e

"é v 5 _ = Y

7 /r -2 }
(4 a e @ F
R cih @Y S @k o

ON A
ZAY

s

HRYAT BILGISI

3. UNITE OZETI. ETKINLIKLER]
VE DEGERLENDIRME TESTI




( KISISEL BAKIM: )

Saghgimiz agisindan kisisel bakim ¢ok onemlidir.
Diizenli bir sekilde banyo yapmak,
El ve ayaklarimizi ytkamak,

Saglarimizi yitkamak ve taramak,

Dislerimizi fircalamak,

Tirnaklarimizi kesmek,

Temiz kiyafetler giymek,

Kisisel bakimimiza dikkat etmezsek viicudumuza gelecek virisler hastaliklara yakalanmamiza

neden olacaktir.

Kisisel bakimimizi yaparken kaynaklar: dikkatli kullanmaya da dikkat etmeliyiz.

( BIiLINGLI TUKETICL: )

Aligveris yaparken riiniin kalitesine ve fiyatina dikkat eden kisilere bilingli tiiketici denir.

—

Bilingli Tiiketici; J

o —c

Aligveris listesi hazirlamaya,
Uriiniin liretim ve son kullanma tarihine,
TSE damgasinag,

Uriiniin fiyatina,

Paketin sorunlu olup olmadigina dikkat eder.

Besin maddesi alirken kokusuna (burnumuzu degdirmeden), rengine ve taze olup olmadigina
bakmaliyiz.

@ YIYECEKLERT MEVSIMINDE TUKETELIM D

Meyve sebzeler farkli mevsimlerde yetisirler. Saghgimiz ve lezzet agisindan meyve ve
sebzeleri kendi mevsiminde tiiketmemiz gerekir.
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( YAZ SEBZE VE MEYVELERL: )

Domates, biber, bezelye, patlican, taze fasulye, salatalik, enginar, kabak, bamya, semizotu,
boriilce, sarimsak, patates, karpuz, kayisi, kavun, seftali, vigne, kiraz, iiziim, incir, nektarin, mor erik,

ce\see

_ SONBAHAR SEBZE VE MEYVELERL: )

Patates, mantar, pazi, turp, karnabahar, pirasa, ceviz, biber, ceviz, greyfurt, kivi, nar, findik,
tziim, ayva, mandalinag, incir, elma, portakal, kestane

(KIS SEBZE VE MEYVELERL: )

Ispanak, lahana, kereviz, karnabahar, pirasa, brokoli, sogan, turp, havug, bal kabagt, nar, armut,
portakal, elma, greyfurt, kestane, ayva, mandalina, muz

 ILKBAHAR SEBZE VE MEYVELERE: )

Fasulye, pirasa, barbunya, 1spanak, havug, semizotu, taze sogan, nane, bezelye, bakla, enginar,
marul, kuskonmaz, pancar, ¢agla, limon, gilek, yesil erik, elma, kiraz, visne, yenidiinya, avokado, ananas,
muz

(  DENGELIBESLENIRIM )

|| Viicudumuzun ihtiyaci olan yiyeceklere besin denir.

Beslenme:|| Vicudumuzun ihtiyaci olan besinlerin tiiketilmesine beslenme denir.

Dengeli Beslenme: J Viicudumuz igin gerekli olan besinlerin yeterli miktarda ve diizenli olarak

tiketilmesine dengeli beslenme denir.

Et ve Et Uriinleri: J Biyiimemizi ve gelismemizi saglar. Kaslarimizi giiglendirir.

Sit ve Sit Urinleri:|| Kemiklerimizin geligimini saglar.

Meyve ve Sebzeler: || Viicudumuzun direncini artirarak bizi hastaliklardan korur.

Ekmek ve Tahillar: J Bize enerji ve giig verir.

C  SABLIKVE TEMIzZLIK )

Okul, sinif, kiitiiphane ve spor salonu gibi ortak kullanim alanlarinda temizligi ve hijyen
kurallarina uymak gok 6nemlidir.

| Hijyen: || Saglk agisindan alinmasi gereken temizlik 6nlemlerine hijyen denir.

Yerlere ¢op atmamali atanlari uyarmaliyiz. MW
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Ortak kullanim alanlarinda bulunan ortak kullanim igin kullanilan esyalara da zarar vermemeliyiz.

Ozellikle tuvalet ve lavabolarin kullaniminda daha fazla bir 6nem gésterilmelidir. Bu sekilde hem
kendi sagligimizi hem de diger insanlarin sagligini korumus oluruz.

C  ETKINLIKL: )

Asagidaki ifadelerden dogru olanlarin basina "D”, yanlis olanlarin basina "Y" yazalim.
(.....) 1) Saghgimiz agisindan kisisel bakim ¢ok onemlidir.
(......) 2) Kigisel bakimimiz icin ayda bir banyo yapmak gerekir.
(......) 3) Banyo yaparken bolca su kullanmaliy:z.
(......) 4) El ve ayaklarimizin temizligine dikkat etmemiz gerekir.
(......) B) Saglarimizi yikayip taramamiza gerek yoktur.
(......) 6) Tirnaklarimizi kesmezsek igine giren mikroplar bizi hasta edebilir.

(.....) 7) Kisisel bakimimiza dikkat etmezsek viicudumuza gelecek viriisler bizi daha giiglii yapar.

(......) 12) Portakal ve mandalina yazin tiiketilmesi gereken meyvelerdir.
(.....) 13) Domates ve salatalik yazin yetisen sebzelerdir.
(......) 14) Viicudumuzun ihtiyaci olan besinlerin tiiketilmesine beslenme denir.

(....) 15) Et bizi hastaliklardan korur.

(......) 17) Dengeli beslenen kisiler tiim besinlerden bolca yiyebilirler.

(......) 18) Ortak kullanim alanlarinin temizligine dikkat emeliyiz.
(.....) 19) Ortak kullanim alanlarinda bulunan esyalara zarar verebiliriz.

(.....) 20) Yere ¢op atmakta bir sakinca yoktur.
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( ETKINLIK 2: D

Asagidaki ciimlelerde bos birakilan yerleri uygun sozciiklerle famamlayalim.

rengine Karnabahar bilingli tikeftici besin
dengeli beslenme haftada sut glinde
son kullanma hijyen TSE tahillar
Meyveler kokusuna
1) Tirnaklarimizi ...................... bir kez kesmeliyiz.
2) Diglerimizi ..................... en az iki kez fircalamamiz gerekir.
3) Aligveris yaparken iiriiniin kalitesine ve fiyatina dikkat eden kisilere ...................... denir.
4) Bilingli tiiketici aldigr Grdndn .................. ccccooccoveenee... tarihine bakar.
5) Bilingli tiiketici aldigi iiriinde ....................... damgasi olup olmadigina bakar.
6) Besin maddesi alirken ......................, ..cc..ccoe..ec.c...... V@ Taze olup olmadigina bakmaliyiz.
7) e, kis sebzesidir.
8) Viicudumuzun ihtiyaci olan yiyeceklere ........................ denir.

9) Viicudumuz igin gerekli olan besinlerin yeterli miktarda ve diizenli olarak tiiketilmesine ...............

........................... denir.

10) e tridnleri kemiklerimizin gelisimini saglar.

1) viicudumuzun direncini artirarak bizi hastaliklardan korur.
12) Ekmek ve ........................ Bize enerji ve giig verir.

13) Saglk agisindan alinmasi gereken temizlik onlemlerine ...................... denir.




(  DEGERLENDIRME TESTE )

1) I. Elini yiizini yikamak
II. Diglerini fircalamak
ITI. Kahvalti yapmak

Yukaridakilerden kag tanesi kigisel bakimla
ilgilidir?

A) 1 B) 2 C) 3

2) Kigisel bakim hangi agidan 6nemlidir?

A) Tasarruf B) Caliskanlik C) Saglik

3) Kisisel bakim agisindan asagidakilerden
hangisi yanhstir?

A) Diizenli banyo yapmak gerekir.
B) Diglerimizi siirekli firgalamak gerekmez.

C) Tirnaklarimizin haftada bir kez kesilmesi
gereklidir.

4) Kigisel bakim yapilirken asagidakilerden
hangisi yapilmalidir?

A) Dislerimizi firgalarken muslugu agik
birakmak.

B) Banyodan gikarken 1s1g1 agtk unutmak.

C) Banyo yaparken sampuani yeterli miktarda
kullanmak.

5) "Kisisel bakimimizi yaparken kaynaklari ...........
kullanmalyi1z." Ciimlesi hangi sozciik ile
tamamlanirsa dogru olur?

A) tutumlu  B) umursamadan C) hor

6) Aligveris yaparken iriiniin kalitesine ve

fiyatina dikkat eden kisilere ne denir?
A) Bilingli Uretici B) Bilingli Satici

C) Bilingli Tiiketici

7) Bilingli tiiketici ile ilgili olarak asagida
verilenlerden hangisi yanlistir?

A) Ahgveris listesi hazirlamaz.
B) TSE damgasini kontrol eder.

C) Son kullanma tarihine bakar.

8) Besin maddesi alirken asagida verilenlerden
hangisine bakmaya gerek yoktur?

A) kokusuna B) reklamina C) tazeligine

9) Asagidakilerden hangisi yaz meyvesidir?

A) ayva B) karpuz C) portakal

10) Asagidakilerden hangisi ilkbahar sebzesidir?

A) barbunya B) turp C) karnabahar

11) Asagidakilerden hangisi kis meyvesi degildir?

A) ayva B) muz C) gilek

12) Asagidakilerden hangisi sonbahar sebzesi
degildir?
A) pazi

B) taze fasulye C) patates
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13) Viicudumuzun ihtiyaci olan yiyeceklere ne ad
verilir?

A) Besin B) Beslenme C) Dengeli beslenme

14) Kemiklerimizin gelismesini saglayan besin
grubu asagidakilerden hangisidir?

A) Siit ve siit irdnleri
B) Ekmek ve tahillar

C) Meyve ve sebzeler

15) Viicudumuzun direncini artirarak bizi
hastaliklardan koruyan besin grubu
asagidakilerden hangisidir?

A) Ekmek ve tahillar
B) Et ve et iriinleri

C) Meyve ve sebzeler

16) Bize enerji ve gli¢ veren besin grubu
asagidakilerden hangisidir?

A) Ekmek ve tahillar
B) Et ve et iriinleri

C) Siit ve siit irdnleri

17) I. Alisveristen once alisveris listesi
hazirlamak.

II. Son kullanma tarihine bakmak.
III. Pahali ve kaliteli dGrdnleri tercih etmek

Bilingli bir tiketici igin yukaridakilerden
hangileri dogru bir davranistir?

A) I ve III B) IT ve III C)Ivell

18) Asagida verilenlerden hangisi ortak kullanim
alani degildir?

A) okul B) yatak odasi C) park

19) Asagidaki yiyeceklerden hangisi sagligimiz
igin gereklidir?

A) siit ve siit irinleri
B) seker ve ¢ikolata

C) Cips ve kola

20) Bir urdnin kaliteli oldugunu anlamak igin
hangi damga olmalidir?

A) BCE B) TSE C) KLE
21) Bugday hangi besin grubuna girer?
A) Siit ve siit Uriinleri

B) Meyve ve sebzeler

C) Tahil ve tahil irinleri

22) Asagidaki ifadelerden hangisi dogrudur?

P

B) Enerji ihtiyacimizi besinler karsilar.

C) Sabah kahvaltisini yapmasak da olur.
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ETKINLIK 1:
Asagidaki ifadelerden dogru olanlarin basina "D”, yanlis olanlarin basina "Y" yazalim.
(D) 1) Sagligimiz agisindan kisisel bakim ¢ok onemlidir.
(Y) 2) Kisisel bakimimiz igin ayda bir banyo yapmak gerekir.
(Y) 3) Banyo yaparken bolca su kullanmaliyiz.
(D) 4) El ve ayaklarimizin temizligine dikkat etmemiz gerekir.
(Y) B) Saglarimizi yikayip taramamiza gerek yoktur.
(D) 6) Tirnaklarimizi kesmezsek igine giren mikroplar bizi hasta edebilir.
(Y) 7) Kisisel bakimimiza dikkat etmezsek viicudumuza gelecek viriisler bizi daha giigli yapar.
(Y) 8) Alsveris listesini aligveristen sonra da hazirlayabiliriz.
(D) 10) Buzdolabi gibi elektronik esyalar: satin alinca saticidan garanti belgesini de isterim.
(Y) 11) Saghgimiz agisindan tiim meyve ve sebzeleri her mevsiminde tiiketebilirim.
(Y) 12) Portakal ve mandalina yazin tiiketilmesi gereken meyvelerdir.
(D) 13) Domates ve salatalik yazin yetisen sebzelerdir.
(D) 14) Viicudumuzun ihtiyaci olan besinlerin tiiketilmesine beslenme denir.
(Y) 15) Et bizi hastaliklardan korur.
(D) 16) Mevsimi disinda tiikettigimiz meyve ve sebzeler seralarda yetisir.
(D) 17) Dengeli beslenen kisiler tiim besinlerden bolca yiyebilirler.
(D) 18) Ortak kullanim alanlarinin temizligine dikkat emeliyiz.
(Y) 19) Ortak kullanim alanlarinda bulunan esyalara zarar verebiliriz.

(Y) 20) Yere ¢6p atmakta bir sakinca yoktur.
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ETKINLIK 2:

Asagidaki ciimlelerde bos birakilan yerleri uygun sozciiklerle famamlayalim.

1) Tirnaklarimizi haftada bir kez kesmeliyiz.

2) Diglerimizi giinde en az iki kez firgalamamiz gerekir.

3) Aligveris yaparken irinin kalitesine ve fiyatina dikkat eden kisilere bilingli tiiketici denir.
4) Bilingli tiketici aldigi Grinin son kullanma tarihine bakar.

5) Bilingli tiiketici aldigi iriinde TSE damgasi olup olmadigina bakar.

6) Besin maddesi alirken kokusuna, rengine ve taze olup olmadigina bakmaliyiz.

7) Karnabahar kis sebzesidir.

8) Viicudumuzun ihtiyaci olan yiyeceklere besin denir.

9) Viicudumuz igin gerekli olan besinlerin yeterli miktarda ve diizenli olarak tiiketilmesine dengeli
beslenme denir.

10) Siit drdnleri kemiklerimizin gelisimini saglar.
11) Meyveler viicudumuzun direncini artirarak bizi hastaliklardan korur.
12) Ekmek ve tahillar Bize enerji ve giig verir.

13) Saglik agisindan alinmasi gereken temizlik onlemlerine hijyen denir.
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( DEGERLENDIRME TESTI )

1| B 12 | B
2 | C 13| A
3|8 14 | A
4 | C 15| C
5| A 16 | A
6 | C 17| C
7| A 18| B
8 | B 19| A
9 | B 20| B
10| A 21 | C
11| C 22 | B
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