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G繭s

Sony川ardatumdunyadaobezitenin（Sisman凧）

go回me sIk白gIgiderek artmaktadIr．Vucut

agirhglnln denetimiIeIn，SagIIkIlbesienmeve

duzen掴zikselaktiviteilesurd加rdenbiryasam

bicimioIdukcadne輔dir．

Sa釧ksIZbesienme，ObeziteninyamSIra；kaIp

hastahgI言nme，kanserve的ildiyabetgibibir90k

kronikhasta噂ayakaianmarisk面a仙rmaktadIr，

Sa色刷IbesIenmeokuiddnemindekicocukveergenlerinyaslnagOrebuyumeve

gelismesinde，Obezite，ZayI帖bodurluk，diseur噂，demir，Dvitam面ved喧rvitamin

VemineralyetersiziikIerivb・ileyetiSkinGaglndaolusa帥ecekosteoporozgibisa釦k

PrOblemIerin両州enmes高deveokulbasarlSInInartmaSIndae剛dir．

OkuIdbnemi；hlZll0grenme，bilgive becerikazanma ve etkiIenme d6nemidir．

A白skan咽arbud6nemdeoIusmayabaslar・AIinaCakkoruyuc］6niemler，ilerIya函rda

genelsa釦kdurumuuzerindee榊ioIabuecekyararlla巾kanIIklarlnkazamimasIna

katkISa副ayacak航Bud6nem，SaghkilbesIenmevefizikselaktiviteal函an咽a冊nda

kazandlrIiaca副bir冊satlar’d6nemidir・Buya的rda sa釦kilbesIenmedavranlSi

geIistirmeyeyone”kdogmaneriveuyguiamaIarinyeterSizkaImas両erieyenyaslarda

fazIakiIoiuveobezbireryetiskino山nmaslnanedenolacaかgibikronikhastaiIkIara

yakalanmarisk面idearttlraCaktIr・Tti砂eCocuklukCaglSismanIIkArastlmaSl（COSI－

TUR）2013raporunag6re7－8yaSgrubun間％22，5’in両aziak圃uveobezoidugu

SaPtanmIStIr，AraStIrmaSOnuelariOkuIIarIneOkazlndatazemeyve（％9，7）vetaze

Sebze（％8，3）satlld蘭nIg6stemektedir，



OkullardaYiyecekveiGeCekStanda諏肌，nintemeIamaci；OgrenCiIerinsa色刷ylyeCek／ieeCek

SeCimiyaPmaIa…ayardlmC同makt－r・Okulidaresi，kantin／cayocaglIbufeisIetmec臨ve

aileierin，besinde帥ydksek・POrSNon唖ierieocukveergenleriCinuygun（bdyuk

OImaya捕dealporsiyonIar），aS旧miktardayagveSekericermeyen，yOksekene申OImayan

Sag帖gldalarInSeGImindebustandaWarIkuiIanmaIarlfaydaIIOlacaktIr，

Standa両ku10hamIndakitumaktivitelerdede（kermes，SinIfkut－ama－arLYe捕Ma岨aHasIgibi

OzelgtInveha矧arvb・）saglIk＝yiyecek／ieeCeksecimbrihakklndadogrumesaj－arvermeyi

amaeIamaktad～「・AyrmyemekhanehizmetivehIenokul－ardasagIk‖me…Planlanmasl即

Baka噂mlZCahaziriananl‘TamGunOkulIaraY6nelikMenOMode－leriveOrnekO的Yemeg

Listeler冊abIndanfaydalan－iabiiir（坦吐壁吐腫igQ虹）．

OkuIIardaYiyecekveicecekStanda軸herhangibir6ze向ecekveyalGeCe冊run…nonayInl

VermeZ・Oner‖er，Saehk＝b冊yumevege‖smei函ne柚ene掴oymusya帥Z（SOdyum）

VeSekertuketimininaza剛masIdogrultusundageliS刷mis血

Standa舶yeraIanylyeCekve－9eCekIer，ene甲VebesinogesICerik廟negoregrup－andlrI一m一両

溜軸　　　→Besindeg面ydksektir．

細川　　　→Bazlbesindgelerin亘ermeklebiriikteene帥aiori／kkai），doymus

ya帥uz（SOdyum）veSekeriee噂ydksekoIabilir，

KIR削Zl　　→Besin degeridusOkveene申（kaIorI／kkal），doymusyag，tuZ

（SOdyum）vesekeriee噂ytlksektir．

耀竜胆Ve引用諒輔浩gruptakiyiyecekveiceceklerokuiiardabulunduruiab冊er．Buyiyecekve

IeeCeklerbiryeIpazedzerindeddsunuId嘩ndeamae；OkulIardakiyiyecekveieeCekIerinmumk血

Olduguncaye申enin弼iLtara而ayak一nOlmasid－riOrne帥Sosislivebeyazekmeknbir

Sandvieyerine岬nemarui．domates，SaiataIlkekienmiS言ambu的ayekme町beyazpeynirlibir

Sandvietercih edildigindetdketiIecekgida瀧鮮麗yakIaSmSOiacaktir，EkIenen hersebze

SandviGi，yeipazenin濯靭LtaraflnadahadayaklastlraCaktir．

KiR胴2日yiyecekveieeCekIerinseokuIlardabuImdurulmamaslOneriImektedir．
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YESiLGRUP

BugruptakiyiyecekvelCeCeklerinbesindeger－ydksektir．OkuIIardahergun

buiundurulmasI6ner血Buyiyecekve－eeCekler；

・Meyveler焼直ketdebilensebzeler（mevsimineuygunoIarak），SaiataIar

（Zeytinya凱VelimonekIenebilir）

・KurumeyveIer（30g．ambala時kaplamasIZVeSekerkatkISIZ十ncir，

kaylSI，伽mvb．）

・KuruyemisIer（30g，amba剛SOSlanmam筒tuZSuZ，kabuksuz－CeViz，

fIndlkvb．）

・iemesuyu（Sekerveyatatland川CIekIenmemis）

・Dogalmineraiiisu

・jcmes幽（UHT／Past6rizes的

・ltzesIkIImISmeyVeVeSebzesuyu，％100meyvevesebzesuyu（Seker

iIavesizolmall，250mL’denbuydkoImamaIIdlr）

・Yogu岬00－150g，Pake捕〉

・Ayran（200mL，Pake佃）

・Peynir（PaSt6rize）

・Gur冊kha的nmISyumuha

・Ces刷ekmekIer（9eSnis主sedkabukiumeyveler，kurutulmusmeyveIer，

ya訓tohumIa両aharatolanekmekler）

・Tambugdayekme凱tambu的ayunluekmek，karlSlkta剛ekmekvb．

…nierdenyapIIanaSagldakiIerIiCerenyageklenmemISSandvieIer；

・Yumudaveyapeynir

・Tursuharictazedomates，havue．maruI，bibervb．sebzeIer

・SekersizsaklZIar，tatlandlrlCiIISakLZlar



〝　繍簿㌍績開田圏 

KIRMIZiGRUP 

BugruptakiyiyecekveieeCeklerinene掴OymuSyag－SekerNz（SOdyum） 

iCerikleriydksekbesinde帥erl90kdusuktur．OkuliardabulunduruImasl 

6nerilmez・BuyiyecekveICeCekIer； 

．Ene両ecekler主gazIlicecekIer，arOmaIIiGeCekler（SOgukeay－icetea）， 

kolaIiiCeCekier，arOmaIidoga両nera崎ecek，arOmallSuruP－arOmalI 

iCeCektozu，arOmallSu・meyVe鴫ecek，meyVeI叫eCektozu，meyVeli 

do弧minera岬ecek，yaPaySOda，meyVe峠urup，SPOrCureeCekleri， 

SPOrCuSularl川eyVenektar一，meyVeSUyukonsantresi 

・KiZanmaiar 

・CipsIer（PatateS，mlS町函IIendir柚svb），geVrekeerezler 

．TumGikolataturleri（ayrlSatllanveyaurdnlereekienmふdamIaeikolata， 

SOrdebilireikoiataveGikolatakaplanmISOlanlard細），gOfretler（Sade， 

doIgu時ka函mallVb．） 

・TumsekerveSekerlemetHrleri偏IeSekerleme，SehSekerIemeierl 

yumusakseker朝guIu－dolgusuz，kapIamaIl，draje，tdm刷poplarvb．） 

・EklenmiskafeinlgUarana★vb言Geren航nIer 

・Krema両ikoIatadoIgulu，j6le陣eklervepastalar（yaspastaIar，ekler， 

kruvasan，do両Pade．mozaikpasta，mud叶CuPCakevb．） 

・Hamurlu，SerbetIita帥ar（kurubaklavada岬 

・Tadand－r－C叫erenylyeCekveiCeCekler 

・Krema，［indistancevizjsu鵬vekremasi 

・eayVekahvetarzliGeCekler（LiseIerharie） 

★Guarana：KafeinIGerjgiydksekbirbitki． 



MENUYm掘割臆eEViRMEK

髄等胆Ve　粗製Z gruPtayeraIanyIyeCekveiCeCekIerbiryelpazedzehndedusdn山間一

印ndeamac：yiyecekveieeCeklerinmumkdnolduguncayelpazenin耀銅tarafInayakln

Oimasidir．



ltbIoIarda be剛en∴kriterierden birini saelamayan yiyeCeklieecek K腺MiZigrupta

degerIend刷meiiveoku帖rdabuIunduruimamaIidIr．

YiyecekveIeeCekler，aSa的abeiirienenene甲，doymusyagvesodyummiktarInae印yadabu

miktarlardandahaazInaSahipseokuiIardabuiunduruimalidir．

融oli擁t一輝k（aperatiOHaz血anGl融細eri 剪�

GldaMaddesi �&W6紋��6塙&友W&����
Ene申 認�ﾗW7��r�Sodyum 

（kkai） ��堀�｢�（mg） 

Po的ea（1buyukboy：75g） �#S��5g Veya dahaaz 鼎��ﾖr�fW���F����｢�

Tosl �#S��5g 鼎��ﾖr�

（15gkaSarPeyniriiveya30gbeyazpey［ihi） 儼eya dahaaz 蒜W���F����｢�

Simit（1畑cdkboy＝90g） �#S��5g Veya dahaaz 鼎��ﾖr�fW���F����｢�

SadeKek（evyapimi／pastane） �#C��3g ��

（1myukdiiim＝60g） 儼eya dahaaz 

軸鴫i壇Ca蘭画m郎棚Mad鮭棚Og剛ii 

GidaMaddesi �&W6紋�W6�7F�襷�&F��
Ene申 認�ﾗW7��r�Sodyum 

（kkaI） ��堀�｢�（mg） 

TuzluhamurlSIeri，SandviCier．makarnaiar， �#S�ｶｶ���5g 鼎��ﾖr�

pIZZaiar，pideier，firinIanmlS　patates 蒜W���Veya 蒜W���

drunleh，pilavvespagettiier 芳����｢�dahaaz 芳����｢�

Etdr帆eri（burgerIerkbftelerpismis �#S�ｶｶ���5g 鼎S�ﾖr�

et／tavukddner，nuggetiervb．），SOSisier 蒜W���Veya 蒜W���

dahaaz 芳����｢�dahaaz 

Islenmis　eder（Saiamiar　pastirmaiar �#S�ｶｶ���3g 都S�ﾖr�

SuCukIarvb．） 蒜W���Veya 蒜W���
dahaaz 芳����｢�dahaaz 

hbIo3 �B�6ｲ�調削HazirAmba勘GIdaStanda融証 劔��

（ke上∴b 儼i諒博娃rvb．ve 末VT6VｶﾆW)����ｶY4���6�FY�艷V襷俯(�H�｢�剪�

Ener ��lbpiamYag 認�ﾗW5��r�lbpiamSeker �6�遊ﾒ�Tuz 膝&��5��r�

（kka） ��（g） ��堀�｢�（g） ��蒙x�｢�（g） ��堀�｢�

≦200 凵�7，7 ��S(�3"�≦17，5 ��S#���≦0，5 ��3��3R�

tltirCihe噂InlZgldamaddesi…etIketlnIOl（uyarakyukarldakistandartLarikarsIiadClnikontroIediniZ
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2・mirkb′eくわcukIukC‘痩′（7－8yai）Stynan71kA7・〔阿lmaSl（CO一∬－TUR）20I3

3・TCMi／liE勧imBakan碕121．0720lIlar7／川e2011′4Isa面OkulKanllnleriI諦7Deneliml

t，eCbgu／ana・WkH砂e77KllrallartGeIIe脅e▲ぐi

4・Eu′peanFbodan N脇rlt10nA‘・lio′tPlan，WbrldHealthO′ga′7izalion（D砂aS菊llk

O7g祝玖

5・TnstLhJledMe・‘椋nc′（ABD7互EnsI面S所柄l′・ilLmSla′uh7品、布Fbo‘応inS。h（，Oh，

Recommen‘ねdNuh諦mStanあrr高Pr凡OdSDulsidt・碑、I100JMe‘7／t〕mg′・amS

6－　Auj′traliunGo一｝ernInent・Dq・arImentがHわItha柄1AgiIlg Nati。nalHわIti牛鍋001

ClanleeI7SPo（・kelGIJitk

7・R‘lklC10glulV∴4ca′宜k畑か化・4，PekcanG・滝meれ・eBes扉諦0豆7・dKatalogLlU擁ve

脇klaJ”lar；4・BaskL・ISBN・978T9944－5508の－2．ノIlaO／ieI脇tfbaacl妬AnkaI・a．2014．

8．BeblSNutlition Da．taBaSeSoEIware，

9・h帥：〝個Wlurkl，〃笹gOの〃殉。d†
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BugmPtaklyiyeCekve噂CekIerbazi6nemilbesinogeiehnl噂帥rler，anCakayniZamanda

yuksekmiktardaene掴OymuSya評uz（SOdyum）veSekerdeieere剛er．Bugruptakiyiyecek

VelgeCeklerin：POrSiyOnian直面ktutuImaIi，etike航dikkatll0kunmaliVetdketimsikhglnadikkat

edilme剛「・BuyiyecekveICeCekier，

・Kahva剛kgevrekler（§ekereklenmISVedOsdk剛）

．UniumamOiie噂mit）POgaea，tOStVb吊rema．cikoiata言6leieermeyenevveya

PaStaneyaPimltatll／tuziukurabiye．kek（mu帥vb．）vb．yiyecekier，

●Y的SIZ函nmisetier，et踊nieri（burge画調e，hazirPismisdbnerler，mggetVb．）

・Makarnaiar向ndapismispatatesOrmIeri（eImadimpatatesvb・），SOSlar，mayOneZ

・SadeceIiseIerdebuiunduruIacakenfazla375mLcayvekahvetarz崎eCekIer

●Dondurma・SdtIObuz，b梱seIyagiiSdtl油uz，Sutiutad厄rdaurununene甲Si≦150kkaI

Vedoymusya白≦3g‘IaSmama囲ir．

団miIebiIirbuz画面er％991danfazIameyvesuyuleerme峠ekerekienmemSVe

miktari125mL●denazoimaIIdlr．

●Ez嘩／kmlmISbuz時ecekIer％99’dantazlameyveSuyureermeil，SekereklenmemlS

Vemikt訓200mL’denazolmaiidir．

●Asa的akikriterIerisagLayanambalajllgida（kek，bisk時krakerler，S航岨a航rvb．）ve

leeCekier：

＞〕沌nuntopiamene甲ee噂≦200kkai’iaSmamaiidir

＞Ur航Ilya的angeienene岬S～tOPlameneqslnIn％3511niaSmamaIIdIr．

＞UrdnundoymuSyagdangelenene鴫同軸amene白面n％10●unuaimama仙「．

＞DogalveekienmISSekerdengeienene両OPiameneursInIn％35油aSmamalrdlr．

・碗∩血sodyum圃場i≦200mg●Ia叩amaiidir．

＞Uretimindesekerku‖aniian）CeSnll－Ve／veyaaromavericl－eere旧CmeS聞erinde

ekIenmisSeker≦5g／100mLvetoplamieker（dogaIsutsekeriveekienmiSSeker）

≦9、5g／100mLoimaiidir．

＞Uretimindesekerku帽niianeeSni間e／veyaaromavericIleerenyOgurtiardatopia

g／100goima周ir．滋毅発動％

瀦
＞Uretimindesekeri

ekIenmlSSeker≦〔

≦9、5g／100mLoim：

＞Uretimindesekerk
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SagIIkIlOkuilar，Sagi曲NesiIler

UIkemizde；EyldI2010’daBaSbakanllkgenelgesiolarakyaylmlananTmqeSagIIkII

BesIenmeveHareketIiHayatProgramIdogrultusundaba軸IanBeslenmeDostu

OkuIProgIamluygulamalaHkapsamIndaM冊gidmBakan岬［ln21．07．2011tarihve

2011／41saylIl0kuIKantinIehninDeneth77iveL小gulanacakHWenKuIaIIarIGenebesi

geregiegitimkurumlarImIZ町ya帥veyapanslyOnluyemekhaneleridahiiolmakdzere

kantinlerIJayOCaklarl，b胴erivb“yerlerde，eOCuklar－ndenges繭esIenmesinesebep

Oiabilece帥den，dogaImadensularIharic，ene叩yOgunhguydksek，besindegeh

dusdkolan（ene申CeCekleri，gaZ旧eecekIer，arOmailicecekiervekola旧eecekier）iIe

klZartma VeC－PSlerin sat一§larIyaPIimayacak，OtOmatik satlSyaPan makineIerde

buiunduruImayacaktir・BunIarInyerinesut，ayran．yO白山meyvesuyu言azeslkllmlS

meyvesuyuvetaneiiesatlSyaPIIabiIenmeyvebuiunduruIacaktlr，
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