LIPITLER



* En onemli enerji kaynagidir.
1 g yag > 9 kkal
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Yaglar

1 mol gliserol molekiild ile yag asitlerinin
yaptigi esterlerdir.



Yag asitleri
Cesitli ozelliklerine gore smlflandur'ulur'*

| |

C atomlari Insan viicudunda
C sayisina gére arasindaki gift sentezlenme
baglara gore durumuna gore




Besinlerde ve dokularda yag asitlerinin
tiird ve miktari farkhdir.

v v

Yiyecegin bilesiminde
Siviyaglar bulunan yaglardir.

. o Sakatatlar, kirmizi et,
Margarin, tereyag tavuk, balik eti

Igyag, kuY.r":‘k Y0§ Et iriinleri, deniz (riinleri
Tavuk derisi, etin Siit ve iiriinleri, yumurta
izerindeki goriinen sarisi, kek, biskivi vb

yaglar findik, ceviz vb



DOYMAMIS YAG ASITLERI

w-3
w-6

Balik yagi
Ceviz ya§| Misirézi yag:
Keten tohumu Aygigek yagi
Soya yag! Soya yag!
Kanola yagi Kanola yagt
Findik yagi Pamuk yagi

Tekli doymamis yag asidi Zeytin yagi, findik

yagi (W-9)



KAYNAKLARI

* Yagi ¢ok olan hayvan ve bitki dokulari
- St

« Bitkiler




Bazi besinlerin yag icer

Sade yag— %95

Tereyagi — %80

Ceviz, findik vb. —%63
Cekirdekler —%45

Et —» %20

Soya fasulyesi —%15
Yumurta — %12

Misir — %4

Kurubaklagiller, tahillar —%2

g




Beyin
Yumurta sarisi
Yumurta aki
Tam yumurta
Balik yumurtasi
Karaciger
Bobrek

Yiirek

Istakoz

Diger baliklar
Sebze-meyve

2000
1300

420
300
300
375
150
125
70

Inek siitii (yagh)
Tereyagi

Yagli peynir
Yagsiz peynir
Tavuk (et ve deri)
Beyaz et (derisiz)
Koyun efti

Dana eti

Sigir eti
Margarin

KB, tahil, Y.tohum

14
250
100

Az

75

58

65

90

70

O O



Bitkisel kaynakli besinler




