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BESIN OGELERI

Besin Ggeleri, besinlerin bilesiminde bulunan ve viicutta cesitli gorevleri olan
molekiillerdir. Besin Ogeleri viicuda besinlerle alimir. Besinler, yenilip i¢ildikten sonra
sindirilerek besin ogelerine pargalanir. Daha sonra kana gecerek gérevlerini yapmak iizere
viicudun tiim dokularina tasinir.Yapilan arastirmalarin sonucunda normal biiyiime, gelisme
ve saglikli yasama i¢in insan viicudunun 40°1n iizerinde besin 6gesine ihtiya¢ duydugu tespit
edilmistir.

Besinin tiirline gore igerdigi besin dgelerinin ¢esidi, miktar1 ve kalitesi degisir. Tiim
besin 6gelerini viicut gereksinimini karsilayacak diizeyde igeren tek bir besin maddesi
bulunmamaktadir.

Viicudun calismasi icin gerekli besin ogeleri;
Karbonhidratlar,
- Yaglar,
- Proteinler,
- Vitaminler,
Mineraller,
- Su olmak iizere alt1 ana grupta toplanmaktadr.

Besin 6geleri viicut ¢alismasinda farkli ve benzer gorevler yapar. Gorev yoniinden
birbiriyle dogrudan ya da dolayl olarak ilgilidir. Besin Ogeleri birbirinin kullanilmasina
yardimci, bazi gorevlerde tamamlayict ve is boliimii yapilmig diizenli bir kurum gibi ¢aligir.

Bu yapmin diizenli ve dengeli caligmasi icin biitiin besin Ogelerinin ihtiyaci karsilayacak
miktarda ve siirekli olarak viicuda alinmasi gerekir.

KARBONHIDRATLAR VE

BUYUTUCU VE ONARICILAR

KORUNUCT VE
DUZENLEYICILER

Sekil 1.2: Besin gruplar ve gorevleri
1.1. Karbonhidratlar
1.1.1. Karbonhidratlarin Tanimi ve Onemi

Karbonhidratlar, ~viicudun enerji ihtiyacimin bir kismuni karsilayan  besin
ogelerindendir. Ozellikle bitkisel besinlerde ¢cok yaygindir.

Karbonhidratlar insan ve hayvan viicudunda sentezlenmez. Ancak klorofilli bitkiler
(yesil bitkiler), gilines enerjisi ve karbondioksiti kullanarak karbonhidratlar1 iiretebilir.



Uretilen bu enerji, molekiillerin kimyasal baglarinda “kimyasal enerji” olarak depolanr.
Molekiiller parcalaninca kimyasal baglarin ayrilmasi ile baglardaki bu gizli kimyasal enerji
serbest kalir. Boylece, hiicre igindeki besin ogeleri oksijenle birlesip 1s1 ve enerji olusturur.
Olusan bu 1s1 ve enerji viicut ¢alismasinda kullanilir.

Resim 1.1: Tahil grubu
Karbonhidratlarm baz tiirleri bitkinin destek yapisini olusturur, bir kismi da biiylime
icin enerji kaynagi olarak kullanilir. Seker ve nigasta gibi karbonhidratlar da daha ¢ok tohum,
meyve ve yumrularda depolanir.

1.1.2. Karbonhidratlarin Gruplandirilmasi

Dogada ¢ok c¢esitli ve farkli 6zellikte karbonhidrat bulunur. Bunlar, karbon (C),
hidrojen (H) ve oksijenden (O) olusan biiyiik molekiillerdir. Karbonhidratlar;
molekiillerindeki basit molekiillerin sayisina gore monosakkaritler, disakkaritler ve
polisakkaritler olmak {izere baslica {i¢ gruba ayrilir.

KARBONHIDRATLAR
MONASAKKARITLER: DISAKKARITLER POLISAKKARITLER
+ CGLIKOE + SUKROZ s NISASTA
+ FRUKTOZ ¢ MALTOZ ¢ DESKTRIN
¢  GALAKTOZ ¢ LAKTOZ + GLIKOJEN
+ SELULOZ

Sekil 1.2: Karbonhidratlarin gruplandirilmasi

Monosakkaritler (basit sekerler = tekli sekerler): Kiiciikk molekiillere
ayrilamayan tek ve basit karbonhidratlardir. Kolay sindirilir ve hemen kana karisir.
Beslenmede Onem tasiyan baslica monosakkaritler; glikoz, friiktoz ve galaktozdur. Bu
monosakkaritler tatlidir ve bir¢ok karbonhidrat tiiriiniin yapisini olusturur.

Glikoz: Uz"ﬁmde ¢ok bulundugundan tziim sekeri de denilen glikoz
dekstroz diye de adlandirilir. Uziim ve iiziimden yapilan besinlerde, balda bulunur, tathidir.
Glikoz saf olarak elde edilir ve sekerleme yapiminda kullanilir. Hemen her seker ve



karbonhidrat viicutta glikoza déniistiiriilerek kullanilir. Ihtiyactan fazla alindiginda viicutta
yaga doniiserek dokularda ve deri altinda depolanirlar. Kanda serbest olarak glikoz bulunur.
Kan sekeri aclik durumunda diiser, yemekten sonra yiikselir. Enerji gerektiren herhangi bir
faaliyette ilk olarak viicuttaki glikoz depolar1 kullanilir.

Fruktoz: Uziim, incir, dut gibi ¢esitli meyvelerde ve pekmez gibi
yiyeceklerde bulunur. Bu tiir monosakkaritlere meyve sekeri ve leviiloz da denilir.
MonosakkKaritler iginde en tatli olan sekerdir. Viicutta glikoza donistiiriilerek kullanilir.

0 Galaktoz: Fruktoz ve glikozdan daha az tatl bir monosakkarittir. Serbest
olarak bulunmaz. Glikoz ile beraber siit sekeri olarak bilinen laktozu olusturur.
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Resim 1.2: Meyve sekerleri

Disakkaritler ( ikili sekerler ): Disakkaritler; iki molekiil monosakkaridin,
birlesmesiyle olusan karbonhidratlardir. Siikroz (sakkaroz), maltoz ve laktoz beslenmede
onemli yeri olan disakkaritlerdir. Kolayca monosakkaritlere pargalanarak kana karigir.

Siikroz (sakkaroz): Giinliikk yasantimizda tiikettigimiz ¢ay sekeridir. Bir
molekiil glikoz ile bir molekiil fruktozun birlesmesiyle olusmustur. Suda eriyebilme
ozelligine sahip ve tathdir. Ozellikle bitkilerde yaygindir. Viicutta glikoz ve fruktoza
ayrilarak kullanilir,

Maltoz: Malt sekeridir. Cimlenen tahil tohumlarinda vardir. Nisastanin
viicutta kullanilmasi i¢in glikoza parcalanmasi sirasinda olusan bir ara iiriindiir. ki molekiil
glikozun birlesmesiyle olugsmustur.

Laktoz: Siitte bulunan karbonhidrattir. Bu nedenle “siit sekeri” olarak
adlandirilir. Bir molekiil glikozun bir molekiil galaktozla birlesmesiyle olugsmustur.

- Polisakkaritler (¢oklu sekerler): Cok sayida ve gesitte monosakkaritin
birlesmesiyle olusmus karisik karbonhidratlardir. Suda ¢oziinmezler ve tath degildir.
Beslenmede en 6nemlileri; nisasta, dekstrin, glikojen ve seliilozdur. Seliiloz (hemiseliiloz,
lignin) posa olarak adlandirilir, viicutta sindirilemez. Hicbir degisiklige ugramadan viicuttan
atilir. Sindirilebilen polisakkaritler ise sindirimin son {iriinii olan glikoz seklinde emilir. Kana
karigsmalar1 uzun zaman alir bu nedenle tercih edilir. Ciinkii ¢ok hizli kana karigmasi kan
sekerinin aniden yiikselmesine sebep olur.

Nisasta: Bitkisel besinlerde yaygin olarak bulunur. Cok sayida glikozun
birlesmesiyle olusmus biiyiik molekiillii polisakkaritlerdir. Saf olarak da elde edilebilir. Gida
sektoriinde daha ¢cok kivam koyulastirici olarak kullanilir. Suda erimez.

0 Desktrin: Nisastadan daha kiigiik molekiillii  polisakkaritlerdir.
Nisastanin hidrolizi (sindirimi-par¢alanmasi) sirasinda agiga ¢ikan ara iirtinlerdir. Suda erir.
Ancak yapiskan bir 6zellik kazanir. Bu nedenle yapistirici olarak kullanilabilir.



0 Glikojen: Hayvansal kaynakli bir polisakkarit olan glikojen, kaslarda ve
karacigerde depolanarak hiicredeki enerji i¢in kullanilir.

0 Seliiloz: Seliiloz, hemiseliiloz, lignin vb. bitkisel besinlerde bulunur.
Viicutta sindirilemedigi i¢in enerji vermez. Ancak bagirsak hareketlerini
kolaylagtirir. Bu etkisinden dolay1 beslenmede dnemlidir.

1.1.3. Karbonhidrat Kaynaklari

Bitkisel besinler iyi birer karbonhidrat kaynagidir. Hayvansal besinlerde siit ve siit
iiriinlerinde bulunur. Siit ve siit tirlinleri disindaki hayvansal besinlerde ¢ok az bulundugu
icin bunlar karbonhidrat kaynagi olarak tanimlanmaz. Karbonhidratlar yalnizca enerji
kaynagidir, besin degerleri yoktur. Seker ve nigasta saf karbonhidratlardir.

Kurubaklagiller, tahillar ve tahil iirlinleri, patates, kuru meyveler, bal, pekmez, meyve
konsantreleri, pastalar zengin karbonhidrat kaynaklaridir.

1.1.4. Karbonhidratlarim Viicuttaki Gorevleri

S __ En 6nemli goérevi viicuda enerji saglamalaridir. 1 gram karbonhidrat ortalama 4
kalori enerji verir.

- Bitkisel besinlerde bulunan ve sindirilemeyen seliiloz, hemiseliiloz, lignin gibi
karbonhidratlar posay1 olusturur. Posa ise bagirsaklarin hareketini ve kolay bosaltilmasini
saglayarak kabizlig1, kanseri Onler, kandaki istenmeyen yag ve seker miktarini diigiirtir.

- Viicutta suyun ve elektrolitlerin dengede tutulmasini saglar.

- Beynin tek kullandig1 enerji kaynagi glikoz oldugundan biligsel fonksiyonlar
icin gereklidir.

- Proteinlerin enerji i¢in kullanilmasini saglar.

1.1.5. Karbonhidrat Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

Karbonhidrat yetersizliginde, viicudun enerji ihtiyaci alman proteinlerden
karsilanmaya caligilir. Bu da proteinlerin esas gorevlerini yerine getirmelerini engeller.

~_ Karbonhidrat yeterince almmadiginda yaglar tam olarak okside olamaz.
Kandaki asit seviyesi yiikselir. Komaya yol acarak hayati tehlike olusturabilir.

Buna ketozis denir.
Zararl atiklarin viicuttan atilmasi zorlasir.

Uzun siireli yetersizliginde kolon kanseri riskini artirabilecegi one siiriilmektedir.
1.1.6. Karbonhidrat Fazlahginda Gériilen Durumlar

. Gereksinimden fazla tiiketilen karbonhidratlar, viicutta yaga doniistiiriilerek
dgp_(_)luedlhr. Bu durumda zamanla yag hiicrelerinin biiylimesine neden olur ve sigsmanlik
goriiliir. o

Damar sertligine neden olur.

Seker, recel, sekerleme, sekerli tathilar gibi besinler ozellikle g¢ocuklar
tarafindan cok sevilerek tiiketilir. Ancak dis fircalama aliskanligi edinilmediyse bu tiir
gidalar dis TUzerine yapisarak bakterilerin lremesine dolayisiyla asit olusturup dis
clirimelerine yol agar.

Cocuklarda kan sekerini yiikseltip bilylime hormonunun faaliyetini
engelleyebilir.

1.1.7. Giinlik Karbonhidrat Gereksinimi

Giinliik karbonhidrat ihtiyaci bireyin yas, cinsiyet, fiziksel aktivite ve 6zel durumuna
gore degismekle birlikte, giinliik enerji ihtiyacinin ortalama %350-60’1 karbonhidratlardan
karsilanmalidir.



1.2. Proteinler
1.2.1. Proteinlerin Tanimi ve Onemi

Proteinler, biiyiime ve gelisme igin gerekli besin maddelerinin baginda gelir ve
viicudun en kiiglik pargasi olan hiicrenin yap1 tasidir. Proteinlerin en kiigiik pargasi ise amino
asitlerdir. 22 g¢esit amino-asit vardir. Bu amino-asitler yap1 ve 6zellik olarak birbirinden
farklidir.

Amino-asitler iki bolime ayrilir. Bir kismi viicut tarafindan sentezlenir, bir kismi
sentezlenemez. Viicut i¢in 6nemli olan dokularin, enzim, hormon ve hemoglobinin
yapilabilmeleri i¢in 22 ¢esit amino-asidin hepsinin yeterli miktarda alinmasi gerekir. Bu
amino-asitlerin bir veya birkag tanesinin yeteri kadar alinamamasi biiylime ve gelismede
olumsuz etkiler yapar.

1.2.2. Amino Asitler

Insanlar ve hayvanlar viicut proteinlerini besinlerle aldiklar1 proteinlerdeki amino
asitlerden sentezler. Proteinlerin yap1 taslar1 olan amino asitler iki gruba ayrilir. Bunlar
elzem ve elzem olmayan amino asitlerdir.

‘ Elzem amino asitler (Ekzojen amino asitler): Viicutta sentezlenemeyen
disaridan besinler araciligi ile alinmasi zorunlu olan aminoasitlerdir. Bunlar valin, 16sin,
izolGsin, treonin, metionin, fenilalanin, triptofan, lizindir. Ayrica cocuklar ve yetisme
cagindaki kisiler i¢in elzem olarak kabul edilen iki amino asitten biri histidin digeri ise
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arginin’dir. Elzem yerine “ekzojen”, “temel”,”esansiyel”, gibi ifadelerde kullanilmaktadir.

. Elzem olmayan amino asitler (Endojen amino asitler): Bazi amino asitler
viicuda yeterli miktarda alinmadiginda enzimler aracihigi ile diger amino asitlerden
sentezlenebilir. Besinlerle alinmasi zorunlu olmayan, viicutta sentezlenebilen bu amino
asitlere “elzem olmayan amino asitler” veya “endojen amino asitler” denir. Proteinlerde
yaygin olarak bulunan ve elzem olmayan amino asitler alanin, aspartik asit, serin, sistin,
sistein, glutamik asit, glisin, trozin, prolin ve hidroksiprolindir.

Resim 1.3: Elzem amino asitlerin kaynagi et ve et iiriinleri

1.2.3. Proteinlerin Gruplandirilmasi

Proteinler “basit proteinler” ve “bilesik proteinler” olmak iizere iki grupta incelenir:



- ] Basit proteinler: Yapilarinda sadece amino asit bulunduran proteinlerdir.
Albiiminler, globiilinler, gliitelinler, prolaminler, skleroproteinler basit proteinlerdir.

Albiiminler ve globiilinler: Cesitleri ¢oktur. Hayvansal ve bitkisel
besinlerde yaygindir. Siit, yumurta, et, tahil ve kuru baklagil gibi ¢ok ¢esitli besinlerde
bulunur.

Resim 1.4 : Siit ve iiriinleri

0 Gliitelinler ve prolaminler: Bitkisel besinlerde o6zellikle tahillarda
bulunur. Bugday proteini olan gliten, hamura yapiskanlik ve esneklik kazandirir.
Prolaminler, tahilda bulunan diisiik kaliteli proteinlerdir. Misir proteini olan “zein” ve
bugday proteini “gliadin” prolamindir.
Skleroproteinler: Bu gruptaki proteinler; sag, kil, tiiy, tirnak, kemik ve
kikirdak gibi koruyucu, destek ve sert dokularda bulunur. Baslicalari;
kollojen, elastin ve keratindir.

o0 Kollojen: Bag dokusu, kemik kikirdak ve benzerlerinde bulunur. Sicak
suda, sulu asit ve alkalilerle 1sitilinca kollojen jelatine ¢evrilir.
Jelatin suda kolay erir ve yapiskan bir pelte olusturur. Triptofan ve
kiikiirtlii amino asitler yetersiz oldugundan kollojen besleyici
degeri diigiiktiir.

0 Elastin: Akciger gibi esnek dokularda bulunur.

o0 Keratin: Derinin {ist tabakasinda, sa¢ ve tirnak gibi kisimlarda bulunur.

Bilesik proteinler: Bilesik .ﬁrot_einl_er.in yapilarinda proteinlere ek olarak
gﬁkleikl asit, karbonhidrat ve fosforik asit gibi protein olmayan maddeler bulunur. En
Onemlileri;

Niikleoproteinler: Proteinlerin niikleik asitlerle birlesmesinde
olusmustur.

Glikoproteinler ve mukoproteinler: Karbonhidratlarla proteinlerin
birlesmesinden olugmusglardir. Protein olmayan kisim ¢ogunlukla
mukopolisakaritlerdir. Kemik, kikirdak, bag doku, kan grubunu olusturan
maddelerde, kanda ve ¢esitli dokularda bulunur.

Lipoproteinler: Proteinlerle lipitlerin birlesmesinden olusmustur. Hiicre
zarinda ve ¢ekirdeginde, kanin plazmasinda, siitte, yaumurta sarist vb. gibi
bulunur.

Fosfoproteinler: Yapisinda fosforik asit bulunan proteinlerdir. Balik
yumurtasi, yumurta ve siit gibi besinlerde bulunur. Siit proteini olan kazein
bir fosfoproteindir.



1.2.4. Protein Kalitesi

Proteinin kaynagina ve tiiriine gore viicutta kullanilma durumlari farklidir. Proteinden
viicudun yararlanma derecesi “proteinlerin kalitesi” olarak ifade edilir. Protein kalitesi,
proteinin bilesimindeki amino asitlerin ¢esit ve miktarmna; sindirim ve emilme durumuna;
sonugta viicut proteinlerine gevrilmesine gore degisir. Proteinin kalitesi, viicudun bundan
yararlanma ya da viicut proteinlerine ¢evrilme derecesini gdsterir. Ornek protein, iyi kalite
protein,diigiik kaliteli protein olarak siniflandirilmaktadir. Anne siitii ve yumurta viicuda
alindiklarinda % 10071 kullanilir bundan dolay1 6rnek proteindir. Siit, et gibi diger hayvansal
besinlerin % 91-100 sindirildigi i¢in bunlara iyi kalite proteinler denir.

Elzem amino asitleri yeterli miktarda igermeyen proteinlere, “biyolojik degeri diisiik
protein” veya “disiik kaliteli protein” denir. Bu grup proteinler viicutta tamamen
sindirilemez. Ancak % 70-90 sindirildigi i¢in viicudun bunlardan yararlanma derecesi
diisiiktiir. Kuru baklagiller ve tahillar diisiik kaliteli proteinlere 6rnek olarak verilebilir.

1.2.5. Protein Kaynaklar

Proteinler hiicrenin temel yapisii olusturdugundan, bitkisel ve hayvansal besinlerde
bulunur. Hayvansal besinlerdeki proteinler elzem amino asitleri, bitkisel besinlerdeki
proteinler ise elzem olmayan amino asitleri daha c¢ok igerir. Bu nedenle hayvansal
besinlerdeki proteinler insan viicudunda daha iyi kullanir. Protein kaynaklar: kalitesine gore
hayvansal ve bitkisel protein kaynaklari olarak gruplanir.

) Hayvansal protein kaynaklari. Yumurta, sigir eti, tavuk eti, koyun eti, balik,
karaciger, bdobrek, inek siitli, peynir, ¢okelek iyi kaliteli protein yoninden zengin
kaynaklardir.

- Bitkisel protein kaynaklari: Sindirimleri gii¢ oldugu i¢in diisiik kalitede
protein igeren patates, piring, misir, soya fasulyesi, nohut, mercimek, fasulye, susam, yer
fistig1, ceviz, findik ve bugday iriinleri protein yoniinden zengin kaynaklardir. Bunlarin
diginda 1spanak, taze fasulye, lahana, pirasa, marul gibi yesil sebzeler ve taze meyveler
protein agisindan zengin degildir.

1.2.6. Proteinlerin Viicut Calismasindaki Gorevleri

- Proteinler, biitiin canl1 hiicrelerinin temel maddesidir. Dolayistyla dokularin
yapimi, yasamasi ve yipranan hiicrelerin onarilmasinda gorevlidir.

Enerji veren besin 6gesidir. 1 gram proteinin yanmasi sonucu 4 kalori enerji
Verir.



Viicuttaki kimyasal olaylarin ger¢eklesmesinde rol alan enzimlerin yapisinda
bulunur.
Bazi1 hormonlarin yapisi proteindir.
Hastaliklara kars1 viicudun savunmasi olan antikorlarin yapiminda kullanilir.
Kanin oksijen tasiyicisi olan hemoglobin yapisinda bulunur.
Viicutta asit-baz dengesini saglamak icin gereklidir.
- Hiicre i¢i ve dis1 sivilart dengeleyerek viicutta 6demi (su birikmesini) dnler.
1.2.7. Protein Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar
- Biiyiimenin yavaglamasi ya da durmasi en 6nemli yetersizlik belirtileridir.

o Hayvansal protein yetersizli§inde 6zellikle cocuklarda kuvasiorkor (bliylime ve
gelisme bozuklugudur, ddemlidir.) hastaligina neden olur.

- _ Protein ve enerji yetersizliginde ¢ogunlukla bebeklerde “marasmus” hastalig
glé')riileblhr. Siddetli biiylime geriligi olur. Ancak kuvasiorkordaki gibi viicutta 6dem
olusmaz. )
- Ciltte yaralar olusur.

Ozellikle elzem amino asitlerin yetersizligi karaciger ve sinir sisteminde
bozukluklara yol acar. Hatta karaciger hastaliklarindan siroza yol agabilir.
ihinsel gelisim bozukluklarina neden olur.

1.2.8. Giinliik Gereksinimi

Protein gereksinimi bireyin yas, cinsiyet, fiziksel aktivite ve 6zel durumuna gore
degisiklik gosterir. Ozellikle biiylimenin hizli oldugu bebeklik, ¢ocukluk ve addlasan
(ergenlik) donemlerde protein ihtiyaci artar.

Glnliik enerji ihtiyacinin % 10-15’1 proteinlerden karsilanir. Ayrica kisinin giinliik
protein ihtiyaci, 6zelliklerine gore degisim gosterse de yetiskinlerde kilogram basina 1 gram
olarak da kabul edilmektedir. Bebeklerde ise kilo basina diisen protein ihtiyaci daha farklidir.
Biiyiimenin hizli olmasindan dolay1 (0—1 yas) bebeklerinin protein ihtiyaci kilogram bagina
2-3,5 gramdir. Bireyin beslenmesi daha c¢ok bitkisel kaynakli ise sinirli olan amino asitler
dengelenmelidir. Ornegin; kuru baklagillerle tahillar birlikte tiiketildiginde amino asitler
dengelenecegi i¢in protein kalitesi yiikselir.(Kuru fasulye, bulgur pilavi ile tiiketilmelidir.)
Diyete yogurt, ayran veya salata eklendiginde her besin grubunun i¢inde oldugu, dengeli bir
moni saglanmis olur.

1.3. Yaglar
1.3.1. Yaglarin Tanimi ve Onemi

Yaglar, yag asitleri ve gliserolden olusmus organik bilesiklerdir. Karbonhidrat ve
proteinin verdigi enerjinin iki kat1 enerji verir. Viicuttaki enerjinin fazlasi yag dokusu
(adipoz doku) olarak depolandigi i¢in 6nemlidir.

1.3.2. Yaglarin Yapisi ve Ozellikleri

Yapisi: Yag asitleriyle gliseroliin olusturdugu esterlere gliserid denir.
Gliseridler yapilarinda bulundurdugu yag asidi miktarma gore isimlendirilir. Bir gliserol
molekiiliine bir yag asidi baglanmigsa monogliserid, iki molekiill yag asidi bagh ise
digliserid, ii¢ yag asidi baglanmigsa trigliserid adimi alir. Viicutta depo edilen yaglarin
yaklasik % 90’1n1 trigliseridler olusturur.

_ Ozellikleri: Yaglarin 6zellikleri, yapilaridaki yag asidinin zelligine ve
miktaria gore degisiklik gosterir.



0 Suda erimez; ancak benzin, eter, alkol gibi ¢6ziiciilerde ¢6ziiniir.
O Sudan daha disiik 6zgiil agirliga sahiptir.
0 Is1, 151k, nem ve metal iyonlartyla ¢abuk bozulur.
0 Erime noktasi yapilarindaki yag asidinin Ozelligine gore degisir. Yag
asidindeki karbon (C) ve karbonun ¢ift bag sayisi arttik¢a erime noktasi azalir.
5 _ Yag asitleri bazlarla birleserek tuz olusturur. Buna sabunlagma olay1
enir.

N S1ivi yaglar hidrojenle doyurularak katilagtirilir. Margarinler bu sekilde
elde edilir.

1.3.3. Yaglarin Cesitleri

Yag asitleri ¢ok cesitlidir. Yagin tiiriine gore, icerdigi yag asitlerinin ¢esidi ve miktari
degisir. Yag asitlerinin ¢ogunda 4-24 arasinda karbon atomu bulunur. Yag asitleri,
molekiildeki karbon atomu sayis1 ve karbonlar arasindaki ¢ift bag sayisina gore adlandirilir.

Yapisinda cift bag bulunmayanlara doymus yag asitleri, ¢ift bag bulunanlara da
doymamig yag asitleri denir.
- Doymus yag asitleri: Doymus yag asitlerindeki karbon atomlar1 birbirine tek
bag ile baglanir. Doymus yag asitlerinin karbon sayilar arttik¢a erime noktalari da yiikselir.
Bu yag asitleri oda sicakliginda kati durumdadir. Hayvansal ve bitkisel kat1 yaglar genellikle
doymus yag asidi icerir.
- Doymamis yag asitleri: Yapilarindaki karbon atomlar1 arasinda cift bag
bulunur. Cift bag sayis1 arttik¢a erime noktalar1 diiser. Bundan dolay1 oda sicakliginda sivi
durumdadir. Doymamis yag asitleri bitkisel yaglarda daha yaygindir.
‘ Elzem (esansiyel) yag asitleri: Elzem yag asitleri viicutta sentezlenemez. Bu
ylizden mutlaka disaridan besinler araciligi ile alinmalidir. Viicutta sentezlenemeyen en
onemli elzem yag asidi linoleik asit (omega-6)’dir. Yeterli miktarda linoleik asit alindiginda,
bu yag asidinden hem linolenik hem de arasidonik asit viicutta yapilabilir. Bu nedenle
linoleik asidi elzem yag asidi olarak kabul etmek yanlis olmaz. Linoleik asit (n-6) pamuk
tohumu, soya fasulyesi, misir ve aygicegi yaglarinda yiiksek oranda bulunurken linolenik asit
(n-3) anne siitii ve deniz tiriinlerinde bulunur.

1.3.4. Yag Kaynaklar

‘ Bitkisel y
veya elde edildigi bit
gibi.

ag kagfnaklarli Bigkilerden elde edilen yag, bitkisel siv1 yag olarak

min a

1 ile anilir. Ornegin; zeytinyagi, ayg¢icegi yagi, misir 0zii yagi

Resim 1.6: Bitkisel s1v1 yaglar

Bitkisel s1v1 yaglar doymamis yaglardir. Ceviz, findik, fistik gibi yiyecekler de yagca
zengin olup doymamis yag igerir. Bitkisel yaglar tekli ve ¢oklu doymamis yag asitlerinden



olusur. Zeytinyagi1 ve findik yagi tekli doymamis yag asitleri, diger bitkisel sivi yaglar
(aycicegi, misir 0zii, soya) ise ¢coklu doymamis yag asitleri igerir.

Hayvansal yag kaynaklar: Tereyagi, igyagi, kuyruk yagi gibi gériinen yaglarin
yani sira her tiirlii et, tavuk, balik, siit, yumurta gibi hayvansal kaynakli besinlerde de yag
(goriilmez yag) vardir. Hayvansal kaynakli besinlerdeki yaglar genellikle doymus kati
yaglardir. Ancak balikta bulunan yagin ¢ogunlugu doymamis yagdir.

Hayvansal yag kaynaklar iki grupta incelenir:

Elzem yag asidince zengin yag kaynaklari: Balik yag1 basta olmak
iizere su uriinleri, siit, tereyagi,

Elzem olmayan yag asidince zengin yag kaynaklari: igcyag:, kuyruk
yag1, koyun eti, sigir eti ve et lriinleri (sucuk, sosis, salam vb.), karaciger, beyin, bobrek,
yurek, yumurta saris1 seklinde 6rneklendirilebilir.

1.3.5. Yaglarin Viicut Calismasindaki Gorevleri

_ Enerji ve 1s1 verir. Bir gram yagin viicutta yanmasi sonucunda verdigi enerji
miktar1 9 kaloridir. o . o n
Yagda eriyen vitaminlerin (A, D, E ve K) viicutta emilimleri i¢in gereklidir.

P;' ~_ Midede uzun siire kaldigindan, diger besin gelerine nazaran daha ¢ok tokluk
issi verir.

- Ozellikle zeytinyaginin, sindirim sistemi, bazi kanser tiirleri ve hiicre
yipranmalarina kars1 koruyucu etkisi oldugu belirtilmektedir.

- Viicudun fazla enerjisi, gerektiginde kullanilmak {izere yag olarak depolanir.
. Hiicrenin yapisini olusturur.

Ozellikle elzem yag asitleri beyin, goz cilt saghgr ile fetiis ve bebek gelisimi
i¢in gereklidir.
- Cevrenin 151 degisimine karsi viicut 1sisin1 korur.

Organlarin ¢evresinde bulunan yaglar, dis etkilere kars1 organlar1 korur.
1.3.6. Giinliik Yag Gereksinimi

Giinlik enerjinin yaklasik % 25-35’i yaglardan saglanmalidir. Ortalama % 30’luk bu
dilimin, %10’nu doymus yag asitleri (kat1 yaglardan), diger %10’nu tekli doymamis yag
asitleri (zeytinyagi, findik yagi vb) ve kalan % 10°nu ise ¢oklu doymamis yag asitleri
(aygicegi, misir 6zii vb.) ile kargilanmalidir.



