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— DEFTER NOTU HGHG’( BIlgISI
SA&LIKLI BESLENELIM

— Viictidumuzun calisabilmesi, biiytip gelismesi ve saglikli olmasi icin besinlere ihtiyaci

vardr.

— Besinlerin viicut icin gerektigi miktarda uygun &ginlerde tiiketilmesine dengeli ve
diizenli beslenme denir.

— Saglikli olmamiz, biiyimemiz ve gelismemiz dengeli ve diizenli beslenme ile
miimkiindir. Bu nedenle besinleri 3 Ana 8giin 2 ara 8gin seklinde viicudumuzun
ihtiyaci kadar tiiketmeliyiz.

ANA OGUNLER
Sabah (")glen Aksam

Stit, yumurta, peynir, domates, |Corba, pilav, makarna, et ve sebze gibi yemek-ler

salatalik, tereyag, bal gibi tiketilmelidir.

ARA OGUNLER

Meyve, ¢ig olarak tiketilen sebze, kuru yemis, siit ve yogurt gibi besinleri tiiketiriz.

NOT: Saglgmiz icin cips, hamburger, gazli icecek gibi besinlerden uzak durmalyz.
NOT: Dengeli ve diizenli beslenmedigimizde diyabet, obezite, cslyak ve besin alerjisi gibi

hastaliklara yakalaniriz.
Obezite: Viicuttaki yag miktarinin sagligr bozacak sekilde asiri artmasi olarak tanimlanir.
Diyabet: Seker hastalig,

Célyak: Gluten iceren besinlerin tiiketilmesiyle birlikte ince bagirsagin dogal yapisinin
bozulmasina neden olan bu hastalik.

Besin Alerjisi: Viicudumuzun bazi besinlerine karsi anormal yanit vermesi nedeniyle olusur.

ONEMLI: Dengeli ve diizenli beslenmek icin hayvansal ve bitkisel besinleri yeteri
kadar tiiketmemiz gerekir.

Hcgvanscl besinler: Balik, yumurta, siit, bal, tereyag, peynir, ayran

Bitkisel besinler: Makarna, Bugdag, ispanak, Armut, Agron
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A§ag|da verilen besinler ile 3 ana 6giine uygun bir liste hazirlayalim.

Domates Menemen
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WMEVSIMLERE OZ2GU YIVECEKLERLE BESLENTRIM HAYAT BILGISE
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Asagida verilen besinlerden hayvansal besin olanlarin altindaki kutucuga
H , bitkisel besin olanlarin altindaki kutucga B yazalim.
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Biber Yogurt lspanak

Elma Balik
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Tereyeg Patates Peynir dkdrna kolaté Bugday
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CAsagida agiklamasi verilen sagsik sorununun ne oldugunu yukarida verilen
noktall yere yazalim.

Viicuttaki yag Gluten iceren be- Viicudumuzun Seker hqstql|g|
miktarinin sag- sinlerin tiketil- bazi besinlerine olarak da
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A§c|g|dc| verilen ifadelerden dogru olanlarin basina D yanls olanlarin

Jbasina Y yazalim.

) Sagligimiz icin dengeli beslenme &nemlidir.

«.) Ne kadar cok yemek yersek o kadar cok saglikli oluruz.

) O ana &giin vardr.

«.) Besinleri bitkisel ve hayvansal besinler olarak 5|n|ﬂcnd|rcbiliriz.

«.) Viicudumuzdaki yag oraninin kontrolsiiz sekilde armasi obeziteye neden olur.

«.) Yeterli miktada su icek sagligimiz icin 8nemlidir.
«.) Makarna hayvansal bir besindir.

«.) Kalorisi cok olan yiyecekler tiiketmek sagligimizi olumlu yénde etkiler.
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(w..) Ara &giinlerde kuruyemis tiiketebiliriz.
(
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«.) Bazi besinlere karsi viicudumuz alerjik belirtiler gésterebilir.

A§Ggldd verilen ciimlelerde bos birakilan yerleri kutucuklardaki

+ o ¥ sozciiklerden uygun olanlar ile dolduralim.
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1) Dengeli ve diizenli beslenmedigimizde digobet, obezite, qélgck ve besin oleljisi

gibi Hokolcmrlz.

2) Dengeli ve diizenli beslenmek icin hayvansal ve bitkisel besinleri ................ kadar
tiiketmemiz gerekir.

3) Sagligimiz icin cips, hamburger, gazli icecek gibi besinlerden ............. durmaliyiz.

4) Besinleri ..... ana 6gin ....... ara 6gin seklinde viicudumuzun ihtiyaci kadar
tiiketmeliyiz.

5) Besinlerin viicut icin gerektigi miktarda uygun dgtinlerde tiiketilmesine ................. ve
......................... beslenme denir.

@) Bugday, arpa, cavdar gibi tahillarda bulunan glitene karsi olusan hastalk ................
hastaligidir.
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