KARBONHIDRATLAR




Karbonhidrat Metabolizmasindaki Bozukluklar
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- Colyak
- Diyabet




L
LAKTOZ INTOLERANSI

- Karbonhidrat yetersizligi, enzim eksikliginden veya enzimlerin

calismamasindan kaynaklanir.

- Bu bireylerde laktoz cok az miktarda alinsa bile parcalanip ince
bagirsakta emilmedigi icin kalin bagirsakta fermente olarak kisa

zincirli yag asitlerine ve gaza donugsmektedir.



COLYAK

Colyakhlar glutenli besinler aldiklari zaman, ince bagirsaktaki

bagisiklik sistemi uyarilir ve bagirsagin i¢ yuzeyi iltihaplanir.

Saglikh bagirsak hucrelerinin yuzeylerinde bulunan ve besin
maddelerinin emilimi saglayan minik ince uzantilar (villus) iltihaba

bagli olarak azalir veya kaybolur (silinir).

Bunun sonucunda iltihapli bagirsak yuzeyi, bazi besin maddelerini

emip kana karistiramaz.

Bu da basta vitaminler ve mineraller olmak uzere vucudun gereksinim
duydugu cesitli maddelerin eksikligine yol acarak baska hastaliklara

ve gelisme geriliklerine ortam hazirlar.
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DIYABET

- Diyabet yuksek kan sekeri ile kendini gosterir.
- Nedeni, insulin eksikligi ya da insulinin etkisini yeterince
gosterememesidir.

- Diyabetin olusumunda yas, cinsiyet, kilo ve genetik
faktorlerin etkili oldugu soylenmektedir.



Karbonhidratlarin Depolanmasi ve Kullanilmasi

Sindirim sonucunda fruktoz ve glikozdan olusan bir
karisim ortaya cikar.

Bu karisimin bir kismi bakteriler tarafindan fermantasyona
ugratilir bir kismi da emilir.

Ince bagirsaklarda emilen glikoz karacigere gelir.
Karaciger hucreleri glikozu glikojene ¢evirerek depo eder.

Glukagon ve adrenalin hormonlarinin etkisiyle glikojen
glikoza cevrilerek kana verilir.



Karbonhidratlarin Depolanmasi ve Kullanilmasi

Instilin hormonu ise glikojenden glikozun serbestlesmesini ve kana
gecmesini durdurur ya da yavaslatir.

Glikoz oksijenli ortamda CO, ve suya kadar pargalanir ve butun
enerjisini verir; oksijensiz ortamda laktik asit uretilir.

Beyin hicreleri butun enerjilerini glikozu parcalayarak elde eder.

Uzun acliklarda bile kan seker seviyesi korunur. Bu duzeyin
korunmasinda en etkili hormon insulindir.

Insiilin glikozun yag ve kas hlcresine girmesini saglayarak glikozun
yag dokusu hucrelerinde yag olarak depolanmasini saglar.



Karbonhidrat Metabolizmasindaki Bozukluklar

Diyabet:
- YUksek kan sekeri duzeyiyle kendini gosterir.

- Nedeni insulin eksikligi ya da insulinin etkisini
gostermemesidir.

- Hastaligin olusumunda yas, cinsiyet ve bireyin kilosu
etkilidir.

- Genetik de etkenlerden biri olarak dusunulmektedir.



Tuketim Tavsiyeler

- Yag ve karbonhidratlar enerji kaynagi olarak birgok yerde birbirleri
yerine ikame edilebilirler.

- Karbonhidratlarin alimi esansiyel degildir; cinku bazi aminoasitlerin
devreye girmesiyle de sentezlenebilir (glukoneojenez).



Tuketim Tavsiyeler

- Gunluk beslenmede yag ve karbonhidrat miktari azsa, ener;i
proteinlerden karsilanmaya calisilacaktir. Bu nedenle karbonhidratlar
protein koruyucu faktorddur.

- Geligmekte olan birgok Ulkede proteinlerin yerini yag ve karbonhidrat
agirhikli beslenme almistir. Buna protein-enerji eksikligi
denilmektedir.



Karbonhidrat Bakimindan Zengin Gida Maddeleri

- Dogru bir karbonhidrat alimi igin intiyacin yarisi tahil
urunlerinden saglanmalidir.

- Gelismis ulkelerin aksine fakir ulkeler toplam karbonhidrat
ihtiyacinin %80'ini tahillardan karsilamaktadir.

- Hayvansal karbonhidrat kaynaklari arasinda en ¢ok one
cikan laktoz dolayisiyla SUTTUR.



Karbonhidrat Bakimindan Zengin Gida Maddeleri

- TAHILLAR
. EKMEK VE UNLU MAMULLER
- NISASTA

- YULAF EZMES]

- PIRINC

- MAKARNA

- TARHANA

- BULGUR

. SEKER VE TATLILAR

- BAL/RECEL

- PATATES
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