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BESINLER VE OZELLIKLERI
Besinler
Yasamimizi stirdiirebilmemiz, ytirlime ve kosma gibi pek cok hareketi yapabilmemiz icin enerjiye ihtiyac
duyariz. Bu enerjiyi de yedigimiz besinlerden elde ederiz. Besinler ayni zamanda biiyiime, gelisme ve
viicudumuzdaki yaralarin onarimi icin de gereklidir.

Besinlerin Slnlﬂondlrllm05|

Kognoklorlno Gore Besinler

Besinler, bitkilerden ve hogvonlcrdcn elde edilir. Bitkilerden elde edilen tahillar, megveler ve sebzeler
gibi besinler bitkisel kcgnckll besinler; hogvcnlcrdon elde edilen et, siit, yumurta ve balk gibi besinler
ise hogvonsol kcgnckll besinlerdir.

Viicudumuzdaki Gérevlerine Gére Besinler

Besinler viicudumuzdaki gérevlerine gére; enerji verici, yapici - onarici ve diizenleyici olarak
siniflandirilir. Enerji ihtiyacimizi karsilamada gérevli olan besinler enerji verici besinlerdir. Biiytimemizi ve
yaralarimizin iyilesmesi saglayan besinler yapici - onarici besinlerdir.

Viicudumuzun direncini arttiran, viicudumuzdaki organ ve yapilarin diizenli calismasi ile gérevli olan
besinler ise diizenleyici besinlerdir.

Iceriklerine Gore Besinler

Besinler yapilarinda bulunan maddelere yani iceriklerine gére; karbonhidratlar, yaglar, proteinler,
vitaminler, su ve mineraller olarak siniflandirilir. Besinler birden fazla besin icerigine sahip olabilir fakat
bu siniflandirma besinlerin yapilarinda en cok bulunan besin icerigine gére yapilir. Ornegin badem,
karbonhidrat, protein, yag, su hatta az miktarda vitamin ve mineral icerir. Ancak badem, iceriginde en
fazla yag bulundurdugu icin yag bakimindan zengin besinler sinifinda yer alir.

Besin Icerikleri Viicudumuzdaki Gérevi

Karbonhidrat ve Hoglor Enerji verici

Proteinler YGPICI onarici
Vitaminler, su ve D'Lizenlegici
mineraller

Besin icerikleri viicudumuzda farkli gérevlere sahiptir.

Su ve Mineraller

Viicudumuzun dértte licli sudur. Yemek yemeden haftalarca yasayabiliriz fakat su icmeden sadece
birka¢ giin yasayabiliriz. Su gibi, mineraller de yasamimiz icin gerekli olan besinlerdir. Su ve mineraller,
biitiin besinlerde bulunur ve yasamsal faaliyetleri diizenler.

Besinlerin Tazeligi ve Dogallig:

Gecmiste besin maddelerinin uzun stire bozulmadan kalabilmeleri icin giineste kurutma, konserve yapma
ve tuzlayarak saklama gibi ysntemler kullanilirdi. Giintimiizde ise bunun icin teknolojinin gelismesi ile
birlikte paketleme, dondurma ve katki maddeleri ekleme gibi yontemler gelistirilmistir. Bu yontemlerin
kullanilmasi besin cesitlerinin de artmasini saglamistir. Ancak katki maddesi eklenmis besinler, sagigimiz
icin zararli oldugundan bu tir besinleri cok fazla tiketmememiz gerekir.



