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Saglikli beslenme yasamin sirdurdlmesi, bUyume
ve gelisme, Uretkenlik ve saglik icin anne karninda
baslayan bebeklik, cocukluk, adolesan ve

yetiskinlikten yasliliga kadar tUm yasam
surecinde elzemdir.




Cocuklar ve addlesanlar, beslenme yetersizliklerinden en ¢ok
etkilenen yas gruplaridir. Ayni zamanda cocukluk doneminde
edinilen yanlis beslenme aliskanliklari ve hareketsiz bir yasam tarzi,
ilerleyen yaslarda agir saglik problemlerini de beraberinde
getirebilmektedir.
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Cocuklarin ve adolesanlarin hizli buyume ve gelisme
nedeniyle pek ¢cok besin ogesine olan gereksinim,
yasaminin diger donemlerine oranla daha fazladir.
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Bu donemde iyi beslenme aliskanligi kazanmak ve
besin 6geleri yoninden zengin beslenmek olduk¢a
onemlidir.
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Cocugun kisiligi - .
57ellikle okul Bncesi ve Bu nedenle, okul icinde ve evde saglikli

okul caglarinin ilk beslenmeye yonelik yapilan uygulamalar ve
Iz_':l'armdi faaliyetler, egitim kadrosunun sergiledigi
sertienmexcie » ornek davranislar ve ailedeki bireylerin tutum

dolayisiyla yetiskinlik v
cagindaki ve davranislari cocuklarimizin saglikli

davraniglarinda bu beslenme aliskanliklarini kazanmalarinda

oldukga etkili

olmaktadir. temel rol oynamaktadir.




Yag hucreleri bebeklikten ergenligin sonuna kadar
vicuda giren kalorinin artisina gore yag depolamak
icin sayilarini artinir. Erigkin yastan sonra ise
genellikle say1 artmaz, mevcut hicrelerin
kapasiteleri giderek artar. iste bu bilgi, dnlemlerin
kUcuk yasta alinmasinin onemini gosterir.




GUnUmuzde Cocuklarimizin Kéti Beslenme Aliskanliklarinin Sebepleri:

e
HIZLI HAZIRYEMEK YEME (FAST FOOD) J
-
e
ANNE,BABA, AKRABA, ARKADAS, BAKICI
-

MEDYA ve TEKNOLOJI

GIDALARA ULASMADA ASIRI KOLAYLIK ve ALISVERIS
MERKEZLERI
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Cocuklarimizin buyume
durumunu mutlaka
kontrol etmeliyiz.




Her cocuk kendi genetik yapisina bagli olarak kendine 6zgu buylme ve
gelisme hizi gosterir.

Buyumenin izleminde buyume standart veya referans degerleri
kullanilir.

Buyumenin izlenmesi saglik personelinin yaninda anne-babalar
tarafindan da yapilmalidir.

Ailenin desteginin ve katiliminin saglanmasi buyumenin gelistiriimesi
icin onem tasir.




Saglik Bakanhgl ve Cocuk Saghgi Dernekleri yasamin ilk ayinda 4 kere
(dogumda, 48 saat sonunda, 7-15. gunde, 1. ayda), 1-6 ay arasl
donemde ayda 1 kere, 6 ay-2 yas arasi donemde 3 ayda 1 kere, 2-6
yas arasi donemde 6 ayda 1 kere, 6 yasindan adolesan doneme dek
yilda 1 kere saglam ¢cocuk muayenelerinin yapiimasini onermektedir.

Io Nison
BOyUmenin Izlenmesi GUNU




Beslenme ve genel saglik durumunun belirlenmesinde iki yas ve Uzeri
cocuklarda bir tarama araci olarak BKI kullanilabilir.

2 24 <13.5 13.5-14.3 14.4-17.1 17.2-18.5 >18.5
2.5 30 <13.3 13.3-14.2 14.3-16.9 17.0-18.3 >18.3
3 36 <13.2 13.2-14.0 14.1-16.8 16.9-18.2 >18.2
i.5 43 <131 13.1-13.9 140-16 7 16 8-182 =182
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5.5 b6 <128 12.8-13.7 13.8-17.0 17.0-18.7 >18.7T
B T <12.8 12.8-13.7 13.8-17.0 17.1-18.9 >18.9

BKI; Vicut agirh@inin (kg cinsinden) boy

uzunlugunun (metre cinsinden)

karesine bolunmesiyle hesaplanir.
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Beslenme ve genel saglik durumunun belirlenmesinde iki yas ve Uzeri
cocuklarda bir tarama araci olarak BKI kullanilabilir.
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Zayiflik riski

(3-15.p)
12.9-13.8
13.0-14.0
13.3-14.3
13.6-14.7
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Beslenme ve genel saglik durumunun belirlenmesinde iki yas ve Uzeri
cocuklarda bir tarama araci olarak BKI kullanilabilir.
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Aksoy M, Nisanci Fatma, Kizi

I M, Gakir B, Garkgi M. Tirkiye'ye Ozgi Beslenme Rehberi. Pekcan AG, Sanlier N, Bas M, editérler. 1. Baski. Ankara: T.C. Saglik Bakanhgy; 2016.




Beslenme ve genel saglik durumunun belirlenmesinde iki yas ve Uzeri
cocuklarda bir tarama araci olarak BKI kullanilabilir.

Zayiflik riski Hafif sisman
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<14.6
<15.1
<15.6
<16.2
<16.7
<17.1

<17.5

13.3-14.1
13.4-14.3
13.6-14.5
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BESIN GRUPLARI

1)SUT VE SUT 2)ET, YUMURTA
URUNLERI /X b KURUBAKLAGIL

YETERLI
CESITLI

DENGELI
DUZENLI

Cocuklar, karbohidrat, protein, yag, lif, vitamin ve mineraller

bakimindan yeterli ve dengeli beslenmelidir. Porsiyonlar gocugun yagina uygun olmalidir.



= = Okulda Alinan Okul Disinda Okulda Alinan Okul Disinda
Ozel Evrim Okullarinin
4-5,5 Yas 2s0T 1s0T 4-5,5 Yas 1s0T 2s0T
BY| | k yemek 4ET 2-3 TAHIL 4 TAHIL 1-2 TAHIL
. . 3 TAHIL 0-1 MEYVE 1 MEYVE 0-1 MEYVE
men Ulen nde 2 MEYVE 1 KURUBAKLAGIL 3-4 ET
2 SEBZE 1 SEBZE
oo p e e
. . Alinmasi Gereken Alinmasi Gereken
ye d | kl e I’I Ve ya § 6-9,5 Yas 2s0T 1s0T 6-9,5 Yag 1s0T 2s0T
. 4 ET 0-1ET 5 TAHIL 4-5 ET
gruplarina gore okul
2 MEYVE 0-1 MEYVE 1 KURUBAKLAGIL 1-2 MEYVE

d|§|nda yemelen 1 SEBZE 1 SEBZE 1 SEBZE 1 SEBZE

gereken yaklasik besin Lo s e

. 10-14 Yas 2 sUT 150T 10-14 Yas 1s0T 2s0T
| l I l kt | 4 ET 1-2 ET 5 TAHIL 5-6 ET
g rU p a rl I a r a rl 4 TAHIL 6-8 TAHIL 1 MEYVE 5-7 TAHIL

1 KURUBAKLAGIL 1-2 MEYVE

g 6 Ste ri | iyo r- 2 MEVVE 0-1 MEVVE 1 SEBZE 1 SEBZE

1 SEBZE 1 SEBZE




Cocuklar genelde
sivi ihtiyaglarini su

yerine gazl
iceceklerden ve
kahveden yana
kullanabiliyorlar.

Su; yiyeceklerimizin sindirimi, emilimi ve hucrelere
tasinmasi, yasam ve saglk icin gerekli biyokimyasal
tepkilerin  olugsmasi, hucrelerin, dokularin organ ve
sistemlerin ¢alismasi, metabolizma sonucu olusan zararli
) 'maddelerin taginmasi ve atilmasi, viicut Isisinin denetiminin
e | | ve eklemlerin kayganliginin saglanmasinda rol oynar. Bitin
bunlarin yaninda kalsiyum, magnezyum ve flor gibi temel
mineralleri de saglar.
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SU

Vicuttaki suyun dengesinin yasamsal dnemi vardir, glinltk
O gereksinim 35 mL x vucut agirhgi (kg) esitligi ile basitce
hesaplanir. Idrar renginin koyulasmasi, su ihtiyacinin
karsilamadigini gostergesidir.

" Viewsubacmibabi0 e

0-1 Susama
2 Siddetli susama, huzursuzluk, istah kaybi
3 Kan hacminde azalma, fiziksel performans bozuklugu
4 Fiziksel calisma igin giic sarfi, bulanti
5 Konsantre olamama
B-T |51 artisimi dizenleyememe
2-9 Bas donmesi, asin halsizlik, solunumda zorlanma
10 Kas spazmi, uykusuziuk
11 Bobrek islev bozuklugu, kan dolasiminda yetersizlik
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SU

asl)  Jerek ke

06 ay 100-190 mL/kg/gun (anne sutd ile karsilanmaktadir)

6-12 ay 800-1000 mL/gun

1-2 yas 1100-1200 mL/gun

2-3yasg 1300 mL

4-8 yas 1600 mL/gun

9-13 yas 2100 mL/gun 1900 mL/gun

=14 yas 2500 mL/gun 2000 mL/gun

Gebe kadin - Ek: 300 mL/giin

Emziren kadin - 700 mL/gun

Aksoy M, Nisanci Fatma, Kizil M, Cakir B, Carkgi M. Turkiye'ye Ozgi Beslenme Rehberi. Pekcan AG, Sanlier N, Bag M, editérler. 1. Baski. Ankara: T.C. Saglik Bakanligi; 2016.



Cocuklarin buyUme ve gelismesi icin;

Okul 6ncesi yaslarda (3-5 yas) gunduz
uykusu da dahil olmak Uzere ginde 10-13
saatlik uyku,

okul ¢caginda (6-12 yas) gunde 9-12
saatlik uyku ve

13 ile18 yaslari arasinda ise 8-10 saatlik
uyku gereksinimi olmaktadir.




Gece telefon ve sosyal medya
maruziyetinizi azaltin.
Karanlikta uyuyun.

Uyku siiresi, ailelerimizin de Aksamlari siyah cay ve

onceligi olmasi gereken bir
konudur. Cocuklarimizin aksam kahveden uzak durun.

uykuya yatmasi, sabah uyanma Geg saatte haberleri
saati, yemek zamanlari ve ekran - -
onunde ve oyun zamanlarina |zlemey|n )

iliskin gunluk planlarin aileler
tarafindan yapilmasi ve izlenmesi
gerekmektedir.



Bilindigi Uzere cocuklarda gorulen ekran bagimlihgi da
obezite gelisiminin en dnemli sebepleri arasindadir.

Hareketsiz kalan ve dengesiz beslenen ¢ocuklarda
hem yUksek tansiyon hem de seker metabolizmasi
bozukluklari, kan lipidlerinin yUkselmesi gibi durumlar
da ortaya ¢ikabilir.



I HAREKET

Haftada 150 dakika egzersiz.
Kalp krizi riski azalir.
Kilo kontroly icin dnemlidir. Hareketlenin ve
Kemik yogunlugu i¢in gereklidir.
Ruh sagligi icin olumlu etkiler.

Cocuklari

Bagisiklik sistemini giclendirir. Hareketlendirin!
Diyabet hastaligi riski azalir.

Kanser riski azalir.




HAREKET

'Fiziksel aktivite saatleri' belirlenmeli ve ailecek
etkinlik yapilmali. Bu, ayni zamanda ailenin
sosyal birlikteligini de gUc¢lendirecektir.

GuUnde en az 30 dk.



Teknolojiyi saglik yararina da kullanalim.
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Aktif video oyunlari
Video egzersizler
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takim'sporlariniyac is gibi birebirsporlari sevebilir. Ko§makveya
yUrimek, dovus sanatlar yapmak, yoga 6grenmek ya da dans dersi
almak isteyebilir.
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Yapilmis calismalarda, yetersiz ve dengesiz beslenen

ve 6gUn atlayan 6grencilerin dikkat surelerinin
kisaldigi, algilamalarinin azaldigi, 6grenmede guc¢lik
ve davranis bozukluklan ¢ektikleri, okulda
devamsizlik surelerinin uzadigi ve okul basarilarinin
dusuk oldugu ortaya konulmustur.




Ara Oginler

Besleyici ara 6gunler tUketimi tesvik edilerek
yeterli beslenmenin saglanmalidir.

Ara 6gunlerde kicuk peynirli sandvicler, meyve,
sebze, kuruyemis, sut ve yogurt, sutlu ve meyvel
tatlilar;
cips, ¢ikolata, ve biskuviler yerine tercih
edilmelidir.




Evlerde saglikl atistirmaliklar bulundurulmahdir.




Cocugun beslenmesine yonelik
yapilmasiistenen davranislari aile
kendisi yaparak veya onunla
birlikte yaparak ¢cocuga ornek
olunmalidir.




'Sebze ye' demeyin onunla beraber yiyin.

ki cesit sebze yemedi yapip birini segmesini
isteyebilirsiniz.

Bir cocugun bir yiyecekten lezzet alabilmesi igin
0 yiyeceqi 8-10 kez yemesi gerekmektedir.




Aile yemekleri, hem ebeveynler hem de cocuklar icin
rahatlatici bir ritueldir. Cocuklar, aile yemeklerinin
ongorulebilirligini sever ve ebeveynler, cocuklarini
izleyebilme sansi bulur.

Duzenli aile yemeklerine katilan cocuklar ayrica;
Meyve, sebze ve tahil yeme olasiliklari daha yuksek,

Abur cubur atistirma olasiliklari daha dusuk,
Sigara ve alkol icme olasiliklari daha dusuk.
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Ebeveyn olarak tutarli olmak oldukca onemli.
Birlikte masaya oturmak oldukca onemli.

Cocuk once yesin ben sonra yerim seklinde bir tutum gosterilmemeli.

‘Yemek birlikte yenir’i 68renmelidir.

Boyle oldugu zaman ¢ocuk ‘ben bu ailenin bir parcasiyim, ben degerliyim’
mesajini alir.
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 Sofranin hazirlanmasinda ¢ocugun da yardimci olmasi saglanmal
ve sofrada ailece dengeli bir menu yemelidir.

Cocuklarla beraber mutfak etkinlikleri planlama, ev islerini

paylasma hem onlarin gunlerinin daha guzel gecmesini hem

sorumluluk duygularinin artmasini hem de sosyal ve ruhsal
sagliklarinin olumsuz olarak etkilenmesini onleyecektir.

Cocuklarin bir arkadasini aksam yemegine davet etmesine izin
Verin.

Yemek sirasinda onu elestirmeyin ve onunla tartismayin



Sekerli ya da katki maddeli veya herhangi bir yiyecek ve icecek cocuklara 6dul
olarak gosterilmemelidir.

Odevini yaparsan cikolata
veririm demek cikolatayi
asiri degerli olarak
gormesine neden oluyor.

Cocuklarin basarisini, mutluluklarini ve
mutsuzluklarini yiyerek degil kitap, egitim, film,
muzik gibi ilgilendigi bir hobi ile ya da fiziksel
aktivitesini de destekleyecek doga yuruyusu,
bowling, paint-ball gibi faaliyetlere katilmasini
saglayarak odullendirmek gerekiyor.



sarilin, biraz zamgn aylrl
ovun.

—

Contoso

aaaaaaaaaaaaaaa



* (Cocugun bir sebzeyi sevmeme sebebi kokusu olabiliyor.
Cocuklar kokuya ¢ok daha duyarli olabiliyorlar. Cig ve
soguk yenmesi ise yarayabilir.

* (Cocukseviyor diye hep ayni yemegi pisirmek ailenin

vicdanini rahatlatiyor olabilir. Ancak boyle bir durumda iki
secenek sunmak, sevmedigi yiyecekleri beraber
hazirlamak ise yarayabilir. Secenek sunamadiysaniz da
suan yemek olarak bu var deyip beklemek gerekiyor.




Cocugun surekli olarak tek bir besini fazla miktarda
tuketmesi 6nlenmelidir. Ornegin ¢ok fazla sit tiketen
cocukta, sut tuketimi ginde 500-600 mL'yi

asmamalidir. Boyle bir durumda fincan veya bardakla
tuketim saglanabilir.

Cocuklara hi¢bir besin yasaklanmamalidir.




PISIRMEYONTEMLERI
Saghkh bir besin, yanlis pisirme yontemleriyle sagliksiz hale gelebilir.

Pisirmede; haslama, i1zgara, firinda pisirme gibi yontemler
kullanilmali, kizartmadan kaginilmalidir. Yemegin icerisinde et
varsa yemege yag eklenmemelidir.



» Facebook'un 2019'daki sirket ici sunumundan bir slayt'ta, "Her ug
genc kizdan biri icin beden imaji sorunlarini daha da
kotulestiriyoruz® ifadesi yer aliyor.

» Mart 2020'de bir sonraki sunumda, "Geng kizlarin yuzde otuz ikisi
vucutlari hakkinda kendilerini kotu hissetiklerini ve Instagram’in
kendilerini daha kotu hissettirdigini soyledi.” seklinde bir bulgu

aclklaniyor.






YEME BOZUKLUKLARINA DiKKAT

Aileler bazi durumlarda fark etmeden kiz ve erkek cocuklarina cifte standart
uygulayabilmektedir. Erkek cocugu ye oglum, gliclen kuvvetlen, biyu diye
tesvik ederken, kiz cocuklara yeme bak gobegin cikti gibi cimleler
kullanilmaktadir. Bu durumlarda maalesef yine cocuklarin bilisine islenen
dislince yersen sismanlarsin, sismanlarsan begenilmez ve sevilmezsin.

Zaten glinumuz toplumunda, toplumun ince olmaya verdigi 6hem cocugun
blyurken vicudunu kabullenmesini ve sevmesini yeterince zorlastirirken,
ailenin cocugun gorunusu ile ilgili hosnutsuzluk belirtmesi ve kilo vermesi icin
baski yapmasi durumu cocuklarda beden imaji bozuklugu ve yeme bozuklugu
olusmasina sebep olabilir.



Dogduktan 6 saat

G BEDEN UTANDIRMA

GUvende miyim?
Oldugum gibi kabul
ediliyor muyum?

. Sakasina dahi olsa cocugunuzu elestirmekten
kacinin. Ona “zayif/tombul” ya da “yavas”
oldugunu, sivilcelerinin oldugunu, sesinin

garip oldugunu ya da boyunun uzun
oldugunu soyleyip elestirmeyin. Bunlari
yvapmaniz, 0z saygisini etkileyebilir.




MEDYA

. Cocugunuza televizyonda ve dergilerde
gordugu kisilerin gercekte oyle
gorunmediklerini soyleyin. Medyada
bilgisayar programlari ve makyaj sanatcilari
sayesinde cok daha farkli bir gorinum
olusturuldugundan bahsedin.




BEDEN FARKLILIKLARI

Cocugunuza herkesin farkh oldugunu ve farkhliklarin guzel oldugunu
ogretin. Insanlarin farkli sac renkleri, viicut tipleri, ten renkleri ve
Ozellikleri vardir ve bunlar tamamen normaldir.

Cocugunuz biriyle dalga geciyorsa onu duzeltin ve baskalarina saygi
duymasini 6gretin. “Senden farkli insanlarla dalga gecmemelisin.
Insanlar farkli olabilir. Senden farkli olan insanlardan cok sey
ogrenebilirsin. Ustelik insanlar nasil gériindiklerinden bagimsiz olarak
glzeldir” diyebilirsiniz.




Ozellikle cocukluk déneminde, bedene ydnelik ayrimcilhiga maruz kalmanin
cocuklar icin bircok soruna neden olabildigini ortaya koymaktadir. Ornegin, kilolu
cocuklarin bedeni, cogu zaman akranlari tarafindan alay konusu olabilir. Farkl
arastirmalar, boyle bir durumda kalan cocuklarin, sosyal acidan izole olma,
zorbaliga maruz kalma, disuk benlik saygisi gelistirme, beden memnuniyetsizligi,
duzensiz beslenme ve zihinsel saglik sorunlariyla karsilasabildiklerini ortaya
koymustur.

Oysa cocuklukta bedene iliskin olumsuz tutuma sahip olma, sadece kilosundan
dolayi ayrimciliga ugrayan cocuklara degil ayni zamanda ayrimcilik yapan
cocuklara da zarar vermektedir.
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Istahsizhik

 J|stahsizlik cocugun besini almak istememesi veya besin secme
davranislariyla gérilen bir durumdur ve ailelerin en ¢ok yakindiklari “hicbir
sey yemiyor” seklindeki sorundur.
* Aileye herhangi bir nedenle duydugu tepki, cocugun kendi besin secimine
engel olunmasi, ailenin asiri i1srari ve disiplini, ailelerin cocugun giunlik
beslenmesinde tukettigi besinlerle yetinmemesi, cocugu baskalari ile
kiyaslanmasi, hastalik durumunda zorla yedirme, 6gln aralarinda enerji
yogunlugu fazla besin tuketimi gibi durumlar besin reddetme ve istahsizlik
ile sonuclanabilir.




Istahsizhik

* Cocuklar her déonemde ayni bliyime hizina sahip olmazlar.
* Cocuklarin tokluk hissine guvenmek gerekiyor. Doyadabilirler
doymayadabilirler.
* Persentile bakmak gerek acaba aile zayif m1 goriyor cocugu? Bazen aile
kendi yedigi tabak kadar cocugu yemeyince endiselieniyor.
e Egeristahsizlik uzun sireliyse ve gelisim problemi yaratiyorsa once cocukta
fiziksel bir rahatsizligin var olup olmadigi incelenmelidir.




Istahsizhik

* Cocuk bir birey oldugu hissetmeli.
* Elini kolunu baglayip yemek yedirtilmemeli.
* Kilo alirsam beni sevecekler algisina kapilabiliyor.
 Bedenim degerli ama ruhum degersiz algisi olusabiliyor.
* |c denetimi yapamaz hale geliyor.
* Bazen 15-16 yasinda cocuklar anne/baba ben doydum mu diye soruyorlar.




Demir yetersizligi anemisinin siklikla goruldugu risk gruplarindan biri
cocuk ve adolesanlardir. Bunun en onemli nedenleri; yetersiz besin
alim, azalmig gastrointestinal demir emilimi, erkeklerde kas dokusu

yapimi, kan hacmi artisi ve kizlarda menstruasyonla olan kayiplardir.

Anemi ¢ocuklarda; biligssel gelisimi bozabilir, néropsiko

degisik dokularda kapasite dUsUkligu ve en 6nemli etki

de enfeksiyonlara yatkinhgi artirarak ¢cocuklarin ge
yavaslatabilir.
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lyot yetersizligi

Turkiye'de iyot yetersizligi her bélgede endemik bir sorundur.

lyot yetersizligi diyetle yetersiz alima bag
bagl olarak cocuklarda; guatr, juveni

fonksiyonlarin bozulmasi ve fiziksel ge
kretenizm yaygin olarak gorulur.

| olarak gelisir. Yetersizlige
hipotroidizm, mental
ismedeki yavaslama ve

Ayrica iyot yetersizligi dusuk 1Q puanlariyla da iliskilendirilmis olup 1Q
puaninda 13.5 puan dUsuklige neden olabilir.
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Hi¢c mi patates kizartmasi yememeli?
Hic emeli?
Hig emeli?




Posali/Lifli besinlere beslenmemizde mutlaka yer

vermeliviz:

Beyaz ekmek yerine esmer ekmek tercih etmek
Pirin¢ yerine bulgur/esmer piring tercih etmek
Sebze ve meyve tiiketmek

Haftada 1-2 defa kuru baklagil yemegi yemek



Kolorektal Kanser Risk Faktorleri

RISKI AZALTAN RISKI ARTTIRAN

+ Fiziksel Aktivite + Islenmis et
(tutsulenmis/kurutulmus/tuz
lanmis/kimyasal koruyucu bir
madde eklenmis)

» Alkol tuketimi (30 g/gun)

* Vucut yag kitlesi

+ Tam Tahillar « Kirmizi et tuketimi
* Diyet lifi

* Sut urunleri

+ Kalsiyum takviyesi

American Institute for Cancer Research



KULLANDIGIMIZ URUNLER

BOMNFILET

Guvenli gida besin degerini Bz 1
kaybetmemis, fiziksel, _BE?_P]“E__ |
sUTAS

kimyasal ve mikrobiyolojik
acidan temiz olan
bozulmamis gida maddesi
demektir.

SOTAS / TANEM
BIRYAG / BIZIM

HUNKAR/BASHAN

OP TMNIL-

OVA/KARBEYAZ /MUTLU/FILIZ

Saglikli yasamin temeli
saglikl beslenmedir. Saglikli
beslenmenin onemli bir kurali
da guvenli besinlerin
tuketilmesidir.

RANA /TAMEK
FERIKOY H.P./GUNLUK TEDARIK
TAM BUGDAY GONLOK TEMIN

ECZACIBASI URONLERI

Kahvalnda toketilen regel cegitleri, ara Ganlerde tiketilen pastane
irialer, wrsu mutfagmizda s etilmektediv. Kor uyucy katk maddesi
iCErmes T

e



TESEKKURLER
UZMAN DIYETISYEN RUYAYASAR
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