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Sevgili Veliler

Teneffusler, glinlilk yasamda soluklanmak icin 6nemli firsatlardir. Teneffiisler, cocugunuzun
oturarak biriktirdigi enerjiyi atmasi ve yeni enerji depolamasi icindir. Besin ve sivi takviyesini saglayan
dengeli bir beslenme ¢antasi icerigi ile cocugunuzun dikkatinin dagilmasini ve yorulmasini
onleyebilirsiniz. Cocugunuzla birlikte meyve ve sebzelerin gesitliligini kesfedin ve yeterli miktarda

sivi tiketmesine dikkat edin.

Beslenme cantast ve
atistirmalar icin
saglikcl secenekler

Arka sayfada ¢cocugunuzun beslenme
cantasinda neler isteyecek oldugunu
isaretleyebilirsiniz.

Sekerli ve Yagh Atistr-
maliklar Tercih Etmeyin

Sekerli icecekler, tatlilar ve bol yagl
atistirmaliklar teneffiiste tiiketilmek tzere
tercih edilmemelidir. Reklamlarda verilen
mesajlar yanilticidir: bu tir atistirmaliklar
tok tutmazlar, fazla yag ve yetersiz
miktarda degerli besin maddelerini
saglarlar. Ayrica dis curlklerine ve
sismanliga neden olabilirler.

Bu nedenlerle tavsiye edilmeyen gidalar
sunlardir: Kola, Ice-Tea veya seker iceren
meyve sulari, enerji icecekleri ve
sekerlendirilmis sutlu karisim icecekleri
gibi tatli icecekler, cikolata, gofret, jelibon,
biskivi veya bugdayli barlar ayrica
bonfirit, tuzlu cerezler ve kuasanlar.

Arada tiiketilmek

icin Uygun

Arka sayfadakiler kadar saglikli olmasa
da arada tiiketilmek icin uygun olan

beslenme cantasi icerigi secenekleri
sunlardir:

(O Sulandirilmis meyve suyu

(O Beyaz ekmek ya da yari bugday ekmegi
O Muz

O Kuru meyveler

Seker icerdikleri ve tiiketildikten sonra
dislere yapistiklari icin yendikten sonra
dislerin fircalanmasi veya en azindan agzin
calkalanmasi tavsiye edilir.

Tavsiye

Beslenme ¢antasinin kapatilabilen bir
kutudan olusmasi en iyi tercihtir. Meyve
dilimlerine biraz limon suyu dokdlirse,
kararmalari dnlenir. Boylece meyvelerin
albenisi korunur.




Sagliklh atistirmalukelar hem
lezzetlidir, hem de zihni acar
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0-4 yas arasi ¢ocuklar icin bogulma
tehlikesi nedeniyle uygun degildir.
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