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5ƛƐŜǊ ƪŀȅƴŀƪƭŀǊ

.Ŝǎƛƴ ƪƛƳȅŀǎƤ ōƛǊ ōƛƭƛƳ ŘŀƭƤŘƤǊ

Å̧ ƛȅŜŎŜƪ ǾŜ ƛœŜŎŜƪƭŜǊƛƴ ōƛƭŜǒƛƳƭŜǊƛƴŘŜƴ

ÅhƭǳǒǳƳΣ ǸǊŜǘƛƳΣ ƘŀȊƤǊƭŀƴƳŀΣ ŀƴŀƭƛȊ ǾŜ 
ǎŀƪƭŀƴƳŀ ȅǀƴǘŜƳƭŜǊƛƴŘŜƴ

Å{ƛƴŘƛǊƛƳΣ ŜƳƛƭƛƳ ǾŜ ƳŜǘŀōƻƭƛȊƳŀ ǎƤǊŀǎƤƴŘŀƪƛ 
ŘǳǊǳƳ ǾŜ ŘŜƐƛǒƛƳƭŜǊƛƴŘŜƴ

ÅIŀƭƪ ǎŀƐƭƤƐƤƴŘŀƴ

Å.Ŝǎƛƴ ƳŀŘŘŜƭŜǊƛ ŀƭƤǒǾŜǊƛǒƛƴƛ ŘŜƴŜǘƭŜƳŜŘŜƴ

sorumludur.

Beslenme Nedir?

/ŀƴƭƤƭŀǊŘŀōǸȅǸƳŜve ƎŜƭƛǒƳŜƴƛƴǎŀƐƭŀƴƳŀǎƤΣ
ŎŀƴƭƤƭƤƪŦƻƴƪǎƛȅƻƴƭŀǊƤƴƤƴyerine getirilebilmesi
ŀƳŀŎƤȅƭŀŘƤǒŀǊƤŘŀƴbesin ŀƭƤƴƳŀǎƤve optimum
etkinlikle ƪǳƭƭŀƴƤƭƳŀǎƤƴŀbeslenme denir. Bunun
ƛœƛƴǾǸŎǳŘŀŀƭƤƴŀƴhammaddeye de besin ŀŘƤ
verilir. !ƭƤƴŀƴbesin,
Å±ǸŎǳǘōƛƭŜǒŜƴƭŜǊƛƴƛƴƻƴŀǊƤƭƳŀǎƤƴŘŀve
ǸǊŜǘƛƭƳŜǎƛƴŘŜ

Å EnerjigereksinimininƪŀǊǒƤƭŀƴƳŀǎƤƴŘŀ
ÅMetabolik ƛǒƭŜƳƭŜǊƛƴƎŜǊœŜƪƭŜǒƳŜǎƛƴŘŜΣ
ƪǳƭƭŀƴƤƭƤǊ.

!ōǊŀƘŀƳ aŀǎƭƻǿΣ мфпо ȅƤƭƤƴŘŀ ȅŀȅƤƴƭŀŘƤƐƤ 
Tƴǎŀƴ Motivasyon Teorisi ōŀǒƭƤƪƭƤ ȅŀȊƤǎƤƴŘŀ ōƛǊŜȅƛƴ ȅŀǒŀƳ 
ōƻȅǳƴŎŀ ƪŀǊǒƤƭŀƳŀƪ ƛœƛƴ ǳƐǊŀǒ ǾŜǊŘƛƐƛ ƎŜǊŜƪǎƛƴƛƳƭŜǊƛƴƛ 
ōŀǎƛǘǘŜƴ ƪƻƳǇƭŜƪǎŜ ŘƻƐǊǳ ƘƛȅŜǊŀǊǒƛƪ ōƛǊ ǎƤǊŀȅŀ ŘƛȊƳƛǒǘƛǊΦ

mƴŎŜƭƛƪƭƛ 
gereksinimler 
ƪŀǊǒƤƭŀƴƳŀŘƤƪœŀ 
ōƛǊ Ǹǎǘ ōŀǎŀƳŀƐŀ 
ƛƭŜǊƭŜƳŜƪ ȊƻǊƭŀǒƤǊΦ

TƴǎŀƴƤƴkendi potansiyelini ortaya œƤƪŀǊŀōƛƭƳŜǎƛΣōŀǒŀǊƤƭƤ
ƻƭƳŀǎƤveŘƻƭŀȅƤǎƤile kendini tatmin edebilmesiƛœƛƴǀƴŎŜƭƛƪƭŜ
iyi beslenmesigerekir.

Tȅƛbeslenmeya da ŘƻƐǊǳbeslenme, ǎŀƐƭƤƐƤƴƪƻǊǳƴƳŀǎƤƛœƛƴ
ŘƻƐǊǳbesinlerin,ŘƻƐǊǳmiktarlardaŀƭƤƴƳŀǎƤŘƤǊ.

5ƻƐǊǳbeslenmenedir?

1. /ŀƴƭƤƭƤƐƤǎǸǊŘǸǊŜōƛƭƳŜƪΣōǸȅǸƳŜveƎŜƭƛǒƳŜȅƛǎŀƐƭŀƳŀƪƛœƛƴ
ŘƤǒŀǊƤŘŀƴhangibesinlerŀƭƤƴƳŀƭƤŘƤǊΚ

2. Herbir besinmaddesininbiyolojikƎǀǊŜǾƛnedir?
3. BiyolojikƎǀǊŜǾƛƪŀǊǒƤƭŀȅŀƴƎǸƴƭǸƪminimum gereksinimne
ƪŀŘŀǊŘƤǊΚ
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.Ŝǎƛƴ ŜƭŜƳŜƴǘƭŜǊƛ ǘŜƳŜƭŘŜ сΩȅŀ ŀȅǊƤƭƤǊ

1. Proteinler
2. ¸ŀƐƭŀǊ
3. Karbohidratlar
4. Makromineraller

5. Vitaminler

6. Eser elementler

MAKRO besin elementleri

aTYwh ōŜǎƛƴ ŜƭŜƳŜƴǘƭŜǊƛ

.Ŝǎƛƴ ŜƭŜƳŜƴǘƭŜǊƛΣ ƎŜǊŜƪǎƛƴƛƳƭŜǊƛƴŜ ƎǀǊŜ makrove mikro besin 
ŜƭŜƳŜƴǘƭŜǊƛ ƻƭŀǊŀƪ Řŀ ǎƤƴƤŦƭŀƴŘƤǊƤƭƤǊΦ

DǸƴƭǸƪ ƎŜǊŜƪǎƛƴƛƳŜ ƎǀǊŜ ŀƭƤƴƳŀǎƤ ƎŜǊŜƪŜƴ ǾŜ ƎŜƴŜƭƭƛƪƭŜ ƎǊŀƳ ƛƭŜ 
ƛŦŀŘŜ ŜŘƛƭŜƴ ǇǊƻǘŜƛƴΣ ƪŀǊōƻƴƘƛŘǊŀǘΣ ȅŀƐ ǾŜ ƳŀƪǊƻƳƛƴŜǊŀƭƭŜǊ ό/ŀ2+, 

K+, Na+, Cl-, Mg2+) makro besin maddeleri grubuna girer. 
Vitaminler, eser elementler gibi miligram ya da mikrogram 
ŘǸȊŜȅƛƴŘŜ ŀƭƤƴƳŀǎƤ ƎŜǊŜƪŜƴƭŜǊ ƛǎŜ ƳƛƪǊƻ ōŜǎƛƴ ƳŀŘŘŜƭŜǊƛŘƛǊΦ 

.Ŝǎƛƴ ŜƭŜƳŜƴǘƭŜǊƛ ǾǸŎǳǘǘŀ ōǳƭǳƴǳǒƭŀǊƤƴŀ ƎǀǊŜ 
нΩȅŜ ŀȅǊƤƭƤǊ

1. Esansiyel

TƴǎŀƴƻǊƎŀƴƛȊƳŀǎƤƴŘŀsentezlenemeyenve besinlerle
ŀƭƤƴƳŀǎƤgereken ōƛƭŜǒƛƪƭŜǊesansiyeldir. Bunlar
ŀǊŀǎƤƴŘŀōŀȊƤamino asitler, ōŀȊƤȅŀƐasitleri, suda
œǀȊǸƴŜƴvitaminlerinǘǸƳǸΣȅŀƐŘŀœǀȊǸƴŜƴA, E,Kve
D όœƻŎǳƪƭŀǊve ƎǸƴŜǒƎǀǊƳŜȅŜƴyerlerdeȅŀǒŀȅŀƴƭŀǊ
ƛœƛƴύvitaminleriile mineralleryerŀƭƤǊ.

2. Non-esansiyel(Esansiyelolmayan)

TƴǎŀƴƻǊƎŀƴƛȊƳŀǎƤƴŘŀsentezlenenōƛƭŜǒƛƪƭŜǊŘƛǊ.

¸ƛȅŜŎŜƪ ǾŜ ƛœŜŎŜƪƭŜǊ

1. Besinler (Besin elementi fazla)

2. ¦ȅŀǊƤŎƤ ǾŜȅŀ ƪŜȅƛŦ ǾŜǊƛŎƛ ƳŀŘŘŜƭŜǊ ό.Ŝǎƛƴ 
ŜƭŜƳŜƴǘƛ ȅŀ Ƙƛœ ȅƻƪ ȅŀ Řŀ ōŜǎƛƴƭŜǊŜ ƎǀǊŜ œƻƪ 
az miktarda)

a. Baharatlar

b. Alkaloidlikeyif vericiler

c. !ƭƪƻƭƭǸ ƪŜȅƛŦ ǾŜǊƛŎƛƭŜǊ

Besin ƳŀŘŘŜǎƛƴƛƴ ƳƛƴƛƳǳƳ ƛƘǘƛȅŀŎƤ
Å DǸƴƭǸƪgereksinimȅŀǒ, ȅŀǒŀƳǘŀǊȊƤve cinsiyete
ƎǀǊŜŘŜƐƛǒƛǊ. Bir ƎǸƴŘŜŀƭƤƴƳŀǎƤgerekenmiktarlar
œƻŎǳƪlardaveerkeklerdedahaȅǸƪǎŜƪǘƛǊ.

Å 4ƻŎǳƪƭǳƪœŀƐƤƴŘŀmaksimum mental ve fiziksel
ƎŜƭƛǒƛƳǎŀƐƭŀƴƳŀǎƤΣgereksinimin ƪŀǊǒƤƭŀƴŘƤƐƤƴƤ
ƎǀǎǘŜǊƛǊ.

Å 9ǊƛǒƪƛƴŘǀƴŜƳŘŜǎŀƐƭƤƪƭƤȅŀǒŀƳǎǸǊŜǎƛƴƛƴǳȊǳƴƭǳƐǳ
daŘƻƐǊǳbeslenmeningenelbir ƎǀǎǘŜǊƎŜǎƛŘƛǊ.

Å YŀŘƤƴŘŀgebelik ve laktasyonŘǀƴŜƳƛƴŘŜnormal
ŘŜƐŜǊƭŜǊƛƴ%20-30Ωǳkadarartar.

Å Fizikselaktivite enerji ǘǸƪŜǘƛƳƛƴƛŀǊǘǘƤǊŀƴōŀǒƭƤŎŀ
etkendir. HareketsizȅŀǒŀƳǘŀǊȊƤolanlar ƎǸƴƭǸƪ
ortalama enerji ǎŀǊŦƤ2500-2700 kcal iken, orta
derecedefizikselƎǸœharcayanlarda3000kcal, ŀƐƤǊ
bedenselƎǸœgerektiren ƛǒƭŜǊŘŜœŀƭƤǒŀƴƭŀǊŘŀise
3500-4000kcalŘƻƭŀȅƤƴŘŀŘƤǊ.

Kalori Nedir?
Kalori1 gsuyunǎƤŎŀƪƭƤƐƤƴƤ1 dereceŀǊǘƤǊŀōƛƭƳŜƪƛœƛƴgereklienerjidir.

1 kilokalori1000kaloridir. 1 kcal=1000cal

Beslenme ƪƻƴǳƭŀǊƤƴŘŀkaloriden bahsedilirken

yiyeceklerinkaloriŘŜƐŜǊƛgenelliklekcal terimi ile

ifade edilir ve genelliklekilo ǎǀȅƭŜƴƳŜȅƛǇsadece

kalori olarak belirtilir. DƤŘŀǳȊƳŀƴƭŀǊƤƴƤƴ1 cal

dedikleri ŀǎƭƤƴŘŀ1000 kaloridir. Beslenmedeki

kalori besinlerin ƛœƛƴŘŜbulunan, ǾǸŎǳŘǳƳǳȊǳƴ

ƪǳƭƭŀƴŀōƛƭŜŎŜƐƛenerjiƳƛƪǘŀǊƤŘƤǊ.

Bir ƛƴǎŀƴƤƴƪƛƭƻƎǊŀƳƤōŀǒƤƴŀ1 saatte, 1 ƪŎŀƭΩȅŜ

ƛƘǘƛȅŀŎƤǾŀǊŘƤǊ. 1 kcal/ kg.saat

YŀƭƻǊƛ ŘŜƐŜǊƛ ƴŀǎƤƭ ƘŜǎŀǇƭŀƴƤǊΚ

м Ǝ ȅŀƐ Ґ ф kcal
1 g karbohidrat/protein = 4 kcal

1. Protein,ȅŀƐ ǾŜ karbohidratȅǸȊŘŜƭŜǊƛ ōŜƭƛǊƭŜƴƛǊΦ
2. BulunanȅǸȊŘŜƭŜǊ ƘŜǊ ōŜǎƛƴ ŜƭŜƳŜƴǘƛƴƛƴ ŦƛȊȅƻƭƻƧƛƪ ƪŀƭƻǊƛ 
ŘŜƐŜǊƛ ƛƭŜ œŀǊǇƤƭƤǊΦ 

3. ToplamŘŜƐŜǊΣ ōŜǎƛƴ ƳŀŘŘŜǎƛƴƛƴ млл ƎΩƤƴƤƴ ǾŜǊŜŎŜƐƛ 
ƪŀƭƻǊƛ ƳƛƪǘŀǊƤƴƤ ƎǀǎǘŜǊƛǊΦ

mǊƴΦ ¸ǳƳǳǊǘŀ

҈мнΦу ǇǊƻǘŜƛƴΣ ҈ммΦу ȅŀƐ ǾŜ ҈м karbohidratƛœŜǊƛǊΦ

[4 x (12.8 + 1)] + (11.8 x 9) = 161.4 kcal
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Her besinin bir kalori 
ŘŜƐŜǊƛ ǾŀǊŘƤǊ ǾŜ ǎƛȊƛƴ ƴŜ 
ǒŜƪƛƭŘŜ ǘǸƪŜǘǘƛƐƛƴƛȊŜ ōŀƐƭƤ 
ƻƭŀǊŀƪ ōǳ ŘŜƐŜǊ ŘŜƐƛǒƛǊΗ

100 gram patates
IŀǒƭŀƴƳƤǒ ǇŀǘŀǘŜǎΣ тс kcal

YƤȊŀǊƳƤǒ ǇŀǘŀǘŜǎΣ нул kcal

Patates cipsi, 568 kcal

{ŀƐƭƤƪƭƤher bireyin ŘƤǒŀǊƤŘŀƴŀƭƳŀǎƤ
gereken vitamin ve biyoelement
ƳƛƪǘŀǊƤάRecommended Dietary
(Daily) AllowanceέΣRDA yani
άmƴŜǊƛƭŜƴDiyetsel όDǸƴƭǸƪύ
Gereksinimέifadesiylebelirtilir.

ÅaŀƭƴǸǘǊƛǎȅƻƴόƪǀǘǸbeslenme), besinlerin ŘƻƐǊǳ
miktarlardaŀƭƤƴŀƳŀƳŀǎƤŘƤǊ.

ïFazlabeslenme

ïAzbeslenme

ÅDiyet, ƪƻƴǘǊƻƭƭǸbesin ŀƭƤƳƤƴƤifade eder. mȊŜƭƭŜǒƳƛǒ
beslenme=spesifikƴǸǘǊƛǎȅƻƴ



11.05.2017

4

Organizmada sindirim ve emilimi takiben ŘƻƭŀǒƤƳŀƎŜœŜƴ
ōƛȅƻƳƻƭŜƪǸƭƭŜǊƛƴƪŀǘƤƭŘƤƐƤbiyokimyasal ǊŜŀƪǎƛȅƻƴƭŀǊƤƴǘǸƳǸ
ƳŜǘŀōƻƭƛȊƳŀȅƤƻƭǳǒǘǳǊǳǊ.

IǸŎǊŜŘŜsentez ve ȅƤƪƤƳǊŜŀƪǎƛȅƻƴƭŀǊƤǎƤǊŀǎƤȅƭŀanabolizma ve
katabolizma ŀŘƤȅƭŀƳŜǘŀōƻƭƛȊƳŀƴƤƴiki alt grubunu ƻƭǳǒǘǳǊǳǊ.
KatabolizmadaŀƳŀœenerji (ATP),indirgeyiciƎǸœ(NADPH)ve gerekli
ȅŀǇƤǘŀǒƭŀǊƤƴƤelde etmek; anabolik reaksiyonlardaŀƳŀœȅŀǇƤǎŀƭve
fonksiyonel ōƛȅƻƳƻƭŜƪǸƭve ƳŀƪǊƻƳƻƭŜƪǸƭƭŜǊƛsentez etmektir.
KatabolikreaksiyonlardanǎŀƐƭŀƴŀƴATPve NADPHsentezlerǎƤǊŀǎƤƴŘŀ
ƪǳƭƭŀƴƤƭƤǊ.

Bazalmetabolizmatam dinlenmeŀƴƤƴŘŀorganizmadameydanagelen
temel ȅŀǒŀƳǎŀƭƻƭŀȅƭŀǊŘƤǊ. Solunum,kan ŀƪƤǒƤΣiyon transportu, en
uygunǎƤŎŀƪƭƤƐƤƴƪƻǊǳƴƳŀǎƤgibi bazalfonksiyonlarƛœƛƴenerji ƘŀǊŎŀƴƤǊ.
Beslenmeden12 saatsonra(post-absorptivestate)bazalmetabolizma
ǀƭœǸƭǸǊ. BazalmetabolizmaenerjisininȅŀƪƭŀǒƤƪ%50ΩǎƛƛȅƻƴƭŀǊƤƴ(Na+, K+,
Ca2+) ƘǸŎǊŜȅŜƎƛǊƛǒ-œƤƪƤǒƤƛœƛƴƪǳƭƭŀƴƤƭƤǊ. Geriye ƪŀƭŀƴƤkas ƪŀǎƤƭƳŀǎƤΣ
solunum,kalpŀǘƤƳƤveǾǸŎǳǘǎƤŎŀƪƭƤƐƤƴƤƴƪƻǊǳƴƳŀǎƤƴŘŀƘŀǊŎŀƴƤǊ.

BazalmetabolizmaƘƤȊƤƪƛǒƛƴƛƴȅŀƐǎƤȊǾǸŎǳǘŀƐƤǊƭƤƐƤve ȅǸȊŜȅŀƭŀƴƤile
ƻǊŀƴǘƤƭƤŘƤǊ.9ǊƛǒƪƛƴŘŜȅŀǒƭŀƴƳŀȅƭŀbirlikte bazalmetabolizmaƘƤȊƤher on
ȅƤƭŘŀ%2 ŀȊŀƭƤǊ. Bazalmetabolizmaƛœƛƴgerekli enerji ƪŀŘƤƴŘŀ1400-
1650kcalκƎǸƴΣerkekte1600-2000kcalκƎǸƴolarakōŜƭƛǊƭŜƴƳƛǒǘƛǊ.

.ƛȅƻƪƛƳȅŀƴƤƴ TƭƎƛ !ƭŀƴƭŀǊƤ

BiyokimyaόŎŀƴƭƤƪƛƳȅŀǎƤύŎŀƴƭƤƴƤƴȅŀǇƤǎƤƴƤΣorganizasyonunuve fonksiyonunuƳƻƭŜƪǸƭ
ŘǸȊŜȅƛƴŘŜinceleyenbilimdir. /ŀƴƭƤƻǊƎŀƴƛȊƳŀƴƤƴȅŀǇƤǎƤƴƤve ȅŀǒŀƳǎŀƭŦƻƴƪǎƛȅƻƴƭŀǊƤƴ
ƎŜǊœŜƪƭŜǒƳŜǎƛƴŘŜƎǀǊŜǾalanǊŜŀƪǎƛȅƻƴƭŀǊƤƳƻƭŜƪǸƭŜǊŘǸȊŜȅŘŜinceleyenbilimŘŀƭƤŘƤǊ.

1./ŀƴƭƤȅƤƻƭǳǒǘǳǊŀƴkimyasalōƛƭŜǒƛƪƭŜǊƛƴǘǸǊǸ

2. /ŀƴǎƤȊƳƻƭŜƪǸƭƭŜǊƛƴŎŀƴƭƤorganizmadaȅŀǇƤǎŀƭve fonksiyonel ŦŀǊƪƭƤƭŀǒƳŀǎƤΣ
konformasyonve fonksiyonŀǊŀǎƤƴŘŀƪƛƛƭƛǒƪƛ

3. /ŀƴƭƤorganizmadaƳŀƪǊƻƳƻƭŜƪǸƭƭŜǊƛƴsentezive ȅƤƪƤƳƤΣmetabolizmadaortak ara
ǸǊǸƴƭŜǊveƳŜǘŀōƻƭƛȊƳŀƴƤƴƪƻƴǘǊƻƭǸΣ

4. /ŀƴƭƤortamdayer alanǊŜŀƪǎƛȅƻƴƭŀǊƤƴkataliziƛœƛƴŦŀǊƪƭƤƭŀǒƳƤǒōƛȅƻƳƻƭŜƪǸƭƭŜǊ, enzim
aktivitesininŘǸȊŜƴƭŜƴƳŜǎƛΣkovalentveallosterikkontrolƳŜƪŀƴƛȊƳŀƭŀǊƤ

5./ŀƴƭƤƭƤƪƛǒƭŜǾƭŜǊƛƛœƛƴtemel gereksinimolanenerjiƻƭǳǒǳƳǳveŘŜǇƻƭŀƴƤƳƤ

6./ŀƴƭƤƛœƛƴgerekliolanoksijenindokularatransportuveƪǳƭƭŀƴƤƳƤ

7. /ŀƴƭƤile œŜǾǊŜǎƛŀǊŀǎƤƴŘŀmadde ŀƭƤǒǾŜǊƛǒƛΣtemel besinler, biyokimyasal
ŘǀƴƎǸƭŜǊ

8./ŀƴƭƤŘŀƪƛgenetikǀȊŜƭƭƛƪƭŜǊƛƴŀƪǘŀǊƤƳƤΣƪŀƭƤǘƤƳŘŀƎǀǊŜǾƭƛƳŀƪǊƻƳƻƭŜƪǸƭƭŜǊ

9. Hormonlar

10. ±ǸŎǳǘǎƤǾƤƭŀǊƤƴƤƴƛœŜǊƛƐƛve ŦƻƴƪǎƛȅƻƴƭŀǊƤΣǎƤǾƤŘŀƐƤƭƤƳƤƴƤƴve ōƛƭŜǒƛƳƛƴƛƴ
dengedeǘǳǘǳƭƳŀǎƤ

11.IǸŎǊŜƭŜǊƛƴŦŀǊƪƭƤƭŀǒŀǊŀƪŘƻƪǳƭŀǊƤƻƭǳǒǘǳǊƳŀǎƤΣdokuōƛȅƻƪƛƳȅŀǎƤ

12.TƳƳǸƴȅŀƴƤǘǘŀƎǀǊŜǾƭƛƘǸŎǊŜveōƛȅƻƳƻƭŜƪǸƭƭŜǊ

13. /ŀƴƭƤƴƤƴgenetik ȅŀǇƤǎƤƴƤƻƭǳǒǘǳǊŀƴƳŀƪǊƻƳƻƭŜƪǸƭƭŜǊŘŜkopyalama
ǎƤǊŀǎƤƴŘŀƻƭǳǒŀƴƘŀǘŀƭŀǊƤƴƳƻƭŜƪǸƭŜǊŘǸȊŜȅŘŜƪƛǎƻƴǳœƭŀǊƤΣgenetikƘŀǎǘŀƭƤƪƭŀǊ

14.{ǸǊŜƪƭƛolarakyenilenmeȅŜǘŜƴŜƐƛƎǀǎǘŜǊŜƴ

15. mȊŜƭƭŜǒƳƛǒȅŀǇƤve fonksiyonlardaƻƭǳǒŀōƛƭŜƴōƻȊǳƪƭǳƪƭŀǊƤƴyol ŀœǘƤƐƤ
ƘŀǎǘŀƭƤƪƭŀǊƤƴǘŀƴƤƳƭŀƴƳŀǎƤ

16. Nutrigenomiks,ƛƴǎŀƴƤƴgenetikȅŀǇƤǎƤƴƤƴbeslenmeileƛƭƛǒƪƛǎƛ

/ŀƴƭƤƴƤƴ YƛƳȅŀǎŀƭ .ƛƭŜǒƛƳƛ

Tƴǎŀƴ ǾǸŎǳŘǳƴǳƴ ƪƛƳȅŀǎŀƭ ōƛƭŜǒƛƳƛ ƛƭƪ ŘŜŦŀ мурфΩŘŀ ǘŀƴƤƳƭŀƴƳƤǒǘƤǊΦ

/ŀƴƭƤƭŀǊŘŀ Ŝƴ œƻƪ ōǳƭǳƴŀƴ ǾŜ ȅŀǇƤƴƤƴ ҈ фуΩƛƴƛ ƻƭǳǒǘǳǊŀƴ ŜƭŜƳŜƴǘƭŜǊ 
ƪŀǊōƻƴΣ ŀȊƻǘΣ ƻƪǎƛƧŜƴΣ ƘƛŘǊƻƧŜƴΣ ŦƻǎŦƻǊ ǾŜ ƪǸƪǸǊǘǘǸǊΦ ό/Σ bΣ hΣ IΣ tΣ {ύ

C, H, O, N /ŀƴƭƤƭƤƐƤƴ ǒƛŦǊŜǎƛ 

Elementler % .ƛȅƻƳƻƭŜƪǸƭƭŜǊ%

Karbon

Oksijen

Hidrojen

Azot

Kalsiyum

Fosfor

Potasyum

50

20

10

8.5

4

2.5

1

Protein 

¸ŀƐ

Karbohidrat

Su

Mineral

17

14

1.5

60-65

6.1

Neden C?
Å/ŀƴƭƤƭŀǊƤƴtemel ōƛƭŜǒŜƴƭŜǊƛdenen maddeler, belirli element
ŀǘƻƳƭŀǊƤƴƤƴya da ƪǸœǸƪƳƻƭŜƪǸƭƭŜǊƛƴbirbirine kimyasalōŀƐƭŀǊƭŀ
ōŀƐƭŀƴƳŀǎƤȅƭŀƻƭǳǒǳǊ.

Å TetrahedralȅŀǇƤ
ï4ŜǒƛǘƭƛkonformasyonlardaōƛƭŜǒƛƪƭŜǊƛƴƻƭǳǒƳŀǎƤƴƤǎŀƐƭŀǊ.
ï5ŀȅŀƴƤƪƭƤōŀƐyapar.

C-H
C-C 350-400 kJ/mol
C-N

Silisyum-Oksijen 800 kJ/mol
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~ %65-70 ~ %30-35

1. TƴƻǊƎŀƴƛƪ.ƛƭŜǒƛƪƭŜǊ

Å /ŀƴƭƤǾǸŎǳŘǳƴŘŀsentezlenmezler. 

Å Bu ōƛƭŜǒƛƪƭŜǊƛƴȅŀǇƤƭŀǊƤƴŘŀC (karbon), H (Hidrojen), veO (0ksijen) 
ŀǘƻƳƭŀǊƤƴƤƴǸœǸbir aradabulunmaz. 

Å OrganizmadaȅŀǇƤŎƤ, ƻƴŀǊƤŎƤveŘǸȊŜƴƭŜȅƛŎƛolarakƎǀǊŜǾyapar.

Å EnerjiƪŀȅƴŀƐƤolarakƪǳƭƭŀƴƤƭƳŀȊƭŀǊ.

2. Organik.ƛƭŜǒƛƪƭŜǊ

Å /ŀƴƭƤǾǸŎǳŘǳƴŘŀsentezlenebilir.

Å Bu ōƛƭŜǒƛƪƭŜǊƛƴȅŀǇƤƭŀǊƤƴŘŀC (Carbon), H (Hidrojen) veO (Oksijen) 
elementleribir aradabulunur. 

Å OrganizmadaȅŀǇƤŎƤ, ƻƴŀǊƤŎƤ, ŘǸȊŜƴƭŜȅƛŎƛveenerjivericiolarak
ƎǀǊŜǾyapar.

Å /ŀƴƭƤƭŀǊǘŀǊŀŦƤƴŘŀƴȅŀǇƤmaddesiveenerjiƪŀȅƴŀƐƤolarak
ƪǳƭƭŀƴƤƭƤǊƭŀǊ.

CanlƤlardakiTƴƻǊƎŀƴƛƪ.ƛƭŜǒƛƪƭŜǊ-Su

Å TƴƻǊƎŀƴƛƪōƛƭŜǒƛƪǘƛǊ.

ï/ŀƴƭƤƭŀǊƛœƛƴǾŀȊƎŜœƛƭƳŜȊȅŀǒŀƳǎƤǾƤǎƤ

Å hǊƎŀƴƛȊƳŀƴƤƴsuƛœŜǊƛƐƛȅŀǒvemetabolizmaŜǘƪƛƴƭƛƐƛile ilgilidir.

ïTƴǎŀƴǾǸŎǳŘǳƴŘŀƴnormalƪƻǒǳƭƭŀǊŘŀbir ƎǸƴŘŜ2-3 litre suŀǘƤƭƤǊ. Bu nedenle
kaybolansuherƎǸƴŘǸȊŜƴƭƛolarakŀƭƤƴƳŀƭƤŘƤǊ.

Å Su,herǒŜȅŘŜƴǀƴŎŜiyi bir œǀȊǸŎǸŘǸǊ.IǸŎǊŜƛœƛƴŘŜƪƛōƛǊœƻƪmaddesudaœǀȊǸƴǸǊ.

Å MaddelerinǾǸŎǳǘǘŀǘŀǒƤƴƳŀǎƤƴŘŀǘŀǒƤȅƤŎƤortam olarakƎǀǊŜǾyapar.

Å /ŀƴƭƤƭƤƪƛœƛƴǀƴŜƳƭƛōƛǊœƻƪkimyasaltepkimelerin(solunum, sindirimgibi) meydana
ƎŜƭŘƛƐƛƻǊǘŀƳƤƻƭǳǒǘǳǊǳǊ. Enzimler%15 suluortamdaœŀƭƤǒƤǊƭŀǊ.

Å MetabolizmasonucuƻƭǳǒŀƴȊŀǊŀǊƭƤ ŀǘƤƪƭŀǊƤƴ seyreltilmesi, ǾǸŎǳǘǘŀƴŀǘƤƭƳŀǎƤve 
vǸŎǳǘƤǎƤǎƤƴƤƴŘǸȊŜƴƭŜƴƳŜǎƛƴƛ ǎŀƐƭŀǊΦ

Å FotosentezleorganikmaddelerinǸǊŜǘƛƳƛƴŘŜƪǳƭƭŀƴƤƭŀƴtemelhammaddedir.

Å ¸ǸƪǎŜƪȅǸȊŜȅgeriliminesahiptir. Bitkilerde suyunǘŀǒƤƴƳŀǎƤƴƤǎŀƐƭŀǊ. (YƤƭŎŀƭƭƤƪƻƭŀȅƤ
vekohezyonkuvveti)

!{T¢Nedir? Su ƛœŜǊƛǎƛƴŘŜœǀȊǸƴŘǸƐǸƴŘŜH+ veren ōǸǘǸƴōƛƭŜǒƛƪƭŜǊasit
ǀȊŜƭƭƛƐƛƴŘŜŘƛǊ. ¢ŀǘƭŀǊƤŜƪǒƛƳǎƛŘƛǊΣsuda œƻƪœǀȊǸƴǸǊƭŜǊve œǀȊŜƭǘƛƭŜǊƛelektrik
ŀƪƤƳƤƴƤiletir, ȅŀƪƤŎƤve ǇŀǊœŀƭŀȅƤŎƤŘƤǊƭŀǊΣaktif metallerle tepkimeye
girdiklerindehidrojenƎŀȊƤŀœƤƐŀœƤƪŀǊ.

¸ŀǇƤƭŀǊƤƴŘŀC(Karbon)ƛœŜǊŜƴasitlerinœƻƐǳorganiktir.
ï Organik asitler: sirkede bulunan asetik asit (CH3COOH),kaslardaƻƭǳǒŀƴlaktik asit

(CH3CHOHCOOH)

ï TƴƻǊƎŀƴƛƪasitler: hidroklorikasit (HCI),ǎǸƭŦǸǊƛƪasit (H2SO4)

BesinlerinveyaƛƭŀœƭŀǊƤƴȅŀǇƤǎƤƴŘŀbulunurlar;
Å Limon-Sitrikasit,

Å Sirke-Asetikasit,

Å Elma- Malikasit,

Å Aspirin-Asetilsalisilikasit,

Å ¸ƻƐǳǊǘ- Laktikasit

CanlƤlardakiTƴƻǊƎŀƴƛƪ.ƛƭŜǒƛƪƭŜǊ-!{T¢[9w-BAZLAR ve TUZLAR BAZ Nedir? SudaœǀȊǸƴŘǸƐǸzaman OH- iyonu veren ōƛƭŜǒƛƪƭŜǊŘƛǊ. ¢ŀǘƭŀǊƤ
ŀŎƤƳǎƤŘƤǊ. GenelliklesudaœǀȊǸƴǸǊƭŜǊveœǀȊŜƭǘƛƭŜǊƛelektrikŀƪƤƳƤƴƤiletir. Sulu
œǀȊŜƭǘƛƭŜǊƛele ƪŀȅƎŀƴƭƤƪhissi verir. Metallerin ōǸȅǸƪœƻƐǳƴƭǳƐǳƴŀetki
etmezler.

¸ŀǇƤƭŀǊƤƴŘŀCveN bulunduranbazlargenellikleorganikōŀȊƭŀǊŘƤǊ.

ï Metil amin(CH3NH2), anilin(C6H5NH2)

Å TƴƻǊƎŀƴƛƪbazlar

ï sodyumhidroksit(NaOH)

ï potasyumhidroksit(KOH)

Å GeneldetemizlikƛœƛƴƪǳƭƭŀƴƤƭƤǊƭŀǊ.

ï Sabun-Sodyumstearat

ï4ŀƳŀǒƤǊsuyu- Sodyumhidroksit+ Sodyumhipoklorit

ï¸ŀƐœǀȊǸŎǸSodyumhidroksit

ï LavaboŀœƤŎƤSodyumhidroksit
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pH DŜƐŜǊƛNedir? Bir œǀȊŜƭǘƛŘŜbulunan H+ ve OH- ƛȅƻƴƭŀǊƤƴƤƴŘŜǊƛǒƛƳƛœǀȊŜƭǘƛƴƛƴ
asidik veya bazik olma ǀȊŜƭƭƛƐƛƴƛbelirler. 4ǀȊŜƭǘƛƭŜǊƛƴpH ŘŜƐŜǊƛ0 ile 14 ŀǊŀǎƤƴŘŀ
ŘŜƐƛǒƛǊ.

Å NeredeyseǘǸƳbiyolojikƛǒƭŜƳƭŜǊǇIΩŀōŀƐƤƳƭƤŘƤǊ.

Å KimyasalǊŜŀƪǎƛȅƻƴƭŀǊƤkatalizleyenenzimlerkarakteristikpKaŘŜƐŜǊƭŜǊƛƴŜsahip
ƛȅƻƴƭŀǒŀōƛƭŜƴgruplarƛœŜǊƛǊƭŜǊ.

Å IǸŎǊŜƭŜǊve organizmalarspesifikve sabit bir pH ŘŜƐŜǊƛƴƛkorurlar. 4ƻƪƘǸŎǊŜƭƛ
organizmalardaŜƪǎǘǊŀǎŜƭǸƭŜǊǎƤǾƤƭŀǊƤƴǇIΩǎƤǎƤƪƤbirǒŜƪƛƭŘŜŘǸȊŜƴƭŜƴƛǊ.

Tampon4ǀȊŜƭǘƛNedir?Az miktarda asit H+ ve bazOH- ŜƪƭŜƴŘƛƐƛƴŘŜpHŘŜƐƛǒƛƳƛƴŜ
ŘŀȅŀƴƤƪƭƤolansuluœǀȊŜƭǘƛƭŜǊŘƛǊ.

Å Asetik asidin titrasyon ŜƐǊƛǎƛƛƴŎŜƭŜƴŘƛƐƛƴŘŜŘǀƴǸƳƴƻƪǘŀǎƤolan pH 4,76
ƴƻƪǘŀǎƤƴƤƴbir birim ŀƭǘƤƴŘŀve ǸǎǘǸƴŘŜbaz eklenmesiylepH ŘŜƐƛǒƛƳƛƴƛƴaz
ƻƭŘǳƐǳƎǀǊǸƭǸǊ.

Å BuōǀƭƎŜȅŜasetikasit- asetattamponœǀȊŜƭǘƛǎƛƴƛƴtamponlanmaŀǊŀƭƤƐƤdenir.

Herhangi bir ȊŀȅƤŦasidin
titrasyon ŜƐǊƛǎƛHendersonς
Hasselbalch denklemi ile
ǘŀƴƤƳƭŀƴŀōƛƭƛǊ.

Å BiyolojikolarakǀƴŜƳƭƛiki tamponsistemifosfat vebikarbonatsistemleridir.

ï Fosfattampon sistemi6.86 pKaŘŜƐŜǊƛƴŜsahipƻƭŘǳƐǳƴŘŀƴbu pHŘŜƐŜǊƛƴŘŜ

maksimum tamponlama etkisine sahiptir. pH 5.9 ς 7.9 ŀǊŀƭƤƐƤƴŘŀpH

ŘŜƐƛǒƛƳƭŜǊƛƴŜdirenmeŜƐƛƭƛƳƛƴŜsahiptir.

ï KanǇƭŀȊƳŀǎƤƪƤǎƳŜƴbikarbonatsistemiile ǘŀƳǇƻƴƭŀƴƤǊ. Buradakarbonikasit

H2CO3 proton vericibikarbonatHCO3
- iseprotonŀƭƤŎƤolarakƎǀǊŜǾŀƭƤǊ.

ïTƴǎŀƴkanǇƭŀȊƳŀǎƤ7.35 - 7.45ŀǊŀǎƤƴŘŀbir ǇIΩȅŀsahiptir ve kandafonksiyon

ƎǀǎǘŜǊŜƴpek œƻƪenzim bu pH ŘŜƐŜǊƭŜǊƛƴŘŜmaksimum etki ƎǀǎǘŜǊŜŎŜƪ

ǒŜƪƛƭŘŜŜǾǊƛƳƭŜǒƳƛǒƭŜǊŘƛǊ.

Å Enzimleroptimum pH olarak bilinen karakteristik bir pH ŘŜƐŜǊƛƴŘŜmaksimum

aktivite ƎǀǎǘŜǊƛǊƭŜǊ. Bu optimum pH ŘŜƐŜǊƛƴƛƴŘƤǒƤƴŘŀenzim aktivitesi ƘƤȊƭƤbir

ǒŜƪƛƭŘŜŀȊŀƭƤǊ, bu nedenle ǇIΩŘŀƪƛƪǸœǸƪŘŜƐƛǒƛƪƭƛƪƭŜǊbile enzimlerin ƎǀǊŜǾ

ȅŀǇŀƳŀƳŀǎƤƴŀveŘƻƭŀȅƤǎƤȅƭŀorganizmaƛœƛƴolumsuzŘǳǊǳƳƭŀǊƤƴortayaœƤƪƳŀǎƤƴŀ

yolŀœŀōƛƭƛǊ.

TuzNedir?Asitler ve bazlarya da asitler veōŀȊƤmetaller tepkimeyegirdiklerindetuz
ƻƭǳǒǳǊvebir ƳƻƭŜƪǸƭsuŀœƤƐŀœƤƪŀǊ.

Å GenellikleƘǸŎǊŜŘŜveƘǸŎǊŜƭŜǊŀǊŀǎƤƴŘŀƪƛǎƤǾƤƭŀǊŘŀœŜǒƛǘƭƛtuzlar bulunur. .ǳƴƭŀǊƤƴ
enǀƴŜƳƭƛƭŜǊƛNa,K, CaveMgǘǳȊƭŀǊƤŘƤǊ.

Å TuzlarŎŀƴƭƤƴƤƴȅŀǇƤǎƤƴŘŀsudaœǀȊǸƴƳǸǒyani ƛȅƻƴƭŀǊƤƴŀŀȅǊƤƭƳƤǒhalde bulunur.
IǸŎǊŜƭŜǊve ƘǸŎǊŜƭŜǊŀǊŀǎƤǎƤǾƤƭŀǊŘŀanyona Cl- , katyonlara Na+, Ca2+, K+ ǀǊƴŜƪ
verilebilir.

Å 4ŜǒƛǘƭƛƛȅƻƴƭŀǊƤƴƘǸŎǊŜƛœƛveƘǸŎǊŜŘƤǒƤǎƤǾƤƭŀǊŘŀkonsantrasyonuŦŀǊƪƭƤŘƤǊ. Genellikle
Na,Cl,CaƛȅƻƴƭŀǊƤƘǸŎǊŜƭŜǊŀǊŀǎƤǎƤǾƤŘŀdahaȅǸƪǎŜƪbulunurkenbunaƪŀǊǒƤƭƤƪK,Mg
vePƛȅƻƴƭŀǊƤƘǸŎǊŜƛœƛƴŘŜȅǸƪǎŜƪkonsantrasyonlardabulunur.

Å /ŀƴƭƤ, ǘǳȊƭŀǊƤƴǾǸŎǳǘǎƤǾƤǎƤƴŘŀƪƛƻǊŀƴƤƴƤbelirli ǎƤƴƤǊƭŀǊŀǊŀǎƤƴŘŀtutar. /ŀƴƭƤǾǸŎǳǘ
ǎƤǾƤǎƤƴŘŀƪƛtuz ƻǊŀƴƤƴƤƴbelirli ǎƤƴƤǊƭŀǊŘƤǒƤƴŀǘŀǒƳŀǎƤ, ŎŀƴƭƤƴƤƴȅŀǒŀƳƤƴƤtehlikeye
sokar.

Å Bunlar ƘǸŎǊŜŘŜasit baz dengesinin ǎŀƐƭŀƴƳŀǎƤƛœƛƴƘǸŎǊŜȅŜsu ŀƭƤǒǾŜǊƛǒƛƴƛ
ŘǸȊŜƴƭŜƳŜŘŜetkilidir. 9ƐŜǊƘǸŎǊŜƴƛƴƛœƛƴŘŜtuzƻǊŀƴƤȅǸƪǎŜƪǎŜƘǸŎǊŜƛœƛƴŜsugirer.
IǸŎǊŜŘƤǒƤƴŘŀƪƛƻǊǘŀƳƤƴtuzƻǊŀƴƤdahaȅǸƪǎŜƪiseƘǸŎǊŜƛœƛƴŘŜƪƛsuŘƤǒŀǊƤœƤƪŀǊ.

Å Tuzlarosmotik ōŀǎƤƴŎƤƴŀȅŀǊƭŀƴƳŀǎƤƴŘŀǀƴŜƳƭƛŘƛǊ.

CanlƤlardakiTƴƻǊƎŀƴƛƪ.ƛƭŜǒƛƪƭŜǊ-
Mineraller

Å TƴƻǊƎŀƴƛƪǘǳȊƭŀǊŘƤǊ.
Å Besin, suvetuzlarlaŀƭƤƴƤǊƭŀǊ.
Å IǸŎǊŜŘŜtuz halinde, iyon halinde ya da protein, ȅŀƐ, karbonhidrat gibi

organikmaddelerinȅŀǇƤǎƤƴŀƪŀǘƤƭƳƤǒolarakbulunurlar.
Å ¢ǸƳŎŀƴƭƤƭŀǊƤƴdokuveƻǊƎŀƴƭŀǊƤƴŘŀbulunurlar.
Å ¸ŀǒŀƳǎŀƭolaylardaŘǸȊŜƴƭŜȅƛŎƛƛǒƭŜǾŜsahiptirler.
Å Mineraller ter, idrar veŘƤǒƪƤileŀǘƤƭŘƤƐƤƴŘŀƴǎǸǊŜƪƭƛyenileriŀƭƤƴƳŀƭƤŘƤǊ.

Å Mineraller, fazla ya da œƻƪaz miktarda ŀƭƤƴƳŀǎƤgerekenler olarak iki
ƪƤǎƤƳŘŀincelenebilir.

ï FazlamiktardaŀƭƤƴƳŀǎƤgerekenler: Na(Sodyum), K(Potasyum), Ca(Kalsiyum),
P(Fosfor)

ï4ƻƪazmiktardaŀƭƤƴƳŀǎƤgerekenler: Cu(.ŀƪƤǊ), Mg (Magnezyum), Zn(4ƛƴƪƻ),
I (Tȅƻǘ), F(Flor)
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CanlƤlardakiOrganik.ƛƭŜǒƛƪƭŜǊ

Å¸ŀǇƤƭŀǊƤƴŘŀƪƛtemel element C, daha sonra ise H
veOΩdir.
Å.ǳƴƭŀǊƤƴŘƤǒƤƴŘŀōƛǊœƻƪorganikōƛƭŜǒƛƪǘŜN, P, S

gibi elementlerde bulunur.
ÅGenellikle œƻƪǎŀȅƤŘŀatom ƛœŜǊŜƴōǸȅǸƪ
ƳƻƭŜƪǸƭƭŜǊŘƛǊ.
ÅIǸŎǊŜŘŜȅŀǇƤmaddesi, enerji verici, metabolizma
ŘǸȊŜƴƭŜȅƛŎƛvedenetleyiciolarakƎǀǊŜǾyaparlar.
ÅOtotrof ŎŀƴƭƤƭŀǊǘŀǊŀŦƤƴŘŀƴinorganik maddeler
ƪǳƭƭŀƴƤƭŀǊŀƪŘƻƐǊǳŘŀƴǸǊŜǘƛƭƛǊƭŜǊ.

/ŀƴƭƤƭŀǊŘŀbulunan en ǀƴŜƳƭƛorganik
ōƛƭŜǒƛƪƭŜǊ;

1. Karbohidratlar

2. ¸ŀƐƭŀǊ

3. Proteinler-Enzimler

4. Vitaminler

5. bǸƪƭŜƛƪ asitler

6. ATP

a)IǸŎǊŜŘŜȅŀǇƤmaddesiolarakƪǳƭƭŀƴƤƳǎƤǊŀǎƤ:
Å Proteinler
Å¸ŀƐƭŀǊ
Å Karbonhidratlar
Å Vitaminler
ÅbǸƪƭŜƛƪasitler
b)IǸŎǊŜŘŜenerjiƪŀȅƴŀƐƤolarakƪǳƭƭŀƴƤƳǎƤǊŀǎƤ:
Å Karbonhidratlar
Å¸ŀƐƭŀǊ
Å Proteinler
c)TœŜǊŘƛƪƭŜǊƛenerjiƳƛƪǘŀǊƤƴŀƎǀǊŜœƻƪǘŀƴazaŘƻƐǊǳǒǀȅƭŜǎƤǊŀƭŀƴƤǊ:
Å¸ŀƐƭŀǊ
Å Proteinler
Å Karbonhidratlar

UzunǎǸǊŜƭƛŀœƭƤƪhallerindeΤ Tƭƪ ǀƴŎŜdepo karbonhidratlar, ȅŀƐƭŀǊ, ŜǒŜȅǎŜƭ
organ proteinleri, kasproteinleri veenson sinirselƘǸŎǊŜproteinleri
ȅŀƪƤƭŀǊŀƪenerjieldeedilmeyeœŀƭƤǒƤƭƤǊ.

¢ŜƳŜƭ ōŜǎƛƴ ƳŀŘŘŜƭŜǊƛƴƛƴ ƎǸƴƭǸƪ ƪŀƭƻǊƛȅŜ ƪŀǘƪƤƭŀǊƤ

DŜƴŜƭƭƛƪƭŜ ƎǸƴƭǸƪ ŜƴŜǊƧƛƴƛƴ ҈рр-слΩƤ ƪŀǊōƻƴƘƛŘǊŀǘΣ ҈нр-орΩƛ ȅŀƐΣ 
%10-мрΩƛ ǇǊƻǘŜƛƴŘŜƴ ǎŀƐƭŀƴƤǊΦ ¸ŀƐƭŀǊƤƴ м ƎǊŀƳƤƴƤƴ oksidasyonu9 
kcalΣ ǇǊƻǘŜƛƴ ǾŜ ƪŀǊōƻƴƘƛŘǊŀǘƭŀǊƤƴ м ƎǊŀƳƤ ȅŀƪƭŀǒƤƪ п kcalenerji 
ǎŀƐƭŀǊΦ

Sindirim ve emilim ǎƤǊŀǎƤƴŘŀenerji ƘŀǊŎŀƴƤǊ. Proteinlerdeki
enerjinin %30ΩǳΣkarbonhidratlardakinin%6ΩǎƤΣȅŀƐƭŀǊŘŀƪƛƴƛƴ
ise%4ΩǸbu besinlerinsindirimveemilimǎƤǊŀǎƤƴŘŀǘǸƪŜǘƛƭƛǊ.

.ŜǎƛƴƭŜ ǎŀƐƭŀƴŀƴ ŜƴŜǊƧƛ ƻǊƎŀƴƛȊƳŀƴƤƴ ƎŜǊŜƪǎƛƴƛƳƛƴŘŜƴ ŀȊ 
ƻƭŘǳƐǳ ǎƤǊŀǎƤȅƭŀ ƘŀƴƎƛ ƻƭŀȅƭŀǊ ƳŜȅŘŀƴŀ ƎŜƭƛǊΚ

ÅDepoȅŀƐƭŀǊǘǸƪŜƴƛǊ(kiloƪŀȅōƤύ
ÅSerum proteinlerinin sentezi ŀȊŀƭƤǊ. Tƭƪbulgu olarak
ƘƛǇƻŀƭōǸƳƛƴŜƳƛƎǀǊǸƭǸǊ. Daha ileri ŀǒŀƳŀŘŀkas
proteinlerininȅƤƪƤƳƤōŀǒƭŀǊ. Azotdengesinegatifolur.

ÅMetabolik ŘŜƐƛǒƛƪƭƛƪƭŜǊ(ketoasidoz, katyon ƪŀȅōƤΣ
dehidratasyonΧ) ortayaœƤƪŀǊ.

ÅEnfeksiyonlaraȅŀǘƪƤƴƭƤƪolur.
ÅBu olaylar ƛƭŜǊƭŜŘƛƪœŜve tedavi ŜŘƛƭƳŜŘƛƪœŜǀƭǸƳƭŜ
ǎƻƴǳœƭŀƴƤǊ.

9ƴŜǊƧƛ ƪŀȅƴŀƪƭŀǊƤΣ ŜƴŜǊƧƛ ǘǸƪŜǘƛƳƛƴŘŜƴ ŦŀȊƭŀ ƛǎŜΤ

Å¸ŀƐƭŀƴƳŀȅŀōŀƐƭƤolarakǾǸŎǳǘŀƐƤǊƭƤƐƤƴŘŀŀǊǘƤǒƎǀǊǸƭǸǊ
Å Bu durum uzunǎǸǊŜdevamŜǘǘƛƐƛtakdirde obezitedenilen durum

ortaya œƤƪŀǊ. Obezite, ǾǸŎǳǘǘŀōƛǊœƻƪfonksiyonunōƻȊǳƭƳŀǎƤƴŀyol
ŀœŀǊ.

ÅObeziteyeōŀƐƭƤolarak ateroskleroz, koroner kalp ƘŀǎǘŀƭƤƐƤΣtip 2
diyabet, meme, kolon kanseri,ǎŜǊŜōǊƻǾŀǎƪǸƭŜǊƘŀǎǘŀƭƤƪƭŀǊΣinme,
sirozgibiœŜǒƛǘƭƛƘŀǎǘŀƭƤƪƭŀǊƤƴƎǀǊǸƭƳŜriskiartar.

.ŀȊƤ ŦƛȊȅƻƭƻƧƛƪ Ǿŀȅŀ ǇŀǘƻƭƻƧƛƪ ŘǳǊǳƳƭŀǊŘŀ ŜƴŜǊƧƛ ǎŀƐƭŀƴƤƳƤΣ ǘǸƪŜǘƛƳƛƴŘŜƴ 
ŦŀȊƭŀ ƻƭƳŀƭƤŘƤǊ

Å FizyolojikǀǊƴŜƪƭŜǊōǸȅǸƳŜƎŜƭƛǒƳŜœŀƐƤile gebelik ve laktasyon
ŘǀƴŜƳƭŜǊƛ

Å PatolojikǀǊƴŜƪƭŜǊise stres, travma,ŀƐƤǊȅŀƴƤƪƭŀǊΣameliyatǎƻƴǊŀǎƤ
ŘǀƴŜƳvesepsisverilebilir.
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ÅKarbohidratlar ŘǸƴȅŀǸȊŜǊƛƴŘŜen bol bulunan organik
ōƛƭŜǒƛƪƭŜǊŘƛǊ.

ÅHayvanvebitkiƳŜǘŀōƻƭƛȊƳŀƭŀǊƤƴŘŀmerkezirollerǸǎǘƭŜƴƛǊƭŜǊ.

ÅKarbohidratlar polihidroksi aldehitler veya polihidroksi
ƪŜǘƻƴƭŀǊŘƤǊ. Hidrolizlendiklerinde polihidroksi aldehit ve
polihidroksiketonƻƭǳǒǘǳǊŀƴōƛƭŜǒƛƪƭŜǊde karbohidratolarak
isimlendirilirler.

ÅCn(H2O)n ampirikŦƻǊƳǸƭǸƴŜsahiptir.

Å.ŀȊƤkarbohidratlar bu elementlerin ȅŀƴƤǎƤǊŀN, P ve S
elementlerinideƛœŜǊŜōƛƭƛǊƭŜǊ.

ÅHerȅƤƭ, fotosentezile 100milyar tondandahafazlaCO2 ve H2O
karbohidratlaraŘǀƴǸǒǸǊ.

ÅEldeedilenkarbohidratlarŘƛƐŜǊŎŀƴƭƤƭŀǊ(hetetroflar) ƛœƛƴbesin
ƪŀȅƴŀƐƤŘƤǊ.

ÅYŀǊōƻƘƛŘǊŀǘƭŀǊƤƴbesinselenerjiŘŜƐŜǊƭŜǊƛ17Kj/g yada4.1 kcal/
gŘƤǊ.

DƤŘŀ ǎŜƪǘǀǊǸƴŘŜ ƴŀǎƤƭ ƪǳƭƭŀƴƤƭƤǊƭŀǊΚ

ÅYŀǊōƻƘƛŘǊŀǘƭŀǊƤƴsindirilemeyen ǘǸǊƭŜǊƛde
ōǳƭǳƴƳŀƪǘŀŘƤǊ. Bu ǀȊŜƭkarbohidratlar besin ƪƛƳȅŀǎƤ
ǎŜƪǘǀǊǸƴŘŜΣǀȊŜƭƭƛƪƭŜdengelibeslenmedeǀȊŜƭyer tutar.

ÅTicari besinler ƛœŜǊƛǎƛƴŘŜkarbohidratlar ǀƴŜƳƭƛ
fonksiyonlarǸǎǘƭŜƴƛǊƭŜǊΣ
ï¢ŀǘƭŀƴŘƤǊƤŎƤ
ïJelƻƭǳǒǘǳǊǳŎǳ
ïHamurƻƭǳǒǘǳǊǳŎǳ
ïYŀƭƤƴƭŀǒǘƤǊƤŎƤ
ï{ǘŀōƛƭƛȊŀǘǀǊ
ïAromaǀƴŎǸƭƭŜǊƛ
ïTermalƛǒƭŜƳǎƤǊŀǎƤƴŘŀrenkƻƭǳǒǘǳǊǳŎǳ

KarbohidratlarȅŀǇƤǎŀƭ ǀȊŜƭƭƛƪƭŜǊƛƴŜ ƎǀǊŜ нΩȅŜ 
ŀȅǊƤƭƤǊ

Å Basit karbohidratlar SindirimsistemindeƪƤǎŀǎǸǊŜŘŜhidrolizŜŘƛƭŘƛƐƛƛœƛƴ
kan glikozunu ƘƤȊƭƤŎŀȅǸƪǎŜƭǘŜƴmonosakkarit ve disakkaritleri ƛœŜǊŜƴ
besinlerdir(meyvesuyu,ǒŜƪŜǊΣbal,œƛƪƻƭŀǘŀΣōƛǎƪǸǾƛΧ)

Å Komplekskarbohidratlar LifƛœŜǊŜƴΣsindirimve emilimleriȅŀǾŀǒseyreden,
bu nedenlekanglikozununbirdenȅǸƪǎŜƭƳŜǎƛƴŜyolŀœƳŀȅŀƴΣpolisakkarit
ƛœŜǊŜƴbesinlerdir. TamǘŀƘƤƭƭƤekmek, lifli ƪŀƘǾŀƭǘƤƎŜǾǊŜƐƛΣesmerǇƛǊƛƴœΣ
yulafΧbu gruptakibesinlereǀǊƴŜƪolarakverilebilir.

Glisemik indeks BesinselƪŀǊōƻƘƛŘǊŀǘƭŀǊƤƴkan ǒŜƪŜǊŘǸȊŜȅƛƴƛȅǸƪǎŜƭǘƳŜ
ǎǸǊŜƭŜǊƛƴŜƎǀǊŜǎƤƴƤŦƭŀƴŘƤǊƤƭŘƤƐƤbir ǀƭœǸǘǘǸǊ. GlisemikindeksiȅǸƪǎŜƪbesinler,
basit ƪŀǊōƻƘƛŘǊŀǘƭŀǊƤƛœŜǊƛǊ. Beslenmedeilk ǎŜœŜƴŜƪdaima karbohidratlar
ƻƭƳŀƭƤŘƤǊ. Komplekskarbohidratlarlabeslenmehipertansiyon,tip 2 diyabetve
ƪŀǊŘƛȅƻǾŀǎƪǸƭŜǊƘŀǎǘŀƭƤƪriskiniŀȊŀƭǘƤǊ.
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YŀǊōƻƘƛŘǊŀǘƭŀǊƤƴ.ƛȅƻƭƻƧƛƪ mƴŜƳƭŜǊƛ

Å EnerjiEldesi4Ŝǒƛǘƭƛkarbohidratlar(bƛǒŀǎǘŀveǒŜƪŜǊgibi) ŘǸƴȅŀƴƤƴpekœƻƪyerinde
ōŀǒƭƤŎŀbesinƪŀȅƴŀƐƤŘƤǊ. KŀǊōƻƘƛŘǊŀǘƭŀǊƤƴoksidasyonufotosentetik olmayanpek
œƻƪƘǸŎǊŜƴƛƴmerkezienerjieldeetmeǊŜŀƪǎƛȅƻƴƭŀǊƤƴƤƻƭǳǒǘǳǊǳǊ.

Å ¸ŀǇƤǎŀƭKarbohidratpolimerleri (glikanlarolarak da ŀŘƭŀƴŘƤǊƤƭƤǊƭŀǊ) bakterilerin ve
bitki ƘǸŎǊŜƭŜǊƛƴƛƴƘǸŎǊŜŘǳǾŀǊƭŀǊƤƴŘŀ, ƘŀȅǾŀƴƭŀǊƤƴōŀƐŘƻƪǳƭŀǊƤƴŘŀȅŀǇƤǎŀƭve
koruyucuelemanlarolarakyerŀƭƤǊƭŀǊ.

Å ¸ŀǇƤǎŀƭDNAvewb!ΩƴƤƴȅŀǇƤǎƤƴŀƪŀǘƤƭƤǊƭŀǊ(riboz, deoksiriboz).

Å ¢ŀƴƤƳŀIǸŎǊŜȅǸȊŜȅƛƴŘŜƪƛproteinlere ōŀƐƭƤolarak bulunan karbohidratlar
ƳƻƭŜƪǸƭŜǊǘŀƴƤƳƭŀƳŀȅŀȅŀǊŘƤƳŎƤolurlar.

Å Sinyalizasyon Glikokonjugatlar olarak isimlendirilen kompleks karbohidrat
polimerleri protein ve lipitlere kovalent olarak ōŀƐƭŀƴŀǊŀƪbu ōƛȅƻƳƻƭŜƪǸƭƭŜǊƛƴ
ƘǸŎǊŜƛœƛȅŜǊƭŜǒƛƳƭŜǊƛƴƛƴve metabolik ǎƻƴƭŀǊƤƴƤƴbelirlenmesindesinyal ƎǀǊŜǾƛ
ƎǀǊǸǊƭŜǊ.

YŀǊōƻƘƛŘǊŀǘƭŀǊƤƴ{ƤƴƤŦƭŀƴŘƤǊƤƭƳŀǎƤ

1. Monosakkaritler Monosakkaritler, tek bir polihidroksi aldehit
veyaketonbirimiƛœŜǊƛǊ.

2. Oligosakkaritler Glikozit ōŀƐƤile birbirine ōŀƐƭŀƴƳƤǒƪƤǎŀ
monosakkarit zincirlerinden ƻƭǳǒƳǳǒǘǳǊ. En ȅŀȅƎƤƴolarak
ōǳƭǳƴŀƴƭŀǊƤiki monosakkaritbiriminden ƻƭǳǒŀƴdisakkaritlerdir.
¢ǸƳȅŀȅƎƤƴmono- ve disakkaritlerin isimleri ςoz son eki ile
ǎƻƴƭŀƴƤǊ.

3. Polisakkaritler PolisakkaritlerȅŀƪƭŀǒƤƪolarak 20 ve daha fazla
monosakkaritzincirindenƻƭǳǒƳǳǒpolimerlerdir. {ŜƭǸƭƻȊgibi ōŀȊƤ
polimerler ŘǸȊzincirli ȅŀǇƤȅŀsahipken, glikojen gibi ōŀȊƤ
polisakkaritlerŘŀƭƭŀƴƳƤǒȅŀǇƤȅŀsahiptirler.

1.Monosakkaritler

ÅBasit ǒŜƪŜǊƭŜǊolarak da bilinirler. Genel
ŦƻǊƳǸƭƭŜǊƛCn(H2O)n dir.

Å̧ ŀǇƤƭŀǊƤƤƴŘŀaldehit veya keton grubu
ǘŀǒƤƳŀƭŀǊƤƴŀƎǀǊŜaldoǒŜƪŜǊƭŜǊ(aldoz) ve keto
ǒŜƪŜǊƭŜǊ(ketoz) olmakǸȊŜǊŜ2 grubaŀȅǊƤƭƤǊƭŀǊ.

ÅKarbonǎŀȅƤƭŀǊƤ3 - 7ŀǊŀǎƤƴŘŀŘƤǊ.

Fisher Projeksiyonda D-!ƭŘƻȊƭŀǊƤƴ CƻǊƳǸƭƭŜǊƛ

Fisher Projeksiyonda D-YŜǘƻȊƭŀǊƤƴCƻǊƳǸƭƭŜǊƛ MonosakkaritlerinSiklik(Haworth) ¸ŀǇƤƭŀǊƤ


