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~ OKUL CAGI
SAGLIKLI BESLENME
REHBERI

Yeterli ve den eli beslenme, saghgin korunmasi, iyilestirilmesi
ve gelistirilmesi ile yasam kalitesinin artirilmasi icin yasamin en
temel ihtiyaglarindan biridir. Yetersiz ve dengesiz beslenmeye
bagli pek ¢ok hastalik, hem maddi, hem manevi, hem de sosyal
hayatta bircok olumsuzluga yol agabilmekte ve yasam kalitesini
etkilemektedir. Saglkli bireylerden olusan bir topluma ulasma
yolunda siz 6grencilerimiz, velilerimiz ve 6gretmenlerimiz igin
beslenme konusunda yol gosterici bir rehber olusturmayi
amacladik.
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SOFRA GRUP OLARAK,

Dunya Saglik Orguti (WHO), Amerikan Diyetisyenler
Dernegi, Saghk Bakanhg gibi saglik otoritelerinin
onerileri dogrultusunda, saglikl ve dengeli ment
kriterlerine uygun, alternatif besin se¢imleri

sunan, saglikh pisirme teknikleri ile hazirlanmis ve

her yas grubunun gunltk enerji ve besin 6geleri
gereksinimlerini karsilayan menuler hazirlayarak, bu
surece katki saglamayi ve saglikli beslenme konusunda
sizlere kilavuzluk etmeyi hedefleyerek, kendimizi
surdurulebilir yasama katkida bulunmaya adadik.




SAGLIKLI

BESLENMENIN ONEMI

Okul ¢agl, cocugun toplum yasamina bilincli olarak katildigi,
addlesan donem ise ¢ocukluktan eriskinlige gecis donemi
olarak tanimlanabilir. Okul ¢agi, saglkh beslenme ve yasam
bicimi aliskanliginin kazandirilmasi, bilincin yerlestirilmesi ve
yetiskinlik donemi hastaliklarinin dnlenmesi acisindan atila-
cak adimlar icin temeldir.

Bu dénemler ¢ocuklar icin fizyolojik, psikolojik ve sosyal
gelisimin hizli oldugu, yasam boyu devam edebilecek dav-
ranislarin buyuk 6lgcide olustugu, bilgi almaya ve aliskanhk
kazanmaya en uygun olduklari ve yetiskinlik hastaliklarinin
gelisimi acisindan ise en riskli ddnemdir. Ayrica hizli blyime
ve gelisimin saglanabilmesi icin cocuklarin enerji ve besin
Ogesi gereksinimlerinin yeterli ve dengeli bir sekilde
karsilanmasi gerekir.

Gocuklarin yeterli ve dengeli beslenmesi ile saglikli bir neslin
blayume ve gelismesi saglanabilir, boylelikle yetiskinlik déne-
minde hastaliklarin gérilme sikligi azalabilir, protein eneriji
yetersizliginden kaynakli gérulen kétl beslenme sorunlari en
aza indirgenebilir, vitamin ve mineral yetersizlikleri 6nlenebi-
lir ve bunlara bagh saghk sorunlari azaltilabilir. Dolayisiyla
¢ocuklarin ve ailelerin saglikh beslenme konusunda bilinglen-
dirilmesi, onlara rehberlik edilmesi ve danismanlik verilmesi
gerekmektedir. Bu rehber sizlere bu dogrultuda yol goster-
mesi amaciyla olusturulmustur.



Ye - Ogren - Yasa felsefesi;

egitim kurumlarinda daha bilingli,
daha saglikli ve daha uzun 6murla bir
yasamin temellerini sunar. Hizmet
standartlarimiz dogrultusunda égren-
cilere sundugumuz Ye - Ogren - Yasa
dusunce bicimi, attigimiz her adimda
belli bir kisilik, belli bir ruh ve belli bir
anlayis getirir. Bu felsefenin acilim;
“dengeli ve saglikli YE”, “neyi neden, ne
kadar ve ne zaman yemen gerektigini
OGREN", "temiz, dzenli, spor yaparak
ve cevre bilinci ile YASA" 6gretisi Uzeri-
ne kurulmustur.
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Biz SOFRA GRUP OLARAK
TUM OKULLARIMIZDA

FELSEFESIYLE HAREKET
ETMEKTEYIZ.

YETERLi VE DENGELiI BESLENME

Cocuklarin ve toplumun saglkl ve kaliteli yasamasi igin ge-
rekli olan en énemli kriter, yeterli ve dengeli beslenmektir.
Yeterli ve dengeli beslenme; yasamin surduarilmesi, saghigin
iyilestirilmesi, korunmasi ve gelistirilmesi, yasam kalitesinin
artiriimasi ve Uretkenligin saglanmasi icin gerekli olan enerji
ve besin dgelerinin vicuda alinmasidir.

Cocuklarin besin (yiyecek, gida) secimi; gelenekler, ekono-
mik, kiltlrel ve cevresel etmenler ile yas, cinsiyet, genetik
ve yasam bicimi gibi bircok etmenle yakindan iliskilidir.
Besinlerin yapisinda bulunan besin égelerinin herhangi biri
alinmadiginda veya gereginden az ya da ¢ok alindiginda,
blaydme ve gelismenin etkilendigi ve saglhgin bozuldugu
bilinmektedir. Saglikh beslenme icin ¢esitli besinlerden, tim
besin 6gelerinin yeterli ve dengeli alinmasi gerekir. Unutul-
mamalidir ki insan yasaminda “Beslenme” sadece besinlerin
tuketimiyle iliskili degildir. Beslenme ayni zamanda yemek
yerken haz almayi, sosyallesmeyi, gelenek ve géreneklere
gore yapilan uygulamalari da icermektedir.



BESINLER VE
BESIN OGELERI

BESIN (YIYECEK, GIDA)
Besinler, gunlik beslenme 6rintu-
sinde (diyette) yer alan ve yasam icin
gerekli besin dgelerini iceren yenilebi-
len bitki ve hayvan dokularidir.

BESIN OGELERI

Besinler “besin dgesi” denilen yapi
taslarindan olusur. Besinlerin yapisin-
da bulunan besin 6geleri kendi icinde
iki blyuk gruba ayrilir. GUnlik diyetle
fazla miktarda alinanlara “makro besin
Ogeleri”, vicutta islevleri cok 6nemli
olmasina karsin az miktarda gereksi-
nim duyulan ve alinanlara da “mikro
besin dgeleri” denilir. Karbonhidratlar,
yaglar ve proteinler makro besin dge-
leridir. Makro besin dgelerinin baslca
yarari vicuda enerji saglamaktir. Enerji
olusumuna ise mikro besin dgeleri
yardimci olur. Vitaminler ve mineraller
mikro besin dgeleridir. Su yasam igin
elzemdir ve besin 6gesi olarak kabul
edilir.



KARBONHIDRATLAR »

Bazi karbonhidratlar basit yapidadir. VUCUT CALISMASI VE

Basit sekerler besine tatl tadini GUNLUK HAREKETLERIMIZI

verir. Dogal olarak meyvelerde, stitte, i irf j
eklenmis seker olarak ise gazli icecek- YAPABI.LMEK ICIN GER§KLI OL.,AN
lerde, soguk cay iceceklerinde, meyveli ENER-”NIN_ BUYUK ,CUGUNLUGU
iceceklerde, sekerleme ve tatllarda KARBONHIDRATLARDAN

bulunur. SAé[ANIR.

Gunluk yasaminizda fazla hareketli de-
gilseniz ve spor yapmiyorsaniz, seker
icerigi yuksek besinleri fazla miktarda
tiketmek saglk acisindan olumsuz
etki gOsterir. Bu tur yiyecekleri fazla
tiketmek sismanliga neden olabilir.
Ayrica, hizla kana karistiklari icin istahi-
nizi azaltarak vicudunuz icin gerekli
olan diger besinleri yeterli miktarda
yemenizi engeller. Bu nedenle boyle
besinlerin 6zellikle yemek saatine
yakin tuketilmesi sakincahdir.

Kompleks karbonhidratlar; nisasta ve
diyet posasini icerir. Nisasta bircok
bitkisel besinde bulunur. Tahillar (bug-
day, cavdar, yulaf, piring, arpa ve dari),
kurubaklagiller (kurufasulye, merci-
mek, nohut) ve kok sebzeler (patates,
havug, pancar) nisasta igerir. Sebze ve
meyveler, tam tahillar ve kurubaklagil-
ler posa igerir. Posa, sindirim sistemi-
nin saglikli calismasi icin gereklidir. Ay-
rica, posadan zengin besinlerin yeterli
miktarda tuketilmesi pek ¢cok hastaliga
karsi koruyucu etki gdstermektedir.
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PROTEINLER

Biiytime ve gelisme, viicut hticrelerinin
sayisinin artmasiyla gerceklesir. Bu
hticrelerin yapilabilmesi icin protein
gereklidir. Hucreler birleserek doku-
larimizi ve organlarimizi olusturur.

Protein depo miktari vicutta ¢ok azdir,

bunun en buytk kismini ¢alisan ve be-

lirli gorevleri yapan hucreler olusturur.

Proteinler buylUme ve gelisme ile doku
ve organlardaki hicrelerin yenilenme-
leriicin kullanilir. Ayrica bagisikhk
sistemi ile vacuttaki islemlerin dizen-
lenmesinde yer alan hormonlar ve
enzimler icin gerekli 6gelerdir.

GUNLUK DIYETTE ENERJININ

%10-20 SININ
PROTEINLERDEN
GELMES] GNERILIR.

YAGLAR

Yaglarin bir kismi enerji icin kullanilirken
bir kismi depo yag, digerleri de

viicudun dizenli calismasinda etkinligi
olan bazi hormonlarin ve kolesteroliin
yapiminda kullanilir. Vacut yagi baslica
enerji deposudur ve yeterli miktarda
enerji alinmadiginda bu depo kullani-
lir. Yagda ¢6zUnen (eriyen) vitaminler
ve vicut i¢cin énemi olan bazi kimyasal
yapilar yag ile alinir veya tasinir. Yag
mideyi yavas terk eder, doygunluk his-
si verir, yiyeceklere lezzet ve gevreklik
saglar.

Glnliik diyet enerjisinin %20-35'inin
yaglardan gelmesi ve trans yag asidi
aliminin ise enerjinin %1’inden az
olmasi 6nerilmektedir.

cppooonotll

iNCE PROTEIN
e Gl
« BijYUME VE GELISMEMIZ
YAVASLAR
o KOLAY HASTA OLURUZ
« HASTALIKLAR DAHA UZUN
SURER

, TIRNAK G1B1
. SAC, DERi, TIRNAK GIBI
DOKULARIMIZIN SAGLIG!

BOZULUR
» ORGANLARIMIZIN GALIS

AKSAR

MASI




VITAMIN VE MINERALLER
Vitaminler kendi aralarinda; yagda

(A, D, E ve K) ve suda (B grubu ve C)
¢6zunen (eriyen) vitaminler olarak iki
grupta incelenmektedir. Vlcutta eneriji
metabolizmasinda, kan yapiminda

ve bagisiklik sisteminde yer alanlarin
bazilari B grubu vitaminler ile C vita-
minidir. D vitamini kemik olusumu icin
gereklidir. A, E ve C vitaminleri vicut
hacrelerinin hasarini énler, normal
islevlerinin strduridlimesi ve zararl baz
maddelerin etkilerinin azaltiimasinda
(antioksidan olarak) yardimcidir. Folik
asit, B6, B12 ve C vitaminleri ise kan
yapiminda goérev alirlar.
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Kalsiyum, fosfor, magnezyum gibi mineraller iskelet ve dis
yapisinda yer alir. Vicudumuzda en ¢ok bulunan mineral
kalsiyumdur. Kemik ve dis sagligi icin gereklidir. Kalsiyum,
en ¢ok st ve sutten yapilan besinlerde bulunur. Gunluk
olarak sut, yogurt ve peynirden yeterince tiketilemezse,
kalsiyum ihtiyaci yeterince saglanamaz. Demir, kobalt gibi
mineraller kan yapiminda, ¢inko ise bagisiklik sistemi icin
onemlidir.

SIVI ALIMI

Sivi gereksinimi; icilen su, yiyecek ve iceceklerdeki sudan
ayrica yiyeceklerden enerji elde edilirken aciga ¢ikan
metabolik sudan karsilanir. Su yasam icin en elzem olan
sividir. Besinlerin sindirimi, besin 6gelerinin dokulara
tasinmasi, bunlarin hiicrelerde kullanildiktan sonra olusan
zararli maddelerin atilmasi ve vicut 1sisinin diizenlenmesi
icin su gerekir. Guinde yaklasik 8-10 bardak su icilmelidir.



BESIN
GRUPLARI
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Her giin yaklasik
8-10 bardak su igin!

PY? || Sekerliiceceklerden J
lerini kullamn. kagmin.
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Spor yapin!

Saglikh bir viicut igin beslenmenize dikkat
ederken spor yapmay1 da unutmayin.

YAGLAR

Bitkisel si1 yaglar, yagh tohumlar,

yagh baliklar, zeytin, avokado gibi
saglikh yaglan kullamin. Trans yag
tuketiminden kaginin.

Saglikli beslenme, besin cesitliligine ve Ulkemizin beslenme kultirine gore
dayalidir ve glinlik gereksinim duyu- uyarlayarak Saglikl Tabak Modeli'ni
lan enerji ve besin égelerinin besinler-  hayata gecirdik. Saglikli Tabak Modeli,
le viicuda alinmasi gerekmektedir. Biz ~ saglikli beslenmede en temel yaklasim
Sofra Grup olarak ¢cocuklarin yeterlive  olan besin cesitliligi ilkesini diyetimize
dengeli beslenmenin temellerini pratik  entegre edebilmemize olanak saglar.
bir sekilde kavrayabilmesi icin 2010 Bu model tim saglik otoritelerinin
yilinda ABD Tarim Bakanhigi tarafindan  6nerdigi gibi 5 temel besin grubunu
gelistirilen “My Plate Concept / Benim icermektedir.

Tabagim Konsepti’nden esinlenerek



Tahillar insan beslenmesinde 6zellikle Glkemizde énemli
yer tutar. Tahil ve tahil Granleri vitaminler, mineraller,
karbonhidratlar (nisasta, posa) ve diger besin 6gelerini
icermeleri nedeniyle saglik agisindan énemli yiyeceklerdir.
Tahillarin karbonhidrat igerigi yuksektir, bu nedenle viicu-
dun temel enerji kaynagidir. Sinir ve sindirim sistemleri ile
deri saglig| ve hastaliklara karsi diren¢ olusumunda énemli
gorevleri vardir.

Temel enerji kaynagi olan tahillarin rafine edilmemis olanla-
rinin (tam tahillarin) besin degerleri daha yuksektir. Tam
tahillarin icerisindeki lif, vitamin, mineral ve antioksidanlar
bazi kronik hastaliklarin riskini azaltmakta ve saglkl sekilde
kilo kontrolu saglamaktadir. Ayrica tam tahilli gidalarin mi-
deden bosalma hizlari yavas oldugundan doygunluk hissini
artirirlar ve kan sekerinin dizenlenmesine yardimci olurlar.

Karbonhidratlarin basit ve bilesik olarak ikiye ayrildigindan
bahsetmistik. Sekerler basit karbonhidrat olup, %99.9'u sak-
karozdur. Bu nedenle sadece enerji verirler, besin degerleri
yoktur. Seker, seker pancarindan ve seker kamisindan elde
edilir. Ancak ginumuzde yUksek fruktoz iceren misir suru-
bu da seker amacli kullaniimaktadir.

Bunun yani sira fazla
seker tuketimi metabolik sendrom, kalp-damar hastaliklari,
diyabet, hipertansiyon ve bdbrek hastaliklari riski ile
iliskili oldugundan tuketimlerinin azaltiimasi dnem tasir.
Yiyeceklerin dogal yapisinda bulunan seker disinda, Gretim
asamasinda eklenen sekerler ile cay sekeri olarak adlandi-
rilan sakarozun toplam gunlik alim miktari, ihtiya¢ duyulan
gunluk enerji miktarinin %10'unu gegmemelidir.

OKUL GAGI IGIN SAGLIKLI BESLENME REHBERI



2. PROTEIN GRUBU

(KIRMIZI ET, TAVUK, HiNDI, BALIK, ORDEK, YUMURTA,
PEYNIR, NOHUT, TOFU, BAKLA, KURU FASULYE,

YESiL MERCIMEK, BORULCE, SOYA FASULYESi VB.)
Hucre yenilenmesi, doku onarimi ve gérme islevinde, kan
yapiminda, sinir sistemi, sindirim sistemi ve deri sagliginda
gorevi olan besin 6geleri en ¢ok bu grupta bulunur. Has-
taliklara karsi direng¢ kazanilmasinda roli olan en 6nemli
yiyecek grubudur.

Kirmizi et ve tavuk eti, balik, yumurta, sert kabuklu yemisler/
yagh tohumlar, kuru baklagiller iyi kaliteli protein, demir,
¢inko, fosfor, magnezyum gibi mineraller ile B1, B6, B12 ve

A vitamini kaynagidir. B12 vitamini ise sadece hayvansal YETERLIi MiKTARDA
kaynakli besinlerde bulunur. Kurubaklagiller ayni zamanda PROTEIN ALIMI ICIN
iyi posa (lif) kaynagidir. ¢
e HAFTADA 2-3 KEZ BALIK
Beslenmemizde énemli yeri olan yumurta, protein kalitesi o HAFTADA 2-3 KEZ KIRMIZ ET, TAVUK, HINDI

en yuksek olan yiyecektir. Yumurta proteinlerinin %100
oraninda vlcut proteinlerine dontstigu bilinmektedir. Bu
nedenle yumurtanin proteini érnek protein olarak degerlen-
dirilir. Saglikl bireyler glinde 1 adet yumurta tlketebilirler.

o HAFTADA 2-3 KEZ KURUBAKLAGIL TUKETIMI
ONERILMEKTEDIR.

3. SEBZE VE MEYVE GRUPLARI

KOYU SARI RENKLI (HAVUC, PATATES), KOYU YESiL
YAPRAKLI (ISPANAK, MARUL, KIVIRCIK, PAZI, SEMiZOTU,
BROKOLI VB.), NISASTALI (PATATES, BEZELYE), DIGER
SEBZELER VE MEYVELER (DOMATES, SOGAN, TAZE

FASULYE, ELMA, ARMUT, GiLEK, PORTAKAL, MANDALINA,
KARPUZ, KAVUN, ERIK, SEFTALI, KIRAZ, YABAN MERSINi VB.)
Sebze ve meyvelerin 6nemli kismi sudur. Bu nedenle sebze
ve meyveler glinlik eneriji, yag ve protein gereksinmesine
¢ok az katkida bulunurlar. Bununla beraber mineraller ve
vitaminler bakimindan 6zellikle folat (folik asit), A vitaminin
on Ogesi olan beta-karoten, E, C, B2 vitamini, kalsiyum,
potasyum, demir, magnezyum, posa ve diger antioksidan
ozellikte olan bilesiklerden zengindir. Bu yiyecek grubu;
bldyume ve gelisme, hicre yenilenmesi, doku onarimi, deri
ve goz saglig), dis ve dis eti saglig, kan yapimi ve hastaliklara
karsi direncin olusumunda etkindir. Dengesiz beslenmeye
bagh sismanlik ve kronik hastaliklarin (kalp- damar hastalik-
lari, hipertansiyon, inme, kolon ve meme gibi bazi kanser
tlrleri) olusma riskini de azaltir. Bunun yani sira doygunluk
hissi ve diisuk enerji vermeleri nedeni ile de ¢ocuk ve eris-
kinlerde saghkli agirhgin korunmasinda, surduridlmesinde
ve fazla vicut agirligr kazaniminin engellenmesinde 6nemli
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rolleri vardir. Ayrica bagirsak ¢alismasinin dizenlenmesine
yardimci olurlar.

Glinde en az 5 porsiyon sebze ve meyve tiiketilmeli, bunun
2-3 porsiyonu sebze, 2-3 porsiyonu meyve olmalidir.

Yaglarin 6nemi; yuksek enerji, lezzet ve yiyeceklere gevrek-
lik vermesinden ileri gelir. Ayrica A, D, K, E vitaminleri

ve vicutta yapilamayan ancak saglik icin elzem olan yag
asitlerini icerir. Vlcutta bulunan depo yaglar; organizmanin
Isi dengesini saglar, organlara destek olur, gerektiginde
enerijiye cevrilir. Ancak vicut depo yaglarinin belirli oranin
Uzerine ¢ikmasi obezite, kalp-damar hastaliklari, tip |l
diyabet ve romatoid artrit gibi kronik inflamatuar hastaliklar
icin risktir.

COCUKLARIN GUNLUK 3-4 PORSIYON SUT VE GRUNLERI
TUKETMESI GEREKIR. BIR ORTA BOY KUPA SUT 240 ML VEYA

YOGURT 200-240 ML YA DA iKi KIBRIT KUTUSU BUYUKLUGUNDE
(ORTALAMA 40-60 GR) PEYNIR BIR PORSIYONDUR.

OKUL GAGI IGIN SAGLIKLI BESLENME REHBERI

5. SUT GRUBU

(iNEK, KOYUN, KECi, MANDA SUTLERI
VE BU SUTLERDEN

SAGLANAN YOGURT, PEYNIR, KEFIR,
DONDURMA VB.)

Sut ve Urunleri yuksek kalitede protein,
kalsiyum, fosfor, cinko, B1 (tiamin),

B2 (riboflavin), B6, B12 ve B3 (niasin)
olmak Uzere bircok besin dgesi icin
onemli kaynaktir. A, D, E ve K vitamin-
leri sut yaginda bulunur. St yagina
sarimsi rengi veren icerisindeki ka-
rotenoidler ve florasan rengini veren
riboflavindir. St ve Granleri grubun-
da yer alan yiyecekler, kalsiyumdan
zengin olmalari nedeniyle kemikler ile
dislerin gelisimi ve saghginda, sinir-
lerin ve kaslarin dizenli calismasinda,
hastaliklara karsi diren¢ olusumunda
etkindirler.

1
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OGUNLER

Sabah kahvaltisi; giiniin en 6nemli ve en temel égiiniidiir.

Gece uzun suren agliktan sonra eger kahvalti 6gUnu atlanirsa yorgunluk, bas
agrisi, dikkat daginikhgi ve algida azalma gibi sorunlar ortaya ¢ikabilir. Ayrica kan
sekeri dUstUgu icin diger 6gunlerde tuketilen porsiyonlar artabilir ve tatl istegi
olusur.

Ogle ve aksam yemekleri; en az 3 besin grubunu barindirmalidir.
Yemek secimlerini yaparken Saglkli Tabak Modeli baz alinmalidir. Ozellikle
aksam yemekleri butin ailenin bir araya geldigi ve uzun sohbetlerin edildigi bir
6gundur. Dolayisiyla bu 6glnde porsiyonlar artabilir. Ancak bu 6glinde dogru
secimler yapmak, cok agir ve yagl yiyecekleri tercih etmemek ve aksam yemegini
cok ge¢ saatlere birakmamak saglik acisindan olumlu olacaktir.

Ara ogiinler; uzun aglik periyotlari olusturmamak a¢isindan
atlanmamasi gereken égiinlerdir.

Cocuklarin yasina, cinsiyetine, fiziksel aktivite ve yasam sekline gére 1, 2 ya da 3
ara 6gun olarak tuketilebilir. Ara 6gunlerde taze ve kuru meyveler, taze sebzeler,
findik, badem, ceviz gibi yagli tohumlar ve st UrUnleri uygun porsiyonlarda ola-
cak sekilde tercih edilebilir. Ara 6gunlerde tath tUketimi ise haftada 1-2 kez, daha
cok meyve tathlari ve sttlU tathlar gibi hafif olanlar seklinde olmalidir.



Kahvalti

Oijle ve Aksam Yemegi

Baklagiller gibi farkl protein
kaynaklarina yer verin

Ayran

Ara Ogiin

SUT URUNLERI

MEYVELER

SEBZELER

TAHILLAR

PROTEINLER

Sut, peynir

Mandalina

Domates, salatalik,
yesillik

Tam bugday ekmegi

Yumurta, fistik ezmesi

Kivi, gilek, muz

Sogan, havug, biber,
patates, domates

Misir ekmegi

Baklagil

ORNEK 2

Sut

Muz, elma

Kahvaltilik tahil
Grand veya yulaf

Ceviz-findik veya
badem yag) gibi yagh
tohumlar

Sut

Kuru meyveler

Havug, yesillik

Tam tahilli pogaca

Ceviz, findik, badem,
fistik ezmesi

ORNEK 4

Sut

Meyve, recel

Domates, yesillik

Tam bugday unundan
ekmek

Yumurta

Yediklerinizi renklendirin. Koyu

yesil, kirmizi, sart...

ORNEK 2

Ayran veya peynir

Seftali

Brokoli, domates
sos

Esmer makarna

Az yagli kiyma

Tahillarinizin en az yarisini tam

tahillardan segin

Ayran veya st

Portakal

Kabak, marul,
havug, domates

Esmer lavas

Firinda balik veya
tavuk

Guglu kemikler igin sut Grtnleri

tuketin

ORNEK 4

Ayran veya sut

Ananas

Salata yesillikleri,
domates, sogan

Esmer piring

Hindi veya tavuk

@ Meyve + Yagh Tohumlar

OKUL GAGI IGIN SAGLIKLI BESLENME REHBERI

© Meyveli igecek

@ Sandvig

@ Kurabiye

@ Ayran + Tahill Kraker + Peynir



SAGLIKLI
BESLENME
ONERILERI

*  Besin gesitliligi artirnimali, her giin
cesitli besin gruplarinda yer alan
besinlerden gereksinim kadar her
o6gunde tuketilmelidir.

¢ Toplam yag ve doymus yag, koles-
terol ile seker alimi azaltilmahdir.

*  Yemeklerde; margarin, tereyag,
kuyruk yagy, ic yagi gibi doymus
yaglar (kati yaglar) yerine bitkisel
sivi yaglar (zeytinyag|, aycicek yag),
findik yagi vb.) tercih edilmelidir.

* Sebze, meyve, tam tahil, kurubakla-
gil tuketimi, dolayisiyla posa
almi artinilmahdir.

¢ Kemik saghgi icin her giin 2-3 su
bardagi sut ve yogurt
tiketilmelidir.
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Haftada en az iki kez balik
taketilmelidir.

Satin alinan besinlerin ambalaji
Uzerinde yer alan besin etiket
bilgileri degerlendirilmeli, yag ve
seker icerigi dustk olanlari tercih
edilmelidir.

Uygun pisirme yontemleri kullanila-
rak eklenen yag miktari azaltilmali-
dir. Ornegin besinleri kizartmak
yerine, firinda, haslama, 1zgara veya
buharda pisirme yontemleri tercih
edilmelidir.

Ev disinda yemek yeme sikligi
azaltilmali, yendigi zaman yagsiz
veya az yagli yemekler veya menu-
ler tercih edilmelidir.



¢ Tuz ve tuzlanmis besin (tursu, sala-
mura besinler, zeytin, tuz icerigi
yuksek besinler) tiketimi azaltil-
mali, yemegin tadina bakmadan
tuz ilavesi yapiilmamalhdir. Kullani-
lan tuzun iyotlu tuz olmasina
dikkat edilmelidir.

¢ Sivi tiketimi artirilmali, ginde en
az 8-10 su bardag su icilmelidir.

*  Seker eklenmis iceceklerden saki-
nilmali, meyve suyu yerine meyve
tUketimi tercih edilmelidir.

¢ GUn boyunca 3 ana, 2 veya 3 ara
O6gun ile besin alimi saglanmali,
mutlaka kahvalti yapiimaldir.

¢ Fiziksel aktivite artirilmali, cocuklar
her giin 1 saat fiziksel aktivite
yapmalidir.

OKUL GAGI IGIN SAGLIKLI BESLENME REHBERI 15
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MENU
PLANLAMA
ILKELERIMIZ

Yemeklerde kalp ve damar saghgi
bakimindan olumsuz etkileri olan yag
cesitleri ve pisirme teknikleri kesinlikle
kullanilmamaktadir. Bunlarin yerine
tereyagi ve doymus yag icerigi diisuk,
saglga faydall yag asitleri iceren bitki-
sel kaynakli sivi yaglar ve zeytinyagi
kullaniimaktadir.

Yemeklerimizi hazirlarken besinlerin
vitamin ve mineral icerigini kaybetme-
meleri icin en saglikli pisirme teknikle-
rini uygulamaktayiz. Haslama, bugula-
ma, 1zgara, firinlama gibi saglkli
pisirme yontemleri tesvik edilmekte,
kizartma, bol yagda kavurma gibi
hastalik riski olusturan ve trans yag
miktarini artiran pisirme yontemlerin-
den kaginiimaktadir.



Taze ya da donmus sebzeler ve patates,
konveksiyonel firinda minimum duzey-

de yag kullanilarak pisirilmektedir.

Servis edilen tim yemeklerimizin “yag,
tuz ve seker” miktarlari uluslararasi
saglk oteriteleri tarafindan kabul edil-

mis degerler gbz dnliinde bulundurula-

rak sinirlandirilip standartlastiriimistir.
SAP sisteminde Isikl Uyari Sistemi

ile kontrol edilmektedir. Sistemde
receteler hazirlandiginda yag, tuz ve
seker miktarlari 6nerilen miktarlar
Uzerinde olursa sistem uyari vermekte
ve recetenin revize edilmesini zorunlu
kilmaktadir. Bu sekilde tuketilen yag,
tuz ve seker miktari ve bunlarin vicu-
da verdikleri zararlar azaltilmistir.

OKUL GAGI IGIN SAGLIKLI BESLENME REHBERI

MENGLERIMIZ MEVSIM SEBZE/MEYVELERININ
SECILMESINE OZEN GOSTERILEREK VE
BIREYLERIN GUNLUK KALORI HTIYACLARI 602

GNUNDE BULUNDURULARAK, SAGLIKLI VE
DENGELI BESLENME PRENSIPLERI KONUSUNDA
UZMANLASMIS DIYETISYENLER VE GIDA
MUHENDISLERI TARAFINDAN PLANLANMAKTADIR.
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HIJYEN, KALITE VE GIDA
GUVENLIGI

Mutfagimiz ve ¢alisanlarimiz, gida
gavenligi, hijyen, is saghigi guvenligi
ve cevre acisindan i¢ ve dis denetimci-
ler tarafindan denetlenmektedir.
Ayrica her zaman okul yonetimi ve siz
velilerimiz tarafindan denetlenmeye
de haziriz.

Temizlik ve dezenfeksiyon islemlerinde
kullanilan kimyasal maddeler dinya
capinda onay goérmdus firmalardan
secilmektedir. GUnluk dezenfeksiyon
islemlerimiz dizenli olarak kayit altina
alinir.

Hazirladigimiz yemeklerin ve sundugu-
muz hizmetin Turk Gida Mevzuati'na
uygunlugunu taahhut ederiz.




Yemekhanelerde kullanilan hammadde-
ler Turkiye'nin en seckin firmalarindan
tedarik edilmekte, tedarikgiler

Satin Alma Departmani ve bagimsiz

3. taraf kuruluslar tarafindan rutin
kontrollere tabi tutulmaktadir.

Hava sicakliklarinin yiksek oldugu
donemlerde (Mayis - Kasim aylari
arasinda), yapim teknigi bakimindan
riskli olan, mikrobiyal yukleri nedeniyle
risk olusturabilecek gidalarin Gretimi
kesinlikle yasaktir.

Ayni zamanda mutfaklarimiz, dizenli
olarak kurumsal laboratuvarlar
tarafindan denetlenmektedir.
Periyodik olarak su ve yemek numune-
leri analizleri yapiimaktadir.
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Pisirilen yemekler, servis edilinceye
kadar sicak tutma modunda bekletilir
ve 65 °C'nin Uzerinde servise sunulur.

Yemek servisinde hijyene son derece
dikkat edilerek porselen tabak ve cam
bardak kullaniimaktadir.

Bulasik makinelerinde yikanmis catal
bicak vb. kuglk ekipmanlar otomatik
makinelerde el degmeden ve dogal
malzemeler yardimiyla kurulanmakta,
parlatilarak servise sunulmaktadir.
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