4. Sinif
Fen Bilimleri

Besinlerimiz
Yaprak Test-1

Neden Besleniriz?

Insan ve hayvanlar hareket ettikleri
igin enerji harcarlar. Viicudumuzdaki biitiin
calismaktadir.
ihtiyaglarini gidermek igin gereken enerjiyi
besinlerden Elimizi  kaldirmak,
gozlerimizi kirpmak, gllmek gibi gok basit

organlar stirekli Bunlarin

aliriz.

hareketlerde bile enerji harcariz. Uyurken,
dinlenirken, otururken, kitap okurken bile
viicudumuzdaki organlar siirekli ¢alistigi igin
enerji harcarlar. Spor yaparken daha gok
enerji harcariz.

Bir arabayi disiinin. Arabanin iginde
yakit yoksa araba hareket edemez. Besinler
de canhlarin hareket etmesi ve yasamlari
surdiirmesi igin gerekli olan yakiti (enerjiyi)
besinlerden saglariz.

1-Hareket etmek igin

2-Vucudumuzun diizenli galismasi igin
3.Hastaliklardan korunmak ve iyilesmek igin
4-Yasamak, biiyiimek dengeli gelismek igin
beslenmek zorundayiz.

Besin Kaynaklari
Yasamimizi sirdirmek igin yedigimiz
igtigimiz organik (canllardan elde edilen) ve
inorganik (cansiz varliklardan elde edilen)
maddelere besin deriz.
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ORGANIK INORGANIK

BESINLER BESINLER
Hayvansal Bitkisel S
Besinler Besinler E
£

Besinleri birgok kaynaktan elde ederiz.
Organik besinler: Canlilardan (hayvan ve
bitkilerden) elde ettigimiz et, yumurta, siit,
meyve ve sebze gibi besinlerdir.

Inorganik besinler: Hava, su, tuz, giines 151§
ve mineraller gibi cansiz besinlerdir.

Hayvanlardan elde ettigimiz besinler
(et, sit, balik, yumurta, bal, peynir, ayran,
kofte vs ) hayvansal besinlerdir.

elde

Bitkilerden ettigimiz
sebzeler, tahillar, kuru yemisler bitkisel
besinlerdir.

meyveler,
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Besinlerin Icerikleri

BESIN ICERIKLERL

e

Enerji Veren Yapici ve Onarici
Besin Maddeleri Besin Maddeleri

Proteinler I _
3
v

Diizenleyici
Besin Maddeleri

Karbonhidrat |

‘ Tahil ‘ ‘Eeker' ‘

Her besinin icinde sadece bir madde
bulunmaz. Ornegin et icinde yag, protein,
vitamin, karbonhidrat, su ve minerallerin
hepsi vardir. Ancak yag ve protein orani gok
yiksektir. Karbonhidrat orani gok azdir.
Bugdayda ise karbonhidrat orani gok yiiksek
iken yag ve protein orani azdir.

Su % 75
Protein %20
Yag %3
Karbonhidrat %1

1-Enerji Veren Besinler

Vicudumuzun hareket etmesi igin
gereken enerjiyi besinlerden aliriz. Bazi
besin maddeleri enerji bakimindan ¢ok
zengindir.

—/I'"

Bu besinleri bolca tiikettigimiz zaman daha
saglikl hareket ederiz. Sporcularin, siirekli
hareket ederek galisanlarin enerji veren
tiketmeleri gerekir. Enerji
veren yiyeceklerin iginde karbonhidrat ve
yag gok fazla bulunur.

yiyecekleri

Karbonhidratl Besinler

1- I¢inde seker olan tatl besinler
2- Iginde un olan tahilli besinler
karbonhidrat yoniinden zengindirler.

Icinde seker (tath) olan ; seker, bal,
cikolata, recel, baklava, sitli tathlar, asitli
igecekler, kadayif, komposto, kek, kurabiye,
puding gibi;

Iginde un (tahil) olan; ekmek, kurabiye,
pasta, makarna, biskivi, pogaga, bdrek,
simit gibi yiyeceklerde karbonhidrat orani

ylksekfir.
Hem sekerli hem de unlu olan baklava,
yas pasta, puding, kek, sitlag gibi

yiyeceklerde karbonhidrat orani gok ¢ok
fazladir.
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Sekerli meyve ve sebzelerde , bakliyat
urinlerinde de karbonhidrat bolca bulunur.
Karbonhidratlar sagligimiz igin gok onemli
yiyeceklerdir. Yeterli miktarda almadigimiz
zaman yorgunluk ve halsizlik hissederiz.
Hareket etme istegimiz olmaz. Ancak fazla
tiketmek cok hizli sekilde kilo almamiza
neden olmaktadir. Obezite olan kisiler ¢ok
fazla karbonhidrat almiglardir. Eger ¢ok
fazla karbonhidrat aldiysak spor yaparak,
kosarak, yiiriiyerek enerjimizin bir kismini
harcamaliyiz. Beynimiz gereken enerjiyi
sadece karbonhidrath besinlerden alir.

Yaglar
Birgok besin iginde yag bulunur. Yag
orani  kimi besinlerde g¢ok yiiksek kimi
besinlerde ¢ok azdir.

Su % 5
Protein %20
Yag %50
Karbonhidrat %20

Yaglar da karbonhidratlar gibi enerji
yeterli miktarda
karbonhidrat almazsak yagli besinler alarak
enerji ihtiyacimizi gidermek zorundayiz.
Karbonhidratlar: (seker ve tahil) viicudumuz

vericidir. Eger

kolay eritir. Ancak yaglar: eritmesi zordur.
1.Sert kabuklu kuruyemislerde (ceviz,
badem, findik, fistik)

2-Yag lretilen urinlerde (zeytin, aygigegi,
soya, susam, misir, balik, Hindistan cevizi,)
3-Kaymak ,peynir, margarin,

/1/’
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Yaglarin en 6nemli faydasi vitaminlerin
vucudumuzda emilmesini saglar. Cok fazla
yag alirsak gereginden fazlasi vucudumuzda
depolanir.

2-Yapici ve Onarici Besinler
(Proteinler)

Bu besinlerin 5 temel gorevi vardir.

1- Biiylimemizi saglar-.

2- Dengeli gelismemizi saglar.

3- Yaralarimizi iyilestirir.

4- Mikroplarla savasir.

5- Kaslarimizin gelismesini ve gliglenmesini
saglar.

Bulundugu Besin Gruplar:

1-Et ve et (riinlerinde

2-Siit ve siit driinlerinde
3-Yumurta

4-Baklagiller (fasulye, nohut, bakla,
bezelye, barbunya, mercimek,)

/)

Mustaja Rabul



Adi: ...
Soyadi: ... )

4. Sinif
Fen Bilimleri

Besinlerimiz
Yaprak Test-1

I

azdir.

[ Protein Oram Yiuksek Besinler ]

Proteinli iiriinleri az alirsak

1.Dengeli biiyliyemeyiz.

2.Viicudumuz zayif kalir, gelisemeyiz.

3.Cok cabuk hasta oluruz, hastaliklarimiz
uzun siirer, yaralarimiz gabuk iyilesmez.
4.Kaslarimiz zayif olur.

3-Diizenleyici Besin Maddeleri
1-Bu vicudumuzun ¢alismasini
diizenler.

besinler

2-Biiyiimemize ve gelismemizi saglar.
3-Bagisiklik sistemimizi gliglendirir.
4-Kemiklerimizi ve kaslarimizi giiglendirir.
5-Hastaliklara karsi korur.

Vitaminler, su ve mineraller bitin besin
maddelerinde bulunurlar. Ancak oranlari

degisir.

Su

Viicudumuzun %70'i sudur. Hayatimiz
icin en dnemli besindir. Insan susuzluga en
fazla 3-4 giin dayanabilir. Giinde en az 1-2
litre su tiketmeliyiz. Su ihtiyacimizi sulu
yiyecek ve iceceklerden de saglayabiliriz.
Kana akicilik saglar.

i

Mineral

Tim yiyecek ve igeceklerin iginde vardir.
Dengeli beslenmek igin yeterince mineral
alinmalidir. Kemiklerimizin saglam olmasinda
gok onemlidir. Kalsiyum, fosfor, potasyum,
demir, fosfat, iyot, ¢inko, sodyum ve
magnezyum, selenyum, flor, kikirt, bakir,

potasyum viicudumuz igin gerekli olan
minerallerdir.
Mineral Bulunc%ugu Faydalari
Besin
-Kirmizi Et Bagisiklik
Demir |-Tahillar sistemini
-Yesil Sebzeler gliglendirir.
-Sut ve sit . o
. o Kemiklerimizi
Kalsiyum | irinleri iclendirir
-Yesil Sebzeler gue '
-out Kas ve kemik
Fosfor | C' geligimini
-Balik 5
-Bakliyat sagiar.
’;:* Biyimeye ve
Cinko | gelismeye
-Balik q |
_Bakliyat yardimci olur.
Magnezyum -Kurg yemis Kfnllk ve dis
-Yesil sebze sagligini korur.
-Tuz Viicudun su
Sodyum [-Maden suyu dengesini
-Kirmizi et sag'lar'.
Viicudun su
-Tuz -
Klor dengesini
-Su 2
saglar.
ot Balik Beyrlun sasghkh
Y -Yesil sebze sa l§£|'\0 n
saglar.

)
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Vitaminler

Vitaminlerin gorevi

1-Viicudumuzun ¢alismasini diizenler.
2-Hastaliklara karsi korur.

3-Blyiimemize ve gelismemize yardimci
olur.

Vitaminler A-B-C-D-E-K olmak lizere 6
vitamin tird vardir. Vitaminler yedigimiz
tim besinlerde bulunur. Meyve sebzeler
vitamin yoninden g¢ok zengindir. Dizenli
vitamin almak igin her aksam bir tane, 6glen
yemeginde de bir tane meyve fiketmeyi
aligkanlik haline getirmeliyiz.

Dengeli Beslenme

Bitlin besin maddelerini ayirt etmeden
surekli ve diizenli bir sekilde tiiketmeliyiz.
Sadece karbonhidrat igeren yiyecekleri
yiyip protein igeren yiyecekleri yemezsek
viicudumuzda birgok sikintilar baslar.

Ayni tir yiyecekleri sik sik ve fazla
tiketmek de sagligimiza zarar vermektedir.

..........

besin igeriklerinin dengeli olmasina dikkat
etmek gerekir.
Dengesiz beslenen kisiler
1.Sirekli hastalanirlar.
2.Hastaliklari uzun siirer.
3-Organlarinda bozukluk baslar.
4 Halsiz ve giigsiiz kalr.
5.Spor yapamaz, yirimekte ve hareket
etmekte zorlanir.
6.Kaslari zayif kalir, agir ve glg isleri
yapamaz.
7.Ya sisman ya da zayif olurlar.

1

8.Beyni diizenli ¢alismaz, dikkati g¢abuk
dagilir, derslerde basarisiz olur, okudugunu
anlamaz.

Taze ve Dogal Besinler
Saghgimiz ve vucudumuzun dengeli
gelismesi igin besinleri tiiketirken
1.Taze olmasina
2.Mevsimine uygun olmasina
3.Dogal olmasina
4.Temiz olmasina 6nem vermeliyiz.

Taze olmasi: Besinleri tiiketebilecegimiz

kadar almalyiz. Besinleri siire
bekletmeden tiiketmeliyiz. Besinleri uygun
ortamda korumaliyiz. Paketlenmis yiyecek
ve igeklerin son kullanma tarihlerine dikkat
etmeliyiz. Paketli besinlerin paketinin agik
olmamasina, TSE ve Tarim Bakanliginin
amblemlerinin olmasina 6zen goéstermeliyiz.
Dondurulmus  gidalari  aldigimiz  giin
kullanmalryiz. Dondurulmus besinler
¢oziildikten sonra tekrar dolaba koyup
kullanmak uygun olmaz. Bu nedenle
ihtiyacimiz olan miktarda almaliyiz.

buzdolabinda saklamaliyiz.

uzun

Besinleri
Bayatlamig, kokmus, cirimis yiyecekleri
kullanmamaliyiz.

Mevsimine uygun olmasi: Ozellikle meyve
sebzelerin dogal ortamda yetismis olmasi
gerekir. Bu yiyecekleri mevsiminde almamiz
gerekir. Ornegin kavun, karpuz, iiziim, kiraz
yaz meyvesidir. Ispanak ve lahana kisg
sebzesidir.
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Dogal olmasi: Giinlimizde birgok yiyecek
saklanmak amaciyla kurutulmakta, derin
saklanmakta,
yapilmaktadir. Mimkin oldugunca besinleri

dondurucuda konservesi
dogal olarak tiiketmeliyiz. Hazir meyve
suyu, limonata, ketgap, mayonez gibi iginde
birgok katki maddesi olan yiyecek-igecek
yerine dogal besinlerini almaliyiz.

Besinlerimizi  mutlaka
temizleyip bol suyla yikamalyiz. Gerekirse
bir sire suda bekletmeli
ovusturarak yikamaliyiz.

Temiz  olmast:

sonra tekrar
diisen
yiyecekleri de yikamadan yememeliyiz.

Yere

Obezite

Beslenmek, her seyi asiri tfiketmek
demek degildir. Insanin ihtiyaci olan enerji
veren besinlerin (yag-seker-tahil) fazla
alinmasi  durumunda  viicudumuz  yag
birikmeye baglar. Yag kolay erimez. Bu da
vicudumuzun sismanlamasina neden olur.
Fazla gelen yaglar once karin bélgesinde
birikir.
yaparak tiketmemiz gerekir.

Aldigimiz enerjinin fazlasini spor

/1/"

Gereginden fazla tiiketilen besinler ayni
zamanda besin israfina da neden olmaktadir.
Tabagimiza yiyebilecegimiz kadar almaliyiz.
Doymadigimiz zaman tekrar alabiliriz. Abur
cubur yiyeceklerin de (hamburger, cips,
gikolata, gofret, asitli igcecekler, sekerli
yiyecekler, kizartmalar) ¢ok tiiketilmesi
dengesiz ve sagliksiz beslenmeye neden
olur.

Zararl Aligkanliklar
Sigara, bagimlihk ve hastalik yapan
titin adh  bitkiden dretilir.  Karbon
monoksit, katran, nikotin gibi yaklagik 4000
cesit zararli madde igerir. Insan saghgini
tehdit eden, oliimcil derecede kotii bir
ahiskanhktir,

Sigaranin zararlar::

1-Akciger, dudak ve girtlak kanserine neden
olur.

2-Bronsit, astim, KOAH gibi solunum yolu
hastaliklarina yol agar.

3-Dis ve dis eti hastaliklarina sebep olur.
5-Beynimize oksijenin az gitmesine neden
olur, beyin saghgina zarar verir.

4-Cildin kararmasi ve erken yaslanmasini
hizlandirir,

)
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Pasif Icici: Sigara icenler aktif igici, sigara
icilen ortamda bulunanlar ise pasif igici
olarak adlandirilir. Pasif igiciler sigara
dumanindan etkilenir. Siirekli sigara igilen
ortamda kalan kigiler de sigara i¢mis gibi
ayni zararlari gorirler. Sigara igilen higbir
ortama girmemek, sigara igenlerden uzak
durmak gerekir. Sigara igen kisilere "Alo 171
Sigara Biraktirma Hatti'ni 6nerebiliriz.

Alkol, bagimlilik yapan ve viicuda zarar
veren bir maddedir. Igeriginde alkol bulunan
siwvilara alkolli icecek denir. Alkol, trafik
kazalarinin, ailede huzursuzluklarin baslica
nedenlerindendir.

Alkolli igeceklerin zararlar: sunlardir:

1- Karaciger ve mide kanserine, siroz
hastaligina neden olabilir.

2-Karaciger, mide, kalp, beyin ve sinir
sistemi bozukluklarina sebep olur.
3-Bobreklerin diizenli calismasini engeller.
4- Yirime ve konusma zorluguna yol agar.
5- Dogru diisiinme ve karar almay: engeller.
Unutkanliga neden olur.

6- Gorme ve denge kaybina sebep olur.
7-Trafik kazalarina, can ve mal kaybina yol
agar.

8-Agiz kokusuna ve agiz hastaliklarina
neden olur.

Yesilay: Sigara ve alkol gibi bagimhlik yapan
aliskanliklara karst miicadele eden bir
kurumdur. Cevremizi zararl aliskanliklara
kars! Kullananlari  Yesilay'a
basvurmalarini saglamaliyiz.

uyarmaliyiz.

o
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AKlimizda Bulunsun

*Meyve ve sebzelerde protein yok denecek
kadar azdir. Kii¢iik bir dilim peynirdeki
protein 50 tane elmaya esittir. \Vitamin ise tam
tersidir. 1 tane elmadaki vitamin 1 kg peynire
esittir.

*Biitiin besinlerin biiyiik kismini su olusturur.
Karpuzun %95’i sudur. Karpuz, salatalk,
cilek yerken aslinda su i¢cmis gibi oluruz.
Ancak ictigimiz suyun yerini tam tutmaz.

*Alkol kullananlar kanser kadar tehlikeli ve
oliime neden olan siroz hastaligina

yakalanirlar.

*Ulkemizde her yil 80.000 Kisi sigara
kanserinden olmektedir.

*Proteinler, mikroplara karsi viicudumuzu
koruyan askerleri iiretirler.
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