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SUNUM PLANT

« Saglikh beslenme nedir?

* Saglikh beslenme ne kadar mimkiin?
* Saglikli atigtirmalik fanitim biifesi

* projemizin hedefi nedir?

* Nasil driinlerden olusuyor ?

* Olasi igbirlikleri

* Kaynakga

+  Gorsel:

© hitps: saglik gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-hareketi-hayat -db/Rehberler/ T%C3%BCrkiye% 201 20Rehber%20(T%C3%9CBER)%202022.pdf




SAGLIKLI BESLENME NEDIR?

Saghgr korumak, gelistirmek ve
yasam kalitesini yiikseltmek igin
viicudun gereksinimi olan besin 6gelerini
yeterli miktarlarda ve

uygun zamanlarda almak igin

bilingli yapilmasi gereken bir davranist
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SAGLIKLI YEMEK TABAGI

https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenme/yeterli-ve-dengeli-beslenme-nedirhtml
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+ Beslenme yalnizca acligi bastirmak, karin doyurmak ve sadece
istepilen seyleri yemek degildir.

e

. M’ttp://www.tdd.org.tr/i ndex.php/halk-i-cin/yeterli

*  Gorsel: https://hsgmisaglik.gov.tr/tr/beslenme



SAGLIKLI BESLENMEK NE KADAR MUMKUN?

Hem cocuklarin hem yetiskinlerin
akeﬁ gidalara olan ﬁgls?h

zaman var'dlr' Ogiinlerimiz |gm a
a‘rls’rlr‘mallk olamk tiuketilen
hazur' | alarh Tihmlzm

igind ey en saglikli beslenmek de
pek mimkun olmuyor.




PROJEMIZLE NE HEDEFLIYORUZ?

SAGLIKLT ATISTIRMALIKLART
TANITMAK VE EVDE KOLAYCA
HAZIRLANABILECEGINI 6OSTERMEK
VE BU SAYEDE HAZIR PAKETLI
GIDALARIN TUKETIMINI AZALTMAK

Gorsel:

hﬂps://hsgms_‘ggl ikgov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-hareketli-hayat-
db/Rehberler/T7%C3%BCrkiye%20Bes|enme’%20Rehber %20(T%C 3%9CBER)%202022.pdf




SAGLIKLT ATISTIRMALIK TANITIM
BUFESI PROJEMIZ NEDIR?

HAFTADA 1 GUN KATILIMIN FAZLA OLACAGI NOKTALARDA
DIYETISYEN KONTROLUNDE HAZIRLANAN

SAGLIKLI ATISTIRMALIKLARIN TOPLUMA TANITILMASI
UCRETSIZ BIR SEKILDE TADIM ICIN SUNULMASI

VE EVDE KOLAYCA HAZIRLANABILECEK SEKILDE
TARIFLERININ PAYLASILMASI



NASIL URUNLERDEN OLUSUYOR?

Mevsim sebze ve meyvelerinden hazirlanan
hem kalorisi diisiik hem lezzetli atistirmalik 6rnekleri

ve farifleri :
EV YAPIMI COCOSTAR :
Kabak ve Dormates Frittata Tarifi
7 -3-4 yemek kasigi labne
/-—\\% -2-3 yemek kasigi bal
2 -1 paket hindistan cevizi

Kolay Muz Dondurmasi Tarifi

(Tim malzemeleri karistirip yoguruyoruz ardindan benmari usulii eritilmis
bitter gikolataya buluyoruz.10 dk dondurucuda bekletiyoruz. )



NASIL URUNLERDEN OLUSUYOR?

PIZZA TADINDA ACILI KRAKER TARIFI:

-1 yemek kasigi tereyagi

-1 yumurta aki

-2 yemek kasigi sirke

-1 tath kasigi domates salgasi
-1 tath kasigi biber salgasi

-1 su bardagi un

S ; -1 tath kasigr kabartma tozu
@ . 6 -tuz , baharatlar
i 4 (tim malzemeleri karistirtyoruz,yogurup sekil verip 180 derece
*\M. firinda pisiriyoruz.)

Havuglu Kabakl Muffin Tarifi



NASIL URUNLERDEN OLUSUYOR?

+ SEKERSIZ DONDURMA TARIFLERTI:
+ -Donmusg muz + kakao + 3 yk siit

+ -Donmus muz + visne + 3 yk siit

+ -Donmus muz + antep fistigi + 3 yk siit

* (Blendirdan gegirip,dondurma kaliplarina
koyuyoruz.Buzlukta 2-3 saat bekliyoruz.)




BESINLERIN GUVENLIGI NASIL SAGLANMALI?

Besin giivenligini saglamak icin 5 ilke:

1. Temizlik

Nedir?

Kisisel hijyen, kullanilan arac-gereclerin temizligi ve
dezenfeksiyonu ile yiyecek tretilen tom alanlarin
temizligi ve bakimidir.

Neden?

Toprak, su, hayvan ve insanda birgok mikroorganizma
bulunur. Giysiler, kullanilan arac-gerecler, eller

ile patojenler besinlere taginir ve besin kaynakl
hastaliklara sebep olabilir.

2. Pismis Besinler ile Cig Besinlerin Ayrilmasi

Nedir?

Cig et, kimes hayvanlan ve deniz Granlerinin, pismis
Urnler ve salata vb. cig tuketilen diger besinlerden
aynlmas, cig besinlerin hazirlanmasinda kullamlan
bigak ve kesim tahtalannin ayn olmasi, toketime hazir
besinler ile ¢ig besinleri birbirinden aynlacak sekilde
saklanmasidir.

Neden?

Cig besinler dzellikle et, kanath etleri ve deniz
Uronleri tehlikeli mikroorganizmalar icerirler. Bu
mikroorganizmalar besinlerin hazirlanmasi ve
saklanmasi sirasinda diger besinlere bulasabilir.

3. Uygun Pisirme

Nedir?

hlikeli besinlerdeki (et, sot, yumurta vb.)

P iyel tehl
biyolojiﬁ tehlikelerin yok edilmesi amacyla drine 6290

givenli i¢ sicakliga ulasana kadar besinlerin uygun
sicakhik ve surede pisirilmesidir.

Neden?

Etkin bir piiirme islemi, insan saghgini etkileyen ve
besin zehirlenmelerine sebep olan Campylobacter,
Escherichia coli ve Listeria vb. bakterileri 6ldoror.

4. Besinlerin Uygun Sicakliklarda Saklanmasi

Nedir?

Patoj in ¢ogal onl k icin besinl
ortam, stre ve sicakhklarda depolanmasidur.

uygun

Neden?

Besinler oda sicakliginda saklanirsa mikroorganizmalar
hizla cogalirlar. Mikroorganizmalanin 5°C'nin altinda,
60°C'nin Gzerinde gelismesi yavaslar veya durur.

5. Givenilir Ham Madde ve Su Kullanimi

Nedir?
Besinlerin hazirlanmasinda temiz su kullaniimasi,

guvenilir kaynaklardan taze ve saglikh besin s_e'gilr.nesi,

astorize ve sterilize sot gibi gu
inlerin tercih edilmesidir.

li hale g

Neden?

Adol,

Hai , tehlikeli ganizmalar ve
kimyasallarla bulagmis olabilir.

https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-hareketli-hayat-db/Rehberler/T%C3%BCrkiye%20Bes|enme%20Rehber%20(T%C3 %9CBER) %202022.pdf



KIMLERLE BERABER CALISABILIRIZ?

-Diyetisyenler
-Gastronomi égrencileri
-Sefler

-Halk egitim merkezinde
gastronomi lzerine
egitim almis kigiler

-Belediye

Gérsel:

https://hsgm.saglik.gov.tr/ tr/isbirligiplatf ormu-anasayfa.html




Yeterince giivenli ve
besleyici gidaya erigim,
yasami sirdiirmenin
ve saghgi gelistirmenin
ANAHTARIDIR.

https://www.who.int/health-topics/food-saf ety#tab=tab_1

Garsel: https://hsgm saglik gov. tr/depo/birimler/ saglikli-be slenme-hareketli-hayat-
db/Rehberler/ T%C3%B Crkiye %20Beslenme %20Rehbe r%20(T%C3 %9 CBER)%202022.pdf


https://www.who.int/health-topics/food-safety
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KAYNAKCA

« 1. SAYFA SAGLIKLI ATISTIRMALIK BUFESI

Gorsel:https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-hareketli-hayat-
db/Rehberler/T%C3%BCrkiye %20Beslenme %20Rehber%20(T 7% C3%9CBER)%202022.pdf

Erigim Tarihi: 01.03.2023
+ 2. SAYFA SUNUM PLANI

Garsel: https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-hareketli-hayat-
db/Rehberler/T%C3%BCrkiye %20Beslenme %20Rehber%20(T%C3%9CBER) %20202 2. pdf

Erigim Tarihi: 01.03.2023

* 3. SAYFA SAGLIKLI BESLENME NEDIR?
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenme/yeterli-ve-dengeli-beslenme-nedir.html
Erigim Tarihi: 01.03.2023

+ 4. SAYFA BESLENME NE DEGILDIR?
http://www.tdd.org.tr/index.php/halk-i-cin/yeterli-ve-dengeli-beslenme

Erisim Tarihi: 01.03.2023

Gorsel: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenme

+ 5. SAYFA SAGLIKLI BESLENMEK NE KADAR MUMKUN?

Gorsel:https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-hareketli-hayat-
db/Rehberler/T%C3%BCrkiye%20Beslenme %20Rehber%20(T % C3%9CBER)%202022.pdf

Erisim Tarihi: 01.03.2023



KAYNAKCA

+ 6. SAYFAPROJEMIZLE NE HEDEFLIYORUZ?

R A N e R e RSk T e B S L B 28822 ot
Erigim Tarihi: 01.03.2023

+ 8. SAYFANASIL URUNLERDENOLUSUYOR?
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/pratik-tarifler

Erigim Tarihi: 01.03.2023

* 9. SAYFA https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-hareketli-hayat-
db/Rehberler/T7%C37%BCrkiye7%20Beslenme’20Rehber7%20(T7%C3 %ICBER)7%202022 pdf

Erisim Tarihi: 01.03.2023

+ 11 SAYFABESINLERIN GUVENLIGT NASIL SAGLANMALI?

https://www.who.int/ heal th-topics/food-saf ety#tab=tab_1

+ 12 SAYFA KIMLERLE BERABER CALISABILIRIZ?

Gorsel: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/isbirligiplatformu-anasayfa.html

Erigim Tarihi: 01.03.2023

+ 13. SAYFA

+ https://www.who.int/health-topics/food-saf ety#tab=tab_1

e S e 6T S B e e
Erisim Tarihi: 01.03.2023
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