**Sebze ve Meyve

Saglikli Yasam Icin;

Yetersiz veya dengesiz

sehit Ade|kadir beslenmek saglig olumsuz
y“ dlrlm Ort aokulu etkiler.Simdi yeterli, ve dengeli "€t Yumurta ve Kuru Baklagiller

beslenmenin ne olduguna bakalim. Grubu Dana, kuzu, tavuk, hindi, balik,

yumurta, findik, fistik, ceviz vb.

Rehberlik Servisi YETERLI BESLENME R
Viicudumuzun ihtiyac duydugu
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saghkh ya§am Asiri beslenme, siirekli ayni tarz
didalari ya da zararli gidalan
yemek yerine ; Dengeli ve yeterli beslenelim.
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b Kisisel temizligimize ve bakimimiza
6zen gosterelim.
**Ekmek ve Tahil Grubu Bugday, piring, . )
misir, cavdar, yulaf gibi tahildan iiretilen Okulda sagligimizi korumay! ihmal
un, bulgur, ekmek, makarna, sehriye vb. etmeyelim.
¥ eteri kadar uyumanin snemini
**$iit ve St Uriinleri Siit, peynir, hatirlayalim.

yogurt, tereyagi, dondurma vb



Zararli Besinlerden Uzak Dur
Baz1 gidalan tilketmek bedenimize zarar
verir. Asadidaki gidalardan uzak durarak
viicut sagligini koruyabilirsin.

Boya ile renklendirilmis gidalardan
olabildigince kacinmak gerekir.

Cips, cikolata, seker ve gazli icecekler
cok fazla yag, seker ve zararli madde
icerir ve bedenimize zarar verir.

Dogrudan acikta satilan gidalar sokagin
tozu ve kirine karst korumasiz olur. Sigara
ve araba dumant bu gidalarin izerine
yapisabilir. Bu nedenle tamamen acgikta
satilan gidalan tiikketmemeliyiz.

Gin icerisinde az hareket edersek
yedigimiz gidalar bedenimizde yaga
donlisir. Bu da bizde hastaliklar
yapabilir. Giin icerisinde bolca hareket
etmenin bize sagladigi faydalardan
bazilarin asagida bulabilirsin.
Viicudumuz daha saglikli ve giiclii olur.
Diisiinme giiciimiiz artar. Geceleri daha
rahat uyuruz. Disarida oynamak yerine
tablette, telefonda ya da bilgisayarda
oynarsak hareket etmemis oluruz. O
ylizden ekran oyunlari yerine sokak

oyunlarini tercih etmek en dogrusudur.
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Okulda sagligimiz icin;

TEMIZ SIRALAR
Siralarimizin Ustiinde bircok is yapariz.
Bu nedenle ¢ok kirlenirler. Siralar
temiz tutmak bizim gsrevimizdir.

TEMIZ sv
YTuvaletierdeki musluktan su
icmemeliyiz. Yanimizda getirdigimiz ya
da kantinden aldigimiz sulari icebiliriz.
TEMIZ SINIF
Coplerimizi ¢cop kutusuna atmak
sintfimizi temiz tutmanin en snemli
adimdar.

TEMIZ GIDA
Okul cevresinde acgikta satilan

yiyecekleri yemeyelim.

TEMIZ TUVALET
Tuvaletleri temiz tutmak hepimizin
gorevidir.

TEMIZ ELLER
Okulda iken ellerimiz cok kirlenir. Clinki
bircok seye dokunuruz. Teneffiislerde
elimizi yikamak sagligimizi korumaya
yardimci olur.



