4.Sinif Fen Bilimleri Konu Ozetleri

2.Unite : Besinlerimiz
2.Boliim : Saghkh Yagsam

2.1. Insan Sagligi ve Dengeli Beslenme

Yasamimizi siirdiirebilmek igin beslenmeye, saglikli bir yasam siirdiirebilmek igin ise dengeli
ve yeterli beslenmeye ihtiyacimiz vardir. Viicudumuzun ihtiyag duydugu besin maddelerinin,
viicudun ihtiyaci oraninda tiiketilmesine dengeli beslenme denir. Ogiinlerimizde karbonhidrat,
protein, yag, vitamin, su ve mineral iceren besin maddelerinden dengeli ve yeterli miktarlarda
almaliyiz.

Bedenimiz her glin vitamin, mineral, protein, karbonhidrat ve yaga gereksinim duyar. Tek bir
yiyecek veya icecek bu besinlerin hepsini birden igermeyebilir. Bu nedenle saglikli beslenme
icin tahil Grtnleri, baklagiller; sebze, meyve; et, balik ve sit Urlnleri gibi farkl gruplardan
yiyecek ve iceceklerin dengeli bir bicimde tliketilmesi gerekir.

Bedenimizin her zaman enerjiye gereksinimi vardir. Ama en ¢ok ne zaman diye soracak
olursaniz yanitimiz “sabahlar” olacaktir. Bitlin bir gece boyunca uyuduktan sonra, enerji
diizeyimiz diser. Bir diistiniin; en son yemegimizi, en az on saat dnce yani bir dnceki aksam
yemistik! Dolayisiyla kahvalti bizim icin gline enerji dolu baslamamizi sadlayacak en énemli
6glindir. Karbonhidratlarin enerji verdigini hatirlayalim. Kahvaltimizin karbonhidrat, protein,
vitamin vb. yénlinden zengin besinlerden olugsmasina 6zen gdstermeliyiz.

GUn boyunca, farkli sebze ve meyvelerden yemeliyiz. Boylece bir glinde gereksinim
duydugumuz vitaminlerin ve minerallerin gogunu almig oluruz.
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Viicudumuzun farkl besin iceriklerine az ya da ¢ok mutlaka ihtiyaci vardir. Eger hep ayni tiir
besinleri tiiketirsek ihtiyacimiz olan vitamini veya farkli bir besin icerigini alamayiz.
Viicudumuz ihtiyag duydugdu vitamini veya besin igerigini alamayinca sagligimiz bozulabilir. Bu
ylizden 6gunlerimizde farkli besin tiirlerini yeterli miktarda tiiketmemiz gerekir.

Beden egitimi derslerinde veya disarida hareket ettigimizde normalden daha fazla enerjiye
ihtiyac duyariz. Bu nedenle eneriji iceren besinleri cokga tiiketiriz. Hasta veya gelisme ¢aginda
olan kisiler ise enerji veren besinlerin yaninda yapici ve onarici igerikte olan yiyecekleri de
tiketmelidirler.

Saglikh bir yagam siirdiirmek igin viicuda alinan eneriji ile harcanan enerjinin dengeli olmasi
gerekmektedir. Gunlik besinlerden alinan enerjinin harcanan enerjiden fazla olmasi
durumunda, harcanamayan enerji viicutta depolanmaktadir. Bu da obeziteye neden
olmaktadir.

Saglikli, yeterli ve dengeli beslenme herkes igin gok 6nemlidir. Bizler biiyiime ve gelisme
stireci icinde oldugumuzdan beslenme aliskanliklarimiz énemlidir. Bu yaslarda saglkli
beslenme aliskanliklarinin kazaniimasi obeziteyi 6nlemede en énemli faktérlerdendir. Obezite
ile fazla kilolu olma arasinda fark vardir. Obezite viicuttaki yag oraninin hastalik dlclisiinde
fazla olmasidir. Obezite bircok hastaligin ortaya ¢ikmasina neden olur. Onlenmedigi takdirde
yasam kalitesini etkilediginden 6nemli bir sadlik sorunu haline gelir. Bu nedenle obeziteyi
onlemek icin saglikl beslenme aliskanligi kazaniimalidir.

Saglikh ve dengeli beslenme aliskanhgi kazanilirken besinler israf edilmemelidir. Saglkli
beslenme aliskanliklarinin olusturulmasinda besinlerin segimine, saklanmasina,
hazirlanmasina ve pisirilmesine 6zen gosterilmelidir. Bunlara dikkat edilmemesi durumunda
besin israfi ortaya cikar. Saglikli beslenirken satin alinacak besin miktari hesaplanmali ve
gerektigi kadar besin alinip israftan kaginilmalidir. Alisverise gikmadan énce gereksinim
duyulan besinlerin listesi hazirlanmali ve bu listeye bagli kalinarak aligveris yapilmalidir.
Yemek servisi yapilirken tabaklara kiiguik porsiyonlarda yemek koymak da besin israfini
Onlemeye yardimci olur.

2.2. Saghga Zararh Maddeler

Trafik kazalarinin nedenlerinden biri strlculerin alkolli arag kullanmalaridir.

Alkol gibi zararl maddelerden biri de sigaradir. Cevremizdeki bazi insanlarin sigara
kullandigini gériiyoruz. Sigaranin saghdi olumsuz yénde etkiledigini biliyoruz. Yapilan
arastirmalar sigara ve alkol gibi aliskanlik yapan maddelerin insan saglidina verdigi zararlarin

cok buiylik oldugunu belirtmektedir. Bu aliskanliklarin verdigi zararlar savaslarin verdigi
zararlarla es tutulmaktadir.
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A ALKOL L

Alkol, kullanan Kiginin vi-
cudunda bazi olumsuz dedgi-
sikliklere neden olur. Zararli
bir maddedir. Kullanildiginda
bagimhlhiga neden olan alko-
lin zararlanim goyle siralaya-
biliriz:

= Kiginin bilincini kaybet-
mesine neden olabilir.

« Kalbin kani pompalama-
sinda sorunlar olugturur.

« Kanser olma riskini artirir.

- Agin unutkanhja neden
olabilir.

* Solunum, sindirim ve
bogaltimda gdrevli organ ve

yapilarda ciddi hasarlar mey-
dana getirir.

A sicara.

Hem dlkemizde hem de dinyada bircok
kisi tarafindan kullanilan sigara, insan sagl-
gini onemli oranda olumsuz etkilemektedir.
Sigarada bulunan nikotin, bagimhhga neden
olurken igcindeki birgok zehirli madde de insan
saghdin tehdit etmektedir. Sigaranin zararla-
rini géyle siralayabilinz:

- Solunumda gorevli organ ve yapilann ig-
levlerinin bozulmasina neden olur.

- Bogaltim ve sindirimde gdrevli organ ve
yapilarda hasarlar meydana getirir.

+ Kanser olma riskini artirir.

= Uyku bozukluguna, istahsizlida ve strese
neden olur.

» Kalp hastaliklarina ve damarlarda tikanik-
liga neden olarak Kigide ciddi saghk sorunlan
meydana getirir.

Sigara ve alkol gibi zararl aliskanliklari olan kisiler, yalniz kendilerine degil cevrelerine de
zarar verebilmektedirler.

Alkol birgok trafik kazasinin da nedenini olusturmaktadir. Kisinin aldigi alkol, bilincinin
kaybolmasina ve dikkatinin azalmasina bunun sonucu olarak da trafik kazalarinin meydana
gelmesine neden olmaktadir.

Sigara kullaniminin azaltiimasi icin bazi énlemler alinmaktadir. Ornegdin dumansiz hava sahasi
uygulamasi yapiimaktadir. Sigara paketlerinin izerine sigaranin zararlarini anlatan yazi ve
gorseller konulmaktadir. Saglikli yasamin éneminin ve bilincinin arttigi glinimiizde kendimize
spor, sanat ve bilim gibi ugraslar edinelim. Futbol oynayalim, gitar calalim, resim yapalim,
kuslarn ve kelebekleri g6zlemleyelim, gesitli kulliplere tye olup onlarin etkinliklerine katilalim.
Hepimiz, arkadaslarimiz olsun ve onlar bizi sevsin isteriz. Onlarin ilgisini cekmek icin bazen
yanlis davranislar sergileyebiliriz. Bu yanlis davraniglar engellemek icin kendimize gliven
duymallyiz. Zararh aliskanliklara karsi “hayir” demeyi 6grenmeliyiz. Arkadaslarimizi da bu
konuda uyarmaliyiz. Insanlarin yasamini; saglik, sevgi, giiven icinde ve hosca zaman
gegirebilecegi etkinliklerle siirdiirmesi sigara ve alkol gibi bagimlilik yapan maddelere “hayir”
demesini kolaylastiracaktir.

Sigara kullanimini azaltmak konusunda Uzerimize dligen sorumluluklarimiz vardir. Sigara icilen
ortamlarda bulunmamallyiz. Sigara igen insanlari uyarmall ve gevreye, bireylere verdikleri
zararlan anlatmaliyiz. Cevremizdeki insanlar bilinglendirmeliyiz. Bu amagla gevremizdeki
kisilere sigaranin zararlari ile ilgili sunumlar yapabiliriz.
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