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Saglikli blyiimek ve gelismek igin dengeli ve
diizenli beslenmek gerekir. Diizenli beslenmek igin
glinde li¢ 6giin yemek yemeliyiz. Yemeklerden 6nce abur

cubur gibi zararli besinleri tiketmemeliyiz. Saglkh
yiyecek ve igekleri yeterince tiketmeliyiz.

Dengeli beslenmek igin tiim besinlerden yeteri

kadar yemeliyiz. Besinleri ¢ok tiketmek de hi¢ yememek de saghgimiz igin dogru
olmaz. Her besin iginde saghgimiz igin gerekli vitamin ve proteinler bulunur. Et, siit,
peynir, yumurta, bal gibi bazi besinleri hayvanlardan elde ederiz. Ekmek, zeytin,
kuruyemis, meyve ve sebzeler ise bitkilerden elde edilir.

.....

Kahvaltida; peynir, zeytin, bal, yumurta, regel, kaymak yiyebilir, siit ya da meyve suyu
icebiliriz.

Ogle yemeginde corba, sulu yemek, meyve, kuru yemis, yogurt, salata, pilav yiyebiliriz.
Aksam yemeginde ise et yemekleri, sebze yemekleri, makarna, salata, pilav, meyve
yiyebiliriz. Ayran veya meyve suyu igebiliriz.

Ogiin aralarinda ¢ok acikirsak kuruyemis ya da meyve yiyerek achgimizi
giderebiliriz. Mimkiin oldugunca yemek saatlerini beklemeliyiz.

- Hangi 6Giinde neler yemeliyiz? Yazalim.

Kahvalti Ogle Yemegi Aksam Yemedi
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 Besinleri dgiinlere paylagtiralim.
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=
@ Yumurta, peynir, sit, bal gibi besinler ......................elde edilir.
¥
@ Kahvaltida ..., 0gle yemeginde meyve suyu i¢meliyiz.

\v\g Cips, kola, hamburger, gazoz saghgimiz igin ....................besinlerdir.

\‘&:ﬁ, Besinlerde sagligimiz igin faydali vitamin ve ..................cccco.u...coo.......bulunur.

Dogru mu? Yanls mi?

) Sevdigimiz yemekleri bol bol yersek daha saglikl oluruz.
) Ogiin arasinda acikirsak meyve ya da kuru yemis yiyebiliriz.
) Kendi viicudumuz gibi meyve ve sebzelerin de temizligini yapmaliyiz.

) Yere diisen yiyecekleri hemen alip yiyebiliriz.

AN N AN N S

) Hayvanlardan elde edilen besinleri fazla tiiketmek saglgimizi bozar.

Dogru segenegi isaretleyelim.

A Bal . Yumurta a Asagidakilerden hangisi saglikli bir
kahvaltida yenilmez?

Salata ZCZ Makarna @ Bal Balik @ Recel
' Sucuk G Pilav

n Yukaridakilerden hangileri

hayvanlardan elde edilen besinlerdir?

n Asagidaki bilgilerden hangisi dengeli

beslenen bir cocugun davranisidir?

@ Acktigi zaman cikolata ve cips yer.

@ A ' ﬁ Her besinden yeteri kadar yer.
G ‘ @ Ginde 5 6gun yemek yer.

———
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