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( Puslu: Bu sayfa senin defter notun. Okuyup defterine gecir.

Besinlerin Icerikleri

( )
Karbonhidrat
Viicuda enerji verir. Ekmek, patates ve pirincte bolca bulunur.
\_ J
( )
Protein
Biliylimemizi ve viicudun onarilmasini saglar. Et, yumurta ve
baklagiller.
\_ _J
( )
Yag
Enerji deposudur, viicudu soguktan korur. Zeytinyag, findik,
ceviz.
\_ _J
( )
Vitamin
Hastaliklara karsi direng saglar. Meyve ve sebzelerde bolca
bulunur.
\_ J
( )
Su ve mineral
Viicudun diizenli calismasi icin gereklidir; biitiin besinlerde
bulunur.
\_ J
a4 )
ORNEK
Saglkl biiyiimek icin her besin icerigine ihtiyacimiz var.
Yumurta protein bakimindan zengindir.
Portakal ve brokoli vitamin bakimindan zengindir.
U J

Tabagindaki her besinin sana ne kazandirdigim diisun.

Her haFta YENI iCERiK yayinda!




