TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE ECITIM PROGRAMI

Saglik her yerde 6nemli,

okulda temizlige dikkat edelim. YESILCAN'LA SAGLICAKLA
B

Arkadaslar, biliyorum okulda
cok fazla vaktiniz gegiyor.
Saglik her yerde 6nemli.
Simdi okulda saglkli kalmak
icin neler yapmaliyiz onlari
anlatacagim.
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BESLENME

Merhaba arkadaslar
Ben Yesilcan!

Spor yaparim. Dengeli
beslenirim. Kot
ahskanhklardan uzak
dururum. Bununicin de
cok saglikh ve guigltyim.

Saglikh olmanin ilk sarti
dogru beslenmektir.

Gelin beraber saglikl yasamayi 6grenelim!
Saglikh olmanin ilk sarti saglikh dogru beslenmektir
arkadaslar. Midemize giren gidalara ¢ok dikkat
etmeliyiz. Clinkli midemize giren her sey kanimiza
karisiyor. iste saglkli beslenmenin 6 kurali:

-

AZ ABUR CUBUR
Abur cuburlar midemizi cok yorar. icerdigi fazla
yag ve seker nedeniile viicudumuza zarar verir.

BOL MEYVE-SEBZE
Sebze ve meyveler cok faydalidir.

Bizi hizlica biiyttup gticlendirir. ’
BOL CESIT

Bazi cocuklar sadece kofte, patates ve pilav
yiyor. Suitten, peynirden, zeytinden kaciyor.
Her cesit yemekten yemek bizi guiclendirir.
U¢ OGUN

Sabah kahvaltimizi yapmali, 6glen ve aksam

“DORT YAPRAKLI YONCA”DAN YIYELIM
Dort yaprakh yoncanin her yapragindaki
besinlerden dengeli bir sekilde yemeliyiz.

Et, Yumurta ve Kuru
Baklagiller Grubu
Dana, kuzu, tavuk, hindi,
baliklar, yumurta,
findik, fistik,

ceviz vb. St ve Siit

Uriinleri
Sebze ve Meyve Sat, peynir, yogurt,
Grubu tereyadi, dondurma
Her ¢esit vb.
sebze ve Ekmek ve

diizenli yemek yemeliyiz.
(5)

TEMIiZ ELLER “—
Yedigimiz her seyi elimizle yeriz. Elimizdeki kir
yediklerimize bulasir. Bu nedenle elimizi stirekli
temiz tutmaliyiz.

meyve Tahil Grubu
Bugday, piring, misir,
cavdar, yulaf gibi tahildan
Uretilen un, bulgur, ekmek,
makarna-sehriye vb.

Biliyor musunuz, temizinsan

saghikli insandir. Saghga zararh
mikroplardan korunmak icin temizligimize
dikkat etmemiz gerekiyor.

iste pml pinl
temizlik icin
ipuclan

SIKBANYO
Gln icinde kosup
oynarken cok terleriz. Bu
nedenle de bedenimizin
temizlenmesi gerekir.
Bunun igin sik sik banyo
yapmaliyiz.

TEMIZ ELLER
Temiz el demek, temiz
beden demektir.
Yemekten once ve
sonra, tuvaletten sonra,
disaridan geldikten sonra
ellerimizi yikamalyiz.

TAZE HAVA
Sik stk cami a¢ip odamizi
havalandirirsak odamizda
taze yeni hava olur. Bu da
bizi saglikli yapar.

PARLAK DISLER
Glinde 2 defa dislerimizi
de fircalayarak
temizleyebiliriz. Boylece
piril pinl parlarlar.

KISA TIRNAKLAR
Tirnaklarimiz uzadiginda
arasina mikroplar ve
kirler yerlesir. Onlar
da bize zarar verir. Bu
nedenle tirnaklarimiz
uzadikca kesmeliyiz.

DUZENLi ODA
Atalarimiz“Aslan yattigi
yerden belli olur” demis.
Yani yattigimiz yer
temizse, biz de temiz
olarak biliniriz. Odamiz
daginiksa ve kirliyse

temiz bir insan olamayiz.

Saglikh olmak icin gtizel

uyku sarttir.

BOL HAREKET
GUn icinde cok kosup
¢ok oynarsak aksamlari
daha kolay ve rahat
uyuruz.

RAHAT KIYAFETLER
Uykuda iken ¢ok
hareket ederiz. Bu
nedenle lizerimizde
rahat pijamalarimiz
olmali.

KARANLIKTA UYKU
Karanlikta uyuyunca
bedenimiz daha ¢cok
dinlenir. Isik varken
uyumak pek saghkh
degil.

Arkadaslar, biliyor musunuz, saglikli
olmak icin glizel uyku sart. Uyku
bedenimizin dinlenmesini, zihnimizin
yenilenmesini sagliyor. Ustelik uykuda
organlarimiz kendini tamir ediyor.
Gulinde 10-12 saat uyumaliyiz.

UYKUDAN ONCE
YEMEK YOK
Uykudan dnce yenen
yemek uykumuzu
kacirir. Midemiz uykuda
dinlenemez.

ONCE DiSLER
Uykudan once
dislerimizi fircalarsak
agzimiz daha
ferah olur.

ERKEN YATALIM,
ERKEN KALKALIM
Erken yatmak
uykuda daha cabuk
blylmemizi saglar. Geg
yataga girdigimizde
uykumuz guizel
gecmeyebilir.



