
4. SINIF

Fen Bilimleri
Defter Notları

1. Dönem • 9. Hafta • Not 9

Not 9 • Dengeli Beslenme

MEB ders kitaplarıyla uyumlu • Dik temel harflerle • Yazım süresi ≈ 20 dk

Dengeli  Beslenme

1. Dengeli  beslenme, her besin grubundan yeterli  miktarda

yemekti r.

2. Dengeli  beslenmeyen ki ş i  hastalıklara yakalanabi li r.

3. Fazla ş eker ve yağ  tü ketmek sağ lığ a zararlıdır.
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Dengeli  Beslenme 09.11.2026

1. Dengeli  beslenme, her besin grubundan yeterli  miktarda yemekti r.

2. Dengeli  beslenmeyen ki ş i  hastalıklara yakalanabi li r.

3. Fazla ş eker ve yağ  tü ketmek sağ lığ a zararlıdır.

4. Ö ğ ü n atlamamalı, kahvaltıyı mutlaka yapmalıyız.

5. Yaş a ve yapılan i ş e gö re ihtiyaç  duyulan besin miktarı değ i ş i r.

6. Sağ lıklı tabak: yarısı sebze ve meyve, ç eyreğ i  tahıl, ç eyreğ i  protein.

Ben de yazarım:

Dengeli  bi r ö ğ le yemeğ i  menü sü : 

Defterde Uygulayalım

Bi r gü nlü k dengeli  beslenme menü sü  hazırlayalım.

Kahvaltı:

Ö ğ le yemeğ i :

Ara ö ğ ü n:

Akş am yemeğ i :
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Menü mde her besin grubundan yiyecek var mı? 

Hazır gıdaların zararları: 

Dengeli  beslenmeyen ki ş ide gö rü lebi lecek iki  sorun:

Sağ lıklı tabağ ımı ç i zip bö lü mlerini  yazalım.

Kahvaltının ö nemi : 

Fazla ş eker tü ketiminin zararları: 
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