Vücudumuz Bilmecesini Çözelim

Soru Cevap Çalışması
Soru: Enerji Veren Besin Maddeler Yazınız.

*Karbonhidratlar       *Yağar       *Proteinler

Soru: Yapıcı – onarıcı Besinleri Yazınız.

( Proteinler Su Minareler

Soru: Düzenleyici Besinleri Yazınız. 
( Vitamin Su Minareler

Soru: Öncelikli Görevlerine Göre besinleri gruplandırınız

( Enerji verici---------Yağ ve Karbonhidratlar

( Yapıcı-Onarıcı-----Proteinler

( Düzenleyici---------Vitamin, Mineral ve Su

Soru: Sindirim kolaylığına göre sıra sıralayınız.

( Karbonhidratlar-proteinler-yağlar Yağlar en zor sindirilen besinlerdir.

Soru: Sindirilmeden kana geçen besinler var mı?

( Vitaminler, mineraller sindirilmeden kana geçer.

( Parçalanmazlar, zaten besinlerin içinde çok küçük halde bulunurlar.

( Suda sindirilmez.

Soru: Sağladıkları enerji miktarına göre besinler(çoktan aza ) doğru sıralayınız.

Yağlar---------------Proteinler---------------Karbonhidratlar

En çok enerji veren En az enerji veren

Soru: Vücudumuza aldığımız besinlerden hangisi en önce enerji vermeye başlar?

Sindirim sırası karbonhidrat(ağız), protein(mide) ve yağ (ince bağırsak) şeklinde olduğunu söylemiştik.

( İlk önce hangisi sindiriliyorsa elbette ki o ilk enerjiyi verir.

( Öyleyse cevap karbonhidrattır. En son enerji veren yağdır.

Soru: Besinler kaça ayrılır?

Besinler içeriklerine göre 6’ya ayrılır.

Bunlar: Karbonhidratlar, Proteinler, Yağlar, Vitaminler, Su, Minarelerdir.

Soru: Karbonhidrat hakkında bilgi veriniz?

( Vücudumuzun gerekli duyduğu ilk enerjiyi karbonhidratlardan sağlar.

( Vücudumuzun asıl enerji kaynağıdır.

( Kısa sürede enerjiye dönüşür.

( Nişasta, buğday, patates, mısır, pirinç, bal, süt ve meyve çeşitlerinde bol miktarda bulunur.

( Lifli besin denildiği zaman akla karbonhidrat gelmelidir.

( Nişastaya iyot (Lügol) (tentürdiyot) damlatıldığı zaman mavi ya da mor renk alır.

Soru: Yağlar hakkında bilgi veriniz?

(Yağlar bitki ve hayvanlardan sağlanır.

( Karbonhidratlardan sağlayamadığımız enerjiyi yağlardan sağlarız.

( Sağlıklı olmak için fazla yağ tüketmemeliyiz. Sıvı yağları tercih etmeliyiz.

( Kağıda sürülerek anlaşılırlar. Kağıdı şeffaflaştırırlar.

( Vücudun ısı yalıtımını sağlarlar.

( İç organların içini sararak onları korur.

( Zeytin, ayçiçeği, mısır, yerfıstığı, susam, ceviz, badem, fındık, balık, süt, peynir, kaymak, et haşhaş ürünlerinde bulunur.

( Şişman insanların vücudunda yağ depolanmıştır. (Obez)

Soru: Proteinler hakkında bilgi veriniz?

( Yapıcı ve onarıcı olarak görev yaparlar.

( Vücudun büyüyüp, gelişmesini ve dokuların yenilenmesi (BAKIM VE ONARIM)sağlarlar.

( Hayvansal gıdalarda protein vardır.(yüksek protein)

( Kuruyemişlerde de protein vardır.(düşük protein)

( Tahıllarda da(buğday, yulaf, çavdar vb.) protein vardır.(düşük protein)

( Baklagillerde de(Kuru fasulye, nohut, bezelye, mercimek) protein vardır.(düşük protein)

( Üzerine nitrik asit damlatıldığında sarı renk alan besinler proteinli besinlerdir.

Soru: Su hakkında bilgi veriniz?

( Vücudumuzun yaklaşık %70’i sudur.

( Sebze ve meyvelerde bol miktarda su bulunur.

( Kurutulmuş besinlerde su bulunmaz.

( Sindirime uğramadan kana geçerler.

( Kavun, karpuz gibi meyvelerin büyük çoğunluğu sudur.%90-95

Soru: Suyun faydaları

( Vücut ısısını ayarlar

( Atık maddelerin vücuttan uzaklaştırılmasını sağlar

( Kanın akışkan olmasını sağlar.

( Normalde günde en az 8 bardak su içilmelidir.

( Su az içilirse böbreklerimiz zarar görür.

(Spor yapan ve sıcakta çalışan insanlar daha fazla su almalıdır.

Soru: Mineraller hakkında bilgi veriniz?

( Yediğimiz ve içtiğimiz bütün besinlerde vardır.

(Sindirime uğramadan kana geçerler.

( İçtiğimiz suda bile birçok mineral vardır.

( Kalsiyum minerali eksik olduğunda kemiklerimiz iyi gelişmez. Mineral bankamıza şimdiden hesap açtırmalı ve bu mineralin bol bulunduğu süt ve süt ürünlerinden yeterince yemeliyiz.

(Sodada(maden suyu),meyve sularında da mineral boldur.

( Meyve ve sebzelerde mineral boldur. Ispanakta demir minerali vardır.

Soru: Vitamin çeşitlerini sayınız. A,B,C,D,E ve K vitaminleri vardır.

Soru: En önemli vitamin hangisidir? A vitamini her gün mutlaka alınmalıdır.

Soru: Vitaminleri görevlerine göre adlandırınız.

A vitamini----------------------------Büyüme ve Gelişme, Gece Körlüğünü önleme

B vitamini----------------------------Sinir ve kas sistemimizi güçlendirme

C vitamini----------------------------Grip ve Nezle ‘ye karşı

D vitamini----------------------------Kemik Sağlığı(Güneş’le birlikte—Eksikliğinde Raşitizm Hastalığı)

E vitamini----------------------------Sağlıklı saç ve deri, organlar

K vitamini----------------------------Kanın Pıhtılaşması

Diş sağlığımız için A,C, D vitaminleri önemlidir.

Soru: Sorularda vitaminleri nasıl ayırabiliriz.

Bazı besinler o vitamin yönünden çok zengindir. Bunları bilirsek işimiz %50 kolaylaşır.

A vitamini---Havuç

C vitamin----Turunçgiller(portakal, mandalina, limon) ve maydanoz

D vitamini---Balık---Hayvansal Gıdalar

Soru: Vitaminler hakkında bilgi veriniz?

( Yediğimiz ve içtiğimiz bütün besinlerde vardır.

( Sindirime uğramadan kana geçerler.

( Vitaminler çoğunlukla depolanmazlar. Bu yüzden her gün düzenli olarak vitamin almalıyız.

( Vitaminler çok çabuk bozulur.(Besinleri taze yemeli, çok pişirmemeliyiz)

( K vitamini vücudumuzda bulunan mikroskobik canlılar tarafından da üretilir.

Soru: Örnek öğün hazırlarken neye dikkat etmeliyiz

Dengeli beslenmek için örnek menüde

Çoktan aza doğru

Karbonhidrat-protein-yağ-mineral, vitamin ve su şeklinde olmalıdır.

Örnek: Çorba-Etli patates yemeği-Ekmek-Salata-Elma

Yumurta-Ekmek-Zeytin- Çay

Soru: Hayvansal kaynaklı besinler nelerdir?

Et ve et ürünleri, süt ve süt ürünleri, yumurta, balık ve bal hayvansal gıdalardır. Hayvansal gıdalar protein yönünden zengindir. Ancak bal karbonhidratlı bir besindir.

Soru: Bitkisel Besinler nelerdir?

Tahıllar, Baklagiller, Meyveler, Sebzeler bitkisel besinlerdir. Bitkisel besinler karbonhidratça zengin besinlerdir. Ancak tahıllar ve baklagillerde düşük de olsa insan vücudu için son derece yararlı proteinler de vardır. 100 gr fasulyenin 20 gr’ mı proteindir.

Soru: Madensel Besinler nelerdir?

Tuz, maden suları, içme suyu madensel besinlere örnektir. (Hiçbir canlı yapmamıştır. Ama besindir)

Soru: Günlük ihtiyacından fazla besin tüketen bir insanda ne görülür

Yediği karbonhidratlar vücudunda yağ olarak depo edilir.

Soru: Diyet nedir?

Dengeli beslenmeye diyet denir. Diyet her çeşit besinden yeterince yemektir.

Soru: Kimlerin daha çok yemeğe ihtiyacı fazladır? Neden?

Sporcular ve ağır işlerde çalışanlar daha fazla enerjiye ihtiyaçları olduğu için daha fazla yemelidirler.

Soru: Sindirim organlarını sırasıyla yazınız

Ağız-yutak-yemek borusu-mide-ince bağırsak-kalın bağırsak-anüs

Soru: Sindirim olayları sindirim kanalında hangi organlarda gerçekleşmez?

Yutak-yemek borusu ve kalın bağırsakta sindirim olayı olmaz

Soru: Sindirim olayı sindirim kanalının hangi organlarında olur?

Ağız------------------Karbonhidratların sindiririmi

Mide----------------Proteinlerin sindirimi

İnce Bağırsak-----Yağların sindirimi

Soru: Sindirilen besinler hangi organlarımızda kana geçer

İnce bağırsak ve kalın bağırsak

Soru: Sindirim hangi organımızda biter

İnce bağırsakta biter. Çünkü ince bağırsakta en son yağlar sindirilir. Böylece sindirim burada bitmiş olur. Kalın bağırsakta sindirim olmadığını söylemiştik. Bu yüzden sindirim kalın bağırsakta biter demeyelim. Bu hataya düşmeyelim.

Soru: Öyleyse sindirim hangi organda başlar-hangi organda biter?

Sindirim ağızda başlar, ince bağırsakta biter.

Soru: Sindirim atıkları ne olur?

Bir süre kalın bağırsakta depolanır. Fazla suyu ve içindeki kalan mineraller emilir. Daha sonra anüsten atılır.

Soru: Ağzımızda sindirime yardımcı organlar nelerdir?

Dişler, tükürük sıvısı(tükürük bezlerinden salgılanır)

Soru: Tükürüğün görevi nedir?

Besinleri yumuşatmak, ağzımızda kayganlaştırarak rahat yememizi sağlamak, besinin tadının dil tarafından alınmasına bu sayede yardımcı olmak.

Soru: Besinler en az hangi organda durular?

Besinler en az yemek borusunda dururlar. (3-4 saniye)

Soru: Besinler en fazla nerede durular?

Dışkı halinde(posa) kalın bağırsağımızda 25-30 saat durabilirler.

Soru: Besinler midemizde ne kadar süre dururlar?

1-3 saat dururlar.

Soru: Sindirime yardımcı başka organlar var mıdır?

Karaciğer, pankreas, safra kesesi

Soru: Midemizde besinlere ne olur?

Midemize gelen besinler mide öz suyu yardımıyla bulamaç haline gelir. Mide öz suyu besinleri parçalayan bir asittir. Ayrıca besinlerle midemize gelen mikropları da bu asit öldürür.

Bazen bu asit kendi midemize de zarar verebilir. Bu durumda olan insanlara ‘’Ülser olmuş.’’ deriz.

Soru: Diş çeşitleri ve görevleri

Kesici Dişler------ 4+4=8 tane------Kesmek ve koparmak

Köpek Dişeri------ 2+2=4 tane------Parçalamak ve koparmak

Azı Dişleri---------- 8+8=16 tane----Öğütmek

Yirmi Yaş Dişleri-- 2 +2=4 tane------Öğütmeye yardımcı olmak

Yukarıda sayılan dişler kalıcı dişlerdir. Bebeklerin doğduğunda çıkan ve sonradan dökülen dişleri (20 tane) süt dişleri olarak adlandırılır.

Soru: Diş sağlığı için nelere dikkat etmeliyiz?

Çok soğuk ve sıcak yemek yenmemelidir

Sert kabuklu besinler dişle kırılmamalıdır.

Diş sert cisimlerle karıştırılmamalıdır.

Diş günde iki kez fırçalanmalıdır.

Meyveler kesilmeden tam olarak yenmeye çalışılmalıdır.

Soru: Dişleri sayısına göre azdan çoğa doğru sayınız?

20 Yaş Dişleri ------------Köpek Dişleri------- Kesici Dişler-------- Azı Dişleri 4 4 8 16

Soru: Ucu düzgün ve kesici olan dişlerimiz hangileridir? Kesici dişler

Soru: Ucu sivri olan dişlerimiz hangileridir?

Köpek dişleri

Soru: Boşaltım organları ve görevlerini yazınız.

Deri ------------------Terleme sonucu oluşan fazla su ve zararlı atıklar(su, üre, fazla mineral)

Akciğer -------------------Kandaki karbondioksiti dışarı atmak(karbondiosit, su buharı)

Anüs -------------------Sindirim atıklarını(dışkı-posa)atmak

Böbrek -------------------Kanımızdaki zararlı atıkları dışarı atmak(idrarımızı) (su, üre fazla mineral)

Soru: Böbrek hakkında bilgi veriniz?

(Bel hizamızda bulunur.

( İki tanedir.

( Şekli fasulyeye benzer.

( Kanı süzerek zararlı maddelerden arındırır.

( Böbrek yetmezliği olan insanlar diyaliz makinesine girmek zorundadırlar.

( Böbrek bir süzgece benzer.

Soru: Böbreğin diğer kısımları nelerdir. Sırasıyla yazınız

Böbrek

Üreter--------------Kandan süzülen zararlı atıkları idrar kesesine taşıyan kanal

İdrar Torbası------Zararlı atıkların bir süre depolandığı kese

Üretra--------------İdrar torbasında biriken atıkların atıldığı kanal

Soru: Böbrek sağlığı için neler yapmalıyız

Günde en az 8 bardak 2 litre su içmeliyiz.

Aşırı tuzlu ve acılı besinleri çok yememeliyiz.

Tuvaletten sonra ellerimizi iyi yıkamalıyız.

Vücudumuzun özellikle bel bölgesini üşütmemeliyiz.

Soru: Pasif içici nedir?

Sigara içmeyen insanlar, kapalı ortamlarda sigara içenlerle birlikte olurlarsa onlarda sigaranın dumanını akciğerlerine çekmiş olurlar. Bu yüzden istemeden de olsa sigara içerler. Bu tür sigara içmeye pasif içicilik denir

Soru: Sigarada bağımlılık yaratan nedir? Nikotin

Soru: Sigara neden insanın öksürmesini sağlar

Sigarada bulunan katran zarar vermektedir. Akciğerimizi simsiyah yapar. Bunun için akciğerlerimiz bu zararlı maddelerin etkisinden kurtulmak için sıkı sık öksürür.

Soru: Sigara hangi hastalıklara neden olur? Başlıcaları

( Ağız kokusu, diş ve diş eti hastalıkları

(Dilde tat alma ve burunda koku alma duygusunun azalmasına neden olur

( Akciğer, gırtlak, mide, pankreas ve yemek borusu kanseri

(Kemik erimesi

( Vücut kırışıklıklarına neden olur

( Solunum yollarının tahrişi (farenjit)

( Kalp ve damar hastalıkları (bacak ve ellerin kesilmesi)

( Hamile kadınlarda bebek ölümü ya da bebeğin sakat doğması vb.
Soru: Alkolün neden olduğu hastalıklar

( Karaciğerin büyümesine ve yağlanmasına neden olur. (siroz hastalığı)

( Beyne zarar verir. Sinir hücrelerini öldürür.

( Sindirim organlarının hastalanmalarına neden olur.

( Görme, işitme ve duyma kabiliyetleri azalır.

( Böbreklere zarar verir.

( Yüksek tansiyona yol açar.

( Kansızlığa neden olur.
