SAGLIKLI BESLENMEK_iCIN

K’E IQR:EN yokgisman ya ia a9 éavwlnean, deal vicut
B L I M agirhiginda olun.

Abur cuburfa ve strekliayni yivecek igeceklerle
pesienmeyin.
\/E Katki maddesiiceren yapay gidalardan uzak
= SANAT

Enerjive besin igeren yiveceklerin her gesidinden
yeterli miktarlarda yiyin.
Biroguinde tika basa yemek verine,
yiyeceklerinizi ogunlere bolun.
Kaynadive retim sureci
belirsiz gidalarla degil,

nijyenik gidalarla
besienin. Yiyeceklerinizi
bilingsizce degil;
[engini, tazeligini, tadini ve
kokusunu dederlendirerek alin.
Ambalajli Urtinleri gozu kapali deqil, etiketlerini
okuyup inceleyerek alin.
Herhangi bir kronik hastaliginiz yoksa giinde en
az 2 litre Su tketmeye azen gusterin.

MERKEZI

SAGLIKLI YASAM
VEL] BROSURU

Sebze
Meyveler

“Viicudumuzda dodal bir denge
hali meveuttur.
Bu dodal.denge halinin korunmasl

saglikliolmak anlamina gelir. deal uyku

{; stires! 6-8 saattir.
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COCUKLARINIZ A
SAGLIKLI BIR EV ORTAMI

ICIN:

9

Evinize dair her geyin beden ve ruh saghginizi
etkiledigini cocuklarimizia paylagalim.
Kigisel temizlige dzel ggstermenin gnemini
gocuklarimizia paylagalim
Evinizi diizenli olarak temizieme konusunda
model olalim.

Mutfak hijyeni igin oncelikle saglikl iriinleri
ggretmeliyiz.

Meyve, sebze, yumurta, et gibi pismemig ¢ig
rinleri kullanmadan
Gnee mutlaka ivice yikamayl dgretmeliyiz.
Gopleri zamaninda atma konusunda model
olabiliriz.

Ozellikle tuvalet, banyo ve mutfak temizlidine
dikkat etmeleri gerektidgini ogretmeliyiz.
Tuvalet temizliginde kullanilan temizlik
araclarini bagka bir yerde kullanmamasi igin
grnek olabiliriz.

Evi stk stk havalandirmaliyiz.
Digaridan geldiginizde ellerinizi yrtkamayl
ogretmeliyiz.
elbiselerinizi degistirin.

Alerji yapabilecek maddeleri evde
bulundurmayin.

Evde sigara icmeyin, icilmesine asla izin
vermeyin.




DUNYAMIZIN

Besienmeyle aldigimiz enerji gtin iginde TEMIZLIEI ICIN:

harcanilandan fazlaysa bu fazia enerii Solerinil g Kt
vilcut tarafindan yaga donugturulerek Lo Bflﬂll;t@l?ln utusuna

depolanir. Buyag deposu da cegitli %% cal
hastaliklara davetiye gikarir. Oysa dizenli (‘ Bangenizaeki copleri alip

fiziksel aktivite ve egzersizin, sagkli COp kutusuna koyun.
.\

yagamaya dogrudan ve dolayli birgok Gignediginiz sakizlar

katkisivardir. GOpe atin.
17 Piller pil kutularina atin,

Kagitlarive camlarruygun

COCUKL ARI NIZ/\'; agnkverlerine UUIU[[X]/[?.
Spor Aligkaniigi Kazandirin!
Dengelive sadlikli beslenmeyi dgretin!
Kigisel hijyene dikkat etmesini ogretin!
DUzenli olarak hareket etmesini dgretin!
Okulda, evde saglikli yasamanin anemini
garetin |

Yeterli uyku almanin anemini odretin!

OKULDA_NELERE  DIKKAT

EDELIM?

Siranizive okul duvarlarini temiz tutun,
Tebesir ve tahta kaleminiyalnizca yazi yazma
amagll kullanin,

Okul igerisinde sadece temizliginden emin
oldugunuz kaynaklardan su icin.
OKulve SInifigerisindeki egyalart koruyun.
Baskalarinin da kullanacaqi alaniari temiz
pirakin.

(Tuvalet, banyo, SInif, oyun alanlarivp.)

Tuvaletler temiz degilse gorevlilere haber verin.
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