NASIL YAPILIR?
* Ellerini su ve sabunla lyice yika.

" Sarimsaklarin kabuklarint soy ve havuglarla birlikte glizelce yika. {
* Havuglari rendele, sarimsaklar ez,

2 Dis " Rendeledigin havuglar bir tavanin igerisine . UZERINI
SARIMSAK zeytinyagt koyarak kavur. Bu islem icin bir  SUSLEMEK iciN

biyiiginden yardim iste. BIRKAG
YAPRAK
* Yogurda énce sarimsagt sonra da MAYDONOZ 4/

kavurdugun havuglar ekle ve karistir.

IYET OLSUN!




HAVUC

* HAVUGTA; A, B, C, D, E, K VITAMINLER],
~ SODYUM, POTASYUM GiBi
MiNERALLER VE PROTEIN BULUNUR.

....................... -

* HAVUCUN IGERDIGI
KARBONHIDRATLAR VUCUDA
ENERJI VERIR.

*7088’i suban olusuzc

* HAVUCA TURUNCU RENGINI VEREN
MADDEYE BETA KAROTEN DENiR. FAKAT
HAVUCLAR BAZEN SARI, BEYAZ, KIRMIZI

VEYA MOR RENKTE DE OLABILIR.
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Domates, salatalik, marul,
havug, mandalina, elma,

SENIN

f}#r““'

'Arlwdaglar beslenme cantanizi
asagidaki besinlerden secerek
olusturabilirsiniz.

Haslanmis yumurta, ekmek arasi peynir,
lzgara kofte, haslanmig tavuk, haslanmis

fﬂﬂ*s@

iizlim, kiraz, erik

BESLENME
CANTANDA
NELER VAR?

“Yeterli ve dengeli besleniyorum.
Daha hizli ve saglikli biiyiiyorum”

\J.-_;k

\ TC.Saghk Bakanhg
Saghjin Gelistidimesi
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Saglkh Besleniyorum

Saghkh Yasiyorum
‘4




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

Giinde 8-10 bardak
su iciyorum.

Giin icinde sebze ve
meyve yiyorum.

Giinde 2 su bardai .
siit iciyorum.

Yemekleri yavag
ve iyi cigneyerek
yiyorum.

Acikta satilan besinleri
tiiketmiyorum.

Cay veya gazl icecekleri
icmek yerine taze sikilmig
meyve suyu, siit veya
ayran iciyorum.
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! temiz tutmaliyiz.

Arkadaslar, saghkh
besleniyoruz. Peki saghkh
olabilmek i¢in baska neler
yapmaliyiz?

Ellerimizi yemeklerden 6nce ve sonra
mutlaka yikamalhyz.

Yedigimiz sebze ve meyvelerin bol suyla
yikanmis olmasina dikkat etmeliyiz.

Yemek yerken kendi ¢atalimizi,
kasigimizi, bicagimizi, tabagimizi G
ve bardagimzi kullanmaliyiz. aéﬂ

Her aksam erken yatmali, her sabaﬁ
erken kalkmalyiz.

Her giin diizenli hareket etmeli,

egzersizlerimizi yapmalyiz. e
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Ailemiz boyumuzun uzuniugunu ve
kilomuzdaki artisi diizenli takip etmeli.

Televizyon ve bilgisayar karsisinda az
zaman harcamalyiz.

Beslenme cantamizi Va

Abur cuburlardan, sekerli yiyecekler ve
gazl iceceklerden kaginmalyiz.
Yemekten sonra diglerimizi
firgalamaliyiz. !
Fircalayamadigimizda ise
agzimizi bol suyla
calkalamalyiz.

Saghkh olmak ve saghkh kalmak
icin en 6nemli 8giniimiiz
kahvaltidir. Kahvaltimizi her sabah
mutlaka yapmaliyiz.

Ornek kah

(" 1 bardak siit,
yumurta, zeytin,
ekmek, domates ve

AW/
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1 bardak
siit,ekmek, 3-4
ceviz i¢i veya
findik ezmesi,

SEN DE KENDi KAHVALTI
TABAGIN! CIZER MISIN?



Mikrop -
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Gdzle gorillemeyen sadece ii&i

mikroskopla gériilebilen -

canhlarchr

Besin
Zehirlenmesi

Mikrop iceren yiyecek veya
iceceklerin tiiketilmesi
sonucu olusur. Bulant,

kusma, kann agnsi ve ishale
neden olabilir.

TC. Saghk Bakanhd
Bm Gelislirimes|

Bagigikiik Sistemi

Viicudumuzu zararh mikroplara
kars: koruyan hiicrelerin
hepsidir.

; i : “—ﬂ.‘::;',_ - _"_-._ } h;
s'() Wk Yardim
: Bir kaza veya yasami tehdit eden

bir durumda tibbi yardim
saglanincaya kadar hastanin
hayatini kurtarmak igin yapilan g
uygulamalardir. 1

Igeriginde canli veya &lii mikroplarin
bulundugu ve uygulandiginda
badisikiik sistemimizi giiclendiren
ilaclardir.

’ ®
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A
v Antibiyotik
Antibiyotikler, bakterilerin neden
oldugu hastaliklan tedavi eden
ilaglardir. Antibiyotikleri sadece
hekimimiz yazdigi zaman
kullanmahyiz. Gereksiz yere
kullanmamaliyiz.

SAGLIK
SOZLUGUM

Aniden bayilma, yiiksekten diisme,
kalp durmast, bogulma, yanik, trafik
kazasi gibi acil durumlarda
aramamiz gereken telefon
numarasidir,
Gereksiz meggul etmemeliyiz.
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Kilomuzun boyumuza gore
fazla olmasi ve viicudumuzdaki
yag oramimizin yiuksek
olmasidir.
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5% Akciger
Gogstimiiziin 2 tarafinda bulunan
ve ihtiyacimiz olan oksijeni
almamizi saglayan organlardr.

—
\

el
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Bagisikhik sistemimizin bir
parg¢asi olan, bogazimizin
saginda ve solunda bulunan,
findik bilydkligilindeki
organiardir.

M Viicudun ihtiyaci olan maddeleri
' tasiyan, kanin tim viicutta

hareket etmesini saglayan ve
gdgsiimiiziin ortasina yakin
yerde bulunan organimizdir.

Fiziksel Aktivite G

Kaslanmizi ve
eklemlerimizi kullanarak
enerji titketimi ile
gerceklesen aktivitelerdir.

Belimizin hizasinda bulunan,
fasulyeye benzeyen, insaniarin
genelinde 2 tane bulunan ve
kamimizdaki zararh maddeleri
siizen organlardir.

Nabiz

Kalbin kam pompalamasi
sonucu damarlarda

hissedilen atim
hareketidir.

Yeterli ve Dengeli Beslenme®

Viicudumuzun ihtivac duydugu
besin égelerini, viicudumuzun
ihtiyaci kadar tiiketmemizdir.

P T r &t Karaciger
Alerji 1 Karnimizin sag tarafinda
Ba@isikhik sistemimizin birtakim - kaburgalanmizin altinda bulunan,
besinler, ilag, toz, koku vb. viicudumuzun lfztlyacl olan enerjiyi
geylere kargi tepki vermesidir. depolayan ve ihtiyag oldugunda
ishal, kizariklik, siglik ve nefes enerji saglayan organimizdr.
daralmasina neden olur.

Tansiyon

Kalbin pompaladig: kanin
damarlara uyguladidi
basinctir.




