1.Sinif Hayat Bilgisi Konu Ozetleri

3.Unite : Saghkh Hayat
Konu : Saghkh Beslenme

Merhaba sevgili 6grenciler! Buglin Hayat Bilgisi dersimizde ok énemli ve lezzetli bir konumuz
var: Saglikli Beslenme. Hepimiz enerjik ve saglikli kalmak icin lezzetli yiyecekler yemeyi ¢ok
severiz, degil mi? Ama hangi yiyeceklerin saghigimiz icin iyi oldugunu nasil anlariz? Bugiin,
saglikll beslenmenin ne oldugunu ve neden 6nemli oldugunu 6grenecegiz.

1. Dengeli Beslenme Nedir?
e Dengeli beslenme, viicudumuzun ihtiyaci olan tim besinleri iceren yiyecekleri
yemek demektir. Bu, hem bitkisel hem de hayvansal besinleri igerir.
o Orneklerle aciklayalim: Et, siit, yumurta ve balik gibi hayvansal besinler; sebze,
meyve, ceviz ve badem gibi bitkisel besinler.

2. Saghkh Yiyecekler ve Icecekler:
« Saghigimiz icin yararli olan yiyecekleri segmek dnemlidir. Ornegdin, meyve ve
sebzeleri yikayarak yemek, gazli icecekler yerine su igmek gibi.
e Kaynad belli olmayan gidalar ve sokakta satilan yiyecekler bazen saghgimiz igin
uygun olmayabilir.

3. Yiyecekleri Ayirt Etmeme:
o Dengeli beslenmek icin cesitli yiyecekleri yemeliyiz. Bu, her tlirlli besini denemek
ve sebze-meyve gibi saglikl yiyeceklere yer vermek anlamina gelir.

4. Etkinlikler:

« Besin Gruplan Oyunu: Ogrencilere cesitli besinlerin resimleri gdsterilir ve
onlar bu besinleri bitkisel veya hayvansal gruplara ayirir.

« Saghkh Tabak Yapimi: Ogrenciler, sadlikli bir 6giin icin hangi yiyeceklerin
tabakta olmasi gerektigini cizerek 6grenirler.

« Su Igme Ahskanhgi: Odrencilere, suyun sagligimiz icin neden &nemli
oldugunu anlatin ve her giin yeterince su igmeleri igin kiiglk bir plan yapmalarini
saglayin.
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