Adl b e, 4. sinif Besinler ve Igerikleri
Soyadi: ..., y Fen Bilimleri p Etkinlikler p

Etkinlik \E/ Bosluklar1 doldurunuz?

hastaliklardan vitamin organik spor hayvansal

hava cansiz besin kitap okurken bitkisel
enerji karbonhidrat uyurken beslenmek yiyecek

1- Harcadigimiz enerjiyi geri kazanmak igin ...........ccccccoeeviurenrnnn. gerekir.

2- Mineraller, tuz, kola, hava, su .............cccococeveneneen, olduklari igin inorganik besinlerdir.

3- Bakla, muz, makarna, ekmek gibi besinler ....................ccoccoco....... besindir.

4- Gereginden fazla enerji aldigimizda ............ccccccooreeenn. yaparak enerjimizi harcamaliyiz.

5- Yasamak igin yedigimiz ve igtigimiz her seye..............ccccoccvvrunnnnen. deriz.

6 gok az, spor yaparken ok fazla enerji harcariz.

7- Kofte, yumurta, sucuk, sosis, bal gibi besinler .................cc.ccocooeeei. besinlerdir.

B e, korunmak igin de beslenmek zorundayiz.

9- Bitki ve hayvanlardan elde ettigimiz besinler ....................ccccccoo... besinlerdir.

10- En ufak hareketimizde bile ..................ccccocoeen0. harcariz.

Etkinlik \@, Besin icerikleri cizelgesini doldurunuz.
BESIN ICERIKLERI




4. Sinif

Besinler ve Igerikleri
Fen Bilimleri p

Etkinlikler p

Soyadi: ..., y

Etkinlik 7 - Besinlerin 100 graminda bulunan igerikler verilmistir. Besinlerde en ¢ok
S{/ bulunan igerikleri isaretleyiniz, altina yaziniz.
Enerji 52 k Enerji 264 k Enerji 119 k
Su 829 Su 359 Su 759
Protein 19 Protein 109 Protein 209
Yag 1g Yag 49 Yag 39
Karbonhidrat 14 ¢ Karbonhidrat 504¢g Karbonhidrat 1g
| ’ A/) by
" Yq‘”&rli""ﬂ
Enerji 94 k Enerji 58 k Enerji 115 k
Su 7549 Su 804¢g Su 629
Protein 29 Protein 10 ¢ Protein 29
Yag 19 Yag 69 Yag 3049
Karbonhidrat 219 Karbonhidrat 39 Karbonhidrat 5¢
Enerji 346 k Enerji 17 k Enerji 14 k
Su 53¢ Su 95¢ Su 93¢
Protein 14 ¢ Protein 19 Protein 20
Yag 31g Yag 0g Yag 0g
Karbonhidrat 1g Karbonhidrat 49 Karbonhidrat 39
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Adl 5 e 4. sinf Besinler ve Igerikleri
Soyad:: J Fen Bilimleri J Etkinlikler J

Etkinlik Qg// Enerji veren besinlere ornekler yaziniz.

(a ~\ [ ~\ { ~
Tahilli Karbonhidrat Sekerli Karbonhidrat Yagh Besinler
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Soyadi: .......occooormnrinnnn.

I

4. Sinif
Fen Bilimleri

JIN4

Besinler ve Igerikleri
Etkinlikler

)

' Etkinlik *(10/ Yag iceren besinleri gruplandirimz.

Yag Iceren Besinler

P > ~ E‘/\

i Etkinlik '/\1_]; 100 gramlik besinler icinde en cok enerji verenleri siralaymiz.
—— N 4

( Cilek | 32 k\ Et | 250 k:
( Balik | 125 k\ \ Havug | 42 k:
( Karpuz | 45 k\ Fasulye | 31 k:
( Ceviz | 654 k\ Tereyagi | 717 k:
( Piring | 377 k\ Su | 5 k:
\ Uziim 70 k: , Zeytinyagi | 884 k\
: Siit 60 k: r Nohut | 364 k\
( Yumurta | 71 k\ , Muz | 90 k\
( Makarna | 348 kj ( Cekirdek | 582 k\
\ Erik | 107 k; ( Incir [ 174 k\




4. sinif Besinler ve Igerikleri
J Fen Bilimleri J Etkinlikler J

r’// . o . o o o __ o
’ . Protein orani yiiksek olan besinleri isaretleyiniz.
PN’

xR & 8.C .
Etkinlik | 13 100 gramlik besinler icinde en ¢ok protein bulunanlari siralayiniz.
M g ¢ ¢ok p y

: Ton baligi [ 21 gr: Peynir 32 g:

: Yumurta | 12 gr: Nohut 19 g: @)
oo | oo [t | w0
: Ekmek 10 g: Piring 6 g: G)
.( Kirmiz1 Et 20 gj Fistik 25 g: <5>
: Kofte 17 g: Balik 26 g: (6)
: Mercimet 6 g: Badem 20 g: <7>
: Siit 7 g: Yogurt 10 g: (8)
( Sucuk 15 gj Baklava 8 g: (9)
\ Findik 15 g: Kabak Cek. | 30 g: @CD




Adl 5 e 4. sinf Besinler ve Igerikleri
Soyadi: ... ) Fen Bilimleri p Etkinlikler p

' Etkinlik '(\]_i‘_;Proteini bol olan besinleri yaziniz.

k\

Et ve Et Uriinleri Siit ve Siit Uriinleri Baklagiller
Lo l- 1o
2 2 2
S S S
e Ao Aer
TP O O
B B B

. Etkinlik Q_5/ 'Proteinlerin saghgimiza faydalarini yaziniz.
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Adl 5 e 4. sinf Besinler ve Igerikleri
Soyadi: ... ) Fen Bilimleri p Etkinlikler p

Etkinlik w@ Diizenleyici besin maddelerini yaziniz.
N

[[ ................................ Besin Maddeleri }

- Etkinlik 118 | 100 gram besinlerdeki su miktarlarim yazimz.
N’

Protein, Yag, Karbonhidrat Miktar1 Su Miktar1 (gram)
Karpuz Zeytin Ekmek

5 gram 9 gram 18 gram 62 gram
Badem Salatalik Elma Yumurta

78 gram 4 gram 15 gram 25 gram




Soyadi: .......occooormnrinnnn.

)

4. Sinif
Fen Bilimleri

J Besinler ve Igerikleri

Etkinlikler

)

Vo
Etkinlik wQQ/ Saghgimiz icin besinlerden aldigimiz mineralleri yaziniz.
k".‘:'_:iy

Etkinlik @/ Gorseli verilen besinlerde en ¢ok hangi mineral bulunur, yazimz.
A .:’_':;.’-/

Magnezyum Kalsiyum Fosfor Demir Ginko
_Kury vemi -Siit ve sut -Sit -Kirmizi Et -Sit
ety irtinleri Et, balik ~Tahillar Et, balik

? -Yesil Sebzeler |-Bakliyat -Yesil Sebzeler |-Bakliyat
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[Adl § et [ 4. sinf ( Besinler ve Igerikleri
- /

Soyadi: ..., Fen Bilimleri Etkinlikler p
Etkinlik ':f:/2 1 Minerallerin saghigimiz icin faydalar1 nelerdir?
NG
4 )’
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- Etkinlik I,f22 ' Minerallerin saghgimiz i¢in faydalar: nelerdir?
Ni¢in? Hangi mineral gerekli? Hangi besinleri tiikketelim?
Kemiklerimizin I

gelismesi i¢in

|
Beynimizin saglikli |
calismasi icin

dengesini saglamak i¢in

Bagisiklik sistemimizin
giiclenmesi igin |

[
|
I
Viicudumuzun su |
I
|
I

- —

' Etkinlik @

N

Saghgimiz icin gerekli vitaminleri kendi rengine boyayiniz.

- Etkinlik If/24'4:/ Vitaminlerin saghgimiz icin gorevleri nelerdir?
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Adl ¢ 4. sinif Besinler ve Igerikleri
Soyadi: ... ) Fen Bilimleri p Etkinlikler p
N

Etkinlik \2? Dogru mu? Yanhs m?

...) Su, vitamin ve mineraller diizenleyici besin maddeleridir.

...) Su, mineraller ve vitaminler biitiin besinlerde bulunmaz.

...) Vicudumuzun % 50'si sudan olustugu igin suya gok ihtiyacimiz vardir.

...) Sekerli ve tahilli besinlerde karbonhidrat orani yiksektir.

...) Su ihtiyacimizi kavun, gay, karpuz, salatalik gibi sulu besinlerle de giderebiliriz.
...) Karbonhidratli ve yagli besinler enerji intiyacimizi karsilarlar.

...) Kemiklerimizin gelisimi igin gereken minerali sit ve siit Urinlerinden karsilariz.
...) Proteinler gelismemiz ve bliylimemizi saglayan yapici besinlerdir.

...) Proteinler mikroplarla savastigi igin yaralarimiz ¢abuk iyilegir.

...) Su igmeden uzun siire yagayabiliriz, ancak besin almadan uzun siire yasayamayiz.

...) Meyve ve sebzeler protein yoniinden gok zengindir.

Y AN O O N O O N N O O O

...) Kuru yemisler yag yoniinden zengin oldugu igin enerji veren besinlerdir.

Etkinlik \29 Bosluklari doldurunuz.

sekerli magnezyum diizenli Klor su

vitaminler sebzeler demir kuru yemis yagh

- ™ -

meyveler karbonhidrat besin proteinli mineral

1- Kirmizi et ve sebzelerde bulunan ....................... minerali bagisiklik sistemimizi giiglendirir.
2- ...cccoocrunn.....minerali kemik ve dis sagligimiz igin ¢cok onemlidir.

3- ..o kana akicilik saglayarak oksijenin damarlarda kolayca dolasmasini saglar.

4- ...........w;inerali fuz ve suda bulunur. Viicudun su dengesini ayarlar.

5- Tahil ve seker yoniinden zengin besinlerde .............................. orani da gok yiiksektir.

6- Zeytin, ceviz, ay gekirdegi, badem gibi kuru yemislerde ........................ besinlerdir.

7- Biitiin canlilar yasayabilmek igin ................... muhtagtir.

8.......hastalklara karsi korudugu gibi viicudumuzun diizenli ¢calismasini saglar.

9- Dengeli ve diizenli geligip biyilimek igin ................... besinleri bol tiiketmeliyiz.

10- Vitamin, su ve mineraller viicudumuzun ...............ccccocoe.... ¢alismasini saglar.
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