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4. SINIF EGITiM KiTABI BESINLERIMIZ VE YASAM

‘Diyet en etkin ilagtir.
(Hipokrat MO.460-377)




BESIN NEDIR?

e Yenilebilen ve yenildiginde yasam icin gerekli besin
Ogelerini saglayan bitki ve hayvan dokularina ‘BESIN’ denir.




BESIN OGESI NEDIR?

Besinlerin bilesiminde bulunan ve yasamsal islevler icin
gereksinim duyulan maddelerdir.

Vicudun calismasindaki etkinliklerine gore
© grupta toplanmislardir:

1. Karbonhidratlar

2. Proteinler

3. Yaglar

4. \/itaminler

5. Mineraller

6. Su




KARBONHIDRATLAR

e Karbonhidratlar besinlerde en ¢cok bulunan besin dgesidir.

Dudjr Bealeine Reniber|



BESLENMEMIZDEKI KARBONHIDRAT KAYNAKLARI

e Bugday, ekmek, pring, misir, arpa, cavdar, makarna,
sehriye, kurubaklagiller, kahvaltilik tahillar, sebze ve meyveler
Ile bal, recel, pekmez ve cay sekeri saglkli yemek tabagindaki
karbonhidrat kaynaklaridir.




NEDEN KARBONHIDRAT TUKETMELIYIZ?

e V(icudun gunluk islerinde harcadigi
yakitin bayuk bir bolimuind saglarlar.
e Ozellikle beyin ve sinir islevleri icin
gereklidirler. Ornegin; distinmek, 6grenmek,
kavramak ve dikkatli olmak.

e Fiziksel aktiviteler icin dncelikli yakit
kaynagidirlar. Ornegin; spor yapmak, bisiklete
binmek, futbol, basketbol oynamak gibi.




PROTEINLER

e Protein, bUylme ve gelisme icin basta gelen besin 6gesidir.

e \lcudun savunma sistemlerini ve vicut calismasini
dizenleyen enzimler, bazi hormonlar proteinlerden
yapiimaktadir.




BESLENMEMIZDEKI PROTEIN KAYNAKLARI

Yumurta, et, tavuk, balik, sut ve peynirdir.
Mercimek, kuru fasulye, nohut gibi kurubaklagiller,
tahillar, bulgur, tam bugday ekmegidir.




NEDEN PROTEIN TUKETMELIYIZ?

Vicudumuzu olusturan hicrelerimizin yapiminda kullanilan
proteinler, blylme ve gelisme icin basta gelen besin
Ogeleridir.




NEDEN PROTEIN TUKETMELIYIZ?

Vicut dokularinin olusumu, tamiri ve yaralarin
lyilesmesinde gorevlidirler.




YAGLAR

Yaglar en cok yakit saglayan
besin ogesidir.

Bazi vitaminler viicuda
yaglarin yardimi ile alinir.



NEDEN YAG TUKETMELIYizZ?

Organlarimizi cevreleyerek dis
etkenlerden korur.
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Bizi tok tutmaya yardimci olur. i
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Yiyeceklere lezzet verir.



BESLENMEMIZDEKI YAG KAYNAKLARI

™ /eytinyagi
-+ Misir 6z0 yagi
< Aycicek yagi
Findik yag
~ Soya yag
Tereyagi

- Margarin

Balik yag




VITAMINLER

Vitaminler vUcutta yapilamayan ancak normal buyime
ve saghgin surdurdlmesi ve hastaliklardan korunabilmek
icin gerekli 6gelerdir.




MINERALLER

e Mineraller vicudun kemik ve dis gibi sert dokularinin
yapitasidir.

e Cogu, hicrenin calismasi icin gereklidir.

e \/itaminler gibi mineraller de blyime ve sagligin
surdurdlmesi icin gereklidir.




Besinlerin sindirimi,

Dokulara tasinmasi,

Vicuttan zararli maddelerin atilmasi
Vicut 1sisinin dUzenlenmesi icin gereklidir.
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MEVSIMINE UYGUN SEBZE VE MEYVE TUKETIMININ ONEMI

Vicudumuzun calismasi ve hastaliklardan korunmamiz
Icin taze sebze ve meyveleri mutlaka tuketmeliyiz.
Mevsimine uygun taze sebze ve meyveler, ihtiyacimiz
olan besin bilesenlerini viicudumuza almamizi saglar.




MEVSIMLERINE GORE TAZE SEBZE VE MEYVELER TABLOSU

Kivi Bakla
Portakal Enginar .
Pirasa Barbunya lIkbahar
Mandalina Yesil Erik
Lahana Taze Nane
Pazi Kiraz
Havug Kayisi
Maydanoz
Dereotu




BESIN GUVENLIGI VE BESIN HIJYENI

AMBALAJL_I/PAKETLENM?§_ﬁRUNLER SATIN ALIRKEN
NELERE DIKKAT ETMELIYIZ?

Ambalaj mutlaka incelenmeli ve acilmis, yirtiimis paketli
trdnler alinmamaldir. -
Konserve besinleri satin alirken;
N alt ve Ust kapaklari siskin, kutusu
| hasar gbrmus, kapagl gevsemis,
zedelenmis kutular alinmamaldir.
Ambalajli Grinler satin alirken
etiketleri de okunmalidir.



BESIN GUVENLIGI VE BESIN HIJYENI

AMBALAJLI/PAKETLENMIS URUNLER SATIN ALIRKEN NELERE
DIKKAT ETMELIYIZ?

Uretim ya da son kullanma tarihi

ETIKET Uretici firma adi ve adresi

OKUMANIN PUF
NOKTALARI

Kullanma ve saklama talimati

Miktar ve fiyat




BESIN HIJYENININ ONEMI

Besinlerin, sagligl bozar hale gelmemesi icin yemek
yerken kullanilan tabak, catal, kasik ve bardagin
temiz olmasi cok dnemlidir.




HIJYENIK TEMIZLiGiN ONEM

¢ Yemek yaparken daima hijyenik
olmamiz, yani temiz olmamiz gerekir.

Hijyenik olmak icin nelere
dikkat etmeyiliz?

* Ellerimizi yikamaliyiz. /A\ ~
e Onlik giymeliyiz. -
e Saclanmiz uzunsa toplamallyiz. | .
e Yemek Uzerine dkstrmemeli, |
hapsirmamallyiz.




HIJYENIK TEMIiZLIGIN ONEM

Et ve Sebze icin farkli dograma
tahtalar kullaniimall.

Calisma yUzeyinin temiz
olmasina dikkat ediimeli.

Cig ete dokunduktan, ¢copt
actiktan veya tuvalete gittikten

sonra eller yikanmall.




Saglikl blytme ve gelisme icin yeterli ve dengeli beslenmek sart!

Yeterli ve dengeli beslenmek;
Saglikli bir gérinus,

Kuvvetli kas ve kemikler,

lyi calisan bir savunma sistemi,
Temiz, parlak, saglam disler,
Yasina uygun vUcut agirligr ve boy uzunlugu, éﬁ
Normal zihinsel, ruhsal ve sosyal gelisimi saglar. &

Yeterli ve dengeli beslenme bizim ileri yasta da
saglikli olmamizi saglar .




KULTUREL VE YASAM

e Dinyanin farkl
cografyalarinda
yer alan Ulkelerin
kultdrleri de e
birbirinden farkhdir. Gremii glnler
e Hatta ayni tlkenin
farkll bolgelerinin —a_
kulttrleri de farklilik Kiyafetler ve
" o giyim
gosterebilir.

Sakalar



KULTUREL FARKLILIKLAR VE BESLENME
DUNYA HARITASI

GUNEY AMERIKA 75
Arjanin g% 3
Biftek

“fy. .4 OKYANUSYA
: Avustralya




KULTUREL FARKLILIKLAR VE BESLENME
TURKIYE BOLGELER HARITASI




KULTUREL FARKLILIKLAR VE BESLENME

e Farkli Ulkelerde yasayan bireylerin yemek yeme bicimleri
de farkhlk gosterebilir.

e Ornegin biz pilavi kasik veya catal kullanarak yeriz.
Japonya ve Cin gibi Uzakdogu ulkelerinde yasayan bireyler
Ise pilavi cubuk kullanarak yerken, Hindistan'da ve
Arap Ulkelerinde yasayan g# bireyler ise pilavi elleri ile







Dogru Beslenme Rehberi

Bandrol Uygulamasina iliskin Usul ve Esaslar Hakkinda Yonetmeligin 5’inci maddesinin
ikinci fikrasi cergevesinde bandrol tasimasi zorunlu degildir.



