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Rehberlik v %

Dogru Beslen Saghkh Kal

Sevgili 6grencim merhaba. Gegen hafta
bilingli teknoloji kullanimi hakkinda bilgiler
almistik. Bu hafta dogru beslenmeyi ele
alacagiz.

Pandemi surecinde zamanimizin
¢cogunu evde geciriyoruz.Bu surecte dikkat etmemiz gereken bir konu da
beslenme aliskanliklarimiz. Oncelikle size dogru beslenmeden
bahsetmek istiyoruz. Cocuklar dogru beslenme vicudun ihtiya¢ duydugu
miktarda besin almakla olur. Peki ya ne yaparsak dogru beslenmis oluruz.

<+ Az Abur Cubur : Abur cuburlar midemizi ¢ok yorar. Icerdigi fazla yag
ve seker nedeni ile vicudumuza zarar
verir.(Ornegin: cips, kola, cikolata vb.)

\ ﬁ% % 4 Bol Meyve — Sebze : Sebze ve
e " meyveler gok faydalidir. Bizi hizlica

: = buyutlap guglendirir.

+ BoI C}e§|t Ba2| arkadaslariniz sadece kofte, patates ve pilav yiyor.
Sutten, peynirden, yumurta, zeytinden kagiyor. Her ¢esit yemekten
yemek bizi guclendirir ve saglikli tutar.

4+ 3 Ogun : Sabah kahvaltimizi yapmali, 6glen ve aksam diizenli
yemek yemeliyiz.

4 Temiz Eller : Yedigimiz her seyi —
elimizle yeriz. Elimizdeki kir ve
mikroplar yediklerimize bulasir. > d
Ozellikle bu pandemi suirecinde - i

ellerimizi surekli temiz tutmali bunun 2

icinde en az 20 saniye olacak sekilde

yikamaliyiz.




Rehberlik

+ Su: Su hayatin kaynagidir diyebiliriz. Clink(i yliizde 60’a
yakin oranda vucutta bulunan su, yeri baska bir sey ile
doldurulacak bir gida yoktur. Su tum organlar i¢in hayati
olup, bagisiklik sistemi yani hastaliklardan korunmaya
yardimci olur. Bundan dolayi duzenli bir sekilde su icmeliyiz.

+ Dort Yaprakl Yonca'dan Yiyelim : Dort yaprakli yoncanin her
yapragindaki besinleri dengeli bir sekilde yemeliyiz.
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Son olarak canli derslerin bazi kuguk kurallari var. Onlardan en
onemlisi canli dersten 6nce muhakkak kahvalti yapmaktir. Yoksa
anlatilanlari anlamada da zorlanabiliriz.

Gelecek hafta gorusmek Uzere




