[Adl S [ 3. Simf ( Saghkh Hayat
SoyadI : ..ooeviieeeeeee e, p Hayat Bilgisi p Dengeli Beslenme p.
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Saglikl bir yasam icin dengeli ve dizenli

N %/ beslenmek gerekir. Viicudumuz icin gerekli
" besinlerden yeteri kadar yiyip beslenmeye dengeli
| \\; beslenme denir. Her besin sagligimiz icin faydalidir.

Y ,’7 saglgimiza zarar verebilir. Meyveleri, sebzeleri, stit

p._, Urinlerini ve et triinlerini ginltk yeteri kadar
| g
tiketmeliyiz.

Her giin 3 6gin yemek yiyerek dizenli beslenmeliyiz. [
Sabah kahvaltisi, 8gle ve aksam yemegini dizenli '
saatlerde yemek gerekir. Eger 6gin arasinda acktigimizda

meyve ya da kuruyemis yiyerek acligimizi gidermeliyiz.

Tabagimiza yeteri kadar yiyecek almak gerekir.

Her giin cok fazla ve strekli tikettigimiz seker,
| ® tuz, unlu dranler, yagli trinler, abur cubur yiyecekler

sagigimiz icin zararlidir. Bu yiyeceklerin asir tiketilmesi

obezite, diyabet, célyak gibi hastaliklara neden olur.

Obezite: Ozellikle yagli, unlu ve sekerli besinleri cok tikettigimizde vicudumuzda
birikir ve sismanlamamiza neden olur.

Colyak: Bazi kisilerde unlu (ekmek, pasta, biskivi, makarna, simit) trinlere karsi
vicudumuz aler jik tepki gésterir ve farkli hastaliklara neden olur.

Diyabet: Obezite gibi yagli, sekerli ve unlu yiyeceklerin cok tiketilmesi sonucu baz
organlarimiz zarar gérir ve calisamaz hale gelir.

Besin aler jisi: Bazi besinler kisiye 6zel aler ji yapabilir. Bu besinlerden az miktarda
yesek bile aler ji yapar. Vicudumuzda kasinti, siskinlik, kizariklk meydana gelir,

Viicudumuza aler jisi olan yiyecekleri tiketmemeliyiz.

Saglikli yasamak icin tim besinlerden yeteri kadar tiketmeliyiz. Az da

zararlidr, cogu da zararlidrr.
)
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Etkinlik-1 /= Verilen besinlerin yararli-zararl oldugunu isaretleyiniz.

_ Yararli| Zararl _ Yararli || Zararl

Hamburger Kola
Ceviz Peynir
Seker Kiyma
Bal Pirasa
Margarin Armut

Cips Pamuk seker
Ayran Soda
Sut Balik
Sosis Cips
Yogurt Gazoz

Etkinlik-2 #=p Dengeli ve diizenli beslenmek igin éGiinlerde hangi besinleri

yemeliyiz? Gruplandiriniz.

f Kahvalt b

OO0,

Ogle Yemegi

LOO000

00000

{ Aksam Yemegi J
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Etkinlik-3 #=p Asagidaki meniiler ile beslenen ¢ocuklarin isimlerini eslestiriniz.

Makarna Corba

Kofre Ayran Fasulye Yemegi
Pasta Meyve
Ekmek
R !
$ % oo 3
Etkinlik-4 = Asagidaki bilgileri eslestiriniz.
Y, N J \
Dengesiz beslenme sonucu vucudunda . . Colyak
N yag birikmesi ve asin kilo almasi p N -
P, N J \
Bazi yiyecekleri yiyince vucudunda sisme, . . Diyabet
N kizariklik, kasinti olusmasi. a N -
J N J \
Unlu mamuller icinde bulunan maddelere . . Besin alerjisi
karsi vibcudumuzun hassas olmasi p N -
J N J \
Seker hastalid - O Obezite
N\ r R r
Etkinlik-5 = Hastaliklara gore yasak ya da az tiiketmesi gereken yiyecekleri
isaretleyiniz?
/" OBEZITE \ ,/  COLYAK \ /  DIYABET \ /  ALERIJ (Siit)
; Ekmek ; Et ; Kola ; Cips
__|Peynir __| Ekmek __| Seker __| Ayran
| Seker | Pasta | Kuru yemis | |Patates
|| sut __| Makarna __| Kofte __|Yodurt
| Kola | Yumurta | Yas pasta | Peynir
\C N\ N VZARANG /

2
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Etkinlik-6 == Ne kadar saglikl beslendigini gorelim. Anketi doldurup puanlar:
toplayalim.

Anket Sorular -- Hayir
s s o

Her sabah kahvaltida siit icer misin? 3

Kahvaltida yumurta yer misin?

eel\See

Kola, gazoz, soda gibi asitli igecekler tiketir misin?

Her giin meyve yemeye 6zen gosterir misin?

Pirasa, 1spanak, bamya gibi sebze yemegini yer misin?

Karnin agiktiginda yemek saatini bekler misin?

Sosis ve salam gibi yiyecekleri ¢cok yer misin?

Cok sevdigin yemegi tabagina gok koyar misin?

Kahvaltida peynir, zeytin, bal yer misin?

Pazates kizartmasini gok yer misin?

Ekmegin lizerine margarin siiriip yer misin?

Kantinden seker, gikolata gibi yiyecek alir misin?

Et, tavuk,balik gibi rdnleri yer misin?

Yogurt, ayran, kaymak gibi siit irinlerini yer misin?

Meyve suyu iger misin?

Abur cubur yiyecek alir misin?

Saglikli yasam igin spor yapar misin?

ce\Seoe

o oojojojoljlol| |, lO|O|jC1I|O|,r|OT|OT|O1T|O|O O] Ol
== W R, W W[ =N =N W = IDNDINDN W Wi~ N
O 0o 0ojgjojojojotjoljoljojolTjo1|OjOjO|O1|O1| O

Kahvalti yapar misin?

85-100 arasi : Harikasin. Sagligina ve dengeli beslenmeye dikkat ediyorsun.

65-84 arasi : Beslenmene dikkat etmelisin. Sagliga zararh yiyecekleri daha az tiiketmelisin.

64-0 arasi : Saghgina ve beslenmene hig dikkat etmiyorsun. Boyle devam edersen ya

obezite olacaksin ya da gok gtigsiiz kalacaksin. Siirekli hastalanacaksin.

%)
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)

Etkinlik-7 #=p Dogru mu? Yanls mi? Dogru bilgileri boyayiniz.

Bir besini gok faydali diye bol bol yemek de sagligimiza zarar verebilir.
Tabagimiza gok sevdigimiz yemegi ¢ok, az sevdigimi yemegi az koymaliyiz.

Bazi yiyecekler bazi kigilerde besin alerjisine neden olabilir.

Obezite olan kisilerin viicudunda sislik, kizarik ve kasinti meydana gelebilir.
Sekerli ve yagl yiyecekler sagligimiz igin zararhdir.
Abur cubur yiyeceklerde sagligimiza zarar veren maddeler goktur.

Her glin bir tane bile olsa mutlaka meyve yemeliyiz.

L P 0

Sekerli yiyecekleri kesinlikle yememeliyiz.

Sthinlik-8 ==p Bosluklar: uygun kelimelerle doldurunuz.

Yagli, unlu ve sekerli besinleri gok tiiketirsek asiri kilo alir obezite olabiliriz.

alerjiye ogiinlerine golyak kuruyemis kahvalt: obezite

hastaliga diizenli guiglii grip yeteri seker
1- Saglkh bir yasam igin dengeli ve ........................... beslenmek gerekir

2- Viicudumuz igin gerekli besinlerden ......................... kadar yemeliyiz.

3- Ogiin arasinda aciktifimizda meyve ya da .............cccooevuenn.ce. yiyebiliriz.

4- Asiri tiiketerek dengesiz beslenen kisiler ................cccccuue...e. hastas: olabilir.
5- Sut, kuruyemis, un gibi yiyecekler bazi kisilerde ........................... neden olabilir.
6 .o, hastasi olan kigiler unlu besinlerden uzak durmalidir.

7- Kola, gazoz, yas pasta gibi yiyeceklerde .............. ¢ok fazla oldugundan zararhdir.
8- Dengeli ve diizenli beslenen kisiler hastaliklara karsi .................. olurlar.

9- Sabah kalktigimizda mutlaka ...........c.ccooevevnneneee, yapmaliyiz.
10- Diizenli beslenmek igin her glin yemek ...............cccoeueuune.... dikkat etmeliyiz.

LS
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3.81

Hayat Bilgisi

nif Saghkh Hayat

Dengeli Beslenme

) )

A$|r| besin tiketen ve dengeli beslenmeyen
bir kiside olusan asin kilo sonucu hangi
hastalik meydana gelir?

A) Obezite
B) Colyak
C) Diyabet
\é\—ﬁ
Lo
—
/

Yul:andal:i tablodaki besinlerden kag tanesi
sa§gimiz icin zararlidir?

A) 10 B) 8 Q 6

0 Colyak hastas: olan bir kisi hangi
yiyeceklerden uzak durmalidir’?

A) Meyve, yas pasta, biskiivi, seker
B) Kurabiye, makarna, ekmek, yas pasta

Q) Cikolata, sit, makarna, ekmek

)’“ﬁ

I. Canli bir cilde sahip olur.
IT. Sik sik hastalanir.
ITI. Yorgun olur.

a Yukaridaki durumlardan hangileri
sagliksiz beslenen bir kisiyle ilgili olabilir?

A I-II
B) IT-TIIT
C) I-III

Asagdaki davransglardan hangisi dengeli

ve dizenli beslenmemiz icin dogru olmaz?

A) Ogiin arasinda aciktigimizda makarna,
pilav gibi yiyecekler yemeliyiz.

B) Her sabah sabah kahvaltisini mutlaka
yapmaliyiz.

C) Sekerli ve yagli yiyecekleri gok
tiketmemeliyiz.

| Saglkl buyumek icin yapilmasi gerekenler
arasinda asagidakilerden hangisi yer alir?

A) Her besin grubundan dengeli
olarak yemek
B) Sekerli ve tatl gidalari az tiiketmek

C) Sekerli meyveleri az yemek
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Bu kazanimda yapabilecegimiz ev ve sinif igi etkinlikler

HB.3.3. Saglkh Hayat
HB.3.3.1. Kigisel bakimini yaparken kaynaklari verimli kullanir.

HB.3.3.2. Yiyecek ve icecekler satin alinirken bilingli tiiketici davraniglari gosterir.
Yiyecek satin alinan yer, lriiniin rengi, sekli, kokusu, son kullanma tarihi ve iceriklerine dikkat ederek
aligveris yapma tzerinde durulur.

HB.3.3.3. Saghgini korumak igin mevsimlere 6zgli yiyeceklerle beslenir.

HB.3.3.4. Saghgini korumak igin yeterli ve dengeli beslenir.

Saglikli bliyiimek igin dengeli beslenmenin gerekliligi vurgulanir. Ayrica obezite, diyabet, ¢cblyak ve
besin alerjisi gibi saglik sorunlarina da dikkat ¢ekilir. Yiyecek israfindan kaginmanin 6nemi (izerinde
durulur.

HB.3.3.5. Kendisinin ve toplumun saghgini korumak igin ortak kullanim alanlarinda temizlik ve
hijyen kurallarina uyar.

Ortak kullanima agik mekéanlari, tuvalet ve lavabolari temiz, hijyen kurallarina uygun kullanmanin énemi
tizerinde durulur.

// \) Etkinliklerimdeki logo kaldirilarak paylasilamaz, internet
%“W kﬂM ortaminda yayinlamaz, ticari amagla gogaltilamaz.
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