BESINLER VE OZELLIKLERI

Biiyimek, gelismek, saglikli yasamak ve giinlik islerimizi

goaogilmek icin_beslenmeye ihtiyac duyariz.
edigimiz ve ictigimiz madde?ere besin denir.

Besinlerin icinde viicudumuz icin gerekli olan farkli besin

icerikleri bulunur.

Besin Icerikler

Besinlerde; Karbonhidrat - Protein - Yag - Vitamin - Su -

Mineral bulunur.

Her besinde bu iceriklerin miktari ayn degildir. Bir besinde

birden tazla besin icerigi bulunabilir.
Karbonhidratlar

Karbonhidratlarin &ncelikli gérevi viicudumuza enerji
vermektir.
Hareket ederken, oyun oynarken, ders calisirken ve ginlik
islerimizi yaparken enerjiye ihtigac duyariz.
Karbonhidrat bakimindan zengin besinler:
Ekmek - Pirinc - Makarna - F%tates - Tahillar
Proteinler

Proteinler viicudumuzda yapici ve onaricl olarak gérev
yapar. Biylimemize ve gelismemize yardimei olur.
Yaralanan ve yipranan dokularimizin onarilmasinda gérev
alir. Protein bailmlndon zengin besinler:
Et - Balk - Yumurta - Siit ve siit triinleri - Kuru
baklagiller
Yaglar
Yaglar viicudumuza enerji verir. Karbonhidratlardan
yeterli enerji so"loncmc&Jlglnda viicudumuz yaglardan
yararlanabilir. ?aglcr ayni zamanda viicudumuzda
depolanabilir.
Yag bakimindan zengin besinler:
Zeytingadi - Tereyadi - Aycicegi yag - Findik - Ceviz ve
diger yagli tohumlar
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Vitaminler
Vitaminler viicudumuzun diizenli ¢alismasina yardimei
olur. Hastaliklara karsi viicut direncimizin korunmasinda ve
saglikli biytylip gelismemizde nemlidir.
Vitamin bakimindan zengin besinler:
Sebzeler - Meyveler
Mineraller
Mineraller viicudumuzun saglikli ve diizenli calismasi icin
gereklidir. Kemik ve dislerimizin gelismesi gibi bircok
E/’clirevde rol oynar. Mineraller farkl Eesinlerde %ulunabilir.
ineral iceren besinlere 6rnekler:

St ve siit Urlinleri - Yumurta - Sebzeler - Et -
Kuruyemisler
Su
; Viicudumuzun biiyik bir bélimi sudan olusur.
u,
e Viicudumuzun diizenli calismasing,
e JSindirime,

e Besinlerin viicutta tasinmasina,
e Vicut sicakliginin diizenlenmesine

ardimci olur.
gu yalnizca ictigimiz suda degil, bircok besinin icinde de
bulunur.

BESIN ICERIKLER]

Enelji Verici YCIPICI ve Onarici D'Lizenlegici
* Karbonhidrat , ) Vittomin
. - * Protein * Mineral
Yag ‘s
u
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BESINLERIN KAYNAKLARI

Besinleri kaynaklarina gére de siniflandirabiliriz.

Bitkisel Kaynakli Besinler

§ Bitkilerdﬁen elde edilen besinlerdir.
Ornek: Elma, domates, mercimek, pirinc, bugday, zeytin.
Hayvansal Kaynakli Besinler

§ Hogvanlard%n elde edilen besinlerdir.
Ornek: Et, siit, yumurta, balik, peynir, bal.

DENGELI |§E ENME
Viicudumuzun biyimek, gelismek, enerji tiretmek ve

saglikli calismak icin farkli besin iceriklerine ihtiyaci vardr.
Vicudumuzun ihtiyag duydugu besinleri uygun miktarlarda
ve diizenli olarak tiketmeye dengeli beslenme denir.
Neden Dengeli Beslenmeliyiz”?
Dengeli bes?enmek;

C ?Ogllkll bilylimemize ve gelismemize,

o Giinlik islerimiz icin gerekli enerjiyi saglamamiza,

o Viicudumuzun diizenﬁ calismasing,

o Hastaliklara karsi viicut direncimizin korunmasina,

e Kendimizi daha zinde ve giicli hissetmemize
g)ardlma olur.

NUTMAYALIM!

Saglikli beslenmenin ¢ &nemli kurals:
Cesitli beslen — Yeterli miktarda tiiket — Diizenli beslen
Sogglkll biiyuylip gelisebilmek icin tek tip beslenmemeli

farkll esinlerden viicudumuzun ihtiyaci kadar tiketmeliyiz.
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