Ad Soyadi BESINLER ETKINLIGI - 2 Veli imzasi
Verilenleri uqgun olavlar ile eslestirin,
BESINLER  Tahil ve tahil iiriinler ile unlu yiyecekler vitamin bakimindan zengindir.

Et, sit, yumurta, peynir gibi hagvansal gdalar

Yesil yaprakli sebzeler ile meyveler

karbonhidrat bakimindan zengindir.

proteinler bakimindan zengindir.

BESINLER

BESINLER

Proteinler
Karbonhidratlar

Vitaminler

Beynimizin tek enerji kaynag
Organlarmizin diizenli calismasini saglayan

Viicudumuzun biiyliyiip gelismesini saglayan

hastaliklara karsi miicade eder.
enerji verici besinlerdir.

proteinler bakimindan zengindir.

sudur.
proteinlerdir.

karbonhidratlardir.

BESINLER

Kanin pihtilasmasini saglayan
Viicut isisini koruyan

Yorgunluk ve bitkinlik hissini azaltan

Hoglcrdm
vitaminlerdir

proteinlerdir.

BESINLER  Proteinler hastaliklara karsi miicade eder.
Karbonhidratlar enerji verici besinlerdir.
Vitaminler proteinler bakimindan zengindir.
BESINLER Bagisikigr giiclendirerek hastaliklarla savasan minerallerdir

Biittin besinlerin icinde bulunan

Dis, kemik ve ciltin saglikli olmasini saglayan

sudur.

vitaminlerdir



BESINLER

Karbonhidratlarn az tiiketilmesinin
Yaglarin ¢ok tiiketilmesi

Karbonhidratlar fczla tiketilirse

yaga déniistip viicutta depolanir.
yorgunluk, halsizlik gibi olumsuz etkileri olur.

obezitege neden olabilir.

BESINLER  Mineraller beynimizin tek enerji kaynagidir.

Karbonhidratlar viicut direncini artirir.

Vitaminler kalp ritmimizin diizenlenmesini saglar.
BESINLER  Vijcudumuz icin gerekli olan enerjiyi besinlerden elde ederiz.

Kis uykusuna yatan hayvanlar asirt kilo alimina neden olur.

Yaglan cok fazla tikettigimiz zaman depoladiklari yaglar ile wsinirlar.
BESINLER Yaglar, karbonhidratlar olmadigi zaman viicudun isisini korur.

Yaglar ayni zamanda viicudun enerji ihtiyacini karsilar.

Yaglarin asini tiiketilmesi damarlarin tkanmasina neden olabilir.
BESINLER  Proteinler, viicudumuzun iyilesmesini saglar.

Proteinler, yarali bir yerin bagisiklik sistemini giiclendirir.

Proteinler antikor olusumunu saglayarak biiytiyip gelismesini saglar.
BESINLER  Vitaminler, viicudumuzda sivi dengesini korur.

Mineraller viicudun

Su,

dUzenlegici olarak gérev yapar.

kanin gcplsmda bulunur.



