Bu kitapcikta yer alan bilgiler saglik sorunu olmayan bireylere yoneliktir. Belli bir fedavi sirecindeyseniz, alerji
sorununuz varsa, surekli ilac kullanmaniz gereken bir durum soz konusuysa veya belli bir beslenme programi
ya da diyet takip ediyorsaniz, bu kitapciktaki onerileri uygulamadan once lutfen bir uzmana danisiniz.
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SAGLIKLI BESLEN,
FORMDA KAL,

EGLENCELI YASA
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KENDIMi ULKEMiZDE BOBREK
SAGLIGINA ADAMIS BIiR DEDE
OLARAK COCUKLAR iCiN
iKi SEYIN ONEMINE iNANIRIM.
1.OYUN, 2.SAGLIKL| BESLENME.
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Saglikl beslen, :
formda kal,
eglenceli yasa!

Buyumek, saglikli olmak,
kendimizi giclu hissetmek icin
dengeli beslenmeye ihtiyacimiz
var. Cesitli yiyecekleri birlikte
ancak asirya kagmadan tiket-
meliyiz. Baz yiyecekler viicudu-
muzun bUyimesi, yenilenmesi
ve calismasi icin temel Gnem
tastyor. Bunlari dizenli olarak
tuketmemiz gerekir.
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Bazi besinlerin asin tiketimi yasamsal organlarimiza zarar verir.
Saglikh beslenirsek asin kilolarla ugrasmak zorunda kalmayiz.
Bu yaslarda alacagimiz fazla kilolar ne yazik ki ileride basimiza

gelebilecek obezitenin, bobrek hastaliklarinin, kalp ve damar
rahatsizliklarinin ve diyabetin (seker hastahi@i) habercileri olabilir.

COCUK OLMANIN EN GUZEL TARAFI
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Gin boyu
tabagimda

NE GUZEL
BIR LISTE
BU!

olmall"

Giinliik beslenme listem

B Meyve ve sebze

B Tam tahilli ve cavdarli ekmek, makarna, piring, bulgur,
patates gibi karbonhidratli besinler

B Sit ve peynir, yogurt, kefir, ayran gibi sitli gidalar

B Yumurta, et, tavuk, hindi, balik, fasulye, nohut, mercimek
gibi protein yéninden zengin gidalar

Tabagimda en biyuk yeri gorildigu gibi sebze ve tahillar
kapliyor. Nefis bir salata giinltk sebze ihtiyacimizin énemli bir
bolimini karsilayabilir. Meyveler ve hayvansal trinler
digerlerinden biraz daha az olmakla birlikte yine de dizenli
tuketmemiz gereken
besinler arasinda
bulunuyor.

CESIT CESIT
MEYVE
YiYORUM.

MMMH!
TAM BUGDAY
EKMEG.
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Dengeli Beslenme

iYi BIR KAHVALTIDA
NELER OLABILIR? iLK
AKLIMIZA GELEN PEYNIR,
KEMIK GELISIMI ACISINDAN

Yoncasi

SUT VESUT & ONEMLIDIR. ONUN YAKIN
URUNLERI T ET, ARKADASI ZEYTIN; KALSIYUM,
B " “  YUMURTA DEMIR, SODYUM
' - VE A VITAMINI
_—= BAKLAGIL KAYNAGIDIR.
@ A ICILECEK BIR BARDAK
AL, = @ SUT DE PEYNIR GiBi

KEMIK GELISIMIMIZE
KATKI SAGLARKEN,
KAHVALTIDA YUMURTAY!I
DA UNUTMAMAK GEREKIR.
VUCUDUMUZUN EN iYi
SEKILDE KULLANABILDIGI
PROTEIN YUMURTADA
BULUNUR. YUMURTA DAHA
UZUN SURE TOK KALMAMIZI
SAGLAR. RECEL YERINE
PEKMEZI YA DA BALI TERCIH
EDELIM AMA SEKER
TUKETIMINI ABARTMADAN...

D
EKMEK VE M
TAHILLAR

SEBZE VE
MEYVELER

Q >~ suT GiBisi
VAR MI? . . . . .. ..
Besinlerin icinde bulunan molekiller, vicudumuza

/,

.
\
iviBiR
KAHVALTI GUNE '
iYl BASLAMANIN /&

iLK KOSULUDUR. / /

girdikleri andan itibaren farkli etkilerde bulunur.
Yedigimiz besinler 6nce parcalanarak sindirilir.
Daha sonra kana gecerler ve gorevlerini yapmak
Uzere vicudumuzdaki her bir dokuya
tasinirlar. Vicudumuz mikemmel bir
makineye benzer. Organlarimizin
birbirleri ile uyum icinde calisabilmesi
icin protein, karbonhidat, yag, vitamin
ve mineral dengesinin korunmasi gerekir.

S

vUCUDUMUZU VE
BEYNIMIZI OKULA N
HAZIR EDER. > /




Besin ogeleri

Bilim insanlan iclerinde bulunan
maddeleri ve bu maddelerin

viicudumuzdaki etkilerini g6z é6niine

alarak besinleri su 6gelere ayirirlar:

Karbonhidraf: vicudun enerji ihfiyacini
karsilayip bagirsak hareketlerini diizenler. Bugday,
arpa, cavdar, yulaf gibi tahillar, patates, bal, pekmez, & Q
cesitli meyveler ve sebzeler karbonhidrat yoniinden &
zengindir. St Grinleri de yine karbonhidrat

yoninden zengin hayvansal gidalar arasindadir.

Protein: Hicrelerin yap! fasidir. Biylime ve gelisme
icin proteine ihtiyac duyariz. Dokularin yapiminda,
onariminda gorev alan bu besin 6gesi, hem
hayvansal, hem de bitkisel gidalarda bulunur.
Yumurta, kirmizi et, tavuk, balik, siit, peynir, patates,
piring, misir, nohut, mercimek, fasulye, bugday
rlnleri profein yoniinden zengindir.

Yag: Ginlik enerji ihtiyacinin yaklasik 1/4'Gnd
karsilar. Viicut 1simizi ve karaciger, bébrek gibi
organlari korur. Zeytinyag), findik yag, aycicek
yadi gibi bitkisel yaglari, tereyad, i¢ yag, e,

tavuk, siit Griinlerinde bulunan yaglari kapsar.

Mineral: Dogadaki besinlerde 15'ten fazla
mineral vardir. Kalsiyum, demir, iyot, sodyum,
(3\ magnezyum ve potasyum en ¢ok ihtiya¢ duyulan
. minerallerdir. Cocuklarda kemik gelisimi, bagisiklik
sisteminin desteklenmesi gibi gérevleri bulunur.

) = = = = = = = = =

SALATANIN
UsTUNE
ZEYTINYAGI VE
LIMON suyYuU
NEFiS
OLACAK.

/ COCUKLAR, BESLENME iSi \
O KADAR ONEMLIDIR Ki; HEPIMIZIN
ARA SIRA MUTFAGA GIRIP
ELIMIZDEN GELENIN EN IYiSIiNI
YAPMAMIZ| GEREKTIRIR. KENDI
HAZIRLADIGIMIZ SALATANIN,
HASLADIGIMIZ YUMURTANIN,
YIKADIGIMIZ MEYVELERIN TADI

BIR BASKA OLUR.




MASA : . . . e
HAZIRLAMAYA Vitamin: Hiicrelerin ve organlarin dizenli galismasinda, iskelet, sindirim, sinir

BAYILIYORUM. sistemleri ve deri sagliginda 6nemli rol alirlar.
SONRA MUTFAGI

T?,',fﬂg,i, B vifa mjni: Pek cok fiirii || A vitamini: Gorme, C vitamini: Limon,
DEGIL MiP bulunur. Ornegin B1 biyime, Greme, kan yapimi, porfakal, mandaling, cilek,

vitamini vicudumuza giren bagisiklik sistemi icin bogurtlen, kusburnu,

besinlerin enerjiye gereklidir. En ¢ok karaciger, domates, l[ahana, yesil biber

cevrilmesinde rol oynar. Et balik yagy, sut, tereyagy, Cvitamini bakimindan

ve sut Urinlerine ek olarak yumurta, sari ve turuncu zengindir. Bagisiklik

findik ve cevizde bulunur. sebze ve meyvelerde (havug, sistemimizi guclendirerek
B9 vitamini kan kayis|, bizi hastaliklardan korur,

hicrelerinin seftali) ~ ciltve damar
. yapimiicin mpy 9 ~— bulunur. &5, . sagligricin
gereklidir. gereklidir.

Kemikler igin gerekli olan D vitaminini balik, karaciger, yumurta saris, tereyadi ile giines isigindan
aliriz. K ve E vitaminleri tikettigimiz besinlerde yeteri kadar bulunur. Takviye gerektirmez.

ineral yoninden
zengin besinler

Sit urinleri, karalahana, brokoli,
somon, pekmez kalsiyum
minerali bakimindan
zengindir. Cinko minerali

, fasiyan besinler arasinda
koyun ve kuzu eti, hindi eti,
yumurta, findik, mantar,
ceviz, mercimek, kabak
cekirdegi yer alir. Demir
minerali denildiginde akla
Ispanak, fasulye, yesil
yaprakli sebzeler, kuru erik
gelir. Muz, kayisi, kuru uzum,
patates, balkabagi potasyum
yonunden zengindir.

=



HEY GOCUKLAR, DURUN
BAKALIM! DERS ARASINDA
HEYECANLA KANTINE
KOSTUK AMA SAGLIKLI
ATISTIRMALIKLARI TERCIH
EDIYORUZ DEGIL MiP
GIDALARIN UZERINDE
“OKUL GIDASI"
LOGOSUNU GORMEDEN
SATIN ALMAYALIM.

Duzenli beslenmek

En sevdigin yemek hangisi2 Bu soruya hepimiz farkli
cevaplar veririz. Favori yemeklerin soframizdaki

yeri ayridir. Ancak vicudumuz gelisebilmek, saglikli
kalabilmek icin cesitli besinlere ihtiyac duyar. ‘(
Kahvalti, 6gle ya da aksam yemekleri aile y
bireylerini bir masa etrafinda bulusturur. Negeli
bir sohbet yemekleri de tatlandirir, diizenli (.
beslenme aliskanligi edinmemizi saglar.

Ust ve alt sirada yer alan sézciikleri
anlamlarina gore eslestirebilir misin

OKUL = SIRA ZIL | KITAP | RESIM| OYUN | YEMEK

OTURMAK ~ OKUMAK ~ (IZMEK ~ YEMEK ~OYNAMAK EGITIM = TENErFUs
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Okulda ve evde ara 6ginler

Yetiskin olmaya hazirlanirken, beslenme dizenini 3 ana
6gun ve ara 6gunler olacak sekilde dusinebiliriz. Taze
" ve kuru meyveler, katki maddesi ya da seker icermeyen

findik ve fistik ezmesi, peynirli sandvic, yogdurt, salata, sit,
ara 63un icin ideal yiyeceklerdir. Ara 6gun ders calismayi
bir sire birakip dikkatimizi yeniden toplamak icin de firsat
yaratir. Ancak ara égunleri surekli olarak abur cuburla
gecistirmek kalici saglik problemlerine

& BiLiYOR
MUSUN KANTINCI yo| acar.
LAR SATILMIYOR
ARTIK.
), & Y
DEDE)
:é v“‘i’
T y4 D
R

verilen Ny E
sozcikleri
kutulara
yerlestirebilir S
misin?

movaser (mzr | (O
M EGZERSIZ | M RAY
M ORGAN D
W DIYET

B BOBREK M TER
I BESLENME | M SEBZE
H SU B MEYVE
B SEKER W TUZ




&3 \Saglksizibeslenme
vucudumuza

Bas agnisi: Abur cuburlarin fazla
tuketimi yemek diizenimizi bozar.
Ana &gunlerin atlanmasi ve az
su icmek bas agrisina yol acar.

~
) v

nasli \zarar velr

Akne ve sivilce: Karbonhidrat |75
yoninden agir patates kizartmasi -

Depresyon: islem gormis
gidalar, fast food yiyecekler,
depresyon riskini arhrir.

ve diger yaglh gidalar akne ve

sivilce olusumunu hizlandirir.

Dis hastaliklari: Hazir
gidalarda bulunan karbonhid-
rat iceren maddeler ve seker,
asit Ureterek dis minelerini
bozar, dis ciriklerine yol acar.

Kalp hastaliklari ve
inme: Yiksek kolesterol ve
tansiyon, kalp ve damar
hastaliklarina yol acar.

Dti— ¥

Kemik gelisimi: Abur
cuburlar tokluk hissi yarataca-
gindan, gelismekte olan
kemikleri giiclendirecek
gidalarin daha az tiketilme-
sine yol agar.

Yiksek kolestrol: Fast
food olarak tiketilen
kizarmis yiyecekler, trans
yag igerir. Bu yaglar kétu
kolestroli yukseltir.

Kilo alma: Saglikli
beslendiginizi distnseniz
bile abur cubur yediginizde
tiketmis oldugunuz
kaloriden daha fazlasi
vicudunuza girer.
istemeden kilo alirsiniz.

Yiiksek tansiyon (Hipertansiyon):
Hipertansiyonun 6zellikle geng yaslarda
gorilme sikhiginin artmasindaki en
6nemli neden kilo sorununun
yayginlasmasi ve asiri tuz tiketimidir.

L

A _ B

Diyabet: Asiri miktarda seker, yag ve
karbonhidrat tiketilmesi nedeniyle viicut
yeteri miktarda instlin Gretemez veya
instlini kullanamaz, seker hastaligs
adiyla bilinen diyabet meydana gelir.

Odem ve siskinlik: Abur cubur
yedigimizde vicudumuzda sodyum
birikir, bu birikim viicuttaki suyun akisini
engeller, belli balgelerde toplanan su
ddeme ve siskinlige yol acar.

)

\
O

;‘\

1
%)

10



SADECE SAGLIKLI YIYECEK-
LER OLACAK. ABUR CUBUR-
DAN BEN DE UZAK

DURUYORUM.

° ° , . - _ HAFTA SONUNDA
BEZITE NEDIR? §9% gy
® GELIYORSUN DEGIL MI?

Vicutta asin dlcide yag birikmesine obezite 4
denir. Obezite ciddi bir saglik sorunudur ve
tedavi edilebilir. Bazi kisilerin binyesi biyolojik
nedenlerle obeziteye daha yatkindir. Ginimizde
obezitenin hizla yayilmasinin asil nedeni beslenme
bozukluklari ve hareketsiz bir yasam sirmemizdir.
Tukettigimiz hazir gidalarin bazilar gerektiginden
fazla yag, tuz ve seker icerir. Bu gidalardan
aldigimiz kalori, harcadigimiz kaloriden fazla
hale gelir. Cinki kentlesmeye bagli olarak daha
az hareketli bir yasam sireriz.

OBEZITE TEDAVI EDILMEZSE BOBREK HASTALIKLARINA, KALP VE
DAMAR HASTALIKLARINA, DiYABETE (SEKER HASTALIGI), iISKELET
VE KAS BOZUKLUKLARINA, SOLUNUM GUGLUKLERINE, YUKSEK
TANSIYONA VE PSIKOLOJIK SORUNLARA NEDEN OLABILIR.

KOIOri denge5ini UOSll koruruz? Bazi pisirme yéntemleri besinlerin

yararinin azalfir. Hatta onlari sagliga
Yiyecekler metabolizmamiz zararli hale getirir. Az suda pisirmek ya
tarafindan 6gutilerek enerjiye da 1zgara ve firin tercih edilmelidir.
doénusturilir. Beslenme biliminde Pisirme yontemleri kalori degerlerini de
efkiler. Ornegin patates haslamasi 76,
patates kizarfmasi 280 kalori igerir.

kalori, bir yiyecegin barindirdig
enerji miktandir, “kcal” seklinde ifade
edilir. Kalori hesaplamalarinda
cinsiyeti, yasi, kiloyu, boyu,
hareketliligi goz nine almak gerekir.
8 yasindaki bir cocuk icin ortalama
1800 kaloriye ihtiyac vardir. Kalorisi
yuksek saglikl yiyecekler arasinda,
havug, bezelye, findik, fistik,
kurutulmus meyveler, sit, yumurta,
balik ve et bulunur.

BASKULUN UZERINE

Z-zzZTT! LUTFEN
TEKER TEKER CIKINIZ!




INTERNETTEN, TV'DEN COK SEY
OGRENEBILIRIZ, EGLENCELI
ZAMAN GECIREBILIRIZ. AMA

BUNLARIN FAZLASININ

BIZLERI AILE YA DA ARKADAS
SOHBETINDEN ALIKOYABILE-

CEGi, DERS CALISMAYI, KITAP

OKUMAY! ENGELLEYEBILECEGI

DE BIR GERCEKTIR!

bosa zaman
harcama!

Hareketsiz bir yasam sirmemek
icin ekran basinda gegirdigimiz
sireyi iyi kullanmaliyiz. Oncelikle
bize sunulan iceriklere rastgele
bakmak yerine secim yapabiliriz,
daha nitelikli ve ilgi alanlarimizi
zenginlestirecek icerikleri tercih
edebiliriz. Bu araglar egitim disinda
iki saatten fazla kullanmamaya
dzen gosterebiliriz. Tabii en dnemlisi
iyi bir uykuyu ihmal etmemektir.
Cinkd iyi bir uyku, giinin
yorgunlugunu alip ertesi sabah nege
icinde uyanmamizi saglar.

12

UNLU MAMULLERE

DiKKAT!

A¢ma, pogaca, borek, corek gibi
yiyecekler siklikla tiketilir. Ancak bu
unlu besinler kalp saghg icin en zararh
yag olan margarin ile yapilir.
Karbonhidrat yiikli bu yiyeceklerdeki

yiksek kalori miktan kolayca kilo
almamiza ve bedenimize zarar
vermemize yol acar. Ayrica dolasim
sistemi ve sindirim sistemi icin tehlike
olustururlar. Sicak olarak yendiklerinde
midede yanma ve agri meydana
getirebilirler.



BU BELUMUN
SONUNA GELDIK,
CGUNLUK
AKTIVITELERIN SENI
BEKLIYOR. TABII
KITAPTAN OGREN-
DIKLERINI UYGULA-
MAY! DA UNUTMA.

Hareketsizlik
obeziteyi tetikler

Hareketli bir yasam sirmek, bedenimizin mikem-
mel calismasini saglar. Dizenli spor yaphgimizda
kendimizi disipline edebiliriz. Becerilerimizin
farkina variriz, 6zgivenimiz artar. Ginluk
gerilimlerle basa ¢ikmayi ve olumlu iliskiler
kurmayi dgreniriz. llk is en sevdigin
aktiviteyi bulmakhr. Herkes basketbol
ya da voleyboldan hoslanmaz.
Dans etmek, karate yapmak, 2

ya da sadece kosmak ' 72
aktivite secenekleri S L
arasindadir. Her
gun en az bir saat
guvenli ortamda uygun bir
mesafeyi yurimek, sizi canli kilar.

—F ] B
......
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INLIKLERIMIZ

cisinh
yorma
pobrek’
jerint

trafik 15191 modell

Irlanda Kalp
Vakfrndan ilham
alinan kampanyada,
1.5 gramdan fazla
tuz ile 22.5 gramdan
daha fazla seker
bulunan gidalara
kirmizi, 100 graminda
0.3 gramdan daha
az tuz ile 5 gramdan
daha az seker
bulunan paketli
g/dalara ise saglkli

e vl

g

¥
ommna_ dikk
yla ilging bir

e ul

le

kaj

mpanya
ls!kldu

Km-mzl uyart y\lzde L5

aminda her

>
=
Mert

inan
Istanbul

Projenin  tamtim
alamas diin

olmayan
t ilmesi
drinler

\' 1 en cok
!kdun on grup olan cocy

Proje icin Gida T
Hayvancihik Bakanl

lirten Eak, “Yetkililer bu yon-
de galismalar baslattilar. Biz b
proje ile degerli Bakanhigumzz
dostek- gy




BASINDAN

Tayw 1P + Ga

rlarl agmaz, tahrip eder’

Bagkani Timur Erk

Yayin upi

Gacewe

yil Bnce: e

genelinde kisi ba-

13 18 gram iz

leviyle

\ﬂvhk Bakanlgnin bun bir [~

kitmet politikast olarak cle alma-

tuz tiketiminin 14 grama
diisinildigiing kaydetti.
Bu duramun ciddi o

pozitif geligmes
dile getiren Erk, “Rafine tuz, Hi-
ya, okyanus tuzu yerine tabii
ki kaya tuzunu tercil edece
icinde mineraller oldugu icin ama

kadar tiketin, damar-
demek son derece y
hs. Sodyum kloriir tuzdu
l\ iz olsml lsm Hi

agiklamasinda
bulundu,
Tuzun damarlan tahrip edlp
dmum tahibiyle olugan h

yol aar, Miimkiin mertebe ty
ketimi azaltalsu
dan birisi ol
kisi bagt gi
ek igin her 1t etkinligi y
Lun” dive konugtu,
fin gelecek
(Jtdd l\OdeSI nde vapd.\

ginen Eik, pdkﬂlmum; ve I$IEII-
mis gldaldml fizerine, tuz ve seku
aysa “kimz nokta

“yesil nokia’ konulacagun anlatt.
@ [STANBUL AA

TURK Bobrek Vakf, gidalardaki seker
ve tuz oram igin bir eylem plam gelistir-
di: Tratik Isiklar1 Modeli. Gida ambalaj-
lan kirmiz, san ve yesil olarak farkinda-

1k yaratacak. Tuz ve seker oram yiiksek
gidalarin ambalaj: kirmiza, orta gidala-
o san, digiik gidalarin ise yesil olacak.

—_

Yesil renkli uyari, giivenli iiriinleri kap-
sayacak. Projenin tamtim Tiirk Bobrek
Vakfi Bagkam Timur Erk, Il Milli Egitim
Miidiirii Yardimes: Timur Tugral ve
Murat Koliik ﬂki)gretun Okulu dgrencile-
rinin katlumyla IBB Sosyal Tesisleri'nde
gergeklestirildi. Giil KIREKLO / SABAH

Festivali
basladi

jzmir’in ev sahip!

bobrek saghig farkimdali-
g1 olusturmak icin diize-
nenlenen 1. Nefes Festivali
Pro Beach Plaj Voleybol
Turnuvasi, kortej yiiriiyii-
stiyle basladi.

Alsancak Kibris Sehit-
leri Caddesi'nde Konak
Belediye Bandosu esli-
ginde baslayan yiiriiyis,
biiylik coskuya sahne oldu.
Atatiirk Voleybol Salonu

Bobrek Vakfi Baskani Ti-

, vakif temsilcileri,
Tiirk Bobrek Vakfi Izmir
yoneticileri, Lions kuliiple-
ri, egitmenler ve vatandas-
lar katild1. Kortejde tuz ve
seker maskotlar1 da saglik

Erk, diyabeti 6nlemenin en
iyi yolunun spor yapmak-
tan gectigini soyledi. Erk,
“Hareketsiz bir yasam dii-
siiniilemez. Saglimizn ye-
rinde olmasi i¢in spor sart.
Ayrica tuz ve sekerin de

Paketli gldalar icin

Irlanda Kalp
Vakfr'ndan ftham

nin tanitm

trafik 15191 modeli

alinan kampanyada,
1.5 gramdan fazla
tuz ile 22.5 gramdan
daha fazla seker *
bulunan grdalara
kirmizy, 100 graminda
0.3 gramdan daha |
az tuz ile 5 gramdan
daha az seker |
bulunan paketli
gidalara ise sagikli
miktarr isaret eden

vesil uyari yer alacak
o - e SO, - S = Lt R




Bilmecelerin

1©

TEST

1. Fazla kilolar asagidaki rahatsiz-
liklardan hangisine yol agabilir?

a) Obezite

b) Bobrek, kalp ve damar
rahatsizligi

c) Diyabet (Seker hastaligi)
d) Hepsi

L4 Gunlik sivi ihtiyacimiz kag
bardaktir?

a) 2 bardak
b) 4 bardak
c) 6 bardak
d) 8 bardak

yanitian

2. Beslenme ilkelerini gésteren ve
dart yaprakl bir bitkiyle simgelenen
sekle ne denir?

a) Sofra Yoncasi

b) Beslenme Yoncasi
c) Beslenme Grafigi
d) Yeme-icme Sekli

5. Beslenme diizeninde kag 6giin
idealdir?

a) 1 6giin ve ara églnler
b) 2 6giin ve ara 6giinler
c) 3 6§iin ve ara 6ginler
d) Yalnizca ara dglnler

ESLESTIRELIM

OKUL § SIRA KITAP J§ RESIM J§ OYUN § YEMEK

EGITIM OKUMAK | CIZMEK BOYNAMAK l YEMEK

GOLGESI
HANGISI?

1

KITABIMIZIN SONUNA GELDIK. PEK COK OGRETICI VE
EGLENCELI KONUDAN SOZ ETTIK. PEKIii, NE KADARINI
ANIMSIYORSUN?P KENDINI DENEMEK [STER MISIN?

3. Hicrelerin yapitasi olan besin
dgesi hangisidir?

a) Vitamin

b) Mineraller

¢) Karbonhidrat
d) Protein

6. Asagidakilerden hangisi
bedenimizin miikemmel calismasini
saglar?

a) TV seyrefmek,

b) Bilgisayar oyunu oynamak
c) Abur cubur yemek

d) Spor yapmak
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