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(BESINLE R VE OZELLIKLERI } 1

% Canlilarin - 'ouaumesu 3el|'$mesi b saglnldn aaasabilmesi ve ed'nwk
lncﬂo-ttuld il'rtiaoq clugclulddn ener:,‘i\x’i mé(agalpilmesi icim besinlere
ihﬁ&aqlqn vardir.

* sqél.Ll. bic Yosam iGin besinlerin \u)'cuclumuzu alinmasina beslenme denir,
—> Besinler kaanaktarmq gore ikiye ownlnr

Bitkisel Besinler: Meyve ve sebzeler ,tahillar

Hoyvansa[ Besinler: E+ ,BdTiL,sGi, 3umur{o,_ba1 vb.
* Tﬁkeiﬁ@miz besinlerin icersinde vicudumuz IGin eerekb' maddeler

bulunur. Bu maddelere besin icerikleri denir.
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Gc‘irev[erine Gére Bes‘mler

E nerji Vericiler Yapna ve Onaricilar Dd'zenlegiciler
r ¥
i-Kar Bonhic!ratlar 4—Pro+einler {= Vitcminler
2—Yq§lar 2-Su ve Mineraller

( K A bon htdm:l:r
¥ Karbonhidratlor enerji verici besinlerdir. Vicudumuz igin Serekli

enerji&i shecelikle karbonhidratlardan ‘(qrsltarlz
X Plrmt;., lpu[aur,ﬂu‘.cx-p arpa, ekimek maéarna,pa-ta-tes bal, muz 815}
Besm(er karbonhidrat Honunclen zenamdnr -

*Yoé‘ar' da karbonhidratlar 3':[-)1' enerji verici besinlerdir.

x Vicudumuzun enerji i"ﬁiaacn karbonhidratlardan karsn[anmadlé:

durum larda Sdglor enera'i Loudncgl olaral( ku”amlm
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»* Yaglar-, viicudumuzu darbelere ve So§uga kars: korur.

* Yotélar, hem hayvansal hem de bitkisel besinlerden elde edilin.
Hc&vansal Baélmr» et, Eallk sut, Pe\’nir -tereaaéu
Bntl«sel Hc@(are zeafm, agquqesn susoum, mlsw Ptndc/( Pts{:/: ceviz

@ Sosuk bolae[erde Jasayan ‘(ufup agcsl,, %

Pensuen ve SOQmen k%[qnn VUCUtlQPInAd }

! Eo[ leld:qra'q &a& vcxrdlr
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(Proteiler)
% Poteinlerin vicudumuz iGN Yapict ve onarici sé'revleri vardin,
# Vicudumuzdaki kesik ve kirk 8i'oi durumlarin :'yile.smesincle. pro-
teinler sarevlidir.
* Tirnaklarimizin ve saglarmizin uzamasinda ve kaslarin gelisme~
sinde Proteinlerin rold’ vardir. O
% Vicudumuzun hastaliklara karsi al'urenqli olmasinda
proteinler etkilidir.

* Et ve sut Cir(inleri, aumur-l-o, mercime.k, kuru pasulse , nohut sibl'

besinler Pro‘l'ein dé‘nd’nalen :zenaindir.

V:fommler

* Vrtammler VUCUAUMUIAQ duzenlegncc o[cral: Sorav &OPOP
* Vntammler vicut direncimizi arttirarak bizi hastalc“ara ve m:krop—-

lara ’(ar$| korur.

% Meyve ve sebzelerde bol miktarda vitamin bulunur.

‘Suw\f‘*@merauer )

# Su ve mineraller de c[f.izenleaici Eesin iq.eriklerinde.ndir‘.

* Ingan vicudunun %70' sudur ve yasamsal fasliyetlerimiz

igin su cok onemlidir, s

( @haigm sep a- osr'tmn B
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* Su tim canllarin Yyasami icin son derece onemlidir. Susuz

sadece birkaq aﬁ'n Ua.$03o‘oiliriz.
# Mineraller lkemik ve diglerin Seli$mesinde , kanin p:h'hla;masmc/a
ve kaslarin kaslmasinda aé‘revlic“r.

% Her besinde su ve farklh mineraller vardir.

(Besinlerin Tazelg: ve Dogallg:)
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%* Sqéhkll bir Yasam strdirebilmemiz Igin toze ve cloéctl
besinler tiketmeye Szen 35.s~termeli3iz.

* Bazi besinlerin bozulmadan uzun sire saklanabilmesi 1gin
pake.{-lenip soéu{rucu&jq atilir. Bu besinlere c]onclurulmus besinler
denir.

* FPaketi Ulr'hlm@ dondurulmus besinleri olmamaltdlz. Dondurulmug
besinleri ¢ozildikten .sonra tekrar buzdolabina Logmamall\kjlz.

# faketlenmis besinleri alirken ambalgjinin yrtik olmamasina ve
son kullanma +arihine dikkat e.+me-liaiz.

*Alcl@rn(z drinlerin  standartlara %un(ugunu ( T.SE) kontrol e+me[|'3|'z‘
% Medve_ ve sebzeler: alirken qurik olmamasina dikkat e+mel4‘3?z.

—> Besinleri tiketirken nelere dikkat etmeliyiz?

v Katki maddesi iceren besinleri {-(jketmemeae ozen aasterme(igiz.
Beyaz ekmek yerine kepekli ekmek +tercih e*l'meliaiz.
Hozir meyve suyu ve Sdz’.l igecekler {-Cilce,{—memeliuiz. Bunlarin

~ yerine evde kazar[anm1$ dogal icecekler h'ik&mdbi—z.
Kiflenmis ekmek ve gurdimis meuve.-se—‘oze dlmd'ﬂd[ldlz.
Kapoklart sismis konserve ve adrgnlqn -l-dke-tmemef{'yiz.
Meyve ve sebzeleri 8tlcadtl<’can sonra Jemeln‘aiz.
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