1.3. Yaglar

1.3.1. Yaglarm Tanimi1 ve Onemi Yaglar, yag asitleri ve gliserolden olusmus organik
bilesiklerdir. Karbonhidrat ve proteinin verdigi enerjinin iki kat1 enerji verir. Viicuttaki
enerjinin fazlas1 yag dokusu (adipoz doku) olarak depolandigi i¢in 6nemlidir.

1.3.2. Yaglarm Yapisi ve Ozellikleri

— Yapist: Yag asitleriyle gliseroliin olusturdugu esterlere gliserid denir. Gliseridler
yapilarinda bulundurdugu yag asidi miktarina gore isimlendirilir. Bir gliserol molekiiliine bir
yag asidi baglanmigsa monogliserid, iki molekiil yag asidi bagli ise digliserid, ii¢ yag asidi
baglanmissa trigliserid adin1 alir. Viicutta depo edilen yaglarin yaklasik % 90’1n1 trigliseridler
olusturur.

— Ogzellikleri: Yaglarin 6zellikleri, yapilarindaki yag asidinin 6zelligine ve miktarina gore
degisiklik gosterir.

e Suda erimez; ancak benzin, eter, alkol gibi ¢oziiciilerde ¢oziiniir.

e Sudan daha diistik 6zgiil agirhia sahiptir. e Is1, 151k, nem ve metal 1yonlariyla cabuk
bozulur.

¢ Erime noktasi yapilarindaki yag asidinin 6zelligine gore degisir. Yag asidindeki karbon (C)
ve karbonun gift bag sayisi arttik¢a erime noktasi azalir.

e Yag asitleri bazlarla birleserek tuz olusturur. Buna sabunlasma olay1 denir.
e S1v1 yaglar hidrojenle doyurularak katilagtirilir. Margarinler bu sekilde elde edilir.

1.3.3. Yaglarin Cesitleri Yag asitleri cok c¢esitlidir. Yagin tiiriine gore, icerdigi yag asitlerinin
cesidi ve miktar1 degisir. Yag asitlerinin cogunda 4-24 arasinda karbon atomu bulunur. Yag
asitleri, molekiildeki karbon atomu sayis1 ve karbonlar arasindaki ¢ift bag sayisina gore
adlandirilir. Yapisinda ¢ift bag bulunmayanlara doymus yag asitleri, ¢ift bag bulunanlara da
doymamuis yag asitleri denir.

— Doymus yag asitleri: Doymus yag asitlerindeki karbon atomlar1 birbirine tek bag ile
baglanir. Doymus yag asitlerinin karbon sayilar1 arttikca erime noktalar1 da yiikselir. Bu yag
asitleri oda sicakliginda kat1 durumdadir. Hayvansal ve bitkisel kat1 yaglar genellikle doymus
yag asidi igerir.

— Doymamus yag asitleri: Yapilarindaki karbon atomlar1 arasinda ¢ift bag bulunur. Cift bag

say1s1 arttikga erime noktalart diiser. Bundan dolay1 oda sicakliginda sivi durumdadir.
Doymamis yag asitleri bitkisel yaglarda daha yaygindir.

— Elzem (esansiyel) yag asitleri: Elzem yag asitleri viicutta sentezlenemez. Bu yiizden
mutlaka disaridan besinler araciligi ile alinmalidir. Viicutta sentezlenemeyen en 6nemli 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 ayg¢icegi yaglarinda yiiksek oranda bulunurken linolenik asit (n-3) anne
stitli ve deniz tiriinlerinde bulunur.



1.3.4. Yag Kaynaklar1

— Bitkisel yag kaynaklari: Bitkilerden elde edilen yag, bitkisel siv1 yag olarak veya elde
edildigi bitkinin ad ile anilir. Ornegin; zeytinyagi, aycicegi yagi, misir 6zii yag1 gibi.

Bitkisel siv1 yaglar doymamis yaglardir. Ceviz, findik, fistik gibi yiyecekler de yagca zengin
olup doymamus yag icerir. Bitkisel yaglar tekli ve coklu doymamis yag asitlerinden olusur.
Zeytinyag1 ve findik yagi tekli doymamais yag asitleri, diger bitkisel siv1 yaglar (aycicegi,
misir 6zii, soya) ise ¢oklu doymamais yag asitleri igerir.

— Hayvansal yag kaynaklar: Tereyagi, igyagi, kuyruk yag: gibi goriinen yaglarin yani sira her
tiirlli et, tavuk, balik, siit, yaumurta gibi hayvansal kaynakli besinlerde de yag (goriilmez yag)
vardir. Hayvansal kaynakli besinlerdeki yaglar genellikle doymus kat1 yaglardir. Ancak
balikta bulunan yagin ¢ogunlugu doymamis yagdir. Hayvansal yag kaynaklari iki grupta
incelenir:

¢ Elzem yag asidince zengin yag kaynaklari: Balik yagi1 basta olmak iizere su tirtinleri, siit,
tereyagi,

e Elzem olmayan yag asidince zengin yag kaynaklari: Igyagi, kuyruk yagi, koyun eti, sigir eti
ve et tirlinleri (sucuk, sosis, salam vb.), karaciger, beyin, bobrek, ylirek, yumurta sarisi
seklinde 6rneklendirilebilir. 1.3.5. Yaglarin Viicut Calismasindaki Gorevleri

— Enerji ve 1s1 verir. Bir gram yagin viicutta yanmasi sonucunda verdigi enerji miktar1 9
kaloridir.

— Yagda eriyen vitaminlerin (A, D, E ve K) viicutta emilimleri i¢in gereklidir.
— Midede uzun siire kaldigindan, diger besin 6gelerine nazaran daha ¢ok tokluk hissi verir.

— Ogzellikle zeytinyagini, sindirim sistemi, bazi kanser tiirleri ve hiicre yipranmalarina kars1
koruyucu etkisi oldugu belirtilmektedir.

— Viicudun fazla enerjisi, gerektiginde kullanilmak {izere yag olarak depolanr.

— Hiicrenin yapisin olusturur.

— Ozellikle elzem yag asitleri beyin, gz cilt saglig1 ile fetiis ve bebek gelisimi i¢in gereklidir.
— Cevrenin 1s1 degisimine kars1 viicut 1s1sin1 korur.

— Organlarin ¢evresinde bulunan yaglar, dis etkilere kars1 organlari korur.

1.3.6. Giinliik Yag Gereksinimi Giinliik enerjinin yaklasik % 25-35’1 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 (aycicegi, misir 6zii vb.) ile karsilanmalidir.

1.4. Vitaminler
1.4.1. Vitaminlerin Tanimi ve Onemi

Vitaminler, saglikli yasam, biiyiime, gelisme, viicudun diizenli ¢alismasi i¢in besinlerle
alinmasi gereken ve metabolizmada gorevli olan organik maddelerdir. Biiylimek ve saglikli



yasayabilmek, hiicrelerin ve organlarin diizenli calismasina, gorevlerini yapmalarina baglidir.
Metabolizmanin yagama uygun hizda ve diizenli olarak ¢alismasinda vitaminlerin rolii ¢ok
onemlidir. Vitaminler viicudumuzdaki kimyasal olaylarin diizenli bir sekilde yiiriitiilmesinde
aract ve hizlandiric1 (katalizor) rol oynayan maddelerdir. Herhangi bir vitamin eksikliginde
viicudun ¢alisma diizeni bozulur. Besin 6gelerinin viicutta kullanilmasi, hiicre yapisina
¢evrilmesi, enerji iiretilmesi, viicudun ¢alismasi ancak vitaminlerin yardimi ile gergeklesir. Bu
nedenle vitaminlerin viicuda besinlerle alinmasi zorunludur. Her vitaminin viicudun
calismasinda benzer ve ayr1 gorevleri vardir. Vitaminler birbirleriyle iliskili ve tamamlayici
olarak caligir. Yani birinin gérevini baska bir vitamin tamamlar veya kolaylastirir. Vitaminler
gorev yoniinden diger besin ogeleri ile de is birligi halindedir. Diger besin dgeleri ile birlikte
hiicre ¢alismasinda, iskelet, sindirim, sinir sistemleri ile mukoza ve deri sagliginda énemli rol
alir. Bazi vitaminlerin eksikligi bliylime geriligine, iskelet bozukluklarina, kansizliga, sinir,
sindirim, deri ve goz hastaliklarina sebep olur. Gebelikte vitamin eksikligi bebekte sonradan
diizelmesi miimkiin olmayan bozukluklara yol acabalir. Bu nedenle, saglikli kusaklar
yetistirmek i¢in vitaminlerin yeteri kadar alinmasi gerekir.

1.4.2. Vitaminlerin Gruplandirilmas: Vitaminler, yagda ¢oziinen A, D, E, K ve suda ¢0ziinen,
C ve B grubu vitaminleri olmak iizere ikiye ayrilir.

YAGDA ERIYEN VITAMINLER : A, D, E ve K vitaminleridir .

SUDA ERIYEN VITAMINLER : B grubu vitaminler ile C vitaminidir .

ONEMI

A vitamini Enfeksiyonlara kars1 direnci arttirir normal bilylime, tireme, kemik ve dis gelisimi,

gorme i¢in gereklidir. Cildin tirnaklarin ve saglarin saglikli kalmasini saglar. Dis ve disetleri
icin biiyiik 6nem tagir .

Kayis,kuskonmaz,maydanoz,ispa
nak, havug,kereviz, marul,

D vitamini ince bagirsaklardan kalsiyumun emilmesine yardimei olur, kalsiyumun
kemiklerde ve dislerde tutulmasini saglar .



Balik yag, balik, yumurta,
tereyagi, karaciger, et, sebzeler,
~ \glineg

E vitamini Antioksidan etkilidir. Alzheimer hastaliginin ilerlemesini yavaslatiyor Yasl
kisilerde bagisiklik sistemini giiclendirir. Hiicrelerin daha uzun yasamasini ve yenilenmesini
saglar .

Bugday, tohumlu besinler, soya
fasiilyesi yag, art siitii, ceviz,
marul, tere, kereviz, maydanoz,
ispanak, lahana, nisir yagi, misir,
yulafta

K vitamini Karacigere gelen Kvitamini burada iiretilen bazi pihtilasma faktorlerinin
yapiminda rol alir. Kvitamini takviyesi yanlizca kanamali hastalarda verilir.

_ \‘ Ispanak,kabak, marul, yesil domates,
1 L0 ‘m) yesil biber, inek siitii, peynir, tereyagi,
' "/ |yumurta, kirmizi et, piring, karaciger,

/' musir, muz, seftali, cilek

B1 vitamini Kaslarin ve sinir sisteminin faliyeti i¢in gereklidir.Yetersizliginde istahsizlik,
huzursuzluk, bellek zayiflig1 ve dikkat azalmas1 goriiliir.



Bugday, kepek, bira mayasi, taze sebze
meyve, koyun eti, sigir eti, balik eti,
umurta, siit

B2 vitamini Eksikliginde dilde kizarma, yanma hissi, agiz ¢evresi ve dudaklarda kizarma,
tahris, catlaklar, gozlerde kasinti, yanma hissi, katarakt olusumu, saglarin dokiilmesi,
cocuklarda biliylime yavaslamasi, kilo kaybi, sindirim sorunlar1 olusur .

Karaciger, bobrek, bugday unu,
patates, et, siit, yumurta, peynir,
kepek, yesil sebzeler, havug, findik,
yer fistigi, mercimek

B3 vitamini Yetersiz beslenme sonucu deriyi sinir sistemini tutan pellegra adli hastalik ortaya
cikar. Hiicrelerin oksijeni kullanabilmeleri i¢in gereklidir. Midede sindirimin temel taslari
olan asitlerin iiretimini saglar.

Bira mayasi, kepek, yer fistigi,
sakatat, kirmizi et, balik, bugday,
baklagiller, un, yumurta, siit,
limon, kabak, incir, portakal,
hurma

B5 vitamini Dogada bol oldugu i¢in eksikligine rastlanmaz. Ayrica bir miktar bagirsaklarda
da yapilmaktadir. Eksikligi kan sekerinde diisme, ellerde titreme, kalp carpintiya neden olur .

Karaciger, kirmizi et, tavuk, yumurta,
ekmek, sebzeler




B6 vitamini Sinir sistemi ve hormonlarin ¢aligmasini diizenler.Viicudun savunmasinda
antikor ve akyuvar olusumunda rol oynar. Eksikliginde migren tipi bas agrisi, kansizlik, ciltte
kuruluk, gérme problemleri, uyusukluk, adele zayiflig1 ve kramplar1 olusur .

Karaciger, bobrek, kirmizi et,
balik, yumurta, ekmek, sebzeler

B11 vitamini Kirmizi kan hiicreleri ve sinir dokularinin olusumunda aktif rol oynar. Hiicre
boliinmesi i¢in gereklidir. Bu etkisi ile biiylimeyi de saglar. Anne karnindaki bebegin sinir
sisteminin gelisimi i¢in de gereklidir. Eksikliginde istahsizlik, kilo kayb1, bulanti, kusma,
ishal, bag agris1, unutkanlik, carpint1 gibi bazi kalp sorunlar1 olusabilir .

Karaciger, bobrek, kirmizi et,
ispanak, marul, yumurta, ekmek,
portakal, muz

B12 vitamini Besinlerle veya sigara gibi aliskanliklarla viicuda giren siyaniirii etkisiz hale
getirir. Eksikliginde dilde hassasiyet, sisme, kizarma, hayal gorme, depresyon, adalelerde
kasilmalar, sinir iltihaplarina bagli olarak el ve ayaklarda uyusma, karincalanma, yanma

sikayetleri olusur .

Karaciger, yiirek, bobrek, kirmizi et,
tavuk, balik, siit, peynir, yumurta

C vitamini Viicudumuz C vitaminini iiretemez bitkiler ve bazi hayvanlar bu vitamini
iiretebilmektedir. Besinlerle alinan vitamin 2 saat i¢ersinde kullanilir 4 saat sonunda kandan
uzaklagir. Yaralarin iyilesmesini, damarlarin saglikli olamalarini saglar.Viicudun savunma
sistemini artirici etkisi vardir. Histamin yapimini azaltarak allerjik olaylarin siddetini diigtirtir.
Eksikliginde dis eti kanamalar1 ve ¢ekilmeleri olur.



Siyah iiziim, narenciye, cilek,
kavun, karpuz, yesil biber,
maydanoz, brokoli, havug, sogan,
bezelye

Mineraller: insan viicudunda belli basli Ca, Fe, P, Mg, Na, K, 1, F gibi mineraller bulunur. 70
kg’lik bir insanda ortalama 3 kg mineral bulunur. Suda ¢6ziinmiis olarak veya yiyeceklerle
viicudumuza alinirlar.

Minerallerin bashca ozellikleri ve gorevleri:

-Inorganik bilesiklerdir.

-Hiicresel solunumda enerji elde etmek i¢in kullanilamazlar.

Kemosentez olayinda, demir (Fe?") kimyasal enerji elde etmek
icin kullanilabilmektedir.

-Enzimlerin yapisina kofaktor olarak katilip diizenleyici iglev gortirler.
-Hidroliz (sindirim) olmazlar.

-Sindirilmeden kana karigirlar.

-Hiicre zarindaki porlardan gegebilirler.

-Tiim canlilar tarafindan disaridan hazir alinir.

-Kanin ozmotik basincini diizenler.

-Minerallerin gbrevleri kendilerine 6zgiidiir. Bir mineralin eksikligi bir bagka mineral ile
giderilemez.

-Viicuda fazla alinmasinin zararlar1 vardir. (Mesela zehirlenme)
-Insan viicudunda en fazla bulunan mineral kalsiyumdur.
NOT: insan viicudu en ¢ok kalsiyum, sodyum, potasyum ve magnezyum tuzlarma

ihtiyac duyar. Mineraller hiicrede protein, karbonhidrat, yag gibi organik maddelere
bagli olarak bulunduklari gibi hiicrede tuz halinde de bulunabilirler.



-Baz1 minerallerin canhilardaki gorevleri:

sistemini gii¢lendirir.

Mineraller Gorevleri Eksikligi/Fazlahgi
Kemik ve diglerin
yapisina kaulir, sinir ve | gy o pisi 4o kemiklerde yumusama ve egilmeler goriiliir. Kalsiyum,
. kas fonksiyonlar1 i¢in .. < . .
Kalsiyum - g . viicuda fazla alindiginda bobrek tasi olusumuna ve kireclenmeye neden
gereklidir. Aktif tagimada, olur.
kanin pihtilagsmasinda
gorev alir.
Fosfor; niikleik asitler,
Fosfor é;;)s::al;;iﬁ rz.a}?:rlnnik ve Eksi}(liginde kemik ve dis gelisiminde problemler goriiliir. Fazlaligi
. .. kemiklerde kalsiyumun azalmasina neden olur.
dis olusumunda gorev
alir.
Kalp ritmini diizenler, Eksikliginde kaslarda kramp, kalp ritminde bozukluk, yorgunluk,
asit-baz ve su dengesini halsizlik ayrica sindirim bozukluklar1 goriiliir. Potasyum fazla
Potasyum ayarlar. Sinir hiicrelerinde | alindiginda ise bobrek ve kalp sorunlari ile el ve ayakta karmcalanma
uyart1 iletimi igin meydana gelir.
gereklidir.
Alyuvarlarda bulunan Eksikliginde anemi (kansizlik), tirnaklarda ¢okme, bitki yapraklarinda
hemoglobinin ve ¢izgili sararma gozlenir. Fazla miktarda alinmasi zehirlenmelerin yani sira
kaslarda oksijen depo hiicrelerin erken yaglanmasina ve damar sertligine neden olur.
Demir eden miyoglobinin
yapisma katilir. ETS
elemanlarimin yapisina
katilir.
Tiroit bezinden salinan Eksikliginde basit guatr hastalig1 gozlenir. Cocukluk doneminde iyot az
Tyot tiroksin hormonunun alindiginda biiyiime ve zeka geriligi goriliir.
yapisina katilir.
Flor Dis sagliginin korunmast | Florun az alinmasi dis ve kemik gelisimini aksatirken fazla alinmasi
icin 6nemlidir. dislerde kalici sararmaya neden olur.
Insanlarda kemik ve
dislerin, bitkilerde ise
klorofilin yapisina katilir,
Magnezyum | bir¢ok enzimin yardimci Eksikliginde sinir sistemi bozukluklar1 goriiliir.
kismudir (kofaktor). Kas
Ve sinir sisteminin
caligmasi i¢in gereklidir.
Asit-baz ve su dengesinin
ayarlanmasinda gorev
Sodyum alir, kas kasilmasi ve sinir | Eksikliginde istah azalmasi ve kas kramplar1 goriiliir.
hiicrelerinde uyarti iletimi
icin gereklidir.
Niikleik asitler, ATP ve Eksikliginde kemik ve dis gelisiminde problemler goriiliir. Fazlaligi
hiicre zarinin yapisina kemiklerde kalsiyumun azalmasina neden olur.
Fosfor . .
katilir. Kemik ve dis
olusumunda gorev alir.
Mide 6zsuyu olugumunda,
asit-baz dengesinin
Klor saglanmasinda, h.uc.re 161 Klor eksikliginde sindirim sorunlar1 ortaya ¢ikar.
ve dis1 su dengesinin
ayarlanmasinda gorev
alir.
R Bazi amino asitlerin Eksikliginde deride solgunluk, fazlaliginda ise alerjik rahatsizliklar
Kiikiirt S . 1
sentezi i¢in gereklidir. olusur.
Bazi enzimlerin yapisina | Eksikliginde; tirnaklarda beyaz lekeler, ciltte akne olusumu, sag
Cinko katilir. Ayrica bagisiklik dokiilmesi ve bagisiklikta zayiflama goriiliir. Cinkonun fazla alinmast;

gozlerde ve ciltte sararmaya, bas donmesine ayrica yiiksek atese neden
olur.




