
Sağlıklı
Beslen

 

V Ü C U T ,  T E R L E M E ,  N E F E S ,  İ D R A R  V E

B A Ğ I R S A K

H A R E K E T L E R İ  İ L E  S U  K A Y B E D E R .

H E R  G Ü N  Y E M E

V E  İ Ç M E  F A A L İ Y E T L E R İ Y L E

K A Y B O L A N

S U Y U N  Y E R İ N E  K O N M A S I  G E R E K İ R .

A M E R İ K A N  S A Ğ L I K

E N S T İ T Ü S Ü ' N Ü N  T E S P İ T İ N E  G Ö R E

Y E T İŞK İ N  B İ R  E R K E K  G Ü N D E  3

L İ T R E  ( ~ 1 3  B A R D A K ) ,  Y E T İŞK İ N

B İ R  K A D I N  İ S E  2 , 2  L İ T R E  ( ~ 9

B A R D A K )  S U Y A  İ H T İ Y A Ç

D U Y M A K T A D I R .  Ç O C U K L A R  İ Ç İ N  B U

O R A N  Y AŞ  A R A L I Ğ I N A  B A Ğ L I

O L A R A K   1 , 5 - 2  L T

A R A S I N D A  D E Ğ İŞM E K T E D İ R .

 

 



 

Dersler senin için

önemliyse..

Akşam yemeği sabah

kahvaltısı ile arasında

hemen

hemen 10-12 saat

geçmektedir. Vücudumuz

uyku esnasında vücutta

bulunan

besinlerin tümünü kullanır.

Kahvaltının büyüme

çağındaki çocuklarda,

günlük

tüketmesi gereken enerji

ve besin gereksinimine

katkısının yanında okul

başarısına da katkısı

bulunmaktadır.

 

Kahvaltı yap, enerji

kap!.

 

 

Kahvaltı günün ilk öğünü olmakla

beraber beyne enerji

vererek zinde kalmasını da sağlar.

Aynı zamanda yeni bir güne kahvaltı

yaparak

başlamak çocukların gün içindeki

konsantrasyonlarını arttırmakta ve

belleği

güçlendirmektedir.

 

 

 

 

 


