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SAGLIKLI BESLEN!ELiM

Sogllkll b'dg'dmenin ve gelismenin temel sartlarindan biri
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dengell beslenmektlr Vicudumuz icin gerekli besimleri

1 12 13 14 15

zomonlnda ve yeterince tuketmege dengell beslenme
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denir. Giinde lic ogun Bemek Hemege de diizenli
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beslenme denir. Sobah, ogle ve oksom yemeklerini
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mutlaka gemellglz Mevsimine uygun sebze ve megveler

37 39 41 42 43

tliketmeliyiz. Her tlirlu besinlerden tiiketmeliyiz. Besinlerin

44 45 46 47 48 49

viicudumuza forkll gcrcrloru vardir. Saglikli olmak icin
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her cesit besnnden geterl kadar Hemellglz Siit ve siitten
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Hcpllan ngecekler |<em||< ve dls scallglmlz icin gereklidir.

67

Sit, yogurt, et, yumurta glbl hagvansol urunler biiyuylp

gelismemizi  saglar. Sebze ve  meyveler, bizi
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hastallklardon |<orur Vucudumuzun diizenli callsmasml

91

soglcr Gofret blSI(UVI CIPS |<olc| glbl ngecekler sogllgc

100

zararlldlr Bu glgeceklerden uzok durmalyiz.
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