HAYAT BiLGiSi — MEVSIMSEL BESLENME VE HiJYENIK YASAM
Adi Soyadr: Sinifi / No: 3/ - Ogretmen:
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W saguigimuzin iki Altin Anahtar: Mevsiminde Beslenmek ve Temizlik!

VUcudumuzun hastaliklara karsi giclo kalabilmesi icin meyve ve sebzeleri dodal yetisme dénemlerinde,
yani kendi mevsiminde tUketmeliyiz. Ayni zamanda okul, park, kUtiphane gibi bircok insanin bir arada
bulundugu ortak kullanim alanlarinda temizlik kurallarina uymak, bulasicr hastaliklardan korunmamizin en
etkili yoludur.

@ Etkinlik 1 Dogru mu, Yanlis mi?

Asagdidaki ifadeler dogru ise D dairesini, yanhs ise Y dairesini kursun kaleminizle boyayiniz.

@ @ Portakal, mandalina, ispanak ve pirasa gibi kis sebzeleri bizi kis hastaliklarina karsi korur.
@ @ Mevsimi disinda (seralarda) Uretilen besinler, kendi mevsiminde yetisenlere gére daha ekonomiktir.

@ @ Ortak kullanim alanlarindan olan okul tuvaletlerindeki musluk sularindan dogrudan su icmemeliyiz.

@ @ Bulasicl bir hastaliga yakalandigimizda okuldaki arkadaslarimizi korumak icin okula gitmemeli,
dinlenmeliyiz.

@ @ Yaz mevsiminde karpuz ve kavun gibi sulu meyveler tiketmek vicudumuzun sivi ihtiyacini gidermeye

yardimci olur.

&5 Etkinlik 2: Sihirli Kelimeleri Yerlestir (Bosluk Doldurma)

1. Vicudumuz igin gerekli olan besin 6gelerini belirli dlcUlerde ve dizenli olarak tUketmeye oo denir.

2. Colyak hastalari, bugday, arpa ve yulaf gibi gidalarda bulunan ve kendilerine zarar veren . _oooo.....__.
maddesinden uzak durmalidir.

3. Harcadi§imiz enerjiden ¢cok daha fazla besin tiketerek vicutta asirt yag birikmesi durumuna oo
hastaligi adi verilir.

4. SUt ve sUt Grinleri tOkettiginde vicudunda kizariklik veya rahatsizlik olusan Canan'in sUte Karsl —ooooooooooooooooo.
vardir.

5. VUcudunda seker dengesini korumak icin yediklerine asiri dikkat eden ve sik tuvalete ¢ikan Cemal
____________________ hastasidir.

4 Etkinlik 3: Besin-Mevsim Eslestirmesi

Asagidaki besin maddelerini, dodal olarak yetistiklerien uygun mevsim ile ¢izgi gizerek eslestiriniz.

& Yesil Erik ve Dut O O ILKBAHAR (Doganin uyanisi ile gelenler)
@ Karpuz, Domates ve Seftali O YAZ (Sicak gunlerde icimizi serinletenler)
® Mandaling, Portakal ve Kivi KIS (Bagisikhidimizi guclendiren C vitaminleri)
@A Nar ve Kuru Ceviz SONBAHAR (Dokilen yaprak dénemi)
[l Ispanak ve Kestane KIS (Sicak corbalara giren yesillikler)
W Salatalik ve Taze Biber

YAZ (Salatalarimizin vazgegilmez ¢itirlar)

[1 Enginar ve Taze Bakla ILKBAHAR (Karaciger dostu sifall yesil sebzeler)

J O O 0O 0 0 O
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@ incir ve Taze Bérilce — YAZ (Sicak agustos ayinin balll meyveleri)
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HAYAT BiLGiSi — MEVSIMSEL BESLENME VE HiJYENIK YASAM

Calsma Yapragi (Sayfa 2)

& Etkinlik 4: Mevsiminde Beslenme Yolculugu (Cikis Bulma)

Asagdidaki bilgi semasindaki adimlar Dogru (D) veya Yanhs (Y) yéninde takip ederek hangi ¢ikisa ulastiginizi bulunuz.

[ 3% BASLANGIC: "Kendi mevsiminde tiketilen meyve ve sebzeler daha taze, lezzetli ve ekonomiktir.” ]

DOGRU ise buraya geg

"Ispanak yazin en ¢ok tiketilen ve bizi serinleten bir
sebzedir."
D ¢ 1. CIKIS Y ¢ 2. CIKIS

Ulastigim Cikis Yolu:

YANLIS ise buraya geg

"Serada kisin domates yetistirmek tamamen
imkansizdir.”
D ¢ 3. CIKIS Y & 4. CIKIS

(Sectiginiz cikisi yuvarlak icine aliniz)

e —————

O Etkinlik 5: Gida israfini Onleme Dedektifleri

L L L T

Asagidaki istatistiksel veriyi dikkatlice okuyunuz. Bu biyUk sorunu 6nlemek icin evimizde yapabilecedimiz 2 temel ¢6zOmo

yaziniz.

8 Korkung Gergek: Birlesmis Milletler raporuna goére Turkiye'de her yil kisi basina 107 kilogram gida ¢épe
gidiyor! Ulkemizde yilda yaklasik 9 milyon ton gida israf edilmektedir.

1. Alisveris Oncesi Alabilecegimiz Onlem:

? Etkinlik 6: Coktan Segmeli DeJerlendirme Testi

2. Yemek Saatinde / Soframizda Alabilecegimiz
Onlem:

1. Kisin soguk havalarda bagisikhgimizi giclendirip bizi
hastaliklardan koruyan besin grubu hangisidir?

A) Karpuz - Seftali - Erik

B) Portakal - Mandalina - Ispanak

C) Dondurma - Soguk Kola - Cips

3. Asagidakilerden hangisi herkesin bir arada
kullandigi "ortak kullanim alanlarindan” biri DEGILDIR?
A) Kendi evimizdeki yatak odamiz

B) Okul bahgesi ve kitiphaneler

C) Hastaneler ve oyun parklari

5. Gluten alerjisi (C6lyak) olan bir 6grenci kantinden
besin segerken hangisini kesinlikle tUketmemelidir?
A) Taze sikilmis meyve suyunu

B) Bugday unundan yapilmis simit ve podacay!

C) Dogal mineralli igme suyunu

7."Gginlerimizi atlamadan dengeli miktarda
tuoketmek” kavraminin adi nedir?

A) Diyet yapmak

B) Sadece et adirlikl beslenmek

C) Yeterli ve dengeli beslenme

2. Sinif arkadasimiz hapsirirken veya éksirirken
asagidakilerden hangisini yaparsa mikroplarin
yayillmasini engeller?

A) Ellerini siraya sUrerek kurutursa

B) Agzini tek kullanimlik mendille kapatirsa

C) Sinifin penceresini tamamen kapatirsa

4. "Tabagimiza yiyebilecegimiz kadar yemek almak...”
hangi giuzel davranisi destekler?

A) Gida israfini dnlemeuyi

B) Obezite hastasi olmayi

C) Hizlica kilo kaybetmeyi

6. Ortak kullanim alanlarinda hijyeni korumak igin
asagidakilerden hangisini yagpmamiz yanls bir
davranistir?

A) Copleri ¢op kutusuna atmak

B) Tuvalet kagitlarini klozete doldurup tikamak

C) Okul koridorlarinda yemek yememek

8. Disaridan veya okuldan eve dondigumuizde
mikroplardan korunmak igin ilk olarak ne yapmalyiz?
A) Hemen televizyonu agip izlemek

B) Ellerimizi sabunla ytkamak ve giysilerimizi dedistirmek
C) Islak ellerimizle gdzlerimize dokunmak
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