BESIN ICERIKLERI VE

GOREVLER

Canlilar yasamlarim siirdiirebilmek icin besinlere gereksinim duyarlar. Bu besinleri
cesitli kaynaklardan elde ederler. Bu besinlerle viicutlart icin gerekli olan yapiel,
onaricl, diizenleyici ve enerji verici maddeleri alirlar.

Proteinler

Yapici onarici besin gruplaridir.
Biiylime, gelisme ve yaralarin iyilesmesine

& yardimcidir.
Viicudu mikroplara karsi korur ve direncini arttirir.

Karbonhidratlar

¢ Viicudumuzun birinci derece enerji kaynagidir.
Fazlas1 viicutta yaga doniiserek sismanlamaya
neden olur.

Beynimizin kullandi81 tek enerji kaynagidir.

Yaglar

e Enerji veren besin gruplarindandir.

e Karbonhidratlardan saglanan enerji  yetersiz
kaldiginda, bu enerji yaglardan karsilanir.

e Viicudu darbelerden korur.

Viicudun 1s1 dengesini saglar.

Vitaminler

Viicudumuzda diizenleyici olarak rol alirlar.
Viicudun direncini arttirarak hastaliklardan korur ve
iyilesmede yardimci olur.

Su ve Mineraller

Viicudumuzda diizenleyici olarak gorev yaparlar.
Su ve mineraller tiim besinlerde bulunur.
Mineraller yiyecek ve iceceklerde oldugu gibi |
dogada toprak, okyanus ve kayaclarda dogal olarak |
da bulunur. \
e Kemiklerimizin, dislerimizin, kaslarimizin ve
organlarimizin diizenli calismasi igin mineraller _ &
gereklidir.
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