Kazanim: Canl yasami ve besin igerikleri arasindaki iligkiyi agiklar.
Kazanim: Su ve minerallerin butln besinlerde bulundugu ¢ikarimini yapar.
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BESINLER

Besinlerin i¢inde vicudumuz i¢in gerekli maddeler bulunur.

Besin icerikleri adi verilen bu maddeler; protein, karbonhidrat, yag,_

vitamin, su ve minerallerdir.
PROTEINLER:Proteinler yapici ve onaricidir. Proteinler, viicudumuzun hastaliklara

karsi direngli olmasinda rol oynar. Proteinlerin zeka gelisimine de olumlu etkisi

vardir. Proteinler ayrica biyime ve gelisme igin gerekli besin igerigidir.

besinler protein bakimindan zengindir.
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KARBONHIDRATLAR:Karbonhidratlar  viicudumuza = enerji veren  besin
iceriklerindendir. GunlUk hayatta spor yapmak, ders galismak gibi birgok faaliyeti

gergeklestirmek igin enerjiye ihtiyag duyariz. Vicudumuz igin gerekli enerijiyi
Oncelikle = karbonhidratlardan = karsilanz.  Fazla  tlketilen karbonhidrat
sismanlamamiza neden olur.

Misir, yulaf, piring, arpa, makarna, muz, ekmek, bal, Gzum, patates, karbonhidrat

bakimindan zengin besinlerdir.
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YAGLAR:Yaglar da tipki karbonhidratlar gibi enrji verici besin igerikleridir.

Vicudumuzun ener;ji ihtiyacini karbonhidratlardan karsilayamamasi durumunda,
yaglar enerji kaynagi olarak kullanilir. Vicudumuzda ihtiya¢ fazlasi karbonhidratlar
yaglara doénustiralir. Bu durumda yaglar, vicutta derinin altinda ve belli
bdlgelerde depolanir. Depolanan yaglar fazla kilolara neden olur. Depolanan
yaglar viicudu darbelere ve soguga karsi korur.

Zeytin, susam, aycicegi, findik, fistik, misir, soya gibi bitkisel besinler; et, balik,

sut, peynir, tereyadi gibi hayvansal besinler yag bakimindan zengindir.
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Kazanim: Canl yasami ve besin igerikleri arasindaki iligkiyi agiklar.
Kazanim: Su ve minerallerin butln besinlerde bulundugu ¢ikarimini yapar.
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VITAMINLER: Vitaminler viicudumuzda diizenleyici olarak gérev yapan

besin igeriklerindendir. Vitaminler vicudumuzun mikroplara karsi
direngli olmasini ve hastalandigimizda iyilesmemizi saglar.

Meyve ve sebzelerde bol miktarda vitamin bulunur.

MINERALLER: Mineraller de vicudumuzda diizenleyici olarak gdrev yapar.
Toprakta, deniz Urlinlerinde, su, maden suyu, meyve sulari, sebze ve meyvelerde
bol miktarda mineral bulunur. Kemik ve dislerimizin glg¢lenmesi, yaralarin
iyilesmesi, kanin pihtilasmasi ve kaslarin kasilip gevsemesinde mineraller

gérevlidir.

SU: Su, diizenleyici besin igeriklerindendir. insan viicudunun yaklasik % 70°i sudan
olusur. Su ayrica vicut sicakliginin ayarlanmasi ve bazi atiklarin vicuttan
uzaklagtinimasinda da gérevlidir. Su, canhlarin yagsamasi igin énemli bir besin
igerigidir. Su igmeden yalnizca birka¢ gln yasayabiliriz.  Bitkiler ise
sulanmadiklarinda kuruyarak yasamlarini yitirirler. Bu nedenle ¢evremizde

bulunan bitkilerin canl olduklarini unutmamal, onlari ihtiyaglarn kadar sulamaliyiz.
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Proteinler Karbonhidratlar Vitaminler
Yaglar Su ve Mineraller
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Kazanim: Canh yasami ve besin igerikleri arasindaki iligkiyi agiklar.
Kazanim: Su ve minerallerin butln besinlerde bulundugu ¢ikarimini yapar.
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o Bos birakilan yerleri uygun sézcukler ile doldurahm.

bitkisel - vitaminler - besin - hayvansal - beslenme
yaglar - bitun - su - proteinler - karbonhidratlar

Yedigimiz, i¢tigimiz, vicudumuz igin gerekli gidalara..................... denir. %@ -
.............................. besinlerin vicuda alinmasi igidir. @1
Sebze, meyve ve tahil Urlnleri ... besinlere drnektir. P! i@
Et, sUt, balik ve yumurta ... besinlere drnektir “@M
Yaralarimizin onarilmasi, sa¢ ve tirnaklarimizin uzamasi .........coeceee... sayesindedir.
................................. hastaliklara kargi vicudumuzun direncini arttiririlar.

Vicudumuza birincil olarak asil enerji saglayan besinler ..., dir
insan viicudunun yaklagik %70'iNi ............. olusturur.

Su ve mineraller ... besinlerde bulunur.

Vicutta derinin altinda ve belli bélgelerde depolanan ... fazla kilolara

» Verilen besinlerin igerisinde hangi besin 6gesinin bulundugunu yazalm.
KARBONHIDRAT - PROTEIN - YAG - VITAMIN
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