BESIN PIRAMIDI

=

Tathlar, sivi
yagi, seker

Et,tavuk,bal, Sit,yogurt,
yumurta,balik | fereyagi peynir
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Elma,armut muz,portakal

kabak

Ekmek,un,makarna,misir,patates
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Enerji
verir.
Viicutta
depolanir.
Fazlasi
zararlidir

Kirilan
kemikleri
onarir. Sag
ve tirnak-
PROTEINLER | larin
saglikli
Yapici ve uzamasini
onaricidirlar. saglar.

VITAMINLER

Diizenleyicidir.
Viicudun direncini
arttirir,

Viicudu
hastaliklardan korur.
Viicudun biyimesi
ve gelismesi igin
gereklidir.

KARBONHIDRATLAR

Enerji verir.

Giinlik yasamimizi devam ettirebilmemiz igin yeterli
miktarda tiiketmemiz 6nemlidir. Beynimizin kullandig
tek enerji kaynagidir.
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YAGLAR
VE

TATLILAR

ET sUT
URUNLERI | URUNLERI

SEBZELER

MEYVELER

TAHIL URUNLERI
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