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BESIN MADDELERI VE SAGLADIKLARI KALORI
MIKTARLARI

Besin maddelerinden en yiksek kalori verenler Yaglardir. Yaglardan sonra en ylksek kalori saglayan
karbonhidratlar, ondan sonra da proteinler gelir.

Yaglar:

En yUksek kaloriyi verirler. 100 gram yag 900 kalori saglar. Dogrudan dogruya yag ofan tereyagi, margarin gibi
maddelerden bagka zeytin ve aygicegi gibi bazi bitkilerde, etlerde, findik ve cevizde bol miktarda yag vardir.
Sisman insanlar, gtinde, 40 - 60 gram arasinda alinan yagi dortte bir orana (10 - 15 grama) kadar indirebilirler.

Karbonhidratlar:

Yagdan sonra en ¢ok kalori saglayan maddedir. 100 grami 400 gram kalori saglar, i¢lerinde karbon, hidrojen ve
oksijen bulunan karbonhidratlar daha ¢ok hareket ve gui¢ kaynagi olurlar. Meyvelerde, yas ve kuru sebzelerde,
seker ve tahilda, nisastall maddelerde karbonhidrat bol miktarda bulunur. Besinlerimizin ylizde 60 - 65 i
karbonhidratldir.

Proteinler:

Vicadun temel tagi sayilan proteinler, azotun, karbon, hidrojen ve oksijenle olan bir bilesimidir ve etlerde,
yumurtada, sltte, bitkilerde bulunmaktadir. Etlerden, yumurta ve sitten alinan hayvansal proteinler yaninda
meyvelerden, kuru yemiglerden, tahillardan, yas ve kuru sebzelerden de vlcut, ihtiyaci olan bitkisel proteinleri
saglar.

Vicuda kaloriyi saglayan yaglar, karbonhidratlar ve proteinler disinda, besinlerle birlikte ya da ayri olarak alinan
madensel tuzlar vardir. Bunlarin da beden saglijinda énemi biyktir. Dokularin, kanin diizenini sadlayan,
canhigini strdiren madensel tuzlardan, 6zellikle, kalsiyum, demir4 fosfor, iyot gibi madenlerin ve tuzlarin
noksanhd agir hastaliklara sebep olur, yasama dizeninde aksakliklar yaratir.

MADENSEL TUZLAR

Kalsiyum:
Kanin gerektigi dlcide pihtilasmasina yardimci olur, kemiklerin yapisina girer. Taze meyvelerde, yesil
sebzelerde, stit ve ette bol oranda bulunur.

Demir:
Kandaki alyuvarlarin oksijen tagimasini saglayan demir, en ¢ok kepekli tahillarda, yesil sebzelerde ve kasaplik
hayvan etlerinde, (kirmizi etlerde) ¢ok vardir.

Fosfor
i¢ salgi bezlerinin dengesinde, tiroit bezinin normal ¢alismasinda rol oynar." Deniz Griini yiyeceklerde, deniz
tuzunda bol miktarda bulunur.

iyot:

Hucre ve sinirlerin, kemiklerin hayatiyeti icin gerekli bir maddedir yesil sebzeler, yagsiz etler, baliklar, yumurta,
sUt, ceviz, badem, fosfor ydniinden zengin yiyeceklerdir.

Vicadun énemli bir kalori kaynadi da sudur. Besinlerle birlikte, viicidun, suya da ihtiyaci blyuktur.

Su:

insan viicGdunun dértte Giciine yakin kismi sudur. insanin giinlilk su intiyaci 5 - 6 bardak kadardir (1-1,5 litre).
Ter, idrar gibi yollarla disariya verilen suyu telafi etmek igin alinan suyun bir kismi da sebzelerden, meyvelerden,
yemeklerden saglanir. VicGdun gunlik ihtiyacinin asagi yukari yarisi bu sekilde saglandidi igin geri kalanini
saglamak Uzere her insanin glinde 2 — 3 bardak su igmesi gerekir.

Vitaminler:
Vicadun ihtiyaci olan, eksiklikleri bir takini arizalara, hastaliklara yol agan vitaminler de besin maddelerinde
bulunmaktadir ve bunlar besin maddeleri alinmak suretiyle viicuda saglanir.
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