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Milli Egitim Bakanlig: tarafindan gelistirilen moduiller;

Talim ve Terbiye Kurulu Baskanliginin 02.06.2006 tarih ve 269 sayili
Karari ile onaylanan, Mesleki ve Teknik Egitim Okul ve Kurumlarinda
kademeli olarak yayginlastirilan 42 alan ve 192 dala ait gergeve 6gretim
programlarinda amaglanan mesleki yeterlikleri kazandirmaya yonelik
gelistirilmis Ogretim materyalleridir (Ders Notlaridir).

Modller, bireylere mesleki yeterlik kazandirmak ve bireysel 6grenmeye
renberlik emek amaciyla Ogrenme materyali olarak hazirlanmus,
denenmek ve gdlistiriimek Uzere Mesleki ve Teknik Egitim Okul ve
Kurumlarinda uygulanmaya baslanmustir.

Moduller teknolojik gelismelere paralel olarak, amaglanan yeterligi
kazandirmak kosulu ile egitim Ogretim sirasinda gelistirilebilir ve
yapilmasi Onerilen degisiklikler Bakanliktailgili birime bildirilir.

Orgiin ve yaygin egitim kurumlari, isleemeler ve kendi kendine mesleki
yeterlik  kazanmak isteyen bireyler modillere internet Uzerinden
ulasabilirler.

Basilmuis modiller, egitim kurumlarinda Ogrencilere Ucretsiz olarak
dagtilir.

Moduller hicbir sekilde ticari amagla kullamlamaz ve Ucret karsihiginda
satilamaz.
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ACIKLAMALAR

KOD 541GI10009

ALAN Gida Teknolgjisi
DAL/MESL EK Alan Ortak

MODULUN ADI Vitaminler ve Mineraller

MODULUN TANIMI

Bu modul, vitamin ve mineralerin vicut calismasindaki
Ooneminin, kaynaklarinin, gunlik gereksiniminin, gida
islemede olusan kayiplarimin ve gidalarin vitamin ve
mineralce zenginlestirme yollarimn anlatilchgr  6grenme
materyaldir.

SURE 40/32
ON KOSUL
YETERLIK Vitamin ve mineralleri incelemek.
Genel Amag
Uygun ortam saglandiginda bilimsel yontemlere uygun
olarak vitamin ve minerallerin 6zelliklerini
incel eyebileceksiniz.
MODULUN AMACI Amaglar

1. Gidalarin vitamince zenginlestirilmesini
incel eyebileceksiniz.

2. Gidalarin mineralce zenginlestirilmesini
incel eyebileceksiniz.-

EGITiM OGRETIM
ORTAMLARI VE

Tepeglz, tahta, kalem, internet ortami, gida laboratuari.

DONANIMLARI

Modultn icinde yer alan dgrenme faaliyetlerinden sonra
OLCME VE verilen 6lgme araglari ile kendinizi degerlendireceksiniz.
DECERLENDIRME Modultn sonunda kazandiginmiz bilgi, beceri ve tavirlar

Olcmek amaciyla 6gretmen tarafindan hazirlanacak 6lgme
araclari ile degerlendirileceksiniz.




Sevgili Ogrenci,

Yasamak her canlimin en dogal hakkidir. Yeterli ve dengeli beslenmek de kaliteli
yasamin  zorunluluklarindandir.  Ancak  yiyeceklerimizin  hazirlanmasi,  pisirilmesi,
saklanmast sirasinda saglikli yasamak icin almak zorunda oldugumuz vitamin ve mineraller
basta olmak (izere tim besin dgeleri blylk kayba ugrar. Bu modil ile viicut ¢caligmasinda
Onemli gorevleri olan vitamin ve minerallerin vucuttaki gorevlerini, kaynaklarini, gunlik
ainmast gereken miktarlarini, yetersiz alindiklarindagérilen saglik sorunlarimi, gida
islemede olusan kayiplarini ve bu kayiplar: giderme yollarin 6greneceksiniz.

Bu modil sizin giinlik yasaminiz igin veis hayatinizda iyi bir rehber olacaktir.

Bulundugunuz her ortamda vitamin ve mineral kayiplarinin 6nemini bilecek ve
calismalarimzi ona gore yonlendireceksiniz.

Unutmayin ki saglik kaybedildiginde yerine konulmast en pahali degerdir. Bizlerde
sagligimizi kaybetmeden dnce gerekli tedbirleri alacak, vitamin ve mineral yoniinden zengin
besinler tiketecek ve besinlerin hazirlanmasi, pisirilmesi ve saklanmasi sirasindaki besin
Ogesi kayiplarinm en aza indirerek onlemleri alacagiz.






OGRENME FAALIYETI-1

(AmAc )

Gerekli  ortam  saglandiginda  gidalarin vitamince  zenginlestirilmesini
incel eyebileceksiniz.

(ARASTI RMA )

@  Gida islemede olusan vitamin kayiplarim ¢esitli kaynaklardan arastiriniz ve
rapor haline getiriniz.

@  Gida isleme merkezlerine giderek vitamin yoninden zenginlestirilmis gidalar
konusunda bilgi edinerek sinif icinde tartisiniz.

1. VITAMINLER

1.1. Yapist

Vitaminler, normal biyime ve yasamin surdirilebilmesi icin gidalarla disardan
alinmasi zorunlu olan bilesiklerdir. Her vitaminin vicutta bdirli ve kendine 6zgu bir islevi
oldugundan, yiyeceklerle her giin 6nerilen miktarda alinmasi gerekir.

Vitamin kelimesi Latince yasam anlamindaki “vita” sdzctiglinden kaynaklanmustir. ilk
bulunan vitaminler alfabenin harfleriyle adlandiriimistir. Sonradan kimyasal yapilar
belirlenmesine karsin daha kolay ifade edilebildikleri icin afabenin harflerinin kullanimast
devam etmistir.

1.2. Siniflandirilmas

Vitaminler erime 6zelliklerine goreikiye ayrilir:
Yagda Cozunen Vitaminler (A, D, E, K)
Suda Coziinen Vitaminler  (C ve B kompleks vitaminleri )

Vitaminler
Yagda CozUnenler Suda CozUnen ler
A-D-E-K C ve B vitaminleri (B]_, BZ B3, BS, BG, B]_]_, B]_z)



1.2.1. Yagda Coziinen Vitaminler

1.2.1.1. A Vitamini ( Retinol )

IIk bulunan vitamin oldugundan alfabenin ilk harfi ile amhr. A vitamini yalmz hayvan
viicudunda ve yag dokusuna bagli olarak bulunur. Gida maddderi gibi bu vitaminin de ilk
kaynag: bitkilerdir.

A vitamini etkinligi gosteren cesitli molekiller vardir. Bazilar1 vicutta etkinlik
gosterirken bazilar1 ise provitamin A (A vitamininin 6n maddes) seklindedir. Insan
vilcudunda retinol ve karotenoidlere donisur.

Bitkisel yiyeceklerde karoten seklinde bulunur. Vicutta ince barsaklarda retinol (A
vitamininin hayvansal dokularda bulunus sekli ) olarak emilir. Hayvansal dokulardaki A
vitamini retinol seklinde bulunur.

@  Fiziksel ve kimyasal Ozellikleri

Suda erimez, benzen, eter, kloroform gibi yag eritkenlerinde erir.

Istya kars1 dayaniklidir.

Kolay okside olur. Madensdl iyonlar, 151k, 151 gibi faktorler oksidasyonu
hizlandirir.

Alkali ortama dayaniklidir.

Ultraviyoleisinlart A vitamini aktivitesinin kaybina yol acar.

@  Vicuttaki gorevleri

GOzin degisik 151k durumlarinda gérmesini saglayan pigmentlerin
yapisinda yer alir.

Enfeksiyonlara kars: direnci artirir.

Normal buyime, Ureme, kemik ve dis gelisimi, tirnak ve sag sagligi igin
gereklidir.

Disardan gelen zararh maddeleri baglayip, antioksidan o¢zelligi ile
vicudumuzu olasi tahribatlardan korur.

@  Gereksinimi, yetersizligi ve fazlahginda gor tlen bozukluklar

Yetiskin bir erkegin giinde 5000-6000 U ( internasyonal Unite), kacinin ise 4000-
5000 IU (internasyonal Unite) A vitaminine ihtiyaci vardir. Giinde bir porsiyon siit ve
turevleri, Ug porsiyon taze sebze ve meyve, ginasirt bir yumurta, iki haftada bir karaciger
yiyen bir insan A vitamini ihtiyacin karsilams olur.



A vitamini hayvansal gidalardan en cok balik, karaciger yagi, karaciger, tereyagi,
yumurta sarist ve yagl sitte bulunur. Bitkisel kaynaklarda ise A vitaminin 6n maddesi
karotenler bulunur. En iyi karoten kaynaklari yesil yaprakli sebzeler ile sari-turuncu sebzeler
ve meyvelerdir. Maydanoz, 1spanak, ,marul, havug, balkabagi, kereviz, patates, portakal,
erik, domates, kayisi, seftali, muz yiksek oranda karoten icerir.

Resim1.1: A vitamininin en iyi bitkisel kaynag

A vitamini karacigerde depolandig: igin yetiskinlerde yetersizlik belirtileri 1-2 yil
icinde gorulmeye baslar. Deri, dis ve kemik sagliginda ¢ok onemli olan A vitamini gorme
islevinde de dogrudan rol oynar.

A vitamini yetersizliginde:

Gece korlagudar gortlir. Bunu  korneanin zarar gormesi izler. Gece
korltgl kalict olmamakla beraber korneada meydana gelen hasar kalici
olur.

Epitel dokunun zarar gérmesi nedeni ile deri kuru ve pltirli bir yapiya
donusr.

Enfeksiyonlara kars1 direncg azalir.

Blylume yavaglar.

Kanser riski artar

Ureme organlarinin calismasinda da aksakliklar meydana gelir.

Bu vitamin uzun sire yiksek dozda alinmasi durumunda vicutta toksik etki ortaya
cikar. Bas agrisi, bas donmesi, kusma seklinde zehirlenme belirtileri gortlir. Kemiklerde
anormal gelismeler, blylmenin durmasi, distk yapma ve dogum arizalari, cift gérme,
dudaklarda kuruma ve kanamalar, istahsizlik, saclarda kalinlasma ve dokilme, deride
kuruma, karaciger ve dalak buylmesi gibi belirtileri vardir.

Havug, portakal, mandalina gibi gidalar cok tiketildiginde fazla ainan karoten A
vitaminine dontisemedi ginden deri portakal rengine boyamr. Bu zararsiz bir durumdur. Alim
normal e ddndiiglinde biriken karoten viicuttan atilir.



1.2.1.2. D vitamini ( Kalsiferol )

D vitamini antirasitik (rasitizm olusmasin engelleyen ) etkisi olan bir grup maddenin
ortak adidir. Bunlar D;, D, ve D3'tir. Vitamin D; hormon 0zelligine sahiptir. Vitamin D, (
ergokalsiferol ) ergesterolden meydana gelir. Vitamin D; ( kolekalsiferol ) derideki 7-
dehidrokolestrol’in (provitamin D3 ) ultraviyole sinlarimin etkisi ile degisime ugramasi
sonucu meydana gelir.

@  Fiziksel ve kimyasal 0zellikleri

Suda erimez, benzen, eter, kloroform gibi yag ¢ozicllerde erir.
Isiya,oksidasyona ve aside dayaniklidir.

@  Vicuttaki gorevleri

Kalsyum ve fosforun kemik ve dis dokusunda yer alabilmes igin
¢imento gorevi goren bir vitamindir.

Kalsiyum ve fosforun ince bagirsaklarda emilmesini ve kemiklerde depo
edilmesini saglar.

Idrarla kalsiyum ve fosfor atilimin azaltir.

@  Gereksinimi, yetersizligi ve fazlahginda gor tlen bozukluklar

Resim 1. 2: Balk

D vitamini balik karacigeri yaginda yogun olarak bulunur. Balik, yumurta sarisi,
karaciger, sut ve tereyagi D vitamininin dogal kaynaklaridir. D vitaminini ihtiyacin
karsilamanin diger yolu da giines 1s1g1indan yeterince yararlanmaktir. Bu 6n madde deride ve
bobreklerde aktiflesir, D vitaminine donisur.Bu nedenle D vitamininin en iyi kaynagi giines
isinlaridir. Gines 1sinlarin etkisi ile vitamin D viicut tarafindan yapilabilmektedir. Bu
vitamin, vicuda D vitamini olarak girebildigi gibi vicut dokusundaki bir éncii 6genin
ultraviyole isinlar: araciligi ile D vitamine dontstirilmektedir.



Gunlik alinmasi gereken D vitamini miktar: genellikle kisinin glinesten faydalanma
derecesine gore degisir. Yetiskinler giinde 5ug veya 200 I.U. D vitaminine ihtiyag duyar.
Gunese ¢ikmayan yasl insanlarda 10pg gunlik doz ozdlikle kemik sagligini korumak igin
yeterlidir.

Yeterince gines 15181 adlamayan veya emilim bozukluklart yasayan cocuklarda
rasitizm, yetiskinlerde osteoporozis, yaslilikta osteomalasia diye adlandirilan yetersizlik
belirtileri gordlir. Bu duruma yetersiz besin alan, giinese yeteri kadar ¢ikmayan, kronik
bobrek ve karaciger hastalarinda rastlanmaktadir. Rasitizm 0Ozellikle st ¢ocuklarinda ve
kicuk cocuklarda ¢ok goérilen bir hastaliktir.

Gines 1s1g1na asirn maruz kalmak cilt kanserinde birinci risk faktorii ise de agsir
endojen kolekalsiferol Uretimi sonucunda toksidite riski gorilmez. Y ksek dozda uzun sire
alindiginda kanda kalsiyum diizeyi artar, damar sertligi, vicudun cesitli yerlerinde tas ve
kireglenmeler gorilir. Ancak bu tablo ilag seklinde fazla miktarda D vitamini alinmast
sonucu ortaya gikar.

1.2.1.3. E Vitamini ( Tokoferoller )

E vitamini yagda ¢Oziinen bir vitamin olarak dogada tokoferol ve tokotrienol
formunda bulunur. E vitamini tokoferoller igin kullamlan ortak issimdir.

Hayvansal kaynaklarda tokoferol en yiksek oranda bulunurken bitkilerde ise tokoferol
ve tokotrienoller antioksidan etkiye sahiptir.

@  Fiziksel ve kimyasal 0zellikleri

Yaglarda ve yag eritkenlerinde erir.

Isi, alkali, asit ve1siga kars1 dayaniklidir.

Ultraviyole iginlari karsisinda kolay bozulur.

Serbest (OH) gruplar: icerdiginden kuvvetli antioksidandir.

@  Vicuttaki gorevleri

Antioksidant (oksijen ile bozulmay1 dnleyen) 6zelligi olmasi, hiicrelerin
daha uzun yasamasin ve yenilenmesini saglar.

Temel (gorevi antioksidant etkisidir. Doymamis yag asitlerini
oksitlenmeye kars1 korur.

Hucrelerin genel sagligint korur.

Vicutta normal dist hiicre Oremesini durdurarak timér olusumunu
engeller.

Alzheimer hastaliginin ilerlemesini yavaslatmas: sebebiyle son on yilda
oldukca populer olan bir vitamindir.



@  Gereksinimi, yetersizligi ve fazlahginda gor tlen bozukluklar

Resim 1. 3: Bitkisel yaglar E vitamininin iyi kaynaklardir

E vitamini ¢esitli gida gruplarinda yaygin olarak bulunur. Bunlar tohum, tohum
yaglari, bitkisel yaglar, koyu yesil yaprakli sebzeler ve gesitli hayvansal gidalardir. Sert
kabuklu meyveler (findik, ceviz ) tahil ve kuru baklagiller, bitkisel yaglar E vitamininden
zengindir.

Gunlik gereksinim erkekler icin 10 mg ve kadinlar igin 8 mg’ dir. E vitamini vicutta
hemen hemen tuim dokularda bulunmas: ve bitkisel yaglarin yuksek dizeyde E vitamini
icermesi nedeniyle yetersizligi seyrek gorulir.

Insanlardaki yetersizliginde refleks kaybi, goz kaslarimn felci gibi norolojik belirtiler
goruldr. Hayvanlarda da ¢esitli organ bozukluklar: seklinde yetersizlik belirtileri gorlir.

1.2.1.4. K Vitamini ( Naftakinon )

Adini koagulasyon (pihtilasma) kelimesinin bas harfinden almistir. Bu vitaminin Ky,
K, ve K zformlart bulunur. Yesil bitkilerden ayristirilamna Ky vitamini, baliktan elde edilene
K, vitamini, K vitamini etkinligi gosteren yagda ¢oziinen diger bilesige de K 5 vitamini adh
verilmistir. K 3 vitamini sentetik ( yapay ) olarak da elde edilebilmektedir. Yapay olarak ede
edilen K vitamininin suda eriyen gesitleri de vardir.

@  Fiziksel ve kimyasal 0zellikleri
Y ag ¢ozeltilerinde erir.

Is1ga, 1s1ya, oksijene dayaniklidir.
Ultraviyole iginlart molekilU degistirir.



@  Vicuttaki gorevleri

K vitamini, vicutta kanin pihtilasmast igin gereklidir.
Bu vitamin kamin pihtilasmast icin gerekli olan protrombin sentezine
yarcim eder.

Asagidaki basamaklar ile pihtilasma gergeklesir:

Protrombin K vitamini Cat++
on maddesi ———— Protrombin ———Trombin——Fibrinojen—Fibrin ( piht1)
(Karaciger)

Karacigerde K vitamini yardimiyla protrombin sentezlendikten sonra kalsiyum
iyonlarimin etkisiyle trombin olusur. Trombin yardimiyla fibrinojen denen protein pihti
seklindeki fibrine dontsr.

@  Gereksinimi, yetersizligi ve fazlahginda gor tlen bozukluklar

Resim. 1.4: Ispanak K vitamininin en iyi kaynaklarindandir

Bu vitamin bagirsaklarda bakteriler tarafindan sentezlenir. Yetiskinlerde gunluk
gereksinim 1pg/kg' dir.

K vitamini bitkisel ve hayvansal besinlerde yaygindir. En iyi kaynaklar: yesil yaprakl
sebzeler ve karacigerdir. Yesil cay, karnabahar, marul, lahana, 1spanak ve sigir karacigeri en
iyi kaynaklarindandir.

K vitamini yetersizligine insanlarda pek rastlanmaz. Ancak ameliyat, dogum,
yaralanmalar gibi asir1 kanamali durumlarda ve bagirsak florasini degistiren antibiyotik tir
ilaglarin fazla kullamilmast sonucunda yetersizlik belirtileri gorlebilir. Bu belirtilerin en
Onemli 0zdlligi kanayan bir dokudan kan kaybinin 6nlenmesi igin pihtilasmanin olusmamast
ve kanamanin durdurulamamasicir. Boyle durumlarda doktor kontroliinde vitamin takviyesi
yapilmalidir. Ayrica yeni dogan bebeklerde K vitamini eksikligi sonucu kanamalar
olabilir.Bu durumu 6nlemek icin dogumdan ©6nce anneye, dogumdan sonra bebege K
vitamini doktor kontrollnde enjekte edilmelidir.

Normal beslenmede fazlalik goriilmez. Ancak ilag olarak ¢ok alimirsa, asiri pihtilasma
sonucunda damarlarda tikanmalar gorlUr.



1.2.2. Suda Coziinen Vitaminler

1.2.2.1. B Grubu Vitaminleri

B grubu vitaminleri icerinde B;, B, B3 Bs, Bg, B11, B12 bulunmaktadir. Bu vitaminler
yag, karbonhidrat ve proteinlerin vicut iginde kullamlimasinda yani enerji metebolizmasinda
gbrev alir. Suda ¢ozindiklerinden vicut icinde depo edilmez. Bu nedenle gunlik olarak
alinmalar: gerekir.

1.2.2.1.1. B, Vitamini (Tiamin)

B grubu vitaminleri arasinda ilk bulunandir. Tiamin; suda eriyen, sinir ve sindirim
sistemi sagliginda, karbonhidrat metabolizmasinda 6nemli rolt olan bir vitamindir. Bitkisel
ve hayvansal kaynaklarda bulunur.

Bu vitamin ince bagirsak mukozasinda, karacigerde ve baska dokularda fosfatla
birleserek “tiamin pirofosfat” olusur. Tiamin pirofosfat, vitaminin metabolik yonden etkin
seklidir ve kisaca “TPP” olarak gosterilir.

@  Fiziksel ve kimyasal 0zellikleri

Suda erir.

Asit ortama dayanikl1, alkalilere dayamksizdir.

Y iiksek sicaklik molekiilde parcalanma yapar. Bu pargalanma sulu 1sida,
alkali cozeltide yuiksek, kuru 1sida daha distik olur.

@  Vicuttaki gorevleri

Karbonhidrat metabolizmasinda gorev alarak enerji Uretimine katilir.
Beriberi hastaligina kars1 koruyucudur.

Sinir sisteminin ¢aligmasin diizenleyicidir.

Damar sertligi olusumunu onler.

Istah agicidhr.

Moral glcl artirici etkisi vardir.

@  Gereksinimi, yetersizligi ve fazlahginda gor tlen bozukluklar

B, vitamininin en zengin kaynaklari; bira mayas,, kuru baklagiller, organ etleri,
tahillar, findik, fistik gibi yagli tohumlardir. Ancak rafine edilmis bitkisel yaglarda, tahl
taneleri Ggltulurken kepek ve embriyon kisimlar: ayrildigindan beyaz unda , B, vitamini
bulunmaz.

Yetiskinler igin gunlik harcanan her 1000 kalori enerji igin 0.4mg tiamin yeterlidir.
Ancak akol, cay kahve tiketimi, biyime doénemi, gebdik, emziklilik, stres, fiziksel
aktivitenin fazla olmasi, ilag kullammu vb ihtiyac artirir. Tam bugday unundan yapilmis 100
g ekmek gunlik ihtiyacin 1/3’ini karsilamaktadir.
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Yetersizliginde yorgunluk, nedeni agiklanamayan agri sinir ve sindirim sistemi
hastaliklari, kaslarda zayiflik, ruhsal dengesizlikler, 6dem, eklemlerde sisme ve agrilar
gorllur. Tleri derecede yetersizligin yol agtigi bu hastaliga “beriberi” denir. Hastalik tedavi
edilmediginde 6lumle sonuglanir. Beriberi hastaligi, beslenmesi 6zellikle kabuksuz pirince
dayal1 Uzak dogu Ulkelerinde yasayan bireylerde gorilir. Gunimizde tiamin yetersizligi
azalmugtir.

Besinlerde zararli olacak miktarda tiamin yoktur. Ancak damardan agsir1 verildiginde
toksik etki yapar.

1.2.2.1.2. B, Vitamini (Riboflavin)

Riboflavin deyimi vitamin yapisinda bulunan “riboz” ve “flavin” gruplarindan
gelmektedir. “Riboz” bes karbolu basit karbohidratlardandir ve “flavin” sar1 bir pigmenttir.

Bitki ve hayvan dokularinda serbest, riboflavin fosfat seklinde ya da flavoproteinlerin
yapisinda bulunur. Blyume faktoru olarak bilinir.

@  Fiziksel ve kimyasal 0zellikleri

Suda kismen, alkali ¢ozeltilerde gok iyi ¢Ozunir.

Turuncu-sar renkte kristal yapiya sahip bir maddedir.

Isiya, nétr ve asit ortamda dayanikli, alkali ortamda dayaniksizdir.

Isiga kars1 hassasdir. Bu nedenle riboflavin iceren besinler 1sikta fazla
bekletilmemelidir.

Isikta ve kuvvetli alkali ortamda vitamin 6zelligini yitirir.

@  Vicuttaki gorevleri

Karbonhidrat, protein ve yag metabolizmasinda dolayisiyla enerji
metebolizmasinda gorev alir.

G0z sagliginda ve karanlikta gérmede etkilidir.

Cilt ve deri sagligimi koruyucu rol vardir.

Sindirim kanal1 mukozasinin yap: ve gorevinde etkilidir.

Buytmede etkilidir.

Hemoglobin sentezinde etkilidir.

@  Gereksinimi, yetersizligi ve fazlahginda gor tlen bozukluklar

Riboflavin en ¢ok karaciger, bobrek, cesitli etler, siit, peynir, kuru baklagil, yumurta
gibi proteinden zengin besinler de bulunur. Ayrica bira mayas,, mantar, balik, i1spanak,
brokoli gibi yesil yaprakli sebzeler deiyi kaynak sayilir.

Riboflavin ihtiyaci Kisinin yasina, enerji harcamasina, alinan protein miktarina gére
degisir. Yédigkinlerin ginde harcanan 1000 kalori enerji basina 0.6 mg riboflavin
tiketilmelidir. Yara, yanmk, ameliyat gibi durumlarda, blyime doneminde, kaliteli protein
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ainamadiginda ihtiyag artar. GUnlik protein ihtiyacim karsilayan bir diyet riboflavin
ihtiyacim da karsilar.
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Yetersizliginde, blylimenin yavaslamasi, deride kepeklenme ve saclarin dokilmesi,
dudak koselerinde catlamalar ve kabuklanmalar, burun ve goz kenarinda yaralar, gozde
yanma, karanlikta gérme bozuklugu, dilde yara veiltihaplanmalar goruldr.

Gereginden fazla alindiginda suda eriyen bir vitamin oldugundan idrarla atilir ve
zararl etkisi yoktur. Sadece idrarin rengi ve kokusunda degisiklik olur.

1.2.2.1.3. Niasin ( Nikotinamid, Nikotinik Asit, PP Vitamini)

Nikotinamid ve nikotinik aside verilen ortak isim “niasin”dir. Bu vitaminin
yetersizliginde “ pellegra’ hastalig: gorultur. Bu nedenle niasine pellegra hastaligim 6nleyici
(pellegra preventive) anlamindaki sozcuklerin ilk harfleri alinarak PP vitamini de
denilmektedir.

Bu vitaminin NAD ( nikotinamid adenin dintlectit ) ve NADP ( nikotinamid adenin
dinukleotid fosfat ) olmak Uzere iki yardimci enzimi vardir. Yardimc: enzimlerin temel
gérevi “hidrojen” tasimaktir. Hidrojenlerin molekiiller arasinda tasinmasi sirasinda yiiksek
enerji kaynagi olan ATP ( Adenosin Tri Fosfat ) Uretilir.

Gidalardaki niasin serbest ya da proteinlere bagli olarak bulunur. Hayvansal Griinler ve
baklagillerdeki niasin serbest, tahullardakilerin bir kismi niasitine bagli bulunur.

@  Fiziksel ve kimyasal 0zellikleri

Suda erir.

Istya dayaniklidir. Asit ve akali ortamda 1sil isleme tutuldugunda dahi
vitamin 6zelligini kaybetmez.

Is1ga, oksidasyona dayaniklidir.

@  Vicuttaki gorevleri

Enerji metabolizmasinda gorev alir.

Mide ve bagirsak hareketlerini artirici etkisi vardir.
Kan damarlarim genisletir.

Kolesterol districi rol oynar.

@  Gereksinimi, yetersizligi ve fazlahginda gor tlen bozukluklar

Niasinin eniyi kaynaklari, maya, organ etleri ve diger etlerdir. Kuru baklagiller, yagli
tohumlar ve tam bugday unlari daiyi kaynak sayilir.

Gunlik protein ihtiyacimn karsilanabilecegi sekilde hayvansal kaynakli besinlerle
beslenen kisilerde niasin yetersizligi gorilmez.

Fazla misir tiketen, yeterince protein alamayanlarda yetersizlik belirtileri gelisebilir.
Bu belirtiler sinir,sindirim sistemi hastaliklari, istahsizlik, yorgunluk, ileri derecede
yetersizliginde ise deride kuruma, sertlesme, Ozellikle giines gbren yerlerde yamiga benzer
yaralar seklindedir. Tedavi edilmediginde sert ve kaba deri anlamina gelen “pellagra”
hastaligi gorulur.
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Fazla alindiginda deride yanma vb rahatsizliklar, karaciger hasari gorulebilir.

1.2.2.1.4. Pantotenik Asit ( BsVitamini)

Pantotenik asit, karbonhidrat, lipit ve aminoasit metabolizmasinda asetil gruplarinin
tasinmasinda roli olan B grubu vitaminidir. Vitaminin metabolizmada etkin sekline
Koenzim A ( CoA ) denir. CoA parcasi olarak pantotenik asit, karbonhidrat, yag ve
proteinden enerji €de edilmesinde de ¢cok énemli rol oynar.

Pantotenik asit bitkiler ve bakteriler tarafindan sentezlenir. pantotenik asit antipelegra
faktor olarak biiylk 6nem tagir.

@  Fiziksel ve kimyasal 0zellikleri

Suda ve alkolde erir.

NOtr ortama dayanikli, asit ve alkali ortama dayaniksizdir.
Isik ve oksijenden zarar gbrmez.

Istya kars1 duyarlidir.

@  Vicuttaki gorevleri
Enerji metabolizmasinda rol oynar.
Kolestrol, baz1 yag asitleri ve bobrek Ustl bezi hormonlarinin bazilarimin
sentezlenmesinde etkilidir.
@  Gereksinimi, yetersizligi ve fazlahginda gor tlen bozukluklar
Y eigkinler icin glnliik 5-10 mg pantotenik asidin yeterli oldugu sarmlmaktadir.
Pantotenik asit tim bitkisel ve hayvansal kaynaklarda bulunur. Hayvansal dokularda
karaciger, bobrek, yumurta, kurubaklagillerde ve islem gormemis tahillarda bulunur.St,
sebze ve meyvel erde az miktarda bulunur.
Dogada besinlerde cok yaygin olarak bulundugundan yetersizligine rastlanmaz. Ancak
gonulltler Uzerinde yapilan arastirmalarda bulanti, kusma yorgunluk, € ve ayaklarda yanma,
titreme, karincalanma gorulmistar.

1.2.2.1.5. Bg Vitamini ( Piridoksin, Pridoksamin, Pridoksal )

Bs vitamini, piridoksin, pridoksamin ve pridoksal olmak tizere t¢ sekilde bulunur. Bu
bilesikler hayvansal ve bitkisel kaynaklarda fosfat formundadir.

Bs vitamini hayvan ve bitki dokularinda proteinle birlikte bulunur. Bu nedenle

yiyeceklerin Bg icerigi protein miktar1 ile orantilidir. Bitkisel yiyeceklerde piridoksin,
hayvansal gidalarda ise pridoksamin ve pridoksal bulunur.
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@  Fiziksel ve kimyasal Ozellikleri

Suda erir.

Istya dayaniklidir.

Isiya ve 1s1ga kars1 dayaniksizdir. Lamba isigindan bile etkilenen yapist
vardir.

Asit ve alkali ortama dayaniklidir.

@  Vicuttaki gorevleri

Protein ve yag metabolizmasinda gorev alir.

Antikor olusumunda rol oynar, enfeksiyonlara kars: direng olusturur.
B, vitamininin emilimini saglar.

Sinir sistemi ve hormonlarin ¢aligmasin dizenler.

Kan yapiminda gorevlidir.

@  Gereksinimi, yetersizligi ve fazlahginda gor tlen bozukluklar

Bs vitamini protein yonunden zengin besinlerde bulunur. Organ etleri, kirmzi €,
balik, tavuk, yumurta, yagli tohumlar iyi kaynaklaridir. Gunlik ihtiyaci diyetteki protein
miktarina gére degisir. Protein yoniinden dengeli beslenenler yeterince Bg vitamini almig
olurlar.

Yetersizliginde sinir sistemi rahatsizliklar:, bas agrisi, anemi (kansizlik), ciltte yaralar
ve enfeksiyonlara sik yakalanma goralUr.
Fazlalig: sinir sistemi hastaliklarina yol acabilir.

1.2.2.1.6. Folik Asit (By; Vitamini)

Folik asit, aminoasit metabolizmas: ile nikleik asit sentezinde roll olan ve kansizliga
kars1 koruyan B grubu vitaminidir. “Folat” olarak da bilinir. Folik asit , vicutta serbest
duruma gegtikten sonra kullamlir. Vitamin metabolizmada etkinlik gosterebilmesi igin C
vitamini ve niasin koenzimi ( NADP ) yardimu ile aktif sekli olan tetrahidrofolik asite
indirgenir.

@  Fiziksel ve kimyasal 0zellikleri

Suda erir.
Y iiksek sicakliga, asit ortama, 1s1ga ve oksidasyona karsi dayaniksizdir.

@  Vicuttaki gorevleri
Huicre yapimi ve cogalmasinda gorev alarak blyimeyi saglar.
Kan hiicrderi yapiminda B, vitamini ile birlikte ¢calisir.
Anne karnmndaki bebegin sinir gelisimini saglar.
Antikor olusumunda bilyik 6neme sahiptir.
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@  Gereksinimi, yetersizligi ve fazlahginda gor tlen bozukluklar

Folik Asit , karaciger basta olmak Uzere organ etlerinde, yesil yaprakli sebzelerde,
mayada, kuru baklagiller ve turuncgillerde ¢ok bulunur. Ginde e, yumurta, kuru baklagil
Ucllstinden iki porsiyon, biri yesil yaprakli olmak Uzere sebze ve meyvelerden (g porsiyon,
siit veya yogurttan bir porsiyon alinirsa folik asit ihtiyaci karsilanms olur.

Yetersizliginde “megaloblastik anemi”denilen bir tir kansizhik goérdlir. Bu
kansizlikta akyuvar ve alyuvar sayisi azalir. Ozellikle gebelik déneminde yetersiz alinmasi
ciddi sorunlara yol agar. Erken dogum gorulir. Bebekte beyin-omurilik hasarlar: olusur. Bu
nedenle gebelikte doktor kontrollinde ek vitamin alinmalidir.

Normal beslenmede fazlaligi gorilmez, ancak vitamin ilaci seklinde fazla alinirsa
deride kasinti, uykusuzluk, sindirim sisteminde bozukluk olur. Gebelikte ise bebege zarar
verir,

1.2.2.1.7. By, Vitamini ( Siyanokobalamin )

B grubu vitaminleri icinde en kompleks yapiya sahip olan B, vitaminidir. Yapisinda
kobalt da bulundugundan bu vitamine kobalamin de denir.

@  Fiziksel ve kimyasal 0zellikleri

Suda ve alkolde erir.
Y iiksek sicakliga, alkali ortama ve aside kars1 dayaniksizdir.

@  Vicuttaki gorevleri

Nukleik asitlerin sentezindeki etkisi nedeniyle kemik iliginde alyuvarlarin
yapiminda folik asitle birlikte gorev alir.

Karbonhidrat, yag ve protein metabolizmasinda etkilidir.

Sinir ve sindirim sisteminin epitel dokusunun sagliginda énemlidir.
Bulyumede 6nemli rol vardir.

@  Gereksinimi, yetersizligi ve fazlahginda gor tlen bozukluklar

By, vitamini bitkisel besinlerde bulunmaz. Karaciger, bobrek, yirek, kabuklu deniz
Urdnlerinde bol bulunur. Kirmizi et, balik, yagsiz sit tozu, yumurta da iyi kaynaklarindan
sayilir.

Diyette yeterince hayvansal besin bulunursa saglhikli  kisilerin vitamin ihtiyac
karsilanmig olur. Ancak emilim bozuklugu olanlar ve vejetaryenlerde yetersizlik belirtileri
gorulir. By, vitamini eksikliginde “Pernisiyéz Anemi”denilen bir tur kansizlik olusur. Bu
anemide alyuvar, akyuvar ve kan pulcuklarimn sayilar1 azalir, sekilleri bozulur.
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Ayrica sinir sistemi bozukluklari, yorgunluk, kol ve bacaklarda duyu azalmasi, dilde
sisme ve kizarma,unutkanlik gordltr goralr.

Fazla alinmasi zararli degildir.

1.2.2.1.8. Biotin (H Vitamini)

Biotin dogal olarak iki formda bulunur; bunlardan biri serbest D-biotin digeri ise
biyositindir. Biyositin koenzim formunda gb6rev yapar. Biotin insan ve hayvan
bagirsaklarinda sentez edilir. Biotin dokularda serbest veya proteinlere bagli olarak bulunur.

@  Fiziksel ve kimyasal ozellikleri

Suda erir.
Asit, alkali ve sicakliga dayaniklidir.
Oksijen ve ultraviyole isinlarindan zarar gorur.

@  Vicuttaki gorevleri
Yag, aminoasit ve karbonhidrat metabolizmasinda etkilidir.
Kan sekerini dustrdr.
Sa¢ ve cilt sagliginda 6nemlidir.
Ure olusumunda rol oynar.

@  Gereksinimi, yetersizligi ve fazlahginda gor tlen bozukluklar

Y etiskinler icin gunliik gereksinim 30-100ug arasidr.
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Biotin hemen her besinde bulunur. Bagirsaklarda da bakteriler tarafindan sentezlenir.
Yumurta sarisi, karaciger, bobrek, maya, karnabahar ve domates en iyi kaynaklaridir. Cig
yumurta akinda bulunan avidin biotinin emilimini engeller. Yumurta aki pisirildiginde bu

maddenin etkisi kaybolur. Cok fazla ¢ig yumurta tiketildiginde ve asiri antibiyotik
alindiginda biotin yetersizligi gorulebilir.

Yetersizlik bdirtileri; yorgunluk, istahsizlik, deri, sinir ve sindirim sisteminde
bozukluklar, saclarda beyazlama ve dokilme, cilt bozukluklaridir.

Fazlaalinan biotin idrar ve digki ile disar1 atilir.

Resim 6: Yumurta sarisinda biotin bol bulunur

1.2.2.2. C Vitamini ( Askorbik Asit)

C vitamininin kimyasal adi “askorbik asit’tir. L-Askorbik asit yiksek c¢ozunirlik
Ozdligi gosteren hem asidik hem de indirgen karakter tagiyan bir vitamindir.

Bitki ve bazi hayvanlar tarafindan sentezlenebildigi halde insan vicudunda
sentezlenemeyen, besinlerle alinmast zorunlu olan en dayamiksiz vitamindir.

@  Fiziksel ve kimyasal Ozellikleri

Suda ¢ok, alkolde az erir.
Alkali ortama kars1 ¢cok hassastir, cabuk okside olur.

Isi, 151k, havanin oksijeni, bakir, demir gibi metaller oksidasyonu
hizlandirir.

Asit ortama dayaniklidir.
@  Vicuttaki gorevleri

Viicudun savunma sistemini guiclendirir.
Aminoasitlerin metabolizmasinda rol alir.
Kollgjen sentezi icin gereklidir.

Kemik ve dislerin dayanikli olmasim saglar.
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Kan damarlari duvarlarinin saglikli ve dayankli olmasint saglar.

Aleijik olaylarin siddetini azaltir.

Yarave yaniklarin kolay iyilesmesini saglar.

Insulin, kortizon gibi ilaglarla, civa, kursun gibi agir metallerin olumsuz
etkilerini giderir.

Demir vefalik asidin vicutta kullanilmasinda rol oynar.

@  Gereksinimi, yetersizligi ve fazlahginda gor tlen bozukluklar

Y etiskinlerin giinde 30-50 mg arasinda C vitamini almasi onerilir.

Resim 7: Turunggiller vitaminininen iyi kaynaklarindancir

Yesil ve kirmizi biber, koyu yesil yaprakli sebzeler, domates,portakal, limon gibi
turuncgiller, cilek, seftali, kusburnu, bogirtlen en iyi kaynaklaridir. Orta buyikltkte bir
portakal ile bir porsiyon sebze yemegi gunlik C vitamini ihtiyacim karsilar. Ancak
besinlerin hazirlanmast, pisirilmesi ve saklanmasi sirasinda 6nemli dlgtide C vitamini kaybi
olur. Bu nedenle ¢ig olarak yenilebilecek olan (havug, domates, maydanoz, biber vb.)
besinler glinluk beslenmemizde mutlakayer almalidir.

C vitamininin ileri derecede yetersizliginde, “skorbit” hastaligi gorultr. Hastalik kil
diplerinde kanamalar, kemik,dis ve disetlerinde bozukluklar, blyimede duraklama seklinde
baslar. ilerlediginde enfeksiyonlara kars: dayaniksizlik, deride kiiglik kanamalar, depresyon
gorulr. Kisi tedavi edilmezse 6limle sonuglanir.

Y etiskinlerin viicudunda 5 mg kadar depo edilir fazlasi disar1 atilir.

1.3. Gida islemede Vitamin Kayiplar:

Vitamin ve mineral bakimindan zengin gida maddeleri isleme sirasinda besleyici
deger kaybina ugrar. Gida sanayinde uygulanan isleme tekniklerinin en onemli 6zelligi
besleyici degerini koruma ve gida guvenligini ( HACPP ) en dst dizeyde tutma
calismalaridir.

Ancak sadece isleme asamasi degil gidalarin yetistirilmesi asamasindaki yetersizlikler
ve olumsuzluklar da besin degeri kaybina neden olmaktadir. Bunlar; genetik farkliliklar,
olgunluk derecesi, toprak kosullari, kullanilan gibre cesitleri ve miktari, iklim, sulama, 151k,
hasat 6ncesi ve sonrasi sayilabilir.
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Gidalarda yer alan vitaminler hasat sonrasi ve kesimi izleyen islemlerden baslayarak;
Uretim, depolama, pazarlama asamalarinda kayba ugrar. Bu durum tiiketiciye ulasincaya
kadar ve daha sonrasinda da devam eder. Tiketicilerin bu kaybi engelleyebilmek icin
asagidaki kurallara uymasi gerekir.

Gidalarin hazirlanmasi, pisirilmesi ve saklanmasi sirasinda en ¢ok kayba ugrayan
besin 6geleri vitaminlerdir. Bu nedenle yiyecek hazirlamada su kurallara uyulmalidir:

@ Gidalar bekletilirken havaile temasi kesilmeli, serin yerde tutulmalidhr.

@  Kaynama noktasinin Uzerinde uzun sire pisirme, kizartma vitamin kaybin
artirir.

@  Pisirmesirasinda kesinlikle yemek sodasi kullamilmamalidir.

@  Ozdlikle sebze ve meyveler cok ince kiyillmamali, marul gibi yaprakli sebzeler
bicak kullamlmadan dle pargalanmalidir.

@  Yiyecekleri pisirmeye hazirlarken ayiklama —yikama —dograma—sicak
karisima atma siralamasina dikkat edilmelidir.

@  Yiyecek maddeleri gdlgede kurutulmalidir. Gilineste yapilan kurutmada vitamin

kayb1 cok olur.

@  Ozelikle sebzeleri pisirme srasinda az su  kullamlmali, pisme sular
dokilmemélidir.

@  Gidalar mimkiin oldugunca kabugu ile haslanmal idhir.

@  Yogurdun suyu atilmamalidir.

1] Mayal1 ve esmer ekmek tercih edilmdli, ince dilimlenerek kizartilmamalidir.

@  Yiyecekler pisirildikten sonra bekletilip tekrar 1sitildiginda vitamin kaybr artar.

Bunu 6nlemek icin; fazla miktarda pisirilmemeli, bekletmeden tiketmelidir.

1] Kizartmada kullanilan yaglarda vitamin kayb: ¢ok oldugundan, kizartilms
yiyecekler fazla tercih edilmemelidir.

1.4. Gida Sanayinde Kullanim

Bazi Ulkelerde st endistrisinde, siitlli icecekler ve yagsiz siit yapiminda ortama A
vitamini eklemesi yapilmaktadir.

Pek cok Ulkede satilan icme siitlerinde ve margarinlerde D vitamini zenginlestirmesi
yapilmaktadir.

Vitaminler gida sanayinde renklendirici, koruyucu, aroma verici, besin degerini artirici
ve antioksidant olarak kullamlmaktadir.
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(UYGULAMA FAALIYETI

Vitaminleri
() Erime 6zdlliklerine,

@  Vucuttaki gorevlerine Vicuttaki gereksinimine,
@  Kaynaklarina,
@ Dayaniklilik durumlarina,
@ Siniflandirarak bir tablo olusturunuz.
Islem Basamaklar Oneriler
@ Vitaminleri ¢oziinme Ozelliklerine gore | @ Yagda ¢ozunen vitaminleri siralayimz.
siniflandirimz. @ SudagOzunen vitaminleri siralayinz.
@ Detaylara 6zen gosteriniz.
@ Vitaminleri kaynaklarina @ Her vitaminin hangi besinde bol
siniflandirimz. bulundugunu arastirimz.
@ Bunun igin  moduliniz  disindaki
kaynaklardan da yararlammz.
@ Bitkisel kaynakl: vitaminleri siralayiniz.
@ Hayvansal kaynakl1 vitaminleri
belirtiniz.
@ Titiz olunuz.
@ Vitaminleri dayanklilik durumlarina | @ Her vitamini 151, 151K, oksijen, asit, alkali,
gore siniflandiriniz. ultraviyole 151t ve madensel iyonlara
kars1 dayaniklilik durumlarimi aragtirimz.
@ Vitaminleri vicuttaki gorevlerine gore | @ Her vitaminin  vicuttaki  gorevlerini
siniflandirinmz. arastirinz.
@ Dikkatli vetitiz caligimz.
@ Vitaminleri vicuttaki gereksinimine | @ Her  vitaminin  insan  vicudundaki
gore siniflandiriniz. gereksinim  miktarim  modul  bilgi
konularindan bulunuz.
@ Baska kaynaklardan da yararlanniz.
@ Bunun igin Internetten faydalaniniz.
@ Arastirma  sonucunda  edindiginiz | @ Tabloyu bir tabaka fon kégidina
bilgileri tablo haline getiriniz. Gizebilirsiniz.
@ Sinif ortaminda sununuz. @ Sinif tahtasina yazabilirsiniz.
@ Asetata hazirlayip tepegdzle duvara
yansitabilirsiniz.
@ Bilgisayar ortaminda sunu hazirlayarak
(power-point) projeksiyonla
yansitabilirsiniz.
@ Sabirh olunuz.
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DEGERLENDIRME OLCUTLERI

Uygulama faaliyeti asamalarin asagidaki degerlendirme kriterleri ile kontrol ediniz.

Deger lendirme Olgitleri

Evet

Haywr

Y agda ¢Ozunen vitaminleri siraladimz mi?

Suda ¢ozunen vitaminleri siraladimz ni?

Her vitaminin hangi besinde bol bulundugunu arastirdiniz mi?.

Bunun i¢in modultniz digindaki kaynaklardan da yararlandimz nmi?

Bitkisel kaynaklilarda bulunan vitaminleri siraladiniz mi?

Hayvansal kaynaklilarda bulunan vitaminleri bdirttiniz mi?

Her vitamini 1s1, 151K, oksijen, asit, akali, ultraviyole 1s1m ve madensel
iyonlara kars1 dayaniklilik durumlarina gore siraladimz mi?

Her vitaminin vicuttaki gorevlerini siraladimz mi?

Her vitaminin insan viicudundaki gereksinim miktarim modul bilgi
konularindan buldunuz mu?

Baska kaynaklardan da yararlandiniz mi?

Bunun icin; Internetten faydalandimz nmi?

Imkanlariniz 6l giistinde herhangi bir sunu yéntemi sectiniz mi?

Arastirma sonuclarimzi arkadaslarimza sundunuz mu?

DEGERLENDIRME

Uygulamal1 sinav sonucunda verdiginiz cevaplar iginde hayir secenegi var ise faaliyeti

tekrarlayiniz. Cevaplarimzin tamami evet ise bir sonraki faaliyete geginiz.
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( 6LGME VE DEGERLENDIRME )

OLCME SORULARI

Asagidaki coktan secmeli sorularin dogru segenegini isaretleyiniz. Dogru-yanlis

sorularimin dogru olanlarim (D),yanlis olanlarim (Y) harflerini kullanarak cevaplayiniz.
Bosluk doldurma sorularina uygun kelimeleri yazimz.

1

B © 0N

Asagidakilerden hangis yagda ¢ozinen vitaminlerden degildir?

A) CVitamini

B) D Vitamini

C) A Vitamini

D) K Vitamini

Asagidakilerden hangisi D vitamininin eniyi kaynagidir?
A)  Ispanak

B) Gines

C) Findik

D) Bitkisel yaglar

Asagidakilerden hangisi B, vitamininin iyi kaynagi degildir?
A) Biramayasi

B) Tahillar

C) Beyazun

D) Kuru baklagiller

Asagidakilerden hangisinin yapisinda kobalt mineralleri bulunur vicuda alinan
siyanurl etkisiz hale getirmeye yardimcidir?

A) Niasin
B) K Vitamini
C) Biatin

D) B Vitamini

Karoten asagidaki vitaminlerden hangisinin bitkisel besinlerde bulunan 6n
maddesidir?

A) CVitamini

B) Bg Vitamini
C) A Vitamini

D) Fdlik Asit

() Gidaislemede en cok zarar goren besin dgesi vitaminlerdir.
() Yiyecekler bol suda haglanmali, fazla suyu dokilmelidir.
() Kuzartilmis besinlerin vitamin degeri ¢ok fazladir.

() Gidalar metal kaplarda uzun siire bekletilmemelidir.

() Gida sanayinde vitaminler renk verici olarak kullanilir.
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11. Yagdaeriyen vitaminlerin ortak ozellikleri................. eimemeleridir.

12.  Antioksidan 6z€lligi ile hiicrelerin daha uzun yasamasim ve yenilenmesini saglayan
vitamin.............. vitaminidir.

13.  Vitamin kaybinm 6nlemek amaci ile sebzeler............ parcalar halinde dogranmalidhr.

14. Ekmek tUketiminde................... Ve .o, ekmekler tercih edilmelidir.

15. Besinler................. kurutulursa vitamin kayb1 az olur.

DEGERLENDIRME

Cevaplarinizi cevap anahtari ile karsilastirarak kendinizi degerlendirebilirsiniz.

Eksikleriniz varsa bilgi konularini tekrar ederek tamamlayinmz. TUm yanitlarimz dogru

ise bir sonraki 6grenme faaliyetine geginiz.
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OGRENME FAALIYETI -2

(AmAc )

Gerekli ortam saglandiginda gidalarin minerallerce  zenginlestirilmesini
incel eyebileceksiniz.

(ARASTIRMA )

@  Cssitli kitaplardan ve Internetten gida islemede olusan mineral kayiplarim
arastirimz.

@  Gida isleme merkezlerinden gidalarin mineralce zenginlestirmesi konusunda
bilgi edinerek sinif icinde tartisinz.

2. MINERALLER

Gidalarin bilesiminde yer alan mineraller blyik ve karmagik bir eement grubunu
kapsar. Bunlardan birgogu insanlar igin gerekli iken bir kismu da 6zellikle eser eementler,
fazla kuketildiginde insan sagligi icin zararlhdir. Mineral maddeler gidalarin besleyici
degerini 6nemli olglide artirir.

Mineraller, bazi kimyasal reaksiyonlar olusturan bitiin vicuda yayillan ve beyin
hiicrderini harekete gegiren, sinir sistemini olumlu yonde etkileyen, besin 6geleridir..

2.1. Yapisi

Mineraller bulunduklar1 ortamda anyon (arti kutup) ve katyon (eksi kutup) Ozelligi
tasir. Katyonlar, anyonlara gore daha karmasik yapilidir. Bazi metal iyonlar: besleyici deger
acisindan buyik Onem tasir. Bazilar: da toksik (zehir) etkili ve kontaminasyon (bulasma)
sonucu yapiya giren elementlerdir.

Minerallerin kimyasal yapisina asit-baz iligkisi ile birlikte bakildiginda daha kolay
anlagilir. Asit ve bazlar gidalarin islevsel 6zelliklerini etkiler. Gidanin pH’ sint distirmek ve
yukseltmek gibi islevleri ile blyik 6nem tagirlar.

Pek cok asit ve baz gidada dogal olarak bulunur. Bunun yamnda her ikisi de gida katki
maddesi olarak veya Uretimde farkli amaglar icin kullamlabilir. Fosforik asit de gidalarda
bulunan mineral asitlere gosterilebilecek en iyi oOrneklerdir. Fosforik asitler gidalarda
asitlendirici vetat- koku ajan: olarak kullanilir (gazli igeceklerde oldugu gibi) .

Mineraller seker ,nisasta gibi saflastirilmis yiyeceklerde bulunmaz.insan viicudunun
yaklasik % 4’ ind, kemik ve dis gibi sert dokularin yapilar: olusturur. Viicut calismasinda bu
6gelerin her biri ayr1 ayri1 gorev yaptig: gibi birbirleri ileiliskili gorevleri de varcir. Ornegin
demirin kullamImasinda bakirin yardimci olmasi gibi.
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Mineraller ¢esitli hayvansal ve bitkisel dokularda degisik oranlarda bulunur. Besinin
mineral icerigi yetistirildigi topraga, bakimina, beslenmesine, isleme durumuna goére
degisiklik gosterir.

2.2. Cesitleri

Insan viicudu icin gerekli mineraller (ic grupta toplanir. Bunlar;

@  Alkali olusturanlar: Kalsiyum, magnezyum, sodyum, potasyum vb.
@  Asit olusturanlar: Fosfor, klor, kikdrt vb.

1] Mikro elemetler: Bakir, kobalt, mangan, ¢inko, iyot ve molibden

2.2.1. Kalsiyum

Insan viicudunda en ¢ok bulunan mineraldir. Yetiskin bir insanin viicudunda 1000-
1500 g kadar kalsiyum bulunur. Bu miktarin % 99'u kemik ve dislerde, geri kalan ise kanda
ve yumusak dokulardadir.

2.2.1.1. Fiziksel ve Kimyasal Ozellikleri

Besinlerle alinan kalsiyumun tamami emilemez. Emilim miktarimn artmast igin D
vitamini, fosfor, laktoz, C vitamini ve yeterince yag alinmasi gerekir. Sindirim sistemi
bozukluklari, stres, hareketsizlik, fazla yag ve protein alim, fitik asit (tahillarda), okzalik
asit(sebzelerde) gibi maddelerin ¢ok alinmasina neden olan fazla posali beslenme sekli
emilimi azaltan etmenlerdir.
2.2.1.2. Vicuttaki Gorevleri
Kemik ve dislerin en 6nemli yapr maddesidir.

Kanin pihtilasmast igin gereklidir.

Kalp kaslarimin normal kasilma ve dinlenmesini saglar.
Tansiyon diizenleyici gorevi vardir.

Sinirsel uyarilardarol oynar.

Q 8 8 8 8 Q

Sindirim ve metabolizmada gorevli enzimlerin aktif hale gelmesine yardimcidir.

2.2.1.3. Gereksinimi, Yetersizligi ve Fazlahiginda Gor tlen Bozukluklar
Y etiskin bireylerin giinde 800-1000 mg kalsiyum almalar1 dnerilmektedir.

Kalsyumun en iyi kaynagi st ve tlrevleridir. Ayrica pekmez, susam, findik,
kurutulmus meyveler, kuru baklagiller de iyi kaynaklaridir.
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Ozdllikle bilyiime doneminde, gebelik ve emziklilikte, giines 1s131m az alan (D vitamini
emilimi artirdigindan) kisilerde kalsiyum ihtiyaci artar. Ginde en az iki su bardag: siit veya
yogurt tiketilirse ginlik kalsiyum ihtiyacimin yanst karsilanmis olur Ihtiyacin arttig
durumlarda bir bardak siit veya yogurt, peynir fazladan alinmalidir.

Kalsiyum yetersizliginde, kemik ve dislerde sorunlar, cocuklarda rasitizm, erigskinlerde
osteoporoz , yaslilarda osteomalasya, kaslarda stirekli titremeler, bacaklarda kramplar, sag ve
tirnaklarda kirilmalar gorulur.

Fazla alindiginda ise doku kireclenmeleri, damar sertligi ve bdbrek tasi olusumu
kolaylasir, cocuklarda uzun kemiklerde normal dis1 kemiklesmeler gortlir.

Resim 2.1: Siit ve tirevleri en iyi kalsyum kaynagdir
2.2.2. Fosfor

Kalsiyumdan sonra viicutta en ¢cok bulunan mineraldir. Ortalama % 80'i kalsiyumla
birlikte kemik ve dislere yerlegmistir. Geri kalam alyuvarlarda, vicut sivilarinda ve
dokularda bulunur.

2.2.2.1. Fiziksel ve Kimyasal Ozellikleri

Emilimi kalsiyuma gore daha fazladir. Ancak demir, aliminyum, magnezyum ve bazi
antiasitler emilimini azaltir.

Yumusak dokularda fosfat iyonu (lipit, protein, karbonhidrat, ve nikkleik asit ) seklinde
bulunur. Hayvansal kaynakli fosfor bitkisel kaynaklilara gore daha yararlidir.

2.2.2.2.Vicuttaki Gorevleri

@  Kasiyumla birlikte kemik ve dislerin yapr maddesidir.

/] Huicre cogalmasi, protein, karbonhidrat ve yag metabolizmasinda gorev alir.
@ Vicudun asit-baz dengesini korur.

@ Nuiklek asitlerin yapisinda yer ar.
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2.2.2.3. Gereksinimi, Yetersizligi ve Fazlahginda Gor tlen Sorunlar

Y etiskin bireylerde gunltik gereksinimi 0.8 ile 1.2 g arasidir.

Fosfor kalsiyum ve proteince zengin besinlerde yaygindir. Etler, organ etleri, yumurta,
su drdnleri, siit ve tirevleri, kuru baklagiller, yagli tohumlar eniyi kaynaklaridir.

Yeterli ve dengeli beslenme diizeninde yetersizligi gorilmez. Ancak fazla kalsiyum
aliminda, antiasit kullammunda, asirt saflastirilmig besin tiketiminde, aliminyum, demir,
magnezyum gibi bazi mineralerin fazla alinmasinda yetersizlik belirtileri ortaya cikabilir.
Bu bdlirtiler;

Kemik ve dis sorunlari,
Blyumede yavaslamasi,
Huzursuzluk,

Agirlik kaybr,

Eklem iltihaplar: seklindedir.

Q 8 8 8 8

Fazla alindiginda kan kalsiyum dizeyinde azalma, kemik erimesi ve kemik kaybi,
yiksek tansiyon goéruldr.

2.2.3. Magnezyum

Butin bitki ve hayvan aleminin gereksinim duydugu bir eemettir.
2.2.3.1. Fiziksel ve Kimyasal Ozellikleri

Bitkilere yesil renk veren klorofilin yapisinda yer aldiginda bitki diinyasinin demiri
sayilir.Buyuk kismi kemik ve dislerde, kalam kan, doku ve diger viicut sivilarinda bulunur.
Vicutta cok az bulunmasina karsin yizlerce enzim olayina katilmaktadir. Gidalarla alinan
magnezyumun yarist emilir. Emilimi etkileyen faktorler kalsiyumdaki gibidir.
2.2.3.2. Vicuttaki Gorevleri
Kalsiyum ve fosforla birlikte kemik ve dislerin yapisinda yer alir.

Kalpteki damarlarin esnekligini artirarak kalp krizlerini onler.
Sinir sistemi ve kaslarin diizenli ¢aligmasinm saglar.

Q 8 Q8

Metabolizmada gorevli birgok enzimin galismasi icin gereklidir.
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2.2.3.3. Gereksinimi, Yetersizligi ve Fazlahginda Gorulen Sorunlar

Yetiskin bireyler igin ginluk magnezyum gereksinimi kilogram basina 4.5 mg
dolayindadir.

Magnezyum agisindan en zengin igecekler kahve, cay ve kakaodur. En cok
magnezyum iceren gidalar ise yesil yaprakli sebzeler, yagli tohumlar, kuru baklagiller,
tahillar ve sert sulardir. Bu nedenle beslenmeye bagli yetersizlik belirtilerine sik rastlanmaz.

Ancak akoliklerde, tiroid bezi asir calisanlarda, sebzeeri siirekli pisirerek yiyenlerde,
fazla miktarda islenmis gida ve sera Uriini kullananlarda, asir1 kafein ve seker tiketenlerde
sinir sisteminde bozukluklar, kaslarda titremeler gérilebilir. Fazla alkol tiketiminde idrarla
disartya magnezyum atilir.

Fazla alindiginda idrar ve digki ile atildigindan, ancak kalsiyum eksikligi oldugu
durumlarda fazlalik etkisini gosterebilir. Bu da depresyon, bitkinlik, uykusuzluk, kaslarda
gevseklik gibi sorunlarayol agar.

2.2.4. Sodyum ve Potasyum

Sodyum hiicre dig1 sivisiin, potasyum ise hicre i¢i sivisimin osmatik basincin
saglamada etken olan, pozitif yuklu ve dnemli iyonlardr.

2.2.4.1. Fiziksel ve Kimyasal Ozellikleri

Sodyum ve potasyum vicut sivilarimin osmatik basinci ve asit-baz dengesi icin
Onemlidir. Bu minerallerin tuzlar suda kolay erir. Hicre ici sivisinda potasyum, hticre dist
sivisinda ise sodyum daha ¢ok bulunur. Vicut sivilarinda normal yogunlugun degismesi
gssitli bozukluklara yol acar.

2.2.4.2. Vicuttaki Gorevleri
Kan basincinm diizenlemede rol oynar.

Hucre uyarilmasinda ve sinir uyarilarimin iletiminde gorevleri vardir.
Sodyum kaslarin gevsemesine, potasyum ise kasilmasina yardim eder.

Q 8 8 8

Vicut sivilarimn nétarldk diizeninin korunmasint saglar.

2.2.4.3. Gereksinimi, Yetersizligi ve Fazlahginda Gor tlen Sorunlar

Yetiskin bir bireyin gunlik ortalama sodyum gereksinimi 5 g, potasyum gereksinim
ise 2 g kadardr.
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Sodyum yemek tuzunda cok bulundugundan zeytin, tursu, peynir gibi tuzlu ve
salamura besinlerde, kabartma tozunda, dereotunda, karbonatl: igeceklerde fazladir.

Potasyum ise kahve, balik, tavuk, 1spanak gibi yaprakli sebzelerde kuru baklagillerde
bulunur.

Resim 2.2: Tavuk eti potasyumun iyi kaynagidir

Saglikli kisilerde normal durumlarda sodyum-potasyum yetersizligine rastlanmaz.
Fazla sicakta ¢alisanlar ve ¢ok terleyenlerde sodyum atimi artacagindan mide bulantisi, kas
kramplari, kusma, zihni bulanklik ve bas donmesi goriilebilir.

Fazla alinan sodyum viicutta su tutulmasina ve ddeme, tansiyon yikselmesine neden
olur. Potasyum fazlaliginda ise, kalp sorunlari gorilebilir. Ancak yeterli ve dengeli
beslenenlerde degil, cesitli hastaliklar: olan kisilerde bu sorunlar gézlenmistir.

2.2.5. Demir
Oksijeninin vicut icinde kullammu igin vazgegilmez bir mineraldir.
2.2.5.1. Fiziksel ve Kimyasal Ozellikleri

Buyuk bir kismu alyuvarlarda, geri kalanm karaciger, dalak ve kemik iliginde bulunan
bir mineraldir. Alyuvarlarin kirmizi rengi  hemoglobinin  yapisinda bulunan  demir
atomlarindan ileri gelir. Demir vicutta proteine baglanarak depolanir. Yetiskinlerin
vicudunda toplam 3.54 g kadar bulunmasina karsin eksikliginde ciddi sorunlar
yasanmaktadr.

2.2.5.2. Vicuttaki Gorevleri

@ En onemli goOrevi hemoglobinin yapisinda yer amaktir. Hemoglobin
akcigerlerden oksijeni amak, hicrelerde oksidasyon sonucu olusan
karbondioksiti de akcigerlere tagimakla gorevlidir.

Q

Enerji olusumunda rol oynar.

Q

Viicudun savunmasinda yer alan kan hiicrderinin yapiminda etkilidir.
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@ Biligsd performansicin gereklidir.

2.2.53. Gereksinimi, Yetersizligi ve Fazlahginda Gor tilen Sorunlar

Y etiskin bir bireyin ginlik ortalama demir gereksinimi erkeklerde 10 mg kadinlarda
20mg dir.

Demirin en iyi kaynaklari hayvansal besinlerdir. Karaciger, yirek, bdbrek gibi organ
eleri ve kirmizi elerdeyumurta sarisinda ¢ok bulunur. Bitkisel besinlerden pekmez,
kurutulmus meyveler, kuru baklagiller demirden zengindir. Ispanak gibi sebzelerde demir
miktar: fazladir, ancak yeterince emilmediginden iyi kaynak sayilmaz. Glinde en az bir
porsiyon et ve etli yemekler olmak Uzere dengeli beslenmek demir ihtiyacini karsilar.

Ancak gebdik ve emziklilik, gunlik beslenme ile yeterince demir alinamamasi, kan
kayiplari, emilim bozukluklar: gibi durumlarda ihtiyag artar. Demir yetersizliginde “demir
yetersizligi anemi” (kansizhk) goérlir. Belirtileri; bas agrisi, bas donmesi, istahsizlik,
yorgunluk, deri renginin soluklugu ve kan degerlerinin dismesidir.

Anemi Ulkemiz igin 6nemli bir sorundur. Yeterince et tuketilemedigi zaman kuru
baklagiller, kuru meyveler, pekmez, tahin ve yesil sebzeler diyette daha ¢ok yer almalidir.

¥

Resim 2.3: Karaciger demir ve bakirin en iyi kaynagicr
2.2.6. Bakir

Vicutta en ¢ok karaciger ve beyinde bulunan, beslenmemiz igin elzem bir
minerallerden biridir.

2.2.6.1. Fiziksel ve Kimyasal Ozellikleri

Kanda demirle birlikte hemoglobinin yapisim olusturur.Bazi enimlerin vicutta
calismasini engeller. Fazla alinan bakir vicut icin toksik etki yaratir.
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2.2.6.2. Vicuttaki Gorevleri
Viicuda alinan demirin kullanilmasim saglar.

Birgok enzimin yapisinda yer alir.
Hucrelerde enerji Uretimine yarcim eder.

Q 8 Q8

Bag doku metabolizmasinda rol oynar.
2.2.6.3. Gereksinimi, Yetersizligi ve Fazlahginda Gor tlen Sorunlar
Y etiskin bir bireyin ginlik ortalama bakir gereksinimi 1.5 — 3 mg kadardir.

Bakir, karaciger basta olmak Uzere organ etlerinde, su Urdnlerinde, yagli tohumlarda,
kuru baklagillerde, kakao, yumurta ve yesil sebzelerde bol bulunur.

Normal beslenmede bakir yetersizligi gérilmez. Genetik sorunlar ve cinkonun fazla
alindigr durumlarda bakir yetmezligine bagli olarak kansizlik, buylmede yavaslama, sag
dokdlmesi ve cilt bozukluklar: gorulebilir.

Fazla bakir alindiginda ise viicutta bakir birikmesi olur ve “Wilson Hastaligi” denilen
bir hastaliga yol acar. Bu hastalikta sinir sistemi bozukluklari, karaciger sirozu, gézde yesil-
sar-kahverengi renk halkalari gortldr. Boyle durumlarda diyetteki bakir miktarimin
azaltilmasi, yiyeceklerin bakir kaplarda pisirilmemesi ve bekletilmemesi Gnerilir.

2.2.7. iyot

Tiroid bezinden salgilanan hormonlarin sentezi icin gerekli olan, vicuda disardan
alinmadiginda hastalik belirtileri gorilen gida bilesenidir.Troid bezinde kovalent bag icinde
yer alr.

2.2.7.1. Fiziksel ve Kimyasal Ozellikleri
Iyot bilesikleri suda kolay eriyen bir mineraldir.

2.2.7.2. Vicuttaki Gorevleri

@  lyat, tiroid bezinden salgilanan hormonlarin yapim igin kesinlikle gereklidir.
Bu hormonlar vicut 1sisinin korunmasi, dolasim, sindirim ve solunum
sistemlerinin galigmast igin gerekli enerjinin olusmasim saglar.

@ Sinir ve kemik dokusunun yenilenmesinde gorev alir.
@ Buyume vegelismeyi saglar.
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2.2.7.3. Gereksinimi, Yetersizligi ve Fazlahginda Gor tlen Sorunlar
Y etiskin bir bireyin giinliik ortalamaiyot gereksinimi kilogram basina 2 mg kadardir.

Iyot deniz triinlerinde gok bulunur. Ayrica topraginda ve suyunda yeterli iyot bulunan
yorelerde yetisen sebzeler ile bunlar1 yiyen hayvanlarin yumurtasi, siitll eti de iyi kaynaktir.
Su ve topraginda yeterince iyot bulunmayan bolgelerde yasayanlarda iyot yetersizligine bagl
olarak “Basit Guatr”hastaligi gortlir. Bu hastalikta; tiroit bezi buylr ve genisler. Bazal
metabolizma hizi yavasladigindan kilo artisi, Bazal metabolizma hizi arttiginda zayiflama,
halsizlik, bitkinlik, buylime ve geismede duraklama, deri ve saglarda kuruma,
enfeksiyonlara dayaniksizlik gorulir. Guntimizde iyot yetersizliginin énlenmesi igin iyotlu
tuz kullanilmaktadir.

Iyodun fazla alinmas: durumunda da tiroit bezi baskilanarak hormon tretimi azalr,
yetersizliginde oldugu gibi “Basit Guatr* ortaya cikar. Asir iyot tuketimi zehirlenme etkisi
yaratir.

Resim 2.4: Deniz Urinlerindeiyot bol bulunur

2.3. Gida Islemede Mineral Kayiplari

Bir gidanin mineral icerigi o gidamin ede edildigi ham maddeden kaynaklanir. Bu
nedenle gidalarda yer alan minerallerin beslenmedeki yeri, fizyolojik degerleri ve gidalarda
bulundugu konumu Uretim sirasinda tizerinde 6nemle durulmasi gereken konulardir. Gidanin
Uretildigi alet-ekipman ve kaplardan; depolama sirasinda, ambalagjdan tasinan metaller
Urdnin mineral iceriginde yer alir. Gidanmin dogal yapisinda yer alan ve disaridan tasinan
minerallerin gidanin kalitesiyle yakindan iliskisi vardir. Ornegin, bazi metaller islenmis
meyve ve sebzelerde renk degisikligine neden olabilir. Bazi metaller ise gidada Uretim ve
depolama sirasinda meydana gelen, tat, koku degisikliklerinden sorumludur. Pek ¢cok metal
giday1 olumsuz etkileyerek bazi elzem besin 6gelerinin kaybina neden olmaktadir.

En bliyitk mineral kaybi tahillarin ogutilmesi ile gergeklesir. Bu nedenle diyette
yuksek rafine gidalarin artmasi mineral eksikligine yol agmaktadir.

33



Seker,nisasta gibi saflastirmaiglemleri, siizme yogurt ve ¢okelek yapiminda yogurdun
suyunun atilmasi, besinlerin salamurada bekletilmesi, iyotlu tuzun agikta bekletilmesi gibi
islemler besinlerdeki mineral kaybim artirir.

lsil islem digindaki birim islemlerin pek cogunun gidalarda mineral kaybina yol
acmadig1 gercektir. Bu islemler karistirma, temizleme, ayiklama, dondurarak kurutma hatta
pastérizasyondur. Bunun yam sira bazi islemlerde de istem dis1 kayiplar olmaktadhr.
Ornegin; agartma, dondurma ve derin kizartma gibi.

2.4. Gida Sanayinde K ullanim

Mineraller; gida sanayinde tat verici, renklendirici, koruyucu, besin degerini artirici,
antioksidat, kivam artirici, homojenlestirici, inceltici, asit dizenleyici olarak
kullanmImaktadr.

Kalsiyum gida sektoriinde bazi teknolojik amaglarla kullanilir. Ornegin, konserve
domates Uretiminde az miktarda kalsiyum tuzu ilave edilir. Bu islemle kalsiyumpektat
olusturulur ve dokunun sertligi artirilir. Peynir endistrisinde peynir pihtisimin kalitesinin
iyilestirilmesi icin CaCl, kullamlmaktadir. igme siitlerine de mineral degerini artirmasi icin
kalsiyum ilave edilir.

Gidalar yolu ile yeterli iyot alinamadigi durumlarda potasyum iyodir yiyeceklere ek
olarak ilave edilir.



(UYGULAMA FAALIYETI

Islem Basamaklar

Oneriler

%)

He mineralin  vicuttaki
siralayimz.

gorevlerini

Cssitli  kaynaklardan ~ mineralerin
vicutta yaptigi gorevleri arastirimz.
Dikkatli vetitiz caligimz.

%)

Mineralleri vicuttaki depo yerine gore
siralayimz.

Iskelet sisteminde bulunan mineralleri
siralayimz.

Dolasim sisteminde bulunan mineralleri
belirtiniz.

Hicre ici ve dis1 sivilarda bulunan
mineralleri siralayiniz.

Detaylara 6zen gosteriniz.

Gidalarin mineral igerigini arastirinmz.
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Cesitli  kitaplardan ve Internetten
yararlanarak minerallerin cesitleri ve
kaynaklari ileilgili arastirma yapiniz. .

Sabirli olunuz.

Gida islemede olusan  minera

kayiplarim arastirimz.

Gida isleme yontemlerini liste halinde
yaziniz.

Islenmis gida gesitlerini belirleyiniz.
Gida isleme sirasinda olusabilecek
mineral kayiplarini arastirinmz.
Edindiginiz bilgileri arkadaslarinizla
tartisiniz.

Titiz olunuz.

Arastirma  sonucunda  edindiginiz
bilgileri tablo haline getiriniz.
Sinif ortaminda sununuz.

Q QY8 ¥Ya . v gy

Tabloyu hbir
Gizebilirsiniz.
Sinif tahtasina yazabilirsiniz.

Asetata hazirlayip tepegdzle duvara
yansitabilirsiniz.

Bilgisayar ortaminda sunu hazirlayarak
(power-point) projeksiyonla
yansitabilirsiniz.

tabaka fon kagidina

Y eniliklere agik ve aragtirmaci olunuz.
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DEGERLENDIRME OLCUTLERI

Uygulama faaliyeti asamalarin asagidaki degerlendirme kriterleri ile kontrol ediniz.

Deger lendirme Olgitleri

Evet

Haywr

Cssitli kaynaklardan minerallerin vicuttaki gorevlerini

1 | arastirchimz mi?
2 | Iskelet sisteminde bulunan mineralleri siraladimiz mi?
3 | Dolasim sisteminde bulunan mineraleri belirlediniz mi?

4 | Hucreici ve dis1 sivilarda bulunan mineraleri siraladimz mi?
5 | Cesitli kitaplardan ve Internetten yararlanarak minerallerin
cesitleri ve kaynaklari ileilgili aragtirma yaptiniz mi?

6 | Gidaisleme yontemlerini listeediniz mi?

7 | Islenmis gida cesitlerini belirlediniz mi?

8 | Gidaisleme sirasinda olusabilecek mineral kayiplarim
arastircimz mi?

9 | Edindiginiz bilgileri arkadaslarimzla paylasmak igin
imkanlarimiz gergevesinde sunu hazirladiniz mi?

10 | Hazirladigimiz sunuya tim bilgileri dogru yerlestirdiniz mi?

11 | Sununuzu cesitli grafik ve resimlerle desteklediniz mi?

12 | Sununuzun 20 dakikay: gecmemesine 6zen gosterdiniz mi?

36




( 6LGME VE DEGERLENDIRME )

OLCME SORULARI

Asagidaki coktan secmeli sorularin dogru segenegini isaretleyiniz. Dogru-yanlis
sorularimin dogru olanlarim (D),yanlis olanlarim (Y) harflerini kullanarak cevaplayiniz.
Bosluk doldurma sorularina uygun kelimeleri yazimz.

1. Asagidakilerden hangisi kalsiyumun eniyi kaynaklarindandir?

A)  Ekmek
B) St
C) Portakal
D) Makarna
2. Guatr hastalig1 asagidaki minerallerden hangisinin yetersizliginde gorul ir?
A) lyot
B) Bakir
C) Fosfor
D) Sodyum
3. Insan viicudunda en ¢ok bulunan mineral asagidakilerden hangisidir?
A) Demir
B) Potasyum
C) Kasyum

D) Magnezyum

4.  Akcigerlerden hiicrelere oksijen tagiyan mineral asagidakilerden hangisidir?

A)  Fosfor

B) Demir

C) Sodyum

D) lyot
5. Asagidaki yiyeceklerin hangisinde hi¢c mineral bulunmaz?

A)  Su Uriinleri

B) Tahillar

C) Meyvder

D) Nisasta
6. () Fazlaposal besin tiketimi kalsiyumun emilimini azaltir.
7. () Fosfor, kalsiyum proteince zengin besinlerde yaygin bulunan bir mineraldir.
8. () Sodyum, kemik saglig1 icin gereklidir.
9. () Yiyeceklerin bakir kaplarda bekletilmesi zehirlenmeye neden olur.
10. ( ) Suzmeyogurt yapiminda stizilen su kesinlikle kullanilmamalidir.
11.  Bitki dinyasimn demiri saydlanmineral........................... dur.
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12, Sodyumkaslarin.............ccceeeieiininnn. potasyumise..........cooeeevennne yardim

eder.
13. Demir yetersizliginde..............ccoveeeineenn. goraldr.
14.  Wilson hastaligt.........coooevviiininncnnnnn. fazla alinmast sonucu gorulur.
15.  Yemek tuzu agikta birakilirsa................... kaybr olur.
DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi cevap anahtar1 ile Kkarsilastirarak kendinizi degerlendirebilirsiniz.
Eksikleriniz varsa bilgi konularim tekrar ederek tamamlayiniz.
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MODUL DEGERLENDIRME

Asagidaki coktan segmeli sorularin dogru segenegini isaretleyiniz.

Asagidakilerden hangisi suda eriyen bir vitamindir?

A)  Avitamini

B) Cvitamini

C) D vitamini

D) K vitamini

A vitamininin 6n maddesi nedir?

A) Retinol

B)  Askorbik asit

C) Riboflavin

D) Tiamin

Aktif hale gelebilmesi icin glines 15181 gereken vitamin hangisidir?
A) K vitamini

B) Bl vitamini

C) Cvitamini

D) D vitamini

Kanin pihtilasmasinda gorevli vitamin hangisidir?
A) Biotin

B) Folik asit

C) K vitamini

D) Cvitamini

Asagidakilerden hangisi B, vitamini (Tiamin) nin 6zelliklerinden biri degildir?
A) Sudaerir.

B)  Asit ortama dayanikli, akalilere dayaniksizdir.

C)  Yuksek sicaklik molekiilde pargalanma yapar.

D) Yagveeitkenlerdeerir.

Asagidakilerden hangisi alkali olusturan minerallerdendir?

A) Fosfor

B) Magnezyum
C) Klor

D) Kukirt

Asagidakilerden hangisi kalsiyumun vicuttaki gorevlerindendir?
A)  Sinir uyarilarindarol oynar.

B) Tansiyonu dizenler.

C) Kamn pihtilagsmast icin gereklidir.

D) Hepsi
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10.

Asagidakilerden hangisi hiicreigi sivisimin osmatik basincim saglamada gereklidir?
A)  Sodyum

B) Potasyum
C) Kasiyum
D) Fosfor

Asagidakilerden hangisi gidalar: isleme sirasinda istemeden mineral kaybina neden
olur?

A)  Kurutma

B) Temizleme

C) Kanstirma

D) Dondurma

En biyik mineral kayb1 agagidakilerden hangisinde goriltir?
A)  Tahillarin rafinerize edilmesi

B)  Domatesin rendelenmesi

C) Cokelek yapim

D) Maydonozun dogranmasi

Dogru-yanlis sorularimin dogru olanlarim (D),yanlis olanlarit  (Y) harflerini

kullanarak cevaplayimz.

11.
12.
13.
14.
15.
16.

17.
18.
19.
20.

21

22
23.
24,
25.
26.
27.

28.
29.
30.

() Avitaminin eniyi kaynag: turuncgillerdir.

() H vitaminin biotin olarak da bilinir.

() Cvitamini yetersizliginde rasitizm gorl Ur.

() Siyonokobalamin C vitamininin 6n maddesidir.

() Folik asit yag sentezinde gorevlidir.

() Mineraller gida sanayinde tat verici, renklendirici vb. 6zelliklerinden dolay:
kullanlir.

() Yuksek rafine gidalarin diyette bulunmasi mineral eksikligine yol acar.
() Troid bezinden salgilanan mineral sodyumdur.

() Bakir beslenmek icin gerekli degildir.

() Minerallerin hepsi toksik etki yapar.

Bosluk doldurma sorularina uygun kelimeleri yazimz.

............... vitaminin insanlardaki yetersizliginde refleks kaybi, gz kaslarinin felci
hiicre zarinda parcalanma gibi norolojik bdirtiler goralr.
..................................... antipellegra faktorudur.

D VItamini ......cccoveeeeneieneeneseene COzlinen bir vitamindir.
........................................ kemik iligi gibi hizl1 buytyen dokularda gorevlidir.

Cig yumurta akinda bulunan avidin............ccocooveiincnenne emilimini engeller.
Fosfor, klor vekikdrt ..o ..olusturan mineraldir.

Minerdler, bazi................... reaksyonlar oI usturarak botdn... veeeeenayayilan
bilesenlerdir.

Mineral maddeler ........................besin degerini 6nemli 6lglde artirirlar.
Potasyum... : ..gibi hayvansal gldalarda bulunur.
Vicutta en g,ok karagl ger ve beyl nde bulunan mineral .. ...
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DEGERLENDIRME OLCEGi

Gida sanayinde vitamin ve minerallerce zenginlestirilen Grinleri arastirimz.

Sonuclarimzi degerlendirme kriterleri ile kontrol ediniz.

Degerlendirme Olgltleri Evet Hayr

A vitamini ile zenginlestirilen trinleri siraladiniz mi?

D vitamini ile zenginlestirilen Orinleri aragtirdimz n?

E vitamini ile zenginlestirilen Grunleri siraladiniz mi?

K vitamini ile zenginlestirilen Grinleri bdirlediniz mi?

B1 vitamini ile zenginlestirilen Urinleri arastirdimz m?

B2 vitamini ile zenginlestirilen Urunleri siraladimz mi?

B3 vitamini ile zenginlestirilen Grunleri belirlediniz mi?

B5 vitamini ile zenginlestirilen Urinleri siraladimz nm?

B6 vitamini ile zenginlestirilen Urinleri siraladimz n?

B11 vitamini ile zenginlestirilen Grinleri arastirdimz m?

B12vitamini ile zenginlestirilen Grinleri siraladimz mi?

H vitamini ile zenginlestirilen Grinleri bdirlediniz mi?

C vitamini ile zenginlestirilen Ortnleri siralachimz mi?

Kalsiyum ile zenginlestirilen Grinleri arastirdiniz mi?

Fosfor ile zenginlestirilen Urinleri siraladimz m?

Magnezyum ile zenginlestirilen Grinleri bdirlediniz mi?

Sodyum ve Potasyum ile zenginlestirilen Grinleri siraladiniz
m?

Demir ile zenginlestirilen Grinleri siraladimz mi?

Bakir ile zenginlestirilen Grdnleri aragtirdiniz mi?
Iyot ile zenginlestirilen Grinleri belirlediniz mi?
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CEVAP ANAHTARLARI

OGRENME FAALIYETIi 1 CEVAP ANAHTARI

B

D
C
Dogru
Y anhs
Y anhs
Dogru
Dogru
Suda
E vitamini
Iri
Esmer,mayal
gblgede

SIRIEIB|lo|o|N|o|a|swin-

[E
N

=
()]

OGRENME FAALIYETIi 2 CEVAP ANAHTARI

1 B

2 A

3 C

4 B

5 D

6 Dogru

7 Dogru

8 Y anhs

9 Dogru

10 Y anhs

11 Magnezyum

12 Gevsemesine,
kasilmasina

13 Anemi

14 Bakirin

15 iyot

42



MODUL DEGERLENDIRME CEVAP ANAHTARI

COKTAN SECMELI TEST

Slo|o|~N|o|ulsw(N|k

moO|w|O|wo|0|0|> W

DOGRU/YANLIS TESTI

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

<|<|<|olo|<|<|<|o|<

BOSLUK DOLDURMA TESTI

21 E vit
22 Niasin
23 yagda
24 Folik asit
25 biotin
26 asit
27 kimyasal-
vicut
28 gidalarin
29 bahk-tavuk
30 bakir
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