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Bayan Li sağlıklı yiyecekleri seçmenin hem kendisi hem 
de kızı için ne kadar önemli olduğunun farkına vardı. 
Amerika’da çok fazla sağlıksız yiyecek vardır ve bunlarla 
beslenerek şişmanlamak çok kolaydır. Li ailesi mümkün 
olduğunca çok sebze ve meyve, bir miktar et ve biraz da 
patates, pirinç, makarna gibi karbonhidratlı yiyecekler 
tüketmeye özen gösterir. Aşırı miktarda tuz, yağ ve şeker 
tüketmemeye çok dikkat ederler.  
 

 
Mrs. Li has found out how important it is to 
choose healthy foods for herself and her 
daughter. In America, it is very easy to eat 
too much unhealthy food and get fat. The 
Li's make sure to eat a lot of vegetables 
and fruits, and some meat and starchy 
foods. They are very careful not to eat too 
much salt, oil, sugar, or fat. 

 
Bayan Li, kızının çok fazla gazlı içecekler ya da aşırı 
şekerli diğer içeçekleri içmemesine dikkat eder. Şeker 
çocukların dişleri için çok zararlıdır. Bunların yerine su 
içmek hem daha yararlı hem de daha ucuzdur.  
 

 
She also makes sure her daughter does not 
drink too much soda pop or other drinks 
with sugar. It is very bad for children’s 
teeth. It is better for them, and much less 
expensive, to drink water instead. 
 

 
Bu mülteci aile yeni vatanları Amerika'da yaşam 
hakkında birçok şey öğrendi. Nasıl sağlıklı 
kalacaklarını, hasta olduklarında ne yapmaları 
gerektiğini, ve önce yaşadıkları ülkeden farklı olabilecek 
Amerikan yasalarına nasıl uyacaklarını öğrendiler.  
 

 
The three refugee families have learned a 
lot about living in their new home, America. 
They have learned how to stay healthy, 
what to do if they do get sick, and how to 
follow laws in America that may be different 
from the country where they lived before. 
 

 
Eğer herhangi bir sorunuz olursa ya da daha fazla bilgi 
almak isterseniz, lütfen sosyal hizmetler görevlisiyle 
temasa geçiniz.  
Amerika’dakiyeni yaşamınızın hem siz hem de aileniz 
için güvenli, başarılı ve mutlu geçmesini diliyoruz.  
 

 
If you have any questions, or need further 
information, please contact your case 
worker. 
 
You are welcome here, and we want your 
new life in America to be a safe, successful 
and happy one for you and your family. 
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