4. Sinif
Fen Bilimleri

Saghkli Beslenme
Etkinlikler

Etkinlik 1 Dengeli beslenme mi? Dengesiz beslenme mi? Aldiginiz puanlari
— =/ toplayimiz. Sonucu karsilagtiriniz.
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hayatin olacak.

80-100 arasi : Tekrar okuyarak dikkatli cevap vermelisin.
70-79 arasi : Aferin, diizenli ve dengeli besleniyorsun. Bu sekilde beslenirsen saglkl bir

50-69 arasi : Saglikli beslenmeye ¢alisiyorsun. Ancak bazen kurallara dikkat
etmiyorsun. ileride saghgin bozulabilir.
50’den az: Dengesiz ve dlizensiz besleniyorsun. Diizenli beslenmeye gayret etmelisin.
Aksi takdirde ya obezite olabilirsin ya da gelisemez zayif kalirsin.
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Adi: 4. Sinif Saglikli Beslenme
Soyadi: ... P Fen Bilimleri / Etkinlikler

Etkinlil @ - Satin aldigimiz besinlerin 6zelliklerini eslestiriniz. Bu iiriinleri
»=/ alirken nelere dikkat etmeliviz?

Paketlenmis besin

Vakumlanmis besin

Pastorize besin

Konserve besin

Kurutulmus besin

Dondurulmus besin




Adi: 4. Sinif Saglikli Beslenme
Soyadi: ..., Fen Bilimleri / Etkinlikler

Etkinlik | 4 Meyveve sebzeleri hangi mevsimde almaliy1z? Mevsim grafigine
-/ yaziniz.

Etkinlik Q;',// Meyve ve sebzeleri neden mevsiminde almaliy1z?

[ Dogal ortamda yetistigi igin I j Daha uzun siire dayanir.
[ Daha ucuz olur. I j Daha lezzetli olur.
\ Kimyasal giibre kullanilir. I j Serada yetistirildigi igin
Z Dogal tadi ve rengi vardir. I j Vitaminleri daha bol olur.
[ Pazarda satildigi igin I } Dogal kokusu vardir.
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4. Sinif
Fen Bilimleri

I

Saghkli Beslenme
Etkinlikler

Etkinlik ’t/ 9 Kendinize 3 6giin hazirlayiniz. Her besin grubundan yeterli besini

.~/ aliniz. Su harig her besini bir kere alabilirsiniz.
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Adi: 4. Sinif Saglikh Beslenme
Soyadi: ... P Fen Bilimleri / Etkinlikler

Etkinlik /\1_1/ Alkoliin hangi organlara nasil zarar verdigini agiklayimz.

Etkinlik /\_/ Sigara ile ilgili olanlara (S), alkol ile ilgili olanlara (A) yaziniz.
\
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Adi: ..., 4. Sinif Saglikh Beslenme
Soyadi: ..., Fen Bilimleri / Etkinlikler

Etkinlik | \1§ Dogru mu? Yanlis mi1?

...) Dogal besin maddelerini ayirt etmeden diizenli ve dengeli bir bigimde tiiketmeliyiz.
...) Dengesiz beslenen kisiler yasitlarina gére ya zayif ya da sisman olurlar.

...) Besinleri tiiketirken taze ve dogal olmasina dikkat etmeliyiz.

...) Yere diigen bir yiyecegi silmeden yememeliyiz.

...) Ketgap ve mayonez dogal besinlerdir.

...) Gereginden fazla yedigimiz yagl besinler sismanlamamiza neden olur.

...) Sigaranin iginde nikotin, arsenik, naftalin gibi zararli maddeler bulunur.

...) Sigara akciger, alkol ise karaciger kanserine neden olmaktadir.

...) Alkol ve sigara bagigiklik yapmayan zararl maddelerdir.

...) Hazir meyve suyu, ketgap, cips gibi yiyeceklerin igerisinde katki maddesi bulunmaz.
...) Sigara igmedigi halde dumanindan etkilenen kigiye aktif igici denir.

~~ A~~~ A~~~ A~~~ A~~~

...) Obezite hastasi olanlarin viicudunda asiri protein birikmistir.

Etkinlik \]‘f' Bosluklar1i uygun kelimelerle doldurunuz.

nikotin siroz ketcap yagl r mayonez
r beslenme | mevsimine r dogal r damar r iyilesmesi
r bozulmus | bagimlilik r dengeli r akciger r obezite
1- Saglikh yagamak igin .................... ve diizenli beslenmeliyiz.
2-Dengesiz beslenen kisiler siirekli hastalanir ve .......................uzun sirer.
3-Ozellikle meyve ve sebzeleri alirken ..............................uygun zamanlarda almaliyiz.
4-Bayatlamig, kokmus veya ......................yiyecekleri dolabimizdan hemen atmaliyiz.
Lo T kullanmak yerine kendimiz domates ezmesinden daha dogal sos yapabiliriz.
6, yiyecekleri bol tiiketir ve eritemezsek obezite olma durumuyla karsilagiriz.
7-Sigara ve alkol iginde saghgimiza zarar veren ........................maddeler bulunmaktadir.
8-Diinyada milyonlarca insan sigara kullandigi igin ......................kanseri nedeniyle 6lmektedir.
9-Alkol ve sigara ..........................yapan zararli aligskanliklardir.
10-Hem alkol hem de sigara ......................TIkaniklarina neden olmaktadir.
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