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Soru 1° : Besin , beslenme ne demektir ? Aciklayiniz.

Cevap :  Canllarin yasamsal faaliyetlerini siirdiirebilmesi icin gerekli olan yiyecek ve

iceceklere besin denir.
Viicudun ihtigaa olan besinlerin viicuda alinmasina beslenme denir.

Canllarin hem yasamsal faaliyetlerinin devam etmesinde hem de giinlitk
faaliyetlerinde enerji kullanir. Canlilar yasamsal faaliyetlerini devam ettirebilmek icin

gerekli olan enerjiyi besinlerden saglarlar.
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Soru 2°: Besinler elde edildikleri kaynaklara gére kaga ayriir 7 Yaziniz.
Cevap : Besinler elde edildikleri kaynaklara gére tice ayrilir.

1 - Hayvansal Besinler : Hcgvcnlcrdon elde edilen besinlere denir.

Ornek : Et | siit yumurta , tereyag , bal vb.

2 - Bitkisel Besinler : Bitkilerden elde edilen besinlere denir.

Ornek : Meyve ve sebzeler , ekmek , seker vb.

3 - Madensel Besinler : Cansiz dogadan elde edilen besinlere denir.

Ornek : Su, tuz
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Soru 3° : Besinler iceriklerine gére kaca ayrilir ? Yaziniz.

Cevap : Besinler icerdikleri maddelere gére gruplandirilir. Yiyecekler birden fazla besin

maddesi icerebilir. Yiyecekler, en cok icerdigi besin grubunda yer alir.
Besin icerdikleri maddelere gdre bes gruba ayrilir.

1 - Karbonhidratlar 2 - Proteinler 3 - Yaglar

4 - Vitaminler 5 - Su ve mineraller
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Soru 4° : Besinler viicudumuzdaki gérevlerine gére kaca OHFII.II’ ? Yaziniz.
Cevap : Viicudumuzdaki gérevlerine gére besinler tice ayrilr.
A - Enerji Verici Besinler.
1 -  Karbonhidratlar 2 - Yaglar
B - Yapici - Onarici Besinler.
1 - Proteinler

C - Diizenleyici Besinler.

1 - Vitaminler 2 - Su ve Mineraller
_ dy
Soru 5% : Karbonhidratlarin viicudumuzdaki gérevlerini ve hangi besinlerde

bulundugunu yaziniz.
Cevop - Karbonhidratlar enerji verici besinlerdir.

Tahil driinlerinde , makarna , pilav , ekmek , patates , tatllarda , megvelerde ve

hamur islerinde , bal , recel , pekmezde bol miktarda bulunur.

Fazla tiketilen karbonhidratlar viicutta yaga déniiserek depo edilir. Bu da

sismanliga yol acar.

Karbonhidratlar , viicutta sindirimi kolay
oldugu icin viicudun enerji ihtiyacini karsilamada
éncelikle kullanilan besin grubudur.

Begnimizin kullandigr tek enerji kcgncgldlr.
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Soru 6° : Yaglarin , viicudumuzdaki gérevlerini ve hangi besinlerde bulundugunu
yaziniz.
Cevop . Yaglar enerji verici besinlerdir. En fczla enerjiyi Hoglor verir. Kullanim sirasi

karbonhidratlardan sonra gelir. Yaglar viicudun korunmasini ve sicak tutulmasini da saglar.

Bitkilerin tohumlarinda bulunur ; zeytin ,
susam , soya , ceviz , findk , misir , ayciceginde

bol miktarda vardir. Hcgvonsal gcglardc

bulunmaktadir. Tereyag . kuyruk yagi bu cesittir.

* Soguk bolgelerde yasayan canllarin viicutlarini
sicak tutmalar ve hayatta kalmalari , depoladiklar yaglar sayesindedir. Bu yaglar

canlilarin organlarini dis etkenlere karsi korur.
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Soru 7° : Proteinleri viicudumuzdaki grevlerini ve hangi besinlerde bulundugunu
yaziniz.
Cevap : Proteinler viicudumuzda yapici - onarici olarak gérev alirlar.
*  Yaralarin iyilesmesi *  Kaslarin gelismesi ,

* *

Canllarin biiyimesi ve gelismesi Tirnak ve saclarin uzamasi ,

* *

Zeka gelisimini saglar. Viicudun mikroplara karsi savunmasinda

gérev alan antikor yapiminda gérev alir.
Et. yumurta , siit, tavuk , yogurt , peynir ve balik gibi hayvansal besinlerde bulunur.

Tahillar ( bugday , arpa . cavdar , .misir, piring.), Baklagiller ( fasulye . bakla , nohut ,

mercimek , bakla , bezelye.), kuruyemislerde ( findik , fistk , badem , ceviz vb.) gibi bitkisel

besinlerde bulunur.
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Proteinlerin eksik alinmasi kadar fozla alimi

da zararlidir. Proteinlerin asiri alinmasi

durumunda baz hastaliklar ortaya cikabilir

PROTEIN
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Soru 8° : Vitaminlerin viicudumuzdaki gérevlerini ve besinlerde bulundugunu yaziniz.

Cevop - Vitaminler , viicudumuzda dl'.izenlegici olarak gérev yapar. Organlarimizin

diizenli calismasini saglar.

Vitaminleri yeteri kadar almazsak viicudumuzun direnci azalir ve hastalaniriz.

Viicudumuzun direncini artirir , hastaliklara karsi korur. &
Biiytik bir cogunlugu meyve ve sebzelerle

disaridan alinir. Bazilari ise viicudumuzda sentezlenir.
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Soru 9° : Su ve minerallerin viicudumuzdaki gérevlerini ve hangi besinlerde

bulundugunu yaziniz.

Cevcp - Su ve mineraller viicudumuzda dUzenlegici olarak gdrev yapar.

* Vicudumuzdaki tiim kimyasal olaylar su ile gerceklesir.

*  Besinlerin sindiriminde , iletiminde ve bosaltimda su kullanilir.

&

Viicut sicakligini cgcrlor. * Vicudumuzun % 70 i sudur.

Viicudumuzun her giin suya ihtiyaci vardir. Su ihtiyacimizi yiyecek ve iceceklerden

karsilariz. Ttim yiyeceklerin icinde su bulunur.

Mineraller de su gibi bitin besinlerde bulunur. Bitkiler tarafindan topraktan emilir.
Yedigimiz yiyecek ve icecekle mineralleri aliniz. Tuz gibi mineralleri deniz veya
madenlerden cikararak kullaniriz. Suda , madensuyunda , meyve sularinda , sebze ve

megvelerde mineral bulunur.

*  Kemiklerimizin , dislerimizin , kaslarimizin ve

organlarimizin diizenli calismasi icin minerallere

ihtigaamlz vardrr.
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" Viicudumuz icin gerekli olan bazi mineraller ; kalsiyum , iyot , ogum , pot;:lsgum , fosfor

, demir ve magnezyumdur. Kalsiyum , kemik ve dislerin yapisina katiir. Magnezyum , sinir

ve kaslarin calismasini saglar. Demir , kanin yapisina katilir.
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Soru 10° : Gida mithendisi hakkinda bilgi veriniz.

Cevap : Gida mithendisligi ; gidanin islenmesi , saklanmasi , satisi , kalite - kontrolii ,

yeni Urlin gelistirilmesi gibi islemlerde rol alir.

Bunun yaninda gidanin glivenilir hale gelene kadar olan tiim asamalarinda gérev

alan bir mithendislik dalidir.
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Soru 11° : Katki maddesi ne demektir ?

Cevap : Tek basina gida olarak tiiketilmeyen , dogal olarak gidalarin icinde bulunmayan
. gidalari renklendirmek , tatlandirmak . dayanikliigini artirmak vb. amaglarla kullanilan

maddelere katki maddesi denir.

Katki maddeleri besinlerin dogal halini bozar, bu nedenle cesitli sorunlara neden

olabilir .
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Soru 12° : Besin satin alirken nelere dikkat etmeligiz ?

Cevap : Besin satin alirken ;

&

Ambalajli besinlerin ambalaji hasar gérmemis olmalidir.

&

Gida Tarim Hayvancilik Bakanligr tarafindan verilen onay numarasi olmalidir.
*  Uretim ve son kullanma tarihi olmalidir.

Aldigimiz triinin tizerinde Tiirk Standartlari Enstitistiniin damgasi olmalidir.
Mevsimine uygun sebze ve meyveler tercih edilmelidir.

Dondurulmus besinler alisverisin sonunda satin alinmalidir.

Satin alinan gidalar temizlenmeden tiiketilmemelidir.
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Soru 13° : Besin israfi ne demektir ? Aciklayiniz.

Cevap Uretilen gidanin tiiketilmeden atiga déniismesine besin israfi  denir. Dinya
¢apinda yapilan arastrmalara gére retilen gidalarin yaklasik tgte biri tiketilmeden ¢cépe

atimakta yani isrclf edilmektedir.
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Soru 14° : Besin piramidi nedir ? Aciklayiniz.

Cevap :  Saglikli beslenmek icin hangi besinlerden ne kadar yememiz gerektigini anlatan

semaya besin piramidi denir.

Birinci basamakta : En fazla tiiketilmesi gereken tahil ve tahil irtinlerinin olusturdugu

besinler,

lkinci basamakta : Meyve ve sebzeler,

Uciinci basamakta : Et ve siit triinleri,

Dérdiincti basamakta : En az tiketilmesi gereken yaglar ve tatlilar bulunmaktadir.
Saglikli beslenmek icin karbonhidrat iceren besinler yemeliyiz. Béylece viicudumuzun

saglikli calisabilmesi icin gerekli enerjiyi saglamis oluruz. Karbonhidratlardan sonra en ¢ok

tiiketilmesi gereken besinler vitamin ve minerallerdir. Tiketilmesi gereken diger besin grubu

proteinlerdir. En az tiketilmesi gereken besinler ise goglor ve tatllardir.

%Nglur ve sekerler
tatllar

ét , balik , Humur%\PrDteinler

Siit ve stt drlinleri

/ Meyve ve sebzeler \’il‘aminlar
/ Ekmek - makarna - piring Yﬂrbonhidratlar

R d::)o

Soru 15° : Obezite nedir ? Obezitenin zararlari nelerdir ?

Cevap : Viicutta saglig bozacak élciide asin yag birkmesine obezite denir. Giinlik
alinan besindeki enerjinin harcanan enel:jiden fozlc olmasi durumunda harcanamayan

enerji viicutta yag olarak depolanarak obezite olusumuna neden olur.

Obezite , yanls beslenme durumundan ve hareketsiz yasam seklinden kaynaklanabili

Obezite : kalp hastaligi , solunum giicliigi , astim, karaciger yaglanmasi gibi saglik
sorunlarina neden olur.
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Soru 16° : Besinleri saklama yéntemleri nelerdir ? Aciklayiniz.

Cevap : Tiim besinlerin belli bir 8mrii vardir. Besinlerin tazeligini uzun stire korumasi icin
uygun sartlarda saklanmasi gerekir.

Tuzlayarak Saklama : Et iceren yiyecekler tuzlanarak uzun siire korunur.

Kurutarak Saklama : Tarhana , eriste , bazi meyve sebzeler kurutularak saklanir Kuru
yiyeceklerde nem bulunmadig icin kiigiik canli iremez. Domates . biber . kayssi , incir
findk gibi gidalar kurutularak uzun siire saklanabilir.

Tursu ya da Salamura : Domates , salatalik , biberi , lahana gibi meyve sebzelerin tuz ve
sirke ile tursusu yapilir.

Sekerleyerek Saklama : Recel yapma

Konserve Yaparak Saklama : Balik konservesi , cesitli sebze konserveleri

Dondurarak Saklama : Fasulye, biber, et ve balik vb. buzdolabinizin derin dondurucu
béliimiinde saklanabilir.

Pastorize Etme : Siit driinleri ytiksek sicaklikta isitilip sogutularak kiictik canlilar yok edlilir.

Vakumlama : Havasi alinmis  posetlerde besinlerin saklanmasi yontemidir .
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Soru 17° : Diyetisyenler ne is yapar ? Aciklayiniz.

Cevap : Diyetisyenler ; bliytime , gelisme , sagligin korunmasi ve gelistirilmesi, yasam

kalitesinin artirilmasi icin calisir.

Besin &gesi , besin ve beslenmeden kaynaklanan saglik sorunlarini arastirir
degerlendirir ve ¢éziim yollari bulur. Besin kaynaklarinin saglik kurallarina uygun olarak

kullanimini saglar. Bireyleri saglikli beslenme konusunda bilinglendirir.
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Soru 18° : Dengeli beslenme ne demektir ? Aciklayiniz.

Cevap : Viicudumuzun ihtiyac duydugu her tiirlii besinlerden gerektigi kadar tiketmeye

dengeli beslenme denir.
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Soru 19° Sigcronln viicudumuza verdigi zararlar yaziniz.

Cevap : Sigara kullanimi akcigerlere zarar verir. Sigara : astim , bronsit , nefes darlig
ve akciger kanserine neden olur. Midede ilser ve gastrite yol acar. Dis eti hastaliklarina
ve dis clirimesine sebep olabilir. Kalp krizi riskini arttirabilir. Kan dolasimi bozukluklarina

yol acabilir. Buna bagli olarak felc , kangren sik gériilen hastaliklardir.

Sigara icmedigi halde sigara icilen ortamda
bulunan insanlara  pasif icici denir. Pasif iciciler de
sigara icen kisiler gibi sigaranin zararlarina maruz kalirlar.
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Soru 20° : Alkoliin viicudumuza verdigi zararlar yaziniz.
Cevap : Alkol sagliga zararli maddelerden bir tanesidir. Alkol beyin , karaciger , mide
olmak iizere bircok organa zarar vermektedir. Alkol , beyin ve sinirleri etkileyerek insanin
dengesini kaybetmesine neden olur.

Beynin islevlerini olumsuz olarak etkiler ve kisilerin bilincini devre disi birakir. Asir
alkol kullanan kisilerin gérme , algilama , konusma gibi yetenekleri yavaslar.

Alkol karaciger , beyin ve sinirlere zarar verir. Anne karnindaki bebegin gelisimini
olumsuz ydnde etkiler. Midenin i¢ ytizeyini kaplayan tabakay tahris ederek buna bagli
olarak mide yaralarina yol acar

Ayrica uzun siire alkol kullanan kisilerin karaciger kanseri ve siroz hastaligina
yakalanma riskleri ytiksektir. Bunun disinnda alkol kullanimi kalp ve damar hastaliklari ile
bazi mide hastaliklarinin nedenleri arasindadrr. {v.-,;_;_e_.:;;.-"‘l» 5‘

Alkol yemek borusu , girtlak , mide ve ?\ / Op
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, o Siroz Bobrek Hetmezligi
pankreos kanserine neden olabilir. ALKOL

2 g

Begin foni(sisonlcrlndo hasar Kalp yetmezligi
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Soru 20° : Sigorc ve alkoli birakmak isteyen insanlara Hordlm eden kurumlar

hangileridir ? Aciklayiniz.

Cevap : Sigaray: birakmak icin iicretsiz hizmet veren Yesilay Danismanlik Merkezlerine
(YEDAM) , Alkol ve Uyusturucu Madde Bagmlilari Tedavi ve Arastirrma Merkezi
(AMATEM) bu kurumlardandir.

Bu kurum ve kuruluslar insanlari sigara ve alkoliin zararlari konusunda

bilinclendirmekte ve tedavileri icin onlara gerekli yardimda bulunmaktadir.

C YESilLAY AMATEM
DANISMANLIK Bagimlilik Merkezi
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Soru 22° : Louis PASTEUR kimdir ?
Cevap : Fransa'da dogan Louis Pasteur (Lui Pastdr) yasamini sanayi , tarm ve tip

diinyasinin sorunlarini ¢ézmeye adams bir bilim adamidir.

Hastaliklara mikroplarin neden oldugunu fark etmesi tip diinyasinda devrim
yaratmistir. Gelistirdigi pastérizasyon yéntemi , mikroorganizmalari (Bir hiicreli canlilari )
oldirerek yiyeceklerin bozulmadan korunmasini ve tasinmasini saglar. Hastaliklarin

Hcgllmcsml Snler.

Buldugu bagisiklk kazandirma yani asilama yénteminden tiim diinya hala

gorcrlcnmcktcdlr.

Kuduz asisi Pasteur'un en bilinen calismasidir.
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