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Milli Egitim Bakanligi tarafindan gelistirilen modiiller;

Talim ve Terbiye Kurulu Baskanliginin 02.06.2006 tarih ve 269 sayili Karart ile
onaylanan, Mesleki ve Teknik Egitim Okul ve Kurumlarinda kademeli olarak
yayginlagtiritlan 42 alan ve 192 dala ait ¢erceve Ogretim programlarinda
amaglanan mesleki yeterlikleri kazandirmaya yonelik gelistirilmis O6gretim
materyalleridir (Ders Notlaridir).

Modiiller, bireylere mesleki yeterlik kazandirmak ve bireysel Ogrenmeye
rehberlik etmek amaciyla 6grenme materyali olarak hazirlanmis, denenmek ve
gelistirilmek {iizere Mesleki ve Teknik Egitim Okul ve Kurumlarinda
uygulanmaya baglanmustir.

Modiiller teknolojik gelismelere paralel olarak, amaglanan yeterligi
kazandirmak kosulu ile egitim 6gretim sirasinda gelistirilebilir ve yapilmasi
onerilen degisiklikler Bakanlikta ilgili birime bildirilir.

Orgiin ve yaygin egitim kurumlari, isletmeler ve kendi kendine mesleki yeterlik
kazanmak isteyen bireyler modiillere internet iizerinden ulasilabilirler.

Basilmis modiiller, egitim kurumlarinda 6grencilere {icretsiz olarak dagitilir.

Modiiller higbir sekilde ticari amagla kullanilamaz ve iicret karsiliginda
satilamaz.
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ACIKLAMALAR

KOD 541G10002
ALAN Yiyecek Icecek Hizmetleri
DAL/MESLEK Ascilik, Pastacilik, Garsonluk, Barmenlik
MODULUN ADI Besin Ogeleri - 2
MODULUN TANIMI Besin ogelerinden giinliik gereksinimlerine gdre vitamin ve
minerallerin kaynaklarin1 segebilecegi, suyun beslenmedeki
onemine gore igilecek suyun Ozelliklerini ve gilinlik su
ihtiyacin1  nasil  belirleyebileceginin  anlatildigi  dgretim
materyalidir.
SURE 40/16
ON KOSUL On kosulu yoktur.
YETERLIK Besin 6gelerinin kaynaklarini segcmek.
Genel Amaclar
Uygun smif ortami saglandiginda; vitamin ve mineral
cesitlerini siralayacak, kaynaklarmi secebilecek ve icilecek
suyun ozelliklerini ve giinliik su ihtiyacini
belirleyebileceksiniz.
. Amaglar
O i aC » Vitaminlerin giinliik gereksinimine gdre vitaminlerin
kaynaklarini segebileceksiniz.
» Minerallerin giinliik gereksinimine gdre minerallerin
kaynaklarini segebileceksiniz.
» Suyun beslenmedeki Onemine gore igilecek suyun
ozelliklerini ve giinliik su ihtiyacin belirleyebileceksiniz.
EGITIM OGRETIM
ORTAMLARI VE Sinif, yazi tahtasi, tahta, kalemi, tepegoz, internet ortami.
DONANIMLARI
Modiiliin iginde yer alan her bir 6grenme faaliyetinden sonra
oueMpve e Sl e bndn il
DEGERLENDIRME ’ :

amaciyla 6gretmen tarafindan hazirlanacak 6lgme araglar ile
degerlendirileceksiniz.

il




Sevgili 6@renci,

Iyi beslenmenin temel sart1 viicut calismasinda farkli gérevleri olan besin dgelerinin
ihtiyac1 karsilayacak miktarda siirekli olarak alinmasina baglidir. Besin 6geleri 2 modiiliinii
ogrendiginizde viicut ¢alismasinin saglanmast ve sagliginizin korunmasi i¢in giinliik besin
Ogeleri gereksiniminizi karsilayabilecek ve besin 6gelerinin kaynaklarini segebileceksiniz.
Ayrica diger besin Ogelerinin viicuda alimmasi, kullanilmasi, dolasim ve bosaltim
sistemlerinin ¢alismasi gibi Onemli fonksiyonlar1 olan suyun giinliikk ihtiyaglarini
belirleyebilecek ve kaynaklarini segebileceksiniz.

Bu modiilii 6grendiginizde daha sonra uygulayacaginiz besin gruplarimi kolaylikla
taniyabilecek ve besin gruplari igerisinde hangi besin 0Ogelerinin oldugunu ayirt
edebileceksiniz. Bu bilgi ve becerileri giinliik yasaminizda ve is hayatinizda yiyecek
hazirlama, pisirme, saklama asamalarinda besin 0gesi kayiplarinin daha az olmasim
saglayarak kaliteli ve besin degeri yiiksek iiriinler ortaya ¢ikaracaksiniz.






OGRENME FAALIYETi-1

( AMAC )

Gerekli ortam saglandiginda, vitaminlerin giinliik gereksinimine goére vitaminlerin
kaynaklarini segebileceksiniz

(ARASTIRMA )

Internet’ten , gesitli kitaplardan vitaminlerin giinliik gereksinimlerini ve kaynaklarini
arastirarak grup calismasi seklinde bilgilerinizi siniftaki diger gruplarla karsilagtiriniz.

1. VITAMINLER

Vitaminler enerji vermeyen ancak enerji veren besin 6gelerinin viicutta kullanilmasini
saglayan ve yoklugunda viicudun c¢aligmasini olumsuz etkileyen onemli besin &geleridir.
Normal biiyiime ve yasamin siirdiiriilmesi i¢in gorevlidirler.

Resim-1: Vitamin deposu sebze ve meyveler

Vitaminler biiylime, canlilik, saglik ve bircok metabolik olaymn yiiriitiilmesi i¢in
gerekli olan organik Ogelerdir. Yetersiz alindiklarinda biiylime, gelisme ve viicudun
calismasi olumsuz yonde etkilenir.



1.1.Vitaminlerin Onemi

Biiyiime ve saglikli yasamak hiicrelerin diizenli calismasi ve gorevlerini yerine
getirmesine baglidir. Metabolizmanin yeterli hizda ve diizenli ¢aligmasinda vitaminlerin
onemi biyitiktiir. Vitaminler kimyasal tepkimelerin olugsmasina yardimcidirlar. Vitaminler
olmadan bircok besin 0gesi de viicutta kullanilamaz. Hiicre yapisina cevrilemez, enerji
iiretilemez ve viicut ¢alismasi bozulur. Bu nedenle vitaminlerin viicuda besinlerle alinmasi
zorunludur.

Her vitaminin viicut ¢alismasinda ayr1 ve benzer gérevleri vardir. Vitaminleri viicut
calismasindaki 6nemini su sekilde siralanabilir:

» Vitaminler olmazsa insanin yagamasi imkansizlasir.

» Vitaminler protein, karbonhidrat ve yaglarin kullanilmasinda ve enerjiye doniisimiinde
onemli rol oynar.

» Tim hiicre ve dokularin olusmasinda, korunmasinda katkilar: bulunur.

» Biiylime ve saglikli nesillerin olugmasinda rol oynar.

» Sinir ve sindirim sistemlerinin normal ¢alismasi, viicut direncinin saglanmasinda

yardimct1 olur.

Sonu¢ olarak vitaminler viicut fonksiyonlarmin normal olarak siirdiiriilmesinden
sorumludur.

1.2.Vitaminlerin Gruplandirilmasi

Ik bulunan vitaminler alfabenin degisik harfleriyle adlandirilmistir. Sonraki
calismalarda yagda ve suda ¢oziinen gesitli vitaminlerin oldugu bulunmus, her biri ayri
olarak gruplandirilmistir. Buna gore vitaminler:

» Yagda ¢oziinen vitaminler: A, D, E, K vitaminleri
» Suda ¢6ziinen vitaminler: C ve B grubu vitaminleri

1.2.1. Yagda Coziinen Vitaminler

Eter, benzin gibi yag coziiciilerinde erir. Yagda ¢ozlinen vitaminlerin kan dolagimina
ve viicudumuza taginmasi yaglar yoluyla olmaktadir. Bu nedenle giinliik beslenmemizde
ogiinlerde yeterli miktarda yag bulunmalidir. A, D, E, K vitaminleri yagda c¢oziinen
vitaminlerdir.

Vilcudumuz yagda ¢6ziinen vitaminleri organizmadaki yag igerisinde depolayabilir.
Yagda ¢Oziinen vitaminler; yaglarda, ¢esitli sebzelerde, tereyaginda, karacigerde, balikta,
balik yaginda, kaymak ve siit gibi yagli besinlerde bulunur.



» A VITAMINI

Yagda ¢oziinen biiylimede, gdz ve epitel dokunun sagliginda, hastaliklara direng

kazanmada etkili olan bir vitamindir. Bitkisel kaynaklarda karoten, hayvansal kaynaklarda
retinol seklinde bulunur.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

1. Gozlerin karanlikta ve degisik 151k durumlarinda gérmesine yardim eder.

2. Viicudunuzdaki hiicre ve dokularin saglikli bir sekilde biiyiimelerini saglar.

3. Agiz, mide, ince bagirsaklar, solunum ve {ireme sistemi ile idrar yollarindaki epitel
dokularin saglikli bir sekilde devamliligini saglar.

4. Karotinoid formlar1 antioksidandir. Dolayisiyla gesitli kanser tiirleri ile yaslanmaya
bagli hastaliklara kars1 koruyucu etki gosterir.

5. Bagisiklik sisteminin yeterliligi i¢cin gereklidir, enfeksiyonlara kars1 viicudu korur.

6. Kemik ve dislerin gelisimi ve saglig1 i¢in gereklidir.

7. Deri sagligi i¢in gereklidir.

Kaynaklar

kaynaklarla alimir. Ornegin; balik, karaciger, siit,
tereyagl ve yumurta sarisi, sari-turuncu yesil
sebzelerde ve meyvelerde (havug, 1spanak, kayisi,
domates, portakal vb.) bulunur.

A vitamini hem bitkisel hem de hayvansal

Resim 2 Sari-turuncu yesil sebzeler A
vitamini kaynagidir

Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

A\

A\

Gece korliigi gortiliir.

G0z kurulugu ve goz aki yumusamast,

Deride kuruluk, kalinlasma, kabuklanma, renk koyulagmasi, killarda dokiilme ve
pltiirlesme gibi durumlar,

Biiylimede duraklama, kemik ve dislerde bozukluklar,

Solunum, sindirim, bosaltim ve tireme organlarinda bozukluklar goriiliir.

Enfeksiyon hastaliklarina yakalanma riski artar.



Fazlahginda Goriilen Sonuclar

A vitamininin fazlalig1 yeterli ve dengeli beslenme durumunda goriilmez. Ancak ilag
olarak uzun siireli gereksinimin ¢ok iistiinde alindiginda toksin etkisi goriilir.

Fazla alim durumunda goriilen belirtiler: bas agrisi, kuru ve pul pul dokiilen deri,
karaciger hasari, kemik ve eklem agrilari, kusma ve istah kaybi, anormal kemik biiylimesi,
sinir sisteminde hasar ve dogumsal bozukluklar olabilir.

Giinliik Gereksinimi

Yetigkin bir birey i¢in giinliik gereksinim 4500-5000 IU veya 750 mcg retinol es
degeridir. Ornegin:
-1 porsiyon (2 parga) karaciger 7 gilinliik gereksinimi ,
-1 adet yumurta giinliik gereksinimin % 32’ sini,
-1 su bardag siit ise % 13’ tinii karsilar.

> D VITAMINI
Yagda ¢oziinen, kemik olusmasi ve biiylimesi i¢in gerekli olan bir vitamindir.
Viicut Calismasindaki Gorevleri

1. Kalsiyum ve fosforun emilimini artirir.

2. Kalsiyumun kemik ve dislerde depolanmasini saglayarak yapilarinin daha giiglii
olmasini saglar.

3. Deride tiimor olusumunu onler.

4. Hormonlarin (paratroid) fonksiyon gérmesini saglar.

Kaynaklari

Her yas ve durumdaki bireyler i¢in en iyi ve en
kolay bulunan D vitamini kaynagi giines 1smlarinda
yararlanmaktir. Ancak viicudun giines 1sinlar ile direkt
temas etmesi gerekmektedir. D vitamininin en zengin
kaynagi balik yagidir. Balik, karaciger, yumurta sarisi,
siit, tereyagi kaynaklarindandir. Gelismis {ilkelerde
margarinlere, siit ve iriinlerine, hazir bebek mamalarina
D vitamini eklenmesi zorunludur. Cesitli tlkelerde
yapilan arastirmalarda D vitamini aliminin ¢ocuklarda ve
yetiskinlerde yetersiz oldugu ortaya c¢ikmistir. D
vitamininin en ucuz kaynagi olarak gosterilen gilinesten
bilingli bir sekilde yaralanilmasi1 gerektigi vurgulanmig
ve yararlanilamayan durumlarda ek vitamin alimina
gerek duyuldugu belirtilmistir.

Resim-3 Bahk ve balik yag D
vitamini kaynagdir.



Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

1. Cocuklarda yetersizligi ile ilgili belirtiler iskelet sisteminde goriiliir.
2. Cocuklarda kemiklerde sekil bozukluklari (rasitizm), yetiskin ve yaslilarda kemiklerde
yumugama (osteomalasia), kemiklerde kalsiyum ¢ekilmesi (osteoporoz) goriiliir.
Fazlah@inda Goriilen Belirtiler
Viicudumuzda depolandigr i¢in ¢ok fazla miktarda D vitamini alinirsa toksin (zararli)
etki gosterebilir. Kas ve kemiklerde zayiflik, asir1 kanama ve diger sorunlara neden

olabilir.D vitamini i¢in toksin doza (asir1 doza) besinlerle veya giines 1sinlariyla ulagmak
miimkiin degildir.Bu diizeye vitamin tableti yoluyla ulasilabilmektedir.

Giinliik Gereksinim

Yaslilarda, cocuklarda, gebelerde ve emziklilik doneminde ihtiya¢ artmaktadir. Bireyin
giines 1sinlariyla temas derecesi degisik oldugundan giinliik gereksinimlerinin ne oldugu
kesin olarak bilenememektedir.

Alt1 yagindan biiyiik ¢ocuklar ve yetigkinler iginde 2,5 — 5 mcg D vitamini alinmasi
onerilmektedir. D vitamini icerigi nedeniyle 6zellikle kis aylarinda haftada 2-3 kez yagh
balik tiikketmek hem elzem yag asitleri hem de vitamin igerigi nedeniyle faydalidir.

Ornegin: Yenebilir besinlerin 100 gramlarinda bulunan D vitamininin mcg olarak
miktarlar1 soyledir:

Yaglh baliklar 5-45
Yumurta 1.25-1.5
Siit, yogurt 0,1
Tereyagi 0.25-25

» E VITAMINIi

Viicut Calismasindaki Gorevleri

1. Kolay oksitlenebilen ¢esitli bilesiklerin oksidasyonunu onler.

2. Mide bagirsak ve karaciger hiicrelerinde A vitaminin oksidasyonunu onleyerek bu
vitaminin organizmada etkisini arttirir ve karacigerde depo edilmesine yardimci olur.
Yag asitlerinin viicut dokularinda oksidasyonunu 6nler.

Kanser olusum riskini azaltir.

Katarakt olusumunu geciktirir.

Yaralarin tedavisinde etkilidir.

Kalp kaslarinin islevini yapmasina yardim eder.
Kisirliga kars1 korur.

Viicudu hava kirliliginin bazi etkenlerinden korur

e AR



Kaynaklan

E vitaminin en iyi kaynaklar1 soya, misirdzii, pamuk ve ay ¢igcek yaglart gibi bitkisel
yaglardir. Margarin, salata soslari, yagh tohumlar, susam ve bugday 6zii gibi yag icerigi
yiiksek besinlerde, sert kabuklu meyveler (findik, ceviz vb.) E vitamininin kaynaklaridir.
Yesil yaprakli sebzeler daha az miktarda E vitamini igerir. Et, yumurta ve balikta da bulunur.

Resim 4. E vitaminin en iyi kaynag aycicek yagi gibi bitkisel yaglardir
Yetersizliginde Goriilen Belirtiler

E Vitaminin giinliik yiyeceklerde yeterli miktarda bulundugundan insanlarda eksiklik
belirtilerine sik rastlanmamaktadir.

Fazlahginda Goriilen Belirtiler

Fazlaliginda herhangi bir olumsuzluk goriilmemekle birlikte viicutta depo edildiginden
zararli olabilir.

Giinliik Gereksinim
Diyetteki hayvansal yag ve bitkisel yag tlketiminin dengesine gore

degismektedir.Giinliik ihtiya¢ bu durumlarda 10-30 mg arasinda degismektedir.
Ornegin: Yenebilir besinlerin 100 gramlarinda bulunan E vitamini miktarlar1 mg sdyledir:

Soya yag1 130-140 mg
Diger bitkisel yaglarda 80-100 mg
Findik 25-30 mg
Bugday 6zii 14-15 mg
Meyveler 0.2-0.3 mg

» K VITAMINI

K vitamini, yagda eriyen ve kan pihtilagmasi i¢in gerekli olan etmenlerden biridir.
Viicut Calismasindaki Gorevleri



1. Kanin pihtilagmasinda gorevlidir.

Kaynaklan

K vitamini bitkisel ve hayvansal besinlerde yaygindir. Brokoli, 1spanak (Resim-5) vb.
yesil yaprakli sebzeler en iyi kaynaklaridir. Kuru baklagiller, kahve, cay ve baliklar, tahillar,
siit ve siit iiriinleri, et , yuamurta az miktarda K vitamini igerir.

Resim S: Ispanak vb. yesil yaprakl sebzeler en iyi k vitamini kaynagidir.
Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

K vitamini besinlerde yaygm oldugu i¢in normal durumda yetersizligi goriilmez.
Kalin bagirsaklarda bulunan bakterilerce yapilir ancak insanlarda ne kadar emildigi
bilinmemektedir. Eksikligi nadiren goriiliir. Yetersizliginde, kan normal olarak pihtilagma
gbrevini yerine getiremez.

Fazlah@inda Goriilen Belirtiler

Fazlaliginda herhangi bir bulguya rastlanmamistir. Ancak depo edilebildigi i¢in
ilaclarla fazla miktarda alindiginda viicuda zararli olmaktadir.

Giinliik Gereksinimi

Gilnliik ihtiyac1 besinlerle karsilandigi sanilmaktadir.Gereksinim kilogram basina
giinliik 1-2 meg dir.
Ornegin: Yenebilir besinlerin 100 graminda bulunan K vitamini miktarlari mcg olarak
sOyledir:

Ispanak 89 mcg
Karnabahar 200 mcg
Marul 129 mcg
Lahana 125 mcg
Yesil cay 712 mcg
Kahve 38 mcg

Karaciger(s1g1r) 92 mcg



1.2.2. Suda Coziinen Vitaminler

Resim 6 Cesitli tahil iiriinleri ile yapilmis ekmekler B1 vitaminin zengin kaynaklarindandir

Suda ¢6ziinen vitaminler (B grubu vitaminler ve C vitaminleri), su i¢inde ¢oziiniirler.
Bunlar kan dolagimi ile tasinirlar, viicutta depolanmazlar. Viicut gereksinim duydugu
kadarini kullanir, geri kalanini idrar yoluyla disari atar.

> TIAMIN (B;)
Viicut Calismasindaki Gorevleri:
[lk tanmnan vitaminlerdendir
1. Karbonhidratlardan enerji olusumuna yardimeidir.
2. Sinir hiicrelerinin oksijen alma ve sinir uyarilarini iletme yetenegini artirir.
3. [lstah acic1 6zelligi vardir. Beynin saghig igin gereklidir.

4. Kalp sagliginin korunmasinda etkilidir.

Kaynaklan

Tiaminin en zengin kaynaklarn bitkilerin tohumlaridir. Bugday, tam bugday unu,
bulgur, piring, maya, nohut, ceviz i¢i, 1spanak, karaciger, et, siit, yumurtadir. Cesitli tahillar
ve tiirevleri ile hazirlanmig ekmekler

B, vitaminin zengin kaynaklarindandir.(Resim-6)

Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar
Ileri derecelerde yetersizliginde kas giigsiizliigli, refleks azhigi, bulanti, kusma,
istahsizlik, 6dem vb. belirtilerle goriilen beriberi hastaliginin nedenidir. Hafif yetersizliginde

genel yorgunluk, nedeni agiklanmayan agrilar, kaslarda zayiflik, bas agrisi, bag donmesi,
sinir ve sindirim sistemi bozukluklar1 goriiliir.

10



Fazlahginda Goriilen Sonuclar

Fazla alindiginda depolanmadigi ve suda ¢oziinen bir vitamin oldugu i¢in idrarla
atilacagindan toksin etkisi yoktur.

Giinliik Gereksinim

Giinliik 0.4 mg/1000 kilokalori tiamin alinmasi gerekir. (Her alinan 1000 kalori igin
0.4 mg tiamin alinmasi gerekir ) Enerji smnirli diyetlerde bile ginliik alim en az 1 mg

olmahdir. Giinliik gereksinimi 2000 kkal olan bir bireyin 0,8mg B, vitamini almasi
gerekmektedir.

Ornegin: Yenebilir besinlerin 100 gramlarindaki vitamin miktar1 mg olarak soyledir:

Bugday 0.35-0.57 mg
Bulgur 0.35-0.40 mg
Nohut 0.40 — 0.46 mg
Ceviz i¢i 0.20 - 0.25 mg
Ispanak 0.20-0.25 mg
Yumurta 0.13 - 0.15 mg “dir.

> RIBOFLAVIN (B,)

Cilt, agiz ve goz sagligini koruyan, besin 6gelerinin metabolizmasinda, 6zellikle enerji
iiretiminde rolii olan ve suda ¢6ziinen B grubu vitaminlerindendir.

Viicut Calismasindaki Goérevleri

1. Karbonhidrat, protein ve yaglardan enerji olusumu i¢in gereklidir.
2. Cilt sagligy, sag, tirnak ve gozler i¢in 6nemlidir.

Kaynaklan

Siit ve siit iriinleri en zengin kaynaklaridir. Karaciger, bobrek, cesitli etler,
zenginlestirilmis ekmek ve diger tahil {irlinleri, yumurta, yesil yaprakli sebzeler ile yaglh
tohumlar vb. besinlerdir.

Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar
Gozlerde yanma ve bulaniklik, 1s18a karsi hassasiyet, katarakt, cilt sorunlari,

dudaklarda catlaklar, burun ve g6z kenarinda yaralar, ileri durumda dilde yara ve
iltihaplanmalar goriiliir.



Fazlahiginda Goriilen Belirtiler

Fazlaligi ile ilgili bir bulguya rastlanilmamustir.
Giinliik Gereksinim

Riboflavim ihtiyaci, enerji ihtiyacina gore belirlenir. Her 1000 kalorilik enerji alimi
icin 0,6 mg riboflavine ihtiya¢c vardir. (Her alinan 1000 kalori ig¢in 0.6 mg riboflavin

alinmasi gerekir ) Guinliik gereksinimi 3000 kkal olan bir bireyin 1,8mg B, .vitamini almas1
yeterlidir.

Ornegin: Yenebilir besinlerin 100 gramlarindaki riboflavin miktar1 mg olarak sdyledir:

Karaciger 3.00—-3.26 mg
Etler 0.20 - 0.30 mg
Siit 0.17-0.20 mg
Yumurta 0.30 — 0.40 mg
Bamya, marul, karnabahar, semizotu, 1spanak 0.10—0.15 mg
Yagh tohumlar 0.20-0.23 mg

> NIASIN (B3)
Niasin, 1s1, 151k, asit ve alkaliye en dayanikli B vitaminlerinden biridir.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

1. Organizmanizda enerji metabolizmasinda gorevli enzimlere yardim eder.
2. Kolesterolii diisiiriir, kalp damar hastaliklarina ve yiiksek tansiyona kars1 koruyucudur.
3. Kandaki yag oranini diigiirmede etkilidir.
4. Protein metabolizmasinda goérevlidir.
Kaynaklan

Maya, karaciger, tavuk eti, kuru baklagiller, fistik,
balik, sig1r eti gibi proteinden zengin besinler niasinin
iyi kaynaklardir.

Resim 7: Tavuk eti gibi proteinden
zengin besinler niasinin iyi
kaynaklaridir
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Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

Diyetleriyle yeterli diizeyde protein alan bireylerde niasin yetersizligi goriilmez.
Siddetli yetersizliginde sinir sistemi ve sindirim sistemi bozukluklari, deride yaralar ile
seklinde belirti gosteren olan pellegra hastaligi olusur.

Fazlah@inda Goriilen Belirtiler

Asirt niasin alimi deride kizarikliklar, lekeler veya karacigerde hasar goriilir.
Besinlerle asir1 alim s6z konusu degildir. Ancak hekim kontrolii olmadan alinan ilaglarla
toksin etkisi goriilebilir.

Giinliik Gereksinim

Enerji harcamasina gore her 1000 kkalori i¢in 6.6 mg niasin alinmasi 6nerilmistir.

Ornegin: Yenebilir besinlerin 100 gramlarindaki niasin miktar1 mg olarak sdyledir:

Bira mayast 36.2-379 mg
Kuru ekmek mayasi 36.7 mg
Karaciger 13.0 mg
Tavuk eti 9.0 mg
Kuru baklagiller 1.5-2.5mg
Yagl tohumlar 2.0-10.0mg

> Bg VITAMINI (PRIDOKSIN)
Viicut Calismasindaki Gorevleri

Protein yapimina ve sindirimine yardim eder.

Beyin fonksiyonlarini diizenler.

Hormonlarin tiretimi i¢in gereklidir.

Depresyona kars1 etkilidir.

Alerjik reaksiyonlar1 engeller.

Bobreklerde taglarin olusumun 6nlenmesinde biiyiik rol alir.
Bagisiklik sistemi i¢in gereklidir.

Kan yapiminda gorevlidir.

PRI R =

Kaynaklari

Karaciger, bobrek, etler, kuru baklagiller, yagh tohumlardir. Bugday, 1spanak, Briiksel
lahanasi, bamya, fasulye, pancar, esmer piring, yulaf, misir, kuru meyvelerdir.

Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

Kaslarda hassasiyet, kas gii¢siizliigli, konsantrasyon giicliigii, depresyon, mide
bulantisi, deride yaglanma ve ¢atlama, hafiza zayifligi, kabizlik, carpint1 goriiliir.
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Fazlahiginda Goriilen Belirtiler

Uzun siire yiiksek doz B¢ vitamini alindiginda sinirlerde hasar olusabilir.

Giinliik Gereksinim

Yetigkin bireylerde 1.25 — 1.67 mg. vitamin B¢'nin yeterli oldugu belirtilmektedir.

Beden agirliginin kg’1 bagina 25-30 meg alim yeterlidir.

Ornegin:Yenebilir besinlerin 100 gramlarindaki B miktart mcg soyledir:

Et 300-400 mcg
Karaciger 700-800 mcg
Kuru baklagiller 180-600 mcg
Yesil yaprakli sebzeler 250-300 mcg
Kuru meyve 295-310 mcg

B;; VITAMINI (KOBALAMIN)

Bitkilerde B, vitamini bulunmaz. Daha ¢ok etlerde bulunur. Bu nedenle B, vitaminin

bulundugu yillarda bu vitamin hayvansal protein etmeni olarak tanimlanmustir.

Viicuttaki Gorevleri

iriinleri gibi hayvansal kaynaklarda saglanir. Resim 10

1. Protein kullaniminda
2. DNA sentezinde
3. Enerji olusumunda ve sinir sisteminde
4. Kanda oksijen taginmasina yardimci olmada
5. Folat ile birlikte kirmizi kan hiicrelerinin yapiminda
6. Vicudunuzda yag asitlerinin ve bazi aminoasitlerin
kullanilmasinda yardimer olur.
Kaynaklar

Kirmiz1 et, balik, tavuk, yumurta ile siit ve siit

Resim 10: Kirmiz et gibi
hayvansal kaynaklar B,
vitamini icerir



Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

Hayvansal kaynakli besin tiiketmeyen vejateryanler ve bunlarin bebeklerinde goriiliir.

B;, vitamininin yetersizliginde sinir sistemi bozukluklar ile birlikte kirmizi ve beyaz kan
hiicrelerinin sayis1 azalir ve sekilleri bozulur (Pernisiy6z anemi) uyusukluk, yorgunluk, dilde
diizlesme, depresyon goriiliir. Yeterli ve dengeli beslenme sonucunda yetersizlik belirtileri
goriilmez.

Fazlah@inda Goriilen Belirtiler

Fazla alim durumunda ortaya ¢ikan bir belirtiye rastlanmamustir.

Giinliik Gereksinim

Glinliik gereksinim 3.0 mcg ‘dir.
Ornegin: Yenebilir besinlerin 100 gramlarindaki B, miktar1 mcg olarak sdyledir:

Karaciger 50-130 mcg

Bobrek 20-50 mcg
Et 2.0-8.0 mcg
Stit 0.1-0.6 mcg
Peynir 1.2-3.6 mcg
Yumurta 1.0-1.2 meg
Balik 2.0-8 meg
FOLIK ASIT (FOLAT)

Suda ¢dziinen ve bu yiizden depo edilemeyen bir vitamindir.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

1. Hiicre ¢ogalmasimi kontrol eden DNA ve RNA diretimine yardim ederek yeni
hiicrelerin yapiminda gerekli bir role sahiptir.
2. Kirmizi kan hiicrelerinde hemoglobin olusumu i¢in B, vitamini ile birlikte ¢alisir.
3. Kalp hastaliklarina kars1 korur.
4. Hamilelikte bebegin beyin ve sinir sistemi gelisimi i¢in hayati 6nem tasir.
Kaynaklan

Bugday tanesi, piring (kabugu ayrilmamis), ekmek, peynir, karaciger, ceviz, yesil

yaprakli sebzeler, baz1 meyveler, kuru baklagiller ve mayadir.

Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

Kansizlik (megolablastik anemi),biiyiime ve gelismede gerilik, iiremede gili¢liik

,0zellikle gebeligin ilk haftalarinda annenin folik asit yoniinden yetersiz beslenmesi sonucu
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beyin veya omurilikteki sinir hiicrelerinin harabiyeti ile sonuclanan sinir tiip bozuklugu,
deride yaralar, cilt renginde degisme, bellek zayifligi, depresyon, istah azalmasi, mide
agrisi,halsizlik ve solunum giigliigii goriliir.

Resim11: Ceviz folik asit kaynagidir.

Fazlahi@inda Gériilen Belirtiler

Ilaclarla yiiksek doz folik asit alimi yan etkilere neden olur. Bébreklerde

bozukluklara, timor olusumunda artisa neden olabilir.
Giinliik Gereksinim

Giinliik 400mcg. olarak belirlenmistir.
Ornegin: Yenebilir besinlerin 100 gramlarindaki folik asit miktar1 mcg olarak sdyledir:
Karaciger 276 mcg

Mercimek 107 mcg
Kuru fasulye 125 meg
Bugday tanesi 49 mcg
Ekmek 30 mcg
Lahana 32 meg
Karnabahar 22 mcg
Ispanak 75 mcg
Portakal 5 mcg

VITAMIN C (ASKORBIK ASIT)

Suda eriyen, kemik, dis ve damar sagligini koruyan cesitli hastaliklara direng

kazandiran ve bazi besin 6gelerinin viicutta kullanilmasina yardimci bir vitamindir.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

IS

Bagisiklik sistemini gii¢lendirir.

Enerji iiretiminde, viicudun destek dokusu olan kollojen yapiminda gérev alir.
Strese kars1 hormonlarin yapiminda gorevlidir

Kemikleri, cildi, eklemleri gii¢clendirir.

Kanser ve kalp hastaliklarina karsi koruyucu etkisi vardir.

Kan damarlarinin dayanikliligini saglar.
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Resim 12: Turunggiller iyi C vitamini kaynagidir.

Kaynaklanr

Portakal, mandalina ve greyfurt gibi
turunggiller iyi kaynaklardir. Kiraz, kavun,aci yesil
biber,kusburnu, koyu yesil yaprakli sebzeler, patates
ve domates de 6nemli miktarda C vitamini igerir.

Resim 12: Koyu yesil sebzeler ve
domates C vitamini kaynagidir
Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

Agir C vitamini yetersizliginde skorbiit hastalig1 olusur. Sik hastalanma, sik nezle, grip
, diseti kanamalar1, viicutta halka gibi morluklarin olmasi, yaralarin ge¢ iyilesmesi, ciltte
dokiintiiler, biiylimede duraklama, kansizlik gibi sorunlar ortaya ¢ikar.
Fazlahginda Goriilen Belirtiler

Suda eriyen bir vitamin oldugu i¢in fazla alindiginda viicuttan atilir. Cok yiiksek doz C
vitamini aliminda bobrek taglar1 olusabilir ve ishal gelisebilir. Ancak uzun siire yiiksek doz
alim durumunda organizmadaki etkileri konusunda bir bilgi yoktur.

Giinliik Gereksinim

Yetiskinler i¢in giinliik gereksinim 60-75 mg’dir. Bu ihtiya¢ gebelikte ve emziklilik
doneminde artar. Sigara i¢en bireylerin giinliik gereksinimleri igmeyenlerden iki kat fazladir.

Ornegin: Yenebilir besinlerin 100 gramlarindaki C vitamini miktar1 mg olarak sdyledir:

Kusburnu (taze) 70-460 mg
Siyah kusiiziimii (taze) 90-300 mg
Maydanoz 180 mg
Yesil, kirmizi sivri biber  100-120 mg
Portakal 30-50 mg
Greyfurt 40-45 mg
Patates 10-20 mg
Domates 20-30 mg
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(UYGULAMA FAALIYETI

Islem Basamaklari

Oneriler

»  Vitamince zengin yiyecekleri se¢iniz.

YV ¥V YV V V

A\

Beslenme ile ilgili dokiiman ve
internetten yararlanarak yagda ¢oziinen
vitaminlerin zengin kaynaklar ile ilgili
arastirma yapiniz.

A vitaminince zengin yiyecekleri
stralayiniz.

D vitaminince zengin yiyecekleri
siralayiniz.

E vitaminince zengin yiyecekleri
siralayiniz.

K vitaminince zengin yiyecekleri
stralayiniz.

Beslenme ile ilgili dokiiman
internetten yararlanarak yagda ¢oziinen
vitaminlerin zengin kaynaklar ile ilgili
aragtirma yapiniz.

B grubu vitaminlerinden zengin
yiyecekleri siralayiniz.

C vitaminince zengin yiyecekleri
siralayiniz.

belirleyiniz.

»  Vitaminlerin giinliikk gereksinimini

Edindiginiz bilgileri kullanarak her
vitamin i¢in giinliik gereksinimin hangi
kaynaklardan karsilandigini gosteren
bir tablo hazirlaymiz.

»  Vitaminlerin viicuttaki gorevleri,

sonuglar1 kapsayan bir tablo
hazirlayiniz.

kaynaklari ve eksikliginde dogacak

Yagda eriyen vitaminlerin
viicudumuzdaki goérevlerini
ogrendiklerinizden, internet ve
beslenme ile ilgili kaynaklardan
arastiriniz.

Vitaminlerin viicuda eksik alinmasi
sonucunda olusacak belirtileri
ogrendiklerinizden, internet ve
beslenme ile ilgili kaynaklardan
arastirniz.

Edindiginiz bilgileri dosyalayiniz.




((")L(;ME VE DEGERLENDIRME )

Asagidaki c¢oktan se¢meli sorularin dogru segenegini isaretleyiniz. Dogru -yanlis
sorulariin dogru olanlar1 (D), yanlis olanlar1 ( Y) harflerini kullanarak cevaplayimiz. Bosluk
doldurma sorularina uygun kelimeleri yaziniz.

1-  Asagidakilerden hangisi vitaminlerin gérevlerinden biri DEGILDIR?
A) Biiylimek ve saglikli yagsamak.
B)  Viicut 1s1sinin denetimi i¢in gereklidir.
C)  Enerji metabolizmasinda 6nemli rol oynar.

D) Tiim hiicre ve dokularin olusumunda katkilar1 vardir.

2-  Asagidakilerden hangisi yagda ¢6ziinen vitaminlerden biridir?

A) A Vitamini B) B, Vitamini C) B, Vitamini D) C Vitamini
3-  Asagidakilerden hangisi suda ¢6ziinen vitaminlerden biridir?
A) A Vitamini B) D Vitamini C) C Vitamini D) K Vitamini

4-  Asagidakilerden hangisi A vitamininin viicut ¢caligmasindaki gérevlerinden biridir?
A)  Gozlerin karanlikta ve normal olarak gérmesine yardim eder.
B) Kalsiyum ve fosforun emilimini arttirir.
C) Kan damarlarinin dayanikliligini saglar.
D)  Enerji olusumunda etkilidir.

5-  Asagidakilerden hangisi D vitamini yetersizliginde goriilen bozukluklardan biridir?
A) Gece korligii B) Kansizlik C) Dilde yaralar D) Rasitizm

6-  Asagidakilerden hangisi E vitamininin iyi kaynaklarindan biri DEGILDIR?
A) Misirdzii yagi B) Findik C) Susam D) Ekmek

7-  Asagidakilerden hangisi K vitaminin giinliik gereksinimini verir?

A) 3-4 mcg\kg B) 2-3 mcg\kg C) 1-2 mcg\kg D) 4-5 mcg\kg
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Asagidakilerden hangisi B, vitaminin en iyi kaynaklarindan biridir?

A)Bitkilerin tohumlari B) Balik
C) Portakal D) Muz

Asagidakilerden hangisi By, vitamininin yetersizliginde goriilen bozukluklardandir?
A) Mide agris1 B) Kas giicsiizliigli C) Deride yaralar D) Pernisiy6z anemi
Asagidakilerden hangisi C vitamininin viicut ¢aligmasindaki gérevlerinden biridir?
A) Hiicre ¢ogalmasini kontrol eder.

B) Kemikleri ,cildi, eklemleri, damarlar1 gii¢lendirir.

C) Kanin pihtilasmasini saglar.

D) Katarakt olusumunu geciktirir.

Asagidakilerden hangisi Riboflavin (B;)  vitamininin yetersizliginde goriilen
bozukluklardan biridir?

A) Dis eti kanamalari B) Biiyiimede duraklama

C) Kansizlik D) Cilt sorunlar

Asagidakilerden hangisi B¢ vitamininin giinliik gereksinimini vermektedir?
A) 1,25-1,67 mcg B) 2,03-2,50 mcg

C) 2,63-2,67 mcg D) 0,25-0,56 mcg

Asagidakilerden hangisi Folik asit (Folat) in viicut ¢alismasindaki gorevlerinden
biridir?

A) Kalsiyum ve demirin emilimini arttirir.

B) Kisirliga kars1 korur.

C) Protein yapiminda gereklidir.

D) Kirmizi kan hiicrelerinde hemoglobin olusumu i¢in gereklidir.

Asagidakilerden hangisi C vitamininin en iyi kaynaklarindandir?

A) Ekmek B) Ceviz C) Piring D) Yesil aci biber

Asagidakilerden hangisi K vitamininin en iyi kaynagidir?

A) Brokoli B) Peynir C) Yumurta D) Siit
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Vitaminlerin Kaynaklarini Sec¢ebiliyor muyuz?

Siit ve Et, Tahillar | Sebzeler | Meyveler Yagh Digerleri
tiirevleri | yumurta, Tohumlar
kuru

baklagiller
Karaciger

Stit (diger Bulgur Havug Portakal Ceviz Tereyag1
organ
etleri)

. .. Muz

Yogurt Kirmizi et | Piring Domates Findik Maya

Peynir Balik Makarna | Maydanoz | Kivi Fistik ?gggllgek

Cokelek | Tavuk Bugday Brokoli Elma Badem Ml,s frozu

unu yagi

Siitlii tath | Yumurta Sehriye Ispanak Kusburnu Soya yag1
Kuru Yesil . .
fasulye Ekmek biber Kayist Zeytin yag1
Nohut Lahana Balik yag1
Mercimek Marul Findik yag:

Asagidaki vitaminlerin en iyi kaynaklarini, yukaridaki besinlerden secerek
karsilarina yaziniz.

A vitamini

D vitamini

E vitamini

K vitamini

Tiamin(B;)

Riboflavin(B,)

Niasin

Bg vitamini

O R(QA| NN | K| W N -

Folik asit

p—
<

B, vitamini

p—
o

C vitamini

21




DEGERLENDIRME

Cevaplarinizi cevap anahtari ile karsilastirarak kendinizi degerlendirebilirsiniz.

Eksikleriniz ~ varsa  eksik olan faaliyete tekrar donerek  eksiklerinizi
tamamlayabilirsiniz.
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OGRENME FAALIYETI-2

( AMAC )

Minerallerin giinliik gereksinimine gére minerallerin kaynaklarimi segebileceksiniz.

(ARASTIRMA )

Cesitli kitap, dergi, gazete, Internet vb. kaynaklardan ve cevrenizdeki saglik
kuruluslarindaki uzmanlardan, beslenme ogretmenlerinden minerallerin  kaynaklarini,
mineral yetersizliginde goriilen hastaliklar1 ve glinlik mineral gereksiniminizin ne kadar
oldugunu aragtirarak rapor haline getirip arkadaslarinizla tartiginiz.

2. MINERALLER

2.1. Minerallerin Tanimi

Cesitli hayvansal ve bitkisel dokularda degisik oranlarda mineraller bulunur. Bu
dokular yiiksek sicakliktaki firnda 650° C kadar 1sitilirsa organik 6geler yanip karbondioksit
ve su olusturur, geriye kalan beyaz 6ge mineraldir. Buna kiil denir.

Cesitli yiyeceklerin kiil igerigi degisiktir. Baz1 besinlerin kiil degeri digerlerinden daha
yiiksek veya daha diisiik olabilir. Saflastirilmis yiyeceklerde 6rnegin seker, yag ve nisastada
mineral yoktur.

Insan viicut agirliginin % 4-6 kadarin1 mineraller olusturur. Insan viicudundaki mineral
cesidinin 30 iizerinde oldugu ve deniz suyundaki tuzlarla viicuttakiler arasinda benzerlik
bulundugu gorilmiistiir.

2.2. Minerallerin Onemi

Minerallerin her birinin viicut ¢alismasinda ayri ve birbiriyle iligkili gérevleri vardir.
Kemik ve dislerin normal biiylimesi, asit baz dengesinin korunmasi, viicut sivilarinin
dengelenmesi, sinir sistemi, kaslarin ve organlarin diizenli ¢aligmasi, enzimlerin etkinligi ve
baz1 maddelerin sentezi gibi degisik yasamsal olaylarda mineraller 6nemli rol oynar.

2.3. Minerallerin Cesitleri

Mineraller viicutta gereksinim duyulan miktarlara gore iki grupta toplanir.insan saglig
icin gerekli (elzem) olanlar:

Makro mineraller : Kalsiyum, fosfor, potasyum, sodyum, magnezyum, siilfiir ve
klordur.

Mikro mineraller (iz elementler):Demir, ¢inko, iyot, bakir, molibden, selenyum,
kobalt, flordur.
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> KALSIYUM

Insan viicudunda en fazla bulunan mineraldir. Yeni dogan bebegin viicudunda 32 gram
,yetiskinin viicudunda 1200 gram kalsiyum vardir.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

1. Kemik ve dislerin en 6nemli yap1 maddesidir. Kemik ve dislerin normal biiylimesi ve
saglikli olmasi i¢in gereklidir.

2. Hipertansiyon ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltir.

3. Kandaki kalsiyum kanin pihtilasmasinda gorev alir.

4. Sinir iletimi ve kalp atiminin denetimi i¢in gereklidir.

5. Yag ve protein sindirimi i¢in enzim faaliyetlerini uyarir.

6. Ozellikle menopoz sonrasi kadinlarda ve yaslilarda osteoporoz riskini azaltir.
Kaynaklan

Kalsiyumun en iyi kaynaklarn siit ve tiirevleridir.
Iyi kaynaklar1 pekmez, susam, findik, fistik,
kurubaklagiller ve kurutulmus meyvelerdir. Orta
derecede kaynaklari; yesil sebzeler, limon, ¢ilek gibi
besinlerdir. Diisiik kaynaklar1 etler, tahillardir.

Resim 14: Kalsiyumun en iyi
kaynaklar siit ve tiirevleridir

Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

Kemik ve dislerde bozukluk, kemiklerde sekil bozuklugu (rasitizm), kemik
yumusamasi (osteomalasiya), kemiklerde kirilma (osteoporozis), sinir-kas sisteminde
bozukluk, kan hiicrelerinde ve bobreklerde bozukluk goriiliir.

Fazlahiginda Goriilen Durumlar

Uzun siire ¢ok yiiksek kalsiyum alinim durumunda bobrek taglart ve bobrek
fonksiyonlarinda azalma goriilebilir.

Giinliik Gereksinim
Yetiskinlerde giinliik ihtiyag 1000-1200 mg ’dir.
Ornegin: Yenebilir besinlerin kalsiyum icerigi mg olarak soyledir :

Siit 1 su bardagi 270-300 mg

Peynir 4-5 kibrit kutusu kadar 275-300 mg

Sebze yemegi 1 porsiyon 30-40 mg

Taze meyve 1 porsiyon 20-30 mg kalsiyum bulunur.

24



» FOSFOR

Insanda kalsiyumdan sonra en ¢ok bulunan mineraldir. Viicuttaki fosforun %80’i
kemik ve dislerde, kalan1 da hiicrelerde ve hiicre dis1 sivida bulunur.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

1. Kalsiyumla birlikte kemik ve dislerin olusumunda gereklidir.

2. Viicudumuzda hiicre yenilenmesi ve g¢ogalmasini kontrol eden DNA ve RNA’nin
yapisinda bulunur.

3. Hiicrelerde enerji iiretimine yardim eder.

4. Bobrek sivisinin asit-baz dengesini saglamada dnem tasir.

5. Agizda olusan asitligi tamponlayarak dis ¢iirlimesini onler.

Kaynaklan

Genelde proteince zengin besinler fosforca da
zengindir. En iyi kaynaklar sirasi ile et, tavuk, balik,
yumurta, kuru baklagiller, sert kabuklu yagl tohumlar,
siit ve tiirevleri ve tahillardir.(Resim 15)

DIGITAL

Resim 15: Proteince zengin besinler
fosforca da zengindir

Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar
Kemiklerde sinir-kas sisteminde, kan hiicrelerinde ve bobreklerde bozukluklar goriiliir.

Fazlahiginda Goriilen Durumlar

Cok yiiksek diizeyde alinirsa kan kalsiyum seviyesi diisebilir. Eger kalsiyum tliketimi
de diisiikse sonugta kemik kayiplar1 goriilebilir.

Giinliik Gereksinim
Yetiskinlerde giinliik gereksinim 800-1000 mg’ dir.
» MAGNEZYUM
Yetigkin bir insan viicudunda ortalama 25 g kadar magnezyum vardir. Bunun

yaklagik % 60’1 kemik ve dislerde, % 26°s1 kaslarda, kalan1 yumusak dokularda ve viicut
stvilarinda bulunur.
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Viicut Calismasindaki Gorevleri

1. Kemik ve dislerin yapiminda
2. Swv1 ve elektrolit dengesinin saglanmasinda
3. Sinir ve kas ¢alismasinda
4. Metabolizmada bir¢ok enzim ve hormonlarin ¢alismasinda
5. Kan basincinin diizenlenmesinde
6. Kalp hastalig1 riskini azaltmada gorevlidir.
Kaynaklan

En iyi kaynaklar1 yagl tohumlar, kuru baklagiller, tam tahil taneleri, yesil yaprakl
sebzelerdir. Orta kaynaklar1 siit ve {riinleri, etler, diisiik kaynaklar1 diger tahillar, taze
meyveler, diger sebzeler.

Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

Sinir sisteminde iletim bozuklugu, sese ve
dokunmaya karst hassasiyet, titreme, kas kasilmalari,
kalp atiglarinda diizensizlik goriiliir.

Fazlahginda Goriilen Durumlar _
Idrarla magnezyum atimmin bozuldugu bobrek
hastaliklarinin digindaki durumlardan, besinlerle fazla
miktarda magnezyum alimmin zararli etkisinin /5
olmayacagi diisliniilmektedir. L

Resim 16: Magnezyumun en
iyikaynaklar:1 misir gibi tam tahil
taneleridir
Giinliik Gereksinim

Yetiskin bir birey i¢in giinlik 300-350 mg yeterlidir.
Ornegin: Yenebilir besinlerin magnezyum icerigi mg soyledir:

Ekmek Jortadilim 117 mg
Pilav-Makarna 1 porsiyon 20 mg
Kuru baklagil 1 porsiyon 100 mg
Et-orta yagh 1 porsiyon 20 mg
Yesil yaprakli sebze I porsiyon 160 mg
(Ispanak)

Badem, fistik(ig olarak) % subardagi 70 mg
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> DEMIR
Normal, yetiskin bir kimsenin viicudunda ortalama 3-5 g kadar demir bulunur. Bunun
2/3’i kandadir. Kandaki demirin c¢ogunlugu kirmizi kan hiicrelerinin rengini veren
hemoglobinin bilesimindedir. Kalani karaciger, dalak ve kemik iliginde depo edilmistir.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

1. Akcigerden hiicrelere oksijen, hiicrelerden
akcigerlere karbondioksit tagir.

2. Enzim sisteminde gorevlidir.
3. Enerji olusumunda gorevlidir.
4. Bagisiklik sistemi igin gereklidir.
5. Anemiyi Onler.
6. Enfeksiyonlara kars1 direnci arttirir.
Resim 17 Yumurta demirin en iyi
kaynaklarindandir.
Kaynaklar

En iyi kaynaklarni kirmizi et, organ etleri
(karaciger, bobrek), yumurta; orta kaynaklari kuru
baklagiller, yagli tohumlar diigiikk kaynaklari; koyu
yesil yaprakli sebzeler ve meyvelerdir. Hayvansal
kaynaklarin viicutta kullanimi daha yiiksektir. Bitkisel
kaynaklar diislik kalitelidir, yani viicutta kullanilirken
yaridan fazlasi kayba ugrar.

Resim 18: Kirmizi et demirin en
iyi kaynaklarindandir.

Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

Viicutta yeteri kadar demir kalmadigi zaman “demir yetersizligi anemisi” goriiliir.
Bu tip anemide kan hiicrelerinin sayis1 azalir, hemoglobin miktar1 diiser.

Anemik durumda kanin oksijen tagima yetenegi azalacagindan kansizlik, bag donmesi,

yorgunluk, istahsizlik, sindirim aygitinda bozukluklar, tirnaklarin incelmesi, kisa nefes alip
verme, algilamada gii¢liik, bagisiklik sisteminde yetersizlik gibi belirtiler goriiliir.
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Fazlahginda Goriilen Durumlar

Viicudun g¢esitli dokularinda g¢ok miktarda demir birikmesi, karaciger sirozu,
pankreas bozukluklari, dogum Oncesi ceninin sagliginda bozukluklar ve bazi hormonal
bozukluklar ortaya cikarmaktadir. Viicutta asir1 demir birikmesinin daha ¢ok kalitimsal
oldugu sanilmaktadir. Ozellikle gebelikte gereginden ¢ok demir hapi alinmasi sakincall
olabilir.

Giinliik Gereksinim
Gunliik gereksinim yetigkin erkeklerde 10 mg, yetiskin kadimnlar i¢in 18-20 mg
olarak onerilmektedir. Gebelikte giinliik gereksinim iki katina ¢ikarilirken emziklilikte

gereksinime 5 mg ek yapilmalidir.

Ornegin: Yenebilir besinlerin demir igerigi mg soyledir:

Karaciger 1 dilim 3,0 mg

Et-orta yagh 1 porsiyon 2,3 mg

Yumurta 1 adet 1,4 mg

Yesil sebze(Ispanak) 1 porsiyon 6,4 mg

Pekmez 2 yemek kasig1 2,5 mg
» SODYUM

Sodyum kanda ve hiicrelerin disindaki sivida bulunur.
Viicut Cahlsmasindaki Gorevleri

1. Vicudun sivi dengesi i¢in gereklidir.
Sinir-kas ¢alismasinda gorevlidir.

3. Kas kramplar1 ve yorgunlugun onlenmesine yardim
eder.

S

Resim 19: Yumurta sodyumun
en iyi kaynaklarindandir.
Kaynaklan

En iyi tuz, yumurta, organ etleri, orta kaynaklari siit ve iirlinleri, et, diisiik kaynaklar
taze sebzelerde bulunur.

Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

Kusma, zihin bulanikligi, kas yorgunlugu, solunum yetersizligi, agr1 ve kramplar, istah
azalmasi goriliir.
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Fazlahginda Goriilen Durumlar

Viicutta fazla sodyum birikimi ddemlere yol agar.
Kan basincint artirir, kalp rahatsizligina ve yiiksek
tansiyona sebep olur.

Giinliik Gereksinim

Gilinlik alinmast  gereken sodyum  miktar
yetiskinlerde 3-7 g arasindadir.

Ornegin,yenebilir besinlerin 100 gramlarindaki

sodyum miktart soyledir:

Tuzlanmis tereyagi 900- 1000 mg

Yumurta 120-125 mg

Karaciger 115-120 mg

Bobrek 150-175 mg

Siit 50-60 mg Resim 20: En iyi potasyum

kaynaklar:1 muz ve portakal

» POTASYUM

Kanda potasyum ¢ogunlukla kirmizi kan hiicrelerinde bulunur.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

1. Hiicre ici ve disinda sivi ve mineral dengesine yardim eder.

2. Kan basicinin diizenlenmesini saglar.

3. Sinir sistemindeki mesajlar1 iletmeyi saglar.

4. Kaslarm kasilmasina yardim eder.

5. Glikojen olusumu ve protein sentezinde gorev alir.
Kaynaklan

En iyi kaynaklar kahve, muz, patates, kayisi, portakal, kuru baklagiller, yesil yaprakli
sebzeler, orta kaynaklar1 diger sebzeler, yagl tohumlar, taze meyveler, diisiik kaynaklar et,
stt.

Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar
Kalp atisinda bozulma, kas yorgunlugu ve zayifligi, kasilmalar, solunum yetersizligi,

diisiik tansiyon, viicutta sivi birikmesi, zihin karisiklig, gii¢ kayb, istahsizlik, mide bulantisi
ve halsizlik goriiliir.
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Fazlahginda Goriilen Durumlar

Asin potasyum aliminin zararh etkisi pek goriilmez. Ciinkii fazla miktarlar genellikle
viicudumuzdan atilir. Eger fazla alinmis potasyum viicuttan atilamazsa kalpte sorunlara yol
agabilir.

Giinliik Gereksinim

Yetigkin bir birey icin giinliik gereksinim  2-4 g dur.

Ornegin,yenebilir besinlerin 100 gramlarindaki potasyum miktarlari mg olarak
sOyledir:

Kahve-¢ekilmis 3000-3250 mg

Muz 360-375 mg

Kuru baklagil 800-1196 mg
> IYOT

Yetigkin bir kimsenin viicudunda ortalama 20-30 mg kadar iyot bulunmaktadir.
Bunun % 75’1 troid bezinde, kalan1 kan, siit salgilayan meme bezi, mide mukozasi ve diger
dokulardadir.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

1. Troid bezinin fonksiyonlarini diizenler.
2. Guatr 6nlemede 6nemli rolii vardir.
3. Enerji ve kilo aliminda 6nemli rol oynar.
4. Zihinsel fonksiyonlarda 6nemli rol oynar.
Resim 21:Su iiriinleri en iyi iyot
kaynaklarindandir
Kaynaklan

En iyi kaynag1 zenginlestirilmis iyotlu tuz, igcme suyu, su iiriinleri, orta kaynaklari
siit, yumurta, yesil yaprakli sebzeler, diisiik kaynaklari tahillar, taze meyveler, diger
sebzelerdir. Iyotlu tuzun kullanim sekli 6nemlidir. Eger tuz agikta bekletilirse pisirme
sirasinda yemege indirmeye yakin eklenmezse iyot kayba ugrar. Bunun i¢in iyotlu tuzun
kullanimina dikkat edilmelidir.

Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar
Mental yetersizlik, spastik motor bozuklugu, kas erimesi, sagirlik, dilsizlik, konusma
giicligii, 6grenme zorluklarina neden olan kretenizm hastaligi, guatr hastaligi, 6lii dogum,

diisiikler, diisiik dogum agirligi, ciicelik, fiziksel gelisimde gecikme, hipotroidzm , kisirlik
vb. goriiliir.
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Fazlahginda Goriilen Durumlar

Asir1 iyot alimi zehirleme etkisi gosterir. Iyotlu tuz kullanimi ile zehirleme
olusturacak diizeyde iyot alimi1 s6z konusu olamaz.

Giinliik Gereksinim

Yetigkin bir kiside kg basina giinliik en az 2 mg iyot almalidir. Bir buguk tath kasig1
iyotlu tuz bir giin i¢in iyot ihtiyacinizi karsilamanizi saglar.

> BAKIR
Karacigerde depolanan énemli minerallerden biridir.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

1. Enzimlerin yapisinda yer alir.

2. Demirin viicutta kullanilmasina yardim eder.

3. Hiicrelerin enerji liretimine yardim eder.

4. Doku ve kemik sagligina yardim eder.

5. Saglikli bir cilde sahip olmak i¢in gereklidir.
Kaynaklan

En iyi kaynaklar1 organ etleri (karaciger), su
riinleri, etler, yagh tohumlar, kuru baklagiller, pekmez,
susam, yesil yaprakli sebzeler, orta kaynaklar1 diger
sebzeler, tam taneli tahillar, disiik kaynaklari siit, taze
meyvelerdir.

Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

Biiytime geriligi, kemik ve sinir sisteminde
bozukluklar, anemi, kan kolesteroliinde yilikselme goriiliir.

Resim 22: Etler en iyi bakir
kaynaklarindandir

Fazlahginda Goriilen Durumlar
Fazla alian bakir viicut i¢in (zehirler) toksittir. Fazla bakir viicuttaki bazi enzimlerin

caligmasmi engellemektedir. Viicutta gereginden ¢ok bakir birikmesi, sinir sistemi
bozukluklari, karaciger sirozu, gézde renk halkasi gibi durumlar (Wilson’s hastalig1) goriiliir.
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Giinliik Gereksinim

Bakir gereksinimi konusunda bir dneri bulunmamakla birlikte giinliik 2-5 mg bakirin
yeterli ve giivenilir oldugu bildirilmektedir.
Ornegin, yenebilir besinlerin 100 gramlarindaki bakir miktart mg olarak séyledir:

Karaciger 3,40 mg

Et 0,80 mg
Balik 0,80 mg
Pekmez 1,42 mg

Kuru tiziim 0,25 mg
> CINKO
Yetigkin insan viicudunda ortalama 2-3 g kadar ¢inko bulunur. Bunun 6nemli kismi1
karaciger, kemikler, epitel dokular, pankreas ve bobreklerdedir. Kandaki ¢inkonun % 75’

kan hiicrelerindedir.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

1. Hiicre ¢cogalmasi ile doku biiylimesi ve yenilenmesini artirir.
2. Viicudumuzun karbonhidrat, protein ve yaglarin kullanilmasina yardim eder.
3. Viicudumuzda 40’den fazla enzimin yapisinda yer alir.
4. Kemiklerin biiyiimesi ve geligsmesi i¢in gereklidir.
5. Karanliga adaptasyonda, oksijen tasinmasi ve bagisiklik sistemi igin gereklidir.
6. Kanser riskini azaltir.
7. Ureme organlarmin fonksiyonlar1 i¢in olduk¢a énemlidir.
Kaynaklan

En iyi et, tavuk, deniz iiriinleri, karaciger gibi hayvansal kaynakl besinler, orta
kaynaklari siit ve {irlinleri, yumurta, diisiik kaynaklari
yagli tohumlar, kuru baklagillerdir.

Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

organlarinin gelisememesi, kisirlik, ciicelik, kellik, cilt
yaralari, eklemlerde sisme ve sertlesme, yaralarin
iyilesmesinde gecikme, bagisiklik sisteminde yetersizlik,
gece korligi, tad almada bozukluklar, karaciger ve
dalak biiytimesi goriliir.

Resim 23 En iyi ¢cinko
kaynaklarindan birisi tavuk etidir
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Fazlahginda Goriilen Durumlar

Cok sik goriillmemektedir.
Giinliik Gereksinim
Yetigkin bir birey icin % 10’u emildiginde 22 mg ,%?20 ‘si emildiginde 11 mg’ dir.

Ornegin, yenebilir besinlerin 100 gramlarindaki ¢inko miktarlar1 mg olarak soyledir:

Et 2,00 mg
Karaciger 4,00 mg
Peynir 2,40 mg
Badem i¢i 2,56 mg
Ceviz 2,26 mg
Kuru fasulye 1,02 mg
Mantar 1,30 mg
> FLOR

Viicut Calismasindaki Gorevleri

1. Dis minelerinin giiclenmesini saglayarak dis ¢iiriiklerini 6nler.
2. Kemiklerin giiclenmesine yardim ederek kemiklerden kalsiyum ¢ekimi(osteoporoz)
kirilmalarini 6nler.

Kaynaklarn

Igme suyu, ¢ay, deniz iiriinleri, islenmis besinler, sebze ve meyvelerdir.

Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

Dis clirtikleri, kemiklerde yumusama
(osteomalasiya), kemik mineral yogunlugunun azalmasi
(osteoporoz) gortiliir.

Fazlahginda Goriilen Durumlar

Asirt flor alimi durumunda diglerde kahverengi,
sar1 lekeler goriilebilir. Diglerde asir1 sertlesme nedeniyle
kirilmalar olusabilir.

Resim24 Deniz iiriinleri flor kaynagidir
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Giinliik Gereksinim
Yetigkin bireyler i¢in giinliik 0,05-0,1 mg 6nerilmektedir.

» MANGANEZ
Yetigkin kimsenin viicudunda ortalama 12-20 mg kadar manganez bulunur.

Viicut calismasindaki gorevleri

1. Enzimlerin yapisinda yer alir ve aktivitelerine yardimcidir.
2. Sindirim salgilarinda bulunur. Lipit ve karbonhidrat metabolizmasi ,
3. Sinir sistemi bilylime ve geligimi ,
4. Cinsiyet hormonu sentezi i¢in gereklidir.
5. Doku ve kemik saglig1 i¢in dnemlidir.
Kaynaklan

En iyi kaynaklar tahillarin embriyo kismi, kuru baklagiller,
yagh tohumlar, ¢ay; orta kaynaklari, taze sebze ve meyveler AT B
diistik kaynaklar et, deniz tirtinleri, siit ve tirinleridir. S 1

Resim 25: En iyi kaynaklan
tahillarin embriyo kismi, kuru
baklagiller
Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar
Kemiklerde yapisal ve kimyasal anormallikler, disilerde kisirlik, lipit
metabolizmasinda bozukluk olur. Yetersizligine ¢ok fazla rastlanmaz, c¢ilinkii biitiin
besinlerde yaygin olarak bulunur.

Fazlah@inda Goriilen Durumlar

Fazla manganez alimi, solunum sistemi hastaliklar1 ile nérolojik sorunlara yol
acabilir.

Giinliik Gereksinim
Yetiskin bireyler igin giinliik 2,5-5mg manganez aliminin
yeterli oldugu sanilmaktadir.

» KROM

En ¢ok bulundugu organ karacigerdir.

Viicut calismasindaki Gorevleri
1. Glikozun viicutta kullanilmasinda gereklidir.
2. Protein sentezinde yardimci olur.

Resim 26: Peynir cesitleri iyi krom kaynagidir.
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Kaynaklanr

Et tlirleri, yumurta, tam tahil tanelerinden yapilmis iiriinler, baharatlar ve peynir
cesitlerinin timi iyi kaynaklardir.

Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

Kolesterol artis1 ve damar sertligi goriiliir.
Fazlahginda Goriilen Durumlar

Diyette zarar gosterecek seviyelerde krom alimi ¢ok zordur.
Giinliik Gereksinim

Giinliik gereksinim kg. basina 0.05-0.1mg dir.Bu miktar, dogal yiyecekleri kapsayan
bir diyetle karsilanabilmektedir.

» SELENYUM
E vitamini ile birlikte gérev yapar.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

1. Enzimler, protein sentezi, troid hormonlarinin aktivitesi i¢in gereklidir.
2. Hiicre ¢ogalmasina yardim eder.
3. Deri saglhigim korur.
4. Kanserden ve ¢evresel toksinlerden koruyucudur.
5. Normal karaciger fonksiyonunun korunmasini
saglar.
6. Romatizmanin tedavisine yardimci olur.
7. Kirmizi kan hiicreleri ve hiicre zarini korur.
Kaynaklari

Deniz tirlinleri, organ etleri ve diger etlerdir.

Resim 27 Deniz iiriinleri selenyum kaynagidir.
Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar
Kalp kasinda bozulma, kalp yetmezligi, iskelet kasinda hasar ve zayiflama goriiliir
Fazlah@inda Goriillen Durumlar
Asir1 alim, tirnak ve saglarda dokiilme, sindirim ve sinir sistemi bozukluklari seklinde
toksin etki gosterebilir

Giinliik Gereksinim

Yetigkin bir birey icin selenyum gereksinimi kg. basina 1.5 mcg olarak énerilmistir.
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(UYGULAMA FAALIYETI

islem Basamaklari

Oneriler

» Minerallerce zengin yiyecekleri
seciniz ve listeleyiniz.

» Minerallerin giinliik gereksinimini
belirleyiniz.

» Edindiginiz bilgilerden yararlanarak her

mineral i¢in beger tane zengin
kaynagini gosteren bir tablo
hazirlaymiz.

Cesitli minerallerce zengin besinlerin
resimlerini tablo haline getirerek
arkadaslariniza gdsteriniz.

Edindiginiz bilgilerden yararlanarak her
mineral i¢in giinliik gereksinimi nasil,
hangi kaynaklardan
karsilayabilecegimizi gdsteren bir tablo
hazirlayimiz.
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((")LCME VE DEGERLENDIRME )

Asagidaki coktan se¢meli sorularin dogru secenegini isaretleyiniz. Dogru-yanlis
sorularinin dogru olanlar1 (D), yanlis olanlar ( Y) harflerini kullanarak cevaplaymiz. Bosluk
doldurma sorularina uygun kelimeleri yaziniz.

1-  Asagidakilerden hangisi minerallerin gérevlerinden biri DEGILDIR?
A)  Kemik ve dislerin normal biiyiimesi
B)  Asit- baz dengesinin korunmasi
C)  Viicut 1sisinin denetimi
D)  Viicut stvilarinin dengelenmesi

2-  Asagidakilerden hangisi insan viicudunda en fazla bulunan mineraldir?

A) Magnezyum

B) Kalsiyum
C) Sodyum
D) Kikiirt

3-  Asagidakilerden hangisi kalsiyumun en iyi kaynaklarmdan biridir?

A)  Tahillar

B) Et

C)  Siit ve tiirevleri
D) Karaciger

4-  Asagidakilerden hangisi kalsiyum yetersizliginde goriilen hastaliklardan biridir?

A) Kemiklerde bozukluk ve yumusama
B)  Sinir-kas sisteminde bozukluk

C) Kan yapiminda bozukluk

D) Hepsi

5-Asagidakilerden hangisi fosforun viicut ¢aligmasindaki gorevlerinden biridir?
A)  Demirin viicutta kullanilmasina yardim eder.
B)  Troid bezinin fonksiyonlarini diizenler.

C)  Kalp hastaligi riskini azaltir.
D) Agizda olusan asitligi tamponlayarak dis ¢ilirlimesini onler.
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Sinir sisteminde iletim bozuklugu asagidaki minerallerden hangisinin yetersizliginde
goriiliir?

A) Magnezyum

B) Demir
C) Bakir
D) Selenyum

Asagidakilerden hangisi demirin viicut ¢alismasindaki gérevlerinden biri DEGILDIR?

A)  Akcigerden hiicrelere oksijen tasir.
B) Anemiyi (kansizlig1) onler

C) Bagisiklik sistemi i¢in gereklidir.
D)  Guatr1 6nlemede Snemli rolii vardir.

Asagidakilerden hangisi yetiskin kadinlar i¢in giinliik demir gereksinimini verir?

A) 18-20mg
B) 5-8mg

C) 13-15mg
D) 35-40 mg

Asagidakilerden hangisi viicutta sodyum fazlaliginda goriiliir?

A)  Odemlere yol acar .

C) Kalp rahatsizligina sebep olur.
B)  Yiiksek tansiyona neden olur.
D) Hepsi

Asagidakilerden hangisi potasyumun  viicut calismasindaki gorevlerinden biri
degildir?

A) Kan basimcinin diizenlenmesini saglar.

B)  Paratroit bezinin fonksiyonlarini diizenler.
C)  Sinir sisteminde mesajlari iletmeyi saglar.
D) Kaslarin kasilmasina yardim eder.

Asagidakilerden hangisi iyotun en iyi kaynaklaridan biri DEGILDIR?
A)  lyotlu tuz
B) Igme suyu

C)  Organ etleri
D)  Suiiriinleri
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12-  Guatr ve kretenizm hastaligi asagidaki minerallerden hangisinin yetersizliginde
gortliir?

A) Kalsiyum
B) Magnezyum
C) Bakir

D) lyot

13- Bakirin yetersizliginde....................... hastaligi, fazlaliginda ise ...................... hastalig1
goriiliir.

14- Cinkonun en iyi kaynaklari ............... VE e gibi hayvansal kaynakli
besinlerdir.

15- Krom ...ccooovevevenenn. viicutta kullanilmasinda ve .................... sentezinde
yardimci1 olur.

(....) 16- Cinko lireme organlar1 ve prostat organinin fonksiyonlari i¢in oldukca 6nemli bir
mineraldir.

(....) 17-  Flor dis minerallerinin giiglenmesini saglayarak dis ciiriiklerini onler.

(....) 18- Florun az alimi sonucu dislerde sari, kahverengi benekler ya da belirgin
kahverengi lekeler olusur.

(....) 19- Manganez yetersizliginde kemiklerde yapisal ve kimyasal anormallikler
Jkasirlik, dislerde, lipit metabolizmasinda bozukluk olur.

(....) 20- Selenyumun agir1 alinmasi sonucu tirnak ve saglarda dokiilme, sindirim ve sinir
sistemi bozukluklari goriilebilir.
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Siit ve Et, Tahillar | Sebzeler | Meyveler Yagh Digerleri
tiirevleri yumurta, Tohumlar
kuru

baklagiller
Karaciger

Siit (diger organ | Bulgur Havug Portakal Ceviz Tereyagi
etleri)

. L Muz

Yogurt Kirmizi et Piring Domates Findik Maya

Peynir Bal 1k Demz Makarna | Maydanoz | Kivi Fistik Iyotlu tuz
iiriinleri

Cokelek | Tavuk l]il:fday Brokoli Elma Badem Cay

Siitld tatli | Yumurta Sehriye | Ispanak Kusburnu | Susam Kahve
Kuru Yesil Kuru
fasulye Elmel biber Kayist meyveler
Nohut Patates Igme suyu
Mercimek Marul Pekmez

Asagidaki minerallerin en iyi kaynaklarini, yukaridaki besinlerden segerek karsilarina

yaziniz.
1 Kalsiyum
2 Fosfor
3 Demir
4 Magnezyum
5 Bakir
6 Cinko
7 Sodyum
8 Potasyum
9 fyot
10 Selenyum
11 Flor
12 Manganez
13 Krom
DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi cevap anahtari ile karsilastirarak kendinizi degerlendirebilirsiniz.
Eksikleriniz varsa faaliyete tekrar donerek eksiklerinizi tamamlayabilirsiniz.

40




OGRENME FAALIYETI-3

( AMAC )

Suyun beslenmedeki 6nemine gore igilecek suyun 6zelliklerini ve giinliik su ihtiyacini
belirleyebileceksiniz.

(ARASTIRMA )

>  Internetten ve cesitli kitaplardan yararlanarak marketlere vb yerlere giderek icme
sularmin 6zelliklerini arastiriniz.

»  Su igerigi fazla olan gidalarin neler oldugunu, giinliik su gereksiniminizin ne kadar
oldugunu arastirip rapor hazirlayarak sununuz..

3.SU

i ‘ i §
o . o - ’ &
R, R e R R = T

Resim 28: Dogal su kaynaklarlmlz

3.1. Suyun Onemi

Su biitiin canlilarin yapilariin en biiyiikk boliimiinii olusturan 6nemli bir maddedir.
Insan, besin almadan haftalarca canlihigm siirdiirmesine karsin, susuz ancak birkag giin
yagayabilir. Viicudumuzun 2/3’1 sudan olusur. Canlilardaki biitiin hayat hiicreden baslayarak
dokularda, organlarda, sistemlerde devam eder. Biitiin bu olaylar daima sivi ortamda olusur
ki bu sivi ortamin asli sudur. Su viicut isisinin denetimi i¢in de gereklidir. Bobreklerin
saglikli yasamasi, ¢aligmasi yeterli su alinimina baglidir.
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Insan viicudundaki su orani, yasa, cinsiyete gore degismektedir. Su orani yasa paralel
olarak azalmaktadir ve yerini yag dokusu almaktadir. Ornegin, geng¢ bireyler genellikle
yaglilara gore daha fazla suya sahiptir. Yeni doganin viicut agirliginin yaklasik %751 sudur
ve bu miktar yaslandikc¢a viicut agirligimim %50’sine kadar azalir. Tiim viicut dokular1 su
icermektedir.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

> Besinlerin sindirim, emilim ve hiicrelere tasinmasinda

\ 4

Besin O6gelerinin hiicrelerde metabolizmalar1 sonucu olusan 6gelerin atilmak
lizere akciger ve bobreklere taginip disari atilmalarinda

Viicut 1s1sinin denetiminde
Eklemlerin kayganliginin saglanmasi ve elektrolitlerin taginmasinda

Kanin iglevini yerine getirmesini saglamada

YV VvV ¥V V

Cildi gerginlestirmede ve parlaklik kazandirmakta gorevlidir.

3.2. Kaynaklari

Icme sularinin ¢ogu musluktan akan sudan saglanir. Musluk suyunun giivenli
kullanilmasi ve birgok hastaliga neden olan bakterilerin 6ldiiriilmesi i¢in klor kullanilir. Klor,
bir¢ok halk sagligi sorunundan korunmak i¢in suyun dezenfeksiyonunda kullanilmaktadir.
Klorlamanin kolera, hepatit ve diger bazi hastaliklarin olugmasini 6nlemede giivenli, etkili ve
uygulanabilir tek yontem oldugu bilinmektedir.

Su tek basina igme suyunun iginde bulunan besin &gesi degildir. igme suyu
damitilmadik¢a farkli miktarda flor, kalsiyum, demir, sodyum ve magnezyum gibi
mineralleri igerebilir. Igme suyunun bilesimini kaynagi ve gegirildigi islemler belirler.
Yeralt1 kaynaklarindan elde edilen sular daha yiiksek mineral yogunluguna sahiptir. Yagmur
ve kar sularindan olusan su, kaynaklardan ve kumdan sizarak bu yoldaki mineralleri toplar.
Bu durum yeralt1 sularinin dogal olarak florlu olmasin1 agiklamaktadir.

Suyun yumusak ve sert olmasi i¢indeki mineral miktarma gore degismektedir. Sert
sular daha fazla kalsiyum ve magnezyum igerirken, yumusak sular daha fazla sodyum igerir.

Bazi insanlar sise suyunun musluk suyundan daha saglikli oldugunu diisiinmektedir.
Biiyiik sehir suyu sistemlerinde sise ve musluk sularinin her ikisi de giivenli ve sagliklidir.
Ancak suda kursun oldugu endisesi tasinan yerlerde sise suyu 6zellikle hamile kadinlar ve
cocuklar i¢in iyi bir secenektir. Sise sularnin etiketlerindeki kaynak suyu, mineral su gibi
ifadeler kesinlikle dogru olmalidir. Sise sulari, sehre ait su kaynaklarindan geliyorsa saf su
islemlerinden gecirilmediyse etiketinde bilgi verilmesi gerekmektedir. Icmeye uygun suyun
PH’s1 (asitligi) ndtiir olmalidir.
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Bazi ascilar yiyeceklerin pisirilmesinde sise suyunu tercih eder. Sise suyu ¢orba, tiirlii
gibi yemeklerin lezzetini etkileyen klor igermez. Kursunlu boru veya kursunlu lehimlerin
kullanildig1 evlerde, sise suyu corbalara, tiirlillere ve diger uzun siire pisen yemeklerde
kullanilacak iyi bir se¢enek olabilir.

3.3. Su Ihtiyacimin Karsilanmasinda Temel ilkeler

Viicuttaki gorevlerin diizenli olmasi ve su kaybindan korunmak i¢in viicudun stirekli
bir su kaynagma ihtiyact vardir. Su ihtiyaci, igeceklerle (6zellikle su), yiyeceklerle ve
metabolizma sonucu olusan suyla karsilanir. Besinlerin ve yemeklerin tiiriine gore igerdigi su
miktar1 degisiktir. Taze sebze ve meyve, sulu yemekler yenildiginde, su ihtiyacinin ¢ogu
karsilanir.

Enerji harcamasina gore, her kalori i¢in yetigkinlerin ortalama 1 ml, bebeklerin ise 1,5
ml kadar su almas1 gerekir. Fazla protein, tuz, kusma, ishal, terleme, atesli hastaliklar, sicak
¢evrede calismak gibi durumlar su ihtiyacini artirir.

Su ihtiyacin karsilarken, besin degeri olmayan kolali igecekler, cay ve benzeri yerine
ayran, siit ve taze meyve sular1 igmek daha besleyici ve ekonomiktir. Igilen suyun mikropsuz
olmasina 6zen gosterilmelidir.

Viicut su yetersizligine ¢ok dayaniksizdir. Hastaliklar ve su kaybmin ¢ok oldugu
durumlarda, zamaninda su verilmezse hayat tehlikeye girer. Ishal, kusma gibi su kaybinin
artt1ig1 durumda viicut suyunun azalmamast i¢in su, tuzlu ayran ve sulu besinler verilmelidir.

3.4. Giinliik Su Gereksinimi

Yetigkin insan iceceklerle ortalama giinde 1000 ml ve yiyeceklerin bilesiminden de
1200 ml civarinda su alir. Viicudumuzda su alimmin yeterli olup olmadigin1 anlamanin en
etkili yolu idrara dikkat etmektir. Ag¢ik renkli idrar su ihtiyacin1 dogru karsiladigimizi
gosterir. Eger idrarimiz koyu renkli ise bu yeterince su almiyoruz anlamina gelir.

Bobreklerden idrar, bagirsaklardan digki, akcigerlerden solunum, deriden terleme
yoluyla her giin 1,5 It su kaybederiz. Kaybolan suyu yerine koyabilmek igin giinde
viicudumuza 2-2,5 litre su almaliy1z. Bu ise 8 -10 bardak suya denktir.

Yeterli su igmemek cildin kurumasina, kirigmasina, saglarin matlagsmasina, halsizlige,
kabizliga neden olur. Cay, kahve, kolali ve gazli bazi icecekler kafein icerdiklerinden viicutta
su kaybina neden olur. Bu yiizden ne kadar sivi tiikettigimizi hesaplarken bunlar1 sivi
titketimi olarak g6z 6niine almamak gerekir.
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(UYGULAMA FAALIYETI

Islem Basamaklar

Oneriler

> I¢cme suyunu seciniz.

> Su orami fazla yiyecekleri seciniz.

Bulundugunuz ortamda bir bardak sise
suyu, bir bardak musluk suyu alip
tadina bakarak arasinda tat farki olup
olmadigin1 kontrol ediniz.

Degisik sise sularinin etiketini
okuyarak kaynagina, PH’ sina, igerdigi
minerallere, sertlik derecesine ve diger
Ogelerine bakiniz. Birbirleriyle
karsilastiriniz.

Cesitli sebze ve meyveleri alarak
kesiniz ve su orani en fazla olan
yiyeceklerden az olana dogru
siralayiniz.

Su orani fazla olan yiyecekleri
tikettiginizde sonug¢ ne oluyor
tartigimniz.

» Suyun giinliik gereksinimini
belirleyiniz.

Bir giinde ne kadar su i¢tigimizi not
alarak giinliik su ihtiyacimizi karsilayip
kargilamadigimizi belirleyiniz.

Hangi durumlarda su ihtiyacinizin
arttigini tespit ediniz. Arkadaslarinizla
sonuglarmizi karsilastirimiz.
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((")LCME VE DEGERLENDIRME )

Asagidaki sorularin dogru olanlarini (D), yanlis olanlari (Y) harflerini kullanarak
cevaplayiniz. Bosluk doldurma sorularina uygun kelimeleri yaziniz.
SORULAR

(....) 1-Su, biitiin canlilarin yapilarinin en biiyiik boliimiinii olusturan 6énemli bir maddedir.

(....) 2-Viicudumuzun Y- si sudan olusur.

(....) 3-Su viicut 1s1sinin olusumunda olumsuz rol oynar.

(....) 4-Bobreklerin saglikli, caligmasi ve gorevini yapmasi yeterli su alimina baghdir.

(....) 5-Insan viicudundaki su oran1 her yastaki bireyde aymdir.

(....) 6-Insan viicudundaki su orani yasa paralel olarak azalmaktadir.

(....) 7-Tim viicut dokular1 su igermektedir.

(....) 8-Su sadece besinlerin sindiriminde gorevlidir.

(....) 9-Eklemlerin kayganligini su saglar.
(....) 10-Su cildi gerginlestirir ve parlaklik kazandirir.

(....) 11-Suyun yumusak ve sert olmasi i¢indeki mineral miktarina gére degismektedir.

(....) 12-Fazla protein ve tuz alimu ile , kusma, ishal, terleme , atesli hastaliklar gibi
durumlar su ihtiyacini azaltir.

(...) 13-Yeterli su igmemek cildin kurumasia, kirismasina, saglarin matlasmasina,
halsizlige, kabizliga neden olur.
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14- Musluk suyunun giivenli kullanilmasi ve birgok hastalifa sebep olan

mikroorganizmalarin Sldiiriilmesi i¢in ..............c...... kullanilir.

15-  Sert sular daha fazla magnezyum ve ..........c.ccoeeueneee. igerirken yumusak sular daha
fazla .....cccooevveenneenne. icerirler.

16- Su ihtiyaci igeceklerle, ........cocoeveevreennnns VE it sonucu olusan su ile
karsilanir.

17- Bobreklerden idrar, bagirsaklardan diski , akcigerlerden ...................... , deriden
....................... yoluyla hergiin .......... It su kaybederiz.

18-  Giinde viicudumuza ..................... It. su almaliy1z. Bu miktar ............. su bardagi suya
denk gelir.

DEGERLENDIRME

Cevaplarinizi cevap anahtart ile karsilastiripp dogru cevap sayinizi belirleyerek
kendinizi degerlendiriniz.

Eksikleriniz ~ varsa  eksik olan faaliyete tekrar donerek  eksiklerinizi
tamamlayabilirsiniz.

46



MODUL DEGERLENDIRME

Modiilii tamamladimiz. Ogretmeniniz modiildeki faaliyetler ve arastirma calismalari
sonunda kazandiginiz bilgi ve becerileri 6lgme araglari ile 6lgerek modiil ile ilgili durumu
size bildirecektir.

Ogretmeninizle iletisim kurunuz.
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CEVAP ANAHTARLARI

OGRENME FAALIYETi-1 CEVAP ANAHTARI

L ® AU AWM

—
- e

1 B
2 A
3 C
4 A
5 D
6 D
7 C
8 A
9 D
10 B
11 D
12 A
13 D
14 D
15 A

Karaciger, balik,tereyagi, havug, ispanak, yumurta
Balik yagi, karaciger, yumurta

Aycicek yagi, soya yagi,zeytin yagi, findik yagi
Ispanak, brokoli,lahana

Bugday unu,bulgur ,piring,maya,ceviz

Siit ve tiirevleri, karaciger, etler

Maya, karaciger ve diger organ etleri, tavuk
Karaciger ve diger organ etleri, mercimek,ceviz
Karaciger ,piring,bugday unu, 1spanak, portakal
Kirmiz1 et, balik,tavuk ,yumurta

Kusburnu, yesil ve kirmiz1 biber, maydanoz
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OGRENME FAALIYETIi-2 CEVAP ANAHTARI

1 C

2 B

3 C

4 D

5 D

6 A

7 D

8 A

9 D

10 B

11 C

12 D

13 Menkes,Wilson’s
14 Et,tavuk,deniz iiriinleri ,karaciger
15 Glikoz ,Protein
16 DOGRU

17 DOGRU

18 YANLIS

19 DOGRU

20 DOGRU

Siit ve iirlinleri, pekmez, kuru fasulye, susam, findik

Et, tavuk, balik, yumurta

Kirmizi et, organ etleri, yumurta

Yagli tohumlar, kuru baklagiller, yesil yaprakli sebzeler, kuru meyveler
Organ etleri, balik, kuru baklagiller, pekmez, maydanoz

Et, tavuk, balik, karaciger

Iyotlu tuz, yumurta, organ etleri

Kahve, muz, patates, kayisi,kuru baklagiller.

e ® RN, E W=

Iyotlu tuz, igme suyu, balik

10. Deniz iiriinleri, organ etleri, etler

11. i¢me suyu, cay, deniz iiriinleri, sebze ve meyveler

12. Tahillarin embrio kismi, kuru baklagiller, yagli tohumlar

13. Etler, tam tahillar, yumurta, peynir
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OGRENME FAALIYETIi-3 CEVAP ANAHTARI

1 DOGRU

2 YANLIS

3 YANLIS

4 DOGRU

5 YANLIS

6 DOGRU

7 DOGRU

8 YANLIS

9 DOGRU

10 | DOGRU

11 | DOGRU

12 | YANLIS

13 | DOGRU

14 | KLOR

15 | KALSIYUM,SODYUM

16 | YIYECEKLERLE, METABOLIZMA
17 | SOLUNUM,TERLEME,1,5LT.
18 |2-2,5LT., 8-10 SUBARDAGI
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