Yaglar ve Beslenme

Tanimlama

Diyetteki yaglar gida olarak yenilen tiim bitki ve hayvan dokularindaki lipitleri icerir. En ¢ok
bilinen kati ya da sivi yaglar ¢ok kiclik miktarda sterol gibi lipit bilesenlerinin ve
triacilgliserollerin (trigliserit) bir karisimidir. Farkh lipit molekillerinde bulunan yag asitleri
beslenme acisindan farkli Gneme sahiptir.

Toplam Yag

Trigliseritler: Sadece birkag yag asiti gidalarda veya viicutta serbest yag asidi seklindedir. Bliyuk
bir cogunlugu trigliserit formundadir. Trigliseritler molekil blyuklGgi veya cesitliligi bakimindan
blyuk farkhliklar gosterseler de temel yapilari bir gliserol molekiliine ester baglari ile baglanmis
3 yag asidinden olusmaktadir. Trigliseritlerde gliserol molekili degismez ancak yag asitlerinin
karbon zincirinin uzunlugu ve bu zincir Gzerinde tasidiklari doymus veya doymamis baglar
farklihk gosterir.

Yag asitleri

Yag asidi organik bir asittir ve hidrojenlerin baglandigi karbon atomlarindan olusmus diiz zincir
yapidadirlar. Zincir tGzerindeki karbonlarin sayisi ¢ifttir ve asit u¢ (COOH) ve metil u¢ (CHs) olmak
Uzere iki uca sahiptirler. Yag asidi, zincirin asit ucuna karbon atomlarinin eklenmesiyle uzar.
Zincir uzunluklan genis bir gesitlilikte degisiklik gdstermektedir. Ornek olarak, siitte 4 karbonlu
yag asiti bulunurken, balik yaginda 30 karbonlu yag asiti bulunmaktadir. Genelde yag asitleri 18
karbonludur. Zincir yapi Uzerinde cift bagi olmayan yag asitleri doymus yag asitleri, tek ¢ift bagi
olan yag asitleri tekli doymamis yag asitleri ve birden fazla doymamis bagi olan yag asitleri coklu
doymamis yag asitleri olarak tanimlanir.

Yag asitleri arasindaki farklihklar

Zincir uzunlugu (C18:2 w-6, 18 karbon atomuna sahip)

Cift bag sayisi (C18:2 w-6, iki adet cift bagi var)

Bagin konumu (C18:2 w-6, ilk ¢ift bag zincirin metil ucundan sayildiginda 6. Karbondadir)

Bagin etrafindaki hidrojen atomlarinin konumu (c6-C18:2, cis formu)

Siniflandirma

Doymus yag asitleri: Stearik asit 18:0, laurik asit (C12:0), myristik asit (14:0), palmitik asit (16:0).
Tekli doymamis yag asitleri: Oleik asit (C18:1)

Coklu doymamis yag asitleri:

Omega-6 yag asitleri: Coklu doymamis ve metil (CHs) ucundan itibaren sayildiginda ilk cift bag 6.
karbonda olan yag asitleri grubudur.

Linoleik asit (C18:2, n-6)

Siniflandirma

Omega-3 yag asitleri: Coklu doymamis ve metil (CHs) ucundan itibaren sayildiginda ilk ¢ift bagi 3.
karbonda olan yag asitleri grubudur.

Alfa-linolenik asit (C18:3, n-3) EPA, eikosapentaenoik asit (C20:5, n-3) DHA, dokosahekzaenoik
asit (C22:6 n-3)

Esansiyel Yag Asitleri

Viicut hucreleri; C, H ve O iceren, trigliserit yapilarini ¢dézen ve tekrar trigliserit olarak
sentezleyen enzimlere sahiptir. Ancak linoleik asit (w-6) ve alfa-linolenik asidi (w-3)
sentezleyemez. Bu yag asitleri esansiyel yag asitleridir, mutlaka gidalarla alinmalidir. Arasidonik



asit de omega-6 grubundan 20 karbonlu ve 4 ¢ift bagi olan bir yag asididir. Sayet diyet bitkisel
yag ve kirmizi eti yeterli miktarda iceriyorsa bu yag asidi viicuda yeterli miktarda saglanir. Ayni
zamanda linoleik asit bu yag asidinin 6n maddesidir; yani arasidonik asit gerektiginde linoleik
asitten sentezlenir.

Omega-3 grubunun diger lyeleri de ekosapentaenoik asit (EPA, 20:5) ve dokosaheksaenoik asit
(DHA, 22:6)’dir. Linolenik asit yeterli alindiginda bu iki yag asidi linolenik asitden sentezlenir.

Bu yag asitleri normal gelisme ve biylime icin zorunlu olup kalp hastaliklari, hipertansiyon, artrit
ve kanserden korunmada etkilidirler.

Ekosanoidler 20 karbonlu yag asitlerinin tirevleridir. Biyolojik olarak kan basincini ve kanin
pihtilasmasini diizenlerler. Prostaglandinler, tromboksanlar ve lekotrienler bu grupta yer alirlar.

Yag Asitlerinin Kaynaklari

Yag asiti Doymusluk Gida kaynaklari
Stearik asit 18:0 doymus Cogu hayvansal yag
Oleik asit 18:1 tekli doymamig Zeytinyagi, kanola yag1
Omega-6
Linoleik asit 18:2 ¢oklu doymamis Yaprakli sebzeler, aycicegi yagi, gerezler, misir

yag1, soya fasulyesi, pamuk yagi, susam yagi,
kiimes hayvanlari eti yagi

Arasidonik asit 20:4 ¢oklu doymamus Et
Omega-3
Alfa-linolenik asit

18:3 goklu doymamus Soya fasulyesi, keten tohumu, kanola, bugday
oz, gerezler, findik, ceviz

EPA ve DHA .
Insan siitii, balik, kabuklu deniz {riinleri,

20:5 EPA linolenik asit

22:6 DHA

Fosfolipitler

Fosfolipitler ve steroller gidalardaki yagin %5’ini olustururlar, %95’i trigliseritlerdir. Fosfolipitler
yap! olarak trigliseritlere benzerler. Tabiatta en iyi bilinen fosfolipit lesitindir ve kaynaklari
yumurta, karaciger, soya fasulyesi, bugday 6zi ve yer fistigidir. Yapisinda gliserole bagli iki yag
asiti vardir, Gglincl yag asidinin yerinde ise kolin veya baska bir N iceren molekiile bagl bir fosfat
grubu bulunur. Gliserole bir doymus yag asidi 1. pozisyonda ve bir tane ¢oklu doymamis yag asiti
2. pozisyonda esterifiye olur. Fosfor ve bir organik baz (kolin) iceren polar gruplar da gliserole
baglanarak bir hidrofilik bolge olustururlar. Bu durumda lesitinde polar ve apolar kisimlarin
olmasi gida endistrisinde yogun olarak emilsifiyer olarak kullanilmasina neden olur.
Fosfolipitler viicutta hiicre membranlarinda yer alarak, hidrofobik veya hidrofilik 6gelerin
tasinmasina yardimci olur.

Son yillarda lesitinin destek olarak kullanimi yayginlasmis olup yanlis bir uygulama oldugu
belirtiimektedir. Lesitin vicut icin mutlaka gidalarla alinmasi gereken (esansiyel) bir besin 6gesi
degildir. Viicudun ihtiyaci olan miktar karacigerde sentezlenir.

Steroller
Sterollerin yapisi trigliserit ve fosfolipidlerin yapisindan oldukca farkhdir. Zincirden ziyade cesitli



yan zincirlerin baglandigi halka yapisindadirlar. Hayvansal dokulardaki en 6nemli sterol
kolesteroldiir. Bitkisel gidalardaki baslica steroller; B-sitosterol, kapesterol ve stigmasterol,
skualen ve orizonellerdir. Kati ve sivi yaglarin sterol igerikleri % 0,01-2 arasinda degismektedir.
Steroller viicut icin hayati 6nemi olan bilesiklerin sentezlenmesi icin gereklidir. Safra asitleri,
cinsiyet hormonlari, adrenal hormonlar ve D vitamini sentezi i¢in kolesterole ihtiyac vardir.
Popliler basin son yillarda kolesteroli 6ci gibi gosterse de, viicut bu bilesigi gerektigi zaman
karacigerde glinde 800-1.500 mg sentezler ve kullanir. Bu miktar diyetle alinanda ¢ok daha
fazladir. Kolesterollin zararh etkisi kalbe giden damarlarda biriken plak formu ile kalp krizine ve
hastaliklarina neden olmasidir. Bu plak formunun birikimini etkileyen gidalarla alinan
kolesteroliin yani sira pek ¢cok etken s6z konusudur.

Yaglarin Sindirimi Emilimi ve Tasinmasi

Gidalardaki pek ¢ok yag triacilgliserol formundadir ve absorbe edilmeden 6nce yag asitleri ve
monoacilgliserollerine hidrolize edilmek zorundadir. Yaglarin sindiriminde ve kana
tasinmalarinda en 6nemli sorun hidrofobik yapida olmalaridir. Apolar olan bu bilesiklerin
hidrolize olabilmeleri icin, polar yapida olan sindirim sulari ile birlesmeleri gerekir. Bu asamada
safra asitleri ve fosfolipitler polar ve apolar uclari ile ince bagirsaklarda su ve yagin birlesimini
saglayarak, emiilsiye yag olusturur. Daha sonra emiilsiyona pankreastan salgilanan lipaz enzimi
etki eder. Pankreatik lipaz yag asitlerinin ve fosfolipitlerin hidrolizini katalizleyerek, monogliserit,
gliserol ve yag asitlerine ayirir.

Trigliseritlerin sindiriminin sonunda gliserol, kisa ve orta uzun zincirli yag asitleri kolaylikla ince
bagirsak hiicrelerine gecgebilir ve buradan da dogrudan kan dolasim sistemine girerler. Daha
bliyik molekil olan monogliseritler ve uzun zincirli yag asitleri emdlsiye yag kirecikleri olarak
tanimlanan miselleri olustururlar. Bu yapinin polar yani ile ince bagirsak hiicrelerine gecmesi
daha kolay olur. ince bagirsak hiicrelerinde monogliseritler ve uzun zincirli yag asitleri tekrar
birleserek, yeni trigliserit yapisini olustururlar.

Yaglarin sindirim asamasinda oldugu gibi kana tasinma asamasinda da ayni sorun s6z konusudur.
Hidrofobik bilesikler olan yeni yapilmis trigliseritler, kolesterol ve fosfolipitler kan dolasim
sistemine lipoprotein adi verilen 6zel tasiyicilara baglanarak gecerler. ince bagirsaktan hareket
eden ilk taslyici lipoprtoteinler silomikronlardir.

Yaglarin sindirimi

AGIZ

Dilaltindaki bezler dil lipazi olarak bilinen bir lipaz enzimini salgilar. Kati yaglar agizda
erimeye baglar ve viicut sicakligina ulagr.

YEMEK BORUSU

Degisiklige ugramaz

MIDE

Asit kosullarda stabil olan dil lipaz1 trigliseritlerin bir bagini hidrolize ederek, digliserit ve yag
asitleri agiga c¢ikarir. Yaglarin dil lipazi tarafindan hidrolizinin derecesi bir¢ok yag igin
distiktir fakat siit yaglari igin yiiksektir. Midenin ¢alkalama hareketi yaglari su ve safra ile

karigtirir. Gastrik lipaz salgilanir ve az miktarda yag: hidrolize eder.

Yaglarin Kana Tagsinmasi

Lipoproteinler lipitlerin lenf ve kan dolasim sisteminde dolasmalarini saglayan protein ve yag
iceren molekullerdir. Dort cesit lipoprotein vardir.
Silomikronlar: yaglarin sindirim ve emiliminden sonra ince bagirsak hiicreleri tarafindan



sentezlenirler. Yaglarin viicudun her yerindeki hiicrelere ulasmasini saglarlar.

Hicreler silomikronlarin yiiklenmis oldugu yaglari aldikca silomikronlar giderek kigdldrler.

Ayni zamanda karaciger hticreleri diyetle gelen yag asitlerini alip kolesterol, farkli yag asitleri ve
diger bilesikler gibi endojen yaglari Uretirler.

Karaciger tarafindan sentezlenen trigliseritler vicudun adipoz dokusunda depolanmak Gzere
karacigerden ayrilirken karaciger onlari proteinler, kolesterol ve fosfolipitlerle birlikte paketler.
Bu paketler karacigerden Cok Dustk Yogunluklu Lipoproteinler (VLDL) olarak ayrilirlar. Karaciger
tarafindan sentezlenen VLDL'ler trigliseritleri, fosfolipitleri ve kolesterolii tasirken htcreler
tarafindan trigiseritler cekilir. Trigliseritlerini kaybeden VLDL gittikce yogunlugunu kaybeder ve
LDL formuna dontslr. Duslk Yogunluklu Lipoproteinler (LDL) olarak tanimlanan bu
lipoproteinler VLDL metabolizmasinin son Grinleridir.

LDL birkag trigliserit, yaridan fazla da kolesterol icerir. Bu lipoproteinler viicutta dolasarak,
tasidiklari trigliseritleri, kolesterolli ve fosfolitlerileri kas, adipoz doku ve diger pek cok hiicrenin
almalarini saglarlar. Hicreler bunlari membranda kullanmak lizere veya hormonlari veya diger
bilesikleri sentezlemek Uzere veya daha ileride kullanmak tizere depolamak amaciyla alirlar.
Plazmadaki kolesteroliin yaklasik % 60-80’i LDL’ler tarafindan tasinir. LDL ile ilgili en 6nemli
nokta lipid iceren kisminin oksidasyon ile tahrip olmasidir. Okside olmus LDL'nin zamanla
aktivitesini vyitirerek, damar iclerinde kalsifiye oldugu ve zaman icerisinde kalp-damar
hastaliklarina risk olusturdugu bilinmektedir. Ortalama LDL degerleri genetik ve cevresel
faktorlerden dolayi toplumsal farkhlik gosterir, ancak beslenme de 6nemli bir faktérdir. Kan
dolasim sisteminde LDL'nin standartlarin Uzerindeki miktarlarda olmasinin kalp-damar
hastaliklari riskini arttirdigi, Yiksek Yogunluklu Lipoproteinler (HDL) in ise azalttigi belirlenmistir.
Dordinci lipoprotein yapisi olan HDL daha fazla protein icerdigi icin daha yogundur.

Yag hicreleri gliserol, yag asitleri, kolesterol ve fosfolipitleri kan dolasim sistemine génderdigi
zaman karaciger bunlari tasimak icin hemen HDL sentezler. HDL'ler plazma kolesteroliiniin % 15-
40"1in1 tasirlar ve gorevleri hiicrelerden kana verilen kolesteroll ve diger lipitleri alarak karacigere
getirmektir. HDL ve LDL'nin saglik Gzerine etkisi, her iki lipoproteinin de kalp damar saghgi ile
yakindan ilgili olmasidir. Kalp hastaliklari ile iliskili olan kan kolesteroli LDL'nin tasidigl
kolesteroldiir. HDL de kolesteroli tasir ancak bu tasima kolesterollin parcalanmasi veya atilmasi
icin karacigere goturilmesidir.

Kandaki LDL konsantrasyonunun yiksek olmasi kalp-damar hastaliklari icin 6nemli bir risk
faktortidur. Kandaki HDL konsantrasyonunun vyiksek olmasi ise bu hastaliklarin riskini
azaltmaktadir. Kan lipit degerleri (mg/dL): Toplam kolesterol <200, LDL<130, HDL>35, trigliserit
<200 olmalidir.

Yaglarin Vicuttaki Fonksiyonlari

Enerji Kaynagl Olarak Yaglar : Yag asitleri, beyin ve sinir hiicreleri hari¢ tim hicrelerin
mitokondrilerinde beta oksidasyonu ile enerji saglarlar. Bunlar mitokondriye spesifik acil karnitin
turevleri olarak girerler. Doymus kisa, orta ve uzun zincirli yag asitleri farkh dehidrogenazlar
tarafindan birinci adim beta oksidasyona maruz kalirlar. Sonucta, enerji elde edilen trikarboksilik
asit dongisine ya da diger metabolik yollara giren asetil CoA molekdlleri elde edilir. Ancak diyet
yeterli dizeyde karbonhidrat icermezse beyin ve sinir sistemi hicrelerinin enerji ihtiyaci icin
gerekli glukoz, yagin metabolik Griini olan keton cisimcikleri olarak tanimlanan bilesiklerden
karsilanmaya calisilir. Glukozun bu sekilde saglanmasi istenilen bir durum degildir. Keton
cisimcikleri ile kanin alkalitesi degisir ve ketozis olarak tanimlanan tablo geliserek olimle
sonuglanir. Ketozisi 6nlemek icin diyetin en az 100 g karbohidrat icermesi gerekir. 1 g yag 9 kalori
verir.



Esansiyel Yag Asitleri Kaynagi

Esansiyel yag asitleri viicutta sentezlenemeyen, diyetle disaridan alinmasi gereken yag asitleridir
ve hem n-6 hem de n-3 serisinin Uyelerini icermektedir. n-6 ve n-3 yag asitleri, membran
yapisinda bulunan ve reaktif bilesikler olan ekosanoidlerin 6nciisti olarak kritik bir role
sahiptirler. Cesitli ekosanoidlerin; bagisiklik sistemi Gzerinde etkileri vardir. Farkh biyolojik rollere
sahip olmalari nedeniyle diyetteki n-6 ve n-3 yag asitleri arasindaki denge 6nemlidir.

Omega yag asitleri

Omega-3 yagh asitleri: Omega-3 yag asidi ailesinin basinda linolenik asit bulunur. Bu yag
asidinden, viicut eikosapentaenoik asit (EPA) ve dokosaheksaenoik asiti (DHA) liretebilir.
Omega-6 Yag Asitleri: Omega-6 yag asidi ailesinin basinda linoleik asit var. Linolenik asit gibi,
vicutta eikozanoidler yapmak icin kullanilan arachidonic acid (ARA) gibi diger 6nemli maddeleri
yapmak icin linoleik asit kullanir.

Diizenleme ve sinyal

Triacilgliseroller vicudun i¢ sicakhgini kontrol eder ve korur. Viicutlarinda yeteri kadar yag
olmayan insanlar Gsdrler, siklikla yorulurlar ve yag asidi eksikliginden deride yaralar olusabilir.
Triacilgliseroller ayrica viicudun hormonlari Giretmesine ve regiile etmesine yardimci olur. Ornek
olarak, yag dokusu istahi diizenler leptin hormonunu salgilar. Ureme sagligi icin yag asitleri
gereklidir. Uygun miktarda olmayan kadinlarda infertilite (kisirhk) gorilebilir.Omega-3 ve omega-
6 esansiyel yag asitleri kolesterolii ve kan pihtilasmasini dizenleyerek eklem, doku ve kan
dolasimindaki iltihaplanmayi kontrol etmede yardimci olur. Yaglar ayrica sinir impuls iletimi,
hafiza depolamasi ve doku yapisinin siirdirilmesinde 6énemli fonksiyonel rol oynarlar. Daha
spesifik olarak, lipitler yapida ve fonksiyon bakimindan beyin aktivitesine odaklanir. Sinir hiicresi
zarlarini olusturmaya, noronlari izole etmeye ve beyindeki elektriksel uyari sinyallerini
kolaylastirmaya yardimci olurlar.

Yalitim ve koruma

Kalp, bobrek ve karaciger gibi hayati organlar visseral yag ile korunur. Beynin bilesimi, yagin
vicutta gorev yaptigi onemli yapisal roli gostererek belirgin bir sekilde ylzde 60 yag
icermektedir.

Sindirimde Yardim ve Biyoyararlihgi Artirma

Yedigimiz gidalardaki diyet yaglari sindirim sistemimizde parcalanir ve degerli mikro besin
maddelerinin tasinmasina baslar. Yagda c¢ozlnebilen besin maddelerini sindirim sireci ile
tasiyarak, bagirsak emilimi artar. Bu gelismis absorpsiyon ayni zamanda artmis biyolojik
kullanilabilirlik olarak bilinir. Yagda ¢o6ziinen besin maddeleri saglk agisindan ¢ok 6nemlidir ve
cesitli islevler sergiler. Yagda eriyen vitaminler A, D, E ve K vitaminleri agirlikli olarak yag iceren
gidalarda bulunur.

Yag Alimiile ilgili Tavsiyeler

Asiri yag tiketiminin obezite, koroner kalp hastaliklari ve bazi kanser tiplerinin olusum riskini
arttirdigl bilinmektedir. Yiksek LDL ve serum kolesterolli seviyeleri damar sertligi ve koroner
kalp hastaliklari i¢in ana risk faktortdir. Bu faktoriin ve diger faktorlerin risklerinin derecesi;
alinan yag asidinin tipine ve miktarina, toplam yagdan gelen enerjinin ylzdesine, diyetle alinan
kolesterol miktarina, lipoproteinlerin seviyesine, antioksidanlar ve diyet lifinin alim miktarlarina
gore degiskenlik gosterebilir.

Yaglardan saglanan enerji gunlik enerji ihtiyacinin %30’unu asmamali, %15 den asagida



olmamalidir. Pratik olarak bu deger, glinde 65 g yag tliketimi olarak 6nerilmektedir Doymus yag
asitlerinin sagladigi enerji toplam enerjinin % 10’unundan fazla olmamalidir. Glinde 20 g doymus
yagl asmamalidir. Linoleik asit, toplam enerjinin % 3 (inl karsilayacak miktarda alinmalidir. Bu
almin st limiti %7’dir. Linolenik asit, toplam enerjinin % 0,3 UnU karsilayacak miktarda
alinmahdir.

Diyetteki linoleik asitin, linolenik asite orani 5:1 ve 10:1 arasinda olmalidir. 10:1 den fazla
orandaki alimlarda diyet yesil yaprakli sebzeler, baklagiller, balik ve diger deniz GrUnleri gibi
omega-3’ce zengin gidalari icermelidir. Fetal ve bebek gelisiminin karsilanabilmesi icin hamilelik
ve laktasyon siresince esansiyel yag asitlerinin alimina dikkat edilmelidir. Kolesterol alimi giinde
300 mg ile sinirlandiriimahdir.

Trans yag asitleri

Doymamis bitkisel yaglar; daha kati ya da daha stabil yaglarin Uretimi icin kismi olarak
hidrojenlendirilir. Bu islem sirasinda doymamis yag asitlerinin bazilari doymus pozisyona
gecmezler bunun yerine geometrik olarak (izomerizasyon) konumlarini degistirirler.

Bu sekilde degisen yag asitlerine trans-yag asitleri denir. Trans yag asitlerinin viicuttaki davranisi
oleik asit ile karsilastirildiginda, kismi hidrojenlendirilmis bitkisel yaglardaki trans izomerlerin
serum LDL-kolesterol seviyesini arttirdigi ve HDL seviyesini disurdikleri gdozlenmistir.

Bu durumda kalp ve damar hastaliklarinin riski artmaktadir. Saghk Gzerine olumsuz etkileri
nedeniyle trans yag asitlerinin ylksek miktardaki alimlari istenmemektedir. Ancak bazi trans yag
asitleri koyun, dana gibi bazi gevis getiren hayvanlarin sindirim sisteminde Uretilmektedir. Bu
hayvansal kaynakli gidalarda; et, tereyagi, siit ve sit Grlinlerinde trans yag asitleri dogal olarak
bulunmaktadir.

Dolayisiyla bu gidalarin tiiketiminde bir kisitlama yapilmasi dogru degildir. Kizartilmis, firinlanmis
Uritinlerde; kek, kraker, pizza, kurabiye, salata soslari, mayonez, kizartilmis patates, tavuk, balik
gibi gidalarin Uretimi sirasinda 6nemli Olciide trans yag meydana gelmektedir. Tirk Gida
Kodeksindeki son diizenlemeler ile konuda bilgilendirmenin ambalaj tizerinde yapilmasi zorunlu
kilinmistir.

Trans yag aliminin kontrolii icin

Tuketiciler, hem doymus yag asitleri hem de doymamis yag asitlerinin trans izomerlerini
azaltmak icin sivi yaglari ve yumusak yaglari (bunlar oda sicakliginda yumusak olan yaglar) kati
yaglara (oda sicakliginda daha kati olan yaglar) tercih etmelidirler. Gida Ureticileri, hidrojenasyon
ile artan yag asitlerinin trans izomerlerinin seviyesini azaltmahdir. Gida saglamada izomerik yag
asitlerinin seviyesi resmi otorite tarafindan izlenmelidir. Belirgin miktarda trans yag asidi iceren
gidalarin doymus yag asidi icerigi ile ilgili standartlarini sinirlandirmasi ve trans yag asidi icerigi
yuksek olan gidalarin doymus yag asidi icerigi dusiik olarak etiketlenmesine izin verilmemesi
onemlidir.

Konjlige linoleik asit

Konjuge linoleik asit omega-6 esansiyel yag asidi olan linoleik asit (LA)'in 28 geometrik ve
pozisyonel izomerini kapsar. Dogal kaynaklarda bulunan major izomer 9-cis, 11-trans iken ticari
preparatlarda 9-cis,11-trans ve 10-trans,12-cis izomerleri % 85-90 oraninda ve birbirine esit
miktardadir. Bu yag asidinin en onemli kaynagi gevis getiren hayvanlarin viicut dokulari ve
ozellikle de yag dokusu ile sGt ve sit drlnleridir. KLA’ce zengin gidalar ve icerdikleri
antikanserojen etkisinin kesfedilmesinden sonra KLA 6nem kazanmis ve o tarihten glinimize
kadar sagliga faydali pek cok etkisi bulunmustur.



Bu faydali etkilerinin bashcalari sunlardir:
*  Vicut yag miktarini azaltir.
* Diabetes mellitus (DM)’ta artmis insilin direncini azaltir.
* Antikanserojenik etki gosterir.
* imminiteyi giiclendirir.
* Enflamasyonu azaltici etkisi vardir.
e Kan lipidlerini dustruci etkisi vardir.
* Antiaterosklerotik etki gosterir.
*  Metabolik hizi artirici etkisi vardir.
¢ Kemik olusumu ve kas kitlesini artirici etkisi vardir

Vaksenik asit
VA, konjuge linoleik asidin (CLA) bilinen tek prekursorudur. Son yillardaki veriler bu trans yagin
tuketilmesinin saglikla ilgili faydalari saglayabilecegini disindirmektedir.

Yag ikameleri

Yag ikameleri gidalarin yag iceriginin azaltilmasi amaciyla, formulasyondan gikartilan yagin yerine
konan bilesenleridir. Ug tip yag ikamesi vardir.

Yag taklitleri (Fat mimetics): Su tutma kapasitesine sahip protein ve karbonhidratlar ile yagin
karakteristik 6zellikleri saglanir.

Diisiik kalorili yaglar, yagin teknik fonksiyonlarini ve fiziksel 6zelliklerini saglayabilen ve viicut
tarafindan emilmeyen sentetik ikameler.

Yag ikameleri (Fat substitutes): Yaglara fiziksel olarak ¢ok benzeyen ancak enerji saglamayan
ticari formlardir.

Yag taklitleri, yaglarin agiz hissini saglayan ve yagin miktari ile bire bir yer degistiren
maddelerdir. Tipik yag taklitleri nisasta, selliloz, pektin, protein, hidrofilik kolloidler, dekstrinler
ve polidekstrozdur.

Bu materyaller mikropartikil haline getirilerek, yaga emiilsiye edilirler. Protein ve karbonhidrat
bazli bu materyaller agirliklarinin 3 katindan fazla su tutabilirler ve yagin agiz hissini taklit
edebilen 6zellik kazanirlar. Bu sekilde hidrate olmus materyal formulasyonda yagin yerine
gectiginde kaloride 6nemli bir azalma saglarlar. Bu maddelerin 1 g’1 4 kcal enerji saglayabilirken,
su tutma kapasiteleri ile bu deger 2 kcal'ye dismektedir. Bu durumda 1 g yagin verecegi 9
kalorinin oldukca altinda bir deger elde edilebilir. Ancak ylksek su tutma 6zelliklerinden dolayi
kullanim alanlari kisithidir. Ornek olarak kizartma triinleri igin uygun degildirler.

Dustk molekdl agirhkli nisastalar, dekstrinler, maltodekstrinler ve ksantan gibi gumlar
karbonhidrat bazli ikamelerdir. Protein bazli ikameler ise temel olarak sit ve yumurta
beyazindan elde edilirler. Tum bu yag taklitleri insan viicudunda sindirilip, emilip, metabolize
olabilirler.

Dustk kalorili yaglar, sentetik olarak elde edilen triacilgliserollerdir. Gidadaki yagin batin
fonksiyonlarini gésterirler ve ticari olarak tretilmektedirler.

Ornek olarak, Caprenin: kaprilik (8:0), kaprik (10:0) ve behenik asitlerin (22:0) olusturdugu
trigliserit yapisi ve Salatrim: asetik, propiyonik, bltirik asit gibi kisa zincirli yag asitleri ile uzun
zincirli yag asiti olan stearik asidin yaptiklari trigliserit yapilari piyasada satilan dastk kalorili
yaglardir.

Ozellikleri 2 orta veya kisa zincirli yag asitlerinin bir uzun zincirli yag asidi ile yaptiklari trigliserit
formunun sindirilirliginin didstk olmasidir. Tamamen sindirilmedikleri icin sagladiklari enerji 5
kcal/g dir.



Yag ikameleri, fiziksel olarak yaglara ¢cok benzerler ve yagi agirlik bazinda bire bir ikame ederler.
Genelde 1sil isleme dayanikhdirlar ve 0-3 kcal/g enerji saglarlar. Yag ikameleri yapilari nedeniyle
yaglardan farkli sindirilirlikleri ve sindirim fonksiyonlari olan maddelerdir. Bu maddelerden bir
tanesi sekerlerin yag asitleri ile yaptiklari esterlerdir.

Olestra ticari ismiyle piyasaya sirilen sukroz poliesteri tipki yaglar gibi davranarak sindirim
sisteminde trigliseridleri pargalayan enzimler tarafindan hidrolize edilir.

Ancak aciga cikan yag asitleri ve gliserol degil, yag asitleri ve sukrozdur. Bu durumda yaglarin
emilim asamasinda ince bagirsak limeninde tekrar trigliserit sentezi, gerekli olan gliserol
ortamda olmadigi icin yapilamaz ve sukroz yag asitleri kolona gecerek atilirlar. Yagin yerine
kullanilan bu ikameler sindirim sisteminden kana gecemedigi icin hic kalori vermezler. Bu tip yag
ikamelerinin uzun stre kullanimi yagda ¢ozlinen bilesiklerin ve vitaminlerin emiliminde zayifliga
neden olur. Ornek olarak; olestranin uzun siireli kullaniminda viicudun a-tokoferol depolarinda
azalma tespit edilmistir. Bu tip ikamelere baska bir ticari 6rnek Sorbestrindir. Sorbestrin
sorbitoliin hekza yag asiti esteridir ve Olestra gibi viicutta sindirilemez. Her iki yag ikamesi de
enerji vermeyen 6rneklerdir. Gliserol yerine malonik veya tartarik asidin kullanilarak elde edilen
yag asitlerinin ester formu bir baska ticari yagdir ve kismen sindirildigi icin 1-3 kcal/g eneriji
saglamaktadir.

Yag ikameleri ve Taklitleri Olarak Kullanilan Bilesenlere Ornekler

Karbohidrat ve Protein Bazli Emilmeyen lipitler

Modifiye edilmis glikoz polimerleri Seker ve seker alkollerinin yag asitleri ile

Modifiye edilmis musir, nisasta, patates ve | esterleri

piring nisastalar1 Polikarboksilik asit ve gliseril esterleri
Gumlar ve alginler Alkilgliseril etherleri

Seliiloz tiirevleri Poligliserol esterleri

Mikropartikiil proteinler Dallanmus triagilgliserol esterleri
B-glukan

Yag ikamelerinin Potansiyel Avantaj ve Dezavantajlari

Avantajlar Dezavantajlar

Toplam yag aliminin azalmasi Zorunlu yag asitlerinin aliminin azalmasi
Kolesterol aliminin azalmasi Yagda ¢ozilinen vitaminlerin aliminin azalmasi
Kolesterol emiliminin azalmasi Maliyetin artmasi

Enerji aliminin azalmasi Enerji alimmin

Kompleks karbonhidrat aliminin artmasi Asirt alimda ince bagirsakta degisimler

Proteinler ve Beslenme

Proteinler, karbonhidratlar ve yaglarda oldugu gibi ayni C,H,0 atomlarina sahip olmakla birlikte
onlardan farkli olarak N atomunu da icerirler. C, H, O ve N proteinin yapi taslari olan amino
asitlerin yapisinda yer alirlar. Bu amino asitlerin bir zincir seklinde baglanmasiyla meydana gelen
polipeptit zincirleri protein olarak isimlendirilir.



Proteinlerin Yapisi

Amino asitler

Proteinler, basitce, amino asitlerden olusan makromolekiller olarak tanimlanir. Amino asitler
proteinin yapi taslari olarak adlandirilir. Yirmi ¢esit amino asit vardir ve hepsinin yapisinda da
merkezde karbona bagh bir amino grubu (NH,), bir asit grubu (COOH) ve bir hidrojen (H) vardir.
Bu Ug kisim tim amino asitlerde bulunurken, amino asitlerin yapisindaki farklilik yine merkezdeki
karbona bagli yan zincir (R) grubundan kaynaklanir.

Esansiyel ve esansiyel olmayan amino asitler

Histidine Alanine
leucine Arginine*
Leucine Asparagine
Lysine Aspartic acid
Methionine Cysteine*

Phenylalanine

Glutamic acid

Threonine Glutamine*

Tryptophan Glycine*

Valine Proline*
Serine
Tyrosine*

*Duruma gore esansiyel.

En basit amino asit glisindir ve yan zincirde tek bir hidrojen atomu baglidir. Daha kompleks bir
amino asit olan alaninde yan zincirde bir karbona bagh 3 hidrojen atomu vardir. Bu yan zincirde
bir asit, baz veya notral grup olabilir. Yan zincirlere bagh gruplar amino asitlerin farkli
karakteristik ozelliklerini olusturur.Beslenme acisindan esansiyel amino asitler ve esansiyel
olmayan amino asitler olarak ikiye ayrilirlar. Esansiyel amino asitler viicutta sentezlenemezler ve
diyet ile mutlaka alinmalari gerekir.

Protein yapisindaki veya polipeptit zincirindeki amino asitler birbirleriyle peptit baglar ile
baglanirlar. Bu bag bir kondensasyon reaksiyonudur. Bir amino asidin asit ucundan bir -OH
ayrilir, diger amino asidin amino grubunda ayrilan H ile birlesir. iki amino asit bu sekilde
baglandiktan sonra bir molekil su agiga c¢ikar. Bu baglanma tekrarlandikga tripeptit ve uzayan
zincir yapisinda polipeptitler olusur.

Yan zincirlerin bu sekilde diz bir yapida siralanmasi proteinin primer yapisini olusturur.
Polipeptit zincirlerinin sarmal yapida birlesmesi ile meydana gelen yapi sekonder, Sarmal
yapidaki uzun protein molekdllerinin kivrilip, bikiilmesi ile tersiyer, iki veya daha ¢ok tersiyer
yapil proteinin bir araya gelerek birlesmesi ile kuarterner yapi meydana gelir.



Konjuge Proteinler

Konjuge proteinler amino asitlerin birleserek olusturdugu yapinin yani sira protein olmayan
bilesikleri de icerirler, bu bilesiklere prostetik grup adi verilir.

Nikleoproteinler: nikleik asit icerir, 6rnek DNA, RNA

Lipoproteinler: lipid icerir , rnek LDL, HDL

Kromoproteinler: renk veren bir metal icerirler, 6rnek hemoglobin (kan)

Glikoproteinler: karbonhidrat icerir, 6rnek yumurta beyazi

Fosfoproteinler: fosfat igerirler, drnek siit proteini kazein

Proteinlerin Gidalardaki Rolii: Pisirme ve Denatiirasyon

Bliyiik protein molekiilleri kirilgandir. Konformasyonlari bulunduklari sartlara baghdir. Ozellikle
globular proteinler kimyasal ve fiziksel sartlardaki degisikliklere karsi hassastirlar. a-heliks
zincirleri tutan capraz baglar pH ve sicakliktaki kiiclik degisimlerde zayiflar. Zincirleri tutan bu
baglarin ¢ozllmesi denaturasyon olarak tanimlanir. Kisaca protein denaturasyonu belirli sartlar
altinda proteinin ¢ézundrliuligliinde, kimyasal, fiziksel ve biyolojik 6zelliklerindeki degismelerdir.
Isil islem, asit, alkali, diger kimyasal ve fiziksel etkiler proteinin yapisinda énemli degisiklikler
yapabilirler. Biyolojik aktiviteleri tahrip olur, ¢ozinurlikleri azalir ve vizkoziteleri artar.
Denaturasyon donlsimsizdir. Yumurtanin pisirilmesi, sitin asit ortamda pihti olusturmasi,
yumurtanin cirpilmasi protein denaturasyonuna birkac¢ 6rnektir. Denaturasyon ile protein yapisi
bozulur, ancak besleyici degeri degismez. Clinkii denaturasyondan proteinin primer ve sekonder
yapisi etkilenmez.

Protein Sindirimi ve Absorpsiyonu

Agizdan Mideye:

Proteinlerin hidrolizi midede baslar. Mide ceperindeki hiicreler tarafindan salgilanan gastrik bir
proteaz olan pepsin enziminin inaktif formu olan pepsinojen midenin hidroklorik asit iceren
ortaminda aktiflesir. Pepsinin etkisi oldukca spesifiktir. Protein yapisini parcalayarak, blyuk
polipeptidleri daha kiglik polipeptidlere dontstirir.

Protein sindirimi icin gastrik sivinin kimyasal etkisine ve midenin mekanik hareketine ihtiyag
vardir.

Chemical Digestion Mechanical
of proteins Digestion
Acid Pepsin Muscular contractions
(Hydrochloric) (Enzyme) (Peristalsis)

Gastric juices

Protein Sindirimi ve Absorpsiyonu

Mideden ince bagirsaga:

ince bagirsaga gecen kiigililmiis polipeptidler, burada salgilanan tripsin ve kemotripsin gibi
pankreatik ve intestinal proteazlar tarafindan hidrolizlenerek, kisa oligopeptidlere, tripeptidlere,
dipeptidlere ve amino asitlere kadar parcalanirlar. Daha sonra ince bagirsak i¢ ylzeyindeki
peptidazlar hepsini (peptitleri) amino asitlere hidroliz ederler. Protein sindiriminin son Grin(
amino asitlerdir. Amino asitler kana tasinmak lzere pompalara transfer olurlar. Kan dolasim
sisteminden hiicreler ve 6zellikle karaciger hiicreleri tarafindan hizla uzaklastirilirlar.



Protein Sindirimi ve Absorpsiyonu
iINCE BAGIRSAK

Pankreatik ve ince bagirsak enzimleri polipeptitleri daha da béler:

Pankreatik ve

Polipeptitler ——* Dipeptitler, tripeptitler ve aminoasitler

bagirsak proteazlari

Daha sonra ince bagirsak hiicrelerinin yiizeyindeki enzimler bu peptitleri hidrolizler ve

hiicreler bunlar1 absorplar.

Bagirsak dipeptidazlart
Peptitler —_— Aminoasitler (absorplanan)

ve tripeptidazlar

Protein Sindirimi ve Absorpsiyonu

Proteolysis
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Protein synthesis
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Catabolism
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Porphyrins, Creatine, Carnitine, Hormones, Nucleotides

Proteinler viicutta dogrudan protein sentezi igin kullanilirlar, diyetin vyeterli diizeyde
karbonhidrat ve yag icermesi, proteinlerin enerji icin kullanimlarini engeller. Proteinler de
karbonhidratlar gibi 4 kcal/g enerji saglarlar.

Protein Sentezi

Protein molekili karbonhidrat ve yag molekiliine kiyasla cok daha kompleks bir yapiya sahiptir.
Sayet nisasta gibi bir karbonhidrat molekiliniin Gzerinde yuriyebilseydiniz, ilk adimda glukoza
basardiniz. ikinci adimda da glukoz, Ugilincii adimda da yine glukoz. Bu bdyle devam edip
gidecektir. Oysa bir protein molekilinin polipeptid zinciri Uzerinde yirurseniz, ilk adim
metionin, ikinci adim alanin, Gglinci adim triptofan, dérdiinci adim tekrar alanin seklinde
devam edebilir. Diger bir kiyaslama ise amino asitlerin alfabede bir harfe karsilik geldigini
dusliinmekle olacaktir. 20 harfi kullanarak konusmada olusturulabilecek kelime zenginligi protein
molekiillerinin sayisiz cesitliligini aciklayabilir. insan viicudunda 10 bin ile 50 bin arasinda farkli
cesitte protein oldugu distnilmektedir, bunlardan yalnizca 1.000 kadari tanimlanabilmistir.
Esansiyel amino asitler

Gidadaki proteinin insan viicudundaki fonksiyonu dogrudan protein saglamaktir. Ancak vicut
kendine 6zgl proteini yapabilmek icin gidadaki protein yapisindaki amino asitleri kullanir. Bazi
amino asitler viicut tarafindan sentezlenebilirken bazilari viicutta sentez icin gerekli enzim geni
olmadigi icin veya sentez cok yavas ilerledigi icin kesinlikle gidalardaki proteinler ile viicuda
alinmak zorundadirlar. Bunlar esansiyel amino asitler olarak adlandirilir. Ornek; arginin sentezi
cok yavastir bu nedenle ihtiya¢c tam karsilanamaz, zorunlu olarak gidalardan alinmalidir. Sistin ve
tirozin normalde esansiyel degildir, ¢iinkii metioninden ve fenilalaninden sentezlenebilirler
ancak bu amino asitler diyetle yeterli alinmazsa, sistin ve tirozin sentezlenemez.

Sinirlayici amino asitler
Diyet, viicudun protein sentezini yapabilmesi icin gerekli tim amino asitleri, gereken miktarda
icermelidir. Sentez sirasinda hiicrede tiim amino asitler hazir olmalidir. Eger sentez sirasinda bir



amino asit gerekli miktardan daha az bulunursa, toplam protein sentezi sinirh amino asidin
miktari kadar gerceklesir. Bu durum protein sentezinde ‘ya hep ya hic kurali’ seklinde ifade edilir.
Bir ornekle aciklamak gerekirse, protein sentezini ‘litfen yerleri kirletmeyiniz’ cimlesi gibi
disindrsek ve bu climleyi okul koridorlarinda kullanmak Gzere 50 kez yazmamiz gerekse, “0, f,
k, m, z” harflerinden 50 ser tane, “t, n, y, r” harflerinden 100 er tane, “I” harfinden 150 tane, “i”
harfinden 200 tane, “e” harfinden ise 250 taneye ihtiyacimiz olacaktir. Elimizde “y” harfinden 40
tane varsa, climle diger harfler tam olsa bile 40 defa yazilabilir. Y harfi sizin sinirlayici harfiniz
olur. Protein sentezinde de sentezde olmasi gereken amino asitlerin en az miktardaki olani
sinirlayici amino asittir.

Genelde lisin, metionin, treonin ve triptofan sinirlayici amino asitlerdir. Vicut, kullanamadigi
diger amino asitleri sinirlayict amino asit diyetle tekrar saglanincaya kadar saklayabilecegi bir
depoya sahip degildir. Bu amino asitler deaminize olurlar. Deaminize olmak: azot iceren amino
gruplarin enzimlerle koparilip ve bu gruplarin tre bilesiklerine donisturilerek atilmasidir. Amino
asit yapisindan geriye karbon zinciri kalir ve bu zincir glukoz veya yag sentezinde kullanilir veya
enerji icin metabolize olur.

Bazi Gidalardaki Sinirlayict Amino Asitler

Sat

Yumurta Yok Bugday Lisin

Et Yok Misir Triptofan Metionin
. Yok Kuru baklagil Soya Metionin

Jelatin Metionin Triptofan fasulyesi Findik Metionin

Protein Kalitesi

Diyetteki protein kalitesi beslenme konusunda yapilacak 6neriler agisindan biyik 6nem tasir.
Ozellikle protein yetersizligine bagh gelisen beslenme bozukluklari olduk¢a yaygindir. Diisiik
kaliteli protein gerekli olan zorunlu amino asitleri saglayamadigi icin 6zellikle cocuklarda gelisme
geriligine neden olmaktadir. Bir gidadaki proteinin kalitesi; proteinin miktari, zorunlu amino
asitlerin sayisi ve miktari ve sindirilme ve emilme oranlari ile birlikte tartisilabilir. Batin bu
ozellikler viicuttaki protein sentezini belirledigi icin gidalar icerdikleri amino asit bilesimine gore
siniflandiriimaktadirlar.

Yiiksek Kaliteli Protein: kolaylikla sindirilebilen tam kaliteli proteindir.

Tam Kaliteli Protein: Gidanin igcerdigi proteinin yapisinda bulunan tim amino asitlerin insan
ihtiyacina uygun miktarlarda olmasidir.

Genellikle hayvansal gida kaynakh proteinler (et, stt, yumurta) tam Kkaliteli proteinler
icermektedir. Bitkisel gida kaynakli proteinler ise degiskendir. Ornek; misir proteini kalitesiz bir
protein iken, yari kaliteli pek ¢ok bitkisel kaynak karisik ve bir arada tiiketildigi zaman tam kaliteli
proteine yakin degerde olurlar. Gidadaki proteinin viicut tarafindan kullaniminda sadece amino
asit bilesimindeki uygunluk da yeterli degildir. Gidanin ayni zamanda sindirilebilirliginin de iyi
olmasi gerekir. Gidadaki yeterli amino asitlerin sindirilip emildikten sonra kullanim icin hicreye
ulasmasi gerekir. Bu konudaki en iyi 6rnek yumurta proteinidir. Hemen hemen % 100 viicut
proteinine déndsturalir.



Bazi Gidalardaki Proteinlerin Biyolojik Degeri

Yumurta proteini......cccccveeeeieennen. 100
SUt proteiNi.....cccveeeeeieeiiiieneieennn, 92
2 1 P 92
Peynir. . .cccoeeiiiieeeiceicee e, 85
Soya fasulyesi.....cccccerecuveeeeennnnen. 85
PirinG.....ccovviiiieniiiiiiiieee e 1
SIBIM €Fciieeee i, 78
Kazein...oooeeieiieeiiiieeieecciiiciee e, 72
Patates....cccceeeviiiiiiiiiiiiieciiieee e, 69
Bugday UnuU .cc.cocvveeeeviiieeeeeieen. 58
Yumurta (%36) + patates (%64)... 136
Sut (%75) + bugday unu (% 25).. 125
Yumurta (%76) + sut (%24)........ 119
St (%51) + patates (%49).......... 114
Et (%78)+ patates (%22)............. 114

Normal bir diyet, proteinlerin bir karisimini icermektedir. Bu durumda herhangi bir proteinin
kaliteli veya kalitesiz olmasinin fazla bir &nemi yoktur. Onemli olan giinliik toplam alinan, yani
cesitli kaynaklardan gelen proteinlerin, tim esansiyel amino asitleri insan viicudunun ihtiyag
duydugu miktarda icermesidir.

Protein kaynaklari

Ornek olarak bugdayl bir gida tiiketildigi zaman bu gidanin protein sentezinde lisin amino asiti
nedeniyle sinirlayici olmasi, ayni giin lisince zengin sitln tiiketilmesiyle tamamlanir. Bir baska
ornek, balik ve pirincin ayni giin icinde tiketilmesidir. Bu protein kaynaklarinin iyi bir beslenme
plantile birbirlerini kalite agisindan tamamlayarak, biyolojik degerlerini ylikseltmeleridir.

Proteinlerin viicuttaki fonksiyonlari

Yapi ve hareket fonksiyonu

insan viicudunda yiizlerce farkli yapisal protein kesfedilmistir. Ancak viicut agirhginin yaklasik %
6'sin1 olusturan kolajen en ¢ok bulunan proteindir. Kolajen, kemik dokusunun ylizde 30'unu
olusturur ve bliyik miktarda tendon, bag, kikirdak, deri ve kas icermektedir. Kollajen, cogunlukla
glisin ve prolin amino asitlerinden olusan gucl, lifli bir proteindir. Dortli (kuaterner) yapisi
icinde Uc¢ protein ipligi birbiri etrafinda ip gibi bukalir ve bu kolajen ipleri digerleriyle ortlistr. Bu
¢cok dizenli yapi, ayni ebattaki celik liflerden daha gigludir. Kolajen kemikleri glicli, ayni
zamanda esnek yapar. Cildin derisindeki kollajen lifleri yapiyi saglar ve buna eslik eden elastin
protein fibrilleri onu esneklestirir. Elinizle cildi sikistirin ve birakin; ciltteki kollajen ve elastin
proteinleri orijinal haline geri dénmesine izin verir. Kolajen ve elastin proteinleri salgilayan
plrtzsiz kas hicreleri, kan damarlarini c¢evreler ve damarlara yapi kazandirir ve kan
dolastirildiktan sonra gerilme yetenegi kazandirir. Bir baska gigcli lifli protein cildin, sacin ve



tirnaklarin yapildigi keratintir.

Tendon ve baglarda bulunan kollajen fibriller, kemiklerin ve kaslarin senkronize mekanik
hareketlerine ve bu hareketin tamamlanmasindan sonra bu dokularin geri gelme yetenegine
imkan tanir. Parmaklarinizi hareket ettirin ve mafsal hareketlerinizin senkronlugunu izleyin.
Harekete ge¢cmek icin kaslar kasilir. Kaslarin kasilmasini saglayan proteinler aktin ve miyosindir.
Bu proteinler bir sinir impulsuyla uyarilirlarsa kas hticrelerinin kisalmasina neden olurlar.
Uyarilma Ulzerine birden ¢ok kas hiicresi ayni zamanda kisalir ve kas kontraksiyonu meydana
gelir.

Enzim olarak proteinler

Proteinler, kemik gibi bag dokularinda fazla miktarda bulunsa da, bunlarin olaganisti
fonksiyonlari enzimler tarafindan gerceklestiriimektedir. Enzimler spesifik kimyasal reaksiyonlar
yapan proteinlerdir. Bir enzimin gorevi, bir kimyasal reaksiyon icin bir yer saglamak ve bu
kimyasal reaksiyonun gerceklesmesi icin gereken enerji ve slreyi disirmektir (bu olay "kataliz"
olarak bilinir). Ortalama olarak, her saniyede bir, ylizii askin kimyasal reaksiyon olusur ve
bunlarin ¢cogu enzimleri gerektirir. Karacigerde tek basina binlerce enzim sistemi bulunur.
Enzimler spesifiktir ve kilidin yalnizca belirli bir anahtarla acilmasina benzer sekilde aktif
alanlarina uyan belirli substratlari kullanir. Neredeyse her kimyasal reaksiyon belirli bir enzim
gerektirir. Mide ve ince bagirsakta bulunan besin maddelerinin pargalanmasi, bir hiicrenin
kullanabilecegi molekiillere donlisimi ve proteinin kendisi de dahil olmak Uzere tim
makromolekdllerin olusturulmasi, kisaca tim vicut fonksiyonlari enzimlere ihtiya¢ duyar.
Enzimler proteinlerdir. Bir enzimin goérevi, kimyasal reaksiyona giren ve bir Urin olusturan
maddeler icin bir alan saglamak ve bunun gerceklesmesi icin gereken enerji ve siireyi
azaltmaktir.

Hormonlar

Proteinler hormon sentezinden sorumludur. Hormonlar endokrin bezlerin Urettigi kimyasal
maddelerdir. Bir endokrin bez uyarilirsa, bir hormon salgilar. Hormon daha sonra kandaki hedef
hiicreye tasinir ve burada belirli bir reaksiyon veya hiicresel slire¢ baslatmak icin bir mesaj iletir.
Ornek olarak, yemek yendikten sonra, kan sekeri seviyesi yiikselir. Artmis kan sekerine tepki
olarak, pankreas insiilin hormonunu serbest birakir. insilin, viicut hiicrelerine glukozun var
oldugunu ve kandan alinmasini ve depolanmasini veya enerji veya yapisal makromolekdillerin
yapiminda kullanilmasini séyler. Hormonlarin 6nemli bir fonksiyonu enzimlerin acilip
kapatilmasidir, bu nedenle bazi proteinler diger proteinlerin etkilerini bile diizenler. Her ne kadar
tim hormonlar proteinlerden yapilmis degilse de, bircogu protein tabiatindadir.

Sivi ve asit baz dengesi

Uygun protein alimi, vicudun temel biyolojik siireclerinin degisen bir ortamdaki durumunu
korumasina imkan tanir. Sivi dengesi, suyun viicuttaki dagiliminin korunmasi anlamina gelir.
Kandaki ¢ok fazla su birdenbire dokuya girerse, siser ve muhtemelen hiicre 6limu olur. Su her
zaman yiksek yogunluklu bir alandan disiik yogunluklu bir alana gecer.

Sonug olarak su, proteinler ve glukoz gibi daha yliksek konsantrasyonda diger c¢oziinen
maddelere sahip olan alanlara dogru hareket eder. Suyun kan ve hiicreler arasinda esit dagihim
gostermesi icin, protein slrekli olarak kan icinde yiksek konsantrasyonda dolasir. Kandaki en
fazla bulunan protein, albumin olarak bilinen kelebek seklindeki proteindir.

Albumin'in kandaki varhgi, kandaki protein konsantrasyonunu hiicrelerinkine benzer hale getirir.
Bu nedenle, kan ile hicreler arasindaki sivi degisimi asiri degildir, durumun muhafazasi icin
asgariye indirilmistir. Protein ayrica, kanda uygun pH dengesinin tutulmasinda da gereklidir. Kan



pH'st 7,35 ile 7,45 arasinda tutulur. Kan pH'sinda hafif bir degisiklik bile vicut islevlerini
etkileyebilir. Asitik sartlar proteinin denatlirasyonuna neden olabilir  ve proteinlerin
fonksiyonunu durdurur. Vicudun kan pH'sini normal aralikta tutan birkag sistem bulunur ve
bunun gergeklesmesini 6nler. Bunlardan biri kanda dolasan albumindir. Albumin biraz asidiktir
ve negatif yiikli oldugu icin kanda dolasan hidrojen iyonlari (H'), kalsiyum, potasyum ve
magnezyum gibi bircok pozitif yikli molekll ile dengelenir. Albumin, bu molekillerin
konsantrasyonlarindaki ani degisikliklere karsi bir tampon gorevi gorir ve boylece kan pH'sini
dengeler ve durumu korur. Hemoglobin proteini ayrica, hidrojen iyonlarini baglayarak asit-baz
dengesine katilir.

Transfer (Tasima) Fonksiyonu

Albliimin ve hemoglobin molekiiler tasinmada rol oynarlar. Albumin kimyasal olarak hormonlari,
yag asitlerini, bazi vitaminleri, gerekli minerallere baglar ve bunlari dolasim sistemi boyunca
nakleder. Her kirmizi kan hicresi akcigerlerde oksijeni baglayan ve vicudun tim dokularina
tastyan milyonlarca hemoglobin molekillni igerir. Bir hiicrenin plazma membrani biylk polar
molekillere genellikle gecirgen degildir, bu nedenle gerekli besin maddelerini ve molekilleri
hiicre icine almak icin bircok nakil proteini hiicre zarinda bulunur. Bu proteinlerin bazilari belirli
molekillerin hicrelere girip ¢ikmalarini saglayan kanallardir. Digerleri tek yonli taksiler gibi
davranir ve calismasi icin enerji gerektirir.

Koruma fonksiyonu

Cildin gucli kolajen liflerinin yapisina ve destegine sahip oldugunu o6grendik. Cildin yogun
kollajen lif agi ayni zamanda zararli maddelere karsi bir barikat olarak da hizmet eder. Bagisiklik
sisteminin saldiri ve yok etme islevleri, ayni zamanda protein olan enzimlere ve antikorlara da
bagimlidir. Lizozim adi verilen bir enzim tikirikte salgilanir ve bakterilerin (gram pozitif) hiicre
duvarlarina saldirarak onlari parcalanir. Kan dolasimini saglayan bazi proteinler, yabanci
istilacilarin hiicresel zarlarini bigaklayan bir molekiler bigak olusturmak tizere yonlendirilebilir.
Beyaz kan hicreleri tarafindan salgilanan antikorlar, tim dolasim sistemini tarayip zararl
bakterileri ve virlsleri cevreleyerek yok etmektedirler. Antikorlar, istenmeyen davetsiz
misafirleri aramak ve yok etmek icin bagisiklik sistemindeki diger faktorleri de tetikler.

Yara iyilesmesi ve Doku Yenilenmesi

Proteinler, yara iyilesmesinin tim yonleriyle (li¢c fazda) gerceklesen bir siirectir: Enflamatuar,
Proliferatif ve Yeniden sekillenme. Ornek olarak, dikis dikerken parmaginiza igne batirdiniz. Etiniz
kirmiziya déner ve iltihaplanir. Birkag saniye icinde kanama duracaktir. iyilesme siireci, kan
damarlarini yaralanma bolgesinde genisleten “bradikinin” gibi proteinlerle baslar.

Fibrin adi verilen ek bir protein, kanamayi durdurmak icin pihti olusturan trombositleri
korumaya yardimci olur. Daha sonra proliferatif evrede, hiicreler yeni Uretilen kollajen lifleri
takarak yarali dokuyu iceri alir ve onarirlar. Kollajen lifleri yaranin kenarlarini bir araya getirmede
yardimci olur. Yeniden sekillenme asamasinda, daha fazla kolajen ¢okelir ve bir yara dokusu
meydana getirir. Yara dokusu normal dokunun %80’i kadar fonksiyoneldir. Bir diyet proteince
yetersiz ise, yara iyilesmesi slireci belirgin sekilde yavaslar.

Enerji liretimi

Proteinlerin amino asitlerinin bir kismi proteinden ayrilabilir ve enerji Giretmek icin kullanilabilir.
Diyet proteinlerinin yalnizca ylzde 10'u hiicresel enerji liretmek icin her giin katabolize edilir.
Karaciger, amino asitleri karbon iskeletine parcalayarak daha sonra sitrik asit donglsiine besler.
Bu olay, ATP yapmak icin glukozun kullanildigi sekle benzer. Bir kisinin diyetinde yeterince



karbonhidrat ve yag bulunmuyorsa, vicut enerjiyi artirmak icin daha fazla amino asit
kullanacaktir. Bu da yeni proteinlerin sentezini zorlastirir ve kas proteinlerini yok eder. Bunun
tersine olarak, bir kisinin diyetinde viicudun ihtiya¢ duydugu miktardan daha fazla protein varsa,
ekstra amino asitler parcalanir ve yaga donustaralar.

Proteinle ilgili hastaliklar

Ihmhhk yeterli miktarda bir besin 6gesine sahip olmayi ifade eder - ne ¢ok az ne de ¢ok fazla
(yeterli). Saglikh bir diyet, tim besin maddelerini tlimli bir sekilde icerir (dengeli). Dusik protein
alimi bazi saglik problemlerine sebep olabilir ve diyetteki ciddi protein eksikligi sonunda 6lime
neden olabilir. Hayvansal proteince fakir diyet alanlarin (kalori aliminin <% 8'i), bunun yerine
bitkisel gidalardan yeterli protein alimini, saglikh ve uzun émdrlalikle iliskilendiren arastirmalar
bulunmaktadir. Ote yandan, hayvansal protein acgisindan zengin diyetler (kalori aliminin>% 30'u),
erken oOlim, bobrek ve karaciger arizasi artisi, kardiyovaskiler hastalik, kolon kanseri ve
osteoporoz ile iliskilendirilmektedir.

Protein Eksikliginde Saglikla ilgili Sonuglar

Ciddi protein eksikligi, gelismis tlkelerde nadir gortilmesine ragmen, bircok yoksul ve az gelismis
Ulkede cocuk o6limlerinin 6nde gelen nedenlerinden biridir. Protein eksiklikleriyle iliskili iki ana
sendrom vardir: Kwashiorkor ve Marasmus

Kwashiorkor, diinya capinda milyonlarca cocugu etkilemektedir. Kwashiorkor'lu c¢ocuklarin
%90'Indan fazlasinin olimiyle ilgili ilk rapor 1935 yilina aittir.Kwashiorkor adi Gana'daki bir
dilden "reddetti" anlamina gelmektedir.

Sendroma, c¢ogunlukla bir baska cocuk dogdugu icin sitten kesilmis olan cocuklarda, ortaya
¢iktigi icin bu isim verilmistir. Daha sonra ¢ocuga, mama olarak disutk proteinli tohumlardan
yapilmis, dusik protein alimina sebep olan pire verilmektedir. Kwashiorkor ayak ve karin
sismesi (6dem), cilt bozuklugu, blyime geriligi, disik kas kitlesi ve karaciger arizasi ile
karakterizedir.Vicuttaki proteinin islevsel rollerinden birinin sivi dengesi oldugunu hatirlayalim.
Protein seviyesi oldukca dusik olan diyetler albumin sentezi icin vyeterli amino asidi
saglayamazlar.

Albliminin islevlerinden biri, kan damarlarinda su tutmaktir; bu nedenle, dislk kan albimin
konsantrasyonlarina sahip olmak, suyun kan damarlarinin disina ¢ikip dokulara déniismesini
saglayarak sismeye neden olur.Kwashiorkor'un birincil semptomlari sadece sisme olmayip, ayni
zamanda diyare, yorgunluk, deri soyulmasi ve sinirlilik de gorulir.

Folat (vitamin B9), iyot, demir ve vitamin C gibi diger mikrobesin eksikliklerine ek olarak siddetli
protein eksikligi, bu sendromun bircok saglk problemine katkida bulunur.Marasmuslu ¢ocuklar
ve yetiskinlerin diyetlerinde yeteri kadar protein yoktur, ayni zamanda vyeterli kalori
alamamaktadirlar.

Marasmus c¢ogunlukla yoksul (lkelerdeki bir yasin altindaki cocuklari etkiler. Marasmuslu
cocuklarin viicut agirligi ayni yastaki normal bir ¢cocugunkinden yizde 80 daha az olabilir.
Marasmus, "achk" anlamina gelen Yunanca bir kelimedir. Sendrom, diinya ¢apinda bes yasin
altindaki elli milyondan fazla cocugu etkilemektedir. Asiri gevsek gorlints, zayif cilt saghgi ve
bliyime geriligi ile karakterizedir. Belirtiler akut yorgunluk, aclik ve diyaredir.

Kwashiorkor ve marasmus, genellikle, marasmik kwashiorkor olarak adlandirilan kombine bir
sendrom olarak bir arada bulunur. Birlesik sendromlu ¢ocuklarda degisken miktarlarda 6dem ve
marasmusun karakterizasyonu ve semptomlari vardir. Yetersiz beslenme nedeniyle organ
sistemi fonksiyonu tehlikeye girse de, 6limiin nihai nedeni genellikle enfeksiyondur. Beslenme
yetersizligi, bagisiklik sisteminin bastirilmasi ile karmasik bir sekilde iliskilidir. Bu nedenle yetersiz
beslenen cocuklar genellikle bakteriyel veya viral enfeksiyon sonucu agir ishal ve / veya



pnomoniden o6lurler.

Diyetle Fazla Protein aliminin Saghga etkileri

Yiksek proteinli diyetler, bdbrek hastaliginin ilerlemesini ve bobrek veya karaciger arizal
kisilerin, karaciger arizalarinin artmasina sebep olur. Kolon kanseri agisindan, kirmizi et ve
islenmis etin sik (fazla) tiiketilmesinin kolon kanseri riskinde belirgin bir artis ile baglantili oldugu
belirtiimektedir.Yuksek proteinli diyetler diger gerekli besin maddelerini kisitlayabilir. "Yiksek
proteinli beslenme tavsiye edilmemektedir, ¢linkii gerekli besin saglayan saglikli gidalari ve
beslenme ihtiyaclarini karsilamak icin gida cesitliligini kisitlarlar.” “Dolayisiyla, bu diyetleri takip
eden kisiler, genel olarak potansiyel kalp, bébrek, kemik ve karaciger anormalliklerinin yani sira
vitamin ve mineral alimi azalmasi riskine maruzdurlar. "

Protein Alimiile ilgili Tavsiyeler

Diger besin maddeleri gibi protein de uygun miktarlarda tiketilmelidir. Saghkli bireyler icin
protein alimi ile ilgili 6neriler Gg sekilde yapilabilir.

Toplam enerjinin ylzdesi olarak:

GUnlik toplam enerjinin %10 -15’i proteinlerden saglanacak sekilde,

ideal viicut agirliginin kg1 basina: 0,8 g/ kg / giin,

Ginde alinmasi gereken tek bir deger olarak: 50 g.

Arastirmalar protein aliminda iki katindan fazla bir miktara c¢ikilmamasini 6nermektedir.
Afrika’da yasayan Masai kabilesinin glinde 300 g protein aldiklari, son derece saglikl ve iyi fizige
sahip olduklari tespitle birlikte gelismekte olan llkelerde yasayan insanlarin glinde 45 g protein
aldiklari ve onlarin da son derece saglikh olduklari belirlenmistir. Bu bulgular viicudun genis bir
aralikta protein alimina adapte olabildigini gostermektedir. Bununla birlikte fazla protein
aliminin zararli oldugu, kemiklerde demineralizasyona neden oldugu, fazla azotun atimi ile
bobrek fonksiyonlarina zarar verdigi kesindir. Son yillarda saglikla iliskili pek cok iddia ile satilan
protein ve amino asit destekleri, depresyon, herpes virisu, kilo verme, kas gelistirme gibi pek
¢cok amacg icin tuketiciler tarafindan kullanilmaktadir.

Protein ve Amino Asit Destekleri

Bu sekilde saglik sorunlarina cevap verebilecek, sihirli bir madde veya destek yoktur. Kaldi ki
bunlar vicut icin zararli olabilirler. Calistirildigi zaman kas yapilanir. Bunun igin protein
desteklerine ihtiya¢c yoktur, bunlarin yerine yeterli enerji ve protein saglayacak sekilde
dizenlenmis bir beslenme programi yeterli olacaktir.

Normal ve saglikli bireyler higbir zaman protein desteklerine ihtiya¢ duymazlar.

Amino asit desteklerine de ayni sekilde ihtiyac yoktur. Her amino asit normal ihtiyacin tGzerinde
bir miktarda alindigi zaman toksik etki gosterir. Ayni zamanda tek bir amino asitin yogun sekilde
alinmasi emilim mekanizmasinda problemlere neden olmaktadir. Bu, yogun olan amino asitin
kan dolasim sistemine gecerken olusturdugu rekabet giici ile aciklanmaktadir. Boylece tek
amino asidin emilimi gergeklesirken, diyet ile saglanan amino asitlerin emiliminde aksamalar
olmaktadir.

Su

Su, hayatta kalmak icin kritik bir énem tasir ve viicudumuzu olusturan milyarlarca hicrenin
cogalmasina yardimci olur. Bu htcrelerden her biri kendi su rezervine sahiptirler. Su viicut
icerisinde hareket etmekte olan kimyasal maddelerle yakin iliski icerisindedir. Su, viicudumuzun
yaklasik %60’k bolimind olusturmaktadir. Ancak 40—45 kg'lik su rezervi uzun sire yetecek gibi
goriinse de 4 gin su alinmazsa 6lim meydana gelebilir. Buna karsilik, kisi 60 glin yiyeceksiz



hayatini surdirebilir. Su kaybi, bébrek rahatsizligi ve cilt kurumasina neden olur. Bunun igin
istege bagh sivi reddi 6zel bir kararhlik gerektirir. Sonucgta, susamak insanlarin en 6nemli
donanimlarindan biridir. Susuzluk bazen tiim dislnce ve davranislarin 6niine gegebilir. Her giin
tukettigimiz gidalarimizin blyik bir bélimi sudan olusmaktadir. Su ihtiyacimizi icme suyu,
icecekler ve gidalarin yapisinda bulunan suyla karsilamaktayiz.

Su viicudumuzdaki metabolizma faaliyetleri igin hayati 6nem tasir
Agzimiza aldigimiz ve agiz sulari ile hareket eden bir yiyecek asagidaki asamalardan gecerek
vicuda yararli hale gelir.

Kayganlagma:
Bilesimi %95 oraninda sudan olusan tukdrik, gidalari yumusatarak kayganlagmalarini ve boylece
kolay yutulmalarini saglar.

Hidroliz

Su, gida maddelerini hidroliz yoluyla bilesenlerine ayirir. Sindirim sivilari karbonhidratlari, yaglari
ve proteinleri en basit bilesenlerine ayiracak enzimleri icerir. Safra sivisi % 85 oraninda sudan
olusur ve karaciger tarafindan salgilanarak yagin hazmedilmesi icin safra kesesinde saklanir.
Diger sindirim sulari mide, pankreas, on iki parmak bagirsagi tarafindan salgilanir.

Emilim:

Gidalarin emilimi icin sindirim sivilarindaki suya ihtiyac vardir. Enzimler tarafindan ayristirilan
besinler, gastrointestinal kanalda kana karismak tzere emilmek icin belli bir sivi soliisyon
icerisinde bulunurlar. Bu besinler; basit sekerler, amino asitler, bazi yag asitleri, mineraller ve
vitaminlerdir. Demir, ¢inko, kalsiyum gibi mineraller gastrointestinal kanalda fosfor, oksalik asit
veya fitik asit gibi kimyasal bilesikler ile bir araya gelirlerse c¢6ziinmez forma
dondsurler.Coziinmez forma donltsmeleri durumunda, s6z konusu mineraller ince
bagirsaklardan emilip kana karismak yerine, kalin bagirsaga gecerek vicuttan diski yoluyla
atilirlar. Su, gastrointestinal kanaldan gecerken bir degisiklige ugramaz. Suyun az bir kismi mide
tarafindan absorbe edilirken, biylk bir bolimi ince bagirsaklar tarafindan emilir. Kalan az
miktardaki suyun ise biyik bir kismi kalin bagirsaklardan absorbe edilir. Diski kalin bagirsaklarda
kaldigi surece, yapisindaki su kalin bagirsak tarafindan emilmeye devam eder. Eger diski burada
uzun sire kalirsa, yapisindaki suyun énemli bir bélimi absorbe edilir ve bu durumda da kabizlik
meydana gelir.Daha 6nce de belirtildigi gibi, cesitli gidalarin yapisindaki lifli bilesenler suyu
baglayarak diskinin artmasini ve dolayisiyla daha kisa siirede kalin bagirsaktan atilmasini
saglarlar.

Tasima:

Bilesimin % 85’i sudan olusan kan, sindirim organlari tarafindan kullanima hazir hale getirilen
gida bilesenlerinin viicudun gerekli yerlerine tasinmasini ve atiklarin uzaklastiriimasini saglar. Yag
suda ¢ozlinmez, peki yag kanda nasil tasinir? Viicudumuzda pek ¢cok kimyasal degisiklikler olur.
Bu durumda suda c¢ozlinmeyen yag kimyasal olarak bir proteine baglanarak suda ¢oéziinebilen
lipoprotein formuna gecer ve boylece kanda tasinabilir.

Biyokimyasal reaksiyonlar:

Vicutta kimyasal reaksiyonlarin gergeklesmesi icin suya ihtiya¢ vardir. Su, bunun yani sira
¢Ozlnebilir maddelerin miktarini seyreltebilir ve bazi enzimlere de yardimci olur. Hidratasyon,
yuksek oranda karbonhidrat, lipit ve protein molekillerinin viicuttaki sentezinde gereklidir.



Biyokimyasal reaksiyonlar:

Buradaki suya metabolizma suyu denir ve fazlasi idrarla atilir. Suyun viicuttan atilmasi terleme,
solunum, idrar ve digki yoluyla olur. En ¢ok idrar yoluyla viicuttan su atilir. % 93-98'i su olan
idrar; kloritler (NaCl), Na, P, K, keton gibi ayrismis kimyasallardan olusur. Bunun yani sira Ure,
kreatin, kreatinden olusan azotlu bilesikler de vardir. Agir bir yemekten sonra atilan idrarda 2—-3
mg/100 mL glukoz gorilir. Bununla beraber diyabet hastalari idrarla birlikte her 24 saatte 100
gram glukoz kaybederler. idrarin bulanik gézitkmesi ise fosfor orani fazla yiyeceklerden &zellikle
etten kaynaklanir. idrarla suda ¢éziinen maddeler atilir (Fazla alinan, suda ¢éziinen B ve C
vitaminleri vb.).

Isi kaybu:

Viicutta meydana gelen 1si kaybi biylik 6nem tasir. Su ve terleme, viicut sicakhginin
korunmasinda hayati 6dneme sahiptir. Isi; karbonhidratlar, lipidler ve proteinlerin viicutta
yanmalari sonucunda olusur:

Bu 27-42°C arasinda degisen viicut sicakhigl saglar. Bu dereceler disinda 6liim meydana gelir. Bu
ylzden viicut, vicut isisindaki buylk degisiklikleri 6nlemek icin mekanizmalar olusturur. Ates ya
da hareket sirasindaki yiiksek 1si kaybi olustugunda viicut deriye isiy1 arttirmak icin kan yollar.
Fazla vlcut 1sisi sadece ter viicuttan ¢iktigl zaman atilir. Isinin %95’i deriden, gerisi nefes, idrar ve
diski yoluyla olur. Gerekli ter atimi yliiksek nemli yerlerde ¢ok zor olur ve bu ylizden bu tip
yerlerde fiziksel aktivitelerde bulunmak, i¢ viicut isisini yikselteceginden tehlikelidir. Asiri viicut
sicakligi terleme ile uzaklastirilir. Cok Uslimede terlemenin tersi olur ve kan uzuvlardan
kaybedilen syl yeniden kazanmak igin geri gekilir. Bunun yani sira titreme olur, bu da kaslardaki
besin enerjisinin azalarak isiy1 olusturmasindan kaynaklanir. Viicuttaki suyun fonksiyonlarindan
biri dokulara yastik olusturmaktir. Ornegin, amniyotik sivi hamilelik sirasinda cenini cevreler ve
korur. Buna ek olarak gobzyasi, gozler icin kayganlastirici olur ve synoviav sivi eklemlerdeki
kemiklerin rahatca hareket etmesini saglar.

Su, hticrelere sekil ve hareketlilik saglar. Fazla sivi alimi birgok insan icin dnemlidir. Vicudun su
orani dengede kalmalidir. Normalde yetiskin birinin 24 saatte almasi gereken su miktari 2,5
litredir. Bunun 1,2 litresi icecekler, 1 litresi gidalardaki su, 0,3 litresi de besinlerin oksidasyonu
sirasinda ortaya ¢ikacak sudur. Buna karsin organizma giinde 2,5 litre suyu disari atar. Bunun 1,4
litresi idrarla, 1 litre su deri ve akcigerle ve 0,1 litre su da diski ile disari atilir. Sonucta su atilmasi,
alinan su ne kadar fazla ise o kadar fazla olmaktadir. Suyun toplam tlketim miktari icin gercek
deger yetiskinlerde yaklasik 1 ml/kcal kadardir.

Yiiksek Oranda Sivi Alimi Bazi insanlar igin Gok Onemlidir

Simdiye kadar gordiigimuz Uzere su insan vicudunda hayati fonksiyonlari yerine getirir. Bazi
insanlar sivi alimina ozellikle dikkat etmelidirler:

Gebe ve emziren kadinlar. Amniyotik sivinin, ceninin bliyiimesi ve géguste st olusmasi igin suya
ihtiyac vardir. Az sivi alimi stit Gretimini durdurur.

Bebekler ve gocuklar biinyelerinde biiyiiklerden nisbi olarak daha ¢ok suya sahiptirler.

Suyun konsantrasyonu kiguklerde % 75-80 oraninda iken biyiklerde % 60—65 arasindadir.
insanin viicudundaki su orani bilyiimesiyle direkt ilgilidir. Kan ve kas gibi dokular fazla, kemik ve
yag gibi dokular daha az suya ihtiyac¢ duyarlar.

ishal ve kusma yasayan kisiler, 6zellikle kiigiik cocuklar. ishal saatte yaklasik 1 litre su kaybina
neden olur. Bu arada kusma da mideye zarar verebilir.

Yagh insanlar. Bu insanlarin suya karsi duyarlilig ve viicut suyunu tutma kabiliyetleri azaldigi igin
bu insanlar siviya ihtiya¢ duyarlar. Bunun bir nedeni de bdbreklerin daha az calismaya
baslamasidir.



Yiiksek atesli hastalar. Bu insanlar viicut sicakliginin artmasindan dolayi fazlaca sivi kaybederler
ve sivinin viicuda geri kazandirilmasi gerekir.

Cesitli bobrek hastalari. Bu insanlar vicutlarindan Ureyi atmak igin siviya ihtiya¢ duyarlar.
Yiiksek oranlardaki sollisyonlar da bobreklere zarar verebilir. Bobrek diyalizine devam eden ve
bobrek fonksiyonlari zayif olanlardaki sivi alimi da kontrol edilmelidir.

Yiiksek protein diyetinde olan insanlar. Bu insanlar da viicutlarina fazla sivi almalidirlar. Bazi kilo
kaybettirici diyetler ve atletlerin aldigi ek ilaclar da protein agisindan zengindir. Protein, enerji
yapilmasi icin parcalandiginda nitrojen bilesikleri son {irtin olarak olusurlar.

Bu maddeler uzun zaman vicutta kaldiklarinda bébreklere zarar verecekleri igin, tre ile viicuttan
disari atilmalidir, bundan dolayi da ilgili kisiler ylksek oranda sivi almalidir. Bunun bazi pratik
uygulamalari vardir. Diyetleri hazirlayan kisiler yliksek protein diyetleri dnerdiklerinde, glinde 8
bardaga kadar su icmelerini de 6nerirler.

Agir iste calisan insanlar. Bu insanlar terleme yoluyla ¢ok fazla sivi kaybettiklerinden dolayi bu
siviyl vicutlarina geri kazandirmalidirlar.

Sicak havada ve (yiiksek) sicak yerlerde yasayan/galisan insanlar.

Hava yoluyla seyahat eden kisiler. Hava yoluyla 3,5 saatlik bir yolculukta 1 litre su kaybedilir.
Cunki kabindeki hava kurudur ve devamli sirkiile edilir.

Atletler. Bazi spor karsilagsmalarini kazanmak ya da kaybetmek viicuttaki sivi oranlarina baglidir.
Maraton yariscilari cok fazla sivi almazlarsa yaris sirasinda iyi performans gosteremezler.
Boksorler ya da gliresciler de agirlik limitlerini yakalamak icin ditretik ilaglar kullanirlar. Bunlar
kiloyu tutturup yarismaya katilabilirler, fakat kesiklik yaptigi icin maci kaybederler.

Su, viicuda yiuiksek oranlarda alindiginda zarar veren yan etkiler gostermez. Fakat suyun alinmasi
icin de bir Ust limiti vardir. Cok yliksek oranlarda da su zehirlenmesi olusabilir.

Su Dengesinin Onemi

Viicuda su alimi ve viicuttan su atiminin esit olmasi su dengesi olarak ifade edilir. Viicudun “su
ihtiyacl” yerine “sivi ihtiyac” kelimesini kullanmamiz daha dogru olur. Bunun nedeni de;
organizmanin icme suyunun disinda almis oldugu meyve sulari, siit, corba, cay, kahve, kakao v.b
gibi gidalarla su ihtiyaci karsilanabilmektedir. insan viicudu ter ve diski yoluyla giinde yaklasik 1
litre sivi kaybeder. Viicudun kaybettigi bu sivinin dengelenmesi gerekir. Glinde en az 1 litre
civarinda su alinarak viicut atiklariyla kaybedilen sivi dengelenebilir. Bundan daha az sivi alimi
bobreklerde zarara yol acar. Cinkii protein metabolizmasinin nitrojenli son Urilinleri yeterince
seyreltilemez. Odem, dokulardaki sivinin fazla olmasidir. Bu sivi 6zellikle hiicre disi bélimlerde
birikir. Odemi olusturan fazla sivi kandan gelir ve kollarda, bacaklarda ve gébekte yogunlasir.
Bircok faktor 6deme sebep olabilir. Bunlarin basinda yetersiz beslenme, bébreklerin, karacigerin
ya da kalbin az calismasi gelir. Yetersiz beslenme, beslenme sirasinda alinan distk proteinli
diyetlerden dolayi olusur. Bu da kandaki protein oraninin dismesine neden olur. Sonug olarak
kandaki sivinin hiicre disi bolgelerde yogunlasmasiyla kendini gosterir. Odemden etkilenmis
bolimler slinger gibidirler ve Uzerlerine bastirildiginda iz birakirlar. Dilretikler idrar oranini
arttirir. Dilretiklerin fazla kullanimi idrardaki potasyumun fazlasiyla kaybina, sonucta viicuttaki
potasyumun eksikligine neden olur. Alkol, kahve ve ¢ayda bulunan kimyasallar da ditiretik olarak
islev gorirler. Bircok insan dilretikleri zayiflama araci olarak kullanir. Bazi diyetisyenler,
diGretikler alindiktan sonra vicut agirliginin azalmasindan mutlu olabilirler, ancak
unutulmamalidir ki kaybedilen viicut yagi degil viicut suyudur.

Saghkl Su Temini
Tamamen givenli olmak demek bir maddenin kullanimindan dolayi ortaya c¢ikabilecek zarar ya
da hasarlarin tamamen garanti altinda olmasi demektir. Yiyeceklerin, suyun ya da herhangi bir



seyin tamamen glivenli olmasi imkansizdir. Yemek yemekten ya da su igmekten dolayi ¢ok az da
olsa bazi riskler ortaya cikabilecektir. Bunun disinda yiyecek givenligi, bir yiyecegin ihtiva ettigi
bazi maddelerin viicuda alinmasi sonucunda, viicutta belli bir hasarin olusmayacagi demektir. Bu
da genelde kullanicinin bu GriinG mantikh oranlarda kullanmasiyla saglanabilir. Bu sdylenilenlerin
hepsi genelde mevzuata uygun goziikmektedir. Musluktan ya da nehirden alinan sular tamamen
glvenli degildir. Su, diger kimyasal maddeleri kolaylkla ¢6zebilecek bir maddedir. Ginliimuzde
son derece hassas 6l¢ciim cihazlari gelistirilmis olup, su ya da diger sivilarda ¢éziinmus olan eser
miktardaki kimyasal maddeleri ppm (milyonda bir kisim) hatta ppb (milyarda bir kisim)
dizeyinde tespit edebilmektedir. Bir bardak ¢cesme suyunu isiga tuttugunuzda biyuk olasilikla
temiz goriinecektir. Hicbir rengi, kokusu ya da tadi yoktur. Ama bu su icin de bazi yararl ya da
zararli kimyasal maddeler ve mikroorganizmalar tasiyabilir. Suyun kaynagina gore icinde asagida
belirtilen maddelerin bulunma olasiligi vardir.

Yararl kimyasal maddeler:

Kalsiyum ve diger mineraller: Bunlar suyun gectigi kayalardan ve topraktan kaynaklanir. Bu
maddeler suyu beslenme icin uygun bir hale getirir.

Flor: Bazi bolgelerde suya eklenebilir. Flor; bolgelerdeki su ya da gidalarin yetersiz flor icerdikleri
zaman eklenir.

Klor: Zararli mikroorganizmalari oldrir. Klorun bazen kanser riskini arttirdigi bildirilmektedir.

Zararh kimyasal maddeler ve mikroorganizmalar

Nitrat. Ticari glibrelerden, ahir glibresinden ve tarladan alinan Grlinden dolayi olusabilir. Bu da
cevresel bir problemdir. Bazi kirsal bolgelerdeki icme sularinin alindigi kuyular saglik icin dnerilen
nitrat oranlarinin tGzerinde degerlere sahip olabilmektedir.

Kursun: Su borularindan kaynaklanabilir. Bu da beyin gelisimini etkiler.

Organik kimyasallar: Tarimsal miicadelede kullanilan pestisitler 6rnek verilebilir.

Mikroorganizmalar. Bir kismi hastalik yapici (patojen) mikroorganizmalardir.insanlar icin, genel
olarak tamamen saf su bulmak imkansizdir. Sonuc¢ olarak suyun tamamen givenilir olmasi
duslintilemez. Fakat bazi (lkelerde suyun kismen givenli oldugunu distnebiliriz. Bunun nedeni
de derelerden ve kuyulardan alinan sularin devamli test edilmesi ve buralarda yasayan bitkilerin
de sudan zararli maddeleri emmesidir. Klor gibi kimyasallar da su icindeki mikroorganizmalarin
oldirulmesi icin kullanilir. Klorun igme suyunda kullaniimasindaki kar ve zararina dikkat
edilmelidir. icme suyundaki klor oraninin az olmasi; Peru’da 1991 yilinda olusan kolera salgininda
4000 kisinin 6lmesine yol agmistir. Ayni yilda Amerika’da 25 kolera vakasi saptanmistir. Sonug
olarak, uzmanlar klorun suya katilmasinin givenligi arttiracagini séylemektedirler, fakat bu yine
de koleranin tamamen o6nlenmesine yetmez. Bazi insanlar da klorun suya karistigl zaman
potansiyel olarak zarar verebilecek Urlnlerle birleserek kanser riskini arttiracagini
soylemektedirler. Amerika’da her yil yasanan 700 kanser olayinin da bununla baglantih
olabilecegi dlsunilmektedir. Sonu¢ olarak, klor kullaniimasi konusunda bir ikilem
yasanmaktadir. Bilimsel calismalar yakin bir zamanda bu sorunu ¢ozecek gibi gdzikmektedir.
Bunun en 6nemli kaniti da Fransa’da klor kullanmadan su sterilizasyonu yapilmasinin mimkin
oldugunun ortaya konmasi gosterilebilir.

Gidanin Kalitesi ve Muhafazasi igin Suyun Onemi

Yiyeceklerdeki su, yiyecegin nemlenmesine ve icindeki sekerin ¢dziinmesine neden olur. Bazi
yiyecekler cok nemli yerlerde kaldiklarinda bozulabilir veya kekremsi hale gelebilirler, yani
kitirhklarini  kaybedebilirler. Uzmanlar su aktivitesine (a,) blytk 6nem verirler. Cunki



mikroorganizmalarin gidalarda gelisebilmesi veya cesitli kimyasal reaksiyonlarin olusabilmesi icin
gidalarda belli bir miktar suyun bulunmasi gerekir. Eger gidalardaki su miktari belli bir diizeyin
altina duslrilirse, bu durumda gidalari bozucu, gerek mikrobiyal faaliyetler gerekse kimyasal
olaylar meydana gelmez. Boylece gida maddesi bozulmadan daha uzun slire muhafaza edilebilir.
Su aktivitesini distirmenin en eski yontemi kurutmadir. Su aktivitesi gidada mevcut olan
kullanilabilir durumdaki serbest suyun gostergesi olup en fazla 1,0 dizeyinde olabilir. Bircok
bakteri su aktivitesi (ay) 0,9’un altinda gelisemez. Kiifler, mayalar 0.85’in altinda veya 0,7’nin
altinda gelisme gosteremezler. Bazi gidalarin su aktivitelerini (a,) vermek gerekirse;
marmelatlarin 0,8-0,9, salam vb. Urinlerin 0,8-0,9, balin 0,8 ve kurutulmus meyvelerin 0,7-0,8
civarindadir.

Su Disindaki Diger igecekler

Bircok insan her giin ne kadar kafein tikettiginin farkinda degildir. Kuzey Amerikalilar glinde 2
fincan kahveye esit olan 227 mg kafein tiketirler. Ayni oranda kafein, ¢ogu icecegin 12
fincanindan ya da 6 bardak caydan da alinabilir. Bazi insanlarin degisik ilaclardan kafein almalari
da 6nemli bir ayrintidir. Kafein; alkoloid bir ila¢ olarak siniflandirilir ve gevsetici, idrar soktiirtict
ozelliktedir. Sonuc olarak bunlarin disinda, sivi aliminin artisinda hosa gidici 6zelliktedirler. Kahve
alimi, beslenme acisindan diyete potasyum ve niasin ekler ve cay da ylksek oranda flor
icermektedir. ilave edilen siitte de protein, seker, kalsiyum ve vitamin D bulunmasi bunun da
pahali olmayan bir besin kaynagi oldugunu gosterir. Kafein; alkoloid bir ila¢ olarak siniflandirilir
ve gevsetici, idrar soktirlcl 6zelliktedir. Sonug olarak bunlarin disinda, sivi aliminin artisinda
hosa gidici 6zelliktedirler. Kahve alimi, beslenme agisindan diyete potasyum ve niasin ekler ve
cay da yiiksek oranda flor icermektedir. ilave edilen siitte de protein, seker, kalsiyum ve vitamin
D bulunmasi bunun da pahali olmayan bir besin kaynagi oldugunu gosterir. Ancak cay, 6zellikle
demir aliminda yiiksek tanen iceriginden dolayi bazi sorunlar yasanmasina neden olabilir. Demir,
tanen ile birleserek sindirim sisteminde ¢ozllemeyen bir bilesik olusturur. Bu ¢ozllemeyen
formda demir, absorbe edilemez ve diski ile vicut disina atilir. Kahvaltilarda cay icilmemesi,
yemeklerden sonra hi¢ olmazsa 1-2 saat sonra icilmesi demir emiliminin zarar gérmemesi
acisindan 6nemlidir. Cok fazla cay iciliyorsa, 6zellikle de kadin sporcularda sorunlara yol agar. Bu
yluzden cocuk yetistiren kadinlarin adet donemlerinde yasadiklari kan kaybi nedeniyle demir
eksikligi olusur. Demir, hemoglobin molekilinln bir parcasidir. Cok yiliksek oranlarda cay
alinirsa, buna buzlu cay da dahil, demirin emilimi hemoglobin tarafindan imkansiz hale gelir.
Boyle olunca da cigerlerde alinan oksijenin tim hicrelere dagihmi azalir. Bu da atletik
performansin azalmasiyla sonuglanir. Kafein tiketimi ile ilgili tartisilan bazi konular hala vardir.
Bir Kanadali Arastirmaci yaptigl arastirmada, degisik kahve tiirlerinde yer alan kafeinin
serumdaki kolesterolli arttirdigini ortaya cikarmistir. Burada belirtilen kafein ile koroner kalp
hastaliklari arasindaki iliski hala ¢ozimlenememistir. Degisik kanser rahatsizliklarina yol agmasi
konusunda kesin bir sonug yoktur. Buna karsin 1 fincan kahve herkese gore farkl seyler ifade
eder. Kahvenin kaynagi ve tipi ayrica kahve tanelerinin kavrulmasi ve degisik sekillerde
pisiriimesi hastaliklarla iliskisinin incelenmesini zor hale getirir. Bitkisel caylar butin dinyada
insanlara degisik tat ve zevk vermeleri ile Gnludir. Son zamanlarda bu caylarin tiketimi ile ilgili
arastirmalar yapilmaktadir. Clnkd bunlarin icerigi ve insan viicuduna etkileri daha hala tam
olarak bilinmemektedir.

Meyve Sulari ve Meyveli icecekler

Meyve suyu ve meyve suyu iceren diger iceceklerin birbirlerinden kesin tanimlarla ayrilmasi ¢cok
onemlidir. Bu ayirim esas olarak, dogal meyve suyunun sulandirilma oranina dayanmaktadir.
Buna gore; meyve suyu, meyve nektari ve meyveli icecekler olmak (zere 3 tip Grln ayirimi s6z



konusudur. Bunlardan “meyve suyu “ hi¢ sulandiriimamis, herhangi bir katki icermeyen, yani %
100 oraninda meyveden kaynaklanan bir icecek olarak tanimlanmaktadir. “Meyve nektari” ise;
dogal meyve suyu ve pulpunun su ile belli bir sinira kadar seyreltiimesi ile hazirlanan
iceceklerdir. Ancak bunlara, tadin dizeltilip dengelenmesi amaciyla seker ve asit
eklenebilmektedir. Boylece nektarlarin belli oraninin meyveden kaynaklandigi anlasiimaktadir.
Bu oran meyveye gore degismek Uzere % 25-50 arasinda bulunmaktadir. Nektarlar dogal
halinde ya fazla veya ¢ok az asit icerdigi icin veya bazi meyveler fazla meyve eti icerdigi icin asiri
kivamli oldugundan yahut da ¢ok aromatik oldugundan dogrudan tiketilemeyecek nitelikteki
meyve suyu ve pulplardan bilesimi degistirilerek Gretilen iceceklerdir. Bununla birlikte dogal
haliyle tiketime elverisli meyve sularindan da nektar Uretimine bir engel yoktur. Yeter ki
“nektar” ismiyle ticarete sunulsunlar. Nektarlarda meyve orani meyve cesidine gére % 25-50
arasinda degismektedir

Meyve suyu ve meyve nektari disinda kalan Uglncl grup drin ise, “meyveli icecekler” olup
bunlarda meyve orani meyveye bagh olarak degismekle birlikte minimum % 10 olmalidir.
Ornegin (iziim ve armutta bu oran % 30, turuncgiller ve digerlerinde ise % 10’dur.

Sebze Sulari

Meyvelerden oldugu gibi, bazi sebzelerden de igcecek lretilmektedir. En yaygin lretileni domates
suyudur. Bununla birlikte havug, kereviz, i1spanak, kirmizi pancar, biber gibi sebzelerden de
icecek Uretilmektedir. Hatta bazi Ulkelerde adeta bir tiir tursu suyu niteliginde fermente sebze
sulari da Uretilmektedir. Ayrica gesitli sebze sulari karistirilmak suretiyle sebze suyu kokteylleri
piyasaya sunulmaktadir. Aslinda sebze sulari dogal halleriyle; genellikle zevkle icilmekten uzak
nitelikte ve fakat vitamin ve madensel maddeler bakimindan zengin iceceklerdir. Lezzet vermek
Uzere, icerisine ¢esitli maddeler ilave edilebilir. Hatta laktik asit bakteri kilttrleri asilanarak, belli
bir diizeyde asit fermentasyonu saglandiktan sonra ambalajlama da uygulanmaktadir. Bunlara
ilaveten cesitli sebze sulari ile tursu suyu karisimlari ve bunlara ayrica baharat ekstraktlari
ilavesiyle, sebze sulari kokteyli denilen icecekler tretilmektedir.

Gazli igecekler

Gazl icecekler, karbondioksit ile gazlandiriimis olan meyveli, aromali, kola, tonik gibi
iceceklerdir. Yapilarini; icilebilir nitelikte su ve izin verilen tat verici, asitlendirici, tamponlayici,
stabilize ve emiilsifiye edici, renklendirici, oksitlenmeyi onleyici, kopik 6nleyici, aroma verici ve
kimyasal koruyucu katkilar olusturur. Bu tip icecekler karbondioksit ile yapay olarak
gazlandiriimislardir.

icecek Tozu

Tat verici maddelere, meyve konsantresi tozu veya aromasi ile asitlendirici ve gerektiginde
renklendirici maddelerin ilavesi ile hazirlanmis, toz graniil veya tablet haline getirilmis ve
sulandirilarak sicak veya soguk olarak tiiketilen bir gida maddesidir. Bu tip Grinler bir yetiskin
insanin gunlik C vitamini ihtiyacini (50 mg/bardak) karsilayacak sekilde vitamince
zenginlestirilmistir.

Maden Sulan

Dogal maden sulari yeraltindaki cevrimleri sirasinda toprakta bulunan birtakim element ve
maddeleri ¢ozlindirdrler. Bunlar arasinda beslenme fizyolojisinde rol oynayan ve olumlu etkileri
olanlar da vardir. Dogal mineralli sularin beslenme fizyolojisi agisindan yararl olmalari, CO?, Ca*?,
Mg", F (florur) icermeleriyle baglantilidir.



Corbalar

Ureticiler birbiri ardina, saghkl ve farkli corbalar Gretmek icin neredeyse yarismaktadirlar.
Simdiye kadar marketlerde corbalarin Uzerinde goérdigiimiiz etiketlerde yer alan besleyicilik,
saglikh olmak, uygunlukla ilgili mesajlar verilmektedir. Dislik sodyum 6nemlidir, ¢ciinkli bircok
¢orba sodyum acisindan zengindir ve bu sodyumun bir kismi corbalarda kullanilan monosodyum
glutamattan ileri gelir. Saglhkli ve hemen servis yapmaya hazir corbalar da hizli yasantimizda
bizim icin besleyici ve saglikh olabilirler. Bu ¢orbalarin tzerinde daha fazla saglik ve besleyici
degerler olmasi gibi sloganlara dikkat edilmelidir. Gida bilimcileri artik daha az sodyum ve daha
az yag iceren corbalar Giretmektedirler ve bunlarin icinde de yagin yerine gecebilecek ilaveler ve
tuzu ayiricl icerikler ve maya Ozleri, naturel tatlar, nikleik asitler, hidrolize edilmis sebze
proteinleri kullaniimaktadir.

Besin Ogelerinin metabolizmasi

Metabolizma

Canli hiicrelerde gerceklesen tiim kimyasal reaksiyonlar metabolizma olarak isimlendirilir.
Metabolizma, vicudun gidalarda bulunan protein, karbonhidrat ve vyaglardan enerjinin
saglanmasi i¢in gerekli anabolik ve katabolik reaksiyonlarini icine alir. Daha 6nceki bolimlerde
anlatilan karbonhidrat, protein ve yaglarin sindirimi sonucunda viicut 4 farkl besin 6gesi elde
etmis olur. Bu temel 4 besin 6gesi kan dolasim sistemine girer ve canliigin geregi eneriji
metabolizmasi bu 6gelerle baslar.

Baslangic: Karbonhidratlardan: glukoz,
Proteinlerden: amino asitler,
Yaglardan: gliserol ve yag asitleri

A. Carbohydrates 52 Proteins
Glucose

(6 carbons) Amino acid Amino acid Amino acid

(2 carbons) (8 carbons) (6 carbons)
Lipids (Examples)
1P
Trigl
B (Trigl y?er\des)
l 54
Glycerol Fatty acid
(3 carbons) (18 carbons—example)

Viicut Bilesiklerinin Sentezi

Anabolizma: Kiiglik molekillerden daha buyik ve kompleks molekillerin sentezlenmesi igin
gerekli reaksiyonlardir. Anabolik reaksiyonlar, genelde enerji gerektiren ve genelde maddenin
elektron kazandigi tipte indirgenme tipi kimyasal reaksiyonlardir. Anabolik reaksiyonlar ilgili
sekillerde yukari yonli oklar ile simgelenmistir.
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Katabolizma: Biylk molekillerin onlari olusturan kiigiik molekdillere pargalanmasi igin gerekli
reaksiyonlardir. Katabolik reaksiyonlar genelde enerjinin aciga ciktigi ve maddenin elektron
kaybettigi oksidasyon tipi kimyasal reaksiyonlardir.

Karbonhidrat, protein ve yaglarin enerji metabolizmasinda ortak yolu

Normal karisik bir yemekten sonra eger ¢cok yememisseniz, viicut besin 6gelerini asagida sekilde
gosterildigi gibi kullanir. Karbonhidrat sindirimi sonucu acgiga ¢ikan glukozun bir kismi glikojen
olarak depolanir bir kismi da beyin ve diger hiicreler tarafindan alinarak enerji elde etmek Uzere
once priivata, sonra asetil koenzim A ya donisir ve krebs (TCA) donglisiine girer.

Fat
(rigyceides)

&
g

Fatly acids.

_Energy (ATP)
"+ hest

s

Protein sindiriminden agiga ¢cikan amino asitlerin bir kismi doku proteini yapmak icin kullanilir.
Eger enerji ihtiyacini karsilayacak kadar yeterli karbonhidrat ve yag yok ise bazi amino asitler
glukozda oldugu gibi ortak yola girerek enerji saglarlar. Bazi amino asitler dogrudan krebs
donglislne girerek enerji icin parcalanirlar.

A. Food carbohydrate Body fat B. Food fat Body fat
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Acetyl CoA Illlllll'

Fatty acids Fatty acids

C. Food protein Body fat
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Amino acid Q Pyruvate Glycerol
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excreted Amino acid D AcetyTCoA
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Fazla tiiketilen karbonhidrat, protein ve yaglarin viicut yagina déniisiimdi

Yag sindirimi sonucu agiga ¢ikan yag asitleri ve gliseroliin bir kismi tekrar trigliserit yapisinda yag
dokuda depolanir. Diger kismi ise asetil koenzim A’ya donuslirek enerji saglamak lizere krebs
donglistine girer. Yemekten birkac¢ saat sonra viicut yavas yavas depolarini kullanmaya baslar.
Metabolizmay! korumak icin glukoz, gliserol ve yag asidi aciga ¢ikaran glikojen ve yag depolari
devreye girer. Bu viicudun aclik modudur ve aclik sinyalleri verir. Tekrar yemek zamanidir.



Tokluk ve Aglik

A Whenapersonovereats (feasting:

_ Liver and muscle
glycogen stores

bli ) I,

sen reaksiyonlar

A. Yemek sonrasi gerg

B. When a person draws on stores (fasting):

Storage compound: Is broken down in the body to: And then used for:

Liver and muscle

i
glycogen stores Glucose ‘—<ﬂ'2energy

Energy
Body fat stores Fatty acids S e

B. Yemekten birkag saat sonra viicudun yag ve glikojen depolarini kullanmasi

C. If the fast continues beyond glycogen depletion:

Body component: Is broken down in the body to: And then used for:
Body protein Amino acids Glucose Brain energy
Loss of nitrogen
{ in urine iﬁle@y
jKetone bodies /
Body fat Fatty acids
C. Glikojenin tiik ine rag aghgin devam etmesi halinde gergeklesen reaksiyonlar
Zayiflama

insan viicudunun hiicreleri ve enzimleri yedigimiz gidalardaki besin dgelerinden ihtiyacimiza
gore tanimlanan sinirlarda enerji saglama kapasitesindedirler. Viicut tam bir makine gibi glukozu
ve proteini yaga; sinirli da olsa proteini glukoza; cok sinirl da olsa yagi (gliserol kismi) glukoza
donistirme yetenegine sahiptir. Cok distk enerjili veya protein ve karbonhidratca yetersiz
beslenmede viicut kendi yagsiz dokusunu (kas dokusu) glukoz ihtiyaci icin parcalamak igin
zorlayacaktir. Kilo vermek isteyen kisiler kilo kaybinin protein dokusundan degil yag dokusundan
olmasina dikkat etmek zorundadirlar

Yag dokudan kaybin da belli bir degerde olmasi gerekir. Bu deger maksimum haftada 500-1.000
g’dir. Saglikh beslenmede glinliik enerjinin;

% 55—-60 karbonhidratlardan, < 30 yaglardan, % 10-15 proteinlerden saglanmalidir.

Zayiflama, gunluk enerjinin azaltildigi (bu enerji aliminda giinde 500-1.000 kalorilik azalma
demektir) ancak yukarida verilen yuzdelerin degismedigi bir beslenme modeli ile saglanabilir.
Yani kalorisi distk ancak karbonhidrat, protein ve yag miktarlari disuk kaloriye goére ayarlanmis
dengeli bir diyet ve bunun yani sira fiziksel aktivite bu konuda basarili olmaya yetecektir. Kilo
almak isteyen kisilerde bu durum tersine olmalidir.

Biyoyararlilik -Biyoerisebilirlik

Saghkh gida veya fonksiyonel gida Uretiminde ve bir beslenme modelinin uygulanmasinda,
gidada bulunan besin Ogesinin sadece miktari degil, ayni zamanda o besin o6gesinin
biyoyararlihiginin ne kadar oldugu da oldukca 6énemlidir. Clanki, besin Ggelerinin ve biyoaktif
bilesiklerin gidalarin iginde bulunan ve viicuda alinan miktarlariyla viicutta kullanilan miktarlari
farklidir. Bu durum “biyoyararhlik” ve “biyoerisebilirlik” olarak tanimlanmaktadir. Gida ile alinan



besin ogelerinin sadece bir bolimiu biyolojik olarak kullanilabilir. Biyoyararliik beslenmede
onemli bir faktordir, ¢linkd farkh gidalar, gida bilesenleri ve sindirim sistemi sartlari ile degisiklik
gosterir ve sindirim, emilim, tasinim, kullanim ve bosaltim gibi birgok prosese bagldir.

Biyoyararlilik, tiiketilen gidanin sindirildikten sonra igerisindeki besin 6gelerinin ve biyoaktif
bilesiklerin emilmesi, hiicrelere ulasmasi ve burada normal metabolik ve fizyolojik fonksiyonlar
igin kullanilmasi veya depolanmasi olarak tanimlanir.Ayni maksatla kullanilan diger bir terim de
“biyoerisebilirlik”tir. Biyoerisebilirlik, alinan gidanin sindirildikten sonra, igerisindeki besin
ogelerinin gidanin matrisinden c¢ikabilen ve ince bagirsakta emilim icin hazir olan miktari olarak
tanimlanir. Biyoyararlilik hem beslenme modelinden hem de onunla iliskili faktorlerden etkilenir:

* Bireyin ozellikleri (yas, beslenme ve saglik durumu, ihtiyaglar vb.),

¢ Sindirim sistemi faktorleri (pH, sindirim etkinligi, bagirsaktan gecis zamani vb.),

* Diyetle ilgili faktoérler (gidanin fiziksel 6zelligi, besin 06gesinin kimyasal formu,

konsantrasyonu, diyette bulunan emilimi arttirici veya inhibe edici maddeler vb.)
* Besin ogelerinin bagirsaktan kan dolasim sistemine alimini etkiler.

Biyoyararliligi etkileyen faktorler tabloda gosterilmistir. En 6nemli faktorlerden biri, bazi besin
ogelerinin sindirimini ve emilimini inhibe eden bilesenlerin varligi gibi gériinmektedir. Besin
ogesinin biyoyararhhg), besin 6gesi emilimini azaltan veya arttiran faktorler ve/veya diyetin
tamami ile arasindaki dengeye baghdir.

Biyoyararliligi ve biyoerisebilirligi etkileyen faktérler

Protein kalitesi (protein kaynadi, amino asit dengesi)

Protein miktari

Besin 6gesinin miktari

Besin 6gesinin kimyasal formu

interaksiyonlar (element-element, element-organik bilesikler)
Arttirici faktérler (et, askorbik asit, sitrat, D vitamini, yag, protein...)
Azaltici faktorler (fitat, okzalat, polifenol, lif, guatrojenler...)

Gidanin yapisi (matriks)
Cig olmasi

Isil islemler
Fermentasyon
Cimlendirme

Ogiitme

Islatma

Diger faktorler

Yas

Cinsiyet

Etnik faktérler (segilen gidanin gesidi, yasanilan yer)
Ekonomik durum (secilen gidanin gesidi, kalitesi, miktari)
Fizyolojik durum (hamilelik, laktasyon, fiziksel aktivite)
Beslenme durumu (Besin édesi yetersizligi C vit, E vitamini vb.)
Hastaliklar



Besin 6gesinin miktari

Alinan besin 6gesinin miktari emilimi ve biyoayararlihgl etkileyebilir. Ornek: kalsiyum fazla
alindiginda emilimi azalir. Bir besin Ogesinin yiksek konsantrasyonda alinmasi suda iyonik
kompleksler olusturarak ayni emilim yolunu kullanan diger bilesigin alimini inhibe edebilir.

Besin dgesinin kimyasal formu

Emilimde, dolayisiyla biyoyararlilikta besin 6gesinin kimyasal formu énemli rol oynar. Ornek
olarak, diyetteki demir, hem demir (Fe*, hayvansal kaynaklardan) veya hem olmayan demir
(Fe*, bitkisel kaynaklardan) seklinde olabilir. Hem formunda bulunan demirin emilimi, hem
olmayan demire gore daha fazladir. Hem demiri dogrudan mukoza membranlarindaki
reseptorlerce alinir, emilim yolu daha etkindir.

interaksiyonlar

Besin ogesi interaksiyonlari (6rnek; Fe—Zn, Fe—Mn, Fe—Ca) bazi minerallerin ve iz elementlerin
biyoyararliigini azaltir. ince bagirsakta gidadaki cesitli bilesenler, mineral ve iz elementlerle
¢Ozlnlr veya ¢ozlinemeyen kompleksler olustururlar. Mineral ve iz elementlerin biyoyararhligi
Uzerine pozitif etkisi olan bilesenler sitrik asit, askorbik asit, laktoz ve bazi amino asitler iken, fitik
asit, diyet lifi ve fenolik bilesenler negatif etkiye sahiptir. Gidalardaki fitatlar, fenolik bilesikler,
okzalik asitler ve diyet lifi (¢cozlinmeyen - selliloz, lignin) gibi bilesenler besin ogelerinin
biyoyararliigl Gzerine azaltici etkiye sahiptir. Mide-bagirsak sindirimi sirasinda ortamin pH
degerlerine bagh olarak, ¢oziinmez mineral- fitat komplekslerinin olusumu demir, c¢inko,
kalsiyum gibi minerallerin biyoyararliigini azaltir. Fenolik bilesikler (tanenler, polifenoller) demir
ve protein gibi besin 6gelerine baglanirlar, onlarin biyolojik olarak yarayislihgini azaltirlar.

Okzalik asitlerin kalsiyum ve demir emilimini azalttig bilinir. Degisik lif fraksiyonlari bagirsakta ve
besin 6gelerinin biyoyararliigi Gzerine degisik etkilere sahiptir. Suda ¢éziinlr pektin ve gumlar
yiksek su tutma kapasitesine sahiptirler ve bagirsaktan gidanin gecisini yavaslatma
egilimindedirler. Coziinmeyen bilesenler - seliiloz ve ligninler - hacim verici ajan olarak
davranirlar ve gidanin bagirsaktan gecisini hizlandirirlar, béylece besin 6gelerinin emilimi icin
gereken slireyi azaltirlar.

Gidalar yiiksek oranda inhibe edici maddeleri icermekle birlikte histidin veya organik bilesikler
gibi besin 6gesinin biyoyararhligini arttirici maddeleri de igerirler.

Bunlar mineral ve iz elementlerin ¢6ziinmesine yardimci olurlar ve emilim icin daha uygun hale
getirirler. Organik asitler (sitrik, laktik, asetik, butirik, propiyonik ve formik asitler)
gastrointestinal bolgede bazi iz metallerle ¢ézinir ligandlar olustururlar, boylece hem olmayan
demir ve ¢inkonun emilimini arttirabilirler.Askorbik asit alimi demir biyoyararliiginda tanenin
inhibe edici etkisini gidermektedir. Bazi c¢alismalarda askorbik asitin hem olmayan demir
emilimini 6nemli diizeyde arttirdigi belirtilmektedir. Proteinin Zn, Fe ve Cu ile ¢dzinir ligandlar
olusturdugu ve bu minerallerin emilimini arttirdigi belirtilmektedir.

Gidanin yapisi

Besin oOgelerinin biyolojik olarak kullanilabilmeleri igin sindirim sirasinda gidanin yapisindan
ayrilmalari (salinim) gerekir. Ancak bu durumda ince bagirsaktaki emilim hiicrelerine gecis
yapabilirler. Yeme sirasinda gida matrisinin ilk fiziksel degisimi agizda olmaktadir ve ¢igneme
gidalarin  sindiriminin ilk basamagidir. Partikil boyutunun kigilmesi ile ylzey alaninin
genislemesi saglanarak, sindirim enzimlerinin daha etkili olmasi saglanir, sindirim verimini ve
besin 6gesinin emilimini arttirir. Ornek olarak, bademin yapisinda bulunan ve saglk {zerine
olumlu etkileri olan yag asitlerinin iyi bir ¢cigneme olmadiginda, badem dokusunun ana yapisinin
korundugu ve saglam kalan hiicre duvarlari lipitlerin salinimini engelledigi goérilmustir. Gida



matriksinin fiziksel durumu bircok gida bileseninin salinimi, kitle transferi, ulasilabilirligi ve
biyokimyasal stabilitesinde énemli bir etkiye sahiptir. Ozellikle bitkisel gidalardaki hiicre duvari
biyoyararlihigi énemli 6lctiide etkiler. Bu durum hem besin 6gelerinin aciga ¢ikmasi hem de
emilime yardimci olacak bilesenlerin aciga ¢ikmasi agisindan gereklidir. Bunun en glizel 6rnegi
turpgiller familyasinda yer alan brokoli, Briiksel lahanasi, beyaz lahana, mor lahana, karnabahar,
turp gibi glnlik hayatimizda cok sik tikettigimiz sebzelerde bulunan glukosinolatlardir.
Glukosinolatlar bilim dinyasinda kansere care olarak adlandirilan bilesiklerdir. Ancak bu
bilesiklerin gidanin yapisindan agiga ¢ikmasi icin myrosinaz enzimine ihtiya¢ vardir. Bu enzim de
yine bu gidalarin yapisinda bulunur. Bitki dokusu dograma, cigneme, kesme gibi islemlerle
parcalandiginda veya zedelendiginde, myrosinaz enzimi aktivitesini gosterir ve glukosinolatlarla
temas eden bu enzim tioglukosidik baglari hidrolize ederek, glukosinolatlarin biyoyararlihgini
arttirir.  Yine pire edilmis gidadaki karotenoidin biyoyararliliginin batin veya kesilmis
gidadakinden daha yiksek oldugu tespit edilmistir.

Genelde besin ogelerinin daha iyi ¢ozinirligl ve inhibitorlerin az konsantrasyonda bulunmasi
nedeniyle sivi gidalardan mineral ve iz elementlerin emilimi kati gidalardan daha iyidir. Bununla
birlikte yapilan calismalarda, st ve iceceklerden mineral ve iz elementlerin emiliminin kati
gidalara gore daha distk oldugu bulunmustur. Bunun nedeni midede sivilarin gecisinin daha kisa
sirede olmasi ve bilesiklerin ¢cozlinmesi icin gerekli olan asidik gastrik sivinin gelisimi icin daha az
zaman ayrilmasidir.

Gida isleme ve hazirlama

Gidalardaki besin 6gelerinin biyoyararlilgi, gida isleme ve hazirlama uygulamalari ile azaltilabilir
veya arttirilabilir. Pisirme, ezme, sikma gibi islemler besin 6gelerinin ve biyoaktif bilesiklerin
biyoyararlihigini arttirir. Bu gibi islemler sirasinda bitki dokusunun tahrip edilmesi, bilesiklerin
gidanin matrisinden disari ¢cikmasini saglarken, parcalama ile ylizey alanini artar béylece mide ve
ince bagirsak sindirimi sirasinda gida pargalari ile enzimler ve emiilsifiye ediciler daha iyi birlesir.
Ayrica gidaya uygulanan islemler sonucu bazi karotenoidlerin trans izomerlerinin cis izomerine
donisttgl ve daha iyi emildigi bulunmustur.

Gidalara uygulanan isil islemler ile genellikle protein ve karbonhidratlarin sindirilirligi artar.

Isil islemler, fermentasyon, cimlendirme gibi islemler sirasinda isil isleme dayaniksiz olan ve
besin 6gelerinin viicutta emilimini engelleyen faktorler (6rn. guatrojenler, tripsin inhibitori vb.)
tahrip edildigi icin bazi minerallerin ve iyodun biyoyararhligi artar. Piring, misir, bugday gibi
gidalara uygulanan mekanik islemler (6glutme, soyma, parlatma, ruseym alma gibi) fitat icerigini
azaltabilir. Bu durumda o6gltme islemi sirasinda mineral igerigi azalmakla birlikte, mineral
biyoyararhhgi artis gosterir.

Kisiyle ilgili faktorler

Yas, cins, genotip, fizyolojik ve beslenme durumu besin 6gelerinin biyoyararhligini etkileyen
faktorlerdir. Ornek olarak, yas arttikca cinko emilimi azalmakta, gebelik ve laktasyon
durumlarinda ise artmaktadir. Bireyin beslenme durumu emilen besin Ogesinin tasinmasini
etkiler. Ornek; kisinin demir minerali ihtiyaci s6z konusu ise baska deyisle depolari azalmissa
demir emilimi daha yuksek, demir depolari normal sinirlarda ise demir emilimi sinirlidir. Besin
ogesi eksikliginde emilim artar. Distk kan kalsiyumu seviyesi kalsiyumun yarayislihgini arttirir.
Kalsiyumun kandaki miktari azaldigi zaman paratiroid hormonu salgilanir ve D vitamini Gretimini
arttirir. D vitamini kalsiyumun emilimine yardimci olur ve emilim arttiginda kalsiyumun kandaki
seviyesi normale doner.



Vitaminler, Mineraller ve Beslenmedeki Onemi
VITAMINLER
Vitaminler, karbonhidrat, protein ve yag molekiillerine kiyasla;
Biiyiikliikleri farklidir: Daha kiiglik molekillerdir.
Yapilari farkhidir:
Fonksiyonlari farkhdir: Enerji vermezler ancak enerji Uretimi i¢cin ve saghk igin gerekli
reaksiyonlarda gorevli enzimlerin yapisina girerler.
Gidadaki miktarlari farklidir: Gidalar ile miligram veya mikrogram dlzeyinde almak
yeterlidir
Viicut tarafindan sentezlenemezler, gidalar ile disaridan alinirlar.

Vitaminler organik bilesiklerdir ve bu nedenle tahrip olabilirler, okside olabilirler,
parcalanabilirler. Bu durumlarda da fonksiyonlarini kaybederler. Yagda eriyen ve suda eriyen
vitaminler olarak ikiye ayrilirlar. Suda eriyen vitaminler dogrudan kana gecebilirken, yagda
eriyen vitaminler 6nce lenflere daha sonra kana gecerler. Viicuttaki hiicrelere ulasmak icin yagda
eriyen vitaminlerin 6zel tasiyicilara ihtiyaglari vardir.

Bobrekler kandaki maddelerin konsantrasyonlarina karsi ¢cok hassastir ve akis icerisinde onlari
tespit eder ve uzaklastirir. Suda eriyen vitaminlerin fazla miktarlari bu sekilde viicuttan atilirken,
yagda eriyen vitaminler tipki yaglar gibi depolanirlar. Bu nedenle yagda eriyen vitaminlerin asiri
tiketiminde zamanla toksik etki sz konusu olabilir.

MINERALLER

insan viicudu igin hayati dnemleri olan minerallerden &zellikle demir, cinko, iyot ve selenyum
Uzerine yapilmis pek ¢ok calisma vardir. Kalsiyum, fosfor, potasyum, silfir, sodyum, klorid ve
magnezyum insan viicudunda 5 g’dan fazla bulunduklari icin temel mineraller, demir, manganez,
bakir, iyot ve ¢inko daha az miktarlarda bulunduklari i¢in iz mineraller olarak isimlendirilirler.
Mineraller diger besin 6gelerinin aksine anorganik molekullerdir.

YAGDA ERIYEN VITAMINLER

A Vitamini Retinol : Blyume, gelisme ve Gece korlugu, i1sil islem ve alkaliye
Retinol Retinal yumurta sarisl, onarim, viicut epitel dokuda dayanikh,

Retinil ester karaciger, balik yagi, dokularinin degisiklikler 1stk ve aside
Retinoik asit zenginlestirilmig sit korunmasi, (hicrelerde dayaniksiz
Provitamin A Uruinleri, tereyagi bagisiklik sistemi ve keratinizasyon, oksijen , ultraviyole
a-, B-, y-karoten B-karoten: gérme buzilme, radyasyon ya da
kriptoksantin koyu yesil yaprakli, fonksiyonlari. sertlesme), goz ransit yaglarin
5000 IU (1RE = 3,33 sari, kirmizi kurulugu varhginda yuksek

1U)

(11U =0,3 pg retinol
= 0,6 ug beta
karoten = 1,2 ug
diger karotenoidler)

sebzeler, meyveler

(kseroptalmia),
hatali kemik ve dis
gelisimi

sicaklikta hizla
bozunma




D Vitamini balik karacigeri yagi,
D2 vitamini zenginlestirilmis sit
Ergokalsiferol yumurta sarisi

D3 vitamini glines 1518Ina maruz
Kolkalsiferol kalma

Antirasidik faktor
200-400 IU, 5-10 pg

E Vitamini bitkisel yaglar,

a-, B-, y-tokoferol tam tahillar,

8-10 mg a- yesil yaprakh

tokoferol sebzeler, gerezler
(ceviz, findik),
baklagiller

Vitamin K yaprakl sebzeler,

otlar, kuru
baklagiller, lahana,
karaciger ve sigir
etleri, kahve, ¢ay ve
baharatlar

(Filokionin)
Erkek ve kadinlar
(>19 yas): 90
ug/giin

SUDA ERIYEN VITAMINLER

C vitamini
Askorbik asit
60 mg/giin

turunggiller,
domates,

kavun, karpuz,
gilek,

yesil ve kirmizi
biber, brokoli,
patates, yesil
yaprakli sebzeler

Kalsiyum ve fosfor
absorpsiyonu ve
metabolizmasini
diizenleyici steroid
hormonu yapisinda yer
alir, kemiklerin
mineralizasyonu

rasitizm, tetani,
dis curukleri,
osteomalasia

kirmizi kan
hiicrelerinin

antioksidan: hiicre
membranlarinin ve

kirmizi kan hemolizi, anemi,
hiicrelerinin neuromuscular
oksidasyondan fonksiyon
korunmasi, bozuklugu

kan pihtilagsmasi Eksikliginde

protrombin (kan
pihtilagma faktorii)
aktivitesi diigser ve
hipotrombilnemi
ortaya cikar.
Vitamin K
yetersizligine
insanlarda pek

icin gereklidir.

rastlanmaz
kolojen sentezi, skorbut, zayif
bagisikli sisteminin kikirdak ve kapiler

duvarlar, deride
kanama, agn, diseti
kanamasi, anemi,
yara iyilesmesinde
gecikme, zayif
kemik ve dis
gelisimi

korunmasi yaralarin
iyilesmesi
antioksidan

demir emiliminin
arttirilmasi

1sil islem, alkali ve
oksidasyona
dayanikh

yiiksek sicaklik ve
aside dayanikh,
ransid yaglar ya da
kursun ve demir
tuzlan varhginda
okside olma,
ultraviyole igikta
parcalanma

en dayaniksiz
vitamin,

1sil islem, 11k,
alkaliler, oksidatif
enzimler ve Cu, Fe
gibi minerallerinin
varliginda
oksidasyon ugrama




B1 vitamini tam tane ve enerji istahta azalma kuru formda stabil
Tiamin zenginlestirilmis metabolizmasi mental depresyon, gozeltilerinin asidik
1,5 mg/giin ekmekler Sinir ve istah kalp ritim ortamda 120°C’ de
tahillar, fonksiyonlarinin bozukluklar: isitilmasi ile biiyiik
hububatlar, unlar saghg beriberi olgiide kayip
bira mayasi nétral ya da bazik
organ etleri ortamda pisirmede
baklagiller bozunma

B2 vitamini siit tirtinleri enerji dudak, kulak, burun ¢ozelti formunda
Riboflavin tam tahilli gidalar metabolizmasi cevresinde g¢atlak UV ve gorinir
1,7 mg/giin zenginlestirilmis normal gérme ve uguk olusumu isikta hizla
tahilli ekmekler Saglikh cilt Isiga hassasiyet bozunma, kuvvetli
hayvansal gozlerde yanma ve bazik ¢ozeltilerde

proteinler

kasinma

hassasiyet, isi,
okside edici ajanlar
ve asite kars stabil

Niasin
Vitamin B3
Nikotinik asit
Nikotinamid
20 mg/giin

hayvansal
proteinler
zenginlestirilmis
tahil Griinleri
kurubaklagiller

enerji
metabolizmasi,
sinir, sindirim
fonksiyonlarinin ve
cilt saghigi

pellegra
-norolojik
dejenerasyon deri
iltihabi (dermatit)

alkali, asit, 1s1, 151k
ve oksidasyona ¢ok
dayanikli

Folik asit organ etleri dogum kusurlarin megaloblastik 1sil islem ve
Vitamin B9 koyu yesil lifli onlenmesi kirmizi anemi depresyon ozellikle 1giktan
Folat sebzeler kas etleri kan hiicresi biiyiime geriligi zarar gorme asidik
Folasin kanath etleri olusumu biiyiime sik enfeksiyon kosullara duyarhlik
Pteroilglutamik asit balik ve hiicre boéliinmesi
(PGA) yumurta niikleoprotein
400 pg/giin tam tane tahillar sentezi
MINERALLER
Kalsiyum siit ve siit Uriinleri, kemik gelisimi ve osteomalazya Arttiran :
1000 yenilebilir kemikleri korunmasi sinir osteoporoz mide asiti
mg/giin ile balik, sistemi tetani D vitamini

koyu yesil sebzeler, fonksiyonlari hiperkalsemi laktoz

zenginlestirilmis

kanin pihtilagmasi Ca baglayan proteinler Azaltan



gidalar

kas kasilmasi

yuksek lif igerikli diyet

asiri fosfat, yag, fitat ve okzalik
asit (ispanakh yogurt, cok
miktarda cikolata tiiketimi,
gikolatali siit)

Demir et hemoglobinin ve kansizlik Arttiran:

18 mg/giin balik, kanath etleri kaslardaki enfeksiyonlara karsi kirmizi kan hiicresi
tam tahilli Griinler miyoglobinin bileseni  direngte azalma olusumunda artis mide
baklagiller oksidatif is tiretkenligi, ve lst duedonumdaki
yesil sebzeler enzimlerin(katalaz, fiziksel aktivitede asitligin artigi
yumurta sitokrom, ksantin azalma viicut demir depolarinin
kuru meyveler oksidaz) bileseni kiriklik, yorgunluk tilkenmesi Azaltan:

yeni hiicrelerin, 6grenme tanenler

aminoasitlerin,
hormonlarin ve
nériitransmitterlerin
yapimi

kabiliyetinde
azalma soluk ve
konkav tirnaklar
yara iyilesmesinde
gecikme

tahillardan gelen
fitatlar, hemaglutininler
antasitler (1ispanakh
yogurt, cay, kahve,
limon eklenmis ¢ay)

bircok enzimin

Cinko su driinleri
15 mg/giin karaciger peynir
siit
yumurta
yagh tohumlar kuru
baklagiller maya
MINERALLER

yara iyilesmesinde

bileseni gecikme, deride degisiklik
enzim tat ve koku alma
aktivasyonunda duyularinda bozulma

artis ya da azalma

biiyiime sorunlari
seksiiel gelisimin
gecikmesi bagirsak
fonksiyonlarinda azalma
hastaliklara direngte
azalma

iyot iyotlu tuz deniz
150 pg/giin aranleri stt
yumurta

tiroid  fonksiyonu  basit guatr  Azaltan:

blyume kretinizm guatrojenler
mental gelisim Arttiran: selenyum
enerji

metabolizmasi



Beslenme Sekilleri

Geleneksel Beslenme

Cesitli toplumlarin beslenme sekilleri ilgili kurumlar tarafindan periyodik olarak incelenmekte ve
karsilasilan beslenme tirleri “geleneksel beslenme tirleri” olarak adlandiriimaktadir. Beslenme
aliskanliklarinda kokla degisimler kisa vadede gerceklesemez. Zira giinlik diyetler bircok faktor
dikkate alinarak dizenlenir ve dengelenir. Bu tiir beslenme tarzina “geleneksel” denmesindeki
neden, sosyal silireclerle sekillenmis ve artik bir davranis bicimi haline gelmis olmasindandir.
Bireyin hayatinin ¢ok erken safhalarinda olusmaya baslayan bu aliskanhigl gelenekler, dini
inanislar ve yerel aliskanliklar sekillendirir. Bu beslenme sekli toplumsal yapi ve sosyal statiiniin
aktiel bir sonucudur. Buglin yanhs beslenme diye nitelendirilen olay aslinda toplumsal ve sosyal
etkilerden baska bir sey degildir. Bunun sonucu olarak da toplumsal beslenme sekillerindeki
hatalarin diizeltilmesi kisa stirede mumbkiin degildir.

Dengeli Beslenme

Dengeli beslenme tanim olarak “tim gida bilesenlerinin dogru miktar ve bilesimlerde
tuketilmesi” anlamina gelir. Bu denge tim o6glinler ve 6glinlerin bulundugu tim ginler icin
kurulmalidir. Zira organizmanin ihtiyaci olan temel bilesenlerin periyodik olarak alinmamasi
durumunda organizma bu ihtiyacini kendi binyesindeki stoklardan karsilama yoluna gider.
Beslenme agisindan gidalar 7 temel gruba ayrilirlar. Eger beslenme bu 7 grup icinde dogru
oranlarla yapilabilirse birey dengeli beslenmis olur. ilk bes gruptaki gidalar her giin bol miktarda
tuketilmeli, 6. ve 7. gruplarda daha dikkatli olunmahdir.

Tahil iiriinleri ve patates

Beslenme dongisu

Beslenme bilimi agisindan disundldiginde; oglnlerde besin elementlerin degil gidalarin
tuketildigi kabul edilir. Bu gidalar organizmanin ihtiya¢ duydugu temel besin elementlerini belirli
oranlarda igerirler. Glinliik ihtiya¢ duyulan gida tlketimi cinsiyet, yas ve glinlik aktiviteye gore
degisir. Glnlik alinmasi gereken enerji mimkiin oldugu kadar cesitli gidalardan saglanmahdir.
Tek yonla beslenme mutlaka uzun vadede organizmaya zararl olmaktadir. Yukarida gosterilen
besin donglisi bize giinlik diyetimizi planlamak icin ¢ok yararl ipuglari verir. Zira bu déngi
gidalari beslenme fizyolojisine gore gruplandirir, emirler degil 6neriler getirir ve zengin se¢cme
sansi verir (0zel tibbi diyetler harig).Kalorisi azaltiimis, yani diyet Grinlerin son yillarda ¢ok fazla
cesitlenmesi insanlarin beslenme secimlerini daha kolay yapabilecekleri anlamina gelmemelidir.
Eger tuketici beslenmesine bu gidalari eklemek istiyorsa, bu gidalarin bilesimi ve etkileri
hakkinda bilingli olmahdir.

Light” kavraminin kesin bir tanimi olmamakla birlikte;
e Hafif
e Sindirimi kolay



* Kalorice fakir

e Alkolsiiz

e Kafeinsiz veya kafeini azaltiimis

* Nikotince fakir ya da nikotinsiz

e Karbonik asit miktari azaltilmis gibi anlamlari olabilir.

* Yag oranlari az olan gida maddelerine light ibaresi eklenerek

e Seker yerine tatlandiricilar kullanarak

* Yagyerine su bazli Grunler Greterek

* Hava ile hacim arttirmasina gidilerek light Grlinler hazirlanmis olur.
Light Grlnlerin beslenme fizyolojisi acisindan gergekten optimal olup olmadiginin bilinmesi
gerekir. “Light” Urinler, kafein, nikotin gibi bazi 6nemli maddeleri az icerse de bu tir Grinlerin
fazla tiketilmesi organizmaya fazla alinmasina neden olmaktadir.

Diger Beslenme Tipleri

Geleneksel gidalarin yani sira bitkisel ve hayvansal kaynakli cok daha degisik gida maddeleri de
zaman zaman tlketilebilmektedir. Bunun yaninda, bilimsel dayanagi olmayan ve bazi gida
maddelerinin kismen ya da tamamen terk edildigi beslenme sekilleri de vardir.Bir baska
beslenme tipinin seciminde en dnemli etken saglhk durumudur. Ayrica dini, ekonomik ve ekolojik
sartlar da son derece énemlidir. Burada halen uygulanmakta olan bazi beslenme sekilleri 6rnek
olarak verilmistir. Bazilari bilimsel agidan kabul edilebilir, bazilari ise tamamen yanlistir.

Vejeteryanhk
Vejetaryenligin temel kurali etten uzak durmaktir. Her tiirlii hayvan eti yemek yasaktir. U¢ temel

sekli vardir.
1. Ovo-lakto vejeteryanlik: Hayvan eti yenilmez fakat siit, yumurta gibi hayvansal Urinler
yenilebilir.

2. Lakto vejeteryanlar: Bunlar ilave olarak yumurta da yemezler.
3. Veganlar: Et, sit ve sUt Urlinleri, yumurta ve hatta bal gibi tim hayvansal gidalari
tiketmezler.

Vejeteryanligin genel bir degerlendirilmesi Elestiriler

Vegan beslenme tipi bazi hayati Gnem tasiyan maddelerin eksikligine neden olabilir. Bu ylizden
bu beslenme tipini secen insanlarin bu tip tehlikelere meydan vermemek icin cok dikkatli
olmalari gerekir. Vejetaryenlikte kritik problemler albimin, vitaminler, iyot, kalsiyum ve demir
eksikligi nedeni ile ortaya cikar. Bu konuda dikkatli olmak gerekir.Yiiksek oranda enerji ve zengin
bir diyete ihtiyaci olan bireylere (hamileler, emziren kadinlar ve cocuklar) bu tip beslenme
kesinlikle tavsiye edilmez. Gelisme ¢agindaki ¢cocuklar icin de bu beslenme sekli tehlikeli olabilir.
Ovo-lakto vejeteryanlik da demir eksikligi ylzinden hamile ve emziren kadinlara tavsiye
edilmez. Hayvansal Urlinlerden tamamen uzak kalmak dogru degildir. Dengeli miktarda alinan
hayvansal gidalar organizma icin oldukca 6nemlidir.

Olumlu yénleri

Vejetaryenlerin beslenmesinde bolca yer alan kepekli Grinler, sebze ve meyve biitiin beslenme
tiplerinde mutlaka bulunmasi gereken gidalardir. Vejeteryanlikta karbonhidratlarin nisasta
formunda alinmasi ve bol miktarda seliiloz takviyesi, buna karsi pirin bazlari, kolesterol ve
hayvansal yaglarin alinmamasi bu beslenme seklinin olumlu bulunan yonudir. Et tiketiminin
azaltilmasi zaten beslenme biliminin de buglin savundugu bir olaydir. Bunun yerine esansiyel
amino asitleri iceren siit ve yumurta ile destekli bir beslenme bugilinkii dengeli beslenme



talebine cevap verebilir. Bu ylzden Ovo-lakto vejeteryanlk 6zel durumu olmayan kadin ve
erkeklere onerilebilir. Ayni zamanda bitkisel gidalarin Gretimi hem daha ucuz, hem de
hammaddenin kolay bulunur olmasi agisindan daha kolaydir.

Yiiksek Enerjili (tam degerli) Beslenme

“Birakin gidalarimiz olabildigince dogal olsun” s6zi bu tip beslenmenin temel prensibidir. Bu tip
beslenmede gida maddeleri sadece 1sil islem ve kendine 6zgl temizleme islemleri ile Uretilirler.
Bu goriiste olanlar gidalarin yogun islenmesine karsi cikarlar. “Gida maddeleri ne kadar dogal
olursa o kadar yararli olurlar” prensibi hakimdir. Bu tip beslenme genellikle Lakto-vejeteryan
beslenme tipi ile ortlsir. Bol miktarda kepekli besin, sebze ve meyvenin yaninda 6l¢ulu sit ve
yumurta ile az miktarda balik tliketiimektedir. Gida maddelerinin yarisi isil islem gérmemis
sekilde tiiketilir. Ozellikle katki maddelerinden kaginilir.

Elestiriler

Gida maddelerini orijinalligini bozmadan degerlendirmek énemlidir. Ancak beslenme agisindan
onemli olan gidalarin fizyolojik kalitesidir. Cig sut tlketmenin pastorize veya sterilize sit
tiketmeye kiyasla bir avantaji yoktur. Rafine olmayan sivi yaglari rafine olanlara tercih etmek bir
avantaj teskil etmez (zeytinyagi haric). Taze sebze ve meyve beslenme fizyolojisi agisindan yeri
doldurulamayan gidalardir, fakat tazelerinin bulunmadigi donemlerde konserve tiiketmek de
olduk¢a mantiklidir. Gida katki maddesi kullanimi bu tip beslenmede kabul edilmez. Fakat
gidalarin saghgi bozucu hale gelmesini ve depolama sirasinda olusabilecek zararlari 6nlemek icin
sagliga zararh olmadigl ispat edilmis katki maddelerini kullanmanin bir mahzuru yoktur. Son
zamanlarda “tam degerli gida” etiketli Grlinler artmistir. St ¢ocuklari i¢in anne siitinin tim
ihtiyaci karsilamasi gibi su an icin hic bir gida maddesinin tek basina “tam degerli besin” olmadigi
duslintlirse aslinda bu ifade glvenilir degildir. Kisacasi hi¢ bir gida maddesi tek basina tam
degerli gida olamaz. islenmemis gida maddelerinin vitamin, mineral gibi bazi iz bilesenleri daha
fazla icerdigi diistincesi sdyle dursun, 6zel gidalar ile beslenen hastalarin vitaminler agisindan hig
de problem yasamadiklari ortaya ¢ikmistir.

Olumlu yénleri

Aslinda tam degerli beslenme; ylksek kepekli Grin tiketimi, sebze, meyve tiiketiminin
arttirlmasi, buna karsilik et tiketiminin azaltilmasi gibi noktalarda dogru yerlere isaret
etmektedir. Yine bazi ufak tefek degisimler ile bu tip beslenme bazi hastaliklarda uygulanan
beslenme tiplerinin yerine de gecebilir.

Akdeniz Beslenme Diyeti

Son yillarda "Akdeniz Beslenme Diyeti" kavrami, saglikh beslenme, kalp hastaliklari yoniinden ele
alinan bir tip beslenme seklidir. Kirsal bolge gelenegine sahip insanlarin diyetleri genel olarak
yorenin sagladigi tarimsal drlnlere bagh kalmaktadir. Cesitli toplumlardaki antropolojik
calismalar uzun sirede deneme yanilma yontemiyle ulasilmis olan pek ¢ok geleneksel diyeti
ortaya cikarmistir. Bunlar ¢ogunlukla bir araya getirildiginde, bilinen esansiyel gida bilesenleri
ihtiyaci icin gerekli mikro besinlerin bir kombinasyonunu olusturan besin icerigine sahiptir.
Guney Avrupa, Ortadogu ve Kuzey Afrika’da oldugu gibi, cografya, iklim ve bunlara bagh olarak
dogal cevre bakimindan cesitlilik gosterir. Dolayisiyla bu Glkelerin kiltirleri de farklihk gosterir.
Bununla birlikte bolgede Akdeniz diyeti olarak adlandirabilecegimiz genel bir diyet sekli de
mevcuttur. Akdeniz diyetinin temeli, Akdeniz cevresindeki geleneksel kiltiire ait yeme
sekilleridir. Pek ¢cok beslenme uzmani ve arastirma projeleri bu diyetin kalp rahatsizliklari ve
kanser gibi hastaliklara karsi korunmak ve ortalama insan 6mrini artirmak acisindan dinyadaki



en saglikh diyetlerden biri oldugunu ortaya koymustur.Akdeniz diyetinin ¢ikis noktasi olan
Ulkeler Akdeniz cevresindeki Glkelerdir. Bu kultirler, yizyillari askin yeme aliskanliklarina sahip
kaltirlerdir. Kuzey Afrika'da da Fas ve Tunus'ta oldugu gibi Avrupa'da da, italya'nin bir kismi,
Yunanistan, Portekiz, ispanya ve Giiney Fransa Akdeniz diyetinin temellerine sadik kalmistir.
Balkanlarin bir kismi, Tirkiye, Libnan ve Suriye gibi Ortadogu Ulkeleri de bu diyeti
uygulamislardir. Akdeniz bolgesi sicak ve glineslidir. Kisilerin hemen hemen yilda giin basina pek
cok kez tiiketebilecekleri kadar cok miktarda taze meyve ve sebze Uretilen bir bolgedir. Ekmek,
zeytinyagl, kabuklu yemisler, baklagiller (fasulye, mercimek vb.) bolgenin diger temel gidalaridir.
Akdeniz tarihten gelen bereketli bir balik kaynagidir. Ayni zamanda Akdeniz kiltiriinde
oglnlerin hazirlanmasi ve bolinmesi de ¢cok énemli ve zevklidir. Akdeniz'in pek ¢ok bolgesinde
gorilen fazla miktarda bitki ve baklagil tiketimi, bu gidalarin enerjisini arttiran ve tadini
zenginlestiren zeytinyaginin kullanimiyla c¢ok daha kolay olmaktadir.Geleneksel Akdeniz
diyetlerindeki meyve ve sebzeler insanlar tarafindan bilinir, yerel olarak yetistirilir ya da toplanir,
mevsiminde taze ve ¢ogunlukla oldugu gibi ya da en az islem gorerek tiiketilirler. Bu, s6z konusu
diyetlerin saghg destekleyen mekanizmasi, diyet lifleri, antioksidanlarin ve bitkisel gidalarda
bulunan diger mikro besin elementlerinin potansiyel koruyucu o6zellikleriyle ilgilidir. Mikro
besinlerin 6nemli miktarlarini iceren gidalarin yerini alabilecek olan seker tiketimi, Akdenizlilerin
geleneksel diyetinde ¢ok dusuktir.

Sarimsak, cesitli bitkiler ve vyesillikler gibi bazi 6zel Akdeniz gidalarinin, saghgi destekleyen
ozelliklerine sahip olabilecegi distnilmektedir. Ayni distince ile glinimizde de tiketimi devam
eden turp otu, gelincik, sevketibostan, arapsaci, radika (kuzukulagi), alig, kabak bitkisinin cicegi
gibi bitki ve bitki kokleri 6zellikle Girit halki ve ilkemizde Ege ve Akdeniz bélgesi halki tarafindan
cok tiliketilen yiyeceklerdir.Akdeniz diyeti kalp hastaliklarina, felce ve kansere karsi koruyucu ve
genel sagligl iyilestiren bir diyet olarak tavsiye edilmektedir. Diyette tavsiye edilen gidalar
lezzetli, ekonomik ve hazirlanmasi kolay gidalardir. En uzun yetiskin 6mri ve kayitlara gecen en
az kronik hastalik oranlari ile yakin gecmisteki dikkati ceken Akdeniz Ulkelerinde halkin
beslenmesinde dikkati ceken baslica hususlar soyle siralanabilir:

1. Beslenmede sebze ve meyveler, patates, ekmek, diger unlu mamdller, baklagiller ve
kuru yemisler cok cesitli ve bol olarak yer almaktadir.

2. Meyve ve sebzelerin mimkin oldugunca az islem gormesi, imkan olan yerlerde
mevsiminde taze tliketilmesi ve lokal olarak tretilmesi onemlidir (bu kosullar cogunlukla,
so6z konusu gidalarin mikro besin elementlerinin saghgi gelistiren o6zelliklerini ve
antioksidan icerigini maksimum dizeye ulastirir).

3. Genel olarak sivi ve kati yaglarin (tereyagl ve margarin de dahil) yerini alan zeytinyagi
fazla tiketilir ve diyetteki temel yagdir. Toplam yag tiketimi kalorinin % 35'inden
fazlasini olusturur. Kalorinin sadece % 8 ya da daha azini olusturan doymus yaglar, et ve
sut tuketimiyle sinirlidir.

4. Sit dranleri ginlik ve genelde peynir ve yogurt olarak tiketilirler.

Balik ve kiimes hayvanlari haftada bir ile (i¢ kez arasinda tiketilir.

6. Yumurta haftada dort adet olacak sekilde, yaklasik glin asiri tiketilir (yemekler ve hamur
islerinde kullanilanlar dahildir).

7. Taze meyve, tipik giinluk tathdir. Sekerli tathlar (cogunlukla bal olarak) ve doymus yaglar
haftada birkac¢ defadan fazla tiketilmez.

8. Kirmizi et ayda sadece birkac kez tiiketilir.

9. Saglikh kilo, form ve saglikli kalmayi destekleyen diizeyde diizenli fiziksel eksersiz yapilir.

10. Glinde ortalama 6 bardak su igilir.

Akdeniz beslenme piramidinde gidalarin hangi siklikla alinacagi daha iyi gorilmektedir.

o



‘Ekvek, Makama, Piring, Kuskus, Eriste
Diger tim hububatlarve patates

X .
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Akdeniz Diyeti (http://oldwayspt.org)

Harward'daki arastirmacilar, Dinya Saglik Teskilati (WHO) ile 1994 yilinda birlikte cahlsarak
Akdeniz diyetindeki gida gruplarini ve onerilen ginlik tiketimlerini listeleyen Akdeniz Gida
piramidini sekillendirmislerdir. Bu uzmanlar bu piramidi daha dnceden kendi belirledikleri gida
gruplarina gore daha saglkh bir alternatif olarak kabul etmislerdir. ABD, Akdeniz diyeti
uzmanlarinin beslenme analizleri sonuglarindan cok, politik nedenlerden dolayl baska bazi
faktorlere dayandirmak suretiyle cok daha ylksek et ve yag tiketimi dnermektedir.Saglikli,
geleneksel Akdeniz diyetini temsil eden bu piramit Girit diyet geleneklerine dayanmakta olup,
Yunanistan'in hemen tamaminda ve 1960'larda italya'nin giineyinde giiniimiiz beslenme
arastirmalarina isik tutan yapisini almistir. Akdeniz gida piramidi icin temel olarak bu bdlgelerin
ve zaman diliminin secimi su 3 noktayla ilgilidir:
1. Tibbi imkanlarin sinirli olmasina ragmen, bu toplumlarda en uzun yetiskin 6mri olmasi
ve diinyada kronik hastalik oraninin en disiik oldugu ulkeler olmasi,
2. S0z konusu bolgelerdeki gida tiketim sekillerinin ve 06zelliklerinin verilerle
tanimlanabilmis olmasi,
3. Bugln dinya capindaki epidemiyolojik calismalar ve klinik denemelere dayanan
optimum beslenme anlayisi ile s6zi edilen diyet 6zelliklerinin birbirine yakin olmasi
Piramit, saglikh yetiskinler icin diyeti tanimlamaktadir. Cocuklar, hamilelik donemindeki kadinlar
ve diger 6zel toplum gruplarinda uygulamak gerektiginde, dikkat edilmesi gereken bazi
noktalarda degisiklik yapmak gerekir. Bu tir beslenme tarzinda insan vicudunun ihtiyac
duydugu besin elementlerinin tamami dengeli bir sekilde karsilandigi gibi, bol miktarda tiiketilen
sebze, meyve ve tahil Grinleriyle sindirim sistemi icin mutlaka gerekli olan lifli kisimlar da alinmis
olmaktadir.Kendi diyetlerini gelistirmek isteyen Amerikalilar, Kuzey ve Dogu Avrupallar ve
digerleri icin bu model, saglikh bir iskelet olusturmaktadir.

Zeytinyaginin koruyucu etkileri

Akdeniz beslenme tarzinda bol miktarda tiketilen zeytinyaginin faydalari ve insan saghgina
olumlu etkileri ¢cok fazladir. Kalori degeri yiksek, esansiyel yag asitlerinin kaynagl ve yagda
¢Ozlinen A, D, E ve K vitaminlerinin deposu olan zeytinyagi kendine 6zgii tat ve kokusu ile diger
bitkisel yaglara tercih edilen ve hazmolma derecesi yliksek olan 6nemli bir yagdir. Akdeniz
beslenme tarzinda bol miktarda tiketilen zeytinyaginin faydalari ve insan sagligina olumlu
etkileri cok fazladir. Kalori degeri yiksek, esansiyel yag asitlerinin kaynagi ve yagda ¢ozlinen A, D,
E ve K vitaminlerinin deposu olan zeytinyag kendine 6zgii tat ve kokusu ile diger bitkisel yaglara
tercih edilen ve hazmolma derecesi yliksek olan 6nemli bir yagdir. Zeytinyagi yliksek oranda tekli
doymamis yag asitlerine sahiptir. Zeytinyagi geleneksel Akdeniz beslenmesinde 6énemli bir yer
tutmaktadir. Kolesterol metabolizmasi (izerine olumlu etkisinin yaninda vyashliga bagh
olumsuzluklara karsi da koruyucu etki gostermektedir. Geleneksel Akdeniz beslenme seklinde,
doymus yag asitlerinin orani ve ayni sekilde toplam kati yag tiketim orani oldukc¢a azdir



(enerjinin  maksimum %7-8’i).Bolgelere gore yagdan gelen enerji %25-35 oraninda
degismektedir. Tekli doymamis yag asitlerinin en Onemlisi oleik asittir. Bu yag asidinin
zeytinyagindaki orani %83’e kadar ¢ikmaktadir. Tekli doymamis yag asitleri toplam kolesterol ve
ayni sekilde LDL-kolesterolii diistirme etkisi gostermektedir.

Zeytinyaginin Bilesimi
1. Trigliseridler ( % 95’den fazla)

*  Doymus yag asitleri: % 8-20 (ortalama % 11,5)

e  Tekli doymamis yag asitleri : % 53—83 (ortalama % 75)

*  Coklu doymamis yag asitleri : % 515 (ortalama % 9,5)
Yag asitleri bilesimi lizerine zeytin cesidinin yaninda yetistirme ve iklim sartlari da etkili
olmaktadir.

2. Gliserid olmayan fraksiyonlar (%5’den daha az oranda)

1. Triterpen alkoller (6zellikle squalen)

2. Steroller (en basta B-sitosterol)

3. Antioksidanlar: Tokoferoller, polifenoller (6zellikle flavanoidler)

4. Tat ve koku maddeleri
Finlandiya, Yunanistan, italya, Japonya, Hollanda, ABD ve eski Yugoslavya’da yaklasik 13.000
erkek tzerinde on yiIl devam eden arastirmalarda, yliksek tansiyon ve kolesterol degerleriyle
beslenmenin ilgisi oldugu sonucu ortaya c¢ikmistir. Arastirma verileri Girit’de hastalik ve 6lim
oraninin en dusik, ABD’de en fazla oldugunu gostermistir. 50-54 yaslarindaki Yunan
erkeklerindeki kalp hastaliklari oraninin karsilastirma gruplarindan olan ABD erkeklerine gére %
90 daha az oldugu tespit edilmistir. Kalp damar hastaliklarindan 6lim olayi ile yaslilik, yiksek
tansiyon ve sigara kullanimi arasinda onemli iliski oldugu belirlenmistir. Arastirilan kisilerin
serum kolesterol degerleri ile gidanin doymus yag asitlerinin orani arasinda da bir baglanti
oldugu anlasilmaktadir.
Wageningen Universitesinde yapilan calismada deneklere, meyve, sebze, zeytinyagi ve baliktan
olusan “Akdeniz Diyeti” verilmistir: Glinde yarim saat eksersizle birlikte, kanser ve kalp ve damar
hastaliklarinda %60 oraninda azalma oldugu, 180 obez denegin, Akdeniz tipi beslenmeyle iki
yilda 6nemli 6lctide kilo verdikleri, tansiyonlarinin normale doéndlgu, seker, kolesterol ve
trigliserit oranlarinin diizeldigi, iyi kolesterol oranlarinin arttigi belirlenmistir.

Akdeniz beslenme diyetinin diger bazi avantajlar

Kalp damar hastaliklarinin risk faktorleri Gzerine olumlu etki gostermektedirDaha disik oranda
koroner kalp hastaliklari goriilmektedir.Kansere karsi koruyucu etkisi bulunmaktadir (6zellikle
kalin bagirsak ve meme kanserleri)Gastrointestinal hastaliklar daha az gortlmektedir (6zellikle
kabizlik, safra taslari). Zeytinyagi, tekli doymamis yag asitlerinden baska bazi bilesikler, Vitamin E
ve bilinen saglik etkisine katkida bulunabilen diger bazi maddeler de igerir. Tim bitkisel yaglar
arasinda ham olarak, yani rafine edilmeden tiiketilebilen hemen hemen tek yag 6zelligindedir.
Gunluk tluketilen yaglar icinde 15—20 gram zeytinyagl bulunmasi, 6zellikle damarlarin saghkli
olmasi icin gerekli goridlmektedir. Zeytinyagi dreticisi Ulkelerde vyillik zeytinyagi tiketimi
Yunanistan’da 21 kg, italya’da 11,5 kg, ispanya’da 10,4 kg, Tunus’ta 9,8 kg, Libya’da 7 kg,
Portekiz’de 4,8 kg iken, tGlkemizde kisi basina 0,8 kg’la Akdeniz llkeleri icerisinde en az zeytinyagi
tuketen Ulke durumundadir. Zeytinyagini daha iyi tanitmak ve tliketimini tesvik etmek halkimizin
sagligl acisindan blyik 6nem tasimaktadir. Akdeniz beslenme tarzi bugiin Akdenizli olmayanlar
tarafindan da benimsenmekte, bu insanlar kendi aliskanlklarini terk etmektedirler. Ancak
Ulkemizde zeytin yetistiriciliginin yapildigi Akdeniz, Ege ve Marmara Bolgesi’ni kapsayan uzun bir
kiyi seridi olmasina ragmen, zeytinyagi tiketme aliskanhgimiz ¢ok fazla degildir.



Yeni Beslenme Piramidi

Son vyillarda yapilan calismalar beslenme konusunda yillar 6ncesi tavsiye edilen beslenme
sekillerinin yeniden diizenlenmesi gerektigini ortaya koymustur. Ozellikle Amerika'nin daha énce
hazirlamis oldugu gida piramidinin bircok hatali yonu gorialmis, arttk bunun mutlaka
degistirilmesi gerektigi sonucuna varilmistir. Eski piramitte dikkati ¢eken en 6nemli husus,
yaglarin hicbir ayirrmi yapilmadan hepsine kot denilmekte idi. Yeni hazirlanan piramit 2005
yilinda yayinlanmistir.

Yeni Beslenme Piramidinde” eskiden farkli olarak dikkat ¢ceken hususlar

Piramidin tabaninda tam tahillar yani kepekli unlu mamuller, kahverengi piring ile kaliteli sivi
yaglar, basta zeytinyagl olmak Uzere soya, aygicegi yagi, kolza, misir, yerfistigi vb. gibi bitkisel
yaglar yer almaktadir. Farkh gidanin kandaki glukoz dlzeyi Gzerindeki etkisi de degisik
olmaktadir. (Glisemik indeks (GlI) gidalarin tiiketilmeleri sonrasinda kandaki glukoz diizeyinin
artisi Gzerindeki etkilerinin bir 6lcustdir. Kana en hizli karisan seker olan glukoz 100 kabul
edilerek gidalarin glisemik indeks degerleri belirlenmektedir). Saglikli yaglar sadece kolesterol
dizeyini olumlu yonde etkilemekle kalmaz, ayni zamanda ani kalp krizine ve kalp ile ilgili
potansiyel 6limcil ritim problemlerine karsi koruyucu etkiye sahiptir. Sebze ve meyveler glinliik
2-3 kez alinmasi gereken gidalar grubunda yer almaktadir. Meyve ve sebze bakimindan zengin
bir diyet kan basincini azaltir, gesitli sindirim sistemi rahatsizliklarina karsi olumlu etkide
bulunurlar. Balik, kiimes hayvanlari ve yumurta dnemli protein kaynaklari olarak gortlmektedir.
Cesitli asamalarda balik tiketiminin kalp hastaliklari riskini azalttigi belirlenmistir. Tavuk ve hindi
de iyi bir protein kaynagi olup, doymus yag icerikleri de kirmizi ete gore daha disuktir. Yumurta
kolesterol yoninden bugiine kadar ¢ok tartisilan bir gida olmus, ancak bugiin o kadar da tehlikeli
olmadigl anlasiimistir.Findik, badem, ceviz gibi kuruyemisler ile baklagiller mikemmel bir
protein, lif, vitamin ve mineral madde kaynagidir. Findik, badem vb. saglikl yaglar icermekte ve
kalp sagligi ve kolesterol Uzerine ¢ok olumlu etkileri bulunmaktadir.Sit ve Grlnlerinin yeni
piramitte eskisinde oldugu gibi glinde 1-2 kez tiketilmesi tavsiye edilmektedir. Kemik yapisinin
olusmasi ve daha sonra korunmasi icin 6zellikle kalsiyum, Vitamin D ve eksersizin son derece
onemli oldugu isaret edilmekte ve kalsiyumun en iyi kaynagl olarak da siit ve sit Grunleri
gosterilmektedir. Kirmizi et ve tereyag fazla miktarda doymus yag icermeleri nedeniyle saglikl
beslenme piramidinde en tepede yer almaktadir. Tereyaginin degeri anlasiimis ve beslenme
piramidinin tabanindaki hak ettigi yeri almistir.Kirmizi eti cok sik tiketenler icin bazen tavuk,
bazen de balikla degistirmeleri 6nerilmektedir. Beyaz piring, beyaz ekmek, patates, makarna ve
tatlilar saglikli beslenme piramidinin en tepesinde yer almaktadir. Bunun nedeni olarak da kan
sekerinde ani yikselmelere yol acarak kilo artisi, diyabet, kalp hastaliklari ve diger kronik
hastaliklara zemin hazirlayabilecegi 6ne siirilmektedir. Gidalarla alinan vitaminler yetersiz
oldugu takdirde, vitamin ve mineral preparatlarina basvurulabilecegi ifade edilmektedir. Bu yeni
piramitte, glinlik eksersizin ¢cok 6nemli oldugu vurgulanmakta ve kilo kontroliiniin mutlaka
yapilmasi gerektigi Gzerinde durulmaktadir.

Sekil 16.3. Yeni Beslenme Piramidi (Walter ve Willet, 2004)



Saghk Piramidi

Gida Piramidi veya son zamanlarda kullaniimaya baslayan “Beslenme Piramidi”nin yaninda
aslinda glinliik hayati diizenleyen “Saglk Piramidi”nden de s6z etmek gerekir. Buna gore hayatin
bir giiniinli Gce ayirmak gerekmektedir. Birinci bélimde dengeli beslenme ile giinlik ihtiyac
duyulan besin elementleri alinmahdir. Saglikh beslenmede glinde 1,5-2 litre sivi alinmasi ¢ok
onemlidir. Saghk piramidinin ikinci ayagini her giin yapilmasi gereken hareketler almaktadir.
Enerjinin bir kisminin harcanmasinda énemli olan fiziki eksersizin ve sporun diizenli ve uygun
tempoda yapilmasinda biylk fayda bulunmaktadir. Saghk piramidinin Gglncl ayagini istirahat
Kisinin her giin yeterli sirede dinlenmesi gerekmektedir. Dinlenmenin de kisinin saglikli bir hayat
sirmesinde énemli bir payl bulunmaktadir. Fazla kalorinin harcanmasi ve viicut hareketleri kalp
damar hastaliklarinin 6nlenmesinde 6nemli bir paya sahiptir. Tavsiye edilen fiziki aktivite icin
yaklasik giinlik 200 kcal veya haftada 1.400 kcal enerji harcanmasi uygun olmaktadir. Bu da
yaklasik saatte 5,5-6 km hizla yapilan 30 dakikalik tempolu bir ylriyisle saglanabilmektedir. Bu
sekilde haftada maksimum 3.000 kcal’'nin harcanabilecegi bildiriimektedir (glinde yaklasik 425
kcal). Daha yliksek degerler fayda yerine aksine zararl da olabilmektedir.

BESLENME

DINLENME

Sckil 16.4. Saglik Piramidi (Hermey, 2004)

Besleyici Olmayan Maddeler

Alkol

Beslenme alaninda, alkol denince kimyasal adi etil alkol olan madde anlasilir. Etil alkolin bir
diger adi da etanoldir. Renksiz, 6zel kokusu ve 6zel tadi olan ucucu bir maddedir. Cesitli tahil,
meyve ve kdklerdeki karbonhidratlarin fermentasyonu ile elde edilir. Ozgiil agirhgi 0,8’den biraz
azdir. Yani sudan hafiftir. Hacim Gzerinden %10’luk alkol denince 10 mL alkol 100 ml'ye
tamamlanmis demektir. Bu karisimda alkol agirlik olarak 100 mL'de 8 gramdir. Saf etil alkol
(C,HsOH) bir kalorimetrede yakilirsa gram basina 7,2 kcal (veya 30 kj) eneriji verir. insana agizdan
veya damardan verildigi zaman vicut agirhginin kg’i basina saatte 100 mg elimine edilir. Bu
eliminasyonun cok biylk bir kismi oksidasyondur. Az bir miktari solunumla ve idrarla atilir. Bu
miktar, alinan alkoliin %10’undan azdir. Agizdan alinan alkol ¢ok kolay emilir, emilmenin basit
difizyonla oldugu disinilmektedir. Agizdan dahi emilim olabilir. Mideden emilimin; alkolli
ickideki alkol yogunluguna, midenin baska yiyeceklerle doluluk durumuna gore degisir. En biylk
emilme ince bagirsaklardandir. Alkol ince bagirsaklara ne kadar g¢abuk ulasirsa, o kadar hizli
emilir. Mideden cabuk gecen yiyeceklerle alindigi zaman ya da mide rahatsizligi gecirmis
kimselerde az miktardaki alkol bile “sarhosluk” verebilir.

Alkol metabolizmasi
Besin maddelerinin fazlasi glikojen veya yag seklinde depo edilir. Alkol ise depo edilemez,
timiyle okside edilir. Diger besin maddeleri genellikle vicudun bircok dokularinda okside



edilebilmesine karsilik alkol yalniz karacigerde okside edilir. Alkol, G¢ ayri yolla asetaldehite
dondsturalir. Bunlardan birincisi hicre sitoplazmasinda alkol dehidrogenaz enziminin

katalizorlik ettigi yoldur.
H

ADH |
HsC-CH2-OH » H:C-C=0
NAD + NADH + H-

Alkol dehidrogenaz enziminin katalize ettigi bu yol en énemli yoldur. ikinci yol ise, katalaz
enziminin rol oynadigi metabolik yoldur. Bu yolun fizyolojik 6nemi olup olmadigi
bilinmemektedir.

Alkollii ickiler

Alkolll ickiler, fermentasyona ugramis sekerli sivilardan belirli yontemlerle elde edilirler. Alkolll
ickiler sert ve yumusak olarak siniflandirilir. En sert alkolli i¢kinin icinde su ve alkol orani yari
yariyadir ve bu icki tam sertlikte kabul edilir. Yumusak ickiler arasinda; biranin icinde % 2-4,
sarapta ise % 10-12 oraninda alkol bulunur. Votka, raki, viski ve rom sert ickilerdir ve % 35-40
oraninda alkol igerirler.

Alkoliin viicut lizerindeki etkileri

Alkol tiiketimi bir beslenme problemidir. Alkolizm genetik, psiko-sosyal ve cevresel faktorlerin
birlikte olusturduklari kronik bir hastaliktir.Alkoliin viicuda zararlh oldugu kesin olarak
bilinmektedir. Konsantre cesitli alkolll ickiler, 6nce yakici bir tada sebep olur ve ayni zamanda
sicak bir his uyandirirlar. Hemen midede, fakat asil olarak ince bagirsaklarda, etil alkollin suda
cok iyi ¢ozUnirligl sebebiyle diflizyon yoluyla kisa zamanda rezorbe olur ve kana karisir. Alkol
orani yiksek olanlar, distk alkollilerden daha ¢abuk kana karisirlar. Bundan baska rezorpsiyon
hizi mide ve bagirsagin doluluk durumuna da baghdir. Etil alkollin suda iyi ¢6zUnirlGgu cok hizli
yayillmasina sebep olur.

Karaciger, enzimlerin yardimi ile oksidasyon sonucu 7—-8 gram etil alkoli 1 saat icinde parcalama
kabiliyetindedir. Parcalanmada ara driin olarak toksik bir madde olan etanal meydana gelir.
Alkoliklerde zehirden korunma 6zelligi kaybedildigi icin karaciger, beyin ve kalp bu maddeden
zarar gorir. Vicutta alkollin parcalanmasi, yiksek oranda B-kompleksi vitaminlerinin alinmasina
ihtiyac gosterir. B kompleksi vitaminlerinin karacigeri koruyucu bir etkisi mevcuttur. Fazla alkol
vicutta kalir ve buyilk beyinin zari hiicrelerini tahrip eder. Bu zarar verme, kismi bir zarardan
devamli zarara kadar gidebilir. Rahatsizlik belirtileri yalnizca beyin Uzerinde sinirlandirilamaz.
Daha bircok organ ve vicudun bir¢ok fonksiyonlarina etki etmektedir. Fazla alkol alinmasinin
zararh belirtileri omurilige kadar uzanmaktadir. Ozellikle biiyliyen organizmalarin geng ve su
bakimindan zengin hticreleri daha ¢ok zarar gorirler. Alkollu ickilerin saglik icin bazi tedavi edici
ozelligi oldugu ileri sirilebilir. Ornek olarak, biranin bébrek taslarinda, likériin mide
sekresyonunun tesvikinde, kopukli sarabin dolasim sistemini canlandirdigi séylenmektedir.
Ayrica alkol, soguk alginhgi hastaliklarini dnler veya iyilestirir denilmektedir. Bu iddialarin bilimsel
dayanaklari bulunmamaktadir. Fazla sicakhgin disari atilmasi sonucu meydana gelen damar
genislemesi, vicut sicakliginin dismesine sebep olmaktadir (36,3°C’nin altina). Soguk
mevsimlerde alkollU icki alanlardaki Gsiime belirtileri bununla ilgilidir. Alkolln viicut Gzerindeki
etkileri cok iyi bilindiginden, bircok iilke bunlarin icilmesini sinirlandirmistir. Ozellikle 18 yas
altindaki genclere, tiim vasita siricilerine, is yerlerinde calisan isci ve gorevlilere bir ¢ok llkede
yasak getirilmistir. Hamileler ve hastalar alkolden daha ¢ok sakinmalidirlar. ilag kullanimi
sirasinda alkoliin zarari daha fazladir. Cunki ilaclarin alkolle misterek etkileri, insan
organizmasinda cok agir komplikasyonlara sebep olmaktadir. Alkoliin diger bir zarari zihinsel



faaliyetler Gizerinedir: 15 g alkol alindiginda zihinsel verimin diismesinin 1 saatten fazla devam
ettigi tespit edilmistir. Daha fazla miktarlarda alinmasi daha fazla zarar vermektedir.35 mL alkol
alinmis ve kanda % 0,1 alkol bulundugu takdirde, vicutta fizyolojik olarak damarlarin
genislemesine, kalp atisinin artmasi ve omurilik reflekslerinin yavaslamasina sebep olur.
Psikolojik olarak neselilik, sicak bir his, aclik duygusu, bosluk hissi, artan kendine gliven, konusma
arzusu gibi istekler meydana gelir. 40 ila 70 mL alkol, yani kanda % 0,1-2 alkol mevcutsa; hareket
kabiliyetinin bozulmasi, yirlytsiin bozulmasi, konusma bozuklugu ve hareketlerin kontrolsiiz
olusu gibi fizyolojik etkiler, sarhosluk, azalan agri sizi duyusu, emniyetin kaybolmasi, ani
reaksiyonlar, uyku ihtiyaci duymasi gibi psikolojik durumlar ortaya ¢ikmaktadir. 60-150 mL
alkolde; kontroliin tamamen kaybi, sendeleme, yalpa yaparak yurime, tam sarhosluk, zihinsel
saskinlik, tartisma, kavga cikarma istekleri ortaya cikmaktadir.

Alkol aliskanhg:
Alkol aliskanlhiginin iki sekli vardir:
1. Akut alkol zehirlenmesi
2. Alkol diiskiinltiga, alkolizm.

Akut alkol zehirlenmesi; bir defada cok fazla miktarda alkol alinmasiyla meydana gelir. Bunun
sonucu olarak; kotlriim olma belirtileri, devamli kalici arazlar veya 6lim meydana gelebilir. Alkol
duskunlugl cok agir bir hastaliktir. Bunun sonucu olarak, karakterde degisiklikler ve cok sayida
baska arazlar, bozukluklar olabilir. Bunlarin basinda kalp, karaciger, bobrek ve sinir hastaliklari,
sindirim sisteminde bircok hastaliklar gelir.
Alkol kotl ahskanhginin iki formu da yukarida aciklananlarin disinda diizelmeyen sonuclar da
dogurur: Bunlar;

* Sahsiyetin bozulmasi,

* Saglkla ilgili bozukluklar (sismanlik, eksik beslenme, sinirlerin bozulmasi),

* Sahsi, ailevi ve toplumsal goérevlerin ihmal edilmesi,

* Mesleki verim kabiliyetinin azalmasi,

* [sletme ve trafik kazalarinin meydana gelmesi,

* Cinayete sebep olan haksiz fiillerin islenmesidir.
Alkolliin kotl aliskanliklari bitlin toplumlarin en basta gelen problemlerindendir. Bu konuda
insanlar cok iyi bir sekilde aydinlatiimal, yasal sinirlandirmalar arttiriimali ve bunlara uyulmasi
mutlaka saglanmalidir. Alkoliin yaptigi zarar nesilden nesile sitrip gitmekte, bunun zararini
sonraki nesiller de cekmektedir.

Baharat

Baharatin tarihi neredeyse insanlik tarihi kadar eskidir. insanlarin binlerce yildir ¢esitli amaglar
icin kullandigi baharatlar, son yillarda daha da 6nem kazanmislardir. Baharatlar, dogal tat ve
kokulari yizinden insan beslenmesinde kullanilan bitki yapi maddeleridir. Baharatlar;
kurutulmus, islenmis halde kullanilabildikleri gibi; taze, derin dondurulmus ya da ekstrakte
edilmis sekilde de kullanilabilirler. Baharat yiyeceklerde tat ve aroma gelistirici 6zellikleri
yluzinden oldugu kadar, antimikrobiyal 6zellikleri nedeniyle de konserve edici madde olarak
kullanilmislardir. Baharat, giinlik gida ihtiyacimizin karsilanmasinda rol oynamazlar. Ancak
damak zevkimiz ve beslenme aliskanliklarimiz (izerine dnemli etkiye sahiptirler. Ozellikle
Ulkemizin bazi yorelerinde; 6rnegin Sanliurfa, Kahramanmaras ve Gaziantep dolaylarinda ¢ok
sevilerek tiiketilen ¢ig koéfte yapiminda bircok baharat kullaniimaktadir. Ulkemizde iretilen her
cesit kofte de (Tekirdag koftesi, inegdl koftesi v.b.) cesitli baharatl kullaniimaktadir.



Baharatin baslica 6zellikleri
e Gida Urlnlerinde kullanilir.
e Kullaniminda lezzet verirler.
e Renk vermek amaciyla da kullanilirlar.
e Gidalari korumak ve dayandirmak icin kullanilabilirler.
e Bitkisel kaynakhdirlar, hayvansal veya inorganik kékenli maddeler baharat degildir (misk,
amber, tuz gibi).
e Bitkilerin herhangi bir organi da baharat olarak kullanilabilmektedir. Sap olarak melek
otu, cicek olarak safran kullaniimasi gibi.
e Bitki kisimlari kurutularak kullanilir.
e Bitkisel Grtnin bizzat kendisi dogrudan kullanilir.
* Tek basina temel gida degildir.
*  Tim veya 6gutilmis olarak; tek basina veya karisim seklinde kullanilabilirler.
e Tat, koku veya renk maddelerince yogun olurlar.
e Teknolojik gereklerin disinda, herhangi bir madde katilmamis ve herhangi bir madde
cikarilmamistir.
Bitlin bu 6zelliklerin ¢ok azini tastyan driinler baharat sayilmaz. Diinyanin cgesitli tlke, bolge ve
yorelerinde yuzlerce bitkiden baharat olarak yararlaniimakta ise de, ticaret hacmi, kullanim alani
ve degeri acgisindan 70 baharatin 40 kadari énem kazanmistir. Bunlardan bazilari; Adacayi,
anason, ardig, bayir turpu, besbase, biberiye, cemen otu, ¢orek otu, defne, dereotu, feslegen,
frenk kimyonu, frenk maydanozu, hardal, hashas, havlican, kakule, karabiber, karanfil, kekik,
kereviz, kirmizibiber, kimyon, kisnis, hindistancevizi, maydanoz, mercankosk, nane, rezene,
safran, sarimsak, safer, sogan, susam, tarcin, tarhan, vanilya, yaban kerevizi, yenibahar, yildiz
anasonu, zencefil ve zerdecaldir.
Baharat, baslangicta sadece yabani yetisen bitkilerden elde edilmekteydi. Kullanim alanlarinin
artmasi ve cesitlenmesiyle bitkilerin kiltlire alinmasina baslanmistir. Gliniimiizde baharatin
blyik bir bolimi, tarimi yapilan bitkilerden elde edilmektedir.Daha 6nce de belirtildigi gibi,
baharatin kullanim amaci dogrudan beslenme degildir. Genellikle birka¢ gram gibi cok az
miktarlarda kullanildiklari i¢in, besin elementlerini temin eden 6nemli bir kaynak sayilmazlar.
Baharata ozelligini veren; basta aromay! saglayan ucucu bilesikler ile ucucu olmayan tat
(alkoloidler gibi) ve renk (karatenoitler gibi) veren maddelerdir. Ancak diger tarim Urinleri ve
gidalarda oldugu gibi, baharat da ¢ok sayida farkl kimyasal bilesik icerirler. Baharatin kendisinin
alinmasi halinde, bu bilesiklerin de viicuda alinmasi s6z konusu olmaktadir.Baharatin kimyasal
bilesiminde; su, karbonhidratlar, azotlu bilesikler, lipitler, glikozitler, alkoloidler, tanenler,
organik asitler, vitaminler, enzimler, renk bilesikleri, mineraller, antimikrobiyaller, kukuartla
bilesikler, recineler ve ¢ok sayida ugucu yaglar bulunmaktadir.Baharatin sindirim ve dolasim
sistemi Uzerindeki etkileri arastiriimaktadir. Ornek olarak, kirmizibiber tikiriik salgilanmasini
arttirmakta, karabiber ise safra olusumunu ve salgilanmasini uyarmaktadir.Baharat hakkinda
soylenen bircok soziin bilimsel olarak ispatlanmis olmadigi, halkin zaman icinde Urettigi
fikirlerden ibaret oldugu bilinmektedir. Zira bu fikirler s6z konusu bilimsel arastirmalari
yorumlamayi da zor bir hale getirmektedir. Tam anlamiyla detayl olarak arastiriimis cok az
baharat bulunmaktadir. Ornek olarak kirmizi ve karabiberden elde edilen kapsantin insanda
terlemeye yardimcidir. Yine biberiyenin yapi taslari kornosol ve kornosdik asit potansiyel
antioksidanlardir ve antikanserojenik ve antiviral etki gosterirler.

Gida Katki Maddeleri
Gida katki maddelerinin gida sanayiinde kullaniimasi, gelisen teknoloji ile birlikte degisik Gretim
tekniklerinden ve buna bagli olarak tiiketici begenisinin c¢esitlilik kazanmasindan dogmustur. Bu



yolla, gida sanayiinde verimliligin arttirilmasi ve kayiplarin azaltilmasi, Grinlerde kalitenin
yukseltilmesi ve standardizasyonu, raf d6mrindn uzatilmasi, dagitim kolayligi ve degisik formulla
yeni gidalarin Gretimi gibi uygulamalar gergeklestirilebilmistir. Tiketime sunulmadan once,
gidalara bilingli ve amacgh olarak ilave edilen bu maddelere “gida katki maddeleri” (food
additives) adi verilir. Hile amaciyla ve besin degerini yikseltmek igin gidalara katilan maddeler
bu tanimin disinda kalir. Gida maddelerinin Gretiminde katki maddesinin kullanimi Ulkelerin
mevzuatlarinda kesin kurallarla sinirlandirilmis ve miktarlari belirlenmistir. Gida katki maddesi
icin mevzuatlarda géz 6nine alinan iki 6nemli sart; katilan maddenin insan saghgina kesinlikle
zarar vermemesi ve teknolojik olarak kullanilma zorunlulugudur. Son maddede soylenmek
istenen; ornek olarak bir peynire sari renk vermek icin B-Karoten v.b. katilacaksa, sadece bu
peynir cesidi sari renkte olmak zorunda oldugu icin katilmaktadir. Gida katki maddelerinin
gidalarda kullanilmasi neredeyse insanlik tarihi kadar eskidir. Buglin gida sanayiinde kullanilan
pek cok katki maddesi, teknolojisinin geregi vazgecilmez durumdadir. Bununla birlikte
kullaniminda, tliketici saghgi ve aliskanliklari, gida Urlinlerinin duyusal 6zellikleri ve besin degeri,
kalitelerinin uzun sire muhafazasi ve ekonomik faktorler 6n planda tutulmaktadir.Gida katki
maddelerinin cesitlenerek yayginlasmasi, insan sagligi ve hatta ekonomik acidan olusabilecek
riskleri de arttirmaktadir. Dolayisiyla, katki maddelerinden en fazla yarar saglamak amaclanirken,
muhtemel olumsuzluklari en aza indirmek gerekir. Bu ise; katki maddelerinin nitel ve nicel
analizlerinin gerceklestirildigi etkili bir kontrol sistemiyle, katki maddeleri konusunda egitilmis
bilincli Gretici ve tlketici kitlesiyle mimkindir. Bugin Avrupa Birligi llkelerinde, gida katki
maddeleri E kod numaralari ile isimlendirilmistir. Buna gore;

E-100 Renk maddeleri

E-200 Konserve ediciler

E-300 Antioksidanlar ve asitligi arttiricilar
E-400 Emdlgatorler

E-500 Tuzlar ve mineraller

E-600 Tatlandiricilardir.

Katki maddelerinin seyrek de olsa, halk sagligina zararh olabilmesi konusunu akildan ¢cikarmamak
gerekir. Ornek olarak, sari renk maddelerinden Tartrazin (E-=102)’in uzun zamandir asetil salisilik
aside alerjisi olan insanlarda pseuda-alerjik reaksiyona neden oldugu bilinmektedir. Boyle bir
durum benzoik asit ve kirmizi renk veren Eritrosin (E-127) icin de gecerlidir. Siklamat (E-952)
1970’li yillardan beri ABD’de mesane timorli yaptigi gerekgesiyle yasaklanmis, ayni yasak
sakkarine (E-954) de getirilmistir. Bugiin bu tir tatlandiricilarin asiri tiketimlerinin uygun
olmadigi belirtiimekte ve en az zararh olanlarin kullaniimalari tavsiye edilmektedir. Buradan tim
katki maddelerinin tehlikeli oldugu sonucunu cikartmak yanlistir. Yapilmasi gereken, daha
dikkatli olmak ve bu konudaki bilimsel ¢alismalari arttirmaktir. Ozellikle iilkemizde bu tir katki
maddeleri konusundaki arastirmalar ¢ok sinirlidir. Zaman zaman, katki maddeleri ile ilgili
cikarilan bazi haberler bilimsel dayanaktan yoksundur.



