KAHVALTI OGLE YEMEGI AKSAM YEMEGI

Dengeli bir aksam yemegi yemek isterseniz sevdiginiz yiyeceklerden olusan bir
dengeli aksam yemegi listesi olusturunuz. Olusturdugunuz listeyi arkadaslarinizla
paylasiniz. Dengeli olmayan bir yiyecek varsa belirtiniz.
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DENGELI VE DUZENLIi BESLENME-2

&~ Besin piramidine kutularda yazan besin maddelerini en az tiiketmemiz gerekenden en ¢ok
tiketmemiz gerekenlere dogru yaziniz. En Ustte en az tiketmemiz gerekenleri yaziniz.

1-Salata 2-Corba
3-Bugday 4-Elma
5- Bal 6-Zeytingag
7-Ekmek 8-Makarna
9-Balik 10-Yumurta
f1-Pasta 12-Siit
13-Et

&= Asagida verilen bilgilerden dogru olanlarin basina "D, yanls olanlarin basina “Y" yazin.
<_>ch oranimizin hizla artmasiyla obez olma riskimiz de artar.
QKU§[U|< ve ikindi vakitlerinde ara &ginler yapmaliyiz.
QGUnde 2 8gtin yemek yersek diizenli beslenmis oluruz.
ODengeli beslenmek icin bolca zeytinyagr tiketmeliyiz.
OBeslenirken énceligi eneriji verici besinlere vermeliyiz.
OSobch kahvaltisinda siit ve siit driinlerini bolca tiketmeliyiz.
OTUm besin gruplarindan yeteri kadar tiiketirsek dengeli beslenmis oluruz.
OHer sabah ayni saatte yemek yersek diizenli beslenmis oluruz.
OAro 6gtinlerde meyve ve kuruyemis tiiketmeliyiz.
OEn cok sekerli ve yagl besinleri tiiketmeliyiz.
OSOgllkll ve dengeli beslenirken besinlerin taze ve dogal olmasina dikkat etmeliyiz.
OHer yemekte ekmek titketmezsek dengeli beslenmis olmayz.
OVUcudumuzo aldigimiz enerji harcadigimiz enerjiden fazla olursa kilo aliriz.

OBesinleri sabah, égle, aksam ve ara 8gtinlerde aldigimizda diizenli beslenmis oluruz.

OGereginden fazlo alinan besinler viicudumuzda yag olarak depolonlr.




B DENGELI VE DUZENLI BESLENME-3

J/A@Gglddki égrencilerin yaptiklar agiklamalari okuyunuz ve hangilerinin dengeli ve diizenli

beslendigini yaziniz.

7 - ety

Ben Sema. Hastalandigimda
meyve ve sebzeden uzak dururum

Ben Ali. Siirekli ayni tip besin Adim Selim. Her giin mutlaka
igeriginden yiyorum. kahvalti yaparim.

Adim Kaan. Her 6giinde protein Ben Hasan. Her yemekten sonra
almaya 6zen gosteririm. seker yemeye bayilirim.

Adim Ozan. Sismanlamamak igin Ben Selin. En az yag ve seker

asla yag tiiketmem. tiiketirim.




DENGELI VE DUZENLI BESLENME-4 l

Asagidaki gorsellerden yola cikarak saglikli olmak icin neler yapmamiz gerektigini
altlarina yaziniz.
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