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1. BESINLER VE OZELLIKLERI

Canlilarin yagamsal faaliyetlerini strdtrebilmesi icin yiyecek ve
iceceklere yani besinlere ihtiyaci vardir.

Beynimiz, kalbimiz, karacigerimiz, bdbreklerimiz, midemiz ve diger
organlarimiz besinler sayesinde calisir.

Cocuklar da kogsmak, oynamak ve ziplamak icin gerekli olan enerijiyi
besinlerden saglarlar

Blyume, gelisme ve saglikli yasamak i¢in gerekli olan besinleri vicudumuza alarak beslenme
olayini gergeklestirmis oluruz.
Besinlerin bazilarini hayvanlardan, bazilarini bitkilerden elde ederiz
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®  Tiikettigimiz besinlerde farkli besin igerikleri vardir.
®  Yiyecekler genellikle birden fazla besin maddesi igerir.
®  Bir besinin iceriginde hangi madde daha fazla ise besin o gruba dahil edilir.
[ ]

Besin igerikleri karbonhidratlar, proteinler, vitaminler, yaglar, mineraller ve su olmak iizere bes
gruba ayrilir. Hep birlikte bu besin igeriklerini inceleyelim.
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PROTEINLER

Viicudumuzda yapici ve onarict gérev yapan besinler, proteinlerdir

*Proteinler, viicudun biiyliylip gelismesini ve dokularin yenilenmesini
saglar. Bazi proteinler viicudumuzu savunmada gorev alir.
*Saglarimizin ve tirnaklarimizin uzamasi proteinler sayesindedir.
*Kirilan kemiklerimiz de proteinler sayesinde ¢abucak iyilesir.

*Proteinler, viicudun mikroplara kars1 savunmasinda gorev alan koruyucu

maddelerin (antikor) ve bazi vitaminlerin yapiminda gorev alir.

*Proteinlerin eksik alinmasi kadar fazla alim1 da zararlidir. Proteinlerin asir1 alinmasi
durumunda baz1 hastaliklar ortaya ¢ikabilir.
*Proteinler, viicudumuzun biiyiiylip gelismesini sagladig i¢in ¢ok dnemlidir.

*Proteinler, hem hayvansal hem de bitkisel besinlerde bulunur.

e Fasulye,nohut,mercimek, bezelye gibi baklagillerde; bugday, yulaf, cavdar, arpa gibi tahillarda ve
Findik, fistik, badem, ceviz gibi kuru yemislerde proteinler bulunur.

e Bir besinde protein oldugunu anlamak igin bitiret damlatilirsa mavi-mor renk alir. Protein, nitrik asit ya
da Liigol ¢ozeltisi ile 1sitildiginda rengi olur.

KARBONHIDRATLAR

Karbonhidratlar, viicudumuzun ihtiyaci olan enerjiyi saglar

.

. Gunlik yasamimizda kosariz, ziplariz, hoplariz, yurirtz,
"@ ‘ - f otururuz, kalkariz... Tum bunlari yapmak icin enerjiye ihtiyag
A é duyariz.
‘ . Enerji denince akla gelen ilk besin grubu
n 3\\\\?; karbonhidratlardir. Karbonhidratlar, vicudumuzun ihtiyaci olan
: enerjiyi saglar. Ayrica beynimizin kullandidi tek eneriji

kaynagidir

Bugday, patates, piring, mercimek, yulaf karbonhidrat yéninden zengin besin maddeleridir.
Ayrica seker pancari, bal, sut, UzUm vb. yiyeceklerde ve kavun, karpuz, seftali, cilek, kiraz ve
muz gibi meyvelerde seker bulunur. Sekerli yiyecekler karbonhidratli besinlerdir. Her 6giinde bu
yiyeceklerden yeterince tiiketmeliyiz.




Bitkisel besinlerde en bilinen karbonhidrat ¢esitleri; Nisasta ve Sellilozdur. Hayvansal besinlerde
ise glikojendir.

Ornegin; Patates (izerine bir damla iyot ¢ozeltisi (Iigol) damlatilirsa patates ¢ozeltisi mavi-mor
renk alir. Bu renk degisimi patateste karbonhidrat bulundugunu gosterir.

ZARARI:

~—u Fazla tuketilen karbonhidratlar, vicutta yaga donuserek sismanlamamiza neden olur.
Ozellikle cocuklar tarafindan cok sevilerek tiiketilen sekerli besinler dis ¢lriimelerine
yol agabilir.

YAGLAR

Vucudumuz icin gerekli olan enerji oncelikle karbonhidratlardan, sonra yaglardan saglanir.
Yaglar; karbonhidrat ve proteinlerin iki kati enerji saglar.

Yagdlarin yakilmasi igin karbonhidratlarin azalmis olmasi gerekir. Uzun sure ag¢
kaldigimizda karbonhidratlardaki enerji yetersiz kalir. Bu durumda enerji ihtiyacimizi
yadlardan sadlariz.

. Yaglar; Depolandiklari yerde organlara destek olur ve dis etkilerden korurlar.
Hucrelerin yapisinda yer aldigi i¢cin ayni zamanda yapici ve onarici kabul edilirler.
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Yaglar, bitkisel ve hayvansal besinlerden elde edilir. Zeytin, aycicedi,
soya fasulyesi, susam, ceviz ve findik gibi bitkisel besinlerde bitkisel
yaglar vardir. Peynir, tereyagi, kaymak, sut ve balik gibi hayvansal
esinler yag bakimindan zengindir.

Bazi vitaminlerin vicuda alinabilmesi igin besinlerimizde belirli miktarda
yag bulunmalidir.
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r/ o . Soguk bolgelerde yasayan canlilarin viicutlarini sicak tutmalari ve hayatta
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kalmalari, depoladiklari yaglar sayesindedir. Bu yaglar canlilarin organlarini dig
etkenlere karsi korur.

Bi} besih maddesinde yag oldugunu anlamak icin; besin maddesi bir kdgida surulur. Kagitta parlak
bir leke olusursa yag igeriyor demektir. Ornegin; ceviz, fistik veya findik ezilerek beyaz kagit
uzerine konulursa kagitta parlak leke olusur.

Yaglar iki gesittir.

Hayvansal besinlerdeki yaglara doymus yag denir. Kati haldedir. Ornek: Tereyadi ve kuyruk yagi
Bitkisel besinlerdeki yaglara doymamis yad denir. Sivi haldedir. Ornek Zeytin, aycicegi, misir,
ceviz, findik ve susam yaglari

VITAMINLER

Vitaminler vicudumuzda duzenleyici olarak gorev yapar.
ma  Organlarimizin dizenli galismasini saglar.
2 Vitaminler viicudumuzun direncini artirarak bizi hastaliklara karsi korur.
¢ Vitaminler batun besinlerde bulunur.
Her gun tiketmemiz gereken meyve ve sebzelerde ise bol miktarda vitamin
—_— vardir.
Vltamlnlerl yeteri kadar almazsak vicudumuzun direnci azalir ve hastalaniriz.




Vitamin Cesitleri ve Gorevleri

A Vitamini: Yumurta, karaciger, baklagiller, ceviz, mantar, siit (irlinlerinde, havug, domates, balik, et ve yesil
sebzelerde bulunur. Biyimeye yardim eder, gece korlugunu onler.

B Vitamini: Tahil Grinlerinde, sit ve Uriinlerinde, et, balik, tavuk, yesil sebzelerde bulunur. Beriberi (sinir
iltihaplanmasi), kansizlik, gérme bozuklugu, deri hastaliklarini énler. Hafizayi gtglendirir, sinirlerin faaliyetlerini
duzenler.

C Vitamini: Turunggiller, gilek, domates, sodan, kusburnu, patateste bulunur. Viicudun direncini artirir,
onarimini saglar. Iskorpit (dis eti kanamasi), grip, nezle hastaliklarini énler.

D Vitamini: Balik yagi, tereyag, karaciger, sit ve Grlnlerinde, yumurtada bulunur. Kemiklerimizi ve diglerimizi
saglamlastirir, Rasitizim (Kemigin sertlesmemesi) hastaligini énler.

E Vitamini: Yesil bitkiler, tahillar, et, siit ve Griinlerinde, karaciger, bitkisel yaglarda bulunur. Ureme, bilyiime
ve gelismede efkilidir. Kisirligi énler. Yaslanmay: geciktirir, cildi korur.

K Vitamini: Yesil bitkiler, karaciger, balik, 1spanak, baklagiller, siit ve yumurtada bulunur. Kanin pihtilasmasini
saglar.

SU VE MINERALLER

SU

Su vicudumuzda duzenleyici olarak gorev yapar

» Canlilarin yasamsal faaliyetlerini sirdirmesinde suyun blyuk bir dnemi vardir.

» Vicudumuzun yaklasik %70’i sudur..

» Viicudumuzun her giin suya ihtiyaci vardir. Su ihtiyacimizi yiyecek ve igeceklerden
karsilariz.

» Tum yiyeceklerin iginde su bulunur.

MINERALLER

Mineraller vicudumuzda duzenleyici olarak gorev yapar.

®,

% Mineraller de su gibi buttin besinlerde bulunur.

% Kayagclardaki tuzlar; yagmur, rizgar, sicaklik farki vb. gevresel faktorlerin etkisiyle ufalanarak
topraga karisir.

% Topraktaki bu mineraller bitkilere geger. Bitkilerle beslenen hayvanlar da bu mineralleri
vucutlarina almis olurlar.

s Kemiklerimizin, diglerimizin, kaslarimizin ve organlarimizin dizenli galismasi igin minerallere

ihtiyacimiz vardir.

>



Mineral AdiBulundugu Besinler

Demir Kirmizi et, tahil, yumurta sarisi, yesil

sebzeler
Fosfor Proteince zengin besin maddelerinde
bulunur
. Et sut deniz Urdnleri ve baklagillerde
Cinko
bulunur
iyot Deniz Urlnleri yesil sebzeler

Potasyum Meyve sebzelerde bulunur

Sodyum Tuzda, kirmizi et, maden suyunda

bulunur
. Sit ve sut drdnlerinde yesil yaprakh
Kalstyum sebzelerde bulunur
Badem fistik findik ceviz yesil yaprakli
Magnezyum sebzeler ve tahillarda bulunur
Klor Sofra tuzu ve suda bulunur

Gorevi
Bagisiklik sistemini glclendirir, kanda oksijenin taginmasini
saglar

Kas ve kemik gelisimini saglar, hiicre icinde enerji Gretimini
saglar

BlyUmeye ve gelismeye yardimci olur. Bagisiklik sistemini
guglendirir.

Beyin ve sinir sisteminin dizenli galismasini saglar.
BlyUmeyi saglar

Vicutta su ve mineral dengesini saglar.

Vicutta su dengesinin korur, sinir sisteminin saghginin
korunmasini saglar

Kemik ve diglerin olusumunu saglar. Kanin pihtilagsmasi igin
gereklidir.

Sinir sisteminin ¢alismasi igin gereklidir. Kemik ve dis
sagligini korur.

Su dengesini sagdlar, kilo kaybini énler

BESINLER

Yapici Onarici

Diizenleyici

Lo

|

Su ve Mineraller



BESINLERIN TAZELIGi VE DOGALLIGI

Saglikli bir yasam icin yedigimiz besinlerin taze ve dogal olmasi gerekir.

Taze ve dogal olmayan besinlerde zararli mikroorganizmalar tlreyebilir ve
bunlar vicudumuza zarar verip sagliksiz bir yasam stirmemize neden
olabilir.

Taze besin, iginde barindirdigi vitamin mineralleri kaybetmemis besindir.
Besinler tazeliklerini kaybettikgce bu bize yararli olan maddeleri yitirebilir ve
bizi zehirleyebilirler. Bu yizden besinlerin taze olani tercih edilmelidir.

Besinlerin dogal olani tercih edilmelidir. Glnkl dogal besinler dogal
yollarla yetistirilmis ve ilaglama yapilmamis besinlerdir. llaglarla yetistirilen
besinler dogal degildir. Bu ylizden sagligimiza zarar verebilirler.

Bunu da bilelim

Gida miihendisligi, bir gidanin sofraya gelene kadar olan tiim siirecini kapsar. Gidanin iglenmesi,
saklanmasi, satisi, kalite-kontrolii, yeni {irtin gelistirmesi gibi islemlerde rol alir. Bunun yaninda gidanin
giivenilir hale gelene kadar olan tiim asamalarinda gorev alan bir miihendislik dalidir.

Dondurulmus ve Paketlenmis Besinler

Tiim besinlerin belli bir 6mrii vardir. Bozulan besinler yenmeyecek duruma gelir.
Ornegin yandaki portakal ve domates kiirenerek yenmeyecek duruma gelmistir.
Besinlerin tazeligini uzun siire korumasi i¢in uygun kosullarda

saklanmasi gerekir

Yiyeceklerin ¢gogu besin degerini kisa stirede kaybeder. Baz1 yiyecekler havayla, 1siyla
ya da 1sikla temas ettiginde ¢ok hizli bir sekilde besin degerini kaybedebilir.

Besinleri Saklama Kosullari:

Kurutma ve tuzlama

Geleneksel saklama yontemlerinden
tuzlama, kurutma gibi yontemler giiniimiizde
de yaygin bir sekilde kullanilmaktadir.

Dondurarak Saklama
Gegmisten glinlimiize, mutfakta en sik kullanilan yontemdir. Sogutma yontemini iki
El m sekilde kullaniriz. Kisa siirede tiiketecegimiz besinleri 0 derecenin {izerinde
;,r__, ./~ .| (Buzdolabinda), daha uzun siire dayanmasini istedigimiz besinleri ise, 0 derecenin altinda
5 {7 " (Derin dondurucularda, deepfreezelerde) saklariz.
-’\ Wy Satin aldigimiz fasulye, bezelye, et ve et tirtinleri gibi yiyecekleri derin dondurucularda
uzun stire saklayabiliriz.
Dondurulacak besin 6ncelikle temiz ve taze olmalidir. Dondurulmus besinlerde mikrop iiremesi durur ancak
dondurulmus besinler ¢oziildiikten sonra tireme hizla yeniden baslar. Bu yiizden ¢ozdiiriilen iirlinler kisa
stirede tliketilmelidir



Konserve Yapilarak Saklama

' «wygm Besinler kavanozlarda konserve yapilarak uzun sure saklanabilmektedir.
Kurala uygun sekilde, birgcok farkli ydontemle hazirlanmaktadir. Hazirlik sonrasi
uzerine Uretim ve son kullanma tarihleri yazildigindan, bu tarihlere dikkat ederek
ve uzerinde belirtilen tariflere gore kullanmak gerekir

Pastorize Edilerek Saklanma:
Bazi yiyecek ve icecekler pastorize edilerek saklanmaktadir.
Sut ¢ok yuksek sicakliklarda isitilarak icindeki mikroskobik canlilar éldiralir. Bu yolla paketlenen

sutler uzun sure dayanir ve daha saglikli olur.

Paketlenerek Saklama:

Besinlerin paketlenmesinde en dnemli amag, raf dmriinii uzatmak ve {iriiniin kalitesini

korumaktir. Ozellikle bozulmaya karsi hassas nitelikteki besinler i¢in paketleme son derece

onemlidir. Ornegin yogurt, siit, sucuk, piring, makarna gibi gidalar paketlenerek raf émiirleri

uzatilir.

Glintimiizde hazir yiyeceklerde raf dmriinii uzatmak i¢in kimyasal katki maddeleri kullanilmaktadir.
Ancak bazi kimyasal katki maddeleri sagligimizi bozabilir. Ayrica yiyeceklerin besin degerini diisiirebilir.

Besin Satin Alirken Nelere Dikkat Etmeliyiz?
* Ambalajli besinlerin ambalaji hasar gérmemis olmalidir.
* Gida Tarim Hayvancilik Bakanlig: tarafindan verilen onay numarasi olmalidir.
» Uretim ve son kullanma tarihi olmalidr.
* Aldigimiz iiriiniin iizerinde Tiirk Standartlar1 Enstitiisiiniin damgas1 olmalidir.
. * Mevsimine uygun sebze ve meyveler tercih
edilmelidir. Kuru baklagiller satin
alinirken kiiflii olmamasina 6zen gosterilmelidir. Catlak yumurtalar satin
alinmamalidir.
* Dondurulmus besinler alisverisin sonunda satin alinmalidir. Bu tiir besinler en
kisa zamanda dondurucuya

yerlestirilmelidir.
— * Satin alinan gidalar temizlenmeden tiikketilmemelidir. .
. Alo 174 gida hatti besinlerle ilgili herhangi bir problem oldugunda basvurulacak merkezdir. GOVENILIR
* Yiyecekleri cazip hale getirmek icin gida boyasi, tatlandirici maddeler kullanilir. Koruyucu s%?;&.
maddeler katilarak gidalarin raf émri uzatiimigtir.

* Meyveli yogurt, hazir corba, dondurulmus gida gelisen teknoloji ile yasamimiza girmistir.



INSAN SAGLIGI ve DENGELI BESLENME

Dengeli beslenebilmek igin ihtiyacimiz olan besinleri diizenli ve yeterli
miktarda almaliyiz.

Dengeli beslenme et, siit, tahil, sebze meyve vb. her besin grubundan yeterli
miktarda tiikketmektir.

Gereginden fazla tiiketilen besinler viicudumuzda yag olarak depolanir.
Dengesiz, asir1 beslenme ve hareketsiz yasam asir1 kilo almaya sebep olur.
Boylece obezite denilen hastalik ortaya ¢ikar.

Obezitenin ortaya ¢ikmasinda aileden gelen kalitsal ve hormonal 6zellikler de etkilidir. Obezite hastaligina
yakalanan kisiye obez denir.

Siirekli olarak ayni1 besin icerikleriyle beslenirsek tek yonlii ya da yetersiz beslenmis oluruz.

Tek yonlii beslenme, 6zellikle cocuklarda biiyiime ve gelisim sorunlarina yol agar

Besin maddelerinden bazi guruplarin az ya da hi¢ alinmamasina perhiz denir.

Besin piramidi, saglikli beslenmek i¢in hangi besinlerden ne kadar yememiz gerektigini anlatir

1. Basamak: En fazla tiketiimesi gerekenler tahil ve trlnlerinin
olusturdugu besinlerdir.

2. Basamak: Meyve ve sebzelerden yemeliyiz.

3.Basamak: Et ve sut Urunlerinden tuketmeliyiz.

4.Basamak: En az tuketmemiz gereken besinler yaglar ve
==k tathlardir.

Saglikli beslenmek igin karbonhidrat iceren besinler yemeliyiz. Boylece viicudumuzun saglikli ¢alisabilmesi
icin gerekli enerjiyi saglamis oluruz.
Karbonhidratlardan sonra en ¢ok tiiketilmesi gereken besinler vitamin ve minerallerdir.
Tiiketilmesi gereken diger besin grubu proteinlerdir. En az tiiketilmesi gereken besinler ise yaglar ve
tatlilardir.

Bunu da bilelim

Diyetisyenler; biiylime, gelisme, sagligin korunmasi ve gelistirilmesi, yasam kalitesinin

artiritlmasi igin ¢alisir. Besin 6gesi, besin ve beslenmeden kaynaklanan saglik sorunlarini

aragtirir, degerlendirir ve ¢dziim yollari bulur. Besin kaynaklarinin saglik kurallarina uygun

olarak kullanimini saglar. Bireyleri saglikli beslenme konusunda bilinglendirir.

Besin israfi

Besin israfi iiretilen gidanin tiiketilmeden atiga dontigmesidir.
Diinya ¢apinda yapilan arastirmalara gore iiretilen gidalarin yaklagik iicte biri
tiiketilmeden ¢ope gitmektedir.

Sayilarla Besin Israfi

« Uretilen gidalarin %33"ii yenmeden bosa gidiyor.

* Evsel gida israfinin %40 m1 meyve ve sebzeler olusturuyor.

* Avrupa'da her y1l atilan yiyecek miktari 100 milyon tondur.

« Israf edilen gidalarla 9 milyon insanin giinliik ihtiyaci karsilanabilir.

« Ulkemizde bir yilda ¢ope atilan ekmegin parasal degeri ile 80 hastane, 500 okul insa edilebilir.



ALKOL VE SIGARANIN ZARARLARI

ALKOLUN ZARARLARI

v Alkol tiiketimi, hem insan sagligina hem cevreye ciddi anlamda zararlar verebilir.
v Alkol viicudumuza kalic1 hasarlar birakabilir hatta erken

yasta 6liimlere neden olabilir.
v Beynin islevlerini olumsuz olarak etkileyebilir ve kisilerin

bilincini devre dis1 birakabilir.

v'Asirt alkol kullanan kisilerin gorme, algilama, konugma gibi

yetenekleri yavaslayabilir

v AlkollG arag kullanan suructler, trafik kazalarina neden olurlar.

Surekli alkol kullanan insanlarin karaciger, mide, bagirsaklari kalp, beyin ve sinirleri zarar gorur.

Alkol kullanimi aile ve Ulke ekonomisine de zarar verir.
Alkol bagimhhk yapar. Alkol bagimlihdi bir hastaliktir. Kurtulmak icin tedavi gérmek gerekir.
Alkol en ¢ok karacigere zarar verir.

Alkol karaciger, beyin ve sinirlere zarar verebilir. Anne karnindaki bebegin 48

gelisimini olumsuz yonde etkileyebilir. S

& v Midenin i¢ yiizeyini kaplayan tabakay1 tahris ederek buna bagl olarak mide yaralarina
J yol agabilir

Alkol yemek borusu, girtlak, mide ve pankreas kanserine neden olabilir.
Diger kanser tiirlerine yakalanma riskini de yiiksek oranda arttirabilir.

SIGARANIN ZARARLARI

NN UENIRY

Sigarada 4000 adet zehirli madde vardir . L . i
o Sigara, iilkemizde ve diinyada dnemli bir halk

R .
a @ ,;' ’
Kadmiyum S w T saglhigi sorunudur.
Btan \ .“(pll metall) &
g " (give kowucy) g

Sigara dumaninin solunmas1 zamanla kiside

psikolojik ve fiziksel bagimlilik olusturur.
-

- @ Tiitlin tirlinlerinde 4000’den fazla kimyasal

e
— \

Metan

(53p-kanalizazyon gaz) madde bulunmaktadir.

ien ey, ik S . L
5 Esas bagimlilik yapan madde ise nikotindir.
[l A Metanol (fize vakiti)

Sigara kullanan insanlarin agiz kanserine yakalanma riski yiiksektir.

Tiitiin dumani, dis eti hastaliklarina ve dis ¢liriimesine sebep olabilir.

damarlarina hasar verebilir.

Sigara dumani akcigerlere zarar verebilir. Kronik oksiiriiklere neden olabilir.

Sigaranin neden oldugu hastaliklara yakalanma orani sigara i¢enlerde daha fazladir
Sigarada bulunan karbonmonoksit kandaki oksijeni azaltabilir. Kalp krizi riskini arttirabilir.
Sigara kan dolagim1 bozukluklarina yol agabilir. Buna bagl olarak felg, kangren sik goriilen
hastaliklardir.

Sigara kullanim1 sonucu midede asit salgilanmasi artabilir. Mide yanmalari ve iilser baslayabilir.



Yapilan arastirmalar sigaranin insan dmrind azalttigini géstermistir. Sigara icenler, yalnizca
kendilerine degil, cevrelerindeki insanlara da zarar verirler. Sigaradan gikan dumanlar havayi,
atilan kil ve izmaritler de gevreyi kirletir. Sigara almak igin harcanan paralar hem kisilere hem

de Ulke ekonomisine zarar verir.

Sigara icmedigi halde, sigara dumanini soluyan kalan kisilere pasif icici denir. Pasif igiciler sigara icenler gibi
sigaradan zarar gorurler. Bebekler ve gocuklar sigara dumanindan daha ¢ok zarar gérmektedirler. Pasif igicilerde
nefes darligi, 6kslrik ve bogazda yanma rahatsizliklari gorulir. Pasif igiciligin dnlenmesi amaciyla kapali
ortamlarda sigara icilmesi yasaklanmistir.

* Tiitlin dumanina maruz kalmak; kanser, kalp hastaliklar1 ve KOAH ( Kronik Obstriiktif

Akciger Hastalig1) gibi bircok hastaliga neden olmaktadir.

* Cocuklar tiitiin dumaninin zararl etkilerine karsi ¢cok daha hassastirlar.

* Tiitiin dumanina sadece 30 dakika maruz kalmak, uzun siireli sigara kullanicilarinda

goriilen fziksel etkileri ortaya ¢ikarabilmektedir

Alo 171 sigara birakma hatti, sigaray! birakmak isteyenlere yardimci olmaktadir.

Dunyada ve Ulkemize sigara kullaniminin azaltilmasi igin

oo "BAGIMLI OLA
. OZGUR oL"

Sigara paketlerinin iizerine sigaranin zararlarini anlatan gorsellerin kq ul pAasi,
18 yas altindaki bireylere sigara satilmamasi,
Televizyonlarda sigaranin zararlarini anlatan kamu spotu filmlerinip ya
bazilaridir.
Bireysel olarak yapabileceklerimizden bazilari sunlardir:
» Oncelikle kendinizi korumalisiniz, sigara icilen
ortamda asla durmamalisiniz.
* Haklariniz1 bilmelisiniz. Sigara igerek baskalarina zarar vermenin bi _
oldugunu bilmeli, bu konuda yakin ¢evrenizi de bllgllendlrmehsmlz
* Sigara bagimlilig1 ile miicadele eden kurumlar1 bilmelisiniz.

gibi kurumlar sigara bagimlilig 11e

* Sigaranin zararlar1 konusunda bilingli olmalisiniz. Cevrenizdeki insa
f 't:" o
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* Sigara icen bireylerin ¢evreye verdikleri zararlara dikkat ¢ekmek igin
etkinlikler diizenlemelisiniz. e A\

= Y
* Cocuklarin yaninda sigara icilmemesi ile ilgili ev ya da okul kurallarini hatirlatmalisiniz

bilinglendirmelisiniz.

Kaynak:
Fen Bilimleri Ders Kitabi (MEB) Hazirlayan
www.fenbilim.net izzet GURZAL

Sinif Ogretmeni



