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ACIKLAMALAR

KOD 726TR0018

ALAN Aileve Tuketici Hizmetleri
DAL/MESLEK Alan Ortak

MODULUN ADI Enerji Ihtiyaci

MODULUN TANIMI

Bu modil dgrencinin; karbonhidratlar, yaglar ve proteinlerden
alinan enerjiyi 6glndeki miktarlarina gére hesaplayabilecegi
Ogretim materyalidir.

SURE 40/24
ON KOSUL On kosul yoktur.
YETERLIK Guinltk enerji ihtiyacini hesaplamak.

Genel Amag

Ogrenciye; uygun ortam ve kosullar saglandiginda giinliik enerji

ihtiyacim dogru hesaplayabilecektir.

Amaclar

Ogrenciye; Uygun ortam ve kosullar saglandiginda;
MODULUN AMACI

1. Karbonhidratlardan alinan enerjiyi 6gindeki karbonhidrat
miktarina gore hesapl ayabilecektir

2. Yaglardan ainan enerjiyi 6guindeki yag miktarina gore
hesapl ayabilecektir

3. Proteinlerden ainan enerjiyi 6glindeki protein miktarina
gore hesaplayabil ecektir.

EGITiM OGRETIM
ORTAMLARI VE

Uygun ortam ve kosullar, internet, ilgili kitap, dergi vbilgili
yayinlar, ¢calismaortami, hizmet sektord, , tepegdz, DVD,

DONANIMLARI VCD, projeksiyon ve bilgisayar donanimlar

Modultn icinde yer alan her 6grenme faaliyetinden sonra verilen
.. Olcme araclar ile kendinizi degerlendireceksiniz.
OLGME VE dul da kazandiginmz bilgi ve becerileri belirlemek
DECGERLENDIRME | Modul sonunda kazandiginiz bilgi ve becerileri belirleme!

amaciyla égretmeniniz tarafindan hazirlanacak 6lgme araci ile
degerlendirileceksiniz.







GIRIS

Sevgili Ogrenci,

Y asam kalitesinin arttirilmasi ve saglikli yasamun temel kosullarindan biri de yeterli
ve dengeli beslenebilmeyi aliskanlik haline getirmektir. Beslenme, ¢ok genis kapsamli bilgi
gerektiren sagliklailiskili olan bilim dallarindan biridir.

Bu modul ile gunlik yasantinizin vazgecilmez unsurlarindan olan karbonhidratlar,
yaglar ve proteinleri tamyacaksiniz. Karbonhidratlar, yaglar ve proteinler organizmada
sistemlerin calismasinda 6nemli gérevler Ustlenmekle birlikte aym zamanda vicut icin
gerekli enerjiyi sagladigimiz besin 6geleridir. Aldigimiz enerji sadece vicut fonksiyonlar
icin degil aym zamanda organlarinin calismast icin de gereklidir. Ancak, gereginden az ya da
¢cok enerji aimi, bireylerin fiziksel gorimlerindeki olumsuzluklara yol agcmakla birlikte
organizmada yasamsal aksakliklara neden olup, bircok hastaligin nedeni ve tetikleyicisidir.

Size verilecek bilgiler dogrultusunda ginlik enerji miktarimizi dogru kaynaklardan
alarak tuketebileceksiniz.






OGRENME FAALIYETIi-1

AMAC

Bu fadliyette kazandirilacak bilgi ve beceriler dogrultusunda gerekli ortam ve kosullar
saglandiginda karbonhidratlardan alinan enerjiyi dgiindeki karbonhidrat miktarina gore
hesapl ayabil ecektir.

ARASTIRMA

> Karbonhidrat ¢esitlerini arastiriniz.

> Karbonhidratlarin vicutta kullamimasi, karbonhidratlardan saglanan enerji
miktar1 ve vicut icin 6nemli karbonhidrat kaynaklarim arastirip elde ettiginiz
bilgileri arkadaglarinizla paylasiniz.

1. KARBONHIDRATLAR

V Ucudumuz bitiin besinlerden farkl: oranlarda enerji el de etmektedir. Bununla birlikte
enerji ihtiyacimizi karsilayan en temel besin 6gesi karbonhidratlardir.

1.1. Tamm ve Onemi

Karbonhidratlar, karbon, hidrojen ve oksijen molekillerinden olusmus organik
bilesiklerdir. Vicut icin gerekli enerjinin  yaklasik %55-65'i karbonhidratlardan
karsilanmaktadir. Dogada bol miktarda bulunmasi nedeniyle yetersizligine cok sik
rastlanilmamaktadir. Buna ragmen karbonhidratlarin viicuda az ainmalari durumunda
gerekli enerji protein ve yaglardan karsilanacagindan 6zellikle protein yetersizligindeki
sorunlarlakarsilasilir.

1.2. Cesitleri

Molekll biytkliklerine gore monosakkaritler, disakkaritler ve polisakkaritler olarak
Uc temel grupta incelenen karbonhidratlar pratikte basit ve kompleks (karmasik) olarak da
gruplandiriimaktadirlar.

1.2.1. Monosakkaritler

Disakkarit ve polisakkaritlerin yapisinda bulunan monosakkaritler, karbonhidratlarin
en basit hali olduklar: icin daha kigik molekillere parcalanamazlar. Bedenmede dnemli
roli olan monosakkaritler CeH1,0¢ formtil i ile belirtiimekte olup bunlar; Glikoz (dekstroz),
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Fruktoz (leviloz) ve Galaktozdur. Hemen kana karisma ve kolay sindirilme 6zellikleri

vardir.

>

Glikoz (Dekstroz): Daha ¢ok Uzimde bulunmasi nedeniyle “lzim sekeri”
olarak da bilinirler. Uziim ve (iziimden yapilan besinler ile bal énemli glikoz
kaynaklaridir. Insan viicudunda serbest halde kanda bulunur (100 ml. kanda 75
— 115 mg. civarinda). Beyin dokusu ve ayuvarlar (eritrositler) enerji yakitt
olarak sadece glikozu kullanirlar. Tatlhdir. Ayrica saf olarak elde edilip cesitli
sekerleme, bisklvi veya diger bazi tatl besinlerin imalatinda kullanilmaktadir.
VUcuda fazla alinmalar1 durumunda yaga dontsUrler. Dokularda ve deri atinda
yag olarak depolanirlar.

Friktoz: Basit sekerler icinde en tatli olam fruktozdur. Leviloz olarak da
isimlendirilir. Pekmez, incir, Gziim, dut gibi meyvelerde ve % 50 oramnda balda
bulunur. Meyveler 6nemli kaynaklar1 olduklarindan meyve sekeri olarak da
bilinirler.

Galaktoz: Galaktoz, glikoz ve frikktoza gore daha az tatli olan ve sudaki
¢OzUnurlUgl fazla olmayan bir seker tUriddr. Glikozla birlestiginde st ve siit
UrUnlerinde bulunan laktozu olusturur.

1.2.2. Disakkaritler

iki monosakkaritin glikozit bag: (iki monosakkaritin arasindaki kimyasal bagdir) ile
birlesmesiyle olusurlar. Bu baglanma sirasinda bir molekil su ortaya ¢ikar:

Monosakkarit + Monosakkarit = Disakkarit + Su

Canlilar tarafindan en ¢ok kullanilan Disakkaritler; maltoz (malt sekeri), sakkaroz (cay
sekeri), laktoz (siit sekeri) dur.

>

Maltoz (malt sekeri): Ci2H22011 molekiler formilt ile gosterilen malt
sekeridir. Nisastanin vicutta kullamlmast icin glikoza pargalanmast sirasinda
olusan bir ara Urtindur. ki molekiil glikozun birlesmesiyle olusur.

Glikoz + Glikoz = Maltoz + Su

Sakkaroz (Sikroz): Gunluk yasantimizda tukettigimiz cay sekeridir. Suda
eriyebilme 6zelligine sahiptir. Seker karmigi ve seker pancarindan elde edilir ve
tatlidhir. Bir molekdl glikoz ile bir molekil friktozun birlesmesiyle olusur.

Glikoz + Friktoz = Sakkaroz + Su



Laktoz (Sut sekeri): Laktoz, dogada yalmz siitte bulunan siit sekeri de denilen
disakkarit siitiin en énemli karbonhidratidir. Siitiin aromasinda 6nemli bir pay:
bulunmaktadir. Bir molekil glikozun bir molekll galaktozla birlesmesiyle
olusmustur.

Glikoz + Galaktoz = Laktoz + Su

1.2.3. Polisakkaritler

Cok sayida ve cesitte monosakkaritin birlesmesiyle olusmus kompleks (karmasgik)
karbonhidratlardir. Suda ¢oziinmezler ve tatli degillerdir. En dnemlileri; nisasta, dekstrin,
glikojen ve selllozdur. Bunlardan seltloz (hemisellloz, lignin) posa olarak adlandirilir,
vicutta sindirilemezler. Hicbir degisiklige ugramadan vicuttan atilirlar. Digerleri (
sindirilebilen polisakkaritler) ise sindirim ve emilimlerinin son drlnt olan glikoza donUserek
vicutta kullanilirlar. Monosakkarit ve disakkaritlere gore glikoz olarak kana karismalar
uzun zaman alir.

>

Nisasta: Bitkisel besinlerde depo karbonhidrat olarak bulunur. Cok sayida
glikozun birlesmesiyle olusmus blylk molekillU polisakkarittir. Saf olarak da
elde edilebilirler. Suda erimezler.

Dekstrinler: Nisastarin parcalanmast ve sindirimi sirasinda agiga cikan ara
Urdin olduklarindan molekll yapilar nisastadan daha kiclktir. Suda erirler ve
yapiskan bir 6zellik kazanirlar.

Glikojen: Glikojen, kaslarda ve karacigerde depolanarak hiicredeki enerji igin
kullanilan hayvansal kaynakl1 bir polisakkarittir.

Seliloz, Hemisdliloz, Lignin vb (Posa): Bitkisel yamda yer dirlar.
Yiyeceklerin sindirilemeyen kisimlandir. Posa olarak adlandirilirlar, bagirsak
hareketlerini  artirarak, bagirsagin dizenli calismasim saglar. Kabizligin
onlenmesinde ve mide ile bagirsaklarda dolgunluk hiss sagladigindan
zayiflamaregjimlerinde dnerilir.



1.3. Karbonhidratlarin Viucutta Kullamlmas
1.3.1. Sindirim
Tikiirlk bezlert nisastann

aindirimegini salllayan §5-
kirlk salgisan Gretirler,

Farbonnidrat icerisll pesin
&

AGIZDAN.
BASLATAEAR
BAGIRSAKLARA
BOGRU DEVAM
EDEM sINDIEIM -8 harborhidratiar gekere abnlighr,
RANALININ ¥

UZUNLLSY 10
METEEDIR

|nsblin araciyers glieay,
dllkajen clarak depaianmasing

Ghkaz karacifiers gider £— bl dirir,

Inaiilln karaciiers gllajenl

Karacier giliajen depolar glikoza gevirmeaini bidirir.

Kan gakeri digtidsinde,
pankreas karacifers gluka-
gon hormianu génderir,

kan sekerl yikaeldiinde,
pankreas karasisre inaliin
hermeny ganderir,
Famnkreasta karbonhldratiar
pargalayan bir vagka srzim

lirgtdlir,

On [ parmak bajsalinda
karbenhidratlar daha kligik
pargalara poidnir,

J
!

" ) W
S
= W

‘ T

L} E

\ i likez kana karigir

Resim 1.1:Karbonhidratlarin sindirimi



»  Agizda Sindirim:

Karbonhidratlarin sindirimi takirtkteki amilaz enzimi (pityalin) sayesinde agizda
baslar. Cigneme sliresi uzadik¢a agizda karbonhidrat sindirimi artar.

Nisasta+ Amilaz enzimi + Su ----------------- > Dekstrin + Maltoz
Glikojen + Amilaz enzimi + Su ----------------- > Dekstrin + Maltoz
Nisasta ve Glikojen disindaki Karbonhidratlar + Su-------- >Monosakkaridler
> Midede Sindirim:

Amilaz enzimi mide asitinde ¢alisamadhigi icin midede sindirimi yoktur.

>  InceBagirsakta Sindirim:

Onikiparmak bagirsagina salgilanan pankreas 6z suyundaki amilaz ile nisasta, glikojen
ve dekstrin disakkaritlere (maltoza) parcalanir.

Nisasta+ Amilaz enzimi + Glikojen + Su -------- > Maltoz + Dekstrin
Ince bagirsak bezlerinden salgilanan maltaz (maltozu parcalar), l&ktaz (laktozu

parcalar), sakkaraz (sakarozu parcalar) enzimleriyle disakkaritler monosakkaritlere
parcalanir. Karbonhidratlarin sindirim Grind glikoz, fruktoz ve gal aktozdur:

Maltaz + Maltoz + Su --------- > 2 Glikoz

Léaktaz + Laktoz + Su --------- > Glikoz + Galaktoz

Sakkaraz + Sakkaroz + Su ----------- > Glikoz + Fruktoz
1.3.2. Emilim

Karbonhidrat emilimi, ince bagirsagin yukari béliminde gergeklesir. Sindirimde,
vicuda alinan polisakkarit ve disakkaritler, sindirilerek sadece monosakkaritlere kadar
parcalanabilir, daha kiiglik molekuillere ayrilamazlar. Bu parcalanma stirecindeki problemler,
karbonhidratlarin (monosakkaritlerin) ince bagirsakdaki emilimde dizensizliklere yol acar.
Monosakkaritlere kadar parcalanan karbonhidratlarin daha kiiguk birimlere bolinip vicutta
kullamlabilir hale gelmesi emilim olayidir ve ince bagirsakta gerceklesir.

1.3.3. Karbonhidratlardan Enerji Olusumu

Karbonhidratlardan enerji olusumu anaerobik (oksijensiz) ve aerobik (oksijenli)
ortamlardaki bir dizi reaksiyonlar sonucu iki asamada gerceklesir:

> Birinci asamasi, oksijensiz ortamda glikozdan pirlivik asit ve laktik asit
olusumudur. Burada pirlivik asit karacigerde glikojen yapiminda kullaniimak
Uzere laktik aside cevrilir. Kas dokusundaki 1 molekil glikozdan 2 adet Laktik
asit olusur. Bu sirada yiksek enerji kaynagi olan 2 ATP (Adenosin Tri Fosfat)
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sentezlenerek (elde edilerek) depo edilir. Buradaki anaerobik reaksiyonlar
dizisine glikolizis denir.

ikinci asamasi, oksijenli ortamda gerceklesmektedir. Daha onceki glikolizis
olayinda meydana gelen pirlvik asit bu asamada Asetil Koenzim — A’ ya
dontsir ve sonra da bir dizi tepkimelerle CO, ve H,O' ya yikilir. Burada
36ATP olusur. Pirlivik asidin karbondioksit ve suya cevrildigi ve ATP seklinde

enerji olusan bu tepkimeler dizisine Krebs Cemberi = Krebs Hakasi = Krebs
siklusu = TCA (Tri karboksilik asit) siklusu denir. (Sekil 1.2: Krebs Halkasi)

KARBONHIDRAT
MONOSAKARITLER

KARACICER , > GlkoZ = _ . kus
GLIKOJENI + 4Tp  GLIKOJENI

AN

LAKTIK ASIT —> PIRUVIK ASIT
Asetil Koenzim 4 (_) g

Pl -‘“\,‘
> _

f: Cksaleasetik Asit \

Fumarik Asit Sitrik Asit

N
0 ez, N
D . _,,‘f"* Hzo
Ketoglutarik o
/ Asit
ENERJI Jr
ATF oz

Sekil 1.1: Krebs halkas semasi



1.3.4. Vicut Calismasindaki Gorevleri

>

Enerji verirler. Bir gram karbonhidrat vicutta kullamldiginda, ortalama 4
kilokalorilik enerji olusur. Vicudun enerji ihtiyacinin yaklasik %5565’
karbonhidratlardan saglanir.

VUcuttaki su ve elektrolit dengesini saglamak icin gereklidir.

Karbonhidratlar yeterli miktarda alinmadiginda, vicudun enerji ihtiyaci
yaglardan ve proteinlerden karsilanir. Enerji ihtiyacimn yaglardan karsilanmast
durumunda keton cismleri normalden fazla olusacagindan ketozise neden
olurlar. Bu nedenle ketozis 6nleyicidirler.

Bitkisel besinlerde bulunan ve sindirilemeyen seltiloz, hemisellloz, lignin gibi
posay1 olusturan karbonhidratlar, digki kivamim yumusatarak bagirsaklarin
hareketini ve kolay bosaltiimasini saglar. Boylece kabizligi, kolon kanserini
onler ve kandaki istenmeyen yag ve seker miktarim disurdr.

Beynin kullandig1 tek enerji kaynagi glikozdur ve bilissel fonksiyonlar icin
Onemlidir.

1.3.5. Karbonhidrat Kaynaklari

Sekerler, nisastali besinler ve posai yiyecekler olmak Uzere i¢ grup besinde
bulunmaktadirlar. Seker ve nisasta saf karbonhidratlardir. Kuru baklagiller, tahillar ve tahil
Urinleri, patates nisastali kaynaklara ornektir. Kuru meyveler, bal, pekmez, meyve
konsantreleri, pastalar basit sekerlerce zengin karbonhidrat kaynaklaridir. Cig ve kabugu ile
yenen meyve ve sebzeler ile kepekli tahil Grinleri ise posa yoninden zengin yiyeceklerdir.
SUt ve Urdnleri disindaki hayvansal besinler karbonhidrat kaynag: olarak kullamlmaz.

Resim 1.2: Ekmek iyi bir karbonhidrat kaynagidir.
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1.3.6. Karbonhidrat ihtiyaci

Gunlik karbonhidrat ihtiyaci bireylerin yasina, cinsiyetine, fiziksel aktivitelerine ve
Ozel durumlarina gore degismekle birlikte, glnltk enerji ihtiyacimn ortalama %55-65'ini
karbonhidratlardan karsilanmalidir. GUnlUk enerji ihtiyacinin bilinmesi durumunda bireyin
gunl ik karbonhidrat gereksinimini hesaplayabilmek mimkindur. Soyle ki:

Toplam enerji ihtiyaci1 3000 kkal/giin olan bireyin enerji ihtiyacinin ortalama % 55'ini
karbonhidratlardan karsiladigi dusUndl Urse;

3000kkal/gin x (55/100) = 1650kkal/gin (bir gunde karbonhidratlardan almasi
gereken enerji miktari) olarak hesaplanir.

Bir gram karbonhidrat 4 kkal/g enerji verdigine gore bir ginde yaklasik 1650
kkal/4kkal/g = 413 gram karbonhidrat tiketmesi gerekmektedir.

YAS ERKEK kal/giin K1Z kal/gin
1 1180 1160
2 1360 1250
3 1560 1520
4 1720 1670
5 1870 1790
6 2010 1900
7 2140 2010
8 2260 2110
9 2380 2210
10 2500 2300
11 2600 2350
12 2700 2400
13 2800 2450
14 2900 2500
15 3000 2500
16 3050 2420
17 3100 2340
18 3100 2270
19 3020 2200

Yetiskin 3000 2200

Tablo 1.1: Yaslara gore ortalama guinlik enerji ihtiyaci tablosu
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BESINLER .

(Yenilebilen 100gram) KARBONHIDRAT (gram)
Seker ve Sekerli Besinler
Seker 99,5
Regel 73,1
Pekmez 70,6
Bal 78,4
Tahin helvasi 53,5
Tahil ve Uriinler
Bugday 69,3
Misir 72,0
Piring (az kepekli) 78,0
Pirin¢ (kepeksiz) 78,9
Arpa 68,9
Bugday unu (%80 randimanl1) 74,3
Bugday unu (%72 randimanli) 75,5
Bulgur 69,8
Beyaz ekmek 531
Bazlama 55,1
Makarna 76,3
Tarhana 58,8
Meyveler
Elma 14,0
Kayisi 12,7
Muz 23,2
Incir 17,8
Uziim 16,2
Erik 11,5
Kiraz 13,8
Ayva 14,1
Portakal 10,1
Bogurtlen 15,9
Karadut 19,8
Cilek 7,2
Nar 14,7
Armut 13,3
Seftali 13,3
Kavun 5,7
Karpuz 6,1
Kuru Baklagiller
Bakla 53,7
Barbunya 57,0
Nohut 56,7
Fasulye 55,9
Borilce 57,2
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Mercimek 57,4
Bezelye 61,6
Sit Tarevleri

Inek siitii (orta yagl) 55
Keci sttl 5,0
Manda st 53
Yogurt 54
Kuru ¢okelek 13,8
Beyaz peynir (yagsiz) 3,8
Tulum peyniri 51,8
St tozu (yagl) 37,0
Sit tozu (yagsiz) 51,0

Tablo 1.2:Besinlerin yenebilen 100 gramlarimn sagladig: ortalama karbonhidrat miktarlar:

1.3.7. Karbonhidrat ihtiyacim Karsilama Ilkeleri

>

Vicudun karbonhidrat ihtiyacim karsilarken bireyin yasi, cinsyeti, boyu,
guinlik enerji ihtiyac ve 6zel durumlar: g6z oniinde bulundurulmalidir. Ozel bir
durum (seker hastaligi, alerjik durumlar vb) olmadig: stirece karbonhidratlardan
karsilanacak enerjinin, toplam enerji ihtiyacimn %55-65 ini olusturmasi
gerektigi unutulmamalidhr.

Posasi yetersiz diyetler, bagirsak hastaliklarimin olusumuna neden olacagindan
gunluk diyette kesinlikle yeteri kadar tiketilmelidir.

Diyette seker, gibi saf karbonhidratlar yerine dengeli besenmek icin
karbonhidratca zengin ancak diger besin 6gelerini de iceren besinlere daha ¢ok
yer verilmelidir. Ornegin cocuklarin ¢ok sevdigi makarnaya, sebze, kiyma vb
ilave edilerek besin degeri arttirilmalidir.

Resim 1.3: Cocuklarin ¢ok sevdigi makarnaya, sebze, kiyma vb ilave edilerek besin degeri

arttirilmalidir
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UYGULAMA FAALIYETI

Bir gunlik enerji ihtiyacimzin karbonhidratlardan alinmast gereken miktarinm
hesaplayiniz.

islem Basamaklar1 Oneriler

> Listedeki besinleri hayvansal ve bitkisel
olma durumuna gore gruplandirarak
karbonhidrat icerigi yuksek olanlart
listeleyebilirsiniz.

» Gruplandirarak listelediginiz
karbonhidratli yiyeceklerden seker gibi

> Besinleri icerdikleri karbonhidrat kisa siirede sindirilebilen saf
cesitlerine gore gruplandirarak karbonhidratlar: listeleyebilirsiniz.
listeleyiniz. » Geriye kalanlar posaigeren ve

icermeyen besinler olarak
gruplandirabilirsiniz.

» Tablo 1-2 den yararlanarak giinl ik
tUketti giniz tim yiyecek ve icecekleri de
ilave ederek kendinize gesit bakimindan
zengin bir besin listes olusturabilirsiniz.

» Bilgi konularindaki giinltk enerji ihtiyac:
ileilgili tablo 1.1' e bakarak kendi
yasiniz i¢in ortalama enerji miktarim not
edebilirsiniz.

» GUnldk enerji ihtiyacinin Ortalama
karbonhidratlardan gelen miktarin

> Gunlik karbonhidrat ihtiyacinizi 100/55-65=0,55-0,65 ile garparak
hesaplayiniz. hesaplayabilirsiniz.

» Cikan sonucu 1 gram karbonhidrat 4 kkal
enerji verdigi icin 4'e bolerek gram
cinsinden gunltik karbonhidrat
ihtiyacimzi hesaplayabilirsiniz.

» Buldugunuz sonuglar arkadaslarimzla
karsilastirabilirsiniz.
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UYGULAMALI TEST

Tablo 1.2 den 10 tane besin secerek karbonhidrat enerji degerini hesaplayiniz

DEGERLENDIRME OLCEGI

Bu faaliyet kapsaminda asagida listelenen davranislardan kazandiginiz becerileri Evet
ve Hayir kutucuklarina (X) isareti koyarak kontrol ediniz.

Degerlendirme Olgitleri Evet Hayir

1. Tablo1.2'yi incelediniz mi?
2. 10besinsectinizmi?
3. Sectiginiz besinlerin karbonhidrat degerlerini belirttiniz mi?
4. Karbonhidrat degerlerinin toplamim buldunuz mu?
5. Buldugunuz toplam karbonhidratlarin kalori degeri ile

carptimz m?
6. Toplamkalori degerini buldunuz mu?
7. Eldeettiginiz bilgileri arkadaslarinizla paylastiniz mi?

DEGERLENDIRME
Uygulama fadiyetinde kazandiginiz davranislarda isaretlediginiz “Evet” ler

kazandiginz becerileri ortaya koyuyor. “Hayir” larimiziginilgili faaliyetleri tekrarlayim

Tamam Evet ise diger 6grenme faaliyetine geciniz
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OLCME VE DEGERLENDIRME

OLCME SORULARI
Asagidaki sorular coktan segcmeli olarak hazirlanmistir dogru sikki isaretleyiniz.

1 Asagidakilerden hangis bireyin karbonhidratlardan giinlik almasi gereken enerji
oramdir?
A) %4550
B) %50-55
C) %4555
D) %5565

2. Asagidakilerde hangisi meyve sekeri olarak bilinen levilozdur?
A) Galaktoz
B) Glikoz
C) Friktoz
D) Maltoz

3. Glikolizis olayindalaktik aside donlserek viicuda enerji kazandiran monosakkarit
asagidakilerden hangisidir?

A) Glikoz

B) Sakkaroz
C) Galaktoz
D) Glikojen

4, Asagidakilerden hangisi krebs halkast ileilgili dogru bilgidir?
A) Oksijensiz ortamda karbonhidratlardan enerji olusum reaksiyonlari dizisidir.
B) Oksijenli ortamda karbonhidratlardan enerji olusum reaksiyonlari dizisidir.
C) Glikalizis olayindan daha az enerji olusur.
D) Krebshakasindalaktik asit olusumu sayesinde 2ATP sentezlenir.

5. Asagidakilerden hangis sit sekeri olan laktozun yapisidir?
A) Glikoz + Galaktoz = Laktoz + Su
B) Glikoz + Léktaz = Laktoz + Su
C) Glikoz + Glikoz = Laktoz + Su
D) Glikoz + Friktoz = Laktoz + Su

6. Asagidakilerden hangisi sadece hayvansal kaynakli karbonhidrattir?

A) Sdiloz

B) Nisasta

C) Polisakkarit
D) Glikojen
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10.

Asagidakilerden hangisi posay: olusturan Polisakkarit grubudur?
A) Matoz-Nisasta-Hemisel loz

B) Sellloz-Nisasta-Hemisel tiloz

C) Sdiloz-Lignin-Hemiseliiloz

D) Seluloz-Glikojen-Hemisel Uloz

Nigastanmn pargalanmasini saglayan enzim asagidakilerden hangisidir?
A) Maltaz

B) Léktaz
C) Anmilaz
D) Sakkaraz

Karbonhidratlarin vicutta kullaniimasi ileilgili yanlis segenegi isaretleyiniz?

A) 1 Gram karbonhidrat vicutta kullamldiginda yaklasik 4kkal enerji verir.

B) Cig kabugu ile yenen meyveler, sebzeler ve kepekli tahil trtinleri posa yoniinden
zengin karbonhidrat kaynaklaridir.

C) Yeterli miktardatiketilen karbonhidratlar viicutta ketozis olayin engeller.

D) Kompleks karbonhidratlar yerine basit karbonhidratlar tercih edilmeli ve bu
nedenle her zaman seker ve sekerli besinler tiketilmelidir.

Bir giinde 400 kilokalorilik karbonhidrat tiketmesi gereken bir bireyin giinl ik almast
gereken karbonhidrat miktar1 kag gram olmalidir?

A) 400gram
B) 100gram
C) 1600gram
D) 2200gram

Asagidaki sorular bosluk doldurma olarak hazirlanmistir. Bosluklara dogru

ifadeleri yazimz

11.  Ortam PH’ asidik oldugu icin karbonhidrat sindirimi.................. "de olmaz.

12.  Karbonhidratlarinemilimi..................cooiiiiiiin s gerceklesir.

13. Beslenmede en 6nemli monosakkaritler...................... formdll ile belirtilirler.

14. Saglikl bireylerde glikoz 100 ml. kandaortalama ....................... mg. civarinda
serbest halde bulunur.

DEGERLENDIRME

Cevaplarinizi cevap anahtar: ile karsilastiriniz ve dogru cevap sayinizi belirleyerek

kendinizi degerlendiriniz. Y anlis cevapladiginiz konulari faaliyete donerek tekrarlayiniz.

Cevaplariniz dogru ise diger 6grenme faaliyetine gegebilirsiniz.
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OGRENME FAALIYETI-2

AMAC

Bu fadliyette kazandirilacak bilgi ve beceriler dogrultusunda gerekli ortam ve kosullar
saglandiginda Y aglardan alinan enerjiyi 6glindeki yag miktarina gére hesaplayabileceksiniz.

ARASTIRMA

> Y aglarin yapisi, gorevleri ve kaynaklari konusunda arastiriniz.
> Elde ettiginiz bilgileri arkadaglarimzla paylasinz.

2. LIPITLER

Insan, hayvan ve bitki enerji kaynag: olarak yag depolar. Y ag; susam, zeytin, aycicegi
gibi bitkilerde ve hayvansal besinlerde yaygindir. Vicuttaki yag orani, yasa, cinsiyete,
sismanlik ve zayiflik durumuna goére degisir. Yagin temel yapisimi karbon, hidrojen ve
oksijen olusturur; ancak karbon ve hidrojene gore oksijen cok azdir. Lipitler ister bitkisel
kaynakl1 (sivi yag ve margarinler), ister hayvansal kaynakli (tereyagi, icyagi, kuyrukyagi)
olsun biyuk orandatrigliserit karisimindan olusur.

2.1. Tanim

Lipitler, yag, kolesterol ve benzeri maddelerden olusmus suda erimeyen ancak
kloroform, eter, benzin gibi ¢oziicllerde eriyebilen organik bilesiklerdir.

2.2. Cesitleri

Lipitler; badit, bilesik lipitler ile steroller olmak Uzere U¢ grupta incelenmektedir.
2.2.1. Basit Lipitler

Basit lipitler; yaglar ve mumlar olmak Uzere iki gruba ayrilir:

> Y aglarin yapisinda sadece yag asitleri ve gliseral (alkol) bulunur. Beslenmede
cok Gnemlidir.

> Mumlar ise; yag asitleri, yaglarin yapsindan daha farkli akoller ile birlikte
bunlardan baska maddeler de icerirler. Ancak besin maddesi olarak
kullamlmazlar.
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2.2.2. Bilesik Lipitler

Basit lipitlerin karbonhidrat, protein gibi baska bilesiklerle birlesmesiyle olusur.
Metabolizmaicin dnemlidirler. Fosfolipitler, glikolipitler ve lipoproteinler bilesik lipitlerdir.

> Fosfolipitler: Hicre zarina gecirgenlik ozelligi kazandirmada gorev aan
fosforik asit iceren lipitlerdir. Lesitin, sefalin dnemli fosfolipitlerdir.

> Glikolipitler: Diger adiyla serebrositlerdir. Beyin ve sinir sisteminin
calismasinda oOnemli gorevleri vardir. Yapillarinda glikoz ve galaktoz
bulunduran lipitlerdir.

> Lipoproteinler: Lipitlerin proteinlerle birlesmesiyle olusurlar. Hiicre zarinda
bulunurlar.

2.2.3. Steroller

Sterol veya steroid denilen cesitli maddeler de lipitlerin genel Ozelliklerini tagir.
Baglica seroller sunlardir: Kolesterol, safra tuzlan, cinsiyet hormonlari, bazi Oteki
hormonlar, D vitamini. Bunlarin yapilar: kolesterol iin yapisina benzer.

> Kolesterol: Vicut sivilar ve hiicrelerde serbest ya dayag asitleriyle esterlesmis
olarak bulunur. Kolesterol besinlerle alincigi gibi, vicutta da sentezlenir.
Kolesterol sentezinde ve metabolizmasinda 6zellikle karaciger etkinlik gosterir.
Bu maddenin sentezinde, karbonhidrat, yag ve amino asit metabolizmasinda
olusan Asetil Koenzim A kullanilir.Safra asitleri ve bazi hormonlar da
kol esterolden sentezlenir.

2.3. Yaglarin Yapisi

Yaglar, yag asitleriyle gliserolin olusturdugu esterlerdir. Bu esterlere gliserid adt
verilir. Gliseridler yapilarinda bulundurdugu yag asidi miktarina gore isimlendirilirler. Bir
gliserol molekiline bir yag asidi baglandiginda monogliserid, iki molekil yag asidi
baglandiginda digliserid, U¢ yag asidi baglandiginda ise trigliserid adim alir. Viicutta depo
edilen yaglarin yaklasik % 90" 1 trigliseridler olustururlar.

Y aglarin yapi taglarim olusturan yag asitleri karbon, hidrojen ve oksijen mol ekl inden
meydana gelir. Yag asitlerinin genel formili CH3 (CH2)n COOH olarak gosterilebilir. Yag
aditleri, icerdikleri karbonun olusturdugu bag durumuna gére genel olarak doymus ve
doymamis yag asitleri olmak (zere iki gruba ayrilirlar. Ayrica bunlarin bazilari vicutta
sentezlenebilirken, bazilar1 da elzem yag asidi olarak besinlerden karsilanmak zorundadir.

2.3.1. Doymus Y ag Asitleri

Doymus yag asitlerinde yag asidi zincirini teskil eden karbon atomlar: birbirine tek
bag ile baglanmistir. Kat1 yaglar genellikle doymus yag asidi icerirler. Hi¢ yag yenilmese
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bile bu tip yag asitleri karbonhidrat ve protein metabolizmasi ile olusan molekillerden sentez
edilebilir. Miristik asit, palmitik asit, stearik asit doymus yag asitlerine ornektir.

2.3.2. Doymamis Yag Asitleri

Doymamis yag asidi molekilinde karbon atomlart arasinda cift bag bulunur. Yag
asidinin gesidine gore molekul deki cift bag sayist 1-5 arasinda degisir. Bu nedenle tekli
doymamus ve ¢oklu doymamis yag asitleri olmak tzere olarak iki gruba ayrilirlar. Karbonun
birer bagina hidrojen baglanmadiginda tekli, birden fazla bagina hidrojen baglanmadiginda
ise coklu doymamis yag asidi ach verilir. Cift bag sayisi arttikga erime noktas: diistligiinden,
yapilarinda doymamis yag asidi bulunan yaglar oda sicakliginda sivi haldedir. Olelk asit,
linoleik asit, linolenik asit ve arashidonik asit doymarms yag asitlerine ornektir.

Margarinler sivi yaglardan yapilmaktadir. Margarinler de, hidrojenle yag asitleri
doymus yag asitlerine donustirdlmekte, bu durum bitkisel yag asitlerindeki cift baglar
acarak hidrojenlemek ve doymus yapiya getirmekle olusturulmaktadir. Sivi yaglar, kat1 hale
getirilirler.

Resim 2.1: Yapilarinda doymamus yag asidi bulunan yaglar oda sicakliginda sivi haldedir

2.3.3. Elzem Yag Asitleri (Esansiyel yag asitleri)

Elzem yag asitleri vicutta sentezlenemeyen ancak disaridan besinlerle ainmasi
zorunlu yag aditleridir. Vicutta sentezlenemeyen en 6nemli elzem yag asidi linolelk asit
(omega-6) dir. Yeterli miktardalinoleik asit alindiginda, bu yag asidinden hem linolenik hem
de arashidonik asit vicutta yapilabilir.

2.4. Yaglarin Ozdllikleri

Yaglarin 6zelligi, yapilarindaki yag asidinin 6zelligine ve miktarina gore degisiklik
gosterir. Bunagore yaglar;

> Benzin, eter, alkol gibi ¢cozilicllerde ¢cozinirler ama suda erimezler.
> Ozgul agirliklan suyunkinden daha diisuktr.
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> Is1, 151k, nemin etkisi ve metal iyonlariyla ¢cabuk bozulurlar. Bu yiizden saklama
kaplar1 ve kosullarina dikkat edilmeli, mimkin olduk¢a cam kaplarda muhafaza
edilmelidir.

> Erime noktasi yapilarindaki yag asidinin 6zelligine gore degisir. Y ag asidindeki
karbon(C) sayist ve karbonun olusturdugu cift bag sayisi arttikca(coklu
doymamuslik), erime noktasinda azalma olur.

> Y ag aditleri bazlarla (alkalilerle) birleserek tuz olustururlar. Buna sabunlasma
olay: denir.

> Sivi yaglar hidrojenle doyurularak katilastirilirlar ve bu sekilde dayanikli hale
getirilirler. Butin margarinler bu sekilde elde edilir.

> Protein ve karbonhidratlardan daha ¢ok enerji verirler. 1gram yag vicutta
kullanildhginda yaklasik 9 kalori enerji verir.

2.5. Yaglarin Vicutta Kullanmilmas
2.5.1. Sindirimi

Y aglarin sindirilmesinde pankreastaki lipaz enzimi rol oynar. Lipaz enzimi mide 6z
suyunda bir miktar bulunsa da, midenin asidik ortarm ¢aligmalar: igin uygun olmadigindan,
burada gok fazla degisiklige ugramadan incebagirsaga gelirler. incebagirsaktaki hafif alkali
ortam yaglarin sindirimi icin uygundur.

Karacigerde sentezlenerek safra kesesinde depolanan safra(safratuzu ya da 6d) , safra
kesesi kanalindan ince bagirsaga dokilUr. Safrayla birlesen yaglar burada emilsiyon
olusturur. Yani safra tuzlar yaglarin cevresini sararak suda kolayca eriyebilir bir hale
gelirler. Boylece pankreastan gelip devreye giren lipaz enziminin calismast kolaylasir ve
hidroliz olay1 gercekleserek yaglar, yag asitleri ve gliserole parcalanir.

2.5.2. Emilimi

Sindirimde yag asidi ve dliserole parcalanan trigliseridier(yaglar), silomikron ad:
verilen kiglcuk parcaciklar seklinde bagirsak hicresinde paketlenip lenf damarlarina
gecerek kan dolasimina verilirler. Bir yandan da tekrar esterleserek trigliseridler
sentezlenebilir(olusturulur). Dolasim sisteminde yaglar cogunlukla proteinlerle birleserek
tasinirlar. Hicrel erde oksidasyon sonucu enerjiye dondsurler.

Gliseridlerin uzun karbon zincirli olanlari tamamen hidroliz olarak(parcalanarak), kisa
karbon zincirlileri ise parcalanmadan emilerek dolagima katilirlar. Aym sekilde doymarms
yag asitleri de doymus yag asitlerinden daha kolay emilerek kan dolasimina katilirlar.

Besinlerle alinan kolesterol de yaglarla birlikte parcalanarak ince bagirsakta emilir.
Huicrelerde enerji temini icin parcalanan yag ve karbonhidratlardan tekrar yag yapilabildigi
gibi, kolesterol de yapilabilir. Kolesteroliin emilim orani; ortamda bulunan yagin c¢esidine,
kolesterol miktarina, diyetin Ozelligine, yasa ve kisisel etmenlere gbre degisiklik
gostermektedir.
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2.6. Yaglarin VUcuttaki Gorevleri

>

>

Enerji ve 1si verirler. Bir gram yagin vicutta yanmasi sonucunda verdigi enerji
miktar1 9 kaloridir.

Y agda eriyen vitaminlerin (A, D, E ve K) vicuttaemilimleri icin gereklidir
Midede sindirilemeyip uzun sire kaldigindan, diger besin ¢gelerine nazaran
daha ¢ok tokluk hissi verir.

VUcudun fazla enerjisi, gerektiginde kullamlimak Uizere yag olarak depolanir
Ozellikle elzem yag asitleri beyin, goz ve cilt saghg ile fetiis ve bebek gelisimi
icin cok gereklidir.

Diger lipitlerle birlikte hiicrenin temel yapisimi olusturur

Deri dtindaki yag tabakasi vicudu dis etkenlere kars1 koruyarak 1st kaybin
engeller.

Organlarin etrafim kapatarak dis etkenlerden korunmasin saglar.

2.7. Yag Kaynaklari

Y ag kaynaklari, elde edildikleri besin maddesine gére bitkisel ve hayvansal kaynaklar
olmak Gzereiki gruptaincelenir

>

Bitkisd kaynaklar; Yesil yaprakli sebzelerde yok denecek kadar az yag

bulunur. Diger bitkiler ise doymus, tekli ve ¢oklu doymanus yag asidi iceren

kaynaklardir. Misir 6z01 yagi, aycicegi yaginda oldugu gibi elde edildikleri besin

maddesinin adin: alirlar.

) Doymus yag asidi kaynag bitkilerde sadece Hindistan cevizidir.

o Tekli doymams yag asidi kaynaklar1 zeytin, kanola, kabuklu yemigler
(findk, fistik, badem, ceviz) ve avokadodur.

o Coklu doymamus yag asidi kaynaklari ise misir, soya fasulyes ve
aycicegidir.
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Resim 2.2: Kanola tekli doymanus yag asidi kaynagidir

> Hayvansal kaynaklar; Genellikle doymus veya cok derecede doymanus yag
asidi iceren kaynaklardr.

o Soguk deniz baliklarindan somon, uskumru ve ton baligi ¢oklu doymarmis
yag asidi kaynaklaridir.

) Ic yag1, kuyruk yag:, karaciger, beyin, bobrek, yirek, tavuk, yumurta, stit,
peynir, yogurt, et ve sucuk, sosis, salam gibi et Urunleri ise doymus yag
asitleri kaynaklarina drnektir.

Ayrica yukarida belirtilen hayvansal ve bitkisel yag kaynaklarin disinda, soya
fasulyesi, fistik, misir, anne st ve deniz Urtnleri elzem yag asidi(Linoleik asit) agisindan
zengindir.

2.8. Yag ihtiyac

Bireyin diyet 6zelligine gore degismekle birlikte ginlik toplam enerji ihtiyacimn
ortalama %25-35'inin yaglardan saglanmasiyla, toplam gunlUk yag ihtiyaci karsilanabilir.
Ornegin guinl ik enerji ihtiyaci 2700kkal olan bir bireyin, bunun ortalama %30’ unu yaglardan
karsilayabilmesi icin 1 glinde 2700x30/100= 810 kalorilik yag tiketmesi gerekir.1 gram yag
9 kalori enerji verdigine gore bu da ortalama 810/9=90 gram yag demektir.

2.9. Yag ihtiyacinin Karsilanmasinda Temel ilkeler

> Gunlik yag ihtiyact karsilanirken 6zellikle elzem yag asidi ihtiyacim ve yagda
eriyen vitaminlerin viicuda alinmasini saglayacak miktarda tiketilmesine dikkat
edilmelidir. Bu arada ortalama %30 olarak kabul edebilecegimiz bu oranin da
%210unu doymus yag asitleri, %10unu tekli doymarms yag asitleri, kalan %
10unu ise ¢ok derecede doymanmus yag asitleri olusturmalidir.

> Yemeklere gereginden fazla yag konulmamal1 hatta mumkiinse et yemeklerinde
yag hig kullamlmamalidir.
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MUmkiin oldukca kizartmalardan kaginilmals, illa ki tiketilmek isteniyorsa gok
fazlasiyla yanmus, rengi degismis yaglar kullamilmamalidir. Ayrica kizartma
yag1 olarak zeytinyagi gibi dumanlanma noktast disik yaglar tercih
edilmemelidir. Kizartmaislemi derin tavada yiyecegin ustinu ortecek kadar bol
ve kizgin yagda yapilmalidir. Yiyecekler kizdirilmamis yagda ¢ok yag
cekeceginden yagin 6nceden 1siniis olmasina dikkat edilmelidir.

Ozellikle yaslilar, kolesterol miktar: yilksek, karaciger, safrakesesi, kalp ve
damar hastaligi olan kisiler ve sisman bireyler kullanacaklart yagin bitkisel
kaynakl1 olmasina dikkat etmeli ve ayricayag tuketim miktarim azaltmalidir.

Asagida 100 gram yenilebilir besinlerdeki yag miktarlarim igeren tablo verilmistir

inceleyiniz.
BESINLER(Y enilebilir 100 gram) | YAG (gram)
Et ve Et Urunleri

Sigir eti (ortayagli) 18,2
Koyun eti (ortayagli) 21,0
Tavuk 8,0
Tavsan 58
Kegi 9,2
Beyin 8,6
Y Urek 45
Bobrek 7,0
Karaciger 40
Akciger 24
Dil 14,0
Sosis 27,6
Salam 275
Balik (Ortayagli) 8,0
Sut Turevleri

Inek siitii (ortayagl) 3,0
Kegi situ 4,0
Manda siiti 7,0
Yogurt 2,6
Taze cokelek 5,6
Kuru ¢okelek 11,7
Kasar peyniri 31,7
Beyaz peynir (yagli) 21,6
Beyaz peynir (yagsiz) 0,7
Tulum peyniri 11,7
St tozu (yaglh) 27,0
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Sit tozu (yagsiz) 1,0
Krema (%20 yagli) 20,0
Yagh Tohumlar ve Kuruyemisler

Kabak cekirdegi ici 47,0
Aycicegi cekirdegi ici 45,0
Karpuz gekirdegi ici 45,7
Susam 51,4
Cevizigi 64,4
Kestane 15
Findik ici 62,4
Yer fistigt 440
Cam fistig1 51,0
Bademiici 54,1
Y esil fistik 53,8
Yaglar ve Yagh Besinler

Sadeyag 98,7
Tereyagi 82,9
Zeytinyagi 100,0
Margarin 81,0
Oteki bitkisel yaglar 100,0
Siyah zeytin 21,0
Yesil zeytin 13,5
Tahil ve Uriinleri

Bugday 2,2
Misir 4,2
Piring (az kepekli) 11
Pirinc (kepeksiz) 0,7
Arpa 19
Bugday unu (%80 randimanl1) 15
Bulgur 15
Beyaz ekmek 11
Makarna 11
Tarhana 3,9

Tablo 2.1: Besinlerin yenebilen 100 gramlarinin sagladig ortalama yag miktarlari
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UYGULAMA FAALIYETI

Bir gunltk enerji ihtiyacimzin yaglardan alinmasi gereken miktarini hesaplayiniz

Islem Basamaklar1

Oneriler

» Besinleri icerdikleri yag asidinin
¢esitlerine gore gruplandirarak
listeleyiniz.

Resim 2.3: Soya fasulyesi ¢coklu doymanus
yag asidi kaynagidir.

» GUn icerisinde tUkettiginiz besinleri
listeleyebilirsiniz.
» Olusturdugunuz listedeki hayvansal ve

bitkisel yag kaynaklarin ayirarak ayri
ayn liste olusturulabilirsiniz.

» Her iki listedeki besinleri tekrar kendi
iclerinde hayvansal ve bitkisel olarak
tekli doymamis yag asidi icerenler ve
¢oklu doymamis yag asidi icerenler ile
doymus yag asidi icerenler seklinde
gruplandirabilirsiniz.

» Gunlik yag ihtiyacimzi hesaplayimz.

» Bilgi konularindaki ginlik enerji ihtiyaci
ileilgili tablo 1.1 e bakarak kendi
yasimz igin ortalama enerji miktarim
not edebilirsiniz.

» GUnlUk enerji ihtiyacimn yaglardan gelen
miktarimn ortalama % 30 olarak
belirleyerek tablodan buldugunuz
degeri 100/30=0,3 ile carpiniz. Cikan
sonug sizin kalori cinsinden bir gunl ik
ortalamayag ihtiyacimzi verecektir.

» Elde ettiginiz sonucu 1 gram yag 9 kalori
enerji verdigi icin 9'abolerek gram
cinsinden gunlUk yag ihtiyacinizi
hesaplayabilirsiniz.
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UYGULAMALI TEST
Y ag agitlerini ve yag kaynaklarim gosteren bir pano hazirlayiniz
DEGERLENDIRME OLCEGI

Bu faaliyet kapsaminda asagida listelenen davranislardan kazandiginiz becerileri Evet
ve Hayir kutucuklarina (X) isareti koyarak kontrol ediniz.

Deger lendirme Olgutleri Evet Hayir

1. Tablo2.1'iinceedinizmi?

2. Yagicerenyiyecekleri listelediniz mi?

3. Listedeki hayvansal ve bitkisel yag kaynaklarim
gruplandirdinmz mi?

4. Tekli doymarms yag asidi icerenler ve coklu doymamis yag
asidi icerenler ile doymus yag asidi icerenler seklinde
gruplandirdinmz mi?

5. Bulistelerden elzem yag asidi iceren ve icermeyenleri ayirarak
yeniden liste olusturdunuz mu?

6. Yag aditleri veyag kaynaklari ileilgili bilgiler topladimz nu?

7. Bilgilerinizi gbrsel kaynaklarla desteklediniz mi?

8. Eldeettiginiz bilgileri panonuza dikkat gekecek sekilde
yerlestirdiniz mi?

9.  Panonuzu uygun bir yere astiniz ni?

DEGERLENDIRME

Uygulama fadiyetinde kazandiginiz davranislarda isaretlediginiz “Evet” ler
kazandiginz becerileri ortaya koyuyor. “Hayir” larimz iginilgili faaliyetleri tekrarlayimz.

Tamam: Evet ise diger 6grenme faaliyetine geginiz
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OLCME VE DEGERLENDIRME

OLCME SORULARI
Asagidaki sorular coktan secmeli hazirlanmustir. Dogru olan secenegi isaretleyiniz.

1 Y apilarinda yag asidi ve gliserol diginda bir madde bulundurmayan lipitler
asagidakilerden hangisidir?

A) Yaglar
B) Fosfalipitler
C) Glikolipitler

D) Lipoproteinler

2. Asagidakilerden hangis bilesik lipit degildir?
A) Glikolipitler
B) Fosfalipitler
C) Kolesterol
D) Lipoproteinler

3. Beyin ve sinir sisteminin caligmasinda gorevli olan serebrositler asagidakilerden
hangisidir?
A) CGlikolipitler
B) Fosfalipitler
C) Kolesterol
D) Lipoproteinler

4. V Uicutta en ¢ok depo edilen gliserid asagidakilerden hangisidir?
A) Monogliseridler
B) Digliseridler
C) Kolesterol
D) Trigliseridler

5. Bir yag asidi zincirinde karbon atomlar: birbirine tek bag ile baglanmissayag asidine
hangi ism verilir?
A) Elzemyag asidi
B) Doymus yag asidi
C) Tekli doymams yag asidi
D) Cokludoymamis yag asidi

6. V Uicutta sentezlenemeyen besinlerle alinmasi zorunlu yag asitlerine ne denir?
A) Elzemyag asidi
B) Doymus yag asidi
C) Tekli doymams yag asidi
D) Cokludoymamis yag asidi
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Asagidakilerden hangis yaglarin 6zelliklerinden degildir?

A)  Sudaerimezler, benzin, eter gibi ¢ozlcllerde ¢cozindrler.

B) 1 gramyag vicutta kullanildiginda yaklasik 9kilokalorilik enerji verir.

C) Yagasidindeki karbonun olusturdugu cift bag sayisi arttikca erime noktalart
yukselir.

D)  Ozgiil agirliklar suyunkinden daha diisiiktiir.

Asagidakilerden hangis bireyin, yaglardan giinlik almasi gereken enerji oramichr?
A) %1520

B) %2535
C) %3545
D) %5565

Asagidaki sorular bosluk doldurma seklinde hazirlanmistir. Bosluga dogru

ifadeleri yazimz.

0. Soguk deniz baliklarindan somon, uskumru ve ton baligi.......... doymamis yag asidi
kaynaklaridir.

10. Soyafasulyesi, fistik, misir, anne sttt ve deniz Urinleri elzem yag asidi olan
.................. asit agisindan zengindir.

11.  Bir gunde 450 kkal’lik enerji ihtiyacin yaglardan karsilamak zorunda olan bir birey,
bu miktar1 kargilamak igin......... gram yag tuketmelidir.

12.  Ozellikleyashlar, kolesterol miktar yiiksek, karaciger, safrakesesi, kalp ve damar
hastalig1 olan kisiler ve sisman bireyler kullanacaklari yagin.................. kaynakli
olmasina dikkat etmeli ve ayricayag tuketim miktarini.................... dhr.

DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi cevap anahtari ile karsilastirimiz ve dogru cevap sayimzi belirleyerek

kendinizi degerlendiriniz. Y anlis cevapladiginiz konular: faaliyete donerek tekrarlayiniz.

Cevaplariniz dogru ise diger 6grenme faaliyetine gegebilirsiniz.
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OGRENME FAALIYETI-3

AMAC

Bu fadliyette kazandirilacak bilgi ve beceriler dogrultusunda gerekli ortam ve kosullar
saglandiginda proteinlerden  alinan  enerjiyi  6gindeki  protein  miktarina  gore
hesapl ayabileceksiniz.

ARASTIRMA

> Proteinlerin tammu, gorevleri, cesitleri, kaynaklari, sindirimi, emilimi ve
ihtiyacinin karsilanmasinda temel ilkeleri arastiriniz.

»  Aragtirmasonuclarimz arkadaslarinizla paylasiniz.

3. PROTEINLER

Proteinsiz yasam olmaz. Virls denilen en kigik canlidan insana kadar her canli icin
yapisal ve yasamsal onem tasir. Yasamlailgili her metabolik tepkimede dogrudan ve dolayl:
rold vardir.

3.1. Tamm ve Onemi

Bulyuime, gelisme, yipranan hicrelerin onarim ve saglikli yasam icin gerekli bir besin
ogesidir. Ozellikle cocuklarin fiziksel ve zihinse gelisimi agisindan cok Gnemlidir.Y ap
taslarn amino asitlerdir. 22 cesit amino grup asidin farkli sekillerde peptid bagi ile
birlesmesinden olusur. Proteinler, hicrenin temel yap taslari olmast nedeniyle dogadaki
canli gesitliligi ve sayica ¢oklugunun en biylk sebebidir.

3.2. Amino Asitler

Amino grup asitler, C(karbon), H(hidrojen), O(oksijen) ve N(azot) iceren organik
bilesiklerdir.
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Sekil 3.1: Amino asitlerin genel formulu

Amino asitlerden bir tanesinin karboksil(COOH) grubu diger amino asitteki amino
grubuyla baglanir. Protein olusumunu saglayan bu baga peptid bagi adh verilir. Proteinlerin
yap taglar olan amino asitler elzem ve elzem olmayan amino asitler olarak ikiye ayrilir.

> Elzem amino asitler(esansiyel): valin, |dsin, izolésin, treonin, metionin,
fenildanin, triptofan, lizin olmak (zere toplam 8 tanedir. Bunlar viicutta
sentezlenemezler. Disaridan besinlerle alinmasi zorunludur. Ayrica histidin ve
arginin cocuklar ve yetisme cagindaki bireyler icin elzem olarak kabul edilen
amino asitlerdir.

> Elzem olmayan amino asitler (Esansiyel olmayan); bazi amino asitler yeterli
miktarda vicuda alinmadiginda vicut bunlari enzimler araciligi ile kendis
yapabilir. Alanin, aspartik asit, serin, sistin, sistein, glutamik asit, glisin, trozin,
prolin ve hidroksiprolin elzem olmayan amino asitlerdir.

3.3. Protein Cesitleri

Hidroliz edildiklerinde yapilarinda protein disinda madde bulundurup bulundurmama
durumuna gore basit ve bilesik proteinler olarak ikiye ayrilirlar.

3.3.1. Basit Proteinler
Basit proteinler, hidroliz edildiklerinde yapisinda amino asit disinda baska bir madde

bulunmayan proteinlerdir. Alblmin, globllin, gliadin, glutelin ve prolaminler basit
proteinlere érnek olarak verilebilir.

3.3.2. Bilesik Proteinler

Bilesik proteinler, hidroliz edildiklerinde yapsinda nikleik asit, karbonhidrat, fosforik
asit gibi protein disinda maddeler de bulunur. Ismini de birlestigi bu maddelerden alir.

> NUkleoproteinler; nikleik asitler+proteinler
> Glikoproteinler; karbonhidratlar+ proteinler
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> Lipoproteinler; yaglar+ proteinler

> Fosfoproteinler; fosforik asit+ proteinler, birleserek olusturdugu bilesik
proteinlerdir.

3.4. Protainlerin Viucutta Kullamlmas:
3.4.1. Sindirimi

Proteinlerin sindiriminde yapitaglari olan amino asitlere parcalanmasi olayi
gerceklesir. Proteinlerin sindirilmesini saglayan enzimlerin genel adh proteolitik (proteaz)
enzimlerdir.

Proteolitik enzimler, proteinlere bagli olan karbonhidrat ve yag gibi maddelerin
parcalanmasindan sonra devreye girerek etkilerini gosterirler. Bu enzimler mide, pankreas ve
ince bagirsakta salgilanmir. Protein sindirimi midedeki pepsin enziminin etkisiyle baslar.
Burada daha kiicik parcalara ayrilan proteinler, daha sonra pankreas ve ince bagirsakta
salgilanan diger enzimlerin etkisiyle en kiigUk birimleri olan amino asitlere parcalanir.

3.4.2. Emilimi

Amino asitler sindirim sonucunda serbest hale gectikten sonra ince bagirsaklardan
kana emilirler. Kan yoluyla karacigere tasimirlar. Bazi uzmanlara gére amino astlerin
ortalama %10’ u midede, %60’ 1 ince bagirsakta % 30 u ise kalin bagirsakta emil mektedir.

Amino asitlerin emilim iz ve miktar1 cesidine gére degismekle birlikte, cesitli
bagirsak hastaliklar:, asalaklar(parazitler) ve asirt diyet posasi da sindirim ve emilim
bozukluklarinayol agmaktadir.

3.5. Azot Dengesi

Emilim sirasinda karacigere gelen amino asitlerin bir kismi burada enerji amagli
kullanlir. Enerji olusumu sirasinda meydana gelen amonyak(NH3), Ureye donisir ve idrarla
disart atilir. Azot kaybimn cogu Ureyle gerceklesmekle beraber, deri yoluyla, terle,
solunumla, kadin-erkek dreme organlanyla, simik ya da tukirik gibi salgilarla da
olmaktadir. Atilan azotu karsilayacak kalite ve miktarda protein vicuda alinmadiginda,
vicut 6nce depodakini kullanir. Depolarin tikenmesiyle birlikte hiicredeki yapisal proteinler

parcalanmaya baglar.
Vicuda proteinlerle alinan azot miktari, vicuttan atilan azot miktarina esitse azot

miktar1 dengelenmis olur. Bu duruma azot dengesi ach verilir ve birey hangi yas ve 6zellikle
olursa olsun viicutta azot dengesizligi sakincali bir durumdur.
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3.6. Protein Kalites

Protein kalites icerdikleri amino asitlerin vicutta kullanilma durumuna gore
belirlenir. Buna gore proteinler tam(drnek) protein, biyolojik degeri yuksek(iyi kaliteli)
protein ve biyolgjik degeri distik(dusik kaliteli) protein olarak tce ayrilir.

> Ornek proteinler viicuda alinciginda % 100’ i kullamlan proteinlerdir.0-6 ayda
anne siitd, yetiskinlerde ise yumurta érnek proteindir.

> lyi kaliteli proteinler viicutta %91-100 oraninda kullanilan hayvansal kaynakl:
proteinlerdir.

> Dusuk kaliteli proteinler ise vicutta %70-90 oraminda kullamlabilen ¢ogu
bitkisel kaynakl1 proteinlerdir.

3.7. Protein Kaynaklari

Proteinler hicrenin temel yapisim olusturur. Bitkisel ve hayvansal besinlerin
bircogunda bulunur. Ancak hayvansal besinlerdeki proteinler elzem amino asitleri, bitkisel
besinlerdeki proteinler ise elzem olmayan amino asitleri daha cok igerir. Bu nedenle
hayvansal besinlerdeki proteinleri insan vicudu daha iyi kullanir. Protein kaynaklar: kalite
grubuna gore hayvansal ve bitkisel protein kaynaklar: olarak gruplanir.

> Hayvansal protein kaynaklari 6rnek protein kaynaklari ve iyi kaliteli protein
kaynaklar: olmak Uzereiki gruptaincelenebilir.

Resim 3.1: Yumurtaiyi kaliteli protein kaynagicir

) Ornek protein kaynaklari; sadece yumurta) ve anne siitiidir. Viicutta
tamaminin kullamlmasi nedeniyle en iyi kalitede protein kaynaklaridir.

. Iyi kaliteli protein kaynaklar: ise; sigir eti, tavuk eti, koyun eti, balik,
karaciger, bobrek, inek sitl, peynir, cokelek gibi diger hayvansal tim
besinlerdir.
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Resim 3.2: Balik iyi kaliteli protein kaynaklarindan birisidir.

Bitkisel protein kaynaklari patates, piring, misir, soya fasulyesi, nohut,
mercimek, kuru fasulye, susam, yerfistigi, ceviz, findik ve bugday trtnleridir.
Bunlar ayni zamanda disuk kaliteli protein iceren zengin protein kaynaklaridir.
Bunlarin disinda yesil sebzeler ve taze meyveler bitkisel protein kaynag: olarak
dikkate alinamayacak kadar az miktarda proteinigerirler.

3.8. Proteinlerin Vicut Calismasindaki Gorevleri

A\

VVV VVYVY

Enerji veren besin 6gesidir. Bir gram protein 4 kilokalori enerji verir.
Proteinler, butlin canli hucrelerinin temel maddesidir. Dolayisiyla dokularin
yapimi, yasamasi Ve yipranan hicrel erin onarilmasinda gorevlidir.

Vicuttaki kimyasal olaylarin gergeklesmesinde rol alan enzimlerin yapisinda
bulunur.

Bazi1 hormonlarin yapisi proteindir.

Zeka gelisimi icin gereklidir.

Kanin oksijen tastyicist olan hemoglobin yapisinda bulunur.

V Ucutta asit-baz dengesini saglamak icin gereklidir.

Huicreici ve dis1 sivilart dengeleyerek viicutta 6demi (su birikmesini) énler.

Vicudu hastaliklara karst korumada gorev alan antikorlarin(bagisiklik
maddel eri)yapisinda bulunur.

3.9. Protein ihtiyaa

Protein gereksinimi bireyin yas, cinsiyet, fiziksel aktivite ve 6zel durumuna gore
degisiklik gosterir. Ozellikle buyimenin hizli oldugu bebeklik cocukluk ve addlesan
(gelisme) donemi ile gebelik ve emziklilik déneminde, hasta iklarda, yaralanmalarda protein
ihtiyaci artis gosterir.

Giinlik enerji ihtiyacinin % 15-25'i proteinlerden karsilamr. Ornegin: giinliik enerji
ihtiyact 3000 kilokalori olan bir kisi bunun ortalama % 15'ini proteinlerle karsilayacak

olursa;
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3000kkal x15/100=450kkal degerinde protein eder.

Proteinlerin 1 gram 4kilokalori enerji verdigine gére bu bireyin giinde ortalama
yaklasik 450/4=113gram protein almasi yeterlidir.

Ayrica kisinin gunluk protein ihtiyaci, 6zelliklerine gore degisim gosterse de
yetiskinlerde kilogram basina 1 gram olarak da kabul edildigi icin daha pratik
hesaplama yapilabilir. Ornegin; 55 kg. agirligindaki bir kisinin giinde ortalama
55 (kg) x 1 (g)=55 gram protein almas: gerekir.

Bebeklerde ise kilo basina disen protein ihtiyag daha farklidir. Blyumelerinin
hizl1 olmasindan dolay: (0-1 yas) bebeklerinin protein ihtiyact kilogram: basina
2-3,5 gramdir.

3.10. Protein ihtiyacinin Karsilanmasinda Temel ilkeler

>

Bireyin bedenmesi daha cok bitkisel kaynakli ise farkli besin gruplar karigimu
ile amino asit igerigi zenginlestiriimelidir. Ornegin vejetaryen bir bireye
mercimekli bulgur pilavi ya da kuru fasulye bulgur pilavi onerilerek monideki
protein kalites arttirilmis olur.

Bagirsak parazitleri protein ihtiyacim arttirir. Bu nedenle besinlerin
hazirlanmasi ve tiketilmes asamasinda temizlige dikkat edilmeli, € ve vicut
temizligi konusunda da hassas davranilmalidir.

Gunlik besin tiketiminde sit, et, balik gibi iyi kaliteli protein kaynaklarina
yeterli miktarda yer verilmelidir.

T i S

Resim 3.3: Balik ve et iyi kaliteli protein kaynagidir

Gebelik emziklilik gibi 6zel durumlarda protein ihtiyac arttigi i¢in ginluk alim
miktar: arttirilmal1, ancak abartili tiiketimden kagimilmalidir.



BESINL ER (Y enilebilir 100 gram) | PROTEIN(gram)
Et ve Et Uriinleri, Yumurta
Sigir eti (ortayagli) 18,7
Koyun eti (orta yagli) 17,0
Tavuk 19,0
Tavsan 21,0
Kegi 18,4
Beyin 10,3
Y Urek 16,5
Bobrek 16,0
Karaciger 20,0
Akciger 14,6
Dil 16,2
Sosis 12,5
Salam 12,1
Balik (ortayagl) 19,0
Yumurta 12-13
Kuru Baklagiller
Bakla 25,0
Barbunya 21,0
Nohut 19,2
Fasulye 22,6
Borilce 23,1
Mercimek 23,7
Bezelye 22,5
Sit Turevleri
Inek siitii (ortayagl 3,5
Kegi siiti 3,3
Manda siti 4,0
Y ogurt 3,2
Taze ¢okelek 35,0
Kuru ¢cokelek 54,9
Kasar peyniri 27,0
Beyaz peynir (yagl) 22,5
Beyaz peynir (yagsiz) 19,0
Tulum peyniri 15,9
St tozu (yaglh) 26,0
St tozu (yagsiz) 36,0
Krema (%20 yagl1) 2,9
Yagh Tohumlar ve Kuruyemisler
Kabak cekirdegi ici 30,3
Aycicegi cekirdegi igi 25,0
Karpuz ¢ekirdegi ici 32,2
Susam 20,0
Cevizigi 15,0
Kestane 2,8
Findik ici 12,6
Yer fistign 255
Cam fisig1 35,2
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Bademici 18,6
Yesil fistik 20,0
Tahil ve Urlinleri
Bugday 11,5
Misir 9,4
Piring (az kepekli) 7,1
Pirin¢ (kepeksiz) 6,7
Arpa 9,7
Bugday unu (%80 randimanli) 11,7
Bugday unu (%72 rancimanli) 10,9
Bulgur 12,5
Beyaz ekmek 7,2
Bazlama 8,7
Makarna 11,0
Tarhana 14,1
Sebzeler
| spanak 2,8
Semizotu 2,0
Asma yapragi 3,8
Bakla 5,7
Bamya 2,2
Bezelye 7,0
Enginar 3,0
Domates 0,8
Fasulye 2,0
Lahana 17
Salatalik 0,7
Karnabahar 24
Y esil kabak 0,6
Sar1 kabak 1,0
Patlican 1,0
Marul 17
Patates 18
Pirasa 1,8
Y esil sogan 15
Kuru sogan 1,4
Pancar 1,7

Tablo 3.1: Besinlerin yenebilen 100 gramlarinin sagladigi ortalama protein miktarlara
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UYGULAMA FAALIYETI

Bir gunltk enerji ihtiyacimzin proteinlerden alinmasi gereken miktarim hesaplayiniz

Islem Basamaklar:

Oneriler

» Besinleri icerdikleri protein kaynagi
gesitlerine gore gruplandirarak
listeleyiniz.

» Size verilen tablo 3.1’ den yararlanarak
ve uygulamafaaliyetleri 1 ve 2'de
hazirladiginiz besin listelerine bakarak
yeni bir liste olusturabilirsiniz..

» Hayvansal ve bitkisel kaynaklardan
proteince zengin olan besinleri ayri ayr
listeleyebilirsiniz.

» Hazirladiginiz hayvansal protein kaynagi
listenize bakarak; érnek protein, iyi
kaliteli protein ve disik kaliteli protein
kaynaklarim belirleyip ayr listeler
olusturabilirsiniz.

» Bitkisdl kaynaklardan proteince zengin
olanlar listeleyebilirsiniz.

» Gunlik protein ihtiyacimzi hesaplayimz.

» GUnlUK enerji ihtiyacinin proteinlerden
gelen miktarim %15 olarak kabul ederek
daha 6nce tablo 1.1’ de buldugun degeri

» 15/100=0,15 ile carparak gunlik kalori
cinsinden protein ihtiyacinmzi
hesaplayabilirsiniz.

» Cikan sonucu 1gram protein 4kkal enerji
verdigi icin 4’ e bolerek not ediniz.
Bdylece bir gunltik protein
gereksiniminizi gram olarak hesaplanmsg
olacaksinz.

» Ayrica gunlik protein gereksinimini
agirlhigimz x1 gram olarak da
hesaplayahilirsiniz.

» GUnlUk proteinihtiyaci hesaplamalarinizi
arkadaglarimzin degerleriyle
karsilastirabilirsiniz.
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UYGULAMALI TEST

Protein kaynaklarim gosteren bir pano hazirlayimz

Bu faaliyet kapsaminda asagida listelenen davramiglardan kazandiginiz becerileri Evet
ve Hayir kutucuklarina (X) isareti koyarak kontrol ediniz.

Deger lendirme Olgutleri Evet | Hayrr

1. Tablo3.1'i inceledinizmi?

2. Proteiniceren yiyecek listelediniz mi?

3. Olusturdugunuz listedeki hayvansal ve bitkisd protein
kaynaklarim ayirarak ayr1 ayr liste olusturdunuz mu?

4. Haazirladiginiz hayvansal protein kaynagi listenize bakarak;
ornek protein, iyi kalitei protein ve distuk kaliteli protein
kaynaklarin belirleyip ayr: listeler olusturdunuz mu?

5. Haazrladiginz listelerleilgili bilgi topladiniz nu?
6. Bilgilerinizi gbrsel materyallerle desteklediniz mi?
7.  Caismaarimizi panoya dikkat ¢ekici olarak yerlestirdiniz mi?

8.  Panonuzu uygun bir yere astiniz mi?

DEGERLENDIRME

Uygulama fadiyetinde kazandiginiz davranislarda isaretlediginiz “Evet” ler
kazandiginiz becerileri ortaya koyuyor. “Hayir” larimz icinilgili faaliyetleri tekrarlayinz.

Cevaplarinizin tamam *‘evet’’ ise modil degerlendirmeye geginiz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

OLCME SORULARI
Asagidaki sorular coktan secmeli hazirlanmustir. Dogru olan secenegi isaretleyiniz.

1 Asagidakilerden hangis proteinlerin yap: tagidir?
A) Gliserol
B) Amino grubu
C) Karboksil grubu
D) Amino asit

2. Asagidakilerden hangisi cocuklar ve gencler icin kabul edilen elzem amino asittir?

A) Histidin
B) Lizin

C) Triptofan
D) Lésn

3. Asagidakilerden hangis bilesik protein degildir?
A) Globilin
B) Glikoprotein
C) Nukleoprotein
D) Fosfoprotein

4, Proteinlerin sindirilmesini saglayan enzim asagidakilerden hangisidir?
A) Lipaz enzimi
B) Proteaz enzimi
C)  Sakkaraz enzimi
D) Maltaz enzimi

5. Asagidakilerden hangis en dogru 6rnek protein kaynag: grubudur?
A)  Sit, yumurta
B) Et, yumurta
C)  Yumurta, anne siitl
D)  Sit, et

6. Asagidakilerden hangis proteinlerin gorevleriyleilgili dogru bilgi degildir?
A)  Yipranan hiicrelerin yenilenmesinde gorev alir.
B) Enzimlerin yapisinda bulunur.
C)  Vicudun savunmasinda gorev alan antikorlarin yapisinda bulunur.
D) Vicutta 6dem olusumunu saglar.
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Asagidakilerden hangis bireyin proteinlerden giinlik almasi gereken en dogru enerji
oramair?

A) %1520
B) %25-35
C) %10-15
D) %1525

Asagidaki sorular bosluk doldurma olarak hazirlanmistir. Bosluklara dogru

ifadeleri yazimz

8. V Uicuda proteinlerle alinan azot miktar1, viicuttan atilan azot miktarina esitse azot
miktar1 dengelenmis olur. Buduruma......................... adh verilir

9. lyi kaliteli proteinler viicutta %................. oramnda kullanilan hayvansal besin
proteinleridir.

10. GunlUk 100gram protein tiketmesi gereken bir birey, ginltk vicuduna aldig: enefji
miktarinin.......... kilokalorisini proteinlerden saglamis olur

11. Yetiskinlerin gunlUk protein ihtiyac: bireysel 6zelliklerine gore degisse de ortalama
kilogram baginaginde.......... gramdir.

12.  Gebelik emziklilik gibi 6zel durumlarda protein ihtiyaci arttig: icin ginlik alim
miktart,........o.ooenene. ancak ................tuketimden kaginmlmalicir

DEGERLENDIRME

Cevaplarinizi cevap anahtari ile karsilastirimiz ve dogru cevap sayimzi belirleyerek

kendinizi degerlendiriniz. Y anlis cevapladiginiz konulari faaliyete donerek tekrarlayiniz.
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ve

MODUL DEGERLENDIRME

Bir gunlik enerji ihtiyact 3000 kkal olan saglikli bir bireyin tiketmesi gereken
karbonhidrat, yag ve protein miktarlarim gram olarak hesaplayinmz.

Bu faaliyet kapsaminda asagida listelenen davramiglardan kazandiginiz becerileri Evet

Hayir kutucuklarina (X) isareti koyarak kontrol ediniz.

Deger lendirme Olgutleri

Evet

Hayir

Karbonhidratlardan kkal olarak karsilamas: gereken enerji oramnt
ortalama %55 olarak dikkate aldimz mi?

N

. Yaglardan kkal olarak karsilamasi gereken enerji oranini ortalama
%30 olarak dikkate aldimz mi?

Proteinlerden kkal olarak karsilamasi gereken enerji oranini
ortalama %15 olarak dikkate aldimz mi?

1gram karbonhidratin viicuda sagladig enerji miktarini 4 kkal
olarak dikkate aldimz m?

1gram yagin vicuda sagladigi enerji miktarin 9kkal olarak dikkate
aldimz mi?

1gram proteinin vicuda sagladigi enerji miktarim 4kkal olarak
dikkate aldimz mi?

Tuketecegi karbonhidrat miktarin 3000 kkal x55/100=1650 kkal
olarak buldunuz mu?

Tuketecegi yag miktarim 3000kkal x 30/100=900kkal olarak
buldunuz mu?

TUketecegi protein miktarin 3000kkal x 15/100=450kkal olarak
buldunuz mu?

10. Hesaplamanizin dogrulugunu kontrol etmek icin

650kkal +900kkal +450kkal =3000kkal saglamasin yaptimz mi?

11. Bireyin gunlik karbonhidrat ihtiyacini 1650/4=412.5gram olarak

hesaplayabildiniz mi?

12. Bireyin gunlik yag ihtiyacim 900/9=100gram ol arak

hesaplayabildiniz mi?

13. Bireyin gunlik protein ihtiyacim 450/4=112.5gram olarak

hesaplayabildiniz mi?

DEGERLENDIRME

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

OGRENME FAALIYETIi-1'iN CEVAP ANAHTARI

1 D

2 C

3 A

4 B

5 A

6 D

7 C

8 C

9 D

10 B

11 mide
nce

12 bagirsak

13 CGH 1206

14 75—115mg

OGRENME FAALIYET-2' NiN CEVAP ANAHTARI

1 A

2 C

3 A

4 D

5 B

6 A

7 C

8 B

9 coklu

10 linoleik

11 50

12 bitkisel/azalt
malx
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OGRENME FAALIYETi-3'UN CEVAP ANAHTARI

1 D

2 A

3 A

4 B

5 C

6 D

7 D

8 azot denges

9 91-100

10 400

11 1
arttirilmaly/

12 abartili
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