4 BESINLERIMIZ

Canllar yasamlanini siirdiirebilmek, biiytimek, gelismek, hareket edebilmek icin enerjiye

ihtiyag duyarlar. Bu enerjiyi besinler ile alirlar. Besinleri kaynaklarina ve yapilarina gére
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Kaynaklarina Gére Besinler
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Bitkisel Besinler
Bitkilerden elde edilen besinlerdir.

Tk
3.2

v W

Hayvansal Besinler

Hayvanlardan elde edilen besinlerdir.
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Yapilarina Gore Besinler

ﬁ/'dcudumuzun ihtiga
olan enerjiyi saglar.
*Beynimizin kullandigs
tek enerji kaynagidir.
*Tahillar(bugday,
pirinc,bulgur).ekmek
,makarno,pctotes,muz
misir.kiraz,bal,iztim
sekerpancari ve seker
kamisi gibi besinlerde
bol miktarda karbon-

\ hidrat vardir. /

[ucudumuz ihtiyac
duydugu enerjiyi
karbonhidratlardan
karsilayamazsa

yaglardan karsilar.

yag bulunur.

\_

*Viicudumuzu darbeler
den ve soguktan korur.
*Tereyag, zeytinyag,
ayciceqi, zeytin, ceviz,

badem, fmdlk, flstlkto
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Karbonhidratlar Yaglar Proteinler Vitaminler
4 N ( PROTEN )
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CIG HOPICI ve ondarici-

dir Biytimeyi gelismeyi,
yaralanan dokularin
onarimintkirilan kemikle
rin birlesmesini saglar.
Zeka ve kas gelisimin-
de sac ve tirnaklarin
uzamasinda gdrevlidiler
*Et, yumurta, balk, siit,
peynir,nohutmercimek

gibi besinlerde bolca

\ bulunur. j
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viicudumuzda

Vitaminler

diizenleyici olarak
gérev yaparlar.

* Viicudumuzun
direncini arttirir,
bizi hastaliklara
karsi korur.
*Meyve ve
sebzelerde bol

miktarda bulunur.
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K/Ucudumuzun % 70\

sudur ve su biitiin
besinlerde bulunur.Su
dizenleyici olarak
gérev alr.
Mineraller;viicudumuz-
da diizenleyci olarak
gérev alrlar. Tim yiye-
cek ve iceceklerin icin-
de bulunurlar. Demir,
kalsiyum, iyot bazi

minerallerdir. Kalsugum

\(t triinlerinde bulunur
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