BESLENMENIN ONEMI,

BESIN OGELERI,

BESIN GRUPLARI VE

BESLENME-SAGLIK ILISKiSI



BESIN OGELERI

Q 1.Proteinler

2.Yaglar

3.Karbonhidratlar

4.Mineraller 'm
5.Vitaminler

6.Su



1.PROTEINLER

Q Hiicrelerin ve metabolik
tepkimeleri katalize eden
enzimlerin ve bazi hormonlarin
yapitasi proteindir.

Q Proteinlerin yapitasi amino asitlerdir.



Q Biiyiime icin elzemdirler.

Insan viicudu amino asitleri
Q sentezleyemedigi icin proteinler mutlaka

viyeceklerle alinmahlidirlar.

Gunluk gereksinim

Yetiskinler icin ortalama 0.75g/kg



2.YAGLAR

@ En ¢ok enerji veren besin égesidir.

Vucutta adipoz dokuda depolanirlar ve
gerektiginde enerji icin kullanihirlar.

Hucre membrani ve sinir hucreleri icin gereklidirler.



Besinlerde bulunan yaglar doymus ve doymamis
yag asitleri olmak lizere iki grupta toplanir.

*Doymus yag asitleri tereyagi,et,siit vb.bulunan
hayvansal kaynakh yaglar

*Doymamis yagqg asitleri zeytinyagl,aycicegi yagi,
findik yag: vb. bitkisel kaynakl yaglar



COKLU DOYMAMIS YAG ASITLERI

Omega - 3 Omega - 6
Balik Misirozi yadi
Kanola yag Aycicek yag

Soya yadi Soya fasulyesi yadi
Findik yagi

Tekli doymamis yag asiti === Zeytin yagi(oleik asit)



COKLU DOYMAMIS YAG ASITLERININ
INSANDA ETKISI

=» Kan kolesterol dizeyini dusururler.

= Doymamis yag asitlerinin
aliminin artmasi koroner arter
hastaligi riskini azaltir.




=» Ynsan bedeninde sentezlenmezler.

=» Prostoglandinlerin sentezi icin oncuddrler.
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=» Hormon 0Ozellidi gosterirler.

- Yplem gordiidi dokuda
sentezlenirler, depo edilmezler,
surekli sentezlenmeleri gerekir,
oncileri olan coklu doymamyp
yad asitleri hazyr bulunmalydyr.



Yararlari:

2 & Her ikiside elzem yad asidi,

2 & Kan kolesterol diizeyinin
korunmasynda esas,

2 & Her ikisi de yiliksek tansiyonun 6nlenmesinde
yardymcydyr.



OMEGA 6 VE OMEGA 3 DENGESI
KORUNURSA:

</ HDL kolesterolun dupupu onlenir.

< Trigliserit duzeyi korunur.

~<YItihabi romatizma, kistik fibrozis,dider
iltihabi hastalyklarda yararly etkileri var.

>4 Ynsiilin direnci azalyr, Tip 2 diyabetin
denetiminde yardymcy olur.

< Badypyklyk sisteminde yararly etkileri var.



GUNLUK GEREKSINIM

n-6:2-7gr
n-3:1.1-1.2¢r

Gunluk toplam enerjinin % 7 - 8’1
coklu doymamis yag asitlerinden,

% 13 ’ 10 tekli doymamaislardan,
kalani1 doymus yaglardan gelmelidir.

n-6/n-3dengesi: 7/ 1
seklinde olmaliduir.



Bazi besinlerin coklu doymamis yag asitleri
icerikleri (g/ 100 g)

Besinler n-6 n-3 cift
Soyayag  51.1 6.8 18:3
Zeytinyagi 7.5 0.7 18:3
Ballk yagi  28.6 12.5 20:3, 22:6
Tereyadi 1.8 1.2 18:3
Et 1.3 0.3 18:3
Yumurtas. 4.2 0.1 18:3, 20.5
Ceviz 32.3 6.8 18:3
Findik 39.3 /.5 18:3

K.bak(nohut) 2.1 0.1 18:3



3. KARBONHIDRATLAR

% Viicuda enerji saglarlar.

% Su ve elektrolitlerin viicutta
tutulmasini saglarlar.

Proteinin enerji icin kullaniimasini
onleyerek proteine olan gereksinmeyi
azaltirilar.




Eklemlerdeki kayganligi saglayici,

direnci arttirici,

kanin pihtilagsmasini onleyici
kan mukopolisakaritlerinin ve
kan grubu polisakaritlerin olusumunda

etkindirler.



Polisakkarit grubundan POSA nin etkisi:

B Badyrsak florasyny olupturan bakterilerin
codalmasyny sadlamak(bazy sspesifik karbonhidratlar
spesifik kolon bakterilerinin liretiminde yardymcy),

B Kolonda su tutumunu arttyrarak , dypky hacminin
artmasyna, transit zamanyn azalmasyna neden olur,

B Bazy maddeleri diliie edip ¢oziiniirliiklerini
arttyrmak,



B Kan pekeri, kolesteroliin yiikselmesini
engellemek,

B Enerji alymyny diizenleyerek , doygunluk ve
tatmin hissi verir,

B Amonyadyn ve bazy yabancy maddelerin atymyny
arttyryr.

Diyet posa miktar 14-24 gm olmalidir.



5.VITAMINLER

D Bilyiime ve yasamin siirdiiriilmesi
icin gerekli organik bilesiklerdir.

O Vitaminler koenzim ve hormon seklinde;
sinir ve sindirim sistemlerinin calismasi,

besin 6gelerinin elverisli olarak
kullaniimasi

ve viicut direncinin saglanmasinda
etkilidirler.



Vitamin A,D,E,K gibi vucut icin gerekli olan
vitaminler yagda eridikleri icin yaglarla
birlikte alinmalidir.

Deri alti yag tabakasi viicut i1sisinin
kaybini onler.

Yaglar midenin bosalmasini geciktirerek
tokluk hissi verir.




Vitaminler

Yagda eriyen vitaminler ve
suda eriyen vitaminler
olmak uzere iki gruba ayrilmislardir.

DYaﬁda eriyen vitaminler:

Vitamin A
Vitamin E
Vitamin D
Vitamin K



Q Suda eriyen vitaminler:
‘ Tiamin(Bl),
Riboflavin (B2),

Niasin,
Vit.B6,
Folik Asit,

Vit.B12,
Pantotenik Asit,
Biotin,

Kolin,

Inostol,

Vit.C




4. MINERALLER

m Mg,Cl,Na,S vb.makro mineraller ve iz
elementler.

Insan viicudunun %4-5'ini olustururlar.
Bunun yarniya yakini Ca,1/4'u fosfordur.

Minerallerin cogu hiicre calismasi
icin elzemdir.



Vucut sivilarinin elektrolit,asit-baz
dengesini saglarlar.

Buyume,gelisme ve yasamin surdurulmesi
icin gereklidirler.

@ Bazilari iskelet ve dislerin yapitasidir.



6.SU

Insan yasami icin oksijenden sonra en énemli 6gedir.

Insan viicudundaki karbonhidratlarin ve yagin tiimiihii

proteinlerin yarisini

vucut suyunun %10'unu




Su;

Besinlerin sindirimi,emilimi, huicrelere tasinmasi,

Besin dgelerinin hiicrelerde metabolize olmalar sonucu
olusan ogelerin akciger ve bobreklerle tasinip atilmalani,

Vucut 1sisinin denetimi,
Eklemlerin kayganhginin saglanmasi,

Elektrolitlerin tasinmasi icin
gereklidir.



BESIN GRUPLARI

1.GRUP: Siit ve siit iiriinleri Kﬁ
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Siit,yogurt, peynir,cokelek,siit tozu vk, ° ‘
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Besleyici degerleri

Protein, kalsiyum ve fosfordan zengindir.Cok iyi riboflavin
kaynagidir.Folik asit ve diger B vitaminlerini igerir.

Gunluk onerilen miktarlar

Yetiskinler: 2 porsiyon
Cocuklar, geb-emzikli kadinlar:3-4 porsiyon



2.GRUP: Et,tavuk,balik,yumurta,kurubaklagiller

Sigir, koyun, kiimes
hayvanlari,av
hayvanlari,baliklar,
kurubaklagiller,findik, fis
tik ve ceviz.

Besleyici degerleri

Protein kaynagidir,demir,cinko ve B
vitaminlerinden (Riboflavin, niasin, B6, B12)
zengindirler.

Gunliuk donerilen miktarlar
Yetiskin, :2 porsiyon

Cocuk,gebe, emzikli:3 por.



3.GRUP: Taze sebzeler ve meyveler

Her turlu sebze ve meyveler

Besleyici degerleri

A vitamini,E,C,B vitaminleri,
kalsiyum ve demirden zengindirler.

Gunluk onerilen miktarlar

5-7 porsiyon



4.GRUP: Ekmek ve tahillar

Ekmek ve bugday,
(== MmiISIr,piring;makarna,
7 bulgur vb.tahillar

Besleyici degerleri

Karbonhidrattan zengindirler.Az miktarda protein icerirler.
B12 disindaki tum B vitaminlerinden zengindirler.

Gunluk onerilen miktarlar

4-6 por
3 orta dilim ekmek,2/3 cay bardagi pirin¢c veya makarna



BESLENME-SAGLIK ILISKiSI

) Boya gore uygun beden
agirhginizi koruyunuz.

) Yeterli ve dengeli besleniniz.




Diyetinizde tiikettiginiz yag miktarini
kisitlayiniz.

) Asiri tuz titkketiminden kacgininiz.

) Basit seker alimini azaltiniz




Gunluk fiziksel aktivitenizi
arttiriniz.

) Sigara icmeyiniz.

) Alkol kullanmayiniz veya en aza indiriniz.



Her yas doneminde yeterli miktarda kalsiyum
alimina ozen gosteriniz.

Her gun en az bes porsiyon sebze ve meyve
tuketiniz




FIZIKSEL AKTIVITE

Y Oksijen alymy ve kalpten
kan akymy hacmini arttyryr.

Y Belirli oksijen alymynda
kalp atym hyzyny arttyryr.

Y Metabolizmayy
hyzlandyryr.

Y bPipmanlydy onler.



Y Kas gucunu
arttyryr.

Y Osteoporoz
olubumunu onler.

Y Kan basyncyny
azaltyr.

Y Kalp kasynyn
glicuinii arttyryr.




Y Kalple ilgili hastalyk ve
oliimleri azaltyr.

Y HDL'nin LDL'ye oranyny
artyryr.




DIYETETIK VE DIYABETIK BESINLER

Dusuk enerjili gida: Kati gidalarda 100 graminda
40  kilokaloriden az, sivi gidalarda 100
mililitresinde 20 kilkaloriden az enerji iceren

gidalardir.

Enerjisi azaltilmis gida:Orijinal gida veya benzeri
uriine kiyasla enerji degeri en az %25 oraninda
azaltilmis gidalardir.



