Saglikli beslenmek icin
4 yaprakli yoncayi tani!

Meyve ve Sebze Grubu

Her cesit meyve ve sebze Ekmek ve Tahil Grubu

Bugday, piring, misir, cavdar, yulaf gibi
tahillardan (retilen un, bulgur, nisasta,
ekmek, makarna, sehriye vh.

Et, Yumurta ve

Kuru Bakliyatlar Grubu
Dana, kuzu, tavuk, hindi,
av etleri, baliklar, yumurta,
kuru baklagiller, findik, fistik vb.

r-

Siit ve siit dirlinleri
St ve s(itten (retilen
peynir, yogurt, tereyagi,
dondurma vb..
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Fastfood ve Obezite

Hamburger, gazli icecekler, yaglh yiyecekler (patates kizartmasi),
abur cubur Griinler (6zellikle sekerleme, ¢ikolata ve cips)
tiketmek saghgimiza zarar verir.

Bu driinler karmimizi doyurabilir fakat bu, bedenimizin ihtiyag
duydugu gidayi aldigimiz anlamina gelmez. Dolayisiyla
viicudumuz zayif diiser ve kolay hastalaniriz.

Sagliksiz beslenmenin sonucundaysa kronik hastaliklar ve kalp-
damar sistemi hastaliklarinin olugma riski artar.
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' Cocuklarimizin saghgi icin

® Cocuklarimizin mutlaka giinde 3 6gln
yemesine dikkat edin.

® Kahvalti etmenin 6nemi konusunda
¢ocuklannizi bilgilendirin.

@ Sabahlan ¢ocuklarnmzi kahvalti yapmadan
okula géndermeyin.
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' Cocuklarimizin saghgi icin

® Derslerde basanli, anlama ve 6grenme kabiliyeti
yiksek ¢cocuklar icin once siz saghkh beslenmelisiniz,

® Yemegi cocugunuza bir 6dil olarak sunmayin. Yemegin odl
olarak sunulmasi, ileriki yaslarda stresle basa ¢ikmada yeme

davranigini arttirma tepkisine yol agabilir.

® Cocugunuzun TV, bilgisayar ya da tablet karsisinda

yemek yemesine izin vermeyin.
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" Kisisel Hijyen

@ Terli kiyafetlerinizi mutlaka degistirin.

@ Bulasici bir hastalhiginizoldugunda kisisel hijyeninize dikkat edin.

® Oksirirkenve hapsirirken mutlaka pegete kullanin.

@ Etrafinizdadzellikle havayla veya damlacikla bulasan bir
hastaliga yakalanmig biri varsa dikkat edin.

® Cocugunuzunda bu aligkanliklar kazanmasini saglayin.
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