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‘ Konu: Insan Sagli§i ve Dengeli Beslenme Etkinligi

Saglikli olmak icin asagidaki gorsellerden hangilerini tiiketmemeliyiz?

Asadidaki ifadelerden dogru olanlarin basina "D” yanlis olanlarin basina “Y” yaziniz.
) Ihtiyacimiz olan besinleri az tiiketmemiz ¢abuk hastalanmamiza sebep olabilir.
) Acikta satailan yiyeceklerden yemeliyiz.
) Vitaminler hastaliklara karsi bizi korur.
) Televizyon ve internette asir besin tiiketmek obezitelige yol acabilir.
) Yagh ve sekerli yiyeceklerin saghgimiz igin zarari yoktur.
) Obezite; kalp, solunum ve karacider yaglanmasi gibi saglik sorunlarina neden olur.

) Israfi 6nlemek igin tiiketebilecegimiz kadar yemek yapmaliyiz.
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) Canimizin istedigi kadar yemek tabagdini doldurmaliyiz.

Asadidaki ciimleleri uygun sozciiklerle tamamlayalim.

[ sagiik ] [ israfin ] [ disinda ] [ dengeli ] [ obezite ]

B yanlis beslenme durumundan kaynaklanacadi gibi hareketsizliktende kaynaklanabilir.
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> Insanlarin siirekli ayni besinleri tiketmesi ..........cccccee....... sorunlarina yol acar.
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Alig verig listesi ........c.cccevvveennnne. yiyecekler almamaliyiz.
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Besinlerin ..........cccoe....... Onlemek igin tedbirler alabiliriz.
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Saglikli bir yasam icin her gesit besinden yeteri kadar tiiketmeye .................... beslenme denir.
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1) [ Viicudumuzun farkli besin iceriklerine

ihtiyaci vardir.

* Hasta ve gelisim cadindakiler eneriji veren
ve yapicl — onaricl besinler tiketmelidir.

A\ Karbonhidrat iceren yiyecekler bolca
tiketilmelidir.

W Ogiinlerde sevdigimiz besinler
tlketilmelidir.

Yukaridaki ifadelerden hangileri dogrudur?
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2)

“Emre yasitlarina goére

oldukca kiloludur.”

Bunun sebebi asagidakilerden hangisidir?

A) Dengeli belenmesi

B) Taze gidalar tiiketmesi

C) Alinan enerjinin harcanan enerjiden fazla
olmasi

D) Tek tip gidalarla beslenmesi

3) Saglikli beslenen bir kisi asagidakilerden

hangisini yapmaz?

A) Taze ve dogal besinler tiiketmeliyiz.

B) Paketlenmis Uriinlerin son kullanma tarihine
dikkat etmeliyiz.

C) Yag ve seker gibi eneriji verici besinlere
oncelik vermeliyiz.

D) Her cesit besinden yeteri kadar yemeliyiz.

4) Asagidakilerden hangisi dengesiz
beslenmenin dogrudan neden oldugu
hastaliklardan biridir?

A) Obezite
B) Kizamik
C) Grip

D) Su cicedi

5) Asadidaki ifadelerden hangisi yanhstir?

A) Besinleri israf etmemeliyiz.

B) Besinlerin saklanmasi, hazirlanmasina ve
pisiriimesine dzen gostermeliyiz.

C) Aligveris listesine bagl kalmadan istedigimiz
besinlerden almaliyiz.

D) Yemek yerken tabaklarimiza kiguk

porsiyonlarda yemek almaliyiz.

6) ACorba, kuru fasulye, salata, pilav
*Tavuk, patates kizartmasi, kola, makarna
[l Hamburger, bérek, gazoz, pilav
W Biber kizartmasi, makarna, baklava, ayran

Yukarida verilen besin maddelerinin hangileri
dengeli beslenmeye uygun aksam yemegi
listesidir?

A W B) @

C) % D) A
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