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ACIKLAMALAR

KOD 726TR0015

ALAN Aileve Tuketici Hizmetleri
DAL/MESLEK Alan Ortak

MODUL UN ADI Enerji Hesaplamalari

MODULUN TANIMI

Gunlik enerji ihtiyacinin karsilanmasinda, besinlerden alinan
enerji; gunlUk is ve ugraslara gore toplam enerji ihtiyacimn ve
hesaplamal arinin yapilmasina yénelik 6grenme materyaldir.

SURE 40/32

ON KOSUL On kosul yoktur.

YETERLIK Cssitli durumlara gore toplam enerji ihtiyacini hesaplamak
Genel Amag
Ogrenciye; uygun ortam ve kosullar saglandiginda cesitli
durumlara gore toplam enerji ihtiyacim dogru
hesapl ayabil ecektir.

MODULUN AMACI Amaglar

Ogrenciye uygun ortam ve kosullar saglandiginda;

1. Besinlerden gelen enerji miktarim 6gtindeki besinleri
dikkate alarak hesaplayabilecektir.

2. Toplam harcanan enerji miktarim ginltik harcanan enerji
miktarin: dikkate alarak hesaplayabilecektir.

EGITIiM OGRETIM
ORTAMLARI VE

Ortam ve Donanim

Uygun ortam ve kosullar, internet, ilgili kitap, dergi vb. ilgili
yayinlar, calisma ortami, hizmet sektorl, tepegéz, DVD,

DONANIMLARI YO i

VCD, projeksiyon ve bilgisayar donammlari

Modilin icinde yer alan her 6grenme faaliyetinden sonra
.. verilen 6lcme araclar ile kendinizi degerlendireceksiniz.
OLCME VE . 5 _ o
DECGERL ENDIRME Modil sonunda kazandigimz bilgi ve becerileri belirlemek

amaciyla 6gretmeniniz tarafindan hazirlanacak dlgme araci ile
degerlendirileceksiniz.




GIRIS

Sevgili Ogrenci,

Her birey gunlik yasammmi devam ettirebilmek icin, belirli miktarda eneji
harcamaktadir; ancak enerji ihtiyaci, kisinin yaptigi faaliyetlere gore degisiklik
gostermektedir. Yogun fiziksel aktivitelerde bulunan bireyler daha ¢ok enerji harcarken, az
fiziksel aktivitede bulunan bireyler daha az enerji harcamaktadirlar.

Bu modilde, hangi besinde ne kadar kalori oldugunu, ihtiyacinizi hangi besinden ne
kadar tiketerek almamz gerektigine dair hesaplamalar1 Ggreneceksiniz. Ayrica bu enerji
harcamalarina nelerin etki ettigini, nelerle artis veya azalma gosterdigini inceleyerek kisiye
6zel enerji hesaplamalar1 yapabileceksiniz.

Modiltiniizii basartyla tamamladiginizda; ginlik aktiviteleriniz ile dinlenme ve uyku
saatlerinizi  dikkate alarak vicudunuzun ihtiyaci olan gUnlUk enerji  miktarimz
hesaplayabilecek, dolayisiyla bilgilerinizi saglikli yasam i¢in kullanabileceksiniz.






OGRENME FAALIYETIi-1

AMAC

Bu fadiyette kazandirilacak bilgi ve beceriler dogrultusunda gerekli ortam
saglandiginda, besinlerden gelen enerji miktarim 6glndeki besinleri dikkate aarak
hesapl ayabileceksiniz.

ARASTIRMA

» Besinsel enerji kaynaklarim arastiriniz.

» Eneiji birimlerini arasgtirip not ediniz.

» Besinlerin yenilebilen kisimlarinin verdigi  enerji miktarlarim  arastirnip
kendiniz bir tablo olusturunuz.

1. BESINSEL ENERJI

Soludugumuz hava, yedigimiz ve ictigimiz besinler vicudumuz tarafindan islenir,
kullamlir ve ihtiyag duydugumuz enerjiye donustirdlir. Gin icinde yapilan fiziksel
aktiviteler kalp atisini ve metabolizmay: hizlandirir. Arastirmalar vicudun, fiziksel aktivite
tamamlandiktan sonra da kendini onarmak icin bir siire daha enerji harcadigim ortaya
koymustur.

Besinlerle viicuda alinan karbonhidrat yag, proteinler sindirildikten sonra emilir. Kan
yoluyla hiicrelere tasinan bu besin dgeleri tepkimelerle, molekiller kiculir ve parcalanir,
kimyasal baglar kopar ve sakl1 enerji aciga cikar. Molekillerin pargalanmasiyla ortaya ¢ikan
hidrojenler, kanla hiicrelere tasinmig oksijene iletilerek su; molekdillerin ayrismasi sonucu da
karbondioksit olusur. Metabolizma Urini olarak su vicut sivilarina karisir. Karbondioksit
kana gecer ve akcigere tasinarak vicuttan atilir. Amino asit ve nikleik asitlerin yikim
sonucu,su ve karbondioksitten baska Ure ve Urik asit gibi azotlu maddeler de olusur. Bu
maddeler de hiicreden kana geger, kan yoluyla bobreklere gelerek stzlltr ve idrarla atilir.
Molekillerin parcalanmastyla serbest duruma gegen enerji yasamin stirdiréiimesi ve fiziksel
hareketler icin kullanilir.

1.1. Enerji Kaynag
Enerji kaynagi olarak kullamilacak besinler; icerdikleri besin dgelerinin miktar ve
¢esidine gore tercih edilir. Yeterli ve dengeli beslenmenin temel ilkelerinden biri, vicudun

enerji gereksiniminin karsilanmasidir. BUylUme, organlarin ¢alismasi, vicut sicakligin
korunmas: ve fiziksel etkinlikler enerji gerektirir. Harcanan enerjinin besinlerdeki yag,
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karbonhidrat ve proteinlerle nasil karsilandigir enerji ihtiyact modilunde ayrintili olarak
anlatil mistir

Resim 1.1: Fiziksel etkinlikler enerji gerektirir

1.2. Enerji Birimi

Besenme hiliminde 1s1 enerjis birimi olarak kilokalori, kilojul ya da megajul
kullanilir.

Bir kilokalori: 15 °C'deki bir litre damitik suyun sicakligim 16 °C'ye ¢ikarmak igin
harcanan 1s1 enerjisi miktaridir. Bir kilokalori 1000 kicuk kaloridir. Geleneksel olarak
kullanillan 1s1 enerjisi birimi kalori yerine, uluslararas: bir kararla, jul kullaniimas: uygun
bulunmustur.

Bir jul: Bir kilogramlik agirligin bir newtonluk kuvvetle bir metre tasinmasi icin
harcanan enerji miktaridir. Kisacakilojul ‘kJ, megajul ise*MJ olarak gosterilir.

1000 Jul = 1 kilojul
1000 kJ = 1 megajul

Kalorinin jul’e cevrilme tablosu:
1kg kalori = 4184 jul = 4.184 kilojul = 0,004184 megajul

Kilokaloriyi kilojul’e cevirmek icin, kilokalori olarak verilen deger 4,18 ile ya da
kisaca 4,2 sayisiyla garpilir.

1.3. Besin ve Besin Ogelerinin Enerji Degerleri

Besinlerin enerji degeri, bilesimindeki besin 6gelerinin cesit ve miktarlarina goére
farklilik gosterir. Besinlerin verdigi enerji miktart ‘bomba kalorimetre’ denilen bir aragla
olculdr. Aracin 6zel yerine besin konur ve yakilir. Y akilan besinden Uretilen 1s1 aractaki suyu
wsitir. Istnan suyun sicakligr aractaki termometre ile 6l¢ll Or.

Kaorimetrede yakildiginda, 1gr yag 9,45, Karbonhidrat 4.1-4.2, protein ise 5.65
kalori verir. Bu besin dgeleri vicutta, kalorimetrede verdiginden daha az enerji verir. Bunun
nedeni, besinin kalorimetrede kayip vermeden tamamen, yanmasi; vicutta ise kayiplar
olmasidir. V licuda ainan besin 6gelerinin ¢cok azi sindirilemez ve emilemez.
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Ortalama olarak proteinlerin % 92'si, yaglarin % 95i,, karbonhidratlarin % 97's
sindirilerek emilebilir. Kalam ise diskiyla atilir. Hicrelerde, karbonhidratlar ve yaglar
karbondioksit ve suya okside olur, oysa proteinler ve 6teki azotlu maddelerden Ure, Urik asit
ve kreatinin olusur. Bunlar vicutta yanmaz ve idrarla atilir. Oysa, kalorimetrede bu kayiplar
olmaz. Sindirim, emilim, diski ve idrarla olan kayiplar dikkate alinarak, kalorimetrede
bulunan enerji degerlerinde indirim yapilarak dizeltilir. Dlzeltilerek bulunan degerler, besin
Ogelerinin vicutta verdikleri esas enerji miktaridir. Buna besin 6gelerinin "fizyolojik enerji
degeri” denir.

Enerji veren maddelerin birer gramimin oksitlendiginde vicuda sagladigi ortalama
enerji miktarlar::

» Protein :4,0kal = 16,8 kJ= 0,0168 MJ
» Karbonhidrat : 4,0kal = 16,8 kJ= 0,0168 MJ
> Yag :9,0kal = 37,8kJ= 0,0378 MJ
» Alkol : 7,1 kal = 29,8 kJ= 0,0298 MJ

Besinlerdeki karbonhidrat, yag, protein miktarlar: laboratuvarlarda 6zel yontemlerle
bulunur. Bu miktarlara gore besinin verecegi ortalama enerji miktar1 hesaplanabilir. Sik
tiketilen besinlerin yenilebilen miktarlarinin enerji degerleri Tablo 1.1' de gosterilmistir.

ENERJI
BESIN Kilokalori M egaj Ul
(kcal) (MJ)
Tahil ve Uriinleri
Bugday 354 1,48
Misir 351 1,48
Pirinc(az kepekli 359 1,50
Pirinc(kepeksiz) 360 151
Bugday unu (%80 randimanl1) 350 1,46
Bugday unu (%72 randimanl1) 364 1,52
Bulgur 350 1,46
Beyaz ekmek 347 1,52
Bazlama 346 1,45
Makarna 367 1,53
Tarhana 329 1,38
Sebzeler

| spanak 33 0,14
Semizotu 32 0,13
Asma yapragi 97 0,41
Bakla 72 0,30
Bamya 47 0,19




Bezelye 102 0,43
Enginar 53 0,22
Domates 25 0,11
Fasulye 46 0,19
Lahana 33 0,14
Havug 42 0,18
Salatalik 17 0,07
Karnabahar 31 0,13
Yesil kabak 31 0,13
Sarn1 kabak 39 0,16
Patlican 32 0,13
Marul 25 0,11
Patates 81 0,34
Pirasa 66 0,28
Yesil sogan 41 0,17
Kuru sogan 46 0,19
Pancar 47 0,19
Meyveler
Elma 63 0.26
Kayisi 64 0.27
Muz 102 0.43
Incir 83 0.37
Uzim 76 0.32
Erik 52 0.22
Kiraz 70 0.29
Ayva 71 0.30
Limon 43 0.18
Portakal 49 0.21
Bogurtlen 85 0.36
Karadut 93 0.39
Cilek 40 0.17
Nar 77 0.32
Armut 64 0.27
Seftali 59 0.25
Kavun 28 0.12
Karpuz 29 0.12

Tablo 1.1: Besinlerin yenilebilen 100 gramlarinin sagladigi ortalama enerji deger tablolari




UYGULAMA FAALIYETI

Besinsel enerji kaynaklarin ve enerji birimlerini gosteren tablo hazirlayiniz.

Islem Basamaklar: Oneriler

» Yazili ve gorsd basili kaynaklardan

Besinsel Enerji kaynaklarinm aragtirimz. yararlanabilirsiniz.

Besinleri grup 6zelliklerine gore » Besin gruplarim gosteren gorsel 0gelerden
siniflandirinmz. faydalanabilirsiniz.

Tablonuz icin gerekli arag ve > Kirtasiye urinlerinden faydalanabilirsiniz.
gereclerinizi hazirlayimz > Ekonomik davranmaya 6zen gosteriniz.

»Besinler ile degerlerinin karsilikli

olmasina dikkat ediniz.
Tablonuzu olusturunuz. _ o )
» Temiz ve dizenli calismaya 6zen

gosterebilirsiniz.

»Eksik bilgilerinizi varsa

Bilgilerinizi arkadaslarimzla paylasiniz. tamarml ayabilirsiniz.




UYGULAMALI TEST

Asagidaki degerlendirme olgutlerine gore, bir giinde tikettiginiz besinlerden gelen
enerji miktarinizi hesaplayarak degerlendiriniz.

Degerlendirme Olgiitleri Evet | Hayrr

1. Bir gunicinde tikettiginiz tim besin maddelerini listelediniz mi?

2. Listenizdeki enerji kaynagi alanlarim secerek yeni bir liste
olusturdunuz mu?

3. Listenizin en bagindan baglayarak tukettiginiz tim besinlerin
viicudunuza sagladig: enerji miktarin hesapladimz mi?

4. Eldeettiginiz tim verileri topladimz mi?

5. Besinlerden adiginiz toplam enerji miktarimzi kilokalori(kcal)
cinsinden hesapladiniz nu?

6. Kilokalori (kca) cinsinden elde ettiginiz sonucu jul, kilojul ve
megajul cinsinden hesapladimz mi?

DEGERLENDIRME

Y aptiginiz degerlendirme sonunda “Hayir” seklindeki cevaplarimizi bir daha gdzden
geciriniz. Kendinizi yeterli gérmiyorsaniz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Eksiklerinizi,
aragtirarak ya da 6gretmeninizden yardim alarak tamamlayabilirsiniz.

Cevaplarinizin tamam “Evet” ise bir sonraki 6grenme faaliyetine geciniz.



OLCME VE DEGERLENDIRME

OLCME SORULARI

Asagidaki ifadelerin dogru ya da yanlis oldugunu belirleyerek dogru ise (D) seklinde
yanlis ise (Y)seklinde belirtiniz.

1. () Yeeli vedengeli bedenmenin temel ilkelerinden biri, viicudun enerji
gereksiniminin karsilanmasidr.

2. () Buyume, organlarin calismasi, vicut sicakligimn korunmast ve fiziksel etkinlikler
enerji gerektirir.
( ) Bir kilokalori 100 kuictik kaloridir.

() Bir kg'lik agirligin bir newtonluk kuvvetle bir metre tasinmasi i¢in harcanan enerji
miktart 1 jul’ dir.

( ) lkgkaori, 4,184 jul eder.

(' ) 1000 jul=1 megajul eder.
Asagidaki cimlelerde bos birakilan yerlere dogru ifadeleri yaziniz.

yada............... kullanilir.

8.  Besinlerinverdigi enerji miktart ....................... denilen bir aracla dl¢ul Ur.
Enerji veren maddelerin birer gram oksitlendiginde; viicuda sagladig: ortalama, 1gr
Yag oo ,1 gr karbonhidrat, .............. 1 grprotein , ............. , Lor akol
1 = kalori enerji verir.

10. Besinlerin................... , bilesimindeki besin 6gelerinin ¢esit ve miktarina gore

farklilik gosterir.

DEGERLENDIRME

Dogru/Yanlis sorular: ile bosluk doldurmali sorulara verdiginiz yanitlarimzi 6grenme
modulinbzin sonundaki cevap anahtarindan kontrol ediniz. Yanlis cevaplandirdiginiz
sorularlailgili konuyu tekrar ediniz.

Cevaplarinizin tumi dogru ise bir sonraki faaliyete gecebilirsiniz.



OGRENME FAALIYETI-2

AMAC

Bu fadliyette, kazandirilacak bilgi ve beceriler dogrultusunda, gerekli ortam
saglandiginda; toplam harcanan enerji miktarini ginlik harcanan enerji miktarim dikkate
alarak hesaplayabileceksiniz.

ARASTIRMA

» Bazal metabolizmay: arastirimz.
» Bazal metabolizmay: etkileyen faktorleri arastiriniz.

» Fiziksal etkinlikler sonucunda harcanan enerji miktarint etkileyen faktorleri
arastirimz.

» Arastirma sonuclarimizi arkadaslarinizla paylasiniz.

2. GUNLUK HARCANAN TOPLAM ENERJI
MIKTARININ HESAPLANMAS

Vicutta olusan enerji; blylme, hicredeki yapim ve yikim olaylar, organlarin
calismasi, gereksiz ve zararli maddelerin disar1 atilmasi, vicut sicakligimn korunmasi,
gunlik hareketler ve calismalar icin kullamlir. Vicutta harcanan gunlik enerji miktarinin
hesaplanmasi, bazal metabolizma, fiziksel hareketler ve calisma ile besin 6gelerinin 1sisa
etkisinde harcanan enerjinin toplam seklinde olur. Ancak bireyin ginlik toplam enerji
ihtiyaci hesaplamalarinda bunlara ilave olarak cevre sicakligi, 6zel durumlar (hamilelik
hastalik spor vb.), vicut agirligi ve bliylme ¢aginda olup olmadig: dikkate alinmalidir.

2.1. Bazal Metabolizma icin Harcanan Enerjinin Hesaplanmas

2.1.1. Bazal Metabolizmanin Tanim

Y asamin stirdirdlmesi icin hiicrede olusan tim kimyasal degisikliklere “ metabolizma”
denir. Metabolizma hiicrede tim yapim ve yikim olaylarin kapsar.

Tam dinlenme durumunda, organlarin caligmasi, vicut sicakligimin  korunmasi
yasamin strdirdlmesi icin zorunlu enerji harcamasina “ bazal metabolizma’ denir.

Bu, total metabolizma hizinin yiizde 60’ 1na denk gelir. Yani vicutta bulunan hiicreler
gunltk alinan enerjinin yizde 60'1m normal sartlarda harcar. Geriye kalan enerjinin yizde
10-15'lik bolimi amis oldugumuz gidalarin emilimi sirasinda harcanir. Bu enerji mide ve
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bagirsak hucreleri tarafindan harcanir. Kalan yiizde 15-30'luk bolimiyse giin iginde bize
hareketlilik saglayan cizgili kadar tarafindan harcanir. Dolayistyla gin icinde, ne kadar
hareketli olunur ve egzersiz yapilirsa, metabolizma hiz oran da o kadar artar.

Oncelikle, viicuda alinan sivi ve kat1 gidalar, bagirsaklarda emilerek kana geger. Bu
gidalar; bagirsaklarda parcalandiktan sonra, yag, protein ve karbonhidrat (karmasik seker)
olarak kana geger. Yag, protein ve karbonhidratlar enerji kaynagidir. Vicut hiicreleri normal
sartlarda sadece glikoz (parcalanmis seker) harcar. Dizensiz beslenme ve dengesiz diyetler
vicut proteinlerinin yakilmasina ve kas kaybina neden olmaktadir. Aym zamanda
metabolizma hizini diistiriir. Ilerleyen yas, hareketsizlik, hormonsal dengesizlikler, hipotiroit
gibi bazi rahatsizliklar, strekli kilo aip vermeler, zayiflama ugruna disik kalorili diyetler
uygulamak metabolizma hizinin yavaslamasina neden olur.

TR

Resim 2.1: Yashlikta bazal metabolizma hizi yavaslar.

2.1.2. Bazal Metabolizmayr Etkileyen Etmenler

Bazal metabolizma hizi bireysel Ozelliklere gore degisir. Bazal metabolizmay1
etkileyen faktorler sunlardir:

» Yas: BuyUmenin en hizli oldugu bebeklik doneminde bazal metabolizma hizi
yiksektir. Yas ilerledikce bazal metabolizma hizi diger.

» Cinsiyet ve vicut bilesimi: Vicutta yag dokusu arttik¢a bazal metabolizma
hizi diser, kas dokusu artinca bazal metabolizma hizi yikselir. Gendlikle
kadinlarda yag dokusu erkeklere gore daha fazladir; bu nedenle kadinlarin
bazal metabolizma iz erkeklerden biraz disiktir. isci ve sporcu gibi kas
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dokusu fazla olanlarda bazal metabolizma hizi, hafif isle ugrasanlara gore % 6
kadar daha yUksektir.

Hormonlar: Tiroid bezinden salgilanan troksin hormonu bazal metabolizma
hizint etkiler. Bu hormonun asirt salgilanmasi durumunda bazal metabolizma
hiz1 ylUkselir, az salgilanmasi sonucunda bazal metabolizma hizi duser.

Hamilelik ve emziklilik: Hamileligin ilk aylarinda bazal metabolizma hizinda
artma baglar ve son ¢ aylik donemde bazal metabolizma hizi %20 artis
gosterir. Bunun sebebi bebegin hizli blyumesidir. Bazi hamilelerde ise bazal
metabolizma hizi degisiklik gostermemektedir. Menstrasyon (adet dénemi)
bazi bayanlarda bazal metabolizmay: artirirken bazilarinda herhangi  bir
degisiklik yapmamaktadhr.

Hastalhik: Ozellikle atesli hastaliklar bazal metabolizma hizint yiikseltir.

Sirekli achk: Uzun slreli aglik ve yart aclik durumu, bazal metabolizma
hizint disUrdr. Uzun siire az besin alanlarda bazal metabolizma hizinda %20
civarinda disme oldugu bulunmustur. Asir ve siirekli aglik durumunda bazal
metabolizma hizinda %50 azalma oldugu saptanmistir. Bunun sebebi;
vicudun bazal metabolizma icin daha az enerji kullanmaya alistigi buna gore,
ac kalarak zayiflama diyeti uygulamanin ne kadar yanlis bir yontem oldugu
gorilmektedir.

Uyku: Uykunun ilk saatlerinde bazal metabolizma hizinda 6énemli degisiklik
gorilmemekle birlikte uykunun ilerleyen saatlerinde bazal metabolizma
hizinda % 10’ a kadar diisme gozlemlenir.

Diyetin bilesimi: Uygulanan diyette proteinin cok bulunmasi bazal
metabolizma hizint yikseltir.

Cevre sicakh@ ve irk: Cevre sicakliginin ve irkin bazal metabolizma hizi
Uzerinde herhangi bir etkisinin olmadigi samlmaktadir Sicak iklimde
yasayanlarin bazal metabolizmamn biraz disiuk oldugunu gosteren raporlar
bulunmaktaise de, baz1 ¢calismalarda bunun aksi bildirilmektedir.

Uyarialar: Kafein ve diger uyaricilar baza metabolizma hzinm arttirirlar.
llaglar da azaltici velveya yikseltici etki yaparlar. Olgiimden en az 12 saat
Oncesine kadar bu tip maddeleri almaktan kaginimz.

Resim 2.2: Uyku arasinda bazal metabolizma hizi diser.
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2.1.3. Bazal M etabolizma Hesaplamalarinda Kullanilan Cetveller

Bazal metabolizma hesaplamal arinda boy ve agirliga gore viicut yiizeyi tablosu ile yas
ve cingiyete gore bazal metabolizma standartlar: kullamilacaktir.

VUCUT AGIRLIGI (KG)

(Eé%’) 25 | 30 | 35 | 40 | 45 | 50 | 55 | 60 | 65 | 70 | 75 | 80 | 8 | 90 | 95
200 184 | 191 | 1.97 | 203 | 200 | 215 | 221 | 226 | 231
195 173 | 180 | 1.87 | 1.93 | 1.99 | 205 | 211 | 217 | 222 | 227
190 156 | 163 | 1.70 | 1.77 | 184 | 1.90 | 1.96 | 202 | 208 | 213 | 218 | 223
185 153 | 160 | 1.67 | 1.74 | 1.80 | 1.86 | 1.92 | 1.98 | 204 | 209 | 214 | 219
180 149 | 157 | 164 | 171 | 177 | 1.83 | 1.80 | 1.95 | 200 | 205 | 210 | 215
175 | 119 | 128 | 136 | 146 | 153 | 1.60 | 167 | 1.78 | 179 | 1.85 | 191 | 1.96 | 201 | 206 | 211
170 | 17 | 126 | 134 | 143 | 150 | 157 | 163 | 169 | 1.75 | 1.81 | 1.86 | 1.91 | 1.96 | 201 | 206
165 | 114 | 123 | 131 | 140 | 147 | 154 | 160 | 166 | 1.72 | 1.78 | 1.83 | 1.88 | 1.93 | 1.98 | 203
160 | Y12 | 121 | 120 | 137 | 144 | 150 | 156 | 162 | 168 | 1.73 | 1.78 | 1.83 | 188 | 1.93 | 1.98
155 | 109 | 118 | 126 | 133 | 1.40 | 146 | 152 | 158 | 164 | 169 | 174 | 1.79 | 1.84 | 1.89

150 | 106 | 115 | 123 | 130 | 1.36 | 142 | 148 | 1.54 | 1.60 | 1.65 | 1.70 | 1.75 | 1.80

145 | 198 | 112 | 120 | 127 | 133 | 1.39 | 145 | 151 | 156 | 1.61 | 166 | 1.71

140 | 100 | 100 | 117 | 124 | 1.30 | 1.36 | 1.42 | 147 | 152 | 157

135 | 091 | 1.06 | 1.14 | 120 | 126 | 1.32 | 1.38 | 1.43 | 1.48

130 | 095 | 104 | 111 | 117 | 1.23 | 1.29 | 1.35 | 1.40

125 | 093 | 101 | 1.08 | 114 | 120 | 1.26 | 131 | 1.36

120 | 091 | 098 | 104 | 110 | 1.16 | 1.22 | 1.27

Tablo 2.1: Boy viicut agir igina gére viicut yiizeyi (m?)
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YAS(YIL) ERK EK (kal./m?/saat) BAY AN(kal./m?/saat)
1 53.0 53.0
3 51.3 51.2
5 493 48.4
7 47.3 45.4
9 452 42.8
11 43.0 42.0
13 42.3 40.3
15 41.8 37.9
17 40.8 36.3
19 39.2 355
20 38.6 35.3
25 375 35.2
30 36.8 35.1
35 36.5 35.0
40 36.3 34.9
45 36.2 345
50 35.8 33.9
55 35.4 33.3
60 34.9 32.7
65 34.4 32.2
70 33.8 311
75 33.2 313
80 33.0 30.9

Tablo 2.2: Yas ve cinsiyete gore bazal metabolizma standartlary

2.1.4. Bazal M etabolizmada Har canan Enerjinin Hesaplanmasi

Daha oOnceki bilgi konularinda verilen Tablo 2.1 ve Tablo 2.2 verilerinden
yararlamlarak belirli slrede bazal metabolizma icin harcanan ortalama enerji miktar:
hesaplanir. Ornegin; 40 kg agirhginda 135 cm boyunda ve 11 yasinda normal durumdaki bir
kiz gcocugunun 10 saatlik uyku sirasinda ortalama enerji harcamast s0yle hesaplanr:

Oncelikle Tablo 2.1'den viicut yiizeyi m?, Tablo 2.2'den bazal metabolizma hizi
degerleri not edilir.

>
>
>

Vilcut yiizeyi = 1.35m* (Tablo 2.1)
Bazal metabolizma hizi = 42.0 kal /m? /saat (Tablo 2.2)

Viicut yiizeyi 1.35 m? olan bir kiz cocugunun 1 saatlik uykudaki enerji
harcamasi hesaplanir:

42.0kal / m?/ saat x 1.35m* =56.7 kkal/ saat

1.35 m® vilcut yiizeyine sahip bireyin 10 saatlik uykuda harcadigi enerji
miktar: hesaplanir:
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> 56.7 kkal / saat x 10 saat = 56.7 kkal harcar.

2.2. Fiziksel Etkinliklerde Harcanan Enerji Miktarinn
Hesaplanmasi

2.2.1. Fiziksel Etkinliklerin Gruplandiriimasi

Bireyin fiziksel etkinligine gore harcadig1 enerji miktar: degisiklik gosterir. Ortalama
harcanan gunlik toplam enerji miktarim hesaplarken fiziksel etkinliklerin gruplandirilarak
harcanan enerji miktarina ulasiimas: saglikli sonug elde edilmesine yardimc: olacaktir. Bu
nedenlefiziksel etkinlikleri dort grupta degerlendirilebilir.

2.2.1.1. Hafif isler ve Ugraslar
Bu gruba; biro isleri, muhasebecilik, avukatlik, ogretmenlik, doktorluk, oturarak

yapilan isler, giyinme, yikanma, okuma, yazma, aracla yapilan ev isleri gibi genellikle
oturarak yapilan is ve ugraslar girer.

Resim2.3: Doktorlarin muayene sirasinda har cadigi enerji hafif isler ve ugraslar grubuna
dahildir.
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2.2.1.2. Orta Derecedeki Isler ve Ugraslar

Bu gruba; terzilik, askerlik, dgrencilik, kimya, besin, tekstil gibi endistri kollarinda
calisanlar, bahce caligsmalari, yuriime, soférlik, striicilik, matbaa ve magaza isciligi, ata
binme, masatenisi, voleybol gibi daha gok ayakta yapilan ¢alismalar yer air.

cw o .'}-9'

Resim 2.4: Terzilik orta derecede ugrasilan isler grubunda yer alir.

2.2.1.3. Orta Usti isler

Marangozluk, kayak, tenis, bale, dans, atletizm, orman, tarim, maden isciligi gibi igler
ve ugraslar bu grubagirer.

Resim 2.5: Bale enerji harcama yéniinden orta Ustl isler grubuna girer.
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2.2.1.4. Agrr isler

Bu gruba; agir insaat isciligi, hamallik, demircilik, odunculuk, agir maden ve kémar
isciligi, kosu, hizl1 ylriime, kurek cekme, ayaktopu ve benzeri is ve ugraslar girer.

Resim 2.6: M aden ocaklarinda calisan iscilerimiz agir isler grubundadir.

2.2.2. Fiziksdl Etkinliklerle Harcanan Enerjinin Hesaplanmasi

Eneri Hafif isler Ortalsler Orta st Isler Agr isler

nerji

Harcamasi Erkek Kadin | Erkek | Kadin | Erkek | Kadin | Erkek Kadin
kal.. kal. kal.. kal.. kal.. kal.. | kal.. kal..

Dakikada

Enerji 2.3 17 3.0 2.3 4.0 3.0 5.0 3.8

Harcamasi

Tablo 2.3: Calisgma durumuna gére 6rnek erkek ve kadimin dakikada har cadigi enerji tiiketim

standartlaru.

Fiziksel etkinliklerde harcanan enerji miktarini 1 drnekle aciklayacak olursak; 35
yasinda, 55 kg agirliginda 165 cm boyunda olan bir bayan sporcu giinde 6 saat kosuyor, 1
saat dans ediyor, 1 saat sUrdctlik yapiyor, 8 saat oturuyor ve dinleniyor kisisel isleriyle
ilgileniyor, 8 saat uyuyor. Gunluk enerji ihtiyaci sOyle hesaplanabilir:

>

>

Kosma, agir isler grubuna girdigi icin bayanlarin enerji harcamasi dakikada
3,8kal. dir (Tablo 2.3).

1 saat yani 60 dk.. x 3.8 = 228,0 kal.

6 saatlik enerji harcamas: ise 60 x 228 = 1368 kal.

Dans etmek, orta Ustl is ve ugraslara girdigi icin bayanlarin enerji harcamast
dakikada 3,0 kal. dir (Tablo 2.3).
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1 saat (60 dk..) 60 x 3,0 =180 kal.

Sirdculik yapmak, orta derecede is ve ugrasa girdigi icin bayanlarin enerji
harcamasi dakikada 2,3 kal. dir (Tablo 2.3).

1 saat (60 dak) = 60 x 2,3 =138 kal.

Oturup dinlenme, hafif islere girdigi icin, 1 dakikada enerji harcamasi 1.7
kal’dir. (Tablo 2.3)

1 saat (60 dak) olduguna gére =60 x 1,7 = 102 kal.
8 saatlik enerji harcamasi ise 102 x 8 = 816 kal. dir.

L

T

Resim 2.7:Voleybal oynarken orta derecede enerji harcanmaktadir

Uykuda harcadigi enerji bazal metabolizmaya girdigine gore; (Tablo2.1) 55 kg
agirlhiginda 165 cm boyundaki bireyin vicut ylzeyi 1,6 m2 dir. (Tablo 2.1.) 35 yasindaki bir
bayanin bazal metabolizma standard: 35 kal / m2 / saattir (Tablo 2.2).

>

>

Vicut yuzeyi 1,6 m2 olan bireyin 1 saatlik uykuda harcadigi enerji miktari
hesaplanir:

35kal / m2/ saat x 1,6 m2 = 56 kal/saat

1,6m2 viicut yiizeyine sahip bireyin 8 saatlik uykuda harcachig: enerji miktari
hesaplanir:

56 kal/saat x 8 saat = 448 kal.

Buna gore; 35 yasindaki bayan sporcumuzun 24 saatte yaptigi is ve ugraslarda

harcadig1 enerji miktarlar: toplanarak 1 giinde harcadig: toplam enerji miktar
bulunur.
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» 1368 kal+180kal +138kal+816kal +448kal = 2950 kal.

2.3. Besin Ogélerinin Isisal Etkisi

Besinler vicuda aindiktan sonra metabolizma hizlamr ve bunun sonucu 1si
olusumunda artis olur. Dinlenmekte olan a¢ insana, bazal metabolizma igin gerekli enerjiyi
karsilayacak miktarda protein verildiginde, vicutta 1st olusumunda bazal enerjinin % 30'u,
yag verildiginde % 10'u, karbonhidrat verildiginde ise % 5'i kadar bir artis oldugu
belirlenmistir. Bu farkliliklarin bireysel olarak ayrim gosterdigi saptanmustir.

Ist artistmin yemekten 5 dakika sonra basladigi ve U¢ saat sonra en yuksek diizeye
ciktigi gOrdlmuistur. Besinlerin sindirimi ve emilimi sirasinda, 1St artisimin olmadigi
Saptanmustir.

Resim 2.8: Besinler vilcuda alininca metabolizma hizlanr

Uyku sirasinda, vicut sicakligi diser. Bazal metabolizmada; uyku baslangicinda
artma, uyku sonuna dogru azalma oldugu ve bunlarin birbirini dengeledigi sanilmaktadir.
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2.4. Gunluk Toplam Enerji ihtiyacinin Hesaplanmasinda Dikkate
Alinacak Diger Olcutler

2.4.1. Vicut Agirhg

Enerji harcamasi, vicut agirlhigi ile yakindan ilgilidir. Gunliik toplam enerji ihtiyaci
hesaplanirken; bireyin esas kilosu degil, boyuna gére standart olmasi gereken agirligi baz
ainmalidir. Standardin atinda kiloya sahip olan birey, enerji ihtiyaci hesaplamast sonucunda
daha ¢ok kilo kaybeder ve zayiflar. Standardin Ustiinde kiloya sahip olanlar ise gereginden
¢ok enerji aacagindan sismanlar.

Eneri Hafif Isler Orta isler Orta Ustii isler Agir isler

nerji

Harcjamas Erkek | Kadin | Erkek | Kadin Erkek | Kadin | Erkek | Kadin
kal. kal. kal. kal. kal. kal. kal. kal.

Kilogram

Basina Enerji 46 36 46 40 54 47 62 55

Harcamasi

Tablo: 2.4: Calisma durumuna gor e 6érnek erkek ve kadinin kg basina har cadigr giinliik enerji
tiketim standartlar: (6rnek erkek: 20-39 yas—65 kg, 6rnek kadin: 20-39 yas- 55kQ)

ERKEK KADIN
BOY (cm) K liciik Orta iri K tigiik Orta iri
Yapih Yapih Yapih Yapih Yapih Yapih

147 4144 4348 47-53
150 42-45 4449 48-55
152 48-52 51-55 55-59 43-47 45-50 49-56
155 49-53 52-56 56-60 4448 47-52 50-58
158 50-54 53-58 5763 45-49 48-53 51-59
160 51-55 54-60 58-64 47-50 49-55 53-60
163 53-57 56-62 6066 48-52 50-56 54-62
165 54-58 5763 61-68 50-53 52-59 5664
168 5660 59-55 63—-70 51-55 54-60 5866
170 57-62 61-67 65-72 53-58 56-62 60-68
173 59-64 63-69 67—74 55-59 58-64 62—70
175 6166 6571 69-76 5660 59-66 64-72
178 6368 6773 71-78 58-63 6168 66—74
180 65-70 69-75 73-80 59-65 63-70 68—76
183 6772 6177 75-82 61-67 65—72 70-78
186 6974 73-79 77-84
188 70-76 74-81 78-86
191 72—78 75-83 80-88
193 74-80 77-85 82-90

Tablo:2.5: Yirmi bes ve dahaileri yastaki erkek ve kadinlarin boylarina gore arzu edilen

agir hiklari (kg olar ak)
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Ornegin; 160 cm boyunda, 50 kg agirliginda ve hafif iste calisan bir erkegin enerji
ihtiyaci 50 kg’ a gore degil, bu boyda olmasi gereken ideal standart kg Uzerinden hesaplanir
(Tablo: 2.5).

» Hafif iste calisan erkegin enerji harcamasi, kilo basina 42 kaloridir (Tablo
2.4). Bu durumda bireyin ginlik enerji ihtiyact olmas: gereken agirligina gore
hesaplanmalidir:

» 42kal [ kg/ x 60 kg = 2520 kalori olmalidir.

» Bireyin su anki durumuna gére, ihtiyaci olan enerjis hesaplanacak olsaydi;
1 guinde 42 kal/ kg x 50 kg = 2100 kalori enerji alacakti.

» Dolayisiyla, 1 gunde 2520 kal. — 2100 kal. = 420 kal. enerjiyi yetersiz dacak
bu da stirekli kilo kaybina yol acacakti.

24.2.Yas

Bireyin yasi ilerledikge, fiziksel etkinliklerinde azalma ve sismanlama egilimi gordl Ur.
Bundan dolay1, enerji ihtiyaci 40 yasindan sonra azalmaya baslar.

Y aglandikca enerji ihtiyacinda, etkinlik derecesine gére azalma olmakla birlikte, genel
olarak besin Ogeleri ihtiyaci azalmaz, tersine artabilir. Yas ilerledikge, besin 6gelerinin
sindirilme, emilme ve depolanma yetenegi azalir. Ayrica hicrelerin besin 6gelerini ama ve
kullanma glicinde de zayiflama olur. Bu sebeplerle bazi arastiricilara gore, yaslilikta besin
Ogelerine gereksinim artmaktachr

Hafif ve orta dereceli islerde calisan erkeklerin fiziksel etkinliklerinde; 2045 yas
arasinda 6nemli bir degisiklik gorilmedigi, toplam enerji ihtiyacinda 4575 yaglarinda giinde
200 kalori, 75 yasindan sonra da 500 kalori azalma oldugu saptanmustir. Fiziksel aktivitede
azalma oldugu distnulirse, ainan ginlUk enerjiden dnceki yillara gore, 4049 yaslarinda
%5, 50 yasindan sonraki her 10 y1l icin %10 kalori eksiltilmesi 6nerilmektedir.

2.4.3. Cevre Sicakhg

Sicak ve sogukta uzun siire kalan bireyin enerji harcamas: degisir. Soguk cevrede
yasayanlarin enerji ihtiyaci, sicak cevredekilere gore artis gosterir. Kislik giysilerin agirligin
tasimanin; enerji harcamasini % 2-5 arasinda artirabilecegi bildirilmektedir. Soguk havada
giyilen giysiler yetersiz ise vicut serinler, metabolizma hizlamr ve enerji harcamas: artar.

Cevre sicakhigr yukseldikce, fiziksel etkinliklerde genellikle azama egilimi
olacagindan, enerji ihtiyaci azalabilir. Cevre sicakligimn 20-30°C arasinda olmasi, enerji
harcamasinda 0nemli degisiklik yapmaz. Yuksek cevre sicakliginda, Ozellikle 37°C ve
Uzerinde, vicut sicaklig1 ve metabolizmada yikselme olur. Buna bagli olarak enerji ihtiyaci
artar. Gunlik enerji harcamasi 3000 kalori ve Uzerinde olan bireyin enerji ihtiyacinin; gevre
sicakligi 30°C Uizerine her 1°C yiukseldiginde % 0,5 arttig: bildirilmistir.

21



B - e = o S

Resim 2.9: Sogukta galisan bireyin enerji ihtiyac artis gosterir.

2.4.4. Hamile ve Emazikliler

Hamilelikte, annelik dokular1 ve yavrunun biyimesi; emziklilikte ise siit Gretimi icin
enerji harcamas: artar. Hamilelik stresince uygulanacak diyetin enerji degeri, ayda 1 kg
artacak sekilde ayarlanir. Kilo artisi ilk aylarda az, son aylarda ¢ok oldugundan, hamile igin
150-200 kalori ek yapilmas: yeterlidir. Olmasi gereken agirlikta olan ve normal miktarda st
Ureten emzikli kadinlar icin ise 800 kalori dolayinda ek yapilmasi onerilmektedir.

ST § 551
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Resim 2.10: Emzikli anneler giinltik almas: gereken kaloriye ek yapmalidir.

2.4.5. Buyime Cag

Blyumenin en hizli oldugu yaslar, adblesan cagidir. Bu donem, bireyin vicut
agirhiginin kilo basina dusen enerji ihtiyacimin da en yiksek diizeyde oldugu dénemdir.
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Bebeklerin enerji ihtiyaci ilk aylarda kilo basina 120 kalori iken, bir yasinda kilo basina 105
kaloriye duser; yas ilerledikce blytume yavaslar, buna bagli olarak enerji harcamasi azalir.

Resim 2.11: Bebeklik dénemi, enerjinin en fazla har candigi dénemdir.
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UYGULAMA FAALIYETI

Bir giinde bazal metabolizma sonucu harcadiginiz enerjiyi hesaplayimz

Islem Basamaklar:

Oneriler

Bir gunltk uyku ve dinlenme slreni zi
not ediniz.

» Rutin uyku ve dinlenme siirenizi dikkate

aabilirsiniz.

Kendi yas grubunuz igin verilen bazal
metabolizma standart degerini bularak
not ediniz.

» Tablo 2,2' den yararlanabilirsiniz.

Kendi boy ve viicut agirligimza gére
viicut yiizeyinizi m?olarak bulup
kaydediniz.

» Tablo 2,1'den yararlanabilirsiniz.

VUcut ylzeyinize gore 1 saatte bazal
metabolizmaicin harcadiginz enerji
miktarinizi hesaplayiniz.

» Vcut ylzeyinizi m2 olarak, bazal

metabolizma standart degerinizi, kcal/
m2/saat olarak hesaplayabilirsiniz.

» Cikan sonucun bir saatte bazal

metabolizmanz i¢in, harcaciginiz enerji
miktarint verdigini dikkate alabilirsiniz..

Gunlik bazal metabolizmanizigin
harcadiginiz enerji miktarin

hesaplayiniz.

» Elde ettiginiz sonuca x degerini, bir

gunlik bazal metabolizmaicin
harcadhiginiz siireye y degerini vererek bir
gunlik bazal metabolizmamzigin
harcadiginiz enerji miktarin
hesaplayabilirsiniz.
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UYGULAMALI TEST

Asagidaki degerlendirme d&lcitlerine gore, bir gunlik is ve ugraslarimz icin
harcadiginiz enerji miktarim hesaplayarak degerlendiriniz.

Degerlendirme Olcutleri Evet | Hayrr

1. Yaptiginiz bir ginlUk is ve ugraslar: bir kagida not ettiniz
mi?

2. lIsveugraslanimzi; hefif is ve ugraslar, ortais ve ugraslar
olmak Uzere listelediniz mi?

3. s veugraslarimzi; orta st ve agir is - ugraslar olmak
Uzere listelediniz mi?

4. Listelediginizis ve ugraslar stirelerine gore gruplandirdinmz
m?

5. Listelediginiz is ve ugraslar stirelerinin toplamim buldunuz mu?

6. Sizeverilen bilgi ve 6rneklere bakarak is ve ugraslarimz icin
Tablo 2.3'ten yararlandiniz mi?

7. Sizinicin gereken bilgileri not ettiniz mi?

8. Gerekli hesaplamalar: yaptinz mi?

9. BirgunlUk is ve ugraslariniz icin harcadiginiz enerji miktarin
buldunuz mu?

DEGERLENDIRME

Y aptigimz degerlendirme sonunda Hayir seklindeki cevaplarimzi bir daha gozden
geciriniz. Kendinizi yeterli gérmiyorsamz ogrenme faaliyetini tekrar ediniz. Eksiklerinizi
arastirarak ya da 6gretmeninizden yardim alarak tamamlayabilirsiniz.

Cevaplarinizin tamam evet ise modil degerlendirme sorularina geciniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

OLCME SORULARI

Asagidaki ifadelerin dogru ya da yanlis oldugunu belirleyerek dogru ise (D) seklinde

yanhs ise (Y) seklinde belirtiniz.

10.
11.

() Baza metabolizma; fiziksel hareketler, calisma ve besin 6gelerinin 1sisal etkisinde
harcanan enerjinin toplamidir.

() Yas ilerledikge bazal metabolizma hizi artar.
() Baza metabolizma hizi, bireysel 6zelliklere gore degismez.

() Vicuttayag dokusu arttikca bazal metabolizma hizi yikselir, kas dokusu arttikca
bazal metabolizmahizi diser.

() Atesli hastaliklar bazal metabolizma hizint yikseltir.

() Uygulanan diyette proteinin ¢ok bulunmasi bazal metabolizma hizim distrr.

() Terzilik, askerlik, dgrencilik, tekstil gibi endistri kollarinda ¢alismak hafif isler
grubunagirer.

Asagidaki cimlelerde bos birakilan yerlere dogru ifadeleri yaziniz.

Tiroksin hormonunun asirt salgilanmas: durumunda bazal metabolizmahizi ............
, &z salgilanmasi durumunda bazal metabolizmahizi .............

Dans, atletizm, maden veinsaat isCiligi gibiisler ................coooiiiinni,
grubunagirer.

Uykusirasinda ..., duser.

35 kcal/m?/saat bazal metabolizma standardina ve 1,5m? viicut yiizeyine sahip birey 10
saat uyudugunda harcadigi enerji miktari................. kilokaloridir.
DEGERLENDIRME

Dogru/Yanlis sorular: ile bosluk doldurmali sorulara verdiginiz yanitlarimzi 6grenme

modulinbzin sonundaki cevap anahtarindan kontrol ediniz. Yanlis cevaplarimzla ilgili
konuya donerek tekrar ediniz. Cevaplarinizin timi dogru ise uygulamal: teste gegebilirsiniz.
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MODUL DEGERLENDIRME

OLCME SORULARI

Bir gliniin 8 saatini uyuyarak, 4 saatini agir, 4 saatini orta Ustl, 4 saatini orta, 4 saatini
de hafif is ve ugraslarla geciren 45 kilogramagirliginda 170 cm boyunda 35 yasindaki bir
bayanin bir glinde harcadigi toplam enerji miktarim hesaplayiniz.

Modiul degerlendirmede yaprmis oldugunuz calismay:r asagidaki Olgltlere gore
degerlendiriniz.

Deger lendirme Olgutleri Evet Hayir

1. Tablo 2.2’ den yararlanarak bayanin bazal metabolizma
standardim 35kal/m?/saat olarak bulabildiniz mi?

2. Tablo 2.1'den yararlanarak bireyin viicut yiizeyini 1,5m?
olarak bulabildiniz mi?

3. 1.ve2 sradaki bilgilerden yararlanarak bireyin 8 saatlik
uykuda harcadig1 enerjiyi; 35kal/m2/saat x1.5m2 x 8saat=420
kalori olarak hesaplayabildiniz mi?

4. Tablo 2.3'ten yararlanarak agir islerde bayanlarin dakikada
enerji harcamasim 3,8kal. olarak bulup 4saatteki enerji
harcamasini; 3,8kal./dk. x 60dk./1saat x 4saat=912kal. olarak
hesaplayabildiniz mi?

5. Tablo 2.3'ten yararlanarak orta Uistl islerde bayanlarin
dakikada enerji harcamasin 3,0 kal. olarak bulup 4saatteki
enerji harcamasini 3.0kal./dk. x 60dk./1saat X 4saat=720kal.
olarak hesaplayabildiniz mi?

6. Tablo 2.3'ten yararlanarak ortaislerde bayanlarin dakikada
enerji harcamasini 2,3kal. olarak bulup 4saatteki enerji
harcamasin 2.3kal./dk. x 60dk./1saat x 4saat=552kal. olarak
hesaplayabildiniz mi?

7. Tablo 2.3'ten yararlanarak hafif islerde bayanlarin dakikada
enerji harcamasini 1,7kal. olarak bulup 4saatteki enerji
harcamasin: 1,7kal./dk. x 60dk./1saat X 4saat=408kal. olarak
hesaplayabildiniz mi?

8. Bir glinde toplam harcadig1 enerji miktarini;
912+720+552+408=2592 kal. olarak hesaplayabildiniz mi?

DEGERLENDIRME

Y aptiginiz degerlendirme sonucunda eksikleriniz varsa modulde ilgili konuya geri
donerek islemleri tekrarlayimz.
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CEVAP ANAHTARLARI

OGRENME FAALIYET-1'iN-CEVAP ANAHTARI

1 D

2 D

3 Y

4 D

5 Y

6 Y

7 kilokalori/kilojul/megaj ul
8 bomba kalorimetre

9 9/4/4/7.1

10 enerji degeri

OGRENME FAALIYET-2' NiN-CEVAP ANAHTARI

1 Y

2 Y

3 Y

4 Y

5 D

6 Y

7 Y

8 yuksdlir/duser
9 ortalstl is ve ugraslar
10 vicut sicaklig
11 525 kcal.
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