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1. Viicudumuzun ihtiyac duydugu besin maddelerinin,
viicudun ihtiyaci oraninda tiketilmesine ne denir?

A) Yeterli beslenme

B) igi beslenme

C) Dengeli beslenme

D) Obezite

2. @gﬂnlerimizde karbonhidrat, protein, yag, vitamin, su
ve mineral iceren besin maddelerinden dengeli ve
yeterli miktarlarda almaliyz. Asagida verilen besin ve
icerigi eslestirmelerinden hangisi yanlstir?

A) Bal - karbonhidrat

B) Et - protein

C) Zeytin - yag

D) Peynir — vitamin

3. Dengesiz ve asiri beslenme ve hareketsizlikten dolays
ortaya cikan saglk sorunu hangisidir?

A) Diyet

B) Obezite

C) Diyabet
D) Osteoporoz

4. Asagidakilerden hangisi saglkl beslenmek icin hangi
besinlerden ne kadar yememiz gerektigini anlatir?

A) Besin piramidi

B) Mendi

C) Ogiin

D) Diyet

5. Asagidaki anlatimlardan hangisi dogru degildir?

A) @gﬁnlerimizde karbonhidrat, protein, yag, vitamin, su
ve mineral iceren besin maddelerinden dengeli ve
yeterli miktarlarda almaliyz.

B) Bedenimiz her gin vitamin, mineral, protein,
karbonhidrat ve yaga gereksinim duyar.

C) Hayvansal besinler viicudumuzun ihtiyacr olan
besinlerin hepsini birden icermektedir.

D) Saglikli beslenme icin tahil drinleri, baklagiller; sebze,
meyve; et, balk ve siit driinleri gibi farkli gruplardan
yiyecek ve iceceklerin dengeli bir bicimde tiketilmesi
gerekir.

6. Bedenimizin her zaman ener jiye gereksinimi vardir. En
cok hangi 6ginde ener ji veren besinleri tiketmeliyiz?

A) Sabah
B) bglen
Q) lkindi

D) Aksam
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7. Asagidakilerden hangisi dogru degildir?

A) Kahvaltimizin karbonhidrat, protein, vitamin vb.
ydninden zengin besinlerden olusmasina ézen
gostermeliyiz.

B) Giin boyunca viicudumuzun ihtiyaci olan vitaminleri
almak icin farkli sebze ve meyvelerden yemeliyiz.

C) Vitaminlerin ve minerallerin cogunu et stit gibi
hayvansal besinlerden aliriz.

D) Vicudumuz ihtiyac duydugu vitamini veya besin
icerigini alamayinca sagligimiz bozulabilir.

8. Saglikli bir yasam stirdirmek icin viicuda alinan ener ji
ile harcanan ener jinin dengeli olmasi gerekmektedir.
Giinlik besinlerden alinan ener jinin harcanan ener jiden
fazla olmasi durumunda, harcanamayan ener ji viicutta
depolanmaktadir. Bu durum asagidakilerden hangisine
neden olur?

A) Obezite
C) Anemi

B) Digabet
D) Lésemi

9. Asagidakilerden hangisi dengeli beslenmeyi tam

olarak aciklar?

A) Bir gtinde her cesit besinden tiketmek.

B) Istedigimiz kadar besini belli zamanlarda yemek.

C) Giinde her cesit besinden yeteri kadar tiketmek.
D) Her besin icerigini bir gtin icinde mutlaka yemek.

1 0. Asagidaki bilgilerden hangisi yanlistr?

A) Ihtiyactan fazla tiketilen karbonhidrat sismanliga

neden olur.

B) Minerallerin dengeli beslenmede bir énemi yoktur.
C) Yetersiz beslenme viicudun calisma siresini azaltr.
D) Dengeli beslenme viicudun yenilenmesini saglar.

11. Asagidakilerden hangisi yiyecek israfini énlemek icin
yapilmasi gereken davranislardan biri olamaz?

A) Alsveriste ihtiyacimiz kadar yiyecek almaliyiz.

B) Bozulmamis gidalari cépe atmamali,
degerlendirmeliyiz.

C) Yemeklerde tabagmiza yiyebilecegimiz kadar yemek
almaliyiz.

D) Uzun stire saklanabildigi icin hep paketli yiyecekler

GlmGlIHIZ.

12. Asagidaki bilgilerden hangisi yanlistr?

A) Mevsimine uygun besinler tiketmek daha yararlidir.
B) Tazeligini kaybetmis besinler sagliga zarar verir.

C) TSE damgasi besinlerin dogal oldugunu gésterir.

D) Temiz ve dogal besinler sagliklidir.
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