




SAĞLIKLI YEMEK TABAĞIM 

Süt ve Ürünleri 
Grubu 

Süt, yoğurt,   
peynir, kefir,   

ayran, dondurma 

Ekmek ve Tahıllar 
Grubu 

Ekmekler, bulgur, 
arpa, yulaf, pirinç, 
makarna, erişte 

Sebzeler 
Grubu 
Tüm  

sebzeler 

Meyveler 
Grubu 
Tüm 

meyveler 

Et ve Ürünleri, 
Tavuk, Balık,  

Yumurta,      
Kurubaklagiller, 
Yağlı Tohumlar 

Grubu 
Et, tavuk, balık, 

yumurta,  
mercimek, fasulye 
nohut vb., fındık, 
ceviz, badem vb. 

SU 



OYUN OYNAYARAK 

SPOR YAPARAK 

DÜZENLİ UYUYARAK 

DİYABETTEN, OBEZİTEDEN, 

KALP HASTALIKLARINDAN     

KORUNUYORUM 



 

 

 

Değerli Veliler,  

çocuğunuzun sağlıklı beslenme alışkanlıkları 

kazanabilmesi için, hem sizin sağlıklı beslenme 

davranışları uygulamanız hem de çocuğunuzla 

birlikte uygulayarak ona örnek olmanız önem 

taşımaktadır. 
  

Çocuğunuza her gün yapacağınız; 

* Kahvaltı yaparak güne başlanması, 

 3 ana öğünün ve gerektiğinde ara öğünlerin 

atlanmadan tüketilmesi, 

 Öğünlerde besin çeşitliliğinin sağlanması, 

 Günlük 2-3 su bardağı süt içilmesinin önemi, 

 Yumurtanın beslenmede her gün yer alması 

gerektiği, 

 Taze sebze ve meyve tüketiminin arttırılması, 

 Yemeklerin yemek masasında yemesi, 

 Bilgisayar, televizyon, tablet vb. ekran 

karşısında yemek yememesini, 

 Günde 8 su bardağı su içilmesi, 

 Şekerli besinler ve abur cuburlar yerine 

meyve gibi sağlıklı besinlerin tercih edilmesi, 

 Çay, gazlı içecekler veya hazır meyve suları 

yerine süt, taze sıkılmış meyve suyu, ayran, 

kefir gibi sağlıklı içeceklerin tercih edilmesi 

hakkındaki hatırlatmalar:  
  

Çocuğunuzun 

Sağlıklı Bir Çocuk Ve Genç  

İleride De Sağlıklı Bir Yetişkin Olabilmesi İçin 

Önemlidir. 



 

PAZARTESİ 

Ev yapımı az yağlı 

börek veya poğaça 

Ayran 

Meyve 

( yandaki kutuda yer 

alan meyvelerden bir 

tanesi )  

Meyve  

( mevsimine göre )  

1 orta boy elma 

1 orta boy portakal 

2 orta boy mandalina  

1 salkım üzüm( 20 iri tane ) 

SALI 

Haşlanmış yumurtalı 

sandviç 

5 adet zeytin 

Meyve suyu  

Taze sıkılmış meyve suyu  

( şeker ilavesiz ve en fazla 

250 ml ) 

  

ÇARŞAMBA 

  

Peynirli tost veya  

sandviç 

Ayran 

Çiğ sebze  

( yandaki kutuda yer 

alan sebzelerden bir 

tanesi )  

Çiğ sebze  

( mevsimine göre ) 

1 orta boy domates 

1 orta boy salatalık 

1 orta boy havuç 

4-5 orta boy yeşil biber 

PERŞEMBE 

  

Ev yapımı kek  

Süt 

Meyve 

( yandaki kutuda yer 

alan meyvelerden bir 

tanesi )  

Meyve  

( mevsimine göre ) 

1 orta boy şeftali 

1 el uzunluğunda muz 

3-4 adet kuru kayısı 

15 orta boy çilek 

CUMA 

1 kibrit kutusu peynir 

5 adet zeytin 

Ekmek 

Süt 

Çiğ sebze 

( yandaki kutuda yer 

alan sebzelerden bir 

tanesi )  

Çiğ sebze  

( mevsimine göre ) 

1 orta boy domates 

4-5 orta boy yeşil biber 

1 orta boy havuç 

5-6 yaprak marul vb. 

 
Beslenme çantası yanında her gün SU da yer almalıdır. 



 

 

 

 

  

 

Değerli Öğretmenlerimiz,  

öğrencilerinizin sağlıklı yaşam alışkanlıkları 

edinmelerinde payınız büyüktür. Bu 

alışkanlıklar içinde ‘sağlıklı beslenme’nin yeri 

önemlidir. Sizin sağlıklı beslenmeniz ve 

öğrencilerinizle de sağlıklı beslenme 

uygulamaları gerçekleştirerek örnek olmanız 

değerlidir. 
 

Öğrencilerinize her gün yapacağınız; 

 Kahvaltı yaparak güne başlanması, 

 3 ana öğünün ve gerektiğinde ara öğünlerin 

atlanmadan tüketilmesi, 

 Öğünlerde besin çeşitliliğinin sağlanması, 

 Günlük 2-3 su bardağı süt içilmesinin önemi, 

 Yumurtanın beslenmede her gün yer alması 

gerektiği, 

 Taze sebze ve meyve tüketiminin arttırılması, 

 Yemeklerin yemek masasında yemesi, 

 Bilgisayar, televizyon, tablet vb. ekran 

karşısında yemek yememesini, 

 Günde 8 su bardağı su içilmesi, 

 Şekerli besinler ve abur cuburlar yerine 

meyve gibi sağlıklı besinlerin tercih edilmesi, 

 Çay, gazlı içecekler veya hazır meyve suları 

yerine süt, taze sıkılmış meyve suyu, ayran, 

kefir gibi sağlıklı içeceklerin tercih edilmesi 

hakkındaki hatırlatmalar: 
 

Öğrencilerinizin,  

Sağlıklı Birer Çocuk Ve Genç  

İleride De Sağlıklı Birer Yetişkin Olabilmeleri 

İçin Önemli Ve Gereklidir. 



 

 

 

Çocuklar Hareketli  

Gelecek Bereketli Olsun 
 

Unutmayınız, fiziksel aktivite veya hareket 

yalnızca kilo kaybetme ile ilişkili değildir. 

Daha önemlisi diyabet, hipertansiyon, inme, 

obezite gibi kronik hastalıkların 

önlenmesinde, bu hastalıklara yakalanma 

riskinin azaltılmasında büyük pay sahibidir.  
 

Düzenli fiziksel aktivite alışkanlığı da küçük 

yaşlarda kazanılmaktadır. Öğrencilerinizi 

düzenli ve yaşına uygun fiziksel aktiviteye 

teşvik etmeniz önemlidir. 
 

ÖNEMLİ! 

5-11 yaş grubu çocuklarda sağlığın 

korunması ve geliştirilmesi için her gün en az 

60 dakika orta şiddetten yüksek şiddete 

doğru giden fiziksel aktiviteler tercih 

edilmelidir ve haftada en az 3 defa yüksek 

şiddetli aktivite yapılması önerilmelidir. 
 

Aktivite Tipi 5-11 yaş grubu 

Orta şiddetli 

Dayanıklılık 

Aktiviteleri 

Bisiklete binme, Tempolu yürüme, 

Paten kayma 

Yüksek  

Şiddetli  

Aktiviteler 

Tempolu koşma, Tempolu bisiklet 

binme 

İp atlama, Karate gibi sporlar, 

Basketbol, Yüzme, Tenis, Futbol 

Kas 

Kuvvetlendiren 

Aktiviteler 

Halat çekme, Modifiye şınav (dizler 

bükülü), Vücut ağırlığını ya da 

dirençli bantları kullanarak yapılan 

fiziksel aktiviteler, Halata tırmanma, 

Mekik, Barda sallanma, Jimnastik 

Kemikleri 

Kuvvetlendiren 

Aktiviteler 

Sek sek, Sıçrama, zıplama, İp 

atlama, Koşma, Basketbol, Tenis, 

Voleybol 

 


