


Sagliklt Bityiiyelim!
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Saglikli olmak ve saglikli biylimek
icin yeterli ve dengeli
'9’ beslenmeliyiz.

Arkadaslarimizla yorulmadan
oynayabilmek, guglu kas ve
kemiklere sahip olmak icin
dengeli beslenmenin yaninda

bol bol da
\ hareket etmeliyiz.
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Haydi simdi, nasil dengeli
beslenecegimizi, gidalarin
viicudumuza yararlaring, hareket
etmenin onemini, iyi alisveris
kurallarint ve gidalarimizt sagliklt
kosullarda saklamay:t 6grenelim.
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Dengeli Beslenme

Dengeli beslenmek igin yemek
se¢cmemeli, tum gidalardan
belirli miktarlarda yemeliyiz.

Peki neyi ne kadar yemeliyiz?
Sorumuzun cevabi dengeli
beslenme tabaginda.




// Dengeli

Beslenme Tabagi

Ekmek, piring,

makarna Meyve ve
"7y sebzeler

; Et, tavuk, balik,
Sut, yogurt, Digerleri yumurta, findik,
peynir fistik, ceviz, bakliyat
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Gudalar ne ise yarar?

Ekmek, piring, makarna vbh.

Karbonhidrat ve protein igerir. Enerji verir. Kaslarimizin ve
beynimizin daha iyi galismasina yardimct olur. Glinde 4-5
dilim ekmek, 4-6 kasik piring pilavt veya

makarna tiketebiliriz.
.
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Meyve sebzeler

(Muz, mandalina, elma, cilek, lahana, ispanak, karnabahar, patates):
Bol vitamin icerir. Hastaliklardan korunmamiza ve sindirim
sistemimizin diizenlenmesine yardimct olur. Ana 6gtinlerde

1 tabak salata ve 2 tabak pismis sebze tiiketebiliriz.

Ara 6glnlerde ise 1 elma, 1 portakal, 1 muz, 3-4 kayisi gibi
meyveleri tiiketmeliyiz.

@sv &0,

Siit, yogurt ve peynir vb.
Kalsiyum deposudur. Guglu dislere ve kemiklere sahip olmamiza
yardimct olur. Glinde 1 kase yogurt, 1 bardak stit ve 1 kibrit

kutusu kadar peynir tiiketebiliriz. o




Giudalar ne ise yarar?

Et, balik, yumurta, bakliyatlar ve bazi kuruyemisler

(Kirmuzt et, tavuk, balikk, yumurta, badem, findik, fistik, ceviz,
mercimek, barbunya, kuru fasulye):

Protein deposudur. Proteinler hiicrelerimizin yenilenmesini saglar.
Bliyiimemiz ve gelismemiz icin cok onemlidir. Kaslarimizin
gelismesine yardimct olur. Her giin mutlaka 1 yumurta yemeliyiz.
Bunun yaninda ana o6glinlerde 2 adet kofte veya 1 dilim biftek, ara
oglinlerde ise 4-5 adet ceviz, findik vb. tiketebiliriz.

Bazi glinlerde et yerine bakliyat tiiketmemiz gesitlilik saglar.
Ornegin 1 tabak kuru fasulye

veya mercimek vb. @
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Digerleri (kati ve sivt yaglar, tatlilar)

(Tereyag, cikolata, regel, kurabiye gibi): tiiketelim
Tatlilar ve yaglar vicudumuza enerji saglar.
Vicudumuz yagl depolar ve enerji intiyacimiz
oldukga bu depolart kullanw. Kahvaltida 1 tatli

Dengeli

kasig1 tereyagi ve 1 corba kasigi

bal veya recel tiiketilebilir. ‘g,

Yasamimiz ve organlarimizin isleyisi igin vazgegilmez
bir icecektir. Bedenimizin yarisindan

fazlast sudan olusur. ,”
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Bol bol

su icelim .
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Dengeli beslenmek icin
ogiin atlamayalum.

Sabah, 6gle ve aksam yemekleri \\
disinda ara oglunlerde meyve yemeyi

ve bol bol su icmeyi unutmayalim!




Gilne saglikli baslamak icin
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Giiniin ilerleyen saatlerinde yorgun
——n hissetmemek icin °:e
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Biitiin giin harcadigimuz enerjiyi
geri kazanmak igin
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lyi Yasam icin Hareket

Saglikli yasamak igin,
dengeli beslenmeli, S
dizenli uyumali, hijyen kurallarina
uymali ve bol bol hareket etmeliyiz.

Diizenli spor yapmanin yaninda, gunliik hayatta
yapacagimuz basit fiziksel aktivitelerle de
saglikli kalabiliriz.

Hareket etmek bizi daha saglikli,, dayanikli ve esnek
yapar. Akcigerlerimize, kalbimize ve kaslarimiza iyi gelir.

Ayrica, arkadaslarla birlikte yapilan sporlar is birligi,

dayanisma ve yardimlasmay: ogretir,
0z giivenimizi gelistirir.
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Hareket Piramidi

MUMKOUN
OLDUGUNCA AZ

Televizyon,
tablet ve bilgisayar oyunlart.

_
HAFTADA 2-3 KERE
’ Futbol, voleybol ya da

basketbol oynayalim.

HAFTADA 2-5 KERE

Bisiklete binelim, kosalim.
Ailemizle uzun yuriytsler yapalim.

HER GUN

Mimkiinse okula yurtyerek gidelim.
Acglk havada oyun oynayalim.
Asansor yerine merdiven kullanalim.
Ev islerinde
anne babamiza yardim edelim.
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lyi Alisveris Tavsiyeleri

Baz! alisveris kurallarina dikkat ederek,
anne babamiza yardimci olabiliriz.

Alisverise
ctkmadan once
evdeki eksikleri
belirleyip alisveris
listesi
hazirlayalim.
Alisverise clkarken,
- Alisveris listemizi,
- Yeniden kullantlabilir
alisveris cantamuizi,
- Magaza kartimizi ve
- indirim kuponlarimiz
(varsa) yanimiza
alalim.

Etiketleri iyi okuyalim.
Et, balik, tavuk gibi cabuk
bozulan gidalarin Son
Tuketim Tarihine bakmay!
unutmayalim. Son
Tuketim Tarihi gegcmis
urtnleri almayalim.




Gudalarin
gorunusune ve
ambalajlarina

dikkat edelim. iyi
gorinmeyen,
ambalajt bozulmus
urinleri satin

almayalim.

Geri donltisiime
katki icin atik kagtt,
cam, plastik, metal
ve pilleri yanimizda

getirelim. Boylece
bunlart magazalarda
bulunan geri doniisim
kiosklarina atarak
geri donlusiime
kazandirabiliriz,

Et Grlnlerini ve
dondurulmus
gidalart alisverisin
sonuna birakalim.
Aldigimiz Griinden
vazgecersek
mutlaka aldigimiz rafa
veya dolaba geri




Asagidaki resimlerden kahvalti igin
uygun olan yiyecek ve icecekleri isaretleyin.




Yiyeceklerimiz Cop Olmasin!

¢ Sebze ve meyveleri tazeligini korumak igin
dogru yontemlerle saklayalim.

Vakumlu kaplar kullanalim.
Buzdolabinda saklayalim.
) Cabuk bozulan yiyecekleri 6nce tiiketelim. “\.;'%
Ailemizle birlikte artan meyve sebzelerle \ fg

recel/konserve/tursu yapalim.

Artik yiyecekleri degerlendirelim.

Kuruyan ekmekleri kiip kiip dograyarak
& gorbamuzin igine koyalim.

©
Tabagumiza yiyebilecegimiz kadar yemek koyalim.
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GUVENLiGic«rev Bu kitap Migros'un katkilar ile Gida Guvenligi Dernegi (GGD) tarafindan hazirlanmistir. i i
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