s BESINLER VE OZELLKLER FEN BLIMLER |
B. BESIN ICERKLERI

Besin icerigi: Besinlerin icinde viicudumuz icin gerekli maddeler bulunur. Besinlerin icindeki
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bu maddeler besin icerigi olarak adlandirilir,
* Bir besinde en fazla hongi besin iqerigi varsa besin o grubo dahil edilir.
* Besin iceriklerini 6 grubo ayiriniz:

1) PROTELNLER:

# Kesilen ve yaralanan yerlerin iyilesmesini onarilmasini saglayan besin icerikleridir.

% Proteinler bUgUmemizi de soglor.
% Protein miktari fazla olan besinler: Et, sit, yumurta, balik, mercimek, nohut...

2 KARBONHITRATLAR:

* Vicudumuz icin gerekli olan enerjiyi karbonhidratlardan saglariz.

Karbonhidrat miktari fazla olan besinler: Cogunlukla tahil grubu besinlerinde bulunur.
* Bunlarin yani sira patates, piring, bulgur, bal ve Gzim...

3) VAGLAR:

* Vicudumuz icin gerekli olan enerjiyi karbonhidratlardan saglayamadigimizda diger bir

enerji verici olan besin icerigi olan vicudumuza depolanan yaglardan saglariz.
Yog miktari fazla olan besinler:

* Bitkisel yaglar: Misir, Zeytin ve ayciceginden elde edilen yaglar.

* Hogvonsol yaglar: Tereyag

* lcerisinde yag bulunan dger besin icerikleri: Findik, balik, kaymak..

4) VITAMINLER:

* Vicudumuzda duzenleyici olarak gorev yaparlar. Hastalandigimizda hizla iyilesmemizi
saglar.

* Vitamin miktari fazla olan besinler: Meyve ve sebzelerde bol miktarda bulunur.

5) SW:

* Vicudumuzda duzenleyici olarak gérev yaparlar.

* VUcudumuzun dortte UcU sudur.
# Icerisinde mineraller bulunur,
* Gunde en az 2 litre tlketmemiz gerekir.

@) MINERALLER:

* Dogada bulunan ve vicudumuzun saglikli kalmasi icin ihtiyag duydugu maddelerdir.

Omegin, kalsiyum  kemiklerimizi  gliclendirir sttte bol miktarda bulunur eksikliginde kemik
hastaligi yasariz, demir ise kanimizin oksijen tasimasina yardimar olur.

www.ilkokulluyum.com ‘ : : ilkokulluyum Yayinlari




