VOCUT, TERLEME, NEFES, 1IDRAR VE
BAGIRSAK
HAREKETLERT iLE SU KAYBEDER.
HER GUN YEME
VE i1CME FAALIYETLERIYLE
KAUBOLAN
SUYUN YERINE KONMAS1 GEREKIR. ;

AMERIKAN SAGLIK A
ENSTITUSU'NUN TESPITINE GORE '-F:.-j,".:.-
YETiISKIN BiR ERKEK GUNDE 3
LIiTRE (~13 BARDAK]), YETIiSKiN
BiR KADIN iSE 2,2 LiTRE (-9
BARDAK) SUYA iHTIYAC(
DUYMAKTADIR. (OCUKLAR iCiN BU
ORAN YAS ARALIGINA BAGLI
OLARAK 1,5-2 LT
ARASINDA DEGISMEKTEDIR.



Aksam yemegi sabah
kahvaltisi ile arasinda
hemen
hemen 10-12 saat
gegmektedir. Vicudumuz
uyku esnasinda viicutta
bulunan
besinlerin timunu kullanir.
Kahvaltinin bayime
¢agindaki ¢ocuklarda,
gunliik
TukeTmeS| gereken enerji
ve be§1/n gereksmlmme
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