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Beslenme biliminin ilgi alanini olusturan baslica
konular:

Beslenme nedir, nicin besleniriz?

BlUylume ve gelisimin saglanmasi, canlilik
fonksiyonlarinin yerine getirilmesi ve sagligin
surdudrulmesi icin alinmasi gereken maddeler
nelerdir?

Her bir besin 6gesinin vicuttaki gérevi nedir?
Besin dgeleri hangi miktarda alinmalidir?

Besin 6geleri eksik veya fazla alindiginda
organizma nasil etkilenir?
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Vicut organlarinin calisabilmesi
ve gunluk yasamin devam ettirilmesi
icin
gerekli olan yakittir.

Kisaca;
Eneriji, is yapabilme kapasitesi
olarak da tanimlanur.



Enerjinin birimi Joule (1) veya kalori (kal/cal)dir.

1k)=0.239 kcal ve 1 kcal =4.184 kJ

Insan viicudunun calisabilmesi icin
gerekli olan enerji,

viyecek ve icecekler ile alinan

saglanmaktadir.
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ATP'nin enerjisi onun ADP'ye donliismesine yol acan fosfat-fosfat baginin hidrolizi
ile aciga cikar. Hucre icinde cesitli enzim, motor protein ve tasima proteini bu
enerjiyi kullanirlar. ATP'nin bozunumu ADP ve inorganik fosfat (Pi) olusturur, ADP
sonra AMP ve Pi olarak ayrica bozunur. ATP'nin bir diger bozunum yolu AMP + PPi
seklindedir.

ATP'nin hiicrede enerji kaynagi olarak kullanildigi yerler kisaca soyle siralanabilir:

Biyosentetik reaksiyonlarda: protein, yag, karbonhidrat ve nikleik asit sentezi
Fiziksel haraketlerde: kas kasilmasi, sitoplazmik hareketler, hiicre bélinmesi
Aktif tasimayi saglayan biyokimyasal reaksiyonlarda

Sinirsel iletimi saglayan reaksiyonlarda

Salgilama olaylarinda

Sindirim ve emilim



ATP’nin Yapisi

Adenozin mono fosfat = AMP
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Adenozin di E'ilﬁl

Adenozin tri fosfat

= ADP

= ATP



Enerji dengesi nedir?

* Yiyeceklerle alinan enerji ile harcanan
enerjinin esit olmasi durumuna enerji dengesi
denilmektedir.

* Enerji dengesinde, viicut harcadigi kadar
enerji almakta ve bu denge saglandiginda
vicut agirligi degismemektedir.

Gunlik alinan enerji = Giinliik harcanan enerji= SABIT KiLO



Enerji dengesi saglanamazsa ne olur?

* Enerjinin yiyeceklerle uzun siireli yetersiz alinmasi
durumunda, gerek duyulan enerji, vucuttaki yag
depolarindan proteinlerden saglanmaktadir.

 Bu durumda agirlik kaybi (kilo verme) ile birlikte, kas
dokusunda da azalma gorulmekte, kuvvet ve
dayaniklilik kaybi ile birlikte performans dismektedir.

* Enerjinin yiyeceklerle uzun siireli fazla alinmasi
durumunda ise agirlik kazanimi (vicuttaki yag miktari
artisi) gortilmekte ve onerilen vicut agirhginin lGzerinde
hareket yetenegi kisitlanarak performans azalmaktadir.



Gunlik alinan enerji > Giinliik harcanan enerji= KiLO ALMA

e Obezite: Alinan eneriji, harcanan enerjiden daha fazla
oldugunda yag hlcrelerinin hem sayisi hem de yag icerigi
artar. Bu durum obezite olarak adlandirilir.

e Obezite indeksi olarak Viicut Kitle Indeksi (VKI) (BMI, Body
mass index) kullantlir.

 BMLI, vicut agirliginin (kg), boy uzunlugunun metre cinsinden
karesine bolinmesiyle hesaplanir:

BMI (VKI) (kg/m?) = Vucut Agirhgi (kg) / Boy?(m?)
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DENGE

Gunluk enerji = Gunluk ener;i
gereksinimi tuketimi

Gunlik alinan enerji > Glinliik harcanan enerji= KiLO ALMA
Gunlik alinan enerji < Giinliik harcanan enerji= KiLO VERME
Gunlik alinan enerji = Gunlik harcanan enerji= SABIT KiLO



Eriskinlerin ortalama gunlik enerji gereksinimi
(Gunluk Enerji Gereksinimini Etkileyen Faktorler)

CiNSIYET AGIRLIK ENERJI
GEREKSINiMi (kcal)

ERKEK 23-50 2900 (2300-3100)

KADIN 23-50 55 2200 (600-2400)
+300 (gebelik)
+500 (laktasyon)

Fiziksel aktivite glinlik eneriji tiiketimini arttiran baslica etkendir

Sedanter yasam tarzi olanlar (masa basinda calisanlar, evde 2500-2700
oturanlar)

Orta dereceli gii¢ harcayanlar (marangoz, terzi, tesisatci) ~3000
Agir fiziksel giic gerektiren islerde ¢alisanlar (tarim, insaat, 3500-4000

maden iscileri vb.)



BESLENME

canhlarin
buyumesi, gelismesi, yasamlarini surdurmesi
ve
sagliklarini korumasi
amaci ile
besinleri

vucutlarina almalaridir



* Beslenme, insanlarin temel ihtiyaclarinin
basinda gelir.

* Beslenme karin doyurmak degil, viicudun
ihtiyaci olan besin 6gelerini yeterli ve dengeli
olarak almaktir.



BESIN NEDIR?

* Besin: Vicudun normal gorevlerini yerine getirmesi,
sagligin korunmasi, biyime ve yasamin devam
ettirilmesi icin gereken (tuketilen) maddelere denir.



BESLENMENIN AMACI

* Beslenmenin amaci: Canlilar biayume,
yasamlarini surdirme ve sagliklarini korumak
amaciyla beslenir. Bunun icin gerekli olan
herbir besin 6gesinden yeterince almalidir
vani yeterli ve dengeli beslenmelidir.



YETERLi ve DENGELI BESLENME

Yasamin devami ve saghgin korunmasi

igin ihtiyag duyulan

RDA ( ecommended aily llowance=
Onerilen Ginlik Miktar), ideal sadlik igin
besin dgelerinin ihtiyac duyulan cesitli besinler icin
belirlenmis seviyelerdir. RDA yerine RDI
da kullaniimaktadir ( ecommended aily

herbirinin ntake= Onerilen Glnlik Alim).

yeterli miktarda alinmasi
YETERLI ve DENGELI BESLENME '
olarak tanimlanir. .
Saglikli beslenmenin anahtarl dengedir.
Herhangi bir yiyecegi gereginden fazla veya az
yemeyin.
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Typical values | Women Men gﬂr:;en ¢-10
Calories 2,000 kcal | 2,500 kcal 1,800 kcal
Protein 45g 55¢g 24¢g
Carbohydrate |230g 300g 220 g

Sugars g 120 ¢ 85¢g

Fat 70¢g 9 g 0g

Saturates 20¢g 30g 20¢g

Fibre 24¢g 24¢g 15¢g

Salt 6g 6g 4g

TABLE 1:
ADULT GDAS BASED ON A DAILY INTAKE

OF 2000 KCAL (CALORIES)

GDAs for adults
Energy 2000 kcal (Calories)
Total Fat Not more than 70g
Saturated Fat Not more than 20g
Carbohydrates 270g
Total Sugars Not more than 90g
Protein 50g
Fibre At least 25g

Sodium (Salt) Not more than 2.4g (6g)



Yetersiz beslenme: Canlinin fizyolojik gereksinimlerini
karsilamaktan uzak olan beslenme turudur. Yetersiz beslenme
durumunda, fiziksel gelisme yaninda beyin gelisimi,

dolayisiyla, zeka da etkilenir (iyot eksikliginde ve FKU’da
oldugu gibi).

En cok blylme cagindaki cocuklarda, hamile ve emziklilerde,
agir islerde calisanlarda sorun belirgin olarak goézlenebilir.

Yetersiz beslenen toplumlarda bebek 6lim hizi, yeterli
beslenenlere gore 10 kat daha yuksektir.

Yetersiz beslenildiginde cesitli saglik sorunlari gorilir:
Rasitizm, skorbut, kuvaorsikor vs.



Toplumda beslenme sorunlarinin baslica nedenleri

Beslenme bozuklugunu olusturan bir cok

etmenden en onemlilerini soyle
siralayabiliriz:

Yeterli ve dengeli beslenmek
icin zengin olmak gerekmiyor.

BeS|n uret|m|, dagltlml Ve Gerekli tek sart bilingli olmaktir
teknolojisindeki yetersizlik ve

duzensizlikler “

Satin alma giiciiniin yetersizligi ®

Sosyo-ekonomik ve kulturel etmenler

Aile yapisi
Kirlilik o @ @

Sanitasyon: Halk saghgini korumak amaci ile yiizeylerden gida
kahntilari, mikroorganizmalar, yabanci maddeler ve temizlik
maddeleri kalintilar1 gibi kirlerin uzaklastirilmasi igin alinan

onlemlerin tiimiinii olusturan bir bilim dalidir. Temizlikle esdeger
tutulmamalidir. Daha genis kapsamhlidir. Ev ve fabrika

gorinuminin iyilestirilmesine, gelistirilmis atik uzaklastirma
yontemleriyle gevrenin korunmasina da katkida bulunur.
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Besinlerin (yiyecek ve 2R
iceceklerimizin) bilesiminde p%d
degisik miktarlarda bulunan,

besinleri olusturan
organik ve inorganik kimyasal
maddelerdir.



BESIN OGELERI

Besinler neden farkl miktarlarda enerji
saglarlar?
Besinler farkli miktarlarda karbonhidrat,

protein ve yag icerirler. Bu nedenle besin
ogeleri, vicutta yikildiginda farkl
miktarlarda enerji saglarlar.

2 ana grupta toplanan
6 tane besin 6gesi vardir

KALORI iCEREN BESIN OGELERI .‘
-Karbohidratlar (KH) |
-Proteinler + Enerji veren besin ogeleridir
-Yaglar

KALORI ICERMEYEN BESIN OGELERI
-Vitaminler
-Mineraller
-Su




Her bir besin

ogesinin

(eterll ve

geli

vucudumuzda farkl

bir gorevi pesienmenir

vardir. R L ral
Kurall olarak

bu 6 besin dgesinin
gunluk gereksinim kadari
mutlaka
alinmahdir




Kalori Iceren (Enerji Veren) Besin Ogeleri

1. Karbohidratlar
2. Proteinler
3. Yaglar

Enerji veren besin 6gelerinin 1 gramlarinin sagladiklari
enerji miktarlari asagida belirtilmistir.

1 gram karbonhidrat » 4 kka
1 gram protein »4 kka
1 gram yag »9 kka




Enerjinin besin 6gelerinden karsilanmasi

Saglikh yetiskinlerin, yeterli ve dengeli beslenmeleri icin gunlik
almalari gereken enerjinin;

% 55-60"Inin KH’lardan » Primer (birincil) enerji kaynagi)
% 25-30’unun yaglardan » Sekonder (ikincil) enerji kaynagi)
% 12-15’inin proteinlerden » Tersiyer (Uciinciil) enerji kaynagi)

gelmesi gerekmektedir.

Yiyeceklerden aciga cikan enerjinin bir bolimuyle optimum viicut
sicakligi korunmakta, yaklasik %40’1 ile ATP sentezlenmektedir.



Esansiyel Besin Maddeleri

* Besin 6gelerinden bazi biyomolekdller vicutta
sentezlenebilirken (endojen sentez) bazilar viicutta
sentezlenemez (esansiyel olmayan maddeler).

* Vicutta sentezlenemeyen ve mutlaka besinlerle alinmasi
gereken maddelere esansiyel maddeler denir.

* Esansiyel maddeler: Bazi amino asitler ve yag asitleri, suda
cozunen vitaminlerin hemen hemen hepsi, yagda ¢éziunen
vitaminlerden A,E, K vitaminleri. D vitamini cocukluk
caginda esansiyel olup endojen sentezi eriskinler icin
yeterlidir. Ancak sentez icin yeterince gunese maruz
kalinmalidir.



