4. SINIF FEN BILIMLERI BESINLERIMIZ

BESINLER VE BESIN ICERIKLERI KONU OZETI

Beslenme : Canlilar yasamini siirdiirebilmek, hareket edebilmek, biiyiimek, giiglenmek igin
enerjiye ihtiyag duyarlar. Bu enerjiyi de besinlerden elde ederler. Besinlerin viicuda alinmasi
isine beslenme denir.

Besin : Yedigimiz igtigimiz her seye besin denir. Besinleri bitki ve hayvanlardan elde ederiz.
Biyiime, gelisme, yaralarin iyilesmesi, kirilan kemiklerin onarilmasi gibi viicut saghgimiz igin
besinlere ihtiyag duyariz.

Besinlerin Siniflandiriimasi
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Kaynaklarina Gore Besinler

Besinlerin elde edildigi yerdir.

1. Bitkisel Besinler: Elma, armut, patlican, domates, un, tahil, bugday, makarna ...
2. Hayvansal Besinler: Et, siit ve siit irinleri, yumurta, tavuk, balik, bal

Iceriklerine Gore Besinler

Besinlerin igeriginde karbonhidrat, yag, protein, vitamin, su ve mineraller bulunur. Her
besinin igerigi farklidir.
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1. Proteinler : Yapici - Onaricidiriar

Biiyiime, gelisme, viicudun mikroplara karsi direncinin artmasi, yaralarin iyilesmesi, kirilan
kemiklerin onarilmasi, sag ve tirnaklarin uzamasi igin proteinlere ihtiyag vardir.
e Et, siit ve siit urinleri, tavuk, balik, yumurta, bal,
e Tahillarda ( bugday, arpa, cavdar, yulaf vb.),

o Baklagillerde ( fasulye, nohut, mercimek, bezelye vb.) ve
e Kuruyemislerde bol miktarda protein bulunur.

2. Karbonhidratalar : Enerji vericidirler.

Giin iginde kosma, yiiriime, hareket etme gibi enerji gerektiren hareketler yapariz. Bu
enerjiyi karbonhidratlardan karsilariz. Viicudun birinci dereceden enerji kaynagidir.

Beynimizin tek enerji kaynagi karbonhidratlardir.

Karbonhidratli yiyecekleri viicudun ihtiyag duydugu kadar tiiketmeliyiz. Fazla tiiketilme-si
durumunda karbonhidratlar yaga doniiserek viicutta depolanir, bu da sismanlamaya sebep olur.

e Tahil Grinlerinde ( makarna, piring, bulgur)
¢ Unlu driinlerde ( ekmek ve hamur islerinde )
o Patates, tatlilar ve meyvelerde

Bol miktarda karbonhidrat bulunur.

3. Yaglar : Viicudu korur ve sicak tutar. Enerji verir.

Viicudun ikinci siradaki enerji kaynagidir. Zor sindirildigi igin ikinci siradadir. Karbonhid-
ratlardan sonra gelir. Viicudu dig etkenlerden korur ve sicak kalmasini saglar. Thtiyagtan fazla
tiiketildiginde fazla yaglar derinin altinda ve bazi bélgelerde depolanir. Kilo almaya sebep olur.

e Zeytin, aygicegi, misir, ceviz, findik, susam, tereyag,
zeytin yagi, ay gicek yagi, margarin, kuyruk yagi
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4. Vitamin : Diizenleyici, dengeleyici ve koruyucudurlar.

4. SINIF FEN BILIMLERI

Viicutta diizenleyici olarak gorev yaparlar. Viicudun direncini arttirir, viicudu hastaliklara
kars: korur, biilyiime ve gelismemize yardimci olurlar. Vitaminler viicutta depolanmazlar bu
ylizden giinliik almak gerekir. Az ya da gok biitiin besinlerde vitamin bulunur.

e Meyveler ( elma, armut, muz, karpuz )
e Sebzeler ( patlican, biber, lahana )
Bol miktarda bulunur.

e Tahil ve baklagillerde
e Eft, tavuk, balik, siit ve siit iriinlerinde
e Yumurta, bol

Az miktarda bulunur.

5. Su : Diizenleyicidir

Viicudun yaklasik % 70'i sudur. Susuz yasayamayiz. Viicudumuzun su ihtiyacini su igerek ve
su igeren yiyecekleri tiiketerek karsilariz. Su kana akicilik saglar. Besinlerin sindiriminde,
iletiminde ve bosaltiminda kullanilir. Viicut sicakhgi arttiginda terleme yoluyla fazla su atilarak
viicut 1si1s1 ayarlanir. Giinde en az iki litre su igmeliyiz.

e Her besinin icinde az ya da ¢ok su vardir.
e Karpuz, salata, kabak gibi besinlerde su gok fazla
orada bulunur.

6. Mineraller : Diizenleyici

Kemikleri ve disleri gliglendirir. Kanin olusmasini ve kaslarin ¢alismasini saglar.

¢ Her besinin iginde az ya da gok mineral bulunur.

Il NOT : Besinler birden fazla besin icerigine sahip olabilirler. Ama iginde en
¢ok bulunan besin igerigine gore siniflandirma yapariz.
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