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Organik Besinler

Hayvansal Besinler Bitkisel Besinler Inorganik Besinler
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Etkinlik | \?i Ogrencilerin yemeklerini siniflandiriniz.

4 N

Kahvalti
Peynir, yumurta, simit,
meyve suyu

(")g“le
Nohut, pilav, elma, ayran

Aksam

Kofte, salata, makarna

[ 4. Sinif [ Besinlerimiz
Fen Bilimleri / Etkinlikler p
/ Kahvalti \ 4 Kahvalti )
Pogaga, zeytin, bal, siit, Tereyagi, recel, yumurta,
kaymak ayran, kiymal1 bore
CACR .
Ogle p~ Ogle
Balik, salata, siitlag, portakal Yogurtlu makarna, salata,
Aksam Aksam
Tavuk lzgara, pilav, yogurt Et Kavurma, dolma, tursu,

AN

)

/ Havvans!'Besinler \

Y

/ Hayvansal Besinler

/ Hayvansal Besinler \

Etkinlik 6 Dogru mu? Yanhs m?
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..) Viicudumuz igin gereken enerjiyi besinlerden saglariz.
..) Su, gazoz, hava, tuz, kola gibi besinler organiktir.

..) Uyurken hareket etmedigimiz igin enerji harcamay!z.

..) Besinleri yasamak igin bol bol tiiketmeliyiz.

.....) Yasamak igin yedigimiz igtigimiz her seye besin deriz.
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..) Insanlar ve hayvanlar hareket ettigi igin siirekli enerji harcarlar.
..) Et, siit, yumurta, patates, domates gibi besinler cansiz oldugu igin inorganiktir.
..) Yumurta, siit, bal, sosis hayvanlardan elde edildigi igin hayvansal besindir.

..) Gereginden fazla eneri aldigimizi disiiniyorsak spor yapmaliyiz.
..) Su, bitkisel besinlerde bolca bulunur, ancak hayvansal besinlerde bulunmaz.

..) Yaralarimizin iyilesmesi, hastaligimizin gabuk gegmesi igin dengeli beslenmeliyiz.



Adi: ... 4. Sinif Besinlerimiz
Soyadi: ..., Fen Bilimleri / Etkinlikler
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Etkinlik é Bosluklar1 doldurunuz?
hastaliklardan vitamin organik spor hayvansal
hava cansiz besin kitap okurken bitkisel
enerji karbonhidrat uyurken beslenmek yiyecek
1- Harcadigimiz enerjiyi geri kazanmak igin ...............cccoceevrirnnnen. gerekir.
2- Mineraller, tuz, kola, hava, su ..............ccococevernnnnen, olduklari igin inorganik besinlerdir.
3- Bakla, muz, makarna, ekmek gibi besinler ....................cccccoco....... besindir.
4- Gereginden fazla enerji aldigimizda ..........c.cccccoovenene.. yaparak enerjimizi harcamaliyiz.
5- Yasamak igin yedigimiz ve i¢tigimiz her seye..............ccccccoevvnnnnnn, deriz.
6 e, gok az, spor yaparken gok fazla enerji harcariz.
7- Kofte, yumurta, sucuk, sosis, bal gibi besinler .................................. besinlerdir.
B korunmak igin de beslenmek zorundayiz.
9- Bitki ve hayvanlardan elde ettigimiz besinler ....................cococco....... besinlerdir.
10- En ufak hareketimizde bile ................c.cccooevnennenn harcariz.
Etkinlik @ Besin igerikleri ¢izelgesini doldurunuz.
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Besinlerimiz
Etkinlikler

Etkinlik \7/

“/ bulunan icerikleri isaretleyiniz, altina yazimz.

-
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_ Besinlerin 100 graminda bulunan icerikler verilmistir. Besinlerde en ¢ok

&y

Enerji 52 k Enerji 264 k Enerji 119 k
Su 829 Su 359 Su 7549
Protein 19 Protein 109 Protein 209
Yag 19 Yag 49 Yag 39
Karbonhidrat 14 g Karbonhidrat 504¢g Karbonhidrat 19
[ ‘ ‘
\/-" V%ug-,.'ﬁ'”‘
Enerji 94 k Enerji 58 k Enerji 115 k
Su 7549 Su 804¢g Su 629
Protein 29 Protein 10 ¢ Protein 29
Yag 1g Yag 69 Yag 3049
Karbonhidrat 219 Karbonhidrat 309 Karbonhidrat 590
[ ‘ ‘
346 k Enerji 17 k Enerji 14 k
53¢ Su 95¢ Su 93¢
Protein 14 ¢ Protein 19 Protein 20
Yag 319 Yag 0g Yag 0g
Karbonhidrat 19 Karbonhidrat 49 Karbonhidrat 39
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Etkinlik l@/ Enerji veren besinlere ornekler yaziniz.

[[ ............................................................. Besinler }

[ Tahilli Karbonhidrat [ Sekerli Karbonhidrat Yagl Besinler
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Besinlerimiz

4. Sinif [
p. Etkinlikler /

Fen Bilimleri

Etkinlik '(10/, Yag iceren besinleri gruplandirimz.

Yag igeren Besinler
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Etkinlik l@ 100 gramlik besinler icinde en ¢ok enerji verenleri siralayiniz.

I

’ Cilek | 32 k\ : Et | 250 k:

( Balik | 125 k\ Havug ' 42 k: CL)
: Karpuz | 45 k: Fasulye , 31 k: g%
: Ceviz 654 k: Tereyagi 717 k: (4)
( Piring | 377 kj \ Su 5 k: <5>
\ Uziim | 70 k: \ Zeytinyag1 | 884 k\ (6)
: Stit 60 k: Nohut | 364 k: (7)
: Yumurta | 71 k: ( Muz r 90 k\ <8>
| Makama | 348 kj ( Cekirdek | seok <9>
\ Erik ] 107 k: , Incir [ 174 k\ @(D
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Fen Bilimleri
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Besinlerimiz
Etkinlikler

)

' Protein oram yiiksek olan besinleri isaretleyiniz.

»

Etkinlik ( 13\:';: 100 gramlik besinler icinde en cok protein bulunanlari siralayimz.

Ton balig1 21 gr \ Peynir 1 32 9]
: vumurta | 12 gr: Nohut 19 g:
( Bezelye | 9 g\ Tavuk 30 g:
: Ekmek | 10 g: Piring 6 9:
, Kirmiz1 Et | 20 g\ Fistik 25 9:
\ Kofte 17 gl ( Balik ( 26 g\
: Mercimet 6 g: ( Badem ( 20 g\
: Siit 7 g: Yogurt 10 g:
( Sucuk 15 g\ Baklava 8 g:
\ Findik \ 15 g: Kabak Cek. | 30 g:
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7 /
Etkinlik Q4/ 'Proteini bol olan besinleri yaziniz.
Et ve Et Uriinleri Siit ve Siit Uriinleri Baklagiller
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Etkinlik '{L]__5/_;Pr0teinlerin saghgimiza faydalarim yaziniz.
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Etkinlik }j/ 16 ‘Gorseldeki cocuklarin neler yapmasi gerektigini karbonhidrat-yag-
— >~ protein kelimelerini kullanarak ciimleler yaziniz.
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Etkinlik |

Etkinlik Q__B/ 100 gram besinlerdeki su miktarlarim yaziniz.
N>/

Protein, Yag, Karbonhidrat Miktari Su Miktar1 (gram)
Karpuz Zeytin Ekmek
5 gram 9 gram 18 gram 62 gram
Badem Salatalik Elma Yumurta
78 gram 4 gram 15 gram 25 gram
)
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e (VRN
Etkinlik \@/ 'Gorseli verilen besinlerde en ¢ok hangi mineral bulunur, yazimz.
— N :.:_1'.?';

Magnezyum Kalsiyum Fosfor Demir Ginko
_Kuru vemi -Siit ve sut -Sit -Kirmizi Et -Sit
Yesil Z:ebzi drinleri -Et, balik -Tahillar -Et, balik

? -Yesil Sebzeler |-Bakliyat -Yesil Sebzeler |-Bakliyat
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Etkinlik ':ﬂ'\/21‘.\_ Minerallerin saghgimiz icin faydalari nelerdir?
NG

- Etkinlik l@ Minerallerin saghgimiz icin faydalar: nelerdir?
A\ o

Nigin? Hangi mineral gerekli? Hangi besinleri tiikketelim?

Kemiklerimizin |
gelismesi i¢in E | 1
Beynimizin saglikli N | J
calismast igin | | 1
Viicudumuzun su |/ |
dengesini saglamak igin || | 7]
Bagisiklik sistemimizin | | |
giiclenmesi igin 17 | |

- —

Saghgimiz icin gerekli vitaminleri kendi rengine boyayiniz.

- Etkinlik @

N

Vi
- Etkinlik @ Vitaminlerin saghgimiz icin gorevleri nelerdir?
N/
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Etkinlik \25, Dogru mu? Yanhs m?

...) Su, vitamin ve mineraller diizenleyici besin maddeleridir.

...) Su, mineraller ve vitaminler biitiin besinlerde bulunmaz.

...) Vicudumuzun % 50'si sudan olustugu igin suya ¢ok ihtiyacimiz vardir.

...) Sekerli ve tahilli besinlerde karbonhidrat orani yiiksektir.

...) Su ihtiyacimizi kavun, gay, karpuz, salatalik gibi sulu besinlerle de giderebiliriz.
...) Karbonhidratli ve yagli besinler enerji ihtiyacimizi karsilarlar.

...) Kemiklerimizin gelisimi igin gereken minerali sit ve siit Urinlerinden karsilariz.
...) Proteinler gelismemiz ve biylimemizi saglayan yapici besinlerdir.

...) Proteinler mikroplarla savastigi igin yaralarimiz ¢abuk iyilegir.

...) Su igmeden uzun siire yagayabiliriz, ancak besin almadan uzun siire yasayamay!z.

...) Meyve ve sebzeler protein yoniinden gok zengindir.

~ N~~~ A~ A~ A~~~ A~AA~A

...) Kuru yemisler yag yoniinden zengin oldugu igin enerji veren besinlerdir.

.Etkinlik @ Bosluklar: doldurunuz.

sekerli magnezyum diizenli klor su

(- ~ Y - ™ /- n WY o N /-

vitaminler sebzeler demir kuru yemis yagh

(- n Y ~ s ™ (- N

meyveler karbonhidrat besin proteinli mineral

1- Kirmizi et ve sebzelerde bulunan ....................... minerali bagigiklik sistemimizi giiglendirir.
2- ...cccoocrunr.....minerali kemik ve dis sagligimiz igin ¢cok onemlidir.

3- ..o kana akicilik saglayarak oksijenin damarlarda kolayca dolasmasini saglar.

4- ...........;inerali fuz ve suda bulunur. Viicudun su dengesini ayarlar.

5- Tahil ve seker yoniinden zengin besinlerde .............................. orani da ok yiiksekfir.

6- Zeytin, ceviz, ay ¢ekirdegi, badem gibi kuru yemislerde ....................... besinlerdir.

7- Biitiin canlilar yasayabilmek igin .................... muhtagtir.

8...o...hastaliklara karsi korudugu gibi viicudumuzun diizenli ¢calismasini saglar.

9- Dengeli ve diizenli geligip biylimek igin .......................besinleri bol tiketmeliyiz.

10- Vitamin, su ve mineraller viicudumuzun ..............ccccoooee.. ¢alismasini saglar.
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