BESIN DEDEKTIFLERI™

5 IPUCU’NU mutfaginizda
kullanin.

Ailelere Tavsiyeler

Bu aileniz icin BESIN DEDEKTIFLERI™ yeteneklerinizi evde kullanmak igin bir sans! En etkilisi
ve eglencelisi cocuklarin ve yetiskinlerin bu projede birlikte calismasi olacaktir.

1. ikinci sayfadaki 5.ipucu’nu gdzden gegirin.

2. Buzdolabinizda ve mutfak dolaplarinizda kutuda, kartonda, pakette, konservede,
kavanozda gelen yiyecekleri inceleyin. iceriklerine ve besin degerleri tablolarina bakin. Geger
not mu ahyorlar daha ¢ok mu calismalari gerekiyor 5.ipucundan yararlanarak karar verin.

3. Sayfa 3’deki formu bu kararlariniza goére doldurun. Neden geger not aldiklarini, neden
daha ¢ok calismalari gerektigini yine 5.ipucu dogrultusunda doldurun.

4. Eger mutfaginizdaki yiyeceklerin cogunlugu “ Daha cok ¢calismasi lazim” kategorisinde
cikiyor ise gelecekte Besin Dedektifleri ™ yeteneklerinizi kullanarak ailenizi nasil daha saglikh
besleyebileceginizi distinln. Alisverislerinizde aldiklariniza benzer ama daha saglikli Grinler
bulabilirsiniz. Anafikir saglikli olanlari tutmak, daha az sagliklilari daha saglikhlarla
degistirmek.

5. Bir iki hafta sonra ayni islemi tekrar yapin ve sonuclarina gore gelisimi degerlendirin. Bu
sekilde sadece Besin Dedektifleri ™ tarafindan onaylanan saglikli yiyeceklerin evinize
girdiginden emin olursunuz.
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BESIN DEDEKTIFLERIT"’I icin 5 ipucu

1. On yiizdeki DIKKAT GEKIiCi “BUYUK “ kelimelere
kanmayin!
Arka etikette minnacik harflerde gizlenmis gercgegi

bulun!

l'_J_rl'jnl'jn On ylzu genelde o Urind alman igin tasarlanmis reklami icerir.
On yuzdeki reklam seni kandirmasin. Sen arka veya yan tarafta
iceriklerde ve besin tablosunda bulunan gergekleri arayabilirsin.

2. ILK icerik her zaman en COK olandir!

icindekiler listesi her zaman icinde en fazla olandan en az olana gére
dizilmistir. Ayni resimde en 6ndeki 6rdegin en buyuk olmasi gibi,
iceriklerdeki ilk malzemede o Urln i¢inde en blytk oranda olandir.

3. Orada bulunmamasi gereken igeriklerden kagin!-

Bizim kurnaz tilki gibi yiyeceginde sakli olabilir!

* Tuzlu olmasi gerekmeyen yiyeceklerdeki yluksek tuz (sodyum)

* Tath olmasi gerekmeyen yiyeceklerdeki ek sekerler

» Seker eklenmis meyveler. Bunlar zaten kendiliginden yeterince tatli!
* Farkli isimler altinda ¢esitli sekerler!

» Kismi veya tam hidrojene yag (trans fat de denir)

« ismini bile sdyleyemedigimiz kimyasal maddeler

* Yapay (suni) renklendiriciler, tatlandiricilar, boyalar

4. Cok uzuuuun igerik listesinden sakin!

Cok uzun listelerin icinde genelde orada olmamasi gereken igerikler olur.
Daha kisa igerik listelerine bakabilirsin. Daha kisa icerik listesi olan
drtinler genelde daha dogal Urinlerdir. Kisa listeli Grlnlerin iginde senin
vucudunun hi¢ de ihtiya¢ duymadigi yapay renklendiriciler, koruyucular,
tatlandiricilar yoktur.

5. Lifler arkadagimizdir! Tam tahilli taklitlerinden

sakin! Porsiyon bagina en az 2gr lif iceren

ekmekleri, krakerleri, makarnalari

kahvaltihik gevrekleri seg. Sponsored By &‘

Tam tahilli besinleri ara. Bunlarda porsiyon bagina en az 2
gram lif olmalidir. Eger daha az varsa veya Uzerinde tam U
tahilli demiyorsa bu bir tam tahilli taklitcisi olabilir. JU |Ce
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BESIN 1
Marka

Ne cesit bir Griin?

Gecer not veya Daha ¢ok calismali?

Neden?

BESIN 2
Marka

Ne cesit bir Griin?

Gecer not veya Daha ¢ok calismali?

Neden?

BESIN 3
Marka

Ne c¢esit bir Griin?

Gecer not veya Daha ¢ok calismali?

Neden?

BESIN 4
Marka

Ne cesit bir Griin?

Gecer not veya Daha ¢ok calismali?

Neden?

BESIN 5
Marka

Ne cesit bir Griin?

Geger not veya Daha ¢ok galismal?

Neden?

BESIN 6
Marka

Ne cesit bir Grin?

Gecer not veya Daha ¢ok calismali?

Neden?

BESIN 7
Marka

Ne cesit bir Griin?

Geger not veya Daha ¢ok galismal?

Neden?

BESIN 8
Marka

Ne cesit bir Grin?

Geger not veya Daha ¢ok galismal?

Neden?
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