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BESİNLER VE ÖZELLİKLERİ

Besinlerin yaþamýmýzdaki önemini hiç 
düþündünüz mü? 

Karnýmýz acýktýðýnda ya da yemek yerken 
besinlerin vücudumuzda ne gibi iþlevleri 
yerine getirdiðini düþünmeyiz. O an tek 
düþündüðümüz lezzetli saatlerin keyfi-
ni çýkarmaktýr.

Bütün bunlarýn ötesinde besin-
lerin yaþamýmýzdaki önemi çok 

daha büyüktür. 

Besinlerin en önemli görevi vücudumuz için gerekli olan enerji-
yi saðlamaktýr. Merdiven çýkarken, koþarken, düþünürken, hatta uyurken 

bile enerji harcarýz.

Arabalarýn çalýþmasý için benzine ihtiyaç duymasý gibi 
bizim vücudumuz da çalýþmak için besinlere 

ihtiyaç duyar. Besinlerde saklý olan enerji 
vücudumuzda kullanabileceðimiz enerji 

türüne dönüþür.

Besinlerden elde edilen enerji deðerleri kalo-
ri cinsinden hesaplanýr. 

Vücudumuzda gerçekleþen olaylar sonucunda 
besinlerdeki enerji açýða çýkarýlýr. Bütün besinler enerji verme özeliðinde 
olmadýðýndan enerji verici olarak ne yediðimiz önemlidir. 

Bazý besin maddeleri büyüyüp geliþmemizi saðlama görevini 
üstlenir. Yediðimiz besinlerin bazýlarý deðiþikliklere uðratýlarak yapýmýza katýlýr. 

Yani içtiðimiz süt, yediðimiz yumurta vücudumuzda deðiþikliðe uðratýlarak 
uzayan saçlarýmýzýn, týrnaklarýmýzýn veya kanýmýzýn yapýsýna katýlabilir. 
Besinlerin bir kýsmý da vücudumuzdaki hayatsal faaliyetleri düzenleme 

görevini üstlenir.
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Besin Çeþitleri Öncelikli Görevleri

karbonhidratlar enerji verici

proteinler yapýcý ve onarýcý

yaðlar enerji verici

vitaminler düzenleyici

su ve mineraller düzenleyici
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Besin Maddeleri
1. Karbonhidratlar 

Buðday, arpa, yulaf, pirinç gibi gýdalarla; meyvelerde, seb-
zelerde bol miktarda karbonhidrat 
bulunur . Parçalandýklarýnda en az 
enerji veren besin maddesi olma-
larýna raðmen parçalanmalarý kolay 
olduðundan enerji verici olarak ilk 
sýrada tercih edilirler . 

Ayrýca az miktarda vücudumu-
zun yapýsýna da katýlýrlar .

Þiþmanlýk görüntüsüne neden 
olan besin maddesi yaðlardýr . Ancak 
makarna, börek gibi karbonhidrat 
aðýrlýklý beslenen kiþiler kilo alýr .

Çünkü vücuda alýnan karbonhidratlarýn fazlasý yaða 
dönüþtürülerek depo edilir .

2. Yaðlar 
Ceviz, fýndýk, fýstýk, ayçi-

çeði, mýsýr, zeytin gibi bitkisel 
gýdalarla; et, süt gibi hayvan-
sal gýdalarda bulunur . En 
fazla enerji veren besin mad-
desi olmalarýna raðmen 
parçalanmalarý zor olduðun-
dan enerji verici olarak ikinci 
sýrada tercih edilirler . Protein 
ve karbonhidratlarýn fazlasý 
da yaða dönüþtürülerek depo 
edilir . 

Yaðlar yapýsýna göre 
doymuþ ve doymamýþ yaðlar olarak ikiye ayrýlýr . 

Doymuþ yaðlar oda sýcaklýðýnda katý hâlde 
olan hayvansal yaðlardýr (tereyaðý, kuyruk 

yaðý) . Doymamýþ yaðlar ise oda 
sýcaklýðýnda sývý hâlde olan bitkisel 
yaðlardýr (mýsýr yaðý, ayçiçeði yaðý) .

YAŞAMIN
İÇİNDEN

Göçmen kuþlar, okya-
nuslarda yaþayan hayvan-
lar, kýþ uykusuna yatan 
hayvanlar derilerinin altýn-
da kalýn bir yað tabakasý 
biriktirir. Bu yað tabakasý 
ýsý yalýtýmý saðlayarak 
vücut sýcaklýðýný korur.

MERCEK
ALTINDA

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

Hayvanlar ve hayvan 
ürünlerinden elde edilen 
yiyecekler hayvansal be- 
sinlerdir.
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3. Proteinler : 
Et, süt, yumurta, balýk, tavuk, peynir, yoðurt gibi hay-

vansal gýdalarla, baklagil, tahýl gibi bitkisel gýdalarda bulu-
nur. En önemli görevleri büyüyüp geliþmeyi saðlamaktýr. 
Ayný zamanda vücudumuzda yapýya katýlma, düzenleme 
görevini de yerine getirirler. 

Hastalýklara karþý dirençte de proteinlerin rolü büyüktür.

Enerji verici olarak proteinler, vücutta karbonhidrat ve 
yaðlardan sonra tercih edilir.

4. Vitaminler 
Vitaminler vücudumuzun en önemli düzenleyicileridir. Büyük bir çoðunluðu meyve ve seb-

zelerle dýþarýdan alýnýr. Bazýlarý ise vücudumuzda sentezlenir.

5. Su 
Su içmeden yaþamýmýzý ancak 3 - 4 gün devam ettirebiliriz. Canlýlýðýmýz için en önemli 

besin maddesi sudur.

Su, vücudumuzda gerçekleþen hayatsal faaliyetlerin yürütülmesinde çok önemli rol oynar.

Kanýn ve diðer vücut sývýlarýnýn yapýsýna katýlýr. Sýcak havalarda veya egzersiz yaparken ter 
bezleri vücudumuzdan fazla suyun atýlmasý için çalýþýr. Bu bezlerin ürettiği ter, fazla suyu 
vücudumuzdan uzaklaþtýrýr. Terlemeyle vücut ýsýsý ayarlanýr. 

6. Mineraller 
Vücudumuzun yapýsýna katýlma görevlerinin yanýnda düzenleyici role de sahiptirler. 

Yediğimiz, içtiğimiz besinlerin tümünde mineraller vardır. Minerallerden en önemlileri kalsi-
yum, magnezyum ve demirdir. Kalsiyum, kemik ve diþlerin yapýsýna katýlýr. Magnezyum sinir 
ve kaslarýn çalýþmasýný saðlar. Demir kanýn yapýsýna katýlýr.

Vücuda alýnan minerallerin fazlasý ter, idrar ve diðer atýklarla vücuttan uzaklaþtýrýlýr.

Mineraller de tıpkı vitaminler gibi enerji vermezler.

Vitaminler Hangi besinlerde bulunur? Ne işe yarar?

A
Karaciğer, balık, süt, yumur-
ta, yeşil sebzeler

Deri ve göz sağlığı için gereklidir.

B
Süt ve süt ürünleri, kırmızı et, 
tahıl ve sebzeler

Protein, karbonhidrat ve yağların vücutta 
kullanımında etkilidir. Sinir ve kasların ge-
lişmesi için gereklidir.

C
Taze sebze ve meyveler, tu-
runçgiller

Diş ve diş eti sağlığı için gereklidir. 
Vücudun direncini artırır.

D
Karaciğer, kırmızı et, tahıl, 
yumurta, süt, tereyağı

Kemik ve diş gelişimi için gereklidir.

E
Bitkisel yağlar, balık, yeşil 
sebzeler, kırmızı et

A vitamini ile beraber vücudun büyümesi 
için gereklidir.

K
Kırmızı et, yeşil sebzeler, ka-
raciğer

Damar dışında kanın pıhtılaşmasında gö-
revlidir.
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Besin Piramidi
Beslenme piramidi besin gruplarýndan günlük ne kadar 

tüketmemiz gerektiði ile ilgili bilgi verir . 

yaðlýlar ve tatlýlar

et ve süt ürünleri

meyve ve sebzeler

tahýllar

YAŞAMIN
İÇİNDEN

Ürtiker Aqua Genetik 
hastalýðý olarak bilinen 
suya alerji hastalýðý dünya-
da 230 milyon insandan 
sadece 1 kiþide var. 

Michaela Dutton adýnda 
bir kadýn bu hastalýktan 
dolayý haftada bir kez 
ancak 10 saniye yýkanabili-
yor.

MERCEK
ALTINDA

Kahvaltýnýn Önemi

Güne zinde ve saðlýklý 
baþlamanýn en önemli þart-
larýndan biri iyi bir kah-
valtý yapmaktýr. Bir kah-
valtý öðünü hem protein 
hem karbonhidrat hem de 
yað açýsýndan zengin 
olmalıdır. Bu nedenle hem 
büyüyüp geliþmemiz hem 
de günlük yaþamýmýzý 
enerjik geçirmemiz açýsýn-
dan kahvaltý etmek çok 
önemlidir.

Fotoðraftaki çocuk en sevdiði 
yiyeceði tüketiyor ama saðlýðý için 
zararlý olabilecek bir davranýþta 
bulunduðunun farkýnda deðil . Araþ-
týrmalar gösteriyor ki haftada ikiden fazla 
bu þekilde beslenen kiþilerde þiþmanlýk 
riski üç katýna; þeker hastalýðýna yaka-
lanma riski de iki katýna çýkýyor . Bile 
bile saðlýðýmýzý tehlikeye sokmak 
yerine, fast food’tan (abur cubur yiyeceklerden) uzak durup 
bol bol taze meyve ve sebze tüketmeliyiz . Ayrýca su içmeyi de 
ihmal etmemeliyiz .

Hamburgere bayýlýyorum!

Pastörizasyon
Pastörizasyon bazý yiyecek ve 

içeceklerin çok kýsa süreli yüksek 
ýsýya maruz býrakýlarak mikroorga-
nizmalardan korunmasý yöntemidir .

Yiyecekleri Saklama Yöntemleri

Pastörizasyon
Pastörizasyon bazý yiyecek ve 

içeceklerin çok kýsa süreli yüksek 
ýsýya maruz býrakýlarak mikroorganiz-
malardan korunmasý yöntemidir .

Kurutma
Mikroorganizmalarýn üremesi 

için gerekli koþullardan biri sudur . 
Ortamdan suyu uzaklaþtýrmanýn 
besini yolu kurutmadýr . Domates, 
incir, fýndýk gibi gýdalar kurutularak 
uzun süre saklanabilir .

Vakumlama
Vakumlama, havasý alýnmýþ 

poþetlerde besinlerin saklan-
masý yöntemidir .
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Besinler ve Özellikleri

Kazanım 5.1.1.1 : Besin içeriklerinin, canlıların yaşamsal faaliyetleri için gerekli olduğunu 
fark eder.

Kazanım 5.1.1.4 : Dengeli beslenmenin insan sağlığına etkilerini araştırır sunar.

Yapýcý ve onarýcý Enerji verici Düzenleyici

.................................

.................................

.................................

.................................

.................................

.................................

.................................

.................................

.................................

.................................

.................................

.................................

Aþaðýdaki besinleri vücudumuzdaki öncelikli görevlerine göre tabloya yerleþtirin. 1

		  Saðlýk lokantasýna ait dört menü aþaðýda verilmiþtir. Menülerde eksik olan 

yiyecekleri dengeli bir öðün olacak þekilde tamamlayýn. 

1. Menü

Marul

Havuç

Haþlanmýþ patates

............................

2. Menü

Sahanda yumurta

Ekmek

............................

3. Menü

Tavuk

Ayran

............................

4. Menü

Domates

Peynir

Taze soðan

............................

2
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Besinleri Nasıl Sindiriyoruz?

Yaþamak için ihtiyaç duyduðumuz enerjiyi karşılanmanın yolu besinlerin sindirilerek kana 
geçmesi ve tüm vücuda taþýnmasýdır.

Aþaðýdaki sindirim sistemi yapýlarýný isimleri yazýlý olan kâðýtlarla eþleþtirerek bu 
yapýlarýn sindirim sistemindeki görevlerini yazýn.

yutak aðýz

yemek borusu mide

kalýn baðýrsak ince baðýrsak

Besinlerin Sindirimi

Kazanım 5.1.2.1 : Sindirimde görevli yapı ve organların yerini model üzerinde sırasıyla gös-
terir.
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1. 	
Vitamin, mineral ve suyun or-

tak özelliði aþaðýdakilerden 

hangisidir?

A.	 düzenleyici olmalarý
B.	 sadece bitkisel besinlerde bulunma-

larý
C.	 enerji verici olmalarý
D.	 yapýya katýlmalarý

2.  Vitaminlerle ilgili, 
  I.	 Düzenleyicidirler.
 II.	 Sindirime uðramazlar.
III.	 Farklý besinlerde farklý çeþitleri bulu-

nabilir.
	 ifadelerinden hangileri doðrudur?

A.	 yalnýz I	 B. I ve II
C.	 II ve III		 D. I, II ve III

3.	
düzenleyici 

besinler
enerji verici 

besinler
yapýcý ve 

onarýcý besinler
su karbonhidrat protein

mineral II III

I protein karbonhidrat
	

Tabloda görevlerine göre besinler veril-
miþtir.

	 Buna göre, numaralanmýþ yerlere gel-
mesi gerekenler aşağıdakilerden han-
gisidir?

	     I    		     II    	    III   
A.	 vitamin 	 mineral	 vitamin
B.	 yað		  mineral	 yað
C.	 vitamin	 yað		  yað

D.	 yað		  vitamin	 mineral

 4.	
•	 aðýz
•	 mide
•	 ince baðýrsak
•	 kalýn baðýrsak
•	 böbrek

	 Verilenlerden kaçý sindirim sistemi 
organlarýndandýr?

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

5.	 1

2

3

	 Þekilde yetiþkin bir insana ait diþ mode-
li gösterilmektedir.

	 Numaralanmýþ diþlerle ilgili,
  I.	1 nolu diþ besinleri kesmeye yarar.
 II.	 2 nolu diþ köpek diþleridir.
III.	 3 nolu diþ besinleri öðütmeye yarar.

	 ifadelerinden hangileri doðrudur?

	 A.	 yalnýz I	 B. I ve II
	 C.	 II ve III	 D. I, II ve III

 6.	Aðzýmýza aldýðýmýz besinden ayak 
parmaðýmýzdaki hücrelerin faydalana-
bilmesi için bu  besin maddesinin,
  I.	 kana geçmesi
 II.	 kan damarlarýyla parmak ucundaki 

hücrelere taþýnmasý
III.	 sindiriminin tamamlanmasý

	 iþlemlerinden hangi sýraya göre geç-
mesi gerekir?

	 A.	 II, I, III	 B.  I, II, III
	 C.	 III, I, II	 D. III, II, I

Çözümlü Test Zorluk Seviyesi  


