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 [image: image2.png]Vicudun saglil calisabilmesi icin qunluk enerji infiyacin
karsloyacck kodar besin tuketlmelidr. Vicudun higacrs

soglkl bir sekide karsloyon beslenmeye dengeli beslenme
denir. Dengeli beslenme yasa, yaplan e, sagk durumuna
gére yaplon beslenmedr
Dizensiz beslenilmesi, saglksiz besinlerin fazlaca tuke-
tlmesi ve gereginden fozla yemek uerilmesi obezite yani sismanlga neden olur. Obezite
sogligmiz olumsuz etkler. Bunun icn yeterli ve dengeli beslenmeliyz
Crretilen besinlerin fozlas: israf edlerek cope atlmakiadir. Buna besin israfi denir
Besinleri tUketebilecegimiz kadar clmlyz. Arton besinleri uggun kosullarda soklamol ve
kso sire icerisinds tGketmelijz

Kivanc, saglikl ve dengeli beslenen bir cocuktur. Buna gére Kivans, sabah kahvalts icin
asagdoki besinlerden hangilerini secmelidi?

£4 Asagdaki sgrencilerden hangisi dengeli beslenmektedir? Yazniz

(‘Butin besinlerden mm,] @ [ Butin besinlerden vii-
B min istedigi kadar yyorum, 2= cudumun htiyac dugdu-
a7 g AT 5 bodarn yorum

Ridvan

Ginde sadece bir
qun yigorum.

| Sadece bazi besinleri-

)
whetiorum.

Dendeli beslenen &dren



 [image: image3.png]Asagidaki tabloda yer alan ifadeleri dogru veya yanlis durumlarina gére degerlendire-
rek ilgli kutucuga "V koyunuz,

Dogru | Yanls

a. |Her a3un oy besinleri yemelijz

b. |Gereginden fozla emek yemeligz.

c. [Soglki oldugu icin surei et yemeliyz

¢. |Her qun yeteri kodor su tuketmeliyz

d. [Beslenmemizde soglid besinleri gerekiigi kodar tuketmelijz

e. [Ginde gerekiigi kodar su icmeliyz

£, |Ellerimizi yemekten once ve sonra mutloka ykomolyz.

g. [Sebze ve meyeeleri az su lle yhamalyz

g |kl sulorla sulandgin bildigimiz besinleri satin almamalyz

h. [Toze sebze ve meyee tiketmeliyz

Asagida verilen besinlerden saglikh beslenmeye uygun olanlart */*, olmayanlart *X" ile
isaretleyiniz.




[image: image4.png]A. Asagida verilen tabloya besin icerikle-
fini ve viicudumuza yaptikian katkilarn
yazinz.

Besin icerikleri Viicuda katkilan

B. Asagida verilen besin icerikleri ile en
fazla bulundugu besini eslestiriniz.

C. Asagidaki tablolara saglikli 8gin 8r-
nekleri yaziniz.

Kahvaiti

Sgle Yemegi

Aksam Yemedi

D. Asagida verilen besinlerden hangileri-
nin fiketilmesi daha saglikidir? isaret-
leyiniz.

( iTczebes’r\lev
( iDormn_lmu;gloolor

Protein | | Ema |
TKcrbomidrmj [ Fna |
) j Yumurta ‘

J chkcmﬂ

( ) Serada trefilen besinler
( ) Dogal besinler
( ) Son kullanma farihi gegmis besinler




 [image: image5.png]¢ Verilen kelimeleri kullanarak ciimleleri dogru olacak sekilde tamamlayiniz.

deleri . mikiarda ve uygun zamanda amaktr.

> Dengeli beslenme viicudun gereksinim duydugu mad- yetersiz \3

> Beslenme *karin ..

demek degildir.
> Vocudun ihtiyact olan maddeler yeterli miktarda alin-

madginda
> Gereginden fazla besin twketidiginde

yeterli C sgesine

beslenme olusur.

Yemek

beslenme olugur. obezite

> Dengesiz beslenme sonucunda.
bil.

fsrafimt

> Obezite vicutta agin
> Besin.

493

onlemeliyiz. diizenli
> Tabagimiza yiyebilecegimiz kadar

almalyz. dog“'“‘“k
> Vocudumuzun her besin ihtiyacr vardr.

beslen-

> Saglkh olmak igin dengeli ve .
meliyiz.

dengesiz

2 Verilen ifadelerin dogru olanlannin basina “D”, yaniis olanlarinin bagina Y
koyunuz.

(O Obezite gagimizin sk rastianan bir hastahgicir
O Dengeli beslenen insanar daha saglikh olurlar.
O Ogonlerde ne yedigimiz snemli degii.
O Yemeklerden begendigimizi yemeliyiz.

O Tabagimiza yiyebilecegimiz kadar besin alip besin israfini enlemeliyiz.




 [image: image6.png]¢ Asagidaki besin piramidini inceleyiniz ve buna gére sorulan cevaplayinz.

1. sirada hangi besin 6gesine sahip
besinler yer almaktadir?

2. sirada hangi besin dgesine sahip besin-
ler yer almaktadir?

3. sirada hangi besin gesine sahip
besinler yer almakiadir?

4. sirada hangi besin 6gesine sahip Oganlerde hangi besin 6gesine
besinler yer almaktadir? daha fazla yer vermemiz gerekir?

¢ Yukandaki besin piramidinden besinler secerek asagidaki égiinleri olusturu-

nuz.
KAHVALTI ‘ OGLE YEMEGI ‘ AKSAM YEMEGI ‘




 [image: image7.png]€ Asagida verilen cocuklann beslenme aliskanliklan hangi besinlerden olusur.
Yanina yaziniz.
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¢ Yukandaki cocuklanin fiziki farkiiliklaninin nedenleri neler olal




 [image: image8.png]% Asagidaki besin faviklevindan hangisinin fazla alinmasi obeziteye neden olan
birincil etkendir? [saretleyiniz.

oy,

|

Proteinler  Karbonhidratlar Yaglar Vitaminler Suve
mineraller

% Asagida verilenlerden yeterli ve dengeli beslenen kisilerde gézlenenlere “Den-
geli Beslenme”, yetersiz ve dengesiz beslenenlerde gozlenenlere “Dengesiz Bes-

lenme” yaziniz. a

Gozel bir cide, canl pariak saglara ve gozlere sahiptir.

Sik sik hasta olan bir yapiya sahiptir.

Saglam ve aglikh bir gortndstedii.

Porozio, kuru, sagliksiz bir cit yapisina sahipir.

Yorgun ve isteksiz bir yapiya sahiptir

Hareketli ve esnek bir bedene sahiptir.

Galismaya isteklir.

Sagliksiz ve glgsiz bir gortndstedii.

Boy uzunluguna uygun vilcut agirhgina sahiptir.

Sisman veya zayf vicut yapisina sahiptir.

Hareketleri agir ve isteksizdir.

Sik sik hasta olmayan bir yapiya sahiptir.




 [image: image9.png]B. Agatydakl besinler incelegelim. Kendimize sabah, 83l ve aksam &jnlert hazrlayalm.
inleri hazrlarken dengeli beslanmeye didkat edslim.
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 [image: image10.png]C.Agagdak kelimeleri ana ve ara 8an olarak siflandiralm, ladler dogruysa *D",
yanlgsa *Y* yazalim.

[ || Akom | Saboh | | Oglen | | Kuluk |

ANA OGUNLER ARA OGUNLER
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