
image1.jpeg
W
EUI'ERIMIZi NEIZAMAN YIKAMALIYIZ?

1. Yiyeceklere dokunmadan once,
2. Yemek yemeden dnce ve yemek yedikten
sonra,

3. Tuvaleti kullandiktan sonra,

4. Pismemis gidalara (6zellikle kirmizi et, tavuk,
balik, yumurta) temas ettikten sonra,

5. Bozulmus gida ve ¢oplere dokunduktan
sonra,

6. Toplumda ortak kullanilan araglarin kul-
lanimindan sonra (toplu tagim araglari, para alis
verisi, telefon vb)

7. Hasta iken ve gevremizde hastalar varken,

8. Sokakta oynadiktan sonra eve girince ilk is T e
olarak, Elegelables
8. Kedi, kdpek ve diger tiim hayvanlara dokun- and Fruit
duktan sonra mutlaka dogru yéntemle yikanma-

lidir.

Sweets, salty snacks

and sweetened drinks

Tatl, tuzlu atistrmalikiar,
ecekle

, fats, and nuts
Swi ve kati yaglar ve
findik fistikdar

Milk, dairy products,
meat, fish, and eggs
St ve sit dranlen;
et, balik ve yumurta

2 piramit icerisinde
mesinin amaci saglkl beslenme:
- konusunda bilinglendirmedir.

Beslenme piramidinin mantigi oldukga basittir.
Piramidin tabaninda yer alan besin grubu,
gunliik beslenme planinizin iginde en fazla mik-
tarda tiiketmeniz gereken besinleri barindiriyor.
En ustteki grup ise en az miktarda tiiketmeniz
gereken besinleri igeriyor.
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SPORUN GOCUKLARA FAYDALARI

Hemen her cocuk spor ile ilgili faaliyetlerde
bulunsa da, diizenli olarak spor yapan ¢ocuk-
lar, yasitlarina gére birgok farkl nitelige sahip
oluyor. Bireysel ya da takim oyunu sporlari
turlerini diizenli olarak yapan gocuklar, ye-
tiskinlik yasamlarinda da genellikle spora
devam ettidi gibi; hayatlari boyunca, gocuk
yasta yaptiklari sporun etkilerini yasamaya
devam ediyor.

1. Az Stres Yasar, Yiksek Ozguvenli Olurlar
2. Saglikh Gelisirler

3. Disiplinli ve Hedefe Odaklidirlar

4. Refleksleri Guglu ve Odaklanma Becerileri
Yiksektir

5. Zorluklarla Daha Kolay Bas Ederler

6. Daha Az Saglik Sorunu Yasarlar

7. Liderlik Yapar ve Uyumlu Calisirlar

8. Diga Donuk Olurlar

9. Madde Bagimlihgindan Uzak Dururlar
10.Hizh Dusunur ve GCabuk Karar Verirler

+ Her sabah diizenli olarak kahvalti yapma
aliskanhginiz olmali, kahvalti yapmadan gune
baglamamalisiniz.

« Ozellikle kemik ve dis geligimi igin ginde
2-3 su bardagi kadar st veya yogurt, 1 kibrit
kutusu kadar beyaz peynir tiketmelisiniz.

« Beslenme gantasi ve su mataralarini her
gun temizleyiniz, yikayiniz veya evde temizle-
tiniz.

+ Okulda veya evde dinlenirken ve ders
calisirken aclik hissettiginizde tuketilen besin-
lere dikkat ediniz. Ornegin, seker ve sekerli
besinler, cips, gazli igecekler yerine sut,
yogurt, sutlt tathlar, ekmek arasi peynir, taze
sikilmis meyve sulari ve kuru meyveler tercih
ediniz.

« Ozellikle yemek sonrasi dis temizligine 6zen
gosteriniz, diglerinizi glinde 2 kez firgalayiniz.
« Acikta satilan besinleri kesinlikle satin al-
mayiniz.

- El temizligine 6zen go6steriniz, 6zellikle
yemek yemeden 6nce ve sonra, tuvalete gird-
ikten sonra, disarida oyun oynadiktan sonra,
disaridan eve gelince ellerinizi su ve sabun
ile iyice ovusturularak yikayiniz.
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