BESLENME
ACISINDAN ENERJI



Enerji

* Besinlerdeki eneriji, besinlerdeki bilesenlerin yapitaslarina parcalanmasi
sonucu kullanilabilir,

* Enerji; mekanik calisma karaciger, beyin, sindirim sistemi organlarinin
fonksiyonlarinin yerine getirilmesi, viicut sicakhginin korunmasi ve viicudun
kendine 6zgli maddelerinin sentezlenebilmesi icin kullanilir.

* Beslenme biliminde 1si enerijisi birimi olarak kilokalori ya da kilojul kullanilir.

* Bir kilokalori: 15 °C’ deki bir litre damitik suyun sicakligini 16 °C’ ye ¢ikarmak
icin harcanan isi enerjisi miktaridir.

* Bir kilokalori 1000 kaloridir.

* Geleneksel olarak kullanilan isi enerjisi birimi kalori yerine, uluslararasi bir
kararla, jul kullanilmasi uygun bulunmustur.



Enerji Birimleri

e Kullanilan eneriji birimi jul’dr.
*akj=Dbkcal x4,2

* Enerji degerleri yuvarlanmis rakamlardir.
¢ 1624 kj = 1620 K|




Gida Maddelerindeki Eneriji

* Gida maddelerindeki enerji miktari= gidanin oksidasyonu sonucu aciga
cikan i1s1 enerjisi (laboratuvar sartlani)

* Vicuttaki randiman ayni degildir.

* Ortalama olarak proteinlerin % 92'si, yaglarin % 95'i, karbonhidratlarin %
97'si sindirilerek emilebilir. Kalani ise diskiyla atilir.

* Hlcrelerde, karbonhidratlar ve yaglar karbondioksit ve suya okside olur,
oysa proteinler ve 6teki azotlu maddelerden ure, Urik asit ve kreatinin
olusur.

e Bunlar vicutta yanmaz ve idrarla atilir. Oysa, kalorimetrede bu kayiplar
olmaz.

 Sindirim, emilim, diski ve idrarla olan kayiplar dikkate alinarak,
kalorimetrede bulunan enerji degerlerinde indirim yapilarak dizeltilir.

e Duzeltilerek bulunan degerler, besin 6gelerinin vicutta verdikleri esas
enerji miktaridir. Buna besin 6gelerinin "fizyolojik enerji degeri" denir.



Gida Maddelerindeki Enerji

* Enerji veren maddelerin birer graminin
oksitlendiginde vicuda sagladigl ortalama enerji
miktarlari:

* Protein : 4,0 kal = 16,8 kJ

e Karbonhidrat : 4,0 kal = 16,8 kJ
* Yag : 9,0 kal = 37,8 k!

e Alkol : 7,1 kal = 29,8 kJ



Kalori Hesaplama

* Tuketilen kalori gidalardaki karbonhidrat, yag ve protein miktari
Uzerinden hesaplanir.

Bilesen Miktar (g) Enerki (kJ) Enerji (kcal)
Protein 17 286 68 (x4)
Yag 20 756 180 (x9)
Karbonhidrat 0,5 8 2 (x4)

Su 58



Toplam Eneriji

ihtiya¢c duyulan toplam eneriji

Bazal metabolizma enerijisi
+
Aktiviteler icin ihtiyac duyulan eneriji
+

Besinlerin metabolizmasi icin ihtiya¢c duyulan eneriji



Bazal Metabolizma

* Soludugumuz hava, yedigimiz ve ictigimiz besinler
vicudumuz tarafindan islenir, kullanilir ve ihtiyac
duydugumuz enerjiye donuasturdalir.

* GUn icinde yapilan fiziksel aktiviteler kalp atisini ve
metabolizmay hizlandirir.

* Arastirmalar vicudun, fiziksel aktivite tamamlandiktan sonra
da kendini onarmak icin bir stire daha enerji harcadigini
ortaya koymustur.



Bazal Metabolizma

* Temel sartlarda fiziksel, sindirimsel, ruhsal ve zihinsel
(mental) yonden dinlenme aninda bireyin birim zamanda
verdigi 1si miktaridir.

* Yasamaya yetecek miktarda; kalp, bobrekler ve diger
organlarin faaliyetleri, hiicredeki metabolik olaylar icin
bulunan asgari enerjiye bazal metabolizma enerjisi denir.



Enerji Harcanmasini Etkileyen Faktorler

* Fiziksel Aktivite

*VVucut Agirhgl: Sisman insanlar zayif insanlara gore
daha fazla enerji harcarlar.

e Aktivitenin Tipi, Yogunlugu ve Suresi: Yogun
aktivitelerde yakilan kalori miktari daha fazladir. Stire
arttikca harcanan kalori de artmaktadir.



Bazal Metabolizma Enerjisini Etkileyen
Faktorler

* Gerekli olan bazal metabolizma enerjisinden daha az
enerji alindigi takdirde organizma yasamsal
aktivitelerini gerceklestirmek icin yaglari kullanmak
zorunda kalacaktir.



Bazal Metabolizma Enerjisini Etkileyen
Faktorler

* Viicut olusumu: Kasli insanlarda daha fazla yagsiz doku vardir. Bazal
metabolizma enerjisi yuksektir.

* Egzersiz: Kas kutlesini gelistiren her aktivite BME'yi arttirir.

* Cinsiyet: Erkekler kadinlara gore daha yliksek BME’ye ihtiyac duyar. Neden??
* Yas: Yaslandikca BME ihtiyaci diser.

* Hamilelik: Kaslar dogum icin genisler. Kas dokusu buyur. BME yukselir.

» Saghk faktorleri: Travma ve hastalik, zayif viicut katlesi, aclikla BME azalir.

* Tiroid hormonu: Tiroid bezlerinin salgilamasi ve fazladan tiroid tGretmesi
BME'yi yukseltir.



Yasin ve Gebeligin GuUnluk Enerji
Tuketimine ve Enerji Ihtiyacina Etkisi

* Eriskinler yaslandikca enerji tiketimleri ve enerjiye ihtiyaclari
azalir.

* Yaslandikca fiziksel aktiviteler azalir. 25 yasindan sonra bazal
enerji tuketimi yavas yavas azalir.

* Gebelik enerji ihtiyacini arttirir. Bir yandan fetus ve plasenta
blyur, bir yandan da vicut agirligi artan annenin enerji
ihtiyaci artar.

* Emzirme de enerji ihtiyacini arttirir.
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