
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ekmek,un,makarna,mısır,patates 

Elma,armut,muz,portakal 
Domates,patlıcan,biber, 

kabak 

Et,tavuk,bal, 

yumurta,balık 

Süt,yoğurt, 

tereyağı,peynir 

Tatlılar, sıvı 

yağı, şeker 

BESİN PİRAMİDİ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Enerji verir.  

Günlük yaşamımızı devam ettirebilmemiz için yeterli 

miktarda tüketmemiz önemlidir. Beynimizin kullandığı 

tek enerji kaynağıdır. 

Vücudu 

hastalıklardan korur. 

Vücudun büyümesi 

ve gelişmesi için 

gereklidir. 

Düzenleyicidir. 
Vücudun direncini 

arttırır.  

Yapıcı ve 

onarıcıdırlar. 

Kırılan 

kemikleri 

onarır. Saç 

ve tırnak- 

ların 

sağlıklı 

uzamasını 

sağlar. 

Enerji 

verir. 
Vücutta 

depolanır. 

Fazlası 

zararlıdır

. 

VİTAMİNLER 

KARBONHİDRATLAR 

PROTEİNLER 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TAHIL ÜRÜNLERİ 

SEBZELER MEYVELER 

     ET 

ÜRÜNLERİ 

  SÜT 

ÜRÜNLERİ 

YAĞLAR 

VE 

TATLILAR 


