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Besinler ve Ozellikleri

BESIN NEDIR? BESLENME NEDIR?

Canhlarin yasamlarini siirdiirebilmeleri, blytyup
gelismeleri igin tiikettikleri yiyecek ve iceceklerin tiimiine
besin denir. Saglkli yasamak icin gerekli olan besin
maddelerinin vicudumuza alinmasina beslenme denir.
Tim canlilar yasamsal faaliyetlerini gerceklestirebilmek
icin besinlere ihtiyac duyar.

TEMEL BESIN iCERIKLERI

Tiikettigimiz besinlerde farkli besin icerikleri bulunur. Bu
besin igerikleri;

Karbonhidratlar,
Proteinler,
Yaglar,
Vitaminler,

Su ve
Minerallerdir.
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Bu besin iceriklerine asagidaki 6rnekler verilebilir.

» Karbonhidratlar: Ekmek, misir, piring, makarna,
patates, genel olarak tahillar karbonhidrat
kaynagidir.

» Proteinler: Et ve et Urinleri (kiyma, sucuk vb.),
sUt ve st Granleri (yogurt, peynir vb.), yumurta,
balik, genel olarak baklagiller de protein
kaynagidir.

> Yaglar: Bitkisel yaglar (Aycicek yagi, misir yagi,
zeytinyagi vb.), hayvansal yaglar (tereyagi,
kuyruk yagi vb.), ceviz, findik.

» Vitaminler: Havug, muz, portakal, genel olarak
meyve ve sebzeler vitamin kaynagidir.

> Su: igcme suyu, meyve ve sebzeler su kaynagidir.

» Mineraller: Tuz, Sut(Kalsiyum), Su(icerisinde
bulunan mineraller)
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PROTEINLER

» Proteinler, yapici ve onarici besin grubuna girer.

> Vucudumuzun biyiytp gelismesi ve
yaralarimizin iyilesmesi icin proteinler gereklidir.

» Vicudun mikroplara karsi direncini artirarak
vicudu hastaliklara karsi korurlar.

» Saglarin ve tirnaklarin uzamasini proteinler
saglar.

» Proteinler hem hayvansal hem de bitkisel
besinlerde bulunur.

» Etve et Urunleri (kiyma, sucuk vb.), st ve sit
Grlnleri (yogurt, peynir vb.), yumurta, balik,
genel olarak baklagiller de protein kaynagidir.

* Kolu kirilan bir kisi protein icerikli besinleri
tiketirse kirillan kolu daha hizli iyilesir ve kolundaki
alcidan kisa stirede kurtulmus olur. Clinkl proteinler
vicudumuzdaki yaralarin iyilesmesini saglar.

**Protein iceren besinleri ayirt edebilmek icin besin
Gizerine nitrik asit damlatiriz. Eger sari renk olusursa
o besinin protein icerdigini soyleyebiliriz.

KARBONHIDRATLAR

» Karbonhidratlar birinci dereceden eneriji verici
olarak kullanilirlar.

» Vicudumuz icin gerekli olan enerji dncelikli
olarak karbonhidratlardan karsilanir.

» Ekmek, misir, piring, bulgur, yulaf, makarna,
patates, meyve ve sebzelerin bircogu, genel
olarak tahillar karbonhidrat kaynagidir.

*Karbonhidrat iceren besinleri ayirt edebilmek icin besin
Uzerine iyot ¢Ozeltisi ya da lligol ¢ozeltisi damlatiriz. Eger
mavi ya da mor renk olusuyorsa o besinin karbonhidrat
icerdigini soyleyebiliriz.

YAGLAR

> Yaglar da karbonhidratlar gibi enerji veren
besinler grubuna girer.

» Karbonhidratlardan sagladigimiz enerji
viicudumuz icin yetersiz kaldiginda, gerekli olan
enerjiyi yaglardan saglariz. Bu ylizden yaglar
ikinci dereceden enerji kaynagidirlar.

> Yaglar viicudumuzu soguga ve darbelere karsi
korur.




> Yaglar bitkisel ve hayvansal kaynakli besinlerde
bulunabilir.

> Bitkisel yaglar (Aycicek yagi, misir yagl, soya,
susam, ceviz, badem, findik, zeytinyagi vb.),

hayvansal yaglar (tereyagi, balk yagi, kuyruk yagi

vb.),

* Kutup ayilarinin soguga ve darbelere karsi dayanikli
olmasi icin derilerinin altinda yag depolarlar. Ayrica kis
uykusuna yattiklarinda depoladiklari yagdan enerji
ihtiyaglarini karsilarlar.

** Herhangi bir besin kaynaginda yag bulunup
bulunmadigini anlayabilmek icin beyaz kagit kullaniriz.

Besin kaynagina kagidi sirdigimiizde eger seffaf bir leke

birakiyorsa o besin kaynaginda yag bulundugunu
soyleriz.
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VITAMINLER

» Vitaminler viicudumuzda diizenleyici olarak
gorev alirlar.

» Vitaminlerin en 6nemli gérevi viicudumuzun
direncini artirmaktir.

» Diger besinlerle birlikte viicudun biyUylp
gelismesini saglar.

» Vicudumuzu hastaliklara karsi korur ve
iyilesmemize yardimci olur.

» Vitaminlerin eksikligi durumunda gesitli
hastaliklar meydana gelir.

» Havug, muz, portakal, genel olarak meyve ve
sebzeler vitamin kaynagidir.

*Asagida vitamin ¢esitleri ve vitaminlerin
vicudumuzdaki gorevleri yer almaktadir.
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A Vitamini

> Yumurta, slt, baklagiller, mantar, taze fasulye,
domates, havug, karaciger, ceviz, kereviz ve
fistik A vitamini bakimindan zengindir.

> Derive goz sagligi igin gereklidir.

> Eksikligi durumunda deri ve g6z hastaliklar
meydana gelebilir.

B Vitamini

> Tahillar, kuru baklagiller, yumurta, sit ve sit
Urdnleri ve kirmizi et B Vitamini bakimindan
zengindir.

» Hafizayi guiclendirir, dikkat daginikligini 6nler
ve beynin gorevlerini yerine getirmesine
yardimci olur.

C Vitamini

» Turunggiller, maydanoz, domates, lahana,
bogirtlen ve yesil yaprakl sebzeler C Vitamini
bakimindan zengindir.

» Dis ve dis eti saghgi icin gereklidir.

» Viicudun mikroplara karsi direngli olmasini
saglar.

D Vitamini

» Balik, balik yagi, karaciger, yumurta,
kurutulmus meyve ve sebzeler D Vitamini
bakimindan zengindir.

» Kemik ve dis gelisimi icin gereklidir.

E Vitamini

> Yesil sebzeler, tahillar, kuru yemisler, domates
ve yumurta sarisi E Vitamini bakimindan
zengindir.

» Vucudun blyumesi icin gereklidir.

K Vitamini

> VYesil sebzeler, kirmizi et, cay, domates, muz,
karaciger ve misir K Vitamini bakimindan
zengindir.

> Kemiklerimizin glclenmesine, kesik ve
yaralanmalarda kanin pihtilasmasina yardimci
olur.

* Besinlerdeki vitamin kaybini en aza indirmek icin
besinlerin saklama kosullarina, sebze ve meyvelerin
olabildigince ¢ig ve taze olarak tiiketilmesine dikkat
edilmelidir.

SuU

» Viicudumuzun yaklasik dortte l¢l sudan olusur.

» Vicudumuzun su ihtiyacini 6ncelikle su icerek
kazaniriz.

» Vicudumuzdaki kan ve idrarin blyk bir bélimi
de sudan olusur.

» Su, vlcutta gergeklesen tim yasamsal olaylar
icin gerekli ortami saglar.




> Su taze meyve ve sebzelerde ¢ok miktarda
bulunurken nohut, bugday ve piring gibi kuru
besinlerde az bulunur.

MIiNERALLER

» Mineraller, vicudumuzdaki yasamsal olaylari
diizenleyen besin grubudur.

> Kalsiyum, potasyum ve demir en ¢ok bilinen
minerallerdir.

» Mineralleri yiyecek ve iceceklerle birlikte viicuda
ahriz.

» Mineraller kemiklerin yapisinda bol miktarda
bulunur ve biylmeyi saglar.

» Sofra tuzu ve maden sulari mineral deposudur.

» Tum besin maddelerinin igerisinde az veya ¢ok
miktarda su ve mineral bulunur.

» Demir ve fosfat gibi mineraller et, balik, kiimes
hayvanlari ve meyvelerde bulunur.

> Kalsiyum, sut ve sit Urlinlerinde, sodyum ise
sofra tuzu, sebzeler ve icme sularinda bol
miktarda vardir.

* Mineraller sadece tlikettigimiz besinlerde bulunmaz.
Dogadaki gesitli kayaclarda da mineraller bulunur.

Gorevlerine Gore Besinler
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DENGELI VE SAGLIKLI BESLENME

Saglikl bliyime ve gelismemiz igin besinlerin,
vicudumuzun ihtiya¢ duydugu kadariyla alinmasina
dengeli beslenme denir. insanlarin yagamsal
faaliyetlerini stirdlirebilmeleri igin gesitli besin
gruplarindan yeterli ve dengeli miktarda tilketmelerine
saglikl beslenme denir. Kisaca aldigimiz besinler ile
zayiflamadan, sismanlamadan ve hastalanmadan
yasamimizi stirdirdiigimuzde dengeli ve saglkli
besleniyoruz demektir.

Dengesiz ve asiri beslenme, egzersiz eksikligi, hareketsiz
yasam gibi bircok nedenden dolayi asiri kilo aldigimizda
viicudumuzdaki yag miktarinin asiri miktarda artmasina
obezite denir. Obezite bir hastaliktir.

* Egzersiz obezite, seker, kalp-damar ve yiiksek tansiyon
gibi hastaliklarin tedavisinde etkilidir.
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BESINLERIMIZiN TAZELIGINiN ONEMiI

» Besinlerimizi uzun sire hi¢ bozulmadan ve
saglkli bir sekilde tiiketmek icin uygun
kosullarda saklamaliyiz.

» Satin aldigimiz Griinlerin paketlenmis olmasina
ve son kullanma tarihinin gegmemis olmasina
dikkat etmeliyiz.

» Dondurulmus gidalari satin aldiktan sonra
hemen tiketmeli ve ¢6zlinmus gidalari tekrar
dondurmamalyiz.

» Dondurulmus gidalari tuketmek yerine besinleri
taze olarak tiketmeliyiz.

Bilingli bir tiketici olabilmek icin satin almis oldugumuz,
paketlenmis Urilnlerin Gzerinde belirtilen bazi sembol ve
actklamalara dikkat etmeli ve bunlari okumaliyiz. Bu
sembol ve agiklamalardan bazilari asagida yer
almaktadir.

“Alo Gida 174” tikettigimiz besin
maddeleri ile ilgili problemlerimizi
iletebilecegimiz danigma hattidir.

Ulkemizde her bakanligin kendine
0zgl amblemi vardir. Bu amblem besin
maddesinin sagligimiza uygun

i oldugunun gostergesidir.

Paketlenmis Griinleri satin alirken
paket lizerinde “Tiirk Mal”
ambleminin bulunmasi 6nemlidir.
Ulkemizin fabrikalarinda retilen
Grtnleri kullanmak tlke ekonomisine
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katki saglar.
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2 /" ™ Satin aldigimiz, paketlenmis triinlerde
- Highirkonyucy bulunan bu amblem besinlerin katki

T ek i maddesi icermedigini gésterir.

Her Urlindin bir son kullanma tarihi
olmasi gerekir. Bu, son kullanma
tarihine kadar triiniin tazeligini
korudugunu ve tiketilebilir oldugunu
gosterir.
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Bu amblem, Turk Standartlari
Enstitlistinin kalite standartlarina gére
Griinlin saghga uygun Uretildiginin ve
glvenle tiketilebilir oldugunun
gostergesidir.

Geri donisim amblemi gida
& Uranlerinin paketlerinin yeniden
kullanilabilir oldugunu gésterir. Bu
‘ Grunleri toplamak ve triinlerin geri
donisimiind saglamak tlke
ekonomisine ¢ok buyuk katki saglar.




* Son yillarda gida maddelerine koruyucu, renklendirici,
tatlandirici gibi katki maddeleri eklenmektedir. Bu
gidalar cocuklarin ve genglerin ilgisini cekmektedir.
Ancak bu katki maddelerinden bazilari saglik sorunlarina
yol acabilmektedir.

SIGARA VE ZARARLARI

> Sigara kullanimi, insan saghgini tehdit eden kot
bir aliskanliktir.

> insanlar sigara ictikten sonra, icindeki nikotin
nedeniyle sigaraya bagiml hale gelirler.

» Sigara, viicudumuzda basta akciger hastaliklari
olmak Uizere bir¢ok organa zarar verir.

> Sigara kullanimi agiz kokusu yapar, dis ve dis eti
hastaliklarina, cildimizin bozulmasina, tat alma,
gérme ve duyma bozukluklarina yol agar.

> Sigara vicutta yorgunluk ve uykusuzluk hali
yapar ve ekonomik acidan aile bitcesine zarar
verir.

» Sigara icen kisiye aktif icici, yaninda duran kisi
pasif icicidir. Pasif iciciler aktif icicilerden daha
fazla etkilenirler. Bu ylizden sigara icilen
ortamlarda bulunmamamiz gerekir.

» Cevre kirliligine yol agmasinin yani sira
yanginlarin da en 6nemli sebeplerinden biri,
sondiridlmeden atilan sigara izmaritleridir.

> Ulkemizde Saglk Bakanligi biinyesinde 27 Ekim
2010’da sigarayi birakmak isteyenlere destek
olmak amaciyla “ALO 171 Sigara Birakma
Danisma Hatti” kurulmustur.

www . havanikoru,.org.ir
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Sigarada 4000 adet zehirli madde vardir
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ALKOL VE ZARARLARI

» Alkol, insanin saglikli distinmesine engel olan bir
maddedir ve bazi hastaliklara yakalanma
olasihgini artirmaktadir.

> Ornegin alkol kullanan insanlarin karacigerleri
zamanla gorevlerini yerine getirememektedir.

» Alkol kullanimi ayni zamanda biling ve denge
kaybi, gorme ve konusma bozuklugu gibi
olumsuz etkileri de vardir.

» Alkol kullanarak trafige ¢ikan insanlar trafik
kazalarina neden olabilmektedir.

Omer ERDEMIR,
Afyon/Cobanlar Imam Hatip Ortaokulu
Ten Bilimleri Ogretmeni

5. Sinif Fen Bilimleri Dersi igin hazirladigim diger ders notlarim
http://www.fenehli.com/category/ders-notlari/5-sinif-fen-bilimleri-
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