ini kesfetmeye,

korumaya Ve zararl
eye hazil misin?

yiicudumuzu
diilsmanlarl yenm
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Naah R AR s o0 o w 5
@ | Enerjinin Kaynagl Neresi?
Bilyiimek, hareket etmek ve iyilesmek i¢in enerjiye
ihtiyacimiz var. Bu enerjiyi ‘Besinler'den aliriz.
Yedigimiz her seyin bir kaynagi vardir:
Ya topraktan gelir (Bitkisel) ya da
hayvanlardan elde edilir (Hayvansal).
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Unutma Dedektif:
@ Besinlerin iginde viicudumuz
icin gizli gorevler yapan
dzel maddeler, yani
uBesin icerikleri” vardir!
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k\ Gizli Ajan Kimlik Kartlar: Insaat ve Tamirat Ek|b|

Yara bandi sadece disariyi kapatir. Gercek tamirati iceride Proteinler yapar!

Super Gucu:
Yapici ve Onarici! (Bliyimeyi saglar, kirilan
kemikleri onarir, sa¢ ve tirnaklari uzatir)

Saklandig: Yerler:

sut yumurta

o @)

balik nohut rnerclrnek@_ a2l b !

Ozel Yetenek:
Mikroplara
karsi vucut
direncini
artinr!
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Vitaminler

Super Guci:

Diizenleyiciler! (Organlarin diizenli
calismasini saglar, hastaliklara
V4 karsi korur)

-|.

‘f Saklandlgl Yerler:

Tum taze meyve ve sebzeler Vitaminler viicutta
(Elma, havug, portakal, depolanmaz, bu

Ispanak) ~ yuizden onlari her ¥ SEORe
gun taze taze |
almaliyiz!
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Buyuk Sir:
__# . Kuru Besinlerin
7 lginde Ne Sakh?

e ————

Su ve Mineraller de “Diizenleyici”
kahramanlardir. Kemiklerimizi gliglendirir

ve kanimizi olustururlar.

biliriz. Ama kati bir havucu siktigimizda bile su gikar.

Karpuzun sulu oldugunu hepimiz

Hatta kuru fasulye ve nohut gibi en
Cikarim: Su ve mineralle

kuru gidalarin bile icinde gizli su ve mineraller vardr.

ristisnasiz BUTUN besinlerde bulunur!
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Dedektlf Laboratuvari: Ipuqlarml Okumak
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Saglikli bir yasam icin yedigimiz besinlerin temiz, taze ve dogal olmasi gerekir.
Paketlenmis ve dondurulmus gidalar alirken bir dedektif gibi stiipheci olmalisin.

' Son Kullanma
Tarihi (SKT):
12.10.2024
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i@f (5}-”/ Her besin grubundan yeteri kadar yemeye “Dengeli Beslenme” denir.
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w,. Sadece sevdigimiz, asiri yagl ve paketli gidalarla beslenirsek viicudumuz yorulur.

ve dengesiz besin almak,

Viicudun harcayabileceginden fazla

OBEZITE TEH L|KES|' yaglarin depolanmasina ve obezite hastallﬁlng ol ag;F __
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Dedektifin Kurallari:

Israfa Karsi Dur!

\ Acgﬁzlﬁlﬁk edip tabagimiza
| yiyebilecegimizden fazlasim ._
almak biiyuk bir hatadlr. _; I Sadbed TR Evacin

olan kadarini al.
Besin israfini onle!

e

Uretilen besinler ¢épe
gittiginde, o besinleri
yetistirmek icin harcanan
suyu ve emegi de ¢ope |
atmis oluruz.




Sahika Dosyasi:
Viicut Kralliginin Diissmaniari

7

Bu iki diigman enerji vermez, yapmaz veya onarmadz.
Tam tersine, saglikli isleyen bir viicudu iceriden
giiriitiirler. $imdi, zarar verdikleri organlari tanik

kiirsiisiine ¢cagiriyoruz!

........
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: ALKOL
(iginde 4000 zararli (Beynin ve
kimyasal madde saklar) bas dﬁgﬂ;lga?]rll)larm
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Tanik ifadeleri: Agiz ve Akciger Konusuyor

Sigara duman yiiziinden
dislerim sarardi ve ¢lirumeye
basladi! Agiz kurulugu yapiyor,
yiyecekleri sindiremiyorum!

Sigaranin icindeki zararh duman
ve kimyasallar bana yapisiyor.
Karariyorum ve vucuda temiz

oksijen veremiyorum!
Nefes alamiyorum!
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Tanik ifadeleri: Beyin ve Mide Konusuyor

rop SECRET |

Alkol beni ¢ok etkiliyor!
Bilincimi kaybediyorum.
Viicudu yonetemiyorum.
Gorme, konusma ve algilamada
buyiik sorunlar yasiyorum!

Sigara dumani ve alkol daha ¢ok
asit salgilamama neden oluyor.

e Sonug: Diigmanfar tiim ) |
cictemi gokertiyor:
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Yalanlarl
Curutuyoruz!

'ﬁ*-/mms’ 4 .

- &7 GERCEK: Hayir! Sadece bagimhi oldugun icin
icmediginde kriz yasiyorsun. Seni asil strese
sokan sey o kimyasallardir!

2. Yalan:

EK: Kendini kandiriyorsun. Gercek _
mutluluk ﬁevrendekl giizelliklerde ve sa Ilkh
bir bedendedir, kimyasal zehirlerde degil!

| # oton Sgorababusan ot

\ GERCEK: Bu tam bir mazeret! Dengeli beslenir
ve spor yaparsan asla kilo almazsin, iistelik
cok daha giiclii olursun. N
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Son Gorev: Sevdikierini Koru

Gercgek bir Saghk Dedektifi sadece kendi bedenini degil, cevresini de korur.
Yakin ¢evrende sigara ve zararl aliskanliklar kullanan sevdiklerin varsa,
sorumluluk alma vakti geldi.

>
&

| Sudent Lettip,

| icl ) 4000 yare
" Sigaranin igindeki zindaki

| i:ngraa;h maddeyi anlat. Cumu olayor
| gibi air sigara bedemesin Yuir:

. konuamun me endi séylecteigerdar.

| Benizli bir sari neanda ayaralarida
i

¢ wedabzurmn bir utaiak bir

"l sigaraninil etrigli gazeeklon ¢0 ;
__seviyorum. 3
|

| SENI COK SEVIYORUM...
insallah sigaray! birakirsin!

Eylem Plan::

1. Onlara sigaranin igcindeki 4000
zararli maddeyi anlat.

2. Yesilay gibi kurumlardan yardim
alabileceklerini hatirlat.

3. Onlari ne kadar ok sevdigini ve
saglikli yasamalarini istedigini
soyleyen bir mektup yaz!

!
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Dava Cozuldu: Artik Bir Saghk Dedektifisin!

1. Igerikleri Tani: Enerji, yapi ve diizen dengesini sadla (Karbonhidrat, Protein, Vitamin, Su).
2. Kanitlara Bak: Paketli gidalarin son kullanma tarihini kontrol et, dogal olani sec.
3. Dengeyi Koru: Obeziteden kacin, tabagindaki besinleri israf etme.

4, Digsmana Karsi Dur: Sigara ve alkole asla taviz verme, sevdiklerini bu
zehirlerden kurtar!

_"B-edenin senin en degerli kralligindr. Onu korumak senin elinde!”
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