
KARBONHİDRATLAR:Karbonh�dratlar vücudumuza enerj� veren bes�n
�çer�kler�ndend�r. Günlük hayatta spor yapmak, ders çalışmak g�b� b�rçok faal�yet�
gerçekleşt�rmek �ç�n enerj�ye �ht�yaç duyarız. Vücudumuz �ç�n gerekl� enerj�y�
öncel�kle karbonh�dratlardan karşılarız. Fazla tüket�len karbonh�drat
ş�şmanlamamıza neden olur.
     Mısır, yulaf, p�r�nç, arpa, makarna, muz, ekmek, bal, üzüm, patates, karbonh�drat
bakımından zeng�n bes�nlerd�r.

BESİNLER
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6.HAFTA6.HAFTA

     Bes�nler�n �ç�nde vücudumuz �ç�n gerekl� maddeler bulunur. 
Bes�n �çer�kler� adı ver�len bu maddeler; prote�n, karbonh�drat, yağ, 
v�tam�n, su ve m�nerallerd�r.
PROTEİNLER:Prote�nler yapıcı ve onarıcıdır. Prote�nler, vücudumuzun hastalıklara
karşı d�rençl� olmasında rol oynar. Prote�nler�n zekâ gel�ş�m�ne de olumlu etk�s�
vardır. Prote�nler ayrıca büyüme ve gel�şme �ç�n gerekl� bes�n �çer�ğ�d�r. 
   Et, süt ve süt ürünler� yumurta; merc�mek, kuru fasulye, nohut, badem g�b�
bes�nler prote�n bakımından zeng�nd�r.

YAĞLAR:Yağlar da tıpkı karbonh�dratlar g�b� enerj� ver�c� bes�n �çer�kler�d�r.
Vücudumuzun enerj� �ht�yacını karbonh�dratlardan karşılayamaması durumunda,
yağlar enerj� kaynağı olarak kullanılır. Vücudumuzda �ht�yaç fazlası karbonh�dratlar
yağlara dönüştürülür. Bu durumda yağlar, vücutta der�n�n altında ve bell�
bölgelerde depolanır. Depolanan yağlar fazla k�lolara neden olur. Depolanan
yağlar vücudu darbelere ve soğuğa karşı korur.
    Zeyt�n, susam, ayç�çeğ�, fındık, fıstık, mısır, soya g�b� b�tk�sel bes�nler; et, balık,
süt, peyn�r, tereyağı g�b� hayvansal bes�nler yağ bakımından zeng�nd�r.



SU: Su, düzenley�c� bes�n �çer�kler�ndend�r. İnsan vücudunun yaklaşık % 70’� sudan
oluşur. Su ayrıca vücut sıcaklığının ayarlanması ve bazı atıkların vücuttan
uzaklaştırılmasında da görevl�d�r. Su, canlıların yaşaması �ç�n öneml� b�r bes�n
�çer�ğ�d�r. Su �çmeden yalnızca b�rkaç gün yaşayab�l�r�z. B�tk�ler �se
sulanmadıklarında kuruyarak yaşamlarını y�t�r�rler. Bu nedenle çevrem�zde
bulunan b�tk�ler�n canlı olduklarını unutmamalı, onları �ht�yaçları kadar sulamalıyız.
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6.HAFTA6.HAFTA
VİTAMİNLER: V�tam�nler vücudumuzda düzenley�c� olarak görev yapan
bes�n �çer�kler�ndend�r. V�tam�nler vücudumuzun m�kroplara karşı 
d�rençl� olmasını ve hastalandığımızda �y�leşmem�z� sağlar. 
      Meyve ve sebzelerde bol m�ktarda v�tam�n bulunur.

MİNERALLER: M�neraller de vücudumuzda düzenley�c� olarak görev yapar.
Toprakta, den�z ürünler�nde, su, maden suyu, meyve suları, sebze ve meyvelerde
bol m�ktarda m�neral bulunur. Kem�k ve d�şler�m�z�n güçlenmes�, yaraların
�y�leşmes�, kanın pıhtılaşması ve kasların kasılıp gevşemes�nde m�neraller
görevl�d�r.

UNUTMA !UNUTMA !
BESİNLER

YAPICI - ONARICI ENERJİ VERİCİ DÜZENLEYİCİ
Proteinler Karbonhidratlar

Yağlar
Vitaminler

Su ve Mineraller
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       Yed�ğ�m�z, �çt�ğ�m�z, vücudumuz �ç�n gerekl� gıdalara ..................... den�r.
       .............................. bes�nler�n vücuda alınması �ş�d�r.
       Sebze, meyve ve tahıl ürünler� ........................... bes�nlere örnekt�r.
       Et, süt, balık ve yumurta ............................. bes�nlere örnekt�r

 Yaralarımızın onarılması, saç ve tırnaklarımızın uzaması .......................... sayes�nded�r.

................................. hastalıklara karşı vücudumuzun d�renc�n� arttırırılar.
Vücudumuza b�r�nc�l olarak asıl enerj� sağlayan bes�nler .........................................dır

Boş bırakılan yerler� uygun sözcükler �le dolduralım.

bitkisel - vitaminler - besin - hayvansal - beslenme
yağlar - bütün - su - proteinler - karbonhidratlar 

İnsan vücudunun yaklaşık %70'�n� ................... oluşturur.
Su ve m�neraller ....................... bes�nlerde bulunur.
Vücutta der�n�n altında ve bell� bölgelerde depolanan ........................... fazla k�lolara
neden olur.

Ver�len bes�nler�n �çer�s�nde hang� bes�n öges�n�n bulunduğunu yazalım.

Yoğurt

KARBONHİDRAT - PROTEİN - YAĞ - VİTAMİN


