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e Dengeli beslenme, viicudumuzun ihtiyag duydugu besin iceriklerini
yeterli miktarda ve uygun zamanlarda almaktir.
e Saglkli biyimek, gelismek ve hastaliklardan korunmak icin farkl
besin gruplarindan yeterli ve dengeli miktarda tiiketmeliyiz.
BESIN PIRAMIDI
e Besin piramidi, hangi besin gruplarini daha fazla, hangilerini daha az
tiketmemiz gerektigini gosterir.
e Piramidin alt basamaginda tahillar, ikinci basamaginda sebze ve meyveler,
liglinci basamaginda et, balik, yumurta, siit ve siit iriinleri, en ist basamaginda
ise yaglar ve tatllar bulunur.

siit ve sut Urinleri

Et, balik, gumurta,}

Sebze ve
meyveler

Tahillar ve
tahil drinleri

= " At bosamaklardan st bosamaklara dogru tilketim miktari azalr. E—-

DENGELI BESLENMEK IiCiN

o Ogiinlerimizi dizenli yemeli, ozellikle kahvaltiyr atlamamaliyiz.

o Sebze ve meyveleri yeterli miktarda tiiketmeliyiz.

e Viicudumuzun ihtiyaci kadar su igmeliyiz.

o Asiri yagli, sekerli ve tuzlu besinleri fazla tiketmemeliyiz.

e Ihtiyacimizdan fazla yemek yememeli, farkli besin gruplarina Ggiinlerimizde
yer vermeliyiz.

DENGESIZ BESLENMENIN SONUCLARI

o Biiyiime ve gelismemiz olumsuz etkilenebilir.
e Vicut direncimiz azalabilir ve daha kolay hastalanabiliriz.
o Gerejinden fazla besin tiiketmek, viicudumuzda asiri yag birikmesine neden olabilir.

OBEZITE

o Obezite, viicutta sagig bozacak olgiide asiri yag birikmesidir.
® Obeziteden korunmak igin dengeli beslenmeli, diizenli fiziksel aktivite yapmali
ve yeterli uyumaliyiz.
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1 | Asagidaki ifadeleri dikkatlice okuyalim. Dogru olanlarin basina D, yanlis olanlarin basina Y yazalim.
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Dengeli beslenmek, yalnizca sevdigimiz besinlerden yeterli miktarda tiketmek demektir.

Besin piramidinin alt basamaklarinda bulunan besinler, tist basamaklardakilere gore
geneliikle daha fazla tiketilmelidir.

Saglikli biiytimek, gelismek ve hastaliklardan korunmak igin farkli besin gruplarindan
yeterli ve dengeli miktarda tiketmeliyiz.

Besin piramidinin en Ust basamaginda sebze ve meyveler bulunur.
Oginlerimizi diizenli tiiketmek ve kahvaltiyi atlamamak dengeli beslenme aliskanliklarindandir,

Viicudumuzun ihtiyag duydugundan fazla besin tiiketmek, her zaman daha saglikli olmamizi saglar.

Sat ve siit Grlinleri, besin piramidinin en alt basamaginda bulundugu igin en fazla
tliketilmesi gereken besinlerdir.

Dengesiz beslenmek, viicut direncimizin azalmasina ve daha kolay hastalanmamiza neden olabilir.

Obeziteden kerunmak igin yalnizca besin miktarini azaltmak yeterlidir; fiziksel aktiviteye
gerek yoktur.

10 O Yeterli ve dengeli beslenmek, biiyiime ve gelismemizin saglikli sekilde devam etmesine yardimei olur.
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Asagidaki climleleri kelime havuzundan segtigimiz uygun kelime veya kelime gruplariyla tamamlayalim.
Kullanilmayan kelimeler oldugunu unutmayalim.

dengeli beslenme tahillar obezite fiziksel aktivite
yaglar ve tatllar sebze ve meyveler viicut direncimiz kahvalts
asiri yag tek gesit besin diizensiz 6ginler
Viicudumuzun ihtiyag duydugu besin iceriklerini yeterli miktarda ve uygun zamanlarda almaya
............................................................. denir.
Besin piramidinin en alt basamaginda .................ccccccomenneccconnninicnnnnn ve bunlardan yapilan Grinler bulunur.
Besin piramidinin ikinci basamaginda .................coorreeeeeeeeemnnrennnneeeeeceinnnns yer alir.

Besin piramidinin en (st basamagindaki ..................cceeeeeemmmmmeesssmserrreenssssseenens daha az tiketilmelidir.

Ogiinlerimizi diizenli tiketmeli, 6zellkle ..............o.oooooeoeoeeoe o0guntini atlamamaliyiz.

Yetersiz ve dengesiz beslendigimizde ................ceeeersisssecceenessssssene azalabilir, bu nedenle daha kolay
hastalanabiliriz.

Viicutta saglgi bozacak Slgiide asiri yag birkmesi .............oooooeeeevessereeereeee olarak adlandirilir.
Obeziteden korunmak igin dengeli beslenmenin yaninda diizenli ..............oooooooeoorooooo yapmaliyiz.
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i 1  Asagidaki besin piramidinin bos birakilan basamaklarina uygun besin gruplarini yazalim. J

p———— - =————— = ==
f 2) ?u{pdaki dﬂ".'rl;'lnl$llilrl okuyalim. Dengeli beslenmeye ve saglikli yasamaya uygun olanlarin basindaki
" kutucugu isaretleyelim.
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Elif, kahvalti yapmadan okula gidiyor.

~

Mert, dgunlerinde farkli besin gruplarina yer veriyor.
Zeynep, glin boyunca yalmizca sevdigi yiyecekleri tiiketiyor.
Ali, gun icinde yeterli miktarda su igiyor.

Ece, her giin diizenli olarak fiziksel aktivite yapiyor.
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Can, 6gunlerinde sebze ve meyvelere hi¢ yer vermiyor.
\

:ff3\‘I Asagidaki metni dikkatlice okuyalim ve sorulari cevaplayalim.
i
| DENZ'IN BESLENME ALISKANLIKLARI

Deniz, sabahlari kahvalt: yapmadan okula gidiyor. Ogle yemeginde genellikle
hamburger ve patates kizartmasi tercih ediyor. Giin icinde gok az su igiyor ve
sebze yemekten kaginiyor. Okuldan sonra ise gogunlukla televizyon karsisinda
vakit gegiriyor.
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(R UL i Bir giin 6gretmeni, saglikli biylmek icin dengeli beslenmenin ve diizenli |
PR\VI/ZZA WL fiziksel aktivite yapmanin Gnemini anlatiyor. Deniz de giinlik aliskanliklarin
degistirmeye karar veriyor.

1- - Ee_ni;i_h_élaf_;llﬁ bae;ms_zge uygun olmayan iki aligkanligini gr_lzul.l.m.
1§ e

2 Deniz, beslenmesini daha dengeli héle getirmek icin neler yapabilir? ki cneri yazalim.
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3 Deniz'in saghigini korumak igin beslenme disinda degistirmesi gereken aliskanligi nedir?
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o Saglikli biyiimek ve gelismek icin dengeli beslenmenin yaninda
diizenli fiziksel aktivite de yapmaliyz.

o Yiiriyis, kosu, yiizme, bisiklete binme ve ip atlama gibi etkinlikler
fiziksel aktivitelere rnektir.

o Diizenli hareket etmek kaslarimizi ve kemiklerimizi giiclendirir,
kendimizi daha enerjik hissetmemizi saglar.

o Fiziksel aktiviteler daha iyi uyumamiza, dikkatimizin artmasina ve
sagliklt vicut agirbgmizi korumamiza yardimer olur.

o Uzun siire hareketsiz kalmamali, televizyon ve bilgisayar karsisinda
geqirdlgimiz zamani s_lnlr_lundlrm_altgtz.

| Bisiklete binme

- BESIN ISRAFI =
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o Besin israft, iiretilen besinlerin tiketilmeden ¢ope atilmasidir.

o Ihtiyacimizdan fazla yiyecek satin almak, yemekleri tiiketmeden atmak ve
besinleri uygun kosullarda saklamamak israfa neden olur.

o Besin israfi hem aile biitcesine hem de dogal kaynaklara zarar verir.

7\

BESIN iSRAFINI ONLEMEK iCiN

Aligverise Besinleri Tabagjimiza tarihi yaklasan ve kullanilabilecek
gkmadan 8nce bozulmamalart yiyebilecegimiz  besinleri uygun ve durumdaki sebze
ihtiyaglarimizi igin uygun kadar yemek guvenli olduklart ve meyveleri farkl:
belirlemeli ve kosullarta almalyz. siirece dncelikle yemeklerde
aligveris listesi saklamaliyz tiiketmeliyiz. degerlendirerek

israft azaltabiliriz.

hazirlamaliyz.
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Sonkullanma  Bayatlayan ekmekleri

i ¥ Besinleri Tabagumiza ihi yaklasan -

i (!‘lkl:l'lﬁd.ﬂ.n once bozulmamalart yiyebilecegimiz b::rl,ﬂd:r::l uygun ve vjmdalt?b ;ﬁ,ﬁk

i ﬁ%ﬁgm\f igin uygun kadar yemek giivenli olduklar ve meyveleri farkls

; alisverls Ustesl kosullarda almaliyiz. siirece oncelikle 4 Hexhl:l{"de |
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Son kullanma Bayatlayan ekmekleri

I
| Al | B : Tab Y i
! Lverise esinleri ajmiza tarihi yaklasan ve kullaniabilecek I
: | gtkmadan once bozulmamalart yiyebilecegimiz besinleri uygun ve durumdaki sebe :
1 ihtiyaclarumzt igin uygun kadar yemek giivenli olduklary ve meyveleri farklt I
! belirlemeli ve 5t T P emeklerde .
1 e kos aly siirece dncelikle : !
; alisveris listesi saklamaluyiz tiiketmelii degerlendirerek |
{3 hazirlamalwyz. i I israfi azaltabiliriz. /! I
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Aligverise inleri . Son kullanma Bayatlayan ekmekleri
(;lkmaiiun ?jncg buiiri:ﬁ::lun ‘Tabflg[mfa_ tarihi yaklagan vg kullarulabilecek
ihtiyaglarimiz, o yiyebilecegimiz besinleri uygun ve durumdaki sebze
belirlemeli ve lk;m ﬁgg;n kadar yemek giivenli olduklart ve meyveleri farkl
aligveris listesi olsu lr & almalyz. siirece oncelikle d El"”t‘*ktff'de "
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Alisverige L Besinleri W Tabagimiza (" Son kullanma Bayatlayan ekmekleri

0 b e tarihi yaklagan ve kullanilabilecek
%Lﬁ%ﬁiﬂnﬂﬁ bniz [ill!tml.? mﬁlﬁ : Yiyebilecegimiz besinlerigu gun ve durumdaki sebze
belirlemeli ve ¢ ugg d kadar yemek guvenli olduklar: ve meyveleri farkls
alisveris listesi kosullarda almalyiz. siirece dncelikle yemeklerde
LS saklamalyz. Y tiiketmeliui de?erlendlrerek
\ hazirlamaligz. )| I A\ luketmelyiz. — J\  israfi azaltabiliriz. 4
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1  Asagidaki ifadeleri dikkatlice okuyalim. Dogru olanlarin bagina D, yanls olanlarin bagina Y yazalim. J

Saglikli byimek ve gelismek icin dengeli beslenmenin yaninda dizenli fiziksel aktivite de |

yapmaliyiz.

oy
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Fiziksel aktiviteler yalnizca kaslarimizi giiglendirir, kemiklerimizin gelisimine katki saglamaz.
Yiiriiyls, yiizme ve bisiklete binme gibi etkinlikler fiziksel aktivitelere drnektir.
Diizenli fiziksel aktivite yapmak, daha iyi uyumamiza ve dikkatimizi toplamamiza yardimer olabilir. |

i A W N

Televizyon ve bilgisayar kargisinda uzun stire hareketsiz kalmak, sagugimizi korumak igin
onerilen bir davranistir. |

Besin israfi, yalnizca tabagimizda kalan yemeklerin ¢ope atilmasiyla olusur.

|
7 Ihtiyacimizdan fazla yiyecek satin almak, besinlerin bozulmasina ve israf edilmesine neden olabilir. |

|
| 8 Besinleri uygun kosullarda saklamak, onlarin bozulmasini onlemeye ve israfi azaltmaya yardimer olur. |
| € Besin israfi yalnizca aile biitgesini etkiler, dogal kaynaklara herhangi bir zarar vermez.
| 10 Bayatlayan ekmekleri uygun yemeklerde degerlendirmek, besin israfini azaltmanin yollarindan biridir.
J
(2 ) _Asagjlduki cumleleri verilen kelimelerden _uggun olaniyla tér;mmlugaltm. Kullanilmayan kelimeler oldugunu
" unutmayalim.

3 : kaslarimezi ve
besin israfi fazla mktarda  uygun kosullarda yalnizea emiklerimizi

ihtiyacimz kadar hareketsiz | | son kullanma tarihi | fiziksel aktiviteye = dogal kaynaklara

abisveris listesi

:-- 1 Kosu, yiizme ve ip atlama gibi etkinlikler ..., Ornek olarak gosterilebilir.
| 2 Dizenli horeket BB, 1o guiglendirmeye yardimei olur. |
| o R s T S kalmamali, giinlik yasamimizda hareket etmeye zaman ayirmaliyiz. |
| 4  Uretilen besinlerin tiketilmeden gope atlMaSING. ..o N
| 5  Besin israfi, aile bitgesinin yaninda. ...........ccoceereserereserccmnresscsnreseenns 40 ZATQT Vrir.

6 |htiyacmizdan fazla yigecek satin almamak igin alisverise ¢kmadan GNCE ... |
. hazirlamaliyiz.
| 7 Besinlerin bozulmasini nlemek T T PO AN S S saklamaliyiz.

8  Yemek israfini dnlemek icin tabagimiza. .........cooeeeeeenscsnnnesnrereeesesneneine yemek almaliyiz.
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1  Asagidaki etkinliklerden fiziksel aktiviteye 6rnek olanlarin yanindaki kutucugu isaretleyelim. J
| 1
2
3
4
- s
@ Asugrdukl durumlary okugahm Besin israfini onlemek igin yapilmasi gereken dogru davranigi yazalim. )
( TTETTU Ayse, abigverige gktiginda evde hung| yiyeceklerin .I
| ‘g LITT] bulundugunu kontrol etmiyor ve gereginden
fazla yiyecek aliyor.
= 1‘;_';!‘ | Agse r‘e wpmalld'r? ..............................................................................
Kerem, yemek yerken tabagna yiyebileceginden
2 gok daha fazla yemek aliyor. Yemegini bitiremedigi — ............ooooeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e
icin kalanlan ¢ope atiyor.
= Kerem ne yapmalidir?
3 Zeynep, aldigi bazi yiyecekleri uzun sire mutfak
| QM teg2hna brokti icin bu yigeceklr bozuluyor, |
! 3 Zeynep ne gﬂpmu'_ldlr? P T LT T — - |
@ Asagidaki metni dikkatlice okuyalim ve sorulari cevaplayalim.
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| EMIR’IN BIR GUNU

Emir, okuldan geldikten sonra uzun siire televizyon izliyor ve bilgisayar oyunu oynuyordu.
Disarida oyun oynamaya pek zaman ayirmiyordu.

Bir giin dgretmeni, diizenli fiziksel aktivitenin kaslari ve kemikleri gliglendirdidini, daha iyi
uyumaya ve dikkati toplamaya yardmer oldugunu anlatti.

Emir, ogrendiklerini uygulamaya karar verdi. Artik okuldan sonra arkadaslaryla bisiklete
| biniyor, hafta sonlari ailesiyle yurlyts yapiyordu. Ayrica evde yemeklerin israf edilmemesine
| dikkat ediyor, tabagina yalnizca yiyebilecedi kadar yemek aliyordu.

14  Emirin bagLangrr;ta sughgl agisindan uygun c-lmuyun uhgkanhgl DB ittt et b e |

2  Emirin sonradan yapmaya ba;ladlg| iki fiziksel akt|wteg| gamhm

3 | Emiriin besin israfine onlemek icin yaptigl daVIANIS NRAIFY ......c..ococeeeeeee s icssmresseesesessenessemsareesssmrsroemeamsssoessamssssessessss
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