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Saglikh olmak ne demek?
Saghikh beslenme
Kisisel hijyen - Cevre temizligi

Spor ve hareketli yasam
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Saglikli Olmak Ne Demek?

Saghkli olmak demek viicudun
dogal dengesini korumak demektir.

Vicudumuzun dengesini korumak icinse,
ihtiyaci olan dikkati ve bakimi
aglamamiz gerekir.

Peki vicudumuzun hastaliklarla savasmasi
ve daha glcli olmasi icin ona
nasil yardimci olabiliriz?

Haydi o zaman!
Ogrenmeye basliyoruz!
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Oneri 1: Saghkl Beslen

Yetersiz veya dengesiz beslenmek sagligi
olumsuz etkiler.

Yetersiz Beslenme
Vicudun ihtiya¢ duydugundan
daha az gida tiiketilmesi.

Dengesiz Beslenme
Bazi yiyeceklerin gereginden fazla,
bazilarininsa gereginden az tiiketilmesi.




Sizce Dogru Beslenmek Igin
Yapmamiz Gerekir?




2, Dogru Beslenmek I¢in v,

aamadceinae  YAPMamMIz Gerekenler  avurcuburyeme
urtnlerden kacin! J
v

/ Sarekli ayni ~/ /. }
seylerle beslenme! HEY ogunc.je saglikl
Aldigin gidalarin son bir porsiyon ye!
kullanma tarihine dikkat et! /

icerisinde gida boyasi, yapay

J tatlandirici ve cok cesitli J

koruyucu maddeler bulunan .
Yiyeceklerin temiz J y dalardan kacin] Dort yaprakli yoncanin
olmasina 6zen goster! 8 sin: her bir yapragindaki gidalarla

inanma, bilenlere danis!

Gidalarla ilgili her duyduguna dengeli sekilde beslen!
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Etkinlik: BEeslenmen! Tart

Son 3 gun icinde yedigin gidalarin listesini yap.
Ve yanda yer alan 4 yaprakl yoncadaki gidalarla eslestir.
Herhangi bir yaprak bos kaliyor mu?




Guvenli Gida

Her gida giivenli olmaz. Gidanin giivenli ve hijyenik
Bazi gidalar ¢ok zararli & olmasi temiz ve hastalik yapan
koruyucu madde icerir, bazilari etkenlerden arindiriimis
uygun olmayan yerlerde uretilir, olmasi anlamina gelir.

bazilari da bayat olur.
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Bunlari Yaparsak Guvenli Gidalar
Tercih Etmis Oluruz:

Fastfood ve abur cubur tiiketmeyin.

10| Urinlerin son kullanma tarihine dikkat edin.

Q Seyyar saticilardan acikta satilan trinleri almayin.
@ Yiyeceklerin taze olmasina 6zen gosterin.

@ Dogal besinleri tercih edin.

g Katki maddesi, renklendirici iceren gidalardan uzak durun.
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Oneri 2: Kisisel Hijyene Onem Goster

Saghigi olumsuz etkileyecek ortamlardan korunmak igin
yapilan uygulamalar ve alinan tedbirlerin
tamamina hijyen denir.

Kisisel Bakim temizlik ve hijyen, saghkh kalmak icin
en onemli kosuldur.

Kisisel Hijyen kisinin kendi saghgini devam ettirmek
ve bozmamak icin uyguladigi kisisel bakim islemleridir.
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Oneri 3: Cevremiz de
Bedenimiz Gibi Temiz Olsun

Saghgimizi korumak i¢in bedenimize 6zen gosterdigimiz gibi,
bedenimizin yasadigi yerlere de 6zen gostermemiz gerekir.

Kisisel Hijyen ise kisinin kendi saglgini devam ettirmek ve
bozmamak icin uyguladigi kisisel bakim islemleridir.

Kisisel Bakim, temizlik ve hijyen, saghkl kalmak icin
en 6nemli kosuldur.
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Oneri 4: Hareketli Olun, Spor Yapin

Beslenme ile aldigimiz eneriji, giin icinde harcanandan fazlaysa
bu fazla enerji viicut tarafindan yaga doniistiiriilerek depolanir.

Bu yag deposu da cesitli hastaliklara davetiye cikarir.

Oysa duzenli fiziksel aktivitenin ve egzersizin saglikli yasamaya
dogrudan ve dolayh bir¢cok katkisi vardir.
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