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Sevgi l i  Anne – Baba lar,

Bu k itap çocuğunuzun temel yaşam becer i ler i 
eğit imi konusunda okulda öğrend iği bes lenme ve 
hareket etk in l ik ler in i  destek lemek amacıy la “Eğ-
lenerek Hareket Ede l im Sağl ık l ı  Bes lene l im” pro-
jes i kapsamında hazır lanmıştır.

M i l l î  Eğit im Bakan l ığ ı  Temel Eğit im Gene l Müdür lüğü 
i le ınar Enst itüsü iş b ir l iğ inde gerçek leşt ir i len 
“Eğlenerek Hareket Ede l im Sağl ık l ı  Bes lene l im” 
pro jes i ;  erken çocuk luk döneminde sağl ık l ı  bes-
lenme ve hareket l i  yaşam a l ışkan l ık ları kazandır-
maya yöne l ik etk in l ik ler in yer a ldığı b ir ça l ışma-
dır. Ça l ışmanın temel amacı ;  oku l öncesi dönem 
çocuk larında sağl ık l ı  bes lenme a l ışkan l ık ların ın 
kazandır ı lması ve akt if b ir yaşamı ben imseme-
ler in in sağlanmasıdır.  Oku l öncesi dönem çocuk-
ları yaparak, yaşayarak yan i deneyimleyerek 
öğren ir ler. Bu neden le bu k itap; çocuk ların eğ-
lence l i  deneyimler aracı l ığ ı  i le sağl ık l ı  bes lenme 
ve f iz ikse l akt iv iten in farkına varmaları iç in ha-
zır lanmıştır.  “Den iz’ in Gökkuşağı Bes in ler i ”  ad l ı  bu 
k itabımızda, çocuk ların gün lük beslenmeler inde 
yer a lan bes in grup ları tanıtı lmaktadır. 

Çocuğunuz la bu k itabı okuyab i l i rs in iz.  K itabın son 
sayfasında bu lunan Beslenme iramid i ve grup-
lardak i örnek bes in lerden yarar lanarak çocu-
ğunuz la gün lük beslenmeler in i  konuşup yemek 
l isten iz i o luşturab i l i r,  gün lük yemesi gereken be-
s in ler i p lan layab i l i rs in iz.

Sağl ık l ı  ve mutlu b ir ge lecek d i lek ler imiz le…

ınar Enst itüsü
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Den iz uyandığında dışarıdan ge len 
yağmurun ses in i  duydu. Nası l  o lurdu 
da yağmur yağardı? Dün hava öy le 
güze l ve güneşl iyd i k i  arkadaşlarıy la 
okulun bahçesinde çok güze l etk in l ik-
ler yapmışlardı .
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Yataktan ka lktı ve doğruca banyoya g iderek e l i-
n i  yüzünü yıkadı .  Daha sonra da d işler in i  fırça layıp 
okul iç in hazır lanmaya başladı .

Annesi ,  çantasını  ve g iys i ler in i  hazır laması iç in De-
n iz’e seslend i .  Den iz, oku la g iderken yağmur luğunu 
da unutmaması gerekt iğin i  hatır ladı .
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Annesi ,  “Den iz kahva ltın hazır kız ım had i oku la geç 
ka lacaksın. ”  d iye seslen iyordu. Den iz, koşarak 
mutfağa annesin in yanına g itt i .

“Annec iğim sütümü içsem, başka b ir şey yeme-
sem o lur mu?” d iye sordu Den iz. Annesi ise sade-
ce süt le kahva ltı yapamayacağını söy led i .

“Büyümen ve okulda başarı l ı  o lab i lmen iç in denge l i 
bes lenmen gerek ir Den izc iğim. Denge l i  bes lenmek 
iç in de tıpkı gökkuşağındak i g ib i  fark l ı  renk lerde 
sebze, mey ve ve bes in ler i tüketmen gerek iyor.” 
d iye ek led i .
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Den iz o sabah annesin in söy led ik ler in i  düşünerek 
okula g itt i .  Ak l ında, sabah güne başlama saat inde 
öğretmen i ve arkadaşlarıy la pay laşmak isted iği 
sorular vardı .



14 1514 15

Okula ge ld iğinde sın ıfta daha önce görmed iği yen i 
b ir şey gördü. Üçgene benz iyordu ve gökkuşağı g ib i 
renk l iyd i .  Ne o lduğunu çok merak etmişt i ve sabır-
sız lanarak yer ine oturdu.

Öğretmen ler i ,  “Çocuk lar bugün sın ıfımızda yen i b ir 
şey d ikkat in iz i  çekt i mi?” d iye sordu.
- Evet öğretmen im, d iye hep b ir l ikte üçgene benze-
yen şek l i  işaret ett i ler.
Öğretmen ler i ,  “Bunun ne o lduğunu b i len var mı veya 
bunu daha önce gören o ldu mu?” d iye sordu.
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Tüm çocuk lar b irb ir ler ine bakıyor lardı .
Ege: Bu b ir üçgen
Zeynep: Yok o b ir çatı ,  ev ler imiz in çatısı g ib i . . .
Me l is: Hayır o b ir pasta d i l im i ,  ded i .

Öğretmen ler i gülümseyerek on lara baktı .  “Bu b ir 
beslenme p iramid i .  Denge l i  bes lenmen izde s ize yo l 
gösteren b ir araçtır. ”  ded i .  “Bugün s iz ler le beslenme 
üzer ine etk in l ik ler yapacağız. ”  d iye de ek led i .
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Den iz bunun üzer ine yo lda ge l i rken düşündük ler in i 
arkadaşlarıy la pay laşmak iç in parmak ka ldır ıp söz 
isted i .  “Bu sabah annem, büyümem ve okulda başarı l ı 
o lab i lmem için gökkuşağındak i g ib i  fark l ı  renk lerde 
bes in ler i tüketmem gerekt iğin i  söy led i . ”  ded i .
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Beslenme saat inden sonra Den iz ve arkadaşları sın ı-
fa ge ld ik ler inde öğretmen ler i e l inde kuk la lar la kar-
şı ladı on ları .

“Çocuk lar b i l iyorsunuz sın ıfımızda bugün fark l ı  b ir 
materyal imiz var. Bu materyalde b i l im insan ları ve 
beslenme uzman ları bes in ler i kend i renk ler i dış ında 
faydalarına göre renk lere ayırmış.”

“Ş imd i bu üçgene benzeyen i le 
tanıştıracağım s iz ler i .     i ramid in her katında fark l ı  b i-
r i ler iy le tanışacaksınız ve o katı gezerken s ize eşl ik 
edecek ler.”  ded i .  i ramid in g ir iş katına ge ld ik ler inde 
kahverengi ton larında b ir basamak vardı .  Burada 
Tahı l  K ız la tanıştı lar.
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Tahı l  K ız ,  bes lenme p iramid in in g ir iş katında tahı l lar 
ve tahı l  ürün ler in in yaşadığın ı  an lattı .  Burada ekmek, 
makarna, p ir inç, er işte, kuskus, bu lgur, yulaf, arpa 
yaşamaktaydı .  Burası bes lenmemizde öneml i  b ir 
basamaktı ve her gün yed iğimiz bes in lerden o luşu-
yordu.
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B iz im hareket etmemiz i ,  koşmamızı ,  ders ler imize 
ça l ışmamızı sağlayan temel ener j i  kaynak larımızdı 
bun lar. B ir çoğu buğday, yulaf, p ir inç, çavdar, arpa 
ve mısır g ib i tahı l ların un larından yapı l ıyordu.

Tahı l  K ız ,  “B iz tahı l lar, d iğer kat lardak i bes in ler in pro-
te in ve v itamin değer ler in in artmasını da sağlarız. 
Ayrı kat larda o lsak da her kat, d iğer ler in i  destek-
ley ip yardım eder. Sağl ığ ın ız iç in her gün tam tahı l l ı 
bes in lerden de tüketmel is in iz” ded i .
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Tahı l  K ıza teşekkür ett ikten sonra b ir üst kata çık-
tı lar. Burada on ları Broko l i  Çocuk karşı ladı .  Bu kat ik i 
renkten o luşuyordu ve pembeden yeşi le doğru b ir 
geçişi vardı .  Mey ve ve sebze ler in o lduğu kattı bura-
sı .  Çok renk l i  ve eğlence l iyd i .

26
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Mey ve ve sebze ler, büyüme ve ge l işme, hücre ler imi-
z in yen i lenmesi ,  yara larımızın iy i leşmesi ,  der i ve göz 
sağl ığ ımız, d iş ve d iş et i sağl ığ ımız iç in gerek l iyd i . 

Bu katta, hasta l ık lara karşı güçlenmemizde etk in mi-
nera l ler ve v itamin ler bakımından zengin o lan b itk i ler 
yer a l ıyordu. Oradan ayrı lmadan önce Broko l i  Çocuk 
on lara gün içer is inde çeşit l i  renk ve tür lerde sebze 
ve mey ve tüketmeler i gerekt iğin i  hatır lattı .
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i ramid in üçüncü katına ge ld ik ler inde yen i renk ler-
le karşı laştı lar. Mav iden mor renge doğru b ir geçiş 
vardı .   Burada yer a lan bes in ler in b ir çoğunu tanı-
yor lardı .

Et ve et ürün ler i ,  yumurta ve kuru bak lag i l ler i le 
sert kabuk lu yemişler ve yağl ı  tohumlar buradaydı . 
Süt ve süt ürün ler i de bu katta yer a lmaktaydı .  Bu-
radak i y iyecek ler in çoğu büyümemiz iç in gerek l i  be-
s in lerd i .  Et, tavuk, ba l ık ,  yumurta, kuru fasulye, no-
hut, merc imek g ib i y iyecek ler le b ir l ikte cev iz, fındık, 
fıstık g ib i yemişler ve yağl ı  tohumlar burada on ları 
bek l iyordu.

B ir anda on ları se lamlayarak Süt Damlası karşı ları-
na çıktı .  Süt ve süt ürün ler in in ka ls iyum bakımından 
zengin o lduğunu, kemik ler imiz in ve d işler imiz in güç-
lenmesin i sağladığın ı  an lattı .  Her gün beslenmemiz-
de süt ve süt ürün ler ine yer vermemiz gerekt iği-
n i söy leyerek herkese b irer bardak süt ikram ett i . 
Böy lece süt ler in i  içerek b ir üst kata doğru gez i ler i-
ne devam ett i ler.
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“Hoş ge ld in iz.  B i l iyorum burası d iğer kat lara göre 
daha dar. B iz burada yağlar ve şeker ler b ir l ikte ya-
şıyoruz. En üst kattayız ve rengimiz kırmızı .  Yed iğin iz 
b ir çok bes in in iç inde bu lunuyoruz, o neden le b iz ler i 
ayrıca yemek isted iğin izde d ikkat l i  o lmal ıs ın ız. ”  ded i .

i ramid in son katı o ldukça dar ve kıpkırmızıydı .  T ıpkı 
trafik ış ık larındak i g ib i .  Bu ne an lama ge l iyordu aca-
ba? Hep b ir l ikte bu kata sığmakta zor landı lar. On ları 
karşı layan Ba l Kız bu katın öze l l ik ler in i  an latmak iç in 
sabırsız lanıyordu. Den iz’ i  ve arkadaşların ı  kocaman 
b ir gülümsemeyle karşı ladı .

3332
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“Çocuk lar b i l iyorsunuz k i sağl ık l ı  o lmanız ve büyüme-
n iz iç in bes in p iramid indek i tüm  bes in ler i tüketme-
n iz gerek iyor. Ancak en üstte yer a lan yağlar ve 
şeker ler d ikkat etmemiz gereken bes in lerden o lu-
şuyor. Bu gruptak i bes in lerden yağlar, yemek ha-
zır lanırken ku l lanı lab i l i r.  Ancak ku l lanırken d ikkat l i  o l-
mamız gerek ir. Şeker ler i ise öze l gün lerde y iyeb i l i r iz 
e lbette. Ancak faz la miktarda ve sık sık tüket irsek, 
sağl ığ ımızın bozulmasına ve hasta l ık lara ko lay yaka-
lanmamıza neden o lab i l i r ler. ”  ded i .  “E lbette beslen-
memize d ikkat ett iğimiz g ib i ,  her gün su içmeye ve 
hareket etmeye de d ikkat etmemiz gerek iyor.” d i-
yerek on ları uyardı .

Den iz o an düşündü. Rengarenk şeker ler ve pasta lar 
çok lezzet l iyd i ,  neden d ikkat l i  o lmaları gerek iyordu? 
O da gökkuşağı renk ler inden b ir iyd i .  Öğretmen i sank i 
Den iz’ in kafasından geçen ler i duymuştu.

3534
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Öğretmen ler i “Had i hep b ir l ikte bahçeye çıka l ım ve 
temiz havada b iraz spor yapa l ım.” ded i .  Den iz ve ar-
kadaşları kuk la lar la veda laşıp bahçeye koştular. . .

Den iz bugün çok şey öğrenmişt i .  Sabah annesin in 
denge l i  bes lenme üzer ine verd iği b i lg i ler ve sın ıfında 
tanıştığı bes lenme p iramid inden yen i b i lg i ler öğren-
mişt i .  Bu b i lg i ler  onun büyümesinde ve sağl ık l ı  o lma-
sında ne lere d ikkat etmesi gerekt iğin in farkına var-
masını sağladı .   Bu sırada dışarıdak i yağmur d inmişt i 
ve har ika b ir gökkuşağı çıkmıştı .
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