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YAGLARIN BESIN DEGERI

Milli EGitim Bakanhg
Mesleki Egitim ve Ogretim Sisteminin Glclendirilmesi Projesi
Ankara 2006

Isi ve enerji veren yaglar en ekonomik enerji kaynagidir. 1gram yag 9 kalori eneriji verir. Vicuda ihtiyagtan fazla
alinan yag, organlarin etrafinda ve deri altinda depo edilir. A ve D vitaminleri tereyadinda dogal olarak
bulunurken, margarinlere sonradan eklenmektedir.

Bu gruptaki besinlerden glinliik alinacak porsiyon miktarlari enerji gereksinimlerine gore degisiklik gdsterir.
Enerji ihtiyaci arttikca diyetteki yagd miktari arttinilir. Ihtiyag azaldikga tersi yapilir.

Yag ihtiyaci kargilanirken bitkisel sivi yaglar, diger yaglardan tstin tutulmaldir. Enerji ihtiyaci karbonhidrat, yag
ve proteinlerden dengeli olarak karsilanmalidir. Vicut adirligi fazla olanlar diyetinde yad miktarini azaltmaldirlar.
Yemeklere gereginden fazla yag konulmamali ve mimkin oldugunca yadda kizartmalardan kaginilmalidir.
Genellikle besinlerin bilesimindeki gériinmez yaglardan faydalanmalidir.GUnlik 30-50g yag, yetiskin birey icin
yeterlidir.Alinacak bu miktarin 1/3[?]ii doymus yaglardan (tereyag, margarin gibi), 1/3[?|0 tekli doymamis
(zeytinyag, findik yagi gibi), 1/3[?]0 goklu doymamis (misir, aygicek,soya vb.) yaglardan karsilanmasi gereklidir.
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