@ dehacon 4. sinif Fen Bilimleri

Saglikli Besleniyorum
A e Tarih: ...eeveeverennene

Besinlerde neler var?

Besinlerde karbonhidrat, protein, yag, su, vitamin ve mineral bulunur. Bunlara besin 6geleri
denir. Bir besinde bunlardan biri daha cok olabilir.

1. Bu besin hangi besin 6gesi bakimindan zengindir? (Her birinin yanina grubunun harfini yaz: A =
Karbonhidrat, B = Protein, C = Yag)
) Yumurta () Tereyagr (J Et () Balk (J Makarna () Patates () Ceviz
() Piring

2. Hangisinde en cok protein vardir?

(J a) Yumurta (J b)Elma ([ ¢) Piring

3. Hangisinde en cok yag vardir?
(J a) Findik () b) Salataik () c¢) Ekmek

4. Karpuzun buyuk bolumu sudur.
() Dogru () Yanlis

5. Hangisinde en cok su vardir?
() a) Salatallk () b) Ceviz () c) Kuru fasulye

6. Bir besinde yalniz tek bir besin 6gesi bulunur.
() Dogru () Yanlis

7. Kartlan ag, besini bakimindan zengin oldugu 6geyle eslestir. (Eslestir.)

1. Bulgur a) Karbonhidrat
2. Mercimek b) Protein

3. Zeytinyagdi c) Yag

4. Karpuz d) Su

8. Hangileri karbonhidrat bakimindan zengindir? (Birden cok dogru olabilir.)
() a) Ekmek () b) Makarna () c) Peynir () d) Patates

Besinlerle deney

Bir besini beyaz kagida surer, kagidi isiga tutanz. Kagitta i1sik geciren yagli bir leke kalirsa besinde
yag vardir. Ceviz, peynir ya da tereyadi ile deneyebiliriz.

9. Kagida ceviz surdik. Kagitta i1sik geciren bir leke kaldi. Bu ne gosterir?
() a) Cevizde yag vardir () b) Cevizde hig su yoktur () c) Ceviz bozulmustur



10. Hangisi kagida surilince, kdgit kuruduktan sonra da isik geciren bir leke birakir?
(Ja)Tereyagr () b)Su ([ c) Tuzlu su

11. Patates dilimine iyot ¢ozeltisi damlatildi. Rengi koyu mavi-mor oldu. Bu ne gosterir?

() a) Patateste nisasta var () b) Patateste yag var (] c) Patates bozulmus

12. Hangisine iyot ¢cozeltisi damlatilinca renk koyu mavi-mor olur?
() a) Ekmek () b) Zeytinyagr () c) Su

13. lyot ¢ozeltisi nisastali besinlerin rengini koyu mavi-mor yapar.
() Dogru () Yanls

14. Domates dilimi peceteye bastirildi. Pecete i1slandi. Bu ne gosterir?

() a) Domateste suvar [ J) b) Domateste nisasta var () c) Domateste yad var

15. Deney sonucunu ne gosterdigiyle eslestir. (Eslestir.)

1. Kagitta 1sik geciren leke a) Su var
2. lyotla koyu mavi-mor renk b) Nisasta var
3. Pecetenin islanmasi c) Yag var

16. Hangisi protein bakimindan zengindir?
() a) Nohut (] b) Seker () c) Zeytinyadi

Vitamin ve mineraller

Vitaminler ve mineraller vicudumuzun duzenli calismasina yardim eder. Cok az miktarda gerekir
ama cok onemlidir.

Sut etiketi
Uriin: St (1 litre)
icindekiler: inek st
Besin degerleri: protein, yad, karbonhidrat
Vitaminler: A vitamini, B2 vitamini
Mineraller: kalsiyum, fosfor

Son tuketim tarihi: 20.11.2026

17. Kartlan ac, besini icerdigi vitamin ya da mineralle eslestir. (Eslestir.)

1. Portakal a) Kalsiyum
2.Sut b) Demir
3. Kirmizi et c) C vitamini

18. Etikete gore sitte hangi mineral vardir?
() a) Kalsiyum () b) C vitamini (] c) Nisasta



19. Etikete gore sutte vitamin vardir.
() Dogru () Yanls

20. Bu sut en gec hangi tarihe kadar tuketilmelidir?
(J a) 20.11.2026  [J b) Hic bozulmaz () c) Etikette yazmiyor

21. Maden suyu etiketinde kalsiyum ve magnezyum yaziyor. Bunlar nedir?
(J a)Mineral  (Jb)Yag () c) Nisasta

22. C vitamini almak icin portakal ve mandalina yiyebiliriz.

() Dogru () Yanls

23. Paketli bir besin alirken nelere dikkat ederiz? (Birden cok dogru olabilir.)
() a) Son tiiketim tarihine  (J b) Paketin saglam olmasina () c) icindekiler listesine
(1) d) Paketin renkli olmasina

24. Ulkemizde hangi mevsimde yetisir? (Her birinin yanina grubunun harfini yaz: A = Yaz, B = Kis)
(J Portakal () Kiraz () Karpuz (J Pirasa () Domates () Mandalina

Besinlerin goérevleri ve saglikli menu

Karbonhidrat ve yaglar bize enerji verir. Proteinler bliylimemize ve viicudumuzun onarilmasina
yardim eder. Vitamin ve mineraller viicudun diizenli calismasini saglar. Su yasam icin gereklidir.

25. Besin 6gesini goreviyle eslestir. (Eslestir.)

1. Karbonhidrat a) Vucudumuzun yarisindan fazlasini olusturur
2. Protein b) Blyumeye ve onarima yardim eder

3. Vitamin ¢) Vucudun duzenli calismasini saglar

4. Su d) Enerji verir

26. Kosu yarisindan once enerji icin hangisi uygundur?
(J a) Bir dilim tam bugday ekmegi () b) Birtutamtuz  (J c) Bir bardak so§uk su

27. Bluylimemize ve yaralarimizin iyilesmesine en ¢cok hangi besin 6gesi yardim eder?
() a)Protein () b)Yag () c)Karbonhidrat

28. Her 6gun yalniz yumurta yiyen biri buttn besin 6gelerini yeterince alir.
(J Dogru () Yanlis

29. Ogle yemedi: mercimek corbasi, bulgur pilavi ve ayran. Bu menide eksik olan hangisi?
() a) Sebze yadameyve (] b) Daha cok pilav () c) Sekerli icecek
30. Hangisi dengeli bir kahvaltidir?

() a) Peynir, yumurta, domates, salatalik, ekmek ve sit  [J b) Yalniz cikolata ve sekerli icecek

() ¢) Yalniz patates kizartmasi



31. Bir menlde yalniz makarna, pilav ve ekmek var. Hangi besin 6Jesi cok fazladir?
() a) Karbonhidrat () b) Protein () c) Su

32. Saglkl beslenmek icin hangilerini yapariz? (Birden cok dogru olabilir.)
(J a) Her giin yeterince suicmek [ b) Sebze ve meyve yemek () c) Kahvaltiyi atlamak
() d) Sekerli yiyecekleri az yemek
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Cevap anahtan

1. Makarna: A, Patates: A, Piring: A, Yumurta: B, Balik: B, Et: B, Tereyad:: C, Ceviz: C Makarna, patates ve piring
karbonhidrat; yumurta, balik ve et protein; tereyadi ve ceviz yag bakimindan zengindir.

. a) Yumurta Yumurta protein bakimindan zengindir.

. a) Findik Findigin yarisindan fazlasi yagdir.

. Dogru Karpuzun yaklasik onda dokuzu sudur.

. a) Salatalik Salatalik cok sulu bir sebzedir. Ceviz ve kuru fasulyede su azdir.

. Yanlig Besinlerin cogunda birkac besin 6gesi birlikte bulunur.

.1-a, 2-b, 3-c, 4-d

. a) Ekmek, b) Makarna, d) Patates Peynir protein ve yag bakimindan zengindir.
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. a) Cevizde yag vardir Isik geciren leke yag lekesidir.
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. a) Tereyad Su ve tuzlu su kuruyunca isik geciren leke kalmaz. Yag lekesi kalir.
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. a) Patateste nisasta var lyot cozeltisi nisastayla koyu mavi-mor renk verir.
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. a) Ekmek Ekmek undan yapilir, unda nisasta vardir.
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. Dogru Bu renk degisimi besinde nisasta oldugunu gosterir.
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. a) Domateste su var Peceteyi islatan, domatesin icindeki sudur.
.1-c, 2-b, 3-a

. a) Nohut Mercimek ve nohut gibi baklagillerde protein boldur.
.1-c, 2-a, 3-b
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. a) Kalsiyum Mineraller satirinda kalsiyum ve fosfor yaziyor.
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. Dogru Etikette A ve B2 vitamini yaziyor.
.a) 20.11.2026 Son tuketim tarihi etikette yazar. Bu tarihten sonra Urun tiketilmez.
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. @) Mineral Kalsiyum ve magnezyum birer mineraldir.
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. Dogru Portakal, mandalina ve limon gibi turuncgiller C vitamini bakimindan zengindir.
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. a) Son tiiketim tarihine, b) Paketin saglam olmasina, c) icindekiler listesine Paketin rengi besinin saglikli
olup olmadigini géstermez.

24. Karpuz: A, Domates: A, Kiraz: A, Portakal: B, Mandalina: B, Pirasa: B Karpuz, domates ve kiraz yazin;
portakal, mandalina ve pirasa kisin yetisir.

25.1-d, 2-b, 3-c, 4-a

26. a) Bir dilim tam bugday ekmegi Ekmekteki karbonhidrat enerji verir. Su gereklidir ama enerji vermez.
27. a) Protein Protein vicudun buyUmesini ve onarilmasini destekler.

28. Yanlis Yumurtada protein ¢oktur ama C vitamini yoktur. Farkli besinler yemeliyiz.

29. a) Sebze ya da meyve Mercimek protein, bulgur tahil, ayran st dranudur. Sebze ya da meyve eksiktir.

30. a) Peynir, yumurta, domates, salatalik, ekmek ve st ilk kahvaltida protein, yad, karbonhidrat, vitamin,
mineral ve su birlikte vardir.

31. a) Karbonhidrat Makarna, pilav ve ekmek karbonhidrat bakimindan zengindir. Meni dengeli degildir.

32. a) Her guin yeterince su icmek, b) Sebze ve meyve yemek, d) Sekerli yiyecekleri az yemek Kahvalti gline
enerjiyle baslamamizi saglar, atlanmamalidir.



