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ENERJI VE KALORI

Beslenmenin, bir diizen iginde gergeklesmesi zorunludur. Beslenme diizeni, besin unsurlarinin iyice taninmasini,
bu besin unsurlarini iceren yiyecek maddelerinin, viicut ihtiyaglarim ve viicudun blylimesi ve gelismesi icin
gerekli enerjiyi, hangi oranda karsiladigi ve hangi él¢ciide alinmalarinin insan viicuduna yararl olacagi Uzerinde
durulmasini gerektirmektedir.

Beslenme dlzeninde g6z éninde bulundurulan énemli etkenlerden biri, yiyecek maddelerinin viicuda sagdladig
enerjinin élgtimesini sadlayan kalori kavramidir. Yiyecek maddelerinin viicuda sagladigi kalori miktari, yeterli ve
dengeli beslenmenin diizenlenmesinde ve gunlik yemek listelerinde yer verilecek yiyecek maddelerinin cins ve
miktarinin tespit edilmesinde énem tagir.

Vicut, aldigi besin maddelerini, fiziksel ve kimyasal degisikliklere ugratarak, harcanacak enerjiyi karsilayacak
bir nitelik kazandirir. Viicut yapisinin gui¢ ve enerjisi, yiyecek maddeleri ile saglanan isiya baghdir. Vicut isisi,
yiyecek maddelerinde bulunan, protein, yagd, karbonhidrat ve madensel maddeler gibi besin unsurlarinin,
solunum yoluyla alman oksijenin yanmasi sonucunda olusur. Bu yanmadan dogan isi, vicudumuzun g¢egitli
fiziksel ve kimyasal iglerini gérmesine yardim edecek olan enerjiye cevrilir.

Yiyecek maddelerinin, vicut yapisina saglamis oldugu gig¢, enerji birimi ya da bir isi 6l¢cisi olan "kalori" ile
degerlendirilir. Kalori, beslenme biliminde, yiyecek maddelerinin viicuda sagdladidi glici belirten bir beslenme
Olgtistdur. Besin maddelerinin sagladigi enerjiyi él¢en, 1si birimi kalori, bir gram suyun sicaklidini, belirli bir
atmosfer basincinda, bir derece yikselten eneriji toplamidir.

ENERJI HARCANMASINDA ETKENLER

Vlcudun enerji harcamasinda etkili olan unsurlar séyle 6zetlenebilir:

» BlyUme ve gelisme devrelerinde, vicut daha fazla enerji harcar. Yaglanma, blylimenin duraklamasi,
harcanan enerji miktarini azaltir.

* Vicutta yag miktarinin azligi, enerjinin daha fazla harcanmasini gerektirir.

» GUnlUk ugrasilarin gesidi ve suresi ile oranli olarak enerji harcamasi degisir. Beden ve fikir ugrasilarinin,
harcanan enerji miktarinda 6nemli etkileri vardir. Ugragilar daha fazla enerji harcanmasina sebep olur.

« Iklim sartlarinin degisikligi eneriji ihtiyacini etkiler. Kalori ihtiyaci, 1s1 derecesinin diislklUgu oraninda fazlalasir.
+ Hastaliklarin iyilesme zamanlarinda, hticre faaliyetleri fazlalastigindan enerji harcamasi da fazlalasir.

KALORI IHTIYACI

Vlcudun harcadidi enerji miktari ve gerek duydugu kalori, ¢esitli ugrasilarin agirligina ve suresine baghdir. Bir
glnde yapilan veya yapilacak igler ve bu igler i¢in gereken siire 6nceden tahmin edilebiliri Gerekli kalori-miktari,
0 gln iginde yapilacak islere gore hesaplanabilir. Yalniz, viicudun'herhangi bir is ya da etkinlik i¢cinde olmadig
zamanlarda da kaloriye ihtiyaci vardir. Uyku veya dinlenme sirasinda vicut, i¢ organlarinin ¢galismasi ve diger
normal etkinlikler nedeniyle belirli bir enerji harcamaktadir. Solunum, kan dolasimi gibi. Harcanmasi zorunlu olan
bu gibi eneriji icin de kalori edinilmesine gerek vardir. Bu hallerde duyulan kalori ihtiyaci "normal kalori
ihtiyaci"dir.

Kalori hesaplanmasinda, vicudun normal kalori ihtiyaci ile yapilacak islerde duyulacak kalori ihtiyaci birlikte
disunllmelidir. GUnlUk enerji harcanmasi ve kalori ihtiyaci belirli etkenler altindadir. Bu etkenler:

* Yas,

* Cinsiyet,

* Vicut agirhid,

* Fikir ve beden ugrasilar,

* Cevre ve iklim kosullar,

* Viicudun alman yiyecek maddelerini kullanabilme gtcudar.

Bu etkenlerin ayri ayri incelenmesinde yarar vardir:

YAS

insanlarin kalori intiyaclarini, énce o insanin yag! etkilemektedir. Yas, canlilarin diinyaya geldikleri andan,
OldUkleri ana kadar, gegirdikleri ¢esitli degismeleri anlatan bir kavramdir. Yaglanma, gergekte biyolojik bir olay
olmakla birlikte, zaman 6lgusu ile ifade edilmektedir.

Insanlar ¢esitli yaslarda cesitli ugraslar icersindedir. Buna bagl olarak, cesitli yaslarda harcanacak enerijiyi
karsilayacak kalori miktarini bilmelidirler. Anne stitl emmeyen bir ayliktan bir yasma kadar bebeklerin kalori
ihtiyaci agagdiya ¢ikariimigtir.

Yas -- Agirlik -- gunlik kalori
1-3--ay -- 6 Kg. -- 120 K.
4-9 --ay -- 9Kg.-- 110 K.
10-12--ay -- 10 Kg. -- 100 K.

Bir yasindan sonraki cocuklarda kalori ihtiyaci, harcanilan enerji yaninda, biyimesi ve gelismesi i¢in gerekli
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kalori ile birlikte diistintilmelidir. Cesitli yaglarda, giinliik kalori ihtiyaci, Uluslararasi Gida Orgiitii tarafindan sdyle
tespit edilmistir:

KALORI IHTIYACI TABLOSU
Yas -- Erkek -- Kadin
0-1--1120--1120
1-3-- 1300 -- 1300
4-6 --1700 -- 1700
7-9--2100--2100
10-12 -- 2500 -- 2400
13-15-- 3100 -- 2600
16-19 -- 3600 -- 2400
20-29 -- 3200 -- 2300
30-39 -- 3104 -- 2331
40-49 -- 3008 -- 2162
50-59 -- 2768 -- 1990
60-69 -- 2526 -- 1817
70-79 -- 2208 -- 1587

cinsiyet

Erkeklerle kadinlar arasinda, bedensel ve duygusal yénlerden bazi farkliliklar vardir. Bedensel farkliliklar, renk,
thy, boy, ses, cinsiyet bezleri gibi 6zelliklerde, duygusal farkliliklar ise gui¢ ve enerji istegi gibi 6zelliklerde
toplanmistir. Cinsiyete bagh farkliliklar, kadin ve erkegin degisik kalori almalarim gerektirmektedir. Normal bir
kadinin gunliik kalori intiyact 2000-3000 kalori arasindadir. Ancak kadinin bazi 6zel durumlarinda kalori miktari
da degisir. Ornek:

* Dinlenme aninda.........ccccceeeuenee. 2000
» Calisma sirasinda........ccccoceeeueeee. 2400
* Agir calismalarda.........ccccocevennene 3000
* Gebelikte.....oeovrererreercreeene 2400

« Siit verme halinde........cccoceeuencn. 3000

Erkekler icin alinmasi gerekli kalori miktari ise, kadinlara oranla daha ylksektir. Yorulmadan caligsan erkekler
2400-2500, agrr islerde calisan erkekler ise 3000-4000 kaloriye ihtiya¢ duyarlar.

VUCUT AGIRLIGI

Vicut agirhgr daha az olan kimseler, agirlik azlik oranina gére, normal kiloda olan insanlarin kalori ihtiyacindan
daha fazlasini edinmek zorundadirlar. Fazla kilolu in-. sanlarin kalori ihtiyaci ise, normal kilodaki insanlarin
intiyaclarina oranla daha azdir. lhtiyagtan fazla kalori almis olan fazla kilolu insanlarin hareketlerinde tutukluk,
davraniglarinda agirlik oldugu goraldr. Bu sebeple, harcanan enerji ile, alman kalori miktari arasinda bir denge
kurulmasi zorunludur.

FIKiR VE BEDEN UGRASILARI

Viicudun, galigsin veya ¢aligmasin, mutlak bir kalori ihtiyaci vardir. Ancak, viicudun ¢alismasi, kalori ihtiyacinin
fazlalagsmasina sebep olur. Insanlarin yaptiklari isler birbirinden farkli oldugu gibi, ihtiyag duyduklar kalori
miktarinda da farklilik vardir. Bazi kimseler bedenleri ile, bazilari da distince gugleri ile caligirlar. Beyin ve kas
calismalari fazlalastik¢a, vicudun enerji harcamasi da yikselir ve kalori ihtiyacl buna gore fazlalagir. Yapilan
isler siniflandirilirsa, her is icin bir saatte ihtiya¢ duyulacak kalori miktarlar sdyle bir degisiklik gdsterir:

Hafif igler -- saatte -- 75 kalori

Orta igler -- saatte -- 75-100 kalori

Agrr igler -- saatte -- 150-300 kalori

Cok agrr igler -- saatte -- 300-500 kalori

insanlarin giinliik kalori intiyaclari hesaplanirken, bu miktarlar yapilan ise gére temel kalori ihtiyacina
eklenmelidir. Temel Kalori ihtiyacinin disinda bazi meslek ve ugrasilarda bir saatte harcanan kalori miktarlari
asagida gosterilmistir:

* Beyin calismalari 7-8

* Elle yazmak 20

* Makine ile yazmak 16-40

* Ylksek sesle konusmak 85
* Yirimek 130-200

* Evisi yapmak 87-174

* Evde elle dikis 25-30

» Evde ¢gamasir yikama 130

* Bisiklete binme 180-300

» Gures 980

* Kosmak 500-930

» Kaymak 500-960

* Kirek cekmek 120-600

* Ylzmek 200-700

* Eskrim 530

» Odun kesmek 390-430

« Giftci (agir) 90

« Giftci (hafif) 43-74



CEVRE VE IKLIM SARTLARI

Sicak ulkelerde bulunan insanlarin kalori ihtiyaglari, soguk Ulkelerde yasayan insanlarin ihtiyaglarindan daha
azdir. Bununla birlikte, iklim ve kalori intiyaci arasinda, bugiin mutlak bir ilgi kurulmasi egilimi zayiflamaktadir.
Zira, iklim etkisi Gzerinde durulurken, giyim ve korunma olanaklari, konut sartlarinin da g6z éntinde
bulundurulmasi gerekir. GinimUiziin uygarhg, iklim ve kalori ihtiyaci arasindaki bagin niteligini degistirmistir.
Ancak, iklim etkisi, 6zellikle agik havada galigan beden igcileri icin digtnulebilir. Uluslararasi Gida ve Tarim
Orgu-*_ojtal_ajna_sicakhktan fazla ya da eksik olan her 6n derece jcminsanlarin ginliik ortalama kalori
gereksinmesine % 5 oraninda bir artirma ya da eksiltme yapilabilecegini 6gutlemigtir.

KALORI IHTIYACININ KARSILANMASI

Insan vicudu igin gerekli ginltk kalori miktari bilinince, yiyecek maddeleri, bu miktar kaloriyi saglayacak
bicimde segilir. Genellikle, gereksinme duyulan kalori miktarini saptayabilmek igin basit bir formule bagvurulur.
Agir ve yorucu ugraslari olmayan, normal agirlikta bir insanin kilosu 40 birimi ile carpildiginda, o insanin ginluk
ihtiyaci olan kalan miktari anlagilir. 50 kg. agirlikta bir insanin agirhgini 40 ile garparak, bulunan 2000 sayisi, 0
insanin gunlik kalori ihtiyacini yaklasik olarak ortaya koyar. Bu sonucu, insanlarin kalori ihtiyacini etkileyen diger
unsurlar ile birlikte distinince, gercek kalori ihtiyaci bulunur.

Gunlik 6glnlerde yenilen ve igilen yiyecek maddelerinin bir listesi yapilarak, yiyecek maddelerinin sagladiklari
ya da saglayabilecekleri kalori miktarini hesaplama olanagi vardir. Bu suretle, alman kalori miktarinin, eneriji
gereksinmesini karsilayip karsilayamadidi de égrenilir. Bu bilgi, fazla kaloriye gerek olup olmadidi ya da
gerektiginden fazla ya da az kalori alinip alinmadi§i hakkinda bir fikir verecektir.

Her gn alinan yiyecek maddelerinin sagladiklar kalori miktarlari, bilimsel arastirmalarla kesin olarak égrenilmis
olduguna gore, gereksinme duyulan ginlik kaloriyi saglayacak yiyecek maddeleri ile saglikh ve beslenme
ilkelerine uygun bir yemek listesi hazirlanabilmesi de kolaylagir.

Vlcudun kalori ihtiyaci besin unsurlarinin hicrelerde ugradigi kimyasal degisim sonucu karsilanmaktadir. Besin
unsurlari arasinda, protein, karbonhidrat ve yaglar, hicrelerde cesitli cézlcUlerin etkisi ile enerjiye dénlismekte,
vicudun ihtiyaci olan giici saglamaktadir. S6z edilen besin unsurlarinin olusturdugu kalori degerleri asagida
gOsterilmigtir:

* 1 gr. protein, 4 kalori

* 1 gr. karbonhidrat, 4 kalori,

1 gr. yag, 9 kalori olusturur.

Cesitli yiyeceklerin kalori degerleri icerdikleri protein, karbonhidrat ve yag ile oranli olarak degismektedir.

© lezzetler.com tarif no:24061 « adi:Enerji ve Kalori » gdnderen:sait « indirme tarihi:23.04.2024 - 12:37


http://www.tcpdf.org

