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Saghk Nedir?

Calisma Kagidi

Saglik, sadece hasta olmamak degil, ayni zamanda bedenimizin ve zihnimizin iyi hissettigi, enerjik
ve mutlu oldugumuz bir durumdur.

Sorular

1. Asagidakilerden hangisi saglikh bir yasam aliskanligi degildir?
A) Her gun sebze yemek

B) Bol bol su icmek

C) Her gece gec saatlere kadar televizyon izlemek
D) Her giin oyun oynamak

2. Vicudumuzun enerjiye ihtiyaci vardir. Enerjiyi en ¢cok hangi yiyeceklerden aliriz?

A) Sadece sekerli abur cuburlardan
B) Sebze ve meyvelerden, tam tahillardan
C) Sadece cips ve cikolatadan
D) Sadece gazli iceceklerden
3. Saghkh olmak sadece hasta olmamak midir?
A) Evet, sadece hasta olmamaktir.

) Hayir, ayni zamanda enerjik ve mutlu olmaktir.
) Hayir, sadece spor yapmaktir.
) Hayir, sadece bol uyumaktir.

. Saglikh bir yasam icin neler yapmaliyiz?
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5. Neden saglikli beslenmek 6nemlidir?
6. Egzersiz yapmak saglhgimiza nasil yardimci olur?
7. Tanimla: Saghk

8. Tanimla: Saglikl Beslenme

9

. Tanimla: Egzersiz
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Cevap Anahtan

1. C) Her gece ge¢ saatlere kadar televizyon izlemek — Her gece gec saatlere kadar televizyon
izlemek uykumuzu kacirir ve saglhigimiz icin iyi degildir. Diger secenekler saglhkli yasam
aliskanliklandir.

2. B) Sebze ve meyvelerden, tam tahillardan — Saglikh yiyecekler olan sebze, meyve ve tam
tahillar vicudumuza gerekli enerjiyi ve besinleri saglar.

3. B) Hayir, ayni zamanda enerjik ve mutlu olmaktir. — Saglik, fiziksel ve zihinsel olarak iyi
hissetmek, enerjik ve mutlu olmaktir; sadece hasta olmamak degildir.

4. Her gun yeterince sebze ve meyve yemeliyiz.,Bol bol su icmeliyiz.,Her gin en az bir saat
hareket etmeliyiz, mesela oyun oynamak veya spor yapmak gibi.,Yeterince uyumaliyiz.,Dislerimizi
fircalamali ve ellerimizi yikamaliyiz.

5. Saglikli yiyecekler bize enerji verir.,Vicudumuzun blylimesine ve gicli olmasina yardim
eder.,Hastaliklarla daha iyi savasmamizi saglar.

6. Kalp ve akcigerlerimizi glclendirir.,Kaslarimizi kuvvetlendirir.,Daha mutlu ve enerjik
hissetmemizi saglar.,Daha iyi uyumamiza yardimci olur.

7. Bedenimizin ve zihnimizin iyi oldugu, enerjik ve mutlu hissettigimiz durum.
8. Vicudumuza gerekli enerjiyi ve vitaminleri saglayan yiyecekleri yemek.

9. Bedenimizi hareket ettiren her tirlu aktivite, spor veya oyun.
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