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BESINLERIMIZ
Y ol vosomi ve besin icarikiar arasindoki iliskivi oc:dhar

Y asamimizi strdirmek icin yedigimiz ve ictigimiz
maddelere besin denir. Besinler sayesinde biytme,
geiisme. ener ji elde etme, hastaliklardan kerunma

ve yaralarin iyllesmesi saglanir.

[ 1) Asagdaki bos birakilan yerleri verilen sézciklerden uygun olanlar: ile tamamlayiniz.

biyumemiz besinlerden yaralarin direncini ener jiye
a. T'(o;:muk, Hl’irijrnek hatta nefes almak icin ger&ksinim dUl:]CIr'!Z_ Can-
llar uyku halindeyken bile ener ji harcarlar. Buenerjiise _ elde ediir.
b. Cesitli nedenlerle vicudumuzda olusan bir sire sonra iyilesmesi

vicudumuza aldigmiz besinler sayesinde gergeklesir.

¢. Canllar doger. buyur ve gelisir. Besinler, vicudumuzun gelismesi ve
icin gereklidir.

¢. Besinler hastaliklara karsi viicudumuzun artirr,

(2] Asagda acklamalar: verilen besinleri icerkleri ile eslestiriniz.

Viicudumuzun temel yapisimi olustururlar. Et ve siit
Uriinleri ile baklagillerin yapisinda bulunurlar, Biyime Yag
ve gelisme icin &ncelikli besinlerdendir.

'Vchdumuzun baslica ener i kaynagidir. Daha cok un -
ve unlu mamullerde bulunur. Bugday. piring. mercimek, Protein

patates, bal gibi besinlerde bolca bulunur.

Diizenleyici ve direnc arttirici olarak gérev yaparlar. )
skelet ve dislerin yopisina katlr. Vicudumuzun K arbonhidrat
dizenli olarak ¢alismasini saglarlar.

En cok enerji veren besin icerigidir. Deri altinda Vitamin

depclonoruk viicut isisini korurlar

E Besinler ve Ozellikleri
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UNITE 2
mt.!. Sl v mines arin btlr besnleres b nalu crknrmin yopo

Su ve Mineraller

Viicudumuzun yaklask dértte Ul sudan olusur. Vicudumu- [
zun su ihtiyacini oncelikle su icerek karslarz. Su, vicutta ger- §
ceklesen tim yasamsal olaylar icin gerekli ortam: saglar.

Mineraller, viicudumuzdaki Hugumsul Dluglﬂn dﬂzenlegen
besin grubudur Viicudumuz icin gerekli besin maddelerini alirken i
bu besin maddeleriyle birlikte su ve mineralleri de aliriz. Tum besin
maddelerinin icerisinde az veya cok miktarda su ve mineraller

bulunur.

o A;ugldc verilen biigilerden dugru olanlar ig.ureﬂeginiz,

' Vitaminleri, et ve sit

urunlerinden elde ederiz.

Su ve mineraller
bitin besinlerde bulunur.

T i

Bitun bitkiler su
bakimindan zengindir.

Yetiskin bir insanin
viicudunun Hurlsmdan

Insanlar, saglk acisindan
temiz ve zengin mineralli

Cocuklarin yetiskinler gibi
beslenmeye ve bol bol

|
su tuketmelidir. |

M

su icmeye ihtiyec vardr.

= | J L

fazlas sudur.

Viteminler, yapic: ve onc-
rici oluruk gi‘.'lrev HQPCH'

Besinlerimizi yalnizea
bitkilerden elde ederiz.

l

@ Su ve mineraller bitin besinlerde az veya cok miktarda bulunur. Buna gére asag-
daki deneyi evde yaparak sorulan yantlaymz. (Bu deneyi bayiklerinizin gézetiminde
yapiniz)

Insanlar susuz yasayabilir,

besinsiz yasayamaoz.

Deney

Malzemeler: Bir limon, bicak. bes bir
kap

Yapils: Bir limonu ikiye ayriniz.

Bir yarim limonun suyu-

nu bos kaba sikiniz

Unite 2: Besinlerimiz

a. Limonun dis kismi islak mi?
b. lcindeki suyu gorebiliyor musunuz?
c. Limon suyu, limonla ayni renkte mi?

¢. Suyun tadi skilmamis limonla ayni m?
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d. Meyvelerin cogu su mudur?



o Kendimi ¢ok yorgun ve

IAmnda.gasienm amacit ‘.:!.l'-_f"l'l.')i' Lva COgai

halsiz hissedigorum.

Antrenman sirasinda gecen konusma-
da. Aslinin konusmasi asagidakilerden
hangisi ile tamamlanabilir?

A formani giymemissin.

8. asilarin yaptrmiyorsun.

. ener|i veren besinler tiketmiyorsun.

D) vitamin iceren besinler yemiyorsun

9 Enerji verici,

/. Yapici ve onaric,

> Duzenleyici bir besin maddesidir.
Yukarida ézellikleri verilen maddeler
le ilglli yoplan eslestirmelerden han-
gisi dogrudur?

A Ekmek Elma Sit

8 Ekmek Kirmizi et Elma
C. Peynir Su Tuz
D. Su Yogurt Seker

© Asagdakilerden hangisinin  &ncelikli

gorevi dizenleyicidir?
A Karbonhidratlar

8. Vitaminler

C Proteinler

D Yoglar

@ Unite 2: Besinlerimiz

@ [geun Cositer: | Oncelidi Grevler
| Karbenhidrat Enerji verici |
[ = § | Yapea ve enanc
Vitaminler : I

asik FSEK Kanunu T1.madde " .geredl vasakt i

Yukarida besinlerin cesitleri ve on-
celikli gérevlerini gosteren tablo veril-
mistir.

Buna gére tablodaki | ve Il ile belirtilen
yerlere asagidakilerden hangisi yazl-
malidir?

A Proteinler Yapla ve onarici

B Yoglar Dizenleyiciler
C Proteinler DUzenlegiciier
D Yaglar Dizenleyiciler

Asagidakilerden hangisinde karbon-
@ Asay g

hidrat orani daha yiksektir?
A Elma Makarna

R
C Muz 0. Yumurta

@ Proteinler ilelgil

l. Et ve st triinlerinde bolca bulunur.
Il. Yapici ve onarici olarak gérev ya-
par
lll. Biitiin besinlerde bulunur

fadelerinden hangileri dogrudur?

A lvell B lvelll

O L1 ve lll

C. llvelll
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magce jeredl yasaklr

BESINLERIMIZ

F4.2.13.
Taze ve Dogal Besinler Tiketelim

Taze ve dogal olmayan besinler zararli mikroskobik canlilar barindirr. Bu zararli
mikroskobik canller besinlerle birlkte viicudumuza girdiginde viicudumuza zarar verip
sagliksiz bir yasam sirmemize neden olabllir.

@ Ascgdakilerden hangleri dogol besinlerdir? isaretleyiniz.

O

@ Paketlenmis gda irinleri alirken nelere dikkat etmeliyiz? i;urelleginiz

Paketlenmis siit alirken || Son tiketim tarihine

umbﬂlujm tizerinde re-
ler olmali?

| Paketin yrtk olup clmadigina

[ ] Garanti belgesinin olup olmadigina
| Paketlerde delik olup olmadigina

| Pirine, makarna gibi kuru gidalari alirken
paketlerin dibinde unlanma olup ﬁlmodlglna

|| Paketin ack clmamasina

E Resinler ve Ozelikleri @
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UNITE 2

[ 4) Asagidaki ifadelerin dogru ya da yanlis olduguna karar vererek ilerleyiniz.

Taze ve dogal olmayan besinler mikroskobik canli barindirr. Bu nedenle

viicudumuza zarar verir

Paketlenmis drinler

satin alirken reklamlarin
kalitesini dikkate olmnllglz

® 9

Dogcl besinlerin Ketcap ve
besin degeri mayonez dogal
yitksektir besinlerdir.
® o e o
- 3 4

a. Hangi ¢kisa ulastinz?

&
Paketlenmis urinlerin

Uzerinde TSE logosu yoksa,

o Urini satin ulmomullglz.
® Y]
Dogal besinlerde Katki maddeleri
katki maddesi besinin raf

bulunur &mrind uzatr
® o ? o
5 6 7 8

b. Yanls ifadeleri isaretleyiniz. Bu ifadelerdeki yanlislari dizelterek yeniden yaziniz.

L ]

(5] Asagda verilen bilgilerden dogru olanlara D, yanls olanlara Y yaziniz.

Besinler, viicudumuzda yapici ve onarici gorev alirlar.

Besinler viicudumuzun ener ji kaynagidir

Besinler. viicudumuzda dizenleyici olarak gorev yapmaz.

Besinler, hQStOlUndtgimIZdﬂ vicudumuzun direncini artirir.

Besinler fazla tiketildiginde viicutta yag olarak depolanmaz.

Besinler, bir ener ji tlridur.

Unite 2: Besinlerimiz
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BESINLERIMIZ
F4.2.1.4.

Insan Sagligi ve Dengeli Beslenme

Saglikli yasayabilmek icin ihtiyacimiz olan degisik besin tirlerinden gerektigi kadar
tiketerek beslenmeye dengeli beslenme denir. Dengeli beslenmenin diger adi da
diyettir. Ancak diyet kelimesi soghk sorunlari nedeniyle bazi besinlerin hic alinmamasi ya
da az alinmasi anlamina gelen perhiz kelimesi ile karistirlmamalidir

Her yas grubunun ihtiyac duydugu besin icerigi birbirinden farklidr Bir yaslyla bir
gocugun gunlik besin ihtiyaci ayni degildir. Benzer sekilde bir dedeyle bir sporcunun
besin ihtiyaclari farklidr. Insanlarin gunlik olarak alacaklar besin icerigi ve miktari yasa,
yaptiklar ise, cinsiyete hatta mevsimlere gére degisir.

Asagdaki gorselleri inceleyiniz. Saglkli bir yasam icin yaplmasi gerekenlerle gorsel-
leri eslestiriniz.

Uyku diizenimize 6zen
gc‘:’wsterrneligiz.

N'eujve ve sebze

agrlikl beslenmeligiz.

Diizenli olarak mgl:k
kontrolli yaptirmaliyz

Sut ve sit driinleri
1ﬁketme{-t:iz.

Kisisel bakimimiza
6zen goster meligiz

Duzenli olarak

spor Hopmoly-z.

Besinler ve Ozellikleri @
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UNITE 2

Yiyecekleri israf Etmeyelim

Gida israfi. Uretilen gidanin tiketilmeden énce atiga dénismesidir. Gida israfi aile,
ilke ekencmisi ve cevreye zarar verir. Ciirliyen besinler dogaya zararli gazlar yayarak
atmosfere zarar verir.

@ Besin israfi ile lgili asagida verilen bilgilerden dogru olanlar: isaretleyiniz.

Tencerede kalan yemeklerimizi atmak yerine, baska bir yemekte kullanmaliyz.
Her zaman ihtiyacmizdan fazla ekmek alarak tedbirli olmaliyz.

Bayatlayan ekmekleri kuslara, atik yemekleri sokak hayvanlarina vermeliyiz.
Yumusayan meyveleri meyve suyu ya da recel olarak degerlendirmeliyiz.
:Bogutlugun ekmekleri kurutup. ufalayp galeta unu clarak tiketebiliriz.
Besinlerin taze kalabilmesi icin buzdolabimizin sicakligini ayarlamaliyiz.

Alisverise gitmeden dnce dolabmizda neler oldugunu kontrol etmeliyiz.

Dondurulmus gidalar pisirilmeden once dolaptan ckarilmalidrr.

Sebze ve meyveleri bol alip dondurucularda saklamaliyz.

Dondurucuya konan yesillikleri ykayp kuruttuktan sonra vakumlu kap ya da
havasi alinabilen posetlerde saklamaliyz.

& Asagya besin israfinin énine gegmek icin baska neler yaplmasi gerektigini yaziniz.
Ao PG RN SRR
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BESINLERIMIZ

Test 6

Yiyeceklerin tazeliginin korunmasi

icin alman onlemler yiyeceklerin

amriind sonsuza kadar uzatmaz

t G A
(D )
Et ve sit Grinlermi Acikta birakilan
alirken son tiketim besinler bir sire
torihine bokmamiza  sonra tazeligini yitirir
gerek yoktur ve bozulur.
¢ . ¥ { .
©) & D Q)
] 2 3 4

Yukarida verilen ifadelerin dogru ya
da yanlis olduguna karar vererek iler-
ledigimizde hangi ¢ikisa ulasiriz?

B 2 3 D.4

Al

2 Paketlenmis besinlerin raf émrini
uzatmak icin kullanilan katki madde-
leri. Grlndn son tiketim tarihi gec-
tiginde bozularck __ gibi
cesitli saglk sorunlarina sebep ola-
bilir

Yukaridaki ifadede bos birakilan yere
hangisi yazimalidir?

A gida zehirlenmesi

B sismanlik

C kalp rahatsizliklar:

D’ denges-z beslenme
=440

AL
s

® Besinlerin bozulmasini énlemek veya
qeciktirmek icin farkli yéntemler uy-
gulanir.

Asagidakilerden hangisi bu uygqulama-
lardan biri degildir?

A Kurutmak

B Konserve Hopmak

—

- Derin dOHdeUCUdG Sﬂkiﬂmﬂk

U Ackta birakmak

© Emre aksom yemeginde patates ki-
zartmasi, pilav, salata, elma ile bes-
lenmistir.

Emre asagdakilerden hangisini yap-
saydi daha dengeli beslenmis olurdu?
A. Elma yerine muz yemelidir.

3. Salata yerine ekmek tiketmelidir

C. Pilev yerine makarna yemelidir

D. Potates kizartmasi yerine kuru fa-

sulye gemelidir.

& Asagidakilerden hangisi dogal besin
degildir?
A Elma
3. Patates
C. Meyveli yogurt
D Marul

Resinler ve Ozelikleri @
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UNITE 2
@ Sitkutusu izerinde ‘Pastorize © Alsveris yaparken saglkli beslenme
edlmistr.” ifadesini okuyan r acisindan hangisine dikkat etmemize

Cenk, bu ifadeden asagida- gerek yoktur?

kilerden hangisini anlar? - o i Dertainsallermne
A Siitin TSE belgeli oldugunu B Ambalajn yrtik clup clmadigina
8. Sitdn uzun siire dayanmasi icin oni C Son tiiketim tarihine
stma ve so§utma isleminden gec- L. Gida yénetmeligine uygun olup ol-

tigini madigina
C. Siitlin yagsiz oldugunu

D. Siitiin icine vitamin katldigin
© | Sosis. salam. patates kizartmas.,
1 dilim ekmek, cay
II. Peynirli melemen. 1 dilim ekmek. sit

lll. Peynir, zeytin, domates, salatalk.

€ 2@ _{{ Mevsiminde tiketilen meyve taze sikilmis meyve suyu

ve sebzelerin besin degeri Cigdem. sabah kahvaltisi icin verilen-
Nil dcha ldulcsektir.

) lerden hangisini ya da hungilerini ter-

é@ ( i cih ederse saglikl beslenmis olur?
Mevsimine qdre tercih ettigi-

3~ 4 5" A lvell B Ivell

“ miz besinler, mevsim kosulla- A lve ve

Berk rina gore bagisiklk sistemimi- C llvelll D Yalniz |

zi de destekler.

-
n s

,;’/l Dcha ekonomik ve lezzetlidir.

@ «io problemi olan Hatice Hanim,

i n diyetisyene gitmistir.
Ogretmenin 5ordugu Megve ve seb-
Buna gére asagidakilerden hangisi

diyetisyenin Hatice Hanm'a séyledik-

lari urasunda HEI’ QIITICIZ?

zeleri mevsiminde tiketmek neden
énemlidir?” sorusuna hangi &grenciler
dogru cevap vermistir?

A Nil ve Berk A Spor yapmalisiniz

2 Berk ve Nese 5 Bol su tuketmelisiniz
C Nil ve Nese C. Dengeli beslenmelisiniz.
D. Nil, Berk ve Nese. D. Yagli yiyecekler yemelisiniz.

)
Unite 2: Besinlerimiz '
e
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