4.Sinif Fen Bilimleri Konu Ozetleri

2.Unite : Besinlerimiz
1.Boliim : Besinler ve Ozellikleri

1.1. Besinlerin Gerekliligi

Televizyonun calisabilmesi, ampuliin 151k verebilmesi, evlerimizin isinabilmesi igin enerjiye
ihtiyag vardir.

Canlilarin yasamlarini devam ettirebilmeleri igin beslenmeleri gerekmektedir. Canlilar,
besinlerle birlikte viicutlari icin gerekli olan yapici, onarici, diizenleyici ve eneriji verici
maddeleri alirlar. Canlilarin hayati faaliyetlerini devam ettirebilmeleri igin tim besin gesitlerine
ihtiyaglari vardir. Yaptigimiz etkinlikten de anlasildigi gibi yasamak igin beslenmemiz gerekir.
Beslenirken gesitli besinleri almamiz 6nemlidir. Asagidaki resimlerde verilen besinleri
inceleyelim.

Et, st gibi besin maddelerinin iceriklerinde vicudumuzun blyime-
m@ sini ve gelismesini saglayan yararl maddeler bulunur.

Zeytin, ceviz gibi besin maddelerinin igeriklerinde vicudumuzun
enerji ihtiyacini karsilayan maddeler bol miktarda bulunur.

-
E;__ Su, vicudumuzda kan dahil birgok yapiya katilarak bu yapilann ig-
= levlerini yerine getirmesine yardimer olur.
I

* Makarna, ekmek gibi nigasta iceren besinlerde yagamsal faaliyetle-
s rin devami i¢in gerekli enerjiyi veren besin igerikleri bulunur.

- Meyve ve sebzelerin iceriklerinde, hastalandigimizda ¢abuk ve ko-
layca iyilegmemizi saglayacak, bizi giicli yapacak maddeler bulunur.

Besinlerin bazilar tatlh, bazilar eksi, bazilari ise acidir. Besinlerin
tatlarinin yaninda elde edildikleri kaynaklar da farkli olabilir.
Yandaki fotografta goriilen besin maddelerini inceleyelim. g .
Severek tiikettigimiz biitiin sebze ve meyveler bitkisel; et, tavuk, ;\‘/
balik, slt, yumurta gibi besinler ise hayvansal besinlerdir. A& = T

©mebders.com



Tiikettigimiz farkli besinlerin igerikleri ayni veya birbirinden farkli olabilir. Ayrica besin
ieriklerinin vicuttaki dncelikli gorevleri de farklik gostermektedir.

1.2. Besin icerikleri ve Gorevleri

Besinleri iceriklerine gore karbonhidratlar, proteinler, yadlar, vitaminler, su ve mineraller
seklinde siniflandirabiliriz. Besinler viicudumuzda degisik sekillerde kullanilir. Ornegin,
vitaminler en fazla bitkisel besinlerde bulunur ve viicudumuzun saglikh ve gliclii olmasinda
o6nemli rol oynar.

KARBONHIDRATLAR

_ Karbonhidratlarin dncelikli gdrevi vicudumuza enerji ver-

ﬁ"-""‘ mektir. Karbonhidratlar, yagamimizi devam ettirebilmek icin
Q_u.k_,- s ihtiyag duydugumuz enerjiyi saglar. Bu ylzden enerjiye fazla
ihtiyacimiz oldugu durumlarda karbonhidrat yoniinden zengin
besinlen tiketmemiz gerekir. Makarna, ekmek, piring, bulgur
gibi tahul Grdnleri ile patates, meyve ve balda bol miktarda
karbonhidrat bulunur.

PROTEINLER
il

"'. Proteinlerin vicudumuzdaki oncelikli gorevi yapim ve
™ " onanmdir. Vicudumuzu olugturan temel maddeler protein-
E lerden olugur. Proteinler blyimeyi ve gelismeyi saglar. Ay-
T " neca vicudumuzda meydana gelen hasarlarin onariilmasinda
24

\"\

da gorev alirlar. Et, sit, yumurta, balik gibi hayvansal besin-
lerde; nohut, mercimek, fasulye gibi bitkisel besinlerde bol
miktarda bulunurlar.

YAGLAR

Vicudumuzdaki enerji ihtiyacinin, karbonhidratlardan kargi-
lanamadigi durumlarda enerji ihtiyacimizi gidermek (zere yag-
lar kullarbr. Yaglar deri altina depo edilerek vicudu darbelere
karsi korumakla da gérevlidir. Aynica yaglann, canlilan soduk-
tan koruma ozelligi vardir. Ancak vicuda fazla alindiklannda
ise depo edilerek kilo almamiza neden olurlar. Aycicedi, findik,
ceviz, kabak cekirdedi, zeytin gibi bitkisel besinler ile ballk, te-
reyadi vb. hayvansal besinlerde bol miktarda bulunurlar.

MINERALLER

Mineraller viicudumuzun biyiyip gelismesinde, sag-
0 ikl kalmasinda rol oynar. Kemiklerimizin yapisindan
' kalp atiglanmizin dizenine kadar viicudumuzda cok ce-
gitli gorevleri vardir. Demir, kalsiyum, ¢inko, potasyum

gibi minerallerin her biri, ¢esitli besinlerde yeterli mik-
tarda bulunur.

L

©mebders.com



VITAMINLER

Besin olarak tilkettigimiz sebze ve meyvelerde bol miktarda

| vitamin bulunur. Viicudumuzda dizenleyici olarak gorev yapan bu
M = vitaminler bizleri hastaliklara kargi korur. Biylime ve gelismemizin
diizenli clmasi icin diger besinlerle birlikte diizenli olarak tlketil-
ey meleri gerekir.
sSuU

Su vilcudumuzda dizenleyici olarak gorev yapar. Su gereksi-
nimimizi igtiimiz suyun yaninda yedidimiz meyve ve sebzelerden
de saflanz. Yaptgimiz etkinlikte limon ve portakal suyunu bek-

R

lettigimizde igeriklerinde su bulundugunu gdzlemledik. Severek
*-‘!T?Q:-ﬁ:ib yedigimiz karpuzun da biyik bir kismi sudur. Bu da gosteriyor ki
S su, bitiin besinlerde bulunmaktadir.

Hem bitkisel hem de hayvansal besinlerde bulunan su, viicut icin gok gerekli ve 6nemli bir
maddedir. Su, yalniz bizim igin degil tim canlilar icin gerekli ve dnemlidir. Bu ylizden su
kaynaklarinin korunarak suyun dikkatli ve tasarruflu tiiketilmesi gerekir.

Yasantimiz igin en dnemli maddelerden biri sudur. Bu nedenle bol su igmeliyiz. Bir insanin
gunlik su ihtiyaci kisiye gore farkllik gostermektedir. Ortalama 70 kg civarinda geng bir
kisinin tiiketmesi gereken su miktari glinde en az bes, alti bardaktir. EGer hava sicaksa ya da
bedensel egzersiz yapiliyorsa suya daha fazla ihtiyag duyulabilir.

1.3. Saglikh Bir Yasam icin Besinler

Yasantimizi stirdiirmek icin beslenmeye, saglikli bir yasam stirdiirmek icin ise dengeli ve
yeterli beslenmeye ihtiyacimiz oldugunu biliyoruz. Saglikli bir viicut ve yasam icin yedigimiz
besinlerin taze ve dogal olmasina dikkat etmeliyiz. Besinlerin taze olmasi beslenmemizde
dikkat etmemiz gereken bir dzelliktir.

Satin alinan Uriinlerin taze olmasi ¢ok énemlidir. Clink{ ¢liriimis, bozulmus besinler saglhga
zarar verir. Hastalanmamiza neden olabilir. Bunun igin besinlerimizi giivendigimiz
marketlerden ve guvenilir firmalarin Grinlerinden almaliyiz. Marketlerde dondurulmus ve
paketlenmis besinleri gérliyoruz. Satin alinan paketli Griinlerin tzerinde Uretim ve son tliketim
tarihleri yazmaktadir. Dondurulmus ve paketlenmis besinlerin Gizerindeki son tiketim
tarihlerine dikkat etmeliyiz. Son tiketim tarihi gegmis Urlinleri almamaliyiz. Aksi takdirde gida
zehirlenmeleri yasayabiliriz. Bu da saghgimizi olumsuz yonde etkiler.

Ayrica yiyecek paketlerinin agik olup olmadigina dikkat etmemiz gerekir. Aldigimiz besinlerin
paketlerinin izerinde Tarim ve Orman Bakanliginin izninin olup olmadigina da bakmaliyiz.
Ayni zamanda Turk Standartlar Enstitlistinin isaretinin olmadigi Grtinleri almamaliyiz.

Besin maddelerinin temizligi de 6nemli bir etkendir. Tiiketilmesinde 6nemli bir etkendir.
Manavdan veya dalindan kopararak aldigimiz sebze ve meyveleri kesinlikle yikamadan
yememeliyiz. Yikamamizi gerektiren en 6nemli sebeplerden biri, zirai ilag kalintilarinin meyve
ve sebzeler Gzerinden arindirilmasidir. Bunlari ancak bol su ile yikayarak temizleyebiliriz.

©mebders.com



Sectigimiz besinlerin dodal olmasina, igerisinde katki maddesi bulunmamasina veya cok az
katki maddesi bulunmasina dikkat etmeliyiz. Katki maddeleri genel olarak sagliga olumsuz
etki yapar. Katki maddelerinde genelde tatlandirici, renk verici, koruyucu maddeler kullanilr.

Uzun slire saklanmasi gereken besinlerin igerisine bazi katki maddeleri konmaktadir. Uzun
sureli saklama ve giivenli tagima amaciyla kullanilan katki maddelerinin yararli olanlari oldugu
gibi zararh olanlari da vardir. Katki maddelerinden bazilari besinleri hem uzun siire korumakta
hem de tatlarinda degisiklige neden olmaktadir. Ornegin recellere katilan seker, tatlandirici;
tursu ve et Urlnlerine katilan tuz da birer katki maddesidir. Katki maddelerinin %98’ seker,
tatlandinic, tuz, sitrik asit, sebze renkleri gibi maddelerden olusmaktadir. Besinlere katilan
katki maddelerinden bazilari yiyeceklerin besin ve vitamin dederini arttirabilir. Kozmetik
katkilari, daha ok besinlerin goriinlisiinii, rengini ve tadini degistirmek amaciyla kullanilir.
Koruyucu katki maddeleri ise besinlerin uzun stire taze kalmalarini ve besin kalitelerinin
dismesini engellemek icin kullanilir. Besinlerin Uretimi, islenmesi, depolanmasi ve taginmasi
sirasinda da katki maddeleri kullanilir.

Besinleri tiiketirken asadida belirtilen noktalara dikkat etmeliyiz:

e Sucuk, salam ve pastirma gibi et Urilnlerini ¢i§ olarak tiketmemeliyiz.

e Cig tikettigimiz sebze ve meyveleri bol su ile yikamaliyiz.

e Yemekten dnce ve sonra mutlaka ellerimizi yikamaliyiz.

e Yemek yapmada ve yemede kullandiimiz arag ve geregclerin temizligine dikkat
etmeliyiz.

e Besinlerimizi, uygun ortamlarda saklamaliyiz.

e Sebze ve meyvelerin taze olarak tiiketilmesine dikkat etmeliyiz.

e Son tlketim tarihi gegmemis besin maddelerini tercih etmeliyiz.

Her giin diizenli olarak tic 6giin yemek yesek de 6giin aralarinda aclik hissettigimiz olur.
Ozellikle siirekli hareket halinde oldugumuz oyunlari oynamis ya da spor yapmigsak daha
gabuk acikiriz. Bdyle zamanlarda bir elma, bir bardak siit, bir dilim ekmek ve peynir veya
kiglk bir sandvig ile aghgimizi bastirabiliriz. Atistirmalik yiyecekleri segerken de saglikli
olmalarina ve besin gesitliligine 6zen gdstermeliyiz. Ayrica 6glin aralarinda ¢ok fazla yiyecek
atistirmamaya dikkat etmeliyiz.
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