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Besinlerin Igerikleri
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Besinlerde viicudumuz igin gerekli maddeler vardir. Bunlara besin igerikleri denir.

Karbonhidratlar: Enerji verir. (ekmek, makarna, piring, patates)

Yaglar: Enerji verir, viicudu soguktan korur. (tereyagdi, zeytinyagi, ceviz)

Proteinler: Buyiimemizi ve gelismemizi saglar. (et, siit, yumurta, mercimek)

Vitaminler: Hastaliklara karsi korur. (meyveler, sebzeler)

Mineraller: Kemik ve disleri giiclendirir. (sit, peynir, yesil sebzeler)

1. Besin igerikleri karbonhidrat, yag, protein, vitamin, mineral ve sudur.

2. Her besin igerigi viicudumuzda farkli bir gérev yapar.

l Higbir besin tek basina biitlin besin iceriklerini yeterince icermez.

Ben de yazarim:

Kahvaltimdaki besinler:

Defterde Uygulayalim
Besinleri en ¢ok igerdikleri besin igerigine gére yazalim.
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Kahvaltimda hangi besin igeriklerini aldim?

Kas gelisimi icin hangi besin icerigi gerekir?
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