
@c
er
en

og
re
tm

en
im
m

B
E

S
İN

 İ
ÇE

R
İK

LE
R

İ 
v

e 
G

Ö
R

E
V

LE
R

İ

EN
ER

Jİ
 V

ER
İC

İ
B

ES
İN

LE
R

EN
ER

Jİ
 V

ER
İC

İ
B

ES
İN

LE
R

YA
P

IC
I -

 O
NA

R
IC

I
B

ES
İN

LE
R

YA
P

IC
I -

 O
NA

R
IC

I
B

ES
İN

LE
R

DÜ
ZE

NL
EY

İC
İ

B
ES

İN
LE

R
DÜ

ZE
NL

EY
İC

İ
B

ES
İN

LE
R

K
A
R
B
O
N
H
İ
D
R
A
T
L
A
R

P
R
O
T
E
İ
N
L
E
R

Vİ
TA

M
İN
LE
R

M
İN
ER
A
LL
ER

S
U

Y
A
Ğ
L
A
R

www.cerenogretmenim.com



@c
er
en

og
re
tm

en
im
m

B
E

S
İN

 İ
ÇE

R
İK

LE
R

İ 
v

e 
G

Ö
R

E
V

LE
R

İ

   
  
KA

RB
O
N
H
İD

RA
TL

A
R

   1.d
er

ec
e 

en
er

ji 
ve

re
n 

be
si

n
gr

ub
ud

ur
. V

üc
ud

um
uz

 e
ne

rj
iy

e
ih

ti
ya

ç 
du

yd
uğ

u 
an

da
 i

lk
 ö

nc
e

ka
rb

on
hi

dr
at

la
rı

 k
ul

la
nı

r.

   
   

   
  
 Y

A
ĞL

A
R 

2.
de

re
ce

 
en

er
ji 

ve
re

n 
be

si
n

gr
ub

ud
ur

. V
üc

ud
um

uz
 e

ne
rj

iy
e

ih
ti

ya
ç 

du
yd

uğ
un

da
 

ve
ka

rb
on

hi
dr

at
 

vü
cu

tt
a

ol
m

ad
ığ

ın
da

 y
ağ

la
rı

 k
ul

la
nm

ak
zo

ru
nd

a 
ka

lır
. 

Bu
nu

n 
ya

nı
nd

a
ya

ğl
ar

 
iç

 
or

ga
nl

ar
ı 

so
ğu

k,
da

rb
e 

gi
bi

 
dı

ş 
et

ki
le

rd
en

ko
ru

m
ay

a 
ya

rd
ım

cı
 

ol
ur

.
Bi

tk
is

el
 

ve
 

ha
yv

an
sa

l 
ya

ğl
ar

ol
ar

ak
 ik

iy
e 

ay
rı

lır
.

   
   

   
PR

O
TE

İN
LE

R
Bü

yü
m

e 
ve

 
ge

liş
m

ed
e,

ke
m

ik
le

ri
n 

iy
ile

şm
es

in
de

, 
do

ku
ve

 
or

ga
nl

ar
ın

 
ye

ni
le

nm
es

in
de

,
sa

ç 
ve

 t
ır

na
kl

ar
ın

 u
za

m
as

ın
da

,
vü

cu
du

n 
m

ik
ro

pl
ar

a 
ka

rş
ı

sa
vu

nm
as

ın
da

 g
ör

ev
 a

lır
la

r.

   
   

   
   

   
Vİ

TA
M

İN
LE

R
Vü

cu
du

m
uz

 s
in

di
rm

ez
 v

e 
bi

ze
en

er
ji 

ve
rm

ez
. 

Pr
ot

ei
nl

er
in

,
ka

rb
on

hi
dr

at
la

rı
n 

ve
 

ya
ğl

ar
ın

gö
re

vl
er

in
i 

ya
pm

ad
a 

ya
rd

ım
cı

ol
ur

. 
A

, 
B,

 
C,

 
D

, 
E,

 
K 

di
ye

ad
la

nd
ır

ılı
r.

   
   

   
   

   
M

İN
A
RE

LL
ER

To
pr

ak
ta

, 
de

ni
z 

su
yu

nd
a

bu
lu

nu
r.

 
Bi

tk
ile

r 
kö

kl
er

i 
ile

to
pr

ak
ta

n 
al

dı
ğı

 
m

in
er

al
le

ri
be

si
ne

 d
ön

üş
tü

rü
r.

   
   

   
   

   
   

   
SU

M
ad

de
le

ri
n 

vü
cu

du
m

uz
da

ta
şı

nm
as

ın
ı, 

vü
cu

t 
sı

ca
kl

ığ
ın

ın
de

ng
ed

e 
ka

lm
as

ın
ı 

sa
ğl

ar
.

Bü
tü

n 
be

si
nl

er
de

 
su

 
bu

lu
nu

r.
Vü

cu
du

m
uz

un
 

ya
kl

aş
ık

 
%

70
'i

su
da

n 
ol

uş
ur

.


	BESİN İÇERİKLERİ ve GÖREVLERİ
	KARBONHİDRATLAR
	YAĞLAR
	ENERJİ VERİCİ BESİNLER
	PROTEİNLER

	YAPICI - ONARICI BESİNLER
	VİTAMİNLER
	MİNERALLER

	DÜZENLEYİCİ BESİNLER
	SU
	www.cerenogretmenim.com



	BESİN İÇERİKLERİ ve GÖREVLERİ
	KARBONHİDRATLAR
	1.derece enerji veren besin grubudur. Vücudumuz enerjiye ihtiyaç duyduğu anda ilk önce karbonhidratları kullanır.

	YAĞLAR
	2.derece enerji veren besin grubudur. Vücudumuz enerjiye ihtiyaç duyduğunda ve karbonhidrat vücutta olmadığında yağları kullanmak zorunda kalır. Bunun yanında yağlar iç organları soğuk, darbe gibi dış etkilerden korumaya yardımcı olur. Bitkisel ve hayvansal yağlar olarak ikiye ayrılır.
	PROTEİNLER Büyüme ve gelişmede, kemiklerin iyileşmesinde, doku ve organların yenilenmesinde, saç ve tırnakların uzamasında, vücudun mikroplara karşı savunmasında görev alırlar.
	VİTAMİNLER Vücudumuz sindirmez ve bize enerji vermez. Proteinlerin, karbonhidratların ve yağların görevlerini yapmada yardımcı olur. A, B, C, D, E, K diye adlandırılır.                MİNARELLER Toprakta, deniz suyunda bulunur. Bitkiler kökleri ile topraktan aldığı mineralleri besine dönüştürür.                      SU Maddelerin vücudumuzda taşınmasını, vücut sıcaklığının dengede kalmasını sağlar. Bütün besinlerde su bulunur. Vücudumuzun yaklaşık %70'i sudan oluşur.



