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Kazanm: F.4.2.1.1 "": Meltem
NG [ ) Ogretmen ¥

BESIN ICERIKLERINI TANIYALIM

KELIME HAVUZU
karbonhidrat « protein o yag « vitamin ¢ su ¢ mineral

2

.. .T-.; =< Ekmek, makarna ve piringte

doho: dok ===t bulunur.

2 .é Bt yumurta ve kuru baklagiller

bakimindan zengindir.

6. .. Kalsfgum, demir ve magnezyun birer _____ esididir.

8% o DOSTI'NiN IPuCy

Kelime havuzundaki her sozciigii yalniz bir kez kullan.

@



Kazanim: F.4.2.1.1 - F.4.2.1.2 Meltem
gretmeﬂu

GOREVLERINE GORE SINIFLANDIRALI

Besinleri baskin gSr‘evlerfne gére uygun kufuga 3azahm.

[ ekmek < piring « zeytinyagi « yumurta « balik < fasulye « portakal « ispanak « su]

ot ; fod— 8 N . v
ENERJI VERICI YAPIC| - ONARICI DUZENLEYICI

L al

Pr@ Kisa_cevaplar

1. Her besin yalnizca bir besin icerigi mi tagir? Agiklayalim.

2. Proteinlerin vicudumuzdaki temel gbrevi nedir ?

3. Duzenleyici besin ieriklerine ¢ drnek yazalim.

4 Bir besinde birden fazla icerik bulunabilir; siiflandirirken baskin gérevine bak.

®



Kazanm: F.4.2.1.3 3 ) Meltem”

" | . %&j Ogretmens
TAZE., DOGAL VE TEMiZ BESINLER

\
t f@ Dogru mu, yanhs m?
1. Mevsiminde yetisen sebze ve meyveleri segmek uyqundur. =5
2. Kiflenmis besinin yalmz kiiflix kismini atip kalanini yiyebiliriz. _'; -
3. Sebze ve meyveler yenmeden dnce iyice ykanmalidi. ; ;
4. Dogal besinler mimkiin oldujunca az iglem gérmiigtiir. ; .
5. Katii kokan bir besin giivenle titketilebilir. g ;
6. Besin hazirlamadan dnce ellerimizi yikamalyz. g ;
7. Agikta satilan her besin temiz ve giivenlidir. ; ;l
8. Temiz kap ve araglar kullanmak sagligimiz: korur. Nipw
= ma
f@ Ben olsaydim... 1

Piknikte uzun siire giineste kalmig, kokusu degismis bir
sandvig gordin. Ne yaparsin? Neden?

[ @8 DoSTI'NIN iPUCY
L Siipheli gérinen, kokan veya bozulan besini tatmadan
N/ N bir yetiskine goster.

1EEN
2




Kazanim: F.4.2.1.3 - M \Meltem

R A
g 1/ Ogretmenv

BESINLERI GUVENLE TUKETELIM

g : =\ ™
ORNEK ETIKET — @ Etiketi inceleyelim

4. Uriiniin son tiketim tarihi nedir?

Uriin: Yogur{:

Uretim:  10.40.2026

2. Hangi sicaklikta saklanmalidir?

STT:  20.10.2026

et ==, 3. Uriiniin icinde neler vardir?

Saklama: 0-4 °C ‘ﬂ'*

it e e e e

4. Ambalaj agilmis olsaydi neyi kontrol
Ig‘.mdekller Sut maya ederdin?

. =
ﬁmbalaJ.w_ AQ|IQGMI$ ,_ 5. Tarih gegmis olsaydi ne yapardm?
\— SN J/

~

@ Guvenli tiketim kontrol listem
(7} Ambalaj yirtik, sismis veya ezilmis mi? : =
=] Uretim ve son tiketim tarihleri uygun mu? 12

[] Saklama kosullarina uyulmus mu? *
(] Dondurulmus iriin ¢éziliip yeniden dondurulmus mu? *

[] Etiket bilgileri okunakls m?
N _J

DOSTI'NIN iPUCU
Paketi, tarihi, etiketi ve saklama kosulunu birlikte kontrol et.

®



Kazanim: F.4.2.1.4

DENGELi VE DUZENLi BESLENME

Asagidaki gle meniilerini inceleyelim ve sorulart yanitlayalim.

r —— =)
A MENUSU
Hamburger « Patates kizartmasi ¢ Gazli icecek
. J
r_ 1) "o )
B MENUSU
Gorba « Etli sebze * Yojurt ¢ Su
. _J
2 WY 2
C MENUSU
Yalniz salata  Su
. J
- )
(1) Menileri degerlendirelim
1. Hangi menii daha dengelidir? Neden?
2. A weniisiinde hangi degisiklikleri yapardin?
3. C meniisiinde eksik olan besin gruplari nelerdir?
4, égﬁn atlamak yerine ne yapmaliyiz?
. J
c DOSTI’NIN iPUCU
w—t Dengeli tabakta farkli besin gruplari ve su birlikte bulunur.




Kazamm: F 42 14 "?s Osretmen:g

BESIN PIRAMIDINI OKUYALIM
@Sorular

1. Piramidin tabaninda
hangi grup vardir?

2. En az tiketilmesi

gereken grup
hangisidir?

3. Sebze ve meyveler
hangi bélimde yer alir?

4, Sut ve yumurta neden
aymi bélimde
gosterilebilir?

5. Su piramidin yaninda
ayrica neden hatirlatilir?

_TUKETIM sIKL & AZALIR

TAHILLAR

6. Piramide uygun bir ara
ogun ornegi yaz.

\

DOSTI'NIN iPuCU:
Piramitte asagidan yukariya giktik¢a
tiketim sikhigi azalr.

ik




Kazanim: F.4.2.1.4

YANLIS BESLENME VE OBEZITE

(@ Aliskanliklari degerlendirelim i
1. Her giin yeterli su igmek Saglikli [_] Riskli
2. Gereginden fazla yemek Saglikl Risk
3. Siirekli sekerli ve yagli besinler segmek Saglikl Riskli
4. Diizenli hareket etmek Saglikl Riskli
5. 6gﬁnleri zamaninda ve dlgilii tiketmek Saglikl Riskli
6. Uzun siire hareketsiz kalmak Saglikli  [] Riskli

. J

f@ Saglikli yasam planim f
Kahvaltida:

Ara 6giinde:
Hareket igin:
Uyku igin:
\. J

0 DOSTI'NIN IPUCU:
' Obeziteyi konusurken bedenleri degil,

saglikli aliskanliklari degerlendirelim. 7




Kazanim: F.4.2.1.4

BESIN ISRAFIN] ONLEYELiM

\.

r® Dogru_davranigi isaretle ]
o ihtiHﬂCIMIZ kadar aligveris yapmak. Dogru Israf
2. Tabagimiza yiyebilecegimizden fazla yemek almak. Dojru Israf
3. Artan uyqun besinleri giivenli bigimde degerlendirmek. Dogjru Israf
4. Alisveris listesi hazirlamak. Dogru Israf
5. Tarihi yaklasan besinleri once tiketmek. Dojru Israf
6. Ekmekleri agikta birakip bayatlatmak. Dogru  [] Israf
F. Saklama kosullarina dikkat etmek. Dogru Israf
8. Yenilebilir besinleri diisinmeden ¢épe atmak. Dogru israFJ
: —

Israfi dnleyen bir slogan yazalim:
-

DOSTI’NIN IPUCU:

" Planla o ihtiyacm kadar al o Israf etme




Kazanim: F.4.2.1.5 P (%Eel’}meerr'lj

SIGARA VE ALKOLUN ZARARLARI

i SIGARANIN ZARARLARI e ALKOLUN ZARARLARI i
o Akciger ve kalbe zarar verir. e Beyin ve karacigere zarar verir.
o Nefes almayi zorlastirr. e Dikkat ve karar vermeyi etkiler.
* Bagimlilija neden olabilir. o Bagimliliga neden olabilir.
® Cevredeki kisilere de zarar verir. | | o Kazalara yol agabilir.
N JX J

,
@ Kavramlar tamamlaﬂahm

1. Sigara dumanina istemeden maruz kalan kisiye ___
2. Sigara-engok o i sistemine zarar verir.

3. Alkol dikkat ve __ _ ___ __ verme becerisini olumsuz etkiler.

&. Sigara ve alkol ________ yapici maddeler igerir.

DOSTI'NIN iPUCU:
Sajlikl segim: Sigara ve alkolden uzak durmak.

W =
\ . %
J Tl e




Kazanim: F.4.2.1.6

—
1. Sigara dumani olan ortamdan uzaklagirim. Yaparm || Yapmanm
2. Durumu givendigim bir yetiskine sylerim. Yaparim | | Yapmam
3. Sigara icen kisiyle tartigirm. Yaparm | | Yapmam
4. Dumansiz alanlarin kurallarina uyarim. Yaparim | | Yapmam
5. Temiz hava hakkini koruyan isaretlere dikkat ederim. Yaparm | _| Yapmam
6. Zararlart anlatan afis ve sloganlar hazirlarim. Yaparm | | Yapmam

\— J

f "

TEMIZ HAVA HERKESIN HAKKI

Dumansiz yasami destekleyen bir afis cizelim:
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DOSTI NIN IPUCU:
Uyarirken tartisma;
givendigin bir yetiskinden yardim iste.

@



2. UNITE « KARISIK ETKINLIK

KIMIM BEN?

0\ 3
a4 Meltem,
e |

Ogretmen,

Ipuglarini okuyup kavrami noktali yere yazalim.

1 Vicudun oncelikli enerji kaynagiyim.
2 B&gﬁme ve onarimda gorevliyim.
3. Viicudun biyik béliminii olustururum.

4  Besinlerin tiketim sikligini katmanlarla gdsteririm.

5 Gerejinden fazla besin alma ve
¢ope atma davranigiyim.

6 Sigara igmedigim hilde dumandan etkilenirim.

7 Tarihi, icerigi ve saklama bilgisini gosteririm.

8. Besinleri ihtiyag kadar ve farkl

. NS G S S S S W

—

— — — S S— — —

gruplardan tiketme bigimiyim. =

DOSTI'NIN iPUCU: "

Cevaplarini ders notlarindaki
anahtar kavramlarla karsilagtir.




2. UNITE © 4 SECENEKLI TEST

TEST 1+ BESIN ICERIKLERI

-
1. Viicudumuzun oncelikli enerji kaynagi hangisidir? i
A) Karbonhidrat B) Protein
C) Vitamin D) Su

“ J

[ VI e e | B,
2. Biyime ve onarimda gérevli besin icerigi hangisidir?

A) Yag B) Protein
C) Mineral D) Su

\ >

(3. Asagidakilerden hangisi diizenleyici iceriklerden biridir? i
A) Karbonhidrat B) Yaj
C) Vitamin D) Protein i

\

Q{-e Zeytin, ceviz ve tereyaginda daha ¢ok hangi icerik bulunur?

A) Protein B) Vitamin
C) Yag D) Su
\ —
5. Vicudumuzun biyik bir béliminii olusturan icerik hangisidir?
A) Mineral B) Su
L C) Protein D) Yag i
r6. Kalsiyum, demir ve magnezyum hangi gruptadir? i
A) Vitamin B) Karbonhidrat
| C) Protein D) Mineral i




: @ Meltem

2. UNITE « 4 SECENEKLI TEST s

o . . 2 Ogretmenv
TEST 2 « GUVENLI VE DENGELI BESLENME

r ~
7. Hangisi taze ve dogal besin segimine ornektir?
A Mevsiminde elma B Kiflenmis ekmek
C Sismis konserve D Acikta bekleyen sit
= =
e E
8. Paketli bir besini alirken once hangisini kontrol etmeliyiz?
A Reklamini B Etiket ve tarihini
C Paket rengini D Resmini
- Br
r N
9. Cézilmias dondurulmus besin icin dogru davramis hangisidir?
A Yeniden dondurmak B Giineste bekletmek
C Uygun sirede tiketmek D Paketi agik birakmak
e _J
q@. Hangisi dengeli bir 6gun ornegidir? i
A Sadece patates B Corba-etli sebze-yogurt-su
C Sadece salata D Kek-gazli icecek
. J
r ™
11. Besin piramidinin tabaninda hangi grup bulunur?
A Yagli-sekerli besinler B Tahillar
\_C' Et-yumurta D Sit dranleri i
'712. Hangisi obezite riskini artirir? il
A Dizenli hareket B Olcilii beslenme
1 C Yeterli uyku D Fazla seker ve hareketsizlik I




) Meltem

XN Ogretmen®

TEST 3 « iSRAF VE SAGLIKLI YASAM

2. UNITE o 4 SECENEKLi TEST

q3. Besin israfint azaltmak icin hangisi yapilmalidir? k

A) Plansiz aligveris B) ihtigag kadar almak

C) Tabag: fazla doldurmak D) Besini agikta birakmak
- v
e ™
4. Artan uyqun besinlerle ilgili dogru davranig hangisidir?

A) Hemen ¢ope atmak B) Acikta bekletmek

C) Giivenli bigimde degerlendirmek. D) Tarihini silmek
\ y
(" : * . i
15. Sigara en cok hangi organlara zarar verir?

A) Akciger ve kalp B) Sa¢ ve tirnak

C) Dis ve kemik D) Kulak ve burun
N J
r w
16. Alkolin etkilerinden biri hangisidir?

A) Dikkati artirmak B) Karar vermeyi bozmak

C) Kaslari giiglendirmek D) Uykuyu diizenlemek

J

- N
17. Sigara igmedigi hilde dumandan etkilenen kisiye ne denir?

A) Uretici B) Tiiketici

C) Pasif igici D) Satic
\_ J
> =
18. Dumanli bir ortamda ¢ocuk ne yapmalidir?

A) Tartismak B) Dumana yaklagmak
i C) Gizlemek D) Uzaklasip yetiskine soylemek 3

(5



2. UNITE o 4 SECENEKLI %?‘?Melten-r

i

YENI NESIL SORULAR

b/ A
ﬁ/ Ogretmen.

f1 9. Ece kahvaltida yalmzca sekerli bir icecek titketiyor. Kahvaltisini
dengelemek igin hangisini eklemesi daha uygundur?

—

A) Sadece seker B) Yumurta, ekmek ve siit

C) Bir gazli icecek daha D) Yalniz sos
\_ J
(20. Marketteki yogurdun paketi sismis, tarihi gegmemistir. i

En giwvenli davranig hangisidir?

A) Satin almak B) Paketi agip koklamak

C) Almamak ve yetiskine bildirmek D) Dondurmak :
k.

Buna gére hangisi daha seyrek tiketilmelidir ?

A) Tahillar B) Sebze ve meyveler

C) Su D) Yagl ve sekerli besinler
.

~
r2'|. Piramidin alt katindan ist katina gikildikga tiketim sikligi azalr.

_J

f22. Arda parkta sigara. duman fark ediyor.

Sorumlu davranisi hangisidir?

A) Dumanin yaninda beklemek B) Tartismaya baslamak

C) Uzaklagip guvendigi D) Kimseye séylememek
yetiskine soylemek

\.

~




2. UNITE » 0z DEGERLENDIRME

KENDIMI DEGERLENDIRIYORUM

Her ifade icin sana en uygun kutuyu isaretle.

v

.

| M| | O | W

s i S

. Besin iceriklerini sayabilirim.

Besinleri gorevlerine gére

siniflandirabilirim.
. Taze ve temiz besin segebilirim.

. Paket etiketini kontrol edebilirim.

Dengeli bir menii olugturabilirim.

Besin piramidini yorumlayabilirim.
Tsraf onleyen davraniglart bilirim.

. Sigara ve alkoliin zararlarin

agklayabilirim.

Dumansiz yasam icin
sorumluluklarimi bilirim.

Bunu Biraz daha  Yardima )

.....

r

\,

Tekrar etmek istedigim konu:

En sevdigim etkinlik:

@&



) Meltem

‘D 05 retmen_¥

2. (INITE « OGRETMEN SAYFASI « 1/2

CEVAP ANAHTARI - ETKINLIKLER

T

£ N
SAYFA 2 1 Karbonhidrat + 2 Protein » 3 Yag * 4 Vitamin * 5 Su ¢ 6 Mineral

\_ Y.

fr )
SAYFA 3 Enerji: ekmek, piring, zeytinyagt. Yapici-onarici: yumurta, balik, fasulye.
Diizenleyici: portakal, ispanak, su. Kisa cevaplar drnek yanitlardi.

\ J

=

f ~
SAYFA L D,Y,D,D,Y,D,Y, D. Sandvic titketilmez; bir yetiskine bildirilir.

g J

PSS

~
SAYFA 5  STT: 20.10.2026 + 0-4 °C  Siit ve maya * Ambalaj, tarih ve koku kontrol

edilir « Tarihi gegmis drin tiketilmez.
\_ J

~
SAYFA 6 B menisi dengehdar A mendisinde kizartma ve gazli igecek azaltilir. C

menisine tahil ve protein eklenir. Ogun atlanmaz.

. r

r )
SAYFA 7  Tahillar « Yagli-sekerli besinler + Orta kat * Yapici-onarici igerikler + Su

viicut icin gereklidir « Meyve veya yodurt drnegi.
\. J




. | Meltem

& e b '_O_gre_tn!;rle_nﬂ

= CEVAP ANAHTARI - ETKINLIKLER %

2. (NITE « OGRETMEN SAYFASI « 2/2

AP

SAYFA 8  Sajiikli, Riskli, Riskli, Saglikli, Saglk, Riskli )

~
SAYFA 9 Dog'r'u, israﬁ Dog'ru, Dog'ru, Dog'ru, fsraﬂ Dog'ru, Israf

J
~

en )

AYFA10  p,qif igici ©

Solunum < Karar e Bag:mhhk.

\.

\

r
SAYFA 11 Yaparlrn, Yapanmj Y(,{pmam, Yapanm, Ya.par:m, Yapanm.

. J

-
SAYFA 12  Karbonhidrat ¢ Protein ¢ Su © Besin piramidi
Besin israfi « Pasif igici o Etiket * Dengeli beslenme.

N
( )
5 ACIKLAMALI NOT
Etkinlik cevaplart ornek yanitlardir.
Ogrencinin ayni anlami tasiyan farkl
i ifadeleri dogru kabul edilebilir. .

Meltem Og’retmen ve Dosti 7



2. UNITE « OGRETMEN SAYFASI

CEVAP ANAHTARI « TESTLER

TEST’I
ESr2
¢ 9
. J
(TEST 3 i
@9 (9 & @
 YENI NESIL i
BT 1 7
= ik
= AKILDA KALSIN! =
Yanlis cevaplar, tekrar edilmesi gereken konular gésterir.
Ogrenciyi puanla degil, gelisimiyle degerlendirelim.
\— J




