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SUREC:
1. ADIM: Ogrencilere formlari dagitin ve su aciklamayi yapin:

Farz edin ki Form A daki besinler konusabiliyor. Acaba sizin hakkinizda neler
soylerler? (Eger asagidaki bazi besinleri bilmiyorsaniz, bu maddeleri bos birakiniz)

Aciklamayi yaptiktan gerekiyorsa drnek verdikten sonra cevaplamaya baslamalarini
isteyin.

2. ADIM: Cevaplama islemi bittikten sonra, gonilli 6grencilerin cevaplarini sinifla
paylasmasini isteyin.

Kendinizle ilgili yeni bir seyler 6grendiniz mi ? Neler ?
Sizin hakkinizda olumsuz seyler sdyleyen besinler oldu mu ? Dogru mu soyllyorlar ?
Nigin ?

o Sizin hakkinizda olumlu seyler séyleyen besinler oldu mu ? Hangileri ?

Degerlendirme: Ogrencilerin Saglikli biiyiimeleri icin gerekli olan bazi besinleri konusturarak
o besinlerin faydalari konusunda i¢gori kazanmalari amaglanmaktadir. Boylece hayatimizi
saglikh bir sekilde yiriitebilmek icin bu ve benzeri besinleri tiketmemiz gerektigini 6grenir.




FORM A

Farz edin ki Form asagidaki besinler konusabiliyor. Acaba sizin hakkinizda neler soylerler?
(Eger asagidaki bazi besinleri bilmiyorsaniz, bu maddeleri bos birakiniz)

Patates:
Tahillar(Bugday,ekmek):
Peynir:

Yogurt:

Balik:

Siit:

Yumurta:

Et:

Pekmez:

Ceviz:



Patates: Buyuk bir besin kaynagi olan tatli patatesin tadi da ¢ok glizel. Bu
saglikli ve lezzetli sebze, potasyum, C vitamini, lif, folat, A vitamini, kalsiyum ve
demir iceriyor.

Tahillar: Ekmekte, krakerlerde ve yulafli kahvaltiliklarda bulunan tam tahilli
yiyecekleri cocuklar sever. Bu gidalar folik asit, cinko, demir ve B vitamini
bakimindan zengindir. Ayrica bazilari D vitamini ve kalsiyum ile de
zenginlestirilmistir.

Peynir: Peynir cocuklar icin stper bir yiyecektir, cinkl ¢cocuklar peyniri cok
sever. Kalsiyum, protein ve B12 vitamini bakimindan zengin olan peynir, kemik
olusumunda ¢ok 6nemli bir mineral olan fosfor iceriyor.

Yogurt: Peynir gibi, yogurdu da cocuklariniza severek yedirebilirsiniz.
Yogurdun her porsiyonu kalsiyum, protein, karbonhidrat, B vitamini, ¢inko ve
fosfor iceriyor. Canlh aktif kilttr bulunan yogurtlar ise bagisiklik sistemini
destekliyor ve bagirsak saghgini ytkseltiyor.

Balik: Konserve ton baligi ile cocuklarinizin protein, niasin, B vitaminleri, demir
ve ¢inko ihtiyacini giderebilirsiniz. Omega 3 yag asitleri iceren balik, beyin
gelisimine yardim ediyor ve kalp sagligini koruyor.

Siit: Kalsiyum ve fosfor, saglikli kemik gelisimi icin gerekli iki mineraldir. SGt,
protein, enerji yakiti olan karbonhidrat, A vitamini ve magnezyum ile
kemikleriniz icin faydali diger mineraller iceriyor.

Yumurta: Icerigindeki proteinden dolay stiper gida olan yumurta, cok
faydalidir. Proteinden baska yumurta, cocuklar icin gerekli bir diizineden fazla
vitamin ve mineralle dolu.

Et: Protein, B vitaminleri, niasin, cinko ve demir iceren sigir etinde, yumurta gibi
beyin gelisimini saglayan kolin de bulunuyor. Yag ve kolesterol bakimindan
yetiskinlerin fazla yemekten kaginmasi gereken et, klicuk ¢ocuklarin beyin ve
vicut gelisimleri icin oldukca faydal.

Pekmez: Glikoz ve fruktoz karbonhidratlarinin bilesiminden olusan tzim, dut,
armut ve keciboynuzu gibi bircok farkh bitkisel kaynaklardan elde edilen meyve



konsantresi olarak adlandirabiliriz pekmezi. Cocuklarin gelisim strecinde ¢ok
fazla enerjiye ihtiyac oldugundan pekmez en saglikli kaynaklardan biri olarak
karsimiza cikiyor.

Ceviz: Ceviz mukemmel besleyici degeriyle diger besinlerden ayr distntlmesi
gereken bir kuruyemistir. Ginde 1 avuc i¢i kadar ceviz tiketimi cocukluktan
itibaren aliskanlik haline getirilmelidir.



