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SAĞLIKLI BESLENMEK İÇİN
 

Çok şişman ya da aşırı zayıf değil,  ideal vücut
ağırlığında olun.

 Abur cuburla ve sürekli aynı  yiyecek içeceklerle
beslenmeyin.

Katkı maddesi içeren yapay gıdalardan uzak
durun.

Enerji ve besin içeren yiyeceklerin her çeşidinden
yeterli miktarlarda yiyin.

 Bir öğünde tıka basa yemek yerine,
yiyeceklerinizi öğünlere bölün.

 Kaynağı ve üretim süreci
 belirsiz gıdalarla değil,

 hijyenik gıdalarla 
beslenin. Yiyeceklerinizi

 bilinçsizce değil;
 rengini, tazeliğini, tadını ve

kokusunu değerlendirerek alın. 
Ambalajlı ürünleri gözü kapalı  değil, etiketlerini

okuyup inceleyerek alın.
 Herhangi bir kronik hastalığınız yoksa günde en

az 2 litre su üketmeye özen gösterin.

“Vücudumuzda doğal bir denge
hâli   mevcuttur.   

Bu doğal denge hâlinin korunması
sağlıklı olmak anlamına gelir.”

SAĞLIKLI YAŞAM
VELİ BROŞÜRÜ

İ d e a l  u y k u
s ü r e s İ  6 - 8  s a a t t İ r .

 ÇOCUKLARINIZA
 sağlıklı bir ev ortamı

için;
 
 
 
 
 
 

Ev in ize  dair  her  şey in  beden ve  ruh sağl ığ ın ız ı
etk i lediğ in i  çocuklar ımız la  paylaşal ım.

 K iş ise l  temiz l iğe öze l  göstermenin önemini  
 çocuklar ımız la  paylaşal ım

 Ev in iz i  düzenl i  o larak temiz leme konusunda
model  o la l ım.

 Mutfak hi jyeni  iç in  öncel ik le  sağl ık l ı  ürünler i
öğretmel iy i z .

Meyve ,  sebze ,  yumurta ,  et  g ib i  p işmemiş ç iğ
ürünler i  kul lanmadan

önce mut laka iy ice  y ıkamayı  öğretmel iy i z .
Çöpler i  zamanında atma konusunda model

o labi l i r i z .
 Öze l l ik le  tuvalet ,  banyo ve  mutfak temiz l iğ ine

dikkat  etmeler i  gerekt iğ in i  öğretmel iy i z .
 Tuvalet  temiz l iğ inde kul lanı lan temiz l ik

araçlar ın ı  başka b i r  yerde kul lanmaması  iç in
örnek o labi l i r i z .

 Ev i  s ık  s ık  havalandırmal ıy ı z .
 D ışar ıdan geld iğ in izde e l ler in iz i  y ıkamayı

öğretmel iy i z .
e lb ise ler in iz i  değişt i r in .

 A ler j i  yapabi lecek maddeler i  evde
bulundurmayın.

Evde s igara içmeyin ,  iç i lmesine as la  i z in
vermeyin.
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DÜNYAMIZIN 
TEMIZLIĞI İÇIN;

 Çöplerinizi çöp kutusuna
atın.

Bahçenizdeki çöpleri alıp
çöp kutusuna koyun.
 Çiğnediğiniz sakızları

çöpe atın.
Pilleri pil kutularına atın.

 Kağıtları ve camları uygun
atık yerlerine götürün.

OKULDA NELERE   DIKKAT
EDELIM?

Sıranızı ve okul duvarlarını temiz tutun.
 Tebeşir ve tahta kalemini yalnızca yazı yazma

amaçlı  kullanın.
 Tuvaletler temiz değilse görevlilere haber verin.

 Okul içerisinde sadece temizliğinden emin
olduğunuz  kaynaklardan su için.

 Okul ve sınıf içerisindeki eşyaları koruyun.
Başkalarının da kullanacağı alanları temiz

bırakın.
(Tuvalet, banyo, sınıf, oyun alanları vb.)

İşin anahtarı: İstikrar

@keciorenbilsem
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ÇOCUKLARINIZA;
Spor Alışkanlığı Kazandırın!

Dengeli ve sağlıklı beslenmeyi öğretin!
Kişisel hijyene dikkat etmesini öğretin!

Düzenli olarak hareket etmesini öğretin!
Okulda, evde sağlıklı yaşamanın önemini

öğretin !
Yeterli uyku almanın önemini öğretin!

Beslenmeyle aldığımız enerji gün içinde
harcanılandan fazlaysa bu fazla enerji
vücut tarafından yağa dönüştürülerek

depolanır. Bu yağ deposu da çeşitli
hastalıklara davetiye çıkarır. Oysa düzenli

fiziksel aktivite ve egzersizin, sağlıklı
yaşamaya doğrudan ve dolaylı birçok

katkısı vardır.

KAYNAKÇA;
TBM Dökümanlar,
Örnek broşürler


