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BESINLER VE DENGELI BESLENME
1-Canlilar Neden Beslenirler?

Canlilar beslenemezlerse yasamlarini siirdiiremezler. Tiim canhlar biyiiyebilmek ve yasamsal
faaliyetlerini devam ettirebilmek igin beslenir. Canlilar yasamsal faaliyetlerini devam ettirebilmek igin
gerekli olan enerjiyi besinlerden saglarlar.

2-Besin Icerikleri ve Gorevleri
Besinlerin elde edildigi kaynaklar bitki ve hayvanlardir.
% Besinler elde edildigi kaynaga gére;

v v

Bitkisel kaynakl besinler Hayvansal kaynakli besinler

Sebze ve meyveler et siit,yumurta gibi besinler
Olarak siniflandirilir.

%+ Besinler gorevlerine gore;

Yapici ve onarici ener|i verici diizenleyici

(protein) (karbonhidrat,yag) (vitamin,su,mineral)

Biyiyip gelismemizi ve Enerji ihtiyacinin karsilanmasini | Organ ve yapilarin ¢alismasini

yaralarimizin iyilesmesini saglayan besinlerdir. diizenleyen,viicudun hastaliklara

saglayan besinlerdir. kars: direncini arttiran besinler
diizenleyici besinlerdir.

Bazi yontemler kullanarak besinlerden bazilarinin igerigini égrenebiliriz©
% Karbonhidrat iceren besinler iizerine liigol damlatildiginda besin mavi-mor renk alir.
Patates ekmek + ligol —» mavi-mor renk
% Protein iceren besinlere; nitrik asit damlatilirsa besin sari renk alir.
biliret damlatilirsa mavi-mor renk alir.
Yumurta,sit +nitrik asit —  sari renk

Yumurta,sit +bilret —  mavi-mor renk
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% Besinler igeriklerine gore:

karbonhidratlar proteinler yaglar vitaminler su ve
mineraller
Karbonhidratlar | Proteinler yapici ve | Viicudumuzda A vitamini: Su:
enerji verici onarici enerji verici Biyiimeye Diizenleyici
besinlerdir. besinlerdir.Insan olarak once yardimcidir.Yesil bir
Karbonhidrat viicududa sudan karbonhidratlar sebzelerde siit,balik ve | maddedir.
igeren besinler | sonra en fazla kullanihir ancak yumurtada bulunur. Insan
< Bal bulunan maddedir. yetersiz kaldigi B vitamini: viicudunun
% Muz Protein igeren durumlarda enerji | Sinir ve kaslarin Yaklasik
< Uziim besinler ihtiyacini gelismesinde %70 ini
% Seker % Et karsilamak igin etkilidir Et, siit,sit olusturur.
pancari % Sut yaglar kullanilir. urinleri ve tahillarda Viicutta
gibi sekerli % Peynir Yag iceren bulunur. cesitli
yiyecekler < Balik besinler C vitamini: madelerin
ayrica % Yumurta % Aygigegi Viicudun direncini taginmasini
% Bugday proteince zengin < Findik arttirir Yesil ve viicut
% Yulaf hayvansal besinler % Fistik sebzelerde meyvelerde | sicakhginin
% Piring % Fasiilye % Susam ve turunggillerde dengede
% Patates < Bugday % Zeytin bulunur. kalmasini
% Mercimek % Bakla gibi bitkisel D vitamini: saglar.
< Barbunya gidalar yag Kemik ve diglerin Mineraller:
% VYesil bakindan odukga gelisimini Diizenleyici
mercimek zengindir. saglar.Yumurta,balik, besinlerdir.
% Findik % Tereyag! Siit ve peynirde Mineraller
% Fistik % Sit bulunur. Toprak,
< Badem < Peynir E vitamini: kayag,deniz
Proteince zengin % Kaymak Biyiimeye urdnleri ve
hayvansal % Et yardimcidir. Tahil, okyanuslarda
besinlerdir. % Balik sebze dogal olarak
yag igeren sit ve yumurtada bulunur.
hayvansal bulunur.
besilerdir. Kvitamini:

Kanin pthtilasmasi igin
gereklidir.Et misir muz
ve yesil sebzelerde
bulunur.




