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C u m h u r � y e t  İ l k o k u l u  R e s m �  B ü l t e n � d � r

Sağlıklı ve Dengel�

Beslenme

    Sağlıklı ve dengel� beslenmek; vücudun �ht�yacı
olan temel bes�n ögeler�, m�neraller ve v�tam�nler�n
yeterl� m�ktarlarda ve uygun zamanlarda vücuda
alınmasıdır. Y�yecek ve �çeceklerle vücudun �ht�yacı
olan temel ögeler karşılanır. Bes�n ögeler� vücudun
�ht�yacı oranında ve zamanında alınmazsa yeters�z
ve düzens�z beslenme olur.

  Sağlıklı b�r �nsanın hayatını �y� b�r şek�lde
sürdüreb�lmes� �ç�n yaklaşık olarak ell� bes�n öges�ne
�ht�yacı vardır. Hayatımızı sağlıklı, büyüyen ve
gel�şen, üretken olarak geç�reb�lmek �ç�n bel�rlenm�ş
olan bes�n ögeler�n�n her b�r�nden günde ne kadar
alınması gerekt�ğ� uzmanlarca bel�rlenm�ş. Yeterl� ve
dengel� olarak bu bes�n ögeler�n� alırsak sağlıklı ve
dengel� beslenm�ş oluruz.

S a ğ l ı k l ı  v e  D e n g e l �  B e s l e n m e  N e d � r ?

Faydaları Nelerd�r?

Büyüme ve gel�şmeye faydalıdır.

Okulda ve çalışmalarda başarıya
katkı sağlar.
 
Hastalıklardan korur.

Zararları Nelerd�r?
Sağlıksız genel görünüş
Ş�şman veya zayıf vücut yapısı
C�lt ve saç yapısında
bozulmalar
Çabuk yorulma ve hastalanma
D�kkat dağınıklığı, baş ağrıları



Süt, peyn�r ve yoğurt grubu: Güçlü
kem�klere,d�şlere ve kaslara sah�p
olmak �ç�n gerekl� olan prote�n,
kals�yum ve D v�tam�n� sağlar. 

Et, tavuk, balık, yumurta: Güçlü kaslar
ve sağlıklı kan �ç�n gerekl� olan prote�n,
dem�r, B v�tam�nler� ve bazı m�neraller�
sağlar. 

Ekmek, tahıl, makarna grubu:      
B v�tam�n�, dem�r,m�neral ve posa
�çer�r. Bunlar �y� b�rer kompleks
karbonh�drat kaynağıdır ve çocukların
akt�v�teler� �ç�n gerekl� enerj�y� sağlar.

Sebzeler: A v�tam�n�, C v�tam�n�,
kompleks karbonh�dratlar ve posa
�çer�r. B v�tam�n�,potasyum, kals�yum
ve d�ğer m�neraller� de �çer�r.

HANGİ BESİNLERİ YEMELİYİM?

OLMAZSA OLMAZ

     Yen� b�r günün başlangıcında, bütün
gece aç kalan vücudun çalışma gücüne
kavuşab�lmes� �ç�n sabah kahvaltısının
önem� büyüktür. Uzun süren açlık
sonucu kahvaltı ed�lmed�ğ�nde kend�m�z�
güçsüz h�sseder�z. Yeterl� enerj�
oluşmadığı �ç�n z�h�nsel faal�yetler
özell�kle d�kkat, çalışma ve öğrenme
yeteneğ� azalır. Okulda başarı düşer.

K A H V A L T I

Meyveler: Çocukların c�ld�, göz ve d�ş
et� sağlığı �ç�n gereken A ve C
v�tam�n�, potasyum ve m�neraller�
�çer�r. Karbonh�drat ve posa da
�çer�rler. Doğal şeker kaynağıdır. 


