
Sevgili Çocuklar,

BU GENEL ÖNERILERIN DiSiNDA ASAGIDAKI
ÖZEL ÖNERILERE DE DIKKAT EDINIz.

5- Özellikle ögün aralarinda SEKERLI BESINLERI
TÜKETMEKTEN SAKININIZ. Çünkü bu tür
besinler dislerinizin çürümesine neden olurlar. Bu
besinleri yediginiz veya içtiginiz zaman dislerinizi
firçalayiniz yada agzinizi bol su ile çalkalayiniz.1- Günde 2 BARDAK SÜT içme aliskanligi edininiz. Bir

bardak sabah, bir bardak da ikindi kahvaltisinda
alinacak süt sagliginiz için size çok yarar saglar,
unutmayiniz.

6- Saglikli olmanin diger bir kosulu da SPOR
YAPMAKTIR unutmayiniz.

7- Yemeklerden önce ELLERINIzI YlKAYINIZ.
Unutmayiniz, kirli eller pek çok hastalik mikrobunu
tasirlar.
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2- Her gün düzenli olarak KAHV ALTi ediniz.

KAHVALTlNIN ÖNEMI:

Arabayi çalistiran benzin, vücudumuzu çalistiran
besindir. Vücudumuz uyurken bile çalismaya devam
eder. Aksam yemegi ile sabah arasinda yaklasik 12
saatlik bir süre geçer. Bu süre içinde vücudumuz
besinlerin tümünü kullanir. Sabah kalktigimizda
kahvalti yapmazsak beynimizde yeterince enerji
olusmaz, Bu durumda biz, yorgunluk, bas agrisi, dikkat
azligi gibi sikintilar yasariz. Güne saglikli baslamak,
yorgunluk duymamak, derslerimizi dikkatli bir sekilde
dinlernek ve basarili olmak istiyorsak mutlaka hergün
SABAH KAHVALTiSIyapmaliyiz.

3- Günde en az ÜÇ ÖdÜN yemek yemeliyiz. Ögün
aralarinda yediklerimizin hergün yememiz gereken
besinlerden seçilmesine özen gösterineliyiz. Meyva,
peynirli bir sandviç, süt ya da ayran gibi içecekler ögün
aralarinda tüketilmesi uygun besinlerclir. Ögün
aralarinda fazla yagli ve sekerli besinler tüketmekten
kaçinmaliyiz. .

8- Çig sebze ve meyvalari bol su ile YiKAMADAN
YEMEYINIz.

9- Yemek yerken AYRI çatal, kasik, biçak, tabak ve
bardak kullaniniz. Beslemne
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10- Tabaginiza yiyebileceginiz kadar yemek aliniz.

Tabaginizda ARTIK birakmayiniz.

11- AÇiKTA satilan besinleri satin almayiniz,

12- Agirliginizin boyunuza uygun olmasina DIKKAT
ediniz.

13- Düzenli güneslenerek yeterli D-VITAMINI'ni
almaya özen gösteriniz.
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4- ÖdÜN ATLAMAYINIZ. Unutmayiniz atladiginiz her

i;)gündevücut kendi dokularim kullanir. Ögünlerinizin
her gün almamiz gereken besinlerden olusmasina
dikkat ediniz.

Örnegin,
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Besinlerimiz, hergün yememiz gerekenler ve ara sira
yiyebileceklerimiz olmak üzere iki grupta toplanirlar.

HER GÜN YEMEMIZ GEREKENLER

Her gün yememiz gereken besinler 4 gruba ayrilir.

i. GRUP

Süt, yogurt, peynir.

2. GRUP
Et, balik, tavuk, yumurta,
kurubaklagi1ler, ve findik,
fistik, ceviz vb.

Ji LJ

Sebzeler ve meyveler

4. GRUP
Ekmek ve tahiHar

i. SÜT, YOGURT, PEYNIR GRUBU:

Bu grup bize kalsiyum, riboflavin ve protein saglar.
KALSIYUM kemik ve dis gelisimi için gerekli bir
mineraldir. Kalsiyum eksik alindigi zaman, dislerinlizde
sekil bozukluklari ve çürükler olur. Boyumuz yeterince
uzayamaz. RIBOFLAVIN ise deri ve göz sagligiimz için
gerekli bir vitamindir. B, olarak da adlandirilir. Riboflavin
yetersiz alindiginda gözlerde kasinma ve isik hassasiyeti,
agiz ve dilde yaralar meydana gelir.

SÜt grubundan gÜnlÜkalinmasi gereken miktar en az
IKI SU BARDAGI'dir. Her gün iki su bardagi süt almak
dengeli beslenmemiz için ilk kosuldur. Süt yerine ayni
miktar yogurt da yenebilir. Iki kibrit kutusu kadar beyaz
peynir bir su bardagi sütle esdegerdir. Bir ögün peynir, bir
ögÜn süt veya yogurt alarak bu gruba olan ihtiyaci
karsilayabilirsiniz.

2. ET, TAVUK, YUMURTA, KURU BAKLAGIL-
LER ve FINDIK, FiSTiK, CEvIz vb. GRUBU:

Bu grup bize protein, B grubu vitaminieri, demir ve
çinko gibi mineralleri saglar. B grubu vitaminIeri sinir ve
sindirim sistemimiz ile deri sagligimiz için çok
önemlidirler. Bazilari kan yapiminda da yardimci olurlar.
DEMIR kan yapici bir mineraldir. ÇINKO ise
vücudumuzu mikroplara karsi korur, büyümemiz ve
gelismemiz için çok gereklidir.

Et, tavuk, balik, yumurta ve kurubaklagiller grubundan
günlük alinmasi gereken miktar IKI PORSIYONDUR. Bir
ögün tavuk yendiginde diger ögün kuru fasulye veya bir
ögün yumurta yenildiginde diger ögün et yenilirse bu gruba
olan ihtiyaç karsilanmis olur.

Birinci grupta yer alan süt, yogurt ile ikinci grupta yer
alan et, tavuk, balik, yumurta, baklagiller ve findik, fistik,
ceviz gibi besinler bize PROTEIN saglarlar. Protein
vücudumuzun yapi tasidir. Büyüme ve gelismemiz ve
dokularimizin onarimi protein ile saglanir.

3. SEBZEveMEYVALARGRUBU:

Bu grup bize A ve C vitamini gibi önemli iki vitamin
saglar. A VITAMINI gözün iyi görinesi ve deri sagligi için
çok önemli bir vitamindir.

C VITAMINI de bizi hastaliklardan korur ve

hastaliklarin daha çabuk iyilesmesine yardimci olur. C
vitamini ve yesil yaprakli sebzelerle havuçta çok bulunan
A vitamininin ön maddesi olan karotenler ayrica
vücudumuzda kanser yapan maddelere karsi koruyttcu
görev yaparlar.

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

4.EKMEK veTAHILGRUBU:

Bu grup bize Niasin ve Tiamin gibi B vitaminieri ve
enerji saglar. Niasin ve Bt denilen Tiamin besinlerdeki
enerjinin vücudumuzda güç enerjisine dönüsmesini
saglayan vitaminlerdir. Böylece daha enerjik oluruz.

Bu gruptan günde en az 3-5 PORSIYON almak
gereklidir. Her ögünde 1-2 dilim ekmek ve ögünlerden
birinde pilav veya makarna yedigimizde bu gruba olan
ihtiyacimiz karsilanmis olur.

ARA SIRA YIYEBILECEKLERIMIz.

Her gün yememiz gereken 4 grup besinin disinda kalan
besinler ara sira yiyebilecegimiz besinlerdir. Bunlar sekerli
ve yagli besinlerdir. Pastalar, tatlilar, dondurinalar, kekler
ve benzeri besinler çok fazla tüketilmemesi gereken
besinlerdir. Bu besinlerden çok tüketildiginde sismanlik
olusur ve sisman kisilerde kalp, seker hastaligi, yüksek
tansiyon gibi hastaliklar daha çok görÜlmektedir. Ayrica
sekerli besinler dis çürüklerine de neden olurlar.

.-C'

sismanlik dis çürükleri


