
4. SINIF FEN BİLİMLERİ • BESİNLERİMİZ ÜNİTESİ

Besin İçerikleri ve Görevleri Çalışma Rehberi

Bu çalışma rehberi; ilkokul 4. sınıf Fen Bilimleri dersi kapsamında yer alan "Besinlerimiz" ünitesinin

"Besin İçerikleri ve Görevleri" konusunu derinlemesine incelemek, öğrenilen bilgileri pekiştirmek ve

sınavlara hazırlık sağlamak amacıyla hazırlanmıştır.

1. Konu Özeti ve İnceleme Bölümü

Besin ve Beslenme Kavramları

Beslenme: Canlıların yaşamlarını sürdürebilmek, hareket edebilmek, büyümek ve güçlenmek için

ihtiyaç duydukları enerjiyi vücuda alması işlemine denir.

Besin: Yediğimiz ve içtiğimiz her şey besin olarak adlandırılır. Büyüme, gelişme, yaraların

iyileşmesi ve kırılan kemiklerin onarılması gibi vücut sağlığı için gerekli tüm süreçlerde besinlere

ihtiyaç duyulur.

Besinlerin Kaynaklarına Göre Sınıflandırılması

Besinler elde edildikleri kaynaklara göre iki ana gruba ayrılır:

1. Bitkisel Besinler: Doğrudan bitkilerden elde edilen yiyeceklerdir.

Örnekler: Elma, armut, patlıcan, domates, un, tahıllar (buğday, arpa, çavdar, yulaf vb.),

patates, baklagiller (fasulye, nohut, mercimek, bezelye).

2. Hayvansal Besinler: Hayvanlardan sağlanan gıdalardır.

Örnekler: Et, süt ve süt ürünleri, yumurta, tavuk, balık, bal, tereyağı ve kuyruk yağı.

Besin İçerikleri ve Vücuttaki Görevleri

Besinlerin içinde vücut için gerekli maddeler bulunur. Vücutta farklı görevler üstlenen altı çeşit besin

içeriği bulunmaktadır:

BESİN İÇERİKLERİ

ENERJİ VERİCİ YAPICI-ONARICI DÜZENLEYİCİ

Karbonhidratlar

Yağlar

Proteinler Vitaminler

Mineraller

Su
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1. Karbonhidratlar (Enerji Verici)

Vücuttaki Görevleri: Vücudun ihtiyaç duyduğu enerjiyi sağlayan birinci dereceden temel besin

kaynağıdır. Günlük yaşamda yürümek, koşmak, zıplamak ve oturmak gibi hareketler için gereken

enerji karbonhidratlardan karşılanır. Ayrıca beynimizin kullandığı tek enerji kaynağıdır.

Aşırı Tüketimi: Gereğinden fazla tüketildiğinde yağa dönüşerek vücutta depolanır ve kilo almaya

(şişmanlamaya) sebep olur.

Zengin Olduğu Besinler: Ekmek, makarna, pirinç, bulgur gibi tahıl ve unlu ürünler; patates,

tatlılar, meyveler, pekmez, reçel, bal ve kuruyemişler.

2. Yağlar (Enerji Verici ve Koruyucu)

Vücuttaki Görevleri: Vücuda enerji sağlayan ikinci sıradaki besin kaynağıdır. Karbonhidratlardan

daha fazla enerji verirler ancak zor sindirildikleri için ikinci sırada kullanılırlar. Karbonhidratların

yetersiz kaldığı uzun süreli açlık durumlarında enerji ihtiyacı yağlardan karşılanır.

Diğer İşlevleri: Deri altında depolanarak vücudu dış etkenlerden ve darbelerden korur, canlıları

soğuktan koruyarak sıcak tutar.

Aşırı Tüketimi: İhtiyaçtan fazla alındığında derinin altında depolanarak kilo alımına neden olur.

Zengin Olduğu Besinler:

Hayvansal: Tereyağı, kuyruk yağı.

Bitkisel: Zeytin, ayçiçeği, ceviz, fındık, kabak çekirdeği, mısır, susam, soya, kanola, margarin.

3. Proteinler (Yapıcı ve Onarıcı)

Vücuttaki Görevleri: Vücuttaki temel yapıcı ve onarıcı besinlerdir. Büyümeyi, gelişmeyi ve

yıpranan dokuların tamirini sağlar. Yaraların iyileşmesi, kırılan kemiklerin onarılması, vücudun

mikroplara karşı direnç kazanması, kas ve zekâ gelişimi, saç ve tırnakların uzaması proteinler

sayesinde gerçekleşir.

Zengin Olduğu Besinler:

Hayvansal: Et, süt ve süt ürünleri, yumurta, balık, tavuk, bal.

Bitkisel: Nohut, mercimek, fasulye, bezelye gibi baklagiller; buğday, arpa, çavdar gibi tahıllar

ve kuruyemişler.

4. Vitaminler (Düzenleyici ve Koruyucu)

Vücuttaki Görevleri: Vücutta düzenleyici olarak görev yaparlar. Organların sistemli çalışmasını

sağlar, vücut direncini artırır ve bizi hastalıklara karşı korurlar. Büyüme ve gelişmeye yardımcı

olurlar.

Önemli Özellik: Vitaminler vücutta depolanmazlar; bu nedenle her gün düzenli olarak besinler

yoluyla alınması gerekir. Az veya çok tüm besinlerde vitamin bulunur.

Zengin Olduğu Besinler: Sebze ve meyvelerde bol miktarda bulunur.
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5. Mineraller (Düzenleyici)

Vücuttaki Görevleri: Vücutta düzenleyici rol oynarlar. Kemik ve dişleri güçlendirir, kanın

oluşumunu sağlar, kasların ve organların düzenli çalışmasına katkı sunarlar.

Bulunduğu Yerler: Demir, kalsiyum, çinko, potasyum gibi mineraller tüm besinlerde az ya da çok

bulunur. Su, maden suyu ve balık mineral bakımından oldukça zengindir.

6. Su (Düzenleyici)

Vücuttaki Görevleri: Vücudun yaklaşık %70'i sudur. Vücutta düzenleyici olarak görev yapar.

Kana akıcılık kazandırır; besinlerin sindirimi, iletimi ve atık maddelerin vücuttan

uzaklaştırılmasında (boşaltım) kullanılır. Vücut sıcaklığı arttığında terleme yoluyla su atılarak vücut

ısısı dengelenir.

Günlük İhtiyaç: Günde en az iki litre su içilmelidir.

Besin Grupları Tablosu

Besin Grubu Besin İçeriği Vücuttaki Temel Görevi Bol Bulunduğu Kaynaklar

Enerji Verici Karbonhidratlar Birinci dereceden enerji kaynağı, beyin

için tek enerji kaynağı.

Tahıllar, ekmek, makarna,

patates, bal, reçel.

Enerji Verici Yağlar İkinci dereceden enerji kaynağı, vücudu

soğuktan ve darbelerden koruma.

Zeytin, ayçiçeği, ceviz, fındık,

tereyağı.

Yapıcı-

Onarıcı

Proteinler Büyüme, gelişme, yaraların ve kırıkların

onarımı, kas ve zekâ gelişimi.

Et, balık, yumurta, süt

ürünleri, baklagiller.

Düzenleyici Vitaminler Organların düzenli çalışması, hastalıklara

karşı koruma ve vücut direnci.

Sebzeler ve meyveler.

Düzenleyici Mineraller Kemik ve diş güçlenmesi, kan oluşumu,

organların düzenli çalışması.

Su, maden suyu, balık, tüm

besinler.

Düzenleyici Su Vücut ısısını ayarlama, sindirim, iletim,

atık maddelerin boşaltılması.

Su, içecekler, meyve ve

sebzeler (bütün besinler).

Temel İlke ve Kavramlar

1. Çoklu İçerik İlkesi: Besinlerde birden fazla besin içeriği bulunabilir. Ancak bir besin, içinde en

fazla bulunan besin içeriğine göre sınıflandırılır. Örneğin etin içinde yağ ve vitamin de bulunur;

fakat protein miktarı daha fazla olduğu için et "protein grubu besin" olarak kabul edilir.

2. Su ve Minerallerin Evrenselliği: Su ve mineraller bütün besinlerde bulunur. Karpuz, salatalık

veya kabak gibi sulu gıdalarda çok miktarda bulunurken nohut ve kuru fasulye gibi kuru gıdalarda

bile su ve mineral mevcuttur.

3. Minerallerin Doğadaki Döngüsü: Kayaçlardaki tuzlar ve mineraller; yağmur, rüzgâr ve sıcaklık

farkı gibi çevresel etkenlerle ufalanarak toprağa karışır. Bitkiler bu mineralleri topraktan alır.

Bitkilerle beslenen hayvanlara ve insanlara da mineraller bu beslenme zinciriyle geçer.
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Fen Bilimlerinin Günlük Hayatla İlişkisi

Fen bilimleri dersinde öğrenilen bilgiler doğrudan günlük yaşamın içindedir:

Mutfakta Enerji Tasarrufu: Makarna pişirirken tenceredeki su kaynamadan önce tuz atılırsa

suyun kaynama süresi uzar ve doğal gaz tüketimi artar. Tuzu doğru zamanda atmak, enerji

tasarrufu sağlayarak ülke ekonomisine katkı sunar.

Kimyasal Tehlikeler: Ev temizliğinde tuz ruhu ve çamaşır suyunun karıştırılması bir asit-baz

(nötrleşme) tepkimesine yol açar. Bu tepkime sonucunda tuz ve su oluşurken açığa çıkan gaz

zehirleyici etkiye sahiptir.

2. Kısa Cevaplı Sınav (Quiz)

1. Besin ve beslenme kavramları arasındaki temel fark nedir?

2. Karbonhidratların vücuttaki ana görevi nedir ve hangi organımız için hayati bir öneme sahiptir?

3. Yağların vücutta enerji verme sırası nedir ve enerji sağlamak dışındaki iki önemli görevini yazınız.

4. Vücutta yeterli miktarda protein alınmadığında büyüme ve doku sağlığı açısından ne gibi sorunlar

ortaya çıkabilir?

5. Vitaminlerin vücuttaki temel işlevi nedir ve neden her gün düzenli olarak tüketilmeleri gerekir?

6. Su ve minerallerin sadece sulu meyvelerde değil tüm besinlerde bulunduğunu kanıtlayan iki örnek

veriniz.

7. Doğadaki minerallerin kayalardan çıkıp insan ve hayvan vücuduna ulaşma sürecini açıklayınız.

8. Suyun vücut sıcaklığını ayarlama ve boşaltım sistemindeki düzenleyici rollerini açıklayınız.

9. İçerisinde hem protein hem de yağ barındıran bir gıda maddesi neye göre sınıflandırılır? Bir

örnekle açıklayınız.

10. Günlük yaşamda makarna pişirirken tuzun eklendiği zamanın fen bilimleri ve ülke ekonomisi

açısından önemini açıklayınız.

3. Sınav Cevap Anahtarı

1. Yediğimiz ve içtiğimiz her türlü maddeye besin denirken canlıların yaşamak, büyümek ve hareket

etmek için besinleri vücuda alması işlemine beslenme adı verilir. Besinler kaynaklarına göre

bitkisel ve hayvansal olmak üzere ikiye ayrılır.

2. Karbonhidratlar, vücudumuzun ihtiyaç duyduğu enerjiyi sağlayan birinci dereceden temel besin

kaynağıdır. Ayrıca organlarımız arasında sadece beynimizin kullandığı tek enerji kaynağı olma

özelliğini taşır.

3. Yağlar, zor sindirildikleri için vücudun karbonhidratlardan sonra yararlandığı ikinci sıradaki enerji

kaynağıdır. Enerji sağlamanın yanı sıra deri altında depolanarak vücudu dış darbelerden korur ve

canlıların sıcak kalmasını sağlar.

4. Protein yetersizliğinde büyüme, gelişme ve yıpranan dokuların onarımı aksar. Ayrıca yaraların

iyileşmesi, kırılan kemiklerin tamiri, kas ve zekâ gelişimi ile saç ve tırnakların uzaması olumsuz

etkilenir.
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5. Vitaminler vücudumuzda organların düzenli çalışmasını sağlayan ve hastalıklara karşı direnç

kazandıran düzenleyici maddelerdir. Vücutta depolanmadıkları için her gün besinler vasıtasıyla

taze olarak alınmaları şarttır.

6. Karpuz kesildiğinde tabakta su birikmesi ve susuz görünen havucun sıkıldığında su çıkarması

suyun varlığını gösterir. Ayrıca nohut ve kuru fasulye gibi tamamen kuru görünen gıdalarda bile su

ve mineral bulunmaktadır.

7. Kayaçlardaki mineraller yağmur, rüzgâr ve sıcaklık değişimiyle ufalanıp toprağa karışır. Topraktaki

mineralleri emen bitkiler ile bu bitkilerle beslenen hayvanlar üzerinden mineraller canlı vücuduna

aktarılır.

8. Vücut sıcaklığı yükseldiğinde su, terleme yoluyla dışarı atılarak vücut ısısının dengelenmesini

sağlar. Ayrıca kana akıcılık vererek besin maddelerinin taşınmasını ve zararlı atıkların boşaltımla

vücuttan uzaklaştırılmasını gerçekleştirir.

9. Besinler içerisinde en fazla oranda bulunan besin içeriğine göre adlandırılır ve sınıflandırılır.

Örneğin etin içinde yağ ve vitamin de bulunmasına rağmen protein oranı daha yüksek olduğu için

protein grubu besin kabul edilir.

10. Makarna yaparken su kaynamadan tuz atılırsa suyun kaynama süresi gecikir ve daha fazla doğal

gaz harcanır. Tuzu doğru zamanda atmak enerji tasarrufu sağlayarak ev bütçesine ve ülke

ekonomisine katkı sunar.

4. Açık Uçlu / Kompozisyon Formatında Sorular

Not: Bu sorular eleştirel düşünme ve kompozisyon yazma becerilerini geliştirmek amacıyla

hazırlanmıştır; cevap anahtarı sunulmamıştır.

1. Besin içeriklerini (karbonhidratlar, yağlar, proteinler, vitaminler, mineraller, su) vücuttaki temel

işlevlerine (enerji verici, yapıcı-onarıcı, düzenleyici) göre kategorize ederek dengeli beslenmenin

insan sağlığı üzerindeki etkilerini ayrıntılı olarak tartışınız.

2. Karbonhidrat ve yağların enerji verme mekanizmalarını karşılaştırınız; aşırı tüketim durumunda

vücutta meydana gelen metabolik değişimleri ve kilo alma süreçlerini açıklayınız.

3. "Su ve mineraller yaşamın gizli düzenleyicileridir." ifadesinden yola çıkarak suyun vücut

fonksiyonlarındaki rolünü ve minerallerin doğadan canlılara uzanan döngüsel yolculuğunu

değerlendiriniz.

4. Besinlerin sınıflandırılmasında "en çok bulunan içerik" kuralının mantığını açıklayınız ve bir besin

maddesinin birden fazla besin grubu özelliği taşımasının canlı metabolizması açısından sağladığı

avantajları yorumlayınız.

5. Fen bilimleri dersinin sadece teorik bilgilerden ibaret olmadığını, evimizdeki mutfak ve temizlik

uygulamaları örnekleri üzerinden açıklayarak fen okuryazarlığının günlük hayattaki güvenlik ve

ekonomiyle ilişkisini kompozisyon biçiminde yazınız.
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5. Kapsamlı Terimler Sözlüğü

Besin: Canlıların büyüme, gelişme, yaşamsal faaliyetlerini sürdürme ve doku onarımı için

dışarıdan aldıkları yiyecek ve içeceklerin genel adı.

Beslenme: Canlıların yaşamlarını devam ettirebilmek, hareket etmek, büyümek ve güçlenmek için

gerekli olan enerjiyi besinleri tüketerek vücutlarına alma süreci.

Bitkisel Besinler: Meyve, sebze, tahıl ve baklagiller gibi doğrudan bitkilerden elde edilen gıda

maddeleri.

Düzenleyici Besinler: Organların sistemli ve uyumlu çalışmasını sağlayan, vücut direncini

artırarak hastalıklara karşı koruyan vitamin, mineral ve sudan oluşan besin grubu.

Enerji Verici Besinler: Yaşamsal faaliyetler, fiziksel hareketler ve organların çalışması için gerekli

gücü üreten karbonhidrat ve yağların oluşturduğu besin grubu.

Hayvansal Besinler: Et, süt, yumurta, balık, tavuk ve bal gibi hayvanlardan ve hayvan

ürünlerinden sağlanan besinler.

Karbonhidratlar: Vücudun ve özellikle beynin birinci dereceden temel enerji kaynağı olan, tahıl

ve unlu mamullerde bol miktarda bulunan besin içeriği.

Mineraller: Kemik ve dişlerin yapısını güçlendiren, kan oluşumuna katılan, organ ve kasların

çalışmasını düzenleyen, kayaç ve su kaynaklı besin içeriği.

Nötrleşme Tepkimesi: Asit ve baz maddelerin bir araya gelerek tuz ve su oluşturmasıyla

gerçekleşen kimyasal tepkime.

Proteinler: Büyüme, gelişme, doku tamiri, yara ve kırıkların iyileşmesi, kas ve zekâ gelişiminde

görev alan temel yapıcı ve onarıcı besin içeriği.

Su: Vücudun yaklaşık %70'ini oluşturan; sindirim, taşıma, boşaltım ve vücut sıcaklığının

dengelenmesinde (terleme) hayati rol oynayan düzenleyici madde.

Vitaminler: Organların düzenli çalışmasını sağlayan, vücudu hastalıklardan koruyan ve vücutta

depolanmadığı için günlük olarak alınması gereken düzenleyici besin içeriği.

Yağlar: Vücudun ikinci sıradaki enerji kaynağı olan, derinin altına depolanarak vücudu soğuktan

ve darbelerden koruyan, yüksek enerjili besin içeriği.

Yapıcı-Onarıcı Besinler: Proteinlerin yer aldığı; vücuttaki büyüme, gelişme, hücre yenilenmesi ve

doku tamiri süreçlerini yürüten besin grubu.
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