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BUTUN yayin haklart saklidir,
PInar Enstitusunun izni olmaksizin higbir
volla cogaltilamaz.
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Sevgili Anne - Babalar,

Bu KiTap ¢ocugunuzun temel yasam becerileri
egiTimi konusunda okulda ogrendigi beslenme ve
harekeT eTkinliklerini desteklemek amaciyla “Eg-
lenerek Hareket Edelim Saglkl Beslenelim® pro-
jesi kapsaminda hazirianmigTir.

Milll EgiTim Bakanligl Temel EGitim 6enel Muduriugu
le PiInar Enstitusu is birliginde gerceklestiriien
‘Eglenerek Hareket Edelim Saglkll Beslenelim”
projesi; erken ¢cocukluk doneminde saglikl bes-
lenme ve hareketli yasam aliskanliklart kazandir-
maya yonelik etkinliklerin yer aldig bir ¢calisma-
dir. Calismanin femel amacl, okul déncesi donem
cocuklarinda saglkll beslenme aliskanlklarinin
kazandirimasi ve akTif bir yasami benimseme-
lerinin saglanmasidir. Okul oncesi donem ¢ocuk-
larl yaparak, yasayarak yani deneyimleyerek
ogrenirler. Bu nedenle bu kitap, cocuklarin €g-
lenceli denevimler araciigi ile saglkl beslenme
ve fiziksel aktivitenin farkina varmalart icin ha-
zirlanmisTir. “Denizin Gokkusagl Besinler’” adll bu
Kitabimizda, ¢ocuklarin gunluk beslenmelerinde
ver alan besin gruplart Tanitimaktadir.

Cocugunuzla bu kitabl okuyabilirsiniz. Kitapin son
sayfasinda bulunan Beslenme Piramidi ve grup-
lardaki ornek besinlerden yararianarak ¢ocu-
gunuzla guniuk beslenmelerini konusup yemek
listenizi olusturabilir, gunituk yemesi gereken be-
sinleri planiayabilirsiniz.

Saglikl ve mutliu bir gelecek dileklerimizle..

Pinar EnstiTusu



Deniz uyandiginda disaridan gelen
yvagmurun sesini duydu. Nasil olurdu
da yagmur yagardi? Dun hava oyle
guzel ve gunesliydi ki arkadaslariyla
okulun bahcesinde ¢cok guzel etkinlik-
ler yapmislardi.




Yataktan kalkTi ve dogruca banyoya giderek eli-
ni YUzunu yikad. Daha sonra da dislerini fir¢alayip
okul icin hozw‘lonmoyo pasladi.

Annesi, ¢cantasini ve giysilerini hazirlamasi icin De-
niz’e seslendi. Deniz, okula giderken yagmuriugunu
da unutmamasi gerekTigini hatiriad.




Annesi, “Deniz kahvaltin hazir kizim hadi okula gec
kalacaksin® diye sesleniyordu. Deniz, kosarak
mMutfaga annesinin yanina git i,

“ANNecigim sutumu icsem, baska bir sey yeme-
sem olur mu?” dive sordu Deniz. Annesiise sade-
ce sutle kahvalTl yapamayacagini soyledi,

"BU\/UI’T\GH ve okulda DG$OFI|I olabilmen IciN dengeli
peslenmen gereKir Denizcigim. Dengeli pbeslenmek
icin de Tipki gokkusagindaki gibi £arkli renklerde
sepze, MEYVE vE pesinleri Tuketmen gerekiyor.”
dive ekledi
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Deniz 0 sabah annesinin soylediklerini dugunerek
okula gitTi. AKlindag, sabah gune basglama saatinde
ogretmeni ve arkadaslariyla paylasmak istedidi
sorular vard..




Okula geldiginde sinifTa daha once gormedigi yeni
bir sey gordu. Uggene benziyordu ve gokkusadi gibi
renkliydi. Ne oldugunu ¢ok merak etmisti ve sabir-
sizlanarak yerine oturdu.

Ogretmenleri, “Cocuklar bugun siniFimizda yeni bir
sey dikkatinizi gekti mi?” diye sordu.

- Evet ogretmenim, dive hep birlikte ucgene benze-
ven sekli isaret ettiler.

Ogretmenleri, ‘Bunun ne oldugunu bilen var mi veya
bunu daha énce goren oldu mu?” diye sordu.




Tum ¢ocuklar birbirlerine bakiyorlardi.

Ege: Bu bir ucgen

Zeynep: Yok o bir ¢atl, evlerimizin ¢atisi gibi...
Melis: Hayir o bir pasta dilimi, dedi.

Ogretmenleri gulumseyerek onlara bakfl ‘Bu bir
beslenme piramidi. Dengeli beslenmenizde size Vol
gosteren bir aragtir” dedi. “‘Bugun sizlerle beslenme
Uzerine etkinlikler yapacagiz.” dive de ekledi.




Deniz bunun Uzerine yolda gelirken dusunduklerini
arkadaslariyla paylasmak icin parmak kaldirip s6z
istedi. “BU sabah annem, buyumem ve okulda basarill
olabilmem igin gokkusagindaki gibi farkl renklerde
besinleri tuketmem gerekTigini soyledi” dedi



Beslenme saatinden sonra Deniz ve arkadaslari sini-
fa geldiklerinde ogretmenleri elinde Kuklalaria kar-
slladi onlart.

‘Cocuklar biliyorsunuz sinifimizda bugun farkl bir
mMmateryalimiz var. Bu materyalde bilim insanlari ve
peslenme uzmanlari besinleri kendi renkleri disinda
faydalarina gore renklere ayirmisg.”

‘Simdi bu ucgene benzeyen “BESLENME PIRAMIDI® ile
tanistiracagim sizleri. Piramidin her katinda farkl bi-
rileriyle tanisacaksiniz ve o katl gezerken size eslik
edecekler.” dedi. Piramidin giris katina geldiklerinde |
kahverengi tonlarinda bir basamak vard. Burada A
Tanhil Kizla Tanistilar. ﬁg




Tahil Kiz, beslenme piramidinin giris katinda tahillar
ve Tahil Urunlerinin yasadigini anlatti. Burada ekmek,
makarna, piring, eriste, kuskus, bulgur, yulaf, arpa

oir

pasamMakTl ve her gun yedigimiz besinlerden olugu-

yordu.

peslenmemizde onemili

BUrasi

yasamaktaydi.

A

|imwfﬂ,wl§.vff¢w’

o

AN

- \ st \‘.\ “n:‘“_’.v.w..u.ﬂw.lmﬂ.l!ar.



Bizim hareket etmemizi, kosmamizi, derslerimize Tanhil Kiz, “Biz Tahillar, diger katlardaki besinlerin pro-

callsmamizi saglayan temel enerji kaynaklarimizdl Tein ve vitamin degerlerinin artmasini da saglariz.
bunlar. Bir ¢cogu bugday, yulaf, piring, ¢avdar, arpad Ayri katlarda olsak da her kat, digerlerini destek-
ve misir gibi Tahillarin unlarindan yapiliyordu. leyip yardm eder. Sagliginiz icin her gun tam tanhill

pesinlerden de Tuketmelisiniz® dedi.




Tahil Kiza TGSGKKUI” eTTikten sonra bir Uust kata QIK-
Tilar. BUrada onlari Brokoli COCUK KOI"$I|CIC1I. BU kAT iKi
renkten O|U$U\/OFGU Ve pembeden \/GSHG dOQI"U pir
QGQISi vard.. MGVVG Ve sepbzelerin O|dUQU kaTTI bura-
sl. Cok renkli ve eglenceliydi




Mevyve ve sebzeler, buyume ve gelisme, hucrelerimi-
zin yenilenmesi, yaralarimizin iyilesmesi, deri ve goz
sagligimiz, dis ve dis eti saghgimiz icin gerekliydi.

Bu katTta, hastalklara karsi guclenmemizde etkin mi-
neraller ve vitaminler bakimindan zengin olan bitkiler
ver alyordu. Oradan ayrimadan once Brokoli Cocuk
onlara gun igerisinde ¢esitli renk ve Turlerde sebze
ve meyve Tuketmeleri gerekTigini hatiriaTTi.




Piramidin uguncu katina geldiklerinde yeni renkler-
le karsillasTiar. Maviden mor renge dogru bir gegis
vardl. Burada ver alan besinlerin bir gogunu tani-
yorlard..

Et ve €T urunleri, yumurta ve kuru baklagiller ile
sert kabukiu yemisler ve yagi tonumlar buradayad.
Sut ve sut urunleri de bu katta yer aimaktaydi. Bu-
radaki yiyeceklerin cogu buyumemiz icin gerekli be-
sinlerdi. ET, Tavuk, balkk, yumurta, kuru fasulye, no-
hut, mercimek gibi Viveceklerle birlikte ceviz, findik,
fisTik gibi yemisler ve yagh Tohumlar burada onlar
bekliyordu.

Bir anda onlari selamlayarak Sut Damlasl karsilari-
na ¢ikTl. SUT ve sut urunlerinin kalsiyum bakimindan
zengin oldugunu, kemiklerimizin ve dislerimizin gug-
lenmesini sagladigini anlatti. Her gun beslenmemiz-
de suT ve sut Urunlerine yer vermemiz gerekTigi-
ni sdyleyerek herkese birer bardak sut ikram etTi.
Bovlece sutlerini igerek bir ust kata dogru gezileri-
ne devam eTTiler.




Piramidin son kati olduk¢a dar ve kipkirmiziydi. Tipki
Trafik isiklarindaki gibi. Bu ne anlama geliyordu aca-
pa? Hep birlikte bu kata sigmakta zorlandilar. Onlari
karsilayan Bal Kiz bu katin ozelliklerini anlatmak igin
sabirsizlaniyordu. Denizi ve arkadaslarini kocaman
bir gulumsemeyle karsiadi.

‘Hos geldiniz. Biliyorum burasi diger katlara gore
daha dar. Biz burada yaglar ve sekerler birlikte ya-
slyoruz. En ust kattayiz ve rengimiz kirmizi. Yediginiz
bir ¢ok besinin iginde bulunuyoruz, o nedenle bizleri
ayrica yemek istediginizde dikkatli olmalisiniz.” dedi




Deniz 0 an dusundu. Rengarenk sekerler ve pastalar
cok lezzetliydi, neden dikkatli oimalari gerekiyordu?
O da gokkusagdi renklerinden biriydi. Ogretmeni sanki
Denizin kafasindan gegenleri duymustu.

‘Cocuklar biliyorsunuz ki saglikli olmaniz ve buyume-
niz icin besin piramidindeki Tum besinleri Tuketme-
niz gerekiyor. Ancak en ustte yer alan yaglar ve
sekerler dikkat etmemiz gereken besinlerden olu-
suyor. Bu gruptaki besinlerden yagiar, yemek ha-
zirlanirken kullaniliabilir. Ancak kullanirken dikkatli ol-
mamiz gerekir. Sekerleriise 6zel gunlerde viyebiliriz
elbette. Ancak fazla miktarda ve sk sik Tuketirsek,
sagligimizin bozulmasina ve hastalklara kolay yaka-
lanmamiza neden olabilirler” dedi. ‘Elbette beslen-
memize dikkat etTigimiz gibi, her gun su icmeye ve
hareket etmeye de dikkat etmemiz gerekiyor.” di-
yerek onlart uyardi.



Deniz bugun ¢ok sey ogrenmisti. Sabah annesinin
dengeli beslenme Uzerine verdigi bilgiler ve sinifinda
Tanistigl beslenme piramidinden yeni bilgiler ogren-
misti. Bu bilgiler onun buyumesinde ve saglikll oima-
sinda nelere dikkat etmesi gerekTiginin farkina var-
masini saglad. Bu sirada disaridaki yagmur dinmisTi
ve harika bir gokkusagi ¢lkmisT.

Ogretmenleri ‘Hadi hep birlikte bahceye cikalm ve
Temiz havada biraz spor yapalm.” dedi. Deniz ve ar-
kadaslar! kuklalaria vedalasip banhgeye kostular...




yaglar

Kuru baklagiller, yumurta ve cerezier
Et, tavuk, hindi, balik
St ve sUt Urdnleri

Kagar Peynir Nohut Kuruyemis

Meyveler ve sebzeler

0OLIE

Kivi Gilek &ma Prasa

Tam Tahil Unu

Gavdar Ekmegi Tam Bugday Ekmegi
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Kerabugday. Kahvalhik Tahl Buigur Pilavi Piing Pilavi

Kasar Peyniri

Kuruyemis

Uzim

Kayisi

Yaglar

Portakal

Seftali

Karpuz
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Brokoli

Sivri Biber

Makarna

Havuc

Dolmalik Biber

Taze Fasulye

Piring

Bazlama

Bulgur Pilavi

Ispanak

Bugday

Cavdar Ekmegi Tam Bugday Ekmegi
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Patlican

Karnabahar







‘Eglenerek Hareket Edelim Saglikl Beslenellm® projesi kapsaminda
ucretsiz olarak dagitimistir,

Glenerek Hareke' edelim
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