9.SINIF 2.TEMA ETKINLIKLERI

3. Etkinlik

Adi: Mineraller ve Onemi Performans Gorevi

Amag: Minerallerin gorevleriyle ilgili bilgi toplayabilme
Siire: 40 dk.

Yonerge

* Bu performans goérevinde &grencilerden minerallerin gorevi ve énemine iliskin brosur hazirlamalari
beklenmektedir.

» Performans gorevi sonunda elde edeceginiz brosur 6gretmen tarafindan karekod ile verilen bitincul
dereceli puanlama anahtarina gére degerlendirilecektir.

« Etkinlik sonunda “Oz Degerlendirme Formu’nu doldurunuz.

* Asagidaki islem basamaklarini takip ederek etkinligi gerceklestiriniz.

1. Minerallerin gorevleri, bulunduklari besinler ve eksikliginde ortaya cikabilecek sorunlar ile ilgili gvenilir
kaynaklardan bilgi toplayiniz.

2. Konuyu arastirirken yararlandiginiz kaynaklari asagidaki tabloya yazarak bilgilerinizin gavenilirligini
kontrol ediniz.
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3. Topladiginiz bilgileri kullanarak organizmalar igin yasamsal éneme sahip bazi minerallerin fizyolojik
gorevlerini, eksikliginde ortaya c¢ikabilecek saglik sorunlarini ve bu minerallerin bulundugu besinleri
asagidaki tabloda ilgili kutucuklara yaziniz.

Eksikliginde ortaya
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4. Tabloya yazdiginiz bilgileri, karekod ile verilen galisma yapragindaki bilgilerle karsilastirarak bilgilerinizin
dogrulugunu kontrol ediniz. Calisma boyunca goérev ve sorumluluklarinizi yerine getirirken kararli
davraniniz.

5. Suyun ve minerallerin canlilik icin 6nemini sinifta olusturulan kigclk ekiplerle tartisiniz.

6. Bilgi toplama slrecinde elde ettiginiz ve tartisma sonucunda ulastiginiz bilgileri kullanarak bir brosar
hazirlayiniz. Bu broslrli suyun ve minerallerin canhiliyi saglamada 6énemini yorumlayacaginiz, mineral
eksikliginde ortaya cikabilecek saglik sorunlarini en aza indirmek icin dengeli ve diizenli beslenmenin
onemini degerlendireceginiz gorsellerle destekleyiniz.

7. Calismanizi kendi beslenme aligkanliklarinizla iliskilendirerek dengeli beslenmek icin neler yapiimasi
gerektigini arkadaslarinizla paylasiniz.

Degerlendirme

1. Minerallerin gorevleri, bulunduklari besinler ve eksikliginde ortaya ¢ikabilecek sorunlar ile ilgili
glivenilir kaynaklardan bilgi toplayiniz.

2. Konuyu arastinirken yararlandiginiz kaynaklari asagidaki tabloya yazarak bilgilerinizin
glivenilirligini kontrol ediniz.
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Aciklama ve Kaynak Seg¢imi

Merhaba arkadaslar ve 6gretmenim,

Bu calismada minerallerin gorevleri, bulunduklari besinler ve eksikliklerinde ortaya ¢ikan sorunlar ile ilgili
guvenilir kaynaklardan bilgi topladim. Kullandigim kaynaklari ve neden bu kaynaklari tercih ettigimi sizlerle
paylasmak istiyorum:

TUBITAK Bilim ve Teknik Dergisi: TUBITAKIn yayinlari, bilimsel icerik agisindan giivenilirdir.
Minerallerin insan sagligindaki rolu hakkinda kolay anlasilir bilgiler igerir. Ancak bu kaynak, bilimsel makale
formatinda degil, daha ¢ok genel bilgilendirme amaclidir.

Saglhk Bakanhg: Web Sitesi (saglik.gov.tr): Saglik Bakanhgrnin resmi web sitesi, minerallerin insan
saghgi acisindan dnemini acgiklayan guncel ve detayl bilgiler sunuyor. Guvenilirligi yuksek oldugu igin
calismamda bu kaynaktan faydalandim.

National Institutes of Health (nih.gov): NIH, uluslararasi dizeyde kabul edilen bilimsel bir kurumdur ve
minerallerle ilgili bilimsel makaleler ve arastirma sonuglarina erisim sagliyor. Minerallerin eksikliklerinde
gorulen hastaliklar ve semptomlar konusunda buradan detayli bilgi aldim.

EBA Platformu (eba.gov.tr): Turkiye'nin resmi egitim platformu olan EBA, lise seviyesindeki égrenciler
icin hazirlanmis ders materyalleri sunuyor. Minerallerle ilgili temel bilgiler i¢in faydali bir kaynak oldu.
Wikipedia: Wikipedia, genel bir bilgi kaynagi olarak kullanildi. Ancak dogrulugundan emin olmak igin
buradaki bilgileri diger kaynaklarla karsilastirarak dogruladim. Bu ylzden tek basina yeterli bir kaynak
olarak gérmemek gerektigini disliniyorum.



Sonug olarak, bu kaynaklar gtvenilir ve detayli bilgiler sundugu icin calismamda kullandim. Ayrica
kaynaklari secerken ".edu" ve ".gov" uzantili sitelere dncelik verdim. Sizlere énerim, bilgi toplarken her
zaman kaynaklarin guavenilirligini kontrol etmenizdir. Tesekkir ederim!

3. Topladiginiz bilgileri kullanarak organizmalar i¢in yasamsal oneme sahip bazi minerallerin
fizyolojik gorevlerini, eksikliginde ortaya c¢ikabilecek saglik sorunlarini ve bu minerallerin
bulundugu besinleri agagidaki tabloda ilgili kutucuklara yaziniz.

Yapmis oldugum arastirmalar sonucunda tabloyu asagidaki gibi doldurdum.
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4. Tabloya yazdiginiz bilgileri, karekod ile verilen ¢aligma yapragindaki bilgilerle karsilastirarak
bilgilerinizin dogrulugunu kontrol ediniz. Calisma boyunca gorev ve sorumluluklarinizi yerine

getirirken kararl davraniniz.

Karekod ile EBA lzerinden indirilen tablo asagidadir.

. ; . . . Eksikliginde ortaya
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Olusturdugum tablodaki bilgiler ile karekod ile verilen galisma yapragindaki bilgilerin farkliliklarini

asagidaki gibi listeledim:

Bilgiler blyuk 6lglide uyusmaktadir. Ancak bazi kiguk farkliliklar ve eksiklikler olabilir. Bunlar;




Demir (Fe)
o Farklilik: Karekod ile verilen galisma yapraginda demirin antioksidan sistemleri destekleme gorevi
de belirtilmis. Hazirlamig oldugum tabloda bu detay yer almiyordu.
o Ek Bilgi: Ayrica karekod ile verilen ¢alisma yapraginda demirin eksikliginin tirnak kirilmasi ve
g¢abuk yorulma gibi belirtilere yol acabilecegi de belirtiimis.
Fosfor (P)
o Farklilik: Karekod ile verilen g¢alisma yapraginda fosforun hicresel iletisimde ve nukleik asit
sentezinde gorev aldi§i eklenmis. Hazirlamis oldugum tabloda bu gérevler yer almiyordu.
o Ek Bilgi: Eksiklik belirtileri arasinda istah kaybi karekod ile verilen calisma yapraginda yer almis,
bu bilgi hazirlamis oldugum tabloda belirtiimemisti.
iyot (1)
o Farklilik: Karekod ile verilen ¢caligma yapraginda tiroksin hormonunun Gretimindeki goérevine vurgu
yapilmis. Hazirlamis oldugum tabloda bu detay eksikti.
Potasyum (K)
o Farklilik: Karekod ile verilen galisma yapraginda solunum yetersizligi ve kalp ritim bozuklugu
eksiklik belirtileri olarak eklenmis. Hazirlamis oldugum tabloda bu detaylar yoktu.
Sodyum (Na)
o Farklilik: Karekod ile verilen galisma yapraginda sodyumun besinlerin emilimine yardimci oldugu
belirtiimis. Hazirlamis oldugum tabloda bu goérev eksikti.
o Ek Bilgi: Kusma ve zihinsel bulaniklik eksiklik belirtileri karekod ile verilen galisma yapraginda yer
almig, ancak hazirlamis oldugum tabloda yoktu.
Kalsiyum (Ca)
o Farklilik: Karekod ile verilen galisma yapraginda kalsiyumun kanin pihtilasmasinda énemli bir rol
oynadigi belirtilmis. Bu bilgi hazirlamis oldugum tabloda yer almiyordu.
Magnezyum (Mg)
o Farkhlk: Karekod ile verilen c¢alisma yapraginda magnezyumun enerji metabolizmasinda ve
hicresel iletisimdeki gbrevlerine vurgu yapilmis. Hazirlamis oldugum tabloda bu detaylar eksikti.
Kukdrt (S)
o Farkhlik: Karekod ile verilen ¢alisma yapraginda kukurtin antioksidan sistemlerin ¢alismasinda
gorev aldigi belirtilmis. Bu bilgi hazirlamis oldugum tabloda yer almiyordu.
Cinko (Zn)
o Farklilik: Karekod ile verilen ¢alisma yapraginda buyime ve bagisiklik sistemi gelisimindeki roli
belirtiimis. Hazirlamis oldugum tabloda buyume ile ilgili bir gérev yaziimamigti.
Flor (F)
o Farklilik: Karekod ile verilen ¢alisma yapraginda florun kemik yapisini koruma goérevi vurgulanmis.
Hazirlamis oldugum tabloda bu gorev eksikti.
Klor (Cl)
o Farklilik: Karekod ile verilen caligma yapraginda klorun sindirime ve emilime yardim ettigi
belirtiimis. Bu bilgi hazirlamis oldugum tabloda yoktu.

5. Suyun ve minerallerin canlilik icin 6nemini sinifta olusturulan kiiglik ekiplerle tartisiniz.

Suyun ve Minerallerin Canhilik igin Onemi: Tartisma Notlari
Sinifta olusturulan kii¢glk ekiplerle tartisma sirasinda su basliklar tzerinden ilerlenebilir:

1. Suyun Onemi:

o Metabolik Reaksiyonlar: Su, canli hicrelerdeki kimyasal reaksiyonlarin gergeklesmesi icin
gereklidir. Ornegin, sindirim ve fotosentez gibi sliregler su olmadan gergeklesemez.

e Tasima Sistemi: Su, besin maddeleri, mineraller, hormonlar ve atik drtinlerin taginmasinda goérev
alir. Kan ve hicre sivilarinin bayik kismini olusturur.

o Isi Diizenleyici: Su, yuksek 6zgll i1sisi sayesinde vucut sicakligini dengeler. Terleme yoluyla
organizmalarin fazla isisini uzaklagtirir.

e Coziicii Ozelligi: Su, pek cok maddeyi ¢bzerek hiicre iginde ve diginda taginmasini saglar. Bu
Ozelligi sayesinde mineraller, glikoz gibi maddeler hicrelere kolayca ulasir.

2. Minerallerin Onemi:
o Fizyolojik Gorevler:
o Kalsiyum (Ca): Kemik ve diglerin yapisinda bulunur. Kanin pihtilagsmasi ve kas kasiimasi
icin gereklidir.
o Demir (Fe): Oksijen tasinmasinda goérev alir. Hemoglobinin yapisinda yer alir.
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o Potasyum (K) ve Sodyum (Na): Sinir iletimi ve kas kasilmasini diizenler. Hiicrelerde sivi
dengesini korur.
o GCinko (Zn): Bagisiklik sistemi ve yara iyilesmesinde kritik rol oynar.
o Eksikliklerin Sonuglari: Minerallerin eksikligi, anemi, osteoporoz, kas kramplari ve bagisikhk
sistemi sorunlari gibi ciddi sadlik problemlerine yol acar.
e Metabolizmayi Destekleme: Mineraller, enzimlerin calismasi ve enerji Uretiminde dizenleyici
gorev Ustlenir.

3. Suyun ve Minerallerin Ortak Gorevleri:

o Homeostazi Saglama: Su ve mineraller, viicut ici dengenin korunmasinda birlikte caligir. Ornegin,
sodyum ve potasyum iyonlari sinir ve kas sisteminin dogru calismasini desteklerken, su bu
iyonlarin tagsinmasini saglar.

« Hiicre igi ve Disi Denge: Su, hiicre ici ve disi sivi dengesini sadlarken mineraller bu sivilarin iyonik
yapisini dizenler.

o Biyime ve Geligme: Hem su hem de mineraller, viicudun saglikli blyimesi ve organlarin dogru
¢alismasi igin gereklidir.

Tartisma Onerileri:
1. Giinliik Hayattaki Ornekler: Ogrenciler, su igmenin ve minerallerin (6rnegin, tuz, sit) tiiketiminin
yasamlarindaki etkisini paylasabilir.
2. Saglikla iligkilendirme: Su kaybi (dehidrasyon) veya mineral eksikliklerinin (6rnegin, demir
eksikligi anemisi) insan saghigi Gzerindeki etkileri tartisilabilir.
3. Cevresel Faktorler: Kirlilik ve beslenme aligkanliklarinin su ve minerallerin biyolojik etkilerine nasil
zarar verebilecegi Uzerine fikir yarutulebilir.

6. Bilgi toplama siirecinde elde ettiginiz ve tartisma sonucunda ulastiginiz bilgileri kullanarak bir
brosiir hazirlayiniz. Bu brosiiri suyun ve minerallerin canhhigi saglamada onemini
yorumlayacaginiz, mineral eksikliginde ortaya ¢ikabilecek saglik sorunlarini en aza indirmek igin
dengeli ve diizenli beslenmenin dnemini degerlendireceginiz gorsellerle destekleyiniz.

Brosiir igerigi: Suyun ve Minerallerin Canlilik igin Onemi

Baslik:
"Hayatin Temeli: Su ve Mineraller"

1. Girig: Su ve Minerallerin Hayatimizdaki Yeri

Su ve mineraller, yagamin devamhligini saglamak icin vazgecilmezdir. Su, hucrelerimizdeki kimyasal
reaksiyonlarin gergeklesmesi ve besinlerin tagsinmasi i¢in gerekli iken mineraller, vicudumuzun birgok
temel iglevini destekler. Dengeli ve duzenli beslenme, bu énemli bilegsenlerin yeterli dizeyde alinmasini
saglar.

2. Suyun Canlilik igin Onemi
« Hiicre islevleri: Su, hiicrelerdeki metabolik faaliyetlerin gerceklesmesi igin gereklidir.
o Is1 Diizenlemesi: Vicut sicakhdini dengeleyerek saglikh bir metabolizma saglar.
o Tasima Gorevi: Besinlerin, atiklarin ve minerallerin tasinmasini kolaylastirir.
e Yuzey Gerilimi: Su, bitkilerin kdklerinden yapraklarina besin tasinmasini destekler.

3. Minerallerin Gorevleri ve Onemi
o Demir (Fe): Kan dolagiminda oksijen tagir. Eksikligi kansizlik yapar.
e Kalsiyum (Ca): Kemik ve dis saghgi icin dnemlidir. Eksikligi osteoporoza yol agar.
e Potasyum (K): Sinir sistemi ve kas fonksiyonlarini destekler. Eksikligi kas zayifligina neden olur.
e Magnezyum (Mg): Enerji Uretiminde ve sinir sistemi iglevlerinde etkilidir. Eksikligi yorgunluk yapar.

4. Dengeli ve Diizenli Beslenmenin Onemi
« Beslenme Onerileri:
o Gunluk olarak su tuketiminizi artirin (en az 2-3 litre).
o Mineraller agisindan zengin besinleri (6rnegdin, sit, yesil sebzeler, et) diizenli olarak tiketin.
o lIslenmis gidalardan uzak durarak dogal besinler tercih edin.
e Mineral Eksikligini Onlemek igin:
o lyot eksikligine karsi iyotlu tuz kullanimi.
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o Demir agisindan zengin gidalarin (kirmizi et, ispanak) tuketimi.
o Kalsiyum ve magnezyum igceren gidalarin (sut Grdnleri, badem) beslenmeye dahil edilmesi.

5. Gorsellerle Destekleme
Brosurde su gorsellere yer verilebilir:
e Su dolu bir bardak ve bir insan silueti (vicutta suyun oranini géstermek igin).
e Mineraller agisindan zengin besinler: Sut, balik, kirmizi et, sebzeler.
e Minerallerin eksikligi durumunda ortaya ¢ikan sorunlari (6rnegin, osteoporozlu bir kemik gorseli)
gOsteren grafikler.
e Dengeli beslenme piramidi.

6. Sonug:

Su ve mineraller, saglikli bir yasamin temel taglaridir. Dengeli ve dizenli bir beslenme aligkanligi, bu iki
onemli bilesenin yeterli miktarda alinmasini saglar ve saglik sorunlarini en aza indirir. Unutmayalim,
"saglkl bir yasam igin su ve mineralleri asla ihmal etmeyelim!"

Bu icerik, dgrencilerin olusturacagi brosir icin temel bir taslak olarak kullanilabilir. Gérseller eklenerek
tasarim tamamlanabilir.

7. Calismanizi kendi beslenme aligkanliklarinizla iligkilendirerek dengeli beslenmek i¢in neler
yapilmasi gerektigini arkadaslarinizla paylasiniz.

Dengeli Beslenmenin Onemi: Suyun ve Minerallerin Rolii

Calismamiz sirasinda suyun ve minerallerin ne kadar 6nemli oldugunu fark ettim ve bunlar kendi
beslenme aliskanliklarimla iligkilendirdigimde bazi eksiklerimin oldugunu gordim. Cogumuz, 6zellikle
disarida oldugumuzda, kolay ve lezzetli oldugu igin paketli market Urlnleri, cipsler ve gazli igceceklere
yoneliyoruz. Ancak bu tir algkanliklar uzun vadede hem saghgimizi olumsuz etkiliyor hem de
vicudumuzun ihtiya¢ duydugu su ve mineralleri yeterince alamiyoruz.

Peki, dengeli beslenmek igin neler yapabiliriz?

1. Su igmeyi Unutmayin:

o Gazliicecekler yerine su igmek, hem viicut fonksiyonlarimizin dogru ¢calismasi hem de saglikli
bir yasam icin ¢cok énemli. Glinde en az 2 litre su icmeyi hedeflemeliyiz. Bunun i¢in yaninizda
surekli bir su sisesi tagimayi aligkanlik haline getirebilirsiniz.

2. Paketli Gidalan Azaltin:

o Cips ve sekerli atistirmaliklar yerine findik, badem gibi saglikli kuruyemisler veya taze meyveler

tercih edebiliriz. Hem mineraller agisindan zengin hem de dogal bir alternatif olur.
3. Mineral iceren Besinler Tiiketin:

o Sat Urunleri (yogurt, peynir), kirmizi et, yesil yaprakli sebzeler ve tam tahillar gibi mineraller
acgisindan zengin besinleri beslenmemize dahil edebiliriz. Bunlar, kemik sagligimizi korur,
bagisikhdimizi guglendirir ve enerji verir.

4. Dogru Atistirmaliklar Segin:

o Cikolata ya da hazir kek yerine bir muz veya elma gibi meyveler, hem enerji verir hem de

potasyum gibi mineraller almanizi saglar.
5. Yemeklerin Yaninda Gazl igecek Yerine Su:

o Yemek sirasinda tukettigimiz gazh icecekler yerine su igmek, sindirimimizi kolaylastirir ve

vicudumuzun dengesini korur.
Sonug olarak:
Her ne kadar market Urunleri ve gazli icecekler bize daha cazip gelse de saglikli bir yasam icin bu
aligskanliklarimizi gézden gecirmemiz gerekiyor. Dengeli bir beslenme plani, hem fiziksel hem de zihinsel
sagligimizi iyilestirir. Saglikli bir yasam icin kiiclik adimlarla baslayabiliriz. ilk adim: Bugiin bir bardak fazla
su icmeyi deneyelim!
Bu onerilerle hem dengeli beslenmeye gecis yapabiliriz hem de uzun vadede daha saglikli bir yasam
surdurebiliriz. Unutmayin, saglikl bir yasam bizim elimizde!



