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Saghkh Beslenme <~

» Yeterli ve Dengeli Beslenme
» Diyabet
» Cocuklar icin Egzersizler

YETERLI VE DENGELi BESLENME

Saglikli Beslenmenin iki Temel Unsuru : Saghikh bir yasam icin ;
e Yeterli Beslenme: Viicudun ihtiyag » Katki maddesi iceren gidalardan uzak durun
duydugu miktarda gida tiiketmesi. > Ideal viicut agirginizi 6grenin ve o kiloyu korumaya
o Dengeli Beslenme: Her besin cahgin.
grubundan yeterince tiiketilmesi. » Abur cuburla ve ya strekli ayni yiyecek ve iceceklerle
beslenmeyin.

> Enerji ve besin iceren yiyeceklerin her ¢cesidinden yeterli
A = o q = miktarlarda yiyin.
» Herhangi bir kronik hastaliginiz yoksa giinde en az 2 litre
su tiiketmeye 6zen gosterin.

1.S0t grubu : Siit ve sttten Uretilen peynir, yogurt,
tereyag , dondurma vb.

Dot YaprakisYonca 2.Et ,Yumurta ve Kuru Bakliyat grubu : Dana, kuzu,

1.Siit Grubu tavuk, hindi,baliklar, yumurta, kuru baklagiller, findik,
2.Et Grubu fistik vb.

3.Sebze ve Meyve Grubu

4.Tahil Grubu 3.Sebze ve Meyve grubu : Her gesit meyve ve sebze

4.Tahil grubu : Bugday, piring, misir, ¢cavdar, yulaf gibi

tahillardan uretilen un, bulgur, nisasta, ekmek,
makarna, sehriye vb.



ST ve SUT URUNLERI GRUBU___

Siit, yogurt, peynir, cikelek, kefir ve siit ile yapilan tatlilar siit
grubuna girer. Bu grup; yiiksek kalitede protein, kalsiyum, fosfor,
ginko, B1{tiamin), B2 (riboflavin), B6, B12 ve niasin olmak iizere
birgok besin dgesi icin dnemli kaynaktir. Bu diriinler, kalsiyumdan
zengin olmalan nedeniyle ozellikle cocuk ve addlesanlarda
kemiklerin ve dislerin saglikli gelismesinde; yetiskinlerde ise
kalp-damar hastaliklari, inme, yiiksek tansiyon, Tip Il diyabet,
osteoporoz, kolon kanserinden korunmada dnemlidir. A, D, E ve K
vitaminleri siit yaginda bulunur.

Bu gruptan her giin;
*Yetiskin ve addlesanlarin giinde 2.5-3 porsiyon tiiketmeleri gerekir.

-

Bu gruptaki besinlerin bir porsiyonu;

Kirmizi et ve tavuk-pismis 3-4 1zgara kofte veya 1 el ayasi kadar (80 g.)
Balik-pismis (150 g.)

Yumurta(100gr.) 2 kiigiik boy

Kurubaklagiller-pismis 8-10 yemek kasigi (130 g,

Findik 30 adet/1 avug (30 g.)

Ceviz 4 adet (30 g.)

EKMEK ve TAHIL GRUBU

Bu grup; ekmek, piring, makarna, eriste, kuskus, bulgur, yulaf,
arpa ve kahvaltilik tahillari icerir. Tam tahillar demir, magnezyum,
selenyum, B vitaminleri ve diyet posasi (lifi] gibi besin dgelerinin
kaynagidir. Ekmek tiiketirken lifi yiiksek olan tam tahil unlarindan
veya kansik tam tahil unlanindan mayalandinlarak yapilanlar
tercih edilmelidir.

Bu gruptan her giin;

*Cocuklarin, addlesan donemi genclerin,

gebe ve emzikli kadinlarla menopoz sonrasl
kadinlarin 2-4 porsiyon

*Yetiskin bireylerin 3 porsiyon tiiketmeleri gerekir.

Siit grubu besinlerin bir porsiyonu;

Bir orta boy kupa siit (240 mL)

Bir orta boy kupa yogurt (200-240 mL)

IKi ibrit kutusu biiyikliginde peynir (40-60 g)

ET- YUMURTA - KURUBAKLAGILLER ve
YAGLI TOHUMLAR GRUBU

Et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek ve ceviz,
findik, fistik gibi yagl tohumlar bu grupta yer alir. Bu grup; iyi
kaliteli protein, demir, cinko, fosfor, magnezyum gibi mineraller ile
B1, B6, B12 ve A vitamini kaynagidir. Saglikli bireyler et
tiketmedikleri giinlerde, haftada 3-4 kez, kalp-damar hastalari
haftada 1-2 kez yumurta tiiketilebilir.

Bu gruptan her giin;
* Cocuklarin 2,5-5 porsiyon
* Yetiskin ve addlesanlarin 3-8 porsiyon tiiketmeleri gerekir.

Ekmek ve tahil grubu besinlerin bir porsiyonu;

2 ince dilim ekmek (50 g),

4-5 yemek kasigi makarna (75 g pismis),

4-5 yemek kasigi bulgur veya pirinc (90 g pismis) kahvaltilik tahil
gevregdi yaklasik 30 g veya 1 kupa




TAZE SEBZE GRUBU_____

Sebzeler bazi zararli maddelerin viicuttan atilmasina yardimc
olur. Mineraller ve vitaminler bakimindan dzellikle folat
(folik asit), A vitaminin Gn Ggesi olan beta-karoten, E, C, B2
vitamini, kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum, posa ve diger
antioksidan dzellikte olan bilesiklerden zengindir. Lif icerikleriyle
bagirsak calismasinin diizenlenmesine yardimer olur. Saglikl
beslenmede cesitli renk ve tiirlerde sebze tiiketilmelidir. Her giin
koyu sari renkli (havug, patates), koyu yesil yaprakli (ispanak,
marul, kivircik, pazi, semizotu, brokoli vb.), nisastali (patates,
bezelye) ve diger sebzeler (domates, sogan, taze fasulye) dengeli
bir sekilde tiiketilmelidir.

TAZE MEYVE GRUBU

Meyve tiiketimlerinde cesitlilik saglanmalidir. Genellikle
turuncgiller grubu, iiziim ve iiziimsii meyveler (cilek, ahududu,
bagiirtlen, yaban mersini, karadut gibi) C vitamini ile cesitli
antioksidanlardan zengindir. Elma, muz, kayisi vb. meyveler
potasyumdan zengindir.

Meyve grubundan
*Cocuklarin 1,5-2,5 porsiyon
* Yetiskin ve addlesanlarin giinde 2-3 porsiyon tiiketmeleri gerekir.

Meyvelerin bir porsiyonu;

Portakal, elma, armut, muz gibi meyvelerin orta biiyuklikteki bir tanesi
Kayisi, erik gibi meyvelerin 4-7 adet

Kiraz, cilek gibi olanlarin 10-15 adet

Karpuz ve kavun 3 parmak genisliginde 2 dilim



Viicut Kitle indeksinizi Biliyor Musunuz?

Viicut kitle indeksi (VKi), viicut agirhginin (kg),boy uzunlugunun metre cinsinden karesine béliinmesiyle

hesaplanir.
LN
Ornek: — .
Vicut Agquriige L
80 kg ve 1.75 metre boyu olan birinin viicut kitle stk Kilolu =185
indeksini hezaplayalim.
MNormal 185248
Boy uzunlugunun karesini alahm: 1.75x 1.75=3.06 B
' Fazla Kilolu 25-285
Wicutagirh@im elde ettigimiz sayiya balelim: 80: 3.06=26.14 1 Derece Obez 30-34 §
Bu kisinin saghk durumunu asagidaki tablodan inceleyelim.
2.Derece Obez 353989
Bu kisi 26.14 viicut kitle indeksiyle fazla kilolu -
grubuna girmektedir. 3.Derece Obez 40 ve lsti

Givenli Gida

Gida kaynakli hastaliklara sebep olan faktorlerin ortadan kaldirilmasi icin yapilmasi gereken, gidalarin tim
Uretim sirecini kapsayan (hazirlama, isleme, saklama) ve tliketiciye sunulmasini iceren bir glivenlik
surecidir. Kendinizin ve ¢ocuklarinizin glivenli gida ile bulusmasi igin asagidaki konulara dikkat edebilirsiniz.

e Cocugunuza gidalarin son kullanma tarihlerini kontrol etmeyi 6gretebilirsiniz.

e Saglkli gida tiiketiminin viicut icin 6nemini vurgulayabilirsiniz.

e Organik gidalar tercih edebilirsiniz.

e Yediklerinizi secerken, hijyenik kosullarda lretilmis olmasina dikkat edebilirsiniz.

e Hijyenik gidalar (temiz, hastalik Gretebilecek etkenlerden arindiriimis) tiketebilirsiniz.

e Tikettiginiz Grtnlerin dogal olmasina ve saglikli kosullarda Gretilmesine dikkat edebilirsiniz.

e GDO’lu urinlerden uzak durabilirsiniz.(GDO: Genetigi Degistirilmis Organizmalar)

o Yiyecek alirken; renk, koku ve tazeligi degerlendirebilirsiniz.

e SO 9001 ve HACCP/ISO 22000 uretilen gidalarin tlketicilerintaleplerini karsilama ve kaliteli olma
acisindan yeterlilikleriniispatlayan kalite belgeleridir. Ambalajli Grlinlerin lGzerindebu iki belgenin
logosunu arayabilirsiniz.

e Cig Urunleri iyice yikamak gerekir, bol bol yikamayi ihmal etmeyin.

e Sagliksiz, katki maddeli Grlinlerden kaginmaya ¢alisabilirsiniz.

e Yikama islemini, akan suyun altinda mimkiinse yiyecegi ovalayarak gerceklestirin.

e Agikta satilan yiyecekleri almamaya gayret edin.

yepicinE ieTiGINE
DIKKAT ET




Kisisel Hijyen ve Giyim

Yz, agiz, dis, gz ve kirpik, sag, kulak,
M boyun, el ve timaklarin, beden, koltukalti,
. ayak ve ayak tirnaklarinin temiz
tutulmasina 6zen gosterin.

Ailenizden birisi bulasici bir hastaliga
yakalandiginda hastanin bardagi,
havlusu gibiesyalarini kullanmayin.

Yasadiginiz ve calistiginiz gevrenin,

L . Lokanta gibi yerlerde catal, kasik gibi
tuvaletgibi ortak kullanim mekéanlannin

araclan kullanmadan énce temizligini
kontrol edin.

buralarda kullandiginiz esyalarn
temizlikve bakimiylailgilenin.

Lif, tarak, dis fircasi, tirnak makasi
gibi kisisel esyalarinizi kimseyle
paylasmayin ve hassasiyetle
koruyun.

Uyku Saghgi

Saglikl bir hayat icin uyku, yemek icmek kadar énemli bir ihtiyactir. Uyku ) zz

sayesinde beden dinlenir, zihin yenilenir. Organlar kendini tamir eder.

Beynin icindeki hipofiz bezinden salgilanan ve melatonin adi verilen hormon )
uykuyu yonetir, diizenler, viicudun biyolojik saatini ayarlar. Bu hormon o
karanlikta salgilanmaya baslar, isikla salgilanma miktari azalr. Ozellikle ani ve A

parlak 15tk melatonin seviyesini azaltir.

Herkes icin gecerli olan sabit bir uyku siiresi yoktur. Bu siire kisiden kisiye, blinyeden biinyeye farklihk
gosterebilir. Ancak insanlarin biylik bir bolimu icin ortalama uyku siresi 6-8 saattir.

Gereginden az veya ¢ok uyumak saglik acisindan sakincalidir. Yasam bicimi yeterli uykuya izin verecek
sekilde planlanmalidir. Uyku saatleri glinliik islere gore diizenlenebilir. Ancak ideal olanin gece uykusu
oldugu unutulmamalidir.

Uyku ruh saghgina dair bir gostergedir. Uykusuzluk bazi hastaliklara yol acabilecegi gibi, bazi rahatsizliklarin
belirtisi de olabilir. Ayrica burun tikanikhgi ve asiri kilo gibi fiziksel etkenler de, uykusuzluk sebebi olabilir.
Uyuyamayan veya uyudugu halde dinlenemeden uyananlarin bir doktora basvurmalari gerekir.

Uyku Kalitesini Diisiiren Sebepler : Cocuklarda Uyku

= Alkol veya sigara kullanmak. = Diizenli uyku ¢ocugun akademik basarisini ve

= Kahve veya demli cay icmek. mutlulugunu arttirir.

= Kaygl, takinti, stresli ortamlar ve = Uykuda gocuklarin bedenleri dinlenir, zihinleri
gerilim. yenilenir.Bliylimelerine katki saglar.

»  Uziici duygu ve disiinceler. =  Ruh saghgi icin de faydalidir. Dlizenli uyku uyumak;

= Bilgisayar basinda gegirilen uzun enerjik,neseli ve pozitif olmak ve hormonlarin
saatler. (byime hormonu,mutluluk hormonu) salgilanmasi

= |[sik, ses ve gurultd. icin ok 6nemlidir.

= Uykudan hemen 6nce egzersiz = Her giin ayni saatte uyuyup uyanmasi énemlidir.
yapilmasi. = Cocuklar en az 10-12 saat uyumalidir.

=  Uykudan hemen 6nce yemek yenmesi.




DIYABET
Diyabet Nedir?

Diyabet, insulin hormonunun yoklugu veya yetersiz olmasi durumunda kan sekerinin hiicre disinda ve
kanda ylkselmesi ile ortaya ¢ikan bir hastaliktir.

Sekerin Viicuttaki Rolii ve insiilinin Etkisi Nedir?

Gunluk yasamda gerekli aktiviteleri sirdlrebilmek igin, glukoz adi verilen bir tir sekere ihtiyag vardir.
Glukoz, dokulara ulasamadiginda bir taraftan hiicrelerimiz "a¢ kalirken", diger taraftan da kullanilamayan
glukoz kanda birikir ve kan sekeri yiikselir. insiilin, pankreas bezinden salgilanan bir hormondur. Kandaki
sekerin hiicreye girebilmesi ve enerji olarak kullanilabilmesi igin instlin hormonuna ihtiyag vardir.

Diyabetin Hangi Tipleri Vardir?

Baslica Kag Tiir Diyabet Vardir?

Bir gok t0r( olmakla birlikte, diyabetin en sik gériien
iki t0rQ vardir,

1. Tip 2 Diyabet : Toplumda daha sik
gorilen form

2. Tip 1 Diyabet : Cocuk ve genglerde :
gorilen diyabetin tamamina yakini bu s
tipdedir.

3. Gebelikte ortaya ¢ikan diyabet
Baska hastaliklar sonucu gelisen
diyabet

Tip 1 Diyabet Nedir?

insiilin hormonunun yoklugu veya cok az olmasi ile gelisen diyabet tipidir. En sik cocuk ve genclerde
olmakla birlikte her yasta gorilebilir .

Belirtileri : @I \% Qu

¢ Agiz kurulugu, susama
+  Cokvesikidrar yapma

PE, IPE,
*  Yorgunluk ve halsizlik U U @__'

« Sik ve asiri acikma

 istem disi kilo kaybetme i

«  Bulanti, kusma, karin agrisi @ @ €"
«  Bulanik gorme @ ‘
« Ayaklarda hissizlik veya uyusma, karincalanma

Belirtiler o kadar hizli ilerler ki, bazi hastalar diyabet tanisi konulmadan énce dnemli bir sikayetleri
olmadigini ifade eder.

Tip 1 Diyabetin Olasi Risk Faktorleri Nelerdir?

Kisinin ailesinde Tip 1 diyabetli birey olmasi,

Genetik bazi 6zellikler,

Bazi virlslerin yol actigi enfeksiyonlar,

Bazi beslenme faktorleri ve stres risk faktorleri olarak sayilabilir.



Tip 1 Diyabet Tanisi Nasil Konulur?

Kuskulu sikayetleri olan bir kiside;

GUnin herhangi bir saatinde 6lgtilen kan glu- kozunun 200 mg/dl veya Gzerinde bulunmasi,

En az 8 saatlik aglik sonrasinda 6lgiilen kan sekerinin 126 mg/dl ve lizerinde olmasi,

Seker yukleme testinde 2. saatte Olculen kan sekerinin 200 mg/dl veya uzerinde olmasi ile tani
konulur.

Tip 1 Diyabet Tedavisinde Beslenme Nasil Olmahdir?

Tip 1 diyabetli kisilerin her glin ayni saatlerde yemek yemesi, ayrica Onerilen beslenme plani
ve  gida seceneklerine uymasi gerekmektedir.

Popiler inanisin aksine, aslinda diyabet diyeti diye bir olgu yoktur. Tam tersine diyabetlilere
meyve, sebze ve tam taneli tahillardan zengin bir beslenme plani sunulmaktadir. Clinki bu tir
gidalarin besleyici degerleri yliksek, buna karsilik yag ve enerji icerikleri ise diisliktr.

Eger tip 1 diyabet hastasi iseniz, yediginiz gidalardaki karbonhidrat miktarlarini 6grenmeniz
gereklidir.

Tip 1 Diyabet Tedavisinde Egzersizin Yeri Var midir?

Dizenli egzersiz yapmaniz, kan sekerini bir miktar distrerek diyabet kontroliine yardimci olur. Egzersiz,
ayni zamanda fazla kalorilerinizi yakarak saglikh kiloya ulasmanizi kolaylastirir. Diyabetli kisilerin haftada
en az 5 giin ve ginde en az 30 dakika sureli ylrime, kosma, ylzme, bisiklete binme gibi aerobik
egzersizleri yapmasi 6nerilmektedir.

Egzersizden birkag saat sonrasinda bile kan sekerinizin diisebilecegini unutmayin. Bunun igin kan sekerinizi

daha sik 6l¢melisiniz.

Evde Kendi Kendine izlem Neden Onemlidir?

>

Tip 1 diyabet hastasi iseniz evde kan sekerinizi diizenli
araliklarla 6lgmeniz; diyet, egzersiz ve insilin programinizin
uygun olup olmadigini ortaya koyar.

Evde kan sekerinizi hangi siklikta dlgeceginizi ve

hedeflerinizin ne oldugunu doktorunuzdan veya diyabet
hemsirenizden 6grenmelisiniz.

Gunluk 6glnlerinizi, aktivitenizi ve insilin dozlarinizi ayarlamak icin kan sekeri sonuglarindan nasil
yararlanacaginizi 6grenmelisiniz.

Hasta veya stresli oldugunuzda(sinav zamanlari gibi), instlin programinda yeni bir degisiklik
yaptiysaniz ya da seyahat ediyorsaniz kan sekerinizi daha sik 6lgmelisiniz.

Tip 1 Diyabet Hastasi Hangi Konulari Ogrenmelidir?

AN NEANERN

AN

Kan sekeri distklGgu ve yiksekligini fark edip tedavi etmeyi

Diyabette beslenme planlamasi yapmayi

instilin enjeksiyonu yapmayi

Evde kan sekerini 6lgcmeyi ve idrarda keton bakmayi

insilin dozlarini nasil ayarlayacagini ve egzersiz durumunda ne kadar ekstra karbonhidratli gida
alacagini

Hastalik glinlerinde ve 6zel durumlarda diyabetini nasil yonetecegini

Diyabet ile ilgili sarf malzemelerini ve ilaglarini almak icin nereden rapor alacagini ve bunlari nerede
muhafaza edecegini 6grenmeniz sarttir.



COCUKLAR iCiN SINIF iCi EGZERSIZLER

® Kollarinizi 6ne uzatip omuz hizasinda 10 sn
tutun.

+ @ Simdi halat! tutup geker gibi kollarinizi

" kendinize dogru gekerken derin nefes alin ve
10 saniye tutun.

® Kollarinizi 6ne uzatirken nefesinizi verin.

. @ Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.

(Hareket bittiginde kollarinizi yana birakin)

Bu egzersiz omuz kaslarinizi kuvvetlendirerek
‘.. Okul gantanizi daha kolay tagimanizi saglar.

-

® Oturur durumda iken ellerinizle dizlerinizi tutun.
® Dirsekleriniz diiz olana kadar geriye dogru
esneyin ve 10 saniye tutun.
e Normal pozisyona gegin.
® Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.
Sirada ¢ok oturdugunuz ve oturarak yazi
yazdiginiz igin gin i¢inde bel ve sirtiniza gok

yUk biner, bu egzersizle bel ve sirt diizgdnligdndii
e artirirsiniz.

R
-

5.

® Ayakta iken 6nce sag ayaginizla éne dogru bir
adim atin, arkadaki bacagdiniz duz kalacak
sekilde 6ne dogru esneyin ve 10 saniye bu
pozisyonda kalin.

® Sonra sag ayaginizi yerine alin.

® Ayni hareketi sol ayagdinizla 6ne bir adim atarak
yapin.

® Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.

P

. Bu egzersiz yiiriime ve kogma kaslarinin ’
\ fonksiyonunu artirir. 4

B

- me -

S

® ki elinizle yukariya dogru uzanin ve geriye
esneyip bu sekilde 10 saniye tutun.

@ Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.
(Hareket bittiginde kollarinizi yana salin.)

Bu egzersiz sirt ve bel dlizgiinliigiint saglayan
kaslari gtglendirir. Béylece yazi yazarken veya
. 6ne dogru egilirken ¢abuk yorulmazsiniz.

.....................................

® Simdi siralarimizin digina gikin.

® Ayakta iken kollarinizi belinizin Gzerinde ve
arkada kenetleyip dik durun.

® Her iki elinizi dirseklerinizden tutarak kollarinizi
ellerinizle dirseklerden iceriye dogru itin ve 10
saniye tutun, sonra gevseyin.

® Bu hareketi 3 kez tekrarlayin
(Hareket bittiginde kollarinizi yana birakin.)

ba o e ——————— L

Bu egzersiz dik durmanizi saglayan kaslari uyarir |
ve iki kiirek kemigi etrafina yapisan kaslarin
. gerilmesini saglar. s

N

"

AL

)

® Ayakta dik durun ve ayaklarinizi omuz
genisliginde acgin.

e Once sag tarafa dogru gévdenizi biikerek egilin,
dizinizin yan tarafina elinizle dokunmaya galisin
ve 10 saniye tutun.

® Sonra viicudunuzu diizeltin.
e Simdi ayni hareketi sol tarafa dogru yapin.
® Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.

Bu egzersiz viicudun saga ve sola dogru
biikiilmesini saglayan kaslarin fonksiyonunu
artirir.

o e oo WP
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® Ayakta dik durun ve ayaklarinizi omuz

genigliginde agin. ® Ayakta iken iki arkadas sirt sirta yapisin.

e Kollarinizi kenetleyin, yavasga ayni hizada
¢oémelin.

® Dizlerinizi kirmadan 6ne dogru egilerek
ellerinizle dizlerinizi tutun. Bu sirada beliniz
diiz ve yuziiniz karglya donik olmalidir.

® Bu vaziyette 10 sn kalip tekrar dik durun.
® Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.

® 10 sn bu pozisyonda kalin.
® Yavasca yukari dogru kalkin.
® Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.

-
e

Bu egzersiz dizin arkasindaki kaslari gererken

) fetoraid 4 autialos Bu egzersiz viicut diizglinltiglini bozmadan
\, belinizin 6ne dogru hareketini saglayan kaslarin . diz kaslarinizin kuvvetini artirarak daha kolay
. fonksiyonunu ve hareketini artirir. ;.

merdiven ¢ikip inmenizi saglar.

.

® Dik olarak oturun.

e Kollarinizi 6ne dogru uzatin, avug iclerinizi birbirine
‘ yapistirin ve gozlerinizi kapayin.
. @ Elleriniz birbirini iterken dirseklerinizi kirarak

@ Dik olarak oturun. Ellerinizle belinizden tutun.

® Sadece viicudunuzun Ust kismi hareket edecek
sekilde saga dogru gevirin. 5 saniye bu
pozisyonda kalin.

® Normal pozisyonunuza doénin.

® Simdi ayni hareketi sol tarafa dogru yapin.

® Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.

Ust gévde kaslarinin sag ve sol tarafinda galigan

ellerinizi yavas¢a burnunuzun hizasindan daha
yukariya alniniza dogru kaldirin. Giizel seyler
hayal ederek 10 saniye bu pozisyonda kalin.

® Normal pozisyonunuza geri donin.

)
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Bu egzersiz bir yoga hareketi olup bir konuya

bel ve karin kaslarinin fonksiyonunu artirarak yan ' konsantre olmanizi, derslerde égretmeninizi !
taraflardan bir gey alirken kolay uzanmanizi saglar. » dinlerken kaslarimizi da aymi 6zellikte kullanmanizi »
K, saglar. r
KAYNAK :

= Yesilay Yetiskin Saghk Sunumu

=  Yesilay Yetiskin Saglik Brosurii

= Halk Saghg Genel Mudurligu Yayinlari

»  Saglik Bakanhgi Saghkli Beslenme Onerileri Brosiirii

Daha fazla bilgi icin www.beslenme.gov.tr adresini
ziyaret edin.

Gilhanim AVCIOGLU
Giinebakan ilkokulu
Rehber Ogretmeni

| Hazirlayan :
|


http://www.beslenme.gov.tr/

