4. SINIF FEN BiLIMLERI « BESINLERIMiz UNITESI

Besin icerikleri ve Gérevleri Calisma Rehberi

Bu calisma rehberi; ilkokul 4. sinif Fen Bilimleri dersi kapsaminda yer alan "Besinlerimiz" Unitesinin
"Besin igerikleri ve Gorevleri" konusunu derinlemesine incelemek, égrenilen bilgileri pekistirmek ve
sinavlara hazirlik saglamak amaciyla hazirlanmigtir.

1. Konu Ozeti ve inceleme Boliimii

Besin ve Beslenme Kavramlari

» Beslenme: Canlilarin yasamlarini strdirebilmek, hareket edebilmek, bliylimek ve giglenmek igin
ihtiyac duyduklari enerjiyi viicuda almasi igslemine denir.

» Besin: Yedigimiz ve ictigimiz her sey besin olarak adlandirilir. Blylime, gelisme, yaralarin
iyilesmesi ve kirilan kemiklerin onarilmasi gibi vicut saghgi icin gerekli tim sureclerde besinlere

ihtiyac duyulur.

Besinlerin Kaynaklarina Gore Siniflandiriimasi

Besinler elde edildikleri kaynaklara gore iki ana gruba ayrilir:

1. Bitkisel Besinler: Dogrudan bitkilerden elde edilen yiyeceklerdir.
o Ornekler: Elma, armut, patlican, domates, un, tahillar (bugday, arpa, cavdar, yulaf vb.),
patates, baklagiller (fasulye, nohut, mercimek, bezelye).

2. Hayvansal Besinler: Hayvanlardan saglanan gidalardir.
o Ornekler: Et, siit ve siit Uriinleri, yumurta, tavuk, balik, bal, tereyagi ve kuyruk yagi.

Besin igerikleri ve Viicuttaki Gérevleri

Besinlerin iginde vicut igin gerekli maddeler bulunur. Vicutta farkh gérevler Gstlenen alti gesit besin

icerigi bulunmaktadir:

BESIN ICERIKLERI

ENERJI VERICI YAPICI-ONARICI DUZENLEYicCi
Karbonhidratlar Proteinler Vitaminler
Yaglar Mineraller
Su
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1. Karbonhidratlar (Enerji Verici)

« Vucuttaki Gorevleri: Vucudun ihtiyagc duydugu enerjiyi saglayan birinci dereceden temel besin
kaynagidir. Gunluk yasamda yurimek, kosmak, ziplamak ve oturmak gibi hareketler igin gereken
enerji karbonhidratlardan karsilanir. Ayrica beynimizin kullandidi tek enerji kaynagidir.

« Asin Tuketimi: Gereginden fazla tuketildiginde yaga donusgerek vicutta depolanir ve kilo almaya
(sismanlamaya) sebep olur.

» Zengin Oldugu Besinler: Ekmek, makarna, piring, bulgur gibi tahil ve unlu Grinler; patates,
tathilar, meyveler, pekmez, recgel, bal ve kuruyemigler.

2. Yaglar (Enerji Verici ve Koruyucu)

» Viicuttaki Gorevleri: Vicuda enerji saglayan ikinci siradaki besin kaynagidir. Karbonhidratlardan
daha fazla eneriji verirler ancak zor sindirildikleri i¢in ikinci sirada kullanilirlar. Karbonhidratlarin
yetersiz kaldi§1 uzun sureli acglik durumlarinda enerji ihtiyaci yaglardan karsilanir.

« Diger islevleri: Deri altinda depolanarak viicudu dis etkenlerden ve darbelerden korur, canlilari
soguktan koruyarak sicak tutar.

« Asin Tiiketimi: ihtiyactan fazla alindiginda derinin altinda depolanarak kilo alimina neden olur.

« Zengin Oldugu Besinler:
o Hayvansal: Tereyagi, kuyruk yagi.

o Bitkisel: Zeytin, aygicegi, ceviz, findik, kabak ¢ekirdegi, misir, susam, soya, kanola, margarin.

3. Proteinler (Yapici ve Onarici)

« Vucuttaki Gorevleri: Vicuttaki temel yapici ve onarici besinlerdir. Buyimeyi, gelismeyi ve
yipranan dokularin tamirini saglar. Yaralarin iyilesmesi, kirllan kemiklerin onarilmasi, viicudun
mikroplara karsi diren¢ kazanmasi, kas ve zeka gelisimi, sa¢ ve tirnaklarin uzamasi proteinler
sayesinde gercgeklesir.

o Zengin Oldugu Besinler:
o Hayvansal: Et, sut ve sit Grdnleri, yumurta, balik, tavuk, bal.

o Bitkisel: Nohut, mercimek, fasulye, bezelye gibi baklagiller; bugday, arpa, cavdar gibi tahillar
ve kuruyemisler.

4. Vitaminler (Duizenleyici ve Koruyucu)

» Viicuttaki Gorevleri: Vicutta dizenleyici olarak gérev yaparlar. Organlarin sistemli galismasini
saglar, vucut direncini artirir ve bizi hastaliklara karsi korurlar. Buyime ve gelismeye yardimci
olurlar.

« Onemli Ozellik: Vitaminler viicutta depolanmazlar; bu nedenle her giin diizenli olarak besinler
yoluyla alinmasi gerekir. Az veya ¢ok tim besinlerde vitamin bulunur.

« Zengin Oldugu Besinler: Sebze ve meyvelerde bol miktarda bulunur.
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5. Mineraller (Diizenleyici)

« Vucuttaki Gorevleri: Vicutta duzenleyici rol oynarlar. Kemik ve disleri gug¢lendirir, kanin

olusumunu sadlar, kaslarin ve organlarin dizenli galismasina katki sunarlar.

o Bulundugu Yerler: Demir, kalsiyum, ¢inko, potasyum gibi mineraller tim besinlerde az ya da ¢ok

bulunur. Su, maden suyu ve balik mineral bakimindan olduk¢a zengindir.

6. Su (Duzenleyici)

« Vicuttaki Gorevleri: Vicudun yaklasik %70'i sudur. Vicutta dizenleyici olarak gorev yapar.

Kana akicilik kazandirir; besinlerin sindirimi, iletimi ve atik maddelerin vicuttan

uzaklastinimasinda (bosaltim) kullanilir. Vicut sicakhgi arttiginda terleme yoluyla su atilarak vicut
Isisi dengelenir.

« Giinliik intiyag: Giinde en az iki litre su icilmelidir.

Besin Gruplari Tablosu

Besin Grubu

Besin igerigi

Viicuttaki Temel Gorevi

Bol Bulundugu Kaynaklar

Enerji Verici Karbonhidratlar ~ Birinci dereceden enerji kaynagi, beyin Tahillar, ekmek, makarna,
icin tek enerji kaynagi. patates, bal, regel.

Enerji Verici  Yaglar ikinci dereceden eneriji kaynagi, viicudu Zeytin, aycicegi, ceviz, findik,
soguktan ve darbelerden koruma. tereyagi.

Yapici- Proteinler Blyume, gelisme, yaralarin ve kiriklarin Et, balik, yumurta, sut

Onarici onarimi, kas ve zeké geligimi. ardnleri, baklagiller.

Duizenleyici Vitaminler Organlarin dizenli caligsmasi, hastaliklara ~ Sebzeler ve meyveler.
karsi koruma ve vicut direnci.

Diizenleyici Mineraller Kemik ve dis guglenmesi, kan olusumu, Su, maden suyu, balik, tim
organlarin diizenli calismasi. besinler.

Diizenleyici Su Vicut 1sisini ayarlama, sindirim, iletim, Su, igecekler, meyve ve

Temel ilke ve Kavramlar

atik maddelerin bosaltiimasi.

sebzeler (buttn besinler).

1. Goklu igerik ilkesi: Besinlerde birden fazla besin igerigi bulunabilir. Ancak bir besin, iginde en

fazla bulunan besin igerigine gore siniflandirilir. Ornegin etin iginde yag ve vitamin de bulunur;
fakat protein miktari daha fazla oldugu icin et "protein grubu besin" olarak kabul edilir.

2. Su ve Minerallerin Evrenselligi: Su ve mineraller bitlin besinlerde bulunur. Karpuz, salatalik

veya kabak gibi sulu gidalarda ¢gok miktarda bulunurken nohut ve kuru fasulye gibi kuru gidalarda
bile su ve mineral mevcuttur.

3. Minerallerin Dogadaki Dongusii: Kayaclardaki tuzlar ve mineraller; yagmur, rizgar ve sicaklik
farki gibi gcevresel etkenlerle ufalanarak topraga karisir. Bitkiler bu mineralleri topraktan alir.
Bitkilerle beslenen hayvanlara ve insanlara da mineraller bu beslenme zinciriyle gecer.
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Fen Bilimlerinin Giinliik Hayatla iligkisi

Fen bilimleri dersinde 6grenilen bilgiler dogrudan gunlik yasamin icindedir:

A WO DN

($)}

Mutfakta Enerji Tasarrufu: Makarna pisirirken tenceredeki su kaynamadan once tuz atilirsa
suyun kaynama suresi uzar ve dogal gaz tiketimi artar. Tuzu dogru zamanda atmak, ener;ji
tasarrufu saglayarak llke ekonomisine katki sunar.

Kimyasal Tehlikeler: Ev temizliginde tuz ruhu ve gamasir suyunun karistiriimasi bir asit-baz
(n6trlesme) tepkimesine yol acar. Bu tepkime sonucunda tuz ve su olusurken agiga ¢ikan gaz
zehirleyici etkiye sahiptir.

. Kisa Cevapli Sinav (Quiz)

. Besin ve beslenme kavramlari arasindaki temel fark nedir?
. Karbonhidratlarin vicuttaki ana gorevi nedir ve hangi organimiz i¢in hayati bir oneme sahiptir?
. Yaglarin vicutta enerji verme sirasi nedir ve enerji saglamak digindaki iki 6nemli gérevini yaziniz.

. Vlcutta yeterli miktarda protein alinmadiginda bliyime ve doku saghgi agisindan ne gibi sorunlar

ortaya cikabilir?

. Vitaminlerin vicuttaki temel islevi nedir ve neden her glin dizenli olarak tiketilmeleri gerekir?

. Su ve minerallerin sadece sulu meyvelerde degil tum besinlerde bulundugunu kanitlayan iki 6rnek

veriniz.

. Dogadaki minerallerin kayalardan ¢ikip insan ve hayvan viicuduna ulagsma surecini aciklayiniz.
. Suyun vicut sicakligini ayarlama ve bosaltim sistemindeki diizenleyici rollerini aciklayiniz.

. igerisinde hem protein hem de yag barindiran bir gida maddesi neye gére siniflandirilir? Bir

ornekle aciklayiniz.

. GUnlik yasamda makarna pisirirken tuzun eklendigi zamanin fen bilimleri ve Ulke ekonomisi

acisindan 6nemini aciklayiniz.

. Sinav Cevap Anahtari

. Yedigimiz ve ictigimiz her ttrli maddeye besin denirken canlilarin yagsamak, biylimek ve hareket

etmek icin besinleri viicuda almasi islemine beslenme adi verilir. Besinler kaynaklarina gore
bitkisel ve hayvansal olmak tzere ikiye ayrilr.

. Karbonhidratlar, vicudumuzun ihtiya¢ duydugu enerjiyi saglayan birinci dereceden temel besin

kaynagidir. Ayrica organlarimiz arasinda sadece beynimizin kullandigi tek enerji kaynagi olma
Ozelligini tasir.

. Yaglar, zor sindirildikleri icin vicudun karbonhidratlardan sonra yararlandigi ikinci siradaki enerji

kaynagidir. Enerji saglamanin yani sira deri altinda depolanarak viicudu dis darbelerden korur ve
canlilarin sicak kalmasini saglar.

. Protein yetersizliginde blylime, gelisme ve yipranan dokularin onarimi aksar. Ayrica yaralarin

iyilesmesi, kirllan kemiklerin tamiri, kas ve zekéa gelisimi ile sa¢ ve tirnaklarin uzamasi olumsuz
etkilenir.
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. Vitaminler viicudumuzda organlarin diizenli galismasini saglayan ve hastaliklara karsi direng

kazandiran diizenleyici maddelerdir. Vicutta depolanmadiklari igin her giin besinler vasitasiyla
taze olarak alinmalari sarttir.

. Karpuz kesildiginde tabakta su birikmesi ve susuz gériinen havucun sikildiginda su ¢ikarmasi

suyun varhigini gésterir. Ayrica nohut ve kuru fasulye gibi tamamen kuru gérinen gidalarda bile su
ve mineral bulunmaktadir.

. Kayaglardaki mineraller yagmur, rizgéar ve sicaklik degisimiyle ufalanip topraga karigir. Topraktaki

mineralleri emen bitkiler ile bu bitkilerle beslenen hayvanlar Gzerinden mineraller canh vicuduna
aktarilir.

. Vicut sicakligi yikseldiginde su, terleme yoluyla disari atilarak vicut 1sisinin dengelenmesini

saglar. Ayrica kana akicilik vererek besin maddelerinin taginmasini ve zararh atiklarin bosaltimla
vlcuttan uzaklastiriimasini gergeklestirir.

. Besinler icerisinde en fazla oranda bulunan besin igerigine gore adlandirilir ve siniflandirilir.

Ornegin etin icinde yag ve vitamin de bulunmasina ragmen protein orani daha yiiksek oldugu icin
protein grubu besin kabul edilir.

. Makarna yaparken su kaynamadan tuz atilirsa suyun kaynama suresi gecikir ve daha fazla dogal

gaz harcanir. Tuzu dogru zamanda atmak enerji tasarrufu saglayarak ev butcesine ve Ulke
ekonomisine katki sunar.

. Acik Ucglu / Kompozisyon Formatinda Sorular

Not: Bu sorular elestirel diginme ve kompozisyon yazma becerilerini gelistirmek amaciyla
hazirlanmigtir; cevap anahtari sunulmamigtir.

. Besin iceriklerini (karbonhidratlar, yaglar, proteinler, vitaminler, mineraller, su) vicuttaki temel

islevlerine (enerji verici, yapici-onarici, dizenleyici) gore kategorize ederek dengeli beslenmenin
insan saglig! Uzerindeki etkilerini ayrintili olarak tartisiniz.

. Karbonhidrat ve yaglarin enerji verme mekanizmalarini karsilastiriniz; asiri tketim durumunda

vicutta meydana gelen metabolik degisimleri ve kilo alma streglerini agiklayiniz.

. "Su ve mineraller yasamin gizli dlizenleyicileridir." ifadesinden yola ¢ikarak suyun viicut

fonksiyonlarindaki rolind ve minerallerin dogadan canlilara uzanan déngusel yolculugunu
degerlendiriniz.

. Besinlerin siniflandiriimasinda "en ¢ok bulunan igerik" kuralinin mantigini acgiklayiniz ve bir besin

maddesinin birden fazla besin grubu 6zelligi tagimasinin canli metabolizmasi agisindan sagladigi
avantajlari yorumlayiniz.

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

uygulamalari drnekleri Gzerinden aciklayarak fen okuryazarliginin ginlik hayattaki guvenlik ve
ekonomiyle iligkisini kompozisyon biciminde yaziniz.
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5. Kapsamli Terimler Sozluigu

» Besin: Canlilarin biyime, gelisme, yasamsal faaliyetlerini siirdiirme ve doku onarimi igin
disaridan aldiklari yiyecek ve i¢ceceklerin genel adi.

« Beslenme: Canlilarin yasamlarini devam ettirebilmek, hareket etmek, blylimek ve giglenmek igin
gerekli olan enerjiyi besinleri tiketerek vicutlarina alma sireci.

- Bitkisel Besinler: Meyve, sebze, tahil ve baklagiller gibi dogrudan bitkilerden elde edilen gida
maddeleri.

» Duzenleyici Besinler: Organlarin sistemli ve uyumlu ¢alismasini saglayan, vicut direncini
artirarak hastaliklara karsi koruyan vitamin, mineral ve sudan olusan besin grubu.

« Enerji Verici Besinler: Yasamsal faaliyetler, fiziksel hareketler ve organlarin ¢calismasi igin gerekli
gucu ureten karbonhidrat ve yaglarin olusturdugu besin grubu.

» Hayvansal Besinler: Et, stt, yumurta, balik, tavuk ve bal gibi hayvanlardan ve hayvan
drtnlerinden saglanan besinler.

» Karbonhidratlar: Vicudun ve 6zellikle beynin birinci dereceden temel enerji kaynagi olan, tahil
ve unlu mamullerde bol miktarda bulunan besin igerigi.

» Mineraller: Kemik ve diglerin yapisini gl¢lendiren, kan olusumuna katilan, organ ve kaslarin
calismasini dizenleyen, kayag ve su kaynakli besin igerigi.

» Notrlesme Tepkimesi: Asit ve baz maddelerin bir araya gelerek tuz ve su olusturmasiyla
gerceklesen kimyasal tepkime.

» Proteinler: Blyume, gelisme, doku tamiri, yara ve kiriklarin iyilesmesi, kas ve zeké gelisiminde
gOrev alan temel yapici ve onarici besin igerigi.

o Su: Vicudun yaklasik %70'ini olusturan; sindirim, tasima, bosaltim ve vicut sicakhginin
dengelenmesinde (terleme) hayati rol oynayan dizenleyici madde.

» Vitaminler: Organlarin diizenli calismasini saglayan, vicudu hastaliklardan koruyan ve vicutta
depolanmadigi igin gunluk olarak alinmasi gereken duzenleyici besin igerigi.

» Yaglar: Vicudun ikinci siradaki enerji kaynagi olan, derinin altina depolanarak viicudu soguktan
ve darbelerden koruyan, yiksek enerjili besin igerigi.

» Yapici-Onarici Besinler: Proteinlerin yer aldigi; vicuttaki bliytime, gelisme, hiicre yenilenmesi ve
doku tamiri sUireclerini yuriten besin grubu.
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