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Proteinlerin vicudumuzdaki éncelikli gérevleri; yapim ve onarimdir. Yasam N
"4

7 80 fadliyetlerini duzenleyip vicumuzun blyime ve gelismesini saglarlar. Vicudun

>

mikroplara karsi direncini arttirlar. Et, yumurta, sit gibi besinlerde bol miktarda -
protein bulunur, ‘
Karbonhidratlarin gérevi; vicudumuzun ihtiyaci olan enerjiyi saglamaktir, '

Makarna, bugday, pirinc, arpa ve yulaf gibi besinlerde bol miktarda karbonhidrat
bulunur.

Vitaminler, vicudumuzda duzenleyici olarak rol oynar. Bizi hastaliklardan
korur ve hasta oldugumuz zaman hemen iylesmemizi saglarlar. Vitaminlerin bir
diger rolt de karbonhidrat ve proteinlerin vicut tarafindan kullanilmasini sagla-
masidir. Sebze ve meyvelerde bol miktarda vitamin bulunur.

Su, vicudumuzda duzenleyici rol oynar. Su gereksinimimizi icilen sudan yani
sira yenilen besinlerden karsilanir. Bir cok besinin icerisinde az ya da ¢ok miktar-
da su blunmaktadir.

Mineraller, vicudumuzun biyiytp gelismesinde, saglikli bir sekilde hayatimi-
z1 devam etmemizde katkisi vardir. Vicudumuzda dizenleyici olarak rol oynar.
Kemiklerimizin yapisi, kalp atislarimizin dzenli olmasi gibi vicudumuzda bir cok
islevi vardir. Demir, kalsiyum, cinko, potasyum gibi mineraller cesitli besinlerin
iceriginde bulunmaktadir.

Yaglar, karbonhidratlarin yetersiz kaldigi durumlarda vicudumuzun enerji ihti-
yacani karsilamak icin devreye girer. Deri altinda depo edilerek disardan gelecek
darbelere karsi vicudumuzu korur. Ayrica viicudu soguktan koruma 6zelligi de
vardir. Fazla depo edildigi zaman kilo alinmasina neden olur. Aycicegi, findik,

fistik, zeytin gibi besinlerde bol miktarda bulunur.

mmm) Asagidaki verilen cumlelerin dairelerine yukarida verilen besin gruplarinin saylarindan uygun
olanlari yazalim.

proteinler karbonhidratlar su
mineraller vitaminler goglor
|

O Karbonhidrat ve pro‘reinlerin vicudumuz tarafindan kullanilmasini soglor ar.

O Yapici ve onarici besin gurubunda birinci siradadir. Et, stt gibi besinlerde bolca bulunur.
() Her besinin icinde az ve cok bulunur, Viicudumuzda duzenleici rol aynar,

() Vicudumuzun enerji ihtigoct itk basta karslayan besin grubudur.

() Deri altinda depo edilerek vicudumuza disaridan gelecek darbelere kars: korur,

O Cesitli besinlerin iceriginde bulunur. Demir, fosfat, cinko bu grupta yer alir.
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mm) Asagidaki besinlerden hayvansal besin grubuna ait olanlarin dairesine (H), bitkisel besin gru-

buna ait olanlarin dairesine (B) yazalim,

mmp Asogidaki ifadelerden dogru olanlarin kutusuna D). yanls olanlarin kutusuna (Y) yazalim,

Paketlenmis 9|dolor|n son kullanma tarihi olmaz.

Besinlerin icerisinde vicudumuz icin gerekli vitaminler vardir.

Karbonhidratlar, vicudumuzun depo enerji kOHhOgIdIF.

Makarna, piring gibi besinlerde agirlikli olarak protein bulunur.

Yoglor‘, vicudumuzun enerji kognoklormdondlr‘.

Butin besinlerin icinde az veya cok su ve mineral bulunur.

Et, stt ve yumurta gibi besinlerde bol miktarda protein bulunur.
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