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Yeterli ve Dengeli

Beslenme...

Yeterli ve dengeli
beslenme
«4 Yaprakli Yonca»
icerisindeki besin
gruplarindan tiiketmekle
mimkiinduir.

"¢ DEnGELL ®
Yeterli ve Dengeli Beslenen
Kisiler
* Saglam ve saghkl bir goriiniistedir.

* Hareketli ve esnek bir bedene,

* Muntazam bir cilde, canli ve parlak
saclara ve gozlere,

*  Kuvvetli, gelisimi normal kaslara,

* Boy uzunluguna uygun viicut
agirhigina,

* Normal zihinsel gelisme,

* Sik sik hasta olmayan bir yapiya
sahiptir.

YOZGAT

REHBERLIK VE ARASTIRMA us U . ne
N ..Saghgin Temelidir!




1.Grup: Et, Tavuk, Balik, Yumurta, _ k
. 2 K,
Kuru Baklagiller Grubu: WK </
<\\¢YTCL O
O \
Protein, demir, ¢inko, fosfor,\)i
magnezyum, B6, B12, B1, A ¥ ’
vitamini ve posa (kuru ——/

baklagiller) igerir.

Baslica Gorevleri:

= Hicre yenilenmesi, doku onarimi ve gorme islevinde gorev
alan besin 6gelerini saglarlar.

= Kan yapiminda gorevli en 6nemli besin ogeleri bu grup
tarafindan saglanur.

= Sinir, sindirim sistemi ve deri saglhiginda gorev alan besin
ogeleri en ¢ok bu grupta bulunur.

= Hastaliklara karsi diren¢ kazanilmasinda rolii olan en

onemli besin grubudur.

YOZGAT
REHBERLIK VE ARASTIRMA
MERKEZi

1986



2. Grup: Siit, Yogurt, Peynir Grubu:

Bu gruptaki besinler protein ,kalsiyum, fosfor, B2 ve
B12 vitaminleri agisindan zengindirler. Ayrica enerji

verirler.

Baslica Gorevleri:

Kalsiyum agisindan zengin olan bu grup; kemiklerimiz ve
dislerimizin saghkh gelisiminde ve hiicre ¢alismasinda

onemli rol oynar.
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g 3. Grup: Sebze ve Meyve
el A

\\ | Grubu :

v

. Mineraller  ve vitaminler
{;}f%alglmmdan zengindirler. Folik

7

'“gsit, A vitamini, E, C, B2 vitamini,
/ kalsiyum, potasyum, demir,
7 acisindan zengindirler.

Baslica Gorevleri:

= Biiyiime ve gelismeye yardim ederler.

= Hiicre yenilenmesini ve doku onarimini saglarlar.

= Derive goz saghgi icin temel ogeler icerirler.

= Dis ve dis eti saghgini korurlar.

= Kan yapiminda gorev alan ogelerden zengindirler.

= Hastaliklara karsi direncin olusumunda etkindirler.

= Doygunluk hissi saglarlar.

= Dengesiz beslenmeye bagh sismanlik ve kronik
hastaliklarin olusma riskini azaltirlar.

= Bagirsaklarin diizenli ¢alismasina yardimci olurlar.
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4. Grup: Ekmek ve

Tahil Grubu : Bugday,
piring, misir, ¢avdar ve
yulaf gibi tahil taneleri
ve bunlardan yapilan un,
bulgur, yarma, gevrek ve
benzeri lrinler bu grup
icinde yer alir.

Tahil ve tahil riinleri vitaminler, mineraller,
karbonhidratlar (nisasta, lif) ve diger besin o6gelerini
icermeleri nedeniyle saglik agisindan 6nemli besinlerdir.
Tahillar B12 disindaki B grubu vitaminleri agisindan
olduk¢a zengin ve Ozellikle B1 vitaminin en iyi
kaynagidir.
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Bedenen, ruhen ve sosyal
anlamda tam bir iyilik halinde
olmak istiyorsan;

YASAMINA HAREKET KAT!




BEZITE

Ulkemizde de diger diinya (ilkelerinde

oldugu gibi obezite gorilme sikhigi giin gectikce
artmaktadir.

T.C. Saghk Bakanliginca yapilan “Tiirkiye Beslenme ve
Saglik Arastirmasi-2010” 6n calisma raporuna gore
Tirkiye’de obezite sikhigy;

» Erkeklerde %20.5

» Kadinlarda ise % 41.0

» Toplamda % 30.3 olarak bulunmustur.
Cocuklarda ise;

» 0-5 yasta obezite sikligi % 8.5 (erkek %10.1, kiz
%6.8)

» 6-18 yasta obezite sikligi % 8.2 (erkek %9.1, kiz
%7.3) olarak bulunmustur.
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ver Giin Duzenli Egzersiz Yapary

OBEZITEYE
SAVAS ACIN!

Yeterlj ve Dengeli Beslenerek

Obezite olmayin,
ObeZ’iteleyin !




Kisisel Bakimina ve
GUnlik Hijyenine Dikkat
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*» Bireyin genel goriniimiinii olumlu hale getirir ve kendine
olan giivenini arttinir .



Ellerin Bakimi ve Temizligi

Suya sabuna dokunun;
mikroplardan
korunun!

W Ellerini yikayan insanlarin
%58'inin sadece su
kullandigini ve sabuna el

sirmediklerini
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Mikroplardan korunmak igin
ellerinizi...

* Tuvalete girmeden O6nce ve sonra

* (Cig et, balik, veya tavukla temas
ettikten sonra

*  Yemeklerden once ve sonra

en az 20 saniye mutlaka sabun ve su
kullanarak yikayin!




Tirnaklarin Bakimi ve
Hijyeni Icin...

El tirnaklari haftada bir kez tirnaklar kisa ve
vuvarlak sekilde kesilmelidir.

YOZGAT

Tirnak kesim ve bakiminda ‘f\ REHBERLIK VE ARASTIRMA
kullandigin aletler sana o6zel
olsun.

Boylece bulasici
hastaliklardan
korunabilirsin!



| Ayak tirnaklari duizenli

' araliklarla kesilmelidir, tirnak
; ~ batmasini 6nlemek igin diiz
| DOGRU | YANLIS kesilmesi gerekir.

Ayaklarin her gun yikanmasi ve yikandiktan
sonra, ozellikle parmak aralarinin iyice
kurulanmasi gerekir.

Aksi halde nemli ortam mantar
enfeksiyonlarinin gelismesine neden olur.
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VWit Tennizlid

E\'J
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Banyo yapmak...

» Deriyi temizler,

» Cilde nem verir,

» Kan dolasimini hizlandirarak kisiyi
canlandirir.

haftada en az 2
kere banyo
yapiyorum...

'f!; || saglkholmakve |
{ iyi goriinmek icin
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AGIZ HIJYENI

Agiz temizligi ve
P - ozellikle dislerin
“ ¢ Diglermi

giinde en az temizligi cok
7 kere onemlidir.
MERKEZI

firgaliyorum ‘
\ 1986

+ Sekerli yiyecek ve iceceklerden,
+ Gazliiceceklerden,
+ Kirdan kullanimindan,

+ Cok soguk ve ¢ok sicak besinler
tiikketmekten,

+ Findik, ceviz vb. sert yiyecekleri disinizle
kirmaktan o

%
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» Agiz kokusu,

» Dis eti rahatsizliklari,
» Cigneme guclugi

» Hazimsizlik gibi problemlerle karsilasabilirsin.

» Bunun yani sira arkadaslarin
senden uzak durmak
isteyebilir.

ve dis bakimina 6zen goster. Dislerini
diizenli olarak fircala!
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Dogru Fircalama Teknigi

l. Dis kismi,

Il. Agiz bosluguna
bakan kismi

lll. Yemeklerin
cignendigi ust tarafi
fircalanmalidir.

Disler yukaridan asagiya dogru
supurur tarzda fircalanmalidir!!!
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Uvku Duzenl

I Cabuk sinirlenme,

IIIIII
\ EEEEEEEEEEEEEE STIRMA

JKarar vermede zorluklar,

1 Giindiiz uykulu hissetme,
yorgunluk,

I Dikkati toplayamama,
unutkanlik ve karistirma

gibi problemlerle karsilasmamak icin

UYKU DUNENINE
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Miikemmeliyetc¢i olmayin

Cevrenizdeki insanlarin tiim isteklerine cevap siz
olmayin 4

g
Islerinizi 6ncelik sirasina koyun f b 7
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Kendinize zaman ayirin \\‘f\ﬁ

Duzenli olarak spor yapmaya gayret edin /,
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