SAGLIK ICIN DOGRU BESLENME y N Ieknik
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BESIN PIRAMIDI
Besin piramidi her bir temel besin grubundaki yiyeceklerden, giinde tiiketilmesi gereken gorece

miktarlan gosteren bir semadir. Buna gore piramidin daha genis olan alt kisimlarindaki yiyecekler,
daha dar olan iist kisimlarindaki yiyeceklere gore daha fazla tiiketilmelidir.

Yiyecek ve icecek Siniflandinimasi*

Onerilen Gidalar
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Yasam Tarzi Onerileri

Giinde 10 dakika giineslenmek viicuda besinlerle alinan
provitamin D'nin D vitaminine doniismesini saglar.

. Uyku saatlerinize dikkat edin.
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Diizenli egzersiz yapin.

Giinde 8 bardak su igin.

Saglikh beslenin.

*T.C. Saghk Bakanhg Thrkiye Halk Sagligr Kuramu
Obezite, Divabet ve Metabolik Hastaliklar Daire Baskanhdimin
okullara drerdigi yiyecek ve igecek standartiar.

KAYNAK:
httpyfwww.cnpp.usda.gov!
hittpsy f'wwwonlmonih.gov/medlineplus/ency/article/0023%% hitm.
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Bagisikhk sistemini giiclendirir. Sinir sistemi fonksiyonlarim Sinir sistemi Kemik, dis ve cilt Kalsiyum emilimi saglar. Hiicre hasanini onler, Kalp hastaliklarimi énler. Kan pihtilasmasina Besinlerin enerjiye doniismesine Enerji kaynagidir,
Goz ve cilde yararhdir, diizenler. Beyin etkinliklerini fonksiyonlanni iyilestirir. saghg icin yararhdur. Kemikleri giilendirir. Alyuvar iiretimini artinr. Hiicre saghgmni korur. | yardima olur, yardim eder, Kimyasal siirecleri diizenler,
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iyilegtirir. Alyuvar iretimi Alyuvar dretimini artinr,
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= Siit ve siit tininler » Fasulye = Siit » (ilek ve tzim gibd = Glines s « Meyveler « Yumurta ansi = Tahd drunesi » Babk, Kieoiz et
= Turunsgiller « lspanak = Yumurta kabuksuz meyveler = Yumuria sansi = Koy yesil sebzeler = Kowu yesil sebzeler = Baklagiller =+ Tahil iinindeni
= Hoyu yegil ve = Kabuklu yemisber + Beyaret * Turunggiller » SGI = St ve silt ibriinleri = Koy yesil sebieler
tunancu sebeefer = Kirmizl et * Kimuaet » Domates = Kabuklu yemisler « Siit
= Balik = Balik = lspanak « Beyaret



