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BESLENME, insanin biiyiime, gelisme, saglikli ve
Uretken olarak uzun siire yasamasi igin gerekli olan
besin dgelerini yeterli miktarlarda alip viicudunda
kullanmasidir.



Bu 6gelerin herhangi biri alinmadiginda veya
gerektiginden az veya ¢ok alindiginda, biyiime ve
gelismenin engellendigi veya sagligin bozuldugu bilimsel
olarak or"raya konmus’rur.

Acaba buyume ve gellsmenlz |g|n gerekll olcm
besinleri ve bunlardan ne miktarda yemeniz
gerektigini
bilerek mi besleniyorsunuz?




SAGLIKLI BESLENMEK NE ISIME YARAR?22?

*Boyun uzar
‘Kemiklerin geligir

*Kilo artigin normal olur ve oyunlara daha rahat
katilirsin

*Okul basarin artar
*Hasta olmazsin

Kendini gii¢li hissedersin ve Arkadaslarinla daha
keyifli vakit gegirirsin




HANGI BESINLERDEN

NE KADAR YEMELIYIM




ET-YUMURTA KURU BAKLAGIL GRUBU

SUT URUNLERI

MEYVE-SEBZE

TAHILLAR




ET-YUMURTA KURU BAKLAGIL
GRUBU

Kirmizi etler (dana, kuzu vb.), beyaz etler (tavuk,
hindi, balik), yumurta, kuru baklagiller (mercimek,
kuru fasulye, nohut), ceviz, badem, findik fistik gibi
yagli tohumlar da bu grupta yer alir.



SUT URUNLERI
Sut, yogurt, peynirler (beyaz peynir,
kasar, ¢cokelek gibi), ayran, sitlu tathlar
(sitlag, muhallebi, dondurma gibi)




MEYVE-SEBZE

Butiin taze sebzeler: Domates, havug, salatalik, taze fasulye,
patlican, yesil biber, pirasa, karnabahar, lahana, 1spanak, kereviz,
patates, maydanoz, dereotu, marul gibi besinler. Biitiin taze
meyveler: Elma, portakal, mandaling, ¢ilek, armut, karpuz, kiraz, dut,
seftali, tiziim, muz, incir gibi besinler




TAHILLAR

Bugday, ¢avdar, yulaf ve misirdan yapilmig
ekmekler, bazlama, makarna, sehriye, bulgur,
irmik, un, piring, yufka gibi besinler
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KAHVALTI 6UNUN EN
ONEMLI O6UNU




Saglikli beslenmek igin her gtn deg
turde yiyeceklerin yenilmesi gerek

Gunlik 4 tir besinden de almani
sagliklr gelisiminiz igin onem //'Z\




Saglikl Beslenme Stratejileri:

ee\Jeoo

v'"Uyumadan 6nce 3 saat bir sey yememek
v'Yavas yemek (Yemegi 20-30 dakikaya yayma
v'Bol sivi gidalar almak, bol su igmek
v'Sik atistirmalardan kaginmak







Lyi bir gece uykusu,

keyifli olmanizda,
Dogru kararlar verebilmenizde,

kaza ve yaralanmalardan daha iyi
korunmanizda,

hastaliklara kars: direngli olmanizda
onemli bir rol oynar.




YETERLI UYUMAMANIN ETKILERI:

* Kendini giindiiz saatlerinde uykusuz ve yorg
hissetme

*Unutkanlik, dikkatini toplayamama ve birgok seyi
birbirine karistirma

*Kararsizlik ve ¢abuk kizma

*Depresyon ve bunalti

*Kaza ve vyaralanma tehlikesi gegirecek sekilde
fonksiyon ve algilamada yavaslama




Verimli bir uyku siireci igin;

*Sessiz ve 151gin rahatsiz etmedigi bir ortam gere
*Yatis ve kalkis saatleriniz diizenli olmalidir.
*Ortalama 6-7 saat uyku uyunmalidir.

*Uyku diizeninin periyodik olmasina dikkat etmelisiniz
*Asla tok uyumayin. Yemegimizi uykudan en az 3 saat
once yeyin.







Viicut Bakimi ve Temizligi

Saglikh  bir yasam igin
viicudun deri, sag, el ayak, agiz
ve dis gibi kisimlarinin bakimi
ve temizligine ONEM
VERMELIYIZ.

Derinin saglikli bir sekilde
calisabilmesi ve vicuda yararl
olabilmesi icin en sik su ve
sabun kullanilir. Yalniz basina
su vyeterli degildir. Sabun,
deriye yapismis kirleri
bulunduklari yerlerden ayirir
ve su da bunlari uzaklastirir.




Ellerin Temizligi
Ve
Bakimi

Ellerimizde milyonlarca mikrop bulunur. Bu mikroplarin bir gogu
zararsizdir. Ama bazilari ellerinizi yikamadiginizda, nezle,
grip veya ishal olmaniza neden olabilir

Ellerin yikanmas1 mikroplarla mucadelede en etkili silahimizdir.
Ellerimizi mutlaka uygun yontemlerle sik sik yikamaliyiz.



Ellerimizi ne zaman yikamaliyiz?

Yiyecek/yemek hazirlamadan énce,
Yemek sofrasini hazirlamadan once,
Yemek yemeden once,

Kiclik bebekleri sevmeden once,
Dislerimizi fircalamadan once mutlaka

ellerimizi yikamamiz gerekir.



Ellerimizi ne zaman yikamaliyiz?

Disaridan eve gelince,
Tuvaleti kullandiktan sonra,
Oyundan sonra,

Cig besinleri elledikten sonra,
Burnumuzu sildikten sonra,
Oksiirip, hapsirdiktan sonra



YUZ VE BOYUN TEMIZLIGT

Gece boyunca gozlerin
¢apaklanmasi ve terleme gibi
nedenlerden dolay: sabah kalkinca
el, yuz ve boyun yikanmalidir.

Yiuz temizligine kulak ve burun da
katilmalidir. Burun temizligi en iyi
lavaboda, akan su ile yapilir.
Mendil kullanilmasi gerektiginde,
kagit mendil tercih etmek daha
saglikh bir davranistir.
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AYAKLARIN TEMIZLIGI VE BAKIMI

N

Aiaklar' her gece 1lik sabunlu suyla
ytkanmali, ozellikle parmak aralari

Y lyice kurulanmahldir. TIslak kalan
) A parmak aralarindaki nemli ortam
k mantar enfeksiyonlarinin
. J\ olusmasini kolaylastirir.
\ Ayak tirnaklari batmalari onlemek

igin diiz olarak kesilmelidir. Giyilen
ayakkabi ayaga iyice uymali,
N - parmaklari sikmamalidir.

Giyilen goraplar her gln
degistirilmeli ve ytkanmali,
ayakkabilar havalandirilmalidir.




KULAKLARIN Temizu‘:ét‘

Kulaklarin bakimi, banyo esnasinda
kulak keEgesinin temizlenmesi ile
saglanir. Banyo sonrasinda aplikator
yardimi ile temizlenebilir. Dig kulak
yoluna itilen cisimler, kulak Tolunda
travmaya, timpanik zarin yirtilmasina
sebep olabilir. Kulak kirinin kulak
yolunun icine dogru itilerek burada
sikisip  birikmesine  ve  Kisginin
isitmesini engelleyen buson olusumuna
a heden olur




SACLARIN TEMIZLIGT

— » Saglarinizi Aliskanliga Ve
— =
—3 Sacginizin Kuru/Yagl
= Olmasina Gore Sik Sik
= Yikanmalisiniz.

=

» Kirli Saglar Bas Bitinin
= Olusmasina Ve Okulda
Yayilmasina Sebep Olabilir.




AGIZ VE DIS BAKIMI

»Digler mutlaka giinde iki defa
yemeklerden sonra 20 dakika iginde
firgalanmali, 6 ayda bir dis hekiminin L
kontroline gidilmelidir. Kullanilan dis &4 §
fircalar: 3 ayda bir degistirilmelidir.



Ginde en az 2 kez, sabah
kahvaltisi sonrasi ve gece
yatmadan once, sadece
tcer dakikalik etkili bir
fircalama islemi ile
dislerinizin saghgini koruma

altina alabilirsini\




TUVALET ALISKANLIGI VE
TEMIZLIGI
» Bagirsaklarin  diizenli ¢alismas:t igin  uygun
araliklarla tuvalete ¢ikin.

» Tuvalet ihtiyaci giderildikten sonra makat
bélgesini once tuvalet kagidi ile silin, daha sonra
ytkayin,kurulayin.

» Tuvaletten ciktiktan sonra mutlaka eller bol
sabunlu suyla yitkanmalhdir.

» Tuvaleti kullandiktan sonra mutlaka temiz
birakin.







eSaglikl bliylime ve gelisme igin,
eSaglikli kemik, kas ve eklem geligimi,
eCesaret ve iyi aliskanliklar igin,
eOkul basariniz icin, X
egzersiz yapmaniz onemlidir.







zayif narmal fazla kilalu

eEnerji harcamaniz agirlik kontroliine yardimci olur.



TESEKKURLER....




