BÖLÜM I                  DERS PLANI                                           2 Nisan  - 6 Nisan 2018
	Dersin adı
	TÜRKÇE

	Sınıf
	5

	Temanın Adı/Metnin Adı
	SAĞLIK SPOR/ SAĞLIKLI YAŞIYORUM

	Konu
	[image: image5.jpg]



· Noktalama İşaretleri
· Başlık
· Söz sanatları

· Geçiş ve bağlantı ifadeleri

· Ünlü daralması
· Bilgilendirici metinlerin özellikleri
· Ana fikir
· Konu
· Atasözleri 
· Deyimler

· Özdeyişler
· Yabancı sözcüklere Türkçe karşılıklar
· Büyük harflerin kullanımı

	Önerilen Süre
	40+40+40+40+40+40(6 ders saati)


BÖLÜM II
	Öğrenci Kazanımları /Hedef ve Davranışlar 
	OKUMA
Akıcı Okuma 
T.5.3.1. Noktalama işaretlerine dikkat ederek sesli ve sessiz okur. 
T.5.3.2. Metni türün özelliklerine uygun biçimde okur. 
T.5.3.4. Okuma stratejilerini kullanır. 
Söz Varlığı 
T.5.3.5. Bağlamdan yararlanarak bilmediği kelime ve kelime gruplarının anlamını tahmin eder. 
T.5.3.6. Deyim ve atasözlerinin metne katkısını belirler.

Anlama 
T.5.3.12. Metin türlerini ayırt eder. 

T.5.3.14. Metnin ana fikrini/ana duygusunu belirler. 
T.5.3.18. Metinle ilgili sorular sorar. 
T.5.3.19. Metinle ilgili sorulara cevap verir. 

T.5.3.21. Görsellerden ve başlıktan hareketle okuyacağı metnin konusunu tahmin eder. 
T.5.3.22. Görsellerle ilgili soruları cevaplar. 
T.5.3.26. Metni oluşturan unsurlar arasındaki geçiş ve bağlantı ifadelerinin anlama olan katkısını değerlendirir. 

T.5.3.32. Metindeki söz sanatlarını tespit eder
KONUŞMA
T.5.2.1. Hazırlıklı konuşma yapar. 
T.5.2.3. Konuşma stratejilerini uygular. 
T.5.2.4. Konuşmalarında beden dilini etkili bir şekilde kullanır. T.5.2.6. Konuşmalarında uygun geçiş ve bağlantı ifadelerini kullanır. 
YAZMA
T.5.4.4. Yazma stratejilerini uygular. 
T.5.4.5. Büyük harfleri ve noktalama işaretlerini uygun yerlerde kullanır. 
T.5.4.7. Yazılarını zenginleştirmek için atasözleri, deyimler ve özdeyişler kullanır. 

T.5.4.9. Yazdıklarını düzenler. 
T.5.4.11. Yazılarında ses olaylarına uğrayan kelimeleri doğru kullanır. 
T.5.4.12. Yazdıklarında yabancı dillerden alınmış, dilimize henüz yerleşmemiş kelimelerin Türkçelerini kullanır. 


	Ünite Kavramları ve Sembolleri/Davranış Örüntüsü
	Çocuk reklam yasakları, nisan ayı sebzeleri, temizlik, mikroplar, bakteriler, katkı maddeleri, spor, sağlık, temizlik, uyku, özdeyişler, atasözleri, deyimler, geçiş ve bağlantı ifadeleri, söz sanatları, ünlü daralması, bilgilendirici metin…

	Güvenlik Önlemleri (Varsa):
	

	Öğretme-Öğrenme-Yöntem ve Teknikleri 
	Soru-cevap,  anlatım, açıklamalı okuma ve dinleme, açıklayıcı anlatım, inceleme, uygulama

	Kullanılan Eğitim Teknolojileri-Araç, Gereçler ve Kaynakça

* Öğretmen   * Öğrenci
	İmla kılavuzu, sözlük, deyimler ve atasözleri sözlüğü, EBA, İnternet, spor, temizlik, uyku ve beslenmeyle ilgili dergi, gazete kupürleri…

	Öğretme-Öğrenme Etkinlikleri:
	

	•  Dikkati Çekme
	Yeterli ve dengeli beslenme ne demektir? Nasıl olmalıdır?
Sağlığınızı korumak için nelere dikkat edersiniz?

Yiyecekleri ne kadar süreyle saklayabiliriz? Yiyeceklerimizi uzun süre saklayabilir miyiz?

Oyun, bir çocuk için neden önemlidir?

Faydalı bakteri ne demektir? Vücudumuzda bakteriler olmazsa ne olur?

	•  Güdüleme
	Bu dersimizde 200.sayfadaki “SAĞLIKLI YAŞIYORUM” adlı metni işleyeceğiz. Çocuklar, sağlıklı beslenmek, yeterli ve dengeli beslenmektir. Vücudumuzun, tüm besin maddelerine ihtiyacı vardır. Vücudumuzu oluşturan hücrelerin düzenli ve dengeli çalışması için, besin öğelerinden yani yağlar, karbonhidratlar, proteinler, vitaminler ve minerallerden yeterli miktarlarda almamız gerekir.

Az çeşitle beslenmek yani sadece protein ya da karbonhidratla beslenmek son derece yanlıştır. Dengeli ve yeterli beslenerek, vitaminler, mineraller ve lifler gibi önemli besin gruplarından da almış oluruz.

Güne kahvaltı yaparak başlamalıyız. Gece boyunca gıda alınmadığı için, sabah kalkınca beynimiz enerjiye ihtiyaç duymaktadır. Beslenmemizi, kahvaltıdan başlayarak gün içine yaymamız, metabolizmamızın düzgün çalışmasına ve daha hızlı kalori yakmamıza neden olur.

Yediklerimizi mümkünse üç ana öğün, üç de ara öğüne bölmekte fayda var, az ve sık beslenmek daha sağlıklı bir yöntemdir. Bol su içmeliyiz, yiyecekleri iyice çiğnemeliyiz. Midemizi tıka basa doldurmamalıyız, tam dolu mide, sağlığımızın zaman içinde bozulmasına, kilo kontrolünü yapamamaya neden olur.

Öğünlerimizde katı ve sıvı gıda dengesine dikkat etmeliyiz. Katı gıdalarla dolu mide içeriği, gerekli öz suyu her tarafa dengeli olarak ulaştıramaz ve sindirim zorlaşır. Hazımsızlık ise, çeşitli sağlık sorunlarına ve kilo alımına neden olur. Düzenli yemek yiyerek, daha dengeli ve sağlıklı besleneceğimizi ve ideal kilomuzu koruyacağımızı unutmamalıyız. Bu dersimizden sonra beslenmenize, uykunuza neden dikkat etmeniz gerektiğini öğreneceksiniz. 



	•  Gözden Geçirme
	Çocuklar, sağlıklı beslenenler sebze ve meyveleri mevsiminde yemeye özen gösteriyor çünkü mevsim dışında yetişen sebzeler seralarda bol miktarda yapay gübre ve tarım ilacıyla yetiştiriliyor. Ancak her mevsimde her türlü sebzeyi meyveyi marketlerde görerek büyümüş olan yeni kuşaklar hangi sebze/meyvenin hangi mevsimin ürünü olduğunu bilmiyorlar. Yediğimiz sebze ve meyveleri zamanında ve de mevsiminde tüketmeliyiz. Sağlıklı olmanın ilk koşullarından biri de budur. [image: image1.jpg]‘4‘6(' NiSAN AYI SEBZELERI
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"Beslenme yanlissa ilacin yarari yok, beslenme dogruysa ilaca gerek yok!" SY






	•  Derse Geçiş
Metin ile ilgili diğer dokümanları aşağıdaki facebook sayfasından indirebilirsiniz. 
 “Uyumadığımızda Neler Olur?” video
 “Şeker Vücuda Girdiğinde”video
 “Dengeli Beslenme Şarkısı”video

 “Sağlıklı Beslenme”video
“Küresel Tohum Sığınağı”video


https://www.facebook.com/groups/1420704434673723/files/ 
·  Dikkati çekme sorusu sorulduktan sonra öğrencilerden metnin içeriğini tahmin etmeleri istenecek.
· Metnin başlığı ve görselleri hakkında öğrenciler konuşturulacak.

Metnin içeriği öğrenciler tarafından tahmin edilecek.(Metinde neler anlatılmış olabilir?)

Ders kitabındaki görseller öğrenciler tarafından incelenecek ve öğrencilerin dikkati parça üzerine çekilecek. Parçanın başlığı hakkında öğrencilere soru sorulacak(Bu parçada ne anlatılmış olabilir?)
· Güdüleme ve gözden geçirme bölümü söylenecek.
· Parça öğretmen tarafından örnek olarak okunacak.
· Parça, öğrenciler tarafından sessiz olarak okunacak.
· Öğrenciler tarafından anlaşılmayan, anlamı bilinmeyen kelimeler metnin üzerine işaretlenecek
Mikrop
Katkı maddesi
İhmal
Teneffüs
Egzoz
Tahıl
Kantin
Kıtlık
Ter
Cips
Tablet
Gazlı içecek
· Anlaşılmayan, anlamı bilinmeyen kelimelerin anlamı ilk önce sözcüğün gelişinden çıkarılmaya çalışılacak. Anlamı sözlükten bulunacak, öğrenciler tarafından önce tahtaya sonra kelime defterlerine yazılacak.
· Öğrencilere 5-8 kelimeden oluşan cümleler kurdurularak, bilinmeyen kelimeler anlamlandırılacak.
· Yanlış telaffuz edilen kelimeler birlikte düzeltilecek.
· 1.Etkinlik yapılacak. 
Yapmam Gerekenler:
– Teneffüslerde ellerimizi yıkamak
– Sıralarımızın üstünü temiz tutmak
– Tuvaletleri temiz kullanmak
– Çöpleri çöp tenekesine atmak
– 10-12 saat uyumak
– Dengeli beslenmek
– Kişisel temizliğimize dikkat etmek
– Bol hareket etmek
– Yeterince su içmek
– Çok hareket etmek
– Hareket gerektiren oyunlar oynamak

Yapmamam Gerekenler:
– Musluktan su içmek
– Okul çevresinde satılan paketlenmemiş gıdalardan almak
– Cips, çikolata, gazlı içecekler tüketmek
– Az ya da çok uyumak
– Boya ile renklendirilmiş gıdalar tüketmek
– Ekran başında fazla vakit geçirmek
– İhtiyaçtan fazla beslenmek
– Sürekli aynı gıdaları tüketmek
– Tablet, bilgisayar gibi cihazlarda çok fazla oyun oynamak

· 2.Etkinlik yapılacak. 
1. Okulda dikkat edilmesi gereken temizlik kuralları nelerdir?
Teneffüslerde elleri yıkamak, sıraların üstünü temizlemek, tuvaleti temiz kullanmak

2. Yetişkinlerin 6-8 saat uyuması yeterliyken bu süre sizler için 10-12 saattir. Bu farkın sebebi ne olabilir?
Biz çocukluk dönemindeyiz. Vücudumuz bu sürede gelişim göstermektedir. Vücudumuzun iyice dinlenmesi sağlıklı gelişmemiz için önemlidir. Yetişkinler gelişimlerini tamamladıkları için fazla uyumalarına gerek yoktur.

3. Tüketmekten kaçınılması gereken gıdalar hangileridir?
Açıkta satılan paketlenmemiş ürünler, cips, gazlı içecekler, çikolata, abur cubur.

4. Oynadığınız hangi oyunların vücudunuz için sağlıklı olduğunu düşünüyorsunuz? Açıklayınız.
5. Kişisel bakımımıza özen göstermezsek sosyal hayatta ne gibi problemler yaşayabiliriz?
Kişisel bakımımıza özen göstermezsek vücudumuzdan etrafımıza koku yayılır. Bu da insanları rahatsız ettiği için insanlar bizden uzaklaşır. Ayrıca sürekli hasta olacağımız için dışarıya çıkamayız.

6. Metni okuduktan sonra daha önce yapmış olduğunuz hangi davranışların hatalı olduğunu fark ettiniz?
Bu soruyu siz cevaplayabilirsiniz.

7. Sağlıklı yaşam kurallarına dikkat etmeyen insanlar, hangi problemlerle karşılaşabilir?
Sağlığı bozulur. Sağlığı bozulunca insanlarla ilişki kuramaz. Çalışamaz. Başkalarının bakımına muhtaç olur. Mutlu olamaz.

8. Metinde eksik bulduğunuz, sağlıkla ilgili verilmesi gereken başka bilgiler var mı? 
Sigara, alkol, uyuşturucu gibi sağlımızı kötü etkileyen maddelerden uzak durmalıyız.



· 3.Etkinlik yapılacak.
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· 4.Etkinlik yapılacak.
· 5.Etkinlik yapılacak.

a) Aşağıdaki görselden hareketle teknoloji bağımlılığının insanlara verebileceği zararları söyleyiniz.
Hareketsiz kaldığı, yeterli beslenmediği için vücut sağlığı bozulur. Sürekli ekrana baktığı için göz sağlığı bozulur. Hiç dışarı çıkmadığı için sosyal ilişkileri zayıflar.

b) Teknolojinin hayatımıza getirdiği yenilikleri en faydalı şekilde nasıl kullanabiliriz? Arkadaşlarınızla tartışınız.
Bunu arkadaşlarınızla tartışabilirssiniz.

· 6.Etkinlik yapılacak.
· 7.Etkinlik yapılacak.
a) Hangi doktorun açıklamalarını daha iyi anladınız? Niçin?
İkinci doktorun açıklamalarını daha iyi anladım. Çünkü birinci doktor anlamını bilmediğimiz birçok tıp terimi kullandı.

b) Hasta ziyaretinde dikkat etmemiz gereken kuralları yazınız. Yazınızda yabancı dillerden dilimize giren kelimelerin Türkçe karşılıklarını kullanmaya özen gösteriniz.
– Hasta ziyaretleri, hastanenin belirlediği saatlerde yapılması gerekir. Ziyaret saati dışında hasta ziyareti yapılmamalıdır.
– Hastanın yanında çok fazla durulmaması gerekir.
– Hasta ile moral verici konuşmalar yapılmalı, ölümden, başka hastaların durumundan konuşulmaması gerekir.
– Hastaya özel bir diyet uygulanacağı düşünülerek dışarıdan yiyecek getirilmemelidir.
– Mikrop kapma ihtimaline karşı hastaya çiçek getirilmemelidir.

· 8.Etkinlik yapılacak.
Mideniz mektup yazabilseydi size neler söylerdi?
(Örnektir)

Sevgili Ahmet,

Biliyorum, abur cuburu çok seviyorsun. Fakat fark ettiysen her abur cubur yediğinde ben acı çekiyorum. Benden gelen bu yanma hissi çok fazla abur cubur tükettiğin için. Ben bunları kolayca sindiremiyorum. Çok yoruluyorum. Sindirim için çok fazla asit salgılamak zorunda kalıyorum. Bu da senin rahatsız olmana neden oluyor.

Ayrıca ben bu yiyeceklerden sana faydalı olacak yeteri kadar besin alamıyorum. Vücudundaki diğer organlara yeterli enerji gönderemediğim için sürekli halsizsin. Vücudunu koruyacak bağışıklık sistemini güçlendirecek besinler sağlayamadığım için sürekli hasta oluyorsun.

Sevgili Ahmet, lütfen abur cubur yemekten vazgeç. Bunlar yerine meyve, sebze, süt, yumurta, et, bakliyat gibi sana enerji sağlayabileceğim, sindirimi kolay gıdalar ye. Böylece hep mutlu olalım.

Sevgilerimle
Miden

· 9.Etkinlik yapılacak.
Her gün mutlaka meyve ve sebze yiyorum.
a) Altı çizili kelimenin anlamlı en küçük parçası nedir?
ye-

b) Ek aldıktan sonra altı çizili kelimede ses değişimi olmuş mudur?
Evet olmuştur. -e sesi -i sesine dönüşmüştür.

c) Aşağıdaki cümlelerde yukarıdaki ses olayının görüldüğü kelimelerin altını çiziniz.
– Çocuklar, dışarıda oynamak yerine tablette, telefonda ya da bilgisayarda oynuyorlar.
– Dört yapraklı yoncadan yiyelim, dengeli beslenelim.
– Parktaki çocuklar atlıyor, zıplıyor ama yorulmak bilmiyorlar.
– Abur cubur gıdalarla karnım bir türlü doymuyor.

Dil Bilgisi
Türkçede “a – e” geniş ünlüleri ile biten fillere “-yor” eki getirildiğinde, fiilin sonundaki geniş ünlüler daralarak “ı – i – u – ü” dar ünlülerine dönüşür. Bu kurala ünlü daralması denir.

Ünlü daralmasında;
a ünlüsü → ı veya u ünlüsüne,
e ünlüsü → i veya ü ünlüsüne dönüşerek daralır.

 bekle
–

yor

→

bekliyor

 ↓ geniş
   ↓  dar
» başla
–

yor

→

başlıyor

 ↓ geniş
   ↓  dar
» gülme
–

yor

→

gülmüyor

 ↓ geniş
   ↓  dar
» susma
–

yor

→

susmuyor

 ↓ geniş
   ↓  dar
Diğer metnin hazırlık etkinliği verilecek.

(Sevdiğiniz bir sporcunun hayatını ve başarıları ile ilgili bir sunum hazırlayınız.) 


BÖLÜM III

	Ölçme-Değerlendirme
	

	•  Bireysel öğrenme etkinliklerine yönelik Ölçme-Değerlendirme

•  Grupla öğrenme etkinliklerine yönelik Ölçme-Değerlendirme

•  Öğrenme güçlüğü olan öğrenciler ve ileri düzeyde öğrenme hızında olan öğrenciler için ek Ölçme-Değerlendirme etkinlikleri 
	· Sağlımıza neden dikkat etmeliyiz?
· Sadece beslenmemize dikkat ederek sağlıklı olabilir miyiz?

· Hangi ürünler sağlıklıdır?
· Yediğimiz ve içtiğimiz şeyler bir gün tükenebilir mi?

· Vücudumuzun florasını nasıl koruyabiliriz?
· Uykumuzu tam alamadığımızda neler olur?

Aşağıdaki sözcüklere “-yor” ekini getiriniz ve hangisinde ünlü daralması olmadığını bulunuz.

A) İzle-
B) Anla-
C) Oku-
D)  Sakla-
Aşağıdaki cümlelerde bulunan tırnak içindeki sözcüklerden hangisinde ünlü daralması vardır?

A) İstanbul’u “dinliyorum” gözlerim kapalı.

B) Umudumu yitirmek üzereyim.

C) Senin “çözümünü” inceleyelim bakalım.

D) “Küçücük” bir evde yaşıyor.



	Dersin Diğer Derslerle İlişkisi 
	 Okurken sesli okuma kurallarına, yazarken imla ve noktalamaya diğer derslerde de dikkat etmeleri sağlanır.


BÖLÜM IV 

	Plânın Uygulanmasına İlişkin Açıklamalar 
	


Türkçe Öğretmeni                                                                                                                                                                                                    tunghay@gmail.com  

                                                                                                                 Okul Müdürü   
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REKLAMINA iziN
VERILMEYECEK GIDA VE
ICECEK LISTESI

1. Cikolata ve Sekerler,
Gofretler, Eneriji Barlari, Tath
Soslar ve Tatlilar

2. Kekler, Tath Biskuviler,
Meyveli Paylar, Cikolata Kapli
Biskuviler, Kek Karisimlari
3. Cipsler, Gevrek Cerezler
4. Meyve Sulari

5. Eneriji icecekleri

6. AlkolsUiz Sekerli ya da
Tatlandiricill Tim icecekler

7. Yenilebilir Buzlar [pondurma,
Dondurulmus yogurt, Buzlu
sekerlemeler (meyveli buzlar), Sorbeler]

1. Taze ve Donduruimus Et,

Tavuk, Ballk vb.

2. Taze ya da Dondurulmus

Sebze, Meyve ve Bakliyat

3. Sitli icecekler

4. Sade Yogurtlar, Ayran
T.G

Resmi Gazete

"Beslenme yanligsa ilacin yaran yok, beslenme dogruysa ilaca gerek yok!" SY
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Bedenimizdeki mikro dostlarımız: Faydalı bakteriler

Bakteri ismi duyulduğunda çoğumuzun aklına mikroplar, hastalıklar ve uzak durulması gereken küçük yaratıklar gelir. Ancak bunun yanında yine birçoğumuz her gün mutfağımızı, banyomuzu, ellerimizi sterilize etmek için uğraşırken yok ettiğimiz milyonlarca bakteri türünün hayatımızdaki olmazsa olmaz dedirtecek faydalı özelliklerinden bîhaberiz.

İnsan vücudunda sadece kendi hücrelerimiz bulunmaz. Bedenimiz kendi hücre sayısından daha fazla tek hücreli mikroorganizmaya (bakterilere) ev sahipliği yapar. Mikrop olarak da adlandırdığımız bu mikroorganizmaların sayısı vücudumuzda bulunan hücrelerin 10 katı kadar olduğu bilinmektedir. Vücudumuzda 10 trilyon hücre, 100 trilyon kadar faydalı bakteri bulunur. Şaşırtıcı değil mi?

Bu bakterilerin çoğu hastalıklara sebep olan zararlı mikroorganizmalar değil, bizi hastalıklardan koruyan vücudumuza faydalı bakterilerdir. İnsan vücudunun çeşitli bölgelerinde bulunurlar. İnsana zarar vermeksizin bazı yararlar sağlayan bu mikroorganizma topluluklarına insan normal florası adı verilir. İnsan doğal florası, doğal direnç mekanizmalarından birisidir.

 Doğal flora ya da faydalı bakteriler nasıl oluşur?
Anne rahmindeki bir bebek sterildir, yani bir tane bile bakteri bulunmaz. Bebeğin doğum kanalından geçtiği andan itibaren annenin doğum kanalından aldığı bakteriler ile bebeğin doğal florası oluşmaya başlar. Bu yüzden, normal doğum ile doğan bebekler ile sezaryen ile doğan bebekler arasında faydalı bakteriler açısından farklılıklar vardır. Normal doğum ile doğanlarda faydalı bakteriler daha erken ve daha zengin olarak meydana geldiği için, daha dirençli bebekler olurlar.
Aynı şekilde, anne sütü almak da faydalı bakterileri arttırır. Anne sütü “prebiyotik”tir, yani faydalı bakterilerin gelişimi ve çoğalması için uygun ortam hazırlar. Emzirmek, çocuğunuzun sadece karnını doyurmak için gerekli değildir, aynı zamanda daha sağlıklı olmasını ve bağışıklığının oluşmasını sağlar.

 Faydalı bakterilerin bulunduğu yerler:
 Deri ve deri kıvrımları
Ağız ve boğaz

Burun

Göz

Üst solunum yolları

Sindirim kanalı

Genital organlar

 Mikro dostlarımızın çok önemli görevleri var.
Bağırsaklarımızda bulunan bakterilerin hayatımızın devam etmesinde birçok vazifeleri vardır. Bu bakteriler olmadan hayatımız devam edemez. Bunlar kanın pıhtılaşmasında çok önemli olan (K) vitamininin büyük bir kısmını sentez ederler. Ayrıca vücudun (B) vitamini ihtiyacının büyük bir kısmını da yine bunlar karşılarlar. Bununla da kalmayıp yağların sindirimi, bağırsaklarda suyun tutulması hizmetlerini de görürler.

Genel olarak ise, hastalık yapan (patojen) bakterilerin vücuda yerleşmesini engellerler ve patojenlere karşı bağışıklık (immün) sisteminde rol oynarlar.

Faydalı bakterilerin zarara uğraması ise vücutta bazı rahatsızlıklara sebep olur. Örneğin, umumiyetle bakteriyel enfeksiyonlarda yaygın olarak kullanılan antibiyotikler bu bakterileri öldürerek besinlerin kötü emilmesine ve ishale sebep olurlar.

Sağlığımıza dikkat etmek, yediklerimiz ve içtiklerimizde hassasiyet göstermek, vücudumuzdaki doğal floranın denge ve düzeninin bozulmaması açısından önemlidir.

 Faydalı bakterilerimizi nasıl kaybediyoruz?
Besleyici özelliğini yitirmiş işlenmiş besinler tüketerek,

Dengesiz beslenme,

Aşırı ve gereksiz antibiyotik kullanımı,

Hijyen takıntısı,

Aşırı ve gereksiz mide ilaçları kullanımı, vücudumuzdaki doğal florayı olumsuz etkileyen faktörlerdendir.

Gıda Katkı Maddeleri Zararları
Artık hemen hemen her yediğimiz besinde bulunan katkı maddeleri artık tüketiminden kaçınamayacağımız kadar fazla rastlanmaktadır. Araştırmalara göre insanların günde 2000’in üzerinde katkı maddesi ürünü bünyelerine aldıkları belirlenmiştir. Tüketime sunulan ürünlerin raf ömrünü uzatmak ve teslim edileceği, satışa sunulacağı yerlere kadar bozulmadan gönderilebilmesi için birçok üründe gıda katkı maddeleri kullanılıyor. Katkı maddelerinin fark etmeden tükettiğimiz durumlarda ise bu tüketime alışıyoruz ve bu maddelerin ürünlerde farklılaştırdıkları özellikler olarak besinlerin tadını daha fazla beğeniyoruz. Katkı maddeleri kullanımı ile sağlanan bu durum beğendiğimiz için bağımlılık dürtüsünü tetikler nitelikte çalışıyor. Ancak ne yazık ki gıda katkı maddeleri zararları insan hayatı için hiç de küçümsenemeyecek şekilde bizleri etkiliyor.

Gıda Katkı Maddeleri Zararları Nelerdir?
1. Alerjik reaksiyonlar: Gıda katkı maddelerinin tüketiminin çok fazla olması durumunda kişilerde meydana gelebilecek hasarlarda basit alerjik rahatsızlıkların kronikleşmesi ve ilerleyerek astıma dönüşmesi gibi sebepler bulunmaktadır.

2. Gelişimsel bozukluklar: Otizmli kişilerin bu durumlarını daha fazla etkileyecek şekilde gıda katkı maddelerinin zararları rol oynamaktadır. Dahası, yaygın gelişimsel bozukluk ve kişinin altına idrar kaçırma gibi davranış bozukluklarına sebep olabilmektedir.

3. Kulakta yarattığı problemler: Vücudun her yerine oldukça fazla ve farklı şekilde etkisini gösteren gıda katkı maddelerinin kulaklar üzerindeki etkisine, kronik orta kulak iltihabı ve günlük hayatta her an hissedilme riskine sahip, rahatsız edici kulak ağrılarına yol açtığı söylenmektedir.

4. Uyku problemleri: Doğal olmayan ancak bünyemize herhangi bir besin maddesiyle kolayca giren gıda katkı maddelerinin özellikle uyku problemleri konusunda birçok olumsuz etkiye sahip olduğu belirlenmiştir. Gün içinde çok fazla gıda katkı maddesi içeren ürünlerden tüketmiş olan bir kişide örneğin, cips ve bisküvi gibi, uyku sorunu çektiği, uyuyamadığı, uyku sırasında aniden uyandığı ve verimsiz bir uyku süresi geçirdiği gözlenmiştir.

5. Cilt Problemleri: Gıda katkı maddesi dendiğinde aşırı yağlı yiyeceklerin içinde bulunan oranın ne kadar fazla olduğu bilinerek hareket edildiğinde, kişilerin ciltlerinde hassasiyete sebep olarak deri problemlerine, egzama ve ürtiker gibi rahatsızlıkların ortaya çıkmasında ciddi oranda etkileri olduğu saptanmıştır.

