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1.Sınıf Hayat Bilgisi Konu Özetleri 

 

3.Ünite  : Sağlıklı Hayat 

Konu  : Dengeli ve Düzenli Beslenirim 

 

Merhaba sevgili öğrenciler! Bugün Hayat Bilgisi dersimizde çok önemli ve lezzetli bir konumuz 

var: Dengeli ve Düzenli Beslenme. Sağlıklı olmak için neler yemeliyiz, hangi yiyecekler 

vücudumuz için yararlı? Bu soruların cevaplarını bugün beraber öğreneceğiz. 

 

1. Dengeli Beslenmenin Önemi: 

 Dengeli beslenme, vücudumuzun ihtiyaç duyduğu tüm besinleri almamızı sağlar. 

Bu, vücudumuzun sağlıklı ve güçlü kalmasına yardımcı olur. 

 Sağlıklı besinler arasında meyveler, sebzeler, et, süt, yumurta ve tam tahıllar 

bulunur. Bu yiyecekler vücudumuza enerji verir ve büyümemize yardımcı olur. 

2. Gün İçinde Öğünlere Uygun Beslenme: 

 Kahvaltı, öğle ve akşam yemekleri günün en önemli öğünleridir. Her öğünde 

vücudumuzun ihtiyaç duyduğu besinleri almalıyız. 

 Kahvaltıda genellikle süt, yumurta, peynir ve zeytin gibi besinler tüketiriz. Öğle 

ve akşam yemeklerinde ise et, yoğurt, salata ve pilav gibi doyurucu yiyecekler 

yemeliyiz. 

3. Sağlıksız Gıdalardan Kaçınma: 

 Abur cubur olarak adlandırılan, şeker ve yağ oranı yüksek yiyeceklerden uzak 

durmalıyız. Gazlı içecekler ve sokakta satılan gıdalar sağlığımız için iyi 

olmayabilir. 

 Dengeli beslenirken, yiyeceklerimizi kaynağı belli, temiz ve güvenilir yerlerden 

almalıyız. 

4. Etkinlikler: 

 Besin Grupları Eşleştirme: Öğrencilere çeşitli besinlerin resimleri gösterilir ve 

onlar bu besinleri sağlıklı ve sağlıksız olarak iki gruba ayırır. 

 Sağlıklı Tabak Tasarımı: Öğrenciler, bir günlük sağlıklı öğün planını çizerek 

hangi yiyeceklerin tabaklarında olması gerektiğini düşünürler. 

 Beslenme Saati Hatırlatıcı: Her öğrenci, günlük beslenme saatlerini 

hatırlamak için küçük bir saat çizelgesi yapar ve sınıfta paylaşır. 

 


