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!

Asagidaki ciimlede bos birakilan yerleri tamamlayiniz. Dogru kelimelerin iizerlerini
karalayiniz. Geriye kalan kelimeleri sira ile birlestirdiginizde olusacak sifreyi yaziniz.

kuruyemislerde su yaglari inorganik zarar spor
marketten mevsiminde demir katki karbonhidrat veya
sulu hayvansal bakkaldan mikrop domatesten mineral
hastaliklar: aldigimiz ener;i S.K.Tarihine zayif yag
karbonhidrat kalsiyum kimyasal Un (tahil) gidalarin halsiz
obezite buzdolabinda | organlarimiz son kalori kansere
kullanma organik akciger bitkisel beyinleri K grubu
vitaminlerin tarihlerine diizenleyici dogal sodyum mutlaka
dikkat sporcular bagimlilik yaralarimizi karaciger baklagillerde
dengeli damar bagisiklik etmeliyiz protein akicilik
LT o T OO
01- Insanlar ve hayvanlar hareket ettigi igin ....................harcarlar.
02- Besinlerden aldigimiz enerji birimine ......................deriz.
03- Bitki ve hayvanlardan elde ettigimiz canh besinler .........................besinlerdir.
04- Hava, su, tuz, mineral, vitamin gibi cansiz besinler ......................besinlerdir.
05- Bitkilerden elde ettigimiz meyve ve sebze gibi besinlere ...................besinler deriz.
06- Sadece hayvanlardan elde ettigimiz besinlere .......................besin deriz.
07- Hig hareket etmesek bile ......................slrekli gaigtigi igin enerji harcariz.
08- Ozellikle siirekli hareket eden ................enerji veren besinleri tiiketmelidir.
09- Enerji veren besinlerin iginde ............ccccocverrvrnnncen.Ve yag vardir.
10- Karbonhidrath besinlerde ya seker yada ......................vardir.
11- I¢inde tahil (un) olan bérek simit, ekmek gibi yiyeceklerde .................orani yiiksektir.
12- Yeterli karbonhidratl besin yemezsek kendimizi yorgun ve ...................... hissederiz.
13- Cok fazla karbonhidrath besin yedigimizde .....................yaparak harcamaliyiz.
14- Ceviz, findik, fistik gibi sert kabuklu............cc.ccocooverrivernnee. yag orani yiiksektir.
15- Viicudumuz karbonhidratlar: kolay eritir, ancak ..................kolay eritemez.
16- Yaglarin en 6nemli faydasi ........................kolay emilmesini saglar.
17- Yapici ve onarici besinler; adindan anlagildigi gibi ................................onarirlar.
18- Yapici ve onarici besinlerin iginde en gok .....................bulunur.
)
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19- Proteinler en gok et ve siit iriinlerinde, ayrica ............cccooceoeceeee. bulunur.,

20- .Yeterli protein almazsak gelisip biyliyemeyiz ve biinyemiz de .........................kalr.

21- Alkol ve sigara .........ccooccvueivscrvvcnries e yapan zararl maddelerdir.

22- Acikta satilan besinler ............................. olusumu igin uygun ortamlara sahiptir.

23- Su, vitamin ve mineraller ..............................besin maddeleridir.

24- Dizenleyici besin maddeleri ...............................Sistemimizi glglendirir.

25- ... .nayatimizi igin en onemli besin maddesidir.

26- Suyun en 6nemli gorevlerinden biri de kanimiza ..............cccoocouue......... Kazandirir,

27- Su ihtiyacimizi ...................yiyecek ve iceceklerden karsilayabiliriz.

28- Tiim yiyecek ve igeceklerin iginde su, vitamin ve .............cccccouevnnvardir.

29- Sit ve siit drdnlerinde en gok bulunan ......................kemiklerimizin giiglenmesini saglar.
30- Kirmizi et ve sebzelerde bulunan .......................bagisiklik sistemimizi gliglendirir.
31- Tuz ve maden suyunda bulunan ........................viicudumuzun su dengesini ayarlar.

32- Besinlerde bulunan vitaminler A,B,C,DE, ve ......... olmak tizere 6 gruba ayrilir.

33- .............beslenmek igin tiim besin maddelerini ayirt etmeden tiketmeliyiz.

34- Siirekli ayni tir besinleri fazlaca tiketmek saghgimiza ..................verir.

35- Dengesiz beslenen kisilerin .........................uzun sirer, kolay iyilesmezler.

36- Tiiketecegimiz besinlerin taze ve ................... olmasina 6nem vermeliyiz.

37- Alacagimiz meyve ve sebzeleri yetistigi...........ccccooeo........almaliyiz,

38- Cabuk bozulabilecek besinleri ............cconrcnnrvscennen....Saklamaliyi z.

39- Marketlerden aldigimiz hazir yiyeceklerin ................................dikkat etmeliyiz.

40- Ketgap, mayonez, hazir gorba gibi yiyeceklerin iginde birgok ...............maddesi bulunur.
41- Ketgap yerine kendimiz .........ccoovuvricrnrre. sos yapabiliriz.

42- Gereginden gok enerji veren besin tiiketirsek vicudumuz ................... kaplar-.

43- Dengesiz beslenen kisilerde .........................hastaligI baslar.

44- Sigara ve alkollii iceceklerde saglimiza zararli ........................maddeler bulunur.
45- Ozellikle sigarada naftalin, nikotin, amonyak gibi................. neden olan maddeler vardir.
46- Sigara, dudak, girtlak ve ...........................kanserine neden olur.

47- Siurekli alkol kullanan kisiler ..............................kanserine yakalanirlar.

48- Sigara ve alkol .................ccccceue..ceoo..... Tikanikligina neden olur.

49- Alkol igen kisilerin ........................zarar goriir ve dislinme glicli ve hafizasi zayiflar.
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