4.Sinif Fen Bilimleri Konu Ozetleri

2.Unite : Besinlerimiz
1.Boliim : Besinler ve Ozellikleri

A. Besinlerin Canlilar I¢in Onemi

Canlilar; buyime, gelisme, treme, yipranan dokularin onarimi ve glnlik hayattaki
diger faaliyetleri icin ihtiyag duyduklari enerjiyi, tiikettikleri besinlerden saglarlar. Bu
faaliyetler icin tiiketilen yiyecek ve igeceklerin tiimiine besin adi verilir. Saglikli bir yasam igin
besinlerin viicuda alinmasina ise beslenme denir.

Besinlerin bazilarini bitkilerden, bazilarini hayvanlardan elde ederiz. Domates,
salatalik, patlican, biber, kabak, elma, armut ve portakal bitkilerden elde ettigimiz
besinlerdendir. Hayvanlardan elde ettigimiz besinlere ise bal, et, siit, yumurta 6rnek olarak
verilebilir.

Besinlerin iginde viicudumuz igin gerekli maddeler bulunur. Besin icerikleri adi verilen
bu maddeler protein, karbonhidrat, yag, vitamin, su ve minerallerdir. Besin iceriklerinin
vicudumuzda belirli gérevleri vardir.

B. Besin Icerikleri

Proteinler

Dustligiimiizde veya bir yerimiz kesildiginde yaralarimizin bir siire sonra iyilestigini
goririz.
Benzer sekilde bir yerimiz kirlldiginda kemiklerimiz zamanla iyilesir. Viicudumuzda kesik ve
kirik olusumu gibi durumlarda yipranan veya hasar géren yapilarin onariminda proteinler
gorevlidir. Proteinler yapici ve onaricidir. Bazi vitaminlerin yapiminda, sag ve tirnaklarin
uzamasinda gorevlidir. Proteinler, viicudumuzun hastaliklara karsi direncli olmasinda rol
oynar. Proteinlerin zeka gelisimine de olumlu etkisi vardir. Proteinler ayrica bliylime ve
gelisme igin gerekli besin igerigidir. Bebeklerinin saglikli gelisimi igin anne adaylarinin yeterli
miktarda protein tiiketmesi gerekir.

Et, slt ve sit Urlnleri yumurta; mercimek, kuru fasulye, nohut, badem gibi besinler
protein bakimindan zengindir.

Karbonhidratlar

Karbonhidratlar viicudumuza eneriji veren besin iceriklerindendir. Glnlik hayatta spor
yapmak, ders galismak gibi birgok faaliyeti gergeklestirmek icin enerjiye ihtiyag duyariz.
Vicudumuz igin gerekli enerijiyi 6ncelikle karbonhidratlardan karsilariz. Fazla tiketilen
karbonhidrat sigmanlamamiza neden olur.

Misir, yulaf, piring, arpa, makarna, muz, ekmek, bal, (iziim, patates, karbonhidrat
bakimindan zengin besinlerdir.
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Yaglar

Yadlar da tipki karbonhidratlar gibi eneriji verici besin icerikleridir. Viicudumuzun enerji
ihtiyacini karbonhidratlardan karsilayamamasi durumunda, yaglar enerji kaynadi olarak
kullanilir. Viicudumuzda ihtiyac fazlasi karbonhidratlar yaglara déndstirdlir. Bu durumda
yadlar, viicutta derinin altinda ve belli bolgelerde depolanir. Depolanan yaglar fazla kilolara
neden olur. Depolanan yaglar viicudu darbelere ve soguda karsi korur.

Soguk bolgelerde yasayan kutup ayisi, penguen, balina gibi hayvanlarin viicutlarinda
cok miktarda yag bulunur.

Yaglari hem bitkisel hem de hayvansal besinlerden elde ederiz. Zeytin, susam,
aycicedi, findik, fistik, misir, soya gibi bitkisel besinler; et, balik, siit, peynir, tereyagi gibi
hayvansal besinler yag bakimindan zengindir.

Vitaminler

Vitaminler viicudumuzda diizenleyici olarak goérev yapan besin iceriklerindendir.
Vitaminler viicudumuzun mikroplara karsi direngli olmasini ve hastalandigimizda iyilesmemizi
saglar. Meyve ve sebzelerde bol miktarda vitamin bulunur.

Mineraller

Mineraller de viicudumuzda diizenleyici olarak gbrev yapar. Toprakta, deniz
Urdnlerinde, su, maden suyu, meyve sulari, sebze ve meyvelerde bol miktarda mineral
bulunur. Kemik ve dislerimizin gticlenmesi, yaralarin iyilesmesi, kanin pihtilasmasi ve kaslarin
kasilip gevsemesinde mineraller gérevlidir.

Su

Su, diizenleyici besin iceriklerindendir. Insan viicudunun yaklasik % 70’i sudan olusur.
Su ayrica viicut sicakhidinin ayarlanmasi ve bazi atiklarin viicuttan uzaklastirilmasinda da
gorevlidir. Su, canlilarin yasamasi icin 6nemli bir besin icerigidir. Su icmeden yalnizca birkac
gln yasayabiliriz. Bitkiler ise sulanmadiklarinda kuruyarak yasamlarini yitirirler. Bu nedenle
gevremizde bulunan bitkilerin canli olduklarini unutmamali, onlar ihtiyaclan kadar sulamaliyiz.

TUm besinlerde Su ve mineral bulunur. Bazi maddelerde daha az, bazilarinda daha
fazla miktarda olabilir. Ornegin salataligin biiyiik bir cogunlugu sudan olusmusken fasulye,
nohut gibi tohumlarda ¢ok az miktarda su bulunur.

C. Besinlerin Tazeliginin ve Dogalliginin Onemi

Saglikli bir yasam icin taze ve dogal besinler tiiketmemiz gerekir. Taze besinler
vitamin ve mineral bakimindan zengindir. Taze olmayan veya clirtiimUs besinleri
tiketmemeliyiz. Bozulmus besinleri tiiketmek gida zehirlenmesine neden olmaktadir. Diinya
Saglik Orgiitiiniin (WHO) acikladigi verilere gore 2010 yilinda diinya tizerinde ¢ok sayida kisi
yedigi besinlere bagli olarak gida zehirlenmesi gegirmis, 351 bin kisi ise gida zehirlemesinden
yasamini kaybetmigtir.

Bezelye, misir, patates gibi bazi besinlerin uzun siire bozulmadan kalabilmesi icin

paketlenip sodutucularda bekletilmesi gerekir. Dondurulmus besin olarak adlandirilan bu
besinleri alirken ve tiketirken dikkat etmemiz gereken bazi hususlar vardir. Paketi yirtiimig
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olan dondurulmus besinleri almamamiz gerekir. Dondurulmus gidalar ¢dziindiikten sonra
buzdolabina konarak tekrar tiketilmemelidir.

Makarna, piring, peynir, siit, yogurt gibi bazi besinler paket icinde bozulmadan ve
temiz bir sekilde uzun siire saklanmaktadir. Paketlenerek satilan bu tiir besinlere paketlenmis
besinler denir. Bu besinleri alirken paket lizerinde yazan son kullanma tarihine (SKT), yani
besinlerin en son hangi tarihe kadar tiiketilebilecedini belirten bu tarihe bakmamiz gerekir.
Son kullanma tarihi gegmis besinler bozulmustur ve tiketildiginde hastaliklara neden olur. Bu
nedenle son kullanma tarihi (SKT) gegmis besinleri tiiketmemeliyiz. Paketlenmis besinleri
alirken paketinin yirtik olmamasina 6zen gostermeliyiz. Ayrica Tarim ve Orman Bakanligindan
izinli ve standartlara uygun olarak yapildigini gésteren TSE (Tirk Standartlar Enstitiis()
isareti olan paketlenmig besinleri almay! tercih etmeliyiz.

Bazi besinlerin uzun slire bozulmadan saklanabilmesi icin yapiminda katki maddeleri
kullanilir. Ornegin ketcap, mayonez ve meyve suyu gibi gidalarin icinde katki maddeleri
bulunur. Katki maddesi bulunduran bu besinler saglikl degildir. Bu nedenle katki maddesi
icermeyen taze ve dodal besinler tiiketilmelidir.

Meyve ve sebzeleri alirken glirlik olmamalarina dikkat etmeliyiz. Rengi, kokusu ve tad
degisen sebze ve meyveler ile ¢ig siitten yapilmis peynirleri sagligimiza zarar verecedi icin
tiketmemeliyiz. Kuru baklagilleri ve tahillari satin alirken béceklenmemis ve kiflenmemig
olmasina 6zen gostermeliyiz. Yumurta alirken yumurtanin kabugunun kirik, catlak veya kirli
olmamasina dikkat etmeliyiz.
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Besinleri tiiketirken 6zetle asadidaki hususlara dikkat etmemiz gerekir:

e Saglikli beslenmek icin dogal ve taze besinleri tercih etmeliyiz.

 Katki maddesi igeren besinleri tliketmekten kaginmaliyiz.

» Beyaz ekmek yerine kepekli veya esmer ekmek tercih etmeliyiz.

» Daha az tuz igeren besinler tiiketmeliyiz. Clinkii fazla tuz tiiketimi insan sagligina zarar
verir.

» Hazir meyve sular, gazoz ve gazl igecekler tiiketmemeli; bunlarin yerine taze sikilmig
meyve sulari, ayran, limonata gibi evde hazirladigimiz igecekleri tercih etmeliyiz.

» Daha 6nceden kullaniimis kati veya sivi yaglari bir daha tiiketmemeliyiz.

o Kiiflenmis ekmek, clirimiis sebze ve meyve tiiketmemeliyiz.

« Kapaklar disa dogru sismis konserve ve paket ayran gibi besinleri almamali ve
tiketmemeliyiz.

Besinleri tiiketirken dikkat etmemiz gereken hususlardan bir tanesi de besinlerin temiz
olmasidir. Ozellikle sebze ve meyveleri iyice yikadiktan sonra tiketmeliyiz. Yikamadan
tikettigimiz besinler saglidimiza zarar verir.
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C. Dengeli Beslenme Neden Onemlidir?

Saglikl bir yasam siirdiirmek igin besin maddelerini yeterli miktarda tiiketmeliyiz. Yasa
ve cinsiyete gore ihtiyag duyulan besinleri degisik besin tiirlerinden ve gerektigi kadar
tiketmeye dengeli beslenme adi verilir.

Dengeli beslenme icin insanlara uygun beslenme sekilleri 6neren kisilere beslenme uzmani
denilir.

Obezite bazi saglik sorunlarina neden olur. Solunum giigliigii, karaciger yaglanmasi, yiiksek
tansiyon, kalp ve damar hastaliklari bunlardan bazilaridir.

Besin piramidi saglikli beslenmek icin hangi besinden ne kadar yememiz gerektigini gosterir.
Birinci basamakta en fazla tiiketmemiz gereken tahil ve tahil Griinlerinin oldugu besinler,
ikinci basamakta sebze ve meyveler, liclincli basamakta et ve st Griinleri, dérdincl
basamakta en az tiiketmemiz gereken yaglar ve tatlilar yer almaktadir.

Besin piramidi

Hazirlanan yemekler tiiketilmediginde ¢ope dokildiigi gordlir. Bu durum besin israfina
neden olmaktadir.

Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) verilerine gére Tiirkiye'de her yil ¢cope atilan ekmek, meyve
ve sebzeler binlerce insanin ihtiyacini karsilayacak miktardadir. Avrupa dlkelerinde ise yilda
binlerce kilogram besin ¢ope dokiilmektedir. Bu konuda énlem alan Fransa, besin israfini
onlemek icin gida maddelerinin ¢ope atilmasini yasaklamistir.

Besin israfi, sadece besinlerin tiiketilmemesinden degil, besinlerin yanlis kosullarda
saklanmasindan da kaynaklanabilir.
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Besin israfini 6nlemek igin asagidaki uygulamalar yapabiliriz:

e Aligverise cikarken ihtiyac listesi yapip bu liste disinda besinler almamaliyiz.

e Cabuk bozulabilecek besinleri digerlerine gore daha erken tiiketmeliyiz.

e Artan ekmekleri buzdolabinin buzlugunda bir posette saklayip birkag giin iginde
tiketmeliyiz.

e Artan yemekleri saklama kaplarinda, uygun kosullarda saklamali, kisa siirede tiiketmeliyiz.
 Yemek yerken tabagimiza yiyebilecegimiz kadar yemek almaliyiz.

Ozellikle kis aylarinda sokakta yasayan hayvanlar besin bulmakta zorlanir. Artan
ekmekleri gdpe atmak yerine sokakta yasayan kedi, kdpek ve giivercin gibi hayvanlara anne
ve babamizin gézetiminde verebiliriz.

Paylasmak gtizel bir duygudur. Bir elmayi paylasabilecegimiz gibi, fazla miktarda
yaptigimiz yemegi komsularimizla veya ihtiyaci olan insanlarla paylasabiliriz. Bu sekilde
toplumsal dayanismaya da katki saglamis oluruz.

D. Sigara ve Alkoliin Olumsuz Etkileri
Sigaranin Zararlari

Yapilan arastirmalara gore diinyada her yil ¢ok sayida kisi sigara tiiketimi nedeniyle
hayatini kaybetmektedir.

Sigaranin icinde yaklasik 4.000 ,\_fy
zararli madde bulunmaktadir. Bunlardan en \iin
az 81 tanesinin dogrudan kansere sebep Biitan L:I @ Karbonmonoksit
oldugu ispatlanmistir. Sigaradaki zararl -
maddelere nikotin, karbonmonoksit ve Metan | =
katrani 6rnek olarak verebiliriz. Kisiyi ﬂ Kadmiyum
bagimli hale getiren madde ise nikotindir. _
Karbonmonoksit, soba zehirlenmesine Arsenik f%
neden olan gazdir. Katran ise asfalt . — Naftalin
yapiminda kullanilan ziftin ham maddesidir. Tiner :ﬂﬁ]
Yapiskan bir maddedir ve solunum yolunun = =
daralip titkanmasina neden olur. | _n’f—' Nikotin
Sigara, basta kanser olmak lizere Metanol N T
birgok hastaligin nedenidir. Astim, KOAH, "
akcider, adiz, yutak ve dil kanseri gibi o8 | =) Aseton
hastaliklarin baglica nedeni sigaradir. : B
Sigara icen bir insanin 6zellikle akcigerleri Am”yak - W N

sigaradan olumsuz yonde etkilenerek
zamanla kugultr ve siyahlasir.
Sigaranin icindeki maddelerden bazilari

Alkoliin Zararlan

Alkol, saghda zararli maddelerdendir ve beyin, mide, karaciger, kalp gibi birgok organa
zarar verir.

Alkol kullanimi insanlarda denge kaybina, siroz, mide ve karaciger kanserine, kalp ve
damar hastaliklarina neden olmaktadir. Ayrica alkol kullanimi insanlarin gevresi ve ailesi ile
iletisiminde bazi sorunlar ortaya gikarir.
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Yesilay, alkol ve sigara (tiitiin) gibi bagimliliklarla miicadele eden, halk sagligi adina
calismalar yiriten bir sivil toplum kurulusudur.

E. Yakin Cevremizde Sigara Icilmesin

Sigara igmeyen ama sigara igilen ortamda bulunan kisilere pasif igici denir. Bu
insanlar, sigara dumanindan sigara icen insanlar kadar etkilenir. Ozellikle gocuklarin yaninda
icilen sigara, cocuklarda astim gibi hastaliklara neden olmaktadir. Anne adaylarinin sigara
kullanmasi veya yanlarinda sigara igilmesi onlara ve bebeklerine zarar verir.

Yakin gevremizde sigara icen insanlar olabilir. Bu insanlara sigaranin zararlarini
anlatarak onlarin sigaray! birakmalarina yardimci olabiliriz. Sigara icen insanlara “Alo 171
Sigarayi Birakma Danisma Hatti”"ni aramalarini tavsiye edebiliriz. Bu faaliyetleri azimle devam
ettirip bir cok kisiye sigarayl birakmasi konusunda destek olabiliriz.
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