığı b�r döneme g�rmekte 
ve bu nedenle yanlış beslenme alışkanlığı genell�kle �lkokul ça-
ğından �t�baren başlamaktadır.
 
    Okul çağında yeme alışkanlıkları a�len�n beslenme alışkanlık-
ları tarafından etk�lenmekted�r. Okulda beslenme konusunda 
kontrolsüz olan çocuk, y�ne anne ve baba çalışıyorsa eve gel-
d�ğ�nde kend�s�, y�yecek hazırlamayla karşı karşıya kalacak ve 
yanlış beslenme alışkanlıkları ed�necekt�r. 
 

Annen�n çalıştığı durumlarda, çocuklar okul çıkışında çevrede 
bulunan satıcılardan ; s�m�t, sandv�ç, pamuk helva, tatlı, patla-
mış mısır g�b� y�yecekler alarak veya evde kend� kend�ne gel�ş�-
güzel y�yecek hazırlama sonucu yanlış beslenme alışkanlıkları 
ed�nmekted�r. Oysak� çocuk eve g�tt�ğ�nde yalnız da olsa kend�-
s�ne daha önceden hazırlanan yemekler� yemes�n�n çok daha 
doğru olduğu kuralına uymasının şart olduğunu b�lse, yanlış 
y�yeceklere yönelmeyecekt�r
  Büyüme ve gel�şme �lkokul çağında oldukça hızlıdır ve bu 
çağda sağlıkla �lg�l� çok öneml� temeller atılmaya devam etmek-
ted�r. Ilkokul çağı yaşam boyu devam edecek davranışların 
büyük ölçüde şek�llend�ğ� b�r dönemd�r. Bu yüzden çocuğun 
ömür boyu sağlıklı yaşam süreb�lmes� �ç�n bu dönemde bes-
lenme konusu asla �hmal ed�lmemel�d�r. 

 Sebze ve meyveler. Bu gruptan her 
gün en az 5 porsiyon alınmalıdır.

Porsiyon miktarları :

Küçük boy 1 adet portakal,elma,ar-
mut,muz gibi meyveler 
Kayısı,erik, çilek gibi meyvelerin 3-6 
adeti.
Orta büyüklükte 1 adet patates yada 
havuç.
100 ml taze sıkılmış meyve suyu
2-3 su bardağına denk gelen doğran-
mış yeşil sebzeler
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Günde 1 ya da 2 pors�yon 
tüket�leb�l�r. B�r pors�yonu 
1 bardak süt, 1 kase 
yoğurt, 100 gram kaşar 
peyn�r� ya da 50 gram 
beyaz peyn�re eşdeğerd�r.

Bu  tür bes�nler bol kalor�-
l�d�r, yüksek yağ ve şeker 
oranı �çer�r.

Süt ve
süt ürünler�

Hazır Gıdalar
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Günde 2 ya da 4 pors�yon 
tüket�leb�l�r. B�r pors�yonu 
50 gram ekmek, 25 gram 
peks�met, 80 gram makar-
na, 70-80 gram p�lava eş-
değerd�r.

Tahıllar
!
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İlkokul çağı  hızlı büyüme ve gel�şmen�n devam ett�ğ� b�r dö-
nemd�r.Bu nedenle çocuklarımızın sağlıklı b�r şek�lde büyüme-
ler� �ç�n düzenl� beslenme �le desteklenmeler� gerek�r. Okul 
çağına başladıklarında a�leler�nden �lk kez c�dd� anlamda ayrı-
lan çocuklar, çevres�yle �let�ş�m�n�n arttığı b�r döneme g�rmekte 
ve bu nedenle yanlış beslenme alışkanlığı genell�kle �lkokul ça-
ğından �t�baren başlamaktadır.
 
    Okul çağında yeme alışkanlıkları a�len�n beslenme alışkanlık-
ları tarafından etk�lenmekted�r. Okulda beslenme konusunda 
kontrolsüz olan çocuk, y�ne anne ve baba çalışıyorsa eve gel-
d�ğ�nde kend�s�, y�yecek hazırlamayla karşı karşıya kalacak ve 
yanlış beslenme alışkanlıkları ed�necekt�r. 
 

Annen�n çalıştığı durumlarda, çocuklar okul çıkışında çevrede 
bulunan satıcılardan ; s�m�t, sandv�ç, pamuk helva, tatlı, patla-
mış mısır g�b� y�yecekler alarak veya evde kend� kend�ne gel�ş�-
güzel y�yecek hazırlama sonucu yanlış beslenme alışkanlıkları 
ed�nmekted�r. Oysak� çocuk eve g�tt�ğ�nde yalnız da olsa kend�-
s�ne daha önceden hazırlanan yemekler� yemes�n�n çok daha 
doğru olduğu kuralına uymasının şart olduğunu b�lse, yanlış 
y�yeceklere yönelmeyecekt�r
  Büyüme ve gel�şme �lkokul çağında oldukça hızlıdır ve bu 
çağda sağlıkla �lg�l� çok öneml� temeller atılmaya devam etmek-
ted�r. Ilkokul çağı yaşam boyu devam edecek davranışların 
büyük ölçüde şek�llend�ğ� b�r dönemd�r. Bu yüzden çocuğun 
ömür boyu sağlıklı yaşam süreb�lmes� �ç�n bu dönemde bes-
lenme konusu asla �hmal ed�lmemel�d�r. 
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OKUL PANOLARI PROJESİ KULLANIM KILAVUZU
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SAĞLIKLI BESLENME

OKUL ÇOCUĞUNDA
BESLENMENİN ÖNEMİ

İlkokul çağı  hızlı büyüme ve gel�şmen�n devam ett�ğ� b�r 
dönemd�r.Bu nedenle çocuklarımızın sağlıklı b�r şek�lde 
büyümeler� �ç�n düzenl� beslenme �le desteklenmeler� gerek�r. 
Okul çağına başladıklarında a�leler�nden �lk kez c�dd� anlamda 
ayrılan çocuklar, çevres�yle �let�ş�m�n�n arttığı b�r döneme 
g�rmekte ve bu nedenle yanlış beslenme alışkanlığı genell�kle 
�lkokul çağından �t�baren başlamaktadır.
 
    Okul çağında yeme alışkanlıkları a�len�n beslenme 
alışkanlıkları tarafından etk�lenmekted�r. Okulda beslenme 
konusunda kontrolsüz olan çocuk, y�ne anne ve baba 
çalışıyorsa eve geld�ğ�nde kend�s�, y�yecek hazırlamayla karşı 
karşıya kalacak ve yanlış beslenme alışkanlıkları ed�necekt�r. 
 

Annen�n çalıştığı durumlarda, çocuklar okul çıkışında çevrede 
bulunan satıcılardan ; s�m�t, sandv�ç, pamuk helva, tatlı, 
patlamış mısır g�b� y�yecekler alarak veya evde kend� kend�ne 
gel�ş�güzel y�yecek hazırlama sonucu yanlış beslenme 
alışkanlıkları ed�nmekted�r. Oysak� çocuk eve g�tt�ğ�nde yalnız 
da olsa kend�s�ne daha önceden hazırlanan yemekler� 
yemes�n�n çok daha doğru olduğu kuralına uymasının şart 
olduğunu b�lse, yanlış y�yeceklere yönelmeyecekt�r
  Büyüme ve gel�şme �lkokul çağında oldukça hızlıdır ve bu 
çağda sağlıkla �lg�l� çok öneml� temeller atılmaya devam 
etmekted�r. Ilkokul çağı yaşam boyu devam edecek 
davranışların büyük ölçüde şek�llend�ğ� b�r dönemd�r. Bu 
yüzden çocuğun ömür boyu sağlıklı yaşam süreb�lmes� �ç�n bu 
dönemde beslenme konusu asla �hmal ed�lmemel�d�r. 

Yeterl� ve dengel� beslenme ; vücudun büyümes� ve gel�şmes�,dokuların 
yen�lenmes� ve çalışması �ç�n gerekl� olan enerj� ve bes�n öğeler�n�n her 
b�r�n�n yeterl� ve dengel� m�ktarlarda alınması ve vücutta uygun şek�lde 
kullanılmasıdır.  Beslenme eğ�t�m� ne kadar erken başlarsa çocuğun 
gel�ş�m, zekâ düzey� ve bağışıklık s�stem� de o denl� güçlen�r!!..
  
Yeters�z ve denges�z beslenen çocuk hastalıklara karşı d�rençs�z olur, sık 
hastalanır ve bu yüzden okul başarısı düşer. Okul çağı çocuğu �ç�n okulda 
geç�rd�ğ� süre ve okuldak� beslenme şekl� çok öneml�d�r. Okuldak� 
beslenmen�n en öneml� parçası beslenme çantasında neler�n olduğudur.
         
   Okula götürülecek beslenme çantası 2 bes�n grubunda bulunan 
bes�nlerden seç�lerek hazırlanab�l�r. Bu çantada sulu yemekler� taşımak 
zordur. Dengel� b�r şek�lde hazırlanmış ekmek arası y�yeceklerle de sağlıklı 
beslen�leb�l�r. B�r�nc� grupta bulunan bes�nlerden seçerek ekmek arasına 
konulab�l�r. Bunun yanına alacağınız, 2. gruptak� �y� yıkanmış sebze veya 
meyveler v�tam�n �ht�yacımızı karşılayacaktır. 
   
İçecek olarak okul kant�n�nden alacağınız ayran veya süt �y� b�r seç�m 
olacaktır.  Beslenme çantasının her gün çok �y� tem�zlenmes� gerekt�ğ�n� 
unutmamalıyız.

Dengeli
Beslenme

Bağışıklık Sistemini
Güçlendirir...

BESLENME
DOSTU
OKUL

Süt,yoğurt,peynir,ayran,sütlü 
tatlılar gibi süt   ürünleri. 
Okul çağı çocuğu günde 3-4 
porsiyon süt grubundan 
almalıdır.

Porsiyon miktarları :

1 su bardağı süt
1 dilim beyaz peynir
1 kase yoğurt

 Et,tavuk,balık,yumurta,kuru-
baklagiller. Bu gruptaki 
besinlerin her birinden veya 
birkaçından her gün 2-3 
porsiyon tüketilmelidir.

Porsiyon miktarları:

1 köfte büyüklüğünde 
et,tavuk,balık 
4 yemek kaşığı kurubaklagil 
yemeği

1. G
R

U
P

:

2
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 Sebze ve meyveler. Bu gruptan her 
gün en az 5 porsiyon alınmalıdır.

Porsiyon miktarları :

Küçük boy 1 adet 
portakal,elma,armut,muz gibi 
meyveler 
Kayısı,erik, çilek gibi meyvelerin 3-6 
adeti.
Orta büyüklükte 1 adet patates yada 
havuç.
100 ml taze sıkılmış meyve suyu
2-3 su bardağına denk gelen 
doğranmış yeşil sebzeler

Ekmek ve makarna,bulgur,irmik 
gibi tahıl ürünleri. Bu gruptan 
okul çağı çocukları vücut 
ağırlıklarına göre 3-6 porsiyon 
almalıdır.

Porsiyon miktarları:

1 ince dilim ekmek.
Yarım hamburger ekmeği.
2-3 kaşık pişmiş;pirinç,makarna 
veya bulgur.
1 küçük dilim börek
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BESİN GRUPLARINA
GÖRE GÜNLÜK YENİLMESİ

GEREKEN YİYECEKLER

beslenme
dostu okul

1 2 3 4
5 6 7 8
9 10 11 12
13 14 15 16
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