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Milli Egitim Bakanlig: tarafindan gdlistirilen moduiller;

Talim ve Terbiye Kurulu Baskanligimin 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 cerceve Ogretim programlarinda
amaclanan mesleki yeterlikleri kazandirmaya yonelik gdlistirilmis 6gretim
materyalleridir (Ders Notlaridir).

Moduller, bireylere mesleki yeterlik kazandirmak ve bireysd 6grenmeye
rehberlik etmek amaciyla 6grenme materyali olarak hazirlanmis, denenmek ve
gelistiriimek Uzere Mesleki ve Teknik Egitim Okul ve Kurumlarinda
uygulanmaya bagslanmustir.

Moduller teknolojik gelismelere paralel olarak, amaclanan yeterligi
kazandirmak kosulu ile egitim 6gretim sirasinda gelistirilebilir ve yapilmasi
Onerilen degisiklikler Bakanliktailgili birime bildirilir.

Orgiin ve yaygin egitim kurumlars, isletmeler ve kendi kendine mesleki yeterlik
kazanmak isteyen bireyler modullere internet Gzerinden ulasilabilirler.

Basilmis moduller, egitim kurumlarinda 6grencilere Ucretsiz olarak dagitilir.

Moduller hichbir sekilde ticari amacla kullanilamaz ve Ucret Kkarsiliginda
satilamaz.
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ACIKLAMALAR

KOD 541G10001

ALAN Yiyecek Icecek Hizmetleri

DAL/MESLEK Ascilik, Pastacilik, Servis Elemam, Bar menlik
MODUL UN ADI Besin Ogeleri - 1

MODULUN TANIMI

Ogrenciye bu modiil ile beslenmenin 6nemi, karbonhidratlar,
proteinler ve yaglarin kaynaklarini ginlik gereksinimine gore
secebilme yeterliligi kazandiran materyaldir.

SURE 40/16

ON KOSUL On kosulu yoktur.

YETERLILIK Besin 6gelerinin kaynaklarin segmek.
Genel Amag
Ogrenci, uygun sinif ortami saglandiginda besin 6gelerinden
karbonhidrat, protein ve yag kaynaklarim segebilecektir.
Amaclar

MODUL UN AMACI /] Karbonhidratlarin gunluk gereksinimine goére

karbonhidrat kaynaklarim segebilecektir.

/] Proteinlerin gunlik gereksinimine gobre proteinlerin
kaynaklarim segebilecektir.

/] Yaglarin gunlik gereksinimine gore yag kaynaklarin
secebilecektir.

EGITIM OGRETIM
ORTAMLARI VE

Ortam: Tepegdz, yaz tahtasi, tahta kalemi, internet ortami, sinif,
atolye, ev vh. 6grencinin kendi kendine veya grupla calisacag:
ortamlar.

DONANIMLARI Donamm:Tdevizyon, VCD, DVD, Tepegdz, Projeksiyon ve
bilgisayar donanimlari.
Modilin icinde yer alan her 6grenci faaliyetinden sonra verilen
OLCME VE Olcme araclari ile kendinizi degerlendireceksiniz.
DEGERLENDIRME Modil sonunda ise kazandiginiz bilgi, beceri, tavirlari 6lgmek

amaciyla 6gretmen tarafindan hazirlanacak 6lcme araclar: ile
degerlendirileceksiniz




Sevgili Ogrenci,

Yiyecek veicecek hizmetlerinde basarili birey olmak icin mutfakta harikalar yaratmak
veya bunlar1 kusursuz bir sekilde misteriye sunmanin yan sira bilinmesi ve uygulanmasi
gereken kurallar vardir. Bunun icin saglikli ve kaliteli yasamin 6n sarti olan yeterli ve
dengeli beslenme ilkelerini bilmek gerekir.

Siz bu modull basariyla tamamladiginizda, yeterli ve dengeli beslenme bilincinizin
olusmasi icin ilk adimi atmig olacaksiniz. Burada besinlerin icerisinde bulunan karbonhidrat,
protein ve yag oranlarim bileceksiniz. Boylece enerji gereksinimine uygun besinleri kolayca
secebilecek ve bireylerin gunlik karbonhidrat, protein ve yag gereksinimini saglayan
kaynaklar1 bir araya getirebileceksiniz.

Bilgilerle yogruldugunuz ve bunu yeteneklerinizle bittnl estirdiginiz taktirde kendinize
guveniniz artacak, dolayisi ile sizin gida ve turizm sektdriinde her zaman tercih edilen
eleman oldugunuzu gorebileceksiniz.






OGRENME FAALIYETI-1

( AMAC )

Karbonhidratlarin  gunlik  gereksinimine gore karbonhidrat  kaynaklarin
secebileceksiniz.

(ARASTIRMA )

1 Beslenmenin 6nemini ve karbonhidratlarin yeterli ve dengeli beslenmedeki yeri,
Onemi ile karbonhidrat kaynaklari hakkinda oOgretmeninizin rehberliginde
arastirma yaparak bilgi toplayiniz.

2. Kendinizin ve bir yakimimzin bir giin boyunca tikettigi ttim besinleri not alimz.

1. BESLENMENIN ONEMI VE
KARBONHIDRATLAR

1.1. Beslenmeileilgili Tammlar

a)Besin

Besin: canlilarin blydme, geisme, saglikli yasayabilmesi icin gerekli her tirlu
hayvansal, bitkisel dokulardan olusmus yiyecek iceceklerdir. Besin maddeleri 6zelliklerine
gérecig veya pisirilmis olarak tuketilebilirler.

Yumurta, e, sit, kuru baklagiller (nohut, fasulye vb.), tahillar (bugday vb.),
meyveler (cilek, portakal vb.), sebzder (1spanak, patates vb.) besin maddeleridir.
Karbonhidrat, protein, yag, vitamin, mineral ve su isebesin ogeleridir

b) Besin Oges

Besin maddelerinin bilesiminde bulunan molekillerdir. Besinler, yenilip icildikten
sonra sindirilerek besin 6gelerine parcalanirlar. Daha sonra kana gecerek gérevierini yapmak
Uzere vicudun tim dokularina tasinirlar. Besinlerde bulunan 40’1 askin besin 6gesi 6 grupta
toplannmustir.

Enerji veren besin 6geleri ile enerji ver meyenler olmak Uzereikiyeayrilirlar.

@ Bunlardan enerji verenler;
Karbonhidratlar
Proteinler
Yaglar
@ Enerji vermeyen ancak vicut calismasinda 6nemli gorevleri olanlar;
Vitaminler
Mineraller
Su
Bu modiilde size enerji veren besin 6geleri hakkinda bilgi verilecektir.



¢) Yeterli ve Dengeli Beslenme

Sagligin korunmasi, bllydme ve gelismenin, saglanabilmesi icin gerekli olan enerji ile
besin Ggelerinin yasa, cinsiyete, fiziksel aktivite ve 0zel duruma gore ihtiyag kadar
ainmasina yeterli ve dengeli beslenme denir. Yeterli ve dengeli beslenmede ekonomiklik,
diyette cesitlilik, kalite ve streklilik olmalidir. Her dgtinde mutlaka dért besin grubundan
alinmalidir. (Et ve Urdnleri, siit ve tlrevleri, sebze ve meyveler vetahillar.)

Yeterli ve dengeli beslenmenin temel ilkeleri

Besdenmede yas, cinsiyet, fiziksel aktivite, 6zel durum (hamilelik, hastaliklar vb.)
dikkate alinmalidir.

Bireysd ihtiyact karsilayacak miktar ve kalitede besin, bir glin boyunca 6glinlere
paylastirilarak diizenli olarak tiketilmelidir.

Besinler beslenme ilkelerine uygun olarak hazirlanmali, pisirilmeli ve saklanmalidir.

Ekonomik, taze ve mimkiin oldukca dogal besinler tercih edilmelidir.

Q. 8 W

1.2. Karbonhidratlarin Onemi

a. Karbonhidratlarin Gruplandiriimasi

Genellikle basit ve kompleks olarak adlandirilsa da karbonhidratlar, molekil
buyikltklerine gore monosakkaritler, disakkaritler ve polisakkaritler olarak ¢ temel grupta
incelenmektedir.

1 Monosakkaritler

Karbonhidratlarin en basit halidir. Daha kicik molekillere parcalanamazlar.
Disakkarit ve polisakkaritlerin yapisinda bulunurlar. Beslenmede 6nemli roli olan
monosakkaritler: Glikoz (dekstroz), friktoz (leviloz) ve galaktozdur. Hepsi CeH1.06
formillyle gosterilse de vicutta glikoza donUserek kullanlirlar. Kolay sindirilirler. Hemen
kana karisirlar.

a)Glikoz

Daha ¢ok Uzimde bulundugu icin “0zim sekeri” de denebilir. Diger bir adi da
dekstrozdur. Uziim ve tiziimden yapilan besinler ile bal énemli glikoz kaynaklarichr. Tatlichr.
Ayrica saf olarak elde edilip cesitli sekerlemeler, diger bazi tath besinlerin Uretiminde de
kullanImaktadir. Viicutta ihtiyactan fazlasi yaga donuserek dokularda ve deri altinda yag
olarak depolanirlar.

b)Friktoz

Sekerler icinde en tath olan friktozdur. Leviloz olarak da isimlendirilir. Pekmez, bal
ve meyveerde bulunur. Meyveler 6nemli kaynaklar: olduklarindan meyve sekeri olarak da
bilinirler.

c)Galaktoz
Friktoz ve glikozdan daha az tatl bir monosakkarittir. Serbest olarak bulunmaz.
Glikoz ile beraber siit sekeri olarak bilinen laktozu olusturur.



2- Disakkaritler

Iki monosakkaritin birlesmesiyle olusan karbonhidratlardir. Silkroz (sakkaroz), maltoz
ve laktoz beslenmede onemli yeri olan disakkaritlerdir. Kolayca monosakkaritlere
parcalanarak kana karisirlar.

a) Sikroz (Sakkaroz)

Gunlik yasantimizda tikettigimiz cay sekeridir. Bir molekil glikoz ile bir molekdl
friktozun birlesmesiyle olusmustur. Suda eriyebilme 6zelligine sahip ve tatlidir.

L aktoz

Sitte bulunan bir karbonhidrattir. Bu nedenle “sit
sekeri” olarak adlandirilir. Bir molekdl glikozun bir molekiil
galaktozla birlesmesiyle olusmustur.

c)Maltoz Malt sekeridir. Nisastarun vicutta kullanlmasi
icin glikoza pargalanmas! sirasinda olusan bir ara trinddr. iki
mol ekl glikozun birlesmesiyle olusmustur.

3) Polisakkaritler Cok sayida ve ¢esitte monosakkaritin
birlesmesiyle olusmus kompleks karbonhidratlardir. Suda

¢ozinmezler ve tath degildirler. Beslenmede en dnemlileri;

nisasta, dekstrin, glikojen ve seltilozdur. Resim 1Tahil UrGnlerinden
Sdiloz (hemisellloz, lignin) posa olarak adlandirilir,  ekmek zengin kar bonhidrat
vicutta sindirilemezler. Hicbir degisiklige ugramadan kaynagidir.

vicuttan atilirlar. Sindirilebilen polisakkaritler ise sindirim
son Urdnid olan glikoz seklinde kana emilirler. Kana
karismalari uzun zaman alir bu nedenletercih edilirler.

a)Nisasta: Bitkisel besinlerde yaygin olarak bulunurlar. Cok sayida glikozun
birlesmesiyle olusmus blyik molekilli polisakkarittir. Saf olarak da elde edilebilirler. Gida
sektdriinde daha ¢cok kivam koyulastirict olarak kullanilirlar. Suda erimezler.

b)Dekstrinler: Nisastadan daha kicik molekillt polisakkaritlerdir. Nisastanin
hidralizi (sindirimi-parcalanmasi) sirasinda agiga ¢ikan ara drdnlerdir. Suda erirler. Ancak
yapiskan bir 6zellik kazanirlar. Bu nedenle yapistirici olarak kullanilabilirler.

¢)Glikojen: Hayvansal kaynakl: bir polisakkarit olan glikojen, kaslarda ve karacigerde
depolanarak hiicredeki enerji icin kullanilir.

d)Sdllloz, Hemisdllloz, Lignin vb (Posa): Bitkisel besinlerde bulunur. Vicutta
sindirilemedigi icin enerji veremezler. Ancak bagirsak hareketlerini kolaylastirip, kabizligi,
kanseri, kalp ve seker hastaliklarini dnler. Bu ylizden beslenmede 6nemlidir.

b. Karbonhidrat Kaynaklari

Seker ve nisasta saf karbonhidratlardir. Kurubaklagiller, tahillar ve tahil Grinleri,
patates, kuru meyveler, bal, pekmez, meyve konsantreeri, pastalar zengin karbonhidrat
kaynaklaridir. St ve st Urdnleri disindaki hayvansal besinler ise iyi bir karbonhidrat
kaynagi degildir (Resim 1) (Resim2) .( Resim-4)
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c¢. Vicut Calismasindaki Gérevleri

i)En 6nemli gorevi vicuda enerji saglamalaridir. Bir gram karbonhidrat ortalama 4
kalori enerji verir.

ii)Bitkisel besinlerde bulunan ve sindirilemeyen
sellloz, hemisdllloz, lignin gibi karbonhidratlar posay:
olusturur. Posa ise bagirsaklarin hareketini ve kolay
bosaltilmasini saglayarak kabizligi, kanseri  onler, kandaki
istenmeyen yag ve seker miktarim disrdr.

iii)Vicutta suyun ve  eektrolitlerin  dengede |
tutulmasim saglar

Resim 2: Patates nigasta kaynagidir.

iv)Beyinin tek kullandig1 enerji kaynag: glikoz oldugundan bilissel fonksiyonlar igin
gereklidir.

v)Proteinlerin enerji icin kullanmlmasim saglar.

d. Yetersizliginde Gor Glen Bozukluklar

a) Karbonhidrat yetersizliginde, viicudun enerji ihtiyac proteinlerden karsilamr. Buda
proteinlerin esas gorevlerini yerine getirmelerini engdller.

b) Karbonhidrat yeterince alinmadiginda, yaglar tam olarak okside olamazlar.
Kandaki asit seviyesi yuksdir. Komaya yol acarak hayati tehlike olusturabilir. Buna ketozis
denir.

¢) Zararh atiklarin viicuttan atilmasi zorlagir.
d) Uzun sirdi yetersizliginde kolon kanseri riskini arttirabilecegi 6ne sirilmektedir.

e. Fazlahginda Goér tlen Sonuglar

a)Gereksinimden fazla tiketilen karbonhidratlar, vicutta yaga donustirilerek depo
edilirler. Bu durumda zamanla yag hiicrelerinin biytimesine neden olur ve sismanlik goralUr.

b)Damar sertligine neden olur.

c)Seker, recel, sekerleme, sekerli tatlilar gibi besinler 6zdlikle cocuklar tarafindan ¢ok
sevilerek tuketilirler. (Resim-3) Ancak dis fircalama aliskanligi edinilmediyse bu tir gidalar
dis Uzerine yapisarak bakterilerin Uremesine dolayistyla asit olusturup dis clriimelerine yol
acar.

d)Cocuklarda kan sekerini yikseltip blyime hormonunun faaliyetini engelleyebilir.
f GUnluk Gereksinim
Gunlik karbonhidrat ihtiyaci bireyin yasina cinsine fiziksel aktivite ve 06ze

durumlarina gore degismekle birlikte, gunlik enerji ihtiyacimn ortalama %50-60"1n
karbonhidratlar karsilamalidir.



Resim-3: Seker ve sekerlemeler saf karbonhidrat kaynaklaridir.

Ornegin giinlik enerji gereksinimi 2000 kkal olan bir bireyin karbonhidratlardan
gelen enerji miktar1 %60 oldugu dusUntlUrse;
2000 x (60/100) =1200 kkal

Bir gram karbonhidrat 4 kkal enerji verdigine gore 122/4 = 300 gram karbonhidrat
tiketmesi gerekir.

Asagida size uygulama faaliyetlerinde yararlanabilmeniz icin cinsiyet ve yasa gore
gunlUk enerji gereksinimi tablosu (tablo 1) ile besinlerin karbonhidrat icerigini belirten
tablolar1 inceleyiniz.

Resim-4: Kurubaklagillerden mercimek zengin karbonhidrat kaynagicr.



YAS ERKEK Klz
kkal/giin kkal/giin

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

Tablo 1: Bebek, gocuk ve ergenlik ¢caginda olanlarin ortalama gunl ik

enerji ihtiyaci




BESINLER
Et ve Et Uriinleri

Sigir et (ortayagl)
Koyun i (ortayagli)
Tavuk

Tavsan

Kegi

Beyin

Yurek

Bobrek

Karaciger

Akciger

Dil

Sosis

Salam

Balik (ortayagli)

Yumurtave Sit Tlrevleri

Inek stitii (orta yagl)
Kegi st

Manda siitu

Y ogurt

Taze ¢cokelek

Kuru ¢okelek

Kasar peyniri

Beyaz peynir (yagli)
Beyaz peynir (yagsiz)
Tulum peyniri

St tozu (yagli)

St tozu (yagsiz)
Krema (%20 yagli)
Yumurta( ikiadet)

Kuru Baklagiller
Bakla

Barbunya
Nohut
Fasulye
Borulce
Mercimek
Bezelye

KARBONHIDRAT (g)

[oNeoNeoNoNe)

55
5,0
53
5,4
3,2
13,8
14

3,8
51,8
37,0
51,0
3,7
0,7

53,7
57,0
56,7
55,9
57,2
57,4
61,6



BESIN

Yagh Tohumlar ve Kuruyemisler

Kabak gekirdegi ici
Aygicegi cekirdegi ici
Karpuz ¢ekirdegi ici
Susam

Cevizigi

Kestane

Findik ici

Yer fistigi

Cam fistig1
Bademiicil

Y esil fistik

Yaglar ve Yagh Besinler
Sadeyag
Tereyagi
Zeytinyagi
Margarin
Oteki bitkisel yaglar
Siyah zeytin
Yesil zeytin

Seker ve Sekerli Besinler

Seker

Recel
Pekmez

Bal

Tahin helvast

Tahil ve Uriinleri
Bugday

Misir

Piring (az kepekli)
Piring (kepeksiz
Arpa

Bugday unu (%80 rancimanli
Bugday unu (%72 randimanli)

Bulgur
Beyaz ekmek
Bazlama
Makarna
Tarhana

KARBONHIDRAT (Gr.)

11,4
14,5
9,4

13,9
13,9
43,6
16,7
18,8
24

6,9

15,5

99,5
73,1
70,6
78,4
53,5

69,3
72,0
78,0
78,9
68,9
74,3
75,5
69,8
53,1
55,1
76,3
58,8



BESIN

Sebzeler

I spanak
Semizotu
Asma yapragi
Bakla
Bamya
Bezelye
Enginar
Domates
Fasulye
Lahana
Hiyar
Karnabahar
Y esil kabak
Sar1 kabak
Patlican
Marul
Patates
Prrasa

Y esil sogan
Kuru sogan
Pancar

Meyveer
Elma

Kayisi
Muz
Incir
Uziim
Erik
Kiraz
Ayva
Limon
Portakal
Bogurtlen
Karadut
Cilek
Nar
Armut
Seftali
Kavun
Karpuz

Tablo 2. Besinlerin yenebilen 100 gramlarimin sagladigi or talama kar bonhidrat miktarlari

KARBONHIDRAT (Gr.)

3,5
3,8
15,6
9,8
8,7
15,0
7,8
4,0
5,4
51
3,0
4,0
59
7,5
51
3,2
17,5
13,0
7,3
8,9
8,7

14,0
12,7
23,2
17,8
16,2
115
13,8
14,1

78
10,1
15,9
19,8

72
14,7
13,3
13,3

57

6,1
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(' UYGULAMA FAALIYETLERI )

ISLEM BASAMAKLARI

ONERILER

1-Karbonhidratca zengin yiyecekleri
listeleyiniz.

Resim 5:.Makar na gesitleri iyi karbonhidrat
kaynaklarindandr.

2-Gunlik karbonhidrat gereksinimini
bdirleyiniz.

1-Okulumuzun  kantininde satilan  tim
yiyecek ve iceceklerin isimlerini bir kagida
listeleyiniz.

2-Listedeki besinleri hayvansal ve bitkisel
olma durumuna gore gruplandiriniz.
3-Gruplandircigin  karbonhidratlardan seker
gibi kisa siirede sindirilebilenleri ayirip geriye
kalanlari listeleyiniz.

4-Aym seklide evinizdeki tim besinlerin
isimlerini listeleyerek yukarida sana onerilen
ilk U¢c maddedeki islem basamaklarin tekrar
et.

5- Kendinizin ve bir yakinimizin bir gin
boyunca tukettigi tim besinleri
karbonhidratca zengin secerek
listeleyiniz.

olanlar:

Resim 6: Taze meyveler saglhikli kar bonhidrat
kaynagidir.

6- Bilgi konularindaki gunlik enerji ihtiyact
ile ilgili tablo 1'e bakip, kendi yasin icin
ortalama enerji miktarin: not al.

7-Gunlik engji ihtiyacinin
karbonhidratlardan gelen miktarim %

=0,6 ile carparak hesaplayinz.
7-Cikan sonucu 1 gram karbonhidrat 4 kkal
enerji verdigi icin 4'e bol, not et.

8-Bbylece bir ginde alman gereken
karbonhidrat miktarim “gram” cinsinden
hesaplamis olacaksin.

12




( 6LCME VE DEGERLENDIRME )

Asagida verilen degerlendirme sorularinit cevaplandirarak faaliyete iliskin bilgilerinizi
Olciniz.

1.  Asagidaki ifadelerden hangisi yeterli ve dengeli beslenmeicin dikkate alinmasi
gereken kurallardan degildir?

A) Her bireyin glnlik besin ihtiyact aynidir.

B) Besinlerin, besin degeri kayiplarini 6nleyici tedbirler alinmalidhr.

C) Besin ihtiyacini karsilarken pahal1 olanlar degil, vicut icin gerekli olanlar tercih
edilmelidir.

D) Mumkin oldukca dogal besinler tiketilmelidir.

2. “Besinlerin bilesiminde bulunan ve yasam icin gerekli molekiillerdir.” ifadesi
asagidakiler den hangisi icin en dogru tammdir ?

A) Karbonhidratlar
B) Besin 6gesi

C) Proteinler

D) Yaglar

3. Asagidaki siklardan hangisinin tamam enerji veren besin 6geleridir?

A) Proteinler-yaglar-mineraller

B) Karbonhidratlar-proteinler-su

C) Proteinler-karbonhidratlar-yaglar
D) Karbonhidratlar-mineraller-yaglar

4.  Asagidakilerden hangisi monosakkarit degildir?
A) Glikoz
B) Maltoz
C) Friktoz
D) Galaktoz

5. Asagidakilerden hangisi cay sekerinin diger achdir?
A) Laktoz
B) Maltoz
C) Galaktoz
D) Sakkaroz
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10.

Asagidakilerden hangisi vicutta sindirilemeyen bir polisakkarittir?
A) Nisasta

B) Dekstrinler

C) Glikojen

D) Sdiloz

Asagidakilerden hangisi kisa siirede sindirilen karbonhidrat kaynagidir?
A) Recel

B) Kuru fasulye

C) Mercimek

D) Nohut

Asagidakilerden hangisi karbonhidrat yetersizliginde gorilen bozukluklardan biri
degildir?

A) Vicudun enerji ihtiyag proteinlerden karsilanir.

B) Ketozise yol acarak hayati tehlike olusturabilir.

C) Sindirim sisteminin ¢calismasina neden olur.

D) Beyinin kullandig: tek enerji kaynagidir.

Asagidakilerden hangisi 1 gram karbonhidratin sagladig: enerji miktaridir?
A)7 kkal
B) 6 kkal
C) 5 kkal
D) 4 kkal

Ginlik enerji ihtiyacinin ne kadar1 karbonhidratlardan karsilanmalidir?
A) % 10-15'i

B) % 35-40

C) % 50-60

D) % 80-85

DEGERLENDIRME

Cevaplarinizi cevap anahtar ile karsilastirimiz ve dogru cevap sayimzi belirleyerek

kendinizi degerlendiriniz.

Hatali yanitlar icin bilgi konularim tekrar ediniz. Tim yamtlarimiz dogru ise bir

sonraki 6grenme faaliyetine geciniz.

14



OGRENME FAALIYETI-2

( AMAC )

Proteinlerin glinlik gereksinimine gore protein kaynaklarinm segebileceksiniz.

(ARASTIRMA )

/] Proteinlerin  yapisi, gorevlieri ve kaynaklari konusunda Ogretmeninizin
rehberliginde arastirma yaparak bilgi toplayiniz.

Kendinizin ve bir yakimmizin, bir giin boyunca tikettigi tim besinleri not aliniz.

Arastirma konularinda topladigimiz tim verileri  raporlastirarak  sinifta
sunumunu yapiniz.

@  Sunumunuzu tamamladiktan sonra sizin ve yakinmnmzin tikettigi besinleri
tahtaya siralayarak, gunlik protein ihtiyacimzi karsilayip karsilamadiginizi
tartisiniz

2. PROTEINLER

2.1. Tammi ve Onemi

Protein blylime, gelisme, yipranan hiicrelerin onarimi ve saglikli yasam icin gerekli
bir besin 6gesidir. Yapi taslar1 amino asitlerdir. Amino asitler, peptid bagiyla birleserek
proteinleri olustururlar. 22 amino asidin farkli sekillerle birlesmesinden olusan proteinler,
doganin canli ¢esidi ve sayidaki coklugunun en blyik sebebidir. Clnki proteinler hiicrenin
temel yapi taslaridir.

2.2. Proteinlerin Gruplandiriimas
Proteinler basit proteinler ve bilesik proteinler olmak Uzere iki grupta incelenir.
aBadit Proteinler

a"  Yapilarinda sadece amino asitler bulunur. Albumin, globdlin,
® . gliadin, glutelin, protamin basit proteinlerdir. Ekmegin
' kabarmasini saglayan gluten basit proteinlere bir érnektir.
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b Bilesik Proteinler

Yapilarinda amino asitlere ek olarak nikleik asit, karbonhidrat, fosforik asit gibi
protein cisinda maddeler de bulunur. Ismini de birlestigi protein olmayan maddelerden alir.

A)NUkleoprotein: Nikleikasitlerle,

B)Glikoprotein: Glikozla,

C)Lipoprotein: Lipidlerle,

D)Fosfoprotein: Fosforik asitle birlesmesinden olusmus bilesik proteinlerdir. Ornegin
sutteki bir fosfoprotein olan kazeinin ¢oktirilmesiyle ¢cokelek e de edilir.

2.3. Amino Asitler

Proteinlerin yap taglart olan amino asitler iki gruba ayrilir. Bunlar elzem ve elzem
olmayan amino asitlerdir.

a) Elzem amino asitler (Ekzojen amino asitler)

Vicutta sentezlenemeyen disaridan besinler araciligi ile alinmast zorunlu olan amino
asitlerdir. Bunlar valin, 16sin, izolgsin, treonin, metionin, fenilalanin, triptofan, lizindir.
Ayrica cocuklar ve yetisme cagindaki Kisiler icin ezem olarak kabul edilen iki amino asitten
biri histidin digeri ise arginindir. Elzem yerine “.ekzojen”, “temel”, "esansiyel”, gibi
ifadel erde kullanmlmaktadir

Resim-7:Et ve et Urunleri elzem amino asitlerin kaynagidir.

b) Elzem olmayan amino asitler (Endojen amino asitler)

Bazi amino asitler viicuda yeterli miktarda alinmadiginda enzimler araciligi ile diger
amino asitlerden sentezlenebilir. Besinlerle alinmasi  zorunlu olmayan, vicutta
sentezlenebilen bu amino asitlere “elzem olmayan amino asitler” ve ya “endojen amino
asitler” denir. Proteinlerde yaygin olarak bulunan ve elzem olmayan amino asitler alanin,
aspartik asit, serin, sistin, sistein, glutamik asit, glisin, trozin, prolin ve hidroksiprolindir.
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2.4. Protein Kalites

Protein kalitesi icerdigi amino asitlere gore bdirlenir. Anne siitii ve yumurta vicuda
alindiklarinda %100’ U kullanilir bundan dolay: 6rnek protein denir.

Sit, et gibi diger hayvansal besinlerin %91-100 ‘sindirildigi icin bunlara iyi kalite
proteinler denir.

Elzem amino asitleri yeterli miktarda icermeyen proteinlere,” biyolojik degeri distk
protein” ve ya “disUk Kaliteli protein” denir. Bu grup proteinler vicutta tamamen
sindirilemezler. Ancak %70-90 sindirildigi icin vicudun bunlardan yararlanma derecesi
dusuktir. Kuru baklagiller ve tahillar disik kaliteli proteinlere 6rnek olarak verilebilir.

2.5. Protein Kaynaklari

Proteinler hiicrenin temel yapisim olusturdugundan, bitkisel ve hayvansal besinlerde
bulunur. Ancak hayvansal besinlerdeki proteinler elzem amino asitleri, bitkisel besinlerdeki
proteinler ise dzem olmayan amino asitleri daha cok icerir. Bu nedenle hayvansal
besinlerdeki proteinleri insan vicudu daha iyi kullamr. Protein kaynaklar: kalite grubuna
goére hayvansal ve bitkisel protein kaynaklar: olarak gruplanir.

Hayvansal Protein Kaynaklari: Yumurta, sigir eti,
tavuk i, koyun i, balik, karaciger, bobrek, inek sitd,
peynir, cokeek vb. gibi hayvansal kaynaklar aymn
zamanda iyi kalitdi protein yoninden zengin
kaynaklardir.

Bitkisel Protein Kaynaklari: Sindirimleri gic¢ oldugu
icin dustk kalitede protein iceren patates, piring, misir,
soya fasulyesi, nohut, mercimek, fasulye, susam, yer
fistigi, ceviz, findik ve bugday drUnleri proteince
zengin kaynaklardir. Bunlarin disinda 1spanak, taze
fasulye, lahana, pirasa, marul gibi yesil sebzeler ve taze
meyveler protein agisindan zengin kaynaklar degildir.

Resim-8:Kuru baklagiller bitkisel proteinler kaynaklaridir

2.6. Proteinlerin Vicut Calismasindaki Gorevleri
@ Protenler, bitun canli hicrelerinin temel maddesidir. Dolayisiyla dokularin yapim,
yasamasi ve yipranan hiicrderin onarilmasinda gorevlidir.
@ Enerji veren besin 6gesidir. Bir gram protein 4 kalori enerji verir.
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Vicuttaki kimyasal olaylarin gerceklesmesinde rol alan enzimlerin yapisinda
bulunur.

Bazi1 hormonlarin yapisi proteindir.

Hastaliklara kars1 viicudun savunmasi olan antikorlarin yapiminda kullanilir.

Kanin oksijen tasiyicisi olan hemoglobin yapisinda bulunur.

Vlcutta asit-baz dengesini saglamak icin gereklidir.

Hucreici ve dis1 sivilart dengeleyerek viicutta 6demi (su birikmesini) 6nler.

[SESEORORC RN

2.7. Protein Yetersizliginde Gor Ulen Bozukluklar

a) Ozdlikle biyimenin yavaslamasi ya da durmast en onemli yetersizlik
bdirtileridir. Hayvansal protein yetersizliginde 6zellikle cocuklarda kuvasiorkor_hastaligina
neden olur. Blyume engdlenir ve vicutta 6dem gorilir. Ayrica protein ve endji
yetersizliginde cogunlukla bebeklerde “marasmus’ hastaligi gortlebilir. Siddetli blyime
geriligi olur. Ancak kuvasiorkordaki gibi vicutta 6dem olusmaz,

b) Ciltte yaralar olusur,

c) Ozdlikle elzem amino asitlerin yetersizligi karaciger ve sinir sisteminde
bozukluklara yol acar. Hatta karaciger hastaliklarindan siroza yol acabilir,

d) Zihinsel gelisim bozukluklarina neden olur.

2.8. GUnluk Gereksinimi

Protein gereksinimi bireyin yas, cinsiyet, fiziksd aktivite ve 6zel durumuna goére
degisiklik gosterir. Ozdlikle biyumenin hizli oldugu bebeklik cocukluk ve addlasan
déneminde protein ihtiyac: artar.

Gunlik enerji ihtiyacinin % 10-15 i proteinlerden karsilamr. Ornegin: gunliik enerji
ihtiyaci 2000 kalori olan bir kisi bunun ortalama % 15’ini proteinlerle karsilayacak olursa bu

da 2000 x%ﬂoo kalori eder. Proteinlerin 1 gramu 4 kalori enerji verdigine gore

300/4=75 g. protein almasi yeterlidir.

Ayrica kisinin gunlik protein ihtiyaci, Ozeliklerine gore degisim gosterse de
yetiskinlerde kilogram: basina 1 gram olarak da kabul edilmektedir. Pratik hesaplama
yontemidir. Ornegin; 55 kg. agirhgindaki bir kisinin giinde 55 (kg) x 1 (g)=55 g protein
amasi gerekir.

Bebeklerde ise kilo basina disen protein ihtiya¢ daha farklidir. Biyumeerinin bzl
olmasindan dolay: (0-1 yas) bebeklerinin protein ihtiyact kilogram basina 2—3,5 gramdir.

Bireyin beslenmesi daha cok bitkisel kaynakli ise sinirli olan amino asitler
dengelenmdlidir. Ornegin; kuru baklagillerle tahillar birlikte tiketildiginde amino asitler
dengelenecegi icin protein kalitesi yukselir. (Kuru fasulye bulgur pilavi ile tiketilebilir.)
Diyete yogurt, ayran veya salata eklendiginde her besin grubunun iginde oldugu, dengeli bir
moni saglanmus olur.
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BESINLER

Et ve Et Uriinleri
Sigir i (ortayagl)
Koyun i (ortayagli)
Tavuk

Tavsan

Kegi

Beyin

Yurek

Bobrek

Karaciger

Akciger

Dil

Sosis

Salam

Balik (ortayagli)

Yumurta

St T drevleri

Inek stitii (orta yagl)
Kegi st

Manda siitu

Y ogurt

Taze ¢cokelek

Kuru ¢okelek

Kasar peyniri

Beyaz peynir (yagli)
Beyaz peynir (yagsiz)
Tulum peyniri

St tozu (yagli)

St tozu (yagsiz)
Krema (%20 yagli)

Kuru Baklagiller
Bakla

Barbunya
Nohut
Fasulye
Borulce
Mercimek
Bezelye

19

PROTEIN (Gr.)

18,7
17,0
19,0
21,0
18,4
10,3
16,5
16,0
20,0
14,6
16,2
12,5
12,1
19,0

12-13

3,5
3,3
4,0
3,2
35,0
54,9
27,0
22,5
19,0
15,9
26,0
36,0
2,9

25,0
21,0
19,2
22,6
231
23,7
22,5



BESINLER

Yagh Tohumlar ve Kuruyemisler

Kabak ¢ekirdegi ici
Aycicegi cekirdegi ici
Karpuz ¢ekirdegi ici
Susam

Cevizigi

Kestane

Findik ici

Yer fistigi

Cam fistig1
Bademici

Y esil fistik

Yaglar ve Yagh Besinler
Sadeyag

Tereyagi

Zeytinyagi

Margarin

Oteki bitkisel yaglar
Siyah zeytin

Yesil zeytin

Seker ve Sekerli Besinler

Seker

Recel
Pekmez

Bal

Tahin helvast

Tahil ve Uriinleri
Bugday

Misir

Piring (az kepekli)
Piring (kepeksiz
Arpa

Bugday unu (%80 rancimanli
Bugday unu (%72 randimanli)

Bulgur
Beyaz ekmek
Bazlama
Makarna
Tarhana

PROTEIN (Gr.)

30,3
25,0
32,2
20,0
15,0

2,8
12,6
25,5
35,2
18,6
20,0

0,3
10

0,6
18
15

10,5

11,5
9,4
7,1
6,7
9,7
11,7
10,9
12,5
7,2
8,7
11,0
14,1



BESINLER

Sebzeler

I spanak
Semizotu
Asma yapragi
Bakla
Bamya
Bezelye
Enginar
Domates
Fasulye
Lahana
Salatalik
Karnabahar
Y esil kabak
Sar1 kabak
Patlican
Marul
Patates
Prrasa

Y esil sogan
Kuru sogan
Pancar

Meyveer
Elma

Kayisi
Muz
Incir
Uziim
Erik
Kiraz
Ayva
Limon
Portakal
Bogurtlen
Kara dut
Cilek
Nar
Armut
Seftali
Kavun
Karpuz

Tablo 3. Besinlerin yenebilen 100 gramlarimin sagladig ortalama protein miktarlari
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PROTEIN (Gr.)

2,8
2,0
3,8
5,7
2,2
7,0
3,0
0,8
2,0
17
0,7
24
0,6
10
10
17
18
18
15
14
17

0,3
0,8
12
14
0,6
0,6
18
0,6
0,7
0,8
0,8
0,9
0,8
0,8
0,3
0,3
0,5
0,5



( UYGULAMA FAALIYETLE

Ri )

2-GuUnluk protein gereksinimini belirleyiniz.

Islem Basamaklari Oneriler
1-Proteince zengin yiyecekleri seginiz ve 1-Uygulama fadliyetleri 1'de toplayip
liSteleyiniz. Kaydettigin. tum _ bilgileri  onane  alip

inceleyiniz

2-Okul ve evdeki hayvansal bitkisel besin
listesine bakiniz.

3-Hayvansal kaynaklardan proteince zengin
olanlar1 listeleyiniz.

4-Bitkisel kaynaklardan proteince zengin
olanlar1 listeleyiniz.

5-Hazirladigin listelere bakarak elzem amino
asitlerce zengin kaynaklari belirleyiniz.

C

Resim 9: Yumurta 6rnek proteindir.

6-Gunluk enerji ihtiyacimin proteinlerden
15
elen miktarimm —— =0,15ile ak
g 100 carpar

hesapla.

7-Cikan sonucu 1gram protein 4kkal enerji
verdigi icin 4’ e bol ve not €.

8-Bir gunlik protein gereksinimini gram
cinsinden hesaplamis olacaksin.

Ayrica gunlik protein  gereksinimini
agir higin x1 gram olarak da
hesaplayabilirsin.
9-Dikkatli ol.

10-Ogretmeninden yarcim isteyerek ve
ayrica tablo3' den yararlanarak okulda ve
evde hangi besinden ne kadar tiketerek bu
miktar1 karsilaya bileyecegini distin basit bir
yemekK listesi hazirla.

22




((6LCME VE DEGERLENDIRME )

Asagida verilen degerlendirme sorularini cevaplandirarak faaliyeteiliskin

bilgilerinizi dlcliniz.

1

Amino asitler hangi besin 6gelerinin yapr taglaridir?
A) Karbonhidratlar

B) Proteinler

C) Yaglar

D) Vitaminler

Asagidaki siklardan hangisi yapisinda sadece amino asit bulunduran bilesiklerdir?
A) Basit karbonhidratlar

B) Basit proteinler

C) Basit yaglar

D) Basit vitaminler

Asagidakilerden hangisi bilesik protein degildir?
A) Albumin

B) Lipoprotein

C) Fosfoprotein

D) Glikoprotein

Asagidakilerden hangisi disaridan mutlaka besinlerle alinmasi zorunlu amino asitlerin
tanmmu degildir?

A) Elzem amino asitler

B) Esansiyel amino asitler

C) Ekzojen amino asitler

D) Endojen amino asitler

Asagidakilerden hangis “viicutta sentezlenebilen amino asitlerin” tammicir?
A) Elzem amino asitler

B) Esansiyel amino asitler

C) Ekzojen amino asitler

D) Endojen amino asitler

Asagida size verilen seceneklerden hangisinde besin kaynag: veicerdigi protein
kalitesi dogru olarak verilmistir?

A) Hayvansal besinler- iyi kaliteli protein

B) Bitkisel besinler- iyi kalitdi protein

C) Hayvansal besinler-diisiik kaliteli protein

D) Bitkisel protein-biyolojik degeri yiiksek protein

Asagida verilen besinlerin hangisinde elzem amino asit icerigi fazladir?
A) Bugday

B) Mercimek

C) Yumurta

D) Elma
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10.

11.

12.

13.

Asagida verilen besinlerin hangisi proteince zengin kaynak degildir?
A) Bugday

B) Mercimek

C) Yumurta

D) Elma

Asagidaki-ifadel erden-hangisi yanlistir?

A) Vicuda yeterli protein alindiginda 6dem olusur.

B) Hemoglobin yapisinda protein bulunur.

C) Proteinler yipranan hiicre onarimr icin gereklidir.

D) Proteinler viicudun savunmast olan antikorlarin yapisinda bulunur.

Asagidakilerden hangisi protein yetersizliginde gorilen bozukluklardan degildir?
A) Marasmus

B) Kuvasiorkor

C) Ketozis

D) Karaciger vesinir bozukluklar

Asagidakilerden hangisi 1 gram proteinin saglacig: enerji miktaricir?
A) 9 kalori
B) 7 kalori
C) 4 kalori
D) 3 kalori

60 kilogram agirligindaki saglikli bir yetiskinin gtinlik almasi gereken ortalama
protein miktar1 kag gramcir?

A)60g

B)90g

C)45¢

D) 120 g

Gunlik enerji ihtiyacinin % kaci proteinlerden karsilanmalicir?
A) % 5-10

B) % 10-15

C) % 25-30

D) % 55-60

DEGERLENDIRME

Cevaplarinizi cevap anahtari ile karsilastiriniz ve dogru cevap sayinizi belirleyerek

kendinizi degerlendiriniz.

Hatal1 yanitlar icin bilgi konularim tekrar ediniz. Tam yamtlarimz dogru ise bir

sonraki 6grenme faaliyetine geciniz.
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OGRENME FAALIYETI-3

( AMAC )

Yaglarin gunlik gereksinimine gére yag kaynaklarini secebileceksiniz.

(ARASTIRMA )

Q 8 8. 8

Yaglarin yapisi, gorevieri ve kaynaklari konusunda 6gretmeniniz rehberliginde
arastirma yaparak bilgi toplayiniz.

Kendinizin ve bir yakinimizin bir giin boyunca tikettigi tim besinlerdeki yag
gesitlerini not aliniz.

Arastirma konularinda topladigimiz tim verileri raporlastirarak  sinifta
sunumunu yapinz.

Sunumunuzu tamamladiktan sonra sizin ve yakimimzin tUkettigi  besinleri
tahtaya siralayarak giinlik ne kadar yag aldiginizi tartisinmz.

3. YAGLAR

3.1. Tamm ve Onemi

Yaglar, yag asitleri ve gliserolden olusmus organik bilesiklerdir. Karbonhidrat ve
proteinin verdigi enerjinin iki kati enerji verirler. Vicuttaki enerjinin fazlasi yag dokusu
(adipoz doku) olarak depolandig: icin dnemlidirler.

3.2. Yapisi ve Ozellikleri

Yapisi

Yag asitleriyle gliseroliin olusturdugu esterlere gliserid denir. Gliseridler yapilarinda
bulundurdugu yag asidi miktarina gére isimlendirilirler. Bir gliserol molekiltine bir yag asidi
baglanmigssa monogliserid, iki molekil yag asidi baghh ise digliserid, U¢ yag asidi
baglanmigsa trigliserid adim alir. Vlcutta depo edilen yaglarin yaklasitk % 90 1m
trigliseridler olustururlar.

Ozellikleri
Yaglarin 6zellikleri, yapilarindaki yag asidinin 6zelligine ve miktarina gore degisiklik

gosterir.

a) Suda erimezler ancak benzin, eter, alkol gibi ¢oziicllerde ¢ozindrler.

b) Sudan daha diistik 6zgll agirliga sahiptir.

) Isy, 151K, nem ve metal iyonlariyla ¢cabuk bozulurlar.

d) Erime noktasi yapilarindaki yag asidinin 6zelligine gbre degisir. Yag asidindeki
karbon (C) ve karbonun cift bag sayisi arttikca erime noktas: azalir.

€) Yag asitleri bazlarla birlegserek tuz olustururlar. Buna sabunlasma olay: denir.

f) Sivi yaglar hidrojenle doyurularak katilastirnilirlar. Margarinler bu sekilde elde edilir.
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a. Doymus Y ag Asitleri
Doymus yag asitlerindeki karbon atomlar: birbirine tek bag ile baglanirlar. Miristik
asit, palmitik asit, stearik asit doymus yag asitlerine drnektir. Kat1 yaglar genellikle doymus
yag asidi icerirler.

b. Doymams Y ag Asitleri

Yapilarindaki karbon atomlari arasinda cift bag bulunur. Cift bag sayisi arttikca erime
noktalar1 diiser. Bundan dolay: oda sicakliginda sivi durumdadirlar. Oleik asit, linoleik asit
ve arasidonik asit doymamis yag asitlerine drnektir.

c. Elzem (esansiyd) Yag Asitleri

Elzem yag asitleri viicutta sentezlenemezler. Bu ylizden mutlaka disaridan besinler
aracihigr ile alinmalidir. Vicutta sentezlenemeyen en dnemli elzem yag asidi linoleik asit
(omega-6) dir. Yeterli miktarda linoleik asit alindiginda, bu yag asidinden hem linolenik hem
de arasidonik asit vicutta yapilabilir. Bu nedenle linoleik asidi elzem yag asidi olarak kabul
etmek yanlis olmaz.

Linoleik asit (n-6) pamuk tohumu, soya fasulyesi, misir ve aycicegi yaglarinda
yiksek oranda bulunurken linolenik asit (n-3) anne stitl ve deniz Urtinlerinde bulunur.

3.3. Yag Kaynaklari
a. Bitkisel Yag Kaynaklari

Bitkilerden elde edilen yag, bitkisel sivi yag olarak veya elde edildigi bitkinin adi ile
anilir. Ornegin; zeytinyag, aycicesi yagi, misir 6zil yag: gibi. (Resim-12), (Resim-13)

O live @i

Resim 12: Zeytinyag
Bitkisel sivi yaglar doymamis yaglardir. Ceviz, findik, fistik gibi yiyecekler deyagca
zengin olup, doymanmus yag icerirler. Bitkisd yaglar tek derecede ve ¢ok derecede doymanms
yag asitlerinden olusur. Zeytin yagi ve findik yag: tek derecede doymarmis yag asitleri, diger
bitkisel sivi yaglar (aycicegi, misir 6zl, soya) ise ¢ok derecede doymamus yag asitleri icerir.
b.Hayvansal Yag Kaynaklari

Tereyag, i¢ yagi, kuyruk yag: gibi goriinen yaglarin yam sira her turli et, tavuk, balik,
sit, yumurta gibi hayvansal kaynakli besinlerde de yag (gorilmez yag) vardir. Hayvansal
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kaynakli besinlerdeki yaglar genellikle doymus kati yaglardir. Balikta bulunan yagin

cogunlugu doymanus yagdir.

Yag asidinin ezemligine gore zengin yag kaynaklar1 iki grupta aciklanabilir.
@ Elzem yag asidince zengin yag kaynaklari: balik yagi basta olmak tizere su trunleri,

siit, tereyagi.

@ Elzem olmayan yag asidince zengin yag kaynaklar:: i¢ yagi, kuyruk yagi, koyun eti,
sigir eti ve et Urdnleri(sucuk, sosis, salam vb.), karaciger, beyin, bobrek, yirek,

yumurta sarisidir.

Resim 13: Bitkisel sivi yaglar

3.4. Yaglarin Vicut Calismasindaki

Gorevleri

a) Enerji ve 151 verirler. Bir gram yagin
vicutta yanmast sonucunda verdigi enerji miktar:
9 kaloridir. Yagda eriyen vitaminlerin (A, D, E ve
K) vicutta emilimleri icin gereklidir.

b) Midede uzun sire kaldigindan, diger
besin Ogelerine nazaran daha cok tokluk hissi
verir.

¢) Vicudun fazla enerjisi, gerektiginde
kullanImak Uzere yag olarak depolanir.

d) Hicrenin yapisim olusturur.

e) Ozdlikle elzem yag asitleri beyin, goz
cilt saghg ile fets ve bebek geisimi icin
gereklidir.

f) Cevreninisi degisimine kars1 vicut 1sisthi korur.

g) Organlarin ¢cevresinde bulunan yaglar, dis etkilere kars: organlari korur.

h) Ozdlikle zeytinyagimn sindirim sistemi, bazi kanser tiurleri ve hiicre
yipranmalarina karsi koruyucu etkisi oldugu belirtilmektedir.

3.5. Yag Ihtiyacinin Karsilanmasinda Temel Ilkeler

Gunlik enerjinin yaklasik % 25-35'i yaglardan saglanmalidir. Ancak ortalama
%30'luk bu dilimin %10'unu doymus ( kati yaglardan), %10'unu tekli doymamus
(zeytinyagi, findik yag1 vb), kalan % 10'unu ise ¢oklu doymamus (aycicegi, misirézi vb)

olusturmalidhr.

3.6. Gunluk Yag Gereksinimi

Bireyin diyet t6zelligine gore degismekle birlikte giinlik alinacak enerjinin %25-
35'ini yaglardan saglanmasiyla, yag gereksinimi karsilanabilir.
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Gunlik 3000 kalorilik enerji ihtiyact olan bir kimsenin, bunun % 30'unu yaglardan
karsilayabilmes icin 300x30/100= 900 kalorilik yani yaklasik 900/9=100 gram yag

tuketmesi gerekir
BESINLER

Et ve Et Uriinleri

Sigir et (ortayagl)
Koyun i (ortayagli)

Tavuk
Tavsan
Kegi
Beyin
Yurek
Bobrek
Karaciger
Akciger
Dil

Sosis
Salam
Balik (ortayagli)

Resim 14: Aycigeklerinin tohumlarindan doymamus yag elde edilir.

YAG (g.)

18,2
21,0
8,0
5,8
9,2
8,6
4,5
7,0
4,0
24
14,0
27,6
27,5
8,0
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St T drevleri

Inek stitii (orta yagl)
Kegi st

Manda siitu

Y ogurt

Taze ¢cokelek

Kuru ¢okelek

Kasar peyniri

Beyaz peynir (yagli)
Beyaz peynir (yagsiz)
Tulum peyniri

St tozu (yagli)

St tozu (yagsiz)
Krema (%20 yagli)

Yumurta (iki adet)

Kuru Baklagiller
Bakla

Barbunya
Nohut
Fasulye
Borulce
Mercimek
Bezelye

BESINLER

Yagh Tohumlar ve Kuruyemisler

Kabak gekirdegi ici
Aycicegi cekirdegi ici
Karpuz ¢ekirdegi ici
Susam

Cevizigi

Kestane

Findik ici

Yer fistigi

Cam fistig1
Bademici

Y esil fistik

3,0
4,0
7,0
2,6
5,6
11,7
31,7
21,6
0,7
11,7
27,0
10
20,0

11,5

18
15
6,2
16
12
13
18

YAG (g.)

47,0
45,0
45,7
51,4
64,4
15

62,4
44,0
51,0
54,1
53,8
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Yaglar ve Yagh Besinler

Sadeyag 98,7
Tereyagi 82,9
Zeytinyagi 100,0
Margarin 81,0
Oteki bitkisel yaglar 100,0
Siyah zeytin 21,0
Yesil zeytin 135
Seker ve Sekerli Besinler

Seker -0
Recel -0
Pekmez 0,1
Bal -
Tahin helvasi 28,0
Tahil ve Urinleri

Bugday 2,2
Misir 4,2
Piring (az kepekli) 11
Piring (kepeksiz 0,7
Arpa 1,9
Bugday unu (%80 randimanli 15
Bugday unu (%72 randimanli) 15
Bulgur 15
Beyaz ekmek 11
Bazlama 04
Makarna 11
Tarhana 3,9
BESINLER YAG (g.)
Sebzeler

I spanak 04
Semizotu 0,4
Asma yapragi 2,0
Bakla 04
Bamya 0,2
Bezelye 04
Enginar 0,2
Domates 0,3
Fasulye 0,2
Lahana 0,2
Hiyar 0,1
Karnabahar 0,2

Y esil kabak 0,2

Sar1 kabak 0,2
Patlican 0,3
Marul 0,2
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Patates 0,1

Pirasa 0,2
Y esil sogan 0,2
Kuru sogan 0,2
Pancar 0,1
Meyveler

Elma 0,3
Kayisi 0,6
Muz 0,2
Incir 0,4
Uziim 0,7
Erik 0,2
Kiraz 0,4
Ayva 0,3
Limon 0,6
Portakal 0,8
Bogurtlen 0,8
Karadut 11
Cilek 0,3
Nar 0,7
Armut 0,2
Seftali 0,2
Kavun 0,1
Karpuz 0,1

Tablo 4: Besinlerin yenebilen 100 gramlarimin sagladigi ortalama yag miktarlari
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(UYGULAMA FAALIYETLERI )

Islem Basamaklari

Oneriler

1-Yaglh yiyecekleri seciniz ve
listeleyiniz.

Resim-15: Misir 6zl agl doymams
yag aditlerince zengindir.

2-Gunluk gereksinimi belirleyiniz.

1-Uygulama Faaliyeti I’ de ve Uygulama faaliyeti 1I’
de toplayip kaydettigin bilgileri dniine alip
inceleyiniz.

2-Okul ve evdeki hayvansal ve bitkisdl besin
listelerine bakiniz.

3-Bu listelerdeki hayvansal ve bitkisd zengin yag
kaynaklarim seginiz.

4-Hayvansal ve bitkisel yag kaynaklarini iceren iki
ayn liste olusturunuz.

5-Hazirladigin listel ere bakarak hayvansal €lzem yag
asidince zengin kaynaklar: beirlelistele.
6-Hazirladigin listel ere bakarak bitkisel

elzem yag asidince zengin kaynaklar1 belirlelistele.

Resim-16: Zeytin yag doymamis yag astlerince
zengindir.

7-Gunluk enerji ihtiyacinin yaglardan gelen miktarim
30

—— =0,3 ilecarparak hesapla

100 crp

8-Cikan sonucu 1 gramyag 9 kalori enerji verdigi icin
9 abdl, not .

9-Bir gunlik yag gereksinimini ‘gram’ cinsinden
hesaplarmis olacaksin.

10-Ogretmeninden yarchm isteyerek ve Tablo 4.den
yararlanarak okulda ve evde hangi besinleri he kadar
tiketerek bu miktar1 karsilayabilecegini distin
11-Elzem yag asidi kaynaklarini dikkatle incel emeyi
unutma, dikkatli ol.

12-Uygulama Faaliyeti | vell deki ginlik méndlerini
deinceleyerek protein, karbonhidrat ve yag
kaynaklarin iceren farkli besinleri belirle

13-Aldigin bilgileri gunlik yasanmina uyarlamaya
calhigabilirsin.
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( 6LCME VE DEGERLENDIRME )

Bu faaliyet kapsaninda hangi bilgileri kazandigimzi, asagidaki sorular: cevaplandirarak
beirleyiniz.

1

Asagidaki besin 6gelerinden hangisi viicuda daha fazla enerji verir?
A) Karbonhidratlar

B) Proteinler

C) Yaglar

D) Su

Asagidakilerden hangisi yaglarin yapisini belirten en dogru siktir?
A) Amino asit+Gliserol

B)Yag asidi+Gliserol

C) Yag asidi+Amino asit

D) Enerji+Gliseral

Asagidaki ifadel erden hangisi dogrudur?

A) Yaglar sudaerirler.

B) Suyun 6zgul agirligr yagin 6zgul agirligindan daha diisUktar.

Q) Isi, 151k, nem ve iyonlar yaglarin bozulmasina etki etmezler.

D) Yaglarin 6zdlikleri yapilarindaki yag asidine ve miktarina gore degisir.

Asagidaki ifadel erden hangisi dogrudur?

A) Sivi yaglar genellikle doymus yag asidi icerirler.

B) Kat1 yaglar genellikle doymanmis yag asidi icerirler.

C) Doymus yag asitlerindeki karbon atomlar1 birbirine ¢ift bag baglanirlar.
D) Doymus yag asitlerindeki karbon atomlar1 arasinda tek bag bulunur.

Asagidakilerden hangisi elzem yag asididir?
A) Linoleik asit(omega-6)

B) Aspartik asit

C) Glutamik asit

D) Hichiri

Asagidakilerden hangisi €lzem yag asidince zengin bitkisel besindir?
A) Misir

B) Hashas

C) Keten tohumu

D) Aycicegi

Asagidakilerden hangisi elzem yag asidince zengin hayvansal besindir?
A) Koyun eti

B) Balik

C) Karaciger

D) Sucuk
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10.

Asagidakilerden hangisi yaglarin vicut ¢alismasindaki gorevlerinden degildir?
A) Enerji veisi verirler.

B) Tokluk hissi verirler.

C) Suda eriyen vitaminlerin vicutta emilimleri icin gereklidir.

D) Beyin ve g0z saglig1 icin onemlidir.

Bir gram yagin viicuda saglacig: ortalama enerji miktar: ne kadardir?
A) 4 kkal

B) 7 kkal
C) 8 kkal
D) 9 kkal

Gunlik alinacak enerjinin ortalama ne kadar1 yaglardan saglanmaktadir?
A) % 10-15
B) % 25-35
C) % 40-50
D) % 55-60

DEGERLENDIRME

Cevaplarinizi cevap anahtar: ile karsilastiriniz ve dogru cevap sayimzi belirleyerek

kendinizi degerlendiriniz.

Hatal1 yanitlar icin bilgi konularim tekrar ediniz. Tum yamtlarimz dogru ise bir

sonraki 0grenme faaliyetine geginiz.



MODUL DEGERLENDIRME

Modultnuzi tamamladinmz. Kazandiginiz yeterliliginizi 6lgmek Uzere 6gretmeninize
basvurunuz.
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