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Saghgin Belirleyicileri

@ Sosyal

@ tkonomik

@ Cevresel

@ Bireysel
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Engelleri agsmak

Slogan

Engeller
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Yeterli ve Dengeli Beslenme Nedir?

Yeterli Beslenme:
Kalori intiyacimizin gunluk olarak karsilanmasina
yetecek kadar beslenmektir.

Dengeli Beslenme:
VUcudun ihtiyacl olan tUm maddelerden yeterli
miktarda alinmasidr.
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Dengeli ve Duzenli Beslenme
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Yiyecek ve icecek
UrUnlerinin gida etiketlerini
okuyarak alma
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Bol meyve ve sebze
yeme

YagQ, seker ve tuzu
azaltma

Su icmeyi ihmal
etmeme



Fiziksel Aktlivite

@ DUzenli fiziksel aktivite kaygr dUzeyini azaltrr.
@ GUnde en az bir saat fiziksel aktivite yapilmalidir.
@ Haftada en az u¢ kez, kas ve kemik guclendirme faaliyetleri yapilmalidr.

@ Fiziksel aktiviteyi hosunuza giden baska aktivitelerle iliskilendirebilirsiniz.
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Uykunun Etkiledikleri

Ne kadar ag Bagisiklik sistemimizin
hissettigimiz ve ne kadar saglikli
yedigimiz, oldugu.

Yediklerimizi ne kadar
saglikl bir sekilde
sindirebildigimiz,
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Uykunun Etkiledikleri

Hafizanin ne kadar
gUclU olacag.

Stresle ne kadar iyi
bas edebilecegimiz,

Ne kadar anlayisli
olabilecegimiz,
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Hijyen ve Cevre Sagligs

Her birey kendi cevresini temiz
tutmak ve korumakla sorumludur.
Atiklarla cevremizi kirletmemeli,

tUkettiklerimize dikkat etmeliyiz.
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Duygu, Sekil, Kelime, Cumle

DUYGU

KELIME
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SEKiL

CUMLE
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