BENIM SAGLIKLI
TABAGIM

Etkinligin Amact:

Asitli iceceklerin canllara verdigi zarari gézlemlemek.
Sagligini korumak igin alinmasi gereken dnlemleri fark etmek
ve saglikl yiyecek ve igecekleri segmek.
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BENIM SAGLIKL]I TABAGIM

Ogrencilere asagidaki sorular yéneltilir:

e Saglikli yagam nasil olur ve saglikl yagam neden énemlidir?

e Tim canlilar beslenmeye ihtiya¢ duyarlar. Peki ya bu beslenme biz
insanlar igin nasil olmalidir?

e Saglikli bir beslenme tabaginda neler olmasi gerekiyor?

“Saglikli yagamak, viicudumuza iyi bakmak, bol bol hareket etmek ve tabii
ki lezzetli ve saglikli beslenmek demek.

Birgogumuzun favori kismi olan yemek yemek, aslinda harika bir giig
kaynadidir. Meyve, sebze, tam tahillar, siit triinleri ve protein kaynaklar:
gibi birgok farkli besinle tanigmak, viicudumuzun ihtiyag duydugu enerji ve
glicli almasima yardimci olur.

Peki, neden saglikli beslenmeliyiz derseniz; saglikl beslenmek bize giig
verir, bilyimemize yardimci olur, okulda ve oyunlarda daha bagarili
olmamizi sadlar. Ayrica, saglikli beslenmek bize renkli meyve ve sebzelerin,
enerji dolu tahillarin ve giiglii proteinlerin lezzetli diinyasini kegfetme
firsati verir. Bakalim bu etkinligimizde saglikli beslenme ile ilgili neler
kesfedecediz?” denilir. Etkinlik malzemelerinin gikarilmasi ve incelenmesi
istenir.

Etkinlik videosu, durdurularak izlenir. Set igerigi kontrol
edilir ve etkinlik yapilir. Tiim kapak ve paket agma

adimlar 6grencilerle ayni anda yapilir.
ideoyu durdurarak izle!
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1.1ki adet 8lgiili deney kabi deney tesisinin igine koyulur.

2.Bu kaplardan birine “Saglikli Beslenme” etiketi, digerine ise “Sagliksiz
Beslenme” etiketi yapistirilir.

3.“Sagliksiz Beslenme” etiketi yapistirilan deney kabina toz ve sivi asitler
eklenir.

4.Uzeri 100 ml gelene kadar su ile doldurulur ve karigtirilir. (Birkag giin
karisgtirilie.)

5.“Saglikli Beslenme " etiketi yapistirilan deney kabina ise sadece 100 ml su
eklenir.

6.1ki adet deniz kabugunun boyutlari ve yapilari incelenir.

?.Her iki deney kabinin igerisine birer tane deniz kabugu eklenir.

8.Bes giin sonra deniz kabuklari, deney kabindan ¢ikarilir.

9.1ki deney kabindaki sularin rengi gdzlemlenir.

10.Deniz kabugundaki ¢dkiintiiler gdzlemlenir. (Deniz kabuklarinin yapilari
farkh oldugu igin bekleme siiresi 5-10 arasi degisiklik gosterebilir.)

Ogrencilere asagidaki sorular yéneltilir:

Saglikli beslenmenin yagamimiza faydasi nedir?

Saglikh olmak igin beslenmeden bagka nelere dikkat etmeliyiz?

Daha saglikli bir yagam igin saglikli besinlerden gok mu tiiketmeliyiz?
Asitler insanlarin viicuduna ve canlilara zarar verir mi?




Saglikhi Beslenme Nasil Olmalidir?

Saglikh bir yagam siirdiirmemiz igin hepimizin saglikh besinleri tiiketmesi
gerekir. Ayrica yeterli ve dengeli beslenmek gelisimimiz agisindan oldukga
onemlidir.

Bu nedenle biiyiime ¢aginda olan siz minik bilim insanlar: igin saglikli
beslenmek gok daha 8nemlidir.

Peki saglikl beslenme nasil olur? Saglikli bir beslenmede “su” cok dnemlidir.
Su, bizim temel icecegdimizdir, organlarin galismasindan, zararh atiklarin
disariya atilmasia kadar birgok nemli gérevleri yerine getirir.

Besinlerin bir kismi saghgimiz igin yararli iken bir kismi ise sagligimiz igin
zararhdir. Ornegin; asitli igecekler, cips, gikolata, biskiivi gibi besinlerin
tiketilmesi saghgimiza zarar verir. Bu besinler agiri tiketildiginde
sismanliga ve bazi hastaliklara yol agar. Ayni zamanda paketsiz ve agikta
satilan gidalar da saglikh degildir. Ciinkii besinlerin lizerine disaridan
birgok zararli bakteriler gelebilir.

Hepimiz zaman zaman sagliksiz besleniriz. Onemli olan dengeyi kupmaktir.
Ayni zamanda besin saglikli olsa dahi agiriya kagmamak gerekir. Her seyin
fazlasi zararhdir. Saglikli bir beslenme aligkanligi olusturabilmek igin her
besin grubundan “yeterli ve dengeli” beslenmek gerekir.

Asitler canlilara zarar verir mi?

Gazli igecekler, sagliksiz besinlerdir. Yogun asit icerigi sebebiyle, kiiglik
yaglarda dig geligimine, kemik rahatsizliklarina sebep olabilmektedir.
Iceriginde bulunan maddeler ile viicutta aligkanlik yapmakta daha fazla
tiiketilmek istenmektedir. Ayrica igerisinde bulunan seker de viicuda zarar
vermektedir.

Meyve, sebze gibi besinlerde de asitler vardir. Bu asitler zararsizdir.
Yeterli ve dengeli miktarda viicuda alimmalidir.




Sagligimiz icin Baska Neler Yapmaliyiz?

Fiziksel aktivite, kemik ve kas geligimimize katkida bulunur, enerji
seviyemizi artirip ve genel sagligimiza iyi gelir.

Uyku, zihinsel ve fiziksel saghgimiz igin gok dnemlidir.

El yikama aligkanhigi, enfeksiyonlardan bizi korur.

Bilgisayar, tablet, telefon ve televizyon gibi ekran cihazlarindan uzun
stireli maruz kalma, uyku diizenimizi olumsuz etkiler.

Yagimiza uygun asilari diizenli olarak almak ve saglik kontrollerinde
olmak ¢ok dnemlidir.

Ogrencilere asagidaki sorular yéneltilir:

e Besin gruplari nelerdir?
e Hangi besinleri gogunlukla tiiketmeliyiz?

Temel Besin Gruplari

Saglikli beslenme; yagamin siirdiiriilmesi, biiyiime ve geligsme, saglik ve iyi hal
igin anne karninda baglayan yagsamdan, bebeklik, cocukluk, ergenlik ve
yetigkinlikten yaglilik dénemine kadar uzanan tiim yagam siirecinin olmazsa
olmazidir. Yagam kalitesini yiikseltmek igin viicudun gereksinimi olan besin
dgelerini yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda tikketmemiz gerekir.
Temel besin grubunda yer alan besinlerden yeterli miktarda tiiketilmelidir.

Siit Grubu

Siit ve yerine gegen besinler; yogurt, peynir. Basta yetigkin kadinlar,
cocuklar ve gengler olmak tlizere tiim yas gruplarinin bu geubu her giin
tiketmesi gerekir.

icerdigi Onemli Besinler :

Protein, kalsiyum, fosfor, B2 vitamini ve vitamin
B12 olmak iizere birgok besin 6gesinin

dnemli kaynagidir.




Et-Yumurta-Kurubaklagil Grubu

Et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek gibi besinler
‘ <?  bulunur. Ceviz, findik, fistik gibi yagli tohumlar da bu grupta yer alir.

Igerdigi Onemli Besinler :

Protein, demir, ginko, fosfor, magnezyum, B6, B12, B1 ve A vitamini, posa

(kurubaklagiller) icerir.

d . Sebze ve Meyve Gruplar:
Bitkilerin her tiirlti yenebilen kismi sebze ve meyve grubu altinda toplanir.

igerdigi Onemli Besinler :

Mineraller ve vitaminler bakimindan zengindirler. Folik asit, A vitaminin 6n
dgesi olan beta-karoten, E, C, B2 vitamini, kalsiyum, potasyum, demir,
magnezyum, posa ve diger antioksidan 6zellige sahip bilesiklerden
zengindirler.

Tahil Grubu

Bugday, piring, misir, gavdar ve yulaf gibi tahil taneleri ve bunlardan
yapilan un, bulgur, yarma, gevrek ve benzeri iiriinler bu grup iginde yer
alie.

Asitler nedir? Zararlari Var midir?
Asitler, gesitli kimyasal 6zelliklere sahip
bilesenlerdir ve genellikle su iginde
¢oziiniir. Canli organizmalar igin,
asitlerin etkileri biyiik dlgiide asidik
maddenin tiirl, konsantrasyonu ve maruz
kalma siiresine baglidir. Meyvelerin
igerisinde bulunan asitler mideye
genellikle zarar vermez. Ancak, agiri
miktarda asit liretimi veya sindirim
sistemine agiri miktarda asidik madde
alimi (8rnegin; asitli icecekler), mide
yanmasl, llser ve diger sindirim
problemlerine neden olabilir.

igeriginde zararli asitlerin
bulundugu besinler

Deneyimizde asitli bir su, kabuklu canlilara nasil Igeriginde zararsiz asitlerin

i Sun bi i v - bulundugu besinl
zarar verdiyse, yodun bir sekilde alindiginda bizlere utundugu besinler

de zarar verir.




“Bugiin sizlerle asitli yiyeceklerin viicudumuza verdigi zarari deney
yaparak gézlemledik. Besin gruplarinin neler oldugunu 8grendik. Saglikli
yasamak igin neler yapacagimizi kesfettik. Unutmayin, saglikli yagsamak
kiigik adimlarla baglar. Her giin bu dnerilere bir adim daha ekleyerek,
saglikli bir yagamin tadini ¢ikarabilirsiniz.” seklinde sdylenir. “Saglikli
Tabagdim ” etkinlik sayfasi yaptirilir. Ogrencilere etkinlikte nasil
hissettikleri sorulur.

Sevgili Ogretmenim,

Minik bilim insanlarimiz ile yeterli ve dengeli beslenmenin nasil olmasi
gerektigini, saglikli bir beslenme tabagmi neler olusturacagini 8grendiniz.
Asitli bir su, kabuklu canlilara nasil zarar verdiyse, yogun bir sekilde
alindiginda bizlere de zarar verebilecegi lizerine konusabilirsiniz. “Ben
Hangi Besinim?” oyununu oynayarak minik bilim insanlarmim besinler
hakkindaki 6grendiklerini pekistirebilirsiniz.

KESIF
KUTUSUV



Malzemeler (“Beslenme Carki”, mukavva karton, raptiye,
fon karton, makas, g6z bandi)

1.Ek’ de yer alan “Beslenme Carki” ¢ikarilir.
2.Carkin gergevelerinden kesilir.
8.Mukavva kartonun iizerine ¢ark koyulur ve ayni boyutlarda bir daire gizip
kesilir.
4. Ayni islemi fon kartonda da gergeklestirilir.
5.Beslenme garki kesilen mukavva kartonunun tizerine yapigtirilie.
6.Fon kartondan dairenin bir dilimi kadar olan yer, kesip gikarilir.
7. Ardindan fon karton &nde, beslenme ¢arkiim yapigtiriimig oldugu mukavva
karton arkada olacak gekilde tam orta noktasindan raptiye tutturulur.
8.Ve beslenme carki hazir!
9.8imdi minik bilim insanlarindan biri tahtaya kaldirilir.
10. Ardindan ¢arki gevirmesi istenir.. Carkta hangi besin ¢iktiysa, o besini
bulmaya yonelik sorular sorun. Ornegin;
-Bu besinin kaynagdi nedir? (Hayvansal/ Bitkisel)
-Saglikli mi? /Sagliksiz mi? vb.
11.Arkadasglari da bu sorulara dogru cevaplari vererek, carkta ¢ikan besini
buldurmaya ¢ahgirlar.

Bir giinde ne kadar su igmek
gerekiyor ve su tiiketimindeki en
fazla miktar nedir?

KESIF
KUTUSU



BESIN CARKI
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