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Sevaill Gocukiar,

Saglkh buyumek ve -gelismek £in yaterli ve dengell beslenmeliyiz,
veterll ve dengali beslenmek igin asadida belirtilen dort besin
grubunda yer alan besinleri her gin onerilen miktarlarda tiketmeli
ve dnerilere dikkat etmeliyiz

ONERILER

Sut, yogurt, ayran,
peynir vb. besinler. OYeterli ve dengeli beskeniniz.

Bu besinler, kemiklerinizin ve .
dislerinizin saglkli olmas, DKahvalu_ yapmadan gine bashmgzanz.
kaslarnizin glichii olmasi ich Kahvalt gline sadlhkh baglamaniz, 6renme ve
gereklidr. ogrendiklerinizi hatrlamaniz igin ok
2-3 su bardad sUt, yodurt, ayran, Snariigs
1 kibrit kutusu kadar peynir, cokelek
ET-YUMURTA-KURL) U@n at'amaylml

BAKLAGIL GRUBU

Et, tavuk, balk, = hindi, Ovicut agridne: dengede tutunuz, Hareketli
yumurta, kurubaklagiller ; rdis i
Bar fasulfes hohis bir yasant surdirmeye dzen gdsteriniz.
mercimek vb.), ceviz,
findik vb. yagli tohumiar CSeker ve yad iceridi yiksek besinler yerine
Bu besinler, beyin gelisiminizin tam olmasi, besleyici degeri yuksek besinkeri tercih edin.
hastaliklara karg direncinzin artmasi,
kansizliktan korunmanz icin gereklidir.

CBeslenme cantanzda; sUt veya ayran,

2-3kofte kadar et veya tavuk veya balk, haftada | | oo ve veya taze skilmis meyve su
3-4 kez 1 adet yumurta, haftada 3-4 kez 1tabak | | cymer gye mbzg (6rnek mydtgmzf:j.;mag
kuru baklagil yemegi. vb), haglanmis yumurta veya kofte veya balk
—_— SEBZE MEYVE GRUBL veya tavuk eti, evde yapilmis kek, kurabiye
(o35 Sebzeler ve meyvel veya podaca bulundurunuz.
Bu besinler, vicut direncinizin
artmasi, gozlerinizin, diglerinizin,
cildinizin saghgi sndirim
sisteminizin dizenli caligmas:
igin gereklidir.

2 porsiyon sebze, 3 porsiyon meyve

OOkul gewesinde kontroksiiz  kosullarda
uretilen we acikta satlan besinlerl satn
almaktan kagniniz.

OGunde iki kez diglerinizi frgalayine,

FEKMEK VE TAHT 1IRL )

Piring, bulgur, misir, bugday
vb. tahillardan yapilan OYemeklerden once wve  sonra  ellerinizi

besinler ve ekmek, ykamay unutmayiniz.
Bu besinler, enerjik olmaniz
ve sinir sisteminizin

aglglenmasi kin gereklidir,
4-6 orta dilim ekmek, 1 tabak piring, bulgur,
makana, 1 kase gorba
Tum bu besin gruplarna llaveten 1 tath kasigs
kadar pekmez veya bal, recel, marmelat ve
zeytin de tuketiniz,
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Hangi Yasta Olursaniz Olun Kemiklerinizi Koruyun

Kemik erimesi olarak da bilinen “Osteoporoz”
kemiklerdeki kalsivum kaybimin artarak kolayca

kinlabilir hale gelmesldlr Ulkemizde sik goriilen
bu hastahk, gerekli tedbirler ahndiginda 6nlenebilir. /]
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Yeterli ve Dengeli Beslenin

Her Gi'm
En Az 2 Bardak
Sit Icin

Giines Isigindan
Diizenli Olarak Yeterince Faydalanin

Egzersiz Yapin
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TEMEL SAGLIK HIZMETLERI
GENEL MUDURLUGU
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Sit, hayatimizin her déneminde
gerekli karbonhidrat, protein,
vitamin ve mineralleri iceren
cok dnemli bir besindir.

Temel Sagi

“Saglik icin, saghkh st icin!™ Genel ModariGg0
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€LLERI YIKAMAK PEK COK
HASTALIGIN GELISIMINI ONLER

Once Diglerinizi Fircalamadan
yemeK yemeden Once s

~ Oksirip
Hapsirdiktan
Sonra

* L
P, Py
oy

T.C. SAGLIK BAKANLIGI
TEMEL SAGLIK HIZMETLER| GENEL MUDURLUGU

s Ny b



http://www.rehberlikzamani.com/okuloncesi/wp/wp-content/uploads/2015/01/7.jpg

SAGLIKLI BUYUME VE GELISME IGiN

Yeterli ve dengeli beslenin

Gune kahvalt yaparak baslaymn
rler gun en az ikl bardalk st igin
Spor yaparak kemiklerinizi guclendirin
Sebze ve meyve tuketimini artinn

Ogun atlamayn
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Duizenli Egzersiz Sagliginizi Korur

Her Giin Dizenli Egzersiz Yapmanin;

* Kemikleri ve kaslan kuvvetlendirdigini
* Bagisikhik sistemini giclendirdigini
* Kilo kontroliine yardima oldugunu
* Beyin fonksiyonlarini gelistirdigini

BILIYOR MUYDUNUZ?



http://www.rehberlikzamani.com/okuloncesi/wp/wp-content/uploads/2015/01/6.jpg



http://www.rehberlikzamani.com/okuloncesi/wp/wp-content/uploads/2015/01/4.jpg

T.C. SAGLIK BAKANLIGI
TEMEL SAGLIK HIZMETLERI GENEL MUDURLUGU



http://www.rehberlikzamani.com/okuloncesi/wp/wp-content/uploads/2015/01/3.jpg

SAGLIGINIZI KORUMAK ICIN

Her Gun Dizenli Egzersiz Yapin

Sigara ve Alkolden Uzak Durun
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Hastalik Yapici Mikroplardan Korunmak icin

e Tuvaletten sonra ellerinizi yikaymn
* Sebze ve meyveleri yikamadan yemeyin
* Acikta satilan besinleri satin almayin
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