
sindirmek: Yenilen besin maddesini sindirim sisteminde gereken değişikliklere uğratarak 

kana karışabilir bir duruma getirmek, hazmetmek 

pelikan: Pelikangillerden, pembeye çalan beyaz tüylü, kanatları gri renkli, alt gagasında 

deriden bir kesesi olan iri kuş, kaşıkçı kuşu 

salgı: Hücrelerin, vücuttaki bezlerin kandan ayırıp oluşturdukları ve yeniden kana, başka 

organa veya dışarıya saldıkları sıvı madde, ifraz 

öğütmek: Ezmek, çiğnemek 

nihayet: Son, sonunda 

asit: Turnusolün mavi rengini kırmızıya çevirmek özelliğinde olan ve birleşimindeki 

hidrojenin yerine maden alarak tuz oluşturan hidrojenli birleşik, hamız 

bulamaç: Sulu, cıvık hamur 

 

Mekanik sindirim, besinlerin sadece boyut olarak küçülmesi işlemidir. Ağızda dişler yardımıyla 

besinlerin parçalanması, midede kasılma hareketleriyle besinlerin bulamaç haline getirilmesi, 

ince bağırsakta safra salgısı sayesinde büyük yağ moleküllerinin küçük yağ taneciklerine 

dönüştürülmesi mekanik sindirim olaylarıdır. 

1- Kaza geçiren birinin evde televizyon izlemesi beni şaşırttı. Kaza geçiren birinin hastanede olması gerekir. 

2- Dişlerimizin ne derece önemli olduğunu onları kaybettiğimizde anlarız. Mesela bir dişimiz çürüdüğünde onu çektirmek 

zorunda kalırız. Artık ağrı olmadığı için rahatlarız fakat sonradan o dişin, yemek yerken ne kadar çok işe yaradığını anlarız. 

3- Tükürük, ağzımızdaki lokmaları bir yandan yumuşatırken bir yandan da onların içindeki faydalı mineralleri ayrıştırarak mide 

için hazırlar. Yani tükürük sadece su değildir. Çok özel bir salgıdır. Dişler tarafından öğütülüp un ufak hâline getirilen 

yiyecekler, tükürük ile bir güzel ıslatılıp hamur hâline geldikten sonra kolayca boğazımızdan aşağıya yuvarlanıverirler.  

4- Besinlerin ağız yoluyla alınması. Dişlerin tükürük ve dil yardımı ile bu besinleri öğütmesi. Öğütülen besinlerin yutulması, 

yemek borusu ile mideye iletilmesi. Besinlerin midedeki asitler sayesinde eritilmesi. 

5- Eritilen yiyecekleri çorbaya, mide kaslarının sürekli kasılmasını da çorba karıştırmaya benzetmiştir. Midede meydana gelen 

sindirim olayını daha anlaşılır kılmak için bu benzetmeler yapılmıştır. 

6- Aldığımız besinler doğru bir şekilde sindirilmez ise vücudumuza hiçbir faydası olmaz. Sindirim sistemi ne kadar sağlıklı 

olursa, aldığımız besinlerdeki yararlı maddelerden o kadar çok yararlanabiliriz. Bu nedenle sağlıklı bir yaşam için sindirim 

sistemimizin doğru çalışması gerekir. 

 



DENGELİ BESLENME 

Beslenme açlık duygusunu bastırmak, karın doyurmak ya da canının çektiği 

şeyleri yemek içmek değildir. 

Beslenme; sağlığı korumak, geliştirmek ve yaşam kalitesini yükseltmek için 

vücudun gereksinimi olan besin öğelerini yeterli miktarlarda ve uygun 

zamanlarda almak için bilinçli yapılması gereken bir davranıştır. 

Besin öğeleri vücudun gereksinmesi düzeyinde alınamadığında Yetersiz 

Beslenme oluşur. 

İnsanın yaşamı için 50’ ye yakın besin öğesine gereksinimi vardır. İnsanın, 

sağlıklı büyüme ve gelişmesi, sağlıklı ve üretken olarak uzun süre yaşaması 

için bu öğelerin her birinden günlük ne kadar alınması gerektiği 

belirlenmiştir. 

Bu öğelerin herhangi biri alınmadığında, gereğinden az ya da çok alındığında, 

büyüme ve gelişme engellenir, sağlık bozulur. Gereğinden fazla besin 

tüketilirse, çok alınan bazı öğeler vücutta yağ olarak depolandığından sağlık 

için zararlı olur. Bu duruma Dengesiz Beslenme denir. 

Dengesiz beslenmenin önlenmesinde beslenme eğitimi ile sağlıklı beslenme 

bilincinin kazandırılması büyük bir önem taşır. 

 



1- Sağlık sorunları nedeniyle diyette olanlar düşünülmüş olabilir. 

2- Düğün çorbası, pirinç pilavı, salata, kuzu kavurması, kadayıf. 

3- Düğün çorbası, pirinç pilavı, kadayıf. 

4- Çorba, pilav, tatlı 
 



ağzına sağlık 

eline sağlık 

sağlık olsun 

üstüme iyilik sağlık 
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 peynir 

 zeytin 

 süt 

 yumurta 

 domates, maydanoz, salatalık vs. 

 bal 

 tereyağı 

 



Eş görevli sözcük ve sözcük gruplarını, anlamca 

ilgili cümleleri birbirine bağlamak için kullanılmıştır. 

EN BÜYÜK VARLIK SAĞLIK 

Sağlıklı hayat sürmek isteyen kişi ruh sağlığına da dikkat etmelidir. Ruh sağlığı için yine 

spor, müzik ve resim gibi hobilere yönelmek de büyük fayda vardır. Bunun yanında 

çevresiyle düzenli ve sağlıklı iletişim kuran kişilerin ruh sağlığı belirgin şekilde iyi 

olacaktır. İnsanoğlunun sağlıklı bir yaşam sürmesi için hem fiziki hem de ruhi sağlığına 

aynı önemi vererek hayatını bu şekilde düzenlemesi gerektiği unutulmamalıdır. Çünkü 

insan beden ve ruh sağlığı ayrı ayrı düşünülemeyecek kadar gelişmiş bir canlıdır. Sağlıklı 

yaşam sürmek isteyen herkes bunu aklından çıkarmamalıdır. Unutulmamalıdır ki “Sağlam 

kafa, sağlam vücutta bulunur.” 



 

Vites değiştirilmemelidir. 

Vites değiştirirken ters yönde pedal çevrilmemelidir. 

Vites mekanizmasını, zinciri ve vites dişlilerini düzenli olarak yağlamadığı için arızalanmıştır. 

Bu davranışlar neticesiyle kazalar meydana gelebilir. Mesela kulaklık kullandığımız zaman çevremizdeki araçların seslerini, 

kornalarını duyamayız. Araçların hareketini fark etmediğimiz için onlara çarpabiliriz. 
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