* Vd'cuclumuzun ih-!-iyzx Jugdugu besinlerin vicudumuzun ih-t:yaca
kadar +iketilmesine dense(i beslenme denir.

*Bﬁaﬁmek ve Selis.mek, 5q§l||<l| bir Yasam surmek icin clenseli
beslenmeliyiz. |
* 69&n(erimizde karbonhiclrcf, protein, Yag vitamin ve su-minaral
iq?ren besinlerden aeteri kadar 'Hilce'l'me[lyiz.

* ll':'l"gccnm:zdom fozla besin tiketmek, cok fazla hareketsiz

kalmok , dizensiz beslenmek asir $n$monl|5c (obezite) neden
olur,

kadar 3ememiz S;rekﬁgini anlatir.

CC

"’C —> Besin piramidinin ;

’Besiﬁ Piramidi ;*‘*Sagl.kh beslenmek igin hangi besinlerden ne

o 4. basamoémda en fazla +tiketilmes:
ser-eken tahil urdnleri bulunur

o 2. bosomoémda meyve ve sebzeler
bulunur.

e 3, basama@nc‘o et ve sut urun-—
ler  bulunur,

° 4. lposamagmclc en az +tiketme-

miz Ger’eken tothlar wve aaglar
bulunur
TAHIL VE TAHIL URUNLERI

@navruzogretmen

Saglug’c zararli maddeler—» Sisara ve c(kol, baénmblnk Yapan
zararh aliskanlklardir. Alkel ve siaara kullanan kisiler hem
kendilerine hem de cevresindeki insanlara zarar verirlen
»Alkol kullanan k:‘.f.ilerde gorme, a[gl/amq, konu;ma sorunlari
ymﬁanabi[ir. '
>Alkol ve sisara l(u“cxmml kanser riskini arttimir.
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