SAGLIKLI BUYUYELIM VE

GELISELIM

BESLENME |

Saghkll biyiimek ve gelismek icin diizenli ve dengeli
beslenmeliyiz. Hem bitkisel hem de hayvansal besinler
tuketmeliyiz.

TEMIZLIK

Hastaliklardan korunmak icin kigisel bakimimizi dizenli . ...~ . . .
olarak yapmali; viicudumuzun, giysilerimizin, esyalarimizin
temiz olmasini saglamaliyiz.
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< <>/ Saghkh ve temiz olmak icin dislerimizi diizenli olarak

fircalamaliyiz. Diglerimizi teknigine uygun fircalamaya
dikkat etmeliyiz.

UYKU

Saglikh biiytime ve gelisme icin viicudumuzun dinlenmeye % \« 2 / |
ihtiyaci oldugunu unutmamaliyiz. Dinlenmek icin erken JAPANY

yatip erken kalkmaliyiz. \/ \/ \/><

ETKINLIK

Uyku disinda ilgi duydugumuz etkinlikler de bizi dinlendirir.
Dinlenmek icin resim, mizik, kitap okuma ve satran¢ gibi
etkinliklere zaman ayirmaliyiz.

SPOR

Oyun oynamak ve gunliikk etkinliklerimiz viicudumuza
yeterli hareketi saglamaz. Bu nedenle spor da yapmamiz
gerekir. spor yapmak kaslarimizin gelisimini, boyumuzun

uzamasini saglar.

Kuru yemisler

swemeie BESIN GRUPLARI

15%
Okul cadi1 cocuklar1 icin giinliilk tavsiye edilen
besin gruplaridir.

Tahillar

Et ve siit tiriinleri
15%

30%

Kaynak:https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenme.html




