Sevgili Cocuklar,

BU GENEL ONERILERIN DISINDA ASAGIDAKI 5- Ogellikle 63iin aralarinda SEKERLiuBE“SiNLEl}il
OZEL ONERILERE DE DIKKAT EDINIZ. | TUKETMEKTEN SAKININIZ. Ciinkii bu tiir

I- Giinde 2 BARDAK SUT i¢me aligkanligi edininiz. Bir
bardak sabah, bir bardak da ikindi kahvaltisinda
alinacak siit saglifiniz igin size ¢ok yarar saglar,
unutmayiniz.

2-Her giin diizenli olarak KAHVALTI ediniz.

KAHVALTININ ONEMI:

Arabay1r calistiran benzin, viicudumuzu ¢alistiran
besindir. Viicudumuz uyurken bile ¢alismaya devam
eder. Aksam yemegi ile sabah arasinda yaklasik 12
saatlik bir siire gecer. Bu siire i¢inde viicudumuz
besinlerin timiinii kullanir. Sabah kalktigimizda
kahvalti yapmazsak beynimizde yeterince enerji
olusmaz. Bu durumda biz, yorgunluk, bag agrisi, dikkat
azhg gibi sikintilar yasariz. Giine saglikli baglamak,
yorgunluk duymamak, derslerimizi dikkatli bir sekilde
dinlemek ve basarili olmak istiyorsak mutlaka hergiin
SABAH KAHVALTISI yapmaliy1z.

3-Giinde en az UC OGUN yemek yemeliyiz. Ogiin
aralarinda yediklerimizin hergiin yememiz gereken
besinlerden segilmesine ozen gdstermeliyiz. Meyva,
peynirli bir sandvig, siit ya da ayran gibi igecekler 6gtin
aralarinda tiiketilmesi uygun besinlerdir. Ogiin

besinler diglerinizin ¢iirliimesine neden olurlar. Bu
besinleri yediginiz veya i¢tiginiz zaman dislerinizi
fircalaymmiz yada agzinizi bol su ile calkalayiniz.

6- Saghkli olmanm diger bir kosulu da SPOR
YAPMAKTIR unutmayiniz.

7- Yemeklerden oénce ELLERINIZI YIKAYINIZ.
Unutmayimiz, kirli eller pek ¢ok hastalik mikrobunu
tasirlar.

8- Cig sebze ve meyvalan bol su ile YIKAMADAN

YEMEYINiZ.

9- Yemek yerken AYRI c¢atal, kasik, bigak, tabak ve
bardak kullanimiz.

10- Tabagmiza yiyebileceginiz kadar yemek aliniz.
Tabagimzda ARTIK birakmaymiz.

11- ACIKTA satilan besinleri satin almayiniz,

12- Agieligimizin boyunuza uygun dlmasma DIKKAT
ediniz.

13- Diizenli giineslenerek yeterli D-VITAMINI'ni
almaya dzen gosteriniz.
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aralarinda fazla yagh ve sekerli besinler tiiketmekten
kaginmaliy1z. : !

4- OGUN ATLAMAYINIZ. Unutmayiniz atladigimiz her
dgiinde viicut kendi dokularim kullanir. Ogiinlerinizin !
her giin almamiz gercken besinlerden olugmasina
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Besinlerimiz, hergiin yememiz gerekenler ve ara sira
yiyebileceklerimiz olmak iizere iki grupta toplanirlar.

HER GUN YEMEMIZ GEREKENLER

Her giin yememiz gereken besinler 4 gruba ayrilir.

1. GRUP
Siit , yogurt, peynir.

2. GRUP

fistik, ceviz vb.

Sebzeler ve meyveler

4. GRUP
Ekmek ve tahillar

Et, balik, tavuk, yumurta,
kurubaklagiller, ve findik,

1.SUT, YOGURT, PEYNIR GRUBU:

Bu grup bize kalsiyum, riboflavin ve protein saglar.
KALSIYUM kemik ve dis gelisimi igin gerekli bir
mineraldir. Kalsiyum eksik alindigr zaman, dislerimizde
sekil bozukluklart ve ¢iiriikler olur. Boyumuz yeterince
uzayamaz. RIBOFLAVIN ise deri ve goz saghgimiz igin
gerekli bir vitamindir. B, olarak da adlandirilir. Riboflavin
yetersiz alindifinda gézlerde kaginma ve 151k hassasiyeti,
ag1z ve dilde yaralar meydana gelir.

Siit grubundan giinliik alinmasi gercken miktar en az
IKi SU BARDAGI'dir. Her giin iki su bardag siit almak
dengeli beslenmemiz i¢in ilk kosuldur. Sit yerine ayni
miktar yogurt da yenebilir. Iki kibrit kutusu kadar beyaz
peynir bir su bardag siitle esdegerdir. Bir 6giin peynir, bir
Ogiin siit veya yogurt alarak bu gruba olan ihtiyac
karsilayabilirsiniz.

2. ET, TAVUK, YUMURTA, KURU BAKLAGIL-
LER ve FINDIK, FISTIK, CEVIZ vb. GRUBU:

Bu grup bize protein, B grubu vitaminleri, demir ve
cinko gibi mineralleri saglar. B grubu vitaminleri sinir ve
sindirim sistemimiz ile deri saghgmiz igin cok
dnemlidirler. Bazilart kan yapiminda da yardimer olurlar.
DEMIR kan yapict bir mineraldir. CINKO ise
viicudumuzu mikroplara karst korur, biiyimemiz ve
gelismemiz icin gok gereklidir.

Et, tavuk, balik, yumurta ve kurubaklagiller grubundan
giinliik alinmasi gereken miktar IKi PORSIYONDUR. Bir
6giin tavuk yendiginde diger 6&ln kuru fasulye veya bir
6giin yumurta yenildiginde diger 6giin et yenilirse bu gruba
olan thtiyag kargilanmig olur.

Birinci grupta yer alan siit, yogurt ile ikinci grupta yer
alan et, tavuk, balik, yumurta, baklagiller ve findik, fistik,
ceviz gibi besinler bize PROTEIN saglarlar. Protein

viicudumuzun yapr tasidir. Biiylime ve gelismemiz ve
dokularimizin onarimi protein ile saglanir.

3.SEBZE ve MEYVALAR GRUBU:

Bu grup bize A ve C vitamini gibi tnemli iki vitamin
saglar. A VITAMINI goziin iyi gérmesi ve deri sagligt i¢in
¢ok dnemli bir vitamindir.

C VITAMINI de bizi hastaliklardan korur ve
hastaliklarin daha ¢abuk iyilesmesine yardimei olur. C
vitamini ve yesil yaprakl sebzelerle havugta ok bulunan
A vitamininin 6n maddesi olan karotenler ayrica
viicudumuzda kanser yapan maddelere karsi koruyucu
gorev yaparlar.

Sebze ve meyva grubundan giinde en az 3 porsiyon
almamiz gerekir. Bir giinde iki adet meyve ve bir salata
yedigimiz zaman bu gruba olan ihtiyaci kargilamis oluruz.
Sebze yemeklerini de severek yemeliyiz.

4. EKMEK ve TAHIL GRUBU:

Bu grup bize Niasin ve Tiamin gibi B vitaminleri ve
enerji saglar. Niasin ve Bt denilen Tiamin besinlerdeki
enerjinin viicudumuzda gii¢ enerjisine ddniismesini
saglayan vitaminlerdir. Béylece daha enerjik oluruz.

Bu gruptan giinde en az 3-5 PORSIYON almak
gereklidir. Her 6giinde 1-2 dilim ekmek ve dgiinlerden
birinde pilav veya makarna yedigimizde bu gruba olan
ihtiyacimiz karsilanmuis olur,

ARA SIRA YiYEBILECEKLERIMIZ.

Her giin yememiz gereken 4 grup besinin disinda kalan
besinler ara sira yiyebilecegimiz besinlerdir. Bunlar sekerli
ve yagli besinlerdir. Pastalar, tathilar, dondurmalar, kekler
ve benzeri besinler ¢ok fazla tiiketilmemesi gereken
besinlerdir. Bu besinlerden ¢ok tiiketildiginde sismanlik
olusur ve sisman kigilerde kalp, seker hastaligi, yiiksek
tansiyon gibi hastaliklar daha ¢ok goriilmektedir. Ayrica
sekerli besinler dis ¢iiriiklerine de neden olurlar.

sismanlik

dis curtikleri



