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Besinlerin Islevleri Test

1. Asagidaki besin gruplarindan hangisi

viicudumuza ener i saglar?

A) Vitaminler

B) Mineraller

C) Su

D) Karbonhidratlar

2. Hangi besin grubu viicut dokularinin
onarilmasinda gérev alir?

A) Yaglar

B) Proteinler

C) Karbonhidratlar

D) Mineraller

3. Viicudumuzdaki ener ji fazlasi hangi besin
grubunda depolanir?

A) Yaglar

B) Vitaminler

C) Mineraller

D) Su

4. Viicudumuzun direncini artiran besin grubu
hangisidir?

A) Karbonhidratlar

B) Vitaminler

C) Proteinler

D) Yaglar

5. Asagidaki besinlerden hangisi su icerir ve
viicudu susuzluktan korur?

A) Cikolata
B) Elma

C) Peynir

D) Kuruyemis

6. Karbonhidrat tiketimi azalirsa vicutta ne
olabilir?

A) Enerji azalr.

B) Su kaybr olur.

C) Kaslar glclenir.

D) Vitamin eksikligi olur.

7. Protein eksikliginde vicutta hangi durum
gézlenebilir?

A) Kemiklerde guesizlik

B) Kas dokularinda zayflama

C) Susuzluk

D) Enerji fazlasi

8. Yaglar neden vicut icin gereklidir?
A) Vicudu sicak tutar ve ener ji depolar.
B) Kemikleri giiclendirir.

C) Kan dolagimini saglar.

D) Sindirimi hizlandirir.

9. Asin tuz tiketiminin sonucu ne olabilir?
A) Kemik saglgi gtclenir.

B) Kan basinci artar.

C) Viicudun su dengesi saglanir.

D) Enerji kaybr olur.

1 0. Hangi besin viicutta bagisiklik sistemini
gliclendirmeye yardimcidir’?

A) Portakal

B) Patates

C) Tereyag

D) Makarna

11. Sat hangi besin égelerini icerir?
A) Yag, protein ve kalsiyum
B) Vitamin C ve karbonhidrat

C) Mineraller ve vitamin E

D) Tuz ve karbonhidrat

12. Balik tiketmek vicuda hangi vitamini
kazandirir?

A) A vitamini

B) D vitamini

C) B1 2 vitamini

D) E vitamini
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13. Tam tahllar hangi besin &gesini icerir? 20. Asagidakilerden hangisi saglikli yasam icin

A) Seker gereklidir?

B) Karbonhidrat ve lif A) Her 8giinde bolca fast-food yemek
C) Tuz B) Su yerine sadece meyve suyu icmek
D) Su C) Dizenli ve dengeli beslenmek

D) Sadece tek bir besin grubunu tiketmek

1 4. Kirmizi et hangi besin grubuna aittir?
A) Karbonhidrat

B) Protein
C) Vitamin
D) Mineral ﬁd; ..........
OotTu: .......
15. Sebzeler hangi besin gruplarini icerir? ~r
A) Karbonhidrat ve yag (?A l‘;j{(\g\’(@
B) Protein ve su @éj\?p?},(D )
C) Vitamin ve mineral @@@@(Dj\
D) Tuz ve yag @ZiA/'TBT:!.’:IC\}'Q"D\
Th oA A
16. Saglikl bir yasam icin hangi besinlerden daha (5 A B ACIE )
az tiketilmelidir? @ (A X B:‘ILC XD)
A) Sebzeler @I/A\ B\ 6\6\1
B) Tuzlu ve sekerli besinler p /\JF\‘J,Q/\:‘%:
C) Meyveler @7&1/_\8’(:_',\2%
D) Tam tahillar @\@@/'K(;@/'
@A) YC)ID)
1 7. Dengeli beslenmenin temel amaci nedir? NN
NYA)NB (C)
A) Sadece kilo vermek ?\—/\\/E}}(—:{@
B) Viicudun ihtiyaci olan her besin grubunu J2 '\_%,/":‘\._B /-'::\_9/:"‘-\?/"
yeterince almak @ ’(A)-’/B/ I@-I@
C) Yalnizca ener ji depolamak @'\A; B/:C\Ii
D) Sadece protein tiketmek @@D“\B)(@@))
1 8. Hangi davranis saglikli bir yasam icin @A /'iB\C'iQ\'
yanlistr? ﬁ;? ' @Q@@@
A) Sebze ve meyve tiketmek @x AYBYCYD)
B) Su tiketimini artirmak ‘ /—{\}—\>\*—/
C) Cok fazla yagli yiyecek yemek @QQ‘JKB/K/\D)
D) Duzenli olarak yirtyis yapmak @'%‘,B\:?:' [_)/:}

19. Hangi besinler bagisiklik sistemini
gliclendirmeye yardime olabilir?

A) Cikolata ve biskivi

B) Yogurt ve portakal

C) Patates kizartmasi ve kola

D) Hamur isleri
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