BÖLÜM I                                         DERS PLANI                                         Mart  2019          
	Dersin adı
	TÜRKÇE

	Sınıf
	7

	Temanın Adı/Metnin Adı
	SAĞLIK VE SPOR / YETERLİ VE DENGELİ BESLENME
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Konu
	
· Noktalama İşaretleri
· Ana fikir
· Başlık
· Geçiş ve bağlantı ifadeleri
· Konu
· Deneme
· Anlatım biçimleri
· Paragraf oluşturma/oluş sırası
· Görsel okuma

· Deyimler
· Sözcükte anlam
· Öznel ve nesnel yargılar
· Eş anlam

· Aynı kavram alanına giren kelimeler

	Önerilen Süre
	40+40+40+40+40 (5 ders saati)


BÖLÜM II
	Öğrenci Kazanımları /Hedef ve Davranışlar 
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	OKUMA

Akıcı Okuma

T.7.3.1. Noktalama işaretlerine dikkat ederek sesli ve sessiz okur.

T.7.3.2. Metni türün özelliklerine uygun biçimde okur.

Söz Varlığı

T.7.3.5. Bağlamdan hareketle bilmediği kelime ve kelime gruplarının anlamını tahmin eder.

T.7.3.6. Deyim ve atasözlerinin metne katkısını belirler.

Anlama

T.7.3.16. Metnin konusunu belirler.

T.7.3.17. Metnin ana fikrini/ana duygusunu belirler.

T.7.3.18. Metindeki yardımcı fikirleri belirler.

T.7.3.19. Metinle ilgili soruları cevaplar.

T.7.3.20. Metinle ilgili sorular sorar.

T.7.3.22. Metnin içeriğini yorumlar.

T.7.3.27. Metinde önemli noktaların vurgulanış biçimlerini kavrar.

T.7.3.29. Metin türlerini ayırt eder.

T.7.3.36. Metindeki anlatım biçimlerini belirler.
KONUŞMA

T.7.2.1. Hazırlıklı konuşma yapar.

Öğrencilerin düşüncelerini mantıksal bir bütünlük içinde sunmaları, görsel, işitsel vb. destekleyici materyaller kullanarak sunu hazırlamaları sağlanır.

T.7.2.4. Konuşmalarında beden dilini etkili bir şekilde kullanır.

T.7.2.5. Kelimeleri anlamlarına uygun kullanır.

T.7.2.6. Konuşmalarında uygun geçiş ve bağlantı ifadelerini kullanır.

Oysaki, başka bir deyişle, özellikle, ilk olarak ve son olarak ifadelerini kullanmaları sağlanır
YAZMA

T.7.4.2. Bilgilendirici metin yazar.

a) Öğrencilerin giriş, gelişme ve sonuç bölümlerinde yazacaklarını belirleyerek bir metin taslağı oluşturmaları, düşünceyi geliştirme yollarını kullanmaları, yazılı ve çoklu medya kaynaklarından görüşlerini destekleyecek kanıtlar sunmaları sağlanır.

b) Öğrenciler günlük hayattan örnekler vermeye teşvik edilir.

T.7.4.4. Yazma stratejilerini uygular.

Not alma, özet çıkarma, serbest, kontrollü, kelime ve kavram havuzundan seçerek yazma, bir metinden hareketle yazma ve duyulardan hareketle yazma gibi yöntem ve tekniklerin kullanılması sağlanır.
T.7.4.11. Kısa metinler yazar.

Haber metni ve/veya anı yazmaya teşvik edilir.
T.7.3.10. Basit, türemiş ve birleşik fiilleri ayırt eder.

	Ünite Kavramları ve Sembolleri/Davranış Örüntüsü
	Dengeli beslenme, sağlık, spor, doktor, diyet, organik, porsiyon, öğün, obezite, sağlıklı yaşam…

	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…

	Öğretme-Öğrenme Etkinlikleri:
	Soru-cevap, anlatım, açıklamalı okuma ve dinleme, açıklayıcı anlatım, inceleme, uygulama…

	•  Dikkati Çekme

	· Yeterli ve dengeli beslenme nedir?
· Yeterli ve dengeli beslendiğinizi düşünüyor musunuz?
· Sağlığınıza dikkat ediyor musunuz?


	•  Güdüleme
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	Bu hafta 202.sayfadaki “YETERLİ VE DENGELİ BESLENME” 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,

…
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	•  Gözden Geçirme
	Bu dersimizde neden dengeli beslenmemiz gerektiği hakkında bilgi edineceksiniz.

	•  Derse Geçiş
YETERLİ VE DENGELİ BESLENME-Obezite 
YETERLİ VE DENGELİ BESLENME-Şekerden korkun
YETERLİ VE DENGELİ BESLENME-Enerji içecekleri


İçerik videolarını aşağıdaki adresinden indirebilirsiniz:
   https://yadi.sk/d/g7MtgvP6jRU7vg Arkadaşım Türkçe Facebook Sayfası
·  Dikkati çekme sorusu sorulduktan sonra öğrencilerden metnin içeriğini tahmin etmeleri istenecek.
· Metnin başlığı ve görselleri hakkında öğrenciler konuşturulacak.
· Metnin içeriği öğrenciler tarafından tahmin edilecek.
· Parçanın başlığı hakkında öğrencilere soru sorulacak.
· Güdüleme ve gözden geçirme bölümü söylenecek.
· Metin, öğretmen tarafından okunacak.
· Metin, öğrenciler tarafından okunacak.
· Öğrenciler tarafından anlaşılmayan, anlamı bilinmeyen kelimeler tespit edilecek.
Miktar
Potasyum
Porsiyon

Doymuş yağlar
Posa
Çökelek

Hijyenik
Antioksidan
Magnezyum

Miktar: Bir şeyin ölçülebilen, sayılabilen veya azalıp çoğalabilen durumu, nicelik
Posa: Suyu alınmış her tür yiyecek maddesinin artığı
Antioksidan: Canlı organizmalardaki toksinleri atmaya yarayan madde
Toksin: Canlı organizmalarda görülen zehir
Porsiyon: Herhangi bir yemekten bir kimseye verilen belirli miktar
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.
Söz Varlığım
 “Yeterli ve Dengeli Beslenme” metninden alınan aşağıdaki kelimeleri, verilen tanımlardan ve ipuçlarından yararlanarak bulunuz.
✦ Bireyin fiziksel, sosyal ve ruhsal yönden tam bir iyilik durumunda olması, vücut esenliği, esenlik, sıhhat.

Cevap: SAĞLIK

✦ Organların çalışabilmesi ve vücut ısısının sürdürülebilmesini sağlayan besin ögelerinin oluşturduğu güç.

Cevap: ENERJİ

✦ Sağlık kurallarına uygun.

Cevap: HİJYENİK

✦ Suyu alınmış her türlü yiyecek maddesinin artığı.

Cevap: POSA

✦ Vücut için gerekli besin maddelerini alma

Cevap: BESLENME

Aşağıdaki cümlelerde altı çizili kelimelerin yerine aynı anlama gelebilecek farklı kelimeler yazınız.
• Yaşam için elliye yakın besin ögesine gereksinim olduğu ve insanın sağlıklı büyüme ve gelişmesi, sağlıklı ve üretken olarak uzun süre yaşaması için bu ögelerin her birinden günlük ne kadar alınması gerektiği belirlenmiştir.

Cevap: 
gereksinim: ihtiyaç
yaşam: hayat
öge: unsur
• Yeterli ve dengeli beslenme için dört temel besin grubunda yer alan besinler her öğünde yeterli miktarda tüketilmelidir.

Cevap: 
besin: gıda
öğün: yemek
miktar: nicelik
• Yeterli ve dengeli beslenme ile birlikte düzenli fiziksel aktivite yapmaya özen gösteriniz.

Cevap: 
aktivite: etkinlik
özen: itina
Anlayalım – Cevaplayalım
 “Yeterli ve Dengeli Beslenme” metniyle ilgili aşağıdaki soruları cevaplayınız.
1. İnsanın sağlıklı büyümesi ve gelişmesi için hangi besin ögelerini tüketmesi gerekir?
Cevap: Sebze, meyve, tahıl ürünleri, süt ürünleri, et, yumurta, baklagiller.

2. “Yeterli ve Dengeli Beslenme” ne demektir? Kendi cümlelerinizle tanımlayınız.
Cevap: Vücudun işleyebilmesi, hastalıklardan kendini koruyabilmesi ve gelişmesi için gerekli olan besinlerin yeterli miktarda ve dengeli bir biçimde alınmasına yeterli ve dengeli beslenme denir.

3. Yeterli ve dengeli beslenme önerilerinden üç tanesini söyleyiniz.
Cevap: Öğün atlamamak. Şeker ve tuz tüketimini azaltmak. Günde en az 8-10 bardak su içmek.

4. Sağlıklı bir birey ekmek ve tahıl grubundan ne kadar tüketmelidir?
Cevap: Her öğün için 1-2 dilim ekmek, tahıllarda ise günde 1-3 porsiyon.

5. Sağlıklı bir birey günde kaç bardak su tüketmelidir?
Cevap: 8-10 bardak.

Soru Hazırlayalım
Okuduğunuz metinle ilgili iki soru hazırlayınız. Sorularınızı sınıfınızdaki arkadaşlarınıza sorunuz. Beğendiğiniz cevapları ilgili yerlere yazınız.
Cevap: 
1. SORU: Süt grubu besinler hangi yararlı maddelere sahiptirler?

2. SORU: Et, tavuk, balık vb. gibi et ürünleri için bir porsiyon kaç grama tekabül etmektedir?

Ana Fikri Belirleyelim
“Yeterli ve Dengeli Beslenme” metninin ana fikrini ve ana fikri destekleyen yardımcı fikirlerini belirleyiniz.
Yardımcı Fikir – 1
Cevap: Dengeli beslenme için besin gruplarının günlük tüketim miktarlarına önem gösterilmelidir.

Yardımcı Fikir – 2
Cevap: Ekmek ve tahıl grubunda beyazlatılmamış yani işlem görmemiş ürünler tercih edilmelidir.

Yardımcı Fikir – 3
Cevap: Beslenmede fazla tuz ve şeker kullanımı zararlıdır.

Yardımcı Fikir – 4
Cevap: Sağlık için yeterli ve dengeli beslenmenin yanında fiziksel aktivitelere de önem gösterilmedir.

Metnin Ana Fikri
Cevap: Sağlıklı bir yaşam için yeterli ve dengeli beslenmeye önem gösterilmeli, dört temel besin grubunda yer alan besinler her öğünde yeterli miktarda tüketilmelidir.

Düşünelim – Söyleyelim
“Vücut ağırlığını dengede tutmak” ne demektir?
Cevap: Aşırı kilo almaktan kaçınmak.

Okuduğunuz broşürde bazı besinlerin günlük tüketilme miktarları verilmiştir. Bu besinlerin belirtilen miktarlardan az ya da fazla alınması nelere sebep olabilir?
Cevap: Çeşitli sağlık sorunlarının ortaya çıkmasına ve obeziteye sebep olabilir.

Anlatım Biçimini Belirleyelim
Okuduğunuz metinden alınan aşağıdaki paragraftan hareketle metnin anlatım biçimini belirleyiniz.
Yaşam için elliye yakın besin ögesine gereksinim olduğu ve
insanın sağlıklı büyüme ve gelişmesi, sağlıklı ve üretken olarak
uzun süre yaşaması için bu ögelerin her birinden günlük
ne kadar alınması gerektiği belirlenmiştir. Bu ögelerin herhangi
biri alınmadığında, gereğinden az ya da çok alındığında büyüme
ve gelişmenin engellendiği ve sağlığın bozulduğu bilimsel
olarak ortaya konmuştur.
Cevap: 
Anlatım Biçimi: 
Açıklayıcı anlatım biçimi

Ne Düşünüyorum?
Aşağıdaki karikatürden faydalanarak “yeterli ve dengeli beslenme” konusundaki duygu ve düşüncelerinizi yazınız.
Karikatürde, insanların abur cuburdan ve dengesiz beslenmeden ne kadar uzaklaşırlarsa hastalıklardan ve obeziteden o kadar çok korunacakları mesajı verilmektedir. Buna göre yazınızı yazabilirsiniz.
İfadelere Yorum Katalım
Aşağıda verilen nesnel ifadeleri öznel ifade hâline getiriniz.
• Yeterli ve dengeli beslenme için dört temel besin grubunda yer alan besinler her öğünde yeterli miktarda tüketilmelidir.

Cevap: Bence dört temel besin grubunda yer alan besinleri her öğünde yeterli miktarda tüketmek, yeterli ve dengeli beslenme için yeterli olacaktır.

• Yeterli ve dengeli beslenme ile birlikte düzenli fiziksel aktivite yapmaya özen gösteriniz.

Cevap: Yeterli ve dengeli beslenme dışında ne yapmak gerek diye sorarsanız, düzenli fiziksel aktiviteler yapmanızı da öneririm.

• Güvenli besinleri satın alınız ve hijyenik koşullarda hazırlayarak tüketiniz.

Cevap: Bence beslenmede en önemli mesele güvenli besinler satın almak ve bu besinleri hijyenik koşullarda hazırlamaktır. 

Deneme Yazalım
Sağlık Bakanlığı tarafından hazırlanan afişleri inceleyiniz. Afişlerden de yararlanarak “sağlık ve beslenme” konulu bir deneme yazınız.

Diğer metnin hazırlık etkinliği verilecek.

(Sağlıklı olmak için neler yapmalıyız, konulu bir araştırma yapılacak .)


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?
· Beslenirken nelere dikkat etmeliyiz?
· Sağlıklı olmak ne demektir?

· Daha ortalık ışımadan alacakaranlıkta uyandık. Yıldızlar hâlâ parlıyordu. Gün ışığı, gökyüzünü doğusunda belli belirsiz soluk bir aydınlık oluşturmuştu. Horozlar nicedir ötüyordu. Erkenci ördekler, dalların, tahta parçalarının altını üstüne getirip yiyecek aramaya başlamışlardı bile. Kıyıdaki kulübenin üstünde, bir kuş sürüsü durmadan cıvıldaşıyor, odunların yığılı durduğu yerde uçuşuyordu.
Bu parçanın anlatımı için aşağıdakilerden hangisi söylenemez?
A) Günün belli bir zamanı anlatılmıştır.
B) Anlatıma beğeni duygusu katılmıştır.
C) İşitme duyusundan yararlanılmıştır.
D) Betimleyici bir yol izlenmiştir.


	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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  DERSDESTEK


İzinsiz paylaşmayınız.





                    DİL BİLGİSİ


- Anlatım biçimleri


-Öznel ve nesnel yargılar
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