Besinler, hayvansal besinler ve bitkisel besinler olmak Uzere ikiye ayrilir. Saghgimiz icin tum besinlerden yeterince tuketmeliyiz.

Enerji Veren Besinler

1. derece enerji veren besin grubudur. Vicudumuz enerjiye ihtiya¢c duydugu anda ilk dnce karbonhidratlari kullanir.

Asagidaki besinlerin icinde bolca bulunur.
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2. derece enerji veren besin grubudur. Vicudumuz enerjiye ihtiyac duydugunda ve karbonhidrat viicutta olmadiginda yaglar kullanmak zorunda

A kalir. Bunun yaninda yaglar ic organlari soquk, darbe gibi dis etkilerden korumaya yardimci olur. Bitkisel ve hayvansal yaglar olarak ikiye ayrlllr.
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Yapici ve Onarici Besinler

BlyUume ve gelismede, kemiklerin iyilesmesinde, doku ve organlarin yenilenmesinde, sa¢ ve tirnaklarin uzamasinda,

vicudun mikroplara karsi savunmasinda gorev alirlar. Asagidaki besinlerde bolca bulunur.

Kirmizi et Beyaz et Balik Yumurta Kuruyem|§ Sut ve sut urunleri
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Vicudumuz sindirmez ve bize enerji vermez.
Proteinlerin, karbonhidratlarin ve yaglarin
gorevlerini yapmada yardimci olur. A,B,C,D,E K diye tasinmasini, vucut sicakliginin

adlandirlir. Asagidaki besinlerde bolca bulunur. dengede kalmasini saglar. Butun

Et Siit Yumurta Sebze ve meyve besinlerde su bulunur. Vicudumu-

i | a 9 zun yaklasik %70'i sudan olusur.

Toprakta, deniz suyunda bulunur. Bitkiler kokleri ile
topraktan aldigi mineralleri besine donusturir.,

Maddelerin
vucudumuzda <

Kalsiyum —> Slitte
Demir —> Pekmezde
Iyot —» Yogurtta
Flor — Balikta

Cinko —Tereyaginda
Fosfor —Cevizde
Sodyum —»Ekmekte

Magnezyum —>Tahilda




