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Tiikettiginiz yiyecek ve igcecekler “beslen-
me”nizi olusturur. Saglikh bir beslenmede cesitli
yiyecekler olur ¢tinku degisik yiyecekler viicudun
gereksinimi olan farkli maddeleri igerir. Karbon-
hidratlar, proteinler ve yaglar, enerji ve biylime
icin yasamsal onem tagir. Bunlara “besin” denir.
Vitaminler, mineraller ve su da “yardimci besin-
ler"dir, Bunlar bedenin diizgiin ¢alismasini saglar.
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Vitaminler viicudunuzun saghkl kalmak igin
gereksinim duydugu maddelerdir ve birgok yiye-
cekte bulunur. Vitaminler organik maddelerdir,
yani karbon igerir. Viicudun gerekli kimyasal ig-
lemleri yerine getirebilmesi icin yaklasik on bes
farkli vitamine gereksinimi vardir.

Bazi belli bagh vitaminlerin kaynaklari ve kul-
lanimlari ile ilgili bildiklerimiz sunlardir:

A Vitamini: Sut, tereyagi, yumurta, balik yag,
taze yesil sebzelerde bulunur. A vitamini 6zellikle
goz ve deri saghgi icin gereklidir.

B Vitamini: Tam bugday unu ekmegi ve pi-
ring, karaciger, soya fasulyesi gibi besinlerde bu-
lunur. Tim hdcrelerdeki enerji Gretimi ve sinir
sisteminin saghgi icin B vitamini tiketimi gerek-
lidir.

C Vitamini: Portakal, limon, siyah Gzim, do-
mates, taze yesil sebzelerde bulunan bir vitamin
taradar. Kan damarlarinin saghg, vicuttaki yara-
larin iyilesmesi ve soguk alginligindan korunma
icin gereklidir.

TEMA SONU DEGERLENDIRME

D Vitamini: Balik yagi, sit, yumurta ve tere-
yaginda bulunan bir vitamin gesididir. Kemikler
ve dis sagligi igin gereklidir.

Sebze ve meyveler vitamin agisindan oldukga
zengindir. Saglikli bir yasam igin her tir vitamin-
den almak gerekir.
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1, 2, 3, 4 ve 5. sorulari metne gore cevaplayiniz.
1. Okudugunuz metnin konusuna uygun olacak

sekilde, okudugunuz metne isim tamlamasi ve
sifat tamlamasi biciminde iki basglik éneriniz.

isim tamlamasi bigiminde dnerdigim baslk:

SAGLIGIN ANLAMI

.........

SAGLIKLI YASAM

..............................................................................

2. Okudugunuz metne gore, saghkl bir beslen-
mede nigin gesitli besinler bulunmalidir? Agik-
layimiz.

Her yiyecegin viicudumuza olan faydasi farklidir.
Mevsimine uygun olarak diizenli ve dengeli beslenmek
amaciyla her besinden yeteri kadar yenilmelidir.

3. Asagidakilerden hangisi okudugunuz metin-
den gkanilamaz?

A) Saglkl bir yasam sirmek igin farkli vitamin
tdrlerine ihtiyag vardir.
B) A vitamini alabilmek i¢in bazi hayvansal gida-
lar da tiiketilmelidir.

\?Dislerinizin cirimemesi ve saglikl kalmasi igin

olca B vitamini almalisiniz.

D) Besinler, enerji ve buyume igin yasamsal éne-
me sahiptir.




4, Okudugunuz metne gore asagidaki ifadeleri
uygun bicimde tamamlayiniz.

Dis saghginiz igin ..\ritamini tiiketmeniz

Balik.sit.vumurta.terevagi

8. Asagidaki climlelerde alti cizili kelimelerin
ciimlelere kathg anlamlarn, anlam listesindeki
ifadelerin harfleriyle 6rnekteki gibi eslestiriniz.

¢ Aksam 7.30 gibi evden cikacagini soylemis.
Futbol sahasi kadar bir alanda oyun oynuyor-

besinlerde bulunur.

Domates, portakal ve limon gibi besinlerdel - IJ
vitamini BUlUAUR i

F dzenli spor yapmak, doktorlara gdre en
davranislardandir.

Enerii Gretimi ve viicut dengesi

ICin bu Desinierin Tukenimes! gerekir.

5. Okudugunuz metni goz dniinde bulundurarak
dengeli beslenme icin neler yapmamiz gerekti-
gini anlatimiz.

Cesitli yiyeceklerden yemek
15 farkh vitaminden faydalanmak

Dengeli ve diizenli beslenmek

6. Asagidakilerin hangisinde alt cizili kelime,
ciimleye neden-sonug anlam katmigtir?

@ Baz insanlar saglikh beslendikleri icin kolay
kolay hastalanmazlar.

B) Meyveden sebzeye kadar her besini dengeli
tliketmeliyiz.

C) Her aksam cantasini kaphg gibi spor salonuna
kosuyor.

D) insanlar hastalanana dek saghklaninin kiyme-
tini bilmezler.

7. Asagidakilerden hangisinde bir deyim kulla-
nilmustir?

A) Sagligimizi spor yaparak koruruz.

@ Planlarinizi bir kez daha gozden gegirmelisiniz.
C) Saglikh yasamak en biyuk hazinelerdendir.

D) Besinleri tiketirken israf etmemeliyiz.

D prada herkesi tamidig igin gok mutluydu.

A [ic kimse senin gibi giizel disinmiyor.

rkadaslariyla bulusmak dzere evden gikt.

Anlam Listesi

A) Kargilastrma

B) Amag

C) Yaklasik zaman
C) Benzetme

D) Meden (gerekce)
E) Kosul (sart)

F) Bakis agisi

9. Asagidaki ciimlelerin hangisinde baglag kul-
lanilmamistir?

A) Disan gikacakt ama ailesinden izin almasi ge-
rekiyordu.

B) Hep birlikte disan ¢iknlar ve misafirlerini ugur-
ladilar.

C) Herkes ona gliveniyordu ¢linkd igini cok diiz-
gln yapiyordu.

@ insanlanin giivendigi kadar diiriist, caliskan,
sorumluluk sahibiydi.

10. (1) Dengeli beslenmek, saghgimizi koruma-
mizi saglayan en dnemli davramistir. (2) Clnki in-
san saglig beslenmeyle cok yakindan ilgilidir. (3)
Saghgimizi kaybettikten sonra birtakim ilaglarla
care aramak yerine, sagh@gimizi kaybetmeden
once onlem almak daha akilhcadir. (4) Sadece
dengeli beslenerek birgok hastaliktan korunmak
mimkindr.

Yukaridaki metinde numaralanmis ciimlelerden
hangisi kendinden dnceki ciimlenin gerekgesini
aciklamaktadir?

A)1 @

C)3 D}4



