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DOGRU BESLENME
NASIL OLMALI?

YASAM TARZIMIZA
IKKATE
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Saglikl bir yasamin 8 anahtan Yetersiz veya dengesiz beslenmek
saghg olumsuz etkiler. Simdi yeterli,
ve dengeli beslenmenin ne olduguna
bakalim:

YETERLi BESLENME
Vicudumuzun ihtiyac duydudu kadar besin

tlketilmesidir.
DENGELi BESLENME

Asirl beslenme, strekli ayni tarz gidalarn ya da zararl
gidalari yemek yerine “DORT YAPRAKL| YONCA”dan
yenilmesidir.

: Et, Yumurta ve Kuru
Kisisel temizligimize ve Baklagiller Grubu
. - . Dana, kuzu, tavuk,
bakimimiza 6zen gosterelim. hindi, balik, yumurts,
findik, fistik,

ceviz vb. Sit ve SOt

Uriinleri
Sat, peynir,
yogdurt,
Sebze ve Meyve tereyad,

GrubU_ dondurma vb.
Her cesit
sebze ve

s ve Tahil Grubu
Bugday, piring,
misir, cavdar, yulaf gibi

: ' tahildan tretilen un,
Yeteri kadar uyumanin bulgur, ekmek, makarna,

énemini hatirlayalim. sehriye vb.




OYUN DEMEK

HAREKET DEMEK

Glnicerisinde az
hareket edersek
yvedidimiz aidalar
bedenimizde vada
dénisur. Bu da bizde
hastaliklar vapabilir. Gln
icerisinde bolca hareket
etmenin hize sadladidl
faydalardan bazilarini asagida
bulakilirsin.

?? Vucudumuz daha
saghkh ve guclu olur.
?? Dlisinme gucumiiz
artar.

?? Geceleri daha rahat uyuruz.

Disarida oynamak yerine tablette, telefonda ya da
bilgisayarda oynarsak hareket etmemis oluruz. O ylzden
ekran oyvunlar yerine sokak oyunla= " *~ 2@t nek

en dogrusudur.

KISISEL BAKIMIMIZA

Kisisel bakim demek
bir insanin kendi temizligini,
bakimini kendisinin «
yvapmasi demektir.

PEKI KiSISEL BAKIM
iCIN NE YAPMALIYIZ?
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* Her sabah ve yatmadan 6nce ylizimazi yikamaliyiz.

® Gln icinde 6zelikle tuvaletten ve yemeklerden sonra

ellerimizi yikamahyiz.
* Haftada en az 1-2 defa banyo yapmaliyiz.
* Tirnaklanimizi haftada en az bir kere kesmeliyiz.
* (Ginde en az 2 defa dislerimizi fircalamalyiz.

e Eve disanidaki mikroplarn getirmemek icin okul
kiyafetlerimizi ve ev kiyafetlerimizi ayri tutmaliyiz.

* Koltuk altini ve genital

e _e' /’I‘
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Odamizi ve masamizl
dizenli tutmahyz.




Cips, cikolata ve gazli icecekler gibi ¢cok
yag, seker ve zararll madde iceren yiyeceklerden

uzak durmalisin.

ETMELIYiIZ?
? TEMIZ SIRALAR

fazla
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OKULDAYKEN NELERE DIKKAT

Siralarimizin Ustlnde kirgok is vapanz. Bu nedenle ¢ok
kirlenirler. Siralan temiz tutmak bizim gérevimizdir.

) TEMIZ SINIF

Coplerimizi ¢op kutusuna atmak sinifimizi temiz tutmanin en

dnemli adimidir.

¥ TEMIZ TUVALET

Tuvaletleri temiz tutmak hepimizin gdrevidir.

? TEMIZ ELLER.

Okulda iken ellerimiz ¢ok Kirlenir. Cnki birgok
seye dokunuruz. Tenefflslerde elimizi yikamak
sadligimiz) kerumaya yardimel olur.

¥ TEMIZ U <

Tuvaletlerdeki musluktan =
su icmemeliviz. Yanimizda
getirdigimiz va da
kantinden aldi§imiz sular
icebiliriz.

¥ TEMIZ GIDA
Okul cevresinde acikta
satilan yivecekleri
yemeyelim.

Saghgimiz icin en gec
gece saat 10.00’da -~
uyumamiz gerekir. -

Uyku bedenimizin

dinlenmesini, zihnimizin

yenilenmesini,

organlarimizin kendini tamir

etmesini saglar. O ylzden

geredinden az va da ¢ok uyumak sakincalidir.

Saghgimiz acisindan yandaki saatlere
gore uyursak hem bedenimiz hem de
beynimiz dinlenmis olur.

Bu da bizim okulda dersleri daha iyi
dinlememizi ve daha basarili olmamizi
saglar. Ayrnica daha iyi dinlendigimiz
icin oyunlarda da daha basarili oluruz.



Bazi gidalan tuketmek bedenimize
zarar verir. Asagidaki gidalardan uzak
durarak vicut saghgini koruyabilirsin.
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. . o . . BOYALIVE ACIKTA SATILAN
GUNLUK VERIMLI UYKU SURES] RENKL] GiDALAR GIDALAR
o o Bova ile Daodrudan agikta
Yetiskinler icin 6-8 saat, renklendirilmis satilan gidalar sokadin

gidalardan tozu ve kirine karsi
clabildidince kerumasiz olur.
kacinmak gerekir. Sigara ve araba
dumani bu gidalarin
Uzerine yapisabilir.
ABUR-CUBUR Bu nedenle tamamen
GIBALAR acikta satilan gidalan
Cips, cikolata, seker tiketmemeliyiz.
ve gazl icecekler cok
fazla yad, seker ve
zararll madde icerir ve
bedenimize zarar verir.

o 6-8

e saat

Cocuklar icin 10-12 saattir.
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