Dengeli Besleniyor. musun?

Sagligimiz igin gegitli besinlerden her gln yeterli miktarda tiketmemiz gerekir.
Buna “dengeli beslenme” denir. Peki hangi besinleri tuketmeliyiz? Igte yaniti...

Sit drinleri
Sat, yodurt, kefir,
peynir... Biz dig ve kemik
saghg i¢in 6nemli olan
kalsiyumu igeririz.

s ¢ -

-

et : Y :
\ O I
~ :

-- —

749755 AN\

€Et, yumurta, kuru
baklagiller ve yagh
tohumlar

Kirmizi et, tavuk, balik,
kuru fasulye, mercimek,
ceviz, findik... Biz
proteince ¢ok zenginiz!
Seni hastaliklara karg!
korumaya ve hucrelerini
yenileyip vicudunu
onarmaya yardimcl

qh oluruz.



Sebze ve meyveler

Ispanak, lahana, brokoli, elma,
kivi... Biz vitamin ve mineral
deposuyuz! Bayumene, geligmene
ve vicudunu hastaliklara kargt
korumana yardimci oluruz.
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Farkl sebze ve meyveler farkli
mevsimlerde olgunlagir. ilkbaharda ve yazin
olgunlaganlar “yaz sebze ve meyveleri,
sonbaharda ve kigin olgunlaganlarsa “kig
sebze ve meyveleri’dir. Sebze ve meyveleri
en taze, en lezzetli ve en faydali hélleriyle
olgunlagtiklart mevsimde tlketebiliriz!
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Yaz sebze ve Kis sebze ve

meyvelerinden meyvelerinden
bazilar: bazilar:

Pirasa

Karnabahar

Ekmek ve Semizotu Portakal

tahillar

Piring, misir,
bulgur, bugday,
yulaf... Bizde
bolca karbonhidrat
bulunur. Bu da
senin igin ¢okga Haydi, eline bir kalem al ve bog birakilan yerlere

enerji demek! birer sebze ya da meyve de sen ¢iz! Ay S

Cizim: Duygu Cigal




