4. SINIF 2UNITE
CALISMA FASIKULU

FEN BILIMLERI




T.C. MiLLi EGITiM BAKANLIGI

) Bu caligma fasikulu;
Olgme, Degerlendirme ve Sinav Hizmetleri Genel Mudurligu tarafindan,

Afyon Olgme Degerlendirme Merkezi,
Balikesir Olcme Degerlendirme Merkezi,
izmir Olgme Degerlendirme Merkezi,
Karaman Olgme Degerlendirme Merkezi,
Van Olgme Degerlendirme Merkezinin

katkilariyla hazirlanmigtir.



ISTIKLAL MARSI

Korkma, sonmez bu safaklarda yiizen al sancak;

Sénmeden yurdumun Ustlinde tliten en son ocak.

O benim milletimin yildizidir, parlayacak;
O benimdir, o benim milletimindir ancak.

Gatma, kurban olayim, ¢cehreni ey nazli hilal!

Kahraman irkima bir gil! Ne bu siddet, bu celal?

Sana olmaz dokulen kanlarimiz sonra helal.
Hakkidir Hakk’a tapan milletimin istiklal.

Ben ezelden beridir hir yasadim, hiir yasarim.
Hangi ¢ilgin bana zincir vuracakmig? Sasarim!

Kikremis sel gibiyim, bendimi ¢igner, asarim.

Yirtarim daglari, enginlere sigmam, tasarim.

Garbin afakini sarmissa gelik zirhli duvar,
Benim iman dolu g6gsiim gibi serhaddim var.
Ulusun, korkma! Nasil béyle bir imani bogar,
Medeniyyet dedigin tek disi kalmis canavar?

Arkadas, yurduma algaklari ugratma sakin;
Siper et govdeni, dursun bu hayasizca akin.
Dogacaktir sana va’'dettigi glinler Hakk’in;
Kim bilir, belki yarin, belki yarindan da yakin

Bastigin yerleri toprak diyerek gegme, tani:
Disin altindaki binlerce kefensiz yatani.
Sen sehit oglusun, incitme, yaziktir, atani:
Verme, diinyalari alsan da bu cennet vatani.

Kim bu cennet vatanin ugruna olmaz ki feda?
Suheda fiskiracak topragi siksan, siiheda!
Cani, canani, bitlin varimi alsin da Huda,
Etmesin tek vatanimdan beni diinyada ctida.

Ruhumun senden ilahi, sudur ancak emeli:
Degmesin mabedimin gogsiine namahrem eli.
Bu ezanlar -ki sehadetleri dinin temeli-

Ebedi yurdumun Ustlinde benim inlemeli.

O zaman vecd ile bin secde eder -varsa- tasim,
Her cerihamdan ilahi, bosanip kanli yasim,
Fiskirir ruh-1 micerret gibi yerden na’sim;

O zaman yukselerek arsa deger belki bagim.

Dalgalan sen de safaklar gibi ey sanli hilal!
Olsun artik dokilen kanlarimin hepsi helal.
Ebediyyen sana yok, irkima yok izmihlal;
Hakkidir hiir yasamis bayragimin hiirriyyet;
Hakkidir Hakk’a tapan milletimin istiklal!

Mehmet Akif Ersoy



GENCLIGE HITABE

Ey Turk gencligi! Birinci vazifen, Tuirk istiklalini, Tirk Cumhuriyetini, ilelebet
muhafaza ve mudafaa etmektir.

Mevcudiyetinin ve istikbalinin yegane temeli budur. Bu temel, senin en
kiymetli hazinendir. istikbalde dahi, seni bu hazineden mahrum etmek isteyecek
dahili ve harici bedhahlarin olacaktir. Bir gin, istiklal ve cumhuriyeti miidafaa
mecburiyetine disersen, vazifeye atilmak icin, icinde bulunacagin vaziyetin imkan
ve seraitini diglinmeyeceksin! Bu imkén ve serait, cok namisait bir mahiyette
tezahir edebilir. stikldl ve cumhuriyetine kastedecek diismanlar, biitiin diinyada
emsali goriilmemis bir galibiyetin mimessili olabilirler. Cebren ve hile ile aziz
vatanin bitin kaleleri zapt edilmis, biitlin tersanelerine girilmis, bitln ordular
dagitilmis ve memleketin her késesi bilfiil isgal edilmis olabilir. Butiin bu seraitten
daha elim ve daha vahim olmak lzere, memleketin dahilinde iktidara sahip olanlar
gaflet ve daldlet ve hattd hiyanet icinde bulunabilirler. Hattd bu iktidar sahipleri
sahsi menfaatlerini, mistevlilerin siyasi emelleriyle tevhit edebilirler. Millet, fakr u
zaruret icinde harap ve bitap dismis olabilir.

Ey Turk istikbalinin evladi! iste, bu ahval ve serait icinde dahi vazifen, Tiirk
istiklal ve cumhuriyetini kurtarmaktir. Muhtag oldugun kudret, damarlarindaki asil
kanda mevcuttur.

Mustafa Kemal Atatiirk






1. Asagida beslenme ile ilgili bazi ifadeler verilmistir.
I. Karbonhidratlarin oncelikli gorevi vicudumuza enerji vermektir.

Il. Dengeli beslenme her besinden esit miktarda tuketmektir.
[1l. Obezite, vucuttaki yag oraninin hastalik olgisinde fazla olmasidir.

Verilen ifadelerden hangileri dogrudur?

A) Yalniz | B) Ive lll C) llve lll D) I, I ve Il

2. Asagidaki ifadelerden hangisi saglikli bir yagsam igin énerilmez?
A) Sigara ve alkolden uzak durmaliyiz.
B) Temizligimize dikkat etmeliyiz.
C) Dengeli beslenmeli ve spor yapmaliyiz.

D) Mevsimi diginda sebze meyve tiketmeliyiz.

3. Asagidakilerden hangisi sigaranin zararlarindan korunmak i¢in bireysel olarak
yapilabileceklerden degildir?

A) Sigara icilen ortamlardan uzak durmaliyiz.
B) Yakin cevremizde sigara igcen bireyleri uyarmaliyiz.
C) Sigaranin zararlarina dikkat gekmek igin etkinlikler dizenlemeliyiz.

D) Sigaranin zararlarini anlatan kamu spotu filmleri yayimlatmaliyiz.

4. Asagidaki ifadelerden hangisi yanlistir?

A) Su ve mineraller her besinde bulunur.
B) Vicudumuzun buyuk bir bolimind su olusturur.
C) Yaglar, oncelikli olarak dis ve kemik sagligimiz igin dnemlidir.

D) Blyuyup gelismemizde mineraller 6nemli rol oynar.



5. Asagidaki cimlelerde yer alan noktall yerlerin dogru bir sekilde tamamlanmasi gerekmektedir.

Vicudumuzun gelismesini, boyumuzun uzamasini saglayan besinler .....l..... besinlerdir.
Su, vitaminler ve mineraler .....Il..... besinlerdir.

Buna gore noktali yerlere asagidaki kelimelerden hangileri gelmelidir?

€ Bid

A) duzenleyici enerji verici
B) enerji verici yapicCl ve onarici
C) yapici ve onarici dizenleyici
D)  eneriji verici dizenleyici

6. Ayse, arkadaglarina su ve minerallerle ilgili agsagidaki bilgileri vermistir.

I. Vicudumuzda duzenleyici olarak gorev yaparlar.
[l. Hem bitkisel hem de hayvansal besinlerde bulunur.
[ll. Tukettigimiz besinlerdeki su, gunlik su ihtiyacimizi kargilar.

Ayse’nin soyledigi bu bilgilerden hangileri dogrudur?
A) Yalniz | B) Ivell C) llvelll D) I, 1lvelll

7. Asagidakilerden hangisi besinlere katki maddesi konulmasinin amacglarindan biri
degildir?

A) Tatlandirma
B) Renk verme
C) Tazeligini artirma

D) Uzun sureli saklama

8. Gida uriinlerinin, Uretiminden sofraya gelene kadarki tum agsamalarinda gorev alan
meslek dali agsagidakilerden hangisidir?

A) Ascilik
B) Veterinerlik

C) Diyetisyenlik
D) Gida muhendisligi



9. Besin israfi, Uretilen gidanin tiketiimeden atiga donasmesidir.
Besin israfini 6nlemek i¢in asagidakilerden hangisinin yapilmasi yanlistir?

A) Aile bireylerinin ihtiyaci kadar yiyecegi satin almak
B) Bayatlayan yiyecekleri alternatif yemekler yaparak tuketmek
C) Tazeligini korumak icin tim yiyecekleri suyun icinde saklamak

D) Artan yemekleri bir sonraki 6ginde yemek tzere saklamak

10.

Ayse, kardesiyle markette aligveris yapmaktadir. Satin alacaklari gidalarin,

|. ambalajinin saglam olmasi,
Il. paketinin Uzerinde TSE damgasi bulunmasi,
[ll. son kullanma tarihinin gegmemis olmasi

ozelliklerinden hangisine dikkat etmeleri gerekir?

A) Yalniz | B) lvell C) llvelll D) I, lvelll

11. Besinleri saklama yontemleri ile ilgili bilgiler sdyle siralanmistir:

|. Dondurulacak besinler temiz ve taze olmalidir.
[l. Cozdurulen besinlerin israf olmamasi igin tekrar dondurulmaldir.
[ll. Alisverise baslarken ilk olarak dondurulmus urtnler alinmalidir.

Verilen bilgilerden hangileri dogrudur?

A) Yalniz | B) lvell C) llvelll D) I, lvelll



12. Ali sagliksiz beslenme aliskanligindan dolayi obezite rahatsizligi yasiyordu. Bunun icin ailesi Ali'yi
Diyetisyen Zeynep Hanim'a goturdu.

Zeynep Hanim, Ali’ye asagidakilerden hangisini 6nermemistir?

A) Duzenli spor yapmaya baglamasini
B) Yagli besinleri daha az tuketmesini
C) Gunde sadece bir 6gun beslenmesini

D) Gun igerisinde yeterince sivi tuketmesini

13. Besin piramidi, saglikli beslenmek i¢in hangi besinlerden ne kadar tiketmemiz gerektigini anlatir.
Gorselde bir besin piramidinin basamaklari numaralandirilarak verilmistir.
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Besin piramidi ile ilgili agagidaki bilgilerden hangisi yanligtir?
A) Birinci basamaginda tahil Grinleri yer alir.

B) Ikinci basamaginda baklagiller yer alir.

C) Uglincli basamaginda et ve st drlinleri yer alir.

D) Dordincu basamaginda sekerli ve yagli besinler yer alir.

14. Besin piramidi, saglikli beslenmek i¢in hangi besinlerden ne kadar tuketilmesi gerektigini anlatir.

Besin piramidinin en lstlinde asagidaki besinlerden hangisi vardir?

15. Sigara igen bir kisinin hangi organi digerlerine gore daha fazla zarar goriir?
A) Karaciger B) Akciger C) Mide D) Beyin



16.

17.

18.

19.

Asagidaki besinlerden hangisi digerlerine gore daha fazla karbonhidrat igerir?
A) Balk B) Yesil fasulye C) Domates D) Makarna

Sigara kullaniminin azaltilmasi i¢in ciddi 6nlemler aliniyor.

Asagidakilerden hangisi sigara kullaniminin azaltilmasi igin alinan onlemlerden birisi
degildir?

A) Yesilay'in gesitli projelerle toplumu bilinglendirme ¢alismalari yapmasi
B) Dumansiz hava sahasi uygulamasinin kamuya acik alanlarda kaldiriimasi
C) Sigara paketlerinin Uzerine sigaranin zararlarini anlatan gorsellerin konulmasi

D) Televizyonlarda sigaranin zararlarini anlatan kamu spotu filmlerinin yayimlanmasi

Sigara ve alkol bagimuliginin zararlaniile ilgili agsagida verilen bilgilerden hangisi yanlistir?
A) KOAH hastaligina sebep olabilir.

B) Karacigere zarar verir.
C) Akcigerlere zarar verir.

D) Agiz kanserine yakalanma riskini azaltir.

Asagidakilerden hangisi saglikli besinlerin 6zelliklerinden biri degildir?
A) Taze, temiz ve dogaldir.

B) Katki maddesi yoktur.
C) Yag ve seker orani fazladr.

D) Vitamin ve mineral degerleri yuksektir.



20. Emre'nin aksam yemedi listesi gorselde verilmistir.

21.

@)

Aksam Yemegi

Tavuk haslama

Liste asagidakilerden hangileri ile tamamlanirsa, Emre dengeli ve saglikli beslenmis olur?

A) kizartma — makarna — pilav
B) yogurt — ayran — salata
C) ¢orba — salata — yogurt

D) et Izgara — makarna — pilav

Kemal, ayni miktardaki havug, domates ve kirazin suyunu sikiyor. Asagida Kemal'in
meyvelerden elde ettigi su miktarlari verilmistir.

—
havug suyu domates suyu  kiraz suyu

Buna gore Kemal asagidaki sonug¢lardan hangisine ulasabilir?

A) Kiraz, domates ve havugtan daha suludur.
B) Havug¢ domatesten daha suludur.
C) Ayni miktardaki besinler, farkli miktarda su igerebilir.

D) Domatesin suyu kirazinkinden daha azdir.



22. Zeynep okuldaki arkadaglari ile etkinlikler yapip sigara ve alkol bagimlihgi ile micadelede

sorumluluk almak istemektedir.

Zeynep okulda hangi ogrenci kuliibiinde gorev almaktadir?

A) Kizilay B) Yesilay

C) Sivil Savunma

D) Cevre Koruma

23. Tabloda oncelikli gorevi verilen besin gruplari A, H @ sembolleriyle verilmistir.

Oncelikli Gorevleri

Enerji verici

Yap|C| ve onaricli

Duzenleyici

Buna gore semboller ile gosterilen besinler agsagidakilerden hangisi olabilir?

Besin Grubu
A
[
[
A a
A) Et Sut
B) Ekmek Balik
C) Tavuk Muz
D) Ispanak Bal

Yumurta
Portakal
Makarna

Yogurt

24. Ayhan’'in, market aligveriginde aldigi urinun paketinde yazan besin degerleri sunlardir:

Besin Ogeleri 100 gram igin
Yag 80g
Protein 19
Karbonhidrat 29
Vitamin, su, mineraller
o . 17 g
ve digerleri

Buna gore Ayhan’in aldig liriin agsagidakilerden hangisi olabilir?

A) Margarin B) Makarna C) Sit

D) Yumurta



25. Alp, besin iceriklerine ait bilgiler vermektedir.

26.

Vicudumuzu ve

kars! korur.

organlarimizi dig etkenlere

olarak gorev yapar.

VUlcutta yapici ve onarici

Alp’in verdigi bilgiler hangi besin gruplarina aittir?

A) Yaglar, proteinler

B) Vitaminler, proteinler

C) Karbonhidratlar, su ve vitaminler

D) Vitaminler, su ve mineraller

Sag ve tirnaklarimizin
uzamasinda gorev alir.

Antikor yapiminda
gorev alir.

A) Dogu

B) Bati

C) Kuzey

Kirilan kemiklerimizin
cabucak iyilesmesini saglar.
Oncelikli gérevi ener;ji
saglamaktir.

Hangi yonde verilen bilgi proteinlerle ilgili degildir?

D) Guiney



27.

28.

29.

30.

Asin kilolarindan sikayet eden bir kisi, hangi besin gruplarini digerlerine gore daha fazla
tiiketmis olabilir?

A) Su ve Vitaminler
B) Yaglar ve Vitaminler
C) Mineraller ve Yaglar

D) Karbonhidratlar ve Yaglar

Proteinler vicudumuzda yapici ve onarici olarak gorev yapan besin icerigidir.
Asagidakilerden hangileri protein bakimindan zengin degildir?

A) peynir, nohut, mercimek -

B) yumurta, bezelye, yogurt

C) balik, kuru fasulye, et

D) piring, misir, bal

Tum besinlerin belli bir émru vardir. Bozulan besinler yenmeyecek duruma gelir. Besinlerin
tazeligini korumak icin onlari uygun kosullarda saklamak gerekir.

Asagidakilerden hangisi dogru saklama yontemlerinden biri degildir?

A) Tuzlama B) Kurutma C) Dondurma D) Kizartma

Obezite birgok hastaligin ortaya ¢ikmasina neden olur. Onlem alinmadigi takdirde yasam kalitesini
etkileyerek dnemli bir saglik sorunu haline gelebilir. Bu nedenle obeziteyi dnlemek igin saglkli
beslenme aliskanligr kazaniimalidir.

Asagidaki besin gesitlerinden hangisini ¢ok sik tiiketen bireyin obez olma ihtimali daha
fazladir?

A) Tavuk eti ve yodurt
B) Kuru fasulye ve tursu
C) Patates kizartmasi ve gazli icecek

D) Tarhana gorbasi ve kizarmis ekmek



31. Alkoliin zararlarina yonelik poster calismasi yapmak isteyen bir 6grenci, hangi segenekteki
bilgiyi kullanmaz?

A) Midenin i¢ yuzeyindeki tabakayi tahrig ederek yaralara sebep olur.
B) Solunum yolu hastaliklarina sebep olur.

C) Vlcudumuzda kalici hasar birakir.

D) Asiri tlketen kisilerde algilama, gérme ve konusma zayiflar.

32. Yemek yarigmasindaki adaylardan, dengeli beslenmeye en uygun menuyu hazirlamalari
istenmigtir.

Ol Ol

Biilent’in Tarik’in
Meniisii Meniisii

X merc mek gorba X tarhana gorbasi

X makarna X yes | fasulye

X kuru fasulye X balik

X plav X mevs m salata

Burcu’nun Betiil’iin

Meniisii Meniisii

X tavuk suyu corba X sebze ¢orbasl

X salcall kofte X zeyt nyagli 1spanak

X etl plav X salata

Hazirladigi meniiye gore yarismayi hangi aday kazanmistir?
A) Bulent B) Tarik C) Burcu D) Betl



33.

34.

35.

36.

Seyhan, sigara kullanan yakinlarinin bu kotii aliskanligi birakmalarini desteklemek igin
oncelikle hangi kurulustan yardim almalidir?

A) Kizilay B) AFAD C) TEMA D) Yesilay

Ulkemizde sigara kullanimi ile miicadele etmek amaciyla cesitli 6Snlemler alinmaktadir.
Asagidakilerden hangisi bu onlemlerden birisi degildir?

A) Kizilay kurumunun yardim faaliyetleri -

B) 18 yasindan kuguklere sigara satis yasagi

C) Dumansiz hava sahasi uygulamasi

D) Kapal alanlarda ve tasitlarda sigara icme yasagi

Gog sirasinda kuslarin ¢ok fazla enerjiye ihtiyag duyduklari biliniyor.

Kuslar bu yolculuga ¢ikmadan once, gereken enerjiyi saglamak igin viicutlarinda hangi
besin maddesini depolar?

A) Yag B) Protein C) Vitamin D) Karbonhidrat

Zeynep, toplumu zararh aligkanlhklardan korumak igin galisan ve bagimlilik yaratan maddelerle
ilgili toplumu bilgilendiren bir kurulusa bagista bulunmak istemektedir.

Zeynep asagidaki kuruluslardan hangisine bagista bulunursa amacina ulagsmis olur?
A) Kizilay B) Yesilay C) Mehmetgik Vakfi D) TEMA



37. Yapilan arastirmalara gore yiyeceklerin buylk kismi insanlarin ya da hayvanlarin tuketimine
sunulmadan ¢ope gidiyor.

Buna gore asagidakilerden hangisi yiyecek israfini dnlemek igin yapilmasi
gerekenlerden biridir?

A) Alisveris sirasinda ihtiyagtan fazla yiyecek alinmal..
B) Bayat ekmekler yemek yapilarak degerlendirilmeli.
C) Cozdurulmus olan bir besin tekrar dondurulmali.

D) Tabaklara buylk porsiyonlarda yemek konulmali.

38. Asagidaki tabloda bir diyetisyenin hazirladigi 1 gunluk yiyecek listesi yer almaktadir.

Sabah Ogle Aksam
peynir kofte ¢orba

yumurta yesil fasulye nohut yemegi
zeytin ekmek salata

domates salata pilav
recel meyve

Diyetisyenin hazirladigi listede biitiin besin gruplarinin yer almasinin temel sebebi
hangisidir?

A) Yeterli ve dengeli beslenmeye uygun olmasi
B) Bu besinlerin kolay bulunmasi
C) Oglnlerin ucuza mal edilmek istenmesi

D) Bu besinlerin sevilerek tuketilmesi

39. Sigara kullanimi ile ilgili verilen bilgilerden hangisi yanlistir?
A) Bagimlilk yapar.

B) Obeziteye neden olur.
C) Girtlak kanserine neden olur.

D) Dis eti rahatsizliklarina neden olur.



40.

Karbonhidrat bakimindan zengin besinlerle ilgili verilen bilgilerden hangisi yanligtir?

A) Fazla tuketilmesi obeziteye yol acar.
B) En ¢ok tuketiimesi gereken besin grubudur.
C) Beynimizin kullandigi tek enerji kaynagidir.

D) Saclarimizin ve tirnaklarimizin uzamasini saglar.

41. Besinlerle ilgili bazi bilgiler verilmistir.

D/Y Bilgiler

Besinlerin bazilarini bitkilerden, bazilarini hayvanlardan elde ederiz.

Gereginden fazla tiketilen karbonhidratlar, vicutta yaga doniserek sismanlamamiza
neden olur.

Su ihtiyacimizi sadece i¢ceceklerden kargilariz.

Yukarida verilen ciimlelerin dogru, yanlis siralamasi nasildir?

A b B) [y OR) D) [y
Y Y D D
D D Y Y




42. Dondurma almak igin markete giden Alper, Nehir, Oguz ve Esma aralarinda su konusmayi yaparlar:

— “Son kullanma tarihine dikkat Dondurma paketinin acik olup
"""""" | etmeliyiz. olmadigina bakmaliyiz.
Nehir Oguz
<:I_SE damgasinin bu'“””‘ad'g'j Tarim ve Orman Bakanliginin
Urdnleri tercih etmeliyiz. izninin olup olmadigina bakmaliyiz,
Alper
Esma

Buna gore hangisinin soyledikleri yanlistir?
A) Nehir B) Alper C) Oguz D) Esma

43. Tuna’nin, kirilan kolunun daha hizli iyilesmesi igin hangi tur besin grubunu daha fazla
tuketmesi gerekir?

A) Yagdlar B) Vitaminler C) Proteinler D) Karbonhidratlar

44. Ozge ocak ayinda annesi ile pazara gittiginde gilek satildigini gormis ve annesinden
cilek almasini istemistir. Dogal beslenmeye 6nem veren annesinin Ozge'ye hangi cevabi
vermesi beklenir?

A) Mevsimi oldugunda almalyiz.
B) Tamam alalim, kardesin de ¢ilegi cok sever.
C) Biraz fazla alahm, recel de yapariz.

D) Bu mevsimde gilekler ¢ok lezzetli olur.

45. Sabah kahvaltisini yapan Ahmet’e annesi yumurta haglamistir. Kahvaltisinda peynir,
ekmek ve recel de yiyen Ahmet, hangi besin gruplarindan daha fazla tiiketmistir?

A) Protein —yag

B) Karbonhidrat — yag

C) Karbonhidrat — protein

D) Karbonhidrat — protein — yag



46. Proteinlerin ozellikleri ile ilgili verilen bilgilerden hangisi yanligtir?

A) Viucudumuzda yapici ve onarici olarak gorev yapan besindir.
B) Saclarimizin ve tirnaklarimizin uzamasini saglar.
C) Kirilan kemiklerimiz proteinler sayesinde daha hizl iyilegir.

D) Tahillarda bol miktarda bulunur.

47. Besinleri dondurarak saklama yontemi hakkinda bazi bilgiler verilmistir.
|. Dondurulacak besinler temiz ve taze olmalidir.

[l. Cozdurulen besinler kisa surede tuketiimelidir.
[1l. GCozdurulen besinler yeniden dondurulabilir.
Verilen bilgilerden hangisi dogrudur?
A) Yalniz | B) lvell C) llvelll

D) I, 1lvelll



48. Asagida proteinlerle ilgili verilen ifadeleri dikkatlice okuyunuz. ifadeler dogru ise "D",
yanlis ise "Y" harfinin bulundugu yolu takip ederek ulastiginiz ¢ikisi boyayiniz.

Kirllan kemiklerimizin
iyilesmesini saglar.

D AN y

1 3

Hem hayvansal hem de bitkisel Fazlasi yag olarak
besinlerde bulunur. depolanir.

o=y o=y

1. Cikis 2. Gikis 3. Cikis 4. Gikis

49. Asagidaki cimleleri okuyunuz. Cumlelerde verilen bilgiler dogru ise "D", yanlig ise "Y"
harfinin altindaki kutucugu isaretleyiniz.

D Y

Alkol ve sigara kullanimi aile but¢esine zarar vermez.
Sigara yalnizca onu igen kisiye zarar verir.

Sigara igenlerin KOAH hastaligina yakalanma riski vardir.
Az sayida igilen sigaranin zarari olmaz.

Ulkemizde kapali alanlarda sigara icmek yasaktir.

Alkol icenlerde en fazla zarar goren organ akcigerdir.

OO |WIN|F




50. Asagidaki ifadeleri dikkatlice okuyunuz. ifadeler dogru ise "D", yanlis ise "Y" harfinin
bulundugu yolu takip ederek dogru sembolii isaretleyiniz.

islem gérmiis besinler
dogalligini kaybeder.

oY
Dondurulmus gidalar taze sebze ve Uzerinde kiif olusmus sebze ve
meyveler kadar faydalidir. meyveler sagligimiza zararhdir.

I [ [° M

51. Mete ve Melih’in 6gle yemegi 6gunleri sekilde verilmigtir.

meyve suyu
gazli icecek

‘d_,‘l a < - 7‘

patates tavuklu patates kofte
kizartmasi  sandvig kizartmasi
Mete Melih

Mete ve Melih’in beslenme tarzlari ile ilgili verilen ifadelerin basina dogru ise "D", yanlis
ise "Y" harfini yaziniz.

...... Mete 6gununde, vitamin besin grubundan da almistir.
...... Melin’in 6gununde sadece karbonhidrat vardir.

...... Mete ve Melih saglikli ve dengeli beslenmektedir.

...... Her ikisi de yapici ve onarici besin grubundan almistir.



52. Asagidaki cliimlelerden; dogru olanlarin basina "D", yanlis olanlarin basina "Y" harfini
yaziniz.

Besinler elde ettigimiz kaynaga gore bitkisel ve hayvansal olmak Uzere iki gruba ayrilir.

Vucudumuzun eneriji ihtiyacini karsilamak igin ilk oncelikli olarak proteinler kullanilir.

Fazla tuketilen karbonhidratlar, vicutta yaga donuserek sismanlamamiza neden olur.

Mineraller de, karbonhidratlar gibi vicudumuzun enerji ihtiyacini kargilar.

Vitaminler vicudumuzun direncini artirarak bizi hastaliklara karsi korur.

Su ve mineraller vicudumuzda dizenleyici olarak gorev yapar.

Nohut, kuru fasulye vb. kuru gidalar iglerinde su barindirmaz.

Karbonhidratlarin vicutta, yapici ve onarici etkileri vardir.

Findik, badem ve zeytin bol miktarda yag icerir.

53. Agiklamalari uygun olan besin igerikleriyle eslestiriniz.

YAGLAR

PROTEINLER

KARBONHIDRATLAR

SU VE MINERALLER

VITAMINLER
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54. Asagidaki ifadelerden dogru olanlarin basina "D" yanlis olanlarin basina "Y" yaziniz.

Canlilarin yagsamini devam ettirebilmesi igin beslenmeye ihtiyaglari vardir.

Makarna, ekmek, piring gibi besinler viicudumuza eneriji verir.

Proteinlerin canlilari soguktan koruma 6zelligi vardir.

Aldigimiz besinlerin paketlerinde Saglik Bakanliginin izni olup olmadigina bakmaliyiz.

Yiyebilecegimiz kadar yemegi tabagimiza koyarsak israfi dnleriz.

"Dumansiz hava sahasi uygulamasi" sigara icmeyenleri korumak igin alinmis bir karardir.

55. Asagidaki besinleri, icerdikleri besin igeriklerinin altina yaziniz.

L. ) . kabak

KARBONHIDRAT PROTEIN VITAMIN MINERAL YAG
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56. Asagida verilen ifadelerden dogru olanlarin basina "D", yanlig olanlarin bagina "Y" yaziniz.

Sagugimiz igin yeterli ve dengeli beslenmeliyiz.

Tek c¢esit beslenmek vucudumuz igin yeterlidir.

Fiziksel olarak agir aktiviteler yaptigimizda daha ¢ok enerjiye ihtiyag duyariz.

Eneriji intiyacimizi gidermek igin en gok sekerli ve yagli besinler tercih etmeliyiz.

Obeziteden korunmak icin saglikli beslenme aliskanligi kazanmaliyiz.

Ihtiyag duydugumuz vitamin ve minarellerin cogunu sebze ve meyvelerden alabiliriz.

57. Besin igerikleri ve bunlarin oncelikli gorevleri verilmistir. Dogru eslestirmeleri oklarla
yapiniz.

o

5 . Kemiklerimizin,
Beynimizin Vicudumuzun Soguk bélgelerde dislerimizin,
kullandigi tek enerji direncini artirarak yasayan canlilarin kaslarimizin ve
kaynagidir. bizi hastaliklara vucutlarini sicak organlarimizin diizenli
karsi korur. tutmalarini saglar. calismasi igin
ihtiyacimiz vardir.
Proteinler Mineraller Karbonhidratlar Yaglar Vitaminler

Vicudumuzda

yapicl ve onarici
olarak gorev yapar.

Bazi vitaminlerin
vicuda alinabilmesi
icin iceriklerinde belli
miktarda bulunmasi

gerekir.

Vicudumuzda
dizenleyici olarak
gorev alir.

(5o

=

Dizimizdeki yaranin
hizlica iyilesmesini
saglar.




58. Asagidaki tabloda numaralandirilmis bazi besin maddeleri ve igerikleri verilmistir.

59.

1 | peynir 6 |mineraller 11 |tereyagi

2 [su 7 [tahil 12 | yumurta

3 | pekmez 8 | nohut 13 [ meyve-sebze
4 [findik 9 |balik 14 | st

5 | ekmek 10 [ misir 15 | patates

1. Karbonhidrat agisindan zengin olan besinler hangileridir?

Besin grubu | Oncelikli gorevi | Besin gruplari sekillerle oncelikli gorevlerine gore
- — siniflandiriimistir.

Dizenleyici Buna gore asagida verilen kelimelerden dogru
olanlarini se¢ip bulmacaya yaziniz.

Eneriji verici

Yapici ve onarici

> e

Duzenleyici

Su -

Et
Ekmek .
Vitamin *

Yumurta

Balik

Elma

Misir




60. su ekmek yapici ve onarici

yumurta armut

Kutucuklar iginde verilen kelimeleri uygun sekilde yerlestiriniz.

1. Makarna, pilav Ve ......cccooeceeevieceeee karbonhidratlar grubundadir.

2. s besin grubu, yaralarin hizli kapanmasinda etkilidir.

3. Vucudumuzun temel sivi ihtiyacini olusturan ............ccccovveveenee. duzenleyici olarak gorev yapar.

4. Protein besin grubuna ornek olarak ...........ccccvvreinnnecene. verilebilir.

61. Bulmacada verilen bosluklari uygun kelimelerle tamamlayiniz.

PRIN
-

@)
=0

3 -

6= D N

7 -

1. Oncelikli gérevi viicuda enerji vermek olan besin grubuna verilen addir.

2. Demir, kalsiyum, potasyum gibi maddelerin genel adidir.

3. Oncelikli gorevi yapim ve onarim olan besin grubuna verilen addir.

4. Hareketsiz yasam, hazir ve dengesiz beslenme sonucu vicudun kilo miktarinin normalin
Ustiine ¢ikmasi olayina verilen addir.

5. Enerji intiyacimizi karsilamamizi saglayan yagamin devami igin gerekli yapinin genel adidir.
6. Vucudumuzun ihtiya¢ duydugu besinleri, viicudumuzun ihtiyaci kadar tuketilmesine denir.
7. Canlilarin yagamini devam ettirmesi igin gerekli olan maddedir.



62. Gida muhendisleri besinlerin igerisinde bulunan protein, karbonhidrat ve yag igeriklerini tespit
etmek icin bazi sivilar kullanirlar. Bu sivilardan biri kahve renkli olan “ltigol” dur.

. Lugol ¢ozeltisi damlatiliyor.

Ligolden birka¢ damla alinip

_ dar : Ligolden birkag damla alinarak

proteince zengin bir besine karbonhidratca zengin bir besine

damlatilarak isitildiginda sivinin damlatildiginda sivinin damladigi
damladigi alan sari renge donusdur.

alan mavi - mor bir renge donusur.

Gida muhendisi ¢calisma yaparken bir besinin igerigini bilmedigini fark etmistir. Bunun igin lagol

kullanarak besinde karbonhidratlarin mi proteinlerin mi gok oldugunu bulmak istemektedir.
B
A

Bu besinin A, B ve C noktalarindan ornek alarak Iigol damlatmig ve
\ c besinin ltgol damlattigi bélumlerinin mavi- mor renk aldigini gérmastar.

I, IT ve III. sorulari yukarida verilen metne gore yanitlayiniz.

|. Besinde hangi tur besin iceriginden daha fazla bulunmaktadir?

[I. Besine lugol damlatilirken neden 3 farkli bolge segilmistir?

lll. Asagida verilen besinlere ltgol damlatilarak biraz i1si verildiginde hangileri sari renk alir?
Besinleri yuvarlak icine alarak isaretleme yapiniz.

\\\\\\\\\

\
s
2
<
\\\\\\\\\\\\\\
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63. Asagidaki besinlerin her birinin ait oldugu kategoriyi isaretleyiniz.
(Her satirda bir daireyi isaretleyiniz.)

PROTEIN KARBONHIDRAT VITAMIN MINERAL
Balik O O O O
Portakal O O O O
Ekmek O O O O
Maden suyu O O O O

64. Asagidaki cumlelerde verilen bosluklari uygun kelimelerle tamamlayiniz.

| pasif icici | I karacigere | akcigere |
1 trafik kazalarina ‘ | nikotin |
e Sigara kullanimien ¢ok ........................ zarar verir.
e Alkol kullanimien gok ........................ zarar verir.
e Sigara icmedigi halde sigara dumanindan zarar goéren Kigilere ........................ denir.

Alkoll arag kullanan Kisiler ........................ neden olabilir.



65. Fatih’in kink kolunun iyilesmesi igin yemesi gereken saglikli besinlerin resimlerini oklarla

masasina gotirinuiz.
Sty
‘ o
B Y6

=

Yas pasta

Kuru fasulye

Kurabiye

Yogurt
Patates kizartmasi
Et Gazl icecek Balik
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66. Aciklamalari verilen besin igeriklerinin adlarini ilgili kutucuklara yaziniz.

Kemiklerimizin, diglerimizin, kaslarimizin ve organlarimizin
duzenli gaigmasini sagltar, e

Vicudumuzun enerjiye ihtiyaci oldugunda ilk 6nce kullanilan
besin grubudur. e

67. Suyun biitiin besinlerde bulundugu c¢ikarimini yapabileceginiz ifadeleri maviye, bu
¢ikarimi yapamayacaginiz ifadeleri ise kirmiziya boyayiniz.

kurutulan

besinlerin tuzlanan

kiculerek kabagin
bekleyen hafiflemesi  sulanmasi

salatanin
sulanmasi
piserken
etin kati meyve

tencerede ¢, jlanmasi  sikacagi ile
kaynayan elmanin
suyun bir suyunun
sure sonra cikarilmasi
azalmasi
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68. Zeynep ailesi ile birlikte aligveris yapmaktadir. Saglikli ve dogal gidalar alabilmeleri igin
dikkat etmeleri gereken noktalardan bazilari agsagida verilmistir. Buna gore eksik birakilan
alanlan tamamlayiniz.

Tarim ve Orman Bakanligi tarafindan verilen onay numarasi bulunmalidir.

Ambalajli besinlerin ambalaji hasar gormemis olmalidir.

69. Asagidaki bilgiler dogru ise yanindaki kutucuga "D", yanlig ise "Y" yaziniz.

Dengeli beslenmek icin ihtiyacimiz olan besinleri yeterli miktarda almaliyiz.

En cok tuketilmesi gereken besinler yaglar ve tatlilardir.

Besinlerin tazeligini uzun sure korunmasi igin uygun kosullarda saklanmasi gerekir.

Cozdurllen besinleri israf etmemek igin tekrar dondurmaliyiz.

Dondurulmus urunler aligveriste oncelikle tercih edilmelidir.

Mevsimine uygun meyve ve sebzeler tercih edilmelidir.

Kuru baklagilleri nemli ortamda saklamaliyiz.

Bozulan yiyecekleri kurutarak kullanmaliyiz.

Bozulmaya yatkin besinler i¢in paketleme son derece 6nemlidir.

Besinleri kurutma, tuzlama ve dondurma gibi ydntemlerle saklayabiliriz.




70. Bazi besinler ve altlarinda numaralari verilmigtir.

@ & o5 § =
N o - g |
® =& s & ¥ °

Asagidaki kisilerin sepetlerine koymalari gereken besinlerin numaralarini, kutulara
yaziniz.

Karbonhidrat Protein orani Vitamin
orani yuksek orani ylksek
yuksek besinler besinler
besinler tuketmek tiketmek
tuketmek istiyorum. istiyorum.
istiyorum.




71.

Besinlerin altindaki kutularin
basamaginda yer aldigini yaziniz.

icerisine oOrnekteki gibi besin piramidinin kaginci
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72. Asagidaki bosluklara uygun kelimeleri yaziniz.

haslayarak ambalajinin vitamin ve mineralleri ‘ | mevsiminde ¢ozuldikten
* Besinleri Kizartmak yerine ..........ccocoveennnneicnnseeeneseee tuketmeliyiz.
* Meyve ve sebzeleri ... yemeliyiz.
* Taze ve dogal besin, icinde bulundurdugu ...........ccceoeveeerrienenereeeece e kaybetmemis besindir.
» Paketlenmis Granlerin ... saglam olmasina dikkat etmeliyiz.
* Dondurulmusg besinleri .........coooeeererrereeeeeeeeee sonra tekrar dondurmamaliyiz.

73. Asagidaki ifadeleri dogru ve yanlis olma durumlarina gore isaretleyiniz. Isaretlediginiz bu

harfleri sifre kutusuna sirasiyla yazarak sifreyi ¢oziinuz.

miktarindan fazla olmalidir.

BILGILER Dogru | Yanlis
1. | Paketlenmig besinler yerine dogal besinleri tercih etmeliyiz. B
2. | Dengeli beslenmek icin karbonhidratli yiyecekleri daha ¢ok tuketmeliyiz. C B
3. | Gidalarin cogu besin degerini kisa surede kaybeder. E C
4. | Her besin grubundan yeteri kadar tuketmeye dengeli beslenme denir. Z F
5. | Et ve yumurta bol miktarda karbonhidrat icerir. J I
6. | Taze besinlerin besin degeri, taze olmayanlara gore daha yuksekiir. T S
v Saglikli bir yasam icin viicuda alinan enerji miktari, harcanan eneriji M E

1 2 3 4 5 6 7

Sifre:




74.

tahillar

Asagidaki climleleri besin piramidine gére tamamlayiniz.

« En ¢ok tuketmemiz gereken besin grubu .........cccccooeeeiiieeeenee.

« En az tiketmemiz gereken besin grubu ...........ccccoeeeveveeeeiienennns

- Sut ve sut Urunlerini, yag ve sekerlerden daha ..........cccooveeiinvnecnene tuketmeliyiz.
- Et drdnlerini, meyve ve sebzelerden daha ... tuketmeliyiz.

g OLCME, DEGERLENDIRME VE SINAV HiZMETLERiI GENEL MUDURLUGU



75. Damla, asagida verilen besin piramidinden yararlanarak ailesi icin meni hazirlayacaktir.

Ona yardimci olmak i¢in meniileri dengeli beslenme kurallarini dikkate alarak yaziniz.

Kati ve si1vi yaglar,

tathlar

Sut, yogurt ve
peynir grubu

Meyve grubu

Et, sakatat, balik,
yumurta, baklagiller,
kuruyemis grubu

Sebze grubu

Ekmek, piring
makarna grubu

KAHVALTI

OGLE YEMEGI

AKSAM YEMEGT




76. Asagidaki bosluklan kutularda verilen s6zciliklerden uygun olanlari ile tamamlayiniz.

I gorme ‘ I mide ‘ I kalp ’ I astim ’ I nikotin ’
l sindirim ‘ l sigara ‘ l beyin ’ l pasif ’ l alkollii ’

1. Sigara icmek kan dolagimini olumsuz etkiledigi i¢in ........................ Krizi riskini arttirr.

2. Alkol karaciger, ...........ccceceevnn. ve sinirlere zarar verir.

3. Sigarada bulunan ........................ bagimliliga yol acar.

4. Trafik kazalarinin nedenlerinden biri ........................ arag kullanmaktir.

5. Sigara igen birinin yaninda bulunan kisi ........................ igicidir.

6. Alkol yemek borusu, girtlak, ........................ ve pankreas kanserine neden olur.

7. Alkol midenin yapisini bozarak ........................ sistemi hastaliklarina neden olur.

8. Alkolve ........................ aile butgesine zarar verir.

9. Asiri alkol kullanan kisilerin ........................, algilama, konusma gibi yetenekleri yavaglar.

Alkol ve sigaranin zararlari ile ilgili siz de asagiya bir cimle yaziniz.

77. Asagidaki ifadeleri dogru ve yanlis olma durumlarina gore isaretleyiniz. Isaretlediginiz bu
harfleri sifre kutusuna sirasiyla yazarak sifreyi ¢oziinuz.

BILGILER

Saguikli bir yasam igin her besin iceriginden yeteri kadar tuketmeliyiz.

m| | O

Gunde tek 6gun yemek tliketmek yeterlidir.

Karbonhidratli besinleri fazla tliketmek obeziteye sebep olur.

Geleneksel saklama yontemleri arasinda tuzlama ve kurutma gelir.

Aksam yemeginde tek gesit besin grubundan yiyecekleri tercih etmeliyiz.

Cozdurllap tekrar dondurulan besinlerde mikroorganizmalar treyebilir.

Son kullanma tarihine bakarak aligveris yapan bir birey bilingli tiketicidir.

Ogiin aralarinda gazli icecek tiiketmeliyiz.

©O©| O N O| O] | W] N| P

Vitaminler vicudumuzun hastaliklara karsi direncini artirir.

[ERN
o

Makarna, hamburger ve gazoz saglikli bir aksam yemegi menusu olabilir.

M= Q| = > Z| =] = O > T <

[ERN
o

Batdn besin maddelerinin iginde farkli oranlarda da olsa su bulunur.

1(2|13|]4 |56 ((7]8]9|10]|11

SIFRE:




GOKTAN SEGMELI SORULARININ CEVAP ANAHTARI

1 |B 11 |A 21 |C 31 |B 41 |C
2 |D 12 |C 22 |B 32 |B 42 |B
3 |D 13 |B 23 |B 33 D 43 |C
4 |C 14 |D 24 |A 34 (A 44 [ A
5 [C 15 |B 25 [A 35 [A 45 [C
6 |B 16 |D 26 |D 36 |B 46 |D
7 |C 17 |B 27 |D 37 |B 47 |B
8 |D 18 D 28 |D 38 [A
9 |(C 19 |C 29 |[D 39 |B
10 (D 20 |C 30 |C 40 |D

48. 1. Cikis

49. 1 2 3 4 5 6

Y D Y D Y
50.

51. D Mete 6giiniinde, vitamin besin grubundan da almistir.
Y Melib'in 6giiniinde sadece karbonhidrat vardir.
Y Mete ve Melih saglikli ve dengeli beslenmektedir.
D Her ikisi de yapici ve onarici besin grubundan almistir.

52. Besinler elde ettigimiz kaynaga gore bitkisel ve hayvansal olmak Uzere iki gruba ayrilir.

Vucudumuzun eneriji ihtiyacini karsilamak igin ilk dncelikli olarak proteinler kullanilir.

Fazla tiketilen karbonhidratlar, vicutta yaga donuserek sismanlamamiza neden olur.

Minerallerde, karbonhidratlar gibi vicudumuzun enerji ihtiyacini karsilar.

Vitaminler vicudumuzun direncini artirarak bizi hastaliklara karsi korur.

Su ve mineraller vicudumuzda duzenleyici olarak gorev yapar.

Nohut, kuru fasulye vb. kuru gidalar iclerinde su barindirmaz.

Karbonhidratlarin vicutta, yapici ve onarici etkileri vardir.

O|<|<|9(0(<[TO([<]|0O

Findik, badem ve zeytin bol miktarda yag icerir.




CEVAP ANAHTARI

YAGLAR

PROTEINLER

KARBONHIDRATLAR

VITAMINLER

54. Asagidaki ifadelerden dogru olanlarin basina "D" yanlis olanlarin basina "Y" yaziniz.

D | Canllarin yagsamlarini devam ettirebilmesi icin beslenmeye ihtiyaglari vardir.
D | Makarna, ekmek, piring gibi besinler vicudumuza eneriji verirler.
Y | Proteinlerin canlilari soguktan koruma 6zelligi vardir.
Y [Aldigimiz besinlerin paketlerinde Saglik Bakanlidinin izni olup olmadigina bakmaliyiz.
D |Yiyebilecegimiz kadar yemegi tabagimiza koyarsak israfi dnleriz.
D "Dumansiz hava sahasi uygulamasi" sigara icmeyenleri korumak igin alinmis bir
karardir.
55.| KARBONHIDRAT | PROTEIN VITAMIN MINERAL YAG
Makarna Et Visne suyu Ispanak Aycicegi
Ekmek Sat Elma Marul Findik
Piring Yumurta Erik Maden suyu Kabak Cekirdedi
Bulgur Balik Ayran Zeytin
Patates Nohut Tereyag!
Mercimek Ceviz
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56.

Sagligimiz igin yeterli ve dengeli beslenmeliyiz.

Tek gesit beslenmek viucudumuz igin yeterlidir.

Fiziksel olarak agir aktiviteler yaptigimizda daha ¢ok enerjiye ihtiyag duyariz.

Enerji ihtiyacimizi gidermek icin en ¢ok sekerli ve yagli besinler tercih etmeliyiz.

Obeziteden korunmak i¢in saglikli beslenme aliskanligi kazanmaliyiz.

0|0 |<|0(<|0

Ihtiyag duydugumuz vitamin ve minarellerin gogunu sebze ve meyvelerden alabiliriz.

i . Kemiklerimizin,
Beynimizin Vicudumuzun Soguk bélgelerde dislerimizin,
kullandig tek enerji direncini artirarak yasayan canlilarin kaslarimizin ve
kaynagidir. bizi hastaliklara viucutlarini sicak organlarimizin dizenli
karsi korur. tutmalarini saglar. calismasi igin
ihtiyacimiz vardir.
Proteinler Mineraller Karbonhidratlar Yaglar Vitaminler

VN

Vicudumuzda

yapicl ve onaricl
olarak goérev yapar.

Bazi vitaminlerin
vlicuda alinabilmesi
icin iceriklerinde belli
miktarda bulunmasi

gerekir.

Vicudumuzda
dizenleyici olarak
gorev alir.

Dizimizdeki yaranin
hizlica iyilesmesini
saglar.




58. 1.) Karbonhidrat agisindan zengin olan besinler hangileridir?

3,5,7,10, 15

2)) Igeriginde yag ve protein bulunduran besinler hangileridir?
1,4,8,9,11,12, 14

3.) Vicudumuzun buyuk bir bélumuni olusturan icerik hangisidir?
2

4.) Kemiklerin ve dislerin guigclenmesini saglayan besinler hangileridir?
1,6, 14

5.) Protein bakimindan zengin olan besinler hangileridir?
1,4,8,9,12

6.) Vitamin bakimindan zengin olan besinler hangileridir?
13

59.
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60. 1-Makarna, pilav ve ekmek karbonhidratlar grubundadir.
2- Yapici ve onarici besin grubu, yaralarin hizli kapanmasinda etkilidir.
3-Vicudumuzun temel sivi ihtiyacini olusturan su duzenleyici olarak gorev yapar.
4-Protein besin grubuna 6rnek olarak yumurta verilebilir.
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62. |. Besinde hangi tir besin i¢eriginden daha fazla bulunmaktadir? Yaziniz.
Karbonhidrat
Il. Besine lugol damlatilirken neden 3 farkli bolge secilmigstir?
Dogru ol¢giim yapmak igin, tek bolgeden alinan 6rnek dogru sonug¢ vermeyebilir.
Besinin farkli bolgeleri farkli igerikte olabilir.
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63.

64.

65.

66.

PROTEIN KARBONHIDRAT VITAMIN MINERAL
Balik O O O O
Portakal Q Q O O
Ekmek O O O O
Maden suyu O O O O

akcigere
karacigere
pasif igici

trafik kazalarina

Et Gazl icecek

Vitamin
Protein
Mineral

Su
Karbonhidrat
Yag

o)
Kurabiye

N

.
S

Yogurt

Balik




67.

kurutulan
besinlerin tuzlanan
kiiculerek kabagin
bekleyen . .
hafiflemesi sulanmasi
salatanin
sulanmasi
piserken
etin kati meyve
tencerede  glanmasi  sikacagiile
kaynaya'n elmanin
suyun bir suyunun
sure sonra cikarilmasi
azalmasi
68. Paketin lizerinde liretim ve son kullanma tarihi olmalidir.

Paketin Uzerinde TSE damgasi olmalidir.
Besinler taze, dogal ve temiz olmaldir.

69. Dengeli beslenmek igin ihtiyacimiz olan besinleri yeterli miktarda almaliyiz.

En ¢ok tuketilmesi gereken besinler yaglar ve tatlilardr.

Besinlerin tazeligini uzun sure korunmasi igin uygun kosullarda saklanmasi gerekir.

Cozdurllen besinleri israf etmemek icin tekrar dondurmaliyiz.

Dondurulmus Uranler aligveriste dncelikle tercih edilmelidir.

Mevsimine uygun meyve ve sebzeler tercih edilmelidir.

Kuru baklagilleri nemli ortamda saklamaliyiz.

Bozulan yiyecekleri kurutarak kullanmaliyiz.

Bozulmaya yatkin besinler i¢in paketleme son derece 6nemlidir.

U0 <X X|0|1<X/X|0(|<X]|0O

Besinleri kurutma, tuzlama ve dondurma gibi yontemlerle saklayabiliriz.
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72.

73.

1-6-7-12

* Besinleri kizartmak yerine haglayarak tuketmeliyiz.

* Meyve ve sebzeleri mevsiminde yemeliyiz.

* Taze ve dogal besin, icinde bulundurdugu vitamin ve mineralleri kaybetmemis besindir.
* Paketlenmis Urtnlerin ambalajinin saglam olmasina dikkat etmeliyiz.

* Dondurulmus besinleri ¢oziildiikten sonra tekrar dondurmamaliyiz.
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74. En cok tuketilmesi gereken besin grubu tahillardir.
En az tiketmemiz gereken besin grubu yag ve sekerlerdir.
Sut ve sut drunlerini, yag ve sekerlerden daha gok tuketmeliyiz.
Et Urlnlerini, meyve ve sebzelerden daha az tiketmeliyiz.

75. Kahvalti: Yumurtali ekmek; balli stt, zeytin, peynir, visne receli, domates, salatalik
Ogle Yemegi: Izgara kofte, mevsim salata, ayran, elma, ekmek
Aksam Yemegi: Zeytinyagh fasulye, pilav, salata, yogurt

76. kalp

beyin
nikotin
alkollu

pasif

mide

sindirim

sigara
gorme
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77. 1 2
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