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Canllarin yasamsal faaliyetlerini stirdiirebilmesi
icin yiyecek ve iceceklere yani besinlere ihtiyaci
vardir. Beynimiz, kalbimiz, karacigerimiz,
bébreklerimiz, midemiz ve diger organlarimiz

besinler sayesinde calisir.

Biiyiime, gelisme ve saglkli yasamak icin
gerekli olan besinleri viicudumuza alarak

beslenme olayini gerceklestirmis oluruz.
Besinlerin bazilarini hcgvcnlardcn, bazilarini ise
bitkilerden elde ederiz.

Besin icerikleri karbonhidratlar, proteinler
itaminler, Hoglor mineraller ve su olmak tizere

BESI“[EH VE 01Ell“(lﬂ“] bes gruba ayrilir.
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1.PROTEINLER

Viicudumuzda yapici ve onarici olarak gérev yapan besin icerigi proteinlerdir.

Proteinler kas ve kemiklerin yapisina girerek yapim gérevini, yaralari iyilestirerek

onarim gorevini gerc;ekle§tirir.
\)
Sac ve tirnaklarimizin uzamasi proteinler sayesinde olur. T
£

Hastaliklara karsi viicudumuzun diren¢ kazanmasina yardimei olur.

()

Zekamizin gelismesinde, bliyime ve gelismemizde etkilidir.

Aldigimiz bitkisel ve hayvansal besinlerde protein bulunabilir. Etsiit, yogurt,
peynir, yumurta ve balik icinde protein bulunan hayvansal besinlerdir. Bugday,
yulaf, cavdar.arpa, nohut, kuru fasulye, mercimek ve bezelye ise icinde protein

bulunan bitkisel besinlerdir.
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2.KARBONHIDRATLAR

Giinlik yasamimizda kosariz, ziplariz, hoplariz, yiririz, otururuz, kalkariz.
Tim bunlari yapmak icin enerjiye ihtiyac duyariz. Enerji denince akla gelen

ilk besin grubu karbonhidratlardr.
e Karbonhidratlar, viicudumuzun ihtigaa olan enerjiyi saglar. Agnco (%

beynimizin kullandigi tek enerji kaynagidir.
e Karbonhidrat iceren besinler viicudun ihtiyag duydugu dlctide tiiketilmelidir.
e Fazla tiiketilen karbonhidratlar, viicutta yaga déniiserek sismanlamamiza
neden olur. Ozellikle ¢ocuklar tarafindan ¢ok sevilerek tilketilen sekerli
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besinler dis ciiriimelerine yol acabilir.

e Karbonhidrat iceren gidalara &rnek olarak; piringbugdayyulaf.arpasekef’
mm

pancari, patates, misir ve bal verilebilir. Meyve ve sebze cesitleri de S
karbonhidrat bakimindan zengindir. .

X
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3.YAGLAR

Yaglar da karbonhidratlar gibi viicudumuzun enerji ihtiyacini karsilar. Uzun

sire ac kaldigimizda karbonhidratlardaki enerji yetersiz kalir. Bu durumdo

enerji ihtigommm goglordon saglariz. &

Karbonhidratlar gibi yaglarin da asin tiketimi olumsuz sonuclara yol acabilir.
Viicut yagin fazlasini depolar. Depolanan yaglar da fazla kiloya neden olur.
Bazi vitaminlerin viicuda alinabilmesi icin besinlerimizde belirli miktarda yag
bulunmalidir. Soguk bélgelerde yasayan canlilarin viicutlarini sicak tutmalar
ve hayatta kalmalar, depoladiklari yaglar sayesindedir. Bu yaglar canllarin

organlarini dis etkenlere karsi korur.
Zeytin.aycicegimisirsoyasusam.findik.cevizbademkabak cekirdegdi ve yer fistigi

gibi bitkisel besinlerde bol miktarda yag bulunur. Et,bollk,sﬁt,peg irkaymak ve
tereyad ise yag bakimindan zengin hcgvonsol besinlerdir.
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A.VITAMINLER A<

Vitaminler, viicudumuzda d'dzenlegici olarak gérev yapar.

Organlarimizin diizenli calismasini saglar. Ayrica vitaminler viicudumuzun
direncini arttirarak bizi hastaliklara karsi korur. €3
1’2

Vitaminler bitin besinlerde bulunur. Her gin tiketmemiz gereken meyve ve
sebzelerde ise bol miktarda vitamin vardir. Vitaminleri yeteri kadar almazsak

viicudumuzun direnci azalir ve hastalanirz. ? )

Vitaminlerin bazilar viicudumuzda depolanirken bazilar
depolanmaz. Bu nedenle vitaminler diizenli olarak qlmmclldlr.
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5,.SU VE MINERALLER

Insan viicudunun yaklasik %70’ sudan olusur. Viicudumuzun su ihtiyaci su
icerek karsilanmalidir. Bu ylizden glinde 7#-8 bardak su icmeliyiz. Su
viicudumuzun sisini dengeler, kani akiskan hale getirir, zararli maddeleri [Fox.

vicuttan atar ve cildi nemlendirir.

Mineraller ise maden sularinda, tuzlarda ve daha bircok besinde bulunur.
Kalsiyum, magnezyum, potasyum, sodyum, demir ve fosfor gibi. Minerallerin
bir cogunu yiyeceklerden, iceceklerden ve Giinesten saglariz. Minerallerin
viicutta bircok gérevi vardir; kemiklerin gelismesi ve giiclenmesi, kalp ritminin
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Tim besinlerin belli bir 6mri vardir.
Bozulan besinler Henmegecek duruma
gelir. Besinlerin tazeligini uzun siire

korumasi icin uygun kosullarda

saklanmasi gerekir.

Geleneksel saklama ysntemlerinden
tuzlama, kurutma gibi yéntemler
ginimizde de yaygin bir sekilde

kullanilmaktadr.

PAKETLENMIS BESINLER
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Dondurarak saklama yontemi de
oldukeca yaygindir. Bunun icin
evlerimizde derin dondurucular
bulunmaktadir. Satin aldigimiz fasulye,
“Yoezelye, et ve et irinleri gibi yiyecekleri
derin dondurucularda uzun siire

soklogcbiliriz.

Dondurulacak besin dncelikle taze
olmalidir. Dondurulmus besinlerde mikrop

tremesi durur ancak dondurulmus besinler

coziildikee sonra tireme yeniden baslar. Bu

[ DONDURULMUS VE ] yuzden ¢ézdiiriilen Uriinler kusa stirede ; I

PAKETLENMIS BESINLER tiiketilmelidir.
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Cozdiiriilmis olan bir besin kesinlikle
tekrar dondurulmamalidir. Aksi halde
icerisindeki mikroorganizmalar
lreyebilir ve bir sonraki tiketimde

| besin zehirlenmelerine yol acabilir.

Besin zehirlenmeleri kadar besin

degerinin korunma siresi de
énemlidir. Yiyeceklerin cogu besin
degerini kisa stirede kogbeder. Baz

yiyecekler havaylaysiyla ya da isikla

DONDURULMUS VE
[ PAKETLENMiS BEgiNlEB temas ettiginde cok hizli bir sekilde
besin degerini kaybedebilir.
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Besinlerin paketlenmesinde en Snemli
amag, raf émriini uzatmak ve kalitesini
korumaktir. Ozellikle bozulmaya
karsi hassas nitelikteki besinler icin

poketleme son derece onemlidir.

C“)rnegin yogurtsiitsucuk,piring,
makarna gibi gidalar poketlenerek

rof omriu uzatilir.

PAKETLENMIS BESINLER
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@esin Satin Alirken Nelere Dikkat Etmeligiz?]

Ambalajli besinlerin ambalaji hasar gérmemis olmalidir.
Gida Tarim Hayvancilik Bakanligr tarafindan verilen onay

numarasi olmalidir.

Uretim ve son kullanma tarihi olmalidir.
Aldigimiz driintin tizerinde Tirk Standartlar Enstitiistiniin damgasi

olmalidir.

Mevsimine uygun sebze ve meyveler tercih edilmelidir.
Kuru baklagiller satin alinirken kiifli olmamasina 6zen
gosterilmelidir.Catlak yumurtalar satin ainmamalidir.

Dondurulmus besinler alisverisin sonunda satin alinmalidir. Bu tiir

besinler en kisa zamanda dondurucuya yerlestirilmelidir.
Satin alinan gidalar temizlenmeden tiiketilmemelidir.
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[ INSAN SAGLIGI VE DENGELI BESLENME

Dengeli beslenebilmek icin ihtiyacimiz olan besinleri diizenli ve yeterli
miktarda almaliyiz. Dengeli beslenme etsiittahilsebzemeyve vb. her

besin grubundan geterli miktarda tiiketmektir.

Gereginden fazla tiiketilen besinler viicudumuzda yag olarak depolanir.
Dengesiz, asiri beslenme ve hareketsiz yasam asin kilo almaya sebep
olur. Béylece obezite denilen hastalik ortaya cikar. Obezitenin ortaya
ctkmasinda aileden gelen kalitsal ve hormonal &zellikler de etkilidir.
Obezite hastaligina yakalanan kisiye obez denir.

Strekli ayni besin icerikleriyle beslenirsek tek yénli ya da yetersiz
beslenmis oluruz. Tek yonli beslenme, 6zellikle cocuklarda biytime

ve gelisim sorunlarina yol acar.
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Besin piramidi, saglikli beslenmek icin
hangi besinden ne kadar yememiz

gerektigini anlatir.

Birinci basamakta en fazla tiketilmesi
gereken tahil ve tahil driinlerinin
olusturdugu besinler, ikinci basamakta
meyve ve sebzeler, Uclincli basamakta
et ve siit Uriinleri, dordiincii basamakta
en az tiiketilmesi gereken yaglar ve

tatllar bulunmaktadir.

| BESIN PIRAMIDI |
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Saglikli beslenmek icin karbonhidrat iceren
besinler yemeliyiz. Boylece viicudumuzun
saglikll calisabilmesi icin gerekli enerjiyi

saglamis oluruz.

Karbonhidratlardan sonra en cok
tuketilmesi gereken besinler vitamin ve

minerallerdir.

. Tuketilmesi gereken diger besin grubu

proteinlerdir.

[BESiN PinnMini ] En az tiketilmesi gereken besinler ise

goglcr ve tatllardir.




