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Bu metin, 2. sinif 6grencilerinin pazar alisverisi sirasinda saglikli gida secimleri
yapmanin énemi ve faydalarini anlamalarina yardimci olmak icin

tasarlanmistir.

"Pazar Alisverisi: Saghkli Gida Secimleri Yapmak

Pazar alisverisi, saglkli ve dengeli bir beslenme icin 6nemli bir adimdir. 2. sinif 6grencileri
olarak, pazar alisverisi sirasinda saglikli gida secimleri yapmanin énemi ve nasil yapilacagini

anlamak, bizim de saglikh bir yasam sirmemize yardimci olur.
**Saglikli Gida Secimleri Yapmanin Onemi:**

Saglikh gida secimleri yapmak, vicudumuzun ihtiyac duydugu besinleri almamizi saglar.
Saglikh besinler, blyume, gelisim, enerji ve sagligimiz igin gerekli olan vitaminler, mineraller
ve besin dgelerini icerir. Saglkl gida secimleri yapmak, bizim fiziksel ve zihinsel sagligimizi

korur.
Saglikh gida secimleri yapmanin énemi su sekildedir:

- Beslenme: Saglikli gida secimleri yapmak, bizim beslenme aliskanliklarimizi gelistirir.
Dengeli ve cesitli besinler tiketmek, vicudumuzun ihtiyac duydugu tim besinleri almamizi

saglar. Bu, blyume, glc ve enerji icin 6nemlidir.

- Saglik: Saglikh gida secimleri yapmak, sagligimizi korur. Besin degerleri ylksek gidalar,
hastaliklardan korunmamizi ve bagisiklik sistemimizi guclendirir. Saglikh besinler, kalp saghdt,

sindirim sistemi ve genel sagligimiz icin faydahdir.

- Enerji: Saglikh gida secimleri yapmak, bize enerji verir. Besin degeri yluksek gidalar,
vicudumuza enerji saglar ve yorgunluk hissini azaltir. Saglkli besinler, zihinsel ve fiziksel

performansimizi artirir,



- Zihinsel Gelisim: Saglikh gida secimleri yapmak, zihinsel gelisime de katki saglar. Bazi
besinler, beyin fonksiyonlari, hafiza ve konsantrasyon icin dnemlidir. Saglikh besinler,

ogrenme yetenegimizi ve zihinsel kapasitemizi gelistirir.
**Pazar Alisverisi Sirasinda Saglikli Gida Secimleri Nasil Yapilir:**

1. **Besin Degerlerine Bakin:** Gidalarin besin degerlerine dikkat edin. Besin degerleri,
gidalarin icinde bulunan vitaminler, mineraller ve besin 6gelerini gosterir. Besin degerleri

yuksek gidalari tercih edin.

2. **Taze Meyve ve Sebzeler:** Taze meyve ve sebzeler, saglikli gida secimleri icin en iyi
seceneklerdir. Renkli ve cesitli meyve ve sebzeleri secin. Bunlar, vitamin, mineral ve

antioksidan acisindan zengindir.

3. ¥*Tam Tahillar:** Tam tahillar, saglkli karbonhidrat kaynaklaridir. Tam bugday ekmeadgi,
cavdar ekmegi, kepekli makarna ve tam tahilli tahillar gibi gidalar tercih edin. Tam tahillar, lif

ve besin degeri acisindan zengindir.

4. **S(it ve Sut Urlnleri:** SOt ve sut Grtnleri, kalsiyum ve protein acisindan zengin gidalardir.

Yogurt, peynir ve sit gibi gidalar secin. Kalsiyum, kemik sagligi icin énemlidir.

5. **Et, Tavuk ve Balik:** Et, tavuk ve balik, protein agisindan zengin gidalardir. Kirmizi et,

tavuk ve balik gibi gidalar tercih edin. Protein, blylUme, onarim ve enerji icin gereklidir.

6. **Saglikh Yaglar:** Saglikh yaglar, vicudumuz icin gerekli olan yag asitlerini icerir.
Zeytinyagi, findik yagi, avokado yagi gibi saghkli yaglan tercih edin. Bu yaglar, kalp saghgi
icin faydalidir.

7. *Okumak ve Arastirmak:** Gida etiketlerini okuyun ve arastirin. Gidalarin iceriklerini,
besin degerlerini ve saglik iddialarini 6grenin. Saglikli gida secimleri yapmak icin bilgi sahibi

olun.

Pazar alisverisi sirasinda, saglikli gida secimleri yapmak, bizim beslenme aliskanlklarimizi
gelistirir ve sagligimizi korur. Birlikte, pazar alisverisi sirasinda saglikli gida secimleri

yapmanin énemi ve naslil yapilacagini anlayarak, saglikli bir yasam sureriz.

Birlikte, pazar alisverisi sirasinda saglikli gida secimleri yapalim ve beslenmemize 6zen

gOsterelim! Saglkli besinler, bizim de daha iyi bir gelecek insa etmemize yardimci olur."
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