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NASIL SAGLIKLI TABAKLAR
OLUSTURABILIRIZ ?




aghKintaba

GIRIS

Beslenme; saghgi korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini
yikseltmek amaciyla viicudun gereksinimi olan besin 6gelerini
yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda almak icin bilingli
yapilmasi gereken bir davranistir. Ozellikle biiyiime ve gelisme
sirecinin en hizl oldugu okul cagi ve ergenlik doneminde
kazanilan beslenme aliskanliklari bir 6mir boyu siirmektedir.
Bu sebeple evde ve okulda ogrencilere yeterli ve dengeli
beslenmenin 6nemi vurgulanmali ve bu yonde gerekli
olanaklar saglanmaldir.

Bunun bilinciyle Scolarest, bilimsel saghk otoritelerinin
Onerileri dogrultusunda, menullerinde tim temel besin
ogelerini iceren “Saghkl Tabak” modelini benimsemektedir.

Mutluluk saghkl beslenme ile baslar! Ne istedigini bilen, dogru
secimleri yapabilen, kararh nesilleri destekliyoruz.

Her turlG soru ve oOnerileriniz icin diyetisyenlerimize
diyetisyen@sofragrup.com mail adresinden ulasabilirsiniz.
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SAGLIKLI TABAK MODELI NEDIR ?

Tum bireylerin yeterli ve dengeli beslenmenin temellerini
pratik bir sekilde kavrayabilmesi icin 2010 yilinda ABD
Tarim Bakanlhgi tarafindan “My Plate Concept” (Benim
Tabagim Konsepti) gelistirilmistir. Sofra Grup tarafindan
uygulanan “Saghkh Tabak Modeli” ise bu akimdan
esinlenilerek Glkemizin beslenme kiltlrine uyarlanmis
halidir.

SAGLIKLI TABAK MODELI 5 TEMEL BESIN
GRUBUNU ICERMEKTEDIR
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Bugday, piring, misir, ¢avdar ve yulaf gibi tahil taneleri ve
bunlardan yapilan un, bulgur, yarma, gevrek ve benzeri gida

maddeleri...

Bu grup besinlerin 6nemli kismi karbonhidrattir.
Bu nedenle de tahillar viicudun temel enerji
kaynagidirlar. Sinir sistemi, sindirim sistemi ve
hastaliklara karsi diren¢ olusumunda 6nemli

gorevleri vardir.

Cinsiyet, yas, agirlik, fiziksel aktivite durumumu
ve fizyolojik durumlara gore farklilik gosterebilir.

TAM TAHILLARIN/ONEMI!

a

 [amitaniliarinicerisinaekilin, vitamin, mineral ve

antioksidaniar bazl kKronik hastalik riskini azaltmakta ve

amaktadir

kil sekilae kilo kontrolu sag

>cl ,:j

 Jamitanillive tam bugaay urunierinin miceden voesalma

Nizlaryavas eldugundan deyguniuk nissiniartirarak, seker
fegulasyonunuisaglaniar.
. Satinaldiginiz urunlerin “vesin etiketi“naen senra

cinadekiler Kismina goz atin. lam tanilificerigiyuksek
Jrunler(tam bugday unu, yulairezmesi, bugaay.

Kepegi, tam misir unu...) tercin edin.
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PROTEIN

Kirmizi et, tavuk, hindi, 6rdek, balik, yumurta, peynir, nohut, tofu,
bakla, kuru fasulye, yesil mercimek, boriilce, soya fasulyesi...

Bu gruptaki besinlerde diger besinlere kiyasla daha
cok protein vardir. Demir, ¢inko, fosfor, magnezyum
ve bazi B grubu vitaminlerinden zengindirler. Bu
besinlerin tiketimi blylime ve gelisme, hiicre

PROTEINLER

yenilenmesi, doku onarimi, sinir ve sindirim sistemi,
hastaliklara karsi direng icin dnemlidir.

Onerilen tiiketim miktari;

Cinsiyet, yas, agirlik, fiziksel aktivite durumumu ve
fizyolojik durumlara gore farkhlik gosterebilir.

Yeterli ve dengeli bir dagilim igin;
Haftada 2-4 adet yumurta

Haftada 2-3 kez 1 porsiyon kurubaklagil
Haftada 1-2 kez balik tiketilmesi dnerilir.

Giinde en az;
2-3 parca (60-90 g)
et-tavuk-hindi- balik tiketilmelidir.

VEJETERYANLARI UNUTMADIK

Kuru baklagiller bitkisel protein kaynaklaridir.
Vejeteryanlar gibi hayvansal kaynakli besinleri
tiketemeyenler icin olduk¢a 6nemlidir. Posa

icerigi yuksek; yag ve sodyum icerikleri
distktur. Kolestrol icermezler ve
kardiyovaskuler hastalik riskini azaltirlar.
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Brokoli, 1Ispanak, marul gibi yesil yaprakli sebzeler...

Domates, patlican, kara lahana, turp, pancar...
Sari, Turuncu Renkli Sebzeler: Havug, balkabagi, limon, misir...
Beyaz Renkli Sebzeler: Karnabahar, kereviz, sogan, enginar, beyaz lahana...
Karbonhidrat igerigi Yilksek Olan Sebzeler: Misir, patates, bezelye...

Bu grup besinler vitamin, mineral ve lif kaynagidirlar.
insan viicudunun her fonksiyonu icin vitamin ve
mineraller 6nemlidir.

Gunluk 2-3 porsiyon tuketilmelidir.
1 porsiyon; 6-8 yemek kasigi sebze yemegine veya 200-250 gr.
cig sebzeye denktir.

GUNLUK LiF ALIMINI ARTTIRMAK, SINDIRiM SISTEMiNIN CALISMASINI
HIZLANDIRMAK VE BAGIRSAK SAGLIGI iCiN

SEBZENIZI'DOGRU PISIRIYOR MUSUNUZ::
b Sepzeler mumkun elatgunca Kisa surede, susuz veya

COK az su lle pisirimelidir:

* Dogranan sebzeler bekletiimeden pisirimeliair

* Dogranmis sebze ve meyveler pisirileceg|

Zaman, Kaynar suya atiimalidir Seguk suya

Konarak pisirimemelidir:

* Haslama sebze yapllirken, bunaraa pisirme
yontemi vitamin kayiplariniazaltir.
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MEYVELER
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Elma, armut, ¢ilek, portakal, mandalina, karpuz, kavun, erik,
seftali, kiraz, yaban mersini...

Bu grup besinler vitamin, mineral ve posa kaynagidirlar.
insan viicudunun her fonksiyonu icin vitamin ve
mineraller dnemlidir.

1 porsiyon meyvenin tiiketim miktari;

Elma 1 kiigiik boy 100 gr
Greyfurt 1/2 orta boy 125 gr
Portakal 1 orta boy 100 gr

Mandalina | 1 biyiik veya 2 kiigik boy 100 gr
Armut 1 orta boy 100 gr

Ayva 1/4 orta boy 80 gr

Nar 1/2 kicuk boy 80 gr
Ananas 1 dilim 75 gr

Kivi 1 orta boy 120 gr

Kuru incir 1 adet 20 gr
Kuru kayisi 3 adet 20 gr
Kuru erik 5 adet 20 gr

SAGLIGIMIZIN DESTEKCILERI
* Farkli meyveler, farkli besin 6geleri icerdikleri icin meyve
tuketimini cesitlendirmek onemlidir.

oLif doygunluk hissi saglar ve bagirsaklarin diizenli
calismasina yardimci olur. Kabuklu yenilebilen meyvelerin

Onerilen tiiketim miktari;
GUnlik 2-3 porsiyon tlketilmelidir

kabuklari ile yenilmesi lif tiiketiminin artirilmasini saglar.

* Kuru meyveler kurutma islemi sirasinda bazi vitaminlerini

kaybetseler de minerallerden oldukca zengindirler ve
enerji verirler.

Meyvelerde de karbonhidrat kaynagidir. Tiketim miktarina dikkat etmek gerekir.
Asiri alim kilo artisinin sebep olabilir.

(1 dilim ekmekte 15 gr, 1 porsiyon meyvede ise 12 gr karbonhidrat vardir)
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SUT GRUBU

Siit, yogurt, ayran, kefir... (zenginlestirilmis soya siitii)

Bu gruptaki besinler viicudumuz icin gerekli
kalsiyum ve riboflavinin (vitamin B2 ) en iyi
kaynagidirlar. Ayrica protein, fosforile B12 ve A
vitamininden de zengindirler. Blyime ve
gelismede, doku onariminda, kemikler ile dislerin
gelisimi ve saghginda, sinirlerin ve kaslarin dizenli
calismasinda, hastaliklara karsi direng olusumunda
etkindirler.

Onerilen tiiketim miktari;
Yetiskinler 2 porsiyon/gin
Cocuk-genc-gebe-emzikli-menapoz sonrasi kadinlar 3-4 porsiyon/giin

BUNLARI UNUTMAYIN!

| aktoz intoleransi olan bireyler icin “laktozsuz stit”
alternatifleri bulunmaktadir.

sMeyveli sut/yogurt secenekleri ara 6giinler igin glizel
bir alternatif olabilir.

*Kefir tiketimini arttirin, iceriginde bulunan yararli

bakteriler hem bagisiklik sistemimizi gticlendirir,

hem de saglikli bagirsak ortaminin

olusturulmasina katki saglar.

*Demir mineraliyle kalsiyum vicutta zit

yonde calisir. Bundan dolayi demir hapi ile

kalsiyum kaynagi yiyecekler birlikte tuketilmemelidir.
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Dogru bildigimiz yanhslardan birisi de tiim

yaglarin kilo artisi sagladigi ve saghgimiz y, |
acisindan zararh oldugudur. Oysa saglhkh . !
diizeyde tiiketildiginde viicudumuz igin oldukga '
yararhdirlar. Esansiyel yaglar dedigimiz viicudun a\
kendi liretemedigi, disardan alinmasi gereken ~
yaglar vardir. Glinliik beslenmemize eklenmesi

gereken bu yaglar ii¢ gruptadir;

Buna ek olarak gilinliik beslenme diizenimizde saghkh yag
tiketimini artirmak icin mutlaka yagh tohumlar tiiketilmelidir.
Ceviz, findik, badem ve yer fistigi bunlara 6rnektir. Bu besinler bir
avucu gecmeyecek miktarda tiiketilmelidir.
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OGUNLERIMIZDE

SAGLIKLI TABAGI UYGULAYALIM:
NARVAL

Bltlin gece sliren agliktan sonra
glnun en 6nemli 6glinl sabah
kahvaltisidir. Kahvalti
yapilmadigi taktirde yorgunluk,
bas agrisi, dikkat ve algida
azalma gibi sikintilar
yasanabilir.

Kahvalti yapmayan ¢ocuklarda okul basarisi diser. Anlama
kapasitesi, odaklanma ve konsantrasyon azalir. Viicut kendi
depolarindan kullanir ve hastaliklar karsisinda direnci diser. Aglik
hissiyle birlikte yorgunluk ve bitkinlik olusur.

Dengeli bir kahvalti glinlik enerjinin 1/4 G ya da en az 1/5 ini
karsilamalidir.

Stegnatihayy Kahvaltida tiiketilecek protein miktari, kan sekerini
duzenlemede, yorgunluk ve aghk gibi duygularin
onlenmesinde etkilidir.

Kahvaltida meyve ya da sebze yenilmesi bu 6glinii
besin 6geleri bakimindan dengeledigi gibi icerdikleri
posa nedeniyle de emilimi diisiirerek doygunlugu

daha uzun siire saglamakta, kan sekerinin de daha geg¢
diismesine yardimci olmaktadir. Kahvaltida

tiketilecek meyve ya da sebze, 6zellikle C
vitamininden yiiksek ise demir emilimini de
artirmaktadir. & )
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OGUNLERIMIZDE

SAGLIKLI TABAGI UYGULAYALIM:

IKARNVALI

ORNEK 1

ORNEK 2
Sit, peynir Sut
Mandalina sl
D(Tmaltis- . Kahvaltilik tahil
salatalik-yesilli ardnd veya yulaf
«‘:'\s;

APARe

Ceviz, findik badem,
Wy fistik ezmesi

Q‘-‘?

Tam bugday
ekmegi Ceviz-findik veya
badem gibi yagli
= tohumlar
Yumurta, fistik
ezmesi
. Sat e Siit
ORNEK 3 ORNEK 4
g Kuru ﬁ Meyve ,Recel
meyveler
- Domates,
% Havug, yesillik sesillik
Tam bugda
Tam tahilliun unundai elZmek
«t*g

Yumurta

&z

¥
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OGUNLERIMIZDE

SAGLIKLI TABAGI UYGULAYALIM:

-

DGLEVE AKSAM YEVIEGI

Ana 6gunlerinizde en az 3 besin grubu bulunabilirse, besin 6geleri
vicuttaki gorevlerini daha iyi yerine getirebilirler.

Besin gruplarinda hangi yiyeceklerin yer aldigina tekrar bakabilir,
oglinleriniz icin dogru besin secimlerinizi yapabilirsiniz.

Baklagiller gibi Yediklerinizi
farkh protein renklendirin. Ayran veya
kaynaklarina yer Ayran Koyu yesil, kirmiz, sari... peynir
verin. .
2\32 cilek, Seftali
Sogan, havug, Brorele.

Biber, patates, domates sos

Domates
Misir ekmegi Esmer makarna
Baklagil Az yagli kiyma

Giiglu kemikler
icin stit Uruinleri
tuketin.

Ayran veya sut Ayran veya sut

Portakal Ananas
Kabak, marul, Salata yesillikleri
Havug, domates Domates,

Sogan
Esmer lavas Esmer piring
Firinda bahik Hindi veya tavuk
veya tavuk
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OGUNLERIMIZDE

SAGLIKLI TABAGI UYGULAYALIM:

o — ol ol
A\ P4} :
Okulda veya o6zellikle okuldan eve geldiginizde, dinlenirken ve ders
calisirken, aclik hissettiginizde sececeginiz besinler, aldiginiz enerji

miktarini etkiler. Seker ve yag icerigi fazla olan yiyecekler kan sekerinde
dalgalanmalara sebep olur ve gereginden fazla enerji almis olursunuz.

Meyve + Yagl tohumlar Kek + Stt

Mevyveli icecek

3 3
s B¢

P2

Kurabiye
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