Taze ve Dogal Besinler

(F.4.2.1.3. Saghkh bir yasam icin besinlerin tazeliginin ve dogalliginin 6nemini, arastirma verilerine dayah olarak
tartigir.)

Onceki derslerimizde yagamak igin beslenmemiz gerektigini, beslenirken
cesitli besinleri almamizin 6nemli oldugunu 6grendik.

Saglikl olmak igin besinlerin gesitliligi kadar besinlerin taze ve dogal olmasi da
¢ok onemlidir.

Taze Besin Nedir?
Taze besinler, vitamin ve minerallerini kaybetmemis besinlerdir.

Dogal Besin Nedir?
Yetistirildigi sirada herhangi bir ilaglamaya maruz kalmayan, zamaninda ve
mevsiminde tiikettigimiz besin kaynaklari dogal besinler olarak bilinir.

Saglikl yasamak igin saglikl beslenmeliyiz. Saglikl beslenme kisaca, sagligimizi
korumak, kendimizi iyi hissetmek ve enerji sahibi olmak igin ihtiyacimiz olan
cesitli yiyecekleri tiiketmek anlamina gelir.

Saglikl beslenmek istiyorsak yapmamiz gereken sey yiyeceklerin taze ve en
dogal hallerini tiiketmektir. Yani dalindan, topragindan yeni toplanmis, koparilmis
ve bayatlamamis, bozulmamis yiyecekleri tiiketmeliyiz. Bunun yaninda 6zellikle
sebze ve meyvelerin mevsiminde tiiketilmesine gok 6zen gosterilmelidir. Her
sebze ve meyveyi mevsiminde yemek en faydali ve dogru olanidir.

Teknolojik gelismelere bagli olarak dondurulmus gidalar, hayatimiza girmistir.
Dondurulmus besinler ¢oziildiikten sonra kisa siirede tiiketilmelidir.

Eger dondurulmus veya paketlenmis bir yiyecek aliyorsak almadan ve
kullanmadan once mutlaka son kullanma tarihlerini kontrol etmemiz gerekir. Son
kullanma tarihi gegen besinleri almamali ve tiiketmemeliyiz. Ayrica aldigimiz
paketlenmis yiyeceklerin lizerinde Tarim ve Orman Bakanligindan izinli olmasina
ve TSE (Tirk Standartlar: Enstitisi) belgeli olmasina dikkat etmeliyiz.

Besin maddelerinin temizligi de gok 6nemlidir. Meyve ve sebzelerin lizerindeki
zirai ilag kalintilarini ancak bol su ile yikayarak yok edebiliriz..

Unutmayalim ki, gesitli taze meyve, sebze, kepekli tahillar, saglikh protein ve
yaglar saglikli bir yasam tarzi igin en iyi segeneklerdir.




Asagidaki meyve ve sebzelerin hangi mevsimde yenmesi gerektigini

tablodaki noktali yerlere yazalim.
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ILKBAHAR

YAZ

SONBAHAR

KIS

Meyveler

Meyveler

Meyveler

Meyveler

| taze fasulye, patlican, misir, biber, bamya, kabak, domates, salatalik

kaysi, erik, kiraz, karpuz, kavun, dut, Gzim, seftali ve incir

enginar, bakla, barbunya, patlican, kabak, bezelye

cilek, elma, cagla, kiraz, dut ,erik

mandalina, elma, greyfurt, portakal, kestane, kivi , nar

ispanak, pazi, havue, kereviz, lahana, turp, balkabag , brokoli

ayva, nar, elma, incir, armut, kestane UzUm mandalina

kereviz, pirasa, domates, karnabahar, ispanak, havue, lahana
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