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9.SINIF 2.TEMA ETKİNLİKLERİ 
 
3. Etkinlik 
Adı: Mineraller ve Önemi Performans Görevi 
Amaç: Minerallerin görevleriyle ilgili bilgi toplayabilme 
Süre: 40 dk. 
 
Yönerge 
 
• Bu performans görevinde öğrencilerden minerallerin görevi ve önemine ilişkin broşür hazırlamaları 
beklenmektedir. 
• Performans görevi sonunda elde edeceğiniz broşür öğretmen tarafından karekod ile verilen bütüncül 
dereceli puanlama anahtarına göre değerlendirilecektir. 
• Etkinlik sonunda “Öz Değerlendirme Formu”nu doldurunuz. 
• Aşağıdaki işlem basamaklarını takip ederek etkinliği gerçekleştiriniz. 
 
1. Minerallerin görevleri, bulundukları besinler ve eksikliğinde ortaya çıkabilecek sorunlar ile ilgili güvenilir 
kaynaklardan bilgi toplayınız. 
2. Konuyu araştırırken yararlandığınız kaynakları aşağıdaki tabloya yazarak bilgilerinizin güvenilirliğini 
kontrol ediniz. 
 

Yararlandığım 
Kaynaklar 

Kaynak 
güvenilir mi? 

Bilimsel makale 
mi? 

Hakem/Editör 
değerlendirme-
sinden geçmiş 

mi? 

Kaynak 
".edu/.gov" 
uzantılı web 

sitelerinden mi 
alınmış? 

Kaynak 
hakkinda uzman 
incelemesi veya 
görüşü var mı? 

Kaynak 
alanındaki son 

gelişmeleri 
yansıtıyor mu? 

Evet Hayır Evet Hayır Evet Hayır Evet Hayır Evet Hayır Evet Hayır 
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3. Topladığınız bilgileri kullanarak organizmalar için yaşamsal öneme sahip bazı minerallerin fizyolojik 
görevlerini, eksikliğinde ortaya çıkabilecek sağlık sorunlarını ve bu minerallerin bulunduğu besinleri 
aşağıdaki tabloda ilgili kutucuklara yazınız. 
 

Mineraller Fizyolojik Görevleri Bulunduğu besinler 
Eksikliğinde ortaya 

çıkabilecek sağlık sorunları 

Demir (fe)    

Fosfor (P)    

İyot (I)    

Potasyum (K)    

Sodyum (Na)    

Kalsiyum (Ca)    

Magnezyum (Mg)    

Kükürt(S)    

Çinko (Zn)    

Flor (F)    

Klor (Cl)    

 
 
 
 
 
 
 
 
 



3 

4. Tabloya yazdığınız bilgileri, karekod ile verilen çalışma yaprağındaki bilgilerle karşılaştırarak bilgilerinizin 
doğruluğunu kontrol ediniz. Çalışma boyunca görev ve sorumluluklarınızı yerine getirirken kararlı 
davranınız. 
 
5. Suyun ve minerallerin canlılık için önemini sınıfta oluşturulan küçük ekiplerle tartışınız. 
 
6. Bilgi toplama sürecinde elde ettiğiniz ve tartışma sonucunda ulaştığınız bilgileri kullanarak bir broşür 
hazırlayınız. Bu broşürü suyun ve minerallerin canlılığı sağlamada önemini yorumlayacağınız, mineral 
eksikliğinde ortaya çıkabilecek sağlık sorunlarını en aza indirmek için dengeli ve düzenli beslenmenin 
önemini değerlendireceğiniz görsellerle destekleyiniz. 
 
7. Çalışmanızı kendi beslenme alışkanlıklarınızla ilişkilendirerek dengeli beslenmek için neler yapılması 
gerektiğini arkadaşlarınızla paylaşınız. 
 
Değerlendirme 
 
1. Minerallerin görevleri, bulundukları besinler ve eksikliğinde ortaya çıkabilecek sorunlar ile ilgili 
güvenilir kaynaklardan bilgi toplayınız. 
2. Konuyu araştırırken yararlandığınız kaynakları aşağıdaki tabloya yazarak bilgilerinizin 
güvenilirliğini kontrol ediniz. 
 

Yararlandığım 
Kaynaklar 

Kaynak 
güvenilir mi? 

Bilimsel makale 
mi? 

Hakem/Editör 
değerlendirme-
sinden geçmiş 

mi? 

Kaynak 
".edu/.gov" 
uzantılı web 

sitelerinden mi 
alınmış? 

Kaynak 
hakkinda uzman 
incelemesi veya 
görüşü var mı? 

Kaynak 
alanındaki son 

gelişmeleri 
yansıtıyor mu? 

Evet Hayır Evet Hayır Evet Hayır Evet Hayır Evet Hayır Evet Hayır 

TÜBİTAK Bilim 
ve Teknik 
Dergisi 

X   X X   X X  X  

Sağlık 
Bakanlığı Web 
Sitesi 
(saglik.gov.tr) 

X   X X  X  X  X  

National 
Institutes of 
Health 
(nih.gov) 

X  X  X  X  X  X  

EBA Platformu 
(eba.gov.tr) 

X   X X  X  X   X 

Wikipedia 
(Doğruluk 
kontrol edilmiş) 

X   X  X  X  X  X 

 
Açıklama ve Kaynak Seçimi 
Merhaba arkadaşlar ve öğretmenim, 
Bu çalışmada minerallerin görevleri, bulundukları besinler ve eksikliklerinde ortaya çıkan sorunlar ile ilgili 
güvenilir kaynaklardan bilgi topladım. Kullandığım kaynakları ve neden bu kaynakları tercih ettiğimi sizlerle 
paylaşmak istiyorum: 
TÜBİTAK Bilim ve Teknik Dergisi: TÜBİTAK’ın yayınları, bilimsel içerik açısından güvenilirdir. 
Minerallerin insan sağlığındaki rolü hakkında kolay anlaşılır bilgiler içerir. Ancak bu kaynak, bilimsel makale 
formatında değil, daha çok genel bilgilendirme amaçlıdır. 
Sağlık Bakanlığı Web Sitesi (saglik.gov.tr): Sağlık Bakanlığı’nın resmi web sitesi, minerallerin insan 
sağlığı açısından önemini açıklayan güncel ve detaylı bilgiler sunuyor. Güvenilirliği yüksek olduğu için 
çalışmamda bu kaynaktan faydalandım. 
National Institutes of Health (nih.gov): NIH, uluslararası düzeyde kabul edilen bilimsel bir kurumdur ve 
minerallerle ilgili bilimsel makaleler ve araştırma sonuçlarına erişim sağlıyor. Minerallerin eksikliklerinde 
görülen hastalıklar ve semptomlar konusunda buradan detaylı bilgi aldım. 
EBA Platformu (eba.gov.tr): Türkiye’nin resmi eğitim platformu olan EBA, lise seviyesindeki öğrenciler 
için hazırlanmış ders materyalleri sunuyor. Minerallerle ilgili temel bilgiler için faydalı bir kaynak oldu. 
Wikipedia: Wikipedia, genel bir bilgi kaynağı olarak kullanıldı. Ancak doğruluğundan emin olmak için 
buradaki bilgileri diğer kaynaklarla karşılaştırarak doğruladım. Bu yüzden tek başına yeterli bir kaynak 
olarak görmemek gerektiğini düşünüyorum. 
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Sonuç olarak, bu kaynaklar güvenilir ve detaylı bilgiler sunduğu için çalışmamda kullandım. Ayrıca 
kaynakları seçerken ".edu" ve ".gov" uzantılı sitelere öncelik verdim. Sizlere önerim, bilgi toplarken her 
zaman kaynakların güvenilirliğini kontrol etmenizdir. Teşekkür ederim! 
 
3. Topladığınız bilgileri kullanarak organizmalar için yaşamsal öneme sahip bazı minerallerin 
fizyolojik görevlerini, eksikliğinde ortaya çıkabilecek sağlık sorunlarını ve bu minerallerin 
bulunduğu besinleri aşağıdaki tabloda ilgili kutucuklara yazınız. 
 
Yapmış olduğum araştırmalar sonucunda tabloyu aşağıdaki gibi doldurdum. 
 

Mineral Fizyolojik Görevleri Bulunduğu Besinler 
Eksikliğinde Ortaya 
Çıkabilecek Sağlık 

Sorunları 

Demir (Fe) 

Hemoglobinin yapısına 
katılarak oksijen taşır. 
Enzimlerin yapısında görev 
alır. 

Kırmızı et, ıspanak, 
baklagiller, karaciğer 

Kansızlık (anemi), 
halsizlik, bağışıklık 
sistemi zayıflığı 

Fosfor (P) 

Kemik ve diş oluşumunda 
görev alır. ATP ve DNA gibi 
moleküllerin yapısında 
bulunur. 

Süt ürünleri, et, balık, 
baklagiller 

Kemik zayıflığı, kas 
güçsüzlüğü, enerji 
üretiminde aksaklık 

İyot (I) 
Tiroit hormonlarının yapısında 
yer alır. 

İyotlu tuz, deniz 
ürünleri 

Guatr, metabolizma 
yavaşlaması 

Potasyum (K) 
Sinir ve kas hücrelerinde 
impuls iletimini sağlar, hücre içi 
sıvı dengesini korur. 

Muz, patates, yeşil 
yapraklı sebzeler 

Kas krampları, 
düzensiz kalp ritmi, 
halsizlik 

Sodyum (Na) 
Vücut sıvılarının 
dengelenmesi, sinir iletimi ve 
kas kasılmasında görev alır. 

Tuz, zeytin, süt 
ürünleri 

Düşük tansiyon, kas 
güçsüzlüğü 

Kalsiyum (Ca) 
Kemik ve dişlerin yapısında 
bulunur, kas kasılması ve sinir 
iletiminde rol oynar. 

Süt ve süt ürünleri, 
badem, yeşil sebzeler 

Osteoporoz, kas 
krampları, diş zayıflığı 

Magnezyum 
(Mg) 

Sinir ve kas fonksiyonlarını 
destekler, enzimlerin 
aktivasyonunda görev alır. 

Kuruyemişler, yeşil 
yapraklı sebzeler, tam 
tahıllar 

Kas kasılmaları, 
yorgunluk, sinir sistemi 
sorunları 

Kükürt (S) 
Proteinlerin yapısında bulunur, 
cilt, saç ve tırnak sağlığını 
destekler. 

Et, yumurta, soğan, 
sarımsak 

Cilt sorunları, saç 
dökülmesi 

Çinko (Zn) 
Bağışıklık sistemi, yara 
iyileşmesi ve enzimlerin 
çalışmasında görev alır. 

Et, deniz ürünleri, 
kabak çekirdeği, tam 
tahıllar 

Bağışıklık sistemi 
zayıflığı, yara 
iyileşmesinde gecikme 

Flor (F) Diş ve kemik sağlığını korur. Florlu içme suyu, çay 
Diş çürümesi, kemik 
sağlığında bozulma 

Klor (Cl) 
Mide asidinin yapısında 
bulunur, sıvı dengesini 
düzenler. 

Tuz, zeytin, deniz 
ürünleri 

Sindirim problemleri, 
sıvı dengesizliği 
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4. Tabloya yazdığınız bilgileri, karekod ile verilen çalışma yaprağındaki bilgilerle karşılaştırarak 
bilgilerinizin doğruluğunu kontrol ediniz. Çalışma boyunca görev ve sorumluluklarınızı yerine 
getirirken kararlı davranınız. 
 
Karekod ile EBA üzerinden indirilen tablo aşağıdadır. 
 

Mineraller İşlevleri Bulunduğu besinler 
Eksikliğinde ortaya 

çıkabilecek sağlık sorunları 

Demir 

Kanda oksijenin 
taşınması, enzimlerin 
çalışması, antioksidan 
sistemlerin desteklenmesi 

Kırmızı et, tahıl, 
yumurta sarısı, yeşil 
yapraklı sebzeler 

Kansızlık, solunum zorluğu, 
tırnak kırılması, kabızlık, 
çabuk yorulma 

Fosfor 

Kas ve kemik gelişimi, 
enerji metabolizması, 
hücresel iletişim, 
nükleik asitlerin sentezi 

Proteince zengin 
besinler, kuruyemişler, 
tahıllar 

Güçsüzlük, kemik bozukluğu, 
kalsiyum kaybı, iştah kaybı 

İyot 

Büyüme, gelişme ve 
metabolizmanın 
kontrolünde görevli 
tiroksin hormonunun 
üretimi 

Deniz ürünleri, yeşil 
yapraklı sebzeler Basit guatr 

Potasyum 
Sinir sisteminin çalışması, 
su dengesinin korunması 

Meyve ve sebzeler 
(muz, incir, avakado, 
kabak, patates) 

Kas yorgunluğu, solunum 
yetersizliği, kalp atışlarında 
düzensizlik, kabızlık, 
uykusuzluk 

Sodyum 
Sinir sisteminin çalışması, 
su dengesinin korunması, 
besinlerin emilimi 

İyotlu tuz, kırmızı et ve 
et ürünleri, balık, 
ekmek, maden suyu 

Kusma, ishal, zihnî bulanıklık, kas 
yorgunluğu, ağrı, solunum 
yetersizliği, iştah azalması 

Kalsiyum 
Kemik gelişimi, kas 
kasılması, hücre iletişimi, 
kanın pıhtılaşması 

Süt ve süt ürünleri, 
brokoli, lahana, badem, 
ceviz, fındık 

Kalsiyum ve D vitamininin 
yetersizliğinde çocuklarda 
raşitizm, yetişkin kadınlarda 
osteomalazi ve yaşlılarda 
osteoporoz görülmesi 

Magnezyum 

Enerji 
metabolizması, 
hücresel iletişim, 
enzimlerin çalışması 

Badem, fıstık, fındık, 
ceviz, koyu yeşil yapraklı 
sebzeler, tam tahıllar 

Sinir ve kas fonksiyonlarının 
bozukluğu, kas zayıflığı ve spazmı, 
davranış bozukluğu, albino bitkiler 

Kükürt 
Protein sentezi, 
antioksidan 
sistemlerin çalışması 

Et ve et ürünleri, deniz 
ürünleri, kuru yemiş, 
tohumlar 

Saç, cilt ve tırnakların sağlıksız 
olması, bitkilerin genç 
yapraklarının soluk yeşil veya 
açık sarı olması 

Çinko 

Enzimlerin çalışması, 
büyüme, gelişme ve 
üreme, bağışıklık 
sisteminin gelişimi 

Kırmızı et, beyaz et 
yumurta, karaciğer, 
kabak çekirdeği, 
kabuklu yemişler 

Bağışıklığın zayıflaması 

Flor (Florid) Kemik ve diş yapısının 
korunması 

Çay, balık, içme suyu Diş çürüğü 

Klor 
Vücudun sıvı ve elektrolit 
dengesi, sindirim   ve emilime 
yardım 

Sofra tuzu Kas krampları, kusma 

 
Oluşturduğum tablodaki bilgiler ile karekod ile verilen çalışma yaprağındaki bilgilerin farklılıklarını 
aşağıdaki gibi listeledim: 
 
Bilgiler büyük ölçüde uyuşmaktadır. Ancak bazı küçük farklılıklar ve eksiklikler olabilir. Bunlar; 
 
 



6 

Demir (Fe) 
 Farklılık: Karekod ile verilen çalışma yaprağında demirin antioksidan sistemleri destekleme görevi 

de belirtilmiş. Hazırlamış olduğum tabloda bu detay yer almıyordu. 
 Ek Bilgi: Ayrıca karekod ile verilen çalışma yaprağında demirin eksikliğinin tırnak kırılması ve 

çabuk yorulma gibi belirtilere yol açabileceği de belirtilmiş. 
Fosfor (P) 

 Farklılık: Karekod ile verilen çalışma yaprağında fosforun hücresel iletişimde ve nükleik asit 
sentezinde görev aldığı eklenmiş. Hazırlamış olduğum tabloda bu görevler yer almıyordu. 

 Ek Bilgi: Eksiklik belirtileri arasında iştah kaybı karekod ile verilen çalışma yaprağında yer almış, 
bu bilgi hazırlamış olduğum tabloda belirtilmemişti. 

İyot (I) 
 Farklılık: Karekod ile verilen çalışma yaprağında tiroksin hormonunun üretimindeki görevine vurgu 

yapılmış. Hazırlamış olduğum tabloda bu detay eksikti. 
Potasyum (K) 

 Farklılık: Karekod ile verilen çalışma yaprağında solunum yetersizliği ve kalp ritim bozukluğu 
eksiklik belirtileri olarak eklenmiş. Hazırlamış olduğum tabloda bu detaylar yoktu. 

Sodyum (Na) 
 Farklılık: Karekod ile verilen çalışma yaprağında sodyumun besinlerin emilimine yardımcı olduğu 

belirtilmiş. Hazırlamış olduğum tabloda bu görev eksikti. 
 Ek Bilgi: Kusma ve zihinsel bulanıklık eksiklik belirtileri karekod ile verilen çalışma yaprağında yer 

almış, ancak hazırlamış olduğum tabloda yoktu. 
Kalsiyum (Ca) 

 Farklılık: Karekod ile verilen çalışma yaprağında kalsiyumun kanın pıhtılaşmasında önemli bir rol 
oynadığı belirtilmiş. Bu bilgi hazırlamış olduğum tabloda yer almıyordu. 

Magnezyum (Mg) 
 Farklılık: Karekod ile verilen çalışma yaprağında magnezyumun enerji metabolizmasında ve 

hücresel iletişimdeki görevlerine vurgu yapılmış. Hazırlamış olduğum tabloda bu detaylar eksikti. 
Kükürt (S) 

 Farklılık: Karekod ile verilen çalışma yaprağında kükürtün antioksidan sistemlerin çalışmasında 
görev aldığı belirtilmiş. Bu bilgi hazırlamış olduğum tabloda yer almıyordu. 

Çinko (Zn) 
 Farklılık: Karekod ile verilen çalışma yaprağında büyüme ve bağışıklık sistemi gelişimindeki rolü 

belirtilmiş. Hazırlamış olduğum tabloda büyüme ile ilgili bir görev yazılmamıştı. 
Flor (F) 

 Farklılık: Karekod ile verilen çalışma yaprağında florun kemik yapısını koruma görevi vurgulanmış. 
Hazırlamış olduğum tabloda bu görev eksikti. 

Klor (Cl) 
 Farklılık: Karekod ile verilen çalışma yaprağında klorun sindirime ve emilime yardım ettiği 

belirtilmiş. Bu bilgi hazırlamış olduğum tabloda yoktu. 
 
5. Suyun ve minerallerin canlılık için önemini sınıfta oluşturulan küçük ekiplerle tartışınız. 
 
Suyun ve Minerallerin Canlılık İçin Önemi: Tartışma Notları 
Sınıfta oluşturulan küçük ekiplerle tartışma sırasında şu başlıklar üzerinden ilerlenebilir: 
 
1. Suyun Önemi: 

 Metabolik Reaksiyonlar: Su, canlı hücrelerdeki kimyasal reaksiyonların gerçekleşmesi için 
gereklidir. Örneğin, sindirim ve fotosentez gibi süreçler su olmadan gerçekleşemez. 

 Taşıma Sistemi: Su, besin maddeleri, mineraller, hormonlar ve atık ürünlerin taşınmasında görev 
alır. Kan ve hücre sıvılarının büyük kısmını oluşturur. 

 Isı Düzenleyici: Su, yüksek özgül ısısı sayesinde vücut sıcaklığını dengeler. Terleme yoluyla 
organizmaların fazla ısısını uzaklaştırır. 

 Çözücü Özelliği: Su, pek çok maddeyi çözerek hücre içinde ve dışında taşınmasını sağlar. Bu 
özelliği sayesinde mineraller, glikoz gibi maddeler hücrelere kolayca ulaşır. 

 
2. Minerallerin Önemi: 

 Fizyolojik Görevler: 
o Kalsiyum (Ca): Kemik ve dişlerin yapısında bulunur. Kanın pıhtılaşması ve kas kasılması 

için gereklidir. 
o Demir (Fe): Oksijen taşınmasında görev alır. Hemoglobinin yapısında yer alır. 
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o Potasyum (K) ve Sodyum (Na): Sinir iletimi ve kas kasılmasını düzenler. Hücrelerde sıvı 
dengesini korur. 

o Çinko (Zn): Bağışıklık sistemi ve yara iyileşmesinde kritik rol oynar. 
 Eksikliklerin Sonuçları: Minerallerin eksikliği, anemi, osteoporoz, kas krampları ve bağışıklık 

sistemi sorunları gibi ciddi sağlık problemlerine yol açar. 
 Metabolizmayı Destekleme: Mineraller, enzimlerin çalışması ve enerji üretiminde düzenleyici 

görev üstlenir. 
 
3. Suyun ve Minerallerin Ortak Görevleri: 

 Homeostazi Sağlama: Su ve mineraller, vücut içi dengenin korunmasında birlikte çalışır. Örneğin, 
sodyum ve potasyum iyonları sinir ve kas sisteminin doğru çalışmasını desteklerken, su bu 
iyonların taşınmasını sağlar. 

 Hücre İçi ve Dışı Denge: Su, hücre içi ve dışı sıvı dengesini sağlarken mineraller bu sıvıların iyonik 
yapısını düzenler. 

 Büyüme ve Gelişme: Hem su hem de mineraller, vücudun sağlıklı büyümesi ve organların doğru 
çalışması için gereklidir. 

 
Tartışma Önerileri: 

1. Günlük Hayattaki Örnekler: Öğrenciler, su içmenin ve minerallerin (örneğin, tuz, süt) tüketiminin 
yaşamlarındaki etkisini paylaşabilir. 

2. Sağlıkla İlişkilendirme: Su kaybı (dehidrasyon) veya mineral eksikliklerinin (örneğin, demir 
eksikliği anemisi) insan sağlığı üzerindeki etkileri tartışılabilir. 

3. Çevresel Faktörler: Kirlilik ve beslenme alışkanlıklarının su ve minerallerin biyolojik etkilerine nasıl 
zarar verebileceği üzerine fikir yürütülebilir. 

 
6. Bilgi toplama sürecinde elde ettiğiniz ve tartışma sonucunda ulaştığınız bilgileri kullanarak bir 
broşür hazırlayınız. Bu broşürü suyun ve minerallerin canlılığı sağlamada önemini 
yorumlayacağınız, mineral eksikliğinde ortaya çıkabilecek sağlık sorunlarını en aza indirmek için 
dengeli ve düzenli beslenmenin önemini değerlendireceğiniz görsellerle destekleyiniz. 
 
Broşür İçeriği: Suyun ve Minerallerin Canlılık İçin Önemi 

 
Başlık: 
"Hayatın Temeli: Su ve Mineraller" 

 
1. Giriş: Su ve Minerallerin Hayatımızdaki Yeri 
Su ve mineraller, yaşamın devamlılığını sağlamak için vazgeçilmezdir. Su, hücrelerimizdeki kimyasal 
reaksiyonların gerçekleşmesi ve besinlerin taşınması için gerekli iken mineraller, vücudumuzun birçok 
temel işlevini destekler. Dengeli ve düzenli beslenme, bu önemli bileşenlerin yeterli düzeyde alınmasını 
sağlar. 

 
2. Suyun Canlılık İçin Önemi 

 Hücre İşlevleri: Su, hücrelerdeki metabolik faaliyetlerin gerçekleşmesi için gereklidir. 
 Isı Düzenlemesi: Vücut sıcaklığını dengeleyerek sağlıklı bir metabolizma sağlar. 
 Taşıma Görevi: Besinlerin, atıkların ve minerallerin taşınmasını kolaylaştırır. 
 Yüzey Gerilimi: Su, bitkilerin köklerinden yapraklarına besin taşınmasını destekler. 

 
3. Minerallerin Görevleri ve Önemi 

 Demir (Fe): Kan dolaşımında oksijen taşır. Eksikliği kansızlık yapar. 
 Kalsiyum (Ca): Kemik ve diş sağlığı için önemlidir. Eksikliği osteoporoza yol açar. 
 Potasyum (K): Sinir sistemi ve kas fonksiyonlarını destekler. Eksikliği kas zayıflığına neden olur. 
 Magnezyum (Mg): Enerji üretiminde ve sinir sistemi işlevlerinde etkilidir. Eksikliği yorgunluk yapar. 

 
4. Dengeli ve Düzenli Beslenmenin Önemi 

 Beslenme Önerileri: 
o Günlük olarak su tüketiminizi artırın (en az 2-3 litre). 
o Mineraller açısından zengin besinleri (örneğin, süt, yeşil sebzeler, et) düzenli olarak tüketin. 
o İşlenmiş gıdalardan uzak durarak doğal besinler tercih edin. 

 Mineral Eksikliğini Önlemek İçin: 
o İyot eksikliğine karşı iyotlu tuz kullanımı. 
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o Demir açısından zengin gıdaların (kırmızı et, ıspanak) tüketimi. 
o Kalsiyum ve magnezyum içeren gıdaların (süt ürünleri, badem) beslenmeye dahil edilmesi. 

 
5. Görsellerle Destekleme 
Broşürde şu görsellere yer verilebilir: 

 Su dolu bir bardak ve bir insan silueti (vücutta suyun oranını göstermek için). 
 Mineraller açısından zengin besinler: Süt, balık, kırmızı et, sebzeler. 
 Minerallerin eksikliği durumunda ortaya çıkan sorunları (örneğin, osteoporozlu bir kemik görseli) 

gösteren grafikler. 
 Dengeli beslenme piramidi. 

 
6. Sonuç: 
Su ve mineraller, sağlıklı bir yaşamın temel taşlarıdır. Dengeli ve düzenli bir beslenme alışkanlığı, bu iki 
önemli bileşenin yeterli miktarda alınmasını sağlar ve sağlık sorunlarını en aza indirir. Unutmayalım, 
"sağlıklı bir yaşam için su ve mineralleri asla ihmal etmeyelim!" 

 
Bu içerik, öğrencilerin oluşturacağı broşür için temel bir taslak olarak kullanılabilir. Görseller eklenerek 
tasarım tamamlanabilir. 
 
7. Çalışmanızı kendi beslenme alışkanlıklarınızla ilişkilendirerek dengeli beslenmek için neler 
yapılması gerektiğini arkadaşlarınızla paylaşınız. 
 
Dengeli Beslenmenin Önemi: Suyun ve Minerallerin Rolü 
Çalışmamız sırasında suyun ve minerallerin ne kadar önemli olduğunu fark ettim ve bunları kendi 
beslenme alışkanlıklarımla ilişkilendirdiğimde bazı eksiklerimin olduğunu gördüm. Çoğumuz, özellikle 
dışarıda olduğumuzda, kolay ve lezzetli olduğu için paketli market ürünleri, cipsler ve gazlı içeceklere 
yöneliyoruz. Ancak bu tür alışkanlıklar uzun vadede hem sağlığımızı olumsuz etkiliyor hem de 
vücudumuzun ihtiyaç duyduğu su ve mineralleri yeterince alamıyoruz. 
Peki, dengeli beslenmek için neler yapabiliriz? 
1. Su İçmeyi Unutmayın: 

o Gazlı içecekler yerine su içmek, hem vücut fonksiyonlarımızın doğru çalışması hem de sağlıklı 
bir yaşam için çok önemli. Günde en az 2 litre su içmeyi hedeflemeliyiz. Bunun için yanınızda 
sürekli bir su şişesi taşımayı alışkanlık haline getirebilirsiniz. 

2. Paketli Gıdaları Azaltın: 
o Cips ve şekerli atıştırmalıklar yerine fındık, badem gibi sağlıklı kuruyemişler veya taze meyveler 

tercih edebiliriz. Hem mineraller açısından zengin hem de doğal bir alternatif olur. 
3. Mineral İçeren Besinler Tüketin: 

o Süt ürünleri (yoğurt, peynir), kırmızı et, yeşil yapraklı sebzeler ve tam tahıllar gibi mineraller 
açısından zengin besinleri beslenmemize dahil edebiliriz. Bunlar, kemik sağlığımızı korur, 
bağışıklığımızı güçlendirir ve enerji verir. 

4. Doğru Atıştırmalıklar Seçin: 
o Çikolata ya da hazır kek yerine bir muz veya elma gibi meyveler, hem enerji verir hem de 

potasyum gibi mineraller almanızı sağlar. 
5. Yemeklerin Yanında Gazlı İçecek Yerine Su: 

o Yemek sırasında tükettiğimiz gazlı içecekler yerine su içmek, sindirimimizi kolaylaştırır ve 
vücudumuzun dengesini korur. 

Sonuç olarak: 
Her ne kadar market ürünleri ve gazlı içecekler bize daha cazip gelse de sağlıklı bir yaşam için bu 
alışkanlıklarımızı gözden geçirmemiz gerekiyor. Dengeli bir beslenme planı, hem fiziksel hem de zihinsel 
sağlığımızı iyileştirir. Sağlıklı bir yaşam için küçük adımlarla başlayabiliriz. İlk adım: Bugün bir bardak fazla 

su içmeyi deneyelim! 😊 

Bu önerilerle hem dengeli beslenmeye geçiş yapabiliriz hem de uzun vadede daha sağlıklı bir yaşam 
sürdürebiliriz. Unutmayın, sağlıklı bir yaşam bizim elimizde! 


