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Soru 1°: Kisisel bakim ne demektir ?

Kisisel bakimimiz icin neler yapmaliyiz ?

Cevap : Kisinin sagligini korumak icin

yaptig viicut temizligi ve bakimina kisisel

bakim denir.

Havlu Sac kurutma makinesi

* Her sabah elimizi yiiziimiizi ykamak .
Altin Kural 1° : Kisisel bakimimizi

Hcpcrken elektrik , su, sabun gibi

* Yemeklerden dnce ve sonra ellerimizi

glkomok .

kcgnoklorl tutumlu I(Ul.l.OanlIHIZ.

000
Soru 3% : Saglikl bijg'dmek ve

* Dislerimizi fircalamak .
" Sk sk banyo yapmak .

* Uzayan tirnaklarimizi kesmek . gelismek icin neler yapmaliyz ?

* Saclarimizi taramak . Cevap : Saglgimizi korumak icin

* Elbiselerimizi temiz ve 6zenli * Ag o[mq[,g,z

kullanmaliyiz . * Dengeli ve diizenli beslenmeliyiz .

g@g * Spor gopmcllglz .

* Acikta satilan yiyecekleri al liyiz.
Soru 2° : Kisisel bakim yaparken cikta satilan yiyecekleri almamaliyiz
kullandid k Kar il l * Terli iken soguk su icmemeliyiz .
Sonaigim Kegnarar e areeer * Diizenli olarak doktora ve dis
yaziniz .

hekimine gitmeliyiz.
Cevap : Kisisel bakim yaparken * Zamaninda uyumali zamaninda
elektrik , su, sabun , dis macunu,

kalkmcllglz .

sampuan gibi kaynaklar kullaniriz. * Meyve ve sebzeleri bol su ile

¥ ¥ ¥ ykamalyiz.

* Mevsimlere gdre giginmeligiz .

Altin Kural 2° : Mevsimlere gére

\ 2
\ B giyinmek ; kisin , kalin ve koyu renkli ;
M yazin ise ince ve acik renkli elbiseler

Dis fircast  Tirnak makasi Tarak giymek demektir .
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Soru 4° : Saglgmiz icin yararl

yiyecek ve icecekler nelerdir ?

Aciklayiniz.
Cevap : Saglgmez icin yararli yiyecek

ve icecekler :

* Temel icecegimiz su ,
* Blytmemiz ve kemik gelisimimiz icin ,
stit ve stit drinleri , ( siit yogurt ,peynir

tereyag )

* Buytme ve gelismemiz icin et , tavuk,

balik ve yumurta gibi besinlerdir.

* Hastalklara karsi koruyan , direncimizi
arttiran besinler ; elma , armut , seftali,
erik ; ispanak, kabak, domates , biber

gibi meyve sebzelerdir.

* Enerji veren besinler ; ekmek,
makarna, bulgur, piring, ceviz, badem,
findk gibi triinler, yararl
yiyeceklerdendir.

Altin Bilgi 3° :

besinlerin fazla tiketilmesi sismanliga yol

Ekmek ve makarna gibi

acar .

Altin Bilgi 3° :

cikolata , biskiivi gibi besinlerin

Asitli icecekler , cips ,

tiiketilmesi sagligimiza zarar verir. Bu
besinler sismanliga yol acar ve baz

hastaliklara sebep olur.

Altin Bilgi 4° : Paketsiz ve acikta satilan
gidalar da saglikli degildir.

Soru 5° :

kcgncklorlnc gore swﬂandnrmuz .

Besin ne demektir ? Besinler

Cevap : Viicudumuzun ihtiyac
duydugu yiyecek ve iceceklere besin

denir .

Besinler elde edildikleri kcgnaklarc

gére lce ayrilir.

1- Hal:]vonsal Besinler : Hagvonlardan
elde edilen besinlere denir .Bunlar : et

sit , peynir , tereyag , yumurta , bal vs.

2 - Bitkisel Besinler : Bitkilerden elde

edilen besinlere denir .Bunlar ; meyve ve
sebzeler ( elma , erik , portakal , muz ;
domates biber , patlican vb. ) , tahillar (
bugday , arpa . yulaf cavdar , misir,
pirinc vb. ) baklagiller ( nohut , fasulye ,

mercimek , bezelge , borbungo , bakla )

3 - Madensel Besinler : Dogadan
elde edilen besinlere denir . Bunlar ; su,

tuz ve mineraller .

Yumurta

Tuz

d;ﬁ b
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Soru 6° : (")giin ne demektir ?

C“)gl'.inlere uygun beslenme nasil
olmalidir ?

Cevap : Giin icerisindeki yemek yeme

zamanlarina 6gin denir .
Bir giinde lic 6giin vardir .

1 - Sabah kahvaltisi ,
2 - (")gle yemedi ,
3 - Aksam yemegi .

1 - Kahvaltida : Peynir , zeytin ,
yumurta , bal veya pekmez , tereyag .
ekmek tiiketmeliyiz. Siit veya taze
sikilmis meyve suyunu da kahvaltida

icecek olarak tiiketebiliriz

2 - (”)gle ve Aksam Yemeklerinde :

Corba , salata , sebze yemegi , yogurt ,

et, pilav , makarna , ekmek tiketilir.

* Bu &glinlerde ayran , hosaf gibi
icecekler tercih etmeli , meyve de

bulundurmallglz

* Ana églnlerin disinda , ara 8giin
olarak okulda beslenme saati vardrr.

* Beslenme cantamizda sandvic , ev
yapimi kek , pogaca bérek tiirlerinden
sadece biri bulunmalidir.

* jcecek olarak siit ya da ayran tercih
edilmelidir.

* Bir avug kuruyemis ve bir meyve ,
beslenme cantamizda bulunmasi

gerekenlerdendir.

Soru 7° : Sandvic nasil hazirlanir ?

Cevap : Sandvi¢ hazirlama :

* Oncelikle marullar ykayiniz.

* Dilimlenmis peynirlerden tic dilim
aliniz.

¥ Ekmegin arasini aciniz.

* Ekmegin icine 8nce marulu daha

sonra dilimlenmis peynirleri koyunuz.

* Aﬂget olsun.

Altin Bilgi 5° : * Kendimize Higecek
hazirlarken temizlik kurallarina ve

guvenligimize dikkat etmeligiz .

*  Kesici alet kullcnmcmcllglz.

*  Ocak ve firndan uzak durmalyz.
* Yiyecek hazirlamaya baslamadan
dnce ve Hemekten dnce mutlaka

ellerimizi IJII(GmG'.Il:]IZ.




@ Etid
Merkezi
Soru 8° : Yemek gerken uymamiz

gereken gérgi kurallarini yaziniz .

Cevcp © Yemek gerken dikkat etmemiz

gereken kurallara gérgi kurallar denir.

Baslica gérgti kurallari sunlardir :
* Yemege , aile bireyleri ile birlikte
oturmaliyiz .
* Yemege baslamadan &nce yemek
duasi etmeliyiz.
* Yemek yerken konusmamaliyiz.
* Yemegimizi cignerken agzimizi kapali
tutmaliyiz.
* Yemegimizi yerken , Ustimiize ve
masaya dokmemeye Gzen gostermeliyiz.
* Yemek yerken catal, bicak, kasik ve
pegete kullanmaliyiz

* Yemek yerken pecete kullanmaliyiz.

* Tabagmiza yiyecegimizden fazla
yemek almamaliyiz.

* Tabagmiza aldigimiz yemegi
bitirmeliyiz.

* Ekmek israfindan kacinmalyiz.

l:{-._. b

00o

Soru 9° : Kitle iletisim araci ne

demektir ? Kitle iletisim araclarini

kullanirken nelere dikkat etmeliyiz ?

Cevap : Cok sayda insana ulasmamizi
ve iletisimi saglayan araclara kitle
iletisim aracla denir. Bunlar ; gazete,

dergi , kitap , radyo , televizyon ,
internet gibi araclardr.

1 - Televizyon : *  Televizyon izlerken
ailemizin belirledigi stireyi asmamali,
onlarin uygun gérdigi programlari
izlemeliyiz.

* Géz sagligimizi korumak icin

televizgonu uzaktan segretmeligiz.

Genel Ag

araciiguyla haberlesme, arastirma,

2 - Bilgisayar : *

eglence gibi amaclarla kullanilan bir
kitle iletisim aracidir.

&

Bilgisagcrl , bUHUklerimizin OnOHlOdIgI
siteleri belirli strelerle kUllGanlIHIZ.

* Bilgisagcr kullanirken sondolgege tam

yerlesmeli ve dik oturmali, aramiza
uygun mesofe birakmaya dikkat
etmeliyiz .

3 - Telefon : * lletisim amacli
kullanmaliyiz.

* Konusmalarimizi uzun tutmamaliyiz.

* Telefonu da biyklerimizin gézetiminde
kullanmaliyiz.

3 - Notebook ( notbuk ) : * Notebook
(notbuk), tablet gibi araclari da
bUgUklerimizin gbzetiminde kullanmallglz.

4 - Gazete ve dergiler : * Yasimiza
uygun gazete ve dergileri ailemizin
gozetiminde alabiliriz.

Altin Bilgi 5° :

kullanirken b'dg'dklerimizin énerdigi sireyi

Kitle iletisim araclarini

asmamaliyiz. Bu tir araclarla fazla
zaman geqirmemeligiz.

d_b
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ETKINLIK - A
A - Asagidaki ctimleleri uygun

kelimelerle tomamlaglnlz

* bitkisel * ki *  kahvalt
* dis *  elektrik

¥ asl * goz

* telefon

* direncini

1- Kitop okurken , kitcp ile

arasindaki uzakligs iyi GHGI’leGlIHIZ .
2 - Giine iyi baslamak icin mutlaka

. HGPmGlIHIZ.
3 - Ekmek , seker , makarna , recel

besinlerdir .

4 - Dislerimizi giinde en az .
kere fircalamaliyiz .

5 - Kisisel bakim yaparken

ve su gibi kagnaklarl kullaniriz .

6 - Megve ve sebzeler , viicudumuzun
hastaliklara karsi .
arttinir .

7 - Kemik ve .

icin siit ve sit Uriinleri tiiketmeliyiz .

8 - Cok gerekli olmadik¢a .

ile uzun stire konusmamaliyiz .

. sagligimiz

9 - Hastaliklara karsi
olmalyz .

R d:,_, b

ETKINLIK - B
B - Asagidaki ifadelerden dogru

olanlarin basina D, yanls olanlar
basina Y harfi yaziniz.

[ 11- Megve ve sebzeleri bol su ile
Hlkcmadcn gememeligiz .

[ 12- Cikolata ve cips gibi besinleri
sik sik tiketmeliyiz .

[ 13- Gazliicecekler sagligimizi

olumlu etkiler .

[ 14 - Ayda yalniz bir kez banyo
gcpmallglz .

[ 15- Havlu, kisisel bakim triintidiir

[ 16- Spor gapmak , vilcudumuzun
saglikli olmasini saglar .

[ 17- Et,stt, yumurta gibi besinler
viicudumuza enelji verir .

[ 18- Bilgisagcrl ailemizin
denetiminde kullanmollglz .

[ 19 - Ekmek, balk, corba ve

salata kahvaltida tiiketebilecegimiz bir
menidur .

[ 110 - Paketsiz ve acikta satilan

gidalar saglikldir .




