
SAĞLIKLI BÜYÜYELİM VE
GELİŞELİM

Sebzeler, meyveler
30%

Et ve süt ürünleri
30%

Tahıllar
15%

Baklagiller
15%

Kuru yemişler
10%

UYKU
Sağlıklı büyüme ve gelişme için vücudumuzun dinlenmeye
ihtiyacı olduğunu unutmamalıyız. Dinlenmek için erken
yatıp erken kalkmalıyız. 

ETKİNLİK
Uyku dışında ilgi duyduğumuz etkinlikler de bizi dinlendirir.
Dinlenmek için resim, müzik, kitap okuma ve satranç gibi
etkinliklere zaman ayırmalıyız.

SPOR
Oyun oynamak ve günlük etkinliklerimiz vücudumuza
yeterli hareketi sağlamaz. Bu nedenle spor da yapmamız
gerekir. spor yapmak kaslarımızın gelişimini, boyumuzun
uzamasını sağlar.

DİŞ FIRÇALAMA
Sağlıklı ve temiz olmak için dişlerimizi düzenli olarak
fırçalamalıyız. Dişlerimizi tekniğine uygun fırçalamaya
dikkat etmeliyiz.

BESLENME
Sağlıklı büyümek ve gelişmek için düzenli ve dengeli
beslenmeliyiz. Hem bitkisel hem de hayvansal besinler
tüketmeliyiz.

TEMİZLİK
Hastalıklardan korunmak için kişisel bakımımızı düzenli
olarak yapmalı; vücudumuzun, giysilerimizin, eşyalarımızın
temiz olmasını sağlamalıyız.

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

Okul çağı çocukları için günlük tavsiye edilen
besin gruplarıdır.

BESİN GRUPLARI


