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YENEN VE IGILEN BESINLERIN VUCUDUMUZDAKI
GOREVLERI

Yediginizi ve i¢tigimiz besin maddelerinin terkiplerinde bulunan maddelerin viicudumuzdaki gérevleri degisiktir.
Bu gérevleri tice bélmek mimkinddr:

a - Vlcudun ihtiyaci olan isi enerjisini vermek.

b - Vlcutta 6len dokularin yenilerini yapmak, yipranan dokulari tamir etmek.

¢ - Vlcudu hastaliklardan korumak ve faaliyetini ayarlamak.

Vilcuda enerji veren maddeleri «Karbonhidratlar» ve «Yaglar» diye ikiye ayirmak gerekir. Karbonhidratlar
«gekerler» ve «nisastalar» diye ikiye ayrilir ki bunlar besin olarak séyle siralamak mimkindar.

1 - Sekerler: Tarll sekerler, meyveler, surup ve regeller.

2 - Nisastalar: Un ve undan yapilmis hersey. Bisklvit, ekmek, peksimet, makarna bulgur, kavurulmus misir ve
bugday, patates ve 6bir nisastal sebzeler gibi.

Yaglara gelince bunlari da «bitkisel» ve «hayvani» diye ikiye ayirmak gerekir:

1 - Hayvani yaglar: I¢ yadi, kuyruk yagi gibi et yaglari, peynir, tereyagi, krema, llle kaymagi, margarin
yaglarindan bazilari.

2 - Bitkisel yaglar: Zeytinyagdi, misirézl yagd, yer fistigi yagi, susam yagi ve benzeri bitkisel yaglar. Ceviz, badem,
findik, fistik, antepfistigi, hindistancevizi ve benzeri yemigler.

Vicudu yapan ve tamir eden maddeler kemik ve diglere kalsiyum ve fosfor temin eden, kana demir saglayan
«Madeni maddeler» ve kas yapan «Proteinler» diye ikiye ayrilir ki bunlari besin olarak soyle siralamak
mUmkanddr:

1 - Madeni maddeler:

a) Kana demir saglayan besinler: Yumurta, ekmek, etler, bdbrek, beyin, tavuk ve kus etleri, istridye ve bazi balik
etleri, iIspanak gibi bazi sebzeler.

b) Kemik ve digler icin kalsiyum saglayan besinler: SUt, peynirler, yesil sebzeler.

c) Kemik ve digler icin fosfor saglayan besinler: Etler, baliklar, kiimes hayvanlari ve kus etleri, bdbrek ve beyin,
fasulye, bezelye, soya fasulyesi, sit, peynirler, yumurta, kavurulmus hububat gibi seyler.

2 - Adale yapan proteinler: Etler, baliklar, kimes hayvanlari ve kuglar, bébrek ve beyin, peynir, sut, yumurta,
findik, badem, ceviz, fistik gibi kuru yemigler, fasulye, bezelye ve 6bur baklagiller.

Vicudu koruyan ve ayarlayan maddelerin blytk bir b8lima vitaminlerdir. Bunlarin yani sira madeni maddeler
yer almistir ki bu madeni maddeleri saglayan besinleri yukarida siralamigtik. Vitaminleri saglayan besin
maddelerine gelince:

1 - A Vitamini: Karaciger, balik cigeri yagi, bdbrek, yesil ve sari sebzeler, yumurta, tereyagi, krema, sit ve sari
misir gibi besinler.

2 - B Vitaminleri:

a) Thlamine (B1): Etler, beyin, patates, yesil sebzeler, ekmek, kavun, bugday ve baklagiller.

b) Riboflavin (B2): Etler, beyin, dil, yumurta, sit, baklagiller ve yesil sebzeler.

¢) Niacin: Etler, baliklar, beyin, yumurta, ekmek, yer fistigi, baklagiller gibi besinler.

3 - C Vitamini: Meyveler, narenciye (portakal, limon, greypfrut, mandalina), kavun, karpuz, domates, taze ¢ig
sebzeler gibi besinler.

4 - D vitamini: Balik yag\, karaciger, tereyadi, yumurta, stt, krema gibi besinler.
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