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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



.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
ƛœƛƴύvitaminleri ile 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


