FEN BILIMLER! —

Asagida verilen ifadelerden dogru olan ifadenin basina D yanlis olan
ifadenin basina Y yazalim,

(wn) Vicudumuz zararli besinlere de ihtiyac duyar.

(v ) Paketlenmis Grunleri tiketmek sogllglmlz icin ]COHdOlIdIF.

() Meyve ve sebzelerin besin degeri her mevsim aynidir.

() Meyve ézleriyle yapilan meyve sulari paketli meyve sularindan daha sagliklidir,
(w.) Bazen meyve ve sebzelerde tarim ilaclar kaldigindan meyve ve sebzeleri ykamak
sogllk icin gereklidir.

( ‘‘‘‘‘ ) Taze besinlerin besin degerleri daha gUksektir.

(«.r.) Besinleri dondurmak besinlerin tazeligini korumaz.

( ‘‘‘‘‘ ) Dondurulan besinleri tekrar dondurmak sogllmlz icin zararlidir.

(v ) Katki maddeleri besinlerin tozeligini korumada dnemlidir.

(wr) Son kullanma tarihi yakin olan besinleri daha sonra tuketmeliyiz,

Asagida verilen bosluklar kutucuklarda verilen ifadelerden uygun
olanlart ile dolduralim.

Katki maddeleri w Dengeli beslenmé

'\‘\
y TKINLIK 2

Dogcl ardnler on kullanma tarihing

> \/ucudumuzun IhTIHGCI OlOﬁ her besmden geterl mlktordo ve uggun zomondo

Tuketmege ......................................... denir.

> Paketlenmis Grdnler yerine ..o, tUketmemiz gerekir,

» Tarimsal ilac kalintilarindan .o, icin meyve ve sebzeleri bolca ykamalyz.
» Taze olan besinleri tiketmemiz sagligimiz icin dnemlidir. Cinkl taze besinlerin ...
........................ yuksektir.

» Besinleri o, tazeligi korumak icin glzel bir yéntemdir.

> Bazi i, de besinlerin tazeligini korur.

» Besinleri alirken Gzerinde yer alan ........... damgasing Ve ..., bakmamiz
9er'('al<ir,

» Uretilen gidalarin élctstizee kullanilmasi ve tketilmeden cope gitmesine. ...
denir.

» Vucuttaki yag miktarinin sagligr bozacak sekilde asir artmasi ..o olarak
tanimlanir,
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ENGELl VE SAGLIKLI BESLENME FEN BILIMLERI |

Emel diyetisyene gitmis ve diyetisyen Emele diyet listesi hazirlamistir.
Digetisyen Emele hangi besinleri yazmistir? Yildizi boyayalim.
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Besin israfini énlemek icin neler yapmaliyz. Metin kutusunda verilen
noktali yerlere yazalim,
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FRIOETKENLTK 4

Uretilen gidalarin 6lcstzee kullanlmasi ve tiketilmeden

cope gitmesi olarak tanimlanabilir.,
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—DENGELI VE SAGLKLI BESLENME FEN BILIMLERI P

P Asadida verilen metni okuyalim ve metin ile ilgili sorular
s |10 . )

cevaplandiralim,

DENGELT BESLEN SAGLIKLT YASA !

Dengeli ve saglikli beslenme, viicudumuzun ihtiyac duydugu tm besin gruplarini yeterli
ve dengeli miktarlarda almay icerir. Bu besin gruplari arasinda protein, karbonhidrat,
yag, vitaminler ve mineraller yer alir. Saglikli bir yasam icin her éginde bu gruplardan
yiyecekler tiketmek onemlidir. Ozellikle meyve, sebze, tam tahillar, st Grdnleri ve saglikl
yaglar dengeli beslenmenin temelini olusturur.

Yeterli ve dengeli beslenmemek, cesitli saglk sorunlarina yol acabilir. Bu sorunlardan
biri de obezitedir. Obezite, asin kilo ve yag birikimi ile ortaya ctkan bir sogllk sorunudur.
Obezite, dengeli ve sogllkh beslenme aliskanliklarina dikkat edilmediginde, fazla kalorili
yigeceklerin sk tUketilmesi ve yeterince hareket edilmemesi sonucunda 9eli$ir. Obezite, kolp
hastaliklari, diyabet ve tansiyon gibi ciddi hastaliklara zemin hazirlayabilir. Bu nedenle,
saglikli kiloda kalmak icin dizenli egzersiz yapmak ve dengeli beslenmeye dikkat etmek
onemlidir.

Sonug olarak, dengeli ve saglikli beslenme, sadece ideal kiloda kalmay degil. ayni za-

manda uzun vadede saglikli bir yasam strdirmeyi de saglar.

1) Dengeli beslenmede hangi besin gruplari énemlidir?
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—— DENGEL| VE SAGLKLI BESLENME FEN BLIMLER

Asagida verilen metni okuyalim ve metin ile ilgili sorular
cevaplandiralim,

033 A
ETKINLIK(a

Besin piromidi, geterli ve dengeli beslenme acisindan tiketilmesi sa
gereken Higecek ve icecekleri oranlari ile sunan _gérsel bir rehbeA\i

(V=4

Kati ve Sivi Yaglar, Tathlar TKTAYL GH :

Beslenme ve Damsmanhk Hizmetleri Ltd. Sti.

Et, Sakatat, Balik, Baklagiller,
Kuruyemis Grubu

L L - /’ )

sut, Yogurt, m/ur; &

ve Peynir Grubu
il l

N

| Sebze Grubu

Meyve Grubu

Ekmek, Piring,
Makarna

1) Verilen piramide gére dengeli beslenme icin en fazla tuketilmesi gereken besinler

nedir?

nedir?
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