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MERHABA
ARKADASLAR
BEN YESILCAN!

Spor yaparim. Dengeli
beslenirim. Kotu
ahskanhklardan uzak
dururum. Bunun i¢in de ¢ok
saghkh ve gucliyim.

Benim gibi saghklh ve gucla
olmak istiyorsaniz gelin bu
kitabi birlikte okuyalim.

Haydi, hikayeler ve
etkinlikler bizi bekliyor!
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okuyalm, Tartisalim

Asagidaki sorulari okudugunuz hikayeye gore cevaplandirin.
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Cocuklar abur cuburu neden ¢ok sever?
Sizce abur cubur zararh mi, neden?
Abur cubur yerine ne yesek daha saglikli olur?

Abur cuburu hayatimizda azaltmak icin neler yapabiliriz?

i » w N

Bir haftada sizce ne kadar abur cubur yemeliyiz?



> Kenbini begerienbir

Emir’in abur cubur yeme aliskanligi, sonunda onu hasta etti.
Bakalim sizin yemek yeme aliskanliginiz ne durumda? Asagidaki
maddelerden size uygun olanlarin basindaki yuvarlagi yesil
renge, olmayanlari kirmizi renge boyayin.

Abur cuburu ¢ok az yerim.

Aldigim gidalarin son kullanma tarihine dikkat ederim.

Katki malzemeli Grtinlerden olabildigince uzak dururum.

Hep ayni yemekleri yemek yerine farkli yemekler yerim.

Sebze, meyve, et, st Grlnlerinin her cesidinden yeterli miktarda yerim.
Meyveleri yemeden 6nce guizelce yikarim.

icerisinde gida boyasi bulunan gidalardan uzak dururum.

Meyve suyu icmek yerine meyvelerin kendilerini yerim.

Atistirmalik yerine genelde 6giin yemekleri yerim.
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Cips, kola gibi sagliksiz trtinlere “hayir” derim.

Eger batun maddeleri yesil renge boyadiysaniz yemek yeme aliskanliginiz
cok iyi durumda. Ancak bir tane bile kirmizi renk kullandiysaniz o durumla
ilgili aliskanhginizi en kisa zamanda diizeltmelisiniz.



SAGLIKLI BESLEN!

Saglikh yasamak miistiyorsun? O zaman yeterli beslen yani dort yaprakl
yoncanin her yapragindaki yemeklerden ye. ikinci olarak ise dengeli beslen.
Asin yemek, hep ayni yemeklerden yemek dengesiz beslenmektir. Meyve
sebzeleri yikadiktan sonra ye!




“DORT YAPRAKLI YONCA”NIN
BUTUN YAPRAKLARINDAN YiYELiM!

Siit ve Siit Uriinleri: Siit, peynir, yogurt, tereyadi, dondurma vb.

 Et, Yumurta ve Kuru Baklagiller Grubu: Dana, kuzu, tavuk, hindi, balik,
yumurta, findik, fistik, ceviz vb.

« Ekmek ve Tahil Grubu: Bugday, piring, misir, cavdar, yulaf gibi tahildan
uretilen un, bulgur, ekmek, makarna, sehriye vb.

+ Sebze ve Meyve Grubu: Her ¢esit sebze ve meyve




Yetersiz Veya Dengesiz Beslenme
Saghgi Olumsuz Etkiler!

Yetersiz beslenme viicudun ihtiyacindan daha az gida tiketmesidir.
Yetersiz beslenen ¢ocuklarin gelisimi yavaslar veya durur. Yetiskinlerde
ise hastaliklara karsi dayanma glicii azalir. Dengesiz beslenme ise bazi
yiyeceklerin gereginden fazla tiketilmesidir.

Saglhikh beslenmek icin sunlara dikkat etmeliyiz:

+ Abur cubur yememeliyiz.

- Surekli ayni yiyecek ve iceceklerle beslenmemeli;
sebze, meyve, et, sut, tahil gibi temel gidalarin her
cesidinden yeterli miktarda yemeliyiz.

« Bir 6guinde tika basa yiyip diger 6gunleri
gecistirmemeli, her 6gunde saglikli bir porsiyon

yemeliyiz.

. Katki maddeli hazir Griinlerden mimkin
oldugunca kaginmalyiz.

+ Aldigimiz gidalarin son kullanma tarihine dikkat
etmeliyiz.
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icerisinde gida boyasi, cok fazla seker, suni tatlandirici
ve ¢ok cesitli koruyucu maddeler bulunan gidalardan
mumkiin oldugunca kaginmalyiz.

Yiyeceklerimizin hijyenik olmasina 6zen gostermeliyiz.
Bir yiyecegdin hijyenik olmasi temiz olmasi demektir.

Her duydugumuza inanmamali, gidalarla ilgili
duyduklarimizi 6gretmenimize veya aile hekimimize
danismaliyiz.

Dort yaprakli yoncanin her bir yapragindaki besin
gruplarina 6gunlerimizde dengeli bir sekilde
yer vermeliyiz.




Hangi Besin hangi yaPraga?

Dengeli beslenme a¢isindan her 6giinde tiim besin gruplarina
yer vermek gerekir. Peki hangi besinin hangi gruba girdigini
biliyor musunuz? Sayfada daginik olarak yer alan besinleri ilgili
yapraga yerlestirin.

Piring

Bugday Micy Yogurt

Kiraz

Hamsi Muhallebi
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Balik

Nohut
Misir
Cavdar
Tavuk
Elma
Yulaf
" Bezelye
I k
spana o
Cokelek
Bulgur
Kara dut
Havuc
Pogaca
Ekmek Kara iiziim
Findik
Marul Kuru fasulye Peynir
Domates Siittozu

Siitlac
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KISISEL TEMIZLIK

Kisisel temizlige 6zen gostermek viicudu saghda zarar verebilecek dis
etkenlerden korumak acisindan cok dnemlidir. Ozellikle ellerin diizgiin
bir sekilde sabunla yilkanmasi ve tuvalet sonrasi temizlik, saglik agisindan
biyuk onem tasir.




SUYA SABUNA DOKUNMAKLAZIM

Sagliklh yasamak icin beslenmeye dikkat ettigimiz kadar kendi
temizligimize de dikkat etmeliyiz. Clinkl temiz oldugumuz stirece
mikroplar viicudumuza ulasip bizi hasta edemez. Kendi temizligimiz icin
neler mi yapalim?

Elimizi yemekten sonra, sokaktan ve okuldan geldikten sonra ve
tuvaletten ¢ikinca yikayalim. Boylece mikroplardan kurtulahim.

« Yemekten sonra tabi ki dislerimizi fircalayalim, pinil piril olsun.

« Cok kosup cok terliyoruz. Bu nedenle bol bol banyo yapalim, mis gibi
kokalim.

- Disanidan eve gelince ayaklarimizi sabunla yikayalim, birakalim
dinlensinler.

- Sacglarimizi temiz tutalim.

« Okuldan eve gelince hemen kiyafetlerimizi ¢ikaralim,
bedenimiz rahat etsin.




Asagidakilerden hangisi en dogru, bakalim bulacak misin?
Dogru sikki isaretle.

1) El Yikama 2) El Yikama
O Elleri sabunsuz yikamak O Elleri hizlica yikamak
O Elleri sabunla yikamak O Elleri 30'a kadar sayincaya kadar

ytkamak




3) Dis Fircalamak 4) Banyo Yapmak
O Giinde 1 kere dis fircalamak O Haftada en az bir kere banyo
yapmak

O Giinde 3 kere dis fircalamak

O Ayda en az bir kere
banyo yapmak




Ben temizim. Ya gevrem?

Sen temiz olabilirsin ama ya cevren kirliyse? Bu nedenle biz, kendimiz
disinda 3 yeri daha temiz tutmaliyiz. Evimiz, okulumuz ve diinyamiz.

Evi temiz tutmak icin yapmamiz gereken 3 seyi yaziniz.



COCUGUZ BIz;
HOPLARIZ, ZIPLARIZ, TOP OYNARIZ!

Ozellikle cocuk yasta, bol bol hareket etmek viicudumuzun saglikli
gelisip buylmesine yardim eder. Egzersiz yapmak ve acik havada oyunlar
oynamak sayesinde kaslarimiz gu¢lenir, dokularimiz daha iyi beslenir.
Ayrica, hareket etmek, viicudumuzun mutluluk hormonu salgilamasini
saglar. Boylece yasama sevincimiz artar ve etrafimiza pozitif enerji yayariz.

Diyelim ki ¢cok kostuk, yorulduk ve terledik. Sonrasinda neler yapmaliyiz?
Haydi yazalim.




KiM SEVMEZ MISIL MISIL BIR UYKUYU?

Saglikh bir hayat icin uyku, yemek-icmek kadar 6nemlidir. Uyku
sayesinde bedenimiz dinlenir, zihnimiz yenilenir. Organlarimiz uykuda
yenilenip kendini tamir eder. Cocuklar uyudukga buydrler. Gencler, orta
yaslilar ve yaslilar uyudukca saglklarini korurlar.

Gocuklar ne kadar uyumallar biliyor musunuz? En az 10-12 saat.
Gereginden az ya da ¢cok uyumak saglik acisindan sakincalidir. En
saghkli uyku erken yatip erken kalkildiginda alinan uykudur.

Glzel bir uyku icin sunlara dikkat edebilirsin:
« Uykudan 6nce yemek yeme.
«  Mlmkun oldugunca karanlik bir ortamda uyu.

+ Gece erken yat ve sabah erken kalk.

« Uykudan 6nce odandaki fisleri prizinden cikar.




DOKTORLAR BENi SEVER VE iYILESTIRIR

Siz de doktordan korkuyor musunuz? Eger bir doktor size igne yaptiysa,
bir baska doktor disinizi cektiyse ya da 6zel aletlerle burnunuza kulaginiza
baktilarsa belki doktordan korkuyor olabilirsiniz.

Cocuklar zanneder ki, doktorlar cocuklarin canini acitan insanlardir. Halbuki
onlar bizi, bir an 6nce onlari iyilestirmek icin ugrasirlar. Bunu yaparken de
bazen hosumuza gitmeyen agri ve sizilar ortaya ¢ikar. Ama bunlar bir stire
sonra geger ve iyilesiriz. Doktorlar olmasaydi hepimiz ¢ok fazla hastalik ve
aci cekerdik. Belki de hig iyilesemezdik, degil mi?




SAGLIKLI YASAMAK iCiN 10 ADIM!

Haydi simdi saghkli yasamak icin bu kitap¢ikta 6grendigin ve
hayatina uygulayacagin 10 adimi yaz. Biz sana ipucu verecegiz.

1. Okuldan gelince...
Uykudan once...
Abur cubur...
Yemekten sonra...

Tuvaletten cikinca...
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Et ve baligt...

o

Kirlenince...
8. Copleri...

9. Hastalaninca...

10. Yasadigimiz ortamiu...
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