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etmek amaciyla 6grenme materyali olarak hazirlanmis, denenmek ve
gelistirilmek iizere mesleki ve teknik egitim okul ve kurumlarinda
uygulanmaya baslanmustir.

Teknolojik gelismelere paralel olarak amaglanan yeterligi kazandirmak
kosulu ile egitim O0gretim sirasinda gelistirilebilir ve yapilmasi Onerilen
degisiklikler Bakanlik’ta ilgili birime bildirilir.

Orgiin ve yaygmn egitim kurumlari, isletmeler ve kendi kendine mesleki
yeterlik kazanmak isteyen bireylerin internet iizerinden ulasabilecegi
sekilde hazirlanir.

Egitim kurumlarinda 6grencilere iicretsiz olarak dagitilir.

Higbir sekilde ticari amagcla kullanilamaz ve iicret karsiliginda satilamaz.
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ACIKLAMALAR

KOD 726 TR0008
ALAN Acil Saghk Hizmetleri
DAL/MESLEK Alan Ortak
MODULUN ADI Besin Ogeleri
Beslenme ile ilgili kavramlar, organik besin &geleri,
MODULUN TANIMI inorganik besin ogelerine ait temel bilgi ve becerilerin
kazandirildig1 6grenme materyalidir.
SURE 40/24
ONKOSUL
YETERLIK Besin dgelerini gruplandirmak
Genel Amag
Uygun ortam ve kosul saglandiginda beslenme ve
besin 6gelerini gruplandirabileceksiniz.
Amaclar
MODULUN AMACI 1. Uygun ortam saglandiginda beslenme ile ilgili
kavramlar1 ayirt edebileceksiniz.
2. Uygun ortam saglandiginda organik besin o6gelerini
dogru olarak ayirt edebileceksiniz.
3. Uygun ortam saglandiginda Inorganik besin ogelerini
dogru olarak ayirt edebileceksiniz.
EGITIM OCGRETIM Dor'lanl'm: Aﬁs, resim, CD, DVD, bilgisayar, tepegdz,
ORTAMLARI VE prOJekSIyon cihaz1
DONANIMLARI Ortam: Derslik
Modiil i¢inde yer alan her Ogrenme faaliyetinden sonra
verilen 6lgme araglart ile kendinizi degerlendireceksiniz.
OLCME VE “ . ) .
DEGERLENDIRME Ogretmen modiil sonunda 6lgme araci (¢oktan segmeli test,

dogru-yanlis testi, bosluk doldurma, eslestirme vb.)
kullanarak modiil uygulamalar ile kazandiginmiz bilgi ve
becerileri dlgerek sizi degerlendirecektir.
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Sevgili Ogrenci,

Beslenme, giinlimiizde iizerinde durulan 6nemli konularin basinda gelmektedir.
Yetersiz ve dengesiz beslenme sorunlari, insanlarin sagligini olumsuz yonde etkiler. Yetersiz
ve dengesiz beslenme sorunlarinin temel nedeni beslenme bilgisinin eksikligidir. Saglik
hizmetlerinde her gegen giin bilimsel ve teknolojik alanda gelismeler olmaktadir.
Gincellegen gelismelerin saglik alanina aktarilmasi, temel bilgi ve becerilerin kazandirilmasi
amaciyla hazirlanan bu modiil ile mesleginize iligkin temel bilgi ve becerileri kazanacak,
boylece meslege bir adim daha atmis olacaksiniz.






OGRENME FAALIYETIi-1

( AMAC )

Uygun ortam saglandiginda beslenme ile ilgili kavramlar1 ayirt edebileceksiniz.

( ARASTIRMA )

> Beslenme ile ilgili kavramlar1 arastirniz, buldugunuz sonuglar1 simifta
arkadaglarinizla paylagimz.

> Ni¢in yeterli ve dengeli beslenmemiz gerektigini arastiriniz.

> Yetersiz ve dengesiz beslendigimizde ortaya ¢ikabilecek sorunlar1 aragtiriz.

1. BESLENME ILE ILGIiLI KAVRAMLAR

Beslenme aliskanliklar1 zaman iginde, iilkeler ve toplumlar arasinda farkliliklar
gostermektedir. Beslenme aligkanliklarindaki degisikliklerin farkinda olmak ve bunlarin
ekonomik faktorler ve saglik ile olan iliskilerini saptamak, beslenme aligkanliklarinin
nedenlerini ve sonuglarin1 anlamaya 6nemli dlgiide 151k tutmaktadir. insanlarin daha saglikl
beslenmeleri i¢in gereken degisikliklerin yapilmasi ve gelistirilmesi konusunda yardimeci
olacaktir.

> Beslenme: insanin biiyiime, gelisme, saglikli ve iiretken olarak uzun siire
yasayabilmesi igin gerekli olan besin 6gelerinin alinip viicutta kullanilmasidir.

> Enerji: Viicudumuzun ¢alisabilmesi i¢in bazi maddelere ihtiyac1 vardir. Bu
maddelere besin maddeleri denir. Viicudumuz aldigi besinleri bir takim
kimyasal islemlere tabi tutarak enerji elde eder yani hiicrelerin yapimini saglar,
diger hiicrelerin canliligim korur.

> Kilokalori: Kalori (cal), atmosfer basincinda 1gram suyun sicakligim 14,5
%C’den 15,5 °C’ye ¢ikarmak igin gerekli olan enerji miktarina denir. Kilokalori:
(Bazen kilogram kalori veya biiyiik kalori de denir.) 1000 kaloridir.
Yiyeceklerin kalori degeri genellikle kilokalori terimi ile ifade edilir ve
genellikle kilo sdylenmeyip sadece kalori olarak belirtilir.

> Metabolizma: Hiicrelerin sahip oldugu en onemli 6zelliklerden biri, canlilik
icin gerekli olan enerji doniisiimiinii saglayici bir sisteme sahip olmalaridir.
Hiicrenin yasama, biiyiime, onarimimi saglayan tiim biyokimyasal olaylara
metabolizma denir. Anabolizma ve katabolizma olmak {izere ikiye ayrilir.
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»  Anabolizma: Basit yapili molekiillerden daha karmasik yapili molekiil
olusturmaktir. Ornegin: Karbondioksit ve su kullanarak glikoz yapmak
(fotosentez).

> Katabolizma: Karmasik yapili molekiillerden basit yapili molekiil elde
etmektir.

Ornegin: Glikozu parcalayarak karbondioksit ve su elde edilir (solunum).

> Bazal metabolizma: Bireyin beslenmeden, kas hareketi yapmadan, yalniz
canliligimi siirdiirmek i¢in gerekli olan enerjiyi saglamasina bazal metabolizma
denir. Bazal metabolizma hizi, bir kisinin yemegini yemesinden en az on iki
saat sonra, tam dinlenme halinde yatarken Oolgiilir. Bu durumdaki bir
organizma, yalniz sinir impulslarini iletme, soluk alip verme ve viicut
sicakligini korumak amagli enerji harcar.

1.1. Beslenmenin Onemi

Yalnizca ¢aligmak, oyun oynamak, yiiriimek ya da kosmak gibi giinliik etkinlikler i¢in
degil; kalbin ¢aligmasindan soluk alip vermeye varincaya kadar biitiin viicut islevlerinin
yerine getirilmesi i¢in enerji gerekir. Bu enerjinin kaynagi olan besinler ayn1 zamanda kas,
kemik ve kan gibi viicut dokularinin yapi taslarini igerir. Viicutta her giin milyonlarca hiicre
oldigiinden, olen hiicrelerin yerlerine yenileri konularak dokularin yenilenmesi, viicudun
gelismesi ve saglikli kalabilmesi i¢in beslenme sekline dikkat edilmelidir.

1.1.1. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Beslenme yalnizca karin doyurmak degildir. Yeterli ve dengeli beslenmeyen kisilerin
sagligin1 korumalar1 ¢ok giictiir.

Yeterli ve dengeli beslenmede amag; kiginin yasimna, cinsiyetine, i¢inde bulundugu
fizyolojik hale (gebelik, emziklilik, yaslilik, ¢ocukluk) gore ihtiyact olan besin gruplarinin
yeterli miktarda alinmasidir.

> Yeterli beslenme: Viicudun yasam ve islevleri i¢in gerekli enerjinin besinlerle
yeterince alinmasidir.

> Dengeli beslenme: Enerjinin yani sira tim besin ogelerinin gereksinim kadar
alinmasidir.

»  Yeterli ve dengeli beslenme: Viicudumuzu olusturan hiicrelerin diizenli ve
dengeli c¢aligmasi i¢in besin ogelerinden yeterli miktarda almaliyiz.
Viicudumuzun tiim besin maddelerine ihtiyact vardir. Dengeli beslenme ile
protein, karbonhidrat, vitamin ve mineraller gibi 6nemli besin maddelerini almis
oluruz.



Saghkh Beslenme Piramidi

Tereyad, Margarin,
Sivi yadlar ve tatlilar:
Cok sinirh tiiketilmeli

Sat, yodurt, Et, Tavuk-Hindi, Balk,
peynir gurubu Kuru bakliyat, Yumurta ve
2-3 birim

Kuru yemis qurubu
2-3 birim

Sebze gurubu 4

: Meyve Gurubu
3-5 birim -

2-4 birim

Ekmek, pilay,
makarna gurubu
6-11 birim

Sekil 1.1: Saghkl beslenme piramidi

1.1.2. Yetersiz ve Dengesiz Beslenmenin Zararlari

Yetersiz ve dengesiz beslenme durumlarinda; viicudun biiyiime, gelisme ve normal
caligmasinda aksakliklar olacagindan "Yeterli ve dengeli beslenme, saglhigin temelidir.”
diyebiliriz. Yetersiz ve dengesiz beslenme, birgok hastaliklarin (beriberi, pellegra, skorbiit,
marasmus, ragitizm gibi) dogrudan sebebi oldugu gibi, diger bircok hastaliklarin (kizamik,
bogmaca, verem, ishal gibi) kolay yerlesmesinde ve agir seyretmesinde 6nemli rol oynar.
Yetersiz ve dengesiz beslenen kisinin viicudu, mikroplara karsi dayanikli degildir. Boyle
kisiler, cabuk hasta olur ve hastaliklar1 agir seyreder. Herhangi bir besin dgesinin yetersiz
alimmas1 durumunda viicutta o besin Ogesinin gdrevi yerine getirilemeyeceginden viicut
calismas1 aksamakta ve hastalik bas gostermektedir. Yetersiz beslenmenin oldugu
toplumlarda sosyal diizensizlikler ortaya ¢ikar.

Yetersiz ve dengesiz beslenme, insanin ¢alisma, planlama ve yaratma yetenegini
diistirtir. Ekonomik bakimdan gelismis olmanin ilk sart1; insan giiciini, {iretimi artirmak i¢in
kullanmaktir. Yetersiz ve dengesiz beslenme yiiziinden zihnen ve bedenen iyi gelismemis,
yorgun, isteksiz ve hasta bireyler toplum icin bir gii¢ ve kuvvet degil;, bir yiiktir.
Toplumdaki bireylerin yeterli ve dengeli beslenip beslenmediklerine bilimsel arastirmalarla
karar verilir. Yapilan cesitli arastirmalar toplumumuzun 6nemli bir kisminin dengesiz
beslenmekte oldugunu ortaya koymaktadir. Dengesiz beslenmenin etkiledigi gruplarin
basinda ise gelismekte olan ¢ocuklar, gengler, gebe ve emzikli anneler gelmektedir.



1.1.3. Ulkemizdeki Beslenme Sorunlar1 ve Nedenleri

Toplumda beslenme yetersizligine bagli nedenleri su sekilde siralayabiliriz:

>

Y VV

Besin iiretimi, dagilimi ve teknolojisindeki yetersizlik ve diizensizlikler. Bu
durum, toplumdaki bireylere yetecek kadar besin bulunmayisi demektir.

Satin alma giiclinlin yetersizligidir.

Egitim eksikligi, beslenme bilgisinin yetersizligidir.

Cevre kosullarinin saglik kurallarina uygun olmayigidir.

Ulkemizde siklikla goriilen beslenme sorunlariin bashcalari sunlardir:

VVVYVYYVYVVY

Protein enerji yetersizligine bagli biiyiime ve gelisme geriligi,
Iyot yetersizligi sorunlari,

Gece korligi,

Rasitizm,

Demir eksikligi anemisi,

Sismanlik,

Vitamin eksikligi,

Dis ¢iiriikleridir.

Yetersiz ve dengesiz beslenmenin nedenleri arastirildiginda beslenme bilgisi
yetersizliginin diger faktorler kadar 6nem tasidigi goriilmektedir. Bu bakimdan yetersiz ve
dengesiz beslenmenin dnlenmesinde beslenme egitimi biiyiik 6nem tagimaktadir.



(UYGULAMA FAALIYETI

)

Islem Basamaklar:

Oneriler

» Beslenme ile ilgili kavramlari ayirt
ediniz.

» Beslenme ile ilgili  kavramlar

internetten arastiriniz.

» Yetersiz ve dengesiz beslenmenin

zararlarmi siralaymiz.

> Ansiklopedi, Internet vb. kaynaklari
kullanarak aragtiriniz.

» Beslenme sorunlarimi ve nedenlerini

siralayiniz.

» Beslenme sorunlariin en ¢ok goriildiigi
toplumlari Internetten arastiriniz.




KONTROL LiSTESI

Bu faaliyet kapsaminda asagida listelenen davraniglardan kazandiginiz becerileri Evet

ve Hayir kutucuklarina (X) isareti koyarak kontrol ediniz.

Degerlendirme Olgiitleri

Evet

Hayir

1. Beslenme ile ilgili kavramlar1 6grenebildiniz mi?

2. Dengeli beslenmenin 6nemini kavrayabildiniz mi?

3. Yeterli ve dengeli beslenmeyi birbirinden ayirt edebildiniz mi?

4. Yetersiz ve dengesiz beslenmenin zararlarimi 6grenebildiniz mi?

5. Ulkemizdeki beslenme sorunlarimi 6grenebildiniz mi?

DEGERLENDIRME

Degerlendirme sonunda “Hayir” seklindeki cevaplarinizi bir daha gozden gegiriniz.

Kendinizi yeterli gérmiiyorsaniz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Biitiin cevaplarimiz

“Evet” ise “Olgme ve Degerlendirme”ye geginiz.




((")L(;ME VE DEGERLENDiRME )

Ogrenme faaliyetleri kapsaminda asagidaki ¢oktan se¢meli sorular1 dikkatli okuyarak

dogru secenegi isaretleyiniz.

1.

“Karmasik yapili molekiillerden basit yapili molekill olusturmaktir.” Bu tanimi
asagidakilerden hangisi karsilar?

A) Beslenme

B) Metabolizma

C) Anabolizma

D) Katabolizma

E) Bazal metabolizma

Asagidakilerden hangisi yetersiz ve dengesiz beslenmenin dogrudan nedenlerinden
degildir?

A) Satin alma giiciinlin yetersizligi

B) Aile kalabalig1

C) Ko6yden kente artan gé¢ sorunu

D) Cevre kosullarinin sagliksiz olmast

E) Kirsal yerlesim bolgesinde yasamak

Asagidakilerden hangisi lilkemizde siklikla goriilen beslenme sorunlarindandir?
A) Rasitizm

B) Tiiberkiiloz

C) influenza

D) AIDS

E) Burun kanamasi

Dengeli beslenme ne demektir?

A) Insanmn biiyiimesi, gelismesi ve saglikli olarak yasayabilmesi i¢in besin dgelerinin
alinmasidir.

B) Enerjinin yam sira tiim besin dgelerinin gereksinim kadar alinmasidir.

C) Viicudun yasam ve iglevleri i¢in gerekli enerjinin besinlerle yeterince alinmasidir.

D) istenilen besinlerin viicuda alinmas, istenilmeyenlerin alinmamasidir.

E) Siirekli olarak tek bir besin gesidinin tiiketilmesidir.

Bir toplumdaki bireylerin yeterli ve dengeli beslenip beslenmediklerine nasil karar
verilmelidir?

A) Kilolarina bakarak

B) Dis goriiniislerine bakarak

C) Boylarini 6lgerek

D) Bilimsel arastirmalarla

E) Ailedeki kisi sayisina bakarak

Not: Cevap anahtariiz modiiliin sonundadir.



OGRENME FAALIYETIi-2

( AMAC )

Uygun ortam saglandiginda organik besin dgelerini dogru olarak ayirt edebileceksiniz.

(ARASTIRMA )

> Organik besinler kaca ayrilir? Arastiriniz.

> Protein yetersizliginde viicudumuzda ne gibi sorunlar ortaya cikar? Arastirip
sinif ortaminda tartiginiz.

> Yaglarin viicudumuz i¢in dnemini arastirip arkadaslarimizla tartiginiz.

2. ORGANIK BESIN OGELERI

Yasayan organizmalarin ortak 6zelligi, disaridan aldiklar1 maddeleri kendi yapilarina
uygun sekilde yeniden diizenlemeleridir. Bu maddeleri viicutta gesitli islevlerde kullanirlar.
Organik bilesiklerden bazilar1 hiicrede enerji verici, bazilart yapt maddesi, bazilari da
metabolizmada diizenleyici olarak gorev yapar. Canlilarda bulunan organik bilesikler;
karbonhidratlar, yaglar, proteinler ve vitaminlerdir.

2.1. Proteinler

Proteinler, yasayan sistemler i¢inde en fazla miktarda bulunan ve en fazla goreve
sahip molekiillerdir.

2.1.1. Proteinlerin Kimyasal Yapis1

Organik bilesiklerde bulunan Karbon (C), Hidrojen (H), Oksijen (O) atomlart,
proteinlerin yapisinda da bulunur. Ayrica proteinlerin yapisinda Azot (N) da vardir. Bundan
baska Kiikiirt (S) ve Fosfor (P) elementleri de bulunabilir.

A Smlw sl amino asit

oncmeul Dutin
mlno asitios Agm onak

*H,N c, L"';'

Sekil 2.1: Serbest aminoasitlerin kimyasal yapisi
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Proteinlerin yapitagi amino asitlerdir. Her amino asidin bir temel karbon atomu (a
karbon), bir karboksil (=COOH) grubu, bir amino (NH,) grubu ve bir de R (radikal) grubu
vardir. Radikal grubun degiskenliginden dolay1r dogada 300°den farkli amino asit
bulunmaktadir. Bunlardan sadece 20 tanesi memelilerin proteinlerinin yapisinda yer alir.

- o Lo
MM - C - COOM N C - CooM MN - C - COOM
£ il y
o, =48 P, =23 wr CH
Crypcrre Aanire Valne
- "
HN - C COOM "N COOM N - COOM
- '\1;
Lawcne lecheucire Dy taeanire
H "
N C - COOM HN T COOHM “
¢ Mo C - COOM
*
Tryptophan Metizomoe Prutime

Sekil 2.2: Bazi amino asitler

Bazi amino asitler, insan viicudunda sentezlenemez. Bu amino asitler 8 tanedir ve
besinlerle digaridan alinmasi gerekir. Bunlara zorunlu amino asitler (esansiyel) denir. Insan
viicudu tarafindan sentezlenen amino asitlere ise zorunlu olmayan amino asitler denir.

Esansiyel amino asitler; 16sin, lizin, izolosin, valin, metionin, fenilalenin, treonin,
triptofandir. Histidin ve arginin ise bebekler i¢in zorunludur.

Esansiyel olmayan amino asitler ise alanin, asparagin, aspartik asit, glisin, glutamik
asit, glutamin, prolin, serin, sistein ve tirozindir.

2.1.2. Proteinlerin Gérevleri

Proteinler insan viicudunda organlarin ve yumusak dokularin yap1 unsurudur.
Biiyiime ve ergenlik donemlerinde yeni dokularin yapilmasinda etkindir.
Yipranan dokularin onarilmasini saglar.

Enzimlerin ve hormonlarin yapisinda bulunup metabolizmanin g¢alismasina
katki saglar.

Sinirsel uyarilarin iletiminde rol oynar.

Viicut savunmasinda gorev alan akyuvarlarin meydana getirdigi antikorlar
olusturur.

YV VYVVYVY

11



> Kanin pihtilagmasinda rol oynar.
»  Viicudun yapisal boliimlerini olusturur (sag, tirnak, bag dokusu, kemik dokusu
gibi).

> Hiicre dis1 ve hiicre igi stvilarin ozmatik dengesini saglar.

2.1.3. Protein Kaynaklari

Hayvansal ve bitkisel besinler, igerdikleri protein miktar1 ve kalitesi bakimindan
farklilik gosterir. Esansiyel olan amino asitleri yeterli oranlarda bulunduran besinler yiiksek
kaliteli protein igerir. Bunlar et, siit, balik, yumurta gibi hayvansal gidalardir.

Temel amino asitleri az bulunduran ve gii¢ sindirilen proteinler diisik kaliteli
proteindir. Bunlar; kuru baklagiller, tahillar ve kuru yemisler gibi besinlerde bulunur.
Hayvansal proteinler biiyiime ve hiicrelerin onarimu i¢in gerekli tiim amino asitleri igerir.

2.1.4. Proteinlerin Sindirimi

Agizda proteine ait sindirim enzimi olmadigi i¢in yalmzca mekanik sindirim olur.
Proteinin kimyasal sindirimi midede baglar. Mide de pepsin ve HCl’nin etkisiyle
pargalanarak polipeptit ve az miktarda amino asit olusur. Midede olusan polipeptit ince
bagirsaga geger. Pankreastan ince bagirsaga salinan tripsin ve kimotripsin enzimlerinin
yardimiyla polipeptidin bir kismi amino asitlere doniisiir. Ince bagirsaklardan salinan
aminopeptidaz ve karboksipeptidaz yardimiyla polipeptid amino asitlere doniisiir. Olusan
aminoasiteler, bagirsak epitel hiicreleri yardimiyla kan dolagimma gecer. Kan yoluyla
karacigere gelen amino asitlerin bir kismi depolanirken bir kismi da viicuttaki hiicrelere
gecerek enerji olarak kullanilir. Enerji olarak kullanilan amino asitlerin yikimi sonucu
amonyak ve tire olusur ve bunlar idrarla atilir.

Sekil 2.3: Proteinlerin sindirimi
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2.1.5. Giinliik Protein ihtiyaci

Atesli hastaliklarda, biiylik yara ve yaniklarda ve bazi bobrek hastaliklarinda protein
kaybr arttig1 i¢in protein ihtiyaci da artar.

2.1.6. Protein Yetersizligi

Viicuda alman protein miktart gerekenden az oldugu zaman protein yetersizligi
goriilmektedir. Protein yetersizliginde, biiyiime yavaslar ve hatta zamanla durabilir. Zihinsel
gelisimde gerileme goriiliir. Protein ihtiyacinin yiiksek oldugu dénemlerde (bebeklik ve
cocukluk caginda) protein yetersizligi Onemli sorunlara neden olmaktadir. Etkilenen
kisilerde, enfeksiyonlara kars1 diren¢ yeteneginde azalma goriiliir. Sekonder
enfeksiyonlardan dolay1 oliim yaygindir. Karaciger hiicreleri yenilenemedigi igin siroz
hastalig1 daha ¢ok goriiliir.

Yeterli kalori alinip proteinin yetersiz alindigi durumlarda kuvasiorkor (kwashiorkor)
hastalig1 ortaya cikar. Bir yasindaki cocuklarda siitten kesilme sonucu; diyetler baslica
karbonhidratlardan olusursa kuvasiorkor siklikla goriiliir. Tipik belirtileri 6dem, deri
lezyonlari, sa¢ renginde kayip, istahsizlik, biiylik yagl karaciger, gozlerde hassasiyettir.

Resim 2.1: Kwoahiokorlu ¢ocuk

Kronik kalori eksikligi ve yeterli protein alimi varliginda marasmus hastalig1 olusur.
Marasmus genellikle, anne siitii alip protein bakimindan fakir olan sulu tahil ezmeleriyle
beslenen 1 yas alti ¢ocuklarda goriiliir. Tipik belirtileri; bilyiimenin durmasi, kas erimesi,
kuvvetsizlik ve kansizliktir. Kwashiorkor da goriilen 6dem marasmusta goriilmez.

2.2. Karbonhidratlar

Yiyeceklerdeki en biiyikk enerji kaynagidir. Kanimizdaki basit karbonhidrat,
glikozdur. Kas ve karacigerde glikojen olarak depolanmir. Viicuda enerji gerektiginde
karacigerdeki glikojen yeniden glikoza doniiserek kan dolagimi aracilig ile hiicrelere dagilir.
Karbonhidratlar yaygin bulunmalari sebebiyle ucuz besin kaynaklaridir.

13



2.2.1. Karbonhidratlarin Kimyasal Yapisi ve Cesitleri

Yapilarinda karbon (C), hidrojen (H) ve oksijen (0) bulunur. Genel formiilleri
(CH20) dir. Yaprtaslar1 birbirine glikozit bagiyla baglanir. Karbonhidratlar monosakkarit,
disakkarit ve polisakkarit olarak ayrilir.

Karbonhidratiar

ol

Monosakkaritier Disakkaritier Polisakkaritier
‘,—————f/ % ~ Maltoz (arpa geken) - Nigasta :
~ Sakkaroz (Cay gekeri) - Seldloz Batkisel
3 Clular 5 Cllular 8 Cllular - Laktox (sdt gekeri) - Gliojen
+ Gliseraldehit - Riboz Qlikoz (Gzum gokon) .« Kitin Hayvansal
~ Dooksinboz ~ Frukloz (mayve sekeri) & Hdore ranndan
- Galaktoz (s01 geken) gogemezier * Hdcre zanndan
& Dehidrasyon senteziyle gegemezier
% Hicre ranndan gegeriar oluguriar » Dehidrasyon sentsziyle
oluguriar

Tablo 2.1: Karbonhidratlarin siniflandirilmasi ve ozellikleri

2.2.1.1. Monosakkaritler (Tek sekerliler)

Monosakkaritler, hiicrede hemen kullanilacak baslica enerji  kaynagidir.
Karbonhidratlarin en basit yapitasidir. Sindirilip daha kiiciik parcalara ayrilamazlar. En
onemlisi glikozdur. Glikoz, viicutta bulunan kan sekeridir. Bal ve liziimde ¢ok bulunur.
Bunun disinda galaktoz (siit sekeri), fruktoz (meyve sekeri) 6nemli monosakkaritlerdendir.
Fruktoz en tath sekerdir.

2.2.1.2. Disakkaritler (Cift sekerliler)

Iki monosakkaritin birbirine baglanmasi sonucu  olusmustur.  Disakkaritler
monosakkaritlere gore daha az tatlidir. Kristal halde bulunur. Insan ve hayvanlarin besinlerle
disaridan  aldiklar1  disakkaritler, sindirimle yapt birimlerine ayrilarak kullanilir.
Disakkaritlerin en 6nemlileri siitte bulunan laktoz, seker pancart ve seker kamigindan elde
edilen sakkaroz, tahil ve kuru baklagillerin yapisinda bulunan maltozdur.

Glikoz + Glikoz = Maltoz + H,0

Glikoz + Fruktoz = Sakkaroz + H,0O

Glikoz + Galaktoz = Laktoz + H,0O
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2.2.1.3. Polisakkaritler (Cok sekerliler)

Cok sayida glikozun birlesmesiyle meydana gelir. Polisakkaritler, depo polisakkaritler
ve yapisal polisakkaritler olmak iizere ikiye ayrilir. Nisasta, tahillarda ve patates gibi
yumrulu bitkilerde bol bulunan bitkisel depo karbonhidrattir. Diger bir polisakkarit ise
glikojendir. Hayvanlarin ve insanlarin karaciger ve kas dokularinda depolanir.
Polisakkaritler, kan glikoz diizeyinde 6nemli rol oynar. Yapisal polisakkaritlerin en 6nemlisi
ise selitlozdur. Otcul hayvanlarin bagirsaklarinda seliiloz sindiren ve enzim iireten bakteriler
yasar. Insan ve et¢il hayvanlarin sindirim organlarinda seliilozu sindirecek enzimler
iiretilmez, sindirilemeden atilir. Meyve ve sebzelerin 6zellikle kabuk kisminda yer alir.

2.2.2. Karbonhidratlarin Gorevleri

> Viicudun harcadig1 enerjinin biiylik bir boliimiinii saglar. Tiim dokular enerji
gereksinimleri i¢in karbonhidratlar1 kullanir.

Karbonhidratlar viicutta depolanir. Fazla alindiginda yaga doniisiir.
Proteinin enerji i¢in kullanilmasini 6nler.
En hizl1 ve kolay yoldan enerji elde etmek i¢in kullanilir.

YV V V V

Kanin asit-baz dengesinin korunmasinda yardimci olur. Diisiik miktarda
karbonhidrat alinirsa bu denge bozulur.

Su ve elektrolitlerin (sodyum, potasyum gibi) viicutta yeterince bulunmasini
saglar.

Y

2.2.3. Karbonhidratlarin Kaynaklar:

Karbonhidratlar, bitkilerde havadaki karbondioksitle topraktan alinan suyun, yesil
yapraklardaki klorofil pigmenti ile giines 1sinlarinin birlesmesi sayesinde olusur. Seker, bal,
recel, gazli igecekler, hazir meyve sulari, rafine besinler viicutta hizla emilip kana karisir.
Bunlar, kan sekerini hizli bir sekilde yiikselten karbonhidrat kaynaklaridir.

Tahillar, kuru baklagiller, meyve, sebze, ekmek, makarna, borek, patates gibi besinler
ise kana daha ge¢ karigsarak kan sekerini yavas yiikselten karbonhidrat kaynaklaridir.

2.2.4. Karbonhidratlarin Metabolizmasi

Karbonhidratlarin sindirimi tiikiirikte bulunan a-amilaz sayesinde agizda baslar.
Karbonhidrat sindirimi, midedeki yiiksek asiditenin tiikiirik o-amilazinin inaktive etmesi
nedeniyle burada duraklamaya ugrar. Karbonhidrat sindirimi, pankreas enzimlerinin
etkilemesiyle ince bagirsakta devam eder. Ince bagirsak mukoza hiicrelerinde sentezlenen
enzimlerle (izomaltaz, maltaz, laktaz, siikraz,) karbonhidrat sindirimi sonlanir.
Monosakkaritlerin olusumuyla da bagirsak mukoza hiicreleri tarafindan emilir.
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Sekil 2.4: Karbonhidrat metabolizmasi

2.3. Yaglar

Yaglar, insanlarda en fazla enerji veren organik molekiillerdir. Ayrica yaglar suda
erimez.

2.3.1. Yaglarin Kimyasal Yapis1 ve Cesitleri

Kimyasal yapilar1 karbon (C), hidrojen (H) ve oksijenden (O) olusmus olmasina
karsin, biyokimyasal yapilar1 karbonhidratlardan farklidir. Ayrica yapilarinda fosfor (P) ve
azot (N) bulunabilir. Icerdikleri karbon ve hidrojen miktar1 oksijene gére daha fazla
oldugundan, yaglar viicutta yakildigi zaman karbonhidrat ve proteinlere gére daha ¢ok enerji
verirler. Yapilarindaki oksijen azlig1 nedeniyle zor yanar.

Besinlerimizdeki yaglarin %95°i trigliserittir. Yani ii¢ birim yag asidi bir birim
gliserol’den olusur. Az miktarda da di ve mono gliserit bulunur. Digliseritte 2 yag asidi;
monogliseritte 1 yag asidi bulunur. Yag asitleri karbon sayilarina ve karbonlar arasindaki
baglarin 6zelligine gore 2’ye ayrilir.
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2.3.1.1. Doymus Yag Asitleri

Bir yag asidinin karbon zincirinde karbon atomlar1 arasinda ¢ift bag yoksa bunlara
doymus yag asidi denir. Karbon atomlarinin hepsi hidrojenle doyurulmustur.

2.3.1.2. Doymamis Yag Asitleri

Yag asidinin karbon zincirinde bir ya da daha fazla ¢ift bag varsa buna doymamis yag
asidi denir. Karbon atomlari, hidrojen alabilecek durumdadir. Eger karbonlar arasinda tek
cift bag varsa tekli doymamis yag asidi (monosature), iki veya daha fazla ¢ift bag varsa
coklu doymamis yag asidi (poliounsature) denir.

Tekli doymamis yag asitleri (oleik asit vb.) viicudumuzda sentezlenebilir. Coklu
doymamus yag asitleri (linoleik asit vb.) viicudumuzda sentezlenemez. Bu yag asitlerini
besinlerle hazir almak zorunda oldugumuzdan bunlara esansiyel yag asitleri denir.

,Can ?8”17

(ﬁH (l;,H
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CH, ?Hz ?Hz
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Ic;H2 Cl>H2 : H,
" i, e
SR R

iy iy
3 : e % FANE
Palmitik Oleik Linoleik
asit asit asit
Doymus Doymamisg Doymamig

Sekil 2.5: Doymus ve doymamis yag asitleri
2.3.2. Yaglarin Kaynaklar

Yaglar, hayvansal ve bitkisel besinlerde bulunur. En az yag iceren besinler tahillar,
meyve ve sebzelerdir.
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»  Doymus yag asitlerinin ana kaynaklari, siit ve et tiriinleri ile hindistan cevizi ve

palmiye yagidir.

> Tekli doymamis yag asitleri genellikle sebze, balik, zeytinyagi ve anne siitiinde

bulunur.

> Coklu doymamis yag asitleri kabuklu yemisler, zeytin, soya fasulyesi, susam,

pamuk, misir yagi ve ay¢iceginde bulunur.

Doymus yas miktan
corba kagigr bagina gram)

[T Doymug yag

Yagin tipi

Kanola yagi [ - e e — == R ]

Ketenwohumuyag) [ESESE 22 | w0

Aycigek yag T AF

Nesr yag B ——a

Zaytin yadi M e

Susam yagn o Ee '

Seya yag: EXE o9 e S

Fiatik yag BT e 43 =

Somon yady s SR

Krem peynir byt s= )

Paruk yad: &0 = T A

Tvukyol  SETENN i

Domur yad: 5. e IR F)

S\ i yoge 1 " S|

Tereyogi b =N

Kakao yag: ]

Pumiye e MUY S N SO
s | Goklu doymanig ya
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Sekil 2.6: Yaglarin bilesimi

2.3.3. Yaglarin Metabolizmasi

Yaglarin sindirimi ince bagirsakta baglar. Karacigerden dokiilen safra asitleri ile
mekanik sindirim olur. Daha sonra pankreastan dokiilen lipaz ile kimyasal sindirim
gerceklesir. Kisa zincirli olan yag asitleri dogrudan emilerek venaporta yolu ile karacigere
gelir. Uzun zincirli yag asitleri ise ductus torasikus ile dolasima katilir. Kanda tagman yaglar

ya enerji olarak kullanilir ya da depo edilir.

Yag emiliminin ve sindirimin bozulmasina karaciger ve safra kesesi hastaliklari,

pankreas hastaliklar1 ve emilim bozukluklar1 sebep olur.
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Sekil 2.7: Yag sindirimi ve emiliminin ana hatlar

2.3.4. Giinliik Yag Ihtiyaci

Viicudun proteinlerden ve karbonhidratlardan yag elde edecegi diistiniiliirse ayrica yag
almaya liizum olmayabilir. Gidalarda belli bir miktar yagin bulunmasi zorunludur. Bu
miktar giinde 40 gram civarindadir. 1 gram yag; 9,3 kalori verdiginden, bunun yerini
tutabilmek i¢in iki mislinden fazla karbonhidrat alinmasi gereklidir. Saglikli bir insanin
sindirim kanalinda yaglarin sindirme ve emilme derecesi ¢ok yiiksektir. Sindirim igin bir
sinir vardir. Bu sinir, giinde 200-250 gramdir.

Viicutta karbonhidrat ve proteinin fazlasi yaga doniisiir. Bu yaglar ise damarlarda
titkanmaya yol agar. Bunun sonucunda da kalp hastaliklar1 ya da dolagim bozukluklar1 olur.

2.4. Vitaminler

Vitamin s6zciigii vitalamine’den gelmektedir. Yasam igin elzem anlamina gelir.
2.4.1. Vitaminlerin Yapis1

Vitaminler, enerji verici ve viicutta yapi tasi olarak kullanilmaz. Saglikli beslenme i¢in
disaridan alinmasi zorunlu maddelerdir. Vitaminler, viicutta hormon ve enzimler gibi
katalizor olarak gorev alir. Enzimlerin koenzimi ya da koenzimin bir pargasi olarak gorev

yapar.
2.4.2. Vitaminlerin Cesitleri
Vitaminler, suda eriyen ve yagda eriyen olarak ikiye ayrilir.

»  Yagda eriyen vitaminler: A, D, E ve K vitaminleridir.

»  Suda eriyen vitaminler: C vitamini ve B grubu vitaminleri [tiamin (B;),
riboflavin (B,), niasin (Bs PP), pantotenikasit (Bs), pridoksin (Bg), biotin,
folikasit (Bg), kobalamin (By,)] dir.
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2.4.3. Yagda Eriyen Vitaminler (A, D, E, K)

Viicutta yeterince sentezlenemez. Digaridan alinmalidir. Idrarla atilmaz. Karaciger ve
yag dokuda depolanir. Fazla miktarda alindiginda toksik etki yapar.

2.4.3.1. A Vitamini

Gorme, biiyiime ve viicudun enfeksiyonlara karsi direng gdstermesi i¢in gereklidir.
»  Avitamininin yapisi ve cesitleri
A vitamini yiyeceklerimizde iki sekilde bulunur.

J Hayvansal gidalarda retinol, retinal ve retinoikasit
J Bitkisel gidalarda -karoten olarak bulunur.

A vitamini suda erimez, 1stya karsi dayanikli, UV 1gmlarina karsi hassastir. B-karoten
antioksidandir, toksik etki gostermez.

»  Avitaminin gorevleri

Retinol ve retinal gérme islevini yerine getirir.

Retinoik asit biiylime ve hiicre farklilagmasinda rol alir.

Ureme gorevi vardir.

B-karoten antioksidan oldugu i¢in kanser olusumunu engeller, damar
tikanikligi ve sertligini 6nler.

. Viicudun bagisiklik sisteminin gelisimi i¢in gereklidir.

»  Avitaminin kaynaklari
A vitaminin kaynaklarini iki grupta inceleyebiliriz.
° Hayvansal kaynaklar;
Balik, karaciger, siit ve siit yagi, yumurta sarisi en 6nemli hayvansal kaynaklardir.
° Bitkisel kaynaklar;
Yesil renkli sebze ve meyveler, sari-turuncu renkli meyve ve sebzelerde, tahil ve tahil
gzsliut:]eur:nde (kuru baklagiller) A vitamini bulunur. Diger gidalarda simirli (az) miktarda

»  Avitamini ihtiyaci

Yetiskinler i¢in Onerilen giinliik doz erkeklerde 1000, kadinlarda ise 800 retinole es
degerdedir (RE). Bir RE = 1 mg retinol, 6 mg karoten’dir.
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»  Avitaminin yetersizlik belirtileri

A vitamini eksikliginin en erken belirtilerinden biri gece korligiidir. Ciddi A vitamini
eksikligi kseroftalmiye (konjunktiva, kornea kurulugu) neden olur. Epitel hiicrelerde
kuruma, pullanma goriiliir. Kemik ve dis gelisimi bozulur. Bagisiklik sistemi zayiflar. Ureme
bozukluklari ortaya ¢ikar.

2.4.3.2. D Vitamini

En toksik vitamindir. Cok yavas metabolize olur.

> D vitamininin yapisi ve ¢esitleri

Bitkilerde ergokalsiferol (D, vitamini), hayvansal dokularda kolekalsiferol (Ds
vitamini) seklinde bulunur. D, vitamininin, D3 vitamininden farki ek bir ¢ift bag ve metil

grubu icermesidir.

Aktif olarak viicuda alinamayan D vitamini, ancak giines 15131, karaciger ve bobrekler
yardimiyla aktif hale gelir.

> D vitaminin gorevleri

° Vitamin D (1-25 dehidroksi vitamin D) kalsiyum metabolizmasini

diizenler.
o Kalsiyum (Ca) ve fosfatin bagirsaktan emilimini uyarir.
° Kemiklerin ve diglerin saglikli gelismesinde rolii vardir.

> D vitaminin kaynaklari

D vitamini yagh baliklarda, karacigerde, siitte ve yumurta sarisinda bulunur.

> D vitamini ihtiyaci

Yetiskinler i¢in Onerilen giinlik gereksinim 5 mg kolekalsiferol veya 200 |10]
(internasyonel {initedir). Yiiksek dozda (>1000 IU) alindiginda istah kaybi, susuzluk,
sersemlik goriilebilir.

> D Vitamininin yetersizlik belirtileri

D vitamini eksikligi c¢ocuklarda rikets (yumusak ve esnek kemik olusumu),
yetiskinlerde osteomalasiye yol acan kemik demineralizasyonuna neden olur.

Kronik bobrek yetmezligi sonucu viicutta aktif hale gelen D vitamininin miktar1 azalir.
Bunun sonucunda yetersizlik goriiliir. Bunu dnlemek i¢in kalsitriol tedavisi verilir.

Paratiroid hormonunun eksikliginde D vitamini yetersizligi goriiliir.
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Resim 2.2: Osteomalazili bir erkekte egri bacaklar

2.4.3.3. E Vitamini

Hiicre zarinda bulunan en giiclii antioksidandir.
> E vitamininin yapisi

E vitaminleri 8 adet dogal olarak bulunan tokoferollerdir. En aktif olam o-
tokoferol’diir. Tokoferoller bitki ve hayvan dokularinda bulunur.

> E vitamininin gorevleri

Antioksidan etkisi vardir.

Hiicre biitlinliigiini korur.

Kalp hastaliklarinin gelismesinde koruyucudur.
Kansere kars1 koruyucu etkisi vardir.

A vitamininin emilmesine yardimeci olur.
Gozde olusacak katarakt riskini azaltir.

Kanin akiciligini saglamakta yardimer olur.

> E vitamininin kaynaklari

Bitkisel yaglar E vitamini yoniinden zengindir. Karaciger ve yumurta orta derecede E
vitamini igerir. Bugday, musir, ayg¢igegi, findik, fistik, susam, ceviz, patates, yesil sebzeler ve
kuru baklagiller E vitamini kaynaklaridir.

> E vitamini ihtiyaci

Giinlik gereksinim erkeklerde 10; kadinlarda 8 mg’dir. E vitamini ihtiyaci, ¢oklu
doymamus yag asidi artti1 zaman artar. Thtiyacin iizerinde alinmas1 A vitamini depolarinin
bosalmasina sebep olur.
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> E Vitamini yetersizlik belirtileri

Prematiire bebeklerde hemolitik anemi, diisiik hemoglobin, kalp kapaklarinda kanama
goriiliir. Yetiskinlerde genellikle kusurlu lipit emilimi veya tasinmasi ile birlikte goriiliir.
Eritrositlerin peroksitlere karsit duyarliligi, anormal hiicre membranlarinin olugmasi ve kas
agrilar1 goriilebilir.
2.4.3.4. K Vitamini

Toksititesi nadir goriiliir. Eritrosit zarlarina toksik etki yapar.

> K vitamininin yapisi ve cesitleri

K vitamini degisik formlarda bulunur, 6rnegin bitkilerde filokinon (K; vitamini) kalin
bagirsak bakteri florasindan menakinon gibi (K, vitamini). Tedavi i¢in K vitamininin
sentetik tiirevi olan menadion kullanilir.

> K vitamininin gorevleri

. K vitamininin protrombin iiretiminde gérevi vardir.
. Kemiklerin mineralizasyonu ve kiriklarin iyilesmesi i¢in gereklidir.

> K vitamininin kaynaklari

K vitamini lahana, karnabahar, 1spanak, yumurta saris1 ve karacigerde bulunur.

> K Vitamini ihtiyaci

K vitamini i¢in Onerilen giinliikk gereksinim miktar1 yoktur. 70-140mg/giin yeterli
miktar olarak onerilir. Alt deger, giinlik gereksinimin yarisinin bakterilerce sentezlendigi

diistiniilerek yiiksek deger ise bakteriyel sentezin olmadig1 varsayilarak hesaplanmistir.

Yiksek dozda uzun sire K vitamini alimi sonucu bebeklerde hemolitik anemi ve
sarilik gelisebilir.

> K vitamininin yetersizlik belirtileri

Kanamanin durmamasi ve ¢esitli kanamalar (burun kanamasi, idrarda kan goériilmesi,
deri altinda mavi-siyah noktalar) goriiliir.

Yeni doganlarin bagirsaklart sterildir ve K vitaminini ince bagirsaklarinda
sentezleyemezler. Anne siitii glinlik K vitamini ihtiyacinin beste birini karsilar. Bu yilizden
kanamali hastaliklara 6nlem olarak tek doz kas i¢i K vitamini uygulanir. Uzun siireli
antibiyotik kullaniminda bagirsak floras1 bozuldugundan K vitamini eksikligi goriilebilir.
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2.4.4. Suda Eriyen Vitaminler

Inaktif formda viicuda alinir ve viicutta sentezlenir (askorbik asit hari¢). Depolanmaz,
idrarla atilir (kobalamin hari¢). Metabolizmada kofakt6rdiir. Suda eriyen vitaminler tiamin
(By), riboflavin (B,), niasin (B3), pantotenik asit (Bs), pridoksin (Bg), folik asit, kobalamin
(B1), askorbik asittir.

2.4.4.1. B Vitamini (Tiamin)

Tiamin, 1s1ya kars1 duyarlidir. Suda uzun siire pisirilirse tiaminin bir kismi1 suya geger.
Asit ortama karst dayaniklidir. Alkali ortama karsi hassastir. Alkali ortamda vitamin
6zelligini yitirebilir.

> B1 vitaminin gorevleri

. Karbonhidratlardan enerji elde etmek i¢in gereklidir.

. Tiamin yardimci enzimin, dolayli olarak asetil kolinin olusumu igin
gereklidir.

. Sinir ve sindirim sistemi i¢in gereklidir.

> B1 vitaminin kaynaklari

Tiaminin en zengin kaynaklar bitkilerin tohumlaridir. Tohumlarin dis kisimlarinda ve
embriyonlarinda daha yogun, Kepegi ayrilmamus tahillar bugday, piring, ¢avdar, bulgur, kuru
baklagiller, mayali ekmekler, badem i¢i, ceviz i¢i, yumurta, meyve ve sebzelerde bulunur.

> B1 vitamini ihtiyaci

Tiamin gereksinimi enerji tiiketimi ile ilgilidir. Giinlik alim en az 1 mg olmalidir.
Enerji metabolizmasini hizlandiran enfeksiyon, hipertirodizm, gebelik, emziklilik ve biiyiime
durumlarinda bu vitamine ihtiyag artar.

> B, vitaminin yetersizlik belirtileri

Tiamin yetersizliginde, biyokimyasal ve klinik degisiklikler goriilmektedir.
Biyokimyasal degisikliklerin basinda; kanda piruvik asidin artmasi, idrardaki tiamin ve
metabolizma tirlinlerinin miktarinda azalma, kirmizi kan hiicrelerinde degisiklikler goriiliir.
Klinik degisiklikler ise sinir ve sindirim sistemi bozukluklari seklinde goriilebilir. Buna
beriberi (polinevritis) denir. Tiamin yetersizliginin hafif belirtileri; istah azalmasi,
yorgunluk, sindirim sistemi bozukluklar1 olarak goriiliir. Beriberi, kabuksuz piringle
beslenen iilkelerde goriilen bir hastaliktir. Beriberide tasikardi, kusma, konviilziyon goriiliir.
Bu hastalik tiamin eksikligi olan, anneyi emen bebeklerde goriilebilir. Yetiskin beriberisi,
kuru cilt, huzursuzluk, diistinme bozuklugu ve ileri héllerde felg goriiliir.

2.4.4.2. B, Vitamini (Riboflavin)

Sicaga dayanikli, 1518a karst dayaniksizdir. Alkaliye karsi dayaniksiz, aside karsi
dayaniklidir. Normal pisirme esnasinda riboflavin kaybi s6z konusu olmaz.
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> B2 vitaminin gorevleri

o Protein, karbonhidrat ve yag metabolizmasi igin gerekli enzimlerin

caligmasinda,
° Bir molekiilden diger molekiile hidrojen taginmasinda,
° Biiyiimede rolii vardir.

> B2 vitamini kaynaklari

En 6nemli kaynaklar siit ve siit iiriinleridir. Isiga karsi dayaniksiz olmasindan dolay1
siitteki riboflavin kaybini oOnlemek igin siitin korunmasi ve satisi karton kutularda
yaptlmalidir. Suda eriyen vitamin olusundan dolay1, pisirilen besinlerin  suyu
dokiilmemelidir. Hayvansal kaynakli besinlerden karaciger, bobrek, yumurta riboflavin
bakimindan en zengin kaynaklardir. Ayrica yesil yaprakli sebzeler, bira mayasi, kuru
baklagiller de sayilabilir.

> B2 vitamini ihtiyaci

Vitamine olan ihtiyag, alinan enerjiye bagli olarak degisir. Giinliik 0.55 mg/1000 kkal
alinmasi gerekir.

> B2 vitaminin yetersizlik belirtileri

Deride 6zellikle dudak, burun ve goz kenarlarinda yaralar olusur. Bunun disinda
gbzde yanma, gérme zorlugu ve sinir sistemi bozukluklar1 goriiliir.

2.4.4.3. PP Vitamini (Niasin)
Is1, 151k, asit, alkali ve oksidasyona en dayanikli vitaminlerden biridir.
»  Niasin’in gorevleri
° Karbonhidrat metabolizmasinda gorev alir, kan sekerini dengeler.
o Adipoz (yag) dokuda yag yikimini (lipolizis) onler.
o Yag metabolizmasinda gorev alir, plazmadaki trigliserid ve kolesterol
diizeyini azaltir.

»  Niasin’in kaynaklar

Niasin rafine edilmemis ve zenginlestirilmis hububat, tahilda, siitte ve karaciger basta
olmak {izere sakatatta bulunur.

> Niasin ihtiyaci

Niasin’e olan ihtiyag 1000 kalorilik enerji i¢in 6.66 mg’dir. Gebelerde, yaslilarda,
seker hastalarinda ve hipertroidizmde ihtiya¢ artmaktadir.
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> Niasin’in yetersizlik belirtileri

Niasin eksikligi deri, mide-bagirsak kanali ve sempatik sinir sistemini tutan bir
hastalik olan pellegraya neden olur. Pellegranin belirtileri 3D harfiyle ilerler; dermotit,
diyare, demons ve tedavi edilmezse 6liimle sonuglanir.

Besinsel 10sin fazlalii, izoniazid tedavilerde Bg vitamininin eksikliginde ve muisirla
beslenen toplumlarda nisain eksikligi gortiliir.

2.4.4.4. Pantotenik Asit (Bs)

Yiksek 1sida uzun siire tutulursa veya asit ve alkali ¢ozeltilerde 1sitilirsa yapist
bozulur.

> Pantotenik asitin gorevleri

Sitrat dongiisiinde yer alan koenzim A’nin yapisinda yer alir. Yaglarin
sentezlenmesinde ve adrenalin bezinin ¢aligmasinda rol alir.

> Pantotenik asit kaynaklari

Pantotenik asit biitiin besinlerde bulunur. En zengin kaynaklar ise karaciger, bobrek,
yumurta, mantar, siit ve sebzelerdir.

> Pantotenik asit ihtiyaci
Yetiskinlerin giinliik diyeti 5-20 mg civarinda pantotenik asit igerir.
> Pantotenik asit yetersizlik belirtileri

Yetersizlik belirtilerine ¢ok sik rastlanilmamaktadir. Bununla beraber kusma, karin
agrilar1, kramplar, yorgunluk, sinir sistemi bozukluklar1 goriilebilir.

2.4.4.5. Pridoksin (Bs)
Pridoksin 1s1ya ve 1518a kars1 hassastir.
> Pridoksin gorevleri

Karbonhidrat, yag, protein metabolizmasinda yer alir. Bobreklerde oksalat taglarinin
olusumunu onleyici etkiye sahiptir.

> Pridoksin kaynaklar:

Pridoksinden zengin kaynaklar arasinda karaciger, bobrek, et, balik, tam bugday,
bulgur, piring sayilabilir.
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> Pridoksin ihtiyaci

Yetiskin kimselerde giinliik 1.25-1.67 mg vitamin Bg alinmalidur.
> Pridoksin yetersizlik belirtileri

Bebeklerde havale (konviilsiyon) goriliir. Yetersizlik belirtileri; anemi, agiz ve deride
yaralar, konsantrasyon bozuklugu, kabizlik, mide agrilar1 ve garpintidir. Tiiberkiiloz
tedavisinde kullanilan isoniasid tiirevi ilaglar, alkoliklerde, uzun siire dogum kontrol hap1
kullananlarda eksikligi goriilebilir.

2.2.4.6. Biotin
Asit, alkali ve 1s1ya dayaniklidir. Oksijene karst duyarlidir.

> Biotinin gorevleri

Yag asitlerinin ve aminoasitlerin metabolizmas: igin gereklidir. Urenin olusumu
sirasinda meydana gelen tepkimelerde gorev alir.

> Biotinin kaynaklari

En zengin kaynaklar; sakatatlar, et, yumurta sarisi, siit, karnabahar, marul, domates,
karpuz, kuru baklagiller ve kuruyemislerdir.

> Biotin ihtiyaci

Yetiskinlerin giinliik 0.10 mg biotin almalar1 gerekir.

> Biotin yetersizlik belirtileri

Biotin eksikligi gidalarda yaygin bulunan bir vitamin oldugu i¢in Yyetersizlik
belirtilerine fazla rastlanmaz. Insanlardaki biotin ihtiyacinin biiyiik bir yiizdesi bagirsak
bakterilerince karsilanir. Ancak diyete, protein kaynagi olarak ¢ig yumurta aki eklenmesi;
dermotit, glassit (diiz- mor renkli dil), istah kaybi, bulant1 gibi belirtiler ortaya ¢ikarir. Cig
yumurta akindaki avidin isimli glikoprotein biotine baglanarak emilimini engeller.

2.2.4.7. Folik Asit (Bo)

Aktif sekli THFA (tetrahidrofolik asit) 1sitk ve oksidasyona duyarli bir vitamindir.
Yemeklerin pisirildigi su atilirsa vitamin kayba ugramis olur. Insanlarda sentezlenemez.

> Folik asit (folat, B9 vitamini) gorevleri

° Viicutta niikleik asitlerin ve aminoasitlerin birbirine doniigmesinde gérev
alir.
o Kan hiicrelerinin yapilmasi ve ¢ogalmasi i¢in gereklidir.
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° Piirin, pirimidin sentezi i¢in esansiyeldir. Bu yiizden DNA sentezini
dogrudan etkiler.

> Folik asit kaynaklari

En zengin kaynaklar sakatatlar, koyu yesil yaprakli sebzeler ve kuru baklagillerdir.

> Folik asit ihtiyaci

Yetiskinler igin giinlik ortalama 0,4 mg’dir. Gebelerde, alkoliklerde, karaciger
hastaliklarinda ve hemolitik anemi gibi patolojik durumlarda ihtiyag artmaktadir.

> Folik asitin yetersizlik belirtileri

Yetersizliginde megaloblastik anemi goriiliir. Hastalik durumunda DNA sentezi
yetersiz oldugu igin beritrasti olusturan onciil hiicreler boéliinemez ve normalden biiyiik
eritrosit olusur. Biiyiime geriligine ve noral tiip (spina bifida) kusurlarina neden olmaktadir.
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Sekil 2.8: Megaloblastik anemi

2.2.4.8. Kobalamin (B»)

Diger suda ¢oziinen vitaminlerin aksine plazmada transkobalamin II ile taginir ve
karacigerde transkobalmin I seklinde depolanr.

> Kobalaminin gorevleri

o Aminoasit metabolizmasinin gerceklesmesi i¢in gereklidir.

. DNA sentezinde riboniikleotitlerin indirgenmesini saglar.

° Homosisteinin viicuttan uzaklastirilmasi ig¢in pridoksin ve folikasit ile is
birligi yapar.

° Merkezi sinir sisteminin saglikli calismasina yardimet olur.

> Kobalamin kaynaklari

En iyi kaynaklar1 hayvansal besinlerdir. Sakatatlar, et ve et Urtinleri, siit ve siit tiriinleri
ve yumurtadir.
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> Kobalamin ihtiyaci

Yetiskinlerde giinliik ihtiyag ortalama 2 mcg (mikrogram)’dir. Gebelikte 3 mcg,
emziklilerde 2,5 mcg yeterli olmaktadir.

> Kobalamin yetersizlik belirtileri

Kobalamin vitamini yetersizliginde pernisiydz anemi goriiliir. Pernisiy6z anemide, kan
hiicrelerinin (kirmizi-beyaz) sayisi azalir ve sekilleri bozulur. Anemili kisi folik asitle tedavi
edilirse, kan tablosunda diizelme goriilebilir. Ancak sinir sistemi bozukluklar1 artmaktadir.
Miyelinde olusan bozukluk yiiziinden hastada uyusukluk, kol ve bacaklarda duyu azalmasi
ve kasilmalar, bas agrilar1 ve yorgunluk goriiliir.

Pernisiydz aneminin nedenleri;

. Diyetle yeteri kadar kobalamin alinmamast,

. Besinlerin hazirlanmasi ve saklanmasit i¢in gerekli kosullarin
olusmamasi,

° Vitamin emiliminin bozulmasi,

o Bitkisel besinlerle beslenmek,
. Besinlere uygulanan yiiksek sicaklik sayilabilir.

2.2.4.9. C Vitamini

Giinliik besin dgeleri arasinda mutlaka almamiz gereken vitamindir.

»  Cvitamininin gorevleri

Kursun ve civaya baglanip zararli etkilerini ortadan kaldirir. Antioksidan 6zelliginden
dolay1 viicutta bircok metabolizmada gorev alir. Viicudu, enfeksiyonlara ve bazi CA
tiirlerine karst korur. Gozde, katarakt olusumunu geciktirir. Kanda, kolesterol diizeyini
ayarlar. Kollogenin (bag dokusunun) sentezinde rol alir. Demir, kalsiyum gibi minerallerle
B1, B, Bs, By, A ve E vitaminlerinin viicuda alimini kolaylastirir. Viicudun direncini artirir.
Kan damarlariin daha kuvvetli olmasini saglar. Aminoasit metabolizmasinda kofaktordiir.
Strese kars1 krizlerin sikligini azaltir. Karacigerden toksinlerin atilmasina yardimer olur.

> C vitaminin kaynaklari

Kusburnu, yesil-kirmizi sivri biber, koyu yesil yaprakli sebzeler, portakal, limon gibi
turunggiller, meyveler, domates, ¢ilek, kizilcik, kirmiz1 lahana C vitamininden zengin
kaynaklardir.

> C vitamin ihtiyaci

Yetiskinlerde giinliik ortalama C vitamini ihtiyact 75 mg kadardir. Bu oran biiyiiyen
cocuklarda, gebelerde, emziklilerde, yashlarda, alkoliklerde, sigara icenlerde ve asir1 strese
maruz kalanlarda artmaktadir. Atesli hastaliklarda ise C vitamini ihyact 5-10 Kkat
artmaktadir.
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> C vitaminin yetersizlik belirtileri

Askorbik asit eksikligi, yarali, siingerimsi disetleri, sallanan digler, kolay zedelenen
kan damarlari, sis eklemler ve anemi ilk karakterize skarbiite yol acar. Ayrica bag dokuda
bozulmalar, bagisiklik sisteminin zayiflamasi gibi belirtilerde gosterebilir.

Resim 2.3: Skarbiitlii dis etleri
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(UYGULAMA FAALIYETI

)

Islem Basamaklar

Oneriler

>

Proteinlerin  kimyasal yapisin1 ayirt
ediniz.

> Ansiklopedi, Internet vb. kaynaklari
kullanarak proteinlerin kimyasal yapisini
arastiriniz.

Karbonhidratlarin kimyasal yapisint ve
cesitlerini ayirt ediniz.

> Ansiklopedi, Internet vb. kaynaklari
kullanarak karbonhidratlar1 ve gesitlerini
arastiriniz.

Yaglarin kimyasal yapisini ve ¢esitlerini
ayirt ediniz.

> Ansiklopedi, Internet vb. kaynaklari
kullanarak  yaglart  ve  cesitlerini
arastiriniz.

Vitamin gesitlerini siralayiniz.

» Vitamin cesitlerini ansiklopedi,
internetten arastiriniz.
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KONTROL LiSTESI

Bu faaliyet kapsaminda asagida listelenen davraniglardan kazandiginiz becerileri Evet

ve Hayir kutucuklarina (X) isareti koyarak kontrol ediniz.

Degerlendirme Olgiitleri

Evet

Hayir

1. Organik bilesikleri gruplandirabildiniz mi?

2. Karbonhidratlar1 gruplara ayirabildiniz mi?

3. Yaglarin viicudumuza etkisini kavrayabildiniz mi?

4. Protein eksikligi nelere yol agar 6grenebildiniz mi?

5. Vitaminlerin sagligimiz agisindan 6nemini fark edebildiniz mi?

DEGERLENDIRME

Degerlendirme sonunda “Hayir” seklindeki cevaplarinizi bir daha gézden gegiriniz.
Kendinizi yeterli gormiiyorsaniz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Biitiin cevaplarimniz

“Evet” ise “Olgme ve Degerlendirme”ye geginiz.
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((")L(;ME VE DEGERLENDIiRME )

Ogrenme faaliyetleri kapsaminda asagidaki ¢oktan se¢meli sorular1 dikkatli okuyarak

dogru secenegi isaretleyiniz.

1.

Depolanmis yagin canli yasamindaki baglica 6nemi agagidakilerden hangisidir?
A) Enerji ve metabolik su elde etmek

B) Viicut hacmini arttirmak

C) Viicut 1s1s1nm korumak

D) Zaman kaybini engellemek

E) Agliga dayanma giiciinii arttirmak

Asagidaki 6zelliklerden hangisi proteinlere ait degildir?
A) Yapici Onarici olmalart

B) Gerektiginde enerji olarak kullanilmasi

C) Enzim ve hormon olusturmasi

D) Amino asit dizgisinin tiire 6zgiil olmamasi

E) Organik bilesiklerdir.

Asagidakilerin hangisi, yaglarin gorevlerinden degildir?

A) Yagda ¢oziinen A,D,E,K vitaminlerinin bagirsaklarda emilmesi i¢in gereklidir.
B) Proteinlerden sonra kullanilan enerji kaynagidir.

C) Mekanik etkilere kars1 korur.

D) Proteinlerden sonra gelen yap1t maddesidir.

E) Viicut 1s1s1m korumada rol oynar.

- Biiyiime ve gelismeyi yavaslatir

- Yaralar geg iyilesir

- Bozuk alyuvar yapimi gergeklesir
- Bagisiklik sistemini zayiflatir.

Insana ait yukaridaki metabolik rahatsizliklarin nedeni asagidaki organik besin
molekiillerinin hangisinin eksikliginde goriiliir?
A) Lipit
B) Vitamin
C) Karbonhidrat
D) Protein
E) Glikojen

Vitaminlerle ilgili olarak asagidakilerden hangisi yanhstir?

A) C vitamini viicutta depolanmaz.

B) D vitamini son seklini, deri hiicrelerinde giines 15181 etkisiyle alir.
C) K vitamini kalin bagirsaktaki bakteriler tarafindan sentezlenir.

D) Yagda ¢6ziinen vitaminler hiicre zarindan daha kolay geger.

E) Gozde, goriintii olusumu sirasinda B vitamini yikimi vardir.

Not: Cevap anahtariniz modiiliin sonundadir.
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OGRENME FAALIYETIi-3

( AMAC )

Uygun ortam saglandiginda Inorganik besin Ogelerini dogru olarak ayirt
edebileceksiniz.

(ARASTIRMA )

> Minerallerin viicudumuz igin 6nemini arastiriniz.
> Suyun viicudumuz i¢in 6nemini arastiriniz.
> Su olmazsa neler olabilir? Arkadaslarinizla tartiginiz.

3. INORGANIK BESIN OGELERI

3.1. Mineraller

Viicudun islevleri yerine getirebilmesinde minerallere 6nemli gorevler diismektedir.
Bazilar1 viicudun kemik ve dis gibi sert dokularinin yapi tasglaridir. Cogu hiicrenin ¢aligmasi
icin gereklidir. Bu mineraller, viicutta iiretilmez. Cesitli miktarlarda besinlerle alinan
mineraller, viicudun saglikli bilyiimesi ve gelismesi i¢in gereklidir. Gerekli olan bu
minerallerin baslicalar1 arasinda kalsiyum, fosfor, demir, potasyum, sodyum, magnezyum,
iyot, ¢inko, bakir, krom, flor, selenyum, manganez gelmektedir.

3.1.1. Kalsiyum ve Fosfor
3.1.1.1. Kalsiyum ve Fosforun Onemi ve Gorevleri

Viicudumuzda en fazla mineraller bulunur. Viicuttaki kalsiyumun %99’u kemik ve
dislerdedir. Geriye kalam ise viicut sivilarinda bulunmaktadir. Kalsiyum, uzun kemiklerin
son kisimlarinda kristal yapidadir. Kemikteki kalsiyum ve fosfor hidroksiapatit kristalleri
seklinde bulunmaktadir.

Kalsiyum ve fosfor, kemik ve dislerin gelisimi ve sagliginin korunmasinda; kandaki
kalsiyum kanin pihtilagsmasinda etkindir. Hiicre i¢i ve dig1 enzimlerin aktivasyonunu saglar.

Kalsiyum sinir iletimi ve kalp atiminin denetimi i¢in gereklidir.

Fosfor, niikleik asitlerin temel yapilarini olusturur. Kas hareketi ve sinirlerin ¢aligmasi
icin gereklidir. Ayrica karbonhidrat metabolizmasinda yer alir.
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3.1.1.2. Kalsiyum ve Fosforun Kaynaklari

Kalsiyumun en iyi kaynag siit ve siit tiriinleridir. Ayrica pekmez, susam, findik vb.
yesil yaprakli sebzeler ve kuru baklagillerde bulunur.

Fosforun en iyi kaynaklari ise et, tavuk, balik, yumurta, kuru baklagiller, siit ve siit
uriinleridir.

3.1.1.3. Kalsiyum ve Fosfor Thtiyaci

Yetiskin bireyler i¢in giinliik alinmasi gereken miktar 200-800 mg arasinda
degismektedir.

3.1.1.4. Kalsiyum ve Fosforun Yetersizlik Belirtileri
Kandaki kalsiyumun diismesi halinde kas kasilmalari; yiikselmesi durumunda ise kalp
ve solunum yetmezligi goriiliir. Yeterince kalsiyum alinmiyorsa g¢ocuklarda rasitizm,

yaslilarda osteoporozis goriiliir.

Paratroit hormonunun salgilanmasi, kandaki kalsiyum diizeyine baglidir. Bu hormon
azaldikca kemiklerden kana kalsiyum gecisi olur. Ayrica dis ¢iiriiklerine yol agar.

3.1.2. Demir

Yetiskin saglikli bir bireyin viicudunda ortalama 3-5 g demir bulunmaktadir. Bunun
2/3’1 kandaki hemoglobinde bulunur. Geri kalani ise karaciger, dalak ve kemik iliginde
depolanmustir.

3.1.2.1. Demirin Gérevleri

> Hemoglobinin yapisina katilir.

»  Metabolizmada ¢esitli tepkimeler sonucunda ortaya ¢ikan hidrojenin, solunumla
alinan oksijenle birlesmesini saglar.

> Sitokrom enzimlerinin yapisina katilir.

3.1.2.2. Demir Kaynaklari

Et, yumurta, karaciger, kuru baklagiller, yesil sebze (6zellikle 1spanak), pekmez, kuru
iiziim zengin demir kaynaklar1 arasinda sayilabilir.

3.1.2.3. Demir Ihtiyaci

Yetiskin kimselerin giinliik almasi gereken demir miktar1 9 mg’dir. Kadinlarda,
gebelerde ve yaslilarda bu oran artmaktadir.
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3.1.2.4. Demirin Yetersizlik Belirtileri

Demir eksikliginin en énemli belirtisi anemidir. Demir eksikliginin g¢esitli nedenleri
olabilir. Bunlar:

Mide asit salgisinin ve askorbik asit aliniminin azalmasi,

Besinlerle alinan demir miktarinin feges ile atilan demir miktarindan az olmasi,
Emilim bozukluklarinda,

Yemekle birlikte cay, kahve i¢ilmesidir.

YV VVY

3.1.3. Sodyum ve Potasyum

Viicudumuzda 90 g kadar sodyum, 140 g kadar potasyum bulunur.
3.1.3.1. Sodyum ve Potasyumun Gérevleri

> Kanin notr durumda kalmasim saglar.

> Kas dokularinin ve sinir iletiminin saglikli calismasinda gorev alir.

> Viicut sivilariin asit-baz dengesinin olugsmasinda ve ozmotik basing ayarinda

rolleri vardur.

3.1.3.2. Sodyum ve Potasyumun Kaynaklari

Tuz, yemek sodasi1 ve kabartma tozu eklenmis yiyecekler sodyum yoniinden zengindir.
Kahve, kuru baklagiller, findik, fistik vb. meyve sulari, yesil sebzeler, et ve et {irlinleri
potasyumca zengin kaynaklardir.
3.1.3.3. Sodyum ve Potasyum Ihtiyaci

Normal diyetlerde gilinlik ortalama aliman sodyum miktar1 3-7 ¢ arasindadir.
Potasyum miktar1 ise 2—4 g arasinda degisim gosterir.

3.1.3.4. Sodyum ve Potasyum Yetersizlik Belirtileri

Sodyum ve potasyum ihtiyactan fazla aliirsa viicuttan atilarak denge saglanir. Asirt
terleme, ishal ve kusma gibi durumlarda sodyum ve potasyum kaybi artar. Sodyum
yetersizliginde kusma, kas yorgunlugu ve kramplar, zihin bulanikligi ve solunum yetersizligi
gortiliir. Potasyum yetersizliginde, kas yorgunlugu, kalp ritminde bozulma ve solunum
yetersizligi goriiliir.

3.1.4. Magnezyum

Yetiskin viicudunda ortalama 25 gr magnezyum bulunur.
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3.1.4.1. Magnezyumun Gérevleri
>
>
>
>

3.1.4.2. Magnezyumun Kaynaklari

Viicut sivilarinin osmatik basinci ile asit-baz dengesini diizenler.

Kan basincinin diizenlenmesine yardime1 olur.

Kemik ve dis yapisinda kalsiyum ve fosfor mineralleri ile birlikte bulunur.
Kas ve sinir sisteminin diizenli ¢alismasinda gorev alir.

Findik, ceviz vb. kuru baklagiller, tahillar, peynir ve yesil yaprakli sebzeler
magnezyum yoniinden zengin kaynaklardir.

3.1.4.3. Magnezyum ihtiyaci

Yetiskinlerde gilinlik gereksinim 4,5 mg/kg’dir. Gelisme c¢aginda olanlarda 6
mg/kg’dir. Gebe ve emziklilerde bu oran artmaktadir.

3.1.4.4. Magnezyumun Yetersizlik Belirtileri

Diyetle fazla kalsiyum alimi magnezyum emilimini azaltmaktadir. Alkoliklerde,
protein-enerji yetersizligi olanlarda, tiroit bezi fazla ¢alisanlarda ve kronik bobrek
yetmezliklerinde magnezyum eksikligi goriilebilir. Tetani, kalp ritminin bozulmasi,
uykusuzluk ve sinirlilik belirtileri gortiliir.

3.1.5. iyot

Yetiskin bir bireyde ortalama 20—30 mg iyot bulunmaktadir. Bunun dortte iigii tiroit
bezinde bulunur.

3.1.5.1. iyodun Gérevleri

Tiroid bezinden salgilanan hormonlarin yapisinda iyot bulunur. Bu hormonlar, bazal
metabolizma hizin1 denetledigi i¢in iyot bazal metabolizma hizini ayarlayici gorev yapar.

3.1.5.2. Iyot Kaynaklar

Igme suyu, siit, yumurta, tavuk, et, kuru baklagiller, peynir ve ekmek iyot kaynaklari
arasinda sayilirlar. En 6nemli kaynak ise sofra tuzudur.

3.1.5.3. Iyot ihtiyaci

Yetiskin bir insanin glinliik iyot ihtiyact 150 mcg’dir. Bu oran gebelerde ve
emziklilerde ortalama 30 mcg artmaktadir.
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3.1.5.4. iyodun Yetersizlik Belirtileri

Viicuda yeterli miktarda iyot alinmazsa tiroid bezi yeterli miktarda hormon
salgilayamaz. Bunun sonucunda tiroid bezi biiyiir ve guatr hastaligi olusur.

Resim 3.1: Guatr hastalig

Iyod yetersizligi olan annelerden dogan ¢ocuklarda, tiroid bezinin gelismemesi veya
bozuklugunda kretinizm hastaligi olusur. Baslica belirtileri; mental yetersizlik, kas erimesi
ve 6grenme gilicliigiidiir. Gebelerde ise diisiik, 61ii dogum ve erken doguma sebep olur.

3.1.6. Cinko
Saglikl1 bir insanda ortalama 2-3 g ¢inko bulunur.
3.1.6.1. Cinkonun Gorevleri

»  Karbonhidrat, protein metabolizmas: ve niikleik asit sentezinde rol alan
enzimlerin yapisinda bulunur.

Hiicresel bagisikliklarin kazanilmasini saglar.

Yaralarin iyilesmesinde yardimeci olur.

Cinsiyet organlarinin gelisimini saglar.

Tat ve koku duyusunun saglikli ¢aligmasina yardimei olur.

VVVYVYY

3.1.6.2. Cinkonun Kaynaklar:

Bugday, bulgur, karaciger, kirmiz1 et, kuru baklagiller, siit ve siit {irlinleri, yumurta,
peynir, deniz iiriinleri, susam gibi yagli tohumlar ¢inko ydniinden zengindir.

3.1.6.3. Cinko Ihtiyaci

Ergen bir bireyde giinliik ¢inko ihtiyac1 10-15 mg’dir. Hayvansal gidalardaki ¢inko
emilimi bitkisel gidalardan daha fazladir.
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3.1.6.4. Cinkonun Yetersizlik Belirtileri

Yetersizlik durumunda bagisiklik sisteminde bozulma, ciicelik, bliyiime geriligi, sa¢
dokiilmesi, gece gérme bozuklugu, cinsel organlarin gelismemesi, kisirlik, karaciger ve
dalakta biiylime goriiliir.

3.1.7. Bakir

Yetiskin bir kiginin viicudunda yaklasik 80 mg kadar bakir bulunur.
3.1.7.1. Bakirin Gorevleri

> Demirin plazmada tasinmasindan 6nce oksidasyonunu saglar.

> Hemoglobin olusmasinda gorev alir.

»  Kemik gelisimine katkida bulunur.

> Sinir sistemi ile ilgili gorevleri vardir.

3.1.7.2. Bakir Kaynaklari

Karaciger, pekmez, kuru maya, balik, maydanoz, kuru kayis1 ve kuru iiziim 6nemli
bakir kaynaklarindandir.

3.1.7.3. Bakir Ihtiyaci

Gunliik ortalama 2—5 mg arasinda bakir alinmalidir.
3.1.7.4. Bakirin Yetersizlik Belirtileri

Bakir eksikliginde, demir emilimi azaldigindan hemoglobin yapiminda azalir. Bylece
demir yetersizligi anemisi goriliir. Bakirin fazla miktarda alinmasi viicutta birikmesine
neden olur, toksik etki yapar. Bunun sonucunda Wilson hastaligi ortaya ¢ikar.

3.1.8. Krom

Insan viicudunda milyonda, 0.02-0.64 kistm krom bulunur. En ¢ok bulundugu organ
karacigerdir.

3.1.8.1. Kromun Gérevleri
Viicuttaki glikozun kullanimi sirasinda rol alarak kan seker diizeyini dengeler.
3.1.8.2. Krom Kaynaklari

Tahillarin embriyosu ve baharatlar krom kaynaklaridir.
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3.1.8.3. Krom ihtiyac

Yetiskinlerde alinmasi gereken krom miktar1 0,1 — 0,2 mg’dir. Yaglilarda, gebelerde,
sporcularda, az kalorili diyetle beslenenlerde bu oran artmaktadir.

3.1.8.4. Kromun Yetersizlik Belirtileri

Krom yetersizliginde kandaki kolesterol miktarinda artma, damar sertligi, kilo alma ve
idrar enfeksiyonlar gibi belirtiler gozlenir.

3.1.9. Flor
Flor; krom gibi insan viicudunda az miktarda vardir. Kemigin yapisinda bulunur.
3.1.9.1. Florun Gérevleri

Disleri cliriimeye karsi korur.
3.1.9.2. Florun Kaynaklari

Florun ana kaynagi sudur. Ayrica deniz iiriinleri ve ¢ayda bulunur.
3.1.9.3. Flor ihtiyaci

Giinliik ihtiya¢ ¢cocuklarda 0,5-2,5 mg, yetiskinlerde ise 1,54 mg civarindadir.
3.1.9.4. Florun Yetersizlik Belirtileri

Flor eksikliginde dis ciiriikleri ve kemiklerde sekil bozukluklar1 goériiliir. 20 mg’dan
fazla alinirsa toksik etki gosterir. Eklemlerde kireglenme ve dislerde lekelenme goriiliir.

3.1.10. Selenyum

Viicut i¢in antioksidandir.

3.1.10.1. Selenyumun Gérevleri

»  Lipitlerin oksidasyonunun 6nlenmesinde etkilidir.

»  Tiroid hormonlarinin etkinliginin artmasini saglayici enzimin kofaktoriidiir.
»  Antioksidan 6zelliginden dolay1 kansere kars1 koruyucudur.

> Vitamin E ile birlikte biiyiimede rol alir.

> Sperm olusumu ve hareketi i¢in gereklidir.

3.1.10.2. Selenyumun Kaynaklari

Selenyumdan zengin kaynaklar deniz {riinleri, sakatatlar, etler, kereviz, mantar, turp,
sogan ve sarimsaktir.
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3.1.10.3. Selenyum ihtiyaci

Yetiskinlerde giinliik alinmasi1 gereken selenyum miktar1 0.87 mg/kg’dir. 1 mg’dan
¢ok alinirsa toksik etki yapar. Tirnak kirilmasi, saglarda dokiilme, sindirim ve sinir sistemi
bozukluklar toksik etkinin sonucudur.

3.1.10.4. Selenyumun Yetersizlik Belirtileri

Kalp kasi zayifligi, kas agrilari, karaciger ve pankreas bozukluklari, kolesterol
diizeyinde artma, kisirlik ve enfeksiyona yatkinlik goriiliir.

3.1.11. Manganez
Yetiskin viicudunda 12 -20 mg kadar manganez bulunur.
3.1.11.1. Manganezin Gorevleri

Bag dokusunun olusumu, biiylime, lipit ve karbonhidrat metabolizmasinda kullanilan
enzimlerin yapisinda bulunur. Kan sekerini dengeler.

3.1.11.2. Manganezin Kaynaklari

Bitkisel besinler hayvansal besinlere gore manganez yoniinden daha zengindir. Kuru
baklagiller, cay, ceviz, findik gibi yagh tohumlarda bulunur.

3.1.11.3. Manganez Ihtiyaci
Yetiskinlerde giinliik ortalama 4 mg manganez alinmalidir.
3.1.11.4. Manganezin Yetersizlik Belirtileri

Biiytime geriligi, kemiklerde yapisal ve kimyasal anomaliler ve lipit metabolizmasinda
bozukluklar ortaya ¢ikar.

3.1.12. Diger Mineraller

Viicudumuz i¢in esansiyel olan bagska minerallerde vardir. Bunlar: Kobalt, kiikiirt,
molibden, silikon, vanadyum ve nikel gibi minerallerdir.

»  Molibden yetersizliginde sinir sistemi bozukluklari, bobrekte kreatin tas
olugumu ve dislerde ¢iiriime goriiliir.

> Kobalt, demirin kullanilmasinda ve tiroid hormonunun sentezinde rol alir.

> Silikon kalsiyum, magnezyum ve flor ile birlikte kemik kalsifikasyonunda
gorev alir.

> Nikel, DNA ve RNA’da yer alir.
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3.1.12.1. Minerallerin Toksik Etkileri

Inorganik elementlerin gerekenden c¢ok almmasi toksik etki gdsterir. Kullanilan
kaplara gore bakir, kursun ve kalay miktar1 viicutta toksik diizeye gelir. Civa, elektrolitlerin
bobreklerden geri emilmesini engeller. Beyine giderek burada bozukluklara neden
olmaktadir. Kursun akii, matbaa ve boya gibi fabrikalar denetim altina alinmalidir. Cilinki
Kursun zehirlenmeleri merkezi sinir sisteminde ve kan hiicrelerinde bozukluga neden olur.
Ayrica bebeklerde mental gerilige yol acar.

3.2.Su

Yeryliziindeki yasam i¢in gerekli su, son derece dnemli bir bilesiktir. Bir su molekiilii
iki hidrojen atomu ile bir oksijen atomunun birlesmesinden meydana gelir. Hiicredeki
yasamsal faaliyetleri siirdiirebilmek i¢in suyun 6nemi ¢ok biiytiktir.

3.2.1. Suyun Viicuttaki Onemi

Su, viicudumuz icin hayati 6nem tagimaktadir. Susuz yasam olmaz. Yetiskin bir
insanin viicudunun % 65’1, ¢ocuk ve bebeklerin ise % 75’1 sudur. Viicuttaki suyun % 60’1
hiicre iginde, % 40’1 hiicre dis1 sivilarinda bulunmaktadir. Cocuklarin viicudunun su orani
yiiksektir. Yas ilerledik¢e suyun yerini yag alir.

3.2.2. Suyun Viicuttaki Gorevleri

> Besinlerin sindirim, emilim ve hiicrelere tagimmasi,

> Besinlerin viicutta kullanilmasi ve atiklarin viicuttan atilmasi,

> Viicut 1s1sinin denetimi,

> Elektrolitlerin tasinmasi,

> Viicut metabolizmasinda gorev alan enzimlerin ¢aligmasi igin gereklidir.

3.2.3. Viicuttan Dogal Su Kaybi Yollari

Viicuttaki su oraninin yeterli diizeyde tutulmasi igin suyun belli oranda viicuttan
atilmas1 gerekir. Viicuttan atilan su miktar1 kadar geri su alinmasi zorunludur. Viicudun
normal kosullarda ortalama giinliik deri yoluyla 500, akcigerlerle 300, bobrekler vasitasiyla
idrarla 1500 ve bagirsaklardan 200 ml su kayb1 olur.

Bu miktarlar ¢alisma sartlarina, hastalik durumuna ve viicudun hormon dengesine
gore degisir. Sicak ve Soguk havalarda fiziksel aktivitesi agir ugrasilarda ve enfeksiyon
hastaliklarinda deri yoluyla su kaybi artar. Bobreklerden su atilimi antiditiretik hormonun
(ADH) kontroliinde yapilir.

3.2.4. Su ve Elektrolit Kaybi

Kusma ve ishalle viicuttan suyla birlikte sodyum ve potasyum atilir. Kaybedilen su ve
elektrolitlerin yerine konmamasi ¢ocuklarda ve yaslilarda 6liimle sonuglanabilir. Su kaybini
kargilamak i¢in potasyum ve sodyum iceren ¢ozelti hazirlanip igirilmelidir.
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3.2.5. Giinliik Su ihtiyac1 ve Kaynaklar1

Giinliik su ihtiyaci kisinin yasina, fiziksel aktivitesine, kilosuna, havanin 1sisina ve
nem oranina gore degisiklik gosterir. Enerji harcanmasina gdre her kkal i¢in yetigkinler
ortalama 1 cc, bebekler ise 1,5 cc kadar su almasi1 gerekir.

Su ihtiyact; su, sulu icecekler, besinler ve metabolizma sonucu olusan suyla
karsilanmaktadir. I¢tigimiz suyun temiz ve mikroorganizmalardan arinmis olmasi gerekir.
Bebeklere belli siire kaynatilip sogutulmus su igirilmelidir. Sebeke sulari klorlanarak
kullanilir héle getirilmelidir. Kirsal bolgelerde kullanilacak su, kire¢ kaymag: ile evde
klorlanabilir. En saglikli su, kaynak ve maden sularidir. Tatlarinin degisik olmasi sebebiyle
zor tliketilir. Su ihtiyacini degisik besinlerden de karsilayabiliriz. Bunlar siit, ayran ve meyve
sularidir. Cay, ada cay1, kekik, thlamur, kusburnu gibi bitkisel ¢aylar, sicak su ile demlenip
icilebilir. Bu bitkilerin sindirimi kolaylastiric1 kabizlig1 6nleyici 6zellikleri de bulunmaktadir.

Su ihtiyac1 sebze ve meyvelerden de karsilanir. Meyve ve sebzelerin % 90’1 sudur.
Kavun, karpuz, portakal, mandalina gibi meyveler bol miktarda su igermektedir.
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(UYGULAMA FAALIYETI

)

Islem Basamaklari

Oneriler

» Kalsiyum ve fosfor kaynaklarimi ayirt
ediniz.

>

Ansiklopedi, internet vb. kaynaklari
kullanarak arastiriniz.

» Demirin yetersizlik belirtilerini
siralayiniz.

>

Demir yetersizliginde ortaya ¢ikan
belirtileri ansiklopedi, Internet
kullanarak arastiriniz.

» Sodyum ve potasyumun goérevlerini
stralayiniz.

Sodyum ve potasyumun gorevlerini
modiilii okuduktan sonra siralaymiz.

» Magnezyumun gorevlerini siralayiniz.

Magnezyumun  gérevlerini  Internet,
ansiklopedi vb. kaynaklar1 kullanarak
arastiriniz.

> lyot’un gérevlerini siralayiniz.

Iyodun gérevlerini elinizdeki modiilden
okuduktan sonra siralayimiz.

» Cinko kaynaklarini siralayiiz.

Cinko kaynaklarimi Interneti kullanarak
arastiriniz.

» Bakirin gorevlerini siralayiniz.

Bakirin gdrevlerini Internetten arastirip
siralayiniz.

» Krom kaynaklarimi siralayiniz.

Kromun kaynaklarim ¢esitli kitaplardan
yararlanarak arastiriniz.

» Florun yetersizlik belirtilerini
stralayiniz.

Flor  yetersizliinde ortaya  ¢ikan
belirtileri ansiklopedi, Internet
kullanarak arastiriniz.

» Selenyumun  yetersizlik  belirtilerini
stralayiniz.

Selenyum yetersizliginde ortaya ¢ikan
belirtileri ansiklopedi, Internet
kullanarak arastiriniz.

» Magnezyum kaynaklarini siralayiniz.

Magnezyum kaynaklarini  modiilden
Ogrenip siralaymniz.

» Diger mineralleri siralaymiz.

Diger mineralleri internet, ansiklopedi,
modil  vb.  kaynaklar1  kullanarak
arastiriniz.

» Suyun viicuttaki gorevlerini siralayiniz.

Suyun viicuttaki gorevlerini internetten
arastiriniz.
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KONTROL LISTESI

Bu faaliyet kapsaminda asagida listelenen davraniglardan kazandiginiz becerileri Evet

ve Hayir kutucuklarina (X) isareti koyarak kontrol ediniz.

Degerlendirme Olciitleri

Evet

Hayir

1. Minerallerin viicudumuz i¢in 6nemini kavrayabildiniz mi?

2. Mineralleri ayirt edebildiniz mi?

3. Mineral eksikliginde olusabilecek hastaliklar1 6grenebildiniz mi?

4. Suyun yasam i¢in dnemini kavrayabildiniz mi?

DEGERLENDIRME

Degerlendirme sonunda “Hayir” seklindeki cevaplarinizi bir daha gézden gegiriniz.
Kendinizi yeterli gormiiyorsaniz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Biitin cevaplariniz

“Evet” ise “Olgme ve Degerlendirme”ye geginiz.
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((")L(;ME VE DEGERLENDiRME )

Ogrenme faaliyetleri kapsaminda asagidaki ¢oktan se¢meli sorularda dogru secenegi

isaretleyiniz.

1.

Su i¢in agagida verilenlerden hangisi dogru degildir?

A) Su, inorganik bilesiktir.

B) Viicut i¢in gerekli olan su miktar1 giinliik ¢alisma durumuna goére degisir.
C) Cok iyi bir ¢oziictidiir.

D) Besinlerle birlikte enerji verir.

E) Yesil bitkilerde fotosentez olayinda CO, ile birleserek sekeri olusturur.

I. Kan pihtilagsmasinda gorev alir.

II. Kemik geligsimine yardimci olur.

III. Kas kasilmasinda gorev alir.

Minerallerden biri olan kalsiyum i¢in yukaridaki ifadelerden hangisi ya da hangileri

dogrudur?

A) Yalniz B) Yalmz II C) Yalmz III D)Ivell E) LIl ve II

I. Kalsiyum = Kanin pihtilasmasinda gorevlidir.

I1. Demir = Hemoglobin yapisina katilir.

I11. Fosfor - Niikleik asit yapisinda bulunur.

Yukarda bazi mineraller gorevleri ile eslestirilmistir. Bu eslestirmelerden hangisi ya
da hangileri dogrudur?

A) Yalniz B) Yalniz I C) I, velll D) lvell E) Yalnz III

Kalsiyumun gorevi ve Ozellikleri ile ilgili asagida verilen agiklamalardan hangisi
yanlistir?

A) Viicutta en bol bulunan mineral kalsiyumdur.

B) Karbonhidratlarin yapisina katilir.

C) Kalsiyumun biiyiik bir kismu fosforla birlikte kemigin ve disin yapisina katilir.

D) Emilmeyen bir kisim kalsiyum digki ile atilir.

E) D vitamini kalsiyumun emilmesine etki eder.

Demir ile ilgili olarak asagida verilen agiklamalardan hangisi yanlistir?

A) Viicuttaki demirin yaridan fazlasi hemoglobin i¢inde bulunur.

B) Kas proteinleri, karaciger ve kirmizi kemik iliginde bulunur.

C) Bebek dogmadan once karacigerinde depo edilen demir ilk 6 aylik donemde
bebegin demir ihtiyacini karsilar.

D) Eksikliginde guatr hastaligi meydana gelir.

E) Demir eksikliginde kansizlik (anemi) goriiliir.

Not: Cevap anahtariniz modiiliin sonundadir.
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MODUL DEGERLENDIiRME

Modiil sonunda kazandiginiz yeterligi asagidaki sorulart cevaplandirarak

degerlendiriniz.

w N

Asagida ctimlelerde verilen bilgiler dogru ise (D), yanlis ise (Y) yaziniz.

() Beslenme sadece karin doyurmak igin yapilir.
() Yeterli ve dengeli beslenmemek hastaliklara yol acar.

() Yetersiz ve dengesiz beslenme insanin ¢alisma, planlama ve yaratma yetenegini
diisiirmez.

() Viicudumuzun tiim besin maddelerine ihtiyaci vardir.

() Hiicrenin yasama, biiylime, onarimini saglayan tiim biyokimyasal olaylara bazal
metabolizma denir.

Asagidaki ¢coktan se¢meli sorularda dogru secenegi isaretleyiniz.

Asagidakilerden hangisi bir insanin saglikli yasamasi i¢in almasi gereken temel besin
maddelerinin en ¢gogunu kapsar?

A) Tavuk, yumurtal 1spanak, portakal, su

B) Kofte, yesil salata, kadayif, su

C) Etli kuru fasulye, pilav, baklava, su

D) Etli patates, peynirli borek, siitlag, su

E) Manti, pizza, ekmek kadayifi, su

Bir giinliik beslenmesi,

Sabah: Iki bardak sekerli cay, ii¢ dilim ekmek, recel

Ogle: Kuru fasulye, pilav, tursu, kadayif

Aksam: Peynirli borek, kiymali patates, revani

seklinde olan bir kimsenin kanina hangi molekiillerin en fazla gegmesi beklenir?
A) Glikoz

B) Gliserol

C) Amino asitler

D) Yag asitleri

E) Su

A ve By, vitamini ile ilgili agagida verilenlerden hangisi dogrudur?
A) Fazlasi viicutta depolanir.

B) Suda ¢oziinebilirler.

C) Eksikliklerinde kanin pihtilasmasinda gecikme olur.

D) Sindirilmeden hiicre zarindan gegebilirler.

E) Yagda ¢oziinebilirler.
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Asagidakilerden hangisi organik bilesiklerden degildir?
A) Protein

B) Yaglar

C) Vitaminler

D) Mineraller

E) Karbonhidratlar

Canlilarin beslenmesi sirasinda karbonhidrat, yag ve proteinlerin yaninda vitamin de
almalar1 gerekir. Bunun nedeni nedir?

A) Enerji verici olmalari

B) Enzimlerin koenzim kismini olusturmalari

C) Yedek enerji maddesi olmalart

D) Yapi maddesi olmalari

E) Hiicre zar1 yapisina katilmalari

K vitamini i¢in asagidakilerden hangisi dogrudur?

A) Trombozun 6nlenmesinde 6nemli rol oynar.

B) Kanama hastalig1 olan yeni dogan bebeklerde pihtilasma zamanini uzatir.
C) Ince bagirsak tarafindan sentezlenir.

D) Anne siitiinde ve inek siitiinde yiiksek konsantrasyonlarda bulunur.

E) Suda ¢ozlinen bir vitamindir.
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CEVAP ANAHTARLARI

OGRENME FAALIYETI 1’iIN CEVAP ANAHTARI

SIESIANNITS
Ow> 00

OGRENME FAALIYETI 2°NiN CEVAP ANAHTARI

G WN-
m o w o >

OGRENME FAALIYETI 3°UN CEVAP ANAHTARI

g wNF
OwoOmo

MODUL DEGERLENDIRME CEVAP ANAHTARI

1 Yanlig
2 Dogru
3 Yanlig
4 Dogru
5 Yanlig
6 B

7 A

8 D

9 D
10 B
11 C
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