MERHABA
ARKADASLAR
BEN YESILCAN!

Saglikh olan ne varsa
yaparim. Zararli olan her
seyle savasinm. Kotulerin
dUsmani, iyilerin dostuyum.

Zor durumda kaldiginizda
“Imdaat!” diye beni
cagirabilirsiniz. Sesinizi
duyar hemen gelirim.

Bu kitapta birbirinden
heyecanl iki hikaye
anlatacagim. Anlatmak
benden ders cikarmak
sizden.






CAN ILE CANAN

Bir zamanlar, Can ve Canan adlarinda birbirlerine cok benzeyen iki
kardes varmis. Bu kardesler ayni seyleri yemekten ve ayni oyunlari
oynamaktan ¢ok hoslanirmis.

Bir gun Can artik farkl davranmaya karar vermis. Canan ne yaparsa
onun fersini yapmaya karar vermis. Canan yemekten once ellerini
yikamis ama Can yilkamamis. Canan tuvaletten ¢ikinca elini yikamis
bunu goren Can da tuvalete gitmis ama elini yikamadan ¢ikmis.




Canan banyo yapinca
Can banyo yapmayi
birakmis. Disini bile
artik hic fircalamamis.
Cikolatasinin kabini
yere atmis. Aksam
olunca da kirli
elbiseleriyle yataga
yatmis.

Bir sure sonra Can’in
anne ve babasi
endiselenmisler.
Can’a temiz olmanin
onemini anlatmislar.
Ama Can dinlememis.
“Ben farkl olacagim”
deyip duruyormus.










Bir sabah Can yastiginin altinda bir mektup bulmus:

Sevgili Can,
Duyduk ki odan ve elbiselerin tam bize
gore. Cok kirli. Artik gelip senin odanda ve
lstiinde yasayacagiz.
Tesekkdirler..

Mikrop Ailesi

Can odasini, elbiselerini mikroplar ile paylasmak istemiyormus.
GUnkU mikroplarin insanlar hasta ettigini biliyormus. Can’in aklina
Yesilcan gelmis. Hemen “imdaaat!” diye bagirmis onu yardima
cagirmis. Yesilcan hemencecik gelmis.




Yesilcan demis ki, “Acele etmeliyiz Can.
Her taraf temiz olursa mikroplar buraya
gelemez.” Hizlica temizlige baslamislar.
Can ve Yesilcan odadaki ¢opleri toplamis.
Can’in annesi yatak ortUlerini, perdeleri,
kirli camasirlan yikamis. Babasi duvarlari
boyamis.

Canan da camlar, yerleri ve masayi silmis.
Kapi kollarini temizlemis. Annesi odayi
havalandirmis.

Can bir tarakla sacini
taramis, tirnaklarini
kesmis, disini de
fircalamis. Kisa surede
her taraf piril piril olmus. \




Mikroplar sevingle odanin kapisina gelince ¢ok sasirmislar. Tertemiz
odayi gérince UzUlmUsler “Burasi cok temiz, burada yasamayiz.
Baska kirli cocuklar bulahm.” diyerek kacarak gitmisler.

Can o gunden sonra temizligine hep dikkat etmis. Farkli olma istegini
farkl oyunlar oynayarak, farkh resimler yaparak gdstermis.

Mikroplar da Can ve Canan’in odasina hi¢ girememis.




HANGISI GEREKLI

Kisisel temizligimiz icin neler gerekli?
Haydi daire icine alalim!



HANGISI SAGLIKLI?

Asagidaki davranislardan hangisi
sagligimiza zarar verir?



NE YAPSIN?

Arkadaslar ilk resimlerdeki cocuklar, sizce bir
sonraki adimda ne yapsin? Her resimden, o
resimden sonra yapilmasi gereken davranisa
bir ok cizin.










MAHALLENIN
COCUKLARI

Zamanin birinde bir mahallede
yasayan 4 kardes varmis. ikisi
erkek, ikisi kizmis. Adlar Ayse,
Nese, Ali ve Veli'ymis. Hepsi

de cok sirinmis. Hep beraber
oyunlar oynarlarmis. Bazen
birlikte resim yapar, bazen de
piknige giderlermis. Ama bu
kardesler icin piknik yapmak
cok zormus.




Piknikte yemek zamani geldiginde;
Ayse “Ben sut icmnem, peynir ve yogurt
yemem” dermis. Hep cips ve ¢ikolata
yemek istermis.

Nese de “Et yemem, nohut, kuru
fasulyeyi sevmem” dermis. Hep
patates kizartmasi istermis.

Ali ise 1spanak, pirasa ve meyveleri hig
agzina koymazmis. Hep kéfte yemek
istermis.

Veli ise ekmek, makarna ve bulgur
pilavi yemezmis. Hep seker yemek
istermis.

Bu nedenle piknikien hig keyif
alamadan geri donerlermis. Cocuklar,
hep abur cuburla beslenirlermis.

Bir sUre sonra Ayse’nin karni agrimis,
Nese cok zayiflamis, Ali cok cabuk
yorulmaya baslamis, Veli'nin ise
atesi cikmis. “imdaaat!” diye bagirp
Yesilcani cagirmslar.
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Yesilcan hemen gelmis ve cocuklar doktora gétirmus. Doktor
cocuklarn muayene etmis. “Saninm neden bunlarin oldugunu
biliyorum” demis. “Siz dengeli beslenmiyorsunuz cocuklar, hep
abur-cubur yemissiniz. Her gidadan ve yemekten yemelisiniz.”
Cocuklar biraz utanmislar.




Doktor onlara dort yaprakli yoncayr gostermis. “Bakin bu beyaz
yaprak sUt ve peynir. Bu ikinci kirmizi yaprak et. UcOnci yesil
yaprak sebze ve meyve. Bu dérdinci turuncu yaprak da
ekmek ve pilav. Eger Yesilcan gibi siz de saglikl ve gucli olmak
istiyorsaniz bunlarin hepsinden yemelisiniz” demis.




Cocuklar doktorun dediklerine dikkat etmisler. Artik her
yemekten yiyeceklerine s6z vermisler. Artik pikniklerde
yemek kavgasi cikmiyormus. CUnku her yemekten az da
olsa yiyorlarmis. Kisa surede hepsi daha saglkli olmus.




SAGLIKLI YIiYECEKLERI SEC

Haydi arkadaslar, asadidaki yiyeceklerden
sagliksiz olanlarin Uzerine ¢arpi isareti koyun.




TABAK HAZIRLA

Haydi sag taraftaki yoncalarin
icinden birer gida se¢ ve
tabagina koy. Her yapraktan
bir tane secebilirsin.
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o St ve St Urlinlert sut, peynir, yogurt, tereyagi, dondurma vb.
« Et, Yumurta ve Kuru Baklagiller GruBu: Dana, kuzu, tavuk,
hindi, balik, yumurta, findik, fistik, ceviz vb.

« Ekmek ve Tahl GruBu: Bugday, piring, misir, cavdar, yulaf gibi
tahildan Uretilen un, bulgur, ekmek, makarna, sehriye vb.

» SeBze ve Meyve GruBu: Her cesit sebze ve meyve
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KiM MEVSIMINE UYGUN
GiYINMIS?

Arkadaslar, sadece birisi mevsimine uygun
giyinmis. Hangisi acaba?



