1.Sinif Hayat Bilgisi Konu Ozetleri

3.Unite : Saghkh Hayat
Konu : Saghkh Beslenme

Saglikli yasam icin dogru beslenmek son derece énemlidir.

Su temel icecegimizdir. Siit, yodurt, peynir, ayran, tereyadi gibi besinler bliylimemiz ve kemik
gelisimimiz icin ok 6nemlidir. Bu besinler st ve sit Grtnleri olarak adlandirilir.

Et, tavuk, balik ve yumurta saglikli beslenmek igin gerekli besinlerdendir. Bu besinler,
hayvansal kaynaklidir. Ozellikle bilyiime ¢agindaki cocuklarin bu besinleri mutlaka tiiketmesi
gerekir.

Elma, armut, seftali, erik; ispanak, kabak, domates, biber gibi meyve ve sebzeler saglikli
beslenmede dnemlidir. Meyve ve sebzeler, bizi hastaliklara karsi korur, direncimizi artirir.
Saghgimiz igin bol bol meyve ve sebze tiiketmeliyiz. Sebze ve meyveler, bitkisel kaynakli
besinlerdir.

Ekmek, makarna, bulgur, piring, ceviz, badem, findik gibi Grinler, yararl yiyeceklerdendir.
Ancak ekmek ve makarna gibi besinlerin fazla tiiketilmesinin sismanlidga yol actigi
unutulmamalidir.

Asitli icecekler, cips, cikolata, biskiivi gibi besinlerin tiketilmesi sagligimiza zarar verir. Bu

besinler sismanlida yol acar ve bazi hastaliklara sebep olur. Ayrica paketsiz ve acikta satilan
gidalar da saglikh degildir.
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