4. Sinif - Fen Bilimleri - Saghkh Tabak

Kapak

Saghkh Tabak

Besinlerimiz

Saghikh Tabak
Kes-yapistir tabak sablonu - 24 besin karti

Besin Gruplari
Sebze-meyve, tahil, protein, stut grubu

Gunliik ve Etiket
Beslenme ve su gunlugu - etiket okuma

Degerlendirme
Ogrendiklerimi gdsteriyorum
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4. Sinif - Fen Bilimleri - Saghkh Tabak Kilavuz

Ogretmen Kilavuzu

Kaliplar ve etkinlikler nasil uygulanir?

o Tabakla baglayin

Tahtaya buyuk bir daire ¢izin. Yarisina sebze-meyve, ceyregine tahil, geyregine
et-yumurta-kurubaklagil yazin; yanina bir bardak sut ve su gizin. “Saglikli Tabak”
duzenini birlikte konusun.

e Tabak sablonu ve besin kartlari (Kalip 1-2)

Ogrenci besin kartlarini keser, dengeli bir 6gle yemedi tabagi olusturup yapistirir.
Tabaklar sinif panosunda sergilenir.

Besin gruplari (Etkinlik 3)

Besinler gruplarina ayrilir; her grubun vicudumuza yarari konusulur.

Gunliik ve etiket (Etkinlik 4-5)
Bir hafta beslenme ve su gunltgu tutulur. Ambalaj etiketlerinde gseker ve tuz miktari
incelenir.

Degerlendirme
Son sayfa bireysel galigma kagididir.
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Sinifta gergek materyallerle: Gergcek meyve ve sebzeler, bog ambalajlar (etiket okuma),
karton tabak, su sisesi. Beslenme saatinde égrencilerin kendi beslenme ¢antalarini tabak
modeline gére degerlendirin; kimseyi yargilamadan, ekleme 6nerileri yapin.

Baski énerisi: Yazicl ayarinda “Sayfaya sigdir” yerine Gercek boyut [ %100 segcin.
Kesilecek kaliplar i¢in 160-200 gr bristol karton kullanin. Kesik gizgiler kesme yeridir.

Dijital Ogretmen - Hasan Tutus



4. Sinif - Fen Bilimleri - Saghkh Tabak Kalip 1

Saglikh Tabagim

Besin kartlarini kes - her besini tabakta kendi bélumune yapistir

TAHILLAR
SEBZE ve
MEYVE
(tabagin yarisi)
ET - YUMURTA T 1
KURUBAKLAGIL

Saglikli tabak: Tabagin yarisi sebze ve meyve, ceyredi tahil, ceyregi
et-yumurta-kurubaklagil olmali. Yaninda sut ya da yogurt ve su bulunmali. Sekerli
igecekler yerine su igmeliyiz.
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4. Sinif - Fen Bilimleri - Saglikl

| Tabak

Besin Kartlari

Kes - saglkl tabagina yerlestir - kalan kartlarla siniflama oyunu oyna

Brokoli

Salatahk
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Findik, fistik

Kalip 2

Kartlari bristol kartona basarsan siniflama oyununda tekrar tekrar kullanabilirsin.
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4. Sinif - Fen Bilimleri - Saglikli Tabak Etkinlik 3

Besin Gruplari ve Gorevleri

Her grubun vicudumuza yararini oku - 6rnek besinler yaz

1
SEBZE ve MEYVE
Vitamin ve mineral verir, hastaliklara karsi korur, sindirimi
kolaylastirir.
Ornekler:
S
j
TAHILLAR
Enerji verir, oyun oynamak, ders ¢alismak igin gicimuzu saglar.
Ornekler:
S
1
ET - YUMURTA - KURUBAKLAGIL
BUyumemizi ve kaslarimizin gelismesini saglar.
Ornekler:
‘
SUT ve SUT URUNLERI
Kemiklerimizin ve diglerimizin saglam olmasina yardim eder.
Ornekler:
Y

Dengeli beslenme: Tek bir besin grubu vicudumuzun tum ihtiyaglarini karsilamaz. Bu
yUzden her 6gunde farkli gruplardan besinler yemeliyiz. Buna dengeli beslenme denir.

Dijital Ogretmen - Hasan Tutus



4. Sinif - Fen Bilimleri - Saghkh Tabak Etkinlik 4

Beslenme ve Su GUnligum

Bir hafta boyunca doldur - i¢tigin her bardak su i¢in bir damla boya
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Hedefim: Her gun yaklasik 6-8 bardak su icmeye ¢alis. Hafta sonunda tablona bak: Hangi
besin grubunu az yedin? Sonraki hafta igin bir hedef yaz.
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4. Sinif - Fen Bilimleri - Saghkh Tabak Etkinlik 5

Etiket Okuyorum - Ogiiniimii Planliyorum

Ambalgj etiketini incele - dengeli bir 6gun planla

Ornek etiket - 1 kutu icecek Sorulari cevapla

Eneriji N2 kcal 1) Bu icecekte kac kup seker kadar seker
var? (26 + 4)

Yag 0g

Karbonhidrat 279
2) Susadiginda bu icecek yerine ne

Seker 26 g icebilirsin?

Protein og
3) Evden bir ambalaj getir; seker ve tuz

Tuz 0,029 miktarini yaz.

\kipsekerz=4g | |
r

o Dengeli bir aksam yemegi mentist planla. Her gruptan en az bir besin seg¢.

SEBZE ve MEYVE

ET - YUMURTA - KURUBAKLAGIL
SUT ve SUT URUNLERI

icecek:
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4. Sinif - Fen Bilimleri - Saglikli Tabak Etkinlik 6

Kes-Yapistir - Besin Gruplari

Kartlar kes - ait oldugu besin grubuna yapistir

SEBZE-MEYVE TAHIL PROTEIN sUT GRUBU

Peynir Patlican
———e e N
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4. Sinif - Fen Bilimleri - Saghkh Tabak Degerlendirme

Ogrendiklerimi Gésteriyorum

AdI SOYAAL: .ouvercrrcernccrncersecrsaenenns

@ sognkn tabakta hangi bslim en biyiiktir? Neden?

e Besinleri gruplariyla eslestir.

Mercimek o e Sitgrubu
Yogurt ° ® Sebze-meyve
Bulgur ° ® Protein

Portakal e e Tahil

e Dogruise D, yanligise Y yaz.

Sut ve sut drdnleri kemiklerimizi guglendirir.
Tek bir besin grubundan beslenmek yeterlidir.
Susadigimizda en iyi icecek sudur.

Tahillar bize eneriji verir.

e Beslenme ¢antana dengeli bir ara 6§iin hazirla. Neler koyarsin?



