iSTANBL.JL .
GELISIM
UNIVERSITESI

isvﬁ‘eu'LM [
. GE

st oﬁivenssmsl (,!

I

ISTANG

Gl

UNivegs

www.gelisim.edu.tr ¥ f gelisimedu © igugelisim



Besleneme ve
Diyetetik

Besin Kimyasi ve Analizleri |

Dersin Haftasi: 1. Hafta
Dersin Ogr. Uyesinin Adi: Dr. Ogr. Uyesi Semiha YALGIN E-Posta: syalcin@gelisim.edu.tr

- iSTANBl:IL .
( GELISIM
onNivemrsitTesi -~ wwwgelisimedu.tr ¥ f gelisimedu (© igugelisim


mailto:syalcin@gelisim.edu.tr

Gegen Ders Hakkinda

Ik ders

(& ISTANBUL _
(lesisim
ONiversitéS|i - www.gelisimedu.tr ¥ f gelisimedu (@ igugelisim



DERS BILGILERI

12 Ekim 2020 Pazartesi
5 AKTS, 4 Kredi
https://gbs.gelisim.edu.tr/ders-detay-5-48-4998-1

Goriisme Giin ve Saatleri Sali, Cargamba

Dersin Ogretim Uyesinin Konumu B Blok 1. Kat: 013 Numarah Oda

/ ISTANBUL _
( GELISIM
ONiversiTESi . www.gelisimedu.tr ¥ f gelisimedu (© igugelisim



* Besin kimyasina giris
Suyun besinlerdeki onemi, yapisi ve fonksiyonlari
Karbonhidratlarin kimyasal yapisi
Karbonhidratlarin siniflandiriimasi ve o6zellikleri
Proteinlerin kimyasal yapisi
Proteinlerin siniflandirilmasi ve 6zellikleri
Lipidlerin kimyasal yapisi
ARA SINAV
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Haftalik Akisg

e Lipidlerin kimyasal yapisi
Lipidlerin siniflandirilmasi ve 6zellikleri
Mineral maddelerin kimyasal yapisi ve fonksiyonlari
Mineral maddelerin 6zellikleri
Vitaminlerin kimyasal yapisi ve fonksiyonlari
Vitaminlerin 6zellikleri
Besin kimyasinda kullanilan deneysel tayin sistemleri
FINAL SINAVI
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Besin kimyasi ve Analizleri | dersi giris.
Gida kimyasi

Besin

Beslenme

Yeterli ve dengeli beslenme

Besin gruplari

Dort yaprakli yonca model

Besin ogesi
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GIDA KiMYASI

Uygulama Zamani

Gida kimyasi, gidanin bilesimini ve gidanin islenmesi
ve depolanmasi sirasinda yapisinda meydana gelen

degisimlerle ilgilenen bilim dalidir.
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BESLENME NEDIR ?

Uygulama Zamani

CANININ CEKTIiGi SEYLERi YEMEK iCMEK ?

ACLIK DUYGUSUNU BASTIRMAK ?

KARIN DOYURMAK ?
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Beslenme

Uygulama Zamani

Hayati fonksiyonlarin yerine getirilebilmesi
Bliyume, gelisme, lGreme, fiziksel aktivitelerde bulunabilme
Sagligin korunabilmesi

Kisaca yasamin surdurulebilmesi icin disaridan besinlerin alinip
tiketilmesidir
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Yeterli ve dengeli beslenme

Uygulama Zamani

Sagligin korunmasi,
BUyume ve gelismenin saglanabilmesi icin ;

Gereken enerji ile besin 6gelerinin yasa, cinsiyete, fiziksel
aktivite ve 6zel duruma gore ihtiyac kadar alinmasi
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BESIN ?

Uygulama Zamani

Canlilarin bayume, gelisme, saglikli yasayabilmesi icin
gerekli her turli hayvansal ve bitkisel dokulardan olusmus,

cig veya pismis yiyecek, iceceklerdir.
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Turk Gida Kodeksi Yonetmeliginde gida maddesinin tanimi;

Uygulama Zamani

Tutun ve sadece ila¢ olarak kullanilanlar haric,

Ickiler ve sakizlar ile hazirlama ve isleme geregi kullanilan
maddeler dahil

Insanlar tarafindan yenilen ve icilen ham, yari veya tam

islenmis her tarli madde
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BESIN OGELERI ?

Uygulama Zamani

Besinlerin yapisinda bulunan organik ve inorganik

yapilardir.

/ ISTANBUL _
( GELISIM
onNivemrsiTesi -~ www.gelisim.edu.tr ¥ f gelisimedu (© igugelisim



Uygulama Zamani

Besin ve besin ogesine ornekler verebilir misiniz?
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Besin - Besin ogesi

Uygulama Zamani
: ) 1\ D

Yumurta, et, sut, kuru baklagiller (nohut, fasulye

vb.), tahillar (bugday vb.), meyveler (cilek, portakal

vb.), sebzeler (ispanak, patates vb.)

Karbonhidrat, protein, yag, vitamin, mineral ve su

/ ISTANBUL _
( GELISIM
onNivemrsiTesi -~ www.gelisim.edu.tr ¥ f gelisimedu (© igugelisim



Temel (esansiyel) besin elementleri

Uygulama Zamani

Vucutta hic ya da yeteri miktarda yapilamayan, baskalariyla

veri degistirilemeyen, hayat icin gerekli besin elementleridir.
Kesinlikle disaridan alinmalidirlar.
Bazi yag asitleri, amino asitler vitaminler ve mineral

maddeler bu gruptadir.
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BESIN GRUPLARI

Uygulama Zamani

Ulkemizin besin tretimi ve beslenme durumu dikkate alinarak guinlik
alinmasi gereken temel besinlerin planlanmasinda 4 besin grubu

kullanilmasinin uygun olduguna karar verilmistir.
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DORT YAPRAKLI YONCA MODELI

Uygulama Zamani
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Sut grubu

Uygulama Zamani

Besinler: Sut, yogurt, peynir (beyaz peynir, kasar peyniri...), stit tozu, kefir......
icerdigi besin 6geleri: Kalsiyum ve riboflavinin (vitamin B2) en iyi kaynagi
Protein, fosfor, B grubu vitaminleri icerir

Yag icerigi yoninden zengin

Doymus yag, kolestrol ve A vitamini icerirler.
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Sut grubu

Uygulama Zamani

Vicuttaki gorevi: Bliyime ve gelisme

dokularin onarimi,

kemik ve dis sagligi,

sinir ve kaslarin dizenli calismasi

hastaliklara karsi diren¢c olusumunda 6nemli.

Tuketilmesi gereken gunliik miktar: Yetiskin bireyler icin 2-3 porsiyon, cocuk, genc, gebe

ve emzikli kadinlar, yaslilar icin 3-4 porsiyon.
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Sut grubu

Uygulama Zamani

Sut, dogadaki Grlnler icerisinde insan beslenmesi acisindan gerekli unsurlarin timune
vakinini iceren en iyi besin.

Sat ve sut druanleri, cocuklarin, genclerin gelisip bliyumeleri, orta ve ileriki yas
grubundakilerin de yasamlarini saglikli bir sekilde surdurebilmeleri icin yeterince
tuketilmeli.

Elde edildigi hayvanin tirine bagli olarak icerdigi besin 6geleri acisindan farklilik goésterir.
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Sut grubu

Uygulama Zamani

Sut proteini
Biyolojik degeri bitkisel proteinlere gore yuksek.
Elzem aminoasitler, yeterli ve dengeli oranda.

Vucutta htcre ve dokularin olusmasinda, bliyime ve gelismede 6nemli.
Sac ve tirnaklarin olusumunda,

Kaslarin kasilmasinda,

Vicutta 6dem yapan sivilarin toplanmasinin dnlenmesinde
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Sut grubu

Uygulama Zamani

Siit sekeri (laktoz)
Dogada yuksek oranda sadece sutte bulunur.

Yapisinda galaktoz, beyin ve sinir dokularinin gelisiminde rol oynar.

Kalsiyum ve fosforun vicuda alinmasini artirir.

Kemik ve dis gelisimi acisindan faydalidir.
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Sut grubu

Uygulama Zamani

Siit yagi

Kolay hazmedilir.

A, D, E ve K vitaminlerini icerir.

Sut yaginda, elzem yag asidi linoleik asit bulunur.

Cocuklar ve gencler icin enerji kaynagidir.
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Sut grubu

Uygulama Zamani

B kompleksi vitaminleri yontnden énemli bir kaynaktir.
Ozellikle zeka gelisiminde etkili B2 vitaminini fazla miktarda icerir.

B12 ve A vitaminleri de onemli miktarda bulunur.
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Sut grubu

Uygulama Zamani

Bircok mineral madde(sodyum, potasyum, magnezyum, kalsiyum, fosfor)
yeterli oranda

Ozellikle gelismekte ve biyimekte olan bebek ve cocuklar ile sporcularda
kalsiyum ihtiyacinin karsilanmasi

Gunluk kalsiyum ve fosfor ihtiyaci cocuklarda 800 miligram

Bir litre sttte 1200 miligram kalsiyum, 920 miligram da fosfor vardir.
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Sut grubu

Uygulama Zamani

Dogal barsak mikroflorasinin olusmasinda ve korunmasinda
Kan sekeri dizeyinin hizli yikselmesinin dnlenmesinde

Osteoporoz ve osteomalazinin 6nlenmesinde
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Et-yumurta ve kurubaklagiller

Uygulama Zamani

Besinler: Kirmizi et ve Urlinleri; organ etleri (karaciger, bobrek); beyaz etler
(tavuk, hindi, balik); yumurta; kuru baklagiller (kuru fasulye, nohut,
mercimek); yagl tohumlar (findik, fistik, ceviz)

Icerdigi besin 6geleri: Protein, demir, cinko, fosfor, magnezyum, B grubu
vitaminleri (B2,B83,B6,B12).

Ayrica kuru baklagiller, posa (lif) ydnliinden zengindir.
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Et-yumurta ve kurubaklagiller

Uygulama Zamani

Vicuttaki gorevi: bliylime, gelisme; hlicrelerin yenilenmesi ve doku onarimi,
kas yapimi; sinir, sindirim ve deri sagligi ile hastaliklara karsi direnc
Tuketilmesi gereken gunluk miktar:

Yetiskin, genc ve cocuklar icin 2 porsiyon

Gebe ve emzikli kadinlar icin 3 porsiyon
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Et-yumurta ve kurubaklagiller

Uygulama Zamani

Et, yenilebilen hayvanlarin iskelet kaslari

Yenilebilen tum hayvansal dokular

Elde edildikleri hayvan tiirlerine gore;

Kirmizi etler (Kasaplik hayvanlar) Sigir, Koyun, Keci, Domuz, Manda, Deve)

Beyaz etler (Kiimes hayvanlari) (Tavuk, Hindi, Kaz, Ordek)

Su Grlnleri (Balik Etleri, Midye, istakoz, istiridye, Yengec)

Av hayvanlari etleri (Geyik, Tavsan, Keklik)
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Kirmizi etler

Uygulama Zamani

Kirmizi etlerden diinyada fazlaca tuketilen; sigir, koyun, keci, manda,
deve ve domuz

Etin Kimyasal Bilesimi

% 75 su, % 20 protein, % 3 yag, % 1 karbonhidrat,

% 1 mineral madde ve vitaminlerdir.
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Kirmizi etler

Uygulama Zamani

Kirmizi et, hayvansal besinler icerisinde Gretimi kolay, beslenme
hastaliklarini 6nleyen, aclik hissini kolaylikla gideren, istah acici ve
lezzetli

Yiksek kaliteli protein, B grubu vitaminler ve bazi mineraller (6zellikle

demir) bakimindan cok iyi bir kaynak.
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Kirmizi etler

Uygulama Zamani

Baslica et proteinleri; aktin, miyozin, miyojen,myoalbimin ve myoglobin
Aktin ve myozin kas hareketlerinde

Myoglobin etin kirmizi renginin olusumunda

Elzem aminoasitler yeterince bulunur.

Et proteinlerinin sindirilme derecesi cok ylksektir (%97-98).
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Kirmizi etler

Uygulama Zamani

Hayvanlarin derilerinin altinda, ic organlarinin (6rnegin, bobrek) cevresinde
ve kas lifleri arasinda yag bulunur.

Bu yaglarin cogunlugu doymus yag asitlerince zengin

Gevis getiren hayvanlarin (sigir, koyun, keci, manda) yaglarinda bulunan yag
asitlerinin yaklasik % 80’ini palmitik asit, stearik asit ve oleik asit

Ayrica elzem yag asitleri (linoleik, linolenik ve arasidonik) de bulunmaktadir.
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Kirmizi etler

Uygulama Zamani

Ette yagda ¢cozlinen vitaminler, C vitamini az miktarda

A vitamini ette az ancak karacigerde fazla

B grubu vitaminler ydntunden zengin

Demir ve fosfor yoninden zengin

Ic organlarin cogu ete gore daha fazla demir icerir

Ozellikle karaciger ve dalak, demir ydniinden zengin kaynaklardir.

Magnezyum,cinko, bakir, iyot, flor, kobalt mineralleri

/ ISTANBUL _
( GELISIM
onNivemrsiTesi -~ www.gelisim.edu.tr ¥ f gelisimedu (© igugelisim



Beyaz etler

Uygulama Zamani

Kanath etleri: tavuk, hindi, kaz ve 6rdekten elde edilir.

Kisa surede ve ekonomik olarak dretilmeleri

Dlnya protein aciginin kapatilmasinda énemli rol

B grubu vitaminleri,

Esansiyel aminoasit ve doymamis yag asitleri acisindan zengin

Enerji degeri dusuk,
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Beyaz etler

Uygulama Zamani

Cocuk ve yaslilarin beslenmeleri dahil tum yas gruplari icin;
Bag doku ve yag orani daha az,
Daha gevrek,

Lifleri kisa ve ince,

Kolay cignenebilir, kolay sindirilebilir
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Beyaz etler

Uygulama Zamani

Tavuk eti, sigir ve koyun etine gore bircok besin 6gesi yonlinden daha zengin

ve enerji bakimindan daha dusuk icerige sahip
Kirmizi ete gore daha yuksek oranda B1, B2 ve niasin

Yaginin yaklasik %70’i doymamis yag asitlerinden olusur

Kirmizi ete gore daha fazla linoleik asit icerir.
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Beyaz etler

Uygulama Zamani

Tavuk eti iyi bir protein kaynagidir.
Yaklasik % 20-23 oraninda protein
Elzem aminoasitleri yeterli ve dengeli oranda icerir

Protein orani vlicut bolgelerine gore degisir.

Tavugun gogus eti, diger kissmlarina oranla daha fazla protein icerir.

Tavuk eti proteinlerinin sindirilebilirligi yuksektir.
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Beyaz etler

Uygulama Zamani

Vicut yagi cogunlukla deride ve deri altinda

Doymamis yag asitleri ydntinden zengindir.

But eti, gogls etine gore daha fazla yag icerir.

Hayvansal yag tliketmeleri sakinca teskil edenler ile kilo problemi olanlar icin
de deri alti yagi ve i¢c yagl alinmis tavuk eti uygun

Kanatli hayvan etlerinin kolesterol icerigi, kirmizi ete gore daha dusuktur.
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Beyaz etler

Uygulama Zamani

B grubu vitaminlerden 6zellikle niasin(B3) bakimindan iyi bir kaynak
Tavuk etinin 100 graminda yaklasik 8 miligram niasin

Eriskin bir insanin ginlik niasin ihtiyaci 13-19 miligram

B2 (riboflavin), B6(pridoksin) ve B12(siyanokobalamin) vitaminleri

Yagh etlerde A,D,E ve K vitaminleri acisindan zengindir.
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Beyaz etler

Uygulama Zamani

Potasyum, magnezyum, kalsiyum, fosfor ve demir
Gogus eti K, P,
But eti Fe, Zn ve Na bakimindan zengin

Tavuk etinin sodyum icerigi kirmizi ete oranla daha dusuktur.

Tansiyonu yuksek olan hastalar icin disik sodyumlu diyetler
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Su urunleri

Uygulama Zamani

Baliklar, midye, istakoz, istiridye, yengec ve suda yasayan diger canlilara ait
venilebilen etler

Bu etlerin 6nemli bir kismini baliklar olusturur.

Balik, sindirimi oldukca kolay, cok besleyici, protein kalitesi yliksek

Vitamin (A, D, K ve B grubu vitaminler) ve mineral maddeler (kalsiyum, iyot,

fosfor) bakimindan zengin.
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Su urunleri

Uygulama Zamani

Baliktaki yaglar, insan saghgi icin cok uygun
Balik yaginin dnemli bir kismi, doymamis yag asitlerinden olusur.

Kalp ve damar hastaligi olan insanlar, baligi tercih etmeli.

Balik yagindaki doymamis yag asitleri kandaki kolesterol miktarinin

ayarlanmasina katki saglar.
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Su urunleri

Uygulama Zamani

Baligin solungaclari yumusak bir doku, oksijen icerir, kan zengin
Mikroorganizmalarin cogu, baligin sindirim sisteminde

Kirmizi etlere oranla daha fazla su icerigi

Balikta bulunabilen mikroorganizmalar, sogukta Ureyebilen

Kolayca kokusma

Balik eti, diger etlere gore oldukca kolay bozulur.
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Taze Balik ile Bayat Baligin Ayirimi

Taze balik Bayat balik
Deri Dlizglin, parlak, kaygan Kaygan degil, donuk renkli gergin
Pullar Parlak, deriye sikica yapisik Donuk, dokintila
Agiz Kapall Acik
Gozler Disa kabarik, parlak Dlz, ¢cokuk, mat
Solungacglar Parlak renkli, pembe Soluk renkli
Karin Normal Sis, gergin, yirtilmis
Kan Kokusuz, acik parlak kirmizi Fena kokulu, koyu renkli
Suda Dibe ¢coker Yizer
Koku Tipik Hosa gitmeyen, agir
Kas Elastik, sert Yumusak




Su urunleri

Uygulama Zamani

Baligin solungaclari yumusak bir doku, oksijen icerir, kan zengin
Mikroorganizmalarin cogu, baligin sindirim sisteminde

Kirmizi etlere oranla daha fazla su icerigi

Balikta bulunabilen mikroorganizmalar, sogukta Ureyebilen

Kolayca kokusma

Balik eti, diger etlere gore oldukca kolay bozulur.
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Yumurta

Uygulama Zamani

Yumurta icerdigi besin 6geleri nedeniyle insan beslenmesinde 6nemli
Fiziksel ve kimyasal o6zellikleri ait oldugu hayvanin tlrine, genetik dzelliklerine,

beslenmesine ve mevsime bagli olarak farklilik gésterir.
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Yumurta

Uygulama Zamani

Bir yumurta, farkli besin 6geleri acisindan, insanin gunlik
ihtiyaclarinin dnemli bir kismini karsilar.
Protein kalitesi en yuksek besindir.

Yumurta proteinlerinin tamami (%100) viicut proteinlerine donusur
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Yumurta

Uygulama Zamani

Yumurta sarisinda karotenoidlerden lutein ve zeaksantin

GOz sagligina katki

Yumurta sarisindaki demir miktari etteki gibi

Demir kan yapimi, buyime, gelisme, hastaliklara karsi korunmada da rol

Gebe kadinlar ve cocuklar gibi demir gereksinmesi fazla olan bireyler icin onemli
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Yumurta

Uygulama Zamani

Bir yumurtanin sagladigi enerji degeri yaklasik 70 kkal

E, tavuk, kurubaklagiller ve yagli tohumlara gore daha disuk
Lesitin beyin islevleri icin dnemli

Bir yumurta yaklasik 6 gram protein icerir.

Bu proteinin cogunlugu ak kisimda
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Yumurta

Uygulama Zamani

Yumurta aki ideal bir proteindir.

Tum elzem aminoasitleri vicudun ihtiyacina gore yeterince icerir.
Yumurtada bulunan yagin yarisindan cogu doymamis yag asitlerinden
Demir, riboflavin(B2), folik asit(B9), B12, D ve E vitaminleri yoninden zengin
Sarisinda A vitamini

Kolin icin 6nemli bir kaynak

C vitamini bulunmaz.
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Yumurta

Uygulama Zamani

Yumurta hayvansal besinler icerisinde en yuksek oranda kolesterol
Besinlerle alinan kolesteroltin en 6nemli kaynagi
Bir yumurtada yaklasik 213 mg kolesterol

Saglikh kisilerin glinlik almasi gereken miktarin (en fazla 300 mg) yaklasik % 71’i

Kolesterol yumurtanin sadece sari kisminda, ak kisminda yok
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Kurubaklagiller

Uygulama Zamani

Fasulye, nohut, mercimek, bezelye, bakla, soya fasulyesi....
Proteince zengin

Gelismemis/gelismekte olan Ulkelerin insanlari icin 6nemli
Vejetaryenler icin 6nemli

Proteinin kalitesi dusuk

Sindirilmeleri zordur ve elzem aminoasitleri yeterince icermez.
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Kuru baklagiller

Uygulama Zamani

% 17-35 oraninda protein
Besin degeri en ylksek olani soya fasulyesi
Soya fasulyesinde % 35, mercimekte ise % 25 oraninda protein

B grubu vitaminler (B12 vitamini harig),

Kalsiyum, cinko, magnezyum ve demir yéninden zengin ancak vucutta kullanim

orani dusuk
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Yagh tohumlar

Uygulama Zamani

Ceviz, findik, yer fistigi, Antep fistigl, badem, susam....

B grubu vitaminler, mineraller, yag ve proteinden zengindirler.

Yag icerikleri yiksek ancak bitkisel kaynakli olduklarindan kolesterol icermezler. Doymamis yag,
E vitamini ve flavanoidlerce zenginler. Koroner kalp hastaligi ve kanser riskini azaltirlar.

Enerji degeri yliksek 6zellikle cocuklarin ve agir iste calisanlarin diyetinde yer verilmesi

Unlu mamullere ilave edilen yagli tohumlar, Grintn besin degerini yukseltir.
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Sebze ve meyve grubu

Uygulama Zamani

Besinler: Her cesit sebze ve meyve

icerdigi besin égeleri: Bircok vitamin ve mineral
C vitamini, beta-karoten (A vitamini 6n maddesi), bazi B grubu vitaminleri
(folik asit, B2), demir, kalsiyum vb.

Yuksek oranda posa (lif) icerirler.

Kurutulmus meyveler, 6zellikle demir ve kalsiyum yoninden zengin.
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Sebze ve meyve grubu

Uygulama Zamani

Viicuttaki gorevleri: Vicudun buylimesi, gelismesi
Hlcrelerin yenilenmesi, doku onarimi, kan yapimi
Dis ve dis eti sagligi,

Deri ve goz sagligi

Hastaliklara karsi direng
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Sebze ve meyve grubu

Uygulama Zamani

Tuketilmesi gereken miktar:
Her giin en az 5 porsiyon (en az 400 g) tuketilmelidir.
Alinan meyve ve sebzenin 2 porsiyonu yesil yaprakli sebzeler, portakal,

mandalina gibi turuncgiller veya domates olmalidir.
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Sebze ve meyve grubu

Uygulama Zamani

Folik asit,

Beta-karoten,

E, C, B2 vitamini,

Kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum,
Posa

Diger antioksidan 6zellige sahip bilesiklerden zengindirler.
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Sebze ve meyve grubu

Uygulama Zamani

Ozellikle turuncgiller ve cilek, C vitamini ydniinden cok dnemli kaynaktir.
Bilesimlerinin dnemli kismi sudur.
Bu nedenle sebze ve meyveler gunllik enerji ve protein gereksinmesine cok

az katkida bulunurlar.
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Tahil ve tahil trunleri

Uygulama Zamani

Besinler: Bugday, arpa, misir, piring, cavdar, yulaf baslicalari.

Icerdigi besin 6geleri: B12 vitamini disindaki B grubu vitaminleri Ozellikle
tiaminin (B1) en onemli kaynagdir.

Tahil yaglarinda elzem yag asidi olan linoleik asit fazla.

Tahillar karbonhidrat yonunden zengin.

Vucudun temel enerji kaynagi.

A vitamini ¢cok az. C vitamini hemen hemen yok.
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Tahil ve tahil trunleri

Uygulama Zamani

Turkiye'de insanlarin enerji ve protein gereksinimlerinin yaklasik % 70’i tahillardan
Azimsanmayacak oranlarda “protein igerir’ler.

Bu proteinin kalitesi dusuk, elzem aminoasitler yonunden yetersizdir.
Kurubaklagiller ya da et, sut, yumurta gibi besinlerle protein kaliteleri arttirilabilir.
Protein kalitesi en iyi olani piring, en dusuk olanit misirdir.

Tahillardaki baslica karbonhidrat, nisastadir.

Seluloz ¢cogunlukla tahilin kabuk kisminda
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Sekerler ve yaglar

Uygulama Zamani

Seker tatlandirici olarak,

Pasta,corek, tatli, recel ve marmelat vb. yapiminda
Bal ve pekmez B grubu vitaminlerince zengin

Ayrica pekmez, demir ve kalsiyum yontnden zengin
Yetiskin bireyler seker tiketimlerini azaltmall
Azami 3-4 silme yemek kasigi

Fiziksel aktivitesi fazla olan isciler ve sporcular
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Sekerler ve yaglar

Uygulama Zamani

Yaglar, gliserolle yag asitlerinin yaptigi esterlerdir.
Insanlarin yedikleri yagin %95 kadari trigliserittir.
Geriye kalani, digliserid, monogliserid ve diger lipitlerdir.

Yaglar, bitki, hayvan ya da su Urunleri orijinlidir.
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Sekerler ve yaglar

Uygulama Zamani

Oda sicakliginda sivi olan yaglarin bilesiminde daha cok doymamus,

Kati olanlarda doymus yag asitleri

Besinlerin hazirlanmasinda yemegin daha lezzetli, pasta ve kurabiyelerin
yumusak, gevrek olmasini saglar.

Yaglar midede uzun sure kaldigindan tokluk duygusu
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Sekerler ve yaglar

Uygulama Zamani

Gunluk diyetteki yaglarin kaynagini, hem ilave edilen hem de tiketilen besinin
icerdigi yaglar olusturmaktadir.

goriinmez yag

gorlinur yag

Gorunur yag, yagi fazla olan hayvan ve bitki dokularindan elde edilir.

/ ISTANBUL _
( GELISIM
onNivemrsiTesi -~ www.gelisim.edu.tr ¥ f gelisimedu (© igugelisim



BESIN OGELERI

Uygulama Zamani

s

Farkl besinlerde, farkli miktarlarda, 70’ten ,
Karbonhidratlar

fazla besin o6gesi. Proteinler
D - : : Yaglar
Besin 6geleri/bilesenleri/elementleri temel ,
Mineraller
Ozelliklerine gére 6 gruba ayrilir. Vitaminler
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Uygulama Zamani

Organik Besin Ogeler: inorganik Besin dgeler
Yapilarinda karbon icerirler Yapilarinda karbon icermezler
Karbonhidratlar ,
: Mineraller
Proteinler
Yaglar Su B 20107
Vitaminler

CARBON
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Notice that organic nutrients contain carbon.

Carbon

Hydrogen

Oxygen

Nitrogen

Minerals

Inorganic nutrients

Minerals

Water

Organic nutrients

Carbohydrates

Lipids (fats)

Proteins®

"L

VitaminsP

v

% NS

i T e T

3Some proteins also contain the mineral sulfur.

bSome vitamins contain nitrogen; some contain minerals.

@ 2007 Thomson Higher Education



Protein %13 — — Protein %16

Yag %25 —  Vag %16

Su %57 —< >— Su %62
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Su

Uygulama Zamani

* Yasam icin elzem

e Yetiskin bir insanda vicut
agirhginin %60-65

* Kaslar %74, Ic organlar %80

* %10’'|luk su kaybinda fonksiyonel

bozukluklar

%15-20’lik su kaybinda olim!!
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Karbonhidratlar

Uygulama Zamani

Sekerler ve Nisasta Sugar
0o ®®

Tahil Grunleri

Carbohydrate
(starch)

Sebzeler
Meyveler

Sut Urtinleri

Jeffrey Coolidge/Getty Images, Inc.

Copyright © 2013 John Wiley & Sons, Inc. All rights reserved.
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Lipitler

Uygulama Zamani

Trigliseritler, Fosfolipitler, Steroller
Kati ve sivi yaglar

Et Grinleri

Sat drunleri

Bitkisel GUrlnler

Charles D. Winters/Photo Researchers, Inc.

Copyright © 2013 John Wiley & Sons, Inc. All rights reserved.
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Proteinler

Uygulama Zamani

Aminoasitler
Et Urldnleri

Sut drdnleri

Sebzeler é
Baklagiller ]
Ta 1 I I u ru n Ie rl C(;r‘ight©2013JohnWiIey&Sons, Inc. Allrights reserved.
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Vitaminler

Uygulama Zamani

A DEK,B,C

TUm besin gruplari
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Yaglar

Uygulama Zamani

Yag asitleri ve gliserin
Yagca zengin gidalar: sivi yaglar, tereyagi
Yagca fakir gidalar: meyveler, sebzeler

Yagsiz gidalar: seker pancari
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Enerji durumuna gore besin ogeleri

Uygulama Zamani

Enerji verenler;
1-Karbonhidratlar
2-Proteinler
3-Yaglar

Enerji vermeyen (akalorik) ancak vicut calismasinda onemli gorevleri
olanlar;

4-Vitaminler

5-Mineraller

6-Su
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Karbonhidratlar Proteinler
4 kcal/g 4 kcal/g

N/

Enerji
Kaynaklarimiz

S N

Yaglar Alkoller
9 kcal/g 7 kcal/g



Organizmadaki fonksiyonlarina gore besin ogeleri

Uygulama Zamani

Koruyucu ve onarici besin unsurlari: proteinler, su, mineraller, vitaminler
Enerji saglayan besin unsurlari: yaglar, karbonhidratlar, proteinler

Katalizor besin unsurlari: su, mineraller, vitaminler
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Glinluk gereksinim miktarlarina gore besin ogeleri

Uygulama Zamani

Makro besin elementleri: Glnluk gereksinim icin cok miktarda alinmasi

gerekli olan besin unsurlari (proteinler, yaglar, karbonhidratlar ve su)

Mikro besin elementleri: GUnlik gereksinim icin az miktarda alinmasi

gereken besin unsurlari (mineraller ve vitaminler)
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Haftannn Ozeti

Besin kimyasi ve Analizleri | dersi giris.
Gida kimyasi

Besin

Beslenme

Yeterli ve dengeli beslenme

Dort yaprakli yonca modeli

Besin gruplari

Besin ogesi
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Soru ve Oneriler

* Besin gruplarini siniflandiriniz?

* Her bir besin grubunda bulunan besinler nelerdir?

* Hangi besin grubu hangi besin dgeleri acisindan 6nemlidir?
* Besin 6gelerini siniflandiriniz?

* Besin 6gelerinden gelen kalori miktarlarini belirtiniz.

* Hangi besin hangi besin 6gesini icermez/icerir?
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Onerilen Haftalik Calismalar

* Besin gruplari
* Besin dgeleri

e Odev konusu belirleme
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Bir Sonraki Ders Hakkinda

Suyun fiziksel, kimyasal yapisi, ozellikler
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