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v Kazaum: F.4.2.1.1.

> BESINLER VE YASAMIMIZ < =

\

r@ Neden besleniriz?

Canlilar biyimek, gelismek,

hareket etmek ve sagliklt

kalmak icin beslenir.

Besinler viicudumuza enerji verir,

biyiimemizi saglar ve

-
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viicudumuzu diizenler.

-
@ Besin icerikleri

Karbonhidratlar © Proteinler  Yaglar  Vitaminler ¢ Su e Mineraller

Biiyiimeyi ve Viicudun diizenli

Enerji verir. s
onarumt saglar. calismasina yardimet olur.

= AKILDA KALSIN! <

Besinler enerji verir, biyitir ve diizenler.
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DOSTI’NIN iPUCU

v
Her besin igeriginin vicudumuzda
farkl bir gérevi vardur.




% Kazanm: F4.2.1.1 Bt
>ENERJI VEREN VE YAPICI BESINLER ==

(1) Karbonhidratlar

Viicudumuzun oncelikli enerji

kaynagudur.

Ekmek, makarna, piring, bulgur ve

patates karbonhidrat bakimindan zengindir.

(® Proteinler

Bilyiimemizi ve gelismemizi saglar.

Yipranan dokularin onaridmasina
P
yardimet olur.

Et, sit, yumurta, balik ve kuru
baklagiller protein bakimindan zengindir.

\
r@ Yaglar

Viicudumuza enerji verir ve bizi
soguktan korumaya yardumct olur.

Tereyag, zeytin, ceviz ve findik
yag bakimindan zengindir.

; > AKILDA KALSIN!

Karbonhidrat ve yag enerji verir; protein biiyitiir ve onarur.

DOSTI’NIN iPUCU

Besinleri tek'gﬁnlii degil,
dengeli tiiketmeliyiz.
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y DUZENLEYICI BESIN ICERIKLERI=™
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@ Vitaminler

Viicudumuzun diizenli ¢alismasina

ve hastaliklara karst direncli
olmastina yardimer olur.

Sebze ve megveler vitamin

bakimindan zengindir.

N
@ su

Viicudumuzun biiyitk bir bélimii

sudan olusur.

Su, viicut sicaklginun diizenlenmesine
ve maddelerin taginmasina yardimet olur. "=

Susamayt beklemeden yeterli su icmeliyiz.
4 J

é
(3) Mineraller

Bilyiime, gelisme ve viicudun

diizenli calismast igin gereklidir.

Siit, yogurt, yumurta, sebze ve
meyvelerde mineraller bulunur.

N

DOSTI’NIN iPUCU

Su ve mineraller biitiin besinlerde bulunur.
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>TAZE, DOGAL VE TEMIZ BESINLER

~
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@ Taze besinleri secelim

Taze besinler renk, koku ve

goriiniim bakimindan saglikhdur. (@2 p

Bozulmus, kiiflenmis veya
kéti kokan besinleri

tiketmemeliyiz.
%

p
@ Dogal besinleri tercih edelim

Dogal besinler miimkiin oldugunca @M%
az islem gormiistiir.

Mevsiminde yetisen sebze ve

meyveleri tercih etmeliyiz.
N

—
@ Temizlige dikkat edelim

Sebze ve meyveleri yemeden
dnce bol suyla ytkamaliyiz.
Ellerimizi ytkamali, temiz

kkap ve araglar kullanmaluuz.

= AKILDA KALSIN! <

Taze + dogal + temiz besin = saglkli secim

DOSTI'NIN IPUCU

Besinin gorinimiini, kokusunu
ve temizligini kontrol et.
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> BESINLERI GUVENLE TUKETELIM =

-
@ Paketlenmis besinler
Paketi yurtilmus, agilmus, sigmis

veya ezilmig driinleri satin
almamalwyz.

Etiketteki saklama kosullarint

okumalwtz.
%

»
@ Tarihleri kontrol edelim

Son titketim tarihi gegmis

SON TU.KlgTilﬁ’
TARIH
20/06/2025

SAKLAMA KOSULU

°C ile +4 °C arasinda |
muhafaza ediniz.

besinleri titketmemeliyiz.

Alisveris yaparken etiket
bilgilerini mutlaka kontrol
_etmeliyiz.

’
@ Dondurulmus besinler

Dondurulmug besinler uygun
sicaklikta saklanmalidir.

Coziinmiis bir besin yeniden

__dondurulmamaludur.

: > AKILDA KALSIN' <

' Paket + tath + saklama kosulu kontrol edilmelidir.
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DOSTI’NIN iPUCU
Giivenli besin icin etiketi
okumayt unutma!
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Jir Kazanum: F.4.2.1.1.
>BESINLER] SINIFLANDIRALIM ===

»
@ Besin icerikleri kag cesittir?

Besin icerikleri 6 cesittir:
Karbonhidratlar © Proteinler ® Yaglar © Vitaminler ® Su ® Mineraller

r ~
@ Gérevlerine gére kaca ayrilir?
Besinler viicuttaki gﬁrevlerlne gore 3 gruba ayrilir:
\
-~
e —
/ \
Enerji verici Yapict ve onarict Diizenleyici
\_ J
%

-
@ XE.PLCI. ve onarict besinler

Protein iceren besinler yapict ve onaricidir.

Yumurta  Fas ulge

> AKILDA KALSIN! <

6 besin icerigi, 3 gorev grubu vardur.

DOSTI'NIN iPUCU

Proteinler biiyimeye ve onarima yardtm eder.
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-
(1) Dengeli beslenme
Viicudumuzun ihtiyag duydugu

besin iceriklerini yeterli miktarda

almaktir.

Tek cesit besin yerine farkle

besinlerden titketmeliyiz.

\.

(® Diizenli beslenme

Ogiinlerimizi zamaninda ve

yeterli miktarda tiketmeliyiz. S

Kahvaltwt atlamamali, 6 v
aralarinda saglikl segimler 5

L!.Jf.'.l.[.')I'n.i'.'.l.l.Lyl.Z. g
he
@ Saglikle yasamun igliisii

® Dengeli beslenme

® Yeterli su

® Hareket ve uyku

| > AKILDA KALSIN! ¢

Her besinden yeterli miktarda tiketmeliyiz.

DOSTI’NIN iPUCU
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>BESIN PIRAMIDI: =

Asagdidan yukarwa dogru tiketim siklige azalir.

Et, yumurta ve
kuru baklagiller

> AKILDA KALSIN! <

|
|
|
| PLramtdLn altindaki besinler daha SLk,
| ustiindekiler daha az tiiketilir.

T — — ——— — — —————— —— ————————— - — —————— ———— —— — ———— — —

DOSTI’NiN iPUCU

Piramitteki bitiin gruplardan
dengeli segimler yap.
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> YANLIS BESLENME VE OBEZITE:==

@ Obezite nedir?

Viicutta saglge olumsuz
etkileyebilecek dlgiide
astre yag birtkmesidir.

Obezite yalnizca dis goriiniisle
degerlendirilemez.

.
@ Hangi aliskanliklar riski artirir?

® Gerejinden fazla yemek

® Sekerli ve yagle besinleri
stk titketmek

e Ogiin atlamak ve
diizensiz beslenmek

® Yeterince hareket etmemek

.

r’@D Saglkle aliskanliklar

® Dengeli ve diizenli beslenmek
® Yeterli su igmek
® Hareket etmek ve yeterli uyumak

® Saglikla ilgili konularda
bir yetiskine danigmak

> AKILDA KALSIN

SaglLklt yasam, ginliik a.ll.;kanltklartmtzla giiglenir. ~

_________________________________ el

DOSTI’ N|N IPUCU
" Bedenleri degil, saglLk[t aliskanliklart korw.§a.[tm
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> BESIN iSRAFINI ONLEYELIM"“’

@ Planlt aligveris yapalm

o Ihtiyacimiz olan besinleri 5
belirleyip aligveris listesi L fﬁé"#’é’?’
hazirlamaluyuz. =N o
® Tiiketebilecegimizden fazla
besin satin almamaliyiz.

~
@ Yiyebilecegimiz kadar alalm

® Tabagumiza bitirebilecegimiz
kadar yemek almaliyz.
e Besinleri uygun kogullarda

15 saklamaluwyz.

e
@ Artan besinleri degerlendirelim =

® Uygun durumdaki artan yemekleri
daha sonra tiiketebiliriz.

® Paylagtlabilecek besinleri ihtiyag
sahipleriyle paylasabiliriz.

— — — —— ————— —— — — —— — ———— ——— — ——— — — —————— ———— — —

= AKILDA KALSIN

Planla o Ihtiyacin kadar al o Israf etme
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DOSTI’NIN iPUCU

Besini korumak; emegi, suyu ve enerjiyi korumaktr. ~
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(1) Sigarann zararlar

® Akcigerlere ve kalbe zarar verir.

® Nefes almay: zorlagtirir ve
hastaltk riskini arturr.

® Bagumliliga neden olabilir.

k
@ Alkoliin zararlari

® Beyin ve karaciger basta olmak
lizere birgok organa zarar verir.

® Diisiinme, karar verme ve
hareketleri kontrol etme
becerilerini olumsuz etkiler.

_® Bagimliliga neden olabilir.

-

(3) Pasif icicilik

® Sigara igmeyen kisiler de
sigara dumantndan zarar gorebilir.

® Temiz hava herkesin hakkudur.,

S A S S S

> AKILDA KALSIN!

Stgara. ve alkol saglija zarar verir.

) o  DOSTI’NINIPUCU . [*%

Saglikle segim: Sigara ve alkolden uzak durmak.
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> DUMANSIZ YASAM IiN SORIMULILRNG 5=

—
@ Dumandan uzaklasalim

e Sigara duman bulunan
ortamdan uzaklasmaluytz.

e Durumu giivendigimiz bir
yetiskine s6ylemeliyiz.

i
( A
@ Dumansiz alanlar destekleyelin _commme” "

e Sigara icilmeyen alanlarin
kurallarina uymaluyz.

® Temiz hava hakkint koruyan o

isaretlere dikkat etmeliyiz.
\_

e Sigaranwn zararlarnt anlatan
afis ve sloganlar
hazirlayabiliriz.

® (Cevremizi kirmadan, dogru
bilgilerle bilinglendirebiliriz.
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DOSTIi’NIN iPUCU '

- k.
Uyarirken tartisma; giivendigin bir yetiskinden yardim iste. =
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