CELAL AKBAS




Ah Gunluk!

Ceylin ile bugiinlerde buyuk bir
problemimiz var.

Bizim sinifin ¢ilgin kizi llgin tuttur-
du, her gin ayran yapalim, Sag-
likl1 beSlenelim, diye!

Biz de saglikli beslenmeye dikkat
ediyoruz aslinda. Elinde bir liste var.
Herkese her giin getirecegi meyveyi
yaziyor. Yetmezmis gibi bir de sirayla
yogurt getirip 6gle arasinda ayran
yapiyoruz. Dengeli beSlenme uz-
mani olacakmi$ bizim Ilgin.
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Gecgen gun bir diyetisyenden ran-
devu almis. Giines gozliklerini +ak-
mis. Basladi anlatmaya. Meyveler-
den girdi, Sebzelerden cikti. En
saglikli besinleri siraladi durdu. Ka-
famizi allak bullak etmisti. Neyse ki
0gretmenimiz devreye girdi.

- Cocuklar, llgin’a tesekkiir ederiz.
Harika bir riportaj yapmig. Biraz sa-
birla dinleyin. Hayatiniz boyunca ¢ok
isinize yarayacak bilgiler edinmis.

Dengeli beslenme sadligimiz icin
gercekten cok 6nemli. Neyse ki biz
ailecek saglikli beslenmeye cok dik-
kat ediyoruz.

Aligverise c¢ikmadan o©nce neler
alacagimiza karar veriyoruz. LiS-
temizde asitli icecekler, cips-
ler, gikolatalar pek olmaz. Kuru
meyveler, ev yapimi receller
yeriz. Uzum Suyu ve pekmezi de
Gok Severiz.



Ilgin anlatinca yine de panik
olduk. Bircok hazir gidada zarar-
i katkilar varmis. Hatta bazi seker-
siz yazan iceceklerde sekerden daha
tehlikeli tatlandiricilar oluyormusg!

Tum sinif ders bitene kadar Ilgin’i
dinledik.

Ceylin bana yakind::
- Kuzum biz ne yiyecegiz? Ne ige-
cegiz? Baksana her gey zararli!




Galiba sadlikli besinler listesi ha-
zirlamaktan bagka ¢are yoktu. Uzun
udraglar sonunda ve tabii ki llgin'in
da destediyle listemizi hazirladik.

Artik beSlenmemize ceviz, fin-
dik, kivi, portakal, nar, kayisi
kurusu, dut kurusu gibi dogal
urunler koyacaktik.




Kag giin gecti bilemiyorum. Sinifi-
mizin abur cubur uzmani Deniz, bir
siiru ¢ikolata, bir torba dolusu cips
ile cikiverdi kargimiza! Neymi$ can
bogazdan gelirmiS! Yemekten bir
sey olmazmig!

Bazi geyler abartiymig. Az kalsin
dediklerine kanacaktik. Nasil da ca-
nimiz gekiyordu!

Neyse ki birbirimize destek olduk.
Deniz igtahla tum abur cuburu yedi.
Cok gecmeden de midesini bozup so-
lugu lavaboda aldi.

- Ee! Deniz can bogazdan gidecekti
az kalsin, dedim. Butun sinif kahka-
hay! bastik. Deniz ise,

- Yok yok! Ben midemi dgiittiim!
Yoksa yiyeceklerden, diyemeden bir
daha lavaboya kogtu,

AkSam evde de enfeS yemekler
vardi. Annem yemeklere zararl bir
seyler katmaz. Ozellikle hazir salam

L ECSGORRY





