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Bayramlar ayni zamanda ¢ocuklarimizin hayatinda
unutulmaz hatiralar birakan énemli egitim firsatlaridir.

Bir cocugun bayram sabahi duydugu heyecan, yeni
kiyafetlerin sevinci, aile bayUkleriyle gegirilen sicak
sohbetler ve paylasilan sofralar; onun dinyasinda
sevgi, saygl ve dayanisma gibi degerlerin
yerlesmesine katki saglar. Bu nedenle bayram gunleri
yalnizca bir tatil degil, ayni zamanda degerlerin
yasatildigi guclu bir aile ve toplum kaltdradar.

Aileler, cocuklarin bayram kaltarand.tanimasinda
ve bu degerleri i¢sellestirmesinde en énemli rolu
Ustlenirler. Buyukleri ziyaret etmek, komsularla
bayramlasmak, ihtiyag¢ sahiplerini hatirlamak ve
birlikte sofraya oturmak; cocuklarin hem sosyal
gelisimini hem de empaiti duygusunu guglendiren
énemli deneyimlerdir. Bu kiigik ama anlamli
gelenekler, cocuklarmizin kalbinde uzun yillar
yasayacak hatiralar birakir.

Bayram gunlerinin bir diger 6nemli yénu de aile
sofralarinin-bereketidir. Bayram sofralari, yalnizca
yemeklerin degil; sohbetin, paylagsmanin ve birlikte
olmanin deger kazandigi 6zel zamanlardir. Bayram
tathlary, ikramlar ve gesitli lezzetler bayramin
vazgecilmez bir pargasidir; ancak bu zenginlik
icerisinde 6lcult olmak, gocuklarmizin saghg

acisindan dikkat edilmesi gereken énemli bir noktadir.

degerlerinden biridir.

Degerli Velilerimiz, Kiymetli Meslektaslarim, Sevgili Ogrenciler,

Bayramlar; toplumumuzun en k&klt geleneklerinden biri olarak, birlik ve
beraberligin en guglu sekilde hissedildigizsevgi ve paylagma duygularinin
buyudugu ézel zamanlardir. Yil boyunca hayatin yogun temposu igerisinde
¢ogu zaman ihmal edilen aile ziyaretleri, dostluk baglar ve komsuluk iligkileri
bayram gunlerinde yeniden canlanir. Bayram sabahinin huzurlu atmosferi,
buUyuklerin ellerinin dpulmesi, cocuklarin nesesi, mahallelerde ve evlerde
hissedilen o ézel bayram telasi; aslinda toplumsal hafizamizin en kiymetli

Bu sayimizda, bayram sevincini yasarken
cocuklanmizin saglikl beslenme aligkanliklarini da
destekleyebilecek dnerilere yer veriyoruz. Ozellikle
cocuklarin asiri seker tiketimini 6nlemek, dengeli
beslenmeyi tesvik etmek ve bayram gunlerini saghkli
bir sekilde gegirmek konusunda ailelerimizin bilingli
yaklagimlari buytdk 6nem tasimaktadir. Bayram,
cocuklarimiz igin yalnizca tatlilarin degil; ayni
zamanda saglikli yagsam aliskanliklarinin é6grenildigi bir
aile deneyimi olmalidir.

Sigli ilge Milli Egitim Madarluga olarak yarattigumuz
Ailem Sisli Projesi kapsaminda hazirladigimiz Aile
Bultenleri ile ailelerimizi bilgilendirmeyi ve aile—okul is
birligini guglendirmeyi amaglyoruz. Bayram sevincini
ve saglikh yagam bilincini ele aldigimiz bu 13. Aile
Bulteninin, ailelerimize yol gésterici olmasini temenni
ediyoruz.

Bayramlarin en guzel yani, paylagsmanin ve birlikte
olmanin verdigi huzurdur. Bu bayramin; gocuklarimizin
kalplerinde sevgi, ailelerimizde birlik, toplumumuzda
dayanigsma duygularini guglendirmesini diliyor; tim
6gretmenlerimize, velilerimize ve sevgili
o6grencilerimize saglk, huzur ve mutluluk dolu bir
bayram temenni ediyorum.

Sevgi ve Saygilarimla,

Sevgi Yicel
sisli ilge Milli Egitim Muduiri



BAYRAM SOFRALARINDA DENGE
“Tath Bayram, Dengeli Sofra”

Bayram Sofralarinda Dengeyi Korumak

Bayramlar; aile buyuklerinin ziyaret edildidi,
cocuklarin sevindirildigi, sofralarin paylasimla
bereketlendigi, toplumsal dayanigmanin
guclendigi gok 6zel gunlerdir. Geleneksel
mutfagimizin zenginligi, evlerde hazirlanan
ikramlar ve birlikte gecirilen zaman, bayramin
en kiymetli yénleri arasinda yer alir. Bu nedenle

bayram sofralar yalnizca yemek yenilen alanlar

degil;, ayni zamanda kaltran, sevginin ve birlik
duygusunun yasatildigi Snemli bulugsma
noktalaridir.

Ancak bayram dénemlerinde gunluk
beslenme duzeni gogu zaman degisir, Ogun
saatlerinin kaymasi, tatl ve hamur isi
taketiminin artmasi, gay-kahve esliginde sik
ikram alinmasi ve fiziksel hareketin azalmasi;
6zellikle cocuklar, yaslilar ve kronik hastaligi
bulunan bireyler acgisindan bazi saglik
sorunlarini beraberinde getirebilir. Hazimsizlik,
mide yanmasi, kan sekeri dalgalanmalari,
halsizlik ve asir kalori:alimi bayram surecinde
sik karsilasgilan durumlardandir.

Burada.6nemli olan, bayram sofralarini
kisitlamak ya da geleneksel lezzetlerden
tamamenuzak durmak degildir. Asil amag;
yasaklayier dedil dengeleyici bir yaklasim
benimsemektir. Saglikli bayram beslenmesi,
sevilen yiyecekleri 6lculu tuketmek, 6gun
duzenini korumak, yeterli su icmek ve porsiyon
kontroltine dikkat etmek anlamina gelir. Béylece
hem bayramin tadi ¢ikarilir hem de beden
gereksiz yuk altinda birakiimaz.

Ailelerin bu konuda tutumu o6zellikle dnemlidir.

Cocuklar, beslenme davraniglarini gogu zaman
yetiskinleri gbézlemleyerek 6grenir. Buytklerin
olgultrtath tuketmesi, sofrada acele etmeden
yemek'yemesi, su icmeyi ihmal etmemesi ve
"ikram var diye fazla yeme” aligkanhgini
normallestirmemesi; cocuklarin da daha saghkh
segimler yapmasina katki saglar. Bayram
sofralannda kazandirilan kaguk farkindaliklar,
uzun vadede kalici saglikh yasam aliskanliklarina
dénusebilir.

Bayrami gergekten guzel ve iyi hissettiren gey;
yalnizca sofradaki gesitlilik degil, bu gunleri
sagdlikla, huzurla ve enerjiyle gegirebilmektir. Bu
nedenle bayramda saglikl beslenme, bir
kisitlama degil; bayram sevincini daha dengeli ve
daha konforlu yagayabilmenin anahtaridir.

Bayramda saglikli beslenmek, geleneksel
tatlardan vazgegmek demek degildir.
Onemli olan; él¢ti, denge ve bilingli se¢imdir.
e Bayramin tadi paylagsimda, gticti dengeli
beslenmede.
« Geleneklerimizi koruyalim, saghigimizi da
gozetelim.

e Bayram sofralarinda éi¢ct, mutlulugu ¢ogaltir.

Bayram Sabahi: Giine Nasil Baglamal?

Bayram sabahi, gogu aile igin yilin en ézel
sabahlarindan biridir. Erken kalkilan,
bayramlasmalarin yapildigi, kahvaltr sofralarinin
kuruldugu ve gun boyunca yapilacak ziyaretlerin
planlandigi bu saatler, ayni zamanda beslenme



duzeninin de baslangi¢ noktasidir. Ancak uzun
suren gece uykusunun ardindan ag kalan
vlicudun gune agir ve asiri sekerli yiyeceklerle
baslamasi, sindirim sistemi i¢in zorlayici olabilir.

Bayram sabahina saglikli bir baglangig
yapmak, gun boyunca tuketilecek ikramlarin
daha dengeli yénetilmesine yardimci olur. Bu
nedenle sabah kahvaltisinin hafif, dengeli ve
besleyici olmasi énerilmektedir.

Dengeli Bir Bayram Kahvaltisi
Nasil Olmali?

Bayram sabahi kahvaltisi hazirlanirken tabagin

dengeli olmasi 6nemlidir. Saglikh bir kahvaltida
temel olarak U¢ grup besin yer almalidir:

e Protein kaynaklari
e Haglanmis yumurta
e Peynir gesitleri
e Yogurt veya sut
e Sebzeler
e Domates
e Salatalik
* Maydanoz, roka/gibi yesillikler
e Tam tahillar
« Tam bugday ekmegi
e Kepekli ekmek
Bu tUr bir kahvalti vicudun enerji ihtiyacini

dengelisekilde karsilar ve guin boyunca
olugabilecek ani aglik ve tath istegini azaltir.

Bayram kahvaltisinda asiri yagh yiyeceklerden,

kizartmalardan ve fazla hamur isinden mimkan

oldugunca kaginilmasi énerilir. Cankd gun igcinde

ziyaretlerde zaten birgok ikram tuketilecektir.

Ac¢ Karnina Tath Tiketmeyin

Bayram sabahlarinda sik yapilan hatalardan
biri de kahvaltidan hemen sonra veya ag.karnina
tath tuketmektir. Ozellikle baklava, sekerleme,
lokum ve cikolata gibi seker icerigi yuksek gidalar
a¢ karnina tdketildiginde kan sekerinde hizli
yUkselmelere neden olabilir.

Bu durum;
e Ani enetji yikselmesi
« Kisa surede tekrar acikma
e halsizlik
e mide rahatsizliklari

gibi sorunlarayolacabilir.

Tath tuketimi'icin en uygun zaman genellikle
kahvaltidan birkag¢ saat sonra, yani vicut
metabolizmasinin daha dengeli ¢alistig
zamanlardir. Ayrica porsiyon miktarinin kiguk
tutulmasi da énemlidir.

Gocuklar igin Bayram Sabahi

Bayram sabahlari gocuklar i¢in oldukga
heyecanlidir. Seker ve gikolatalar gocuklarin
ilgisini geker ve gogu zaman gdnun erken
saatlerinde tuketilmeye baslanir. Ancak
cocuklarin gune sekerle baslamasi gun iginde
dengesiz enerji dalgalanmalarina ve istah
problemlerine neden olabilir.

Bu nedenle ailelerin su konularda dikkatli
olmasi énerilir:

e Cocuklarin bayram sabahi mutlaka kahvalti
yapmasini saglamak

e Seker ve c¢ikolata tliketimini kahvaltidan
sonraya birakmak

« Tatlh miktarini kig¢uk porsiyonlarla
sinirlandirmak

e GUn icinde su icmelerini tegvik etmek

Cocuklarin saglkl beslenme aligkanliklar
buyuk élgude aile ortaminda sekillenir. Bayram
gunleri bu aligkanliklarin guglendiriimesi igin
6nemli firsatlar sunar.

Su Tiiketimini ihmal Etmeyin

Bayram sabahlarinda ¢ay tiketimi genellikle
artmaktadir. Ancak ¢ay ve kahve suyun yerini
tutmaz. GUnun erken saatlerinden itibaren yeterli



miktarda su tiketmek hem sindirim sisteminin
saglikl caligmasina hem de gun boyunca enerjik
kalmaya yardimci olur.

Uzmanlar, bayram gunlerinde yetigkinlerin gin
boyunca en az 6—8 bardak su tiketmesini
6nermektedir.

Bayram sabahina dengeli bir kahvaltiyla
baslamak, gin boyunca tuketilecek tath ve
ikramlarin vicut Gzerindeki etkisini azaltmaya
yardimci olur. Bu nedenle gune acele etmeden,
sakin ve dengeli bir sofrayla baslamak saglkli bir
bayramin ilk adimidir.

saglikl Bayram Kahvaltisi Ornegi

e ladet haslanmis yumurta
e 1-2dilim peynir
e Zeytin
e Domates ve salatalik
e 1-2dilim tam bugday ekmegi
e Sekersiz ¢ay veya sut
Bu tdr bir kahvalt hem doyurucu hem de
dengeli bir baslangig¢ sagdlar.

Bayram Tathlari ve $eker Tlketiminde
Dogru Denge

Bayramlar, geleneksel tatllarin ve ikramlarin
sofralarda yer aldigi 6zel gunlerdir.Baklava,
kadayif, lokum, ¢ikolata ve gesitli sekerlemeler
bayram kultardnun énemli bir pargasidir. Ancak
bu tur yiyeceklerin fazla tuketilmesi dzellikle
sindirim sistemi, kan sekeri dengesi ve genel
enerji metabolizmasi Uzerinde'olumsuz etkilere
yol acabilir.

Bayram boyuncayapilan ziyaretlerde her evde
farkl ikramlarla karstlasiimasi, farkinda olmadan
gun iginde ¢ok fazla seker ve tatlh tuketilmesine
neden olabilir. Bu durum kisa sure iginde yuksek
kalori alimi, kan sekeri dalgalanmalari ve mide
rahatsizliklari gibi sorunlara yol agabilir. Bu
nedenle bayram suresince tath tuketiminde
Olculu ve'bilingli bir yaklagim benimsemek
énemlidir.

Tath Tiketiminde Porsiyon Kontrolt

Saglikl bir bayram gecgirmek icin tath
tUketiminde en dnemli nokta porsiyon
kontroludur. Uzmanlar, bayram gunlerinde tatli

tuketiminin gtinde kuguk bir porsiyonla
sinirlandiriimasini énermektedir.
Ornegin;
e 1kucguk dilim baklava
e 1 kuglk porsiyon sitlu tatl
e 2-3 adet kuglk lokum

gibi dlguler genellikle yeterli kabul edilmektedir.

Tatl tuketirken porsiyonlarin ktguk tutulmasi,
gun icinde alinan toplam kalori miktarini
dengelemeye yardimci olur.

Serbetli Tath mi, Satlia Tath mi?

Bayram sofralarinda genellikle serbetli tathlar
tercih edilir. Ancak bu tatlilar ytksek miktarda
seker ve yag icerdigi igin sik tuketildiginde
metabolizma Uzerinde yuk olusturabilir.

Bu nedenle mumkun oldugunca daha hafif
alternatifler tercih edilebilir:

- Sdtlag
e Glllag
e Muhallebi

e Meyveli tathlar

Bu tdr tatlilar genellikle daha dusguk yag igerir
ve sindirim sistemi tarafindan daha kolay tolere
edilir. Ozellikle sicak yaz aylannda sutlt ve
meyveli tathlar daha dengeli bir segenek olabilir.

Gocuklar icin Seker Tiiketimi

Bayramlarda gocuklarin en ¢ok ilgisini geken
ikramlarin basinda seker ve gikolatalar gelir.
Ancak fazla seker tuketimi gocuklarda:

. istah dengesizligi

« Mide rahatsizliklar

e Dig ¢urukleri

« Asiri enerji ve ardindan gelen yorgunluk

gibi sorunlara neden olabilir.



Ailelerin bu konuda dikkat etmesi gereken bazi
noktalar vardir:

« Seker tuketimini gun igcine yaymak
e Cocuklara kucgtik porsiyonlar vermek
e Tatli sonrasi su icmelerini saglamak

« Dis fircalama aligkanligini strdlirmek

Bu yaklasim hem bayramin keyfini korur hem
de gocuklarin saghigini destekler.

Kronik Hastaligi Olanlar i¢in Oneriler
Diyabet, hipertansiyon, kalp hastalidi veya
mide hassasiyeti bulunan bireylerin bayram
déneminde beslenmelerine daha fazla dikkat
etmeleri gerekir. Bu kigiler i¢in éneriler:
« Serbetli tathlardan mimkdin oldugunca uzak
durmak
« Tatl tuketilecekse klguk porsiyon tercih
etmek

e Tathyr a¢ karnina tiketmemek
e Gun iginde bol su icmek

e Bayram ziyaretleri arasinda kisa yuruyusgler
yapmak

Ozellikle diyabet hastalarinin tath tiketimi
konusunda doktorlarinin énerilerini dikkate
almalari 6nemlidir.

Tathidan Sonra HareketEtmek
Neden Onemlidir?

Tatli ttketiminden sonra.kisa sureli yartyus
yapmak, kan sekeri seviyesinin daha dengeli
yukselmesine yardimci olabilir. Bayram ziyaretleri
arasinda yapilacak 10=15 dakikalik yaraytsler
hem sindirimi kolaylastirr hem de enerji
dengesinin korunmasina katki saglar.

Bu nedenle mimkuan oldugunca bayram
ziyaretleriniyGrayerek yapmak veya kisa
yurayusler planlamak faydali olabilir.

Bayramda Tath Tiiketimi i¢in
Kuc¢uk Kurallar

. Tathyr a¢ karnina tiiketmeyin

= GUnldk tath miktarini ktguk porsiyonla
sinirlandirin

e Serbetli tatl yerine sutlu tatl tercih edin

e Tathidan sonra kisa ydrtyds yapin

« GUn iginde su tliketimini ihmal etmeyin

Bayramin en guzel yani, sevdiklerimizle
paylasilan sofralar ve birlikte gegirilen zamandir.
Tatlilar bayramin geleneksel lezzetleri arasinda
yer alsa da 8l¢uld tuketim saghigimizikorumaya
yardimci olur. Dengeli segimler yapmak, bayram
sevincini saglikla yasayabilmenin en 6nemili
yollarindan biridir.

X,

BayramZiyaretlerinde Saglikh Tercihler

Bayram gunleri, akrabalarin ve dostlarin ziyaret
edildigi, sohbetlerin ve ikramlarin paylasildigr 6zel
zamanlardir. Bu ziyaretlerde genellikle tatlilar,
cikolatalar, kurabiyeler ve ¢esitli icecekler sunulur.
Gun'boyunca birgok farkll evde ikramlarla
karsilasiimasi, farkinda olmadan fazla miktarda
seker ve kalori alinmasina neden olabilir.

Bu nedenle bayram ziyaretlerinde ikramlari
tamamen reddetmek yerine dI¢UlU ve dengeli
tuketmek en dogru yaklasim olacaktir. Ktguk
ama bilingli tercihler yapmak, hem ev sahibini
kirmadan hem de saghgi koruyarak bayrami
gecirmek icin dnemli bir yéntemdir.

Kucglk Porsiyon Kural

Bayram ziyaretlerinde uygulanabilecek en
pratik yéntemlerden biri kiiguk porsiyon kurahdir.
Her evde sunulan ikramlardan ktguk miktarda
almak hem ikrami kabul etmek hem de asir
tuketimi 6nlemek acgisindan dengeli bir
davranistir.
Ornegin;
e Tatlidan yarim porsiyon

* Kurabiyeden | adet
e Cikolatadan 1 kticlik parca

gibi ktiguk tercihler gtin sonunda alinan
toplam seker miktarini ciddi sekilde azaltabilir.
Bu yaklagim ayni zamanda ziyaret edilen ev

sayisinin fazla oldugu gunlerde beslenme
dengesini korumaya yardimci olur.



Her ikrami Bitirmek Zorunda Degilsiniz

Toplumumuzda misafirlik kaltrd oldukga
gucludur ve ikramlarin geri gevriimesi bazen
yanlis anlasilabilecedi dugunultr. Ancak saglikli
beslenme agisindan her sunulan yiyecegin
tamamen tuketilmesi gerekli degildir.

Nazik bir sekilde kUg¢uk porsiyon almak veya
ikrami paylasmak hem saygill hem de saglikli bir
davranistir. Unutulmamalidir ki énemli olan
sofradaki yiyeceklerin tamamini tiketmek dedil,
bayramin paylasma ve sohbet etme ruhunu
yasatmaktir.

Cay ve Kahve Tuiketimine Dikkat

Bayram ziyaretlerinde gay ve kahve tuketimi
genellikle artmaktadir. GUn iginde ¢ok sayida
bardak ¢ay veya kahve igmek, viicudun su
dengesini olumsuz etkileyebilir ve bazi kigilerde
mide rahatsizliklarina yol agabilir.
Bu nedenle;

Cay ve kahve tuketimini dlgult tutmak

Sekerli iceceklerden kaginmak

Gun iginde su icmeyi ihmal etmemek

onemlidir.

Cayin mumkun olduguneca gekersiz icilmesi ve
kahve tuketiminin asirya kagmamasi
onerilmektedir.

Su Tuketimi Bayramda
Daha da Onemli

Tatl ve hamur isi tiketiminin arttigi bayram
gunlerinde su tuketimi buydk énem tagir. Yeterli
su icmek, sindirim sisteminin daha rahat
calismasina yardimei olur ve gun boyunca enerji
seviyesinin dengelenmesini saglar.

Uzmanlar bayram suresince
yetiskinlerin giinde en az
1,5-2 litre su tuketmesini
édnermektedir.

Bayramda Hareket Etmek
Saghga Katki Saglar

Bayram ziyaretleri gogu zaman uzunssure
oturmayi gerektirir. Ancak gun iginde kisa
yurayusler yapmak, alinan kalorinin
dengelenmesine yardimci olabilir.

Ozellikle;

« Ziyaretler arasinda 10—-15 dakikalik yurdyusler
yapmak

e Asansér yerine merdiven kullanmak

e Acik havada kisa yuriydasler planlamak

hem sindirim sistemini destekler hem de
vUcudun daha enerjik hissetmesini saglar.

Bayram Ziyaretlerinde
Saglikh Davranis Onerileri

« _Her.ikramdan ktgUk porsiyon alin

s. “Tath tuketimini gun i¢inde sinirlayin
. Sekerli iceceklerden kaginin

¢ Cayi sekersiz tercih edin

e GUNn boyunca su icmeyi unutmayin

e Ziyaretler arasinda kisa yuruyus yapin

Bayram ziyaretlerinin asil amaci birlikte zaman
gecirmek, sohbet etmek ve paylasmaktir. Saglikh
secimler yapmak bu gutzel gunlerin keyfini
azaltmaz; aksine daha enerjik ve rahat bir
bayram gecirmenize yardimci olur.

saglikh Bir Bayram igin Aile Rehberi

Bayramlar; paylagsmanin, dayanismanin ve
birlikte olmanin en guzel yagandigi zamanlardir.
Bu 6zel gunlerde hazirlanan sofralar, yapilan
ziyaretler ve paylasilan ikramlar bayram
kaltaranan vazgecgilmez pargalaridir. Ancak
bayram suresince beslenme duzeninin
degismesi, tatli ve seker tuketiminin artmasi bazi
saglik sorunlarina yol agabilir.

Saglikl bir bayram gegirmek igin kiigik ama
etkili bazi aligkanliklar buytk énem tasir. Dengeli
beslenme, porsiyon kontrolQ, yeterli su tuketimi ve
hareketli bir yagam tarzi bayram surecinin daha
saglikh ve keyifli gegmesine katki saglar.



Saglikl Bayram igin 10 Altin Oneri

Bayram sabahina hafif ve dengeli bir kahvalti ile baglayin.
Tatl tiiketimini kiiglik porsiyonlarla sinirlandirin.

Serbetli tatlilar yerine siitlt tathlari tercih edin.

A¢ karnina tatl tiiketmekten kaginin.

Glin boyunca yeterli miktarda su icmeyi ihmal etmeyin.
¢ay ve kahve tiiketimini él¢tili tutun.

Her ikramdan kii¢lik porsiyonlar alarak denge saglayin.

Ziyaretler arasinda kisa yiiriiyligler yaparak hareket edin.
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Cocuklarin seker tiiketimini kontrol altinda tutun.

10. 6giin atlamamaya ve diizenli beslenmeye dikkat edin.

Bu basit dneriler bayram boyunca vicudun dengesini korumaya.yardimci olur ve sindirim sisteminin
zorlanmasini énler.

Aileler i¢in Kuglik Hatirlatmalar

Gocuklarin beslenme aligkanliklar buyuk élgtde aile ortaminda sekillenir. Bu nedenle bayram
gunlerinde yetiskinlerin sergiledigi davraniglar cocuklar icinrénemili bir érnek olusturur.

Ailelerin su konulara dikkat etmesi faydali olacaktir:
e Cocuklarin gtine kahvalti ile baglamasini saglamak
e Seker ve cikolata tuketimini sinirlamak
e Cocuklarin su icmesini tesvik etmek

e Acik havada kisa yurtiyugler yapmak

Bu yaklasim hem ¢ocuklarin saghidini korur hem de bayramin enerjik ve keyifli gegmesine katki saglar.
Bayramin Asil Degeri

Bayram sofralari yalnizcasyemeklerin paylasildigi degdil; sevginin, sayginin ve birlik duygusunun
yasandigi 6zel bulugmalardir. Bu'nedenle bayramin degerini belirleyen sey sofradaki gesitlilikten gok
birlikte gegirilen zaman.ve paylasilan mutluluktur.

Saglikli beslenme aliskanhklariyla bayram gunlerini gegirmek, hem beden saghgint korur hem de bu
guzel gunlerin daha huzurlu ve enerjik yasanmasini saglar.

Bayramlar; paylagmanin, yardimlagsmanin ve sevginin cogaldigi gunlerdir. Dengeli beslenme
aliskanliklaryla bu 6zel gunleri hem keyifli hem de saglikl gegirmek mumkandur.
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sisli ilge Milli Egitim Mudurlagi olarak

W\ By tim égrencilerimize, 6gretmenlerimize ve velilerimize
saghkli, huzurlu ve mutiu bayramilar dileriz.
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