KARBONHIDRATLAR




- Karbonhidrat bakimindan zengin bir ogun doyurucu ve lifli
maddelerce zengindir.

- Endustriyel Ulkelerde karbonhidrat tuketimi az, lif tuketimi
az, yag acisindan zengin gidalarin tuketimi fazladir.



YAPISI

Karbon, hidrojen ve oksijenden olusmustur.

Bitkiler su ve gunes isigI yardimiyla karbonhidrat
sentezleyebilir. Yan urun olarak H,O ve O, agiga cikar.

6C0, + 6H,0 ————— CH,,0, + 60,

klorofil

Insan ve hayvan organizmalarinda karbonhidratlarin
tamamen kullanimi sonucu yapitaslari olan H,O ve CO,
olusur.

Parcalanma sonucu serbest kalan enerji organizmanin
enerji ihtiyacini karsilamak icin kullanilir.
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Karbonhidratlarin Fonksiyonlari

- Enerji Kaynagi: Monosakkaritlere kadar pargalandiktan sonra tum

vucut hucreleri glikozu enerji elde etmek icin kullanabilir.

- Depo materyali: Karbonhidratlar glikojen formunda, miktari ¢ok sinirli
fakat cok gcabuk enerjiye donusebilen depo materyali olarak gorev

alirlar.

- Destek materyali ve diger gorevleri:
- Kemik, kikirdak ve bag dokunun temel bir bolumu
- SUmuUksu maddeler (mukoza)
- Kan grubu materyali

- Pihtilasmay etkileyen faktorler (heparin)



Karbonhidratlarin Fonksiyonlari

- Lifli maddeler: Nisasta disindaki polisakkaritlerdir. Sellloz,

hemisellloz, pektin ve lignin.

- Bu gruba ait birkag bilesigin kalin bagirsakta bulunan bakteriler
(bifidobakteriler, laktobasiller gibi probiyotik mikroorganizmalar) tarafindan
fermente edildigi gorulmustur. Fermantasyon sonucu gazin yani sira
insanlar tarafindan degerlendirilebilen kisa zincirli yag asitlerinin de

olustugu dusunulmektedir.
- Lifler serum kolesterol duzeyinin dismesinde etkilidir.

- Kalin bagirsagin saglhgini olumlu yonde etkiler.



Karbonhidratlarin Sindirimi

Nisasta sindirimi oncelikle agizda bulunan pityalin enzimi
ile baslar ve dekstrinler/maltoza kadar parcalanir.

Midede karbonhidrat sindirimi olmaz.

Ince bagirsakta monosakkaritlerine kadar pargalanan
karbonhidratlarin sindirimi tamamlanir.

Sakaroz Glukoz + Fruktoz
Laktoz Glukoz + Galaktoz
Maltoz Glukoz + Glukoz



Karbonhidratlarin Sindirimi

Karbonhidratlar monosakkaritlerine cevrildikten sonra emilebilir.
Emilim ile kandaki glikoz seviyesi birden artar.
Glikoz kan yoluyla karacigere gider.

Karacigerde;
Hucrelere enerji saglamak amaciyla kan dolasimina tekrar katilr.

Kas ve karacigerde bosalan depolarin doldurulmasi icin glikojene
donusturaldr.

Fazla enerji metabolizma ile yaga cevrilir. Yag dokusunda depolanir.
Yag cok az tuketilse bile kilo fazlasi gorulebilir.

Insanlarin tikettigi karbonhidratlarin %95’ ince bagirsak tarafindan
emilebilir.

Parcalanan ve emilebilen karbonhidratlara glisemik karbonhidratlar
denilmektedir.



Sekerlerin Bagirsaktan Emilim Hizi

Glikoz ve diger sekerlerin emilme hizi pankreatik enzimlere
bagli olarak polisakkaritlerin ve oligosakkaritlerin hidroliz hizina
baglidir.

Gida Faktorleri Tuketici Faktorleri
Partiktl boyutu Agizda ¢igneme suresi
Gidanin makro ve mikro yapisi Ince bagirsak gecis hizi
Nigastalarin amiloz-amilopektin orani Gastrik bosaltma hizi

Gidanin yag igeriqi

Enzim inhibitorlerinin varhgi

Ince bagirsakta emilmeyen karbonhidratlar-glisemik olmayan
karbonhidratlar kalin bagirsaga gecerek bakteriler tarafindan
fermantasyona ugrar.



Karbonhidratlarin kalin bagirsaga gecme sebepler:

Bagirsak mukozasinda monosakkarit tasiyicilari mevcut degildir veya

yeterli calismamaktadir.

Sindirim icin gerekli enzimler ince bagirsakta mevcut degildir.

Enzimler mevcuttur fakat sekerlere ulasamamaktadir.

Enzimler karbonhidratlari tamamen emilmelerini saglayacak olcude

parcalayamamaktadir.

Mukopolisakkarit adi verilen ve ince ve kalin bagirsaktan salgilanan

az miktardaki karbonhidrat da kalin bagirsakta bulunabilir.
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