Maddenin ismi
Laktoz
Galaktoz
Maltoz

Ksiloz

Sorbitol
Mannitol

Tathhk

Tathhk derecesi Maddenin ismi
16 Glukoz
32 Sukroz
32 Gliserol
40 Fruktoz
24 Aspartam
57 Sakkarin

Tathhk derecesi
74
100
108
173
22000
55000



Tathhk

Tatlandirici Relatif tathilik derecesi
Cyclamate 30-50
Acesulfame K 130-200
Aspartame 200

Saccharin 300-500
Neohesperidine DC 400-600
Sccralose 600

Thaumatin 2000-3000



POLISAKKARITLER

* Monosakkaridlerin Depolanmis Formlar: (Depo Polisakkaridleri) Olup
Baslicalari Sunlardir:

- Nisasta: Bitkisel Kaynakhdir. GLIKOZUN A1-4 VE 1-6 GLIKOZIDIK BAG
ILE BIRLESMESIYLE OLUSUR. Amiloz Ve Amilopektinden Olusur.
Amiloz Nisastanin 7% 20-30 unu Meydana Getirir. Eriyebilen Nisasta
Ismini De Alir.

* Amiloz ve amilopektin arasinda besin degeri bakimindan fark yoktur. Sindirimleri
besin sanayiindeki kullanimlari farkhdir. Amiloz jel olustururken amilopektin
olusturmaz.



POLISAKKARITLER (DP>9)

Nisasta Olmayan Polisakkaritler
(non-starch poysaccarides : NSP)

g ¢ k = Seliiloz olmayan
=

* Hemisehliloz
* Pektin

* Gum

* Musilailar

* Algal 6geler




NISASTA

Invitro olarak yapilan ¢aligmalarda nisasta, sindirilme

durumuna goére siniflandiriimigtir.

Hizli sindirilen nisasta*  Besin titkketiminden 20 dk i¢inde glikoza ayrilir. Taze
pismis nisastali besin, dumani tiiten haslanmis
patates, pilav gibi

Yavas sindirilen nisasta 20-100 dk iginde glikoza ayrilir. Cig nisastali besin,
muz, pismis sogumus nisastali besin, ekmek, patates
salatasi, kuru fasiilye piyazi

Direncli nisasta** 120 dk’ dan sonra hidrolize olmayan nisastadir. Pismis
sogumus nisastali besin, ekmek)

Pismis nisastali besin soguyunca direngli nisasta olusur!!!!
Diyetin toplam CHO igeriginin %70-80nini olusturur. Nisasta sindiriime durumuna gére hizl,
vavas ve direngli olarak siniflandirilir. Retrograde; polisakkaritlerin sindirilemedigi
retrograde olmus amilozun yani direngli nisasta. Ekmek ve patates pistikten sonra ¢ok
¢abuk olusur. Amiloz miktari ne kadar ¢ok ise olusum fazladir.



Enerii (Kkal/g)

Glikoz, friiktoz, galaktoz

Nisasta olmayan
polisakkaritler

Oligosakkaritler
Direncli naisasta

Seker alkolleri

4
2

2.4



Nisasta olmayan polisakkaritler

Seliiloz: Birbirlerine p(1-4) glikozidik bagi ile baglanmis glukoz
tnitelerinden meydana gelir.

Bitkilerin iskeletini olusturur.(%80-90)

Sekonder yapisinda bulunan hidrojen baglar: sayesinde fibriler bir yapiya
sahip olan seliilozdan olugsan her madde yapi dayanikli bir karakter
kazanir.

Seliiloz diinyada en ¢ok bulunan bir organik maddedir. Insan bagirsaginda
selilozu pargalayabilen bir enzim yoktur. Bundan dolay seliilozun besleyici
bir degeri yoktur.

kepek, tam bugday ve tam tahil
Meyvelerden elma ve armut
Sebzelerden taze fasulye, bezelye, kokli sebzeler havug ve domates vb



Seliiloz

* Yan dallari yoktur

« Suda ¢ozlinmez

* Gram basina 0,4 g su ftutar
 Bagirsak ¢alismasina yardim eder
« Diski hacmini arttirir

* Mineralleri baglar

» Sindirilemediginden kolonda 7%57'si fermente olur
7%43'l degismeden atilir.



Nisasta ve seliloz olmayan polisakkaritler
» Pektin: bitkilerin dokular arasi riinleridir. Suda

cozindr. Sindirilebiliri karbonhidrattir.
Kolesterol ve safra asitlerini baglar.
Glikoz emilimini yavaslatir.

Meyve ve sebzelerde bulunur.

Meyvelerde elma, turunggiller, kiraz ozellikle visne
sebzelerden yesil fasulye ve havug. Ham meyvelerde
protopektin seklinde bulunur. Meyve olgunlastikca
pektin galaktolronik asitlerine ayrilir ve belli miktarda
seker ve asitle karigtirilmis meyvenin jole
olusturmasini saglar.



Nisasta ve seluloz olmayan polisakkaritler

Gum : bitki hicresi sekresyonlarinda bulunur.
Heteropolisakkarittir. Galaktoz, galaktoironik asit-mannoz,

galaktolronik asit-ramnoz ana zincirine ksiloz ve galaktoz yan
dallari baglidir.

Suda ¢ozlndlr.

Kolesterol ve safra asitlerini baglar. Gastrik bosalmay: yvaslatir.

Kolon bakterileri ile fermente olarak yag asitleri ve gaz
olusturur.

Yulaf, kuru fasulye ve diger baklagillerde buluinur.



Nisasta ve seluloz olmayan polisakkaritler

* Musilajlar: bitki hicresi salgilarinda
bulunur. Galaktoz-mannoz, glukoz-
mannoz, arabinoz-ksiloz, galaktoironik
asit-ramnoz ana zincirine galaktoz yan
zincirleri baghdir.

« Suda ¢ozindr.

 Gastrik bogsalmayi yavaslatir.
 Safra asitlerini baglar.

* Kolonda fermente olur.




Nisasta ve seliiloz olmayan
polisakkaritler

* Algal dgeler: deniz yosunu ve su yosunlarinda bulunur.

 Glukoz, mannoz, ksiloz, galaktolironik asit ana zincirine
galaktoz yan dallar: baglanir.

« Suda ¢ozindr.

 Gastrik bogsalmay! yavaslatir.
* Kolonda fermente olur.
 Safra asitlerini baglar.




Nisasta ve seliiloz olmayan
polisakkaritler

Hemisellloz :

Bitki hiicre duvarinda seliiloz ile birlikte bulunur. Glikoz, mannoz ve ksiloz
ana zincirine galaktoz ve arabinozdan olusan yan zincirler baglanir.

¢Cogunlukla goziinmezler.
Su tutucudur

Safra asitlerini baglar
Sindirilemez

Glukoz emilimini yavaglatir

Bagirsaklarda %87'si bakteri fermentasyonuna ugrar, %13'i degismeden
kalir.

Daha ¢ok gavdar ve arpa olmak lizere tam tahil tanelerinde,
kurubaklagillerde bulunur.



POSA VE SAGLIK

Posanin kalin bagirsakta fermentasyon etkileri:

Bakterilerin ¢ogalmasini uyararak sindirim aygitinda
olusan artiklarin hizla disari atilmasini saglamaktadir.

Bakteri fermentasyonu sonucu agiga ¢tkan kisa zincirli
yag asitleri (asetik asit, bitirik asit, propiyonik asit)
kana emilerek metabolize olur. Asetik asit insanlarda
enerji kaynagi olarak kullanilir. Bitirik asit, kalin
bagirsak igin enerji kaynagi olup, kolon saglig igin
onemlidir.



GOZUNMEZ POSA

(Seliloz , lignin)
Kabizlik, divertikil ve
kanser olusumuna karsi

korur.

Hiperkolesterolemide
etkisi yoktur.

GOZUNUR POSA

(Pektin, gumlar, misilaj,
alaal polisakkaritier)
Serum kolesterolidnin
diismesinde ve kan
sekerinin
diizenlenmesinde
etkilidir.




¢oziinmez Posa

» SELULOZ+LIGNIN= DISKIYA YUMUSAKLIK VE
HACIM KAZANDIRARAK BAGIRSAKLARIN
DUZENLI CALISMASINI SAGLAR VE KABIZLIGI
ONLER.

« KABIZLIK

+ KOLON KANSERI

- DIVERTIKUL
ONLER.

Artik ve bagirsak ¢geperine zarar verecek maddeleri
igerisinde bulunduran maddelerin gegis siiresi kisalir.



COZUNUR POSA

» SERUM KOLESTEROLUNUN DUSMESINDE VE KAN GLUKOZUNU
REGULE ETMEDE YARDIMCIDIR.

- BAGIRSAKLARDAN SAFRA ASITLERININ EMILIMINI AZALTARAK

+ KARACIGER KOLESTEROL SENTEZINI YAVASLATARAK KAN
KOLESTEROLUNUN DUSURULMESINE YARDIMCT OLUR.

+ GASTRIK BOSALIMI GECIKTIREREK VE BAGIRSAGA GECIS
ZAMANINI UZATARAK CHO'LARIN EMILIMINI YAVASLATIR.




LIGNIN
Karbonhidrat Degildir. Bitkinin Odunsu Kisimlaridir.

Nisasta Olmayan Polisakkaritler Ile Birlikte Toplam Diyet Posasini,
Seliloz Ile Birlikte Ham Posayi Olusturur.

Suda Cozilinmez.

Asit, Alkali Ve Bakterilerle Parcalanmadan Atilir.
Fenilpropan Polimeridir.

Antioksidandir.

Safra Asitlerini Ve Metalleri Baglar.



- LIGNIN:
- TAM BUGDAY VE CAVDAR

« MEYVELER (ARMUT, ERIK, CILEK, SEFTALI,
GREYFURT)

* OLGUN SEBZELER (LAHANA, DOMATES)



DOGAL POSA KAYNAKLARI

KURUBAKLAGILLER

SERT KABUKLU MEYVELER

KEPEGT AYRILMAMIS TAHIL URUNLERT
SEBZELER (T.FASULYE, T.) BEZELYE

- MEYVELER (KABUKLU YENENLER)

* Glnlik alinmasi gereken diyet posa mikari yetiskinler
icin 20-30 g/gn, 10-13 g/100kkal. 2 yas lzeri Cocuklar
icin yas+b g/glin



TAHILLAR



GIRIS

HUBUBAT ( TAHIL ) Bugdaygiller Gremineae
familyasina dahildirler. Tahil dendiginde
Gremineae familyasina ait lyelerin taneleri akla
gelmektedir.

Tim dinyada 2 milyar ton/yil Gretim.
7 70" i insanlar tarafindan,

7 20’ si hayvan yemi olarak,

% 9' u tohumluk olarak,

7 1'i endistriyel olarak ( kagit tretimi vb.)
olarak tiiketilmektedir.



TAHILLAR

“+Yiksek oranda karbonhidrat igerirler. Ayni zamanda
protein ve az da olsa yag igerirler.

“*»Ana besin kaynaklaridir.

*Dunya niifusunu % 60'indan fazlasi glinlik enerji
ihtiyacini tahillardan saglamaktadir.

Az gelismis llkelerde bu oran % 90 degerinin
lizerine cikmaktadir.

» Ucuz ve iklimsel uygunluklar: yiiksek.



Yerytzinde kiltird yapilan tahil cesitlerinin
baslicalar!;

1.Bugday,
2.Arpaq,
3.Cavdar,

4 Yulaf,
B5.Misir
6.Pirinc,

7.Dari gesitleri

Bugday - Arpa - Cavdar - Yulaf serin iklim
tahillarindandir.



Bilesenler Sert Bugday
Su % 10
Protein, % 143

Yag, % 1.9
Seliiloz, % 3.4

Kdl % 1.8

Tiamin (mg/kg) 5.5
Niasin (mg/kg) 63.6

Riboflavin (mg/kg) 1.3

Cavdar

10.5
13.4
1.8
2.2
1.9
44
1.3

1.8

Misir
15.0
10.2
4.3
2.3
1.2
4.6
26.6

1.3

Yulaf
9.8
12.0
5.1
12.4
3.6

7.0
17.8

1.8

Piring
11.4
9.2
1.3
2.2
1.6
3.2

40.0

0.7

Sorgum
10.6
12.5
3.4

2.2
2.0
4.6
48.4

1.5



TAHILLARIN ANATOMIS]

wheat berry

Cicekten tane olusumunda 3 6nemli evre;
SUt olum evresi (protein birikim safhasi)
Sari olum evresi (nisasta birikim safhasi)
Fizyolojik olum evresi (tam olum safhasi)

brush

endosperm —____
T ——

Bugday

Ekolojik faktorler, tanedeki protein ve nisasta
(wheat) _[

miktarini etkiler.

Unsu endosperm %85
Kepek %12
Ruseym %3




Tane Yapisi :
Bugday tanesi esas olarak ig¢ kisma ayrilir.

a - Kabuk (Perikarp-Kepek) Ortalama tanenin % 12 sini teskil
eder.

b - Riseym (Embriyo-ciiciik) Ortalama tanenin % 3'ini teskil
eder.

c - Tane ici (Endosperm-unlu kisim) Ortalama tanenin 7% 85ini
teskil eder.

Bu lg¢ kisim yapi ve goreyv itibariyle birbirinden farklidir



a ) Kabuk (Perikarp-kepek) :

Kabuk taneyi distan saran koruyucu tabakadir. Taneyi koruma
gorevi yapar.

Enzim ve vitaminlerle bugdayin karakteristik rengini veren renk
maddeleri icerir.

Seliloz,hemiseliloz,lignin, posa vb fazla miktarda kabukta
bulunur.

Protein, mineral, fiamin(B1) ve diger B grubu vit agisindan
zengindir

Ogiitme ile ayrilir.



* b) Endosperm (Tane Igi-Unlu kisim)
* Unun elde edildigi bolimdur

* Bu kisimda bulunan hicrelerde nisasta ve azotlu maddeler
birbirine kenetlenmis halde bulunur. Kabuga yakin kismi
protein, i¢ kismi nisastadan zengindir. Az miktarda dekstrin
ve sakkaroz icerir.

* Enerji deposudur. Cimlenen embriyoya enerji saglar.

* Mineral madde orani yiizdesel olarak diger katmanlara gore
daha azdir.



c)Embriyo(Riiseym)
 Tanenin alt kosesinde yerlesmistir.

- Icerisinde yeni ¢ikacak bitkinin biitiin par¢alari vardir, taneden yeni
bitki olusmasini saglar.

 Canli hicrelerden olusur.

» Endosperme oranla protein, lipit, vitamin ve mineraller daha
yogundur.

 E vitamini icerir.



 SU

Tahillarin Kimyasal Bilesimi

BAGLI VE SERBEST SU

« KARBONHIDRATLAR

NiSASTA
SELULOZ
SEKERLER
PENTOZANLAR
HEMISELULOZ
DEKSTRINLER

* AZOTLU MADDELER

PROTEINLER
AMINOASITLER

 LIPITLER

MONO, Di VE TRIGLISERITLER
YAG ASITLERI
TUREV LIPITLER

MINERALLER
MAJOR MINERALLER
MINOR MINERALLER
iZ MINERALLER

VITAMINLER
B GRUBU VITAMINLER (B12 Harig)
VIT A
VITE

ENZiMLER
AMILAZLAR
PROTEAZLAR
LiPAZ
LiPOKSIDAZ
FITAZ
KATALAZ
PEROKSIDAZ
GLIKOZOKSIDAZ



Kimyasal bilesenlerin tanenin morfolojik kisimlarina gore dagilisi tahildan
tahila farkhhk gosterir.

Karyopsis kapli yani kavuzlu tahillar (arpa, yulaf, celtik) diger tahillara oranla
yaklasik 2.5 kat fazla ham sellloz icerirler.

Kavuzlu tahillarin mineral madde icerikleri digerlerine gore daha yuksektir.
Yulaf ve misir diger tahillara gore daha fazla yag icerigine sahiptir.

Kavuz seliiloz ve mineral maddelerce zengindir. insan beslenmesinde gerek
duyulmaz.

Ruseym (embriyo ve skutellum); protein, yag, enzimler ve vitaminler
bakimindan en zengin kisimdir.

Aloron tabakasi endospermin en dis tabakasi olup, ruseymde bulunan
bilesenlerce zengin ikinci morfolojik bolgedir.

Endosperm tabakasi 6zellikle nisasta deposu olup, ikinci derece dnemli
dizeyde protein icerir.



* Tahil grubu; ekmek, pirin¢, makarna, eriste, kuskus, bulgur, yulaf,
arpa ve kahvaltilik tahillari icerir.

* Bu yiyecekler bugday, yulaf, piring, cavdar, arpa ve misir gibi
tahillardan yapilir.

* Tahillar insan beslenmesinde 6zellikle tGlkemizde 6nemli yer tutar.

* Tahil tiketimi baslica un seklinde olur.

* Un deyince dncelikle bugday unu anlasilir, diger unlar elde edildikleri
tahilin adi ile anilir.



e Bugdaydan yapilan bulgur Tirkiye'de cok kullanilir ve piring yerine
tercih edilmelidir.

* Bulgur, isleme esnasinda besin degerinden pek kaybetmez ve iyi bir
tahil kaynagidir.

e Tahillardan cikartilan nisasta, saf karbonhidrat kaynagi olup vitaminler,
mineraller ve proteinden fakirdir.

* En cok kullanilan bugday nisastasi olup piring, misir ve patates nisastasi
da bulunur.

* Beyaz undan yapilan makarna, sehriye ve eristenin vitamin mineral
degerleri dusuktur.

* En fazla tuketilen tahil Grini ekmektir.



* Mayali ekmeklerdeki bazi minerallerin (cinko, bakir, demir gibi)
emilimleri daha kolaydir dolayisiyla besin degerleri daha yuksektir.

* Bundan dolayl mayasiz yufka, bazlama gibi ekmek tiketiminden
kacinilmahdir.

* Ekmek tuketirken tam tahil unlarindan veya karisik tam tahil
unlarindan mayalandirilarak yapilanlar tercih edilmelidir.

* Boyle ekmeklerin besleyici ve saglik koruyucu degeri beyaz undan
vapilan ekmekten daha fazladir.



* Tahil tanesi; kabuk, riseym ve endospermden olusur.
* Tam tahil ifadesi tahildaki bu Uc bileseni belirtir.

* Tam tahillar demir, magnezyum, selenyum, B vitaminleri ve diyet
posasi (lifi) gibi besin 6gelerinin kaynagidir.

* Tam tahil tiketiminin kalp-damar hastaligi, bazi kanserlerin riskini ve
tip Il diyabet sikligini azaltabilmekte dusuk vicut agirligi ile iliskili
oldugu bilinmektedir.

* Diyet posasi (lifi) yuksek olan tam tahillarin seciminin ek saglik yararlari
da vardir.



* Tam tahillar, islenmemis bir tek tahilda (karabugday, kahverengi
piring),
* islem gormius bazi yiyeceklerde (bulgur, yulaf ezmesi) veya

« vivecekler icinde katki maddesi olarak (ekmek, kraker vb. icinde)
bulunur.



e Rafine tahillar, tahil tanesinin 6gltullerek kabugu (kepegi) ve
riseyminin ayrilmis halidir.

« Ogutme islemi (rafine) ince bir doku vermek ve raf émrini artirmak
icin yapilmakta ve posa (diyet lifi), demir ve bircok B vitaminlerini
azaltmaktadir.

Temel enerji kaynag olan tahullann rafine
edilmemis olanlanmin besin degerleri daha

yilksektir.




Ekmek ve tahil tiiketiminin Onemi

* Tahil ve tahil Grinleri vitaminler, mineraller, karbonhidratlar (nisasta,
posa) ve diger besin ogelerini icermeleri nedeniyle saglik acisindan
onemli yiyecekler olup karbonhidrat icerigi yuksektir.

* Bu nedenle de tahillar vicudun temel enerji kaynagidir.

* Sinir, sindirim sistemi ile deri saghgi ve hastaliklara karsi direnc
olusumunda dnemli gérevleri vardir.



* Tahillarin proteinin kaliteleri diisik olmakla birlikte bir miktar icerirler.

e Kuru baklagiller veya et, stt, yumurta gibi yiyeceklerle de bir arada
tuketildiklerinde protein kalitesi arttirilabilir.

e Ayrica bir miktar yag da icerirler.
* Tahil tanelerinin yagi B12 disindaki B grubu vitaminlerinden zengin,
 dzellikle B1 vitamini (tiamin) icin iyi kaynaktir.

e Bu vitaminler tahil tanelerinin cogunlukla kabuk ve 6ziinde (riseym)
bulunur.

* Tahillarda A vitamini ve C vitamini hemen hemen yoktur.

* Tam tahillar rafine tahillardan daha fazla diyet posasi, vitamin ve
mineral saglar.



Ekmek ve tahillarin giinlik énerilen tiketim
miktarlari

* Tahillar gunde ortalama 3-7 porsiyon tuketilmelidir.

* Tuketilecek porsiyon miktari bireyin vicut agirligina, yas, cinsiyet ve
fiziksel aktivitesine gore degisir

* Onerilen toplam tahil tiiketiminin en az yarisi tam tahil olmalidir.



Tahillarin bir porsiyon es degeri:

* 50 g (2 ince dilim ekmek),

e 75 g pismis (4-5 yemek kasigi veya ¥ kupa) makarna,

* 90 g pismis (4-5 yemek kasigi veya % kupa) bulgur veya piring,
* vaklasik 30 g veya 1 kupa kahvaltilik tahil gevregidir



Posa Tuketimi

* Diyet posasli besinlerin sindirilmeyen kisimlaridir.

* Posa, tokluk hissinin olusmasi ve bagirsaklarin dizenli bir sekilde
calismasinda etkili rol oynamaktadir.

* Diyet posasinin en iyi kaynaklari taze sebze ve meyveler, tam tahilli
urunler ve kurubaklagillerdir.



* Besinlerin dogal bir bileseni olan diyet posasi, kardiyovaskuler
hastaliklarin, obezitenin ve tip 2 diyabetin dnlenmesine yardimcidir.

* Posa icerigi yuksek olan besinlerin kan lipidlerinin ve glukoz
konsantrasyonunun normal seviyelerde olmasi ve sindirim sistemi
faaliyetlerinin saglikli bir sekilde dizenlenebilmesi icin yeterli
miktarlarda tuketilmelidir.

* Posanin saglik uzerindeki olumlu etkileri 6zellikle besinlerle alindiginda
olmaktadir.

* Bu nedenle, gida takviyesi ya da hazir Grtin olarak satilan posa
tlrevleri yerine posa icerigi zengin olan besinlerin tiketilmesi daha
yararlidir.



* Ozellikle tahil grubunda yer alan besinlerin tam tahilli veya tam
bugdayl tirevleri daha fazla miktarda posa, vitamin ve mineral
sagladiklari icin 6gunlerde tercih edilmelidir.

e GUnldk tahil Granleri tuketiminin en az yarisi tam tahil veya tam
bugday iceren Urunlerden saglanmalidir

* Demir eksikligi olan anemik bireylerin, 6zellikle okul cagi cocuklar ile
adolesan donemi genclerin diyetle fazla miktarda posa alimlari
demirin emilimini engellemekte, bu nedenle dikkatli olunmalidir.




Oneriler:

* Tam tahil Grtnleri her giin, mimkuln ise her 6gln tuketilmelidir.
e Tahil Grunleri giinde 3-7 porsiyon tuketilebilir.

* Tuketilecek miktar bireyin vacut agirligi, yas, cinsiyet ve fiziksel
aktivitesine gore degisir.

* AgIr iste calisan ve enerji gereksinimi fazla olanlar bu gruptan daha
fazla tuketedbilir.

* Protein ve vitamin icerigini arttirmak icin diger yiyeceklerle
(kurubaklagiller, stt ve trunleri) birlikte tiketilmelidir.



