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1.Sinif Hayat Bilgisi Konu Ozetleri

: Saghklh Hayat
: Dengeli ve Diizenli Beslenirim

Merhaba sevgili 6grenciler! Buglin Hayat Bilgisi dersimizde ok énemli ve lezzetli bir konumuz
var: Dengeli ve Diizenli Beslenme. Saglikli olmak icin neler yemeliyiz, hangi yiyecekler
viicudumuz icin yararli? Bu sorularin cevaplarini bugiin beraber 6grenecegiz.

1. Dengeli Beslenmenin Onemi:

Dengeli beslenme, viicudumuzun ihtiyac duydugu tiim besinleri almamizi saglar.
Bu, viicudumuzun saglikli ve giigli kalmasina yardimci olur.

Saglikli besinler arasinda meyveler, sebzeler, et, siit, yumurta ve tam tahillar
bulunur. Bu yiyecekler viicudumuza eneriji verir ve bliylimemize yardimci olur.

2. Giin Iginde Ogiinlere Uygun Beslenme:

Kahvalti, 6gle ve aksam yemekleri gliniin en énemli 6glnleridir. Her 6glinde
viicudumuzun ihtiyag duydugu besinleri almalyiz.

Kahvaltida genellikle siit, yumurta, peynir ve zeytin gibi besinler tiiketiriz. Ogle
ve aksam yemeklerinde ise et, yogurt, salata ve pilav gibi doyurucu yiyecekler
yemeliyiz.

3. Sagliksiz Gidalardan Kaginma:

Abur cubur olarak adlandirilan, seker ve yag orani yiiksek yiyeceklerden uzak
durmallyiz. Gazli icecekler ve sokakta satllan gidalar saghgimiz igin iyi
olmayabilir.

Dengeli beslenirken, yiyeceklerimizi kaynadi belli, temiz ve glvenilir yerlerden
almaliyiz.

4. Etkinlikler:

Besin Gruplan Eslestirme: Ogrencilere cesitli besinlerin resimleri gdsterilir ve
onlar bu besinleri saglikli ve sagliksiz olarak iki gruba ayirir.

Saglikh Tabak Tasarimi: Ogrenciler, bir giinliik saglikl 6giin planini cizerek
hangi yiyeceklerin tabaklarinda olmasi gerektigini diistiniirler.

Beslenme Saati Hatirlatici: Her 06drenci, glinlik beslenme saatlerini
hatirlamak icin kiclik bir saat cizelgesi yapar ve sinifta paylasir.
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