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ACIKLAMALAR

KOD 726TR0019

ALAN Aileve Tuketici Bilimleri
DAL/MESLEK Alan Ortak

MODUL UN ADI Saglikl1 Yasam ve Besinler

MODULUN TANIMI

Besin 6gelerinden gunlik vitamin ve mineral kaynaklarin
secme, suyun beslenmedeki Onemi, icilecek suyun
ozellikleri ve gunlik su ihtiyacint belirleme konularinin
anlatildig1 6grenme materyalidir.

SURE 40/32
ONKOSUL Bu modiiliin 6n kosulu yoktur.
YETERLIK Saglikl1 yasam besinlerle desteklemek
Genel Amag
Uygun ortam ve kosullar saglandiginda saglikli yasam icin
gerekli besinlerle besenmenizi destekleyebileceksiniz.
MODULUN AMACI Amaglar

1. Saglikli yasam vitaminlerle destekleyebileceksiniz.
2. Saglikli yasami minerallerle destekleyebileceksiniz.

3. Saglikli  yasamu suyun koruyucu ve dizenleyici
ozellikleriyle destekleyebileceksiniz.

EGITiM OGRETIM
ORTAMLARI VE

Ortam: Simf ortam

Donamim: Bilgisayar, internet, projeksiyon, yazi tahtasi,
fotograf, afis, broglr, dergi, uyarici pano, duyuru panosu,

DONANIMLARI SRS

konuileilgili resimler

Modul icinde yer dan her grenme faaliyetinden sonra

verilen 6lcme araclar ile kendinizi degerlendireceksiniz.
OLCMEVE Ogretmen moduil sonunda élgme araci (goktan secmeli tet,
DEGERLENDIRME dogru-yanlis testi, bosluk doldurma vb.) kullanarak modiuil

uygulamalar ile kazandigimz bilgi ve becerileri dlgerek sizi
degerlendirecektir.




GIRIS

Sevgili Ogrenci,

Vitaminler, mineraller ve su vicudumuzda koruyucu ve diizenleyici olarak gérev
yapan besin o6geleridir. Hicrede gerceklesen tim kimyasal islemlerde anahtar rol oynar.
Sagligin korunmasinda, bagisiklik sisteminin glclenmesinde anti aging ve antioksidan
Ozelliklerinden faydalanilir. Son yillarda beslenme ve saglik arasindaki iliski Uzerine yapilan
calismalarda saglikli yaslanma, cilt, sinir ve sindirim sistemi hastaliklarindan korunmada bu
grup besin 6gelerinin etkili oldugu ortaya konmustur.

Tiketilen besinlerle ginlik vitamin ve mineral ihtiyaci, her 6giinde besin gruplarinin
cesitliligi artinlarak karsilanabilir. Ancak besinlerdeki vitamin ve mineraler, kimi zaman
yanlis pisirme, kimi zaman da yanlis saklama yontemleri nedeniyle kayba ugramaktadir.
Kayiplar: énlemek i¢in besinleri uzun siire pisirmemeye, pisirdikten sonra fazla bekletmeden
tiketmeye 6zen gostermek gerekmektedir.

Su, sindirim slrecinde blytk rol oynar ve canlilar icin vazgecilmezdir. Vicudun
zehirli maddelerden temizlenmesinde, kan basincimn kontroliinde, e ektrolitlerin
tasinmasinda gorev amaktadir. Gunlik ihtiyaci dogrudan sudan almak oOnemlidir.
Metabolizmadaki biitiin faaliyetlerin yapilabilmesi igin su vazgecilmezdir. icilen su diski,
idrar, vicuttan ve akcigerlerden ¢ikan nem sonucu kaybedilmektedir. Bu miktarin her gin
tekrar viicuda alinmasi hayati fonksiyonlarin devami icin sarttir.






OGRENME FAALIYETI-1

AMAC

Bu faaliyette kazandirilacak bilgi ve beceriler dogrultusunda uygun ortam ve kosullar
saglandiginda saglikli yasam igin gerekli olan yeterli ve dengeli beslenmeyi vitaminlerle
destekleyebileceksiniz.

ARASTIRMA

»  Vitaminler hakkinda bilgi toplayinmz.
»  Vitamin eksikliginde olusan hastaliklar: aragtirimz.
> Buldugunuz bilgileri arkadaslarimzla paylasinz.

1. VITAMINLER

Besinlerin icerigini olusturan besin 6geleri proteinler, karbonhidratlar, yaglar,
vitaminler, mineraler ve sudur. Besin dgeleri vicuttaki gorevlerine gore blyiticu ve
onarici (proteinler, karbonhidratlar, vitaminler), 1si ve enerji verici (karbonhidratlar, protein
ve yaglar), koruyucu ve dizenleyici (vitaminler, mineraller ve su) olarak gruplandirilir.
Vitaminler, saglhikli yasamin vazgegilmez bir parcasi olan organik bilesiklerdir. Insan
organizmasi, vicudun gereksinim duydugu miktarin ¢ok atinda vitamin Urettigi igin
disardan yiyeceklerle ainmalar1 zorunludur. Yeteri kadar vitamin alinamadigir durumlarda,
hiicre ve dokularinin islevlierinde bozulmalar ve ¢esitli saglik sorunlar1 ortaya cikmaktadr.
Vitaminler, bitkisel ve hayvansal kaynakli ya da vitamin katkil1 hazir gidalar yoluyla viicuda
alinir.

Resim 1.1: Dogal vitamin kaynagi bitkisel ve hayvansal besinler



1.1. Tamm ve Onemi

Vitaminler, normal yasamin sirdirilmesi icin gerekli olan, yiyecekler icerisinde dogal
olarak bulunan basit yapili bilesiklerdir. Vitaminler viicuda yeteri kadar alinamadigi zaman
metabolizmada bozukluklar meydana gelir. Vicudun saglikli gelisimi, sinir ve sindirim
sistemi fonksiyonlari, enfeksiyonlara kars1 bagisiklik kazanmasi agisindan vitaminler biiyik
O6nem tasir. Ayrica vicudumuzun karbonhidrat, yag ve proteini kullanmasini da saglar.
Cesitli besin dgeleri yeteri kadar tiketildiginde vitaminlerin takviye edilmesine ihtiyac
yoktur. Sadece bazi durumlarda ilag olarak tiketmek gerekir. Vitaminler konusunda
gunumuizde en ¢ok ilgi duyulan ve Uzerinde calisilan konular sunlardir;

> Kanserden korunma ve degisik kanser tirlerinin tedavisi,
Dogustan metabolik bozukluklarin 6nlenmesi,

Coklu (multi) ya dayiksek (mega) doz vitamin kullamm,
Saglikli yasamak icin alinmast gerekli ginl ik vitamin dizeyleri,

Y aslilikta, hamilelikte, emzirme doneminde ve menopoz sonrasi dénemde
vitamin alinmasinin énemi,

Merkezi sinir sistemi hastaliklart (fel¢ vb.), kalp-damar hastaliklarimn
Onlenmesi,

> Hipertansiyondan korunmave psikiyatrik hastaliklarin énlenmesi,

> Kronik akaliklerin tedavisinde, siirekli ilag kullananlar ve yatalak hastalar icin
vitaminlerin tedaviye katkilari,

> Genel anlamda hastaliklara (grip ve soguk alginligi basta olmak lzere) karsi
savunma guiciinin (bagisiklik) artirilmast,

> Estetik tiplailgili konulardir.

V V V V
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Kuskusuz yukarida siralananlarin disinda daha birgok hastalikla vitaminler arasindaki
iliskiden soz edilehilir.

1.2. Vitamin Cesitleri

Vitaminler fiziksel 6zelliklerine gbre yagda ve suda eriyen vitaminler olmak Uzere 2
gruba ayrilmaktadir;

> Y agda eriyen vitaminler; A, D, E, K vitaminleri,

> Suda eriyen vitaminler; B grubu vitaminleri (B1, B2, B3, B5, B6, B12, biotin,
kolin, folik asit) ve C vitaminidir.

1.2.1. Yagda Eriyen Vitaminler (A, D, E, K Vitaminleri)

Yagda c¢Ozinen vitaminlerin, sindirim kanalindan emilip (absorbsiyon) vicut
tarafindan kullanilabilmeleri icin belirli miktarda yagla birlikte alinmalar: gerekir. Bu grupta
yer alan vitaminlerin giinl Uk olarak gerekenden fazlasi viicutta depolanir. A ve D vitaminleri
icin karaciger dokusu ana depo durumunda, E vitaminiyse vicutta yag dokusunda depo
edilir. K vitamini, vicut tarafindan disik diizeyde depo edilebilir.
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1.2.1.1. A Vitamini

A vitamini yagda eriyen bir vitamindir. Dogal olarak iki farkli sekilde bulunur.
Hayvansal gidalarda retinol, bitkisel kaynakli gidalarda karoten olarak bilinen provitamin
seklinde bulunmaktadir. Bitkisel besinlerle viicuda alinan karoten, retinole dontserek
karacigerde depolanir. Isiya ve pisirmeye dayaniklidir. Antioksidan etkisi ile hicréeleri
kansere ve diger hastaliklara kars1 korur, yaslanma siirecini yavaglatir, yag depolanmasina
yardimci olur. A vitamininin vicut agisindan diger bir 6nemi, proteinlerin A vitamini
olmadan kullanilamamasidir. Asitlere kars1 dayaniksizdir, asit ortamda 6zelligini kaybeder.
Diyetle alinan A vitamininin % 80-90'1 emilir.

>

A vitamininin vicut calismasindaki gorevleri:

o Gorme fonksiyonlarinda énemli rol U vardir.

) A vitamini yetersizliginde enfeksiyonlara kars: direng azalir.

o Ureme organlarinin galismasinda aksakliklar goriil ir.

. VUcuttaki hiicre ve dokularin olusmasinda, korunmasinda rolt vardr.
o Antioksidan etkisi oldugu icin damar tikaniklig: ve sertligini 6nler.

o A vitamini yetersizliginde kemik ve dis gelisimi olumsuz etkilenir.

o Sinir ve sindirim sistemlerinin ¢alismasina, viicut direncinin artirillmasina
yardimci olur.

Gunluk ihtiyag: GUnluk ihtiyag yaklasik olarak 600 mcg (mikrogram)’ dir.
Ogiinde tiiketilen besinin hayvansal ya da bitkisdl olusuna goére gunlik A
vitamini ihtiyac miktar1 degismektedir. Ayrica cocuk, geng, yetiskin, hastalik,
6zel durum ve cinsiyete gore de ihtiyac miktar1 degismektedir. Vitamin A
viicutta depo edildigi icin fazlaainmast zararlidhr.

Yetersizlik belirtileri: Gece korltgu, bitot lekeleri (gbz akinda beyaz |ekeler),
Kseroftalmi (g6z kurulugu) ve Keratomalasia (g6z akinin yumusamast) gorulr.
Ayrica kemik ve dislerin gelisiminde bozukluk meydana gelir. Enfeksiyon
hastaliklarina yakalanma riski artar. Deride kuruluk, kalinlasma, kabuklanma,
renk koyulasmasi, killarda dokilme ve pitirlesme gibi durumlar goérilar. A
vitamini fazlalig1 yeterli ve dengeli beslenme durumunda gérilmez. Ancak ilag
olarak uzun siireli gereksinimin ¢ok Ustiinde alindiginda toksin etkisi gordlUr.
Fazla aim durumunda gorilen belirtiler; bas agrisi, kuru ve pul pul dokdlen
deri, karaciger hasari, kemik ve eklem agrilari, kusma ve istah kaybi, anormal
kemik bilyiimesi, sinir sisteminde hasar ve dogumsal bozukluklar olabilir.

Kaynaklari: Karaciger, yumurta sarisi,, sit, peynir tereyagi, havug, yesil
yaprakli sebzeler, kayisi, domates, portakal, kurutulmus sebze ve meyveler
onemli kaynaklardir.



1.2.1.2. D Vitamini

Y agda eriyen vitaminlerdendir. Besinlerle alinmasinin yaninda gtines isinlarimin etkisi
ile vicutta sentezlenebilir. Gines 15181 bakimindan yetersiz bolgelerde yasayan cocuklar,
yetersiz gida alan ve fazla kalori yakan kisiler, 55 yasin Gzerindekiler, 6zellikle menopoz
sonrasi kadinlar, emziren ve hamile kadinlar, akol veya uyusturucu kullananlar, kronik
hastalig1 olanlar, uzun siire stres atinda olanlar, yakin gecmiste ameliyat gecirmis olanlar,
mide bagirsak kanalinin bir kismu ameliyat ile alinnus olanlar, agir yaralanma ve yanigi
olanlarin D vitaminine olan ihtiyaclar: daha fazladir.

>

D vitamininin vicuttaki gorevleri:
) Ince bagirsaklardan kalsiyum ve fosforun emilimini diizenler.
o Kemik blylimesi, sertlesmesi ve dis sagligi Uzerinde etkili olur.

) Cocuklardaki  rasitizm hastaligi  ile yetiskinlerdeki osteomalazi
olusumunu onler.

o Bagisiklik sistemini gliclendirir.
o Bdbrek hastaliklarinda diisik kan kalsiyumu seviyesini dizenler.
o Kalp hastaliklar: ve bazi kanser tirlerine karsi korur.

Gunluk ihtiyag: Gunde 1000 Uniteye kadar D vitamini alinmasi glivenli olarak
nitelendirilirken, ginde 5000 Uniteden fazla ainmasi h@linde bobrekler ve
kalpte hasar riski dogabilir. Et ve sit Urtnlerini tiketmeyen vejetaryenler,
bobrek yetmezligi olanlar, ginesi az bolgelerde yasayanlar, baik ve sit
Urdinlerini yeterince tiketmeyen kisiler, bebekler, hamileler ile siit veren anneler
ve yaslilarda gereksinim artar.

Yetersizlik bdirtileri: D vitamini yetersizliginde ilk akla gelen hastalik
rasitizmdir. Rasitizme daha ¢ok Kuzey Ulkelerinde rastlanir. Sebebi ise glines
1s1g1ndan yeteri derecede yararlanilamamasidir. Cocuklarda yetersizligi ile ilgili
belirtiler iskelet sisteminde gorilir. Cocuklarda kemiklerde sekil bozukluklar:
(rasitizm); vyetiskin ve yaslilarda kemiklerde yumusama (osteomalasia),
kemiklerde kalsiyum cekilmesi (osteoporoz) gérul Ur.



Resim 1.2: D vitamini yéniinden yeterince beslenemeyen ¢ocuklarda X ve O bacak sekli

VUcutta depolandig igin ¢ok fazla miktarda D vitamini ainmasi toksin (zararli) etki
gosterebilir. Uzun stireli doz asimi yiksek kan basinci, mide bulantisi ve kusma, diizensiz
kalp atis1, karin agrisi, istah kaybi, zihinsel ve fiziksel gelisme geriligi, damar sertligine
egilim ve bobrek hasarlarina yol acabilir. Gunde bir litreden fazla siit icen ya da buna yakin
sut Urind tuketen kisilerin ayrica D vitamini almalar risk yaratabilir. D vitamini igin asir
doza besinlerle veya giines 1sinlartyla ulasmak mimkin degildir. Bu dizeye vitamin tablet
yoluyla ul asilabilmektedir.

> Kaynaklari: Eniyi kaynag: karaciger, balik, yumurta, tereyagi, peynir, mantar
ve gines 1s1g1dir. Gelismis Ulkelerde margarinlere, st ve st Grinlerine, hazir
bebek mamalarina D vitamini eklenmesi zorunludur. D vitaminini elde etmenin
en kolay yolu giinesten bilingli bir sekilde yararlanmaktir. Y ararlamlamayan
durumlarda ek vitamin alimina gerek duyulmalidir.

1.2.1.3. E Vitamini

Yagda eriyen bir vitamindir. A vitamini, doymams yag asitleri ve C vitamini gibi
maddelerin oksidasyonunu (Oksijeni tutarak oksijen etkis ile olusabilecek istenmeyen
etkilerin  Ontine gecer.) Onleyerek antioksidan ©zellik gosterir. Yaslanmaya karst
koruyucudur. Serbest radikaller (i ve dis etkenlerle cilt dokusunda olusan ve sabit olmayan
molekuler parcaciklardir.) dokular, deri ve kan damarlarinda olusabilecek bozukluklar: onler.
Yaslanmayla ortaya ¢ikan hafiza kayiplarini da onleyici etkisi vardir. Cesitli nedenlerle
vilcudumuzda olugan zararl driinleri yok eder.

> E vitamininin vicuttaki gorevleri
o Kisirhigakars: korur.

o E vitamini kandaki kotu kolesterolin (LDL) damar sertligi yaratmasina
engel olur.



E vitamini A ve C vitaminin etkinligini arttirir.
Bagirsaklarda yag emilim bozuklugunu onler.

Mide, bagirsak ve karaciger hicrelerinde A vitaminin oksidasyonunu
Onleyerek bu vitaminin organizmada etkisini arttirir ve karaci gerde depo
edilmesine yardimci olur.

Y ag asitlerinin vicut dokularinda oksidasyonunu onler.
Kanser olusum riskini azaltir.

Y araarin tedavisinde etkilidir.

Kalp kadarinin islevini yapmasina yardim eder.

Gunluk ihtiyag: Vitamin E gereksinimi, diyetle alinan ¢cok derecede doymanus
yag asitlerinin miktarina bagli olarak degismektedir. Cok derecede doymamis
yag asidi oraninin artisina parael olarak E vitamini gereksinimi artar. Buna gore
10 ile 30 mg alfa tokoferol arasinda gunltk ihtiyag degisir. Dustk agirlikl
bebeklerde ve emilim bozuklugu (steatore vb.) durumlarinda E vitamini ihtiyac:

artar.

Yetersizlik belirtileri;

Kisirlik, &det sorunlari,

Kas, sinir sistemi bozukluklari,

Kirmiz1 kan hiicrelerinin yasam siiresinde kisalma,

Rahimde bozukluklar,

Siroz, safratikanmasi, kistik fibrozis, pankreas yetmezligi hastaliklari,
Kanser riskinde arti olur.

Kaynaklari: E vitamini iceren besinler; sivi yaglar, yesil yaprakli sebzeler,
baklagiller, findik, ceviz gibi kabuklu yemigler, tohumlu bitkiler ve tim
hububatlardir.

Resim 1.3: E vitamininin 6nemli kaynag: zeytinyag:



1.2.1.4. K Vitamini

Y agda eriyen bir vitamindir. Bitkiler K1 vitaminini yapar. Bagirsaklardaki bakteriler
ise K2 vitaminini Uretir. Tlaglarla bagirsak bakterileri yok edilirse bagirsakta K vitamini
sentezlenemez. K vitamininin vicut calismasindaki gorevi kan pihtilasmasiyla ilgilidir. Bu
vitamin kan pihtilasmasi icin gerekli olan protrombin sentezine yardim eder. Protrombin K
vitamininin yardimiyla karacigerde sentezlenir. K vitamini yetersizliginde kan pihtilasma
stiresi uzadigi icin kanama goral Or.

>

K vitaminin vicuttaki gorevleri

o Kanin pihtilasmasin: saglar.

o Kemik gelisimine yardimct olur.

o Kanser tlrlerinin bir kismuinda 6nleyici etkiye sahiptir.

Gunluk ihtiyag: Yetiskinlerin ginluk K vitamini ihtiyact 140 mcg kadardhir.
Bunun yarisi diyetle yarist da bagirsaklardan saglanmaktadir. Bebeklerin
gereksinimi 2 meg/kg civarindadir. Yeni dogan bebeklerde protrombin ve 6teki
kan pihtilasma etmenleri genellikle disuktir. Bakteriyel K vitamini sentezi de
hemen baslamaz. Bu ylizden kanamaya kars1 korumak icin yeni dogan bebege K
vitamini verilmektedir. Gebe kadina da dogum 6ncesi K vitamini verilmesini
Onerenler vardr.

Yetersizlik belirtileri

o Uzun sire antibiyotik kullanan kisilerde K vitamini yetersizligine
rastlanir ve bu durum kanin pihtilasmasina engel olur.

o K vitamini yetersizliginde varis artar.

o K vitamini yetersizliginde deri altinda kolay kanamaya bagli ¢lrik ve
ezikler goruldr.

o K vitamini eksikligi malabsorbsiyon hastalari haricinde ender goruldr.

Dogumdan sonraki ilk 3-5 glin icgerisinde bagirsak florasi hentiz tam
gelismemis oldugu icin K vitamini eksikligi vardir.

Kaynaklari: Lahana, 1gpanak, brokoli, karnabahar, misir, patates, meyveler,
yumurta sarisi ve koyu yesil yaprakli sebzelerdir.

Resim 1.4: K vitamini icin dnemli kaynaklardan brokoli ve misir



1.2.2. Suda Eriyen Vitaminler

Suda eriyen baglica vitaminler B ve C vitaminleridir. Bu vitaminler vicutta fazla depo

edilmez.

1.2.2.1. B Grubu Vitaminler

Suda eriyebilen, molekll yapilarinda bir azot atomu bulunan, bazi enzim sistemlerinin
etkinligini arttirici, koenzimler olarak islev géren, 15'e yakin degisik maddeden olusan bir
vitamin gurubudur. B grubu adi, kimyasal yapilarimn veya etkilerinin benzerliginden degil
daima beraber bulunmalarindan dolay: verilmistir. Eger bir besin B1 vitaminince fakirse
diger B vitaminlerince de fakirdir. Bugiin on iki kadar B vitamini bilinmektedir.

>

B1 (tiamin) vitamini: Ilk tanan vitaminlerdendir. Suda eriyen bir vitamindir.
Tiamin 151 ve 1s1ga duyarhidir. B1 vitamini fazla alinsa da vicutta depolanmaz,
idrar yoluyla atilir. Karbonhidrat metabolizmasi, sinir ve sindirim sistemi
sagliginda 6nemli rolG olan bir vitamindir.

B 1 vitamininin vicuttaki gorevleri:

o] Karbonhidratlardan enerji olusumunayardimcidir.

o] Protein ve karbonhidratlarin yaga cevrilmesinde gorevlidir.

o] Beriberi hastaligina kars: koruyucudur.

o] Metabolizmada fosfatla birleserek tiamin pirofosfat olusturduktan
sonra etkinlik gosterir. Tiamin pirofosfat, vitaminin koenzim
(Enzimlerin gbrev yapmasina yardimci maddelerdir.) seklidir.

o] Sinir hicrelerinin  oksijen ama ve sinir uyarilarim iletme
yetenegini artirir.

o] Kalp saglimin korunmasi ve dgrenme gibi beyin fonksiyonlari igin
gereklidir.

Gunluk ihtiyag: Tiamine gunlik ihtiyag, enerji tiketimine ve diyetteki
karbonhidrat miktarina gore degisir. Dokularin tiamine doyurulmas: ve
yardimci enzim etkinliginin Ust diizeyde tutulmasi icin her 1000 kalorilik
enerji harcamasi icin giinde 0,5 mg tiamin alinmasi Onerilir. Buna gore
gunde 3000 kalori enerji harcamast olan bir kimsenin ginde 1,5 mg
tiamin amast gerekir. Blylme donemi, gebelik, emziklilik, bazal
metabolizmanin hizZlanmasi gibi enerji harcamasim artiran durumlarda
alinmasi gereken tiamin miktar1 da artar. Zararl: olabilecek tiamin miktar:
bilinmemektedir. Besinlerle vicuda zararli olabilecek miktarda tiamin
alinamaz.

Yetersizlik bdlirtileri: Az gelismis Ulkelerde sik rastlamr. leri
derecelerde yetersizliginde kas ggsiiziUgu, refleks azligi, bulanti, kusma,
istahsizlik, 6dem vb. belirtilerle gérilen beriberi hastaligimin nedenidir.
Hafif yetersizliginde genel yorgunluk, nedeni agiklanmayan agrilar,
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kaslarda zayiflik, bas agrisi, bas donmesi, sinir ve sindirim sistemi
bozukluklar: gorul Ur.

o Kaynaklari: Kuru baklagiller, sakatat, tahil tanelerinin kepek ve
embriyon kisimlari, fistik, findik, ceviz gibi yagli tohumlar tiamin
yoninden zengin yiyeceklerdir.

Resim 1.5: Tiaminin kaynagi tahil ve kuru baklagiller

B2 (riboflavin) vitamini: Cilt ve gbz saghigint koruyan, besin 6gelerinin

metabol

izmasinda, 6zellikle enerji Uretiminde rolll olan ve suda eriyen bir B

grubu vitaminidir. Isiga kars1 hassastir. Notr ve asit ortama, Ultraviyole (guines
1sinlaring) dayaniklidir. Enzim ve proteinlerin yapisinda yer alir.

o Vicuttaki gorevleri:

(0]

(0]

(0]

(0]

(0]
(0]

Hucrede enerji olusumu surecinde hidrojenin oksijene iletilmesini
saglar.

Riboflavin mononikleotit ve riboflavin adenin dintkleotit ad
verilen iki yardimci koenzim olarak gorev yapar.

Gozun kornea hucrelerinin besdenmesinde rolt oldugu igin
karanliktagormeileilgis vardir.

Deri saghiginda ozellikle sindirim kanali mukozasimn normal
yapisi ve gorev yapmasinda etkilidir.

Insiltin ve troksin hormonlarinin galismasinda etkilidir.

Karaciger timori olusumunu engelleyici etki gostermektedir.

o Gunldk ihtiyag: Riboflavin vicutta depo edilmediginden ginlik olarak
alinmasi gerekir. Gunluk ihtiyag, enerji harcamasina gore degisir. Her

1
0
h
h

p
k

000 kalori enerji harcamasi icin ginde 0,6 mg riboflavin alinmasi
nerilir. Enerji harcamasina gore ainmasi Onerilen miktar, saglikli olan
er yas ve durumdaki bireyler icin gecerlidir. Hicresel protein yikiminin
1zl1 oldugu yara, yanik, ameliyat gibi durumlarda doku onarimi igin
rotein ve riboflavin ihtiyaci artar. Kaliteli protein ainmasi bu vitaminin
aracigerde tutulmasindarol oynar.
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o Yetersizlik belirtileri: Yetersizligi diger B vitaminlerinin eksikligi ile
ortaya cikar. Deride Ozellikle yizde dudak koselerinde catlaklar ve
kabuklanmalar, burun ve gdz cevresinde yaralar, ileri durumlarda ise
dilde yara ve iltihaplar goriltr. Gérme bozuklugu, gozin 1s1ga uyumunda
zorluk gozlenir.

o Kaynaklari: Et, karaciger, tavuk, yumurta, peynir, kuru baklagiller, balik
gibi proteinden zengin besinler ve dzellikle yesil yaprakli sebzeler bu
vitaminin zengin kaynaklaridir.

Sekil 1.6: Protein veriboflavinden zengin besinler

B3 niasn (nikotinik asit, nikotinamid): Suda eriyen bir vitamindir.
V Ucudumuzdaki islevi yag ve proteinlerin yakilmas: sirasinda enerji Uretmektir.
Niasin enzimlerin yapisinda yer air. Isik, alkali ve asitlere karsi dayarnklidir.
Pisirme ile fazla kayba ugramaz ancak suda eridigi icin haglama sularimn
dokulmesi kayba neden olur.

o Niasinin vicuttaki gorevleri:

o] Molekiller arasinda hidrojen tasima Ozelligi ile niasin yardimci
enzimleri karbonhidrat, yag ve amino asitlerin yikilmasi ve enerji
olusum sirecinde bir ¢ok tepkimede goérev alir.

Hemoglobin yapiminda gorev alir.

Mide ve bagirsak hareketlerini artirici etkis vardir.
Deri saglig: icin onemlidir.

Kan kolesterol dizeyini duslricl etkisi vardir.

Su ve mineral metabolizmasinda da etkilidir.

O o0Oo0Oo0oo

o Gunluk ihtiyag: Enerji harcamasina gére her 1000 kalori icin glinde 6,6
mg niasin alinmasi 6nerilmektedir. Bu diizeyde niasin aindiginda vitamin
yetersizligi belirtileri gorulmez. Buna gore gunluk enerji harcamast 3000
kalori olan bir yetiskinin glinde 20 mg niasin almas: gerekir.
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Yetersizlik belirtileri: Niasin yetersizligi misir agirlikli beslenen, protein
tuketimi diigtik toplumlarda gorulir. Derecesine gore belirtiler hafif ya da
siddetli olabilir. Vitaminin hafif yetersizliginde kolay yorulma,
istahsizlik, hazimsizlik, bulanti, kusma ve isha gibi belirgin olmayan
durumlar gorulir. Yetersizlik ilerledikce bozukluklar siddetlenir. ileri
seklinde deride 6zellikle giines goren kissmlarda; dizlerde ve ayaklarda
daha bdlirgin olmak Uzere yamga benzer yaralar olusur. Sulanir, kurur,
kabuklanir ve sertlesir. Bu hastaliga pellegra denir.

Kaynaklari: Maya, sakatat (kasaplik hayvanlarin yenebilen i¢ organlar),
et, kuru baklagiller, yaglh tohumlar, kepegi ve embriyonu ayrilmams
bugday ve Urinleri de niasinin iyi kaynaklaridir.

> B5 vitamini (pantatonikasit): Suda eriyen bir vitamindir. Fazlasi idrar yoluyla
atilir. Diger B grubu vitaminleri gibi koenzim yapisindaislev gordr.

B5 vitamininin vicuttaki gorevleri:

o] Karbonhidrat, protein ve yaglardan enerji elde etmek icin gorev
yapar.

o] Y ag metabolizmasinda kol esterol G dusUricl etki yapar.

0 Cesitli bobrek Ustl bezi hormonlari, steroidler ve kortizonun
olusumunda hayati rol oynadigr icin anti stres vitamini olarak da
tanimlanur.

o] Bagirsaklarin ¢aligsmasinda gorevlidir.

o] Cilt ve sa¢ sagliginda etkisi vardir.

Gunluk ihtiyag: Yetiskinler icin ainmast gereken miktar 5-10 mg' dir.
Alinmasi gereken en az gunlUk miktarlar (yaslara gore):

o] 0-6 aylik 2 mg/giin

6 ay—3 yas 3 mg/glin

4-6 yas 3-4 mg/gin

7-9 yas 4-5 mg/giin

10 yas ve Ustl 4-10 mg/gun’ dir.

(el elNolNe]

Hamilelik ve emzirmede gereksinim 1/3 oraninda artabilir. Genellikle bu miktarlar
gunltk besinlerle karsilanir.

Yetersizlik belirtileri: Dogrudan B5 vitamini eksikligine baglh
insanlarda olusan hichir hastalik belirtilmemistir. Bunun sebebi her trlG
besinde bolca bulunmasidir. Ancak B5 vitamini eksikligine bagli bazt
belirtilerin olusabilecegi kamtlanmasa da varsayilmaktadir. Bunlardan
bazilar1; kas segirmesi ve kramplar, ayaklarda yanma hissi ve topuklarda
hassasiyet, cilt problemleri, sinir sistemi bozukluklar1 olarak anksiyete
(bunalti), yogunlasma zayifligi, gerginlik gibi belirtiler gorilebilir.
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Ginlik 10-20 g gibi ¢ok yiiksek dozlarda alinmasi ile ishal ve su kayb
olusahilir.

Kaynaklari: Hayvansal ve bitkisel besinlerde yeteri kadar vardir. En
zengin kaynaklar: karaciger, bobrek, yumurta, mantar, kuru baklagiller,
st ve sebzelerdir.

B6 vitamini (pridoksin): Suda eriyen vitaminlerdendir. Bagirsaklarda emilen
bir vitamindir. Bu vitamin hazirlama, pisirme gibi islemler sirasinda kayba
ugrar. Y Uksek sicaklik ve 1sik vitamin kaybint 6nemli 6lclide artirir.

Vicuttaki gorevleri:

o] Karbonhidrat, protein ve yag metabolizmasi icin 6nemlidir.
o] Bagisiklik sisteminin daha guiclii olmast ve hemoglobin sentezi icin

gereklidir.

o] Hormonlarin Uretiminde ve cinsiyet hormonlarinin
dengelenmesinde gorev alir.

o] Adet Oncesi donemin etkilerini hafifletir ve antidepresan etki
gosterir.

Gunluk ihtiyac: GunlUk B6 vitamin ihtiyaci yetiskin erkekler icin glinde
ortalama 1,4 mg, kadinlarda ise 1,2 mg kadardir. Cocuklarin ortalama 2
mg almasi gerekir. Protein alimi artarsa ihtiyag da biraz artar. Agir spor
yapanlarin ve dogum kontrol hap kullananlarin ihtiyaclar: artar.

Yetersizlik belirtileri: Agizda deride yaralar, ellerde titreme, nedensiz
huysuzluk, huzursuzluk, uykusuzluk, unutkanlik, biling bulanikligi,
kasilmalar ve kansizlik gorulUr.

Resim 1.7: B6 vitamini yetersizliginde agiz kenarinda gor tilen yaralar

Kaynaklari: Protein agisindan zengin yiyecekler B6 vitamininden de
zengindir. Et, sakatat, tahillar (kepekli olanlar), siit ve siit Grtnleri, kuru
baklagiller, badem, ceviz, findik gibi besinler iyi kaynaklardir.

Biotin (B7 vitamini): Biotin suda eriyen bir vitamindir ve B kompleks
vitaminleri arasinda yer alir. Biyotinin son zamanlarda "guzellik vitamini"
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olarak anmlmasinin en blyiik sebebi saclara ve tirnaklara olan olumlu etkisidir.
Bugtin bu 6zelliginden dolay: biyotin bircok kozmetik Grtinde bulunmaktadir.

Vicuttaki gorevleri:

Biotin yag asitlerinin yapilmasi ve hiicre gelisimi icin gereklidir.
Koenzim olarak gorev yapar.

Biotin B5, B9, B12 vitaminlerinin kullammun kolaylastirir.

Tirnak ve sag yapisini guiclendirir.

Kanin seker seviyesini ortalama diizeyde tutmaya yardimci olur.
Ozellikle kemik iligi icin cok 6nemli olmasinin yan sira saglikli
sinir dokularr icin de gereklidir.

O O0OO0OO0OO0Oo

Gunluk ihtiyag: En dengesiz diyetin bile biotin ihtiyacim karsiladig:
samimaktadir. Ayrica bagirsaklarda bakterilerin yaptigi biotinden insan
yararlanabilmektedir. Diyette de enerjinin her 1000 kalorisi i¢in 50 mcg
biotin alinmasi 6nerilmistir.

Yetersizlik belirtileri:  Biotin  eksikligi ¢ok nadiren gordlir.
Bagirsaklarimizda yer adan bir gurup bakteri tarafindan yapilir.
Antibiyotik, stlfonamid gibi ilag kullammmi ve bagirsaklarinda emilim
bozuklugu olan kisilerde nadiren biotin eksikligi gorilebilir. Cok fazlave
uzun sireler boyunca pismemis yumurta yiyen kisilerde de biotin
eksikligi olabilir. Yumurta beyazinda bulunan avidin ismli protein
biotinin bagirsaklarindan emilimini engeller. Pismis yumurta yiyenlerde
bu protein sorun yaratmaz. Biotin eksikliginde gorilen bulgular siklikla
depresyon, halsizlik, egzama, cilt sorunlar, istahsizlik, bulanti, kusma, dil
sisligi ve kas agrilandir. Bas bdlgesinde kabuklu kuruluklar olan
bebeklerde biotin esikligi olabilir.

Kaynaklari: En iyi kaynaklari sakatat, et, yumurta sarisi, maya,
kuruyemisler, soya fasulyesi, tam tahil Urtnleri ve sebzelerdir.

B 9 vitamini (folik asit): Isiga duyarli, suda eriyen bir vitamindir. B9, folik asit
ya da folat gibi ismleri vardir. Folik asit vitaminin sentetik halidir. Folat ise
besinlerdeki dogal haline denir.

Vicuttaki gorevleri:

o] Kirmizi kan hicrelerinin olusumunda, kemik iliginde eritrosit ve
|6kositlerin olusumu ve olgunlasmasi icin gereklidir.

o] Kalp krizi, fel¢ ve bunama riskine kars1 koruyucudur.

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

o] Hucre ¢ogamasini kontrol eden DNA ve RNA (retimine yardim
ederek yeni hiicrelerin yapinunda gerekli bir role sahiptir.
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Resim 1.8: DNA ve RNA Uretimine yardimc olan B 9 vitamini

o GunlUk ihtiyac: Y etiskinlerde olusan megeloblastik aneminin giinl Uk 50
mikrogram folik asitle iyilestirildigi isaret edilmektedir. Folik asit
gereksiniminin arttigt durumlarda gunluk gereksinim 300 mikrograma
kadar cikmaktadir. Gereksinim hipertiroidizm, karaciger hastaliklari,
emilim bozukluklari, hemolitik anemi, gebelik, emziklilik ve alkolizmde
artmaktadir.

o Yetersizlik belirtileri: Yetersizliginde megaloblastik anemi goral Ur.
Eritrositler say1 olarak normal ancak gorinumleri normalden buyik ve
olgunlasmamustir. Sekilleri dizensiz ve egridir. Gorevlerini yapamaz
|6kositlerin sayica azaldigi gorulir. Tedavisinde folik asit kullanilir.
Bebeklerde ve cocuklarda blylmeyi yavaslatir. Yetersizligine gebe
kadinlar ve gocuklarda sik rastlamr. C vitamininin yetersiz alinmasi folik
asit yetersizligine neden olur. Halsizlik, istah kaybi, kramplar, depresyon
belirtileri, dudaklarda catlak, egzama gibi belirtiler gorul Ur.

o Kaynaklari: En onemli kaynag: koyu yesil yaprakli sebzeler (1spanak,
bamya, pancar yapragi, fasulye)dir. Karaciger, bobrek, kuru baklagiller,
bugday ve maya 6nemli kaynaklaridir.

> B 12 vitamini (kobalamin): Isiya, 1s1ga, akaliye duyarli suda eriyen
vitamindir. Diger vitaminlerden farki kobalt minerali icermesidir.

o Vicuttaki gorevleri:

o] Protein kullaniminda gorevlidir.

DNA sentezinde rol ar.

Sinir sisteminin saglikli calismasinda etkilidir.

Kanda oksijen tasinmasina yardimct olur.

Folat ile birlikte kirmizi kan hicrelerinin yapiminda 6nemli rol
oynar.

Vicutta yag asitlerinin ve bazi aminoasitlerin kullanilmasinda
yardimct olur.

O O 0O

(@]
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o Gunlik ihtiyag: Yetiskin bir kisinin ginluk ihtiyaci 3 mikrogramdir.
Gebelik, emziklilik, buylmekte olan cocuklar ve hipertiroidizm gibi baz:
hastaliklarda ihtiya¢ biraz daha artmaktadir. Sadece bitkisel besinlerle
beslenen vejetaryenlerde yetersizlik belirtilerinin ortaya ¢cikmamasi igin
gunde 2 bardak st icmeleri ve 1 yumurtayemeleri yeterli olmaktadir.

o Yetersizlik belirtileri: Bu vitaminin yetersizliginde pernisiyéz anemi
gorulir. Kanda eritrositler ve |6kositler sayica normalin altinda,
eritrositler  blylk fakat olgunlasmamgtir. Lokositlerin de yamsi
bozulmustur. Kanda bozuk olan eritrositlerin yikim Grdnd bilGribin
artmistir. Hastada halsizlik, ¢abuk yorulma, solgun cilt, yorgunluk, nefes
darlig1, carpinti, dilde yanma ve kizarma, mide agris, siskinlik, ellerde ve
ayaklardatitreme, kaslarda zayiflik, dengesizlik gibi belirtiler gozlenir.

o Kaynaklary: En iyi kaynaklari hayvansal besinlerdir. Kirmizi et, balik,
tavuk, hindi, yumurta, stt ve st Urunleridir.

1.2.2.2. C Vitamini (Askorbik Asit)

Suda eriyen bir vitamindir. Is1g8a, 1siya kars1 dayaniksizdir. Metaller ve oksijenle temas
ettiginde de kayba ugrar. Besinlerdeki C vitamininin % 90’1 islem gorirken ve bekletilirken
kaybolur. Bu nedenle besinler ¢ig ve bekletiimeden tiketilmelidir. Kuvvetli bir
antioksidandir. Insan viicudu kendiliginden C vitamini Uretemez. Bu nedenle disaridan
yapilmis olarak almak zorundadir.

Resim 1.9: C vitamininin en iyi kaynagi sebze ve meyveler

> C vitamininin vicuttaki gorevleri:
o V Ucudun direncini artirir.
) Kanser ve kalp hastaliklarina kars1 koruyucu etkisi vardir.
o Kan damarlarin guclendirir.
o Vucutta kollojen (lifli proteinler) yapimindarol alir.
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o Antioksidan ¢zelliginden dolay1 bircok kanser tirt ve kalp hastaligin
Onleyici etkis vardir.

o Karacigerden toksinlerin atilmasina yardimci olur.

o Pek ¢cok ilacin olumsuz etkisini azaltir.

o Bagisiklik sistemini gliclendirir.

o Strese kars1 hormonlarin yapiminda gérevlidir.

. Kemikleri, cildi, eklemleri gliclendirir.

o Kursun ve civaya baglanarak zararl etkilerini ortadan kaldirir.

Gunluk ihtiyac: Gunlik C vitamini ihtiyaci yetiskinlerde ortalama 75 mg' dir.
Buytime ¢agindaki cocuklarda, gebelerde, emziklilerde, yaslilarda, alkoliklerde,
sigara icenlerde ve asirn strese maruz kalanlarda ihtiyag artmaktadir. Ategli
hastaliklardaihtiyag 5-10 kat kadar artmaktadhr.

Yetersizlik bdlirtileri: Dis et kanamas;, morarma, dislerde dokulme,
eklemlerde agn ve sislik, deride kilcal damar kanamalar: ve burun kanamasi ile
kendini gosteren skorbiit hastaligi, C vitamininin en Onemli yetersizlik
belirtisidir. Ayrica bagisiklik sisteminin zayiflamasi ile sk nezle, grip,
yorgunluk, kansizlik gibi belirtiler de goruldr.

Kaynaklari: Daha cok bitkisel kaynakli besinlerde bulunur. En zengin
kaynaklart kusburnu, kirmizibiber, koyu yesil yaprakli sebzeler, turuncgiller
(portakal, mandalina, limon), cilek, kivi, domates ve patatestir. Bu besinlerin
6gln aralarinda degil, yemeklerle birlikte alinmas: vicudun bitkisel demirden
dahaliyi yararlanmasin saglar.
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UYGULAMA FAALIYETI

Vitaminlerin vicuttaki gorevleri, kaynaklari, gunlik ainmasi gereken miktari,
yetersizlikleri ve yetersizliklerinde gorilen durumlarlailgili bir pano hazirlayiniz.

islem Basamaklar1

Oneriler

Vitaminler hakkinda bilgi toplayinz.

Vitaminler hakkinda arastirma yaparken
yazil1 ve gorsel basindan
faydalanabilirsiniz.

Toplachgimz bilgileri gruplandiriniz.

Benzer olan bilgileri ayiriniz.

Farkli olan bilgileri birbiriyle
iliskilendiriniz.

Suda eriyen vitaminler ileilgili bilgileri
bir araya getiriniz.

Isimlerine bir sembol veyaresim
koyabilirsiniz.

B grubu vitaminleri ileilgili bilgileri bir
arayagetiriniz.

B grubu vitaminlerinin tek tek vicuttaki
gorevlerini yazimz.

B grubu vitaminlerinin tek tek
kaynaklarim yazimz.

B grubu vitaminlerinin giinltik alinmasi
gereken miktarim tek tek yaziniz.

B grubu vitaminlerinin tek tek
yetersizliklerinde gértlen sorunlar
yazinz.

C vitamini ileilgili bilgileri bir araya
getiriniz.

C vitamininin vicuttaki gorevlerini
yazinz.

C vitamininin kaynaklarin yazinz.

C vitamininin gunlik alinmasi gereken
miktarint yazinz.

C vitamini yetersizliginde gorilen
sorunlar yazimz.

Y agdaeriyen vitaminler ileilgili
bilgileri bir araya getiriniz.

Isimlerine bir sembol veyaresim
koyabilirsiniz.

A vitamini ileilgili bilgileri bir araya
getiriniz.

A vitamininin vicuttaki gorevlerini
yazinz.

A vitamininin kaynaklarin: yazinz.

A vitamininin ginl ik alinmasi gereken
miktarin yazinz.

A vitamini yetersizliginde gorilen
sorunlar yazinz.
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D vitamini ileilgili bilgileri bir araya
getiriniz.

D vitamininin vicuttaki gorevlerini
yazinz.

D vitamininin kaynaklarim yazinz.

D vitamininin giinlUk alinmasi gereken
miktarin yazinz.

D vitamini yetersizliginde gértlen
sorunlar yaziniz.

E vitamini ileilgili bilgileri bir araya
getiriniz.

E vitamininin vicuttaki gorevlerini
yazinz.

E vitamininin kaynaklarint yaziniz.

E vitamininin gunltk alinmas: gereken
miktarint yazinz.

E vitamini yetersizliginde gorulen
sorunlari yazinz.

K vitamini ileilgili bilgileri bir araya
getiriniz.

K vitamininin vicuttaki gorevlerini
yazinz.

K vitamininin kaynaklarim yaziniz.

K vitamininin giinlUk alinmasi gereken
miktarin yazinz.

K vitamini yetersizliginde gortlen
sorunlar yaziniz.

Y aptiginiz aragtirmalara uygun resim
arastirmasi yapinz.

Resimleriniligkili olmasina dikkat
ediniz.

Panoyu hazirlarken kullanacaginiz
materyalleri hazirlayimz.

Kégit, kalem, fon kartonu, makas,
yapistirici vb. materyallerden
yararlanabilirsiniz.

Elinizde bulunan artik materyallerden
yararlanabilirsiniz.

Y azi1 ve resimleri panoya yerlestiriniz.

A\

Dikkat cekici olmasina 6zen gosteriniz.
Panonuza dikkat gekici isim bulunuz.

Panoyu uygun bir yere asiniz.

» Herkesinilgisini gekecek bir yer seginiz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

OLCME SORULARI
Asagidaki sorulari dikkatlice okuyunuz ve dogru segcenegi isar etleyiniz.

Asagidakilerden hangis D vitamini icim gunlik alinmas: gereken miktar: belirtir?
A)  Ortdama75 miligram

B) 1000 uniteye kadar

C) 46 miligram

D) 600 mcg

Asagidakilerden hangis E vitamininin gorevlerinden biridir?
A)  Kann pihtilasmasim saglar.

B) Kemik gelisimini saglar.

C) Kisirligakars: korur.

D) Gecekorligini onler.

Asagidakilerden hangisi A vitamini yetersizliginde gérilmez?
A)  Gecekorlugl

B) Kseroptamia

C) Keratomaasia

D) Kamn pihtilasmasin saglamak

Asagidaki vitaminlerin hangisinin yetersizliginde deri altinda kolay kanamaya bagl
¢Urik ve ezikler goral ir?
A) K vitamini

B) Evitamini
C) Niasin
D) Riboflavin

Asagidakilerden hangi hastalik tiamin (B 1) yetersizliginde goril ir?
A) Beriberi

B) Pellegra

C)  Skorbit

D) Tavuk karasi

Asagidakilerden hangisi C vitamininin vicut ¢alismasindaki gorevlerinden biridir?
A)  Katarakt olusumunu geciktirir.

B)  Gorme fonksiyonlarinda dnemli rolt vardir.

C) Kamn pihtilasmasin saglar.

D) Bagisiklik sistemini gliclendirir.
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7. D vitamini yetersizliginde gorulen hastalik asagidakilerden hangisidir?

A)  Skorbit
B)  Beriberi
C) Rasitizm

D) Kretenizm

8. Asagidakilerden hangis yagda ¢Ozlinen vitaminlerden biridir?
A) D vitamini
B) Blvitamini
C) Be6vitamini

D) Cyvitamini
0. Asagidakilerden hangisi E vitamininin kaynaklarindan biri degildir?
A)  Zeytinyag
B) Maya
C) Tereyag
D) Ceviz
10. Asagidakilerden hangis suda ¢oziinen vitaminlerden biridir?
A) A vitamini
B) D vitamini
C) Tiamin
D) Evitamini
DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi cevap anahtariyla karsilastirimz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaiyete geri donerek tekrarlayinz.
Cevaplarinizin tumi dogru ise *‘ Uygulamal1 Test'’ e geciniz.
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UYGULAMALI TEST

» Grup calismasi yontemiyle vitaminleri tanitmanz gerekiyor. Asagidaki
Olcutleri dikkate alarak size verilen vitamini anlatacaginiz bir
canlandirma yapiniz.

DEGERLENDIRME OLCEGI

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

Deger lendirme Olgiitleri Evet | Hayir

1.  Grubunuzu olusturdunuz mu?

2. Grup icerisinde gorev dagilim yaptimz mi?

3. Grup olarak nasil bir canlandirma yapmaniz gerekti gini

distndiniz ma?

4. Yapacagimz canlandirmamn bir bitlin olarak devam etmesine
dikkat ettiniz mi?

5. Canlandirdigimz vitaminin viicuttaki gorevlerine yer verdiniz mi?

6. Canlandirdiginmiz vitaminin ginl ik alinmas: gereken miktarina yer

verdiniz mi?

7. Canlandirdiginiz vitaminin yetersizlik belirtilerine yer verdiniz

mi?

8. Canlandirdiginmiz vitaminin kaynaklarina yer verdiniz mi?

9. Canlandirmamzi gorsel araglarla desteklediniz mi?

10. Canlandirmamzin dikkat ¢ekici olmasina 6zen gosterdiniz mi?

DEGERLENDIRME

Degerlendirme sonunda “Hayir” seklindeki cevaplarimizi bir daha gbzden geciriniz.
Kendinizi yeterli gérmiyorsamiz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Bitin cevaplariniz
“Evet” ise sonraki 6grenme faaliyetine geginiz.
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OGRENME FAALIYETI-2

AMAC

Uygun ortam ve kosullar saglandiginda saglikli  yasamu
destekleyebileceksiniz.

ARASTIRMA

> Mineraller hakkinda gesitli kaynaklardan bilgi toplayinz.
»  Topladigimz bilgileri arkadaslarimzla paylasinz.

2. MINERAL MADDELER

minerallerle

Mineraller dogada yaygin olarak gorilen inorganik maddelerdir. Vicudun blyumes
ve gelismesi, yasamun stirdirdlmesi ve sagligin korunmast icin minerallereihtiyag vardir.

Vicudun % 4-6 gibi ¢ok kicuk bir kismini olusturmasina ragmen viicut yapisinin
olusmasinda yardimcidir. Kemik, dis, kas, kan ve diger dokularda da mineraler bulunur.
Mineraler besin isleme, saklama ve pisirme sirasinda kayba ugramaz. Bu minerallerin
bazilari; kalsiyum, fosfor, demir, potasyum, sodyum, magnezyum, iyot, cinko, bakir, krom,

flor, selenyum, manganezdir.

*

A F

Resim 2.1: Mineral kaynaklarindan bazilari
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2.1. Kalsiyum

Kasiyum vicutta en cok bulunan, kemik ve dis yapiminda gorev alan, kemik ve
dislerde depolanan ve bunlarin sertligini saglayan bir mineraldir. Kanda normal degeri % 9
ile % 11 civarindadir.

Resim 2.2: Dis yapiminda gorevli olan kalsiyum

»  Vlcuttaki gorevleri:
o Kemik ve dislerin normal blylmesi, saglikl1 olmasinda,
) Kanin pihtilasmasinda,
o Kad arin kasilmasinda,
) Sinir ve kaslarin uyarilara karsi: duyarli olmasinda,

o Normal kan basincinin saglanmasinda,
o Sindirim ve metabolizmada gorev alan bazi enzimlerin etkin duruma
gecmesinde,

. Hucrelerin bir arada tutulmasinda etkilidir.

> Gunluk kalsiyum ihtiyaci: Kasiyum emilmesi, kullaniimasi ve vicuttan
atilmasi besinsel ve bireysel etmenlere gére onemli degisiklik gosterir. Y etiskin
bireyler icin gunlik ihtiyag ortalama olarak 200-800 mg'dir. Cocuklarda,
adotlesan caginda, gebe ve emzikli kadinlarda bu oran artmaktadr.

> Yetersizlik belirtileri: Kandaki kalsiyum seviyesinin dismesi ve yukselmesi
vicut calismast agisindan tehlikelidir. DUsmesi durumunda sinir ve kas
calismasindaki bozukluga bagli olarak kasiimalar, yukselmes durumunda ise
kap ve solunum yetersizligi meydana gel mektedir. Kalsiyum ve D vitamininin
yetersizliginde cocuklarda ragitizm, yetiskin  kadinlarda  osteomal azi
(osteomalasia) ve yashlarda osteoporoz gorilir. Ragitizm ve osteomalazi
(osteomalasia), kemiklerin gelisememesi, yumusamasi ve egrilmesidir.
Osteoporoz ise kemiklerin kirilabilir duruma gelmesidir.
Kasiyum emilimini D vitamini, siitte bulunan laktoz, C vitamini, organik asitler
ve bazi amino asitler kolaylastirir. Mayalanmamis hamurdan yapilan ekmegin
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tuketimi, antiasitli (asit giderici) ilaglarin uzun sire ve fazla miktarda
kullamlmast ise emilimi engeller.

> Kaynaklary: Sit ve sit trdnleri (yogurt, peynir, dondurmavb.) en iyi kalsiyum
kaynagidir. Sit ve Urinlerinde bulunan kalsiyumun emilimi fazladir. Yumurta
saris1, tahillar, kuru baklagiller ve yagli tohumlar daiyi kalsiyum kaynaklaridir.
Yesil yaprakli sebzeler ve tahillarda bulunan kalsiyumun emilimi ise dustktur.
Yesil yaprakli sebzelerde ve tahillarda bulunan baz1 asitler (okzalik asit, fitik
asit) kalsiyumla birleserek incebagirsaklardan emilimi engeller. Diyetin posa
miktarinin fazla olmasi da kalsiyum emilimini olumsuz yonde etkiler.

T

Resim 2.3: 1yi bir kalsiyum kaynag olan siit ve siit Griinleri

2.2. Fosfor

Fosfor; insan viicudunda kalsiyumdan sonra en fazla bulunan mineraldir. Insan
vicudu fosfora kemik ve dis olusumu, hicre blylmesi ve onarimi, enerji Uretimi, kalp
kasinin kasilmast, sinir ve kas hareketleri, bobrek islevleri agisindan ihtiyag duyar. V tcuttaki
fosforun % 90'1 kemiklerde ve dislerde, geri kalan % 10’ u ise viicut sivilarinda ve hiicrelerde
bulunur. Bagirsaklardan gidalarla alinamn % 70'i emilir. Emilimine kalsiyum, D vitamini ve
paratiroit hormonu etki eder. Colyak hastalig: fosfor emilimini bozar. Bobrek, paratiroid bezi
ve hormon diizensizliklerinde de viicutta fosfor dengesinde bozulmalar olur.

> Vicuttaki gorevieri;
o Kalsiyumlabirlikte kemik ve dislerin yapisinda,
o Hucrelerin bllyumesi, yenilenmesi ve ¢ogalmasinda,
o Kalsiyumlabirlikte kemik ve dislerin yapisinda,
. K as kasilmalartnin diizenlenmesi,
o Kan pihtilasmasinin 6nlenmesi,
. Hucrede enerji elde edilmesi,
o Hucreici ve hiicre dis1 sivilarin dengede tutulmast,
. Fosfor viicut sivilarinin asit ortama donisimiinin engellenmesi,
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o Sinir uyarilar,, beynin calismasi, fiziksel dayaniklilik gibi gorevieri
vardir.

> Gunluk fosfor ihtiyaci: Fosfor ihtiyact kalsiyum ihtiyac: kadardir. Eriskinlerde
gunltk 800 mg' dir. Cocuklarda, gebe ve emzikli kadinlarda 1200 mg olabilir.
Kasiyumlabire bir alinmas: gerekir.

»  Yetersizlik bdlirtileri: Gidalarla aima bagli eksikligi s6z konusu degildir.
Emilimdeki sorunlar eksiklige yol agar. Kronik agliklar, bagirsaklardaki emilim
bozukluklari, alkolizm, devamli idrar soktirtict kullamlmasinda kandaki diizeyi
duser. Tip dilinde hipofosfatemi olarak adlandirilan fosfor eksikliklerinde sinir
ve kas iliskisinde aksakliklar, kas glgsuzltgl, kas hucresi yikimi, beyin
fonksiyonlarinda bozulma, kemik kaybi ve zayifligi, istah kaybi ve agn
gorulebilir.

> Kaynaklary: Sut ve st drdnleri, et, balik, tavuk, tahillar, yumurta, kuru
baklagiller ve yagli tohumlar dnemli fosfor kaynaklaridir. Genellikle proteinden
zengin besinler fosfordan da zengindir.

Resim 2.4: Protein ve fosfordan zengin besinler

2.3. Demir

V Ucutta demirin gogu hemoglobin yapisinda yer alir. Ayrica miyoglobinin bilesiminde
bulunur ve enerji metabolizmasinda etkili bazi enzimlerin yapisinda bulunur. Demir ince
bagirsagin st kismunda emilir. Diyetle alinan demirin % 10'u emilir. Y emeklerden hemen
sonra tiketilen cay ve kahve demir emilimini olumsuz etkiler. Enfeksiyon hastaliklar ve
mide ameliyati demir emilimini artirir.

»  Vucuttaki gorevleri:

o Akcigerlerden oksijeni hicrelere, hicrelerden de karbondioksitin
akcigerlere tasinmasinda,

o Kan yapiminda,
) Vlcutta bilytimeye,
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. Enzim sisteminde,

o Enerji olusumunda (ATP),

o Bagisiklik sisteminin giiclenmesinde,

o Enfeksiyonlara kars: vicut direncinin arttirilmasinda gérevleri vardir.

Gunluk demir ihtiyaci: 19-50 yas arasi erkeklerde guinlik demir ihtiyaci 8 mg,
kadinlardaise 18 mg civarindadir. Gebelikte 5 mg ek yapilmalidir.

Yetersizlik belirtileri: Gidalara bagli eksikligi gordlUr. Bunun sonucu olarak
da;

. Kansizlik,

o Halsizlik, kalp carpintisi, nefes darlig1 ve istahsizlik,

o Okul ¢agindaki cocuklarda dgrenme zorlugu,

o Bas agrisi, kilo kaybi, kabizlik, hastaliklara kars: direncte disme,

. Deri ve dokularin renginde solukluk,

o Sa¢ dokulmesi, sag ve tirnaklarda catlamalar, kasintilar gordl Or.

Gebelikler, kan kayiplari, sindirim kanalindan emiliminin bozulmasi, ginlik diyette
yeteri kadar demir alinmamasi nedeni ile kadin ve cocuklarda daha fazla gértlir. Demirin
vicutta depolanmasindan dolay: fazla alinmasi da ¢esitli saglik sorunlarina neden olabilir.

>

2.4. Iyot

Kaynaklari: Et ve et turevleri, yumurta, balik, yesil yaprakli sebzeler ve
tahillar demir kaynagidir. Pekmez ve kuru meyveler deiyi bir demir kaynagidir.
Diyette C vitamininin ve etin bulunmasi, bitkisel kaynakli demirin emilimini
arttirir. Her 6giinde C vitamininden zengin besinlere yer verilmelidir. Tahillarda
demir emilimini engelleyen fitatlarin etkisinin ortadan kaldirilmasi amaciyla
ekmek mayalandirilarak yapilmalidir. Y emek esnasinda ¢ay icilmes de demirin
emilimini azalttigi icin cay, 6glin aralarinda ve agik olarak icilmelidir.

Insan viicudundaki iyodun yaklasik % 601 tiroid bezlerinde, kalam ise kanda
bulunmaktadir. Tiroid bezinin fonksiyonlarint dizenler. Gidalarla birlikte ainan iyot
bagirsaklardan emilerek kana karisir, kalan ise depolanir. Depolanmayan cok az miktar: ise
idrarla ve diski (gaita) ile viicuttan disar atilir.
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Thyroid
Resim 2.5: Tiroid bezinin fonksiyonlarim dizenlemede iyot etkisi

Vicuttaki gorevleri:

o Tiroid hormonunun yapiminda gérevlidir.

o Bazal metabolizmanin diizenlenmesine yardimci ol ur.

o Iyot tiroid bezinden salgilanan hormonlarin bil esiminde bulunmaktadhr.
o Basit guatr1 6nlemede 6nemli roll vardhr.

o Enerji ve kilo aliminda énemli rol oynar.

) Zihinsdl fonksiyonlarda 6nemli rol oynar.

Gunldk iyot ihtiyac: Yetiskin bir kisi kg basina ginlik en az 150 mikrogram
lyot almalidir. Bir buguk tatli kasigi iyotlu tuz bir gun igin iyot ihtiyacim
karsilar. Gebe ve emziklilik durumlarinda bu miktar artar.

Yetersizlik belirtileri: Vicutta iyot eksikligi olmasi durumunda énemli saglik
sorunlar1 gorulebilir. Cocuklarda kretenizm (cicelik) gorulir. Kas erimes,
sagirlik, dilsizlik, guatr hastaligi, 61U dogum, dusukler, disuk dogum agirligi,
fiziksel gelismede gecikme, hipotiroidzim (tiroidin az calismasi) ve kisirlik
gordlUr.

Resim 2.6: Bir guatr hastasinin gérGinist

Kaynaklari: Topraginda ve suyundaiyot miktar: az olan bolgelerde (Karadeniz
ve Ege Bdlges) yetisen besinlerde iyot oranm dusiktir. Bu nedenle Ulkemizde
tuza iyot eklenmektedir. Iyotlu tuz, deniz tranleri, siit ve sit Grinleri, yumurta
ve et en Onemli kaynaklaridir.
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2.5. Sodyum ve Potasyum

Sodyum damarlardaki kan miktar1 ve tansiyon kontrolinde énemli rol oynar. Vlcut
agirlhigimin % 0,15'i sodyumdur. Sodyum viicutta bobrekler tarafindan denetlenir.  Potasyum
ise hiicrenin diizenli ¢alismasinda gérev alir. Bobreklerden siizilen sodyumun % 99,5'i geri
emilir. Yiyeceklerle alinan potasyum sindirildikten sonra ince bagirsaktan emilmektedir.
Giunde ortalama 5-35 mg sodyum idrarla atilir. Kanda sodyum dizeyinin dismesine
hiponatremi, yikselmesine ise hipernatremi denir.

»  Vlcut calismasindaki gorevleri:
o Sodyum, su, asit-baz dengesini ozmotik basinci saglar.
o Sodyum kas kasiimasi ve sinir uyarilarinin iletilmesinde gorevlidir.
o Potasyum asit-baz dengesini korur.
o Potasyum ozmotik dengeyi korur.
) Potasyum kas hareketlerini saglar.
o Potasyum kan basinci kontrol Ginde gorevlidir.

> Gunlik sodyum ve potasyum ihtiyac: Ozel durumlar disinda sodyuma
ihtiyagc duyulmaz. Yaklasik olarak 1,5 gram sodyum tiketimi yeterlidir.
Potasyumda ise gunlik ihtiyag 3-3,5 gramdir. GUnlUk tuz tiketimi 6 gram
asmamalidir.

> Yetersizlik belirtileri: Sodyum eksikliginde halsizlik, bas dénmesi, carpinti,
bas agrisi, depresyon, kas kramplari, hafiza bozuklugu, tansiyon distkligl
goruldr. Potasyum eksikliginde ise kas gugsiiziUgl, kramplar, karin agrilari,
kalpte ritim bozukluklar: ve kabizlik gorulebilir.

> Kaynaklari: Sodyum viicuda en cok yemek tuzu ile alinmir. Ayrica tuzlanmis
bitiin besinler, zeytin, tursu, tuzlu gerezler, peynir, salam, sosis, kabartma tozu
en 6nemli sodyum kaynaklaridir.

Potasyum kaynaklari ise muz, hurma, kuru meyveler, balik, meyve sulari, patates,
domates, findik, kayisi, badem, yesil sebzeler en 6nemli kaynaklaridir.

2.6. Flor

Insan viicudunda daha cok kemik ve dislerin yapisinda bulunur. Tiroid bezi ile deri
dokularinda da vardir. Sulardaki flor yetersizligi osteoporoza neden ol abilmektedir. Vicuda
anan florun % 90’ 1 emilir. Fazlasi toksin etkis gosterir.
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Resim 2.7: Saghkli dislerler icin gerekli olan flor

»  Vicut cahismasindaki gorevleri:
o Dis minesine saglamlik kazandirir.
o Kalsiyumun kemiklerde tutunmasini saglayarak osteoporozu onler.

> Gunluk flor ihtiyaa: GunlUk flor ihtiyac yetiskin bireyler icin ginlik 2-3 mg
Onerilmektedir.

> Yetersizlik belirtileri: Dis cirimelerine ve kemik erimesine yol acar. Bebek ve
cocuklarda flor eksikligi onemlidir. icme sularina flor Katilarak yetersizligi
Onlenebilir. Ayrica dis macunlarina da eklenmektedir. Florun fazla alim
durumunda disglerde kahverengi, sar1 lekeler olusabilir. Dislerde asir sertlesme
nedeniyle kirilmalar olabilir.

> Kaynaklari: FHorun en 6nemli kaynaklari arasinda igme sulari, cay, deniz
Urdinleri ve deniz baliklar: gelmektedir.

2.7. Magnezyum

Magnezyumun yaklasik % 60’1 kemik ve dislerde, % 26'st kaslarda, kalan ise
yumusak dokularda ve vicut sivilarinda bulunmaktadir. Kandaki magnezyum seviyesi viicut
fonksiyonlar1 icin hayati dnem tasir. Emilim ince bagirsaklarda, atilim ise bobreklerde
gergeklesir. Bobreklerimizin vicutta magnezyum aliminda eksiklik varsa bu atilim
sinirlama 6zelligi vardir.

»  Vlcuttaki gorevleri:

o Kemik sinir dokusunda kaslarin calismasim ve kalp atimim saglayan
mineraldir.

o Sivi ve elektrolit dengesini saglar.

) Kalp hastalig1 riskini azaltmada gorevlidir.

o M etabolizmada bir¢ok enzim ve hormonun calismasini saglar.
) Kan basincint diizenler.

o Kan seker seviyesini dizenler.

) Enerji Uretiminde gorev alir.
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Gunlik magnezyum ihtiyaci: Y etiskin bir birey icin giinltik 300 mg yeterlidir.
Ileri yaslarda, gebe ve emziklilik donemlerinde bu miktar daha da artmaktadir.

Yetersizlik belirtileri: Kalp, bobrek, beyin ve karaciger fonksiyonlarinda
aksakliklara yol acarak halsizlik istahsizlik, uyku bozukluklari, kalp carpintisi
ve kramplar, mental bozukluklar, sinir ve kas calismasinda bozukluklar
gorilmektedir. Kasiyum eksikligi magnezyum fazlaligina neden olabilir.
Magnezyum fazlalig: bitkinlik, sindirim sistemi ve bobrek hastaliklari, terleme
ve depresyon gibi saglik sorunlarina neden olabilir.

Kaynaklar: Yagl tohumlar, kuru baklagiller, tam tahil tanderi, yesil yaprakl
sebzelerdir. Sit ve sit Urinleri, et, taze meyveler, balik, tavuk eti, patates ve
yumurtaen iyi kaynaklaridir.

2.8. Bakir

Vicutta en c¢ok karaciger ve beyinde bulunan, beslenmemiz icin elzem olan
minerallerdendir. Enzimlerin yamsinda bulunur. Demirle birlikte hemoglobinin yapisin
olusturur. Bakir ince bagirsakta emilir. Daha sonra karacigerde proteine baglanir. Diyetle
emilmeyen bakir gaitaile disar1 atilir.

>

Vicut cahismasindaki gorevleri:

) Kalp ve damarlar: guiclendirir.

o Kemik iliginde kirmizi kan hiicre erinin yapinmuin saglar.
) Vicuda ainan demirin kullamlmasim saglar.

o Bircok enzimin yapisinda gorev alir.

o Hucrelerde enerji Uretimine yardim eder.

o Bag dokusu metabolizmasinda énemli rol oynar.

GUnluk bakir ihtiyacr: Vicudun gunlik bakir ihtiyact yetiskinlerde 1,5-3 mg
arasindadhr.

Yetersizlik belirtileri: Normalde bakir yetersizligine rastlanmaz. Cinkonun
fazla alindigi durumlarda ve genetik sorunlarda bakir yetmezligine bagli olarak
kansizlik, bllyimede yavaslama, sa¢ dokilmesi ve cilt bozukluklari, deride yara
ve egzamalar gorulebilir. Fazla bakir alindiginda viicutta bakir birikmesi olur ve
“Wilson hastaligi’na neden olur. Bu hastalikta sinir sistemi bozukluklari,
karaciger sirozu, gozlerde yesil, sari, kahverengi renk halkalari gortltr. Bu
durumlarda diyetteki bakir miktar: azaltilir.

Kaynaklari: Basta karaciger olmak Uzere organ etlerinde, su Urinlerinde, yagl
tohumlarda, kuru baklagillerde, kakao, yumurta ve yesil sebzelerde bol miktarda
bulunur.
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2.9. Cinko

Cinko vicudumuzda pankreas, karaciger, kas, bobrek, dalak, sag, tirnak ve kemikler
gibi pek ¢ok organda bulunan bir mineradir. Cinko 200'den fazla enzimin bilesiminde
bulunmaktadir. Ayricainsiliin hormonunun yapisinda da ¢inko bulunmaktadir. Cinko viicutta
onemli metabolik gorevleri olan enzimlerin yapisinda yer air. Blylme ve cinsyet
organlarimin - gelismesinde, hicresel  bagisikligin - olusumunda  etkindir. Hayvansal
kaynaklardaki ¢inko emilimi bitkisel kaynaklardan daha ylksektir.

»  Vlcut calismasindaki gorevleri:
o DNA ve RNA’yi sabit hdle getirir.
o Bagisiklik sistemini glclendirir.
o Prostat bezi ve Ureme organlarimn ¢alismasinda gorevi vardir.
o Tat ve koku duyusunu gelistirir.
) Boy uzamasi ve kilo ainunda ¢inko 6nemli bir géreve sahiptir.
o Cildin ve kadarin erken yaslanmasin: onler.

) Hicre vyenilenmesini destekleyerek cildi  glzellestirir, tirnaklar
guclendirir ve sa¢ dokilmesini 6nler.

> Gunluk cinko ihtiyaci: Yetiskinlerde gunlik cinko gereksinimi 15- 20 mg
civarindadir. Sporcularda ve gebelerde bu ihtiyag daha fazladir.

> Yetersizlik belirtileri: Bagisiklik sistemi zayiflar, halsizlik, yaralarin geg
iyilesmesi, saclarda dokilme ve zayiflama, gelisme geriligi, istahsizlik,
ogrenme ve dikkat eksikligi gorulebilir.

Tirnaklarda beyazlama cinko eksikliginin belirtileri arasindadir. Y emeklerin
yanlig pisirilmesi, akol ve stres cinko yetersizligine etki eden faktorler
arasindadir.

> Kaynaklary: Sit ve st UrUnleri, et, kepekli ekmek, yumurta sarisi, balik, ceviz,
badem, findik, tahillar, baklagiller, lifli besinler ¢cinko iceren besin maddelerdir.

2.10. Manganez

Vicuttaki manganezin dortte biri kemiklerdedir. Artan kismi ise pankreas, tikrik
bezleri ve midede bulunur. Bagirsaklardan demirle birlikte emilir. V licutta demir yetersizligi
varsamanganezin emilimi artar.

»  Vlcuttaki gorevleri:
) Kemik gelisiminde etkilidir.
o Sinir sisteminin gelisiminde gorevlidir.
) Cinsiyet hormonlarinin yapinunda gorev alir.
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o Vicut direncini artirir.
o Tiaminin vlcutta kullanmlmasi icin gereklidir.
o Kan sekerinin dismesini 6nler.

> Gunlik manganez ihtiyaci: Gunlik manganez ihtiyaci yetiskinlerde 4 mg
kadardir.

> Yetersizlik belirtileri: Surekli yorgunluk, hafiza problemleri, kisirlik, kilo
kaybi, Ozellikle cocuklarda ve bebeklerde blylme geriligi ve gelisim
bozuklugu, kemik ve dokularda anormal olusumlar, bulanti, kusma, saglarda
beyazlasma ve sa¢ uzamsinda yavaslamaya neden olabilir. Seker hastalarinda
vicutta olmasi gerekenin yarisi kadar manganez bulunur.

> Kaynaklary: Tam tahillar, ceviz, badem, findik, yesil yaprakli sebzeler,
kuskonmaz ve caydir.

2.11. Selenyum

Gucll bir antioksidan olan selenyum vitamin E ile beraber gicll bir antioksidan ve
hiicre koruyucusu olarak calisir ve bagisiklik sistemini guclendirir. Erken yaslanmanin
onlenmesi konusunda da olumlu etkileri vardir. Erkeklerin selenyuma kadinlardan daha ¢ok
ihtiyac duydugu disunilmektedir. Bagirsaklardan % 60 oraminda emilir ve vlcutta
erkeklerde testiste; her iki cinste dalak, bobrek ve pankreasta bulunur.

»  Vicut cahismasindaki gorevleri:
o En 6nemli etkisi antioksidan ozelligidir. Bu 6zelligi ile kalp krizlerini
Onlemede yardimcidir.

o Hucrederin dolayisiyla dokul arin yaslanma siirecini yavaslatir.

o Sigara, akol, okside yaglar, civa, kadmiyum gibi insanlara zararl
maddelerin etkilerini azaltir.

) Protein sentezi, biylime ve gelismeye yardimci olur.

o Kan hicrelerinin kromozomlarinin zarar gérmesini onler.

) Spermlerin dretimine ve canliligina olumlu etki yapar.

o En yaygin kullanimi kanser ve kalp hastaliklarindan korunma amaglidir.

) Bagisiklik sistemini giclendirmek ve deri saghigim arttirmak amaciyla
kullanilabilir.

) Keshan hastaligi olarak tammlanan kalp damar hastaligi Uzerinde
etkilidir.

> Gunluk sdenyum ihtiyacr: Y etiskinlerde guinlik selenyum ihtiyaci 80-100 mg
arasindadhir. Gebe ve emzikli kadinlarda bu miktar artabilir.
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Yetersizlik bélirtileri: Sdenyum eksikligi, topragin selenyum agisindan
zenginligiyle dogrudan iligkilidir. Topraklari bu mineral agisindan fakir
yorelerde selenyumdan zengin yorelere gére meme, akciger ve kalinbagirsak
kanserlerinin stk gérilmesi stz konusudur. Kas yapisinda zayifligin belirmesi,
kalp ve damarlardaki esneme kabiliyetinin azalmasi selenyum eksikliginin
belirtilerindendir Selenyumun sirekli alimi zararl: olabilir. Gérme, kas ve
kalple ilgili sorunlar, dis clrimeleri, agizda koti bir tat ve koku olusumu,
deride degisiklikler, sacta dokiilme ve tirnakta kirilma goral ebilir.

Kaynaklari: Zengin kaynaklari deniz drinleri, karaciger, bobrek ve diger etler,
mantar, sogan, pekmez, sit ve st Urlnleri, lahana brokoli, yumurta, tahillar ve
tohumlarda da selenyum bulunur fakat bu, bitkinin yetistigi topragin selenyum
miktarina baglidir.

36



UYGULAMA FAALIYETI

Mineral maddelerin vicuttaki gorevleri, kaynaklari, giinlik alinmasi gereken miktari,
yetersizlikler ve yetersizliklerinde gorilen durumlarlailgili bir pano hazirlayinz.

Islem Basamaklar: Oneriler

> Mineral maddeler hakkinda bilg » Vitaminler hakkinda arastirma yaparken

toplayimz.

yazili ve gorsel basindan
faydalanabilirsiniz.

» Topladiginiz bilgileri gruplandirinz.

» Benzer olan bilgileri ayirimz.

» Farkli olan bilgileri birbiriyle
iliskilendiriniz.

Kasiyum minerai ileilgili bilgileri
toparlayinz.

» Vlcuttaki gorevlerini yazimz.
» GUnlUk alinmast gereken miktarin
yazinz.

» Yetersizliginde gérulen sorunlar
yazinz.

Fosfor minerdi ileilgili bilgileri
toparlayinz.

» Vicuttaki gorevlerini yazinz.
» GUnlUk alinmast gereken miktarin
yazinz.

» Yetersizliginde gérulen sorunlar
yazinz.

Demir minerali ileilgili bilgileri
toparlayinz.

» Vicuttaki gorevlerini yazimz.

» GUnlUk alinmasi gereken miktarin
yazinz.

> Yetersizliginde gértlen sorunlar
yazinz.

Iyot minerali ileilgili bilgileri
toparlayinz.

» Vicuttaki gorevlerini yazimz.
» GUnlUk alinmast gereken miktarin
yazinz.

» Yetersizliginde gérulen sorunlar
yazinz.

Sodyum ve potasyum minerali ileilgili
bilgileri toparlayinz.

» Vicuttaki gorevlerini yazinz.
» GUnlUk alinmasi gereken miktarin
yazinz.

> Yetersizliginde gérulen sorunlar
yazinz.

Flor minerali ileilgili bilgileri
toparlayinz.

» Vicuttaki gorevlerini yazimz.
» GUnlUk alinmasi gereken miktarin
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yazinz.

Y etersizliginde gorulen sorunlart
yazinz.

Magnezyum minerali ileilgili bilgileri
toparlayiniz.

VUcuttaki gorevlerini yaziniz.

GunlUk alinmast gereken miktarinm
yazinz.

Y etersizliginde gorulen sorunlart
yazinz.

Bakir minerali ileilgili bilgileri
toparlayinz.

VUcuttaki gorevlerini yazinz.

Gunlik alinmasi gereken miktarin
yazinz.

Y etersizliginde gorilen sorunlar
yazinz.

Cinko minerdli ileilgili bilgileri
toparlayiniz.

VUcuttaki gorevlerini yazimz.

Gunlik alinmast gereken miktarinm
yazinz.

Y etersizliginde gorulen sorunlart
yazinz.

Manganez minerali ileilgili bilgileri
toparlayinz.

VUcuttaki gorevlerini yazinz.

Gunlik alinmasi gereken miktarin
yazinz.

Y etersizliginde gorilen sorunlar
yazinz.

Selenyum minerali ileilgili bilgileri
toparlayinz.

VUcuttaki gorevlerini yazimz.

Gunlik alinmasi gereken miktarin
yazinz.

Y etersizliginde gorulen sorunlart
yazinz.

Y azilarimzi ve resimleri panoya
yerlestiriniz.

A\

Dikkat cekici olmasina 6zen gosteriniz.
Panonuza dikkat gekici isim bulunuz.

Panonuzu uygun bir yere asiniz.

» Herkesinilgisini gekecek bir yer seginiz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

OLCME SORULARI

Asagidaki cimlelerde bos birakilan yerlere dogru sozcikleri yazimz.

N

Kasyumun emilimi......... vitamini siitte bulunan ............ , organik asitler ve bazi
amino asitler kolaylastirir.

Vicuttaki fosforun %.........ccccee wevveveveececceeenen. ve dislerde bulunur.
Demir ..........ccoeeeneen. in yapisinda bulunur.

Demir eksikliginde ................. goéraldr.

Iyot eksikliginde cocuklarda................... goruldr.

Kanda sodyum seviyesinin digmesine................ denir.
.................... eksikligi dis clrimelerine yol acabilir.

Bakir fazldiginda......................... hasta1g1 gorulr.

10 bagisiklik sistemini giclendirir.

© © N o g bk~ w

DEGERLENDIRME
Cevaplarinizi cevap anahtariyla karsilastirimiz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap

verirken tereddit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaiyete geri donerek tekrarlayinz.
Cevaplarinizin timi dogru ise “ Uygulamal1 Test” e geginiz.
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UYGULAMALI TEST

> Grup ¢alismast yontemiyle mineral maddeleri tamtmaniz gerekiyor. Asagidaki
Olcitleri dikkate aarak size verilen mineral maddeyi anlatacagimz bir
canlandirma yapinz.

DEGERLENDIRME OLCEGI

Bu faaliyet kapsaminda asagida listelenen davramslardan kazandigimz beceriler icin
Evet, kazanamadiginiz icin Hayir kutucuguna (X) isareti koyarak kendinizi degerlendiriniz.

Deger lendirme Olgutleri Evet Hayir

1.  Grubunuzu olusturdunuz mu?

2. Grup igerisinde gorev dagilim yaptimz mi?

3. Grup olarak nasil bir canlandirma yapmaniz gerektigini
distndiniz ma?

4. Yapacagimz canlandirmanin bir btlin olarak devam etmesine
dikkat ettiniz mi?

5. Canlandirdigimz mineral maddenin viicuttaki gérevlerine yer
verdiniz mi?

6. Canlandirdiginiz mineral maddenin vitaminin ginl ik alinmasi
gereken miktarinayer verdiniz mi?

7. Canlandirdigimz mineral maddenin yetersizlik belirtilerine yer
verdiniz mi?

8. Canlandirdigimz mineral maddenin kaynaklarina yer verdiniz
mi?

9. Canlandirmanz1 gorsel araclarla desteklediniz mi?

10. Canlandirmamzin dikkat ¢ekici olmasina 6zen gosterdiniz mi?

DEGERLENDIRME

Degerlendirme sonunda “ hayir” seklindeki cevaplarimzi bir daha gdzden gegiriniz.
Kendinizi yeterli gérmiyorsaniz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Bittin cevaplarimz® evet”
ise bir sonraki 6grenme faaliyetine geginiz.
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OGRENME FAALIYETI-3

AMAC

Uygun ortam ve kosullar saglandiginda saglikli yasami, suyun koruyucu ve
dizenleyici 6zellikleriyle destekleyebileceksiniz.

ARASTIRMA

> Suyun insan sagligi icin 6nemi hakkinda bilgi toplayiniz.
»  Toplachigimz bilgilerden ve bu konu ileilgili resimlerden olusan bir uyarici pano
hazirlayimz.

> Hazirladigimz uyarici panoyu sinifa asarak dgretmen ve arkadaglarimzla
paylasiniz.

3. SU

Su yasamin kendisidir. Bilinen en basitinden en gelismisine kadar bitiin yasam
bicimlerinin vazgecilmez 6gesini su olusturmaktadir. Su yasamimizin strdirtimesi icin
temel besinlerdendir.

Bedenimizin % 65-70i sudan olusur. insan yapisi, yemek yemeden dort hafta
yasayabilirken su icmeden yasayabilme siiresi sadece 3—4 giin kadardir. Her insan kendini
zinde hissetmek icin giinde 2,5 litre suya ihtiyag duymaktadhir. Eger vicutta az su bulunursa
kan yogunlasir ve bu da organlara ¢cok az miktarda oksijen ve besin maddes tasinmasina
neden olur.

Icilen su miktar1 ¢ok asirya kacarsa bu da viicut icin olumsuz sonuclar dogurabilir.
Cunkl bobrekler asin calisarak sik sik tuvalete cikilmasina ve vicuttaki  kalsiyumun
atilmasina heden olur. Vcudun su aliminin yeterli olup olmadigint anlamanin en etkili yolu,
idrara dikkat etmektir. Acik renkli idrar, su ihtiyacimin dogru karsilandigini gosterir. Eger
idrar koyu renkli ise bu yeterince su alinmadigi anlamina gelir.

3.1. Onemi

Su vicut igin cok énemlidir. Bedenin 1si dengesi, hiicreici yasanun devami, besinlerin
yakilmasi, sindirilmesi suya baglidir. Suyun az alinmasi ciddi saglik sorunlarina neden olur.
Su ayni zamanda bedendeki toksinlerin temizlenmesinde de etkilidir. Soguk icildiginde kana
daha hizl1 karisir.
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Su kalori icermez. Bu nedenle diyet yaparken de su 6n plana ¢ikar. Yag yakiminda ve
toksinlerin vicuttan atilmasinda 6nemli rol oynayan su, diyet ve egzersizlerde fazla abartiya
kacilmadan tiketilmelidir.

Zira asirn su tuketimi hdlinde beden, ihtiyag duydugu vitaminleri de kaybeder. Su
yasamda vazgecilmez olmasina karsin temel problem su icme kiltirimizin gelismemesidir.

SUYUN ONEMI;

Inzan vicudundaki.
Karhonhidratlarmin thmini.
Vaglarmin timiing.
Proteinlerinin yarisini.
Suyunun el 0Munu
Yitirirse Yasam Tehlikeye Giver.

%20’lik su kaybi maaleset dhiumle sonuglanr.

> Suyun viicuttaki gorevleri:
o Vicut sivilarinda bulunarak eklemlerin kayganlasmasina neden olur.
. Idrarla zararl maddelerin atilmasin saglar.
o TUkardk ve mide salgisinda bulunarak besinleri sindirir.
) Huicre ve kas dokularinm guclendirir.

o Karbonhidratlari, yaglari, proteinleri, hormonlari ve oksijeni kanda
bulunarak kaslaratasir.

) Zararli maddeleri dokulardan uzaklastirmay: saglar.
o Cildi gerginlestirir, parlaklik kazandirir.

) Vicut sicakliginin ayarlanmasim saglar.

o Sindirimin kolaylastirilmasin saglar.
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Resim 3.1: insan viicudu icin énemli olan su

3.1.1. Su Gereksinimi

Bir yetiskin ginde yaklasik 2,5 | su tiketmelidir. Viicuda ainan su ile atilan suyun
dengeli olmasi gerekir. Suyun disinda alinan tim vyiyeceklerle belli miktarlarda su
tuketilmektedir.

Asin sicak havalarda, yogun egzersiz gerektiren ugrasilarda ve atesli hastaliklarda deri
yoluyla su kaybi artar. Sicak havalarda vicudun kurumasim onlemek icin sivi alimim
artirmak; asirt alkol, protein ve yag igerigi zengin bir beslenmeden kaginmak gerekir. Soguk
kuru hava, fiziksel ugras ile akcigerle olan su kayb: artar.

Beslenme ile olmasi gerekenden daha fazla proteinin ve tuzun alinmasi, idrar yoluyla
olan su kaybim artirmaktadir. Karbonhidrattan zengin beslenme ile su ihtiyaci azal maktadir.
Bobrek yetmezliginde su tutulumu artar. ishallerde ise su kaybr artar.

Egzersiz, atesli hastalik ve hamilelik durumlarinda su ihtiyact artar. Her 1 saatlik
egzersizde en azindan 1 bardak su ainmalidir. Fiziksel aktiviteler su ihtiyacim artirir.
Fiziksel aktivelerden sonra da su icmeye devam edilmelidir. Kuru nemi az ortamlarda su
ihtiyaci artar. Yolculuklarda 6zellikle uzun siireli ugakta, arabada veya trende kalimrsa su
ihtiyac artabilir. Bu nedenle mutlaka su bulundurulmalidir.

»  Vucuttan su kaybi: Bir yetiskin gunde yaklasik 10 bardak su kaybeder.
Terleme, idrar, diski, akcigerlerle (solumaile) vicuttan su atilir. Her ne kadar
diger iceceklerden su ihtiyacinin karsilandigi dusUnllse de kahve, cay ya da
mesrubat gibi icecekler idrar soktlrlicidir ve bedenin ihtiyact olan suyu
kaybetmesine yol acar. Vicudun ihtiyaci olan su miktarimi alamach@ susuz
kalma durumuna “dehidrasyon” denir. Boyle bir durumda viicut zarar gérmeye
baslar ileri safhaar: ise tehlike olusturur. Vicuttan su kaybi bobrekler, deri,
akciger ve bagirsaklar yoluile olur.



Bdbreklerden su kaybr: En fazla su kaybi bu yolla olur. Giinde ortalama
1500 cc (1,5 It) su atilir. Ayrica 40 g civarinda metabolizma artigi (Ure,
Urik asit, amonyak) bu yolla disar1 atilir.

Deriden su kaybr: Deriden su kaybi ter yolu ile olmaktadir. Giinde
ortalama 500 cc (0,5 1) su kaybedilir. Agir fiziksel hareketler, sicak hava,
atesli hastaliklar terle dahafazla su kaybinayol agar.

Akcigerden su kaybr: Akcigerden su kaybi solunum yolu ile olmaktadir.
Gunde ortalama 300 cc (0,3 I) su kaybedilir. Soguk kuru hava ve fiziksel
hareketler su kaybin artirir.

Bagirsaklardan su kaybr: Bagirsaklardan diski ile olmaktadir. Glinde
ortalama 200 cc (0,2 1) su kaybedilir. Besin zehirlenmesi, bagirsak
enfeksiyonlar1 gibi durumlarda ishal ile bagirsaklardan daha fazla su
kaybi olur.

Su kaybimin bélirtileri:

Agiz ve bogazda kuruluk

Susuzluk

Bas donmesi

Kadarda kramplar

Ciltte kuruluk

Bas agrist

Bulanti

Ani gic kaybr ve halsizlik

Idrar renginin koyulasmasi ve miktarinin azalmasi

Su kaybimin zararlary: Su eksikligi kisinin konsantrasyon kapasitesini etkiler,
enerjisini azaltir ve organlarin normal sekilde calismasint engeller. Normalde
bir insan ginde 2 | (10 bardak) kadar su kaybetmektedir. Bu kayip sadece
terleme ya da idrar yoluyla olmaz. Nefes aip verirken bile énemli oranda su
buhar seklinde kaybedilmektedir. Normal vicut fonksiyonlart sonucunda
kaybedilen bu su mutlaka yerine konmalidir.

Su icmenin faydalar:

Su vucudun her hicresinde elektriksel ve manyetik enerji Uretir, bize
yasam gucu verir.

Huicre yapisindaki maddeleri birbirine baglayan bir yapistiricidhir.

DNA hasarint 6nler ve onarim mekanizmalarinin daha iyi ¢alismasina
yardimei olur, bdylece Uretilen anormal DNA sayisi azalir.

Bagisiklik sisteminin merkezi olan kemik iliginde, bu sistemi kanser de
dahil olmak Uizere ¢esitli hastaliklara kars: gliclendirir.
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Bitin besinlerin, vitamin ve mineralerin temel ¢ozicisudir. Vicutta
besinleri kicik parcalara ayirir, sindirimlerinde ve son metabolik
asamal arinda gorev yapar.

Besinlere enerji verir ve parcalanan besinler sindirim sirasinda bu enerjiyi
vicuda aktarir. Susuz yenen yemegin vicut icin hicbir enerji degeri
yoktur.

Besinlerdeki gerekli 6gelerin emilimini artirir.
Bituin 6gel erin vicuda tasinmasina yardimer olur.

Akcigerlerde oksijen toplayan kirmizi kan hiicrelerinin ¢caligma verimini
artirir.

Hicreye ulasan su, o hicreye oksijen verir ve atik gazlarn vicuttan
atilmalari igin akcigerlere tagir.

Vicudun cesitli bolgelerinden zehirli atiklar toplar ve atilmalar: igin
karaciger ya da bobreklere tagir.

Eklem bosluklarindaki temel yaglayict maddedir. Artrit (eklem iltihabi)
ve sirt agrilarinin olusumunun 6nlenmesinde yardimci olur.

Omurgadaki diskleri "sok emici su yastiklari"na dénustdrdr.
Bagirsaklari en iyi ¢alistiran yaglayici maddedir, kabizl1g: onler.
Kalp krizi ve felce kars1 koruyucudur.

Kalp ve beyin damarlarinda pihtilagmay 6nler.

Vlcudun sogutma ve 1sitma sisteml eri icin vazgegilmezdir.

Dustnme basta olmak Uzere bitiin beyin fonksiyonlar: icin bize gic ve
elektriksel enerji verir.

Serotonin ve diger norotransmitterlerin (sinir ileticileri) Uretimi igin
vazgecilmezdir.

Melatonin de déhil olmak Uzere beyinde 0retilen bitin hormonlarin
yapim igin gereklidir.

Cocuklardave yetiskinlerde dikkat yetersizligi sorununa ¢ozim getirir.
Caligmaverimini artirir ve dikkat araliginm biyt0r.

Stres, gerginlik ve depresyonun hafiflemesine yardimcei olur.

Uykuyu diizenler.

Yorgunlugun giderilmesine yardimci olur ve bize gencligin enerjisini
Verir.

Cildi yumusatir ve yaslilik belirtilerinin azalmasina yardimci olur.
Gozlere canlilik ve parlaklik verir.

Glokomdan (goz ici basincinin yikselmes nedeniyle gérme sinirinin
giderek zayiflamasi) korunmaya yardim eder.

Kemik iliginde kan Uretim sistemlerini dizenler, l6semi ve lenfoma
olusumunun 6nlenmesine yardimci olur.
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o V Ucutta enfeksiyon ve kanser hicrelerinin gelistigi bolgelerde bagisiklik
sistemini guiclendirmek icin gereklidir.

o Goreceli su yetersizligi viicudun bazi fonksiyonlarim 6nce bastirir, sonra
oldurdr.

) Kan sulandirir ve dolasim sirasinda pihtilasmasini 6nler.
) Kadinlarda adet dnces agriy1 ve ates basmasim hafifletir.

o Kap atistyla birlikte kani sulandirip dalgalandirarak dolasimdaki kati
maddel erin dibe ¢okmesini engeller.

o Cinsellik hormonunun Uretimini dizene koyar.
o Suicildigi zaman susuzluk ve aglik duygular: ayirt edilebilir.

o Kilo vermenin en iyi yolu su igmektir. Duzenli araliklarla su icildiginde
siki bir rejim yapmadan zayiflanabilir (Aciktiginiz zaman asir yememeli,
susadiginizda suyunuzu icmelisiniz.).

o Dehidrasyon doku bosluklari, eklemler, bobrekler, karaciger, beyin ve
deride zehirli ¢okeltilerin birikmesine yol acar. Su bunlar: temizler.

o Su, gebelikte sabah bulantilarin azaltir.

o Zihin ve vicut fonksiyonlarim bitiunlestirir. Karar verme ve hedefleri
belirleme yetenegini artirir.

o Y aslilikta bellek kaybinin 6nlenmesine yardimei olur. Alzheimer, Multipl
Skleroz, Parkinson ve Lou Gehring hastaliklarinin riskini azaltir.

o Kafein, alkol ve bazi ilaglara duyulan bagimliligin giderilmesine yardimct
olur.

3.2. Kaynaklari

Icme suyu kaynaklar: genellikle bargjlardan saglanir. Bu sularin mutlaka klorlanmasi
gerekir. Klorlamanin kolera, hepatit ve diger bazi hastaliklarin olusmasinit 6nlemede guvenli,
etkili ve uygulanabilir tek yontem oldugu bilinmektedir. Yerati kaynaklarindan elde edilen
sular daha yuksek mineral yogunluguna sahiptir.

3.2.1. icme ve Kullanma Suyunun Nitelikleri

>
>

>

Su; kokusuz, renksiz, berrak veicimi hos olmalidir.

Sularda fenoller, yaglar gibi suya koéti koku ve tat veren maddeler
bulunmamalidir.

Su tortusuz ve renksiz olmalidir.
Su, hastalik yapan mikroorganizmaihtiva etmemelidir.

Icme sularimin kesinlikle bakteriyolojik kirlilik tasimamas: gerekir (vibrio
cholera, saimonellatyphi, hepatit virtisi gibi mikroorganizmalar).
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Suda saghiga zararli kimyasal maddeler bulunmamalichr. Bazi kimyasal
maddeler zehirli etki yapabilir. Arsenik, kadmiyum, krom, kursun, civavb.
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UYGULAMA FAALIYETI

Su, vicudumuz icin gerekli olan en 6énemli minerallerden biridir. Gunlik almamz
gereken belli bir su miktar: vardir.

Siz de bir gunlik su tiketiminizin belirtilen standartlarda olup olmadigin
anlayabilmek icin giinl Uk su tiketim tablonuzu hazirlayimz.

Islem Basamaklar:

Oneriler

Vicut icin gerekli olan gunlik sivi
tuketimini gesitli kaynaklardan
arastirnmz.

Internet, kitap, dergi, TV, gazete ve
brogurlerden yararlanabilirsiniz.

Suyun saglik agisindan onemini
arastirnmz.

Kaynak taramasi yapiniz.

Bir giin boyunca tikettiginiz su
miktarim not alimz.

Y amnizda bir not defteri bulundurarak
gunlik su tiketiminizi yaziniz.

Almamz gereken sivi miktari ile almsg

oldugunuz sivi miktarin karsilastirimz.

Notlarimzi ve elde ettiginiz bilgileri
karsilastirimz.

TUkettiginiz stvi miktarim bularak
yeterli miktarda aip amadigimzi
kontrol ediniz.

Aldigimiz notlarla kaynaklardan elde
ettiginiz bilgileri karsilastirimz.

Aldiginiz ve tilketmeniz gereken sivi
tuketimini karsilastirimz.

Elde ettiginiz bilgileri tablo olarak
hazirlayinmz.

Tablonuzda alinmasi gereken sivi
miktar1 ve kendinizin alchgi ileilgili
sttun yapiniz.

Tablonuzda alinmasi gereken su miktari
ve kendinizin aldigi ileilgili siitun
yapiniz.

Tablonuzda alinmasi gereken sivi
miktar1 ve kendinizin aldigr miktar
arasindaki farki gosteren situn yapiniz.

Tablonuzda alinmasi gereken su miktar
ve kendinizin aldigr miktar arasindaki
farki gosteren situn yapiniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

OLCME SORULARI

Asagidaki sorular: dikkatlice okuyunuz ve dogru segenegi isar etleyiniz.

1 V Ucudumuzun % kag1 sudan olusmaktadr?

A)  %60-70
B) %5055
C) %9095
D) %4045
2. Gunlik olarak tiketmemiz gereken su miktar: asagidakilerden hangisidir?
A) 5l
B) 25I
C) 35l
D) 05l
3. Icme sularina eklenmesi gereken mineral asagidakilerden hangisidir?
A) Kasiyum
B) Magnezyum
C) Fosfa
D) Kilor

4. Asagidakilerden hangis suyun yararlarindan biri degildir?
A)  Kannislevini yerine getirmesini saglar.
B) Besinlerin sindirim, emilim ve hiicrelere tasinmasinda gorevlidir.
C) Katarakt olusumunu engeller.
D) Cildecanlilik ve parlaklik kazandirmakta gorevlidir.

5. V Ucuttan en fazla su kaybi asagidakilerden hangisi ile olur?
A)  Bobrekler yoluyla
B)  Solunum yoluyla
C) Terlemeile
D) Diskilamaile

6. V Uicutta olugan metabolizma artiklar1 hangi yolla atilir?
A) Diskilamaile
B) Telemeile
C)  Solunumyoluyla
D) Bdbrekler yoluyla

DEGERLENDIRME

Cevaplarinizi cevap anahtariyla karsilastirimiz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayinmz.
Cevaplarinizin timi dogru ** Uygulamal1 Test'’ e ise geciniz.
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UYGULAMALI TEST

» Asagidaki dlcltleri dikkate alarak bir haftalik sivi ve su tiketiminizin
istenilen standartlarda olup olmadigim 6lgmenize yonelik bir tablo
hazirlayiniz.

DEGERLENDIRME OLCEGI

Bu faaliyet kapsaminda asagida listelenen davranislardan kazandigimz beceriler icin
Evet, kazanamadiginiz icin Hayir kutucuguna (X) isareti koyarak kendinizi degerlendiriniz.

Degerlendirme Olgiitleri Evet | Hayrr

1. Vicut icin gerekli olan gunlik sivi tuketimini gesitli kaynaklardan
aragtirdimz mi?

2. Suyun saglik agisindan 6nemini arastirdiniz mi?

3. Bir giin boyunca tikettiginiz sivi miktarin: not aldiniz mi?

4. Bir haftalik sivi tiketiminizin toplamim gtinlere gore belirlediniz
mi?

5. Almaniz gereken sivi miktar: ile almis oldugunuz sivi miktarin
karsilastirdiniz mi?

6. Tukettiginiz sivi miktarim bularak yeterli miktarda alip almadigimz
kontrol ettiniz mi?

7. Tablonuzda ainmast gereken sivi miktar: ve kendinizin aldig ile
ilgili stittin yaptiniz mi?

8. Tablonuzabir haftalik sivi tiketiminizin toplamim gosteren sitin
yaptiniz mi?

9. Tablonuzda alinmasi gereken sivi miktar: ve kendinizin aldigi
miktar arasindaki fark: gosteren sitiin yaptiniz mi?

10.Bir guin boyunca tukettiginiz su miktarini not aldimz m?

11.Bir haftalik su tuketiminizin toplamint giinlere gore belirlediniz mi?

12.Almaniz gereken su miktari ile almis oldugunuz su miktarin
karsilastirdinz mi?

13.Tuketti giniz su miktarim bularak yeterli miktarda alip almadiginizi
kontrol ettiniz mi?

14.Tablonuzda alinmasi gereken su miktar1 ve kendinizin aldig ile
ilgili stitun yaptiniz mi?
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15.Tablonuza bir haftalik su tiketiminizin toplamini gosteren siitun
yaptiniz mi?

16.Tablonuzda alinmas: gereken su miktar1 ve kendinizin alcigr miktar
arasindaki farki gosteren siitun yaptimz mi?

17.Hazirlachgimz tablodaki degerleri arkadaslarimzla karlilagtirdinz
m?

18.Benzer ve farkliliklarin nedenlerini tartistimz mi?

DEGERLENDIRME
Degerlendirme sonunda “Hayir” seklindeki cevaplarimizi bir daha gbzden geciriniz.

Kendinizi yeterli gérmiyorsaniz dgrenme faaliyetini tekrar ediniz. Bitin cevaplarimz
“Evet” ise “Modil Degerlendirme”ye geciniz.
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11.
12.
13.
14.
15.
16.

17.
18.

19.
20.

MODUL DEGERLENDIRME

Asagidaki cimlelerde bos bir akilan yerlere dogru sozcikleri yazimz.

Yiyeceklerin icersinde dogal olarak bulunan basit yapili bilesiklere................ denir.

Vitaminler fiziksel 6zelliklerine gore .............. Ve......... eriyen olmak Uzere ikiye
ayrilir.

A vitamini hayvansal giddarda ................. bitkisel gidalarda ............... olarak
bulunur.

Dvitamini........................ eriyen vitamindir.

E vitamini................ A vitaminlerinin etkinligini artirir.

Beriberi .................. yetersizliginde gorul Ur.

Pellegra................ yetersizliginde gordl Or.

B12 vitamini eksikliginde ....................... gordldr,

C vitamini eksikliginde ..................... goraldr,

Riboflavin ....................... diger adidir.

Iyodun yaklasik %10................cccevunnnnn. hormonundadir.

Kanda sodyumun yikselmesine ................o.cevee. denir.

Florun fazlaahiminda.......................... kahverengi ve sar1 lekeler goralOr.

.......................... eksikliginde kramplar gorlebilir.
...................... insan vicudunda kalsiyumdan sonra en fazla bulunan mineraldir.

GuglU bir antioksidan olan ..............ccooiienil. vitamin E ile beraber guclia bir

antioksidan ve hiicre koruyucusu olarak calisir ve bagisiklik sistemini glclendirir.
Gunde ortalama 300 cC (0,3 1) SU ...vvvvnieeiiieiie e, yoluyla kaybedilir.

Agir fiziksd hareketler, sicak hava, atesli hastaiklar .................... daha fazla su
kaybinayol acar.
Vicuttan %................... su kaybi 6ltimle sonuclanir.

Icme sulariin  kesinlikle vibrio, kolera, samonella, hepatit virisii  gibi

.......................... kirlilik tasimamasi gerekir.
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DEGERLENDIRME
Cevaplarinizi cevap anahtariyla karsilastirimiz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap

verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayinmz.
Cevaplarinizin tumi dogru ise bir sonraki modiile gegmek icin 6gretmeninize bagvurunuz.
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CEVAP ANAHTARLARI

OGRENME FAALIYETi-1 CEVAP ANAHTARI
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OGRENME FAALIYETi-2 CEVAP ANAHTARI
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OGRENME FAALIYETI-3 CEVAP ANAHTARI
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MODUL DEGERLENDIRMENIN CEVAP ANAHTARI

1 Vitamin

5 Suda
yagda

3 Retinol,
karoten

4 Y agda

5 A C

6 Tiamin

7 Niasin

8 Per nisiydz
anemi

9 Skor bt

10 B2

11 Tiroid

12 Hiper natre

mi

13 Dislerde

14 M agnezyum

15 Fosfor

16 Selenyum

17 Akciger

18 Terle

19 20'lik

20 Bakt(ieLionoj

55



KAYNAKCA

BAYSAL Ayse, Nazife KUCUKASLAN, Beslenme Ilkeleri ve Menii
Planlamasi, Ekin Y ayinevi, Bursa, 2007.

BAY SAL Ayse, Beslenme, Hatiboglu Y ayinevi, Ankara, 2006.

BULDUK Sidika, Beslenme ilkeleri ve Menii Planlama, Detay Y ayincilik,
Ankara, 2005.

CAVDAR Fatma, Genel Beslenme, Bediralp Matbaacilik, Istanbul, 2008.
ISIKSOLUGU Miiberra, Beslenme, Milli Egitim Y ayinevi, istanbul, 2002.

OZATA Metin, Vitamin Mineral ve Bitkisel Uriin Rehberi, Girer Yayinlar,
Istanbul, 2008.

SANLIER Nevin, Yasemin ERSOY, Cocuk ve Bedenme, Morpa Kaltir
Y ayinlari, Istanbul, 2003.

www.vitaminler.org/mineraller.asp

http://tr.wikipedia.org/wiki/vitamin

56



