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ACIKLAMALAR

KOD 541G10166
ALAN Giizellik ve Sa¢ Bakim Hizmetleri
DAL/MESLEK Alan Ortak
MODULUN ADI Besin Ogeleri ve Besin Gruplan
MODULUN TANIMI ?f}sm Ogeleri ve ng!n gruplar ile ilgili bilgilerin verildigi
Ogrenme materyalidir.
SURE 40/32+
ON KOSUL On kosul yoktur.
YETERLIK Besin ogeleri ve besin gruplarini analiz etmek
Genel Amac
Gerekli ortam ve arag gereg saglandiginda besin 6geleri ve
besin gruplarinin 6énemini kavrayabileceksiniz.
MODULUN AMACI
Amaclar
1. Besin dgelerinin 6nemini kavrayabileceksiniz.
2. Besin gruplarimin 6énemini kavrayabileceksiniz.
Ortam: Tepegoz, yazi tahtasi, tahta kalemi, internet ortamu,
EGITIM OCGRETIM sif, atélye, ev vb. 6grencinin kendi kendine veya grupla
ORTAMLARI VE caligsacagi ortamlar
DONANIMLARI Donanim: Televizyon, VCD, DVD, tepegoz, projeksiyon ve
bilgisayar donanimlari
Modiil iginde yer alan her 6grenme faaliyetinden sonra
verilen 6lgme araglari ile kendinizi degerlendireceksiniz.
OLQME VE Ogretmen modiil sonunda dlgme arac1 (coktan se¢meli test,
DEGERLENDIRME

dogru-yanlis vb.) kullanarak modiil uygulamalar1 ile
kazandigimiz ~ bilgi ve  becerileri  Olgerek  sizi
degerlendirecektir.
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GIRIS

Sevgili Ogrenci,

Giintimiizde insanlar, saglikli ve uzun yasamak, yasam kalitesini artirmak amaci ile
yeterli ve dengeli beslenmenin gerekliligini fark etmistir.

Beslenme, insanlarin temel ihtiyaglarinin basinda gelir. Beslenme karin doyurmak
degil, viicudun ihtiyaci olan besin gruplarini yeterli ve dengeli olarak almaktir.

Bu 6grenme materyali ile beslenme ogeleri ve besin gruplarimi taniyarak bireysel
yasaminizda yeterli ve dengeli beslenme ilkelerini uygulayabileceksiniz.






OGRENME FAALIYETIi-1

AMAC

Bu faaliyetle gerekli ara¢ gere¢ ve ortam saglandiginda besin dgelerinin dnemini
kavrayabileceksiniz.

ARASTIRMA

> Besin ogelerinin yeterli ve dengeli beslenmedeki yeri ve 6nemi ile ilgili
arastirma yaparak bilgi toplayiniz. Edindiginiz bilgileri sinifta arkadaglarimizla
paylasimiz.

1. BESIN OGELERI

Besin ogeleri, besinlerin bilesiminde bulunan ve viicutta gesitli goérevleri olan
molekiillerdir. Besin 6geleri viicuda besinlerle alinir. Besinler, yenilip i¢ildikten sonra
sindirilerek besin 6gelerine pargalanir. Daha sonra kana gegerek gorevlerini yapmak lizere
viicudun tiim dokularina tasinir.Yapilan aragtirmalarin sonucunda normal biiyiime, gelisme
ve saglikli yagama i¢in insan viicudunun 40’1n {izerinde besin 6gesine ihtiya¢ duydugu tespit
edilmistir.

Besinin tiirline gore igerdigi besin 6gelerinin ¢esidi, miktar1 ve kalitesi degigir. Tim
besin ogelerini viicut gereksinimini karsilayacak diizeyde iceren tek bir besin maddesi
bulunmamaktadir.

Viicudun ¢alismasi i¢in gerekli besin dgeleri;

Karbonhidratlar,

Yaglar,

Proteinler,

Vitaminler,

Mineraller,

Su olmak iizere alt1 ana grupta toplanmaktadir.

YV VY YV VY

Besin ogeleri viicut ¢alismasinda farkli ve benzer gorevler yapar. Gorev yoniinden
birbiriyle dogrudan ya da dolayl olarak ilgilidir. Besin 6geleri birbirinin kullanilmasina
yardimci, bazi gorevlerde tamamlayici ve ig boliimii yapilmig diizenli bir kurum gibi ¢alisir.



Bu yapinin diizenli ve dengeli calismasi i¢in biitliin besin dgelerinin ihtiyaci1 karsilayacak
miktarda ve stirekli olarak viicuda alinmasi gerekir.

FAREONHIDRATLAR VE

BINUTUCT VE ONARICILAR

KORTVTCT VE

MELE " bimmvicie

.......

Sekil 1.2: Besin gruplari ve gorevleri

1.1. Karbonhidratlar

1.1.1. Karbonhidratlarin Tanimi ve Onemi

Karbonhidratlar, viicudun enerji ihtiyacimun  bir  kismim  karsilayan  besin
Ogelerindendir. Ozellikle bitkisel besinlerde ¢ok yaygindir.

Karbonhidratlar insan ve hayvan viicudunda sentezlenmez. Ancak Kklorofilli bitkiler
(yesil bitkiler), giines enerjisi ve karbondioksiti kullanarak karbonhidratlar1 iiretebilir.
Uretilen bu enerji, molekiillerin kimyasal baglarinda “kimyasal enerji” olarak depolanir.
Molekiiller pargalaninca kimyasal baglarin ayrilmasi ile baglardaki bu gizli kimyasal enerji
serbest kalir. Boylece, hiicre igindeki besin dgeleri oksijenle birlesip 1s1 ve enerji olusturur.
Olusan bu 1s1 ve enerji viicut ¢alismasinda kullanilir.

Resim 1.1: Tahil grubu



Karbonhidratlarin baz tiirleri bitkinin destek yapisini olusturur, bir kismi1 da biiylime
icin enerji kaynagi olarak kullanilir. Seker ve nisasta gibi karbonhidratlar da daha ¢ok tohum,
meyve ve yumrularda depolanir.

1.1.2. Karbonhidratlarin Gruplandirilmasi

Dogada ¢ok
hidrojen (H) ve

cesitli ve farkli Ozellikte karbonhidrat bulunur. Bunlar, karbon (C),
oksijenden (O) olusan biiyilk molekiillerdir. Karbonhidratlar;

molekiillerindeki basit molekiillerin sayisina gére monosakkaritler, disakkaritler ve
polisakkaritler olmak iizere baslica ii¢ gruba ayrilir.

KARBONHIDEATLAR
MONASAKKARITLER DISAKKARITLER ‘POLISAKEARITLER:
.+ GLIKOE « SUKROI . Ni§ASTA :

+ TFRUKTOE : + MALTOZ + DESKTRIN
+  GALAKTOEL i & LAKTOZ + GLIKOJEN
i + SELULOZ

Sekil 1.2: Karbonhidratlari gruplandirilmasi

> Monosakkaritler (basit sekerler = tekli sekerler): Kiiciik molekiillere
ayrilamayan tek ve basit karbonhidratlardir. Kolay sindirilir ve hemen kana

karigir

. Beslenmede 6nem tasiyan baglica monosakkaritler; glikoz, friiktoz ve

galaktozdur. Bu monosakkaritler tatlidir ve birgok karbonhidrat tiiriiniin yapisini
olusturur.

Glikoz: Uziimde c¢ok bulundugundan iiziim sekeri de denilen glikoz
dekstroz diye de adlandirilir. Uziim ve iiziimden yapilan besinlerde, balda
bulunur, tathdir. Glikoz saf olarak elde edilir ve sekerleme yapiminda
kullanilir. Hemen her seker ve karbonhidrat viicutta glikoza
doniistiiriilerek kullanilir. Ihtiyactan fazla alindiginda viicutta yaga
doniiserek dokularda ve deri altinda depolanirlar. Kanda serbest olarak
glikoz bulunur. Kan sekeri aglik durumunda diiser, yemekten sonra
yiikselir. Enerji gerektiren herhangi bir faaliyette ilk olarak viicuttaki
glikoz depolar: kullanilir.

Fruktoz: Uziim, incir, dut gibi cesitli meyvelerde ve pekmez gibi
yiyeceklerde bulunur. Bu tiir monosakkaritlere meyve sekeri ve leviiloz
da denilir. Monosakkaritler iginde en tatli olan sekerdir. Viicutta glikoza
doniistiiriilerek kullanilir.



. Galaktoz: Fruktoz ve glikozdan daha az tatli bir monosakkarittir. Serbest
olarak bulunmaz. Glikoz ile beraber siit sekeri olarak bilinen laktozu
olusturur.

Resim 1.2: Meyve sekerleri

Disakkaritler ( ikili sekerler ): Disakkaritler; iki molekiil monosakkaridin,
birlesmesiyle olusan karbonhidratlardir. Siikroz (sakkaroz), maltoz ve laktoz
beslenmede Onemli yeri olan disakkaritlerdir. Kolayca monosakkaritlere
parcalanarak kana karisir.

o Siikroz (sakkaroz): Giinliik yasantimizda tiikettigimiz ¢ay sekeridir. Bir
molekiil glikoz ile bir molekiil fruktozun birlesmesiyle olusmustur. Suda
eriyebilme o6zelligine sahip ve tathdir. Ozellikle bitkilerde yaygindir.
Viicutta glikoz ve fruktoza ayrilarak kullanilir.

. Maltoz: Malt sekeridir. Cimlenen tahil tohumlarinda vardir. Nigastanin
viicutta kullanilmast igin glikoza par¢alanmasi sirasinda olusan bir ara
iirtindiir. Iki molekiil glikozun birlesmesiyle olugmustur.

. Laktoz: Siitte bulunan karbonhidrattir. Bu nedenle “siit sekeri” olarak
adlandirilir. Bir molekiil glikozun bir molekiil galaktozla birlesmesiyle
olusmustur.

Polisakkaritler (¢oklu sekerler): Cok sayida ve cesitte monosakkaritin
birlesmesiyle olusmus karigik karbonhidratlardir. Suda ¢6ziinmezler ve tath
degildir. Beslenmede en Onemlileri; nisasta, dekstrin, glikojen ve seliilozdur.
Seliiloz (hemiseliiloz, lignin) posa olarak adlandirilir, viicutta sindirilemez.
Higbir degisiklige ugramadan viicuttan atilir. Sindirilebilen polisakkaritler ise
sindirimin son {iriinii olan glikoz seklinde emilir. Kana karigmalari uzun zaman
alir bu nedenle tercih edilir. Ciinkii ¢ok hizli kana karigmasi kan sekerinin
aniden yiikselmesine sebep olur.

o Nisasta: Bitkisel besinlerde yaygin olarak bulunur. Cok sayida glikozun
birlesmesiyle olugsmus biiyiik molekiillii polisakkaritlerdir. Saf olarak da
elde edilebilir. Gida sektdriinde daha ¢ok kivam koyulastirict olarak
kullanilir. Suda erimez.



o Desktrin: Nisastadan daha kiigiik molekiilli polisakkaritlerdir.
Nisastanin hidrolizi (sindirimi-par¢alanmasi) sirasinda agiga ¢ikan ara
iirtinlerdir. Suda erir. Ancak yapiskan bir 6zellik kazanir. Bu nedenle
yapistirict olarak kullanilabilir.

o Glikojen: Hayvansal kaynakli bir polisakkarit olan glikojen, kaslarda ve
karacigerde depolanarak hiicredeki enerji icin kullanilir.

) Seliiloz: Seliiloz, hemiseliiloz, lignin vb. bitkisel besinlerde bulunur.
Viicutta sindirilemedigi i¢in enerji vermez. Ancak bagirsak hareketlerini
kolaylastirir. Bu etkisinden dolay1 beslenmede 6nemlidir.

1.1.3. Karbonhidrat Kaynaklar

Bitkisel besinler iyi birer karbonhidrat kaynagidir. Hayvansal besinlerde siit ve siit
triinlerinde bulunur. Siit ve siit {irlinleri disindaki hayvansal besinlerde ¢ok az bulundugu
icin bunlar karbonhidrat kaynagi olarak tanimlanmaz. Karbonhidratlar yalnizca enerji
kaynagidir, besin degerleri yoktur. Seker ve nisasta saf karbonhidratlardir.

Kurubaklagiller, tahillar ve tahil tirlinleri, patates, kuru meyveler, bal, pekmez, meyve
konsantreleri, pastalar zengin karbonhidrat kaynaklaridir.

1.1.4. Karbonhidratlarin Viicuttaki Gorevleri

>

>

En 6nemli gorevi viicuda enerji saglamalaridir. 1 gram karbonhidrat ortalama 4
kalori enerji verir.

Bitkisel besinlerde bulunan ve sindirilemeyen seliiloz, hemiseliiloz, lignin gibi
karbonhidratlar posay1 olusturur. Posa ise bagirsaklarin hareketini ve kolay
bosaltilmasin1 saglayarak kabizligi, kanseri 6nler, kandaki istenmeyen yag ve
seker miktarini diigtirir,

Viicutta suyun ve elektrolitlerin dengede tutulmasini saglar.

Beynin tek kullandigi enerji kaynagi glikoz oldugundan bilissel fonksiyonlar
icin gereklidir.

Proteinlerin enerji i¢in kullanilmasini saglar.

1.1.5. Karbonhidrat Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

>

Karbonhidrat yetersizliginde, viicudun enerji ihtiyaci alinan proteinlerden
karsilanmaya calisilir. Bu da proteinlerin esas gorevlerini yerine getirmelerini
engeller.

Karbonhidrat yeterince alinmadiginda yaglar tam olarak okside olamaz.
Kandaki asit seviyesi yiikselir. Komaya yol acarak hayati tehlike olusturabilir.
Buna ketozis denir.

Zararli atiklarin viicuttan atilmasi zorlasir.

Uzun siireli yetersizliginde kolon kanseri riskini artirabilecegi One
stirilmektedir.
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1.1.6. Karbonhidrat Fazlahginda Goériilen Durumlar

> Gereksinimden fazla tiiketilen karbonhidratlar, viicutta yaga donistiiriilerek
depo edilir. Bu durumda zamanla yag hiicrelerinin biiyiimesine neden olur ve
sismanlik goriiliir.

> Damar sertligine neden olur.

> Seker, regel, sekerleme, sekerli tatlilar gibi besinler 6zellikle cocuklar tarafindan
cok sevilerek tiiketilir. Ancak dis fir¢alama aligkanligi edinilmediyse bu tiir
gidalar dis iizerine yapisarak bakterilerin tiremesine dolayistyla asit olusturup
dis ¢iirlimelerine yol agar.

> Cocuklarda kan sekerini yiikseltip biiylime hormonunun faaliyetini
engelleyebilir.

1.1.7. Gunliik Karbonhidrat Gereksinimi

Giinliik karbonhidrat ihtiyaci bireyin yas, cinsiyet, fiziksel aktivite ve 6zel durumuna
gore degismekle birlikte, giinlilk enerji ihtiyacinin ortalama %350-601 karbonhidratlardan
kargilanmalidir.

1.2. Proteinler
1.2.1. Proteinlerin Tanim ve Onemi

Proteinler, biiyime ve gelisme igin gerekli besin maddelerinin baginda gelir ve
viicudun en kiigiik pargasi olan hiicrenin yap1 tasidir. Proteinlerin en kiigiik pargasi ise amino
asitlerdir. 22 cesit amino-asit vardir. Bu amino-asitler yapt ve 6zellik olarak birbirinden
farklidir.

Amino-asitler iki bolime ayrilir. Bir kismu viicut tarafindan sentezlenir, bir kismi
sentezlenemez. Viicut igin onemli olan dokularin, enzim, hormon ve hemoglobinin
yapilabilmeleri igin 22 gesit amino-asidin hepsinin yeterli miktarda alinmasi gerekir. Bu
amino-asitlerin bir veya birkag¢ tanesinin yeteri kadar alinamamasi biiyiime ve gelismede
olumsuz etkiler yapar.

1.2.2. Amino Asitler

Insanlar ve hayvanlar viicut proteinlerini besinlerle aldiklar1 proteinlerdeki amino
asitlerden sentezler. Proteinlerin yapi taslart olan amino asitler iki gruba ayrilir. Bunlar
elzem ve elzem olmayan amino asitlerdir.

> Elzem amino asitler (Ekzojen amino asitler): Viicutta sentezlenemeyen
disaridan besinler araciligi ile alinmasi zorunlu olan aminoasitlerdir. Bunlar
valin, 16sin, izolosin, treonin, metionin, fenilalanin, triptofan, lizindir. Ayrica
cocuklar ve yetisme c¢agindaki kisiler i¢in elzem olarak kabul edilen iki amino
asitten biri histidin digeri ise arginin’dir. Elzem yerine ‘“ekzojen”,
“temel”,”esansiyel”, gibi ifadelerde kullanilmaktadir.
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> Elzem olmayan amino asitler (Endojen amino asitler): Bazi amino asitler
viicuda yeterli miktarda alinmadiginda enzimler araciligi ile diger amino
asitlerden sentezlenebilir. Besinlerle alinmasi zorunlu olmayan, viicutta
sentezlenebilen bu amino asitlere “elzem olmayan amino asitler” veya “endojen
amino asitler” denir. Proteinlerde yaygin olarak bulunan ve elzem olmayan
amino asitler alanin, aspartik asit, serin, sistin, sistein, glutamik asit, glisin,
trozin, prolin ve hidroksiprolindir.

R

Resim 1.3: Elzem amino asitlerin kaynag et ve et iiriinleri

1.2.3. Proteinlerin Gruplandirilmasi
Proteinler “basit proteinler” ve “bilesik proteinler” olmak iizere iki grupta incelenir:

> Basit proteinler: Yapilarinda sadece amino asit bulunduran proteinlerdir.
Albiiminler, globiilinler, gliitelinler, prolaminler, skleroproteinler basit
proteinlerdir.
. Albiiminler ve globiilinler: Cesitleri ¢oktur. Hayvansal ve bitkisel
besinlerde yaygindir. Siit, yumurta, et, tahil ve kuru baklagil gibi ¢ok
gesitli besinlerde bulunur.

e

Resim 1.4 : Siit ve iiriinleri

o Gliitelinler ve prolaminler: Bitkisel besinlerde ozellikle tahillarda
bulunur. Bugday proteini olan gliiten, hamura yapiskanlik ve esneklik
kazandirir. Prolaminler, tahilda bulunan diisiik kaliteli proteinlerdir. Misir
proteini olan “zein” ve bugday proteini “gliadin” prolamindir.

9



o Skleroproteinler: Bu gruptaki proteinler; sag, kil, tily, tirnak, kemik ve
kikirdak gibi koruyucu, destek ve sert dokularda bulunur. Baslicalari;
kollojen, elastin ve keratindir.

o Kollojen: Bag dokusu, kemik kikirdak ve benzerlerinde bulunur.
Sicak suda, sulu asit ve alkalilerle 1sitilinca kollojen jelatine
cevrilir. Jelatin suda kolay erir ve yapiskan bir pelte olusturur.
Triptofan ve kiikiirtlii amino asitler yetersiz oldugundan kollojen
besleyici degeri diisiiktiir.

o Elastin: Akciger gibi esnek dokularda bulunur.

o Keratin: Derinin ist tabakasinda, sa¢ ve tirnak gibi kisimlarda
bulunur.

»  Bilesik proteinler: Bilesik proteinlerin yapilarinda proteinlere ek olarak
niikleik asit, karbonhidrat ve fosforik asit gibi protein olmayan maddeler
bulunur. En 6nemlileri;

. Niikleoproteinler:  Proteinlerin  niikleik  asitlerle  birlesmesinde
olusmustur.

o Glikoproteinler ve mukoproteinler: Karbonhidratlarla proteinlerin
birlesmesinden olusmuslardir. Protein olmayan kisim ¢ogunlukla
mukopolisakaritlerdir. Kemik, kikirdak, bag doku, kan grubunu olusturan
maddelerde, kanda ve gesitli dokularda bulunur.

o Lipoproteinler: Proteinlerle lipitlerin birlesmesinden olusmustur. Hiicre
zarinda ve ¢ekirdeginde, kanin plazmasinda, siitte, yumurta sarisi vb. gibi
bulunur.

o Fosfoproteinler: Yapisinda fosforik asit bulunan proteinlerdir. Balik
yumurtasi, yumurta ve siit gibi besinlerde bulunur. Siit proteini olan
kazein bir fosfoproteindir.

1.2.4. Protein Kalitesi

Proteinin kaynagina ve tiirline gore viicutta kullanilma durumlar1 farklidir. Proteinden
viicudun yararlanma derecesi “proteinlerin kalitesi” olarak ifade edilir. Protein kalitesi,
proteinin bilesimindeki amino asitlerin g¢esit ve miktarina; sindirim ve emilme durumuna;
sonugta viicut proteinlerine gevrilmesine gore degisir. Proteinin kalitesi, viicudun bundan
yararlanma ya da viicut proteinlerine ¢evrilme derecesini gosterir. Ornek protein, iyi kalite
protein,diisiik kaliteli protein olarak siniflandirilmaktadir. Anne siitii ve yumurta viicuda
alindiklarinda % 100’4 kullanilir bundan dolay1 6rnek proteindir. Siit, et gibi diger
hayvansal besinlerin % 91-100 sindirildigi i¢in bunlara iyi kalite proteinler denir.

Elzem amino asitleri yeterli miktarda igermeyen proteinlere, “biyolojik degeri diisiik
protein” veya “diisiik kaliteli protein” denir. Bu grup proteinler viicutta tamamen
sindirilemez. Ancak % 70-90 sindirildigi i¢in viicudun bunlardan yararlanma derecesi
diisiiktiir. Kuru baklagiller ve tahillar diisiik kaliteli proteinlere 6rnek olarak verilebilir.
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1.2.5. Protein Kaynaklari

Proteinler hiicrenin temel yapisini olusturdugundan, bitkisel ve hayvansal besinlerde
bulunur. Hayvansal besinlerdeki proteinler elzem amino asitleri, bitkisel besinlerdeki
proteinler ise elzem olmayan amino asitleri daha ¢ok icerir. Bu nedenle hayvansal
besinlerdeki proteinler insan viicudunda daha iyi kullanir. Protein kaynaklar1 kalitesine gore
hayvansal ve bitkisel protein kaynaklar1 olarak gruplanir.

>

Hayvansal protein kaynaklari: Yumurta, sigir eti, tavuk eti, koyun eti, balik,
karaciger, bobrek, inek siitli, peynir, ¢okelek iyi kaliteli protein yOniinden
zengin kaynaklardir.

Bitkisel protein kaynaklari: Sindirimleri gii¢ oldugu igin disiik kalitede
protein iceren patates, piring, misir, soya fasulyesi, nohut, mercimek, fasulye,
susam, yer fistigi, ceviz, findik ve bugday iiriinleri protein yoniinden zengin
kaynaklardir. Bunlarin diginda 1spanak, taze fasulye, lahana, pirasa, marul gibi
yesil sebzeler ve taze meyveler protein agisindan zengin degildir.

Resim 1.5: Kuru bakliyat

1.2.6. Proteinlerin Viicut Calismasindaki Gorevleri

>

>

A\

YV V V VYV

Proteinler, biitiin canli hiicrelerinin temel maddesidir. Dolayisiyla dokularin
yapimi, yasamasi ve yipranan hiicrelerin onarilmasinda gorevlidir.

Enerji veren besin 6gesidir. 1 gram proteinin yanmasi sonucu 4 kalori enerji
Verir.

Viicuttaki kimyasal olaylarin gergeklesmesinde rol alan enzimlerin yapisinda
bulunur.

Baz1 hormonlarin yapisi proteindir.

Hastaliklara karg1 viicudun savunmasi olan antikorlarm yapiminda kullanilir.
Kanin oksijen tastyicisi olan hemoglobin yapisinda bulunur.

Viicutta asit-baz dengesini saglamak icin gereklidir.

Hiicre i¢i ve dis1 stvilart dengeleyerek viicutta 6demi (su birikmesini) onler.
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1.2.7. Protein Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

> Biiylimenin yavaglamasi ya da durmasi en 6nemli yetersizlik belirtileridir.

> Hayvansal protein yetersizliginde 6zellikle cocuklarda kuvasiorkor (biiyiime ve
gelisme bozuklugudur, 6demlidir.) hastaligina neden olur.

> Protein ve enerji yetersizliginde ¢ogunlukla bebeklerde “marasmus” hastalig
goriilebilir. Siddetli biiyiime geriligi olur. Ancak kuvasiorkordaki gibi viicutta
0dem olusmaz.

> Ciltte yaralar olusur.

> Ozellikle elzem amino asitlerin yetersizlii karaciger ve sinir sisteminde
bozukluklara yol agar. Hatta karaciger hastaliklarindan siroza yol agabilir.

»  Zihinsel gelisim bozukluklarina neden olur.

1.2.8. Giinliik Gereksinimi

Protein gereksinimi bireyin yas, cinsiyet, fiziksel aktivite ve 6zel durumuna gore
degisiklik gosterir. Ozellikle biiylimenin hizli oldugu bebeklik, ¢ocukluk ve addlasan
(ergenlik) donemlerde protein ihtiyaci artar.

Giinliik enerji ihtiyacinin % 10-15’1 proteinlerden karsilanir. Ayrica kisinin gilinliik
protein ihtiyaci, 6zelliklerine gore degisim gosterse de yetiskinlerde kilogram basina 1 gram
olarak da kabul edilmektedir. Bebeklerde ise kilo basina diisen protein ihtiyaci daha farklidir.
Biiyiimenin hizli olmasindan dolay1 (0—1 yas) bebeklerinin protein ihtiyaci kilogram basina
2-3,5 gramdir. Bireyin beslenmesi daha ¢ok bitkisel kaynakli ise sinirli olan amino asitler
dengelenmelidir. Ornegin; kuru baklagillerle tahillar birlikte tiiketildiginde amino asitler
dengelenecegi i¢in protein kalitesi yiikselir.(Kuru fasulye, bulgur pilavi ile tiiketilmelidir.)
Diyete yogurt, ayran veya salata eklendiginde her besin grubunun i¢inde oldugu, dengeli bir
monii saglanmis olur.

1.3. Yaglar

1.3.1. Yaglarin Tamimi ve Onemi

Yaglar, yag asitleri ve gliserolden olusmus organik bilesiklerdir. Karbonhidrat ve
proteinin verdigi enerjinin iki kat1 enerji verir. Viicuttaki enerjinin fazlasi yag dokusu
(adipoz doku) olarak depolandig: i¢in dnemlidir.

1.3.2. Yaglarin Yapisi ve Ozellikleri

»  Yapisi: Yag asitleriyle gliseroliin olusturdugu esterlere gliserid denir.
Gliseridler yapilarinda bulundurdugu yag asidi miktaria goére isimlendirilir. Bir
gliserol molekiiliine bir yag asidi baglanmigsa monogliserid, iki molekiil yag
asidi bagl ise digliserid, ii¢ yag asidi baglanmigsa trigliserid adimi alir. Viicutta
depo edilen yaglarm yaklasik % 90°1n1 trigliseridler olusturur.
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Ozellikleri: Yaglarin ozellikleri, yapilarindaki yag asidinin Ozelligine ve
miktarina gore degisiklik gosterir.

o Suda erimez; ancak benzin, eter, alkol gibi ¢oziiciilerde ¢oziiniir.

o Sudan daha diisiik 6zgiil agirliga sahiptir.

o Is1, 151k, nem ve metal iyonlariyla ¢abuk bozulur.

o Erime noktasi yapilarindaki yag asidinin Ozelligine gore degisir. Yag
asidindeki karbon (C) ve karbonun ¢ift bag sayisi arttik¢a erime noktasi
azalir.

. Yag asitleri bazlarla birleserek tuz olusturur. Buna sabunlasma olay1
denir.

o Sivi yaglar hidrojenle doyurularak katilastirilir. Margarinler bu sekilde
elde edilir.

1.3.3. Yaglarin Cesitleri

Yag asitleri ¢ok ¢esitlidir. Yagin tiirline gore, i¢erdigi yag asitlerinin ¢esidi ve miktari
degisir. Yag asitlerinin ¢ogunda 4-24 arasinda karbon atomu bulunur. Yag asitleri,
molekiildeki karbon atomu sayis1 ve karbonlar arasindaki ¢ift bag sayisina gore adlandirilir.

Yapisinda ¢ift bag bulunmayanlara doymus yag asitleri, ¢ift bag bulunanlara da
doymamuig yag asitleri denir.

>

Doymus yag asitleri: Doymus yag asitlerindeki karbon atomlar1 birbirine tek
bag ile baglanir. Doymus yag asitlerinin karbon sayilari arttikga erime noktalari
da yiikselir. Bu yag asitleri oda sicakliginda kati durumdadir. Hayvansal ve
bitkisel kat1 yaglar genellikle doymus yag asidi igerir.

Doymamis yag asitleri: Yapilarindaki karbon atomlar1 arasinda ¢ift bag
bulunur. Cift bag sayisi arttikca erime noktalar1 diiser. Bundan dolay1 oda
sicakhiginda sivi durumdadir. Doymamis yag asitleri bitkisel yaglarda daha
yaygindir.

Elzem (esansiyel) yag asitleri: Elzem yag asitleri viicutta sentezlenemez. Bu
yiizden mutlaka disaridan besinler araciligi ile alinmalidir. Viicutta
sentezlenemeyen en onemli elzem yag asidi linoleik asit (omega-6)’dir. Yeterli
miktarda linoleik asit alindiginda, bu yag asidinden hem linolenik hem de
arasidonik asit viicutta yapilabilir. Bu nedenle linoleik asidi elzem yag asidi
olarak kabul etmek yanlis olmaz. Linoleik asit (n-6) pamuk tohumu, soya
fasulyesi, misir ve aycicegi yaglarinda yiiksek oranda bulunurken linolenik asit
(n-3) anne siitii ve deniz tiriinlerinde bulunur.
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1.3.4. Yag Kaynaklan

>

Bitkisel yag kaynaklari: Bitkilerden elde edilen yag, bitkisel sivi yag olarak
veya elde edildigi bitkinin adi ile amilir. Ornegin; zeytinyagi, aycicegi yagi,
misir 6zl yag1 gibi.

— = - = -7 S
Resim 1.6: Bitkisel siv1 yaglar

Bitkisel s1v1 yaglar doymamus yaglardir. Ceviz, findik, fistik gibi yiyecekler de yagca
zengin olup doymamus yag igerir. Bitkisel yaglar tekli ve ¢coklu doymamus yag asitlerinden
olusur. Zeytinyagi ve findik yagi tekli doymamis yag asitleri, diger bitkisel siv1 yaglar
(aycicegi, misir 0zii, soya) ise ¢oklu doymamis yag asitleri igerir.

>

Hayvansal yag kaynaklar: Tereyagi, i¢yagi, kuyruk yag: gibi goriinen yaglarin
yani sira her tirlii et, tavuk, balik, siit, yumurta gibi hayvansal kaynakli
besinlerde de yag (goriilmez yag) vardir. Hayvansal kaynakli besinlerdeki
yaglar genellikle doymus kat1 yaglardir. Ancak balikta bulunan yagin ¢ogunlugu
doymamis yagdir.

Hayvansal yag kaynaklar iki grupta incelenir:

o Elzem yag asidince zengin yag kaynaklari: Balik yagi basta olmak
iizere su iirlinleri, siit, tereyagi,

o Elzem olmayan yag asidince zengin yag kaynaklari: Igyagi, kuyruk
yag1, koyun eti, sigir eti ve et {irlinleri (sucuk, sosis, salam vb.), karaciger,
beyin, bobrek, yiirek, yumurta sarisi seklinde 6rneklendirilebilir.

1.3.5. Yaglarin Viicut Calismasindaki Gorevleri

>

Enerji ve 1s1 verir. Bir gram yagin viicutta yanmasi sonucunda verdigi enerji
miktar1 9 kaloridir.

Yagda eriyen vitaminlerin (A, D, E ve K) viicutta emilimleri i¢in gereklidir.
Midede uzun siire kaldigindan, diger besin dgelerine nazaran daha ¢ok tokluk
hissi verir.

Ozellikle zeytinyagmin, sindirim sistemi, bazi kanser tiirleri ve hiicre
yipranmalarina karsi koruyucu etkisi oldugu belirtilmektedir.
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»  Viicudun fazla enerjisi, gerektiginde kullanilmak tizere yag olarak depolanir.
»  Hiicrenin yapisini olusturur.

> Ozellikle elzem yag asitleri beyin, goz cilt sagh@ ile fetiis ve bebek gelisimi
icin gereklidir.

> Cevrenin 1s1 degisimine kars1 viicut 1sisin1 korur.

> Organlarin ¢evresinde bulunan yaglar, dis etkilere kars1 organlar1 korur.

1.3.6. Giinliik Yag Gereksinimi

Giinliik enerjinin yaklagik % 25-35’1 yaglardan saglanmalidir. Ortalama % 30’luk bu
dilimin, %10’nu doymus yag asitleri (kat1 yaglardan), diger %10°nu tekli doymamis yag
asitleri (zeytinyagi, findik yagi vb) ve kalan % 10°nu ise ¢oklu doymamis yag asitleri
(aygigegi, musir 6zii vb.) ile kargilanmalidir.

1.4. Vitaminler

1.4.1. Vitaminlerin Tamimi ve Onemi

Vitaminler, saglikli yasam, biiyiime, gelisme, viicudun diizenli ¢aligmasi i¢in
besinlerle alinmasi gereken ve metabolizmada gorevli olan organik maddelerdir.

Biiyiimek ve saglikli yasayabilmek, hiicrelerin ve organlarin diizenli ¢alismasina,
gorevlerini yapmalarina baglidir. Metabolizmanin yasama uygun hizda ve diizenli olarak
caligmasinda vitaminlerin rolii ¢ok dnemlidir.

Vitaminler viicudumuzdaki kimyasal olaylarin diizenli bir sekilde yiiriitiilmesinde
arac1 ve hizlandiric1 (katalizor) rol oynayan maddelerdir. Herhangi bir vitamin eksikliginde
viicudun ¢alisma diizeni bozulur. Besin ogelerinin viicutta kullanilmasi, hiicre yapisina
¢evrilmesi, enerji iiretilmesi, viicudun ¢aligmasi ancak vitaminlerin yardimi ile gergeklesir.
Bu nedenle vitaminlerin viicuda besinlerle alinmasi zorunludur.

Her vitaminin viicudun ¢alismasinda benzer ve ayri gorevleri vardir. Vitaminler
birbirleriyle iliskili ve tamamlayici olarak ¢alisir. Yani birinin gérevini baska bir vitamin
tamamlar veya kolaylastirir.

Vitaminler gérev yoniinden diger besin 6geleri ile de is birligi halindedir. Diger besin
Ogeleri ile birlikte hiicre ¢alismasinda, iskelet, sindirim, sinir sistemleri ile mukoza ve deri
sagliginda 6nemli rol alir.

Baz1 vitaminlerin eksikligi biiyiime geriligine, iskelet bozukluklarina, kansizliga, sinir,
sindirim, deri ve goz hastaliklarina sebep olur. Gebelikte vitamin eksikligi bebekte sonradan
diizelmesi miimkiin olmayan bozukluklara yol acabalir. Bu nedenle, saglikli kusaklar
yetistirmek i¢in vitaminlerin yeteri kadar alinmasi gerekir.
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Resim 1.7: Vitamin deposu sebze ve meyveler

1.4.2. Vitaminlerin Gruplandirilmasi

Vitaminler, yagda ¢oziinen A, D, E, K ve suda ¢6ziinen, C ve B grubu vitaminleri
olmak tizere ikiye ayrilir.

1.4.2.1. Yagda Coziinen Vitaminler

A, D, E, K vitaminleri yagda ¢oziinen vitaminlerdir. Bu nedenle giinlikk
beslenmemizde yeterli miktarda yag bulunmalidir. Viicudumuz yagda ¢6ziinen vitaminleri
organizmadaki yag icinde depolayabilir. Yagda coziinen vitaminler yaglarda, cesitli
sebzelerde, tereyaginda, karacigerde, balikta, balik yaginda, kaymak ve siit gibi yagh
besinlerde bulunur.

> A vitamini: Yagda ¢6ziinen, bliyiimede, goz ve epitel dokunun saghginda,
bagisiklik sisteminin giiclenmesinde etkili olan bir vitamindir. Bitkisel
kaynaklarda karoten, hayvansal kaynaklarda retinol seklinde bulunur.

o A vitamininin viicuttaki gorevleri
o Gozlerin karanlikta ve degisik 151k durumlarinda gérmesine yardim
eder.

o Viicudunuzdaki hiicre ve dokularin saglikli bir sekilde
biiyiimelerini saglar.

o Agiz, mide, ince bagirsaklar, solunum ve tireme sistemi ile idrar
yollarindaki epitel dokularin saglikli bir sekilde devamliligim
saglar.

o Karoten iceren besinler antioksidandir. Dolayisiyla ¢esitli kanser
tiurleri ile yaslanmaya bagli hastaliklara karsi koruyucu etki
gosterir.

o Bagisiklik sisteminin yeterliligi i¢in gereklidir, enfeksiyonlara

kars1 viicudu korur.
o Kemiklerin, dislerin gelisimi ve sagligi i¢in gereklidir.
o Deri saglig1 i¢in gereklidir.
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A)

A vitamini kaynaklari: A vitamini hem bitkisel hem de hayvansal
kaynaklarla almir. Ornegin; balik, karaciger, siit, tereyagi ve yumurta
saris1 hayvansal kaynaklari; sari-turuncu- yesil sebzeler ve meyveler de
(havug, 1spanak, kayisi, domates, portakal vb.) bitkisel A vitamini
kaynaklaridir.

Resim 1.8: Sari-turuncu -yesil sebzeler

A vitamini yetersizliginde goriilen bozukluklar

o Gece korlugi goriliir.

o Goz kurulugu ve gz aki yumusamasi goriiliir.

o) Deride kuruluk, kalinlasma, kabuklanma, renk koyulagmasi,
killarda d6kiilme ve piitiirlesme gibi durumlar gortliir.

o Biiyiimede duraklama, kemik ve dislerde bozukluklar goriiliir.

o Solunum, sindirim, bosaltim ve {ireme organlarinda bozukluklar
gorilir.
o Enfeksiyon hastaliklarina yakalanma riski artar.

A vitamini fazlahginda goriilen durumlar: A vitamininin fazlahig
yeterli ve dengeli beslenme durumunda goriilmez. Ancak ilag olarak uzun
stireli kullanimda toksin etkisi goriiliir. Fazla alim durumunda goriilen
belirtiler; bas agrisi, kuru ve pul pul dokiilen deri, karaciger hasari, kemik
ve eklem agrilari, kusma ve istah kaybi, anormal kemik biiylimesi, sinir
sisteminde hasar ve dogumsal bozukluklar olabilir.

Giinliik A vitamini gereksinimi: Yetiskin bir birey i¢in gilinliik
gereksinim 4500-5000 IU veya 750 mcg retinol es degeridir.

Ornegin:

o 1 porsiyon (2 parca) karaciger 7 giinliik gereksinimi ,
o 1 adet yumurta giinliik gereksinimin % 32’ sini,

o 1 su bardag siit ise % 13’ linii karsilar.
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> D vitamini:Yagda ¢oziinen, kemik olugmasi ve biiylimesi i¢in gerekli olan bir

vitamindir.
o D vitamininin viicuttaki gorevleri
o Kalsiyum ve fosforun emilimini artirir.
o Kalsiyumun kemik ve dislerde depolanmasini saglayarak
yapilarinin daha giiglii olmasini saglar.
o) Deride tiimor olusumunu dnler.
o Hormonlarin (paratroid) fonksiyon gérmesini saglar.
o D vitamini kaynaklari: En 6nemli kaynak giines 1sinlaridir. Ayrica,

balik yagi, balik, karaciger, yumurta sarisi, siit, tereyagt, mantar 6nemli D
vitamini kaynaklaridir. Geligsmis iilkelerde margarinlere, siit ve
uriinlerine, hazir bebek mamalarina D vitamini eklenmesi zorunludur.
Cesitli iilkelerde yapilan aragtirmalarda D vitamini alimmin ¢ocuklarda
ve yetigkinlerde yetersiz oldugu ortaya ¢cikmistir. D vitamininin en ucuz
kaynagi olarak gosterilen gilinesten bilingli bir sekilde yararlanilmasi
gerektigi vurgulanmig ve yararlanilamayan durumlarda ek vitamin
alimina gerek duyuldugu belirtilmistir.

i

Resim 1.9: D vitamini kaynagi giines

o D vitamini yetersizliinde goriillen bozukluklar: Cocuklarda
kemiklerde sekil bozukluklar1 (rasitizm); yetiskin ve yaslilarda
kemiklerde yumusama (osteomalasia), kemiklerde kalsiyum gekilmesi
(osteoporoz) goriliir.

o D vitamini fazlahginda goriilen durumlar: Vicutta depolandig1 i¢in
cok fazla miktarda D vitamini alinirsa toksin (zehir) etki gosterebilir. Kas
ve kemiklerde zayiflik, asir1 kanama ve diger sorunlara neden olabilir.
Besinlerle veya giines 1sinlariyla asirt dozda D vitamini alinamaz. Bu
diizeye vitamin tabletleri yoluyla ulasilabilmektedir.

o Giinliik D vitamini gereksinimi:Yaslilarda, ¢ocuklarda, gebelerde ve
emziklilik doneminde ihtiya¢ artmaktadir. Bireyin gilines 1ginlartyla temas
derecesi farklilik gosterdiginden giinliikk gereksinimlerinin ne oldugu
kesin olarak bilenememektedir. Alt1 yasindan biiyilk ¢ocuklar ve
yetiskinler i¢inde 2,5 — 5 mcg D vitamini alinmast 6nerilmektedir. D
vitamini icerigi nedeniyle ozellikle kis aylarinda haftada 2-3 kez yagh
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balik tiiketilmesi hem elzem yag asitleri hem de vitamin icerigi nedeniyle
onerilmektedir.

E Vitamini: Yagda ¢oziinen ve hiicre yenilenmesinde etkin olan bir vitamindir.

o E vitamininin viicuttaki gorevleri
o) Kolay oksitlenebilen gesitli bilesiklerin oksidasyonunu 6nler.
o Mide bagirsak ve karaciger hiicrelerinde A  vitaminin

oksidasyonunu 6nleyerek bu vitaminin organizmada etkisini arttirir
ve karacigerde depo edilmesine yardimci olur.

Yag asitlerinin viicut dokularinda oksidasyonunu o6nler.

Kanser olusum riskini azaltir.

Katarakt olusumunu geciktirir.

Yaralarin tedavisinde etkilidir.

Kalp kaslarinin islevini yapmasina yardim eder.

Kisirliga kars1 korur.

Viicudu hava kirliliginin baz1 etkenlerinden korur.

O O O 0 O O O

o E vitamini kaynaklari: E vitaminin en iyi kaynaklar1 soya, misir 6z,
pamuk ve aygigek yaglari gibi bitkisel yaglardir. Margarin, salata soslari,
yagh tohumlar, susam ve bugday 6zl gibi yag icerigi yliksek besinlerde,
sert kabuklu meyveler (findik, ceviz vb.) E vitamininin kaynaklaridir.
Yesil yaprakli sebzeler daha az miktarda E vitamini igerir. Et, yumurta ve
balikta da bulunur.

Resim 1.10: E vitamini kaynaklari

o E vitamini yetersizliginde goriilen bozukluklar: E vitamini giinliik
yiyeceklerde yeterli miktarda bulundugundan eksikligine
rastlanmamaktadir.

o E vitamini fazlah@inda goriilen durumlar: Fazlaliginda herhangi bir
olumsuzluk goriillmemekle birlikte viicutta depo edildiginden zararli
olabilir.
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Giinliik E vitamini gereksinimi: Diyetteki hayvansal yag ve bitkisel yag
tiiketiminin dengesine gore degismektedir. Giinliik ihtiya¢ bu durumlarda
10-30 mg arasinda degigmektedir.

> K vitamini: K vitamini, yagda eriyen ve kanin pihtilagmasi i¢in gerekli olan
etmenlerden biridir.

K vitamininin viicuttaki gérevleri
o) Kanin pihtilagmasinda gorevlidir.

K vitamini kaynaklari: K vitamini bitkisel ve hayvansal besinlerde
yaygindir. Brokoli, 1spanak vb. yesil yaprakli sebzeler en iyi
kaynaklaridir. Kuru baklagiller, kahve, ¢ay ve baliklar, tahillar, siit ve siit
iirlinleri, et, yumurta az miktarda K vitamini igerir.

K vitamini yetersizliginde goriilen bozukluklar: K vitamini besinlerde
yaygin oldugu i¢in normal durumda yetersizligi goriilmez. Kalin
bagirsaklarda bulunan bakteriler K vitamini sentezler. Bu nedenle
eksikligi nadiren goriiliir. Yetersizliginde, kan normal olarak pihtilasma
gorevini yerine getiremez.

Resim 1.11: Zengin K vitamini yesil sebzeler

K vitamini fazlahginda goriilen durumlar: Depo edilebildigi i¢in
ilaglarla fazla miktarda alindiginda viicuda zararli olmaktadir. Ancak
fazlaliginda herhangi bir zararli bulguya rastlanmamustir.

Giinliik K vitamini gereksinimi: Giinliik ihtiyact besinlerle karsilandig
sanilmaktadir. Gereksinim kilogram bagsina giinliik 1-2 mcg’ dir.

2.4.2.2. Suda Coziinen Vitaminler

Suda ¢6ziinen vitaminler B ve C grubu vitaminleridir. Bunlar kan dolasimu ile tasinir,
viicutta depolanamaz. Viicut gereksinim duydugu kadarimt kullanir, geri kalanim idrar

yoluyla disari atar.
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B1 vitamini (tiamin)

Viicuttaki gorevleri

o [k tanimlanan vitaminlerdendir.
o Karbonhidratlardan enerji elde edilmesinde gereklidir.
o Sinir hiicrelerinin oksijen alma ve sinir uyarilarini iletme

yetenegini artirir.
o Istah agict 6zelligi vardir. Beynin sagligi icin gereklidir.
o) Kalp sagliginin korunmasinda etkilidir.

Bl vitamini kaynaklari: Tiaminin en zengin kaynaklar1 bitkilerin
tohumlaridir. Bugday, tam bugday unu, bulgur, piring, maya, nohut, ceviz
ici, 1spanak, karaciger, et, siit, yumurtadir. Cesitli tahillar ve tiirevleri ile
hazirlanmig ekmekler B1 vitaminin zengin kaynaklarindandir.

Resim 1.12: B1 agisindan zengin kaynaklar

B1 vitamini yetersizliginde goriilen bozukluklar: Hafif yetersizliginde
genel yorgunluk, nedeni agiklanmayan agrilar, kaslarda zayiflik, bas
agris1, bas dénmesi, sinir ve sindirim sistemi bozukluklar1 gériiliir. leri
derecede yetersizliginde kas gii¢siizligii, refleks azligi, bulanti, kusma,
istahsizlik, 6dem vb. belirtilerle goriilen beriberi hastaliginin nedenidir.

B1 vitamini fazlahginda goriilen durumlar: Fazla alindiginda viicutta
depolanmadig ve idrarla atildigi i¢in zararh etkisi yoktur.

Giinliik Bi1 vitamini gereksinimi: Giinlik 0.4 mg/1000 kilo kalori
tiamin alinmasi1 gerekir (Her aliman 1000 kalori igin 0.4 mg tiamin
alinmas1 gerekir ) .Enerji sinirh diyetlerde bile giinliik alim en az 1 mg
olmalidir. Giinliik gereksinimi 2000 kkal (kilo kalori) olan bir bireyin 0,8
mg B1, vitamini almas1 gerekmektedir.

B2 vitamini (riboflavin): Cilt, agiz ve goz saghigini koruyan, besin 6gelerinin

metabolizmasinda, Ozellikle enerji iiretiminde rolii olan ve suda ¢oziinen B

grubu vitaminlerindendir.
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o B2 vitamininin viicuttaki gorevleri
o Karbonhidrat, protein ve yaglardan enerji elde edilmesinde

gereklidir.
o Cilt sagligi, sag, tirnak ve gozler i¢in 6nemlidir.
o B2 vitamininin kaynaklari: Siit ve siit {irlinleri en zengin kaynaklaridir.

Karaciger, bobrek, cesitli etler, zenginlestirilmis ekmek ve diger tahil
triinleri, yumurta, yesil yaprakli sebzeler ile yagli tohumlar vb.
besinlerdir.

o B2 vitamini yetersizliginde goriilen bozukluklar: Goézlerde yanma ve
bulaniklik, 1518a kars1i hassasiyet, katarakt, cilt sorunlari, dudaklarda
catlaklar, burun ve gz kenarinda yaralar, ileri durumda dilde yara ve
iltihaplanmalar goriiliir.

o B2 vitamini fazlahginda goriilen durumlar: Fazlalig: ile ilgili zarar
verecek herhangi bir bulguya rastlanilmamistir.

o Giinliik B2 vitamini gereksinimi: Riboflavin ihtiyaci, enerji ihtiyacina
gore belirlenir. Her 1000 kalorilik enerji alimi i¢in 0,6 mg riboflavine
ihtiya¢ vardir. Her alinan 1000 kalori i¢in 0.6 mg riboflavin alinmasi
gerekir. Giinlik gereksinimi 3000 kkal olan bir bireyin 1,8 mg B2
vitamini almast yeterlidir.

B3 vitamini (niasin): Niasin, suda eriyen; deri, sinir ve sindirim sistemi
sagligmi koruyan enerji iretim siirecinde ve besin Ogelerinin hiicrede
kullanilmasinda birgok tepkimede rolii olan, 1s1, 1s1k, asit ve alkaliye en
dayanikli B vitaminlerinden biridir.

o B3 vitamininin viicuttaki gorevleri
o Organizmanizda enerji metabolizmasinda gorevli enzimlere yardim
eder.
o Kolesterolii diigiiriir, kalp damar hastaliklarma ve yiiksek tansiyona
kars1 koruyucudur.
o Kandaki yag oranini diistirmede etkilidir.
o Protein metabolizmasinda gorevlidir.
. B3 vitamini kaynaklari: Maya, karaciger, tavuk eti, kuru baklagiller,
fistik, balik, sigir eti gibi proteinden zengin besinler niasinin iyi
kaynaklaridir.
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Resim 1.13: Tavuk eti

B3 vitamini yetersizliginde goriilen bozukluklar: Yeterli diizeyde
protein alan bireylerde niasin yetersizligi goriilmez. Siddetli
yetersizliginde sinir sistemi ve sindirim sistemi bozukluklari, deride
yaralar seklinde belirti gosteren pellegra hastaligi olusur.

B3 vitamini fazlah@inda goriilen belirtiler: Agsirn niasin  alim
sonugunda, deride kizarikliklar, lekeler veya karacigerde hasar goriiliir.
Besinlerle agir1 alim s6z konusu degildir. Ancak hekim kontrolii olmadan
alman ilaglarla toksin etkisi goriilebilir.

Giinliik B3 vitamini gereksinimi: Enerji harcamasma gore her 1000
kkalori i¢in 6.6 mg niasin alinmas1 Snerilmistir.

> B6 vitamini (pridoksin): Suda ¢oziinen notr ve alkali ortama ve 1s18a karsi
dayaniksiz asit ortama karsi dayanikli bir vitamin grubudur.

B6 vitamininin viicuttaki gorevleri

Protein yapimina ve sindirimine yardim eder.

Beyin fonksiyonlarini diizenler.

Hormonlarin iiretimi ve kan yapimi igin gereklidir.
Depresyona kars: etkilidir.

Alerjik reaksiyonlar1 engeller.

Bobrek taglarinin olusumun 6nlenmesinde biiyiik rol alir.
Bagisiklik sistemi igin gereklidir.

O O O O O O O

B6 vitamini kaynaklari: Karaciger, bobrek, etler, kuru baklagiller, yagh
tohumlar, bugday, ispanak, briiksel lahanasi, bamya, fasulye, pancar,
esmer piring, yulaf, misir, kuru meyvelerdir.
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Resim 1.14: B6 acisindan zengin besin kaynaklari

B6 vitamini yetersizliginde goriilen bozukluklar

Kaslarda hassasiyet

Kas gii¢siizliigii
Konsantrasyon giigliigii
Depresyon

Mide bulantist

Deride yaglanma ve ¢atlama
Hafiza zayiflig1

Kabizlik

Carpint1

o B6 vitamini fazlahginda goriilen durumlar: Uzun siire yiiksek doz B6
vitamini alindiginda sinirlerde hasar olusabilir.
o Giinliik B6 vitamini gereksinimi: Yetiskin bireylerde 1.25 — 1.67 mg

vitamin B6’nin yeterli oldugu belirtilmektedir. Beden agirhigmin kg’
basina 25-30 mcg ( milisantigrat) alim yeterlidir.

B12 vitamini (kobalamin): Bitkilerde B12 vitamini bulunmaz. Daha ¢ok
etlerde bulunur. Bu nedenle B12 vitaminin bulundugu zaman, bu vitamin
hayvansal protein etmeni olarak tanimlanmuistir.

o B12 vitamininin viicuttaki gorevleri
o Protein kullaniminda gorevlidir.
o DNA sentezinde gorevlidir.
o Enerji olusumunda ve sinir sisteminde gorevlidir.
o Kanda oksijen tasinmasina yardimci olmada gorevlidir.
o Folat ( folik asit) ile birlikte kirmiz1 kan hiicrelerinin yapiminda
gorevlidir.
o Viicudunuzda yag asitlerinin  ve  bazi  aminoasitlerin
kullanilmasinda yardimet olur.
° B12 vitamini kaynaklari: Kirmiz1 et, sakatatlar, balik, tavuk, yumurta,

stit ve siitliriinleri B12 vitaminin kaynaklaridir.
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Resim 1.15: B12 vitamini kaynaklari

B12 vitamininin yetersizliginde goriilen bozukluklar: Hayvansal
kaynakli besin tiiketmeyen vejateryanlar ve bunlarin bebeklerinde
goriiliir. B12 vitamininin yetersizliginde sinir sistemi bozukluklar1 ile
birlikte kirmizi ve beyaz kan hiicrelerinin sayisi azalir ve sekilleri
bozulur. (Pernisiyéz anemi). Uyusukluk, yorgunluk, dilde diizlesme,
depresyon goriiliir.

B12 vitamininin fazlahginda goriilen durumlar: Fazla alim
durumunda ortaya g¢ikan bir belirtiye rastlanmamustir.

Giinliik B12 vitamini gereksinimi: Giinliik gereksinim 3.0 mcg ‘dir.

> Folik asit (folat): Suda ¢oziinen ve depo edilemeyen bir vitamindir.

Folik asitin viicuttaki gorevleri

o Hiicre ¢ogalmasini kontrol eden DNA ve RNA {iretimine yardim
ederek yeni hiicrelerin yapiminda gerekli bir role sahiptir.

o Kirmiz1 kan hiicrelerinde hemoglobin olusumu i¢in B12 vitamini ile
birlikte calisir.

o Kalp hastaliklarina kars1 korur.

o Hamilelikte bebegin beyin ve sinir sistemi gelisimi i¢in hayati
Onem tasir.

Folik asit kaynaklari: Bugday tanesi, piring (kabugu ayrilmamis),
ekmek, peynir, karaciger, ceviz, yesil yaprakli sebzeler, bazi meyveler,
kuru baklagiller ve mayadir.

Resim 1.16: Folik asit kaynaklari
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Folik asit yetersizliginde goriilen bozukluklar

o Kansizlik (megolablastik anemi)

Biiylime ve gelismede gerilik

Uremede giicliik

Ozellikle gebeligin ilk haftalarinda annenin folik asit yoniinden
yetersiz beslenmesi sonucu beyin veya omurilikteki sinir
hiicrelerinin harabiyeti ile sonuglanan sinir tiip bozuklugu

Deride yaralar

Cilt renginde degisme

Bellek zayiflig1

Depresyon

Istah azalmas1

Mide agris1

Halsizlik ve solunum giigliigii

O O O

O O O O O O O

Folik asit fazlahginda goriilen durumlar: Ilaglarla yiiksek doz folik asit
allmi yan etkilere neden olur. Bobreklerde bozukluklara, timdr
olusumunda artisa neden olabilir.

Giinliik folik asit gereksinimi: Giinliikk 400 mcg olarak belirlenmistir.

Vitamin C (askorbik asit): Suda eriyen, kemik, dis ve damar sagligin1 koruyan
cesitli hastaliklara karsi viicuda direng kazandiran ve bazi besin &gelerinin
viicutta kullanilmasina yardimer bir vitamindir.

C vitaminin viicuttaki gorevleri

o Bagisiklik sisteminin gii¢lendirilmesinde gorevlidir.

Enerji tiretiminde gorevlidir.

Strese kars1 hormonlarin yapiminda gorevlidir.

Kemikleri, cildi, eklemleri giiclendirmede gorevlidir.

Kanser ve kalp hastaliklarina karsi koruyucu etki gosterir.

Kan damarlarinin dayanikliligini saglamada gorevlidir.

Hiicre yenilenmesini ve cildin sikiligin1 saglayan kollajen dokunun
iretimi C vitamini sayesinde olur. C vitamini giliglii bir
antioksidandir ve yaglanmaya kars1 ¢aligir.

O O O O O O

C vitamini kaynaklari: Portakal, mandalina ve greyfurt gibi turunggiller
C vitamini kaynaklaridir. Kiraz, kavun, ac1 yesil biber, kusburnu, koyu
yesil yaprakli sebzeler, patates ve domates de 6nemli miktarda C vitamini
igerir.
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Resim 1.17: Turuncgiller ve koyu renkli sebzeler zengin C Vitamini kaynaklar:

o C vitamini yetersizliginde goriilen bozukluklar: Agir C vitamini
yetersizliginde skorbiit hastalig1 olusur. Sik hastalanma, sik nezle, grip,
diseti kanamalari, viicutta halka gibi morluklarin olusmasi, yaralarin gec
iyilesmesi, ciltte dokiintiler, biiyiimede duraklama, kansizlik gibi
sorunlar ortaya ¢ikar.

o C vitamini fazlahginda goriilen durumlar: Suda eriyen bir vitamin
oldugu i¢in fazla alindiginda viicuttan atilir. Cok yiiksek doz da C
vitamini aliminda bobrek taglart ve ishal gelisebilir. Ancak uzun siire
yiiksek doz alim durumunda organizmadaki etkileri konusunda bir bilgi
yoktur.

o Giinliik C vitamini gereksinimi: Yetigkinler i¢in giinliik gereksinim 60-
75 mg’dir. Bu ihtiyag gebelikte ve emziklilik doneminde artar. Sigara
icen bireylerin giinliikk gereksinimleri igmeyenlerden iki kat fazladir.

1.5. Mineraller
1.5.1. Minerallerin Tanimi ve Onemi

Cesitli hayvansal ve bitkisel dokularda degisik oranlarda mineraller bulunur. Bu
dokular ytiksek sicakliktaki firinda 6500 C kadar 1sitilirsa organik 6geler yanip karbondioksit
ve su olusturur, geriye kalan beyaz 6ge mineraldir. Buna da kiil denir.

Cesitli yiyeceklerin kiil icerigi degisiktir. Bazi1 besinlerin kiil degeri digerlerinden daha
yiiksek veya daha diisiik olabilir. Saflastirilmis yiyeceklerde 6rnegin seker, yag ve nisasta da
mineral yoktur.

Insan viicut agirhginin % 4-6 kadarmi mineraller olusturur. Insan viicudundaki
mineral ¢esidinin 30’un {izerinde oldugu ve deniz suyundaki tuzlarla viicuttakiler arasinda

benzerlik bulundugu gorilmiistiir.

Minerallerin her birinin viicut ¢aligmasinda ayr1 ve birbiriyle iligkili gorevleri vardir.
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Kemik ve dislerin normal biiylimesi, asit baz dengesinin korunmasi, viicut sivilariin
dengelenmesi, sinir sistemi, kaslarin ve organlarin diizenli calismasi, enzimlerin etkinligi ve
bazi maddelerin sentezi gibi degisik yasamsal olaylarda mineraller 6nemli rol oynar.

1.5.2. Minerallerin Cesitleri
Mineraller viicutta gereksinim duyulan miktarlara gore iki grupta toplanir.

Makro mineraller : Kalsiyum, fosfor, potasyum, sodyum, magnezyum, silfiir ve
Klordur.

Mikro mineraller (iz elementler): Demir, ¢inko, iyot, bakir, molibden, selenyum,
kobalt, flordur.

Resim 1.18: Mineraller

> Kalsiyum: Insan viicudunda en fazla bulunan mineraldir. Yeni dogan bebegin
viicudunda 32 gram yetigkinin viicudunda 1200 gram kalsiyum vardir.

o Kalsiyumun viicuttaki gorevleri

o Kemik ve dislerin en dnemli yap1 maddesidir. Kemik ve dislerin
normal bilylimesi ve saglikli olmasi i¢in gereklidir.

Hipertansiyon ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltir.

Kandaki kalsiyum kanin pihtilasmasinda gorev alir.

Sinir iletimi ve kalp attminin denetimi igin gereklidir.

Yag ve protein sindirimi i¢in enzim faaliyetlerini uyarir.

Ozellikle menopoz sonrasi kadinlarda ve yaghlarda osteoporoz
riskini azaltir.

O O O O O

o Kalsiyum kaynaklari: Kalsiyumun en iyi kaynaklari siit ve tiirevleridir.
Pekmez, susam, findik, fistik, kurubaklagiller ve kurutulmus meyveler iyi
kalsiyum kaynaklarindandir. Orta derecede kaynaklar1 yesil sebzeler,
limon, ¢ilek gibi besinlerdir. Diigiik kaynaklari etler, tahillardir.
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Resim 1.19: Kalsiyum kaynag siit

Kalsiyum yetersizliginde goriilen bozukluklar: Kemik ve dislerde
bozukluk, kemiklerde sekil bozuklugu (rasitizm), kemik yumusamasi
(osteomalasiya), kemiklerde kirtlma (osteoporozis), sinir-kas sisteminde
bozukluk, kan hiicrelerinde ve bobreklerde bozukluk goriiliir.

Kalsiyum fazlahginda goriilen durumlar: Uzun siire yiiksek dozda
kalsiyum alimi bdbrek taslarinin olugsmasina ve bobrek fonksiyonlarinda
azalmaya neden olur.

Giinliik kalsiyum gereksinimi: Yetiskinlerde giinliik ihtiyag 1000-1200
mg “dir.

Fosfor: Insan viicudunda kalsiyumdan sonra en ¢ok bulunan mineraldir.
Viicuttaki fosforun %80°1 kemik ve dislerde, kalan1 da hiicrelerde ve hiicre dis1
stvida bulunur.

Fosforun viicuttaki gorevleri

o Kalsiyumla birlikte kemik ve dislerin olusumunda gereklidir.

o Viicudumuzda hiicre yenilenmesi ve g¢ogalmasimi kontrol eden
DNA ve RNA’nin yapisinda bulunur.

o Hiicrelerde enerji liretimine yardim eder.

o Bobrek s1visinin asit-baz dengesini saglamada 6nem tagir.

o Agizda olusan asitligi tamponlayarak dis ¢lirlimesini onler.

Fosfor kaynaklari: Genelde proteince zengin besinler fosfor yoniinden
de zengindir. En iyi kaynaklar1 sirasi ile et, tavuk, balik, yumurta, kuru
baklagiller, sert kabuklu yagli tohumlar, siit tiirevleri ve tahillardir.

Resim 1.20: Fosfor bakimindan zengin besinler
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Fosfor yetersizliginde viicutta goriilen bozukluklar: Kemiklerde sinir-
kas sisteminde, kan hiicrelerinde ve bobreklerde bozukluklar goriiliir.

Fosfor fazlahginda goriilen durumlar: Cok yiiksek diizeyde alinirsa
kan kalsiyum seviyesi diigebilir. Eger kalsiyum tiiketimide diisiikse
sonugta kemik kayiplar goriilebilir.

Giinliik fosfor gereksinimi: Yetiskinlerde giinliik gereksinim 800-1000
mg’ dir.

Magnezyum: Yetiskin bir insan viicudunda ortalama 25 g kadar magnezyum
vardir. Bunun yaklagik % 60’1 kemik ve dislerde, % 26’s1 kaslarda, kalanm
yumusak dokularda ve viicut sivilarinda bulunur.

Magnezyumun viicuttaki gorevleri

o Kemik ve dislerin yapiminda gorevlidir.

o) S1vi ve elektrolit dengesinin saglanmasinda gorevlidir.

o Sinir ve kas ¢alismasinda gorevlidir.

o) Metabolizmada bir¢ok enzim ve hormonlarin c¢alismasinda
gorevlidir.

o Kan basincinin diizenlenmesinde gorevlidir.

o Kalp hastalig1 riskini azaltmada gorevlidir.

Magnezyum kaynaklari: En iyi kaynaklar1 yaglh tohumlar, kuru
baklagiller, yesil yaprakli sebzelerdir. Orta dereceli kaynaklar1 siit ve
iirlinleri, etler, diisiik kaynaklar1 diger tahillar, taze meyveler, diger
sebzelerdir.

Resim 1.21: Magnezyum kaynaklari

Magnezyum yetersizliginde goriilen bozukluklar: Sinir sisteminde
iletim bozuklugu, sese ve dokunmaya karsi hassasiyet, titreme, kas
kasilmalari, kalp atiglarinda diizensizlik goriiliir.

Magnezyum fazlahginda goriillen durumlar: idrarla magnezyum
atimmin  bozuldugu bdbrek hastaliklarinin - digindaki  durumlarda,
besinlerle fazla miktarda magnezyum aliminin zararli etkisinin
olmayacagi diisiniilmektedir.
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Giinliik magnezyum gereksinimi: Yetiskin bir birey i¢in giinliik 300-
350 mg yeterlidir.

Demir: Normal, yetiskin bir kimsenin viicudunda ortalama 3-5 g kadar demir
bulunur. Bunun 2/3’i kandadir. Kandaki demirin c¢ogunlugu kirmizi kan
hiicrelerinin rengini veren hemoglobinin bilesimindedir. Kalan1 karaciger, dalak
ve kemik iliginde depo edilmistir.

Demirin viicuttaki gorevleri

o Akcigerden  hiicrelere  oksijen,  hiicrelerden  akcigerlere
karbondioksit tasir.

Enzim sisteminde gorevlidir.

Enerji olusumunda gorevlidir.

Bagisiklik sistemi igin gereklidir.

Anemiyi dnler.

Enfeksiyonlara karsi direnci arttirir.

O O O O O

Demir kaynaklari: En iyi demir kaynaklar1 kirmuzi et (karaciger,
bobrek), yumurta; orta derecede kaynaklari kuru baklagiller, yagh
tohumlar; disiik dereceli kaynaklart koyu yesil yaprakli sebzeler ve
meyvelerdir. Hayvansal kaynaklar yiiksek kalitelidir, viicutta kullanimi
daha yiiksektir. Bitkisel kaynaklar diisiik kalitelidir, yani viicutta
kullanilirken yaridan fazlasi kayba ugrar.

Resim 1.22: Demir kaynaklar:

Demir yetersizliginde goriilen bozukluklar: Viicutta yeteri kadar demir
kalmadigr zaman “demir yetersizligi anemisi” goriiliir. Bu tip anemide
kan hiicrelerinin sayis1 azalir, hemoglobin miktar1 diiser. Anemik
durumda kanin oksijen tasima yetenegi azalacagindan kansizlik, sag
dokilmeleri, bas dénmesi, yorgunluk, istahsizlik, sindirim sisteminde
bozukluklar, tirnaklarin incelmesi, kisa aralikli nefes alip verme,
algilamada giiclik, bagisiklik sisteminde yetersizlik gibi belirtiler
goriliir.
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Demir fazlahginda goriilen durumlar: Viicudun ¢esitli dokularinda ¢ok
miktarda demir birikmesi, karaciger sirozu, pankreas bozukluklari,
dogum oOncesi ceninin sagliginda bozukluklar ve bazi hormonal
bozukluklar ortaya ¢ikarmaktadir. Viicutta asirt demir birikmesinin daha
¢ok kalitimsal oldugu samlmaktadir. Ozellikle gebelikte gereginden ¢ok
demir hap1 alinmasi sakincali olabilir.

Giinliik demir gereksinimi: Gunliik gereksinim yetiskin erkeklerde 10
mg, yetiskin kadinlar i¢in 18-20 mg olarak oOnerilmektedir. Gebelikte
giinliik gereksinim iki katina cikarilirken emziklilikte gereksinime 5 mg
ek yapilmalidir.

Sodyum: Sodyum kanda ve hiicrelerin digindaki sivida bulunur.

Sodyumun viicuttaki gorevleri

o) Viicudun s1vi dengesi igin gereklidir.
o Sinir-kas ¢alismasinda gorevlidir.
o Kas kramplar1 ve yorgunlugun 6nlenmesine yardim eder.

Resim 1.23: Sodyum kaynag sofra tuzu

Sodyum kaynaklari: En iyi kaynaklari, tuz, yumurta, kirmizi etler (
bobrek, karaciger) orta dereceli kaynaklari siit ve Urlinleri, et, disik
dereceli kaynaklari ise taze sebzelerdir.

Sodyum yetersizliginde goriilen bozukluklar: Sodyum yetersizliginde
kusma, zihin bulaniklii, kas yorgunlugu, solunum yetersizligi, agr1 ve
kramplar, istah azalmasi goriliir.

Sodyum fazlah@inda goriilen durumlar: Viicutta fazla sodyum birikimi
odemlere, kan basincini artirip kalp rahatsizligina, yiiksek tansiyona
sebep olur.

Giinliik sodyum gereksinimi: Giinliik alinmas1 gereken sodyum miktari
yetiskinlerde 3-7 g arasindadir.
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Potasyum: Kanda potasyum ¢ogunlukla kirmiz1 kan hiicrelerinde bulunur.

o Potasyumun viicuttaki gorevleri
o Hiicre ici ve disinda s1vi ve mineral dengesine yardim eder.
o Kan basincinin diizenlenmesini saglar.
o Sinir sistemindeki mesajlar1 iletmeyi saglar.
o Kaslarin kasilmasina yardim eder.
o Glikojen olusumu ve protein sentezinde gorev alir.

Potasyum kaynaklari: En iyi kaynaklar1 kahve, muz, patates, kayisi, portakal,
kuru baklagiller, yesil yaprakli sebzeler; orta dereceli kaynaklar1 diger sebzeler,
yagli tohumlar, taze meyveler; diisiik dereceli kaynaklari et ve siittir.

Resim 1.24: Potasyum kaynaklari

o Potasyum yetersizliginde goriilen bozukluklar: Kalp atisinda bozulma,
kas yorgunlugu ve zayiflifi, kasilmalar, solunum yetersizligi, diisiik
tansiyon, viicutta sivi birikmesi, zihin karigikligi, gii¢ kaybi, istahsizlik,
mide bulantisi ve halsizlik goriiliir.

. Potasyum fazlahginda goriillen durumlar: Fazla alinan potasyum
genellikle viicuttan atilir. Eger viicuttan atilamazsa kalpte sorunlara yol
agabilir.

o Giinliik potasyum gereksinimi: Yetigkin bir birey i¢in giinliik
gereksinim 2-4 g’ dur.

Iyot: Yetiskin bir kimsenin viicudunda ortalama 20-30 mg kadar iyot
bulunmaktadir. Bunun % 75’1 troid bezinde, kalam kan, siit salgilayan meme
bezi, mide mukozas1 ve diger dokulardadir.

o Iyodun viicuttaki gorevleri: Troid bezinin fonksiyonlarim diizenlemede,
guatr1 dnlemede, enerji ve kilo aliminda, zihinsel fonksiyonlarda 6nemli
rol oynar.
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Iyot kaynaklari: Zenginlestirilmis iyotlu tuz, igme suyu, su iiriinleri; orta
dereceli kaynaklan siit, yumurta, yesil yaprakli sebzeler; diisiik dereceli
kaynaklar1 tahillar, taze meyveler, diger sebzelerdir. Iyotlu tuzun
kullanim sekli 6nemlidir. Eger tuz agikta bekletilirse, pisirme sirasinda
yemegin sondiiriilmesine yakin eklenmezse iyot kaybina ugrar. Bunun
i¢in iyotlu tuzun kullanimina dikkat edilmelidir.

Resim 1.25: Iyot kaynagi bahk

Iyot yetersizliginde goriilen bozukluklar: Mental ( algilama
yetersizligi) yetersizlik, spastik motor bozuklugu, kas erimesi, sagirlik,
konusma gii¢liigli, 6grenme zorluklarma neden olan kretenizm hastaligi,
guatr hastaligi, 6li dogum, diisiikler, bebegin dogum kilosunun diisiik
olmasi, ciicelik, fiziksel gelisimde gecikme, hipotroidzm, kisirlik vb.
gorilir.

Iyot fazlah@inda goriilen durumlar: Asiri iyot alimi zehirleme etkisi
gosterir. Iyotlu tuz kullanimu ile zehirleme olusturacak diizeyde iyot alimi
$0z konusu olmaz.

Giinliik iyot gereksinimi: Yetiskin bir kisi kg basina giinliik en az 2 mg
iyot almalidir. Bir buguk tatli kasigi iyotlu tuz bir giinliik iyot ihtiyacinin
kargilamasini saglar.

Bakar: Karacigerde depolanan 6nemli minerallerden biridir.

Bakarn viicuttaki gorevleri

o Enzimlerin yapisinda yer alir.

Demirin viicutta kullanilmasina yardim eder.
Hiicrelerin enerji {iretimine yardim eder.
Doku ve kemik sagligina yardim eder.
Saglikli bir cilde sahip olmak i¢in gereklidir.

O O O O

Bakir kaynaklari: En iyi kaynaklari organ etleri (karaciger), su tiriinleri,
etler, yagl tohumlar, kuru baklagiller, pekmez, susam, yesil yaprakl
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sebzeler; orta kaynaklari diger sebzeler, tam taneli tahillar; distik
kaynaklari siit, taze meyvelerdir.

Resim 1.26: Bakir yoniinden zengin tam taneli tahillar

Bakar yetersizliginde goriilen bozukluklar: Biiyiime geriligi, kemik ve
sinir sisteminde bozukluklar, anemi, kan kolesteroliinde yiikselme
goriliir.

Bakir fazlah@inda goriilen durumlar: Fazla alinan bakir viicut igin
zehirlidir.  Fazla bakir viicuttaki bazi  enzimlerin  ¢alismasini
engellemektedir. Viicutta gereginden ¢ok bakir birikmesi, sinir sistemi
bozukluklari, karaciger sirozu, goézde renk halkast gibi durumlar
(Wilson’s hastalig1) goriilmesine neden olur.

Giinliik bakir gereksinimi: Bakir gereksinimi konusunda bir Oneri
bulunmamakla birlikte giinliik 2-5 mg bakirin yeterli ve giivenilir oldugu
bildirilmektedir.

Cinko: Yetiskin insan viicudunda ortalama 2-3 g kadar ¢inko bulunur. Bunun
onemli kismi karaciger, kemikler, epitel dokular, pankreas ve bobreklerdedir.
Kandaki ¢inkonun % 75’1 kan hiicrelerindedir.

Cinkonun viicuttaki gorevleri

o Hiicre ¢ogalmasi ile doku biiyiimesi ve yenilenmesini artirir.

o Viicudumuzun karbonhidrat, protein ve yaglarin kullanilmasina
yardim eder.

o Viicudumuzdaki 40’dan fazla enzimin yapisinda yer alir.

o Kemiklerin biiyiimesi ve gelismesi i¢in gereklidir.

o Karanliga adaptasyonda, oksijen tasinmasi ve bagisiklik sistemi
icin gereklidir.

o Kanser riskini azaltir.

o Ureme organlarinin fonksiyonlari i¢in oldukca dnemlidir.

Cinko kaynaklari: En iyi kaynaklari, et, tavuk, deniz iiriinleri, karaciger
gibi hayvansal kaynakli besinler, orta kaynaklar siit ve iiriinleri, yumurta,
diisiik kaynaklar1 yagli tohumlar, kuru baklagillerdir.

Cinko yetersizliginde goriilen bozukluklar: Orta derecede anemi,
bliylime geriligi, cinsiyet organlarinin gelisememesi, kisirlik, ciicelik,
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Flor

kellik, cilt yaralari, eklemlerde sisme ve sertlesme, yaralarin
iyilesmesinde gecikme, bagisiklik sisteminde yetersizlik, gece korligii,
tat almada bozukluklar, karaciger ve dalak biiyiimesi goriiliir.

Cinko fazlahginda goriilen durumlar:Herhangi bir zararli bulguya
rastlanmamastir.

Giinliik c¢inko gereksinimi: Yetigkin bir birey i¢in % 10’u emildiginde
22 mg, %20 ‘si emildiginde 11 mg’ dir.

Resim 1.27: Cinko kaynagi

Viicuttaki gorevleri

o Dis minelerinin giiclenmesini saglayarak dig ¢iiriiklerini dnler.
o Kemiklerin giliglenmesine yardim ederek kemiklerden kalsiyum
cekimi (osteoporoz) kirilmalarini onler.

Flor kaynaklari: igme suyu, cay, deniz iiriinleri, islenmis besinler, sebze
ve meyvelerdir.

Flor yetersizliginde goriilen bozukluklar: Dis ¢iiriikleri, kemiklerde
yumusama (osteomalasiya), kemik mineral yogunlugunun azalmasi
(osteoporoz) gortiliir.

Flor fazlahginda goriilen durumlar: Agiri flor alimi durumunda
dislerde kahverengi ve sari lekeler goriilebilir. Dislerde asir1 sertlesme
nedeniyle kirilmalar olusabilir.

Giinliik flor gereksinimi: Yetiskin bireyler i¢in giinlik 0,05 — 0,1 mg
onerilmektedir.

Manganez: Yetigkin kimsenin viicudunda ortalama 12-20 mg kadar manganez
bulunur.

Manganezin viicuttaki gorevleri

o Enzimlerin yapisinda yer alir ve aktivitelerine yardimcidir.
o Sindirim salgilarinda bulunur. Lipit ve karbonhidrat metabolizmas1
o Sinir sistemi biiyiime ve gelisimi i¢in gereklidir.
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o) Cinsiyet hormonu sentezi i¢in gereklidir.
o Doku ve kemik saglig1 i¢in 6nemlidir.

Manganez kaynaklari: En iyi kaynaklari; tahillarin embriyo kismi, kuru
baklagiller, yagh tohumlar, ¢ay; orta kaynaklar1 taze sebze ve meyveler;
diisiik kaynaklari et, deniz tiriinleri, siit ve iirlinleridir.

Resim 1.28: Zengin manganez kaynagi tahillarin embriyo kismi

Manganez yetersizliginde goriilen bozukluklar: Kemiklerde yapisal ve
kimyasal anormallikler, disilerde kisirlik, lipit metabolizmasinda
bozukluk olur. Yetersizligine ¢ok fazla rastlanmaz, c¢ilinkii biitiin
besinlerde yaygin olarak bulunur.

Manganez fazlahginda goriilen durumlar: Fazla manganez alimi,
solunum sistemi hastaliklar1 ile ndrolojik sorunlara yol agabilir.

Giinliik manganez gereksinimi: Yetigkin bireyler igin giinliik 2,5-5 mg
manganez aliminin yeterli oldugu sanilmaktadir.

Krom: En ¢ok bulundugu organ karacigerdir.

Kromun viicuttaki gorevleri

o Glikozun viicutta kullanilmasinda gereklidir.
o Protein sentezinde yardimci olur.

Krom kaynaklari: Et tiirleri, yumurta, tam tahil tanelerinden yapilmig
iiriinler, baharatlar ve peynir ¢esitlerinin tiimii iyi kaynaklardir.

Krom yetersizliginde goriilen bozukluklar: Kolesterol artigi ve damar
sertligi goriliir.

Krom fazlah@inda goériilen durumlar: Diyette zarar gosterecek
seviyelerde krom alimi ¢ok zordur.

Giinliik krom gereksinimi: Gunliik gereksinim kg basma 0.05-0.1mg’
dir.  Bu miktar, dogal yiyecekleri kapsayan bir diyetle
karsilanabilmektedir.
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> Selenyum: E vitamini ile birlikte gorev yapar.
o Selenyumun viicuttaki gorevleri

o Enzimler, protein sentezi, troid hormonlarinin aktivitesi igin
gereklidir.

Hiicre ¢ogalmasina yardim eder.

Deri sagligini korur.

Kanserden ve ¢evresel toksinlerden koruyucudur.

Normal karaciger fonksiyonunun korunmasini saglar.
Romatizmanin tedavisine yardimei olur.

Kirmizi1 kan hiicreleri ve hiicre zarin1 korur.

O O O 0 O O

o Selenyum kaynaklari: Deniz tirtinleri, organ etleri ve diger etlerdir.

. Selenyum yetersizliginde goriilen bozukluklar: Kalp kasinda bozulma,
kalp yetmezligi, iskelet kasinda hasar ve zayiflama goriiliir.

. Selenyum fazlahiginda goriilen durumlar: Asiri alim, tirnak ve saglarda
dokiilme, sindirim ve sinir sistemi bozukluklar1 seklinde toksik etki
gosterebilir.

o Giinliik selenyum gereksinimi: Yetiskin bir birey i¢in selenyum
gereksinimi kg basina 1,5 mcg olarak 6nerilmistir.

Resim 1.29: Balik ve deniz mabhsiilleri

1.6.Su

1.6.1. Suyun Onemi

Su biitiin canlilarin yapilarinin en biiylik boliimiinii olusturan 6nemli bir maddedir.
Insan, besin almadan haftalarca canhiligini siirdiirmesine karsin, susuz ancak birkag giin
yasayabilir. Viicudumuzun 2/3’l sudan olusur. Canlilardaki biitiin hayat hiicreden baglayarak
dokularda, organlarda, sistemlerde devam eder. Biitiin bu olaylar daima sivi ortamda olusur
ki bu sivi ortamin asli sudur. Su viicut 1sisinin denetimi igin de gereklidir. Bobreklerin
saglikli yasamasi, ¢aligmasi yeterli su alinimina baglhidir.
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Insan viicudundaki su orani, yasa, cinsiyete gore degismektedir. Su oram yasa paralel
olarak azalmaktadir ve yerini yag dokusu almaktadir. Ornegin, geng bireyler genellikle
yaslilara gore daha fazla suya sahiptir. Yeni doganin viicut agirhiginin yaklagik % 75’1 sudur
ve bu miktar yaglandikg¢a viicut agirliginin % 50°sine kadar azalir. Tiim viicut dokular1 su
icermektedir.

Resim 1.30: Bardaktaki hayat

1.6.2. Suyun Viicut Calismasindaki Gorevleri

A\

Besinlerin sindirim, emilim ve hiicrelere tasinmasinda gorevlidir.

A\

Besin ogelerinin hiicrelerde metabolizmalar1 sonucu olusan Ogelerin atilmak
iizere akciger ve bobreklere taginip disari atilmalarinda gorevlidir.

Viicut 1sisinin denetiminde gorevlidir.

Eklemlerin kayganliginin saglanmasi ve elektrolitlerin taginmasinda gorevlidir.
Kanin iglevini yerine getirmesinde goérevlidir.

Cildi gerginlestirmede ve parlaklik kazandirmakta gorevlidir.

YV V V VY

Su gidalar eritir, viicudun kan yapilmasini ve kan dolasimini saglar, mukoza
dokularmi ve cildi nemli tutar, bazi vitaminlerin ¢dziinmesini saglar.

1.6.3. Su Kaynaklari

fcme sularinin ¢ogu musluktan akan sudan saglanir. Musluk suyunun giivenli
kullanilmasi ve bir¢ok hastaliga neden olan bakterilerin 6ldiiriilmesi i¢in klor kullanilir. Klor,
bircok saglik sorunundan korunmak i¢in suyun dezenfeksiyonunda kullanilmaktadir.
Klorlamanin kolera, hepatit ve diger baz1 hastaliklarin olugmasini 6nlemede giivenli, etkili ve
uygulanabilir tek yontem oldugu bilinmektedir.

Su tek basina igme suyunun iginde bulunan besin 6gesi degildir. igme suyu
damitilmadik¢a farkli miktarda flor, kalsiyum, demir, sodyum ve magnezyum gibi
mineralleri igerebilir. igme suyunun bilesimini kaynag ve gecirildigi islemler belirler.
Yeralt1 kaynaklarindan elde edilen sular daha yiliksek mineral yogunluguna sahiptir.
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Yagmur ve kar sularindan olusan su, kaynaklardan ve kumdan sizarak bu yoldaki
mineralleri toplar. Bu durum yeralt1 sularinin dogal olarak florlu olmasini agiklamaktadir.

Suyun yumusak ve sert olmasi i¢cindeki mineral miktarina goére degismektedir. Sert
sular daha fazla kalsiyum ve magnezyum igerirken yumusak sular daha fazla sodyum igerir.
Bazi insanlar sise suyunun musluk suyundan daha saglikli oldugunu diisiinmektedir. Biiytik
sehir suyu sistemlerinde sise ve musluk sularinin her ikisi de giivenli ve sagliklidir. Ancak
suda kursun oldugu endisesi taginan yerlerde sise suyu 6zellikle hamile kadinlar ve ¢ocuklar
icin iyi bir segenektir. Sise sulari, sehre ait su kaynaklarindan geliyorsa saf su islemlerinden
gecirilmediyse etiketinde bilgi verilmesi gerekmektedir. Igmeye uygun suyun pH’1 (asitligi)
nétr olmalidir.

1.6.4. Gunliik Su Gereksinimi

Yetiskin insan iceceklerle ortalama giinde 1000 ml ve yiyeceklerin bilesiminden de
1200 ml civarinda su alir. Viicudumuzda su aliminin yeterli olup olmadigini anlamanin en
etkili yolu idrara dikkat etmektir. Ag¢ik renkli idrar su ihtiyacim1 dogru karsiladigimizi
gosterir. Eger idrarimiz koyu renkli ise bu yeterince su almiyoruz anlamina gelir.

Bobreklerden idrar, bagirsaklardan diski, akcigerlerden solunum, deriden terleme
yoluyla her giin 1,5 litre su kaybederiz. Kaybolan suyu yerine koyabilmek igin giinde
viicudumuza 2-2,5 litre su almaliy1z. Bu ise 8 -10 bardak suya denktir.

Yeterli su icmemek cildin kurumasina, kirismasina, saglarin matlagsmasina, halsizlige,
kabizliga neden olur. Cay, kahve, kolal1 ve gazli bazi icecekler kafein icerdiklerinden viicutta
su kaybma neden olur. Bu yiizden ne kadar sivi tiikettigimizi hesaplarken bunlar1 sivi
tiikketimi olarak géz oniine almamak gerekir.

1.6.5. Su ihtiyacimin Karsilanmasinda Temel Ilkeler

Viicuttaki gorevlerin diizenli olmasi ve su kaybindan korunmak i¢in viicudun siirekli
bir su kaynagina ihtiyacit vardir. Su ihtiyaci, iceceklerle (6zellikle su), yiyeceklerle ve
metabolizma sonucu olusan suyla karsilanir. Besinlerin ve yemeklerin tiiriine gore igerdigi su
miktart degisiktir. Taze sebze ve meyve, sulu yemekler yenildiginde, su ihtiyacinin ¢ogu
karsilanir.

Enerji harcamasina gore her kalori i¢in yetiskinlerin ortalama 1 ml, bebeklerin ise 1,5
ml kadar su almasi gerekir. Fazla protein, tuz, kusma, ishal, terleme, atesli hastaliklar, sicak
cevrede calismak gibi durumlar su ihtiyacini artirir.

Su ihtiyacini karsilarken besin degeri olmayan kolali i¢ecekler, ¢ay ve benzeri yerine
ayran, siit ve taze meyve sular1 igmek daha besleyici ve ekonomiktir. Igilen suyun mikropsuz
olmasina 6zen gosterilmelidir.

Viicut su yetersizligine ¢ok dayaniksizdir. Hastaliklar ve su kaybinin ¢ok oldugu

durumlarda, zamaninda su verilmezse hayat tehlikeye girer. Ishal, kusma gibi su kaybinin
arttig1 durumda viicut suyunun azalmamasi igin su, tuzlu ayran ve sulu besinler verilmelidir.
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UYGULAMA FAALIYETI

Besin Ogeleri hakkinda, internet ortaminda ve kiitliphanede arastirma yaparak
dokiiman toplayiniz. Arastirdiginiz yazili dokiimanlari diizenleyerek sunum hazirlayiniz.

Islem Basamaklar1

Oneriler

» Besin dgelerini belirleyiniz.

» Aragtirmalarinizi internet ortaminda,
kiitiiphanelerde bizzat kendiniz yapiniz.

» Arastirmak istediginiz besin 6gesini
belirleyiniz.

» Arastirmalariniz sirasinda dlgiilii, saygil
ve giiler yiizli olunuz.

» Hazirlik igin 6n arastirma yapiniz.

» Besin dgeleri ile ilgili yaynlarin
konusunda egitimli kisiler veya
uzmanlar tarafindan hazirlanmis
olmasina dikkat ediniz.

» Sectiginiz besin 6gesinin dzelliklerini
arastiriniz.

» Arastirmalarimizda birkag uzman ile
goriigiip notlar aliniz.

» Besin dgelerini ifade eden CD, resim ve
dokiimanlar toplayiniz.

» Konunuzla ilgili gorsel kaynaklar
bulunuz.

» Besin dgeleri hakkinda topladiginiz
bilgilerle sunum hazirlayiniz.

» Sunum sirasinda giiler yiizlii olunuz,
gelebilecek sorulara kars1 dikkatli ve
hazirlikli olunuz.

» Caligmalarinizi sinifta 6gretmeninize ve
arkadaslariniza sununuz.

» Etkili iletisim kurunuz.
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KONTROL LiSTESI

Bu faaliyet kapsaminda asagida listelenen davranislardan kazandiginiz beceriler igin
Evet, kazanamadiklariniz i¢in Hayir kutucuklarina ( X ) isareti koyarak kontrol ediniz.

Degerlendirme Olgiitleri Evet | Hayir

1. Besin ogelerini belirlediniz mi ?

2. Arastirmak istediginiz besin 6gesini belirlediniz mi?

3. Hazirlik i¢in 6n arasgtirma yaptiniz mi?

4. Sectiginiz besin 6gesinin 6zelliklerini aragtirdiniz mi?

5. Besin dgeleri hakkinda bilgi veren CD, resim ve dokiimanlari
topladiiz mi?

6. Besin ogeleri hakkinda topladiginiz bilgilerle sunum hazirladiniz mi1?

7. Calismalarinizi sinifta 6gretmeninize ve arkadaglariniza sundunuz
mu?

8. Diizenli ve kurallara uyarak caligtiniz mi?

9. Arastirmalariniz1 internet ortaminda, kiitiiphanelerde bizzat kendiniz
yaptiniz mi?

10. Arastirmalariniz sirasinda dlgiilii, saygil ve giiler yiizlii oldunuz mu?

11. Besin dgeleri ile ilgili yayinlarin konusunda egitimli kisiler veya
uzmanlar tarafindan hazirlanmis olmasina dikkat ettiniz mi?

12. Arastirmalarinizda birka¢ uzman ile goriisiip notlar aldiniz m?

13. Konunuzla ilgili gorsel kaynaklar buldunuz mu?

14. Sunum sirasinda giiler yiizlii oldunuz mu?

15. Gelebilecek sorulara kars1 dikkatli ve hazirlikli oldunuz mu?

16. Etkili iletisim kurdunuz mu?

DEGERLENDIRME
Degerlendirme sonunda “Hay1r” seklindeki cevaplarimizi bir daha gdzden gegiriniz.

Kendinizi yeterli gormiiyorsaniz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Biitiin cevaplariniz
“Evet” ise “Ol¢me ve Degerlendirme” ye geciniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagidaki sorular dikkatlice okuyunuz ve dogru secenegi isaretleyiniz.

1. Asagidaki ifadelerden hangisi yeterli ve dengeli beslenme icin dikkate alinmasi
gereken kurallardan degildir?
A)  Her bireyin giinliik besin ihtiyaci aynidir.
B)  Besinlerin, besin degeri kayiplarini 6nleyici tedbirler alinmalidir.
C)  Besin ihtiyacim karsilarken pahali olanlar degil, viicut i¢in gerekli olanlar tercih
edilmelidir.
D)  Miimkiin oldukga dogal besinler tiiketilmelidir.

2. “Besinlerin bilesiminde bulunan ve yasam i¢in gerekli molekiillerdir.” ifadesi
asagidakilerden hangisinin tanimidir?
A)  Karbonhidratlar
B)  Besin 6gesi
C)  Proteinler
D) Yaglar

3. Asagidakilerden hangisinde enerji veren besin 6geleri bir arada verilmistir?
A)  Proteinler-yaglar-mineraller
B)  Karbonhidratlar-proteinler-su
C)  Proteinler-karbonhidratlar-yaglar
D) Karbonhidratlar-mineraller-yaglar

4. Asagidakilerden hangisi monosakkarit degildir?

A)  Glikoz

B) Maltoz

C)  Friiktoz

D) Galaktoz

5. Asagidakilerden hangisi ¢ay sekerinin diger adidir?

A) Laktoz

B) Maltoz

C) Galaktoz

D) Sakaroz

6. Asagidaki besin dgelerinden hangisinin yap1 tasi amino asitlerdir?
A)  Karbonhidratlar
B)  Proteinler
C) Yaglar
D)  Vitaminler

43



10.

11.

12.

13.

Asagidaki siklardan hangisi yapisinda sadece amino asit bulunduran bilesiklerdir?
A)  Basit karbonhidratlar

B)  Basit proteinler

C) Basityaglar

D) Basit vitaminler

Asagidakilerden hangisi bilesik protein degildir?
A)  Albumin

B) Lipoprotein

C) Fosfoprotein

D) Glikoprotein

Asagidakilerden hangisi mutlaka disaridan besinlerle alinmasi zorunlu amino asit
degildir?

A)  Elzem amino asitler

B)  Esansiyel amino asitler

C)  Ekzojen amino asitler

D) Endojen amino asitler

Asagidakilerden hangisi viicutta sentezlenebilen amino asitlerdir?
A)  Elzem amino asitler

B)  Esansiyel amino asitler

C) Ekzojen amino asitler

D) Endojen amino asitler

Asagidaki besin dgelerinden hangisi viicuda daha fazla enerji verir?
A)  Karbonhidratlar

B)  Proteinler

C) Yagl

D) Su

Asagidakilerden hangisi yaglarin yapisini en dogru sekilde belirtir?
A)  Amino asit+Gliserol

B)  Yag asidi+Gliserol

C)  Yag asidi+Amino asit

D)  Enerji+Gliserol

Asagidaki ifadelerden hangisi dogrudur?

A)  Yaglar suda erir.

B)  Suyun 6zgiil agirhgr yagin 6zgiil agirligindan daha distiktiir.

C)  Isi, 151k, nem ve iyonlar yaglarin bozulmasina etki etmez.

D)  Yaglarin 6zellikleri yapilarindaki yag asidine ve miktarina gore degisir.
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14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Asagidaki ifadelerden hangisi dogrudur?

A)  Sivi yaglar genellikle doymus yag asidi igerir.

B)  Kati yaglar genellikle doymamus yag asidi igerir.

C) Doymus yag asitlerindeki karbon atomlar1 birbirine ¢ift bag baglanir.
D) Doymus yag asitlerindeki karbon atomlar1 arasinda tek bag bulunur.

Asagidakilerden hangisi elzem yag asididir?
A)  Linoleik asit(omega-6)

B)  Aspartik asit

C)  Glutamik asit

D)  Sistin

Asagidakilerden hangisi vitaminlerin gorevlerinden biri degildir?
A) Biiyiimek ve saglikli yasamak i¢in gereklidir.

B)  Viicut isisinin denetimi i¢in gereklidir.

C)  Enerji metabolizmasinda 6nemli rol oynar.

D) Tim hiicre ve dokularin olusumunda katkilar1 vardir.

Asagidakilerden hangisi yagda ¢ozlinen vitaminlerden biridir?

A) A vitamini

B) B1 vitamini

C) B2 vitamini

D) Cvitamini

Asagidakilerden hangisi suda ¢ozlinen vitaminlerden biridir?
A)  Avitamini

B) D vitamini

C) Cvitamini

D) K vitamini

Asagidakilerden hangisi A vitamininin viicut calismasindaki gorevlerinden biridir?
A)  Gozlerin karanlikta ve normal olarak gérmesine yardim eder.

B) Kalsiyum ve fosforun emilimini arttirir.

C) Kan damarlarinin dayanikliligini saglar.

D)  Enerji olusumunda etkilidir.

Asagidakilerden hangisi D vitamini yetersizliginde goriilen bozukluklardan biridir?
A)  Gece korlugi

B) Kansizlik

C) Dilde yaralar

D) Rasitizm
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21. Asagdakilerden hangisi minerallerin gérevlerinden biri degildir?
A) Kemik ve dislerin normal biiyiimesi
B)  Asit- baz dengesinin korunmasi
C)  Viicut 1sisinin denetimi
D)  Viicut sivilarinin dengelenmesi

22.  Asagidakilerden hangisi insan viicudunda en fazla bulunan mineraldir?
B)  Magnezyum

C) Kalsiyum
D) Sodyum
E) Kikirt

23.  Asagidakilerden hangisi kalsiyumun en iyi kaynaklarindan biridir?
A)  Tahillar
B) Et
C)  Siit ve tiirevleri
D) Karaciger

24.  Asagidakilerden hangisi kalsiyum yetersizliginde goriilen hastaliklardan biri degildir?
A)  Kemiklerde bozukluk ve yumusama
B)  Sinir-kas sisteminde bozukluk
C) Kan yapiminda bozukluk
D) Kaetosiz

25.  Asagidakilerden hangisi fosforun viicut ¢caligmasindaki gorevlerinden biridir?
A)  Demirin viicutta kullanilmasina yardim eder.
B)  Troid bezinin fonksiyonlarini diizenler.
C) Kalp hastalig1 riskini azaltir.
D)  Agizda olusan asitligi tamponlayarak dis ¢liriimesini onler.

DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi cevap anahtartyla karsilastirnmiz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlaymiz.
Cevaplarimizin tiimil dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine geginiz.
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OGRENME FAALIYETIi-2

AMAC

Bu faaliyetle gerekli ara¢ gere¢ ve ortam saglandiginda besin gruplarinin 6nemini
kavrayabileceksiniz.

ARASTIRMA

> Internet ortamu ve kiitiiphanede besin gruplarinin insan yasanu i¢in &nemini
arastiriniz ve edindiginiz bilgileri sinifta arkadaglarinizla paylasiniz.

2. BESIN GRUPLARI

Yeterli ve dengeli beslenmek icin gerekli protein, yag, karbonhidrat, vitamin ve
mineral gibi besin Ogelerini, yedigimiz besinlerden alabiliriz. Besinler, igerdikleri besin
Ogelerinin tiirleri ve miktarlar1 yoniinden farklidir ve besleyici degerleri yoniinden 5 ana grup
ta toplanir.

ET, YUMURTA,
KURUBAKLAGIL,
YAGLI TOHUMLAR

Resim 2.1: Besin gruplari
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2.1. Et, Yumurta, Kuru Baklagiller, Yagh Tohumlar
2.1.1. Etler

Hayvanlarin yenebilen kas dokularina et denir. Gegmisten giinlimiize et insanlar i¢in
onemli besin kaynagidir. Ulkemizde en ¢ok si8ir, dana, koyun, kuzu, kegi, tavuk, hindi vb.
etler, balik cesitleri ve su {iriinleri tiiketilmektedir. Hayvanciligin yogun oldugu bolgelerde et
ve Urlinlerinin siklikla tiiketildigi goriilmektedir. Etler genel olarak biiyiime ve gelismeyi
destekleyen, iyi kalitede protein igeren dnemli besin gruplarindandir. Besin degerinin yiiksek
olmasi beslenmedeki yeri ve dnemini artirmakta, yiyecek hazirlama ve pisirmede pek ¢ok
iriinde kullanilmaktadir. Etler genel olarak 6 grupta toplanmaktadir:

> Kasaplik hayvanlar: Sigir, manda, domuz, koyun, kegi vb.

Kiimes hayvanlari: Tavuk, kaz, 6rdek vb.

Su iiriinleri: Balik ¢esitleri ile kabuklu deniz tirlinleri

Av hayvanlar: Bildircin, keklik, tavsan vb.

Sakatatlar: Ciger, yiirek, bobrek, beyin vb.

> Et iiriinleri: Sucuk, sosis, salam, pastirma, kavurma, flime etler, gibi.

YV V VYV VYV

2.1.1.1. Besin Degeri

Etler biyolojik degeri yiiksek, iyi kalitede protein i¢eren besin grubudur. Bilesiminde
protein, yag, B grubu vitaminleri (tiamin, riboflavin, niasin), mineral maddeler (demir,
fosfor) lezzet verici organik maddeler ile su ve ¢ok az glikojen (hayvansal karbonhidrat)
bulunur. Etin su oram1 % 50-75 arasinda degisir. Bu durum hayvanin yasi ile ilgilidir.
Hayvan yaslandik¢a viicudundaki su orani azalir ve et sertlesir.

Besin degerleri dikkate alindiginda kasaplik hayvanlar ile kiimes hayvanlar1 benzerlik
gosterir. Beyaz etli hayvanlarda demir miktar1 ile yag icerigi kirmizi ete oranla daha azdir.
Buna karsin protein ve niasin miktar1 daha fazladir. Su {irlinleri ise vitaminler (6zellikle
yagda ¢oziinen vitaminler A,D, K ) ile mineral maddeler (fosfor, iyot, potasyum) yoniinden,
sakatatlar protein, demir, A ve B grubu vitaminlerinden zengindir. Etlerin enerji degerleri
bilesimindeki yag miktarina gore degisir.

Resim 2.2:Kirmzi et
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2.1.2. Yumurta

Hayvansal kaynakli protein igceren yumurta, gerektiginde et yerine kullanilabilen 6rnek
protein iceren bir besindir. Protein igerigi nedeniyle her yastaki bireylerin tilketmesi gereken
bir besindir. Ozellikle bebek ve cocuklar ile gebe ve emziklilik gibi 6zel durumu olanlar igin
en iyi protein kaynagidir. Tavuk yumurtasi ortalama 50—60 gramdir.

Resim 2.3: Yumurta

2.1.2.1. Besin Degeri

Yumurta anne siitiinden sonra saglikli yagsam i¢in gerekli tiim besin dgelerini igeren
besin kaynagidir. Hayvansal kaynakli protein igeren yumurta %100 viicut proteinine
doniigebildigi icin 6nemlidir. Bu nedenle anne siitii ile birlikte 6rnek protein olarak
adlandirilir. Saglikli bitylime, gelisme ve yasam i¢in insanlarin ihtiyaci olan 13 gesit temel
vitamin ve mineralleri igerir.

Yumurta aki ve saris1 farkli besin degerlerine sahiptir. Yumurta aki % 88 su, % 11
protein, % 0,2 yag , % 0,8 mineral maddeler ve az miktarda karbonhidrat igerir. Yumurta
sarist ise % 48 su, % 17,5 protein, % 32,5 yag ,% 1,9 mineral maddeler ile az miktarda
karbonhidrattan olusur.

2.1.3. Kuru Baklagiller

Bitkilerin olgunlagmis tohumlar1 olan kuru baklagiller insanlar tarafindan ehlilestirilen
ilk bitkilerdendir. Kuru baklagiller olgunlasmis tohumlar olduklarindan esas bilesimleri
karbonhidrat ve proteindir. Tanelerin dis kisimlarinda posa, i¢ kisimlarinda ise nisasta
bulunur. Kuru baklagillerin protein kalitesi diigiiktiir. Bunun nedeni kuru baklagillerde
seliiloz gibi sindirilmeyen posanin fazla bulunmasidir. Baglica kuru baklagil cesitleri nohut,
fasulye, mercimek, bakla, bezelye, boriilce, barbunya ve soya fasulyesidir.
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Resim 2.4: Kuru baklagiller

2.1.3.1. Besin Degeri

Kuru baklagiller bitkisel protein kaynaklaridir. Ayrica, B grubu vitaminlerinin
(6zellikle de B12 vitamini) yan1 sira, kalsiyum, ¢inko, magnezyum ve demir yoniinden de
zengindir.

2.1.4. Yagh Tohumlar
Viicuda enerji vermelerinin yani sira protein degeri yiliksek olan bu besinlere 6zellikle

cocuklarin ve agir iste calisanlarin diyetinde yer verilmesi yararlidir. Findik, susam, ceviz,
aycicegi, badem igci, fistik yagli tohum cesitleri olarak sayilir.

Resim 2.5: Yagh tohumlar
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2.1.4.1. Besin Degeri

Yag, mineral ve protein yoniinden zengindir. Ayrica bol miktarda B grubu vitamini ve
kalsiyum igerir. Ozellikle ceviz doymamis yag, E vitamini ve magnezyum igerdiginden
dolay1 koroner kalp hastaliklar1 ile kanser riskini azaltir.

Giinliik alinmasi gereken porsiyon miktarlari:

Yetigkin bir kimse et, yumurta, kuru baklagiller grubundan giinde 2-3 porsiyon
titketmelidir. Bu gruptaki besinler birbiri yerine gecebilen, gerektiginde birbirini tamamlayan
yiyeceklerdir.

2.2. Siit ve Tiirevleri

Siit tiiketimi, her yas déneminde onemli bir yer tutmaktadir. Ozellikle gocukluk
doneminde tiiketilen siit, direkt olarak biiylimeyi, gelismeyi ve zekd gelisimini
etkilemektedir. Siit ve {iriinlerinin yeterli tiiketilmesi yetiskinlik ve sonrasinda goriilen kemik
problemleri vb. hastaliklarin olusmasimi engeller. Siit, evlerde ve gida sanayinde yogurt,
ayran, peynir, ¢okelek, siit tozu, tereyagi, krema ve dondurma yapiminda kullanilmaktadir.

Taze siitiin kendine has rengi, tadi1 ve kokusu vardir. Piyasada siitler siselerde pastorize
olarak ya da ozel kutularda sterilize edilmis olarak satilmaktadir. Agikta satilan siitler
kesinlikle satin alinmamalidir. Siit sagilir sagilmaz geregine uygun bir sekilde korunmaz ve
saklanmaz ise kolaylikla bozulabilir. Hayvanin saglik durumu, sagim ortaminin temizligi de
siitiin saglikli olmasi agisindan onemlidir. Tifo, verem, malta hummasi vb. hayvanlarda
goriilen hastaliklar insanlara pastorize edilmeyen siitle gecebilir.

Resim 2.6: Siit ve tiirevleri
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2.2.1. Besin Degeri

Siit; su, yag, protein, karbonhidrat, mineraller ve vitaminlerden olugmustur. Ortalama
olarak siitiin %87,3’1 su, %5’i karbonhidrat, %3,5’1 yag, %3,4’l protein, %0,7’si mineral
maddelerdir. Siitiin bilesimi hayvanin cinsi, beslenme sekli ve mevsimlere gore farklilik
gosterebilmektedir.

Siit proteinleri; kazein, laktolbumin ve laktoglobiilindir. Hayvansal kaynakli olan siit
ve tlirevleri iyi kalitede protein igerir. Minerallerden kalsiyum ve fosforun en iyi kaynagidir.
Siit ve tiirevleri C vitamini ve demir yoniinden en fakir besinlerdir.

2.2.2. Giinliik Alinmasi Gereken Porsiyon Miktarlari

Her giin yetiskin bireylerin siit grubundan 2 porsiyon, ¢ocuklarin, adélesan donemi
genclerin, gebe ve emzikli kadinlarla menopoz sonrasi kadinlarin 3—4 porsiyon siit ve yerine
gecen besinleri tiikketmeleri gerekir.

Bir orta boy su bardagi (200 cc) siit veya yogurt ile iki kibrit kutusu biiyiikliigiinde
peynir bir porsiyondur.

2.3. Tahillar

Tahil taneleri, bitkinin kuru meyvesidir. Bugday, arpa, piring, yulaf, misir vb. ile
bunlardan elde edilen un, ekmek, bulgur, sehriye, makarna, irmik, kuskus, tarhana vb. bu
gruba girmektedir. Tahil taneleri, diger canlilar gibi hiicrelerden olusmustur. Tanenin dis
kismin1 kaplayan kabuk %14.5 oranindadir. Ogiitme esnasinda kepek olarak ayrilan kabugun
yapisinda seliiloz, hemiseliiloz ve lignin gibi posa 6geleri bulunur. Endosperm, tanenin %83
inli olusturur ve nisastay1 en ¢ok tasiyan yer oldugu igin enerji deposudur. Nisastanin yani
sira bir miktar protein, mineral maddeler ve vitamin bulunur. Embriyo, tanenin %2,5’ini
olusturur ve taneden yeni bitki olugsmasini saglayan bolimdiir. Ucuz enerji kaynaklarindan
olan tahillar, giinliik enerji miktarinin %70’ini karsilamaktadirlar. Bolgelere gore tahil ve
iiriinlerinin tiiketilmesinde ¢esitlilik goriiliir.

2.3.1. Besin Degeri

Diisiik kaliteli protein kaynagi olan tahillar karbonhidrat bakimindan zengindir.
Tahillardaki karbonhidratlar ¢ogunlukla nisasta seklindedir. Iceriginde protein, yag, mineral
maddeler de bulunur. Kepegi alinmamis tahillarda B grubu vitaminlerin bir kismi ile bazi
mineraller de bulunur. Bu gruptaki besinlerde A ve C vitaminleri bulunmaz.

2.3.2. Giinliik Alinmasi Gereken Porsiyon Miktarlari

Tahil ve tiirevlerinden giinliik alimmas1 gereken porsiyon miktar1 bireyin c¢alisma
durumuna ve dolayisiyla enerji ihtiyacina gore degismektedir. Ortalama olarak tahil ve
iiriinlerinden yetiskin bir kimsenin glinde 6 -11 porsiyon tiiketmesi onerilir. Glinliik olarak
aliacak porsiyon miktar1 bireyin enerji ihtiyacina gore azaltilir veya artirilir.
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Resim 2.7: Tahillardan elde edilen ekmek cesitleri

2.4. Sebze ve Meyveler

Bitkilerin olgunlasmis ¢ekirdekleri ve ¢ekirdege yakin kisimlarina "meyve"; cicek,
yaprak ve govdelerine de "sebze" denilmektedir. Pratikte bu tanimlama "Genellikle yemek
ve salata olarak yenilenlere sebze, tatli olarak yenilenlerine meyve denir." Seklindedir.

Sebzeler bitkiden elde edildikleri kisimlara gore asagidaki gibi gruplandirilabilir.

Yumrulari yenen sebzeler: Patates, yer elmast

Kokleri yenen sebzeler: Salgam grubu, havug, kereviz, pancar

Sogan ve siirgiinleri yenen sebzeler: Pirasa, sogan, sarimsak
Siirgiinleri yenen sebzeler: Kuskonmaz

Yapraklari yenen sebzeler: Lahana, 1spanak, marul, semizotu, paz1 vb.
Cicek ve cicek tablasi yenen sebzeler: Enginar, karnabahar, bamya
Meyvesi yenen sebzeler: Domates, patlican, biber, salatalik, kabak
Meyve ve tohumlar: bir arada yenen sebzeler: Taze fasulye, bezelye

YV VYV VYV YVYYVY

Resim 2.8: Sebzeler
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Meyveler ise yapilarina gore gruplandirilabilir. Giinliik yasantimizda yaygin olarak
kullanilan, ortasinda bir tane ¢ekirdek bulunan derimsi bir kabukla ortiilii yumusak ve etli
meyveler eriksi meyve adi altinda toplamr ( Orn. erik, kayisi, seftali vb. ) . Bogiirtlen,
ahududu gibi meyveler ise ¢ok sayida eriksi meyvenin bir araya toplanmasiyla olugmustur.
Birden ¢ok tohum igeren ve tohumlari etli bir 6ziin icinde gomiilii olan meyvelere iiziimsii
meyve denir (Orn. iiziim, muz, domates, hiyar vb. ). Bunlarin disinda yalaner meyve olarak
adlandirilan, meyve biciminde gelismis olan ¢icek tablasidir (Orn. ¢ilek, kusburnu, dut, elma,
armut vb. ) .

Resim 2.9: Meyveler

Sebze ve meyveler renklerine gore de siniflandirilabilir.

> Yesil sebzeler, bilesimlerinde fazla miktarda klorofil pigmenti bulunanlardir. Bu
sebzelerde ayn1 zamanda karotenoidler ve flavonoidler de vardir.

> Kirmizi renkli sebzelerde antosiyonin pigmentleri vardir. Kirmizilahana, kirmizi
pancar ornektir.

> Sar1 renkli sebzelerde, karotenoidler bulunur. Havug, kayisi, domates bu gruba
girer. Turunggil grubu meyvelerde karotenoidler ve flavonoidler bulunur.

> Beyaz renklilerde ise flavonoid pigmenti vardir. Patates, sogan, patlican,
karnibahar ve kereviz; meyvelerden elma, armut ve seftalinin rengini verir.

2.4.1. Sebze ve Meyvelerin Besin Degeri

Sebze ve meyvelerin %70-98’1 sudur. Taze sebze ve meyveler; 6zellikle vitamin,
mineral ve seliilloz gibi sindirilmeyen karbonhidratlar yoniinden iyi kaynaktir. Sebze ve
meyveler, giinlik enerji ve protein gereksinmesine ¢ok az katkida bulunur. C vitamini
ihtiyaci, yalniz bu gruptaki besinlerle karsilanir. Yesil, sar1 ve turuncu sebze ve meyveler A
vitamininin 6n maddesi karatenden, turunggiller C vitamininden zengindir. Koyu yesil
yaprakli sebzelerde, C vitamini, folik asit ve potasyumun yan1 sira, mineral ve vitaminler ile
hiicreyi oksidasyon stresinden koruyan antioksidanlar bakimindan zengindir. Ayrica bagirsak
faaliyetlerine yardimeci olur.
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2.4.2. Giinliik Alinmasi Gereken Porsiyon Miktari

Her tiirlii sebze ve meyvenin 150-300 gram bir porsiyon sayilmaktadir. Yetigkin bir
bireyin giinde 2-4 porsiyon meyve, 3-5 porsiyon sebze tiiketmesi Onerilmektedir.
Miimkiinse tiiketilen sebze ve meyvelerin bir porsiyonu yesil yaprakli sebze ve portakal gibi
turunggillerden olmalidir. Sebze ve meyvelerin ¢ig olarak tiiketilmesi viicuda daha fazla
yarar saglayacaktir.

2.5. Yaglar ve Sekerler
2.5.1. Yaglar

Insan beslenmesi igin gerekli olan yaglar, bitkisel ve hayvansal olarak iki grupta
incelenir. Bitkisel yaglar; zeytin, aygicegi, musir, soya vb. bitkilerden 6zel yontemlerle elde
edilir. Bitkisel kaynaklardan findik, ceviz, fistik, badem, susam, ¢ekirdek gibi yagli tohum ve
kuruyemislerde de yiiksek oranda yag bulunur. Hayvansal yaglar ise, hayvansal dokulardan
(i¢ yag, kuyruk yagi ), siitten (tereyagi) elde edilir. Bunun yani sira hayvansal kaynakli
besinlerin igeriginde de (siit ve {irlinleri, et, yaumurta vb.) yag bulunur.

Yaglar genel olarak iki grupta incelenir:

> Bitkisel kaynakh yaglar: Zeytin, musir, ay¢icegi, soya, findik, pamuk vb.
> Hayvansal kaynakl yaglar: I¢yag, kuyruk yag:, tereyagi, sade yag.

Resim 2.10: Yaglar

Bitkisel yaglarda doymus yag asitleri orami diisiik, doymamis yag asitleri orami
yiiksektir. Hayvansal yaglarda doymus yag asitleri orami yiiksek, doymams yag oranlar
diisiiktiir. Bu nedenle bitkisel yaglar (doymamis) oda 1sisinda sivi, hayvansal yaglar
(doymus) ise oda 1sisinda katidir.

Bitkisel ve hayvansal yaglarin yam sira margarinler de giinliik hayatimizda sikca
kullanilmaktadir. Margarinler bitkisel yaglarin 6zel yontemlerle hidrojenlendirilerek
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sertlestirilmesi (doyurulmasi) ile elde edilir. Margarinlere renk, koku, lezzet verici ve
bozulmay1 geciktirici katki maddeleri yaninda, vitaminler de eklenerek besin degeri
artirtlmaktadir.

2.5.1.1. Yaglarin Besin Degeri

Is1 ve enerji veren yaglar en ekonomik enerji kaynagidir. 1gram yag 9 kalori enerji
verir. Viicuda ihtiyagtan fazla alinan yag, organlarin etrafinda ve deri altinda depo edilir. A
ve D vitaminleri tereyaginda dogal olarak bulunurken margarinlere sonradan eklenmektedir.

2.5.1.2. Giinliik Alinmasi Gereken Porsiyon Miktari

Bu gruptaki besinlerden giinliik alinacak porsiyon miktarlari enerji gereksinimlerine
gore degisiklik gosterir. Enerji ihtiyaci arttikca diyetteki yag miktar1 artirilir. Thtiyag
azaldikga tersi yapilir.

Yag ihtiyaci karsilanirken bitkisel sivi yaglar, diger yaglardan {istiin tutulmalidir.
Enerji ihtiyac1 karbonhidrat, yag ve proteinlerden dengeli olarak karsilanmalidir. Viicut
agirhig fazla olanlar diyetinde yag miktarini azaltmalidir. Yemeklere gereginden fazla yag
konulmamali ve miimkiin oldugunca yagda yapilan kizartmalardan kaginilmalidir. Genellikle
besinlerin bilesimindeki goriinmez yaglardan faydalanmalidir. Giinliik 30-50g yag yetiskin
birey icin yeterlidir. Alinacak bu miktarin 1/3’1i doymus yaglardan (tereyagi, margarin
gibi),1/3’1 tekli doymamis (zeytinyagi, findik yagi gibi), 1/3’ii ¢oklu doymamis (misir,
ay¢icegi, soya vb.) yaglardan karsilanmasi gereklidir.

2.5.2. Sekerler

Sekerler enerji kaynagidir. Ulkemizde seker, seker pancarindan ve seker kamisindan
elde edilir. Viicuda bal, pekmez ve diger seker kaynaklari ile alinir. Yaglarin ve sekerlerin
protein, vitamin ve mineral gibi besleyici degeri yoktur. O nedenle yaglar ve sekerler sporcu,
asker, isci gibi enerji harcamasi fazla olanlara ve kilo almak isteyenlere 6nerilmektedir.

Resim 2.11: Seker pancari
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2.5.2.1. Sekerlerin Besin Degeri

Sekerler viicuda enerji saglayan kaynaklardir. % 99.9 sakkaroz igeren sekerlerin besin
degeri yoktur. Bal, ortalama olarak % 17,2 su, % 41 glikoz, % 41 friiktoz icerir. Az miktarda
% 0,3 protein, % 0,2 kiil ve B vitaminlerinden bazilar: ile renk ve lezzet veren maddeler
bulunur. Ortalama olarak sivi pekmez; % 36,5 su, % 3,5 kiil ve kalan1 karbonhidrattan
olusur.

Pekmezdeki karbonhidratlar genellikle glikoz ve friiktozdur. Pekmez demir, potasyum
ve kalsiyum bakimindan da zengindir ve az miktarda karotenoidler, flavonoidler ve B grubu
vitaminleri de igerir.

2.5.2.2. Giinliikk AliInmasi Gereken Porsiyon Miktar:
Bu gruptan alinacak olan besinlerin enerji degeri ¢ok yiiksek oldugundan giinliik
almmasi gereken porsiyon miktar1 enerji gereksinmesine gore degisiklik gostermektedir.

Enerji ihtiyact durumuna gore diyetteki seker ve tatlilarin porsiyon miktarlari artirilir veya
azaltilir. Yetiskin normal aktivitesi olan bir birey i¢in giinde 30-50 g almak yeterlidir.
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UYGULAMA FAALIYETI

Besin gruplari hakkinda internet ortaminda ve kiitiiphanede arastirma yaparak
dokiiman toplayiniz. Arastirdiginiz yazili dokiimanlari diizenleyerek sunum hazirlayiniz.

Islem Basamaklar

Oneriler

» Besin gruplarimi belirleyiniz.

» Arastirmalarinizi internet ortaminda,
kiitiiphanelerde bizzat kendiniz yapiniz.

» Arastirmak istediginiz besin grubunu
belirleyiniz.

» Arastirmalariniz sirasinda dl¢iilii, saygil
ve giiler yiizli olunuz.

» Hazirlik i¢in 6n arastirma yapiniz.

» Besin dgeleri ile ilgili yaymlarin
konusunda egitimli kisiler veya
uzmanlar tarafindan hazirlanmis
olmasina dikkat ediniz.

» Sectiginiz besin grubunun 6zelliklerini
arastiriniz.

» Arastirmalarmizda birkag uzman ile
goriigiip notlar aliniz.

» Besin gruplarini anlatan CD, resim ve
dokiimanlari toplayiniz.

» Konunuzla ilgili gorsel kaynaklar
bulunuz.

» Besin gruplar hakkinda topladiginiz
bilgilerle sunum hazirlayiniz.

» Sunum sirasinda giiler yiizlii olunuz,
gelebilecek sorulara kars1 dikkatli ve
hazirlikli olunuz.

» Caligmalarinizi sinifta 6gretmeninize ve
arkadaslariniza sununuz.

» Etkili iletisim kurunuz.

58




KONTROL LiSTESI

Bu faaliyet kapsaminda asagida listelenen davraniglardan kazandiginiz beceriler igin
Evet, kazanamadiklariniz i¢in Hayr kutucuklarina ( X') isareti koyarak kontrol ediniz.

Degerlendirme Olgiitleri Evet | Hayir

1. Besin gruplarini belirlediniz mi?

2. Aragtirmak istediginiz besin grubunu belirlediniz mi?

3. Hazirlik i¢in 6n arastirma yaptiniz mi?

4. Sectiginiz besin grubunun 6zelliklerini aragtirdiniz mi?

5. Besin gruplar1 hakkinda CD, resim ve dokiimanlari topladiniz mi?

6. Besin gruplar1 hakkinda topladiginiz bilgilerle sunum hazirladiniz
mi1?

7. Calismalarinizi smifta 6gretmeninize ve arkadaglariniza sundunuz
mu?

8. Diizenli ve kurallara uyarak caligtiniz mi?

9. Arastirmalariniz1 internet ortaminda, kiitiiphanelerde bizzat kendiniz
yaptiniz mi?

10. Aragtirmalariniz sirasinda 6lgiilii, saygili ve giiler yiizlii oldunuz mu?

11.Besin gruplan ile ilgili yaymlarin konusunda egitimli kisiler veya
uzmanlar tarafindan hazirlanmis olmasina dikkat ettiniz mi?

12. Aragtirmalarinizda birka¢ uzman ile goriisgiip notlar aldiniz m?

13.Konunuzla ilgili gorsel kaynaklar buldunuz mu?

14.Sunum sirasinda giiler ytizlii oldunuz mu?

15.Gelebilecek sorulara karsi dikkatli ve hazirlikli oldunuz mu?

16.Etkili iletisim kurdunuz mu?

DEGERLENDIRME
Degerlendirme sonunda “Hayir” seklindeki cevaplarinizi bir daha gézden gegiriniz.

Kendinizi yeterli gormiiyorsaniz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Biitiin cevaplarimiz
“Evet” ise “Olgme ve Degerlendirme” ye geginiz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagidaki sorular dikkatlice okuyunuz ve dogru secenegi isaretleyiniz.

Protein ihtiyaci, ekonomik olarak hangi besinlerden saglanabilir?
A)  Yumurta, kuru baklagiller, balik

B)  Et, sakatat, balik

C)  Et, etiiriinleri, sakatat

D) Et, av hayvanlari, et iiriinleri

Yetigkin bir kimse et, yumurta, kuru baklagiller grubundan kag¢ porsiyon tiiketmelidir?
A)  2-3porsiyon
B) 3-5porsiyon
C) 4-5porsiyon
D) 5-6 porsiyon

Asagidakilerden hangisi et tiriinii degildir?

A) Pastirma
B)  Boriilce
C)  Sucuk
D) Salam

Asagidakilerden hangisi, iilkemizde siitiinden yararlanilan hayvanlardan degildir?
A) At

B) Koyun

C) Kegi

D) Manda

Asagidakilerin hangisi siitiin bilesiminde digerlerine oranla azdir?
A)  Yag

B)  Karbonhidrat

C) Demir

D) Protein

Sebze ve meyveler hangi besin 6gesi yoniinden zengindir?
A)  Yaglar

B)  Vitaminler

C) Karbonhidratlar

D)  Proteinler

Asagidakilerden hangisi yapraklari yenen sebzeler grubundan degildir?
A)  Ispanak

B)  Taze fasulye

C) Marul

D) Semizotu

60



8. Asagidakilerden hangisi sebzelerin giinliik alinmasi gereken porsiyon miktarini ifade
eder?
A)  3-5 porsiyon
B) 6-8 porsiyon
C)  9-11 porsiyon
D) 12-14 porsiyon

9. Asagidakilerden hangisi klorofil iceren sebzelerden degildir?

A)  Ispanak
B) Marul

C) Semizotu
D) Patates

10.  Asagidakilerden hangisi sebze ve meyveler i¢in dogru bir ifadedir?
A)  Vitamin ve mineraller yoniinden zengindir.
B)  Su yOniinde zengindir.
C)  Renk pigmentleri igerir.
D) Hepsi

DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi cevap anahtariyla karsilastiriniz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayiniz.
Cevaplarimizin tiimii dogru ise “Modiil Degerlendirme”’ye geginiz.
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MODUL DEGERLENDIiRME

Asagidaki sorular dikkatlice okuyunuz ve dogru secenegi isaretleyiniz.

Asagidakilerden hangisi viicutta sindirilemeyen polisakkarittir?

A) Nisasta

B)  Dekstrinler
C) Glikojen
D)  Seliiloz

Asagidakilerden hangisi kisa siirede sindirilen karbonhidrat kaynagidir?
A)  Regel

B)  Kuru fasulye

C) Mercimek

D) Nohut

Asagidakilerden hangisi karbonhidrat yetersizliginde goriilen bozukluklardan biri
degildir?

A)  Viicudun enerji ihtiyag proteinlerden karsilanir.

B)  Ketozise yol agarak hayati tehlike olusturabilir.

C)  Sindirim sisteminin ¢alismasina neden olur.

D) Beyinin kullandig1 tek enerji kaynagidir.

Asagidakilerden hangisi 1 gram karbonhidratin sagladigi enerji miktaridir?
A) 7 kkal

B) 6 kkal
C) 5kkal
D) 4kkal

Giinliik enerji ihtiyacinin ne kadar1 karbonhidratlardan karsilanmalidir?
A) % 10-15i

B) % 35-40
C) % 50-60
D) 9% 80-85

Asagida segeneklerden hangisinde besin kaynagi ve igerdigi protein kalitesi dogru
olarak verilmistir?

A)  Hayvansal besinler- iyi kaliteli protein

B)  Bitkisel besinler- iyi kaliteli protein

C) Hayvansal besinler-diisiik kaliteli protein

D) Bitkisel protein-biyolojik degeri yiiksek protein

Asagida verilen besinlerin hangisinde elzem amino asit igerigi fazladir?

A) Bugday
B)  Mercimek
C) Yumurta
D) Elma
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10.

11.

12.

13.

14.

Asagida verilen besinlerin hangisi protein yoniinden zengin kaynak degildir?
A)  Sit

B)  Mercimek
C)  Yumurta
D) Elma

Asagidakilerden hangisi yanlis bir ifadedir?

A)  Viicuda yeterli protein alindiginda 6dem olusur.

B)  Hemoglobin yapisinda protein bulunur.

C)  Proteinler yipranan hiicre onarimi igin gereklidir.

D)  Proteinler viicudun savunmasi olan antikorlarin yapisinda bulunur.

Asagidakilerden hangisi protein yetersizliginde goriilen bozukluklardan degildir?
A)  Marasmus

B) Kuvasiorkor

C) Ketozis

D) Karaciger ve sinir bozukluklari

Asagidakilerden hangisi 1 gram proteinin sagladigi enerji miktaridir?

A)  9kalori
B) 7 kalori
C) 4kalori
D) 3kalori

60 kilogram agirligindaki saglikli bir yetiskinin giinliik almas1 gereken ortalama
protein miktar1 kag gramdir?

A) 60g

B) 90g¢g

C) 45¢

D) 1209

Giinliik enerji ihtiyacinin % kaci proteinlerden karsilanmalidir?
A)  %5-10

B) %10-15

C) %25-30

D) % 55-60

Asagidakilerden hangisi elzem yag asidince zengin bitkisel bir besindir?
A)  Misir

B) Hashas

C) Ketentohumu

D) Aygicegi
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15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Asagidakilerden hangisi elzem yag asidince zengin hayvansal bir besindir?
A)  Koyun eti

B) Balik
C) Karaciger
D)  Sucuk

Asagidakilerden hangisi yaglarin viicut ¢alismasindaki gérevlerinden degildir?
A)  Enerji ve 1s1 verir.

B)  Tokluk hissi verir.

C)  Suda eriyen vitaminlerin viicutta emilimleri i¢in gereklidir.

D) Beyin ve goz sagligi i¢in dnemlidir.

Bir gram yagin viicuda sagladig1 ortalama enerji miktar1 ne kadardir?
A) 4 Kkkal

B) 7 kkal
C) 8kkal
D)  9kkal

Glinliik alinacak enerjinin ortalama ne kadar1 yaglardan saglanmaktadir?
A) % 10-15

B) % 25-35
C) % 40-50
D) % 55-60

Asagidakilerden hangisi E vitaminince iyi kaynaklarindan biri degildir?
A)  Misir 6zii yagi

B) Findik
C) Susam
D) Ekmek

Asagidaki degerlerden hangisi K vitaminin giinliik gereksinimini verir?
A)  3-4 mcg\kg

B) 2-3mcg\kg

C) 1-2mcg\kg

D)  4-5mcg\k

Asagidakilerden hangisi B1 vitaminince en iyi kaynaklarindan biridir?
A)  Bitkilerin tohumlari

B) Balik
C) Portakal
D) Muz

Asagidakilerden hangisi B12 vitamininin yetersizliginde goriilen bozukluklardandir?
A)  Mide agrist

B)  Kas giigsiizliigi

C) Deride yaralar

D)  Pernisiydz anemi
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23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

Asagidakilerden hangisi C vitamininin viicut ¢aligmasindaki gorevlerinden biridir?
A)  Hiicre ¢ogalmasini kontrol eder.

B)  Kemikleri, cildi, eklemleri, damarlar giiglendirir.

C) Kanin pihtilagsmasini saglar.

D) Katarakt olusumunu geciktirir.

Asagidakilerden hangisi Riboflavin (B2) vitamininin yetersizliginde goriilen
bozukluklardan biridir?

A)  Dis eti kanamalar1

B) Biiyiimede duraklam

C) Kansizlik

D)  Cilt sorunlari

Asagidaki degerlerden hangisi B6 vitamininin giinliik gereksinimini vermektedir?
A) 1,25-1,67 mcg
B) 2,03-2,50 mcg
C) 2,63-2,67 mcg
D) 0,25-0,56 mcg

Asagidakilerden hangisi Folik asidin (Folat) viicut ¢alismasindaki gérevlerinden
biridir?

A)  Kalsiyum ve demirin emilimini artirir.

B)  Kisirhiga kars1 korur.

C)  Protein yapiminda gereklidir.

D)  Kirmuzi kan hiicrelerinde hemoglobin olusumu i¢in gereklidir.

Asagidakilerden hangisi C vitaminince en iyi kaynaklardandir?
A)  Ekmek

B) Ceviz

C) Piring

D)  Yesil ac1 biber

Asagidakilerden hangisi K vitamininin en iyi kaynagidir?

A)  Brokoli
B)  Peynir
C)  Yumurta
D) Sit

Asagidaki minerallerden hangisinin yetersizligi sinir sisteminde iletim bozukluguna
neden olur ?
A)  Magnezyum

B) Demir
C) Bakr
D)  Selenyum
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30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

Asagidakilerden hangisi demirin viicut calismasindaki gorevlerinden biri degildir?
A)  Akcigerden hiicrelere oksijen tasir.

B)  Anemiyi (kansizlig1) 6nler

C) Bagsiklik sistemi igin gereklidir.

D)  Guatr 6nlemede 6nemli rolii vardir.

Asagidakilerden hangisi yetiskin kadinlar i¢in giinliik demir gereksinimini verir?

A) 18-20mg
B) 5-8mg

C) 13-15mg
D) 35-40mg

Asagidakilerden hangisi viicutta sodyum fazlaliginda goriiliir?
A)  Odemlere yol agar .

B)  Kalp rahatsizligina sebep olur.

C)  Yiiksek tansiyona neden olur.

D) Kusma

Asagidakilerden hangisi potasyumun viicut ¢aligmasindaki gorevlerinden biri degildir?
A)  Kan basincinin diizenlenmesini saglar.

B)  Paratroit bezinin fonksiyonlarini diizenler.

C)  Sinir sisteminde mesajlar1 iletmeyi saglar.

D) Kaslarin kasilmasina yardim eder.

Asagidakilerden hangisi iyotun en iyi kaynaklarindan biri degildir?
A) lyotlu tuz

B) i¢me suyu

C)  Organ etleri

D)  Suiriinleri

Asagidaki minerallerden hangisinin yetersizligi guatr ve kretenizm hastaligina neden
olur?

A)  Kalsiyum
B)  Magnezyum
C) Bakr

D) lyot

Asagidaki 6zelliklerden hangisi beslenmede dikkate alinmamalidir?
A)  Yas

B) Cinsiyet

C)  Fiziksel aktivite

D)  Sevilen yiyecekler
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37.

38.

39.

40.

Asagidakilerden hangisi yenebilen her tiirlii bitki ve hayvan dokularma verilen addir?

A)  Yaprak
B) Sap

C) Besin
D) Organ

Asagidakilerden hangisi “Sagligin korunmasi, biiyiime ve gelismenin saglanabilmesi
icin gerekli olan enerji ile besin 6gelerinin yasa, cinsiyete, fiziksel aktivite ve 6zel
duruma gore ihtiyag¢ kadar alinmas1” ifadesinin tanimidir?

A)  Yeterli ve dengeli beslenme

B)  Yetersiz beslenme

C) Beslenme

D)  Enerji alimi

Asagidakilerden hangisinde besin kaynaklarinin tiimii hayvansal besinlerden
olusmustur?

A)  Makarna-Bezelye-Elma

B)  Tavuk- Siit- Peynir

C) Tavuk- Ekmek- Portakal

D) Et- Ekmek-Karnibahar

Asagidakilerin hangisinde besin kaynaklarinin tiimii bitkisel besinlerden olusmustur?
A)  Ekmek -Bezelye-Elma

B)  Tavuk-Siit-Peynir

C)  Tavuk-Ekmek-Portakal

D) Et- Ekmek-Karnibahar

DEGERLENDIRME

Degerlendirme sonunda “Hayir” seklindeki cevaplarinizi bir daha gézden gegciriniz.

Kendinizi yeterli gormiiyorsaniz 6grenme faaliyetlerini tekrar ediniz. Biitiin cevaplariniz
“Evet” ise bir sonraki modiile gegmek i¢in 6gretmeninize bagvurunuz.
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CEVAP ANAHTARLARI

OGRENME FAALIYETI 1 CEVAP ANAHTARI

1 A
2 B
3 C
4 B
5 D
6 B
7 B
8 A
9 D
10 D
11 C
12 B
13 D
14 D
15 A
16 B
17 A
18 C
19 A
20 D
21 C
22 B
23 C
24 D
25 D

OGRENME FAALIYETI 2 CEVAP ANAHTARI
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MODULDEGERLENDIRME CEVAP ANAHTARI
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