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MERHABA
ARKADASLAR
BEN YESILCAN!

Spor yaparim. Dengeli
beslenirim. Kot
ahskanliklardan uzak
dururum. Bunun icin de ¢ok
saglikh ve gucliyim.

Benim gibi saghkh ve gucli
olmak istiyorsaniz gelin bu
kitabi birlikte okuyalim.

Haydi, hikayeler ve
etkinlikler bizi bekliyor!



ASIM VE KEREM ANTRENMAN
iCIN PARKTA TAHA VE EMIRI
BEKLEMEKTEDIRLER.

“HAH! ISTE SU KOSARAK
CELEN TAHA DEGIL MIP?

EVET O. ,)
FAKAT NEDEN
YANINOA ).
EMIR YOK? :

SAKIN OL 0OSTUM
O KADAR DA FAZLA
BEKLEMEDIK.
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OCUKLAR Size KOTU
HABERIM VAR!.,

EMIR DLIN AKSAM
HASTANELIK OLMUS!.,

NERMIN TEYZE N\,
ANNEME EMIR’IN
YINE ABUR
cUBURU FAZLA
KACIRDIBINI VE
8U YUZDEN
MIDESININ
80ZULOUSUNU
sOYLEMIS!..




SAKIN OLUN COCUKLAR!

gu yAPTIG! IS M 7 HERKESE DE
simoi? M;xsc BU MAC! 82 EVET 8U MAC ONEMLI EN
ALACABIZ" DEDIK iyl OYUNCUMUZ DA
O KADAR... PEK EMIR. FAKAT SU AN
ONEMLI OLAN

EUNUNE SADECE
ikl 6ON kALOLI.,

AKILLICA OLMADI

SANIRIM... ARKADASIMIZIN

SAGLIGH.,

HASTA ZIYARETINE
ELI BOS elpiLMEZ.
ACABA GIDERKEN
CIKOLATA FALAN MI
cOTURSEK?..

Ucll girLIKTE EMIRLERIN
EVININ YOLUNU TUTTULAR,

HOS GELDINIZ
COCUKLAR!..

ASIM KENDISINE YONELEN ki CIFT
CATIK KASTAN SOYLEDIEININ [vi
8iR Fikie OLMADIGINI ANLADL

HOS BULOUK
NERMIN
TEYZE!.




DOSTUM, 8U HALIN
NE? YUZUIN PAPATYA
eigl BEMBEYAZ

EMIR SERZE
SEVMEZ,,
YIKANIP ELINE
HAZIR
VERILMEDIKCE
MEYVE
YEMEZDI,

—

—

GECMIS OLSLN

EMIR!..

MisTI.

BUTUN HARCLIGINI ANNE
ABUR cUBUR ICIN BABASININ VE SONUE; EMIR DUN AKSAMDAN
HARCARDI. TUM geRE MIDE BULANTIST iLE
UYARILARINA MUCADELE ETMEKTEN B8ITKIN
pﬁiﬁ\eg Bu OUSMUSTL. YUZU BEMBEYAZOT
v:zeegeﬁg- Ve MIDEST COK FENA
BOZULMUSTU,

TESEKKLIR EDERIM, HAFTA
SONUNDAKI MACTA
YANINIZOA OLAMAYACAGIM
ICIN cOK UZGUNLIM. LMARIM
MACI ALIRSINIZ. NE DE OLSA
SONUINDA DONDURMA
VAR

HALA ABUR cuguR
DUSUNUYORSUN DOSTUM...
BENCE ARTIK SABLIKLI
SESLENMEYL DAHA FAZLA

DUSUNMEN GEREK...




EMIRIN
DINLENERILMESI ICIN
ZIYARETI KISA
KESTILER. FAKAT
EMIr’IN AgUR
CUBURU BIRAKACAZT
KONUSUNDA
ENDiseLivDiLER.

EMIR, KONU ABLIR
CUBLIR OLUINCA ANNE
VE BABASINI BILE
UMURSAMIYOR!.,

BELK| YESILCAN
BIZE, DAHA
DOGRUSU EMIR'E

2L KONUDA
YARDIM EDE-
giLie!.,

GUNLUK eu
KADAR YETER
simpi EVE
GITMENIN
ZAMANIOIR

BEGENECE-
GiNi giLi-
YORDUM

YESILCAN..




BEN MASAYI
HAZIRLIY ORUM
OGLUM!..

O ZAMAN
BEN DE/..

ELLERIMI YIKAYIP
GELIYORUM
ANNE/.,

BEN BAKARIM

ABA! MERHARA N
ARKADASLAR!

HAYIRDIR? NEDEN o

yUZUNUZ ASIK!? (

YESILCAN
DURLIM
giLoiéiN eieil /
DEEIL!.. &

EVET ARKADASLAR

8U DURLIMA BiR
cOZUM BULMAMIZ
GEREKIYOR. 8iR
DAKIkA BEKLEYIN
HAZIRLANIP GELI-
YORUM!...

T~

=
[y

N

YESILCAN, DISLERINI
FIRCALARKEN giR
TARAFTAN DA NE
YAPILABILECEGINI
pUsUNOL...

ARKADASLAR

BENIM SOYLE

RBIR FIKRIM
VAR....




NE DERSINIZ?., BENCE {YI 8U Fikel EMIRIN ODASINI, SAELIKSIZ
Fikie!.. EMIRIN BESLENMENIN ZARARLARINI =
ANNESI DB ANLATAN YAZILAR VE 8U ZARARLI
coK YIYECEKLERIN INSAN VUICUDUNA
BEGENDI... ETKILERINI GOSTEREN RESIM-

J LERLE DONATTILAR. _(:
o4

TUM 8U RESIMLER] VE YAZILARI EMIR’IN gie MUDDET SONRA RESIMLER VE YAZILAR

KAFASINI CEVIRDIEINDE 6ORECEE| HER KALDIPILOL. CLINKL EMIRIN KU 0 |
YERE, DUVARLARA, DOLABINA, CALISMA Kﬁlaip E%Lﬁugw?’“g NKENBSEAS! SEaNE

MASASINA, BILEISAYARINA, BANYOYA,
MUTFASA ASTILAR,

A

B8U KEZ KENDINI TUTMAYI
SASARPMISSIN, ABUR CUBLR
ALMIYORSLUN. KUMBARANDAKT
PARALARLA NE YAPMAYT
DUSUNUYORSUN?.,

ARKADASLAR,
YASADIEIMIZ KOTU OLAYLAR BIZE DERS
VERIR FAKAT UYLIKLERIMIZIN NASI-
HATLERI gizi el kOTU OLAYLARI
YASAMAKTAN KORLR, DERS ALMADAN
ONCE ONLEM ALALIM!..

SEYY. BILMEM Kif AMACIM
KUMBARAMI DEEIL KENDIMI
KORUMAKTI. 8U SAYEDE i
TASLA [Ki KUS vURMUS
OLOUM/..




okuyalm, Tartisalim

Asagidaki sorulari okudugunuz hikayeye gore cevaplandirin.

—t
.

Gocuklar abur cuburu neden ¢ok sever?
Sizce abur cubur zararli mi, neden?
Abur cubur yerine ne yersek daha saglikh oluruz?

Abur cuburu hayatimizda azaltmak icin neler yapabiliriz?

i » w N

Bir haftada sizce ne kadar abur cubur yiyebiliriz?



- Kenbini begerienbir

Emir’in abur cubur yeme aliskanligi, sonunda onu hasta etti.
Bakalim sizin yemek yeme aliskanhiginiz 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 maddeli Girlinlerden olabildigince uzak dururum.

Hep ayni yemekleri yemek yerine farkli yemekler yerim.

O O O O O

Sebze, meyve, et, sut Urtnlerinin 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 6guin yemekleri yerim.

O O O O O

Cips, kola gibi saglksiz trtinlere “hayir” derim.

Eger butun 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. 9



SAGLIKLI BESLEN!

Saglikl yasamak mi istiyorsun? O zaman yeterli beslen yani dort
yaprakli yoncanin her yapragindaki yiyeceklerden ye. ikinci olarak ise
dengeli beslen. Asirn yemek, hep ayni yiyeceklerden yemek dengesiz
beslenmektir. Meyve sebzeleri yikadiktan sonra ye!
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“DORT YAPRAKLI YONCA”NIN
BUTUN YAPRAKLARINDAN YiYELiM!

- Siit ve St Uriinleri: Siit, peynir, yogurt, tereyagi, 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 tiiketmesidir.
Yetersiz beslenen ¢ocuklarin gelisimi yavaslar veya durur. Yetiskinlerde
ise hastaliklara karsi dayanma glicli azalir. Dengesiz beslenme ise bazi
yiyeceklerin gereginden fazla tuketilmesidir.

Saglhikh beslenmek icin sunlara dikkat etmeliyiz:

« Abur cubur yememeliyiz.

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

- Bir 6gunde tika basa yiyip diger 6gunleri
gecistirmemeli, her 6glinde saglikl bir porsiyon

yemeliyiz.

« Katki maddeli hazir Grinlerden mimkiin
oldugunca kaginmaliyiz.

« Aldigimiz gidalarin son kullanma tarihine dikkat
etmeliyiz.

12
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icerisinde gida boyasi, cok fazla seker, suni tatlandirici
ve ¢ok cesitli koruyucu maddeler bulunan gidalardan
mumkuin oldugunca kaginmalyiz.

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

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

Dort yaprakl yoncanin her bir yapragindaki besin
gruplarina 6glinlerimizde dengeli bir sekilde
yer vermeliyiz.




Dengeli beslenme acisindan 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.

14






KISISEL TEMIZLIK

Kisisel temizlige 6zen géstermek viicudu saghda zarar verebilecek dis
etkenlerden korumak acisindan cok dnemlidir. Ozellikle ellerin diizgiin
bir sekilde sabunla yikanmasi ve tuvalet sonrasi temizlik, saglik agcisindan
bliyuk onem tasir.




SUYA SABUNA DOKUNMAKLAZIM

Saglikl 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 cikinca yikayalim. Boylece mikroplardan kurtulalim.

« Yemekten sonra tabii ki dislerimizi fircalayalim, piril piril olsun.

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

- Disanidan eve gelince ayaklarimiz yikayalim, birakalim dinlensinler.

« Saclarimizi temiz tutalim.

« Okuldan eve gelince hemen kiyafetlerimizi degistirelim,
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 yikamak



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 ¢evren kirliyse? Bu nedenle biz,
kendimiz digsinda 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 dnemlidir. Uyku
sayesinde bedenimiz dinlenir, zihnimiz yenilenir. Organlarimiz uykuda
yenilenip kendini tamir eder. Cocuklar yeterli miktarda uyurlarsa saglkh
blyurler. Gencler, orta yashlar ve yashlar uyudukca sagliklarini korurlar.

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

Guzel bir uyku icin sunlara dikkat edebilirsin:
+ Uykudan 6nce yemek yeme.
«  Mimkun 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 baktiysa belki doktordan korkuyor olabilirsiniz.

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

23




SAGLIKLI YASAMAK IiCiN 10 ADIM!

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

1. Okuldan gelince...

2. Uykudan once...

3. Abur cubur...

4. Yemekten sonra...
5. Tuvaletten cikinca...
6. Etvebalg:...

7. Kirlenince...
8. Copleri...

9. Hastalaninca...

10. Yasadigimiz ortamiu...

24
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