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AKU Fen Edebiyat Fakiltesi Kimya Bolimii
2. Sinif Alan Disi Ders Notlari

Bu ders notlari “Gidalarin Temel Bilesenleri ve Beslenme” adli ders icin hazirlanmis olup, 2 kisimdan olusmaktadir. Birinci
kissim bu slaytta “Gidalarin Temel Bilesenleri” basligi altinda sunulmustur. Notlarin ikinci kismi “Besleme” basligi altinda
hazirlanmis ve farkli bir sunu da ele alinmistir.
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GIRIS

Hayatin korunma ve siirdiiriilmesi i¢cin gerekli ii¢ temel
unsur; gida, giyinme ve barinmadir.

Beslenme, saghikli hayat icin viicudun enerji ve madde
ihtiyacimin karsilanmasidir. Bunun i¢in viicuda alinan ham
maddeye besin denir.

Hayatin stirdiiriilmesi i¢in alinan besin; viicut unsurlarinin
onarim ve yapiminda, viicut enerjisi ihtiyacinin karsilanmasinda
ve viicut olaylarini diizenlemede kullanilir.



Gidalar, besin unsurlar1 icerir. Viicudun ihtiyaci bunlarla
saglanir.

Gida Maddesi: Besin olarak hizmet eden, viicudun beslenme
ve diger ihtiyaclarimi karsilayan maddelerdir.

Besin Maddesi (besin elementi): Genis dlciide madde ve enerji
ile ilgili beslenme ihtiyaclarini kargilayan bilesenlerdir.

Uyanic ve keyif verici maddeler: Esas olarak salgi faaliyeti,
sindirim sistemi ve Ozellikle duyu organlarinin faaliyetine etki eden
maddelerdir.

Besin: Insanlar tarafindan hicbir zararli sonu¢ dogurmadan
viicuda alinabilen ve metabolizmada (sindirim sisteminde)
parcalanarak degisiklige ugrayabilen gida bilesenlerine besin denir.

Beslenme: Saglikli bir hayat icin viicudun enerji ve madde
ihtiyacinin karsilanmasidir. Bunun i¢in viicuda alinan hammaddeye
“besin” denir.



Besin maddeleri, besin elementlerini (bilesenleri) icerir. Viicut
ihtiyaclar1 bu besin elementleriyle karsilanir. Besin elementleri
veya bilesenlerinin bazilar1 viicutta yapilabilirler, baskalariyla
degistirilebilirler, yerlerine sakincasiz bagkalar: alinabilir.

Viicutta hi¢ ya da yeter miktarda yapilamayan, bagkalariyla yeri
degistirilemeyen besin elementlerine hayat icin gerekli temel
(esansiyel) besin elementleri denir. Bunlar kesinlikle disaridan
alinmalidir. Bu grupta, bazi1 yag asitleri, aminoasitler, vitaminler
ve mineral maddeler bulunmaktadir.



Sekil 1.1° de goriildigii gibi gida maddelerini besin elementi ve keyif
verici maddeler diye ikiye ayirabiliriz. Uyarici ve keyif verici
maddeler; baharatlar ve alkaloidli keyif vericiler arasindaki 6nemli
fark, birincisinde besin elementlerinden fazlasiyla, ikincisi de bu
elementlerden ya hi¢, ya da oOzelliklerine goére az bulunmasidir.
Uyaric1 veya keyif verici maddelerden baharatlar, daha hos koku
veya tatta maddeler icerdiklerinden yemeklerimizin tadini
diizeltmek, lezzetli kilmak icin kullanilirlar. Baharatlarin, alkaloidli
maddelerin ve alkollii ickilerin sinir sistemini uyarici etkisi vardair.
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Sekil 1.1. Gida, Besin Maddesi, Uyaric1 ve Keyif Verici Maddeler Arasindaki Iliski (Anon 1979)



BESLENME ve BESLENME BILIMI

Beslenme bilimi, gida maddeleri iiretimi konusunun bir boéliimiini
kapsadig icin bu konunun uzmanlari bu bilimin 6énemli kisimlarini
tanimak zorundadir. Ancak bu sekilde, iiretim icinde ortaya c¢ikan
olaylar ve iligkiler aciklanabilir ve meydana gelebilecek sorunlar
cOziime kavusturulabilir. Bunun icin beslenme biliminin 6nemli
konular1 ders konusu olarak gida teknologlarinin ve gida
mihendislerinin egitimlerinde 6nemli bir yer tutmaktadir.



BESLENME

Gida Kimyas: Gida Bilimi Beslenme Gida Teknolojisi Yemek ~ Gida Hukuku
Sosyolojisi Hazirlama

Gida Hijyeni Gida 5tandardizasyonu Beslenme Fizyolojisi Gida Ekonomosi

1.2. Beslenme Biliminin Dallar1 (Anon 1979)

Sekil 1.2’den de anlagilacagi gibi “Gida Kimyas1 ve
Beslenme Fizyolojisi” beslenme biliminin 6nemli birer parcasi
olarak birbirlerinden ayrilamazlar.



GIDALARIN BILESIMI

Gida bilesenleri dogal bilesiklerdir. Her ne kadar oldukca farklh
bilesim ve kompleks yapida olsalar da, kimyasal yapilan
viicudumuzda yer alan enzimler yardimi ile parcalanabilecek ve
enerji ihtiyactmiz1 karsilayabilecek sekilde hazirlanmiglardir. Bu
nedenle gida maddeleri besin unsurlarini iceren bilesikler olarak
adlandirilirlar. Gida maddeleri icerdikleri besin unsurlarinin
durumuna gore islenmemis ya da 6n iglemeye tabi tutulmus olarak
tiiketilebilirler. Gida maddelerinin tiiketilmesinin tek nedeni
beslenme ihtiyacini karsilamak degildir. Ayni1 zamanda tatlar1 ve
psikolojik etkileri yliziinden de gidalar zevkle tiiketilmektedir.



Tim gidalar kimyasal analizler yardimiyla kendilerini meydana
getiren bilesenlerine ayrigtirilirlar. Bunu daha ayrintihi olarak
Cizelge 2.1'de oldugu gibi gosterebiliriz.

Analiz Edilmig Gida Bilegenleri
Gidalar
Bugday ekmegi Selilloz, Nisasta, Gliadin, Glutenin, Yag, Kalsiyum,

B,,B, Vitaminleri vb.

Patates Nigasta, Gliadin, Kalsiyum, Yag, A, B;, B,, C
Vitaminleri vb.

Havug Seliiloz, Gliadin, Nisasta, Yag, Elma asidi, Kalsiyum,
A, B, B,, C Vitaminleri vb.

Tam Yagh I(;me Sttt | St sekeri, Albumin, Globulin, Kazein, Kalsiyum, A,
B,, B,, C Vitaminleri, Yag, vb.

Yumurta Albumin, Globulin, Yag, Glikoz, Kalsiyum, A, B, B,
Vitaminleri vb.
Sigir Eti Albumin, Globulin, Yag, Glikoz, B,, B, Vitaminleri

vb.




Gida maddelerinin kimyasal analizi, bilesenlerin yalniz belli bir
miktarinin gidanin yapisin da bulundugunu gostermektedir (Cizelge
2.2 ve Sekil 2.1 ). Her bir gida maddesi bileseni tipik 6zelliklerinden
dolay1 gruplar olusturmaktadir, yani gruplara ayrilmislardir (Cizelge
2.3). Gidalarin bilesenleri kendi aralarinda cesitli temel 6zelliklere
sahip olarak da gida bilesenleri gruplar olusturmaktadirlar. Her gida
maddesinden, gida bilesenlerinin temel taslar1 (Ornegin serbest
amino asitleri, serbest yag asitleri) ortaya cikabilir ve gida maddesi
bileseninin kendine 6zgii karakterini tasirlar. Gidanin bilesenleri bir
gidada mevcut olan ve kimyasal olarak analiz edilebilen tiim
maddelerdir diyebiliriz.
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Sekil 2.1. Baz1 Gidalarin Temel Bilesenleri




Cizelge 2.2. Bazi Gidalarin Bilesimi (Baltes, 2000)

Gida

Su | Karbonhidrat | Protein | Yag Lifli Enerji
(%) (%) (%) | (%) | Maddeler (%) | (kcal/100g)
87,7 48 3,3 3,6 0,7 65
33,6 - 27,0 | 27,9 3,7 360
78,0 3,4 12,5 5,1 0,8 115
65,2 0,6 11,4 9,9 1,0 167
15,3 0,7 0,7 83,2 0,1 742
73,6 - 19,8 1,4 1,2 104
71,6 - 20,0 41 1,1 130
45,7 - 12,7 | 10,4 0,9 221
60,6 Yrd Doc. Dr. Niustd@B1HAR| 0,3 0,8 81 i«




Gida

Su | Karbonhidrat | Protein | Ya Lifli (k]i:‘]‘}?(l)o
(%) (%) (%) | (%) | Maddeler (%) %)
13,1 65,6 103 | 0,8 5,8 315
13,9 72,8 10,6 | 1,0 2,7 347
42 36,3 73 | 1,2 8,7 189
7,0 63,2 10,1 | 1,4 16,9 72
38,3 49,7 82 |12 4,5 246
10,9 56,1 22,7 | 1,4 19,1 341
1,9 5,2 62 |269 2.8 692
33,3 58,2 04 | 0 0,3 234
31,1 60,0 03 | - 0,2 240
90,6 2,9 05 | 0 0,2 14
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Cizelge 2.3. Baz1 Besin Elementleri Bilegenleri ve Bunlarin Gruplan

Besin Elementi Besin Gruplan
Uziim Sekeri (Glikoz) Karbonhidratlar
Sakkaroz Karbonhidratlar
Nisasta Karbonhidratlar
Gliadin Proteinler
Kazein Proteinler
Kalsiyum Mineral Maddeler
Flor Mineral Maddeler
B1 Vitamini Vitaminler
Askorbik asit (C Vitamini) Vitaminler




Gida bilesenlerinin dahil oldugu gruplar 6 baslik altinda
toplanmaktadar.

Su

Proteinler

Lipidler

Karbonhidratlar

Vitaminler
Mineral Maddeler



Info & Contacts
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. CANLILAR ICIN ONEMI

Bolim 11
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Oksijensiz yasayabilen canlilar olmasina ragmen susuz
yasayabilen canli tirtu bilinmemektedir.

Cunkd canliligin devami icin cogu biyokimyasal reaksiyonlar
sulu ortamda meydana gelir.

Bu yuzden su canli organizmalar icin hayati 6nemi olan
vazgecilmez ihtiyaclardan birincisidir.

Nitekim uzay arastirmalarinda, diinya disinda baska hic bir
gezegende suya rastlanamadigi icin bu gezegenlerde hayat
olmadigl sonucuna varilmaktadir.




CANLILARDA SU

Her canlinin yapisinda su bulunur.

Su, canllarin yasaminin stirmesi icin alinmasi
zorunlu olan bir maddedir.

Canlidaki su miktari, canlinin ¢esidine, yapisina
ve kisimlarina gore degisir
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Insan viicudundaki su
orani, yasa, cinsiyete
sismanlik ve zayiflik gibi
durumlara gore
degismektedir. Su orani
yasa paralel olarak
azalmaktadir ve yerini yag
dokusu almaktadir.
Ornegin yeni dogan bir
bebegin vicudundaki su
orani %80 iken,
yetiskinlikte bu oran;
erkeklerde %55-60,
kadinlarda ise %50-55
civarindadir.



Su viicudumuzun her
bolimunde bulunmaktadir.
Bu suyun yaklasik ucte ikisi
hicrelerin icinde, geri
kalaniysa hiicre aralarinda
ve kanda bulunmaktadir.
Kaslar, yagdan daha fazla su
icermektedir. Bu nedenle,
ne kadar zayifsaniz
vicudunuzdaki su orani da
o kadar fazladir. Kanin
%80'den fazlasi, kas
dokusunun %73'G, yagin
%25'i ve hatta kemiklerin
%22'i sudan olusmaktadir.

DOKULAR SU MIKTARI %
Kan 83.0
Bobrekler 82.7
Kalp 79.2
Akciger 79.0
Dalak /5.8
Kaslar 75.6
Beyin 74.8
Ince Bagirsaklar 74.5
Kemikler 22.0
Yag Dokusu 10.0




Suyun yasayan canlilar icin 6nemi
onun hem fiziksel hem de
kimyasal ozelliklerinden
kaynaklanir. Su benzer yapidaki
sivilardan oldukca farkl
Ozelliklere sahiptir.

Bilinen diger sivilarla
karsilastirildiginda su, ylksek
erime ve kaynama noktalarina,
buharlasma ve erime isilariyla
ozgul i1siya ve ylzey gerilimine
sahiptir. Bu ozellikler su
molekulleri arasinda kuvvetli bir
cekim oldugunu gostermektedir.
Bu cekim glict suyun yapisindan
kaynaklanmaktadir.

E.n. K.n. Buh.1s1s1
(°C) (cal/g)
Su 0 100 540
Metanol -98 65 263
Etanol -117 78 204
Propanol -127 97 164
Aseton -95 56 125
Hekzan -98 69 101
Benzen 6 80 94
Kloroform -63 61 59




Bu ozellikler su molekiilleri arasinda kuvvetli bir cekim oldugunu
gostermektedir. Bu ¢ekim giicii suyun yapisindan kaynaklanmaktadir.

Bu 6zel yapis: sayesinde su, hem canhlilarin yasam sivisi olma 6zelligini
tasimaktadir, hemde diinyamizin yasanabilir bir yer olarak kalmasina
onemi bir katk: saglamaktadir.

Molecular formula H-0
Structural formula H—O0—H

Molecular models

-
. —

104.5°

Space filling Bali-and-stick
WATER



Yagmur Nicin Damlalar Halinde Yagar?

Yagmurun damlalar halinde
yerylzune ulasmasi ve gokyulziinde ' -~ . B
binlerce metre beraber yolculuk " ,ﬁ

eden damlalarin birbiri ile LI . PN
birlesmemesi, su molekulinin
yapisindan kaynaklanan surekli dipol
(su molekulindeki pozitif (+) ve
negatif (-) kutuplasma) durumunun
bir sonucudur.

T

Ciinki su molekiillerindeki eksilerin eksileri, artilarin da
artilar itmesi ve ylizey geriliminin de etkisi ile birbirinden
ayr1 damlalar olusur. Bu damlalar diigerken bile birlesemez.
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Bilinen ¢ogu s1v1 dipten donmaya baslarken su

nicin yiizeyden donmaya baglar?

Bilinen tum sivilar isilari dustlikce buzlsur, hacim
kaybederler. Hacim azalinca yogunluk artar
molekuler hareket azalir. Suyun yogunlugu ise + 4°
C‘'de maksumuma ulasirken, + 4° C’'nin altinda
umulmadik bir sekilde yogunlugu duser. Bu
dismeye; buzdaki her bir su molekiltinin diger 4
su molekuline hidrojen bagi ile baglanmasiyla
duzenli kafes yapisi olusmasi neden olur. Cinkd bu
yap! buzda hacim azalmasina engel olur. Boylelikle
suyun yogunlugu buza gore her zaman daha buyuk
olur. Bu nedenle suyun kati hali, sivi halinden daha
hafiftir. Yani buz, aslinda "normal" fizik kurallarina
gore suyun dibine batmasi gerekirken, su Ustlinde
yuzer.
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Suyun bu 6zelligi dunya Uzerindeki denizler acisindan cok
onemlidir. Eger bu 6zellik olmasa, yani buz suyun tGzerinde
ylizmese, dlinya Uzerindeki suyun cok bluyuk bir bolimu
tamamen donacak, gollerde ve denizlerde hicbir yasam
kalmayacakti.




Su nicin yagsam sivimizdir?

Tiim canlilar yasamlarini devam ettirebilmek icin suya ihtiya¢ duyar
cinkii su organizmanin hiicrelerinin icinde gerceklesen yasamsal
faaliyetlerin (reaksiyonlarin)gerceklesmesi icin iyi bir ¢oziiciidiir.

Su canlilarin viicutlarina aldiklari besinlerin hiicrelere, hiicrelerinde
olusan atik maddelerin (karbondioksit, tiire gibi) ise bogaltim
organlarina, oradan da digariya atilmasini saglayan temel molekiildiir.
Bu nedenle viicudumuzda hiicrelerin ihtiyaci olan maddeleri hiicrelere,
hiicrelerde olusan atik iirtinleri de ilgili doku ve organlara gotiiren
kanin %83’ sudur.

Su vicudumuzda ve gidalarda bulunan makro molekiillerin
(karbonhidratlar, proteinler ve yaglar) temel yap: taslarindan biridir. Bu
nedenle gidalarin viicudumuzda parcalanmasi sonucu bir miktar
(giinliik yaklagik yarim litre) su olusur. Bunu da viicudumuz kullanir.



Su, iyi bir 1s1 duzenleyicisidir

 Su, yuksek bir buharlasma isisina sahiptir; 1 g suyu 1000C’de
buhar haline getirmek icin yaklasik 540 kaloriye ihtiyac vardir.
Organizmadan kucuk miktarda su cikmasi, buyluk oranda s
Iéayllblnczla neden olur; terlemenin vicudu sogutucu etkisi bundan
olayidir.

e Suyun isi tutma kapasitesi yuksektir. 1 g suyun sicakligini 1 °C
artirmak icin 1 g demir icin gereken i1sinin 10 kat fazlasi gereklidir

* Su sicaklik degisimine direnclidir;yavas yavas isinir ve yavas yava
1s1 kaybeder. Bu olay viicut sicakliginin belirli bir sicaklik araliginda
tutulmasini saglar

Bu sebeplerle insanlar ve diger canlilar igin su iyi bir is
dizenleyicisidir.



Su: viicudun toksik
maddelerden
arindirilmasini saglar...

Proteinler gibi makro molekiillerin toksik son iirtinleri, viicuda
disardan alinabilen ve toksisitesi olan maddeler (ilaglar, boyar
maddeler, gida katk: toksik kimyasallar, baz1 metaller vb) ancak
suda  c¢oOziinebilen  bilesikler = olusturularak  viicuttan
uzaklastrilabilmektedirler.

Bu nedenle viicudumuz kimyasallara maruz kaldiginda,
hastalandigimizda @ veya  herhangi  bir nedenle ilag
kullandigimizda eskiye oranla daha fazla su tiikketmeliyiz. Ciinkii
su bu gibi durumlarda bagisiklik sistemimizi destekler.



Viicuda Su Saglanmasi ve
Su Bilancosu

Eriskin bir insanin, giinde vucut agirliginin kilogrami basina 30-40
mL suya gereksinimi vardir Cocuklarda su gereksinimi
yetiskinlerden daha fazladir.

Organizma, gereksinimi olan suyun bir kismini disaridan alir, bir
kismini ise kendisi olusturur. Organizmanin disaridan aldigi su,
eksojen su olarak; organizmada olusturulan su ise endojen su
olarak adlandirilir.



Endojen su, genel metabolizma sirasinda ortaya c¢ikar ve biyolojik
oksidasyon sirasinda oksidasyon suyu seklinde olusur. Giinde 3000
kilokalorilik bir diyet 300 mL endojen su olusturur.

Eksojen suyun kaynagi, icilen su ve sulu iceceklerle yiyeceklerdir;
yetigkin bir insanin giinliik diyetinin %70-90’1 sudur.

Mideye gelen su,
besinlerden cok
daha dnce
bagirsaklara gecer
ve en bayuk kismi
ince
bagirsaklardan, az
bir kismi da kalin
bagirsaktan emilir.




Vicut su dengesi

* Bir gunde vicuda saglanan ve vucuttan cikarilan su miktarlarinin
karsilastirilmasi vicudun gunlik su blancosunu verir. Bir glinde viicuda
saé?anan ve vucuttan cikarilan su miktarlari esitse su blancosu
dengededir:

Vicuda saglanan su Vicuttan cikarilan su

Sivi iceceklerle 1500 mL Idrar ile 1500 mL

Kati yiyeceklerle 800 mL Diski ile 100 mL

Endojen su 300 mL Deriden 600 mL
Akcigerlerden 400 mL

TOPLAM 2600 mL TOPLAM 2600 mL

 Denge icin, blanconun her iki tarafina da atesli hastaliklarda 500
mL(yarim litre=2-3 su bardagi), orta derecede terlemede 500 mL, bol
terlemede 1000 mL (bir litre=yaklasik 5 su bardagi) eklenebilir.



SU YETERSIZ ALINDIGINDA ;

En erken etkilenen sistemler,

« Bagisiklk sistemi

« Kalp ve dolasim sistemi

« Bosaltim sistemi (0zellikle bobrekler)
 Sindirim sistemi

« Deri, kemik ve sinir sistemleridir

Organizmada su kaybi % 10’u buldugu
zaman hayati tehlike baslar. Vicutta su
azaldigi zaman dengenin saglanmasi igin
once ciltten su cekilir, kanda su azalir,
kanin yogunlugu artar ve sonunda insan
olur.




Sok ve Odem

Plazma ile interstisyel sivi béllkleri arasinda su dagilimindaki
dengenin bozulmasi, (genellikle interstisyel boliikte patolojik
olarak sivi artisi) sok ve 6dem olarak tanimlanan klinik
tablolarin ortaya cikmasina neden olur.

Sok; sivi bolukleri arasinda su dagilimindaki dengenin hizli bir
sekilde bozulmasi ile meydana gelirken, 6dem ise sok gibi,
fakat yavas yavas gelisir.

Ayrica vicudumuz radyasyona maruz kaldiginda bu durumdan
en cok etkilenen molekilde sudur. Suyun parcalanmasi ile
olusan bu durum radyasyon harabiyeti olarak
adlandiriimaktadir. Bu durumda da su normale gore 2-3 kat
daha fazla icilerek vicut su boluklerindeki zarar gérmis su
molekullerinin vicuttan uzaklastirilmasi 6nemlidir.



Haftanin Gidasi; CEVIZ

Porsiyon Miktari: 100 g

* Kalori (kcal): 654 Protein: 15 g
 Toplamyag: 65¢g A vitamini: 20 IU
C vitamini: 1,3 mg

* Kolesterol: 0 mg P o
alsiyum: 98 mg

e Sodyum: 2 mg

Demir: 2,9 mg
* Potasyum: 441 mg D vitamini: 0 U
e Karbonhidrat: 14 g Piridoksin: 0,5 mg
* Diyetlifi: 7 g B12 vitamini: O pg

. Seker:2,6¢ Magnezyum: 158 mg



Haftanin Gidasi; CEVIZ

Beslenme aliskanliginiz arasina cevizi katarak kilonuzu kontrol
altina alabilir ve ideal kilonuza sahip olabilirsiniz. Yagh bir gida
olmasina ragmen kilo vermede oldukca etkili besinlerden biri
de cevizdir. Bircok arastirma gdstermistir ki ceviz tiketimi
obezite ve asiri kilo almayi engellemede oldukca etkilidir. Bir
avuc ceviz 2.5 gram omega 3, 4 gram protein ve 2 gram lif
icermekte bu durumda sizlere tokluk hissi vermektedir.
Kilonuzu kontrol altinda tutmak veya kilo kaybetmek
istiyorsaniz diyetinizde mutlaka cevize yer vermelisiniz.
Boylelikle obezite, diyabet gibi metabolik hastaliklardan da
korunmus olursunuz.



Haftanin Gidasi; CEVIZ

Icerisindeki yag profili, B vitaminleri (6zellikle B6
vitamini), gimus, magnezyum gibi minaraller
sayesinde zihinsel fonksiyonlarin ve beynin
islevselligini artiran ceviz sinir sistemi hastaliklarina
(egzema, alzheimer vb.) iyi geldigi gibi, algilamayi ve
hafizayi kuvvetlendiriyor.

Basta ceviz olmak tzere findik, fistik gibi gidalarinda
benzer etkileri oldugu, ama bunlar arasinda en
etkilisinin ceviz oldugu bilimsel arastirmalarda ifade
edilmektedir.



Haftanin Gidasi; CEVIZ

Ceviz insanlarin kalp sagligina oldukca faydali olan I-arginin isimli
bir amino asit turtinden icermektedir. Bu amino asit ¢esidinin
pek cok vaskiler faydasi bulunmaktadir.

Ceviz; antioksidan bakimindan da zengin olan diyet bitkiler ve
findik tirevleri icerisinde en ¢ok antioksidani
bulundurmaktadir.

Gunluk duzenli olarak 100 gram ceviz tuketen bir insan bol
miktarda antioksidan alacagi icin kalp, basta tumor olusumu
olmak Uzere cesitli hastaliklara sebep olan serbest radikaller
ile daha iyi ve direncli bir sekilde savasir. Bu da cevizi kalp
sagligl acisindan ve kansere karsi etkili bir silah yapmaktadir.



Haftanin Gidasi; CEVIZ

Cevizin basta prostat ve gogus kanserine olmak
Uzere bir cok kanser tirtnidn olusma riskini
azalttigi belirtilmektedir. Genel itibari ile
cevizin, prostat kanserini yuzde 30-40
arasinda, gogus kanseri riskini ise yari yariya
azaltabilecegi yapilan arastirmalar ile ortaya
konmustur. azaltmaktadir.



Haftanin Gidasi; CEVIZ

Uyku hormonu olarak bilinen melatonin bilesikleri iceren ceviz,
bedeninizdeki karanlik ve aydinlik taraflar arasinda mesaj
tasimayla alakali kisimlara faydalidir. Viicutta kendiliginden de
uretilen melatonin, ceviz gibi harici gidalar ile de alinarak
kandaki seviyesi yukseltilir ise daha iyi bir uyku sagligina sahip
olmaniz saglanir.

Cevizde yer alan biotin yani B7 vitamini sa¢ diplerinizin
glclendirilmesinde oldukca etkilidir. Saclarinizin biyumesine
ve sac kaybini yani dokilmesini azaltmasi bakimindan da
distnulecek olur ise ceviz tuketimine mutlaka 6nem
gostermelisiniz.



Haftanin Gidasi; CEVIZ

Burada belirtmedigimiz daha bir cok faydasi olan basta ceviz ve diger
findik fistik ailesinin kavrulmadan (cig) ve tuzsuz tiiketilmesi
onlardan alabilecegimiz faydanin artmasi acisindan énemlidir.

Bu nedenle bu tur gidalari mimkuinse kabuklu haliyle alip tiketmek
en guzelidir.

Ayrica dalindan koptuktan sonra ceviz gibi kabuklu tohum gidalarin
ve diger kurutma gidalarin (baharatlar, bitki caylari, kurutulmus
sebzeler ve diger bakliyatlar) bir yil icinde tiiketilmesi
onerilmektedir.



Karbonhidratlar



Karbonhidrat, hem canlinin yapisina katilan hem de
enerji saglayan karbon, hidrojen ve oksijen

elementlerinden olusan organik bilesiklerin genel
adidir.

Karbonhidrat ttrevleri olan bazi bilesiklerde karbon,
hidrojen ve oksijen disinda farkli atomlarda
bulunabilir.

Karbonhidratlar grubu farkl kimyasal yapidaki
maddeleri kapsar. Bunlar, hayvansal ve bitkisel
organizmalarda yaygin olarak bulunurlar.



http://tr.wikipedia.org/wiki/Karbon
http://tr.wikipedia.org/wiki/Hidrojen
http://tr.wikipedia.org/wiki/Oksijen
http://tr.wikipedia.org/wiki/Karbon
http://tr.wikipedia.org/wiki/Hidrojen
http://tr.wikipedia.org/wiki/Oksijen

Karbonhidratlar daha cok bitkisel kokenlidir. Karbondioksit
asimilasyonu ile yesil bitkilerde fotosentez sonucu olusurlar.

Bu olay giines 15181 enerjisinin yardimiyla olusan karbondioksit
asimilasyonudur. Agagidaki formiilde de gorildigi gibi
karbondioksit ile su, giines 1s181nin yardimiyla birlesmesi
sonucunda glukoz ve oksijene doniisiir.

karbon
dioksit

m o q>. karbonhidrat
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Bunlardan cogu, ayrica
olarak gérev almaktadirlar.

Sindirilebilir karbonhidratlarin kullanilmayan miktarlari

Ornegin bitkisel gidalarin depo karbonhidrat
olan nisasta O©Onemli teknolojik proseslerin temelini
olusturur. Bununla beraber insanlarda gereginden fazla
alinan ve enerji Uretiminde kullanilmayan karbonhidratlarin
cogu yaga donusturiulerek depo edilirler. Guinumuzde cok
yaygin olarak gorilen metabolik hastaliklar (obezite,
diyabet, metabolik sendrom) cogunlukla insanlarin
diyetlerindeki karbonhidrat miktarlarini artirmalari sonucu
olusmaktadir.



Sindirilemeyen karbonhidratlar ise lif olarak beslenmede
vararlidir. Genellikle sebzelerde bulunan karbonhidrat
oranlari yuksek olsa da bunlar sindirilemeyen tirde
(seltiloz gibi) olmalari nedeniyle emilemezler.
Vucudumuzda bunlari parcalayacak enzimler olmadigi
icin sindirimleri sirasinda barsaklarda lifler ile beraber
metabolize edilen yaglar gibi bazi besinlerin emilimini
azaltabilirler.

Dogrudan tuketimi yaninda, gidalarda tatlandirici, jel
yapicl, stabilize edici, kivam arttirici fonksiyonlari da
vardir.



Karbonhidratlar canlilarda enerji verici maddeler
olarak kullanilir. Eger enerji Gretimi icin uygun
formda karbonhidrat kalmaz ise sonrasinda
sirasl ile yaglar ve proteinler kullanilir.

Bitki ve mantar hiicre ceperi esas maddesini
olusturur.

DNA, RNA gibi 6nemli organik maddelerin ve
hiicre zarinin yapisina katilirlar



Ayrica bir dizi kimyasal reaksiyon sonunda gida boyalar1 ve aroma
maddelerine donistiiriilebilirler.

Bu grubun 6nemli gida bilegenleri; tiim sekerler, nigsasta cesitleri
ve seliilozdur. Bunlarin disinda kimyasal ozellikleri sebebiyle
diger bir kisim bilesikler de 6rnegin pektinler, alginatlar, amino
sekerler ve seker alkolleri de karbonhidratlara dahildirler.

Karbonhidratlara sakkaritler de denir.



Molekul buayuklGgine gore karbonhidratlar
asagidaki sekilde gruplara ayrilirlar.

Monosakkaritler
Di ve Oligosakkaritler
Polisakkaritler



MONOSAKKARITLER

icerdikleri C sayisina gore siniflandirilirlar.
En 6nemlileri 5 ve 6 karbonlu olanlarir.

a) 5C'lu sekerler : Riboz, Deoksiriboz
b) 6C'lu sekerler : Glikoz, Galaktoz, Fruktoz

Riboz = RNA'da bulunur.
Deoksiriboz = DNA'da bulunur.

Glikoz = Bal,izim ve incirde bol
bulunur.

Fruktoz = Bal ve olgun meyvelerde bol
bulunur.(=meyve sekeri)

Galaktoz = Sut ve sut Grlnlerinde bol
bulunur.(=sut sekeri).

"SDSCIENCE o



Disakkaritler :

Ayni veya farkli 2 monosakkaritin birlesmesi sonucu olusurlar.
Disakkaritler, suda ¢cézunurler ama hucre zarindan gecemezler.

Glikoz + Glikoz ---------- Mal toz + Su
Glikoz + Friuktoz ---------- Sukroz + Su
Glikoz + Galaktoz ---------- Laktoz + Su

Onemli disakkritler olarak Maltoz, Laktoz, Sakkaroz sayilabilir.



Polisakkaritler

Bircok monosakkaritin birlesmesinden olusurlar. Polisakkaritlerin buyukligui
arttikca suda ¢ozunurltugl azalir. Hucre zarindan gecemezler. Polisakkaritler
yapisal ve depo polisakkaritleri olarak siniflandirilabilir.

Onemli Cesitleri : Nisasta, Glikojen, Seliiloz ve Kitin

POlisakkaritler

Depo

Yapisal
Polisakkaritler

Polisakkaritler

i I
[ ] | ]
' Kitin \ ' Seliiloz \ ' Nisasta \ ' Glikojen \




Glikojen hayvanlarda, seliiloz ve nigasta ise bitkilerde
bulunan karbonhidrat tiirtidiir. Kitin ise cogunlukla
boceklerin kabuklarini ve iskelet yapisimi olusturur.




Onemli Karbonhidratlar ve Ozellikleri




Glukoz (Uziim Sekeri)

Dogada bulunan 6 karbonlu sekerlerden (heksozlardan)
glukoz daha cok serbest halde bulunur. Glukoz tim tath lezzet
veren meyvelerde mevcuttur. Bundan baska glukoz bilinen bazi
sebze cesitlerinde (bezelye, sogan), balda ve kanda (%0.1) bulunur.

Tim  disakkaritlerin ve aym1  sekilde  6nemli
polisakkaritlerden nisasta, glikojen ve seliillozun bileseni olarak
glukoz cok biiyiik 6neme sahiptir.

Glukoz, endiistride asit hidrolizi yardimiyla misir ve
patates nisastasindan elde edilir. Glukoz icin ticari olarak
kullanilan isim dekstrozdur.

Glukoz tiim fermantasyon c¢esitleri icin uygundur. Glukoz
daha ¢cok farmakoloji ve diyet alaninda kullanilmaktadir.

Glukoz, sakkarozun %t kadar tathdir, pelte, surup ve
sekerlemelerde de tatlandirma araci olarak kullanilir. Besinlerin
saklanmasinda yararlanilir.



Fruktoz (Meyve Sekeri)

Fruktoz serbest formda genellikle glukozla birlikte tath
meyvelerde ve cicek nektarlarinda, bitkilerin tath kisimlarinda
bulunur. Birlesik formda fruktoz; sakkaroz, ve fruktozanlar
(fruktoz birimlerinden olusan bir tiir polisakkarit) grubunun
bilesenidir. Fruktozanlarin en yaygin olani inulindir.

Sekerler icinde fruktozun 6zel bir yeri vardir ve yiiksek bir
tathilik derecesine sahiptir.



Galaktoz

Galaktoz serbest formda bulunmaz, yalmiz laktoz (siit
sekeri), rafinoz ve gam arabikanin bilegeni olarak bulunur.

Kimyasal reaksiyonlar1 glukozunkine benzer. Fermantasyon
yoninden digerlerinden ayrilir. Cinki galaktozu ancak belirli
mayalar (Saccharomyces kefir, Torula kumys) fermantasyona
ugratabilir.

Galaktoz, en 1y1 laktozdan elde edilir. Suda az
cozinirliginden dolayr laktozun hidrolizinde meydana gelen
glukozdan kolayca ayrilir.



Sorbitol

Cok sayida meyvede % 5-10 oraninda sorbitol mevcuttur.
Ozellikle armut, elma, kiraz, erik, kayisi ve seftalide bulunur. Buna
karsilik iiziim sorbitol icermemektedir..

Sorbitol, tazeligi muhafaza edici madde ve sekerlemelerin
yapiminda yumusatici olarak kullanilir. En iyi sonu¢ badem ezmesi
cesitlerinde elde edilmistir.

Bundan bagka, sorbitol diabet hastalar1 icin tatlandirma
materyali olarak da yaygin olarak kullanilmaktadair.

Diabet hastalar1 i¢cin gida maddelerinin sayisinda son yillarda
oldukca fazla artis goriilmektedir. Bunlar icin hamur iglerinden (pasta,
borek) recel, sekerleme, kakao mamiillerine kadar degisik gidalar
tretilmektedir. Diabet hastasina hastalifindan dolay1 boyle gida
maddeleri ile yardimci olunmus olur.

Endiistride ve viicudumuzda sorbitol, glukoz ve fruktozdan
uretilebilir.



Glukozidler

Glikozit, glikozun karbonhidrat olmayan bagka bilesiklerle
yaptiklar: bilesiklere verilen genel addir.

Bircok aroma ve lezzet verici baharatlar bu grupta yer
almaktadir. Ayrica canlilarin viicudunda da cesitli iglevleri olan
glikozitler mevcuttur.



Sakkaroz (Kamigs Sekeri veya Pancar Sekeri)

Sakkaroz; siikroz, stikraz isimleri ile de anilir. Glukoz ve
fruktozun birlesmesi ile meydana gelmis bir disakkarittir.
Sakkaroz daha cok seker kamisi ve seker pancarinda

bulunmaktadir. Ancak diger
icermektedirler .

Bunlar arasinda  seker
pancari1 ve seker kamig1 cay
sekerinin elde edilmesinde
onemlidirler. Yiizeyi c¢ok temiz
kristaller olusturan cok tatli olan
sakkaroz mayalarla direkt
fermantasyona ugramaz.  Yani
kolay kolay bozulmaz. Bu nednle
dolgu maddeli sekerleme vb.
tiriinlerin imalatinda 6nemlidir.

bazi bitkiler de sakkaroz

Glukoz
Siikroz
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Maltoz (Malt Sekeri)

Maltoz ¢imlenmis arpada (malt), malt ekstrakti ve nisasta
surubunda parcalanma iriini olarak bulunur. Baglica kaynag:
nigastadir.

Maltoz 2 adet glukoz molekiilinden meydana gelmis bir
disakkarittir..  Asitlerle veya enzimlerle maltoz kolayca
parcalanabilir.

Amilaz Maltaz Zimas

Nisasta » Maltoz »Glukoz » Etil alkol

Isitma sirasinda maltoz sakkaroz gibi kahverengi renge
dontisiir (karamelize). Bu da renkli maltin kazanilmasinda
onemli bir rol oynar. Cesitli iceceklerin renklendirilmesi
acisindan bu olay (karemelizasyon) 6nemlidir.



Laktoz (Siit Sekeri)

Bilesenleri glukoz ve galaktoz olan bir disakkarittir. Siit veren
hayvanlarin siitlerinde bulunur. Adindan da anlasildig1 gibi, siite
6zgi bir karbonhidrat olup bagka bir gidada mevcut degildir. Tam
yagli icme siitii % 4,8 kadin siitii % 7 oraninda laktoz icerir. Laktoz,
glukoz ve galaktozdan meydana gelmisgtir.

Laktoz suda agir ¢6ziindiigi icin, 6rnegin sekerli kondense siit
iciminde agizda dil {izerinde kumlumsu bir duygu verir. Laktoz
mayalarla direkt olarak fermentasyona ugratilir. Kefir ve kimiz
bakterilerinin enzimleri, bir alkol fermentasyonu meydana
getirilebilir. Bunun ic¢in fermente siit mamdilleri olan kefir ve
kimizda diisiik miktarlarda etil alkol mevcut olabilir. Siitiin laktozu
laktik asit bakterileri ile fermentasyona ugratilir. Bu o6zellik siitiin
eksimesinin fermente siit iiriinlerinin yapiminin temelini olusturur.

Laktik asit bakterileri
C,H,,0, + H,O > 4CH,CHOHCOOH

Laktoz Laktik asit




Nisasta

Nisasta fotosentez {iriinii olarak hemen hemen tiim
bitkilerde bulunur. Nisasta depolanabildigi icin belirli bitki
kisimlari, Ornegin tohum, yumru kokler, ve 6z gibi kisimlar
nisastaca ¢cok zengindir.

Tahil daneleri : % 70’e kadar (bugdayda % 60-70)
Baklagiller : % 50°e kadar
Patates : % 24’e kadar nigasta icerir.

Bazi nigastali driinlerin nisasta oranlar1 Cizelgede
verilmistir.

Bazi Nisasta Cesitlerinin Amiloz Oranlari (Baltes 2000)

Nigasta Cesidi % Amiloz Nigasta Cesidi %Amiloz
Yulaf 26

Bugday 25 Misir (hibrit) 50
Masir 24 Bezelye (burusuk) 80
Arpa 22 Tapiska 17

Patates 22




Nisasta, en 6nemli bitki bilesenleridir. Bitkisel gidalarimizin
yapisina sudan sonra en fazla oranda giren nisastadir. Insanin
giinliik karbonhidrat ihtiyaci 350—450 g olup, bunun c¢ogu nisasta
seklinde alinmakta, sindirim enzimleri tarafindan glukoza kadar
parcalanmaktadir.

Nisasta beyaz bir toz olup, bitkilerin yedek karbonhidratini
olusturur. Bu bakimdan hayvanlardaki yagin iglevini goriir. Yesil
bitkilerde havadaki karbondioksitin 6ziimlenmesi sonucu meydana
gelir.

Yesil yapraklarda, kloroplastlarda, klorofil yardimai ile giines
1s181n1n  etkisiyle icerdigi su, oksijen ve hidrojene parcalanir.
Ayrilan hidrojen sonra karanlikta redoks enzimleri yardimiyla,
havadan alinan karbondioksiti indirger, karbon zincirleri ve bu
arada yalniz glukoz meydana gelir.

6CO, + 6H,0 + 672 kcal (i1sik enerjisi) » C,H,0, + 60,



Ozel enzim sisteminin etkisi altinda glukoz molekiillerinin
yogunlasmasiyla yiiksek polimer iiriin nisasta olusur. Seliiloz ve
diger karbonhidratlar da ayn1 yoldan meydana gelirler.

Nigasta taneciklerinin sekil, biiyiiklik ve baz1 6zel
isaretleri, bitkinin cinsine gore degismekte olup bunlan
mikroskop altinda incelemekle bitkinin cinsi belirlenebilir.

Teknik olarak nisasta, patates gibi toprak alti yumrulu
bitkilerden veya bugday, misir ve pirin¢ gibi tahillardan elde
edilir.

Patateste % 17-24 oraninda nisasta bulunur. Patatesten
normal olarak % 16-22 (toplamin % 80-90°'1n1) oraninda nigasta
elde edilmektedir. Nigastanin amiloz ve amilopektin diye
isimlendirilen iki bilegeni bulunmaktadir.



Glikojen

Glikojen hayvansal nigasta olarak da isimlendirilir. Glikojen
hayvan ve insan organizmasinin rezerv (depo) karbonhidratidir ve
biiyiik 6lciide karacigerde (%0.3 oraninda), aym sekilde kas etinde (%
0.2 oraninda) bulunur. Karaciger agirliginin % 20’sine kadar glikojeni
depolayabilir. En fazla atlarin kaslarinda, sogukkanli hayvanlarin
cesitli organlarinda (balik, midye, salyangoz kabugu) bulunur. At
etindeki tathms: tat kaslarinda bulunan fazla miktardaki glikojenden
kaynaklanmaktadir.

Rezerv karbonhidrat isminin de ifade ettigi gibi, fazla
karbonhidrat karacigerde depo edilir ve ihtiya¢ durumunda
enzimatik parcalanma vyardimi ile (esasen amilazla) glukoza
doniistiriliir.  Glikojen, mnisasta gibi ayni1 sekilde glukoz
molekiillerinden meydana gelmistir,




Seliiloz

Selilloz biitiin bitkisel gidalarda bulunur ve hiicre
duvarlarinin bileseni olarak iskelet maddelerini olusturur.

Igne yaprakli ve yaprakli agaclarin odunlar1 % 40-60
oraninda seliiloz icgerirler. Saf seliiloz pamuk lifinde veya miirver
agaci 6ziinde bulunur.

Selilloz da glukoz molekiillerinden meydana gelmistir.
Fakat glukozlarin birbirine baglanma sekli glikojen ve

nisastadakinde cok daha farklidir. Ozellikle bitkilerdeki

sindirilemeyen, lifli yapilarin temelini olusturur.
CH,OH CH,OH CH,OH CH,OH CH,OH



Gamlar

Kolloidal ve hidrofilik kolloid (hidrokolloid) 6zellikte olan gamlar

tamamen veya cogunlukla karbonhidrat iceren polimerik
metaryal grubunda kabul edilirler. Birebir besin olarak
tuketilmekten ziyade gida sanayiinde genis bir kullanim
alanlari vardir.

Gida sanayiinde kullanim amaclari;

Sulu sistemlerde kivam artirici ve sistemi stabilize edici;
hidrofilik 6zellikleri sayesinde serbest suyu baglayarak
vizkoziteyi artirirlar

Film ve jel olusturucu
Ginani etrafini veya belirli bir bolgesini kaplayici

Kopuk tutucu gibi islevsel 6zellikleri diizenlemek amaciyla
kullanthr



Yaygin Olarak Kullanilan Gamlar

“Keci boynuzu gami, Guar Gam, gam arabik, tragakant gami

karaya gami, karregenan, alginatlar, agar-agar, ksantan gam,
pektinler, ...."

Gamlar farkh bir cok sektorde gidalara bazen cok speisifik bazen
de genel bir 6zellik kazandirabilmek icin tercih edilir. Mesela
dondurma stabilizasyonu, meyve suyu ve sarabin durtulmasi,
mayonez, sal¢a ve salata soslarina kivam verme, yag ve su
iceren gidalarda emiilsifiye edici, cogu gidada stabilizator
olarak, cerez kaplamalarinda, sekerlemelerde, gazli

iceceklerde, kek kremalarinda, sut trunlerinde, et Grinlerinde
hemen her yerde......



LIPIDLER



Yaglar organik bilesiklerin bir grubunu olustururlar.
Yaglanin ortak yonii tipik bir takim Ozelliklerinden ileri
gelmektedir (6rnegin, suda coziinmemeleri, sabunlagma
tepkimesi vermeleri). Karbonhidratlardaki gibi yaglarin kimyasal
yapilarina karbon, hidrojen ve oksijen elementleri katilmaktadar,
ancak bu elementler arasinda miktarlariyla ilgili sabit bir iliski
mevcut degildir.

Yag benzeri maddeler grubu genel 6zelliklerinden
(birbiri arasindaki ve organik c¢oziiciilerdeki c¢oziiniirliik, suda
coziinmeme) dolay: yaglar ile birlikte bulunur ve bunun i¢in bu
bolimde aciklanacaktir. Yaglar ve vyag benzeri maddeler
(lipoidler) genelde birlikte lipidler olarak ifade edilirler.




Lipidlerin fonksiyonlart

Lipitler vicudun en 6nemli enerji kaynagidir.
« Membran yapisini olugturma

Yagda eriyen vitaminlerin (A, D, E, K, likopen vb)
emilimi

Prostaglandin ve lokotirien sentezi

Steroid hormonlar, D vitamini ve safra asitlerinin
sentezi

Yagdan fakir diyetler siit cocugunun biyiime ve
gelismesini blyuk olgtide bozar.



Gida Maddelerinde Lipidler
Baz1 hayvansal ve bitkisel gidalarda bulunan yag oranlan
Cizelge 4.1°de gosterilmigtir.

Yag oranina uygun olarak gida maddeleri;
1. Yagca zengin gidalar (s1v1 yaglar, tereyag),
2. Yagca fakir gidalar (meyveler, sebzeler),
3. Yagsiz gidalar (seker pancari) olarak gruplara ayrilirlar.

Yagca zengin gida maddeleri genis Olciide hayvansal (yag
dokusu) ve bitkisel (tohum ve etli kisim) organizmalarin depo
yaglarindan ortaya ¢ikmaktadir.



Beslenme acisindan degerlendirilmesi durumunda lipidler
3 kisimda incelenebilir. Bunlar; yag asitleri, yaglar ve
vag benzeri maddelerdir.

a) Yag asitleri farkli lipit gruplarinin olusmasini
sagladiklari gibi, tek baslarina da metabolizma icin
onemli olabilirler.

b) Yaglar temelde yedek enerji kaynagi olarak kullanilan
lipidler olarak bilinir.

c) Yag benzeri maddeler ise viicudumuzda yapisal
bilesen gorevinde veya metabolik islevleri olan lipidler
olarak ifade edilebilir.



YAGLAR

Yaglar, ii¢ degerlikli bir alkol olan gliserin
(C3Hs(OH)s;) ile yag asitlerinin (R-COOH)
esterlesmesinden meydana gelmektedir.

Bitkisel ve hayvansal yaglarin ana bilesenidir



Yag asitlerinin gliserol ile yaptiklari bilesiklere yaglar ad:
verilmesinin yaninda notral yaglar da denmektedir. Bu grupta
bilinen en énemli bilesikler TRIGLISERITLERDIR.

Bir trigliserit molekiiliiniin yaklasik %94-96’sin1 yag asitleri
olusturmaktadir.

Viicutta depo edilen yaglarin yaklasik % 9011 trigliseridler
olusturur.
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H—C—OH HO—C—C,H., H—C—O0—C—C,gHs, H,0

tll H



Trigliserit 3 yag asidi ve 1 tane de gliseroliin birlesmesiyle
olusan dogal yaglardir. Trigliseritler hayvansal ya da bitkisel
olabilmektedirler.

Hayvansal Trigliseritler genellikle oda sicakliginda kati
durumdadirlar.

Bitkisel Trigliseritler ise oda sicakliginda genellikle siv1
durumdadirlar. Ancak kati olan Trigliseritler de mevcuttur
(6rn: Hidrojene edilmis yaglar bunlara margarin de
denmektedir.).



Trigliseritler viicudumuzda besin ve enerjinin depo seklidir.

Bu maddeler viicuda alinan ancak yakilamayan besinlerin
fazlalarindan, organlarin etrafinda ve deri altinda biriktirilerek
olusturulurlar.

Bu maddelerin olusma vyeri karaciger gibi metabolizmal
organlardir.

Kisaca trigliseritler bagirsaktan emilen sindirilmis besin
maddelerinin esterlesmesiyle (yaglasmasiyla) olusur.



Yaglarin Fonksiyonlan

Yaglar, enerji bakimindan zengin gida maddesi
bilesenleridir. Ortalama kalori degeri 9.3 kcal/g’'dir. Karbonhidrat
ve proteinlerden (4.1 kcal/g) oldukca yiiksek enerji verirler.

Bunlarla alinan gidanin hacmi azaltilmis olabilir. Yaglarin
yluksek tokluk verme 6zellikleri ayrica 6gtinler arasindaki siireyi
uzatir. Yaglarin Onemi; enerji tagimalarinin disinda, biosentez
icin karbon atomlarimin hazir bulundurulmasinda, gida
maddesinin hazmini kolaylastirma ve yagda eriyen vitaminlerin
tasinmasinda veya emilmesinde (rezorpsiyon), yemeklerin
tadinin arttirilmasinda yer almalarindan kaynaklanmaktadir.
Bazi yaglarin damar sertligi yaptig1 yolundaki iddialar ispatlanmis
degildir.

Gidalarin fizyolojik olarak degerlendirilmesinde 6zellikle
esansiyel olarak isimlendirilen doymamis yag asitleri dikkate
alinir. Hayvansal organizmalar i¢in gerekliligi ispatlanmistir.



Yaglarin (trigliseritlerin) 6nemi

Iyi bir enerji deposudur 1 gram Trigliserit 9 kalori enerji
verir fakat 1 gram karbonhidrat (6rn: ekmek, patates) 4
kalori enerji verir.

Canlilarda deri altinda birikerek viicut 1sisinin korunmasini
saglarlarlar.

Yine canlilarda organlarin etrafinda birikirler ve bu
organlarin darbelerden daha az etkilenmelerini saglarlar.



YAG ASITLERI

Yag Asitleri hem yaglarin (trigliseritlerin) hem de yag benzeri maddelerin
farkli Ozellikte sentez edilmelerinde ¢ok Omemlidir. Cilinkid farkhi yag asiti
tasiyan yaglar ve yag benzeri maddelerde farkli 6zellikler tasimaktadar.

Bu sebeble Trigliseritlerin molekiillerinde reaktif gruplarin agirhkli olarak
yag asidi radikallerinden olusmas: sebebiyle yaglarin fiziksel ve kimyasal

ozelliklerini biiylik dlciide yag asitleri etkilemektedir. Yag asidi molekiili bir
alkil (R-) ve bir karboksil (-COOH) grubundan olusmustur.

Bir yag asidinin genel formiilii
O

|
' CHy~(CH,),-C-OH

L
Alifatik zincir Karboksil grubu

Yag asitleri doymusluk derecelerine gore
siniflandirilabilmektedir.



Doymus Yag Asitleri

Doymus yag asitleri, karbon-karbon (-C-C-) baglar: tek bir
kovalent bagdan olusan yag asitleridir. Diger bir ifade ile
herhangi bir ¢ift bag bulundurmamasi ile karakterize edilirler.

Dogal yaglarda, genel olarak yag asitleri molekiilde cift
sayili karbon atomu igerirler (C,-C,, arasi). Genel kapal
formiilleri C H, O, seklindedir. Bu vyag asitleri karboksil
grubundan bagka fonksiyonel grup icermediklerinden yag asitleri
icinde en az reaktif olanlar doymus yag asitleridir. Cizelge 4.2’ de
gosterilen bu yag asitlerinden tereyag (biitirik), palmitik ve
stearik asitler yemeklik yaglarin bileseni olarak biiyiik 6neme
sahiptirler.



Cizelge 4.2. Doymus Yag Asitleri (Baltes 2000, Belitz, Grosch 1992)

Sistematik Ad1 Yaygin ismi | Rasyonel Formiilii Kaynak Kisa

Biitanoik Asit Biitirik Asit CH,(CH,),COOH | Siit yag Cig
: : : ! Siit yagi,
Heksanoik Asit Kapronik Asit | CH,(CH,),COOH e e Ceo
Oktanoik Asit Kaprilik Asit CH,(CH,),COOH | * € S
Dekanoik Asit Kaprik Asit CH,(CH,);COOH | * % Gign
Dodekanoik Asit Laurik Asit CH,(CH,),,COOH | “ y R
ol ol N A o (G CBOH | So o ulsss XeRih ol
hayv. yaglar -
Heksadekanoik Asit | Palmitik Asit | CH,(CH,),,COOH | Ttim yaglarda (Gl
Oktadekanoik Asit | Stearik Asit CH,(CH,),,COOH | Tiim yaglarda S
Eikosanoik Asit Arasidik Asit | CH,(CH,),,COOH | Yer fist181 yag1 E550
. ; . ; Yer fist181 yagi,
Dokosanoik Asit Behenik Asit | CH,;(CH,),,COOH AR Ges
: : . : : Yerfist18, kolza

Tetrakosanoik Asit | Lignoserik Asit | CH,(CH,),,COOH o Cog
Heksakosanoik Asit | Serotinik Asit | CH,(CH,),,COOH CEes




Tereyag (Biitirik) Asidi:

Sit yaginda % 2-4 oraninda bulunur. Bu yag asidi sividir
ve serbest halde hos olmayan bir kokuya sahiptir (tereyagina
ransit tadi verir). Cok diisik miktarlarda serbest birakilan
tereyagl asidi duyusal olarak cok kolay bir sekilde tespit
edilebilir. Acikta muhafaza edilen gida maddesinde ¢ok kuvvetli
koku ceker.

Palmitik Asit:

Palmitik asit genellikle;
Zeytinyaginda % 10-15 oraninda,
Si81r i¢ yaginda % 25-30 oraninda
Kakao tereyaginda % 25-35 oraninda bulunur ve
bu yag asidi kati, kokusuz ve renksizdir.



Stearik Asit:
Stearik asit biiyiik 6lciide;

Siit yaginda % 5-15,
Si81r i¢c yaginda % 14-30,
Kakao tereyaginda %30-35 oraninda

bulunmaktadir. Palmitik aside benzer, bu da kati, kokusuz ve
renksizdir.

Doymus yag asitlerinin 6zellikleri esas itibariyla
karbon zincirlerinin uzunluguna baghdir. Karbon zinciri arttikca
sividan katiya, keskin kokudan kokusuz hale gecebilmektedir.

C, s C, KUWVETLI KESKIN
l KOKL
Cyp  KOYU(SIVI)

]

C, ATl Cyp KOKUSUZ



Doymamis Yag Asitleri

Doymamis yag asitleri zincir yapisinda bir veya daha c¢ok
sayida cift bag ile karakterize edilirler. Zincir formunda
dallanmamis mono karboksilli asitlerin icinde alken asitleri
grubuna girmektedirler. Cift bag sayisina gore asagidaki sekilde
gruplara ayrilirlar;

Monoen Asitleri : Bir ¢ift bagli yag asidi molekiilii (6rn: oleik asit)

Dien Asitleri  : Iki cift bagh yag asidi molekiilii (6rn: linoleik asit)

Trien Asitleri  : Ug cift bagh yag asidi molekiilii (6rn: linolenik asit)

Polien Asitleri : Ucten fazla cift bagh yag asidi molekiilii (6rn: arasidonik
asit)



Cizelge 4.3. Doymamis Yag Asitleri (Baltes 2000, Belitz, Grosch 1992)

: . Rasyonel Kisa
Yaygin Adi Sistematik Ad1 Formiilii Kaynak Gost
Birden fazla ¢ift bagh yag asitleri
Linoleik Asit | 9-12- C,,H;,COOH Aspir, soya, aycicegi ve pamuk | Cq,
Oktadekadienoik asit yag1
Linolenik 9-12-15- C,,H,,COOH Keten ve kenevir tohumu | Cj,
Asit Oktatekatrienoik asit yaglari, soya yag1
Arasidonik 5-8-11-14- C,,H;,COOH Hayvansal  yaglarda  eser | C,),
Asit Fikosatetraenoik asit miktarda
Timnodonik | 4-8-12-15-18- C,,H,,COOH Balik yaglar: Cjos
Asit Eikosapentaenoikasit
Klupanodoni | 4-8-12-15-18-21 C,,H;;COOH Balik yaglar Cre
k Asit Dokosaheksaenoik
asit
Nisinik Asit | 3-8-12-15-18-21 C,;H,-COOH Balik yaglar Gt
Tetrakosaheksaenoik

asit




Tiim doymamis yag asitleri sivadir. Cift baglar yiiksek
bir reaksiyon kabiliyetini ortaya cikarmaktadir. Bunun igin
doymamis yag asitleri kolay okside olurlar. Bu 6zellik yaglarin
muhafazasi sirasinda arzu edilmeyen durum degisikligine sebep
olur (yagin bozulmas).

Bundan baska doymamis yag asitleri cok kolay katilma
reaksiyonlarina tabi olmaktadir (cift baglarin ¢6ziinmesi).
Yaglara, eger hidrojenler katilirsa yeni 6zellikte doymus yag
asitleri meydana gelir. Bu olay yaglarin sertlestirilmesi
yonteminin esasini teskil eder. Halojenler de c¢ok kolay
katilirlar. Iyoda karsi her bir alken asidinin farkli katilma
kabiliyeti analitik arastirmalar icin temel tegkil eder.



Yag Benzeri Maddeler

Hemen hemen her hicrede yagin yaninda bir dizi yag
benzeri maddeler bulunur. Bunlar beslenme fizyolojisi
bakimindan cok onemli gida maddesi bilesenleridir.
Burada onemli lipoidlerden fosfatidler, steroller ve
lipokrom (karotenoidler) tizerinde durulacaktir.

Beslenme acisindan degerlendirildiginde trigliserit yani
notral yag alimi veya viicutta olusumunu asiri
artirmayacak bir diyet tercih edilmelidir. Burada dikkat
edilmesi gereken diyet yapilirken yag benzeri
maddelerin yetersiz alinmasinin dntine gecilmelidir.
Yani beslenmede yaglar ile yag benzeri maddelerin
yverleri ayri tutulmalidir.



Fosfatidler

Fosfatidler, hayvansal ve bitkisel yaglarin yapisinda oldukca
yaygin olarak bulunurlar. Her organizma kendine has fosfatid
karisimina sahiptir. Ozellikle fosfatid bakimindan zengin olan
gidalar ve oranlar: s6yledir;

Yumurta sarisi : % 8-10 Soya yag1 (ham) : % 3,2’e kadar
Beyin : % 3,7-6,0 Pamuk ¢igidi yag1 (ham) :% 1,4-1,8
Karaciger : % 1,0-4,9 Aycicegi yag: (ham) : % 1,5’e kadar
Yiirek : % 1,2-3,4 Tereyag: : % 1,4’e kadar
Baklagiller : % 2,2 ‘ye kadar

Vicudumuzda membranlarin bilegseni olarak gorev yaparlar.
Ayrica ozellikle merkezi sinir sistemimizde bulunan hiicrelerin
yapisinda daha yogun bulunurlar.



Fosfatidler emiilgator karakterleri nedeniyle gida sanayiinde
onemli maddeler olarak kabul edilirler. Her fosfatid molekiili
hidrofil (fosfor asidinin hidroksil grubu, azotlu bazlarin amino grubu)
ve lipofil gruplan icerir (yag asitlerinin hidrokarbon koékii). Bu bir
molekiilde birlesen zit Ozellikler fosfatidlerin emiilgator olarak
kullanilmasinin esasin tegkil eder. Bu hidrofil grubu su fazina, lipofil
gruplar1 da yag fazina uyarlar, boylece her iki faz birlesir ve st ytlizey
gerilimini diistiriirler

1. Fosfatid Molekiili 2. Hidrofil Gru[.tlar1 3. Lipofil rlzruplar2
d. 5u Fazi 5. Yag Faz

Fosfatidler (6rnegin, lesitin) bilhassa emiilgator olarak margarin, mayonez ve
cikolata kiitlesinin yapiminda kullanilirlar.



Steroller

Steroller ekseriya yaglar ve fosfatidler ile birlikte bulunurlar.
Bunlar kismen serbest formda ve kismen de uzun zincirli yag
asitleri ile esterlesmis olarak bulunur. Steroller bulunduklari
yere gore uygun olarak asagidaki sekilde siniflandirilirlar;

1. Bitkisel steroller (fitosteroller)

2. Hayvansal steroller (zoosteroller)
3. Mikosteroller

Beslenme fizyolojisi bakimindan sterollerin {icii daha
onemlidir;

Kolesterol (Zoosterol)
7-dehidrokolesterol (Zoosterol)
Ergosterol (mikosterol)



Kolesterol

Biitiin hayvansal yaglarda bulunur. Her insanda yaklasik
30-40 g kolesterol vardir. Giinde 6-8 g kolesterol karacigerde
sentez edilir. Yag metabolizmasi i¢cin ¢ok biiyiik 6neme sahiptir.
Yagh gidalarla giinde viicuda ilave olarak 1 g kadar kolesterol
alinabilmektedir.

7-Dehidrokolesterol

Ekseriya  kolesterol  ile  birlikte  bulunur. 7-
dehidrokolesterol oOzellikle derialt1 yag dokusunda bulunur.
Ultraviyole 15181 etkisi ile 7-dehidrokolesterol vitamin D3’e
dontisiir.

Ergosterol

Bilhassa maya ve mantarlarda bulunur. UV 15181 etkisi ile
vitamin D2’ye donisiir. 7-dehidrokolesterol ve ergosterol
provitamin olarak da ifade edilirler.



Steroller dogada ¢ok yayilmiglardir. Bu gruba safra asitleri, cinsel
hormonlar, D provitaminleri, saponin ve sapogeninler, sterol alkoloidleri de

girerler.

Steran halkasina hidroksi ve keto gruplarinin ve cesitli yan zincirlerin
baglanmasiyla degisik steran tiirevleri meydana gelir.

HO

7. Dehidrokolester
Kaynak:Domuz yag!

(Zoosterol)

o S

HO

Ergosterol (Diger steroller)
Kaynak:Teryagi, balik yagi, maya, st

yumurta sarisi, mantarlar



Lipokromlar (Karotenoidler)

Lipokrom gidalarda bulunan dogal renk maddelerinin bir
bolimii icin genel bir ifadedir (chromos). Yagda
cozuiniirligiinden dolayi, lipokromlar lipoidlere dahildirler.
Lipokromlarin en 6nemlileri agsagida verilmistir.

Lipokromlar ve Bulunduklar1 Yerler

Lipokrom Renk Bulundugu Yer

Karoten Kirmizi Havug

Likopen Kirmizi Domates, kusburnu, kayisi

Klorofil Yesil Zeytin, kolza, soya
Yumurta sarisi, sit, tereyag
Misir

Kapsantin Kirmizi Biber
Tropik Annatto bitkisi agaci
Safran
Mandalina




Karoten (C,,Hz)

Lipokromlarin en taninmis olanidir. Bunun igin
lipoidlerin bu grubu karotenoidler olarak da isimlendirilir.
Karotenin ti¢ formu bulunmaktadir (a, B, y).

Karotenler insan viicudunda vitamin A’ya dontsir, diger
bir ifade ile karoten A vitaminin provitaminidir. En 6nemli
provitamin, [-karotendir. Bir molekiil f§ -karoten iki molekiil su
alarak hidrolize oldugunda iki molekiil A vitamini verirken o ve
y-karoten yalnizca bir molekiil A vitamini vermektedir.

Karotenlerin beslenme fizyolojisi bakimindan degeri,
karoten iceren gidalar yag icerenlerle birlikte yendigi takdirde
ylkselebilir. Cinki yaglarin bulunmasiyla ¢ok iyi bir emilme
gerceklesir (havug salatasinin sivi yaglar ile hazirlanmas: tavsiye

edilir),




Giinliik Yag Gereksinimi
Gunlik enerjinin yaklastk % 25-35"1 yaglardan
saglanmalidir.

Ortalama % 30°luk bu dilimin,

»%]10" nu doymus yag asitleri (kat1 yaglardan),

»>diger %10 nu tekli doymamis yag asitleri (zeytinyag,
findik yag1 vb) ve

»kalan % 10"nu ise coklu doymamis yag asitleri
(aycicegi, misir 0zii vb.) ile karsilanmalidir.



PROTEINLER



Protein, Latinceden “proteios”
szlignden gelir. "Ik yer"
veya“birinil éneme sahip“an-
lamini tastr, Bu isim, proteinlen
1838de 1k tanimlayan Jons
Jakob Berzelius tarafindan ve-
rilmmisir




tum hayati olaylarin gercek temeli
olarak cok buyuk fizyolojik 6neme sahip olan
gida maddeleri bilesenlerinin bir grubudur.

Azot icerdiklerinden dolayr (ki bu ortalama %
15-18 oranindadir) proteinler literatiirde
ekseriya azotlu maddeler olarak da ifade
edilirler.

> Proteinler hiicrenin yapi ve metabolik faaliyetlerinde gorev aldg gibi zorunlu
durumlarda enerji verici olarakda kullanilabilr.




| Sudan sonra canl yapisinda en fazla oranda bulu-
| nan bilesiklerdir. Proteinlerin yapisinda karbon (C),

hidrojen (H), oksijen (O) ve azot (N) bulunur. Bazi
| proteinlerin yapisinda kukurt (S) ve fosfor (P) ele-
mentleri de bulunabilir.

Et, sut ve yumurta gibi temel besin maddeleri bol
| miktarda protein icerir.



Hemoglobin protein yapili, oksijen tasiyan bir molekul-
dur.

Insulin ise kandaki glikoz duzeyinin dengelenmesinde
gorev alan bir hormondur ve protein yapisindadir.

Kaslarin buyuk kismi miyozin ve aktin denen protein
tirlerinden meydana gelir.

Bas ve vucudun uzerindeki sac ve killar, el ve ayaklarda-
ki tirnaklar, disin uzerini kaplayan mine, burundan
girecek mikroplari durdurmaya yarayan simuk protein
yapthdir.




Proteinlerin Yapisi

Proteinlerin en kiiciik parcasi amino asitlerdir. Insan beslenmesi
acisindan 6nemli olan yaklasik 20 cesit amino-asit vardir. Bu amino-
asitler yap1 ve oOzellik olarak birbirinden farklidir. Farkhh sayida ve
tirdeki bu amino asitler peptit bag1 adi verilen kimyasal baglar ile
birbirine baglanarak proteinleri (polipeptit zincirlerini) olusturur.

Polipocpiid =—imcEri

Aminoasit
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Resim 57, Amino asitierin protein olusturmasi V8 proteinierin parcalanarak amino asiiere ddnsmesi reaksiyonu.

Canlilarda 20 farkl racikal grup tastyan 20 cestt amino asit bulunur. Bu 20 amino astten herhangi birf herhang bir siada
bireserek protein molek0iand olusturur, Her protein molekdld belli bir dizendeki amino asitler fle olusturulur (Resim 57),




Aminoasitleri Fonksiyonlari

Protein
Davraniglar  gentezi  Hiicre Sinyalizasyonu

Stres Cevabi pH Dengesi
Emzirme \ / Istah Kontrolii
Ureme :\\ //.r' Viicut Kompozisyonu
Metamorfoz - Am i no =i Kan Dolagimi
Derive Sa¢ Rengi i — Buylime Gelisme

-~ ASltler \\\~ Anti-Oksidan Savunma
Enerji Kaynag

Amonyaktan Arinma ’// \
Hormon Sentezi Bagisiklik Sistemi

Hicre igi Basincin
Protein Yikimi DNA RNA Ayarlanmasi

Sentezi

Metabolik Duzenleme



> |ki amino asitin birlesmes ile dineptit, tc amino asitin birlesmesi ile tripeptit,
GOK sayidaki amino asitin birlesmest ile polipaptit molekiill sentezlenir,

> Protein sentezi DNA'nin kontrol(inde ribozom ad) verilen organelde gerceklesir
Bu yuzaen her canlinin protein yapisi kendine dzgudtir. Yakin akrabalarin ge-
netik benzerlikleri fazla oldugundan, protein benzerlikleri de fazla olur, Bundan

dolay akrabalar arasinda yapilan doku ve organ nakillerinde basan sans fazla-
dr,

> Her proteinin amino asit dizilimi kendine 6zglidUr. Bazen bir amino asitin sirala-
madaki yerinin degjismesi proteinin yapisinin degismesine neden olur. Ornegin
kirmizi kan hticrelerimizde bulunan hemaglobin proteinindeki altinci amino asit
olan glutamik asit yerine kalitsal bir bozukluk sonucu valin amino asidi gelirse
kirmizi kan hiicrelerinin sekli degisir ve orak hicre hastaligi olusur.




N’i* Tum canhlarda 20 cesit amino asit bulunmasina ragmen canlilarda ;
bulunan proteinler cesitlilik gosterirler. Bunun nedeni protein yapisina katilan

amino asitlerin dizilisi, sayisi ve gesidinin farkli olmasidir.

e

> Bitkiler protein sentezi igin gerekli olan 20 ¢esit amino asiti kendileri sentezle-
yebilir. Ancak, insanlar ve diger hayvanlar ihtiyag duyduklan amino asitlerden
bazllarini kendiler Uretirken, bazilarini besinlerle beraber hazir olarak almak
zorundadirlar, Insanlarda viicutta retilemeyip, besin yoluyla alinmasi zorunlu
olan amino asitlere temel (esansiyel) amino asitler denir.

T Insanlarda on iki gesit amino asit viicutta sentezlenebilir. Geriye kalan

sekiz gesit amino asit temel amino asittir.




ESANSIYEL AMINOASITLER VE
ESANSIYEL OLMAYAN (STANDART) AMINOASITLER

Essential Nonessential
Histidine Alanine
Isoleucine Arginine
Leucine Asparagine
Lysine Aspartate
Methionine Cysteine
Phenylalanine Glutamate
Threonine Glutamine
Tryptophan Glycine
Valine Proline
Serine
Tyrosine




——"" Yeni protein
molekdlleri

blylk
proteinler

Resim 60. Proteinli besinler sindirim sistemimizde amino asitlere parca-
landiktan sonra kana Kansarak htcre icerisine girer. Hacrelerde ise protein
sentezinde kullanilirr Buna gore, besinlerden protein aldigimiz halde ne-

den hicrelerde tekrar protein sentezi yapilir?




PROTEINLERIN SINIFLAMASI

Proteinler nisbi olarak ¢ok yiiksek molekiil agirligina
sahip organik maddelerdir. Tiim proteinlerin yap1
taslarn amino asitlerdir. Bununla beraber bazi

proteinler, protein olmayan bilesikleri de icerirler.

Bilesim ve ¢oziinirliklerine gore proteinler:
1. Basit proteinler
2. bilesik proteinler

3. tlrev proteinler olarak u¢ ana gruba ayrilir.



1 .Basit Proteinler

Sadece esas yap! taslari olan AA'lerden olusmaktadir.
Belirli AA'lerden meydana gelmis ve bazi o&zellikler
kazanmis onemli protein gruplaridir. Basit proteinler
belirli ara basamaklar tzerinden hidroliz ile (su ile
bilesiklerin kendilerini olusturan kisimlarina ayrilmasi)
AA'lere kadar pargalaniriar.

Bu grupta Albuminler, Gluteinler, Prolaminler (gliadinler),
Protaminler (Provitaminler), Globulinler,
Skleroproteinler, Histonlar sayilabilir.



2. Bilesik Proteinler

Basit proteinlerin yaninda inorganik asitler, karbonhidratlar,
renk maddeleri gibi yabanci madde igeren (prostetik grup)
proteinler bilesik proteinlerdir.

Bilesik proteinler hidroliz ile AA'lerine ve prostetik gruplara
indirgenirler.

Bu grupta Glikoproteinler, Lipoproteinler, Fosfoproteinler,
Metalloproteinler, Kromoproteinler, Nikleoproteinler
saytlabilir.



3. Tirev Proteinler

Basit veya bilesik proteinlerin kimyasal veya fiziksel
degisikliklere ugramalariyla meydana gelirler.

Primer Tiirev Proteinler

Bu gruptaki proteinler denatiire olmus proteinler olarak ta
adlandirilmaktadir. (proteanlar, metaproteinler, pihtilasmis
proteinler)

Sekonder Tiirev Proteinler
Proteindeki peptit baglarinin hidrolitik olarak pargalanmasi
sonucu olugan urdnlerdir. (Proteozlar, peptonlar, peptitier)




Proteinlerin Islevsel Ozellikleri

Bir gida maddesinin islevsel 6zelligi, besleyici degerinin disindaki
tim yararl ozellikleri olarak tanimlanmaktadir. Bunlar; tat, koku,
tekstir, renk ve gorinustir. Bu ozellikler tzerinde proteinlerin
nitelikleri etkili olmakta ve bazi gidalarda arzu edilen ozelliklerin
kazandirilmasini saglamaktadirlar.

Firincihk drdnlerinin bazi duyusal 6zellikleri, bugday gluteninin
hamur olusumundaki etkisi ve viskoelastik ozelligi ile ilgili
olmaktadir. Etin kérpe ve sulu yapisi, buyik dlglide kasin aktin ve
miyosin gibi suda ¢oziinir proteinlerinden kaynaklanmaktadir. Bazi
sit drdnlerinin tekstiir ozellikleri ve pihti olusturmasi, kazeinden

ileri gelmektedir.



Protein Denatiirasyonu (Bozulmasi)

Protein molekilinin dogal durumunun bozulmasi
anlamina gelir. Blyilk protein molekilleri
kirtlgandir. ~ Konformasyonlari  bulunduklar
kosullara baglidir. Ozellikle globular proteinler
kimyasal ve fiziksel kosullardaki degisikliklere
karsi hassastirlar. Protein molekilinidn yapisi
pargalanir, polipeptid zincirler gerilir. Tesadiifi
ve diizensiz bir yapi olusur.



Denatirasyon, sadece vyiksek sicaklikla degil
disik yada yiiksek pH gibi ¢esitli faktorlerin
etkisiyle gerceklesen bir olaydir. Denatirasyon
proteinin yapisinda tahribata sebep olsa da besin
degerinde bir degisiklige neden olmaz. Genellikle
bu olay donusimstzdiir.

Yumurtanin haslanip katilasmasi, bu olaya 6rnek
gosterilebilir. Yiksek 1stya maruz kalan gidalardaki
proteinler denatiire olurlar. Sitin kaynatilmasinda
pthtilasma olayr meydana gelir. Asitle pithtilasmada,
yogurt, kefir gibi eksi sit mamdilleri ortaya ¢ikar.



> Slcaklik, pH, tuz derisimi ve basing gibi etkenler protein yapisini bozar. Bu ola-
ya denaturasyon denir. Denature olan proteinlerde lifleri bir arada tutan baglar
kopar ve lifler ¢ozdllr. Yumurtanin pisiriimesi denatiirasyona érnek olarak veri-
lebilir,

> Denatlrasyon sonucu yapisi bozulan protein artik biyolojik olarak aktif degildir.
GUnkU denGtrasyona neden olan tepkimeler geri dontstmlii dedgildir.
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Istma, viksek basing ve asit gibi etkenlerle proteinle-
rin yapisit bozulabilir. Bu olaya denatirasyon denir. Bozulma
sirasinda proteinin liflerini bir arada tutan badglar kopar ve
cOzunNnme gerceklesir. Bu olaya Ornek olarak vumurtanm
vadgda pisirillmesini verebiliriz. Eger proteinlere etki hafif ise
protein eski haline donebilir renatrasyon); kuvvetli ise de-
gisiklik geri donmez, tek yonla olur (Resim 58).
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Resim 58. Yumurtanin pisirilmes: sirasinda vumurtanin
vapisinda bulunan protemnierin yapisi bozulur. Bu bozul-
ma geridSnasuamsazdar.




Protein Kalitesi

Besindeki protein kalitesi beslenme konusunda
yapilacak o6neriler agisindan biyik onem tfasir.
Ozellikle protein yetersizligine bagl gelisen beslenme

bozukluklar: olduk¢a yaygindir. Dislk kaliteli protein

gerekli olan zorunlu amino asitleri saglayamadigi igin
ozellikle ¢ocuklarda gelisme geriligine heden

olmaktadir.



Bir _gidadaki proteinin _kalitesi; proteinin miktar,

zorunlu amino asitlerin sayisi, miktari, sindirilme ve
emilme oranlari ile birlikte tartisilabilir. Butin bu
ozellikler vicuttaki protein sentezini belirledigi igin
gidalar igerdikleri amino asit bilesimine gore
siniflandirilmaktadiriar.

Normal bir beslenme, proteinlerin bir karigimini
icermektedir. Bu durumda herhangi bir proteinin
kaliteli veya kalitesiz olmasinin fazla bir 6nemi

yoktur.



Onemli olan giinliik toplam alinan, yani ¢esitli kaynaklardan
gelen proteinlerin tim zorunlu amino asitleri insan
viicudunun gereksinim duydugu miktarda igermesidir.
Ornegin bugdayli bir gida tiketildigi zaman bu gidanin
protein sentezinde lisin amino asiti nedeniyle sinirlayici
olmasi, ayni giin lisince zengin sutin fiketilmesiyle
tamamlanir. Bir baska ornek, balik ve pirincin ayni gin
icinde tiketilmesidir. Bu protein kaynaklarinin iyi bir
beslenme plani ile birbirlerini  kalite agisindan

tamamlayarak, biyolojik degerlerini yiikseltmeleridir.



Protein Kaynaklari

Proteinler hicrenin temel vyapisini olusturdugundan, bitkisel ve
hayvansal besinlerde bulunur. Hayvansal besinlerdeki proteinler
elzem amino asitleri, bitkisel besinlerdeki proteinler ise elzem
olmayan amino asitleri daha cok icerir. Bu nedenle hayvansal
besinlerdeki proteinler insan vicudunda daha iyi kullanir. Protein
kaynaklari kalitesine gore hayvansal ve bitkisel protein kaynaklari
olarak gruplanir.

* 1.Hayvansal protein kaynaklari: Yumurta, sigir eti, tavuk eti, koyun
eti, balik, karaciger, bobrek, inek sutl, peynir, cokelek iyi kaliteli
protein yonunden zengin kaynaklardir.

e 2.Bitkisel protein kaynaklari: Sindirimleri glic oldugu icin dusuk
kalitede protein iceren patates, piring, misir, soya fasulyesi, nohut,
mercimek, fasulye, susam, yer fistigi, ceviz, findik ve bugday
urtnleri protein yéninden zengin kaynaklardir. Bunlarin diSinda
Ispanak, taze fasulye, lahana, pirasa, marul gibi yesil sebzeler ve
taze meyveler protein acisindan zengin degildir.



Proteinlerin Viicut Calismasindaki Gorevleri

1. Proteinler, bltlin canli hiicrelerinin temel maddesidir. Dolayisiyla dokularin yapimi, yasamasi ve
yipranan htcrelerin onarilmasinda gorevlidir.

2. Enerji veren besin 6gesidir. Enerji degeri karbonhidratlardan daha yliksektir. 1 gram proteinin
yanmasi sonucu 4 kalori enerji verir. Bununla beraber proteinler metabolizmada yapici ve onarici
fonksiyonlari ile 6n plana gikarlar. Ancak viicutta karbonhidrat ve yaglar tiikendikten sonra eneriji
uretilmek icin kullanilmaya baslanirlar. Proteinler bu amagla bozulmaya basladiklari zaman
organizmada etkileri gériilmeye baslar. Ornegin aclik grevi yapanlarda enerji Giretimi ne zaman
proteinlerden karsilanmaya baslar ise o zaman hayati tehlike baslamis demektir.

3. Vicuttaki kimyasal olaylarin gerceklesmesinde rol alan enzimlerin yapisinda bulunur.
4. Bazi hormonlarin yapisi amino asit veya protein yapidadir (insilin, adrenalin gibi)

5. Hastaliklara karsi viicudun savunmasi olan antikorlarin yapiminda kullanilir.

6. Kanin oksijen tasiyicisi olan hemoglobin yapisinda bulunur.

& Vicutta asit-baz dengesini saglamak icin gereklidir.

8. Hicre ici ve disi sivilari dengeleyerek viicutta 6demi (su birikmesini) dnler.

Viicut agirhgimizin buyiik bélimii icerdigimiz sudan ileri gelmektedir. ikinci sirada proteinler bulunur.



e/ e

Protein Yetersizliginde Gorilen Bozukluklar

BlylUmenin yavaslamasi ya da durmasi en dnemli yetersizlik belirtileridir.

Hayvansal protein vyetersizliginde 06zellikle cocuklarda kuvasiorkor
(blyime ve gelisme bozuklugudur, 6demlidir.) hastaligina neden olur.

Protein ve enerji yetersizliginde cogunlukla bebeklerde “marasmus”
hastaligi gorilebilir. Siiddetli biiyiime 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 acabilir.

Zihinsel gelisim bozukluklarina neden olur.



Gunliuk Gereksinimi

Protein gereksinimi bireyin yas, cinsiyet, fiziksel aktivite ve 6zel durumuna
gore degisiklik gosterir. Ozellikle biiyiimenin hizli oldugu bebeklik, cocukluk
ve adolasan (ergenlik) donemlerde protein ihtiyaci artar.

Gunluk enerji ihtiyacinin % 10-15%i proteinlerden karsilanir. Ayrica kisinin
glnluk protein ihtiyaci, ozelliklerine gore degisim gosterse de yetiskinlerde
kilogram basina 1 gram olarak da kabul edilmektedir. Bebeklerde ise kilo
basina disen protein ihtiyaci daha farkhdir. Biyimenin hizli olmasindan
dolayi (0—1 vyas) bebeklerinin protein ihtiyaci kilogram basina 2-3,5
gramdir.

Bireyin beslenmesi daha cok bitkisel kaynakli ise sinirli olan amino asitler
dengelenmelidir. Ornegin; kuru baklagillerle tahillar birlikte tiiketildiginde
amino asitler dengelenecegi icin protein kalitesi yukselir.(Kuru fasulye,
bulgur pilavi ile tiketilmelidir.) Diyete yogurt, ayran veya salata
eklendiginde her besin grubunun icinde oldugu, dengeli bir monu
saglanmis olur.



NoT.
0 Esit miktarlarinin icerigi enerji miktan Yag > Protein > Karbonhidrat
o Hucrede enerji icin kullanim sirast: Karbonhidrat - Yag - Protein

o Hayvan hilcrelerinde yapiya katilim miktar: Protein > Yag > Karbonhidrat

o Karbonhidrat, yag ve protein molekiillerinin monomerlerinin oksijenli solu-
numla parcalanmalar sirasinda yan (iriin olarak karbondioksit ve st aciga clkar.

Protein monomerlerinin oksijenli solunumla parcalanmasi sirasinda bunlara ek
olarak amonyak (NH) agida gikar.




VITAMINLER

BOLUM VI

(Prof. Dr. Mustafa Demirci’'nin “Gida Kimyas!” adl kitabi icin hazirladigi
slaytlardan derlenmistir. ilgili Kaynak slayt sonundaki kaynakcada verilmistir.)



Gidalarda Vitaminlerin Varhif

Gida maddeleri bilesenlerinin diger 6nemli bir grubu vitaminlerdir. Bunlar
taze bitkisel (meyve, sebze, baharat otlar1 vb.) ve hayvansal gidalarda (siit ve siit
triinleri, karaciger) bulunurlar. Hayvansal organizmalar ihtiya¢ duyduklan
vitaminleri bitkisel gidalarin alinmasiyla karsilar ve bir kismini1 da depo ederler
(0zellikle karacigerde). Bazen burada vitamin yapisinin baska sekle doniigsmesi
meydana gelmektedir.



Bazi1 Gidalarin Vitamin Miktarlar

Gida Maddesi | A vitamini D B, B, vitamini | C vitamini

(100 g) (IU) vitamini | vitamini (mg) (mg)
(IU) (mg)

Sig1r 6000— 200 0,38 1,7-4,3 24-35

Karacigeri 14000

Dil Balig 450 - 0,07 0,19 -

Stit 100 2-8 0,04-0,05 | 0,06-0,3 0,5-5

Yumurta 1000-4000 720 0,1-0,14 | 0,2-0,35 0,3

Havuc - - 0,08 0,1 10,5

Maydanoz - - 0,1 - 200-300

Patates - 2 0,09 0,04 15-50

Limon - - 0,06 0,01 60

Kusburnu - - - - 1000-2000




Vitaminlerin Kimyasal Yapisi

Vitaminler, insan ve hayvanlar tarafindan bizzat sentez edilemeyen, fakat
normal yasam fonksiyonlarinin muhafaza edilmesi i¢cin mutlaka zorunlu olan, farkh
kimyasal yapilarda kiiciik molekiillii organik maddelerdir.

Vitamin ismi, yasam igin gerekli kelimesi ile bu gida maddesi grubunun ilk
izole edilen maddesinin amin karakterinden (B1 vitaminin) ortaya ¢ikmustir.

Vitaminlerin kimyasal olarak bir kismi alkoller grubuna (A vitamini), steroller
(Vitamin D2 ve D3) veya organik asitler (C vitamin veya askorbik asit) grubuna girerler.
Yapilarindaki bu ¢ok biiyiik farkliliklar nedeniyle, 6rnegin karbonhidratlarda oldugu gibi
kesin bir kimyasal siniflandirma yapmaya uygun degildirler.



Vitaminler biiyiik latin harfleriyle gosterilirler (A,B,C gibi). Farkli kimyasal
yapiya sahip olup, benzer etkileri bulunan vitaminler yalniz farkli rakamlari olan ayni
harflerle isimlendirilirler (B1,B2,B6 gibi).

Besinlerle alindiktan sonra insan viicudunda vitaminlere doniisen, vitaminlerin
6n maddelerine provitamin adi verilir. Gercek vitaminlerin yaninda baz: provitaminler de
taninmislardir. Bunlara 6rnek olarak provitamin A (Karoten), Provitamin D2 (Ergosterin)
ve Provitamin D3 (7-Dehidrokolestrin) verilebilir.



Vitaminlerin Siniflandirilmasi

I. Suda eriyen vitaminler : B grubu vitaminleri ile C vitamini bu
grupta yer alir. Genellikle depolanamadiklar: igin giinliik olarak
diizenli miktarlarda alinmasi (tabiki gidalarla birlikte) onerilir.

B kompleks vitaminleri

Enerji metabolizmasinda rolii olanlar
B1 vitamini
B2 vitamini (riboflavin)
B3 vitamini (Niasin= nikotinik asit)
B6 vitamini (piridoksin)
B5 vitamini(pantotenik asit
Biyotin

Kan yapiminda rolii olan vitaminler
B12 vitamini (siyanokobalamin)

Folik asit
C vitamini (antioksidan)




II. Yagda eriyen vitaminler :

ADEK olarak hafizada tutulabilir. Bu vitaminlerce zengin gidalar tiiketim igin
hazirlanirken yagh ortam ftfercih edilmelidir. Yagda ¢oziinen vitaminler
vicutta depo edilebilirler. Bu nedenle fazla alinmasi durumunda toksik
etkileri gozlenebilir. Fakat yeterli ve dengeli beslenen bireylerde gogunlukla
toksikasyon gorilmez.

A vitamini (antioksidan)

E vitamini (antioksidan)

D vitamini (kalsiyum metabolizmasi)

K vitamini (pthtilasma mekanizmas:)



Gizelge 8.2.a. Yagda Eriyen Vitaminler (Baltes 2000)

Vitaminler | Kimyasal | Fonksiyonlarn1 | Yetersizligi Kaynaklan Giinliik ihtiyag
Isimleri
E vitamini | Tokoferol | Doymamisyag | D6l verimliligi, Sebzeler, hububat 10-30 pg
o, B,y,o | asitleri ve bozuklulugu, embriyo yaglari
vitamin A i¢in | kramplari, lipid
antioksidan peroksidasyonu,
hemolotik anemi
K, vitamini | Fillokinon | Kan Pihtilagma Yesil sebzeler, Bagirsak
pihtilagmasi zamaninin lahana, 1spanak, bakterilerince
uzamasl yumurta sarisi, ihtiyac
peynir dengelenir
(sentezleme)
K, vitamini | Menakino Kanamalar

n—/




A, vitamini | Retinol GoOrme, Gece korligi Tereyag, 750 pg
bliyiime Kseroftalmi karaciger, yumurta
ureme sarisi,
A, vitamin | Dehidro Keratomalazi
retinol Deepitalizasyon
D, vitamini | Ergo Kalsiyum ve Rasitizm Balik yag1, karaciger, | 2.5 ug
kalsiferol | fosfat (genclerde), yumurta
metabolizmas1 | Ostomalazi
n1 diizenler (yashlarda)
D, vitamini | Kole Kemik ve dis | Osteoporoz
kalsiferol | olusumu (kemik erimesi)




Gizelge 8.2.b. Suda Eriyen Vitaminler (Baltes 2000)

Vitamin | Kimyasal Fonksiyonlan Yetersizligi Kaynaklan Giinliik
Isimleri ihtiya¢

B, Tiamin Karbonhidrat Beriberi, Embriyoca zengin 1-2mg
vitamini metabolizmasi ve | polinneuritis, hububatlar, sebzeler,

sinir sistemi kardiovaskuler patates, siit, et, balik

fonksiyonlarini bozukluklar yumurtasi

diizenler,

karboksilazin 6n

basamag1
B, Riboflavin Biiytimeyi Oral lezyon, Karaciger, siit, 1-3 mg
vitamini hizlandirir, dermatitis sebzeler, mantar, et,

Oksidasyon yumurta

Rediiksiyon
B, Pridoksin Aminoasit, Dermatitis, Karaciger, fasulye, 2-4 mg
vitamini fosfolipid ve hipokrom anemi, | muz, kepekli tahillar

glikojen epilepsi

metabolizmasini

diizenler




B,, Siyano Aminoasit ve keto | Pernisyoz Anemi | Mantar, sebzeler, 2 ug
vitamini Kobalamin | asit reaksiyonlar1 | (otoimmun karaciger, bobrek,
anemi tiiri) yumurta, siit, peynir

Folik asit | Folosin Niikleik asit ve Megaloblastik Yesil sebzeler, 1-2 mg
(tetrahidro amino asit sentezi | Anemi, karaciger, bobrek
folat) Ensefalite
Pantotenik Genel Deri lezyonu Sebzeler, yumurta 3-5 mg
asit metabolizma sarisi, karaciger,
(B5)
Niasin Nikotinam | Oksidasyon Pellegra, karadil, | Et, baklagiller, 15-20 mg

id Rediiksiyon enteritis tohumlar, karaciger,

Nikotinik

asit

maya




H Biotin Karboksilasyon Dermatitis sag Karaciger, yamurta | 150 —300
vitamini reaksiyonlari dokiilmesi sar1s1, domates, ug
(B7) piring, soya
Kolin Kolin Yag metabolizma | Karaciger Yumurta, karaciger, | 1,5-4¢g
(B4) sin1 diizenler. yaglanmasi lesitin, sebzeler

Sinir iletimi i¢in

gerekli
Inozit Inozit Biiylime saglayict | Karaciger Meyve, piring lg

yaglanmasi

C Askorbik asit | Hiicre Skorbit Turuncgiller 30 mg
vitamini metabolizmasi, domates, meyveler,

Redoks materyali, sebzeler

konnektif doku

olusumu




8.4. Onemli Vitaminler ve Ozellikleri

8.4.1. Yagda Coziinen Vitaminler

Vitamin

Kaynaklan

Giinliik Thtiyag

A

Memeli hayvanlar ve  balk
karacigeri, siit ve siit triinleri,
yumurta sarisl

750 pg
Ornegin 2 g morina balif yag ile
kargilanabilir.

Provitamin A

Kirmiz1 ve yesil meyve ve sebze
cesitleri

3 mg; ornegin 30 g havucla karsilanir.

DZ’ D3

Balik karacigeri; yag1 kasaplik
hayvanlarin karacigeri, siit ve siit
tiriinleri, yumurta

1.pg (=400 IU); 6rnek 30 g yumurta ile
ihtiyac karsilanir.

Provitamin D2

Ergosterin olarak, ozellikle

mayalarda

Provitamin D3

Hayvansal yaglarda, 6zellikle
7 - dehidrokolesterol olarak

E Bitkisel sivi yaglar, siit, tereyag, | 10-30 mg; 50 g salatalik veya 80 g
yumurta sarisi, yaprakli sebzeler bugday embriyosu
K Yesil bitki parcalari, bagirsak [ 0.1 mg; 6rnegin 5 g yesil lahana ile

faaliyetleri ile kismen sentez edilir.

bagirsak bakterilerince ihtiyag
dengelenir. (Bagirsakta sentezlenme)




D vitamini

Bu grubun vitaminlerinden vitamin D3 (kolokalsiferol) dogal bir vitamindir. Gida
ile alinan yag benzeri madde kolesterol viicutta 7 dehidrokolesterole doéniisiir. Bu
maddeden 151k enerjisinin etkisiyle gercek vitamin D3 meydana gelir. 7 Dehidrokolesterol
provitamin D3 olarak kabul edilir. Vitamin D2 (ergokalsiferol) ¢cok az etkilidir ve 6n madde
ergosterolden meydana gelir. Ergosterol mikosterol olarak yag benzeri maddeler grubuna
girer. Daha c¢ok mayalarda, hububat danelerinde ve mantarlarda bulunur. UV isinlan
altinda ergokalsiferole doniisiir. Bu dizide eksik bulunan vitamin D1, vitamin D2 ve diger
maddeler arasinda kompleks bir bilesik olarak goriiliir.



E vitamini

Dort farkhi formu (o, B, y, ve o Tokoferol) taninmaktadir. Ayni1 molekiil temel
catisinda metil ve hidrojen baglar1 farklilik gostermektedir. Tokoferol ¢ok kolay okside
olmaktadir. Bundan dolay1 bu vitamin, gida endiistrisinde antioksidan olarak kullamihir. Bu
vitaminler, yaglarda peroksit tesekkiiliinii doymamis yag asitleriyle birlikte geciktirir ve
yaglarin uzun siire dayanikliligini saglamaktadirlar.

K vitamini

En cok taninmig K1 ve K2 vitaminleri filokinon ismi altinda Ozetlenir ve
molekiiliinde bir yan zincirinin uzunlugu ile karakterize edilir. Kanamay1 onleyici faktor
olarak K vitamini, kanin kan damarinda tutulmasinda yardimci olur. Bu vitamin 6zellikle
cerrahi bakimindan 6nemlidir.



8.4.2. Suda Coziinen Vitaminler

C vitamini

C vitamini (askorbik asit) insan beslenmesi acisindan 6zel bir 6neme sahiptir.
Giinliik ihtiyacin yiiksek olmasi nedeniyle vasat beslenme aligkanliklarinda ¢ogu zaman
yetersiz alim s6z konusudur. Bu durum, ozellikle pazarda ¢ok az taze meyve ve sebze
bulunan mevsimler icin gecerlidir. Dondurulmus tirtinlerin artan miktarlarda kullanimi ve
saglikl1 beslenme aligkanlhiklarinin ortaya ¢ikmasi, C vitamini bakimindan zengin tath
siralarin artmas1 meyve ve sebzelerin sulari, aym sekilde yiiksek degerli giiney meyveleri ile
kisin ve ilkbaharda da C vitamini arzi yilikselmigtir. Vitamin preparatlar1 da C vitamini
ihtiyaci i¢in kullanilir. Bunlar yalmz sentetik formda C vitamini igerirler, ya da hayati
bakimindan 6nemli olan vitaminlerin bir karisimi seklindedir. Vitaminler burada o6lciili
sekilde ayarlanmislardir. Bazi meyve ve sebze cesitlerinin C vitamini oranlar Cizelge 8.8'de
gorilmektedir.




Cizelge 8.8. Bazi Meyve ve Sebze Cesitlerinin Vitamin C Miktarlar1 (mg/100 g)
(Anon. 1979)

Gida Vitamin C Miktann | Gida Vitamin C Miktan
Yesil Biber 200 Kusburnu 1000-2000
Briiksel Lahanasi 100-150 Maydanoz 200-300
Yesil Lahana 70 Uziim
Karnabahar 70 Siyah Frenk 150
Kirmizi Lahana 50 Cilek 50-100
Patates 15-50 Portakal 50

Limon 60

Havug 11

Stit 2,4




B-Grubu Vitaminleri

Bu gruba cesitli vitaminler dahildir. Bunlar ekseriya birlikte bulunur ve hepsi
suda c¢oziinilirler ve beslenme fizyolojisi acisindan enzim bileseni olarak (kofaktor)
onemlidir (Cizelge 8.9). Bu maddelerin kimyasal yapilar1 tamamen farklidir.



Cizelge 8.9. Suda Coziinen Vitaminlerin Bulunduklan1 Gidalar ve Giinliik Thtiyac

Vitamin Kaynaklan Giinliik Thtiyag

Vitamin H I¢ organlar (karaciger), et, siit, bira mayas1, | Giinliikk 150-300 pg; 30 g karaciger

(Biotin) sebzeler, bagirsak florasi tarafindan sentez | ile kargilanir.

edilir. Bunun i¢in Biotin eksikligi
gorilmez.

Folik asit Yesil sebzeler, i¢ organlar, karaciger, et, 1-2 mg; 100 g yesil lahana veya 200

tahillar, siit. g karaciger ile ihtiyag¢ karsilanir

B,, (Kobalamin) Hayvansal proteinlerle birlikte bulunur. 2 ug; 100 g et veya 50 g yumurta

Ozellikle i¢ organlarda (karaciger). veya 1 g karaciger ile kargilanir.

C Meyve sebze, patates, lahana 30 mg; 40 g maydanoz, 300 g
patates, 1 kg seftali veya 8 g
kusburnu, 600 g elma, kiraz ile
ihtiyac karsilanir

Kolin Yumurta, karaciger, et, lesitin, bitkiler 15-4¢g

Inozit Meyveler, piring lg




B, (Tiamin)

Tahal diriinleri, sebzeler, patates, maya, siit

1-2 mg; 6rnegin 40 g bira mayasi,
2kg meyve, 300 g bezelye, 200g
piring, 1000 g sebze, 1 kg dana eti

B, (Laktoflavin)

Siit, siit tirtinleri, karaciger, yagsiz et,

1-3 mg; 50 g karaciger veya 0,6 1

Riboflavin yumurta, yaprakli sebzeler stit, 2000 g sebze, 2500 g meyve ile
ihtiyac karsilanir.

Niasin Balik, kasaplik hayvanlarin i¢ organlar 15-20 mg; 100 g karaciger veya 300

(Nikotinamid) (karaciger), tahillar, patates, siit, et, maya | get, 250g balik, 750 g bezelye ile
karsilanir.

B, (Pridoksin) Siit, yumurta sarisi, kasaplik hayvanlarin i¢ | 2-3 mg; 20 g bira mayas1 veya 100 g

organlarn (karaciger) maya, tahillar, yesil
sebzeler, mantarlar

yumurta,400 g balik ile ihtiyag

kargilanir

Pantotenik asit

Bira mayasi, yesil bitkiler, tahillar, et, ic
organlar, yumurta sarisi, siit

3-5 mg; 100 g karaciger veya 100g
yumurta sarisi ile kargilanir.




B1 vitamini (Tiamin)

Vitamin Bl suda c¢oziinen vitaminler grubuna girmektedir. Bl vitamini
karbonhidrat metabolizmasinin koenzimi olarak gérev yapmaktadir. Ilk bulunan
vitaminlerden olup, uzak doguda sikca bas gosteren fakat yalmiz bir tek vitamin
eksikliginden meydana gelmeyen avitaminézle ilgili olarak bulunmustur.

B1 vitamini hayvansal ve bitkisel gidalarda kismen serbest, kismen birlesik olarak
tuz, tiamin-protein kompleksi veya pirofosfat seklinde bulunur. Ozellikle tahil tanelerinin
kabugunda bulundugundan kabugu c¢ikarilmis pirincte eksiktir.

Bl vitamini eksikligi bizim yasantimizda yalnmiz alkoliklerde goriiliir. Ciinki
alkoliklerde B1 vitaminin emilimi zarar gérmektedir.

Yetiskin bir insanin giinliik vitamin ihtiyact her 1000 kcal enerji i¢in 0,4 mg
kadardir. Gidalarimizin ev sartlarinda hazirlanmasi sirasinda B1 vitamininin yaklasik % 30
‘u parcalanir. Eksikliginde “beriberi” hastaligy olusur.



B2 vitamini (Riboflavin)

Bircok gidada bulunan B2 vitaminin molekiiler yapisindaki en kiiciik degisiklik
aktivite kaybina neden olur. Flavin niikleotidlerinin (FMN, FAD) yapitagsidir. Riboflavin
dogada c¢ok yaygin olarak bulunmaktadir. Riboflavin icin en iyi kaynak siit ve siit
triinleridir. Ayrica et, karaciger, bobrek, yumurta, domates ve yerli sebzelerde bulunur
(Cizelge 8.9).

Vitamin B2 sicakliga ve oksidasyona karsi dayanikhdir. B2 vitamini
flavoproteinlerde prostetik grup olarak bulunur. Ozellikle protein metabolizmasinda énemli
bir rol oynar. B2 vitamini eksikliginde kulak, burun ve gézde anormallikler, dilde yanma,
genel bir yorgunluk ve istahsizlik goriliir. Yetigkin bir insanin giinlitk B2 vitamini ihtiyaci
0,6 mg/1000 kcal kadardr.



B6 vitamini (Pridoksin, Pridoksal, Pridoksamin)

Organizmada birbirine donistiriilebilir ¢ madde (Pridoksin, Pridoksal,
Pridoksamin) vitamin B6 grubu olarak bilinir. Bu bilesiklerin arasindaki fark pridin
halkasinin 4 nolu C atomuna bagh farkli gruplardan ileri gelmektedir. Bunlar fosforik asit
ile esterlestikten sonra vitamin etkisi gosterirler.

Bitki ve hayvan aleminde yaygin bir sekilde bulundugu icin B6 vitamini eksikligi
pek goriilmez. Vitamin B6 6zellikle 15182 karsi duyarl bir vitamin olup, ultraviyole 15181
kargisinda tamamen parcalanir. Pisirme ve kizartma sirasinda % 30-60 oraninda kayip
olmaktadir.

Insanin giinliikk ihtiyact 2-3 mg'dir. Vitamin protein metabolizmasinin ana
koenzimi olan pridinalfosfat biyosentezinde ¢ikis maddesidir. Pridoksin eksikliginde protein
metabolizmasinda bozukluklar goriiliir.




B12 vitamini (Kobalamin)

Vitamin B12, kobalt atomuyla kompleks bir bilesik olusturdugu icin kobalamin
adiyla da anilmaktadr.

Diger vitaminlere kiyasla oldukca kompleks bir yapiya sahiptir. Bitkisel
gidalarda bulunur, daha ¢ok karaciger, bobrek, dalak, kas eti ve siit triinleri B12
vitaminince zengin gidalardir. Hayvansal kaynakli bir vitamin oldugu i¢in vejetaryenler
B12 vitamini eksikligi ile kars: karsiya kalabilmektedirler.

Kobalamin bazi koenzimlerin yapisina girer ve niikleik asitlerin biyosentezinde
rol oynar. Mikroorganizmalar tarafindan da sentezlenir. Vitamin B12’nin bagirsaklarda
emilimi mide mukozasinda olusturulan intrinsik faktor etkisiyle gerceklesir. Eksikligi
pernisiyz anemiye neden olur. Insanlar i¢in giinliik vitamin B12 gereksinimi 2-3 pg’dir.




Folik Asit (Folasin)

Folik asidin tetrahidrofolat tiirevi metabolizmada cesitli oksidatif basamaklarda
tek karbon iinitelerini aktaran enzimlerin koenzimidir. Folik asit bircok gida maddesinde
bulunur. Ozellikle karaciger, sebze, meyve ve tahil iiriinlerinde bol miktarda bulunur.
Normal beslenmede ihtiyac karsilanabildigi halde hamilelik durumunda yetersizligi
goriilebilir. Bu durumda ek gida alinma zorunlulugu bulunmaktadar.

Insan icin giinliik gereksinim 0,4-0,8 mg’dir. Eksikligi serum veya eritrositlerde
serbest folik asit tayini ile belirlenir. Serum konsantrasyonu 5-20 pg/ml normal iken 5
ug/ml’den disiik degerler folik asit eksikligini gosterir. Eksikligi purin 6n maddelerinin
biyosentezini aksatir ve niikleik asit biyosentezini etkiler.




Pantotenik Asit

Pantotenik asit, adin1 dogada ¢ok yaygin bulunmasindan almistir (pantothen: her
yer). Bitirik asidin dimetil tiirevinin beta alanine baglanmis seklidir. Ac¢ik sari, yagimsi bir
maddedir, kristal degildir. Kalsiyum tuzu kristal halde olabilir ve kalsiyum tuzu suda
kolaylikla erir.

Karaciger, bobrek, yumurta sarisi, mayalar, bugday, kepek ve bazi sebzeler 6nemli
kaynaklardir. Pantotenik asit besinlerin hazirlanmasi, pisirilmesi ve islenmesi sirasinda
onemli 6lclide kayba ugrayabilir. Uygulamalara bagh olarak kayip orani % 30-60 kadar
olabilir.

Bazen B5 vitamini olarak da ifade edilmektedir. Pantotenik asit hemen hemen tiim
bitkisel ve hayvansal gidalarda bulunur. Bu yiizden yetersizligi pek goriilmez.

Yetiskin bir insanin giinliik gereksinimi 6—8 mg’dir. Eksikliginde topuklarda agri
ve yanmalar, sindirim sikayetleri, halsizlik ve kisilik bozuklugu dikkati ceker.




Niasin (Nikotinik asit ve Nikotinamid)

Glikoz, yag asidi(()sosentezi sitrat gevrimi ve solunum zinciri e:(Onlerinin pek
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Nikotinik asit Nikotinamid




Biotin

Zaman zaman H vitamini olarak da ifade edilmektedir. Bugiin B
grubu vitaminleri icerisinde yer almaktadir (B7). Biyotin insan bagirsak
florasinda da sentez edilebilmektedir ve bundan dolay: da dar manada vitamin
sayillmamaktadir.

Biyotin bazi besinlerde serbest formda (sebze, meyve ve siitte)
bazilarinda ise proteine bagli formda (organ dokulari, tohumlar)
bulunmaktadir.

Et, slit, yumurta, sakatatlar ve sebzeler biotin icin c¢ok iyi birer
kaynaktir. Eksikliginde dermatitis, sa¢c dokiilmesi ve istahsizhk ortaya
cikmaktadir.

Yetiskin bir insan icin giinliik gereksinim 150-300 pg’dir. Idrar ile
ginde 30-50 mg biotin atilmasi yeterli diizeyde vitamin alindiginin
gostergesidir. Vitamin eksikliginde idrar ile atim 5 pg veya daha asag: diiger.
Agirnn miktarda yumurta aki tiiketildiginde avidin biyotini spesifik olarak
bagladigindan avitamindz goriilebilir. Biyotin kararli bir vitamindir ve
gidalarin islenmesi ve saklanmasi sirasinda vitamin kaybi1 % 10-15
arasindadir. Pismis yumurtada ise avidin dogas1 bozulmus olarak artik biotin
ile baglanamaz bicime girer. Isitmakla bu cok sabit kompleks yeniden etkin

vitfamine narcalanir




Kolin

Eskiden vitamin B4 olarak isimlendirilmekte idi. Kolin veya trimetil f -
hidroksietilamonyum adi verilen bu bilesik biitiin hayvan ve bitki dokularinda serbest
kolin, asetilkolin, lesitin ve sfingomiyalinin bileseni olarak bulunur. Evlerde yemeklerin
hazirlanmasinda yaklasik iicte bir oraninda kayip meydana gelir. En iyi kaynak yumurta
sar1s1, karaciger, bobrek, siit ve kuru baklagiller ve fistik, findik gibi yiyeceklerdir. Kolin
gidalarda yaygin olarak bulundugu i¢in yetersizligi pek goriilmemektedir.




Lipoik asit

Lipoik asit bakteri ve protozoolar i¢in biiyiime faktorii 6zelligindedir. Bu nedenle
bu bilesik s6z konusu mikroorganizmalar i¢in esansiyel besin unsuru oldugundan vitamin
olarak diisiiniilmektedir. Insanlar tarafindan eksikligi hissedilmemistir. Muhtemelen
ihtiya¢ miktarinca insan viicudunda sentezlenmektedir. Karaciger ve maya lipoik asidin
zengin kaynaklaridir. Kofaktor olan bu bilesik dogada yaygin olarak bulunur. Okside ve
rediikte olmak iizere iki formda bulunmaktadir. Lipoik asidin her iki formu da antioksitatif
etki gostermektedir.



8.5. Gidalarin Vitaminlerle Zenginlestirilme Metotlar

Gidalarin islenmesi sirasinda ortaya c¢ikan vitamin kayiplarini tekrar
dengelemek icin gidalarin vitaminler ile veya zengin maddelerle zenginlestirilmesinde
cesitli metotlar uygulanmaktadir. Bunun esaslari, gida maddeleri mevzuatina gore
diizenlenmistir. Burada her gida maddesi icin gecerli olan hususlar belirlenmigtir.
Vitaminlerle gidalarin zenginlestirilmesi metotlar1 gida endiistrisinde “vitaminlesme”
sozcigl ile ifade edilmektedir. Kiymetlendirme sozciigi ayni zamanda mineral
maddelerle, kiymetli proteinlerle ve diger esansiyel bilesenlerle zenginlestirilmesi
manasina da gelmektedir.



Gida iiretimi cercevesinde kiymetini artirma, gidanin hazirlanmasina gore
ozellikle vitamince zengin gidalarin ilavesi seklinde yapilir (pisen sebzelere kiyilmis ¢ig
malzemenin ilavesi, baharatlar, garnitiirler, soya ununun ilavesi veya bugday
embriyosunun ilavesi, limon, taze yenen salatalar, iglenmemis meyve ve sebzelerin
kullanimi).

Vitaminler ile zenginlestirmenin 6rnekleri gida endiistrisinde ¢oktur. Hamur
isleri (pastalar, diet hamur isleri veya o6zel ekmekler), ekseriya soya unu, bugday
embriyosu ve diger vitamince zengin ilavelerle yapilir. Aymi sekilde yumurtalh
makarnalar da 6rnek verilebilir.



Vitamince zenginlestirmeye iyi bir 6rnek de margarin cesitlerine vitamin
ilavesidir. Yag sertlestirilmesindeki zarar gOren vitaminlerin yerine konmasi i¢in
margarin yapiminda yagda ¢ozilinen vitaminlerden A ve D, kismen de E ilavesi yapilir.

Hazir cocuk mamalar: yapiminda genellikle 10 mg/100 g ile vitamin C miktar
sabit tutulur. Bu miktar yapim sirasinda vitamin ilavesiyle saglanir. Bunun kontroliiniin
hassas bir sekilde yapilmasi gerekmektedir. Diinyada endiistriyel gida iiretimi gittikge
biiyitk o6nem kazandigindan (6rnegin dondurulmus gidalar, soguk gidalar)
vitaminlestirme olanaklar1 burada da ortaya ¢ikmaktadir. Bu yonde pratige yonelik
arastirmalar yapilmaktadir.



MINERALLER

BOLUM VI

(Prof. Dr. Mustafa Demirci’'nin “Gida Kimyas!” adl kitabi icin hazirladigi
slaytlardan derlenmistir. ilgili Kaynak slayt sonundaki kaynakcada verilmistir.)



Gidalarda Mineral Maddelerin Varlig:

Mineral maddeler hem bitkisel, hem de hayvansal gida
maddelerinde bulunabilir. Bitkiler ihtiya¢ duyduklari mineral
maddeleri topraktan karsilarlar. Hayvansal organizmalar kendisi
icin lizumlu mineral maddelerini, bitkisel gidalarla veya direkt
tuz ilavesiyle alirlar. Insan, mineral madde ihtiyacim bitkisel ve
hayvansal gidalarn tiiketerek karsilar.



Baz1 Gidalarin Toplam Mineral Miktarlar: (%)

Gidalar Mineral madde | Gidalar Mineral madde
Edam Peyniri 5.10 Sigir Eti 1.00

Kaz Karacigeri 2.75 Inek Siitii 0.75
Ispanak 1.87 Cilek 0.75
Yulaf Unu 1.65 Horoz Mantar: 0.66
Morina Balig: 1.30 Bugday Unu 0.46
Turp Lahanasi 1.02




Mineral maddeler genel olarak insan viicudunda
asagidaki fonksiyonlar: yerine getirirler.

1- Cat1 ve iskelet maddelerinin yapimi; insan iskeleti
yalniz basina % 50 inorganik madde icermektedir.

2- Enzim reaksiyonlarini koordine eder; 6rnegin amilaz
enzimini aktive edebilmek icin sodyum iyonlarina ihtiyag
vardir. Diger enzim aktivatorleri; Zn, Ca, Mn, Sn, Co, Mg
iyonlaridir.

3- Sinir aktivitelerini etkiler; burada 6zellikle sodyum
ve potasyum iyonlari 6nemli rol oynar.

4- Elektrolitik ve ozmotik dengenin muhafaza edilmesi
icin gereklidirler

5- mineral maddeler insan viicudunun asit-baz dengesi
lizerine etkiye sahiptir




Mineral Maddelerin Kimyasal Yapis:

Mineral maddeler bitkiler wvasitasiyla c¢oziinir tuz
formunda alinirlar. Coziinlir durumda tuz da pozitif yiikli
katyonlar ve negatif yiikli anyonlar seklinde bulunurlar. Bunun
icin iyon halinde asagidaki ayirma esitligi yazilabilir.

NaCl < = Na+ + C|-

Katyonlar genellikle metal iyonlar1 ve anyonlar da asit
kokleri iyonlaridirlar. Metal iyonlarinin hidroksil iyonlar ile
bazlar1 meydana getirebildikleri i¢in, bu metal iyonlar1 baz yapici
olarak da isimlendirilirler. Asit iyonlar karakteristik bilesenler
olarak, metal olmayan maddeler klor, kiikiirt, fosfor, karbon wvb.
icerirler. Metal olmayan bu maddeler asit yapicilar olarak ifade
edilirler.



Mineral Maddelerin Ozellikleri

Genel olarak mineral maddeler suda c¢oziiniirler. Mineral
maddeleri su ile temas haline getiren islemlerde az oranda yikama
kayiplar1 meydana gelir.

Bu kayiplarin orani cesitli faktorlere baghdir. Suda
¢oziinlir mineral maddelerin su ile yikanmasi, suda osmoz ve
difizyon olaylar ile meydana gelmektedir. Gidalarin cinsi de,
yikama kayiplar1 iizerine etki eder. Bu faktorlerin minimize
edilmesi konusunda gida dreticilerine Onemli gorevler
diismektedir.

Mineral maddelerin diger bir 0Ozelligi, bunlarin
yanmamasl, yani insan viicudunda enerjiye doniismemesidir.
Bunun i¢in mineral maddeler akalorik (enerji tasimayan) gida
maddeleri bilesenleri grubuna girerler.




Onemli Mineral Maddeler ve Ozellikleri

Makro Elementler

Sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum, fosfatlar ve
klor insan viicudunun yapisinda nisbi olarak biyilik 6lciide
bulunur. Insan viicudu bu elementlere viicuttaki miktarlarina
paralel olarak daha fazla ihtiya¢ duymaktadir. Bunun i¢in makro
element olarak ifade edilirler (Cizelge 7.5). Bunlar ekseriya iyon
formunda bulunurlar.

Makro elementlerin giinlik gereksinim miktarlar1 genellikle
g/giin olarak ifade edilir.



Cizelge 7.5. Makroelementler (Anon. 1979)

Mineral Onemli Kaynaklan |  Giinliik Fonksiyonlan
Madde ihtiyac
Sodyum Tim gida 1.5-2,5g | Yemeklere sodyum
maddelerinde, kloriiriin yeterli
ozellikle hayvansal ilavesiyle yeterli
triinlerde miktarda viicuda
alinmalidir.
Potasyum | Patates, meyve, 2-3g Potasyum eksikligi;
sebze, siit, tahil hareket bozukluklari,
triinler kalp zafiyeti, doku
siskinlikleri
Kalsiyum | Siit ve siit tiriinlersi, 1-15¢g Kalsiyum eksikligi;

baklagiller

kemik dokusunun
zarar gormesi bilhassa
stitiin kalsiyumu
onemlidir.




Magnezyum | Siit ve siit tirtinleri, 0.3g Magnezyum eksikligi;
baklagiller ve tahil metabolizma
triinleri bozukluklar
Klor Na, K, Mg'un 1.5-2,5g | Sodyum gibi
anyonu olarak,
yani birlikte
bulunur.
Fosfat Anyon olarak ette, 0.7¢g

et iirinlerinde,
balik, tahil
urtnleri,
baklagiller, siitte




Iz (Eser) Elementler

Bu elementlere mikro elementler de denir. Gidada ve
insan viicudunda cok az miktarlarda bulunan elementler; Fe, Cu,
Zn, Mn, Mo, Co, F, Cr vb. iz elementler insan viicudu tarafindan
cok diisiikk miktarlarda alinirlar (Cizelge 7.6). Insan viicudu icin

onemi hentiz acikliga kavusmamais iz elementler de Al, Si, Ni, Ti,
U, Sn ve Au’drr.

Mikro elementlerin giinlik gereksinim miktarlarn

genellikle mg/giin veya pg/giin olarak ifade edilir.



Cizelge 7.6. 1z Elementler (Anon. 1979)

Mineral Onemli Kaynaklan Giinliik Fonksiyonlan
Madde ihtiyac
Demir Kasaplik hayvanlarin 12 mg Demir noksanligi
karacigeri, av demir eksikligi
hayvanlari, baliklar, anemisi (kansizlik)

1spanak, diger yesil
sebze cesitleri,
meyveler, tahillar ve

tiriinleri
Bakar Karaciger, balik, siit, 2 mg Bakir eksikligi;
tahil dirtinleri, meyve gida ile ilgili anemi
ve sebze cesitleri (beslenmeye baglh)
Cinko Tim bitkisel ve 3-5 mg Enzim bilesenleri

hayvansal dokular




Mangan Tahil dirtinleri, bazi 2-3 mg Enzim bilesenleri
meyve ve sebze
cesitleri

Flor Florlanmis igcme suyu, 0.3-1 mg | Karies (kemik
balik, et hastalig1) onleyici

etkisi

Kobalt Kasaplik hayvanlarin 2 mg Enzim bileseni
etleri bilhassa
karacigerleri, siit,
tahillar, meyve ve
sebzeler, baklagiller

Iyot Balik, 1spanak 0.04-0.08 mg | Bir tiroid hormonu

bileseni




Baz1 Mineral Maddelerin Ozellikleri

Kalsiyum ve Fosfor

Kemik ve dislerde bulunan en 6nemli minerallerdir. Viicuttaki
kalsiyumun % 99'u kemik ve dis yapisinda bulunur. Kemiklerin yapisi,
kan pihtilagsmasi, kas faaliyetleri ve sinir sistemlerinin duyarliligi i¢in
kalsiyum esansiyeldir. Metabolizmada enzimlerin kofaktorii olarak rol
alir. Kalsiyumun bashica kaynaklarn siit ve siit iirtinleridir. Ayrica
pekmez, susam, findik, kuru baklagiller kalsiyum yo6niinden yeterli
sayillmaktadir. Giinliik kalsiyum ihtiyaci 0,8-0,9g civarindadar.

Kalsiyumdan sonra viicutta en c¢ok bulunan mineral olan
fosforun ortalama % 80’1 kalsiyumla birlikte dis ve kemiklerin yapisinda
bulunur. Ayrica niikleik asitlerin yapisinda enzim metabolizmasinda,
onemli bir bilesik olan ATP'nin olusumunda rol oynar. En iyi fosfor
kaynaklari et, yumurta, su tiriinleri, siit ve siit tiriinleri, kuru baklagiller,
yagh tohumlardir. Gidalardaki Ca/P orani “1” olmalidir. Bu oran en iyi
bir sekilde siit ve tirtinlerinde saglanabilmektedir. Giinliik fosfor ihtiyaci

0,8-1,2"gram kadardar.



Sodyum ve Potasyum

Bu mineral maddeler viicut sivilarimin asit ve baz
dengesinde ve metabolizmada 6nemli yere sahiptirler. Potasyum
genellikle hiicre icindeki sivida, sodyum ise hiicre disindaki
sivida bulunmaktadir. Sodyumun baslica kaynags yemek
tuzudur. Cok miktarlarda alinan sodyum tansiyon iizerine
etkilidir. Yetigkin bir insanin giinliik ihtiyaci 5 g olup, gidalarda
yeterli miktarda bulunur (Kahve, yaprakli sebzeler, kuru
baklagiller)

Potasyum hiicre icinde ozmotik basinci ayarlar. Giinde
800 mg potasyum alinmalidir. Normal bir beslenme durumunda
potasyum eksikligi goriilmez. Asir1 yag ve ekmek tiikketimi veya
bilingsiz diyet durumunda potasyum eksikligi goriilebilir.




Klor

Vicut sivilarinda asit baz dengesinin korunmasinda
onemli olan diger bir element olup, yetiskinlerde klor ihtiyaci
1,7-5,1 g arasindadir. Bashica kaynagi sofra tuzudur. Mide
asidinin olusumunda da 6nemli bir elementtir. Kolay emilebilen
klorun fazlasi idrarla disar1 atilabilir.

Magnezyum

Bircok enzimin fonksiyonlar: i¢cin gerekli bir elementtir.
Kalsiyum ve fosforun viicuda alinmasinda, viicut sivisinin
regiilasyonunda, sinir ve membranda elektriksel gerilimin
saglanmasinda ve Ozellikle enerjice zengin fosfatlarin
doniisimiinde 6nemli gorevleri vardir. Giinliik ihtiyag 300-400
mg kadardir. Uzun siireli aclhiklarda, kronik alkoliklerde eksikligi
goriilir. Tohum ve tahillarda, siit ve iirtinlerinde, sebzelerde
fazla bulunur.



Flor

Kemik ve dis saglig1 icin 6nemli olup (dise sertlik verir ve
enfeksiyonlara karsi koyar), disin yiizeyinde bulunmaktadir.
Bitkisel ve hayvansal besinlerde az, sularda daha fazla bulunur.
Flor siyah cayda, nisbi olarak daha fazla bulunmaktadir. Toksik
madde oldugu icin i¢cme sularinin florlanmas: islemi tam olarak

realize edilememistir. Giinliik ihtiya¢ yetiskinlerde 1,5-2,5 mg
kadardir



Demir

Yapisal 6nemi olan bir mineraldir; oksijen tasiyan kandaki
hemoglobin ile oksijen depolayan kastaki miyoglobin yapisinda
bulunur. Ayrica karaciger, dalak ve kemik iliginde bulunur.
Yetiskinlerde giinliik demir ihtiyaci erkeklerde 12 mg,
kadinlarda 18 mg'dir. Hayvansal besinlerden karaciger, kirmizi
et, yumurta sarisi, bitkisel besinlerden kuru baklagiller, kuru
meyveler, pekmez, findik, fistik, susam demirce zengindir. Eski
literatiirlerde demirce zengin olarak bilinen ispanagin diger
sebzelerden fazla demir icermedigi ortaya c¢ikmistir. Demir
emilimi tahillarda bulunan fitik asit tarafindan engellenirken C
vitamini tarafindan kolaylastirilir.



Bakir
Viicutta demirin kullanilmasi ve enzimlerin calismasinda

rol alir. Besinlerde yaygin olarak bulunur. Giinliik ihtiyac: 0,6-2,0
mg dir. En zengin kaynaklar1 organ etleri, kabuklu deniz tirtinleri,
balik, findik, ceviz, kakao ve kuru baklagillerdir. Eksikliginde
anemi gorilir. Bakir fazlahiginda Nilson’s hastalig1 ortaya cikar.
Bakir kaplarda pisen yiyeceklere kaptan bakir bulagabilir. Bundan
dolay: yiyecekleri bakir kaplarda bekletmek dogru degildir.

Bebekler icin ihtiyac¢ viicut agirhiginin kg1 basina 42-80 ug
arasinda degismektedir. Yetiskinler icin kg basina 30 ug bakirin
yeterli oldugu sanilmaktadir. Fazla alinan bakir viicut icin
toksiktir. Fazla bakir viicutta bazi enzimlerin ¢aligsmasini engeller.



Iyot

Tiroid bezinin normal calismasi icin gereklidir.
Organizmada bulunan yaklagik 10 mg iyodun % 70-80’i tiroid
bezindedir. Giinliikk ihtiya¢ 100-150 pg diizeyindedir.
Yetersizliginde “guatr” hastalig1 goriliir.

Baslica kaynaklar1 su ve gidalardir. Dolayisiyla toprak ve
suyunda yeterli iyot olmayan bdlgelerde yetistirilen triinlerde
yeterli iyot bulunmaz (Dogu Karadeniz). En iyi iyot kaynagi
deniz irinleridir. Toprakta, suda ve yemde vyeterli iyot
bulunmasi durumunda yumurta, siit, balik 1yi iyot kaynagidir.
Iyot eksikligine karsi énlem olarak sofra tuzuna KI (Potasyum
iyodiir) (yaklasik 10-100 pg/g diizeyinde) katihir. Yiiksek dozda
iyodun toksik etkisi vardir.




Cinko

Bazi enzim ve hormonlarin bilesiminde bulunur ve
bunlarin ¢aligmalarini etkiler. Yetersizliginde karboksilpeptidaz,
karboksilanhidraz ve alkoldehidrojenaz enzimlerinin asitli
organlarda azalacag: belirlenmigtir. Cinko hem karbonhidrat ve
protein metabolizmasinda hem de niikleik asit sentezinde gorev
alir. Ayrica sa¢ biiyliimesinde de rolii oldugu bilinmektedir.
Gidalarla 6-22 mg alinmas: yeterlidir. Asir1 ¢inko alimi (Cinko
kaplanmis kaplarda pigirilen yemekler) ise zehirlenmeye neden
olur.




Mangan

Gidalarda yaygin olarak bulunur. Fakat viicut tarafindan
zor absorbe edilir. Metabolizmada (enzimler de kofaktor olarak
bulunur) iireme ve sinir sisteminin saglifinda rol almaktadir.
Ginlik ihtiyag 4-5 mg kadardir. Rezorpsiyon orani gidalarla
alinan miktarin ancak % 3 oram1 ile oldukca disiktiir.
Insanlarda eksiklik semptomu taminmis degildir. Hayvanlarda
yetersizliginde tireme bozukluklar1 ve kemik anormallikleri
gorilmistir.

Krom

Viicuttaki gorevi iyi bilinmemektedir. En iyi krom
kaynaklar1 hayvansal gidalar, tahillar ve bira mayasidir.
Glukozun metabolizmasinda rol aldig1 ifade edilmektedir.
Kromat ve bikromat olarak cok kuvvetli toksiktir.



Molibden

Bazi enzim reaksiyonlar1 icin gereklidir. Hububatta,
baklagillerde, yaprakli sebzelerde, hayvansal organlarda ve az
miktarda da meyvelerde bulunur. Gidalarla giinde 0,3 mg
molibden alinir. Agir1 doz alimi toksiktir. Molibdence zengin
topraklarda otlayan hayvanlarda bazi hastaliklar goriiliir.

Kobalt
B12 vitaminin biinyesinde bulunur. Baz1 evcil
hayvanlarda goriilen anemik hastaliklarin kobalt

yetersizliginden kaynaklandig: sanilmaktadir. Ihtiyac normal ve
dengeli beslenme ile saglanabilmektedir.



Selenyum

Gidalardaki  bircok  selenyumlu  bilesikler ucucu
olduklarindan pisme sirasinda kaybolur. Karaciger nekrozuna
kars1 koruyucu etkisi oldugu anlagilmigtir. Ayrica selenyum
civanin toksik etkisini azaltir (buharinin solunmasindan sonra).
Baslica organ etleri, deniz iirtinleri ve tahillarda bulunur. Giinliik
ihtiyag 60-120 pg olup, antioksidan etki gosterir. E vitaminin
etkinligini artirir, glutatiyonperoksidaz enzimi de selenyum
icerir. Selenyumun toksik dozu 2400-3000 pg/giin’diir.
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