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"Cikolata yerine ‘yesil elma'yi tercih edin”

ISTANBUL,(DHA)- BAGCILAR Belediyesi tarafindan 6grencilerin dogru beslenmesi ve
zararli yemek aliskanliklarindan kurtulmasi icin “Dengeli ve Saglikli Beslenme”
semineri dlizenlendi. Bagcilar Aydin Dogan Meslek ve Teknik Anadolu Lisesinde
gerceklestirilen programda Saglik Hizmetleri Alani Ogretmeni Semiha Diizgiin,
ogrencileri uyarirken velileri de bilgilendirdi.

Bagcilar Belediyesinin diizenledigi seminerde Saglik Hizmetleri Alani Ogretmeni
Semiha Duizglin, “Dengeli ve Saglikli Beslenme™ konusunda velileri ve 6grencileri
bilgilendirdi. Hangi yiyecegin neye iyi geldigi konusunda ipuclar veren Diizglin,
ozellikle ¢ikolatanin zararlari tUzerinde durdu. “Cocuklarin bedenlerinde zararli etkiler
birakabilen ¢ikolata yerine yesil elma yiyin” diyen Duizgln, 6rnek olmasi amaciyla
programda davetlilere yesil elma ikram etti.

“GUNDE EN AZ 8-10 BARDAK SU
TUKETIN"

Kaliteli beslenmenin 6nemine vurgu

yapan Diizgun, “Saguiginizi korumak

amaciyla kaliteli beslenmelisiniz.

Kaliteli beslenmenin ilk sarti ise

gereksiniminiz olan enerji ve besin

ogelerini gun icerisinde o6gunlerde

dengeli ve yeterli bicimde alabilmektir.

Bu nedenle glinde en az 3 ana (sabah,

ogle ve aksam) ve 3 ara (kusluk, ikindi

ve gece) tiketmeli ve asla 6gun

atlamamalisiniz. Oglin aralarindaki siirenin kisa olmasi, viicutta pozitif bir protein ve
enerji dengesi olusturmakta ve viicut proteinleri artmaktadir. Uzun araliklarla
beslenmede ise bunun aksine viicutta yag birikimi artmakta ve bu durum kan yaglar
kolesterol dlzeyini arttirarak kalp hastaliklari ve seker hastaligr olusum riskini
arttirmaktadir. Bu nedenle ana 6gunler arasinda ara 6gun tuketimine dikkat edilmeli
ve sik sik beslenmeye 6zen gosterilmelidir” dedi.

Diizglin, konusmasinin devaminda sunlari siraladi: “Beslenmemizde nemli yeri olan
yumurta protein kalitesi en yliksek besindir. Protein ylksek oldugu igin ¢ocuklar
tarafindan her giin bir adet tuketilmesi yararlidir. Su ve diger igecekler viicut su
dengesinin korumasinda onemlidir. Gunde en az 8-10 bardak su tuketin. Boya uygun
vicut agiriginin dengede tutulmasi, uzun ve saglikli bir yasamin anahtaridir”

“ABUR CUBUR TUKETIMIN FAZLA OLMASI YAGLANMAY| ARTIRIR"

Konferansta sagliksiz beslenmeye dikkat ¢ceken Diizgiin, "Asiri yagli ve karbonhidrattan
zengin gidalar yenilmesi, sekerli icecekler, biskiivi, ¢ikolata ve cips gibi abur cubur
tuketimin fazla olmasi yaglanmayi artiriyor. Yaglar, en cok enerji veren gruptur.
Cikolatalar yagdan zengindir ve fazla tiketilmemelidir. Kalp-damar sagligini bozar,
sismanlik yapar ve kanin yapisini bozar. Bircok hastaliga zemin hazirlar. icine neler
katildigini tam olarak bilmediginiz, viicudunuza yararindan ¢ok zarari dokunan,
kiymetli cocuklarinizin bedenlerinde zararli etkiler birakabilen ¢ikolata yerine yesil
elma yiyin” dedi.



KARAR.

Cikolata yerine yesil elma

Saglik Hizmetleri Alani Ogretmeni Semiha Diizgiin, Bagcilar
Belediyesinin diizenledigi seminerde “Dengeli ve Saghkli
Beslenme” konusunda velileri ve 6grencileri bilgilendirdi

“Cocuklarin bedenlerinde zararli etkiler birakabilen gikolata yerine yesil elma yiyin"
diyen Diizgin, ornek olmasi amaciyla programda davetlilere yesil elma ikram etti.

Bagcilar Belediyesi tarafindan ogrencilerin dogru beslenmesi ve zararl yemek
aligkanlklarindan kurtulmasi igin “Dengeli ve Saglklh Beslenme” semineri
duizenlendi. Bagcilar Aydin Dogan Meslek ve Teknik Anadolu Lisesinde
gerceklestirilen programda Saglik Hizmetleri Alani Ogretmeni Semiha Diizgiin,
ogrencileri uyarirken velileri de bilgilendirdi. Sinevizyon sunumu yapan Diizgin,
soyleyeceklerini “Optimal Beslenme”, “Besin Gruplari”, “Besin Ogeleri”, “Saglkli
Yagam ve Beslenme Onerileri” basliklar altinda toplad.

“Gunde en az 8-10 bardak su tiketin”

Kaliteli beslenmenin 6nemine vurgu yapan Diizgin, “Sagliginizi korumak amaciyla
kaliteli beslenmelisiniz. Kaliteli beslenmenin ilk sarti ise gereksinimiz olan enerji
ve besin 6gelerini glin icerisinde 6glinlerde dengeli ve yeterli bicimde alabilmektir.
Bu nedenle giinde en az 3 ana (sabah, 6gle ve aksam) ve 3 ara (kusluk,ikindi ve
gece) tiiketmeli ve asla 6giin atlamamalisiniz. Ogiin aralarindaki siirenin kisa
olmasi, viicutta pozitif bir protein ve enerji dengesi olusturmakta ve viicut
proteinleri artmaktadir. Uzun araliklarla beslenmede ise bunun aksine viicutta yag
birikimi artmakta ve bu durum kan yaglar (kolesterol vb.) diizeyini arttirarak kalp
hastaliklan ve seker hastaligi olusum riskini arttirmaktadir. Bu nedenle ana
ogunler arasinda ara 6gun tiketimine dikkat edilmeli ve sik sik beslenmeye 6zen
gosterilmelidir” dedi.

Diizgiin, konugmasinin devaminda sunlari siraladr:

“Beslenmemizde onemli yeri olan yumurta protein kalitesi en ytiksek besindir.
Protein yliksek oldugu icin ¢ocuklar tarafindan her giin bir adet tiiketilmesi
yararhdir. Su ve diger icecekler viicut su dengesinin korumasinda énemlidir.
Giinde en az 8-10 bardak su tiiketin. Boya uygun viicut agirhginin dengede
tutulmasi, uzun ve saglikh bir yagamin anahtarndir”

“Abur cubur tiketimin fazla olmasi yaglanmayi artirir”

Konferansta sagliksiz beslenmeye dikkat geken Diizgiin, “Asir yaglh ve
karbonhidrattan zengin gidalar yenilmesi, sekerli icecekler, biskuvi, cikolata ve
cips gibi abur cubur tiiketimin fazla olmasi yaglanmay artiriyor. Yaglar, en gok
enerji veren gruptur. Cikolatalar yagdan zengindir ve fazla tiiketilmemelidir. Kalp-
damar saghigini bozar, sismanlik yapar ve kanin yapisini bozar. Birgok hastaliga
zemin hazirlar. icine neler katildigini tam olarak bilmediginiz, viicudunuza
yararindan ¢ok zarari dokunan, kiymetli cocuklarinizin bedenlerinde zararl etkiler
birakabilen gikolata yerine yesil elma yiyin" dedi.

Uyarilarin ardindan saglikh atigtirmalara ornek olmasi amaciyla davetlilere yesil
elma ikram eden Diizgtin, “Siz de boyle yapin” dedi.
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Cikolata Yerine Yesil EIma

Saglik Hizmetleri Alani Ogretmeni Semiha Diizgiin,
Bagcilar Belediyesinin diizenledigi seminerde “Dengeli
ve Saglikli Beslenme” konusunda velileri ve ogrencileri
bilgilendirdi. “Cocuklarin bedenlerinde zararl etkiler
birakabilen cikolata yerine yesil elma yiyin" diyen
Duzgun, ornek olmasi amaciyla programda davetlilere
yesil eima ikram etti.Bagcilar Belediyesi tarafindan
ogrencilerin dogru beslenmesi ve zararli yemek
aligkanliklarindan kurtulmasi icin “Dengeli ve Saglikli
Beslenme™ semineri duzenlendi. Bagcilar Aydin Dogan
Meslek ve Teknik Anadolu Lisesinde gerceklestirilen
programda Saglik Hizmetleri Alani Ogretmeni Semiha
Duzgun, ogrencileri uyarirken velileri de bilgilendirdi.
Sinevizyon sunumu yapan Duzgun, soyleyecekierini
“Optimal Beslenme”, “Besin Gruplari®, “Besin Ogeleri",
“Saglikl Yasam ve Beslenme Onerileri” basliklan altinda
topladi.“Glnde en az 8-10 bardak su tuketin"Kaliteli beslenmenin 6nemine vurgu yapan Dizgun, “Saghginizi korumak
amaciyla kaliteli beslenmelisiniz. Kaliteli besl; in ilk sarti ise gereksinimiz olan enerji ve besin ogelerini giin
icerisinde ogunlerde dengeli ve yeterli bicimde alabilmektir. Bu nedenle giinde en az 3 ana (sabah, ogle ve aksam) ve 3
ara (kugluk,ikindi ve gece) tiiketmeli ve asla 8gdun atlamamalisiniz. Ogiin aralarindaki siirenin kisa olmasi, viicutta pozitif
bir protein ve enerji dengesi olugturmakta ve vicut proteinleri artmaktadir. Uzun araliklarla beslenmede ise bunun aksine
vucutta yag birikimi artmakta ve bu durum kan yaglan (kolesterol vb.) dizeyini arttirarak kalp hastalikiar ve seker
hastalidi olugum riskini arttirmaktadir. Bu nedenle ana 6glnler arasinda ara 6gun tuketimine dikkat edilmeli ve sik sik
beslenmeye 6zen gosterilmelidir” dedi.Duizglin, konugmasinin devaminda sunlar siraladi:“Beslenmemizde 6nemli yeri
olan yumurta protein kalitesi en yiliksek besindir. Protein yiiksek oldugu icin cocuklar tarafindan her giin bir adet
tiketilmesi yararlidir. Su ve diger icecekler viicut su dengesinin korumasinda dnemlidir. Ginde en az 8-10 bardak su
tiketin. Boya uygun vicut agirhidinin dengede tutulmasi, uzun ve saglikli bir yagamin anahtaridir™Abur cubur tiketimin
fazla olmasi yaglanmay! artirir"Konferansta sagliksiz beslenmeye dikkat ceken Duizgun, “Asin yagli ve karbonhidrattan
zengin gidalar yenilmesi, sekerli icecekler, biskuvi, ¢ikolata ve cips gibi abur cubur tketimin fazia olmasi yaglanmayi
artinyor. Yaglar, en cok enerji veren gruptur. Cikolatalar yagdan zengindir ve fazla tiketimemelidir. Kalp-damar saghigini
bozar, sismanlik yapar ve kanin yapisini bozar. Bircok hastaliga zemin hazirlar. icine neler katildigini tam olarak
bilmediginiz, viicudunuza yararindan ¢ok zarari dekunan, kiymetli cocuklarinizin bedenlerinde zararli etkiler birakabilen
cikolata yerine yesil elma yiyin" dedi.Uyarilarin ardindan saglikli atistirmalara érnek olmasi amaciyla davetlilere yesil
elma ikram eden Duzgun, “Siz de boyle yapin™ dedi.
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Gikolata Yerine Yesil Elma

Saglik Hizmetleri Alani Ogretmeni Semiha Diizgiin, Bagcilar Belediyesinin diizenledigi seminerde “Dengeli ve
Saglikli Beslenme” konusunda velileri ve dgrencileri bilgilendirdi. “Cocuklarin bedenlerinde zararli etkiler
birakabilen cikolata yerine yesil elma yiyin” diyen Diizgiin, 6mek olmasi amaciyla programda davetlilere yesil
elma ikram etti.

Bagcilar Belediyesi tarafindan 6grencilerin dogru
beslenmesi ve zararll yemek aliskanliklarindan
kurtulmasi icin “Dengeli ve Saghkii Beslenme”
semineri diizenlendi.

Bagcilar Aydin Dogan Meslek ve Teknik Anadolu
Lisesinde gerceklestirilen programda Saglik
Hizmetleri Alani Ogretmeni Semiha Dizgin,
ogrencileri uyarirken velileri de bilgilendirdi.
Sinevizyon sunumu yapan Duzgun, soyleyeceklerini
“Optimal Beslenme”, “Besin Gruplari”, “Besin
Ogeleri”, “Saglikli Yasam ve Beslenme Onerileri” basliklar altinda toplad.

“Gunde en az 8-10 bardak su tiiketin”

Kaliteli beslenmenin énemine vurgu yapan Duzgin, “Saghginizi korumak amaciyla kaliteli
beslenmelisiniz. Kaliteli beslenmenin ilk sarti ise gereksinimiz olan enerji ve besin 6gelerini giin
icerisinde 6gtnlerde dengeli ve yeterli bicimde alabilmektir. Bu nedenle ginde en az 3 ana (sabah,
6gle ve aksam) ve 3 ara (kusluk,ikindi ve gece) tikketmeli ve asla 6gin atlamamalisiniz. Ogiin
aralarindaki strenin kisa olmasi, viicutta pozitif bir protein ve enerji dengesi olusturmakta ve vicut
proteinleri artmaktadir. Uzun araliklarla beslenmede ise bunun aksine vicutta yag birikimi artmakta
ve bu durum kan yaglari (kolesterol vb.) dizeyini arttirarak kalp h liklar ve geker h hg
olusum riskini arttirmaktadir. Bu nedenle ana 6gunler arasinda ara 6gtn tuketimine dikkat edilmeli
ve sik sik beslenmeye 6zen gosterilmelidir” dedi.

Diizgiin, konugmasinin devaminda sunlari siraladi:

“Beslenmemizde énemli yeri olan yumurta protein kalitesi en yiksek besindir. Protein yiiksek
oldugu icin cocuklar tarafindan her giin bir adet tiketiimesi yararhidir. Su ve diger icecekler viicut su
dengesinin korumasinda énemlidir. Gtinde en az 8-10 bardak su tiketin. Boya uygun vicut
agirhginin dengede tutulmasi, uzun ve saglikl bir yasamin anahtandir”

“Abur cubur tuketimin fazla olmasi yaglanmayi artirir”

Konferansta sagliksiz beslenmeye dikkat ceken Duzgtin, “Asin yagh ve karbonhidrattan zengin
gidalar yenilmesi, sekerli icecekler, biskuvi, cikolata ve cips gibi abur cubur tuketimin fazla olmasi
yaglanmayi artirtyor. Yaglar, en cok enerji veren gruptur. Cikolatalar yagdan zengindir ve fazla
tuketilmemelidir. Kalp-damar sagligini bozar, gsigmanlik yapar ve kanin yapisini bozar. Bircok
hastaliga zemin hazirlar. icine neler katildigini tam olarak bilmediginiz, viicudunuza yararindan cok
zarari dokunan, kiymetli cocuklarinizin bedenlerinde zararli etkiler birakabilen cikolata yerine yesil
elma yiyin” dedi.
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Cikolata degil, yesil elma yiyin

istanbul Bagcilar Belediyesinin diizenledigi “Dengeli ve Saglikli Beslenme” seminerinde Saglik Hizmetleri

Bagcilar Belediyesi tarafindan
ogrencilerin dogru beslenmesi ve
zararli yemek aliskanlklarindan
kurtulmasi icin “Dengeli ve Saglikh
Beslenme” semineri diizenlendi.
Bagcilar Aydin Dogan Meslek ve
Teknik Anadolu Lisesinde
gerceklestirilen programda Saglik
Hizmetleri Alani Ogretmeni
Semiha Diizgtin, 6grencileri
uyarirken velileri de bilgilendirdi.
Sinevizyon sunumu yapan
Diizgiin, séyleyeceklerini “Optimal
Besin Ogeleri”, “Saglikli Yasam ve Beslenme
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Beslenme”, “Besin Gruplart’,
Onerileri” basliklari altinda topladi. Kaliteli beslenmenin énemine vurgu yapan

Diizgiin, “Saghginizi korumak amaciyla kaliteli beslenmelisiniz. Kaliteli
beslenmenin ilk sarti ise gereksinimiz olan enerji ve besin 6gelerini glin
icerisinde 6gtinlerde dengeli ve yeterli bicimde alabilmektir. Bu nedenle giinde
en az 3 ana (sabah, 6gle ve aksam) ve 3 ara (kusluk,ikindi ve gece) tiiketmeli ve
asla 6giin atlamamalisiniz. Ogiin aralarindaki siirenin kisa olmasi, viicutta pozitif
bir protein ve enerji dengesi olusturmakta ve viicut proteinleri artmaktadir.
Uzun araliklarla beslenmede ise bunun aksine viicutta yag birikimi artmakta ve
bu durum kan yaglari (kolesterol vb.) diizeyini arttirarak kalp hastaliklari ve
seker hastaligi olusum riskini arttirmaktadir. Bu nedenle ana 6gtinler arasinda
ara oguin tiiketimine dikkat edilmeli ve sik sik beslenmeye 6zen gosterilmelidir”
dedi.

GUNDE 10 BARDAK SU

“Beslenmemizde 6nemli yeri olan yumurta protein kalitesi en yiiksek besindir.
Protein yiiksek oldugu i¢in cocuklar tarafindan her giin bir adet tiiketilmesi
yararlidir. Su ve diger icecekler viicut su dengesinin korumasinda 6nemlidir.
Glinde en az 8-10 bardak su tiiketin. Boya uygun viicut agirliginin dengede
tutulmasi, uzun ve saglikh bir yasamin anahtaridir” Konferansta sagliksiz
beslenmeye dikkat ceken Diizgiin, “Asiri yagl ve karbonhidrattan zengin gidalar
yenilmesi, sekerli icecekler, biskiivi, gikolata ve cips gibi abur cubur tiiketimin
fazla olmasi yaglanmay: artiriyor. Yaglar, en cok enerji veren gruptur. Cikolatalar
yagdan zengindir ve fazla tliketilmemelidir. Kalp-damar saghgini bozar,
sismanlik yapar ve kanin yapisini bozar. Bircok hastaliga zemin hazirlar. igine
neler katildigini tam olarak bilmediginiz, viicudunuza yararindan cok zarari
dokunan, kiymetli cocuklarinizin bedenlerinde zararli etkiler birakabilen
cikolata yerine yesil elma yiyin” dedi.



Saglik Hizmetleri Alani Ogretmeni Semiha Diizgiin,
Bagcilar Belediyesinin Diizenledigi Seminerde “Dengeli Ve
Saglikli Beslenme” Konusunda Velileri Ve Ogrencileri
Bilgilendirdi.

Saglik Hizmetleri Alani Ogretmeni Semiha Diizgiin, Bagcilar
Belediyesinin duzenledigi seminerde “Dengeli ve Saghkl Beslenme”
konusunda velileri ve 6grencileri bilgilendirdi. “Cocuklarin bedenlerinde
zararh etkiler birakabilen cikolata yerine yesil elma yiyin” diyen
Diizgiin, érnek olmasi amaciyla programda davetlilere yesil elma ikram
etti.

Bagcilar Belediyesi tarafindan 6grencilerin dogru beslenmesi ve zararl
yemek aliskanliklarindan kurtulmasi icin “Dengeli ve Saghkli Beslenme
semineri diizenlendi. Bagcilar Aydin Dogan Meslek ve Teknik Anadolu
Lisesinde gergeklestirilen programda Saglk Hizmetleri Alani Ogretmeni

”

Semiha Duzgiin, égrencileri uyarirken velileri de bilgilendirdi.
Sinevizyon sunumu yapan Duzgtin, séyleyeceklerini “Optimal
"o ” oW o

Beslenme”, “Besin Gruplan”, “Besin Ogeleri”, “Saglikl Yasam ve
Beslenme Onerileri” basliklari altinda topladi.

“Gunde en az 8-10 bardak su tuketin”

Kaliteli beslenmenin 6nemine vurgu yapan Dizgiin, “Saghginizi
korumak amaciyla kaliteli beslenmelisiniz. Kaliteli beslenmenin ilk sarti
ise gereksinimiz olan enerji ve besin 6gelerini giin igerisinde 6gunlerde
dengeli ve yeterli bicimde alabilmektir. Bu nedenle giinde en az 3 ana
(sabah, 6gle ve aksam) ve 3 ara (kusluk,ikindi ve gece) tiiketmeli ve
asla 6giin atlamamalisiniz. Ogiin aralarindaki sirenin kisa olmasi,
vicutta pozitif bir protein ve enerji dengesi olusturmakta ve viicut
proteinleri artmaktadir. Uzun araliklarla beslenmede ise bunun aksine
viicutta yag birikimi artmakta ve bu durum kan yaglar (kolesterol vb.)
duzeyini arttirarak kalp hastaliklari ve seker hastaligi olusum riskini
arttirmaktadir. Bu nedenle ana 6gunler arasinda ara 6gan tiketimine
dikkat edilmeli ve sik sik beslenmeye 6zen gosterilmelidir” dedi.
Dizgun, konusmasinin devaminda sunlari siraladi:

“Beslenmemizde 6nemli yeri olan yumurta protein kalitesi en yiiksek
besindir. Protein yuksek oldugu igin cocuklar tarafindan her gin bir adet
tuketilmesi yararlidir. Su ve diger icecekler viicut su dengesinin
korumasinda énemlidir. Giinde en az 8-10 bardak su tiiketin. Boya
uygun vicut agirhginin dengede tutulmasi, uzun ve saglikh bir yasamin
anahtaridir”

“Abur cubur tiketimin fazla olmasi yaglanmay: artinr”

Konferansta sagliksiz beslenmeye dikkat ceken Duzgun, “Asiri yagh ve
karbonhidrattan zengin gidalar yenilmesi, sekerli icecekler, biskuvi,
cikolata ve cips gibi abur cubur tuketimin fazla olmasi yaglanmayi
artiriyor. Yaglar, en ok enerji veren gruptur. Gikolatalar yagdan
zengindir ve fazla tiketilmemelidir. Kalp-damar saghgini bozar,
sismanlik yapar ve kanin yapisini bozar. Birgok hastaliga zemin hazirlar.
Igine neler katildigini tam olarak bilmediginiz, viicudunuza yararindan
cok zarari dokunan, kiymetli gocuklarinizin bedenlerinde zararh etkiler
birakabilen cikolata yerine yesil elma yiyin” dedi.

Uyarilarin ardindan saglkl atistirmalara 6rnek olmasi amaciyla
davetlilere yesil elma ikram eden Duzgiin, “Siz de boyle yapin” dedi.



