BESINLER VE OZELLIKLERI
Besinlerin yasamimizdaki o6nemini hig
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\ ditgiindiniiz mii?
Karnimiz aciktiginda ya da yemek yerken
| | besinlerin viicudumuzda ne gibi islevleri
4 \ yerine getirdigini diisiinmeyiz. O an tek
\\\ diisindigumiz lezzetli saatlerin keyfi-
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Batan bunlarin étesinde besin-

lerin yasamimizdaki 6nemi cok —
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bile enerji harcariz.

bizim vicudumuz da calismak icin besinlere
ihtiyac duyar. Besinlerde sakli olan enerji

Arabalarin galismasi icin benzine ihtiyac duymasi gibi
viucudumuzda kullanabilecegimiz eneriji

/
tarine donusur.
Besinlerden elde edilen enerji degerleri kalo-

I

ri cinsinden hesaplanir.
Vlcudumuzda gerceklesen olaylar sonucunda

besinlerdeki enerji aciga cikarilir. Batin besinler enerji verme 6zeliginde

A}
daha biyktr.
Besinlerin en 6nemli gérevi vicudumuz icin gerekli olan enerji-
yi saglamaktir. Merdiven ¢ikarken, kosarken, disunudrken, hatta uyurken

olmadigindan eneriji verici olarak ne yedigimiz dnemlidir.
Bazi besin maddeleri buylylUp gelismemizi saglama gérevini
Ustlenir. Yedigimizbesinlerinbazilaridegisikliklere ugratilarak yapimiza  katilir.
Yani ictigimiz sut, yedigimiz yumurta vicudumuzda degisiklige ugratilarak
uzayan saclarimizin, tirnaklarimizin veya kanimizin yapisina katilabilir.
Besinlerin bir kismi da vicudumuzdaki hayatsal faaliyetleri dizenleme

gorevini Ustlenir.
Besin Cesitleri Oncelikli Gérevleri

karbonhidratlar enerji verici

proteinler yapicl ve onarici

yaglar eneriji verici
vitaminler duzenleyici
su ve mineraller duzenleyici
tudem 5. sinif Fen Bilimleri
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Besin Maddeleri
1. Karbonhidratlar

Bugday, arpa, yulaf, pirin¢ gibi gidalarla; meyvelerde, seb-
zelerde bol miktarda karbonhidrat

bulunur. Parcalandiklarinda
enerji veren besin maddesi

larina ragmen parcalanmalari kolay
oldugundan enerji verici olarak ilk

sirada tercih edilirler.
Ayrica az miktarda vucu
zun yapisina da katilirlar.
Sismanlik goéruntisutne
olan besin maddesi yaglardir.

makarna, boérek gibi karbonhidrat

en az
olma-

dumu-

neden - -
Ancak

agirlikli beslenen kisiler kilo alir.

CunkU vicuda alinan karbonhidratlarin fazlasi yaga

doénusturilerek depo edilir.

2. Yaglar

Ceviz, findik, fistik, aygi-
cegi, misir, zeytin gibi bitkisel
gidalarla; et, sut gibi hayvan-
sal gidalarda bulunur. En
fazla enerji veren besin mad-
desi olmalarina
parcalanmalar zor oldugun-
dan eneriji verici olarak ikinci
sirada tercih edilirler. Protein
ve karbonhidratlarin fazlasi
dayaga dénusturllerek depo
edilir.

Yaglar

yapisina goére

yagi).

tudem 5. sinif Fen Bilimleri

ragmen |

Doymamis yaglar

doymus ve doymamis yaglar olarak ikiye ayrilir.
Doymus yaglar oda sicakliginda kati halde
olan hayvansal yaglardir (tereyagi, kuyruk

ise oda

sicakliginda sivi héalde olan bitkisel
yaglardir (misir yagi, aycicegi yag).

| MERCEK
7 ALTINDA )

Bitkiler ve bitki trtnle-
rinden elde edilen yiyecek-
ler bitkisel besinlerdir.

Hayvanlar ve hayvan
trtnlerinden elde edilen
yiyecekler hayvansal be-
sinlerdir.

YASAMIN
~ ICINDEN T

Gogmen  kuslar, okya-
nuslarda yasayan hayvan-
lar, kis uykusuna yatan
hayvanlar derilerinin altin-
da kalin bir yag tabakasi
biriktirir. Bu yag tabakasi
11

yalitimi  saglayarak

viicut sicakligini korur.
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3. Proteinler :

Et, sUt, yumurta, balik, tavuk, peynir, yogurt gibi hay-
vansal gidalarla, baklagil, tahil gibi bitkisel gidalarda bulu-
nur. En édnemli goérevleri buyldylp gelismeyi saglamaktir.
Ayni zamanda vicudumuzda yapiya katilma, diuzenleme
gOrevini de yerine getirirler.

Hastaliklara karsi direncte de proteinlerin rolG bayuktar.

Enerji verici olarak proteinler, vicutta karbonhidrat ve
yaglardan sonra tercih edilir.

4. Vitaminler

Vitaminler viicudumuzun en énemli dizenleyicileridir. Blyuk bir cogunlugu meyve ve seb-
zelerle disaridan alinir. Bazilari ise vicudumuzda sentezlenir.

Vitaminler Hangi besinlerde bulunur? Ne ise yarar?
Karaciger, balik, sut, yumur- : . s .-
A ta, yesil sebzeler Deri ve g6z saghgi icin gereklidir.
. e . Protein, karbonhidrat ve yaglarin vicutta
Sut ve sut drtnleri, kirmizi et, e
B kullaniminda etkilidir. Sinir ve kaslarin ge-
tahil ve sebzeler . o .
lismesi icin gereklidir.
c Taze sebze ve meyveler, tu- | Dis ve dis eti sagligi icin gereklidir.
runcgiller Vicudun direncini artirir.
Karaciger, kirmizi et, tahil, . . . L
D yumurta, silt, tereyag Kemik ve dig gelisimi icin gereklidir.
E Bitkisel yaglar, balik, yesil A vitamini ile beraber vicudun buylimesi
sebzeler, kirmizi et icin gereklidir.
K Kirmizi et, yesil sebzeler, ka- | Damar disinda kanin pihtilagsmasinda gé-
raciger revlidir.
5. Su

Su icmeden yasamimizi ancak 3 - 4 gun devam ettirebiliriz. Canliligimiz icin en énemli
besin maddesi sudur.

Su, vicudumuzda gerceklesen hayatsal faaliyetlerin yartutulmesinde cok énemli rol oynar.

Kanin ve diger vucut sivilarinin yapisina katilir. Sicak havalarda veya egzersiz yaparken ter
bezleri vicudumuzdan fazla suyun atilmasi icin calisir. Bu bezlerin Urettigi ter, fazla suyu
vucudumuzdan uzaklastirir. Terlemeyle vicut i1sisi ayarlanir.

6. Mineraller

Vlcudumuzun yapisina katilma gorevlerinin yaninda duzenleyici role de sahiptirler.
Yedigimiz, ictigimiz besinlerin timinde mineraller vardir. Minerallerden en énemlileri kalsi-
yum, magnezyum ve demirdir. Kalsiyum, kemik ve dislerin yapisina katihr. Magnezyum sinir
ve kaslarin galismasini saglar. Demir kanin yapisina katilir.

Vicuda alinan minerallerin fazlasi ter, idrar ve diger atiklarla vicuttan uzaklastirilr.
Mineraller de tipki vitaminler gibi enerji vermezler.
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Besin Piramidi f@— }I%I?\IA]%\QII\\([ —_

Beslenme piramidi besin gruplarindan gunlik ne kadar
tiketmemiz gerektigi ile ilgili bilgi verir. Urtiker Aqua Genetik
hastaligi olarak bilinen
suya alerji hastaligi diinya-
da 230 milyon insandan
sadece I kiside var.

Michaela Dutton adinda
meyve ve sebzeler bir kadin bu hastaliktan
dolayr haftada bir kez
ancak 10 saniye yikanabili-

yaglilar ve tathlar

M

et ve st Uriinleri

tahillar

yor.

Fotograftaki cocuk en sevdigi

yiyeceQi tUketiyor ama saglgi icin Ha"’b'-"‘gere bayiliyorym!
zararli olabilecek bir davranigta
bulundugunun farkinda degil. Aras-
tirmalar gosteriyor ki haftada ikiden fazla
bu sekilde beslenen kisilerde sismanlik
riski U¢ katina; seker hastaligina yaka-
lanma riski de iki katina cikiyor. Bile
bile sagligimizi tehlikeye sokmak
yerine, fast food’'tan (abur cubur yiyeceklerden) uzak durup
bol bol taze meyve ve sebze tuketmeliyiz. Ayrica su icmeyi de
ihmal etmemeliyiz.

~/ MERCEK

ALTINDA — )
Yiyecekleri Saklama Yontemleri Kahvaltinin Onemi
Pastorizasyon S o

Pastoérizasyon baz vyiyecek ve
iceceklerin cok kisa sureli yUksek
Istya maruz birakilarak mikroorganiz-
malardan korunmasi yontemidir.

Gune zinde ve saglikli
baglamanin en 6nemli sart-
larindan biri iyi bir kah-
valti yapmaktir. Bir kah-
valtt 6gunt hem protein

hem karbonhidrat hem de

Kurutma yag agisindan zengin

; ; . . olmalidir. Bu nedenle hem
Mikroorganizmalarin  Uremesi bitviiyi . .
tytyip gelismemiz hem

icin gerekli kosullardan biri sudur. de gunltk  yasamimizi
Ortamdan suyu uzaklastirmanin enerjik gecirmemiz acisin-
besini yolu kurutmadir. Domates, dan kahvalt etmek cok
incir, findik gibi gidalar kurutularak snemlidic

uzun sure saklanabilir. \ i J

Vakumlama

Vakumlama, havasi alinmig
posetlerde besinlerin saklan-
masi yontemidir.

tudem 5. sinif Fen Bilimleri Viicudumuzun Bilmecesini Gézelim 11



Besinlerim

1 Asagidaki besinleri viicudumuzdaki 6ncelikli gorevlerine gore tabloya yerlestirin.

Ener;ji verici

2 Saghk lokantasina ait dért menii asagida verilmistir. Menilerde eksik olan
yiyecekleri dengeli bir 6gin olacak sekilde tamamlayin.

1. Men( 2. Menu 3. Menl 4. Meni
Marul Sahanda yumurta Tavuk Domates
Havug Ekmek Ayran Peynir
Haglanmigpatates . e Taze sogan

Besinler ve Ozellikleri

Kazanim 5.1.1.1 : Besin iceriklerinin, canlilarin yasamsal faaliyetleri icin gerekli oldugunu
fark eder.

Kazanim 5.1.1.4 : Dengeli beslenmenin insan sagligina etkilerini arastirir sunar.

18 Viicudumuzun Bilmecesini Gézelim tudem 5. sinif Fen Bilimleri



Besinleri Nasil Sindiriyoruz?

Yasamak icin ihtiya¢ duydugumuz enerjiyi karsilanmanin yolu besinlerin sindirilerek kana
gecmesi ve tum vicuda tasinmasidir.
Asagidaki sindirim sistemi yapilarini isimleri yazih olan kagitlarla eslestirerek bu
yapilarin sindirim sistemindeki gérevlerini yazin.
/ agiz \

/ yutak \

™
ﬁ
=
=4
=~

/ yemek borusu \ mide \

/ kalin bagirsak \

ince bagirsak \

Besinlerin Sindirimi

Kazanim 5.1.2.1 : Sindirimde goérevli yapi ve organlarin yerini model Uzerinde sirasiyla gés-
terir.
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Cozumlu Test

Zorluk Seviyesi W

1.

Vitamin, mineral ve suyun or-
tak ozelligi asagidakilerden
hangisidir?

A. duzenleyici olmalari

B. sadece bitkisel besinlerde bulunma-
lari

C. enerji verici olmalar
D. yapiya katiimalan

2. Vitaminlerle ilgili,
|. DUzenleyicidirler.
[Il. Sindirime ugramazlar.

lll. Farkh besinlerde farkli cesitleri bulu-
nabilir.

ifadelerinden hangileri dogrudur?

A. yalniz | B. lvell
C. llvelll D. 1, Ilvelll
3. i
duzenleyici | enerji verici yapici ve
besinler besinler onarici besinler
su karbonhidrat protein
mineral I I}
| protein karbonhidrat

Tabloda gorevlerine gbre besinler veril-
mistir.

Buna gére, numaralanmig yerlere gel-
mesi gerekenler asagidakilerden han-
gisidir?

A. vitamin  mineral  vitamin
B. yag mineral  yag
C. vitamin  yag yag
D. yag vitamin ~ mineral
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* agiz

* mide

* ince bagirsak
* kaln bagirsak
* bdbrek

Verilenlerden kagi sindirim sistemi
organlarindandir?

A. .2 B.3 C.4 D.5

g &
N g
.y

QapeesS?

Sekilde yetiskin bir insana ait dis mode-
li gOsterilmektedir.

Numaralanmis diglerle ilgili,

[. 1 nolu dis besinleri kesmeye yarar.
Il. 2 nolu dis kdpek disleridir.
lll. 3 nolu dis besinleri 6gutmeye yarar.
ifadelerinden hangileri dogrudur?

B.lvell
D.I, Il ve lll

A. yalniz |
C. llvelll

6. Agzimiza aldigimiz besinden ayak
parmagimizdaki hiicrelerin faydalana-
bilmesi icin bu besin maddesinin,

I. kana gecmesi

Il. kan damarlariyla parmak ucundaki
hlcrelere tagsinmasi

lll. sindiriminin tamamlanmasi
islemlerinden hangi siraya gore gec-
mesi gerekir?

Al L
C. i L

B. L1, 1l
D. L 11, 1
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