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Viicudumuz ihtiyag duydug
enerjiyi karbonhidratlardan
karsilayamazsa yaglardan karsila
Viicudumuzu darbelerden ve
soguktan korur.
*Tereyag,zeytinyag, aygigegi, zeytin, ceviy,
badem, findik, fistikta yag bulunur.
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Mineraller; viicudumuzda
diizenleyici olarak gorev alirlar.
Tim yiyecek ve igeceklerin iginde
bulunurlar. Demir, kalsiyum, ginko,
fosfor, iyot bazi minerallerdir.
*Kalsiyum igin siit lriinleri tiketmeliyiz,
fosfor ve ginko igin balik tiketmeliyiz.
Su ve maden suyu mineral bakimindan zengindir.
Su;Viicudumuzun % 70 sudur ve su biitiin besinlerde
bulunur.Su diizenleyici olarak gorev alir. Yasamsal
faaliyetlerin gergeklesmesi igin mutlaka gereklidir.

SU ve MINERALLER
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*Proteinler viicudumuzda yapim ve onarim
gorevini yiritirler. Blylmeyi gelismeyi, yiranan
dokularin onarimini saglar. ( kirilan kemiklerinin
yeniden birlesmesi gibi), Zeka ve kas gelisiminde sag
ve tirnaklarin uzamasinda gorevlidiler.

* Et, yumurta, balik, siit, peynir, nohut, mercimek gibi
besinlerde bolca bulunur.

PROTEINLER
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*Vitaminler viicudumuzda diizenleyici olarak gorev
yaparlar.

* Viicudumuzun direncini arttirir, bizi hastaliklara karsi
korur.

*Meyve ve sebzelerde bol miktarda bulunur.

VITAMINLER




Besin Icerikleri ve Gorevleri

Canlilar yagamlarini siirdiirebilmek igin enerjiye ihtiyag duyarlar. Bu enerjiyi
ise besin maddelerinden elde ederler.

*Besinlerin igerisinde bulunan, viicudumuz igin gerekli olan maddelere besin
icerikleri denir.

*Besin igeriklerinin viicudumuzda belirli gorevleri vardir. Enerji saglamak,
viicut yapilarini olugturmak ve gelistirmek, yipranan kisimlari onermak ve
yasamsal faaliyetleri diizenlemek.

* Besin igerikleri: karbonhidratlar, yaglar, proteinler, vitaminler, su ve /

\minar'aller'dir.

Yapistir
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Viicudumuzun ihtiyaci olan enerjiyi saglar.
*Beynimizin kullandigi tek enerji kaynagidir.
* Tahillar (bugday, piring,bulgur),ekmek makarna,patates,
misir, muz, bal, pekmez,seker gibi besinlerde bol miktarda
karbonhidrat vardir.

* Thtiyacimizdan fazla tiikettigimiz karbonhidratlar yaga
doniiserek sismanlamamiza neden olur.

KARBONHIDRATLAR




