BÖLÜM I                                         DERS PLANI                                       Mart 2019          
	Dersin adı
	TÜRKÇE

	Sınıf
	6

	Temanın Adı/Metnin Adı
	SAĞLIK VE SPOR / YEMEK, İÇMEK VE SİNDİRMEK

	       -MEB-
İzinsiz paylaşmayınız.






Konu
	[image: dd259c2a-63ec-4567-9f70-ec849e36a670]
· Yabancı kelimelere Türkçe karşılıklar
· Özet
· Başlık
· Yardımcı düşünceler
· Öznel ve nesnel yargılar
· Ana fikir
· Edat
· Görsel okuma
· Deyimler
· Atasözleri


	Önerilen Süre
	40+40+40+40+40+40 (6 ders saati)



BÖLÜM II
	





Öğrenci Kazanımları /Hedef ve Davranışlar 
[image: Ä°lgili resim]








	OKUMA
T.6.3.1. Noktalama işaretlerine dikkat ederek sesli ve sessiz okur. 
T.6.3.5. Bağlamdan yararlanarak bilmediği kelime ve kelime gruplarının anlamını tahmin eder. 
a) Öğrencilerin tahmin ettikleri kelime ve kelime gruplarını öğrenmek için sözlük, atasözleri ve deyimler sözlüğü vb. araçları kullanmaları sağlanır. b) Öğrencinin öğrendiği kelime ve kelime gruplarından sözlük oluşturması teşvik edilir. 
T.6.3.10. Edat, bağlaç ve ünlemlerin metnin anlamına olan katkısını açıklar. 
T.6.3.17. Metinle ilgili soruları cevaplar. Metin içi ve metin dışı anlam ilişkileri kurulur. 
T.6.3.18. Metinle ilgili sorular sorar. 
T.6.3.24. Metnin içeriğini yorumlar. 
b) Metindeki öznel ve nesnel yaklaşımların tespit edilmesi sağlanır. c) Metindeki örnek ve ayrıntılara atıf yapılması sağlanır. 
T.6.3.31. Metinde önemli noktaların vurgulanış biçimlerini kavrar. Altını çizmenin, koyu veya italik yazmanın, renklendirmenin, farklı punto veya font kullanmanın işlevi vurgulanır. 
T.6.3.35. Grafik, tablo ve çizelgeyle sunulan bilgileri yorumlar.

KONUŞMA
T.6.2.1. Hazırlıklı konuşma yapar. Öğrencilerin verilen bir konu hakkında görsellerle destekleyerek kısa sunum hazırlamaları ve prova yapmaları sağlanır. 
T.6.2.3.Konuşma stratejilerini uygular. Serbest, güdümlü, yaratıcı, hafızada tutma tekniği ve kelime kavram havuzundan seçerek konuşma gibi yöntem ve tekniklerin kullanılması sağlanır. 

YAZMA
T.6.4.3. Hikâye edici metin yazar. 
b) Öğrenciler yazım kılavuzundan yararlanmaları ve yeni öğrendiği kelimeleri kullanmaları için teşvik edilir. 
T.6.4.4. Yazma stratejilerini uygular. Güdümlü, serbest, kontrollü, tahminde bulunma, metin tamamlama, bir metni kendi kelimeleri ile yeniden oluşturma, boşluk doldurma, grup olarak yazma gibi yöntem ve tekniklerin kullanılması sağlanır.


	Ünite Kavramları ve Sembolleri/Davranış Örüntüsü
	Sağlık, spor, egzersiz, doğal beslenme, katkı maddeleri, obezite…

	Güvenlik Önlemleri (Varsa):
	

	Öğretme-Öğrenme-Yöntem ve Teknikleri 
	Soru-cevap,  anlatım, açıklamalı okuma ve dinleme, açıklayıcı anlatım, inceleme, uygulama

	Kullanılan Eğitim Teknolojileri-Araç, Gereçler ve Kaynakça
* Öğretmen   * Öğrenci
	İmla kılavuzu, sözlük, deyimler ve atasözleri sözlüğü, EBA, sağlık konulu dergi haberleri,  gazete kupürleri…

	•  Dikkati Çekme


	
· Sağlıklı bir yaşam için nasıl beslenmemiz gerektiği ile ilgili yaptığınız araştırma sonucu elde ettiğiniz bilgileri arkadaşlarınızla paylaşınız.
· Doğru beslenmenin sağlığımız açısından yararları nelerdir? Açıklayınız.
· Ailenizin sağlıklı beslendiğini düşünüyor musunuz? 


	•  Güdüleme
[image: YEMEK Ä°Ã�MEK VE SÄ°NDÄ°RMEK ile ilgili gÃ¶rsel sonucu]



 

	Bu hafta 214.sayfadaki “YEMEK, İÇMEK VE SİNDİRMEK” adlı metni işleyeceğiz. Sevgili Çocuklar, beslenme; açlık duygusunu bastırmak, karın doyurmak ya da canının çektiği şeyleri yemek içmek değildir. Yeterli ve dengeli beslenme, vücudun büyümesi, yenilenmesi ve çalışması için gerekli olan enerji ve besin öğelerinin her birinin yeterli miktarlarda alınması ve vücutta uygun şekilde kullanılması sağlığın korunmasında ve hastalıkların önlenmesinde yeterli ve dengeli beslenme önemli rol oynamaktadır.
İnsanın hayatını sürdürebilmesi için 50’ye yakın besin öğesine gereksinimi vardır. Büyümek, sağlıklı ve üretken olarak uzun süre yaşamak için bu besin öğelerinin her birinden bireysel ihtiyaçlara göre her gün belirli bir miktar alınması gerekir. Besin öğelerinin herhangi biri alınmadığında, gereğinden az ya da çok alındığında, büyüme ve gelişme engellenmekte, sağlık bozulmaktadır.
Yeterli ve dengeli beslenme; besleyici değerleri yönünden dört besin grubu altında toplanan besinlerin yeterli miktarda tüketilmesi ile sağlanır. Bir grup içinde yer alan besinler birbirlerinin yerini tutar. Bunlar; süt grubunda yer alan; süt, yoğurt, peynir, et grubunda yer alan; et, tavuk, balık, yumurta, kuru baklagiller, tahıl grubunda yer alan; ekmek, bulgur, makarna, pirinç, mısır, tarhana vs sebze ve meyve grubudur. Bu besinlerin önerilen tüketim miktarları kişiye özgü olarak değişmektedir. Bireyin yaşı, cinsiyeti ve fiziksel aktivite durumu bunu etkilemektedir.
Sağlığın korunmasında ve hastalıkların önlenmesinde yeterli ve dengeli beslenme temeldir.
Yeterli ve dengeli beslenen kişilerin görünüşü şöyle tanımlanabilir:
- Sağlam bir görünüş,
- Hareketli ve dikkatli bakışlar,
- Muntazam, pürüzsüz, hafif nemli ve hafif pembe bir cilt,
- Canlı ve parlak saçlar,
- Kuvvetli, gelişimi normal kaslar,
- Düzgün, iyi gelişmiş kol ve bacaklar,
- Sık sık baş ağrısından şikayet etmeyen, iştahlı, çalışmaya istekli kişilik,
- Vücut ağırlığı, boy uzunluğuna ve yaşına göre orantılı,
…
v 

	•  Gözden Geçirme
	Bu dersimizde sağlıklı olmanın önemi hakkında bilgi edineceksiniz.

	•  Derse Geçiş
	
YEMEK, İÇMEK VE SİNDİRMEK-Bağışıklık sistemi bağırsaklardır
YEMEK, İÇMEK VE SİNDİRMEK-Şekerden uzak durun
YEMEK, İÇMEK VE SİNDİRMEK-Enerji içeceğinin zararları

Aşağıdaki linkten de içerik videolarını indirebilirsiniz.

   https://yadi.sk/d/3pei5XFiN35Epw  Arkadaşım Türkçe Facebook Sayfası

·  Dikkati çekme sorusu sorulduktan sonra öğrencilerden metnin içeriğini tahmin etmeleri istenecek.
· Metnin başlığı hakkında öğrenciler konuşturulacak.
Metnin içeriği öğrenciler tarafından tahmin edilecek.(Metinde neler anlatılmış olabilir?)
Parçanın başlığı hakkında öğrencilere soru sorulacak(Bu parçada ne anlatılmış olabilir?)
· Güdüleme ve gözden geçirme bölümü söylenecek.
· Parça öğretmen tarafından örnek olarak okunacak.
· Parça birkaç öğrenciye okutulacak.
· Öğrenciler tarafından anlaşılmayan, anlamı bilinmeyen kelimeler tespit edilecek.

	Lokma
	Mineral
	Gırtlak

	Pelikan
	Hamur
	Asit

	İmdat
	Obur
	Bulamaç


Obur: Gereğinden çok yemek yiyen, doymak bilmeyen (kimse)
Asit: Turnusolün mavi rengini kırmızıya çevirmek özelliğinde olan ve birleşimindeki hidrojenin yerine maden alarak tuz oluşturan hidrojenli birleşik, hamız
Bulamaç: Sulu, cıvık hamur
Mineral: Normal sıcaklıkta doğada katı durumda birtakım maddelerle karışık veya birleşik olarak bulunan veya kimyasal yollarla elde edilen inorganik madde

Anlaşılmayan, anlamı bilinmeyen kelimelerin anlamı ilk önce sözcüğün gelişinden çıkarılmaya çalışılacak. Anlamı sözlükten bulunacak, öğrenciler tarafından önce tahtaya sonra kelime defterlerine yazılacak.
· Öğrencilere 5-8 kelimeden oluşan cümleler kurdurularak, bilinmeyen kelimeler anlamlandırılacak.
· Yanlış telaffuz edilen kelimeler birlikte düzeltilecek.
· 
· 1.Etkinlik yapılacak.


 

A) Aşağıdaki kelimelerin anlamlarını TDK Türkçe Sözlük’ten bulunuz.
Cevap: 
sindirmek: Yenilen besin maddesini sindirim sisteminde gereken değişikliklere uğratarak kana karışabilir bir duruma getirmek, hazmetmek
pelikan: Pelikangillerden, pembeye çalan beyaz tüylü, kanatları gri renkli, alt gagasında deriden bir kesesi olan iri kuş, kaşıkçı kuşu
salgı: Hücrelerin, vücuttaki bezlerin kandan ayırıp oluşturdukları ve yeniden kana, başka organa veya dışarıya saldıkları sıvı madde, ifraz
öğütmek: Ezmek, çiğnemek
nihayet: Son, sonunda
asit: Turnusolün mavi rengini kırmızıya çevirmek özelliğinde olan ve birleşimindeki hidrojenin yerine maden alarak tuz oluşturan hidrojenli birleşik, hamız
bulamaç: Sulu, cıvık hamur
B) Yukarıdaki kelimelerden üç tanesini seçerek bu kelimelerin geçtiği bilgilendirici bir paragraf yazınız.
Cevap: 
(örnektir)
Mekanik sindirim, besinlerin sadece boyut olarak küçülmesi işlemidir. Ağızda dişler yardımıyla besinlerin parçalanması, midede kasılma hareketleriyle besinlerin bulamaç haline getirilmesi,
ince bağırsakta safra salgısı sayesinde büyük yağ moleküllerinin küçük yağ taneciklerine dönüştürülmesi mekanik sindirim olaylarıdır.

· 2.Etkinlik yapılacak.



Aşağıdaki soruları metinden hareketle cevaplayınız.
1. Metnin başında yer alan karşılıklı konuşmada sizi şaşırtan bir şey oldu mu? Nedenleriyle anlatınız.
Bu soruyu siz cevaplayabilirsiniz.
2. Metne göre dişlerimizin ne derece önemli olduğunu ne zaman anlarız? Bu durumu yaşamınızdan örnekler vererek yorumlayınız.
Cevap: Dişlerimizin ne derece önemli olduğunu onları kaybettiğimizde anlarız. Mesela bir dişimiz çürüdüğünde onu çektirmek zorunda kalırız. Artık ağrı olmadığı için rahatlarız fakat sonradan o dişin, yemek yerken ne kadar çok işe yaradığını anlarız.
3. Metinde tükürüğün sindirimdeki önemi ile ilgili verilen bilgiler nelerdir? Açıklayınız.
Cevap: Tükürük, ağzımızdaki lokmaları bir yandan yumuşatırken bir yandan da onların içindeki faydalı mineralleri ayrıştırarak mide için hazırlar. Yani tükürük sadece su değildir. Çok özel bir salgıdır. Dişler tarafından öğütülüp un ufak hâline getirilen yiyecekler, tükürük ile bir güzel ıslatılıp hamur hâline geldikten sonra kolayca boğazımızdan aşağıya yuvarlanıverirler.
4. Metinde anlatılan sindirim aşamaları nelerdir? Bu aşamalardan hangisi sizce daha ilginçtir? Anlatınız.
Cevap: Besinlerin ağız yoluyla alınması. Dişlerin tükürük ve dil yardımı ile bu besinleri öğütmesi. Öğütülen besinlerin yutulması, yemek borusu ile mideye iletilmesi. Besinlerin midedeki asitler sayesinde eritilmesi.
5. Yazar, midedeki yiyecekler ile ilgili hangi benzetmeleri yapmıştır? Bu benzetmeleri yapmasının nedeni ne olabilir?
Cevap: Eritilen yiyecekleri çorbaya, mide kaslarının sürekli kasılmasını da çorba karıştırmaya benzetmiştir. Midede meydana gelen sindirim olayını daha anlaşılır kılmak için bu benzetmeler yapılmıştır.
6. Sağlıklı bir yaşam ve sindirim sistemi arasında nasıl bir ilişki olabilir? Açıklayınız.
Cevap: Aldığımız besinler doğru bir şekilde sindirilmez ise vücudumuza hiçbir faydası olmaz. Sindirim sistemi ne kadar sağlıklı olursa, aldığımız besinlerdeki yararlı maddelerden o kadar çok yararlanabiliriz. Bu nedenle sağlıklı bir yaşam için sindirim sistemimizin doğru çalışması gerekir.
 · 3.Etkinlik yapılacak.




A) Lokman Hekim’in “OburIuk ve iştahsızIık bedenin baş düşmanıdır.” sözünden hareketle öğretmeninizle oluşturacağınız grubunuzla birlikte bir konuşma metni yazınız.
B) Hazırladığınız metni bir grup sözcüsü belirleyerek arkadaşlarınıza sununuz. Konuşmanıza etkileyici bir hitap ifadesi ile başlayınız.
Bu etkinlik grup ile birlikte yapılacaktır.

 · 4.Etkinlik yapılacak.



A) Aşağıdaki duyuru metnini sessiz okuyunuz.
YIL SONU MEZUNİYET YEMEĞİ DUYURUSU
Bu yıl 8. sınıftan mezun olacak öğrencilerimiz için düzenlenecek mezuniyet yemeğimizin ayrıntıları aşağıdaki gibidir:
Yemek Tarihi: 2 Haziran 2019
Yer: Okul Bahçesi
Saat: 18.30
Program Ayrıntıları:
18.30: Okul Müdürü Tarafından Yapılacak Açılış Konuşması
18.45: Dereceye Giren Öğrencilere Plaketlerinin Verilmesi
19.00: Yemek Zamanı (Yemeğimiz için 2 çeşit menü hazırlanmıştır.)
	Beyaz Menü
	Kırmızı Menü

	• Çorba (Mercimek veya Düğün Çorbası)
• Pilav (Pirinç veya Bulgur Pilavı)
• Salata
• Tavuk Haşlaması
• Tatlı (Kadayıf veya İrmik Helvası)
	• Çorba (Mercimek veya Düğün Çorbası)
• Pilav (Pirinç veya Bulgur Pilavı)
• Salata
• Kuzu Kavurması
• Tatlı (Kadayıf veya İrmik Helvası)


20.00: Okul Korosunun Hazırladığı Türk Halk Müziği Dinletisi
Not: Programımıza öğretmenlerimiz ve 8. sınıf öğrencilerimiz aileleriyle birlikte katılacaklardır.
Okul Aile Birliği
B) Yukarıdaki duyurudan hareketle soruları cevaplayınız.
1. Niçin iki farklı menü hazırlanmış olabilir?
Cevap: Sağlık sorunları nedeniyle diyette olanlar düşünülmüş olabilir.
2. Kırmızı menüyü seçen bir kişi hangi yemekleri almış olabilir?
Cevap: Düğün çorbası, pirinç pilavı, salata, kuzu kavurması, kadayıf.
3. Beyaz menüyü seçen bir kişi hangi yemekleri almış olamaz?
Cevap: Düğün çorbası, pirinç pilavı, kadayıf.
4. Hangi yemeklerde misafirlere birden fazla seçenek sunulmuştur?
Cevap: Çorba, pilav, tatlı
· 5.Etkinlik yapılacak.




Aşağıdaki cümleleri uygun deyimlerle örnekteki gibi tamamlayınız.
Cevap: 
2. Konuşmasını beğendiğimiz birine ağzına (diline) sağlık deriz.
3. Eğer beğendiğimiz şey el emeği ile yapılmışsa eline sağlık deriz.
4. Üzücü bir durum karşısında avunmak için sağlık olsun deriz.
5. Kötü bir durumdan söz ederken ya da şaşırdığımızda üstüme iyilik sağlık deriz.
 
· 6.Etkinlik yapılacak.





A) Aşağıdaki metni noktalama işaretlerine dikkat ederek okuyunuz.
Akşam yemeği ile sabah kahvaltısı arasında yaklaşık 10-12 saatlik uzun bir süre vardır. Bu süre içerisinde gereksinim duyulan enerji ve besin ögeleri vücut depolarından karşılanır. Bilimsel veriler kahvaltının, sağlığın sürdürülmesinde önemli bir öğün olduğunu göstermektedir. Kahvaltı öğünü atlandığında gün içerisinde hâlsizlik, güçsüzlük, baş ağrısı, dikkat ve algılamada sorunlar ortaya çıkabilmektedir. Kahvaltı alışkanlığımız zaman içerisinde şekillenerek kültürümüze ve kişisel deneyimlerimize göre değişmektedir.
Türkiye’ye Özgü Besin ve Beslenme Rehberi
B) Yukarıdaki metinle ilgili aşağıda verilen bilgilerden doğru olanların yanına “D”, yanlış olanların yanına “Y” harfi koyunuz.
Cevap: 
• Günün en önemli öğünü kahvaltıdır. (D)
• Akşam yemeğinden sabah kahvaltısına kadar ortalama 9 saatlik bir süre vardır. (Y)
• Kahvaltı öğünü atlandığında karın ağrısı görülür. (Y)
• Kahvaltı alışkanlığımız kültürümüze ve kişisel deneyimlerimize göre değişir. (D)
• Kahvaltı öğününü atlayan kişilerin akademik başarıları düşük olur. (Y)
C) Okula gelmeden önce düzenli olarak kahvaltı ediyor musunuz? Nedenleriyle açıklayınız.
Bu soruyu siz cevaplayabilirsiniz.
D) Sağlıklı bir kahvaltı için kendinize menü hazırlayınız. Menünüzü aşağıya yazınız.
Cevap: 
(örnektir)
· peynir
· zeytin
· süt
· yumurta
· domates, maydanoz, salatalık vs.
· bal
· tereyağı

· 7.Etkinlik yapılacak.



A) Aşağıdaki cümleleri okuyunuz. Cümleleri okurken altı çizili kelimelerin hangi amaçla kullanıldıklarını açıklayınız.
Müzik ve şiir her zaman iç içe olmuştur.
Sanatçılar ile yazarlar topluma yön verirler.
Dil önemli bir araçtır ama çok dikkatli kullanılmalıdır.
Çok çalışmalıyız çünkü ülkemizin geleceği çalışmamıza bağlıdır.
Başarı çok uzak zannedilir oysa kitapların arasındadır.
Trafik kurallarını çiğneyenler var hâlbuki o kurallar bizi koruyor.
Cevap: Eş görevli sözcük ve sözcük gruplarını, anlamca ilgili cümleleri birbirine bağlamak için kullanılmıştır.
B) Aşağıdaki cümlelerde boş bırakılan yerleri uygun kelimelerle doldurunuz.
Cevap: 
1. Kitapların kendileri küçük olabilir fakat bize sundukları dünyalar sonsuzdur.
2. Sinan’ı uzun zamandır bekliyoruz hâlbuki hiç geç kalmazdı.
3. Bizler ülkemize ve bayrağımıza kalpten bağlı insanlarız.
4. Düzenli spor yapmalıyız çünkü düzenli spor yaparsak sağlıklı oluruz.
C) Aşağıdaki kelimelerden iki tanesini kullanarak “sağlık” konulu bilgi verici bir metin yazınız. Metninizde sağlıkla ilgili atasözü ve deyimler kullanınız.
Cevap: 
(örnektir)
Sağlıklı hayat sürmek isteyen kişi ruh sağlığına da dikkat etmelidir. Ruh sağlığı için yine spor, müzik ve resim gibi hobilere yönelmek de büyük fayda vardır. Bunun yanında çevresiyle düzenli ve sağlıklı iletişim kuran kişilerin ruh sağlığı belirgin şekilde iyi olacaktır. İnsanoğlunun sağlıklı bir yaşam sürmesi için hem fiziki hem de ruhi sağlığına aynı önemi vererek hayatını bu şekilde düzenlemesi gerektiği unutulmamalıdır. Çünkü insan beden ve ruh sağlığı ayrı ayrı düşünülemeyecek kadar gelişmiş bir canlıdır. Sağlıklı yaşam sürmek isteyen herkes bunu aklından çıkarmamalıdır. Unutulmamalıdır ki “Sağlam kafa, sağlam vücutta bulunur.”

· 8.Etkinlik yapılacak.




Aşağıda bir bisikletin kullanım kılavuzundan alınan bölümler verilmiştir. Kılavuzun ilgili bölümlerini dikkatle okuyarak etkinliğinizi tamamlayınız.
UYGUN VİTES SEÇİMİ VE DOĞRU VİTES KULLANIMI
Sayın Kullanıcı,
* Bisikletinizle hareket hâlinde değilken vites değiştirmeyiniz. Vites değiştirme işlemini sadece pedal çevirirken gerçekleştiriniz.
* Vites değiştirirken ters yönde pedal çevirmeyiniz.
* Ön ve arka vites değişimini aynı anda yapmaya çalışmayınız.
* Vites mekanizmanızı, zincirinizi ve vites dişlilerinizi düzenli olarak yağlayınız. Aksi hâlde zincirinizde ve vites mekanizmanızda aşınmalar meydana gelebilecektir.
* Bir aylık kullanımdan sonra bisikletinizin vites ayarlarını bir bisikletçide tekrar yaptırınız.
SÜRÜŞ GÜVENLİĞİYLE İLGİLİ UYARILAR
* Bisikletinizi kullanırken mutlaka kask veya koruyucu başlık kullanınız.
* Bisikletinizi yaya kaldırımlarında kullanmayınız. Her zaman yayalara yol veriniz. Yoğun trafikte dikkatli olunuz.
* Sürüş sırasında çevrenizle iletişiminizi kesecek kulaklık, şapka vb. kullanmayınız.
* Bisikletinizi kullanırken ani ve sert manevralar yapmayınız.
* Gece sürüş yapacağınız zaman bisikletinizin aydınlatma sistemini kontrol ediniz. Görünürlüğü yüksek kıyafetler ve renkler tercih ediniz.
A) Aşağıdaki soruları bu kılavuza göre cevaplayınız.
Bisikletle hareket hâlinde değilken yapılmaması gereken davranışı yazınız.
Cevap: Vites değiştirilmemelidir.
Vites değiştirirken dikkat edilmesi gereken kurallardan birini yazınız.
Cevap: Vites değiştirirken ters yönde pedal çevrilmemelidir.
Ömer’in bisikletinde bir süre sonra zincir arızası meydana gelmiştir. Ömer, kullanım kılavuzundaki hangi uyarıya uymadığı için Ömer’in bisikleti arızalanmış olabilir? Açıklayınız.
Cevap: Vites mekanizmasını, zinciri ve vites dişlilerini düzenli olarak yağlamadığı için arızalanmıştır.
Bisikletinizi sürerken çevreyle iletişiminizi kesecek davranışlarda bulunmanın sakıncaları neler olabilir? Örneklerle anlatınız.
Cevap: Bu davranışlar neticesiyle kazalar meydana gelebilir. Mesela kulaklık kullandığımız zaman çevremizdeki araçların seslerini, kornalarını duyamayız. Araçların hareketini fark etmediğimiz için onlara çarpabiliriz.
B) Aşağıdakilerden hangileri bu kılavuza göre yapılması gereken davranışlardandır? Başına çarpı işareti (X) koyarak işaretleyiniz.
Cevap: 
(X) Yayaların güvenliğini tehlikeye atmadan sürüş yapmak
(   ) Ön ve arka vitesleri aynı anda değiştirmek
(   ) Bisikleti kullanacağımız araziye göre lastik seçmek
(X) Sürüş sırasında koruyucu kıyafetler kullanmak
(X) Vites değiştirirken düz yönde pedal çevirmek


DİL BİLGİSİ
-Geçiş ve bağlantı ifadeleri
-Benzetme

Diğer metnin hazırlık çalışması verilecek.
(Geçmişte insanların beslenme alışkanlıkları nasıldı? Aile büyüklerinize danışarak bir araştırma yapınız.)             


               
BÖLÜM III
	Ölçme-Değerlendirme
	

	•  Bireysel öğrenme etkinliklerine yönelik Ölçme-Değerlendirme
•  Grupla öğrenme etkinliklerine yönelik Ölçme-Değerlendirme
•  Öğrenme güçlüğü olan öğrenciler ve ileri düzeyde öğrenme hızında olan öğrenciler için ek Ölçme-Değerlendirme etkinlikleri 
	· Bu hafta işlediğimiz metinden hareketle neler öğrendiniz?
· Aşağıdaki paragrafta geçen geçiş ve bağlantı ifadelerini bulunuz.
[bookmark: _GoBack]Sağlıklı beslenmek meyve, sebze, düşük karbonhidrat, sağlıklı yağlar, vitaminler ve dengeli kişisel protein tüketim oranlarıyla mümkün olabilir. Fakat su tüketimini de es geçmemek gerekir. Su yerine tüketilen çay, kahve asitli içecekler ve meyve suları asla suyun yerini tutamaz. Sağlıklı beslenme adına birçok diyetler mevcut olup her insanın bazal metabolizması birbirinden farklıdır. Bu nedenle konu sağlıksa tıp biliminden yardım almak doğru bir yaklaşımdır. Diyet uzmanları doktorlarımız ülkemiz hastanelerinde vatandaşlarımıza gerekli hizmeti vermektedirler.

	Dersin Diğer Derslerle İlişkisi 
	 Okurken sesli okuma kurallarına, yazarken imla ve noktalamaya diğer derslerde de dikkat etmeleri sağlanır.



BÖLÜM IV 
	Plânın Uygulanmasına İlişkin Açıklamalar 
	


                                   
Türkçe Öğretmeni                                                                                                                                                                                                    tunghay@gmail.com  
       
                                                                                                                 Okul Müdürü   



Zihinsel, ruhsal ve sosyal gelişimi normal, devamlı çalışabilen bir kişiliktir.
Yetersiz beslenme
Besin öğeleri vücudun gereksinmesi düzeyinde alınamadığında, yeterli enerji oluşmadığı ve vücut dokuları yapılamadığında ise "Yetersiz beslenme" ortaya çıkabilir.
İnsan gereğinden yemek yerse, besin öğelerini de fazla alır. Çok alınan bazı besin öğeleri vücutta yağ olarak birikir ve sağlık için zararlı hale gelir. İnsan yeterince yemesine karşın, uygun seçim yapamadığında ya da yanlış pişirme yöntemi uyguladığında besin öğelerinin bazılarında kayıplar olur. Besin öğeleri vücut çalışmasındaki işlevlerini yerine getiremez, sonuçta yine sağlık bozulur. Bu durumların hepsine birden “Dengesiz beslenme" denir.
etersiz ve dengesiz beslenen bir kişinin vücudu mikroplara karşı dayanıklı değildir, kolay hasta olur, zor iyileşir. Herhangi bir besin öğesinin yetersiz alınması durumunda vücutta o besin öğesinin görevi yerine getirilemeyeceğinden vücut çalışması aksamakta ve hastalıklar baş göstermektedir. Dengesiz beslenme insanın çalışma, planlama ve yaratma yeteneğini düşürür. Sağlıklı insan üretken insandır. Sağlığın temeli de yeterli ve dengeli beslenme ile atılır.
Yetersiz ve dengesiz beslenme yüzünden zihnen ve bedenen iyi gelişmemiş, yorgun, isteksiz ve hasta bireyler toplum için güç ve kuvvet değil, bir yüktür.
Yetersiz ve dengesiz beslenen kişilerin görünüşü şöyle tanımlanabilir;
- Hareketleri ağır, isteksiz, eğilmiş bir vücut,
- Şişkin bir karın,
- Ciltte çeşitli yara ve pürüzler,
- Sık sık baş ağrısından şikayet,
- İştahsız, yorgun, isteksiz bir kişiliktir.
Zihinsel gerilik, hal ve hareketlerde dengesizlik ileri aşamadaki yetersiz beslenmenin işaretlerindendir. Vücut ağırlığının boy uzunluğuna ve yaşa göre fazla olması yani şişmanlık (obezite) da, genellikle dengesiz beslenmenin belirtisidir ve bir hastalık olarak kabul edilmektedir. Bir toplumdaki bireylerin yeterli ve dengeli beslenip beslenmediklerine sadece dış görünüşüne bakarak karar vermek doğru değildir. Toplumdaki bireylerin beslenme durumları bilimsel yöntemlerle saptanabilir.
Yetersiz beslenmenin etkilediği grupların başında bebek ve çocuklar, gençler, doğurganlık çağındaki kadınlar, hamile ve emzikli anneler, yaşlılar ve işçiler gelmektedir. Dengesiz beslenmenin nedenleri araştırıldığı zaman, beslenme bilgisi yoksunluğunun büyük önem taşıdığı görülmektedir. Bu bakımdan dengesiz beslenmenin önlenmesinde beslenme eğitimi ile sağlıklı beslenme bilincinin kazandırılması büyük önem taşımaktadır.
Yeterli ve dengeli beslenme önerileri
•Doymuş yağ (tere yağ, kuyruk yağı) oranı yüksek besinleri daha az tüketin.
•Yeterli miktarda doymamış yağ (ayçiçek, mısırözü, soya, fındık, zeytinyağı) almaya dikkat edin.
•Haftada en fazla 2 kez yağlı kuzu eti yerine yağsız dana eti veya kıymasını, haftada en az 1-2 kez kuru baklagiller (nohut, mercimek, fasulye gibi), haftada en az 1-2 kez balık ve diğer günler tavuk özellikle tavuğun göğsünü tercih ediniz.
•Süt ve süt ürünleri de (yoğurt, peynir vb.) tüketilmeli fakat bunlarında az yağlı olmalarına dikkat edilmeli.
•Yemeklerinizi haşlama, fırında pişirme veya ızgarada pişirme yöntemleriyle pişirirseniz yemeğe eklenecek yağıda azaltmış olursunuz.
•Aşırı şekerli besinlerden kaçınmalı ve hatta çay, kahve gibi içecekler şekersiz içilmeli veya şeker miktarı azaltılmalıdır.
•Besinlerden aldığımız günlük tuz miktarı 5 gramı (bir tatlı kaşığı) geçmemelidir. Bu miktara yemeklerden, ekmekten, içeceklerden aldığımız tuz miktarı dahildir. Tuz tüketimi ile yüksek tansiyon arasında ilişki bulunmaktadır. Yüksek tansiyonu olanlar doktorlarının tavsiyesine göre ya hiç tuz kullanmamalı ya da miktarını azaltmalıdır.
•Mutlaka güne kahvaltınızı yaparak başlayınız.
•Gece boyunca besin alımı olmadığından beyniniz sabah kalkınca enerjiye ihtiyacı vardır. Daha sonra besin alımınızı kahvaltıdan başlayarak gün içine yaymanız daha etkin kalori yakmanıza neden olur.
•Öğünlerinizi önceden belirleyiniz. Mümkünse yediklerinizi 3 ana öğün, 3 ara öğüne bölün az ve sık besleniniz.
•Günde 2-2,5 litre su içiniz
•Yiyecekleri iyice çiğneyiniz.
•Her yemek yediğinizde midenin 1/3’ünü boş bırakın. Tam olarak dolu mide sağlığımızın zaman içinde bozulmasına, erken yaşlanmaya neden olur. Midenizi katı besinlerle doldurmayınız. Katı besinlerle dolu mide içeriğinin gerekli mide öz suyu her tarafa dengeli ulaştırması güçleşir ve sindirim zorlaşır.
•Düzenli yemek yiyenler daha dengeli ve sağlıklı beslenmekte ve ideal kilolarını korumaktadırlar.
•Zihinsel faaliyetlerin gerektirdiği enerji kaynaklarının en önemlilerinden biride meyvelerdir. Beynin oksijen dışındaki tek enerjisi glikozdur. Glikoz meyvelerde hazır halde bulunur. Diğer besinlerle alınan şeker midede yakılarak glikoza çevrilir. Bu nedenle meyveleri aç karnına yemeliyiz. Meyveler yemeklerden en az 2 saat veya 3 saat sonra alınmalıdır. Mide doluyken alınan meyveler midede kalıp besin değeri kaybolup orada mayalanacağı için bütün sindirim sistemimizi yorar.
•Vücudumuzda dakikada 10 milyon hücre ölür ve bir o kadarı da yenilenir. Ortalama 100 günde (beyin ve sinir hücreleri hariç) bütün vücudumuz yenilenir. Düzensiz kötü beslenme yenileme sistemini aksatır. Cildiniz canlılığını, tazeliğini kaybeder ve en önemlisi hastalıklara açık olursunuz. Yorgunluk, çabuk yorulma, baş ağrısı olabilir. Düşünce ve hafıza sistemi bulanıklaşır.
•Bu nedenlerden dolayı düzenli ve sağlıklı beslenmeye dikkat etmeli ve yemek için yaşamamalı sadece yaşamak için yemeli görüşünü benimsemeliyiz!

DOYMUŞ VE DOYMAMIŞ YAĞ
Doymuş yağın kimyasına baktığımızda şunu görüyoruz: Karbon atomlarından oluşan yağ zincirinde bu karbon atomlarını birbirine bağlayan bir zincir mevcut. Karbonların bağları hidrojenle bağlanmış olup, doymuş yağ da hidrojen açısından zengindir. Ayrıca hidrojen açısından zengin olduğu için yağların arasında tek bağ bulunur.
Genel olarak hayvansal gıdalarda bulunurlar, fazla tüketimi kolesterol, kalp hastalıkları, kanser, obezite gibi rahatsızlıklara neden olabilir. Çünkü doymuş yağlar vücutta hem toplam kolesterol, hem de kötü kolesterolün (LDL-düşük yoğunluklu kolesterol) yükselmesine neden olur. Her vücut ve beslenme tipinde farklı oranlar olsa da genel olarak uzmanlar, doymuş yağ oranının günlük alınan toplam kalori içinde (en fazla) %10'u geçmemesi gerektiğini belirtiyor.
Doymuş yağ tüketimine dikkat etmek için önce hangi gıdalarda doymuş yağ olduğunu da bilmek gerekiyor. Doymuş yağlar, hidrojen içeriğiyle oda ısısında dahi katı halde bulunur. Hemen örnek verelim: Margarin, palm yağı, et, sakatat, kümes hayvanlarının derisi, yumurta, peynir, süt, tereyağı vb. tam yağlı mandıra ürünleri, hindistan cevizi, kakao yağı, hurma yağı.
Yani poğaçaya, keke koyduğunuz kalıp kalıp margarinler, sabah ekmeğinize sürdüğünüz tereyağı, akşam yemeğine kızarttığınız et, doymuş yağ içeriğiyle size şifa değil, hastalık riski olarak dönüyor. Tabii bunların içindeki oranlar farklı. Her biri aynı derecede zararlı ya da faydalı değil.

İşin sırrı: Doymamış yağ nedir?

Doymamış yağlarda ise doymuş yağlara göre hidrojen farkı bulunur. Yani doymuş yağa göre doymamış yağlarda bir veya daha fazla karbonun birer bağı hidrojenle birbirine bağlanmamıştır. Doymamış yağlar oda sıcaklığında sıvı formdadır.

Doymamış yağlar ikiye ayrılır.
1-Tekli doymamış yağlar: Yağ zincirinde tek bir karbon bağı içeren yağ asitleri tekli doymamış yağlardır. Oda sıcaklığında sıvı formda iken buzdolabına konduğunda yavaş bir biçimde katılaşmaya başlar. Doymuş yağ yerine tekli doymamış yağ tüketmeye başlandığında hem toplam, hem de kötü kolesterolda azalma olabilir. Avokado, fındık, fıstık, ceviz gibi kabuklu yemişler ve badem yağı, yer fıstığı gibi kabuklu yemiş yağları, zeytinyağı, kanola yağı, susam yağı tekli doymamış yağlardır.
2-Çoklu doymamış yağlar: Yağ zincirinde iki veya daha fazla karbon-karbon çift bağı içeren yağ asitleri çoklu doymamış yağlardır. Oda sıcaklığında sıvı veya yumuşak formdadır. Tıpkı tekli doymamış yağlarda olduğu gibi çoklu doymamış yağlar da doymuş yağların yerine konduğunda kötü kolesterolde (LDL) ve toplam kolesterolde düşmeler meydana gelebilir. Gıdalara örnek vermek için çoklu doymamış yağların gruplarına bakmak lazım.
Omega 3 ve omega 6 yağ asitlerini daha önce duymuştunuz değil mi? İşte bunlar, çoklu doymamış yağların gruplarıdır.

Omega 3 daha çok balıklarda bulunuyor. Yağlı balıkların haricinde keten tohumu, soya yağı, fındık ve kanola yağında da bulunuyor ve vücudu kilo vermek, kas kazanmak, hastalıkları önlemek gibi çeşitli önemli görevlere sahip.
Omega 6 ise daha çok bitkisel yağlarda bulunuyor. Örneğin mısırözü yağı, ayçiçek yağı, soya yağı, zeytinyağı, fındık, ceviz, yer fıstığı gibi kabuklu yemişler, yumurta, süt ve süt ürünlerinde buşunuyor ve beyin sağlığını koruması, cilt güzelliği sağlaması gibi pek çok faydası var.
Sonuç olarak yağları doymuş ve doymamış olarak ikiye ayırmak gerekiyor ilk başta. Doymuş yağları bilinçli bir şekilde günlük tavsiye edilen miktarların üzerine çıkmadan tüketmek gerekirken, doymamış yağları günlük beslenmemize daha fazla katmak gerekiyor.
Ayrıca farklı gıda türlerini çeşitli öğünlerde tüketmek, vücuda ve sağlığa daha fazla yarar sağlayabilir. Örneğin haftada 1-2 kez mutlaka balık yemek, ceviz, fındık, badem gibi kuruyemişleri belli ölçülerde tüketmek, kahvaltıdan akşama kadar dilediğiniz öğünde avokadoya bir şans vermek, margarin yerine daha sağlıklı yağ alternatiflerine yönelmek iyi bir başlangıç olabilir.
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