Besinler ve Ozellikleri

Besin nedir

Viicudumuzun bilyiiylip gelismesini saglayan, yaralaninca onaran, enerji veren yiyecek ve iceceklere besin denir. Besinler
sayesinde yasamsal faaliyetlerimizi gergeklestiririz. Buzdolab: elektriksiz, araba benzinsiz, soba odunsuz ¢alismadig gibi
insanlarda beslenmeden yasamsal olaylar1 saglayamaz.

Besinler

Besinleri gesitli kaynaklardan elde ederiz.

- Bitkilerden ====> Elma, marul, patlican, ...
- Hayvanlardan ====> Et, siit, yumurta, tereyagu...
- Madensel besinler ====> Su, tuz

Besinler ve ozellikleri farklh farklidir. Bu nedenle besinleri cesitli guruplara ayirmaktayiz.

1.Proteinler

Biiyiime, gelisme, yaralarin iyilesmesi, vicudun mikroplara karsi direnci i¢in protein kullanilir. Yapici ve onaricidir. Zorunlu
olmadikca enerji verici olarak kullanilmazlar.

Bir besinde protein oldugunu anlamak i¢in bitiret damlatilirsa mavi-mor renk alir. Protein, nitrik asit ya da Liigol

cozeltisi ile 1sitildiginda rengi sari olur.

Et, siit, yumurta, tavuk ve balik protein bakimindan zengin hayvansal besinlerdir. Tahillar (bugday, arpa, ¢cavdar, yulaf vb.),
baklagiller (fasulye, nohut, mercimek, bezelye vb.) ve kuru yemislerde de bol miktarda protein bulunur. Bebeklik ve
cocukluk déneminde protein yeterli alinmazsa biiyiime durabilir. Protein sag ve tirnagin uzamasini saglar.



2.Karbonhidratlar

Enerji vericidir. Tahil iiriinlerinde, makarna, pilav, ekmek, patates, tatlilarda, meyvelerde ve hamur islerinde bol miktarda
bulunur. Fazla karbonhidrath besinler tiiketilirse viicudumuzda yaga dontiserek depo edilir. Karbonhidrat iceren
maddelere iyot ¢ozeltisi (tentiirdiyot) damlatildiginda rengi mavi olur.

3.Yaglar

Enerji verici besin maddesidir. En fazla enerjiyi yaglar verir. Kullanim sirasi karbonhidratlardan sonradir. Fazla besin
aldigimizda yag olarak depo edilir. Fazlalik yaglar karin bolgesinde depo edilir. Yaglar viicudun korunmasini ve sicak
tutulmasini da saglar. Bitkilerde tohumlarda bulunur, zeytin, susam, soya, ceviz, findik, misir, ayciceginde bol miktarda
vardir. Hayvansal yaglarda bulunmaktadir. Tereyag, kuyruk yag: bu gesittir.

Bir besinde yag oldugunu anlamak i¢in, beyaz kagida stirilmelidir. Kagidin seffaflasmasi besin i¢inde yag oldugunu
gosterir.

4.Vitaminler

Viicutta dizenleyici olarak gorev yaparlar. Hastaliklara karsi koruyucudur. Biiyiimede gorev alirlar.

A Vitamini: Yumurta, karaciger, baklagiller, ceviz, mantar, siit iriinlerinde, havug, domates, balik, et ve yesil sebzelerde
bulunur. Biiyiimeye yardim eder, gece korligiinii onler.

B Vitamini: Tahil Girtinlerinde, siit ve iirtinlerinde, et, balik, tavuk, yesil sebzelerde bulunur. Beriberi (sinir iltihaplanmasi),
kansizlik, gorme bozuklugu, deri hastaliklarini 6nler. Hafizay1 gliglendirir, sinirlerin faaliyetlerini diizenler.

C Vitamini: Turuncgiller, ¢ilek, domates, sogan, kusburnu, patateste bulunur. Viicudun direncini artirir, onarimini saglar.
Iskorpit (dis eti kanamasi), grip, nezle hastaliklarini énler.

D Vitamini: Balik yaqi, tereyag, karaciger, siit ve iiriinlerinde, yumurtada bulunur. Kemiklerimizi ve dislerimizi
saglamlastirir, Rasitizim (Kemigin sertlesmemesi) hastaligini onler.

E Vitamini: Yesil bitkiler, tahillar, et, siit ve {iriinlerinde, karaciger, bitkisel yaglarda bulunur. Ureme, bilyiime ve
gelismede etkilidir. Kisirligi onler. Yaslanmay geciktirir, cildi korur.

K Vitamini: Yesil bitkiler, karaciger, balik, 1spanak, baklagiller, siit ve yumurtada bulunur. Kanin pihtilasmasini saglar.

Besinlerdeki vitamin kaybinin 6nlemesi i¢in uygun kosullarda saklanmalidir. Sebze ve meyveler ¢ig ve taze olarak
tuketilmelidir.

5.Mineraller

Biitiin besinlerde bulunur. Kemiklerin ve dislerin giiglendirir. Kanin olusmasini ve kaslarin ¢alismasi saglar. Diizenleyici
olarak gorev yapar.

Bazi minerallerin bulundugu yerler ve gorevleri asagida belirtilmistir.

Mineral Bulundugu Besinler Gorevi
Adr



Demir Kirmiz1 et, tahil, yumurta sarisi, yesil Bagisiklik sistemini giiclendirir, kanda oksijenin
sebzeler tasinmasini saglar

Fosfor Proteince zengin besin maddelerinde Kas ve kemik gelisimini saglar, hiicre iginde enerji
bulunur Uretimini saglar

Cinko Et siit deniz tUrtnleri ve baklagillerde Biylumeye ve gelismeye yardimci olur. Bagisiklik
bulunur sistemini giiglendirir.

Iyot Deniz iirtinleri yesil sebzeler Beyin ve sinir sisteminin diizenli calismasini saglar.

Biiyiimeyi saglar

Potasyum Meyve sebzelerde bulunur Viicutta su ve mineral dengesini saglar.

Sodyum Tuzda, kirmiz1 et, maden suyunda Vilcutta su dengesinin korur, sinir sisteminin
bulunur sagliginin korunmasini saglar

Kalsiyum Stt ve stt trinlerinde yesil yaprakl Kemik ve dislerin olusumunu saglar. Kanin
sebzelerde bulunur pihtilasmasi icin gereklidir.

Magnezyum  Badem fistik findik ceviz yesil yaprakl Sinir sisteminin ¢alismasi i¢in gereklidir.Kemik ve
sebzeler ve tahillarda bulunur dis saghigini korur.

Klor Sofra tuzu ve suda bulunur Su dengesini saglar, kilo kaybini onler

6.Su:

Biitiin besinlerde bulunur. Viicudumuzun yaklasik % 75’i sudur. Besinlerin sindiriminde, iletiminde ve bosaltimda kullanilir.

Diizenleyici olarak gorev yapar. Glinde en az iki litre su icmeliyiz.

Dengeli ve saglikli beslenme

Viicudumuzun ihtiyaci olan besinleri saglikli olarak karsilanmasina dengeli beslenme denir. Dengeli beslenmenin diger
adi da diyettir. Yeterli ve dengeli beslenme et, siit, tahil, sebze-meyve gurubu besinlerden yeterli miktarda tuketilmesi ile
olur. Dengesiz ve asir1 beslenme, hareketsiz yasam asir1 kilo almaya sebep olur. Asir1 kilo obezite hastaligina neden olur.
Besin maddelerinden baz1 guruplarin az ya da hi¢ alinmamasina perhiz denir.

Besinlerin tuketimi



Yaglar, Tathlar

Tahillar

Besin piramidi bize hangi besinlerden ne kadar yememiz gerektigini anlatmaktadir.

1. Basamak: En fazla tiiketilmesi gerekenler tahil ve tiriinlerinin olugturdugu besinlerdir.
2. Basamak: Meyve ve sebzelerden yemeliyiz.

3.Basamak: Et ve siit iirinlerinden tiketmeliyiz.

4.Basamak: En az tilketmemiz gereken besinler yaglar ve tatlilardir.

Besinlerin tuketiminde nelere dikkat etmeliyiz

Besin tiikketiminde su hususlara dikkat edilmelidir.

1. Taze olmahdir. Bayat besinler zehirlenmeye sebep olabilir.

2. Uygun ortamlarda ( Buzdolabi, dondurucu ) saklanmalidir.

3. Son kullanma tarihi gegmemelidir.

4. TSE belgesi ve Tarim ve Koy isleri Bakanligi'nin izni olmalidir. TSE belgesi tirtiniin standartlara uygun oldugunu ve
kalite kontrolii yapildigini1 gosterir.

5. Sebze ve meyveleri yemeden once iyice yikanmalidir.

6. Hazir gidalar kullanirken dikkatli olunmalidir. Igerisinde koruyucu, renklendirici, tatlandirici katki maddeleri
bulunmaktadir. Katki maddeleri kimyasal madde oldugu icin zararlidir. Fazla miktarda alinmasi alerji, kanser gibi
hastaliklara sebep olmaktadir.

7. Alo 174 gida hatt1 besinlerle ilgili herhangi bir problem oldugunda basvurulacak merkezdir.

* Yiyecekleri cazip hale getirmek icin gida boyasi, tatlandirict maddeler kullanilir. Koruyucu maddeler katilarak gidalarin
raf omri uzatilmistir.

* Meyveli yogurt, hazir corba, dondurulmus gida gelisen teknoloji ile yagsamimiza girmistir.



Sagliga Zararh Maddeler

Sigara ve alkol bagimlilija neden olan aliskanliklardir. insanlar, sigara ve alkol kullanmaya alistiklarinda bunlardan
kurtulmakta oldukca zorlanirlar.

Sigara ve zararlan

Sigaranin i¢cinde karbonmonoksit, katran, nikotin gibi yaklasik 4000 tane zararli madde vardir. Bu maddeler insani hasta

eder. Sigara en c¢ok akcigere zarar verir.

Sigaranin sebep oldugu hastaliklar

1.Solunum yollarini tahris ederek bronsit ve astim gibi hastaliklara,

2.Akciger ve girtlak kanserlerine,

3.Kalp ve damar hastaliklarina,

4 .Mide hastaliklar ve sindirim bozukluklarina neden olur.

5.Ag1z kokusu, dis hastaliklari, deride bozulma, tat ve koku alma bozukluklarina neden olur.

Yapilan arastirmalar sigaranin insan omrini azalttigini gostermistir. Sigara icenler, yalnizca kendilerine degil,
cevrelerindeki insanlara da zarar verirler. Sigaradan ¢ikan dumanlar havayi, atilan kil ve izmaritler de ¢evreyi kirletir.
Sigara almak i¢in harcanan paralar hem kisilere hem de tilke ekonomisine zarar verir.

Pasif icici nedir

Sigara igmedigi halde, sigara dumanini soluyan kalan kisilere pasif icici denir. Pasif igiciler sigara igenler gibi sigaradan
zarar goriirler. Bebekler ve ¢ocuklar sigara dumanindan daha ¢ok zarar gormektedirler. Pasif igicilerde nefes darligi,
oksiiriik ve bogazda yanma rahatsizliklari gorilir. Pasif iciciligin 6nlenmesi amaciyla kapali ortamlarda sigara icilmesi
yasaklanmistir.

Alo 171 sigara birakma hatti, sigaray1 birakmak isteyenlere yardimci olmaktadir.

Alkolun Zararlari

1.Alkollu kisiler yiruimede ve konusmada zorluk cekerler.

2.Alkolli kisiler kendilerini kontrol edemez, davraniglariyla cevrelerini rahatsiz ederler.

3.Alkollli ara¢ kullanan striiciiler, trafik kazalarina neden olurlar.

4.Strekli alkol kullanan insanlarin karaciger, mide, bagirsaklar: kalp, beyin ve sinirleri zarar gorur.
5.Alkol kullanimi aile ve iilke ekonomisine de zarar verir.

Alkol bagimlilik yapar. Alkol bagimliligi bir hastaliktir. Kurtulmak icin tedavi géormek gerekir.
Alkol en ¢ok karacigere zarar verir.

Sigara ve alkol bagimlisi olmamak icin;

1.Sigara ve alkol kullanimina 6zenmemeliyiz.



2.Sigara ve alkol icilen ortamlardan uzak durmaliyiz.
3.”Bir kere igsen bagimli olmazsin.” gibi s6zlere aldanmamaliyiz.

Saglikli Yasam icin Neler Yapmaliyiz

1. Sigara ve alkol kullanmamaliyiz.

2. Sigara icilen ortamlardan uzak durmaliyiz.

3. Diizenli spor yapmaliy1z.

Spor, viicudumuzun dayanikliligini artirir. Boylece saglikli ve ding kaliriz.

Sorular

Soru 1 Asagidaki besinlerden hangisi diizenleyici degildir?

A) Su

B) Mineral

C) Vitamin

D) Karbonhidrat

Cevap D Karbonhidratlar diizenleyici degil, enerji vericidir.
Soru 2 Asagidaki bilgilerden hangisi yanhistir?

A) Besinleri sadece bitkilerden elde ederiz.
B
C
D) Vitaminler bizi hastaliklardan korur.

Besinler biitlin canlilarin biiylyiip gelismesini saglar.
Karbonhidrat ve yaglar enerji vericidir.

)
)
)
)

Cevap A Besinler bitkisel ve hayvansal olmak tizere ikiye ayrilir.
Soru 3 Asagidakilerden hangisi karbonhidratlarin gorevini agiklar?

A) Viicudu hastaliklara karsi koruma
B
C
D) Viicuttaki yaralarin iyilesmesini saglama

Ders galisirken gerekli enerjiyi saglama
Viicudun diizenlenmesini saglama

)
)
)
)
Cevap B Karbonhidratlar enerji vericidir.

Soru 4 Asagidaki besinlerin hangisi yag bakimindan zengindir.

A) Uziim
B) Elma
C) Kiraz



D) Zeytin
Cevap D Zeytin yag bakimindan zengindir. Zeytinden yag da yapilmaktadir.
Soru 5 Asagidakilerden hangisi enerji verici degildir?
A) Karbonhidrat
B) Mineral
C) Yag

)

D) Protein

Cevap B Mineraller enerji verici degildir.

Diger Konular

Besinler ve 6zellikleri Dogru-Yanlis sorulari
Besin nedir
Dengeli beslenmenin insan sagligina etkileri nelerdir


https://demo.fenoloji.com.tr/besinler-ve-ozellikleri-dogru-yanlis-sorulari/
https://demo.fenoloji.com.tr/besin-nedir/
https://demo.fenoloji.com.tr/dengeli-beslenmenin-insan-sagligina-etkileri-nelerdir/

