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‘. hareket _
, ettigimde TC. Saglik Bakanhg

Saglgin Gelistirilmesi
Genel Mudurligo
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(/Y Saghkh kalmamiz icin
VN\" glinde en az bir saat orta
ve ¢cok caba gerektiren fiziksel
aktivitelerden yapmaliyiz. Ayrica,
haftada en az ¢ gun kaslarimizi
ve kemiklerimizi gliclendiren
aktiviteler yapmaliyiz.
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Kendimi daha iyi
hissederim.

Daha iyi
ogrenirim.
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Hareket etmek giinliik
hayatimizin bir parcasi
olmalidir. Televizyon
izlemek veya bilgisayar
oynamak yerine ailemizle
birlikte eglenceli oyunlar
oynayabilir, yuruyebilir ve
bol bol hareket edebiliriz.

D_, Saglikh kaslara ve

kemiklere sahip
olurum.

Geceleri daha iyi
uyurum.
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Aile hekimimize basvurarak
&) zayif, normal (saghkh), fazla

4 kilolu ya da sisman olup
olmadigimizi 6grenebiliriz.
\__°

Giinde 2 saatten
fazla
slireyle hareketsiz
kalmamalyiz.
Spor yapmak
hareket etmemizi
saglar.
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Sismanlik, viicudumuzda asin yag
birikmesidir. Saghgimiz icin yeterli
ve dengeli beslenmeli, diizenli
hareket etmeliyiz.
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Fiziksel Y X
aktivite v

nedir?
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Cok caba
gerektiren fiziksel /"/ Miu)

aktivitelere ornek
verebilir misin?

|
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Aile hekimimize
gittigimde sisman
oldugumu 6grendim.
Fazla kilolu veya sisman
olmak saghgima zarar
veriyormus. Doktor amcadan,
yeterli ve dengeli beslenmem,

Yakalamaca gibi oyunlar,
ip atlama, kosma,

daha cok hareket stmem Enerjimizi futbol, basketbol, yiizme ve
N . 9 0 harcamak tenis gibi sporlar.
gerektigini 6grendim. -7 . .
\ f | icin
- - vicudumuzun
hareket

etmesidir.
Kaslarimizi ve

kemiklerimizi guiclendiren
fiziksel aktivitelere 6rnek
verebilir misin?

Peki daha ¢cok hareket /
etmek icin neler yapman
gerektigini 6grendin mi?

ip atlama, sinav ve mekik
cekme, basketbol, futbol,

jimnastik, tenis,
%Ioleybol gibi sporlar.

Orta derece caba /
gerektiren fiziksel

aktivitelere 6rnek
verebilir misin?

Evet, her giin en az
bir saat hareket
@ etmem gerektigini
A soyledi. Orta ve cok
3 ~ i caba gerektiren spor ve

egzersizler
yapmaliymisim.

Hizh yirimek,
paten kaymak,
bisiklete binmek.
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SENIN
BESLENME
CANTANDA

NELER VAR?

Arkadaslar beslenme cantanizi
asagidaki besinlerden secerek
olusturabilirsiniz.

Haslanmis yumurta, ekmek arasi peynir,

1zgara kofte, haslanmis tavuk, haslanmis

havug¢, mandalina, elma,
uziim, kiraz, erik
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“Yeterli ve dengeli besleniyorum.
Daha hizh ve saghlkl biiytiyorum”
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TC. Saghk Bakanhgi

Saghgin Gelistirilmesi
Genel Mudirlogu

Saglhkl Besleniyorum
Saghlikh Yasiyorum
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Saglikh olmak ve saghkh kalmak "
icin en 6nemli 6gliniimiiz

Saglikl beslenmek biiyiime ve
gelismemize yardimci olur. Ben
de hasta olmamak icin saghkh
beslenirim. Arkadaslar, peki ya
siz yeterli ve dengeli beslenmek
icin neler yapiyorsunuz?

Arkadaslar, saghkh

besleniyoruz. Peki saghkl
olabilmek icin baska neler
yapmaliyiz?

kahvaltidir. Kahvaltimizi her sabah
mutlaka yapmaliyiz.

Ornek kahvalti tabaklarimiz:

9 & Ellerimizi yemeklerden once ve sonra (T siit, 1 bardak meyve )
T mutlaka yikamalyiz. yumurta, zeytin, suyu, peynirli omlet,
.. » ekmek, domates ve ekmek
Gunde.8.-10 bardak £ f:/ Yedigimiz sebze ve meyvelerin bol suyla \W/ vesillikler
suiclyorum. - “@ yikanmis olmasina dikkat etmeliyiz. eed y - — L N
ay )
Yemek yerken kendi catalimizi, \ @\ J& @ )
... kasigimizi, bicagimizi, tabagimizi
Giin icinde sebze ve ; ) e
. ve bardagimizi kullanmalyiz. ES S
meyve yiyorum. 3 e
= Her aksam erken yatmali, her sabah siit,ekmek, 3-4
@ erken kalkmaliyiz. ceviz ici veya
Giinde 2 su bardagi © L . . w fmd:: ezmesit,
siit iciyorum. AL Her giin diizenli hareket etmeli, eyve
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egzersizlerimizi yapmaliyiz. @@ Q€

Ailemiz boyumuzun uzunlugunu ve

SEN DE KENDi KAHVALTI
TABAGINI CiZER MiSiN?

kilomuzdaki artigi diizenli takip etmeli.

{;’ Yemekleri yavas
\ ; c ve iyi cigheyerek
ylyorum. Televizyon ve bilgisayar karsisinda az

zaman harcamaliyiz.

. " ~ T
Acikta satilan besinleri E Beslenme cantamizi 2
tiiketmiyorum. | temiz tutmaliyiz. -

Abur cuburlardan, sekerli yiyecekler ve
gazl iceceklerden kacinmaliyiz.
Yemekten sonra diglerimizi

Cay veya gazlh icecekleri
icmek yerine taze sikilmig
meyve suyu, sit veya

ayran iciyorum.

fircalamalyiz.
Fircalayamadigimizda ise
agzimizi bol suyla ‘i
calkalamaliyiz.
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