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.

BU6IEK DeAL ile.

SAGLIKLI BESLEN,
FORMDA KAL,

EGLENCELI YASA



KENDiIMi ULKEMIZDE BOBREK
HA / =N
MERHABA COCUKLAR, SAGLIGINA ADAMIS BIR DEDE

BOBREK DEDE ILE OLARAK COCUKLAR (GIN
SAGLIKENBESEENME I " F=-V NFIN=I VIR TN =TV )

TURUNA HAZIR 1.OYUN, 2.SAGLIKLI BESLENME.
MISINIZ?P BU KIiTAPTA iKiSINE DE YER VAR/

BAHCEDE
ONUNCU
TURUMU
ATIYO-
RUM.

Saglikh beslen,
formda kal,
eglenceli yasa!

Buyumek, saglikli olmak,
kendimizi giclu hissetmek icin
dengeli beslenmeye ihtiyacimiz
var. Cesitli yiyecekleri birlikte
ancak asirya kagmadan tiket-
meliyiz. Bazi yiyecekler vicudu-
muzun biyUmesi, yenilenmesi
ve calismasi icin temel dnem
tastyor. Bunlar dizenli olarak
tuketmemiz gerekir.

2

SAKLAN-
DINIZ MIP
GOZLERIMI
ACIYORUM
ARTIK.




Bazi besinlerin asin tiketimi yasamsal organlarimiza zarar verir.
Saghkh 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.

Topu
DUSUREN
CEZA OLARAK
SARKI
SOYLER.

MMMH! NEFisss_ ,

COCUK OLMANIN EN GUZEL TARAFI
OKUL BAHCESINDE SOYLE GULE
OYNAYA KOSTURMAK, OYUNLAR
OYNAMAK... PEKIii, BU ENERUJININ

KAYNAGI| NEREDEN GELIYOR DERSINIZ?

AMA
COOOK
LEZZETLI!

KENDIMi
DURDURAMIYORUM

MAALESEF/
C




Tabagimda en biyuk yeri gérildigu gibi sebze ve tahillar
kapliyor. Nefis bir salata giinltk sebze ihtiyacimizin énemli bir
bolimint 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
EKMEGi.

NE GUZEL

E GL SIKI TUT/
BiR LISTE BiZE BAKIYOR-

2uf Glnluk 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

Renkli alanlar porsiyon kontroli hakkinda bize ipucu verebilir.

Porsiyon

kontrold
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Dengeli Beslenme
Yo ncasi NELER OLABILIR? iLK
AKLIMIZA GELEN PEYNIR,
. . KEMIK GELISIMI ACISINDAN
SUT VE SUT ONEMLIDIR. ONUN YAKIN
URUNLERI ET, ARKADASI ZEYTIN; KALSIYUM,
YUMURTA DEMIR, SODYUM
i VE A VITAMINI
BAKLAGIL KAYNAGIDIR.
ICILECEK BIR BARDAK
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

EKMEK VE _ f
SAGLAR. RECEL YERINE
TAHILLAR PEKMEZI YA DA BALI TERCIH
SEBZE VE EDELIM AMA SEKER
MEYVELER TUKETIMINI ABARTMADAN...

Besinler vicudumuzu

...... nasil calistinir?

sUT GiBisi
VAR MIP

Besinlerin icinde bulunan molekiller, vicudumuza
girdikleri andan itibaren farkli etkilerde bulunur.
Yedigimiz besinler nce pargalanarak 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

iyi BIR
KAHVALTI GUNE
iYi BASLAMANIN
ILK KOSULUDUR.
vUCuUDUMUZU VE

BEYNIMIiZi OKULA
HAZIR EDER.
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Besin 6geleri s
USTUNE
e . T ZEYTINYAGI VE
Bilim insanlari iclerinde bulunan LIMON suyu

maddeleri ve bu maddelerin o
viicudumuzdaki etkilerini g6z é6niine
alarak besinleri su égelere ayrirlar:

Karbonhidraf: vicudun enerji ihfiyacini
karsilayip bagirsak hareketlerini diizenler. Bugday,
arpa, cavdar, yulaf gibi tahillar, patates, bal, pekmez,
gesitli 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 ihtiyag duyariz. Dokularin yapiminda,
onariminda gdrev alan bu besin égesi, hem
hayvansal, hem de bitkisel gidalarda bulunur.
Yumurta, kirmizi et, tavuk, balik, siit, peynir, patates,
piring, misir, nohut, mercimek, fasulye, bugday

drinleri protein yéniinden zengindir. COCUKLAR, BESLENME ISi
O KADAR ONEMLIDIR Ki; HEPIMIZIN
ARA SIRA MUTFAGA GIRIP
ELIMIZDEN GELENIN EN IYiSiNi

Yag: Ginlik enerji ih'riyacmmyaklask1/4’1‘]{11']. YAPMAMIZI GEREKTIRIR. KENDI
karsilar. Vicut 1simizi ve karaciger, bébrek gibi HAZIRLADIGIMIZ SALATANIN,
organlari korur. Zeytinyad, findik yagi, aycicek HASLADIGIMIZ YUMURTANIN,
yadi gibi bitkisel yaglari, tereyad, i¢ yag, e, YIKADISQA;ZA:EZVSIESE"N TAD!

tavuk, siit Griinlerinde bulunan yaglari kapsar.

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



MASA
HAZIRLAMAYA
BAYILIYORUM.
SONRA MUTFAGI
BIRLIKTE

TOPLARIZ,
DEGIL MiP

Vitamin: Hicrelerin ve organlarin diizenli calismasinda, iskelet, sindirim, sinir
sistemleri ve deri sagliginda 6nemli rol alirlar.

B vitamini: pek cok furd
bulunur. Ornegin B1
vitamini vicudumuza giren
besinlerin enerjiye
cevrilmesinde rol oynar. Et
ve sut Urinlerine ek olarak
findik ve cevizde bulunur.
B9 vitamini kan
hicrelerinin
yapimiicin
gereklidir.

A vitamini: Gérme,

blyiime, Greme, kan yapimi,

bagisiklik sistemi icin

gereklidir. En ¢ok karaciger,

balik yag), sit, tereyag,
yumurta, sari ve furuncu

sebze ve meyvelerde (havug,

kaysi,
seftali)
bulunur.

C vitamini: Limon,
portakal, mandaling, cilek,
bogurtlen, kusburnu,
domates, l[ahana, yesil biber
Cvitamini bakimindan
zengindir. Bagisiklik
sistemimizi guclendirerek
bizi hastaliklardan korur,
cilt ve damar
sagligricin
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

Sut trinleri, karalahana, brokoli,

somon, pekmez kalsiyum
minerali bakimindan
zengindir. Cinko minerali
tasiyan 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 dzum,
patates, balkabagi potasyum
yonunden zengindir.
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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 hangisi¢ Bu soruya hepimiz farkli
cevaplar veririz. Favori yemeklerin soframizdaki
yeri ayridir. Ancak viicudumuz gelisebilmek, saglikl
kalabilmek icin cesitli besinlere ihtiyac duyar.
Kahvalti, 6gle ya da aksam yemekleri aile
bireylerini bir masa etrafinda bulusturur. Neseli

bir sohbet yemekleri de tatlandirir, dizenli
beslenme aliskanligr edinmemizi saglar.

OKUL  SIRA ZIL  KITAP RESIM OYUN

OTURMAK OKUMAK (iZMEK  YEMEK OYNAMAK EGITIM
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YEMEK

TENEFFUS



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 sandvig, yogurt, salata, sit,

ara 6gun icin ideal yiyeceklerdir. Ara 6gin ders calismays
bir sire birakip dikkatimizi yeniden toplamak icin de firsat
yaratir. Ancak ara égunleri surekli olarak abur cuburla
gecistirmek kalici saglik problemlerine
yol acar.

BiLIYOR
MUSUN KANTINCI
AMCAP BAZI OKULLARDA
PAKETLI ISLENMIS GIDA-
LAR SATILMIYOR
ARTIK.

Verilen E

sozcikleri

kutulara

yerlestirebilir S

misin?

B BOBREK M TER B DIYABET |HZAR
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B SEKER W TUZ W DIYET







