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Milli Egitim Bakanlig: tarafindan gelistirilen moduiller;

Talim ve Terbiye Kurulu Baskanligimn 02.06.2006 tarih ve 269 sayil1 Karari ile
onaylanan, Mesleki ve Teknik Egitim Okul ve Kurumlarinda kademeli olarak
yayginlastirilan 42 alan ve 192 dala ait cerceve Ogretim programlarinda
amaclanan mesleki yeterlikleri kazandirmaya yonelik gelistirilmis Ogretim
materyalleridir (Ders Notlaridir).

Modiller, bireylere mesleki yeterlik kazandirmak ve bireysd 6grenmeye
rehberlik etmek amaciyla 6grenme materyali olarak hazirlanmis, denenmek ve
gelistiriimek Uzere Mesleki ve Teknik Egitim Okul ve Kurumlarinda
uygulanmaya bagslanmustir.

Moduller teknolojik gelismelere paralel olarak, amaglanan vyeterligi
kazandirmak kosulu ile egitim 6gretim sirasinda gdlistirilebilir ve yapilmasi
Onerilen degisiklikler Bakanhiktailgili birime bildirilir.

Orgiin ve yaygin egitim kurumlars, isletmeler ve kendi kendine mesleki yeterlik
kazanmak isteyen bireyler modullere internet Gzerinden ulasilabilirler.

Basilmig moduiller, egitim kurumlarinda 0grencilere Uicretsiz olarak dagitilir.

Moduller highir sekilde ticari amagla kullanilamaz ve Ucret karsiliginda
satilamaz.
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ACIKLAMALAR

KOD 722TH0008

ALAN Cocuk Gdisimi ve Egitimi

DAL/MESLEK Igrvken Cocuklukta Ogretmen Yardimasi-Ozel Egitimde
Ogretmen yar dimasi

MODUL UN ADI Beslenme

MODULUN TANIMI

Besin, beslenme, besin 6geleri, cocuk beslenmesi 6zl liklerini
analiz eime bilgi ve becerilerinin kazandirildigi 6grenme
materyalidir.

SURE 40/8

ON KOSUL Bu moduliin 6n kosulu yoktur.

YETERLIK Besin 6gelerini ve cocuk beslenmesindeki 6nemini kavramak
Genel Amag
Uygun ortam saglandiginda cocuk beslenmesine yonelik
besin 6gelerinin Gnemini kavrayabil eceksiniz.

MODULUN AMACI 1. Beslenmenin yasamimizdaki 6nemini  kavrayacak ve

dogru beslenme ilkderini  kendi yasamimizda da
uygulayabileceksiniz.
2. Besin 0gelerine uygun menl hazirlayabil eceksiniz.

EGITiM OGRETIM
ORTAMLARI VE

Ortam: Sinif, erken gocukluk egitim kurumlari, 6zel egitim
kurumlari, rehberlik arastirma merkezleri, 6zel ve kamu
kurum ve kuruluslari.

Donamm: Kaynak kitaplar, bilgisayar, projeksiyon,

DONANIMLARI N ) . . -
fotograflar, afis, broslr, dergiler, uyarici pano, tepegoz,
asdtat, CD, VCD, DVD, hilgisayar donammlari, televizyon
@ Modil icinde yer alan her 6grenme faaliyetinden sonra

OLCME VE verilen 6lgme araglari ile kendinizi degerlendireceksiniz.

DECERLENDIRME @ Modil sonunda ise, kazandigimz bilgi ve becerileri

belirlemek amaciyla dgretmeniniz tarafindan hazirlanan
Olcme araciyla degerlendirileceksiniz.




GIRIS

Sevgili Ogrenci,

Beslenme, gunimiizde Uzerinde dnemle durulan konularin basinda gelmektedir.
Saglikli olmanin ilk sart1 iyi beslenmektir. Iyi beslenme, kalite ve miktar itibariyle tatmin
edici, yani vicudun ihtiyaci olan miktar ve c¢esitteki yiyeceklerin her giin dengdi sekilde
viicuda alinmasidir. Iyi beslenen kisiler bedenen ve ruhen sihhatli olup iyi calisma glicline ve
dizenli calisma yetenegine sahiptirler. Bireyin gereksinimi yasina, cinsiyetine, calisma
sekline ve saglik durumuna gore farkhliklar gosterir.

Beslenme cocugun gelisimini dogrudan etkileyen bir faktérdir. Besin dgelerinden
herhangi birinin viicuda yeterince saglanamamasi sagligin bozulmasina, blyime ve gelisme
geriliklerine neden olur. Cocugun saglikli blyumesinde diizenli beslenmenin rolu buydktur.
Iyi beslenen bir cocuk canli, hareketli, neseli ve istekli olur. Viicut yapist saglam ve normal
gorunimladur. Hastaliklara kars: direnclidir.

Cocuk Beslenmesi Modilt ile saglikli ve dogru beslenme aliskanligi bilgileri
kazanms, bu bilgileri cocuk egitiminde ve kendi yasantisinda kullanabilen, aym zamanda
yakin cevresindeki bireyleri de saglikli beslenme konusunda bilgilendirebilen bireyler
olacaksinmz.






OGRENME FAALIYETI-1

AMAC

Bu faaliyette kazandirilacak bilgiler dogrultusunda uygun ortam saglandiginda
beslenmenin yasamimizdaki  6nemini  kavrayacak ve dogru beslenme ilkelerini kendi

yasaminizda da uygulayabileceksiniz.

ARASTIRMA

1] Beslenme besin gruplari ve cocuk beslenmesi hakkinda, konuyla ilgili
kaynaklardan, internetten bilgi edininiz.

@  Topladigimz bu bilgileri raporlastirimz.

/] Hazirlachginiz raporu arkadaslarimizla paylasimz.

1.BESLENME ILE ILGILI TEMEL
KAVRAMLAR

1.1. Beslenme ve Besin

Dunya Saglik Orgutine ( WHO ) gore saglk; insamn fiziksel, zihinsel ve sosyal
yonden tam bir iyilik halinde olmas durumudur. Insanin dolayisiyla toplumun sagligin
etkileyen baslica etmenler kalitim ve cevre kosullaridir. Beslenme, bireyin sagligin
etkileyen en 6nemli cevresel eémenlerden biridir.




Besin; yenebilecek hitki ve hayvan dokularidir. Besinler; su, organik ve inorganik
Ogelerden olusmustur. Beslenme ise yasamin saglikli strdirilmesi, biyime ve gelismenin
saglanmast igin besinlerin kullamlmasidir. Beslenme blyume ve gelismeyi saglayan, saglik
ve canlilik veren, dingligi ve faaliyet kabiliyetini artiran, dmri uzatan en 6énemli faktordar.
Y asamin devarmi ve sagligin korunmasi igin beslenme son derece 6nemlidir.

Beslenmenin insan icin fizyolojik 6neminin yaninda sosyal yonu de vardir. Bireyler
besin ihtiyaglarini tabletler ile de saglayabilirler ancak yeme igcmenin insana haz veren yonu
ve bunu bireyler ile paylasma istegi besenmenin sosyal yonund, fizyolojik yoninin
ayrilmaz bir pargasi yapmustir.

BuyUmenin gergeklesmesi icin beslenme zorunludur. insanligin temel ihtiyaglarindan
olan beslenmenin saglik Uzerinde ¢ok blytik etkisi vardir. Beslenme sadece karin doyurmak
degil vicudumuz icin gerekli olan besin dgelerinden yeterince almaktir. Vicudumuzun tim
besin maddelerine ihtiyaci vardir. Her besin dgesinin vicuda faydasi farklidir. Hig biri tek
basina saglik ve dengeli beslenme icin yeterli degildir.

Alinan besinler sindirim sisteminde sindirilerek dgelerine ayrilir ve vicut igindeki
gerekli yerlerde kullamilir Canlilarin en gelismisi olan insan dogadaki diger canlilar: yiyerek
yasamim surdurdr. Canlilar igin ¢ok 6nemli olan besin kaynaklar: bitkisd ve hayvansal
kokenlidir. Vicudumuz icin gerekli olan besin 6gelerini alti grupta siniflayabiliriz.
Karbonhidratlar
Yaglar
Proteinler
Vitaminler
Madensel maddeler, mineraller

[SENECRORORNY

Vicudumuzu olusturan hiicrelerin diizenli ve dengeli ¢calismasi icin besin dgelerinden
yani, yaglar, karbonhidratlar, proteinler, vitaminler, mineraller ve sudan yeterli miktarda
amaliyiz. Yetigkin bir insamin vicudunun ortalama %59'u su, %18'i protein, %18’
lipit(yag), %4,3 i mineraler, % 0,7'si karbonhidratlar, vitaminler, niklek asitler, hormonlar
ve enzimlerdir.
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Besin Ogelerinden herhangi birinin viicuda yeterince saglanamamasi sagligin
bozulmasina, blytime ve gelisme geriliklerine neden olur. Yetersiz ve dengesiz beslenme
durumunda vicudun blytme, gelisme ve normal calismasinda aksakliklar ortaya cikar.
Sagliksiz beslenme viicut direncini azaltarak bireyin hastaliklara yakalanma riskini daha da
artiracaktir.

b S o e Al o e

Besinlerin hazirlanmasi ve tiketilmesinde temd ilkelerin bilinmemesinden kaynakli
besin Ogeleri kayiplari g¢ok olmaktadir. Yine besinlerin uygun olmayan kosullarda
hazirlanmasi ve saklanmasi zararli 6gelerin viicuda girmesine neden ol maktadhr.

Toplumdaki bireylere yetecek kadar besinin bulunmayisi1 yetersiz beslenmenin
nedenlerindendir. Nifusun geometrik hizla buna karsin besinlerin aritmetik hizla artiyor
olmasi artan nufusa yetecek besin miktarim karsilayamamaktadir. Ailelerin  egitim
dizeylerinin disik olmasi elerindeki mevcut kaynag: verimli bir sekilde kullanamamalari,
ailenin kalabalik ve mevcut gelirin disiik olmas: da yetersiz ve dengesiz beslenmeye neden
olmaktadir. Toplumda gortilen beslenme sorunlarinm 6zetlersek;



Besin Uretimi, dagitimi ve teknolojisinde yetersizlik ve diizensizlikler

Satin alma gucunin yetersizligi

Kultirel etmenler ve egitim yetersizligi

Ailenin kalabalik olmasi

Cevre kosullarinin saglik kurallarina uygun olmayisi nedenlerden bazilaridir.

(SEVRVRORNY

1.1.2. Cocuk Beslenmesi

Buylmenin hizli ve 6zel oldugu durumlarda (dogum, emziklilik gibi) beslenme
ihtiyact farkhlasir. Cocugun saglikli blylmesinde dizenli beslenmenin rolt buyktir.
Beslenme cocugun gelisimini dogrudan etkileyen bir faktordir. Yetersiz ve dengesiz
beslenme, ¢ocugun sosyal, bilissel, fiziksel gelisimini olumsuz yoénde etkiler. Sagliksiz
beslenme vicut direncini azaltarak bireyin hastaliklara yakalanma riskini daha da
artiracaktir.

Bliyume caginda iyi beslenemeyen cocuklarda gelisim geriligi, zayif binye,
dayaniksizlik, ileride dizeltilmesi imkénsiz vicut bozukluklari olusabilir. Yeterli besin
alamayan, dizenli yemeyen, yemek secen, yemeklerden sonra kusma nobeti geciren cocugun
gelismesi olumsuz etkilenir. Sagliklt gelismenin ilk sarti yeterli ve dengeli beslenmedir.

Cocugun beslenmesinde ameag;

@  Geismeyi saglayacak diizeyde enerji, vitamin ve mineral saglamak,

/] Dis sayisina ve sindirim sistemine uygun g¢esitli miktar ve kivamdaki besinleri
secerek cocuga sunmak,

@ Olumlu beslenme aigskanligi kazandirmak olmalidir.



Iyi beslenen bir cocuk canli, hareketli, neseli ve istekli olur. Viicut yapisi saglam ve
normal gorinimlidir. Hastaliklara karst direnclidir. Bu donemde yapilacak en yanlis
davranig gocugun zorlanarak beslenmesidir.

1 yas ¢ocugu kendi kendine yemege cok isteklidir. Bu donemde ¢cocuk yar1 kontrollti
birakilabilir. 2 yasta kasigi daha kontrollti kullanabilir. 3 yasta sandalyeye daha rahat oturur
ve yemegini daha rahat yer. 4-5 yasta kendi kendine beslenebilir hale gelir. Cocuklar azar
azar ve sik sik beslenmelidir. Ara 6glnlerde verilen besinler, ana 6glini etkileyecek ve istaht
kapatacak nitelikte olmamalidir. Meyve ve taze sikilmis meyve sulari tercih edilebilir.

L e
C Ea

Cocuklarda istenmeyen durumlar olarak ortaya cikan zayiflik, sismanlik ve
bodurlugun en dnemli nedenlerinde biri de beslenme bozukluklaridir. Y etersiz ve dengesiz
beslenme durumunda viicudun biyime gelisme ve normal calismasinda aksakliklar ortaya
cikar. Cocuklarda bilyiime ve gelisme gerilikleri gortilir. Ornegin boyu yeterince uzamaz,
agirligi az olur, disi geg gikar, kemikleri iyi gelismez, kalici bozukluklar ortaya gikabilir. Ya



da cocugun gereginden fazla karbonhidrat degeri yiksek yiyecekler ile beslenmesi erken
dénemde sismanligin ve sismanliga bagl rahatsizliklarin ortaya cikmasina neden olur.

Okuldncesi donemdeki gocuklarda zaman zaman ortaya ¢gikan istahsiziik durumunu
yetersiz beslenmenin ya da beslenme bozuklugunun baslangici saymak dogru degildir.
Cocuklardaki bu durum, kisa siireli, gecici olarak da ortaya ¢ikabilir.

Cocuk beslenmesinin, onlarin sosyal, ruhsal, zihinsel olarak normal gelismelerinde
ve saglikli olabilmelerinde Onemi buyuktir. Bu donemde yetiskinleri tutumlari ve
cocuklarina verecekleri dogru beslenme aligkanliklart ve davranislari, ¢cocugun beslenme
aligkanliklarimin temelini olusturacaktir.

Etkinlik 1:
Bir okul dncesi egitim kurumuna giderek ya da cevrenizden 2-6yas grubundaki bir

¢ocugun beslenme davramsim gozlemleyin. Nasil ve neler yedigini not edin. Gozlemlerinizi
sinifta sunarak arkadaslarinizla paylasin.



OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagidaki sorulari cevaplayarak faaliyette kazandigimz bilgi ve becerileri 6lglintz.

Bu faaliyet kapsaminda hangi bilgileri kazandigimai asagidaki cumleleri
okuyar ak,
(D) Dogruyada(Y ) Yanhs olarak degerlendiriniz.

1. ( ) insanin dolayisiyla toplumun sagligini etkileyen baslica eimenler kalitim ve gevre
kosullaridir.
2. ( ) Cevre kosullarimn saglik kurallarina uygun olmayisi toplumda gérilen beslenme
sorunlarimn nedenlerindendir.
3.( ) Besin kaynaklar: bitkisel ve hayvansal kokenlidir.
4. ( ) Sagliksiz beslenme viicut direncini azaltarak hastaliklara yakalanma riskini daha
artiracaktir.
5.( ) Beslenme ¢ocugun gelisimini dogrudan etkileyen bir faktér degildir.
6. ( ) BlyUimenin hizl1 ve 6zdl oldugu dénemlerde beslenme ihtiyacinda herhangi bir
farklilik olmaz.
7. ( ) Cocuklarda zaman zaman ortaya ¢ikan istahsizlik durumu beslenme bozuklugunun
baslangicidir.
8. ( ) Cocuk beslenmesinin, onlarin sosyal, ruhsal, zihinsel olarak normal gelismelerinde
ve saglikl1 olabilmel erinde 6nemi blyuktir.
9. ( ) Cocugun beslenmesindeki amaclardan biri de, olumlu beslenme aliskanlig:
kazandirmak olmalidir.
10. ( ) Klltird etmenler ve egitim yetersizligi toplumda gorilen beslenme sorunu
nedenlerinden biridir.
DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi cevap anahtariyla karsilastirimz ve dogru cevap sayinmizi beirleyerek
kendinizi degerlendiriniz. Yanhs cevapladigimz sorularla ilgili 6grenme faaliyetlerini

tekrarlayinmz.

TUm cevaplarimz dogru ise 6grenme faaliyeti 2’ ye geginiz.
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OGRENME FAALIYETI-2

AMAC

Bu faaliyette kazandirilacak bilgi ve beceriler dogrultusunda uygun ortam
saglandiginda besin 6gelerine uygun menii hazirlayabil eceksiniz.

ARASTIRMA

Bu faaliyet dncesinde yapmaniz gereken 6n calismalar sunlardir:

/] Vicudumuz icin gerekli olan besin 6geleri nelerdir? Kaynak kitaplardan ve
internetten arastirinmz.

Buldugunuz bilgileri raporlastirimz.

Hazirlachigimiz raporu arkadaglarimzin bilgileri ile kargilagtirimz.

Hangi besin 0Ogesinin  vicudumuz icgin daha hayati Onem tasichigim
arkadaglarimz ile tartisimz.

Topladigimz kaynaklardan bir dosya hazirlayiniz.

2. BESIN OGELERI

2.1. Karbonhidratlar

Q QvaQ\

Karbonhidratlar, insan organizmasinda enerji saglayan besin dgelerinden birisi ve
viicudun en ekonomik enerji kaynagidir. Karbon, hidrojen ve oksijenden olusan bu bilesikler
yiyeceklerde daha ¢ok seker ve nisasta biciminde bulunur 1 gr karbonhidrat 4 kalori enerji

saglar.

Insan vicudunun hareket edebilmek icin enerjiye gereksinimi  vardhr.
Karbonhidratlar, vicut faaliyetlerini  karsilamak icin  gerekli  enerjiyi  verirler.
Karbonhidratlarin, vicut isisim ayarlamak ve normal sicaklikta tutmak, diger besin
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Ogelerinin vicut tarafindan kullamlimasina yardim etmek gibi dnemli fonksiyonlari da vardir.
Normal diyet alan yetiskinler giinliik enerjinin %55-70'ini karbonhidratlardan saglar.

Vicudumuz hareket etse de etmese de devamli olarak enerji harcar, ihtiyaci olan 1si
ve engjiyi ede etmek igin besinleri yakar. Vucut gece uyurken sogur, gundiz galisirken
1Sinir.

Hareket artikga kullamlan enerji de artar. Karbonhidratlar 1s1 ve enerji temini igin
Onemli yakittir. Basit karbonhidratlara Giziim sekeri denen glikozu, karmasik karbonhidratlara
yumrulu bitkilerin koklerinde depolanan nisastayr Ornek verebiliriz. Karbonhidratlar: ¢
grupta toplayabiliriz.

1] M onosakkaritler

1] Disakkaritler
1] Polisakkaritler

) Monosakkaritlere glikozu, polisakkaritlere de nisastay: ve selilozu érnek verebiliriz.
Ozedllikle seluloz, lifi bol bulunan bitkisel besinlerde ¢oktur. Bu besinler kalin bagirsaklarin
calismasin kolaylastirarak kabizlig: onler.

Yiyeceklerdeki bitin karbonhidratlar sindirim sirasinda parcalanarak glikoza
indirgenir ve bu haliyle kana gecer. Daha sonrada karacigerde glikojen olarak depolanir.
Vicuda enerji gerektiginde karacigerdeki glikojen yeniden glikoza doniiserek kan dolasimi
araciligiyla hucrelere dagitilir. Vicudun karbonhidratlar: depo etme kapasitesi gok azdir.
Vicut bunlari hemen kullanir, yakar ya da yaga cevirerek depo eder. Gereginden fazla
karbonhidrat tiketimi sismanliga neden olur. Konsantre tathlar, sekerler istah kapatarak
diger lizumlu besinlerin alinmasina engel olur.
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2.1.1. Karbonhidratlarin Viicuttaki islevleri

Vicudun harcadigi enerjinin biyik bir bolimini saglar.

Su ve elektrolitlerin vicutta tutulmasim saglar.

Proteinin enerji icin kullamlimasim 6nleyerek, proteine olan gereksinimi azaltir.
Karbonhidratin gereginden ¢ok az alinmasi ketozis (kandaki glikoz dizeyinin
dismesi sonucu olusan metabolik hastalik) denen rahatsizligin ortaya ¢gitkmasina
neden olur.

SEORORN

2.1.2. Karbonhidrat iceren Belli Bash Besinler

Un ve undan yapilan yiyecekler; tathlar, seker, pasta, kurabiye, ekmek, hububatlar;
fasulye, bezelye, baklagiller ve patates, kuru meyveler, taze meyvelerden; muz, ema, ziim
karbonhidrat bakimindan digerlerinden daha yiksek degere sahiptir.
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Etkinlik 1: Ogrenciler daire seklinde otururlar. Ogretmen sirayla tim ogrencilerin
karbonhidratlar hakkinda bir cumle sdylemesini ister. Konusmak istemeyen dgrenci ' geg’
diyerek stz yanindakine birakir. Béylece etkin 6grenme saglanir.

2.2. Yaglar

Vicudun enerji ihtiyacindaki besin gruplarindan biri de yaglardir. Yaglar enerji
kaynag1 olmasi bakimindan oldukca 6nemli besin 6gesidir. Az miktarlariyla cok enerji temin
ederler. Yaglar; karbon, hidrojen ve oksijenden olusur. Yaglar da karbonhidratlar gibi kalori
kaynagidir. Bitkisd ve hayvansal kaynakl1 olmak Uzere iki grupta toplanir.

@  Hayvansal Yaglar —Doymus yag asitleri igerir.
@  Bitkise Yaglar —Doymamis yag asitleri icerir.

1 gr yag 9 kalori enerji saglar. Yag en ¢cok enerji veren besin ogesidir. Esit
miktardaki protein ve karbonhidratin iki katindan cok enerji verir. Vicut en ekonomik
sekilde enerji gereksinimini yaglardan karsilayabilir. Yagda eriyen A, D, E, K vitaminleri,
vicuda yag ile birlikte alindiginda kullanilabilir. Deri alti yag tabakas: vicut 1sisimin kaybini
Onler. Yag, organlar cevreleyerek dis etkenlerden korur, midenin bosal masini geciktirir.
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2.2.1. Yaglarin Vicuttaki islevleri

Yaglar da karbonhidratlar gibi viicudun 1s1 ve enerji kaynagidir.
Normal doku galismasi igin gok énemlidir.
Besinler ile alinan yaglar, yagda eriyen vitaminlerin ( A, D, E, K ) emilmeleri
vetasinmalari isini gorurler.
Yaglar enerji olarak depo edilebilir.
Damar, sinir ve organlarin korunmasinda yarcimeidir.
Ist degismelerine kars: yalitim gorevi yapar.
Tokluk hissi verir.
Midenin bogalma zamanini geciktirir.
Deri yapisinin devamliligr igin gerekli olan temel yag asitlerini saglar.
Yag aditlerinin besinlerde eksik olmasi egzama gibi bazi deri problemlerine yol
acabilir. Yaglarin fazlalig: ise kalp ve damar sistemi Uzerinde olumsuz etkilere neden olur.

(SENECRORORO IO RORN

Yagin vicutta eksikligi durumundg;

1] Tokluk hissinin olmayist,

@  Yagakarsi buyUk istah ve arzu,
@  Zayiflik durumlari ortaya gikar.
Y agin vicutta fazlaligir durumunda;

14



@  Iskelet Uzerine fazla yuk binmesi,
1] Kalp ve damar sistemi (izerinde olumsuz etki,
@ Sismanlik durumlar: ortaya cikar.

2.2.2. Yag iceren Belli Bash Besinler

Tereyag, yagh &, kaymak, peynir ve yumurta tirli yiyeceklerde hayvansal yaglar,
misir aygicegi, findik ve ceviz turt yiyeceklerde de bitkisel yaglar bulunur. Bireyin 6zellikle
kalp sagligi icin hayvansal yaglardan fazla tiketilmemesi daha uygundur.

. ;
2.3. Proteinler

Protein bitin yasayan hicrderin temel yam unsuru, yasamamizi saglayan ve
vicudun yap tasi olarak bilinen besleyici maddelerdir. Protein hiicre ve dokular: olusturur.
Vicudun en kiglk parcast olan hiicrenin yapr tasidir. Amino grup asit denilen birimlerden
olusmustur. Vicudun bitun hicreerinin blydk bir bolumi proteinlerden yapilmistir. Bu
hicreer sirekli degisip yenilenmektedir. Eger viicut protein alamaz ise yikilan hicreler
yenilenemez. Viicudun enerji deposu anlaminda bir protein deposu yoktur, sadece kisa sireli
yetersizlikleri giderebilecek az miktarda yedek protein vicutta saklanabilir. Proteinler
buylime ve gelismeyi saglar, yipranan dokular: onarir. Vicudun hastaliklara karsi direncini
artirir. Yiyecekler ile alinan proteinler, yapi taslarina ayrilir. Vicut kendisi igin gerekli olan
yap1 taglarim yeniden bir araya getirerek kendi dokularim olusturan proteinleri yapar. 1 gr
protein 4 kalori enerji saglar. Karbonhidrat ve yagin yetersiz alinmasi halinde viicudun enerji
ihtiyacimi kismen karsilar. Protein olmadan hiicrelerin, canli varliklarin normal dlciler icinde
blyumesi ve onarilmasi imkansizdir. Proteinin insan ve hayvanlarin yasaminda iki énemli
gorevi vardir.

2.3.1. Proteinlerin Viicuttaki Islevier

1] BilyUmeyi temin etmek
15



@  Olen, eskiyen, bozulan hiicreleri onarmak ve yenilemek.

Bireyin bazi durumlarda protein gereksinimi artar.

@  Gebeik ve emziklilik durumunda

@  Hastaik doneminde (6zellikle vyaniklar, amdiyatlar ve enfeksiyon
hastaliklarindan sonra )

@  Cocukluk doneminde

Hicre halinde anne rahmine disen bebegin, blyidk bir hizla biyuylp 3-3,5
kilograma erismesi icin pek cok proteine ihtiyaci vardir. Bu da gébek kordonu yoluylatemin
edilir. Hamile bir annenin hem kendisine hem de icinde blylyen bebegine yetecek kadar
protein almasi sarttir. Bebek dogduktan sonra ¢zdlikle ilk aylarda beyni ve vicudu hizla
blylmeye devam eder. Bu hizli blylmeyi karsilayabilmek icinde o oranda fazla proteine
ihtiyag vardhr. ilk aylarda anne siitii bu ihtiyaci iyi bir sekilde karsilar.

Proteinlerin vicut proteinine dontsebilme oram (vicutta kullammi) protein kalitesini
gosterir. Hayvansal kaynakli proteinler genellikle yiiksek kaliteli, bitkisel kaynakli proteinler
ise dusik kalitdi proteinlerdir. Anne sitll ve yumurta proteini, ornek proteinlerdir. Her
ikisinin de viicut proteinine donisebilme oram % 100 ‘e yakindir.
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Cocuklarin buyime-onarim-yenilenme, yetiskinlerin ise onarim ve yenilenme igin
proteine ihtiyaclar1 vardir. Cocuklar bir yasina kadar hizli blydrler. Blylime bir yasindan
sonra yavaglasa da ¢ocugun protein ihtiyaci hep devam eder. Yaralanan bir dokunun, derinin
tamirinde, yenilenmesinde proteine ihtiyag vardir. Protein yetersizligi yalmz miktar
yoninden degil, kalite yoninden de onemlidir. Eriskinlerin bir giinde almalar1 gereken
protein miktar1 kilolar1 basina 1 gramdir. Yetiskinler disik kalitei proteinler ile
gereksinimlerini  karsilayabilirler ancak g¢ocuklar icin mutlaka iyi kalitede protein
saglanmalidir. Cocugun beyin gelisiminin % 90’1 3 yasina kadar tamamlanir. Bu donemdeki
enerji ve protein yetersizligi zeka gelisimini olumsuz ydnde etkil eyecektir.

Proteinler;

1] Hayvansal proteinler
1] Bitkisel proteinler olarak siniflandirilir.

Hayvansal Proteinler: Taze balik, et, yumurta ve siitte bulunur.

Bitkisel Proteinler: Soya fasulyesi, yer fistigi, bezelye, nohut, misir, bugday, koyu ve
acik yesil yapraklilarda bulunur. Bu yiyeceklerin bir kismunin protein degeri daha yiiksek, bir
kisminin ise daha disuktir.

Ornegin;

100 gr yagsiz ette 30,5 gr protein

100 gr peynirde 17.8 gr protein

1 adet yumurtada (50gr) 6 gr protein
1 bardak siitte ( 240 cm3) 9 gr protein
100 gr bezdlyede 5 gr protein

100 gr soya fasulyesinde 5,5 gr protein
1 dilim ekmekte (23 gr) 2 gr protein
100 gr misirda 1,9 gr protein bulunur.

Bitin hayvansal ve bitkisd yiyeceklerde protein vardir ancak her yiyecekteki
protein miktar: farklidhr.
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2.3.2. Protein igeren belli bash besinler

St ve sit drdnleri, her cesit et, balik, kiimes hayvanlari ve yumurta birinci derecede
kaliteli proteinlerdir. Bunlarin % de 75-80' i viicut proteinine donisebilmektedir. ikinci
derecede 6nemli protein kaynaklar: ise kuru baklagiller, soya fasulyesi, badem, findik,
fistik, ceviz gibi sert kabuklu yemisler, ekmek ve hububattir.

Wi

2.4. Vitaminler

Vitaminler, saglikli yasamin vazgegilmez bir pargasi olan organik bilesiklerdir.
Organizmanin ve viicudun blytmesinde gerekli olan hiicre ¢calismast ve olusmasinda aract
rol oynayan cok onemli maddelerdir. Vicuttaki bir takim biyokimyasal islemlerin
devaminda rol oynarlar. Vicuttaki metabolik olaylarin normal bir bicimde meydana gelmesi,
saglikli surdurtlebilmes icin vitamine ihtiyag vardir. Bazi vitaminler vicudun direncini
artirir. Dengeli beslenen bireylerde vitamin eksikligi gérilmez. Vitaminlerin cogu vicutta
depolanmaz. Bu nedenle gunlik gereksinimden fazlasi alinsa da idrar ile disar1 atilir.
Vitaminlerin vicut olaylarim kontrol etmek, diizenlemek, sagligi korumak, hastaliklara karsi
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direnci artirmak gibi faydalari oldugundan her giin yiyecekler ile belli miktarda viicuda
alinmasi gerekir.

Vitaminlerin isimleri olmasina ragmen daha kolay anlasilmasi icin alfabedeki harfler
ileamlir. Erime Ozelliklerine gore yagda ve suda eriyen vitaminler olarak iki gruba ayrilir.

@  Yagdaeriyenvitaminler — A, D, E K,
@  Sudaeriyen vitaminler — B ve C grubu vitaminleridir.

Her cocugun yeterli bedensel ve zihinse gdisimi icin vitaminlere ihtiyaci vardir.
Vitaminlerin 6zellikle bebeklerde ve gocuklarda dogru kullamilmasi son derece 6nemlidir.
Gereginden fazla ve hilingsizce kullanilmasi zehirlenmelere ve hastaliklara neden olabilir.
Bebeklere gerekli durumlarda doktor tavsiyesi ile vitamin takviyes yapilabilir. Ornegin;
gunesten yeterince faydalanamayan cocuklar icin D vitamini takviyesi gibi.

Vitamin eksikliginin nedenleri;
Dis nedenler
I¢ nedenler olarak ikiye ayrilabilir.

Dis Nedenler

Vitaminlerin besinler ile gerektigi sekilde viicuda alinamamasidir. Bunun nedeni
fakirlik, kitlik gibi zorunlu durumlar oldugu gibi, bilgisizlik, yanhis yemek hazirlama
gelenegi ve teknigi de olabilir.

Ic Nedenler
Alinan besinde yeteri kadar vitamin oldugu halde, ondan yararlanilamamasi biciminde
ortaya cikar. Emilimin bozulmas: ya da gereksinimin artmasi durumlaridir. Gebelik ve
buylmenin hizl1 oldugu donemlerde gereksinim artar.

2.4.1. A Vitamini

Vicudun dis ylizeyini, sindirim, solunum, treme ve gérme organlarin koruyan, epitel
hiicrderin normal ¢alismasini saglayan vitamindir. Kemik gelisimi ve Gremeicin gereklidir.
Viicudun hastaliklara kars1 savunma sisteminin olusumunda yardimcidir.
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GOzl 151ga gore ayarlama yapabilmesi icin gereklidir. Gozin 1s18a karsi
uyarlanamamasi gece korlligiine sebep ol maktadir.

A vitamini agisindan zengin besinler:

Balik yagi, karaciger, tereyagi, kaymak, krema, peynir, yumurta sarisi, sit, yogurt,
kayisi, yesil yaprakli ve sar1 sebzelerden ise patates, havug, brokoli, balkabagi, eima, erik,
seftali

2.4.2. B Grubu Vitaminleri

B grubu vitaminler; karbonhidrat, yag ve protein metabolizmasinda diizenleyici olarak
gérev yapar. B vitamini biyimeyi hizlandirir. Cilt, gbz ve sinir dokularimn sagligim korur.
Karbonhidrat ve yaglarin hazmina yardimci olur. Bl vitamini yetersizliginde beriberi
hastalig1 ortaya ¢ikar. Bu hastalikta istahsizlik, yorgunluk, huzursuziuk gérltr. B2 vitamini
yetersizliginde sinir sistemi bozukluklari, deride ¢zellikle dudak, burun, géz kenarlarinda
yaralar ve anemi goérdlir. Veetaryenlerde beslenme bilingli yapilmaz ise B12 vitamini
eksikligi ortaya gikar. B vitaminleri 8 gruptatoplanir.

@ B, Vitamini (Tiamin)

@ B, Vitamini (Riboflavin)

@  Niasin

@ B Vitamini ( Pantotenik asit )

/] B Vitamini ( Pridoksin)

@  Folik asit

@  Biotin

/] B,, Vitamini ( Kobalamin)
3 Y T-’."I'T‘

r.f

4"*’?
l

B vitamini acisindan zengin besinler
Karaciger, et ve sit tirevleri, hububat, yesil sebzeler, deniz Urinleri, yumurta, findik,
balik, dana ti, karaciger, tavuk, soya fasulyesi, misir, findik, fistik.
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2.4.3. C Vitamini

C vitamininin en 6nemli gorevlierinden biri viicudu enfeksiyonlara kars1 korumasidir.
Demirin viucutta emilimi igin C vitamini son derece 6nemlidir. Yara ve kesiklerin gabuk
iyilesip kapanmasinda yardimc: olur. Dis eti kanamalarim onler. C vitamini eksikliginde
Skorbit hastaligi ortaya ¢ikar. Bu hastalikta kas, eklem ve kemiklerde agrilar ve kramplar
olur. istah kaybolur, disetleri siser ve kanar.

C vitamini agisindan zengin besinler

Turunggiller, domates, brokoli, cilek, yesil biber, turp, ¢ig lahana, sogan, kivi,
kusburnu, patates, asma yapragi
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2.4.4. D Vitamini

Her cocugun yasamin ilk yilinda almasi gereken,
blyume ve gelisim icin gerekli en dnemli vitaminlerden
biridir. D vitamininin vicutta sentez edilebilmesi igin
gunes 1sinlart  gereklidir.Bu nedenle  cocuklarin
dogduklar ilk aylardan baslayarak onceleri 5 dakika,
daha sonralart 20 dakika glneste kalmalari kemik
gelisimleri icin son derece Onemlidir. Bebeklere doktor
tavsiyesiyle D vitamini takviyesi yapilabilir. D
vitamininin eksikliginin yaygin olmasinin nedeni, dogal
yiyeceklerde yeteri  kadar bulunamayisindan ileri
gelmektedir. En iyi kaynagi balik yagidir. Hayvansal yiyeceklerde cok az miktarda
bulunmaktadir. Pencere camlar: ve giysiler ultraviyole isinlarinm tutacagindan, deriyi  giines
isinlart ile dogrudan temas ettirmek onemlidir. D vitamini gereksinimi blylme ¢aginda
fazlachr. D vitamini eksikliginde cocuklarda ortaya cikan hastalik Rasitizmdir.Ozellikle st
cocuklarinda ilk yaslarda gorulir. Rasitizmde kemikler yumusar, kolay bukulebilir bir hal
air. D vitamini eksikliginde bebeklerde disler diizensiz ve ge¢ cikar,bingildak geg
kapanir.Giinesten yeterince yararlanamayan ve cok dogum yapmus kadinlarda kemik
bozukluklar: ( osteomalasia) ve yashilarda kemik kaybimn artmast
nedeniyle osteoporosiz gorlir.

D vitamini agisindan zengin besinler
Balik yagi1, yumurta sarisi, sit, peynir, tahillar, karaciger, tereyag,
mantar

2.4.5. E Vitamini

Bagisiklik sisteminin iyi calisabilmesi ve g0z saglig: igin
Onemlidir. E vitamini gunlik vyiyeceklerde yeteri kadar
bulundugundan yetersizlik bdirtilerine pek rastlanmaz. Y eteri
kadar E vitamini almak, vitamin A’ya olan ihtiyaci azaltmakta,
kanser, kalp-damar hastaliklarindan koruyucu 6zellik gostermektedir.

E vitamini acisindan zengin besinler
Bitkisel yaglar, tahil taneleri, misir, findik, ceviz, kuru baklagiller, zeytin, yesil
yaprakli sebzeler. Ozdlikle bugday 6zii, findik, ceviz E vitamini agisindan zengindir.




2.4.6. K Vitamini

K vitamini yagda eriyen vitaminlerdendir. Kamn
pihtilasmasinda énemli rol oynar. K vitamini de gunluk
yiyeceklerimizde yeteri kadar bulunur. Sindirim sistemi
bozukluklari, karaciger, Ozelikle safra  kesesi
. rahatsizliklar K vitaminin kullaniimasint engeller. K

vitamini bagirsaklarda mikroplar tarafindan
yapildigindan, fazla miktarda antibiyotik alan kisilerde
bu mikroplar dldigiinden bu kaynaktan K vitamini elde
eimek engellenmis olur. Kamin pihtilasmasinda dnemli
rol oynar. Eksikliginde ¢esitli yaralar, burun kanamalari,
dis eti kanamalar1 goralUr.

K vitamini agisindan zengin besinler:
Lahana, karnabahar, 1spanak, yesil sebzeler, soya fasulyesi, balik, siit,et ve tahillar.

2.5. Madensel Maddeler (Mineraller )

Basit inorganik (cansiz) sekillerdeki elementlere madensel maddeler ( mineraller)
denir. Mineraller viicudun saglikli kalabilmesi igin gerekli olan kimyasal elementler ile bu
elementlerin organik bilesikleridir. Hucrenin korunmasi, saglikli dis, kemik cilt yapisi igin
Onemlidir. Ayrica; kalp ritmi, kan basinci vicuttaki sivi dengesi gibi birgok diizenleyici
fonksiyonlarda darol oynar.

Mineraller vicutta kiclk miktarlarda bulunur ancak dnemleri oldukca biyuktir. Bir
insan vicudunun sadece % 4'0Un0 mineraller olusturur. Bunun c¢ogunlugu kalsiyum ve
fosfordur. Digerlerinden daha az miktarda bulunur. Minerallerin buylk bir kism
kemiklerdedir ve cogunun 6nemli yapisal gorevleri vardir, Hayati diizenlemeyi ayarlamakta
son derece 6nemlidir. Vicutta eksikligi en ¢ok hissedilen madensel maddeler kalsiyum,
demir veiyottur.

Vicudun normal olarak biyimesi ve yasamim saglikli bir sekilde srdirebilmesi icin
madensel maddelere gereksinimi varcir. Her mineralin, obir besin maddelerinin etkisini
guclendiren tamamlayici bir gorevi vardir.
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Vicutta 19 mineral oldugu bulunmustur. Bunlardan 13 tanesi yasam icin daha
elzemdir. Bu mineraller;

[SENENECRORNRORORORORORORN

Kalsiyum
Fosfor
Demir
Iyot

Flor
Magnezyum
Sodyum
Potasyum
Klor

Bakir
Kobalt
Manganez
Cinko

2.5.1. Kalsiyum (Ca)

Vicutta en ¢ok bulunan ve insan viicudu igin en
Onemli olan minerallerden biridir. Kalsiyumun ¢ok
biyuk bir bolumi iskelet ve dislerde bulunur. Kalsiyum
kanin pihtilasmasinda rol oynar. En cok bulundugu
besinler st ve sitten yapilmis besinler, koyu yesil
yaprakli  sebzeler, sarddya baligi, idtirityedir.
Kalsyumun yetersizliginde D vitamininde oldugu gibi
Rasitizm hastalign  ortaya cikar.Ozel durumlarda (
gebdlik, emziklilik, buyime evrelerinde) kalsiyum
yetersiz miktarlarda alinirsa  kemikteki  depolardan

harcamir. Bu durum kemik yapisinin yumusamasina heden olur.

2.5.2. Fosfor (P)

Metabolizmas:  kalsiyum  metabolizmasina
baglidir. Fosforun yaklasik % 80'ni  degismeden
kalsiyum ile beraber dislerde ve kemiklerde bulunur.
Anne karninda bebegin kemiklerinin olusumu kalsiyum
ve fosforun depo edilmesi ile baglar. Kalsiyum ve
fosfor yeteri kadar saglanamaz ise kemiklerin ve
dislerin gelismesi normal olmaz.
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2.5.3. Demir (Fe)

@\ Kamn hemoglobin kisminda bulunur. Hemoglobin kana
kirmuzi rengini verir. Kanda bulunan demir akcigerlerden hiicrelere
oksijen tasir. Vicut hicrelerinin calismast yoninden 6nemi
buylktir. Kadinlarda adet dénemlerinde, dogum ve emzirmede
demir kaybi olur. Demir ihtiva eden besinlerin sindirimi C vitamini
ile daha kolay olur. Demir eksik alindiginda demir eksikligi

44 anemisi yani kansizlik meydana gdir. Normal erigkin bir erkek

. ' gunde yaklasik olarak 1 mg demir kaybederken, kadinlar her

“‘*-w—-—;—r"’ menstruasyon sirasinda 10-30 mg demir kaybederler. Gebdligin
ikinci yarisinda anne fetlise demir saglar. Blylumenin hizli oldugu dénemlerde gocuklarin
demir gereksinimi artar. Karaciger, dalak, et, yumurta sarisi, yesil yaprakli sebzeler, pekmez
ve kuru Uzumde bulunur.

2.5.4. iyot (1)

Vicut yapisinin esas unsurlarindandir. Troid bezinde bulunur. Troid bezinin normal
calismast icin ¢ok gereklidir. Deniz Urinlerinde bulunur. Ayrica yumurta, sit, e ve
sebzelerde de vardir. Iyot eksikliginde guatr denen hastalik meydana gelir. Iyodun dogal
kaynag1 denizdir. Denizden elde edilen bitin besin maddelerinde ve deniz kiyisinda bol
miktarda iyot bulunur. Tyodu az olan, denizden uzak bolgelerde iyotlu tuz kullanilmalidhr.

255 Flor (F)

Flor kemik ve dislerde bulunur. Florun dislerin sagliginda gok dnemli roll vardir. Az
miktarda alinan florun, dislerin clrimesine karsi direnci artirdigi bulunmustur. Sit
cocuklugundan itibaren gocuklara flor verilmesi kalici dislerin saglam yapida olusmasina
yardimcr olacaktir. Florun dogal kaynaklari sulardan baska, Flor yoninden zengin
topraklarda yetisen sebzeler ve demir Urinleridir.

2.5.6. Magnezyum (Mg)

Vicutta besin ogelerinin kullamilmasi ile ilgili kimyasal reaksiyonlarin bazilarinda
katalizor isini gortr. Insanlarda magnezyum yetersizligi belirtilerine pek rastlanmaz guinki
bitkisel ve hayvansal yiyeceklerde yeteri kadar magnezyum bulunur.

2.5.7. Sodyum ( Na) - Potasyum (K ) veKlor (Cl)

Organizmada birbirleriyle cok yakin iliskileri olan elementlerdir. Bu mineraller hiicre
ici ve dis1 sivilarin, asit ve baz dengesinin saglanmasi, sinir ve kaslarin galismasi icin
gereklidir. Kaslarin normal islevlerinde potasyum o©nemlidir. Sodyum ve potasyum
yiyeceklerde yeteri miktarda bulunmaktadir. Siddetli ishal ve kusma durumlarinda 6nemli
miktarda sodyum ve potasyum kaybi olabilir. Disardan tuz ( NaCl ) takviyesi gerekebilir.
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Sofra tuzu sodyum ve klordan olusur. Klor, hiicre ici ve digi sivilart dizenler. Eksikligi
kramplara neden olur.

2.5.8. Bakir (Cu)

Bakir, demirin vicutta kullamlmasina yardim eder. Yiyeceklerde yeteri kadar bulunur.
Demir gereksinimini karsilayan bir diyet aym zamanda bakir gereksinimini de karsilamis
olur. Karaciger, beyin, kalp, bobrekler bakiri en yiksek yogunlukta bulunduran organlardir.

2.5.9. Kobalt (Co)
B12 vitaminin yapisina girer. insanlarda yetersizligine pek rastlanmaz.
2.5.10. Manganez (Mn)

Karbonhidrat metabolizmasinda sentezinde rol oynar. Yetersiz aliminda kilo kaybi,
sa¢ uzamasinda yavaslama gorul dr.

2.5.11. Cinko (Zn)

Cinko bilyumede, cinsiyet organlarinin gelisiminde, hiicresel bagisikligin olusumunda
Onemlidir. Yetersizliginde cucelik, cinsiyet organlarinin gelisiminde gerilik, hastaliklara
direngsizlik, yaralarin iyilesmesinde gecikme belirtileri gorilir.

Bunlarin diginda fluorid, selenyum, molibden, kikurt, stlfir gibi mineraler de viicutta
bulunur.

Etkinlik 2: Asagida verilen konular1 yazili1 kaynaklardan ve internetten arastirarak bulunuz
ve sinifta arkadaslarimzla paylasiniz.
@ Cocuklukta demir ( Fe) ihtiyacimn en yogun oldugu dénemi bulunuz.

@ Vcutta lyot ( |') ihtiyaci nasil giderilir Troid hastaliginin en yaygin oldugu bolgeyi
ve nedenini arastirimz.

Etkinlik 3:Vitamin ve mineralerin eksiklikleri ve fazlaliklari sonucu ortaya c¢ikan
hastaliklarla ilgili gazete ve dergilerde c¢ikan yazi ve resimleri toplayip,dosya
olusturunuz.Sinif  iginde arkadaslarimzla paylasimiz.Okuldaki diger  Ogrencilerinde
faydalanmasin saglayimz.

2.6. Su

Yasam icin oksijenden sonra ikinci ¢nemli gereksinim sudur. insan viicudunun %
70'i sudur. Vicuttaki su miktar: cinsiyete, yasa, kilo durumuna goére degisir. Su yasam igin
besinlerden daha 6nemlidir. Besin 6gelerinin sindirimi, emilimi, tasinmasi, metabolizmast,
artilk zararli maddelerin disar1 atilmasi, vicut 1sisinin denetimi, eklemlerin kayganligi
vicuttaki su sayesinde olur.
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Vlcuttaki elektrolit (Sodyum-
Potasyum) dengesi su sayesinde korunur.
Vicut 1sisim ayarlar. Metabolik artiklarin
bobreklerden ve bagirsaklardan atilmasina
yardimcr olur. Su vicuttan ter, idrar ve
solunum yoluyla atilir. Insan besinsiz
haftalarca yasayabilir ancak susuz en fazla 6—
7 guin dayanabilir. VVUcutta su oramnin yeterli
dizeyde tutulmast yasamsal Onem tasir.
Vicut suyunun azalmast kanmin  iyon
yogunlugunu artirir. Vicutta su kaybr sonucu
kan plazmasinin  yogunlugu  artinca,
beyindeki susama merkezi uyarilarak susama
duygusu gelisir ve birey su veya yerini tutan
swvilar igerek bu ihtiyacim giderir.

Cocuklarin vicudunda su orarm daha
yuksektir. Bebeklerin  vicutlarimn  Ggte
ikisinden ¢ogu sudur. Cocuk blyudikce su

oram azalir, yag oram artar. Yas ilerledikce suyun yerini yag almaya baslar. Anne siitli alan
bebeklerin fazladan suya ihtiyaci yoktur. Asiri terleme, ishal ve atesli hastalik durumlarinda

suihtiyac artar.

Besin zehirlenmesi, bagirsak enfeksiyonlari gibi
durumlarda kusma ve ishalle vicuttan su ile birlikte
elektrolit kaybi da olur. Bu durumda susama duygusu
gelismediginden viicut susuz kalabilir. ishal nedeniyle
vicuttan asirn su kaybi (dehidrasyon) sonucu cocuk
Olumleri olabilmektedir. Bu donemde gocugun bol su ve
sivi tiketmes cok Onemlidir. Sivi tedavisinin yamnda
hastanmn uygun sekilde beslenmesi de 6nemlidir. Cocuk
emiyorsa emzirmeye devam edilir. Norma gida ile
beslenmeye gecen cocuklar ise yogurt, tuzlu ayran, piring
lapasi, haslanmisg patates-havugc ezmesi biraz  tuz
eklenerek yedirilmelidir. Hazir tuz-seker karisimi (ORS)
da tarifine uygun hazirlanarak tiketilmelidir.

27



UYGULAMA FAALIYETI

Islem Basamaklari

Oneriler

@ 3 gun boyunca yediginiz yiyecekleri
listeleyerek yaziniz.

@ Gln boyunca yediginiz bitin yiyecekleri
defterinize ya da bir dosya kagidina not

aimz

@ Uc giin boyunca tikettiginiz bu
yiyecekleri besin 0gelerine gore

gruplandirinz.

@ Besin Ogeleri ile ilgili Ogrendiginiz

bilgileri tekrarlayimz.

@ 3 gun boyunca hangi besin 6gesinden
daha ¢ok tukettiginizi tespit ediniz.

@ Her yemekten sonra hangi besin 6gesinden
daha cok tukettiginize dikkat ediniz.

@ Bu yiyeceklerin viicudunuzun ne tir

ihtiyaclarim karsiladigini tespit ediniz.

@ TUkettiginiz
katkilarin Onerilen kaynaklar bolimuindeki

yiyeceklerin  bedeninize

kaynak kitaplar1 da okuyarak bilgi

toplayimz.

@ Buyiyeceklerin sagliginizigin

yararlarini ve zararlarim yazimz

@ Tukettiginiz yiyeceklerin saghigimiz igin

yararlarini ve zararlarim arastiriniz.

@ Yaptigimz ¢aligmayi rapor haline
getirerek sinifta arkadaglariniza
sununuz, arkadaslarimzin goris ve

Onerilerini alimz.

@ . Caismamzi arkadaslarimza sunarken
onlarla olumlu iletisim kurunuz.

%)
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KONTROL LiSTESI

Uygulama faaliyetinde yaprmis oldugunuz calismalart kendiniz ya da arkadasimzla
degiserek degerlendiriniz.

Degerlendirme Olgtleri Evet | Hayrr

1. 3gln boyuncayediginiz yiyecekleri listdeyerek yazdinmz m?

2. Buyiyecekleri besin 6gelerine gore grupladimz mi?

3. Hangi besin 0gelerinden daha ok tukettiginizi tespit ettiniz
mi?

4. Bu yiyeceklerin vicudunuzun hangi ihtiyaglarim karsiladiginm
tespit ettiniz mi?

5. Buyiyeceklerin eksikliginde ortaya gikabilecek sorunlar: tespit
ettiniz mi?

6. Tukettiginiz yiyeceklerden sagligimz icin yararli olanlari ve
netur yararlar: oldugunu tespit ettiniz mi?

7. Tukettiginiz yiyeceklerden sagliginiz icin zararli olanlart ve
ne tlr zararlar: oldugunu tespit ettiniz mi?

8. Yaptigiiz calisma ile ilgili gerekli yazili kaynaklari ve
interneti kullandimz mi?

9. Calismamzi  hazirlarken  arkadaglarimzla  yardimlasip
gorUslerini aldimz mi?

10. Yaptigimz  calismayr raporlastirarak  sunacak  sekilde
hazirladimz n?

DEGERLENDIRME

Yapmis oldugunuz degerlendirme sonucunda yetersiz ya da eksik oldugunuzu
disundigtinuiz calismayi tekrarlayiniz.
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Etkinlik 4: Yukaridaki 6rnek menlden faydalanarak asagida bos birakilan yere yasimza
uygun, yeterli ve dengeli beslenmeyi gerceklestirecek bir menl hazirlayiniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Bu faadiyet kapsaminda kazandigimz bilgileri asagidaki sorulari cevaplayarak
belirleyiniz. Dogru secenegi isaretleyiniz. Cevaplarimzi cevap anahtarindan kontrol ediniz.

1. Asagidakilerden hangisi viicudumuz icin gerekli olan besin 6gelerinden degildir ?
A) Mineraler
B) Su
C) Vitaminler
D) Polisakkaritler

N

Asagidakilerden hangisi karbonhidratlarin viicuttaki islevlerinden degildir ?

A) A.D.E.K vitaminlerinin emilmel eri ve tasinmalar: islevlerini yaratr

B) Su ve dektralitlerin vicutta tutulmasinm saglar

C) Proteinin enerji icin kullaniimasini 0nleyerek, proteine olan gereksinimi azaltir.
D) Vicudun harcadig enerjinin blytk bir bélimini saglar.

3. Asagidakilerden hangisi karbonhidrat agisindan zengin besinlerden degildir ?
A) Un ve undan yapilmis yiyecekler
B) Et, siit veyogurt
C) Hububatlar
D) Taze meyveerden muz ve Gziim

4, Asagidakilerden hangisi yagin vicutta fazlaligi durumunda ortaya cikmaz?
A)iskelet Uizerine fazla yik binmesi
B) Kalp ve damar sistemi lizerinde olumsuz etki
C) Yaga kars1 buyuk istah ve arzu
D)Sismanlik durumu

5. Beriberi hastaligi hangi vitamin eksikliginde ortaya cikar ?
A) A vitamini
B) D vitamini
C) B1 vitamini
D) K vitamini

6. Bireyin hangi durumlarda protein gereksiniminde artis olmaz
A) Gebelik ve emziklilik durumu
B) Hastalik donemi
C) Cocukluk donemi
D) Yaslilik donemi
7.  Asagidakilerden hangisi 6rnek proteinlerdendir?
A) Anne siitl ve yumurta
B) Inek siiti ve yogurt
C) Et vebalik
D) Soya fasulyesi vefistik
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8.

10.

Asagidakilerden hangisi suda eriyen vitaminlerdendir?
A)A veD

B)BveC

C) EveK

D) A veK

Asagidakilerden hangisi B grubu vitaminlerin eksikligi durumunda ortaya ¢ikar?

A) Go6zin 1s18a kars1 uyarlanamamast ve gece korlGgu.

B) Sinir sistemi bozukluklari, deride 6zellikle dudak, burun ve gz kenarinda yaralar.
C) Rasitizm

D) Kamn pihtilasmasinda sorunlar, burun ve dis eti kanamalar:

Asagidakilerden hangisi vicutta bulunan madensel maddedir?
A) Ametist

B) Tiami

C) Bakir

D) Riboflavin

Sorularin yamindaki bosluklary; dogru onermeler igin (D) ,yanhs onermeler igin (Y)
yazar ak doldurunuz.

11.( )1 gr karbonhidrat 4 kalori enerji saglar.

12.( ) Gereginden fazla karbonhidrat tiketimi sismanlik nedeni degildir.

13.( ) Hayvansal yaglar doymus yag asitleri icerir.

14.( ) Proteinler hayvansal ve bitkisel proteinler olarak simiflandirilir.

15.( ) BveC vitamini yagda eriyen vitaminlere ornektir.

16.( ) Evitamini bagisiklik sistemininiyi ¢alisabilmesi ve gz sagligi igin onemlidir.
17.( ) Gunes 1sinlart D vitamininin vicutta sentez edilmesinde etkin degildir.

18.(  ).Vicudademirin yetersiz alinmasi demir eksikligi anemisine, kansizliga neden olur.
19.( ) Bebeklerin vicutlarimn 2/3 *{ sudur. BliyUdikce bu oran azalir.

20.( ) Troid bezinin normal ¢alismast igin gerekli mineral iyottur
DEGERLENDIRME

Cevaplarinizi cevap anahtariyla karsilastirimz ve dogru cevap sayimzi belirleyerek

kendinizi degerlendiriniz. Yanhs cevapladigimz sorularla ilgili 6grenme faaliyetlerini
tekrarlayinmz.
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MODUL DEGERLENDIRME

Bu modil kapsamunda 6grendiginiz bilgileri asagidaki sorular: dikkatlice okuyarak
dogru secenegi isaretleyiniz. Cevaplarimizi cevap anahtarindan kontrol ediniz.

1 U¢ grupta toparlayabiliriz. Bunlar 1- Monosakkaritler 2-
Disakkkaritler 3 - Polisakkkaritlerdir.
A) Vitaminler
B) Proteinler
C) Karbonhidratlar
D)Yaglar
2. Buylmeyi temin emek, Olen, eskiyen, bozulan hicreleri onarmak ve
yenilemek...........oooiiiinnn, gorevidir.
A) Yaglarin

B) Proteinlerin
C) Karbonhidratlarin
D)Vitaminlerin

3  Tathlar, seker pasta, kurabiye ekmek, bezelye patates, taze meyvelerden muz,
OZOM...o bakimindan digerlerinden daha yliksek degere sahiptir.
A) Karbonhidrat
B) Yag
C) Protein
D) Madensel Maddel er

4 Bireyin gebelik-emziklilik, hastalik, c¢ocukluk donemlerinde......................
gereksinimi artar.
A) Vitamin
B) Karbonhidrat
C) Mineral
D) Protein

5 Tiamin, Riboflavin, Niasin,, Folik Asit................ Grubu vitaminlerdendir.
A)B
B) A
C)D
D) E

6 Domates, brokoli, gilek,yesil biber, turp, ¢ig lahana.................... acisindan zengin
besinlerdir.
A) A vitamini
B) B vitamini
C) C vitamini
D) D vitamini
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10

11.

12.

13.

............... vitamini kamn pihtilasmasinda énemli rol oynar. Eksikliginde ¢esitli yaralar,
burun kanamalari, dis eti kanamalar1 goralr.

A)C

B)B

............... Vitaminin vicutta sentez edilebilmesi icin glines 1sinlar1 gereklidir.

Vicutta kalsiyumun yetersizliginde D vitaminin de oldugu gibi.................. hastalig
ortaya cikar.

A) Beriberi

B) Skorhit

C) Rasitizm

D) Ketozis

.................. kemik ve dislerde bulunur ve dislerin sagliginda cok 6nemli rolt vardir.
A) Kalsiyum

B) Flor

C) iyot

D) Sodyum

Vicuttaki eektrolit  ( Sodyum-Potasyum ) dengesi
korunur.

A) Mineraller

B) Protein

C) Vitaminler

D) Su

.................. tokluk hissi verir ve midenin bosalma zamamm geciktirir.
A) Yaglar

B) Vitaminler

C) Karbonhidratlar

D) Su

Et, balik, siit ve bunlarin tirevleri iyi kalitede ....................... Ornetir.
A) Vitamine
B) Minerallere
C) Proteine
D) Yaga
........... vitamini gozln 1s1ga gore ayarlama yapabilmesinde son derece 6nemli bir
vitamindir.
A) A
B)B
cC
D)D
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16.

17.

18.

19.

20.

C vitamini eksikliginde.................. hastalig1 ortaya gikar. Bu hastalikta kas, eklem
ve kemiklerde agrilar kramplar olur.

A) Beriberi

B) Skorhit

C) Rasitizm

D) Osteamalasia

.................................. Jinsanin fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden tam bir iyilik
halinde olmasi durumdur.

A) Besenme
B) Besin

C) Saglhk

D) Besin Ogesi

................... ; su, organik veinorganik 6gelerden olusmustur.
A) Karbonhidratlar

B) Besinler

C) Vitaminler

D) Yaglar

..................... yasamin saglikli stirdirilmesi, biyime ve gelismenin saglanmasi
icin besinlerin kullamlimasidir.

A) Besenme

B) Organik

C) Saglk

D) Metabolizma

Insan vilcudunun ortalama .................... sudur.
A) % 18

B) % 70

C) 4,3

D) 0,7

Karbonhidratlar, yaglar, proteinler, vitaminler, madensel maddeler( mineraller ) ve su
vicudumuzigingerekli ........ocoovviiiiiiienns dir

A) Besinlerdir.

B) Dokulardir

C) Faktorlerdir

D) Besin Ogéleridir.

Ogrenme faaliyetleri, 6lcme degerlendirme ve modiil degerlendirme bélimiinde

istenen calismalari basari ile tamamladiysamz 6gretmeninizle iletisim kurarak diger
moduile gegebilirsiniz.
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CEVAP ANAHTARLARI
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MODUL DEGERLENDIRME CEVAP ANAHTARI

1 C
2 B
3 A
4 D
5 A
6 C
7 D
8 D
9 C
10 B
11 D
12 A
13 C
14 A
15 B
16 C
17 B
18 A
19 B
20 D
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