


BESINLERIMIZ

Besin:

Viicudumuzun geligimi ve enerji kazanmasi igin gerekli olan gida maddelerine besin denir.

Beslenme

Viicudumuz igin gerekli olan besinleri yeterli ve dengeli olarak viicudumuza alinmasina

beslenme denir.

Besinleri kaynaklarina gore;

» Hayvansal besinler,

» Bitkisel besinler seklinde ayirabiliriz.
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Hayvansal Besinler:
Yag, siit, et, balik, yumurta ve bal

\

Bitkisel Besinler:

Sebze, meyve ve tahillar

o

Gorevlerine Gore Besinler: ]

Yapici Onarici Besinler

Proteinler

Diizenleyici Besinler

Vitaminler
Mineral ve su

Enerji Verici Besinler

Karbonhidratlar ve
Yaglar




Gfeinler:

alir.

*» Biiyiimemizi ve gelismemizi saglar.
Yaralari iyilesgtirir.
Saglarimizin ve tirnaklarimizin uzamasini saglar.
Kirilan kemiklerin gabuk iyilesmesini saglar.

Viicudumuzun mikroplara karsi koruyucu maddesi olan antikorlarin yapiminda gorev

Et, slit, yumurta, fasulye, nohut, mercimek, yogurt, peynir, badem gibi besinlerde

Kbulunur‘.

/
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Vitaminler:

e Organlarimizin diizenli olarak galismasini saglar.
e Viicudumuzun direncini artirarak bizi hastaliklara karsi korur.

e Sebze ve meyvelerde bulunur.

Terleme ile viicut sicaklifimizi ayarlar.

Kanimizi sulandirir, _
Atik maddelerin viicudumuzdan atilmasini saglar.
Sindirime yardim eder.

Metabolizmay: hizlandirir.

Cildimizi nemlendirir. /

/ Mineral:

» Kemiklerimizi ve diglerimizi gliglendirir.
e Sindirime yardimci olur.
e Viicudumuzun su dengesini saglar.

e




Karbonhidratlar:

e Viicudumuz igin enerji saglar.
e Ekmek, patates, piring, makarna, nohut ve kuru fasulyede bulunur.

(y

aglar:

Viicudumuza enerji vermede karbonhidratlara destek olur.
Viicudumuzu ve bazi organlarimizi digtan sararak digsaridan gelebilecek
etkilere kars: korur.

Aycigek yagi, zeytinyadi, findik yagi ve tereyagi érnek verilebilir.

SAGLIKLI YASAM ICIN BESLENME

Dengeli ve diizenli beslenmeliyiz.

Taze ve dogal besinleri tercih etmeliyiz.

Besinleri uygun saklama kogullarinda saklamaliy:z.

Hazir besinlerde son kullanma tarihine dikkat etmeliyiz.
Besinlerde katki maddesi olmamasina dikkat etmeliyiz.
Sebze ve meyveleri yikamadan yememeliyiz.

Sebze ve meyveleri mevsiminde tiiketmeye dikkat etmeliyiz. / /’q/\
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Dengeli Beslenme:

Giinlik ihtiyacimiz olan besinleri yeterli miktarda ve diizenli olarak almaya dengeli

beslenme denir.
\ J

( Obezite: \

Giinliik alinan enerji miktar: harcanan enerji miktarindan fazla ise viicuda alinan yaglar

depolanir. Bu yag fazlaligi sonucu olugan hastaliga da obezite adi verilir.

Obezite viicudumuzda birgok saglik sorununa neden olur.

- 2




4

Obeziteyi dnlemek igin;

Diizenli uykumuzu almaya,

Spor yapmaya,

Dengeli ve diizenli beslenmeye,
Mevsimine uygun meyve ve sebze yemeye,

Hazir yiyecekler yememeye dikkat etmeliyiz. /

’
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Sagligimiza Zararli Maddeler:

\_ Insan yagamina zarar verirler.

Alkol ve sigara saghgimiz igin gok zararhdir.

Zaman igerisinde bagimliliga neden olurlar.

~N

Sigara:
Icerisinde bulunan nikotin gibi

zararl maddeler ile;

Akcigerlere zarar verir.
Agiz ve girtlak kanserine,
KOAH, nefes darligi, astim
gibi solunum yolu
hastaliklarina,

Kalp krizlerine neden olur.

Alkol:

Karacigerlere ve bobreklere zarar
verir.

Siroz, karaciger kanseri gibi
hastaliklarina,

Biling kaybina, unutkanhga ve denge
kaybina neden olur.

Pasif Igici: Sigara kullanmadigi halde sigara dumanina maruz kalan kisilere denir.

Bagimhlikla miicadele igin YESILAY gibi kuruluglar bulunmaktadir.

Uslum

TEKIN




ETKINLIK 1:

Asagidaki ifadelerin bagindaki kutucuga ifade dogru ise "D", yanlis ise "Y" yazalim.

1) Viicudumuzun gelisimi ve enerji kazanmasi igin gerekli olan gida
maddelerine besin denir.

2) Vicudumuz igin gerekli olan besinleri yeterli ve dengeli olarak
viicudumuza alinmasina beslenme denir.

3) Biitiin besinlerin viicuttaki gorevi aynidir.

4) Besinleri kaynaklarina gore hayvansal ve bitkisel besinler olarak
ayirabiliriz.
5) Mineral ve su her besinde bulunmaz.

6) Proteinler biiylimemizi ve gelismemizi saglar.

7) Karbonhidratlar vicudumuzun direncini artirarak bizi hastaliklara
kars! korur.

8) Su, terleme ile viicut sicakligimizi ayarlar.

9) Karbonhidratlar ve yaglar viicudumuza ener i verir.

10) Bal ve yumurta bitkisel bir besindir.

11) Saglikh bir yasam igin spor yapmaya gerek yoktur.

12) Saglikh bir yagam igin dengeli ve diizenli beslenmeliyiz.

13) Giinliik ihtiyacimiz olan besinleri yeterli miktarda ve diizenli olarak
almaya dengeli beslenme denir.

14) Obeziteyi onlemek igin hazir yiyecekler yemeliyiz.

15) Sigara agiz ve girtlak kanserine neden olur.

16) Alkol karacigerlere ve bibreklere zarar verir.

17) Bagimhlikla miicadele igin kurulan kurum Kizilay'dir.

18) Aldigimiz paketli iiriinlerde son kullanma tarihine bakmaya gerek
yoktur.

19) Saglhkl yagam igin besinlerde katki maddesi olmasi gerekir. /'

20) Sigara KOAH, nefes darligi, astim gibi solunum yolu hastaliklarina TEL"S(I;LINH

neden olmaktadir.




ETKINLIK 2:

Agagidaki ciimlelerde bog birakilan yerleri uygun sézciiklerle tamamlayalim.

Uslum

TEKIN

Protein

Taze

vitamin

dengeli

hayvansal

pasif

beslenme

dogal

bitkisel

mevsiminde

Alkol

mevsiminde

duzenleyici

Karbonhidratlar

enerji verici

Su

protein

Mineral

besin

1) Viicudumuzun geligimi ve enerji kazanmasi igin gerekli olan gida maddelerine ..................

denir,

2) Viicudumuz igin gerekli olan besinleri yeterli ve dengeli olarak viicudumuza alinmasina

RN Y

3) Yag, siit, et, balik, yumurta ve bal .................. besinlere drnek olarak verilebilir.

4) Sebze, meyve ve tahillar

5) .o l@P, yapici ve onarici besin gurubuna girer.

6) Vitaminler, mineraller ve su

7) Karbonhidratlar ve yaglar ............... ...

8) Saglarimizin ve tirnaklarimizin uzamasini saglayan besinler ..................

besinlere arnek olarak verilebilir.

besin gurubuna girer,

e D@SIN gUPUbUNG girer.

.lerdir.

9) Yumurta, fasulye, nohut, mercimek, yogurt, peynir, badem gibi besinlerde ...................

bulunur.

10) Meyve ve sebzelerde bulunan ve organlarimizin diizenli olarak ¢aligmasini saglayan besinler

e lerdir,

11) ............ , atik maddelerin viicudumuzdan atilmasini saglar.

12) ................. ler, viicudumuzun su dengesini saglar.

13) ....ccouo...., €kmek, patates, piring, makarna, nohut ve kuru fasulyede bulunur.

14) Sebze ve meyveleri ... tiketmeye dikkat etmeliyiz.

15) i V& e,

v DESINlEPT tercih etmeliyiz.

16) Giinlik ihtiyacimiz olan besinleri yeterli miktarda ve diizenli olarak almaya

beslenme denir.

17) Sigara kullanmadig halde sigara dumanina maruz Kkalan kigilere ................. igici denir.

18) ............... , biling kaybina, unutkanlga ve denge kaybina neden olur.




DEGERLENDIRME TESTL

1) Viicudumuzun geligimi ve enerji kazanmasi

igin gerekli olan gida maddelerine ne denir?

A) Beslenme B) Besin

C) Canl D) Cansiz

2)
yeterli

Viicudumuz igin gerekli olan besinleri

ve dengeli olarak viicudumuza

alinmasina ne ad verilir?

A) Hayvansal besin B) Bitkisel besin

C) Beslenme D) Besin

3) Asagidaki besinlerden hangisi hayvansal

kaynakli degildir?
™

A) B)

—

C) D) | i
4) Asadidaki besinlerden hangisi
onarici besin gurubuna girer?

yapici

A) Proteinler B) Yaglar

C) Karbonhidratlar D) Vitaminler

5) Asagidaki besinlerden hangisi enerji verici
besinler gurubuna girer?

A) Proteinler B) Mineraller

C) Karbonhidratlar D) Vitaminler

6) I.Proteinler
II. Vitaminler
IIIL. Su
IV. Mineral

~T

besinlerden  hangileri
gurubunda

Yukarida verilen
diizenleyici

almaktadir?

besinler yer

A)IveIl B) IT, IIT ve IV

C) I, II ve III D) I, III ve IV

7)
viicudumuza
dedildir?

Asagidakilerden hangisi  proteinlerin

sagladigi  faydalardan  biri

A) Kanimizi sulandirir.
B) Bliylimemizi ve gelismemizi saglar.
C) Yaralari iyilegtirir,

D) Saglarimizin ve tirnaklarimizin uzamasini

saglar.

8) Agsagidakilerden hangisi vitaminlere ait bir
ifade degildir?

A) Sebze ve meyvelerde bulunur.

B) Organlarimizin diizenli olarak galigmasini

saglar.

C) Viicudumuzun direncini artirarak bizi

hastaliklara karsi korur. d'/(

=,
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D) Viicudumuzun su dengesini saglar.

%ﬁslﬁim
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9) Asagidakilerden minerallerin

viicudumuza olan faydalarindan biridir?

hangisi

A) Yaralar: iyilegtirir.
B) Sindirime yardimci olur.
C) Viicudumuz igin enerji saglar.

D) Organlarimizin diizenli olarak galismasini
saglar.

10) Asagidakilerden hangisi suyun viicudumuz
igin faydalarindan biri degildir?

A) Kanimizi sulandirir,

B) Terleme ile viicut sicakligimizi ayarlar.
C) Vicudumuz igin enerji saglar.

D) Metabolizmay: hizlandirir,

11) Saglikh bir yagsam igin beslenirken dikkat
etmemiz gereken kurallara gore agsagidaki
ifadelerden hangisi yanlistir?

A) Hazir besinleri alirken dikkat edecegimiz
herhangi bir sey yoktur.

B) Dengeli ve diizenli beslenmeliyiz.

C) Besinleri uygun saklama kosullarinda
saklamalyiz.

D) Sebze ve meyveleri mevsiminde yemeliyiz.

12) Giinliik ihtiyacimiz olan besinleri yeterli

miktarda ve diizenli olarak almaya ne denir?
A) Hayvansal besin B) Bitkisel besin

C) Beslenme D) Dengeli beslenme

13) Ginlik alinan enerji miktar harcanan
enerji miktarindan fazla ise viicuda alinan
yaglar depolanir. Bu yag fazlahg sonucu

olugan hastaliga ne ad verilir?
A) Siroz B) KOAH
C) Obezite D) Astim

14) Obeziteyi onlemek igin dikkat etmemiz
gerekenler agagida yazilmigtir.

Yazilan bu ifadelerden hangisi yanlistir?
A) Spor yapmaliyiz.

B) Hazir yiyecekleri tercih etmeliyiz.

C) Dengeli ve diizenli beslenmeliyiz.

D) Diizenli uykumuzu almaliyiz.

sigaranin

15)  Asagidakilerden
zararlarindan biri degildir?

hangisi

A) Akcigerlere zarar verir.

B) Agiz ve girtlak kanserine neden olur.
C) KOAH, nefes darligi ve astim gibi
hastaliklara sebep olur.

D) Karacigerlere ve bobreklere zarar verir.

16)  Agsagidakilerden alkoliin

zararlarindan biri degildir?

hangisi

A) Akcigerlere zarar verir.

B) Karacigerlere ve bobreklere zarar verir.
C) Siroz, karaciger kanseri gibi hastaliklarina
neden olur.

D) Biling kaybina, unutkanliga ve denge

kaybina neden olur.




