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Bu metin, 2. sinif 6grencilerinin 6glnlerde saglikli ve dengeli beslenme
aliskanliklari hakkinda farkindalik kazanmalarina yardimci olmak icin

tasarlanmistir.

"Ogunlerde Saglikli ve Dengeli Beslenme Aliskanliklari

Ogunlerde saglikli ve dengeli beslenme aliskanliklari, biyime, gelisim ve saghgimiz icin cok
onemlidir. 2. sinif 6grencileri olarak, saglkli beslenme aliskanliklarimizi gelistirmek, bizim de

saglikh ve mutlu bir yasam sirmemize yardimci olur.
**Saglikli ve Dengeli Beslenmenin Onemi:**

Saglikh ve dengeli beslenme, vicudumuzun ihtiya¢c duydugu tim besinleri almamizi saglar.
Dengeli bir beslenme, cesitli gidalari ve besin 6gelerini icerir. Saglikli beslenme aliskanliklari,

blyume, glg, enerji ve saghgimizi destekler.
Saglikli ve dengeli beslenmenin 6nemi su sekildedir:

- BlylUme ve Gelisim: Saglikli beslenme, blytme ve gelisimimizi destekler. Vicudumuzun
ihtiyac duydugu protein, karbonhidrat, yag, vitaminler ve mineraller, saglikli beslenme ile

karsilanir.

- Enerji: Saglkli beslenme, bize enerji verir. Dengeli bir beslenme, viicudumuzun enerji

ihtiyacini karsilar ve yorgunluk hissini azaltir.

- Saglik: Saghkh beslenme, saghgimizi korur. Besin degeri yluksek gidalar, bagisikhk

sistemimizi glclendirir, hastaliklardan korunmamizi saglar ve genel sagligimizi destekler.

- Zihinsel Gelisim: Saglikh beslenme, zihinsel gelisime de katki saglar. Bazi besinler, beyin
fonksiyonlari, hafiza ve konsantrasyon icin 6nemlidir. Saglikl beslenme, 6grenme

yetenegimizi ve zihinsel kapasitemizi gelistirir.



**Qgunlerde Saglikh ve Dengeli Beslenme Aliskanliklari:**

1. **Kahvalti:** Kahvalti, ginin en énemli 6guntdur. Kahvaltida, protein, karbonhidrat ve
saglikli yaglar iceren gidalar tercih edilmelidir. Yumurta, tam tahilli ekmek, peynir, meyve ve

sut gibi gidalar, saglikh bir kahvalti icin idealdir.

2. **Qgle Yemegi:** Ogle yemeginde, dengeli bir beslenme saglamak énemlidir. Protein,
karbonhidrat ve sebzeler iceren gidalar tercih edilmelidir. Tavuk, balik, et, tam tahilli makarna
veya piring, sebze yemedgi ve salata gibi gidalar, saglikli bir 6gle yemedgi icin uygun

seceneklerdir.

3. **Ara Ogunler:** Ara dglnler, enerji seviyemizi korumak ve saglikli atistirmaliklar tiiketmek
icin 6nemlidir. Meyve, yogurt, findik, kuruyemisler veya tam tahilli krakerler gibi saglikli

atistirmaliklar tercih edilebilir.

4. ¥*Aksam Yemegi:** Aksam yemeginde, hafif ve dengeli bir beslenme yapmak énemlidir.
Sebze yemedi, salata, balik veya tavuk gibi gidalar, aksam yemedi icin uygun seceneklerdir.

Aksam yemeginde, agir ve yagh gidalardan kacinmak onemlidir.

5. ¥*Su Tuketimi:** Saglkli beslenme aliskanliklari, su tiketimini de icerir. Vicudumuzun su

ihtiyacini karsilamak icin, bol miktarda su icmek énemlidir.

Saglikh ve dengeli beslenme aliskanliklari, bizim blylime, gelisim ve saghgimizi destekler.
Birlikte, saghkli beslenme aliskanliklarimizi gelistirmek icin caba goésterelim ve saglikli bir

yasam slreriz.

Birlikte, saghkli ve dengeli beslenme aliskanliklarimizi kesfedelim ve beslenmemize 6zen

gosterelim! Saglikh beslenme, bizim de daha iyi bir gelecek insa etmemize yardimci olur."
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