SENIN
BESLENME
CANTANDA

NELER VAR?

Arkadaslar beslenme cantanizi
asagidaki besinlerden secerek
olusturabilirsiniz.

Haslanmis yumurta, ekmek arasi peynir,

1zgara kofte, haslanmis tavuk, haslanmis

havug¢, mandalina, elma,
uziim, kiraz, erik
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“Yeterli ve dengeli besleniyorum.
Daha hizh ve saghlkl biiytiyorum”
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TC. Saghk Bakanhgi

Saghgin Gelistirilmesi
Genel Mudirlogu

Saglhkl Besleniyorum
Saghlikh Yasiyorum
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Saglikh olmak ve saghkh kalmak "
icin en 6nemli 6gliniimiiz

Saglikl beslenmek biiyiime ve
gelismemize yardimci olur. Ben
de hasta olmamak icin saghkh
beslenirim. Arkadaslar, peki ya
siz yeterli ve dengeli beslenmek
icin neler yapiyorsunuz?

Arkadaslar, saghkh

besleniyoruz. Peki saghkl
olabilmek icin baska neler
yapmaliyiz?

kahvaltidir. Kahvaltimizi her sabah
mutlaka yapmaliyiz.

Ornek kahvalti tabaklarimiz:

9 & Ellerimizi yemeklerden once ve sonra (T siit, 1 bardak meyve )
T mutlaka yikamalyiz. yumurta, zeytin, suyu, peynirli omlet,
.. » ekmek, domates ve ekmek
Gunde.8.-10 bardak £ f:/ Yedigimiz sebze ve meyvelerin bol suyla \W/ vesillikler
suiclyorum. - “@ yikanmis olmasina dikkat etmeliyiz. eed y - — L N
ay )
Yemek yerken kendi catalimizi, \ @\ J& @ )
... kasigimizi, bicagimizi, tabagimizi
Giin icinde sebze ve ; ) e
. ve bardagimizi kullanmalyiz. ES S
meyve yiyorum. 3 e
= Her aksam erken yatmali, her sabah siit,ekmek, 3-4
@ erken kalkmaliyiz. ceviz ici veya
Giinde 2 su bardagi © L . . w fmd:: ezmesit,
siit iciyorum. AL Her giin diizenli hareket etmeli, eyve
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egzersizlerimizi yapmaliyiz. @@ Q€

Ailemiz boyumuzun uzunlugunu ve

SEN DE KENDi KAHVALTI
TABAGINI CiZER MiSiN?

kilomuzdaki artigi diizenli takip etmeli.

{;’ Yemekleri yavas
\ ; c ve iyi cigheyerek
ylyorum. Televizyon ve bilgisayar karsisinda az

zaman harcamaliyiz.
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Acikta satilan besinleri E Beslenme cantamizi 2
tiiketmiyorum. | temiz tutmaliyiz. -

Abur cuburlardan, sekerli yiyecekler ve
gazl iceceklerden kacinmaliyiz.
Yemekten sonra diglerimizi

Cay veya gazlh icecekleri
icmek yerine taze sikilmig
meyve suyu, sit veya

ayran iciyorum.

fircalamalyiz.
Fircalayamadigimizda ise
agzimizi bol suyla ‘i
calkalamaliyiz.
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