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KARBONHIDRATLAR

Vucuda enerji saglayan besin ogelerinden biridir.
Karbonhidratlar seker, nisasta olarak
tanimladigimiz yiyecek maddeleridir. Dogada en
cok bulunan organik molekullerdir. Besinlerimizde
de en ¢ok bulunan besin ogesidir. Yapilarinda
degisik oranda olmak Uzere, karbon, hidrojen ve
oksijen vardir (CHO).



Karbonhidratlarin Dizgilenmesi:

1. Sekerler
la.Monosakkaritler

( Glikoz, Fruktoz, Galaktoz)

1b.Disakkaritler
(Sakkaroz, Maltoz, Laktoz)

1c.Seker alkolleri
(Sorbitol, Maltitol, Laktitol)



2.0ligosakkaritler 3. Polisakkaritler

2a. Malto-oligosakkaritler 3a. Nisasta(a-glukan)
(a-glukan) 3b. Nisasta olmaya polisak

2b.Diger oligosakkaritler
Frukto oligosakkaritler
Galakto oligosakkaritler



Karbonhidratlarin Kaynaklari:

« CHO' lar bitkilerde, havadaki CO2 le topraktan alinan
suyun yesil yapraklardakl Klorofil pigmenti araciligi ile
gunes i1sinlari sayesinde birlesmesi ile olusur.

« Seker pancarinda sakaroz,meyvelerde glikoz ve fruktoz,
olgunlasmis tanelerde nisasta seklindedir.

 Glikojen ise hayvan dokularindaki glikozlarin birlesmis
seklidir.

« Sutte laktoz seklindedir.

« Hayvanin uzun sureli enerji deposu yag, bitkinin uzun
sureli enerji kaynag! nisastadir.



Karbonhidratlarin Sindirilmesi:

Sindirimin gerceklestigi baslica yer agiz ve
barsak lumenidir.

Sindirim 1.B.” ta tamamlanir.Bu sindirim hizlidir ve
mide icerigi duodenojejunal bileskeye geldiginde
tamamlanmis olur.



Karbonhidratlarin Vucutta Kullaniimasi

e Monosakkaritler : Sindirim sisteminde direkt ince
bagirsaktan emilirler.

 Disakkaritler : Disakkridaz enzimi ile
monosakkaritlere ayrisarak emilirler.

Laktoz------ (Laktaz)-->galaktoz+glikoz
Sakaroz ----(Sakkaraz)-—->fruktoz+glikoz
Maltoz------ (maltaz)--> glikoz+glikoz



Emilim:

« Son urun olan glikoz, fruktoz, galaktoz gibi
monosakkaritler IB mukozalarindan basit diffuzyon ve
enerji gerektiren aktif tagsinma ile kana karisir.

« Daha kucuk molekullere parcalanamayan disakkaritler,
oligo ve polisakkaritler emilemez ve kalin barsaga
gecerler. Besinler nigsasta olmayan polisakkaritleri ve
diger posa bilesenlerini icerirse emilim azalir.

» IB hiicrelerinde bozukluk olursa yine emilim olumsuz
etkilenir. Normalde alinan CHO’ in % 98’i emilir.



Karbonhidratlarin vucutta
kullanimini:

* Enerji saglarlar. 1 gram karbonhidrat ortalama 4 kkal verir.

* Antiketojeniktirler. Enerji gereksinimi icin yetersiz miktarda
karbonhidrat alindiginda ve glikojenin kullanilarak tikenmesi
durumunda, enerji temini icin yaglarin yakilmasi baslar. Bu da
ketozise neden olur.

Ac oldugumuz durumlarda agzimizin kokmasinin nedeni budur.

e Su ve elektrolitlerin viucutta tutulmasini saglar.Sodyumun
barsaklardan kana emilmesine yardimci olur.

* Proteine olan gereksinimi azaltir. Cinkda ilk enerji kaynagidir.
* Sindirim sisteminde 6nemli fonksiyonlara sahiptir.



PROTEINLER

Karbonhidrat ve lipidler gibi karbon, hidrojen ve
oksijenden olusmaktadir. Farkliligl azot
kapsamalaridir. Hayvanlar bitkilerden aldiklari
proteinleri once aminoasitlerine ayirir daha sonra
bu aminoasitleri birlestirerek kendi dokularina
uygun proteinleri olustururlar.



Proteinler aminoasitlerin birlesmesinden olusurlar.
Aminoasitler de azot kapsayan organik

molekullerdir. Cesitli siniflara ayrilan 20 cesit a.a
vardir.

Aminoasitlerin birbiri ile karboksil ve alfa amino
gruplarindan 1 molekul su ¢ikararak birlesmeleri
ile olusan baga peptit bagi denir.



Peptit baglarindaki bu aminoasitlerin diziligi
o proteinin ozelligini gostermektedir. Peptit
baginin asit, alkali ve enzimlerle hidroliz
olmasi sonucunda aminoasitler ortaya ¢ikar.

Dipeptid: Iki aminoasit birlesirse dipeptit olarak
tanimlanir. Bu baglanma, peptid baglari ile
olmaktadir.

Polipeptid: Ikiden daha cok aminoasit birleserek
olusan yapiya polipeptit denilir.



Elzem aminoasitler: Disaridan almak zorunda
oldugumuz aminoasitlere elzem aminoasitler denir.

* Leucine (Lo0sin)

* Lysine (Lizin)

* Isoleucine (Izol6sin)

* Valine (Valin)

* Methionine (Metionin)

* Phenylalanine (Fenilalanin)
* Threonine (Treonin)

* Tryptophane (Triptofan)

* Cocuklar i¢in histidin ve argininin de elzem
oldugu kabul edilmektedir.



Proteinlerin Vucutta Kullaniimasi

Sindirimi:
Degisiklige ugradigi ilk yer midedir.

Ik olarak, proteinlerin peptid baglari, midede pepsin ve
hidroklorik asit etkisiyle parcalanir.Pepton denilen kuguk
molekuller olusur. Sutte bu islemi renin enzimi yapar.
Peptonlarin ince bagirsakta, pankreastan salgilanan
tripsin ve kemotripsin, enzimleri ile peptid baglari
tamamen ¢ozulur ve aminoasitlere ayrilirlar.
Kurubaklagillerdeki antitriptik ogeler de sindirimi engeller.
Pisirildigi zaman bu ogeler etkinliklerini yitirirler.



Emilim:
Aminoasitlerin emilme islemi, ince
bagirsaklardan basit gecis yoluyla olur. Aktif

tasinma ile kana gecerler. Aminoasitler
arasindaki dengesizlik emilimi olumsuz etkiler.

Yiyeceklere uygulanan iglemler yine emilimi
etkiler.



Metabolizmasi

« Kana gecince aminoasitler hucrelerde
proteinleri yaparlar.

« Vucut icin gerekli hormonlar, enzimler ve
antikorlari olustururlar.

* Aminoasitlerin amin grubu ayrisinca olusan
molekuller vucutta protein yapimi disinda
kullanilirlar. Bunlar; enerji, karbonhidrat ve
yaga donusurler.



Protein Gereksinimi

* Gunlik protein gereksinimler: hesaplanirken
bliyiime, cinsiyet ve aktivite gozoniine alinmalidir.
Yetiskinlerde 1g/ kg / giin yeterli kabul edilir.

Bazi durumlarda 1se protein gereksinimi artar.

» Gebelik ve emziklilikte 6-15 g eklenir,

* Hastaliklarda 6zellikle yaniklarda,
ameliyatlardan ve enfeksiyonlardan sonra,



* Enerj1 dengesinin 1y1 olmadigi durumlarda, dengeli
bir diyette enerjinin %10-15’ 1 proteinden gelir.

* Yemeklerin pisirilmesi ve yenmesi sirasindaki
kayiplar diistiniiliip protein gereksinimi ona gore
ayarlanmalidir.

* Biiytime geriligi olan ¢ocuklarda protein
gereksinimi daha fazladir.



LIPIDLER

_ipidler; eter, benzin, kloroform gibi ¢cozuculerinde eriyen
nayvan ve bitki dokularina denir. Kimyasal yapilari karbon,
nidrojen ve oksijenden olusmus olmasina karsin, biyokimyasal
yapilari karbonhidratlardan oldukcga farklidir.




En onemli lipidler sunlardir;
* Yaglar

 Fosfolipidler

* Glikolipidler

 Steroidler

 Mumlar



Lipidlerin Vucut Calismasindaki Gorevleri

 Eneriji verirler. 1 gram yag 9 Kalori (kilokalori) verir. Dengeli
bir besinde gunluk enerjinin % 25-30° u yaglardan
gelmelidir.

* Elzem yag asitleri mutlak alinmalidirlar.

* Yagda eriten vitaminlerin vucuda alinmasi igin lipid alimi
gereklidir.

 Deri alti yag tabakasi vucut isisinin kaybini onler
« Organlari cevreleyerek dis etkenlerden korurlar.
* Midenin bosaltiimasini geciktirirler, tokluk hissi verirler.



ENERJI METABOLIZMASI

Enerji birimi kilokaloridir.

Kilokalori; 1 litre damitik suyun isisitmm 15 C® den 16C* ye
yiikseltebilen 1s1 enerjisi miktaridir.

Besin 6gelerinin fizyolojik enerji degerleri:
* CHO icin: 4 kalort,
* Yag icin 9 kalorl,
* Protein i¢in 4 kalori ortalama degerlerdir.



Enerji harcamasi ¢ grupta toplanabilir:
e Dinlenme veya Bazal metabolizma (BMH)
* Fiziksel aktivite (FA)
* Yiyeceklerin termik etkisi (SDA)



