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ACIKLAMALAR

ALAN Cocuk Gelisimi ve Egitimi

DAL/MESLEK I.‘;l:kell Cocuklukta Ogretmen Yardimcisi-Ozel Egitimde
Ogretmen yardimcisi

MODULUN ADI Beslenme
Besin, beslenme, besin 6geleri, cocuk beslenmesi 6zelliklerini

MODULUN TANIMI analiz etme bilgi ve becerilerinin kazandirildigr &grenme
materyalidir.

SURE 40/8

ON KOSUL Bu modiiliin 6n kosulu yoktur.

YETERLIK Besin 6gelerini ve ¢ocuk beslenmesindeki 6nemini kavramak
Genel Amag
Uygun ortam saglandiginda c¢ocuk beslenmesine yonelik
besin dgelerinin 6nemini kavrayabileceksiniz.

o Amaclar
b LOTLI0 BONIZ I, Peel 1. Beslenmenin yasamimizdaki 6nemini kavrayacak ve
dogru beslenme ilkelerini kendi yasaminizda da
uygulayabileceksiniz.

2. Besin 6gelerine uygun menii hazirlayabileceksiniz.
Ortam: Smuf, erken cocukluk egitim kurumlari, 6zel egitim
kurumlari, rehberlik arastirma merkezleri, 6zel ve kamu

EGIiTiM OGRETIM kurum ve kuruluslari.

ORTAMLARI VE Donamim: Kaynak Kkitaplar, bilgisayar, projeksiyon,

DONANIMLARI fotograflar, afis, brosiir, dergiler, uyarici pano, tepegdz,
asetat, Cd, VCD, DVD, bilgisayar donanimlari, televizyon
vb.
Modiiliin i¢inde yer alan her faaliyetten sonra, verilen 6l¢me
araglariyla kazandigimz bilgileri Slgerek, kendi kendinizi

OLCME VE degerlendireceksiniz.

DEGERLENDIRME

Ogretmen, modiil sonunda size dlgme araci ( test, ¢oktan
se¢meli, dogru yanlis vb.) uygulayarak modiil uygulamalari
ile kazandiginiz bilgileri 6l¢cecek ve degerlendirecektir.




GIRIS

Sevgili Ogrenci,

Beslenme, giintimiizde iizerinde ©6nemle durulan konularin baginda gelmektedir.
Saglikli olmanin ilk sart1 iyi beslenmektir. Iyi beslenme, kalite ve miktar itibariyle tatmin
edici, yani viicudun ihtiyaci olan miktar ve gesitteki yiyeceklerin her giin dengeli sekilde
viicuda alinmasidir. yi beslenen kisiler bedenen ve ruhen sihhatli olup iyi ¢alisma giiciine ve
diizenli calisma yetenegine sahiptirler. Bireyin gereksinimi yasina, cinsiyetine, c¢alisma
sekline ve saglik durumuna gore farkliliklar gosterir.

Beslenme c¢ocugun gelisimini dogrudan etkileyen bir faktordiir. Besin dgelerinden
herhangi birinin viicuda yeterince alinamamasi sagligin bozulmasina, bilyiime ve gelisme
geriliklerine neden olur. Cocugun saglikli bityiimesinde diizenli beslenmenin rolii biiytiktiir.
Iyi beslenen bir cocuk canli, hareketli, neseli ve istekli olur. Viicut yapist saglam ve normal
goriiniimliidiir. Hastaliklara kars1 direnglidir.

Cocuk Beslenmesi Modiilii ile saglikli ve dogru beslenme aligkanligi bilgileri
kazanmig, bu bilgileri ¢ocuk egitiminde ve kendi yasantisinda kullanabilen, ayn1 zamanda
yakin ¢evresindeki bireyleri de saglikli beslenme konusunda bilgilendirebilen bireyler
olacaksiniz.






OGRENME FAALIYETIi-1

AMAC

Bu faaliyette kazandirilacak bilgiler dogrultusunda uygun ortam saglandiginda
beslenmenin yasamimizdaki Onemini kavrayacak ve dogru beslenme ilkelerini kendi
yasaminizda da uygulayabileceksiniz.

ARASTIRMA

> Beslenme besin gruplart ve c¢ocuk beslenmesi hakkinda, konuyla ilgili
kaynaklardan, /nternet’ten bilgi edininiz.
> Topladiginiz bu bilgileri raporlastiriniz.

> Hazirladiginiz raporu arkadaglarinizla paylasiniz.

1. BESLENME ILE ILGILI TEMEL
KAVRAMLAR

1.1. Beslenme ve Besin

Diinya Saglik Orgiitii'ne ( WHO ) gore saglik; insanin fiziksel, zihinsel ve sosyal
yonden tam bir iyilik halinde olmasi durumudur. Insanin dolayisiyla toplumun sagligim
etkileyen baglica etmenler kalitm ve ¢evre kosullaridir. Beslenme, bireyin sagligini
etkileyen en 6nemli ¢evresel etmenlerden biridir.

Resim 1.1: Beslenme, ¢ok énemli bir ¢evresel etmen
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> Besinler: Yenebilecek bitki ve hayvan dokularina besin denir. Besinler; su,
organik ve inorganik ogelerden olugmustur. Beslenme ise yasamin saglikli
stirdiiriilmesi, biiyiime ve gelismenin saglanmast i¢in besinlerin kullanilmasidir.
Beslenme biiylime ve gelismeyi saglayan, saglik ve canlilik veren, dingligi ve
faaliyet kabiliyetini arttiran, 6mrii uzatan en 6nemli faktordiir. Yasamin devanmu
ve sagligin korunmasi i¢in beslenme son derece 6nemlidir.

Beslenmenin insan i¢in fizyolojik dneminin yaninda sosyal yonii de vardir. Bireyler
besin ihtiyaclarini tabletler ile de saglayabilirler ancak yeme i¢menin insana haz veren yonii
ve bunu bireyler ile paylagsma istegi beslenmenin sosyal yoniinii, fizyolojik yoniiniin
ayrilmaz bir parcas1 yapmistir.

Biiyiimenin gergeklesmesi icin beslenme zorunludur. insanligin temel ihtiyaglarindan
olan beslenmenin saglik tizerinde ¢ok biiyiik etkisi vardir. Beslenme sadece karin doyurmak
degil viicudumuz igin gerekli olan besin dgelerinden yeterince almaktir. Viicudumuzun tiim
besin maddelerine ihtiyaci vardir. Her besin 6gesinin viicuda faydasi farklidir. Higbiri tek
basina saglik ve dengeli beslenme i¢in yeterli degildir.

Alinan besinler sindirim sisteminde sindirilerek ogelerine ayrilir ve viicut i¢indeki
gerekli yerlerde kullanilir. Canlilarin en gelismisi olan insan dogadaki diger canlilar yiyerek
yasamini siirdiiriir. Canlilar i¢in ¢ok o6nemli olan besin kaynaklari bitkisel ve hayvansal
kokenlidir.

> Besin Ogeleri: Viicudumuz igin gerekli olan besin ogelerini alti grupta
siniflayabiliriz.

Karbonhidratlar

Yaglar

Proteinler

Vitaminler

Madensel maddeler, mineraller
Su

Resim: 1.2: Tahil iiriinlerinde biiyiik 6l¢iide karbonhidrat bulunur



Viicudumuzu olugturan hiicrelerin diizenli ve dengeli ¢aligmasi i¢in besin dgelerinden
yani; yaglar, karbonhidratlar, proteinler, vitaminler, mineraller ve sudan yeterli miktarda
almaliyiz. Yetiskin bir insanin viicudunun ortalama %70’i su, %18’i protein, %18’
lipit(yag), %4,3’1 mineraller, % 0,7’si karbonhidratlar, vitaminler, niikleik asitler, hormonlar
ve enzimlerdir.

Besin 0Ogelerinden herhangi birinin viicuda yeterince saglanamamast sagligin
bozulmasina, biiylime ve gelisme geriliklerine neden olur. Yetersiz ve dengesiz beslenme
durumunda viicudun biiylime, gelisme ve normal calismasinda aksakliklar ortaya cikar.
Sagliksiz beslenme viicut direncini azaltarak bireyin hastaliklara yakalanma riskini daha da
arttiracaktir.

1.1.1. Toplumda Goriilen Beslenme Sorunlarinin Nedenleri
Besinlerin hazirlanmas: ve tiiketilmesinde temel ilkelerin bilinmemesinden kaynakli

olarak besin ogeleri kayiplar1 ¢ok olmaktadir. Yine besinlerin uygun olmayan kosullarda
hazirlanmasi ve saklanmasi zararli 6gelerin viicuda girmesine neden olmaktadir.

Resim 1.3: Besinlerin uygun sekilde saklanmasi cok 6nemli

Toplumdaki bireylere yetecek kadar besinin bulunmayisi yetersiz beslenmenin
nedenlerindendir. Ailelerin egitim diizeylerinin diisiik olmasi, ellerindeki mevcut kaynagi
verimli bir sekilde kullanamamalari, ailenin kalabalik ve mevcut gelirin diisiikk olmasi da
yetersiz ve dengesiz beslenmeye neden olmaktadir. Toplumda goriilen beslenme sorunlarini
Ozetlersek;

> Besin iiretimi, dagitimi ve teknolojisinde yetersizlik ve diizensizlikler,

Satin alma giiciiniin yetersizligi,
Kiiltiirel etmenler ve egitim yetersizligi,

Ailenin kalabalik olmasi,

YV V VYV V

Cevre kosullarinin saglik kurallarina uygun olmayisi nedenlerden bazilaridir.



1.1.2. Cocuk Beslenmesi

Biiyiimenin hizli ve 6zel oldugu durumlarda (dogum, emziklilik gibi) beslenme
ihtiyac1 farklilasir. Cocugun saglikli biiylimesinde diizenli beslenmenin rolii biiyiiktiir.
Beslenme ¢ocugun gelisimini dogrudan etkileyen bir faktordiir. Yetersiz ve dengesiz
beslenme, cocugun sosyal, bilissel, fiziksel gelisimini olumsuz ydnde etkiler. Sagliksiz
beslenme viicut direncini azaltarak bireyin hastaliklara yakalanma riskini daha da
arttiracaktir.

Biiyiime caginda iyi beslenemeyen g¢ocuklarda; biliylime ve gelisme geriligi, zayif
blinye, dayaniksizlik, ileride diizeltilmesi imkansiz viicut bozukluklart olusabilir. Yeterli
besin alamayan, diizenli yemeyen, yemek secen, yemeklerden sonra kusma ndbeti geciren
cocugun gelisimi olumsuz etkilenir. Saglikli gelismenin ilk sarti yeterli ve dengeli
beslenmedir.

Cocugun beslenmesinde amacg;
> Cocugun gelisim 6zelliklerine uygun diizeyde enerji, vitamin ve mineral

saglamak,

> Dis sayisina ve sindirim sistemine uygun ¢esitli miktar ve kivamdaki besinleri
secerek cocuga sunmak,

> Olumlu beslenme aligkanligi kazandirmak olmalidir.

Resim 1.4: Cocuklarin uygun diizeyde vitamin ve enerji almalari ¢cok 6nemli

Iyi beslenen bir ¢ocuk; canli, hareketli, neseli ve istekli olur. Viicut yapisi saglam ve
normal goriiniimliidiir. Hastaliklara karsi direnglidir. Bu donemde yapilacak en yanlis
davranig ¢cocugun zorlanarak beslenmesidir.

1 yasindaki cocuk kendi kendine yemege ¢ok isteklidir. Bu donemde ¢ocuk yari

kontrollii olarak birakilabilir. 1 yas ¢ocugu yiyecegi elle yemekten hoslanir. Cocuk 2 yasina
kadar kasig1 tutma ve kullanmada zorlanabilir. 2. yasta kasig1 daha kontrollii kullanabilir. 3.

6



yasta sandalyeye daha rahat oturur ve yemegini daha rahat yer. 4-5. yaglarda kendi kendine
beslenebilir hale gelir. Cocuklar azar azar ve sik sik beslenmelidir. Ara 6giinlerde verilen
besinler, ana &giinii etkileyecek ve istahi kapatacak nitelikte olmamalidir. Ana 6gilinlerde;
yogurt, meyve, ceviz, badem ve findik gibi kuru yemisler tiiketilebilir. Meyve ve taze
sikilmis meyve sular tercih edilebilir.

Resim 1.5: Cocuklarin beslenmesinde taze sikilmis meyve sulari tercih edilmeli

Cocuklarda istenmeyen durumlar; olarak ortaya c¢ikan zayiflik, sismanlik ve
bodurlugun en 6nemli nedenlerinde biri de beslenme bozukluklaridir. Yetersiz ve dengesiz
beslenme durumunda viicudun biiylime, gelisme ve normal ¢alismasinda aksakliklar ortaya
¢ikar. Cocuklarda biiyiime ve gelisme gerilikleri goriiliir. Ornegin; boyu yeterince uzamaz,
agirhigl az olur, disi geg ¢ikar, kemikleri iyi gelismez, kalici bozukluklar ortaya ¢ikmaz.
Cocugun gereginden fazla karbonhidrat degeri yiiksek yiyecekler ile beslenmesi de erken
donemde sismanligin ve sismanliga bagl rahatsizliklarin ortaya ¢ikmasina neden olabilir.

Okul 6ncesi donemdeki ¢ocuklarda zaman zaman ortaya ¢ikan istahsizlik durumunu
yetersiz beslenmenin ya da beslenme bozuklugunun baglangici saymak dogru degildir.
Cocuklardaki bu durum gegici olarak da ortaya cikabilir.

Cocuk beslenmesinin, onlarin sosyal, ruhsal, zihinsel olarak normal gelismelerinde ve
saglikli olabilmelerinde 6nemi biiyiiktiir. Bu dénemde yetigkinleri tutumlar1 ve ¢ocuklarina
verecekleri dogru beslenme aliskanliklar1 ve davranislari, gocugun beslenme aligkanliklarinin
temelini olusturacaktir.



UYGULAMA FAALIYETI

Toplumumuzda goriilen beslenme sorunlar ile ilgili bir sinif panosu hazirlaymniz.

islem Basamaklar:

Oneriler

Beslenme sorunlarini aragtiriniz.

Yazili ve gorsel basin yayinlarindan
faydalanabilirsiniz.
Cevrenizden goriis alabilirsiniz.

Size gore en 6nemli beslenme sorunun
belirleyiniz.

Yaptiginiz arastirmalardan
yararlanabilirsiniz.

Yazilar ile ilgili resimleri belirleyiniz.

Yazilarinizla iligkilendireceginiz
resimleri gorsel kaynaklardan
segebilirsiniz.

Yazilarinizla ilgili resimler ¢izebilirsiniz.

Kullanacaginiz arag ve geregleri temin
ediniz.

Elinizdeki artik materyallerden
yararlanabilirsiniz.

Okunmus dergi gazete, mecmua vb.
kaynaklardan yararlanabilirsiniz.

Diger Ogeleri sizin Oncelik siraniza gore
vurgulamak istediginiz sekilde
yerlestiriniz.

Onceliklerinizi dikkate alarak bir
kompozisyon olusturabilirsiniz.




OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagidaki ciimlelerin basinda bos birakilan parantezlere, ciimlelerde verilen
bilgiler dogru ise D, yanls ise Y yazimz.

1. ( ) Insanin, dolayisiyla toplumun sagligin etkileyen baglica etmenler kalitim ve gevre
kosullaridir.
2. () Cevre kosullarinin saglik kurallarina uygun olmast, toplumda gériilen beslenme

sorunlarinin nedenlerindendir.
3. () Besin kaynaklar bitkisel ve hayvansal kokenlidir.

4. () Sagliksiz beslenme viicut direncini azaltarak hastaliklara yakalanma riskini daha
da arttiracaktir.

5. () Beslenme ¢ocugun gelisimini dogrudan etkileyen bir faktor degildir.

() Biiytimenin hizli ve 6zel oldugu donemlerde beslenme ihtiyacinda herhangi bir
farklilik olmaz.

7. () Cocuklarda zaman zaman ortaya ¢ikan istahsizlik durumu beslenme
bozuklugunun baslangicidir.

8. () Cocuk beslenmesinin, onlarin sosyal, ruhsal, zihinsel olarak normal
geligsmelerinde ve saglikli olabilmelerinde 6nemi biiyiiktiir.

9. () Cocugun beslenmesindeki amaglardan biri de olumlu beslenme aligkanlig
kazandirmak olmalidir.

10. () Kiiltiirel etmenler ve egitim yetersizligi, toplumda goriilen beslenme sorunu
nedenlerinden biridir.

DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi cevap anahtariyla karsilagtirmiz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayiniz.
Cevaplarimizin tiimii dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine geginiz.



OGRENME FAALIYETIi-2

AMAC

Bu faaliyette kazandirilacak bilgi ve beceriler dogrultusunda uygun ortam
saglandiginda besin 6gelerine uygun beslenme plan hazirlayabileceksiniz.

ARASTIRMA

Bu faaliyet 6ncesinde yapmaniz gereken 6n ¢alismalar sunlardir:

> Viicudumuz i¢in gerekli olan besin 6gelerini arastiriniz.

> Buldugunuz bilgileri raporlagtiriniz.

> Hazirladigimiz raporu arkadaslarimizin bilgileri ile karsilagtiriiz.

> Hangi besin o6gesinin  viicudumuz i¢in daha hayati O6nem tasidigim

arkadaslariniz ile tartisiniz.

2. BESIN OGELERI

2.1. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, insan organizmasinda enerji saglayan besin ogelerinden birisi ve
viicudun en ekonomik enerji kaynagidir. Karbon, hidrojen ve oksijenden olusan bu bilesikler
yiyeceklerde daha ¢ok seker ve nisasta bigiminde bulunur. 1 g karbonhidrat 4 kalori enerji
saglar. Besinlerde en ¢ok bulunan besin 6gesidir.

Resim 2.1: Ekmek; énemli bir karbonhidrat

Insan viicudunun hareket edebilmek i¢in enerjiye gereksinimi vardir. Karbonhidratlar,
viicut faaliyetlerini kargilamak i¢in gerekli enerjiyi verirler.
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Karbonhidratlarin, viicut 1sisin1 ayarlamak ve normal sicaklikta tutmak, diger besin
ogelerinin viicut tarafindan kullanilmasina yardim etmek gibi 6nemli fonksiyonlar1 da vardir.
Normal diyet alan yetiskinler giinliik enerjinin %55-60’1n1 karbonhidratlardan saglar.

Viicudumuz hareket etse de etmese de devamli olarak enerji harcar, ihtiyaci olan 1s1 ve
enerjiyi elde etmek i¢in besinleri kullanir.

Hareket arttikca kullanilan enerji de artar. Karbonhidratlar 1s1 ve enerji temini icin
onemli yakittir. Basit karbonhidratlara {izim sekeri denen glikozu, kompleks
karbonhidratlara yumrulu bitkilerin koklerinde depolanan nisastayr ornek verebiliriz.
Karbonhidratlar besinlerde 3 sekilde bulunur.

> Monosakkaritler : Glikoz, fruktoz, galaktoz

> Disakkaritler  : Iki monosakkaritin glikoz bagi ile birlesmesi ile olusur. En
cok bilineneleri; sakkaroz, laktoz, ve maltozdur.

> Polisakkaritler : Monosakkaritlerin birlesmesiyle olusan biiyiik
molekiillerdir.

Monosakkaritlere glikozu; polisakkaritlere de nisastay1 ve selillozu 6rnek verebiliriz.
Ozellikle seliiloz, lifi bol bulunan bitkisel besinlerde ¢oktur. Bu besinler kalin bagirsaklarin
calismasini kolaylastirarak kabizligi 6nler.

Yiyeceklerdeki biitiin karbonhidratlar sindirim sirasinda parcalanarak glikoza
indirgenir ve bu haliyle kana geger. Daha sonra da karacigerde glikojen olarak depolanir.
Viicuda enerji gerektiginde karacigerdeki glikojen yeniden glikoza doniiserek kan dolagimi
araciligryla hiicrelere dagitilir. Viicudun karbonhidratlar1 depo etme kapasitesi ¢ok azdir.
Viicut bunlar1 hemen kullanir, yakar ya da yaga cevirerek depo eder. Gereginden fazla
karbonhidrat tiiketimi sigsmanliga neden olur. Konsantre tatlilar, sekerler istahi kapatarak
gerekli besin 6gelerinin alinmasina engel olur.

Resim 2.2: Konsantre tathlar istahin kapanmasina sebep olur

2.1.1. Karbonhidratlarin Viicuttaki islevleri

Viicudun harcadigi enerjinin biiyiik bir boliimiinii saglar.

Su ve elektrolitlerin viicutta tutulmasini saglar.

Proteinin enerji i¢in kullanilmasini 6nleyerek, proteine olan gereksinimi azaltir.
Karbonhidratin gereginden daha az alinmasi ketozis (kandaki glikoz diizeyinin
diismesi sonucu olusan metabolik hastalik) denen rahatsizligin ortaya ¢ikmasina
neden olur.

Kompleks CHO’lar posa agisindan zengindir. Yetersiz alinirsa kabizlik olusabilir.
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2.1.2. Karbonhidrat iceren Belli Bash Besinler

Un ve undan yapilan yiyecekler; tatlilar, seker, pasta, kurabiye, ekmek, hububatlar;
fasulye, bezelye, baklagiller ve patates, kuru meyveler, taze meyvelerden; muz, elma, iiziim
karbonhidrat bakimindan digerlerinden daha yiiksek degere sahiptir.

2.2. Yaglar

Viicuda enerji saglayan besin Ogelerinden biri de yaglardir. Yaglar bir gliserol
molekiilii ile yag asitlerinin birlesmesinden olusur. Az miktarlarla ¢ok enerji temin ederler.
Bitkisel ve hayvansal kaynakli olmak tizere iki grupta toplanir.

> Hayvansal Yaglar —Doymus yag asitleri igerir.
> Bitkisel Yaglar —Doymamis yag asitleri igerir.

1 g yag 9 kalori enerji saglar. Yag en ¢ok enerji veren besin 0gesidir. Esit miktardaki
protein ve karbonhidratin iki katindan ¢ok enerji verir. Viicut en ekonomik sekilde enerji
gereksinimini yaglardan karsilayabilir.

2.2.1. Yaglarin Viicuttaki Islevleri

Yaglar da karbonhidratlar gibi viicudun 1s1 ve enerji kaynagidir.

Normal doku ¢alismasi i¢in ¢ok 6nemlidir.

Besinler ile alinan yaglar, yagda eriyen vitaminlerin ( A, D, E, K ') emilmeleri
ve taginmalart isini goriirler.

Yaglar enerji olarak depo edilebilir.

Damar, sinir ve organlarin korunmasinda yardimcidir.

Is1 degismelerine kars1 yalitim gorevi yapar.

Tokluk hissi verir.

Midenin bosalma zamanini geciktirir.

Deri yapisinin devamliligi i¢in gerekli olan temel yag asitlerini saglar.

Yag asitlerinin besinlerde eksik olmasi egzama gibi baz1 deri problemlerine yol
acabilir. Yaglarin fazlahig: ise kalp ve damar sistemi tizerinde olumsuz etkilere
neden olur.

VVVVVVY VYVYVY

Yagn viicutta eksikligi durumunda;

> Tokluk hissinin olmayist,
> Yaga kars1 biiyiik istah ve arzu,
> Zay1flik durumlari ortaya ¢ikar.

Yagin viicutta fazlah@ durumunda;

> Iskelet {izerine fazla yiik binmesi,
> Kalp ve damar sistemi tizerinde olumsuz etki,
> Sismanlik durumlari ortaya cikar.
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2.2.2. Yag iceren Belli Bash Besinler

Tereyagi, yagh et, kaymak, peynir ve yumurta tiirii yiyeceklerde hayvansal yaglar,
misir aygicegi, findik ve ceviz tiirli yiyeceklerde de bitkisel yaglar bulunur. Bireyin 6zellikle
kalp saglig1 icin hayvansal yaglardan fazla tiiketilmemesi gerekir. Giinliik alinan enerjinin
ortalama % 30’nun yaglardan gelmesi istenir.

Resim 2.3: Dogal hayvansal ve bitkisel yaglar giinliik enerjinin karsilanmasi i¢in gerekli

2.3. Proteinler

Protein biitiin yasayan hiicrelerin temel yap1 unsuru, yasamamizi saglayan ve viicudun
yap1 tas1 olarak bilinen besleyici maddelerdir. Protein hiicre ve dokular1 olusturur. Viicudun
en kiigiik pargasi olan hiicrenin yap1 tagidir. Amino grup asit denilen birimlerden olusmustur.
Viicudun biitlin hiicrelerinin biiyiik bir boliimii proteinlerden yapilmistir. Bu hiicreler siirekli
degisip yenilenmektedir. Eger viicut protein alamaz ise yikilan hiicreler yenilenemez.
Viicudun enerji deposu anlaminda bir protein deposu yoktur, sadece kisa siireli yetersizlikleri
giderebilecek az miktarda yedek protein viicutta saklanabilir. Proteinler biiyiime ve
gelismeyi saglar, yipranan dokular1 onarir. Viicudun hastaliklara karsi direncini arttirir.
Yiyecekler ile alinan proteinler, yap1 taslarina ayrilir. Viicut kendisi i¢in gerekli olan yap1
taglarin1 yeniden bir araya getirerek kendi dokularini olusturan proteinleri yapar. 1 g protein
4 kalori enerji saglar. Karbonhidrat ve yagin yetersiz alinmasi halinde viicudun enerji
ithtiyacini kismen karsgilar. Protein olmadan hiicrelerin, canli varliklarin normal 6lgiiler i¢inde
biiylimesi ve onarilmasi imkansizdir.

2.3.1. Proteinlerin Viicuttaki Islevleri

Biiyilimeyi temin etmek.

Enzimler ve bazi hormonlarin yapiminda gorev almak.
S1v1 ve asit — baz dengesini saglamak.

Enerji saglamak.

Y VVY

13



>  Olen, eskiyen, bozulan hiicreleri onarmak ve yenilemek.
Bireyin baz1 durumlarda protein gereksinimi artar. Bu durumlar sunlardir:

. Gebelik ve emziklilik durumunda

o Hastalik doneminde (&zellikle yaniklar, ameliyatlar ve enfeksiyon
hastaliklarindan sonra )
o Cocukluk déneminde

Resim 2.4: Et; 6nemli bir protein kaynagi

Hiicre halinde anne rahmine diisen bebegin, biiyiik bir hizla biiytiyiip 3-3,5 kilograma
erismesi igin pek ¢ok proteine ihtiyact vardir. Bu da gobek kordonu yoluyla temin edilir.
Hamile bir annenin hem kendisine hem de i¢inde biiyliyen bebegine yetecek kadar protein
almasi sarttir. Bebek dogduktan sonra, 6zellikle ilk aylarda bebegin beyni ve viicudu hizla
biiylimeye devam eder. Bu hizli biiyiimeyi karsilayabilmek i¢in de ¢ok fazla proteine ihtiyag
vardir. Ilk aylarda anne siitii bu ihtiyac1 iyi bir sekilde karsilar.

Proteinlerin viicut proteinine doniisebilme orami (viicutta kullanimi) protein kalitesini
gosterir. Hayvansal kaynakli proteinler genellikle yiiksek kaliteli, bitkisel kaynakl1 proteinler
ise diisiik kaliteli proteinlerdir. Anne siitii ve yumurta proteini ornek proteinlerdir. Her
ikisinin de viicut proteinine doniisebilme oran1 % 100 ‘e yakindir.

Cocuklarin biiylime-onarim-yenilenme, yetiskinlerin ise onarim ve yenilenme igin
proteine ihtiyaglar1 vardir. Cocuklar bir yasina kadar hizli biiyiirler. Biiyiime bir yasindan
sonra yavaslasa da ¢ocugun protein ihtiyaci hep devam eder. Yaralanan bir dokunun, derinin
tamirinde, yenilenmesinde proteine ihtiya¢ vardir. Protein yetersizligi yalnmiz miktar
yoniinden degil, kalite yoniinden de onemlidir. Eriskinlerin bir giinde almalar1 gereken
protein miktar1 kilolar1 basina 1 gramdir. Yetiskinler disiik kaliteli proteinler ile
gereksinimlerini kargilayabilirler ancak c¢ocuklar i¢in mutlaka iyi kalitede protein
saglanmalidir. Cocugun beyin gelisiminin % 90’1 3 yasina kadar tamamlanir. Bu dénemdeki
enerji ve protein yetersizligi zeka gelisimini olumsuz yonde etkileyecektir.

Proteinler iki grupta incelenir:

> Hayvansal Proteinler: Taze balik, et, yumurta ve siitte bulunur.
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> Bitkisel Proteinler: Soya fasulyesi, yer fistig1, bezelye, nohut, misir, bugday,
koyu ve agik yesil yapraklilarda bulunur. Bu yiyeceklerin bir kisminin protein
degeri daha yiiksek, bir kisminin ise daha diistiktiir.

Ornegin;

100 g yagsiz ette 30,5 g protein

100 g peynirde 17,8 g protein

1 adet yumurtada (50g) 6 g protein

1 bardak siitte ( 240 cm3 ) 9 g protein
100 g bezelyede 5 g protein

100 g soya fasulyesinde 5,5 g protein
1 dilim ekmekte ( 23 g ) 2 g protein
100 g misirda 1,9 g protein bulunur.

Protein kalitesi, sindirilebilirlige gore siniflandirilir.

> Ornek Protein: % 100 kullanilir. Anne siitii, yumurta vb.

> lyi Kalite Protein: %90 — 100’ kullamlir. Et, siit vb.

> Diisiik Kalite Protein: %70 — 90’1 kullanilir. Kurubaklagiller ve tahillarda
bulunur.

Resim 2.5: Siit; iyi kalite bir protein
Biitiin hayvansal ve bitkisel yiyeceklerde protein vardir ancak her yiyecekteki protein
miktari farklidir.
2.3.2. Protein Iceren Belli Bash Besinler

Siit ve siit Uriinleri, her cesit et, balik, kiimes hayvanlar1 ve yumurta birinci derecede
kaliteli proteinlerdir. Bunlarin da %75-80’i viicut proteinine doniisebilmektedir. Ikinci
derecede Onemli protein kaynaklar1 ise; kurubaklagiller, soya fasulyesi, badem, findik,
fistik, ceviz gibi sert kabuklu yemisler, ekmek ve hububattir.
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2.4. Vitaminler

Vitaminler, saglikli yasamin vazgecilmez bir parcasi olan organik bilesiklerdir.
Organizmanin ve viicudun biiyiimesinde gerekli olan hiicre ¢alismasi ve olusmasinda araci
rol oynayan ¢ok Onemli maddelerdir. Viicuttaki bir takim biyokimyasal islemlerin
devaminda rol oynarlar. Viicuttaki metabolik olaylarin normal bir bi¢imde meydana gelmesi,
saglikli stirdiiriilebilmesi i¢in vitamine ihtiya¢ vardir. Baz1 vitaminler viicudun direncini
arttirir. Dengeli beslenen bireylerde vitamin eksikligi goriilmez. Vitaminlerin ¢ogu viicutta
depolanmaz. Bu nedenle giinliikk gereksinimden fazlasi alinsa da idrar ile digar1 atilir.
Vitaminlerin viicut olaylarini kontrol etmek, diizenlemek, saglig1 korumak, hastaliklara kars1
direnci arttirmak gibi faydalari oldugundan her giin yiyecekler ile belli miktarda viicuda
alimmasi gerekir.

Vitaminlerin isimleri olmasina ragmen daha kolay anlasilmasi i¢in alfabedeki harfler
ile anilir. Erime 6zelliklerine gore yagda ve suda eriyen vitaminler olarak iki gruba ayrilir.

Yagda eriyen vitaminler = — A, D, E, K vitaminleridir.

Suda eriyen vitaminler — B ve C grubu vitaminleridir.

Her ¢ocugun yeterli bedensel ve zihinsel gelisimi i¢in vitaminlere ihtiyaci vardir.
Vitaminlerin 6zellikle bebeklerde ve ¢ocuklarda dogru kullanilmasi son derece 6nemlidir.
Gereginden fazla ve bilingsizce kullanilmasi zehirlenmelere ve hastaliklara neden olabilir.
Bebeklere gerekli durumlarda doktor tavsiyesi ile vitamin takviyesi yapilabilir. Ornegin;
glinesten yeterince faydalanamayan ¢ocuklar i¢in D vitamini takviyesi yapilmasi gibi.

Vitamin eksikliginin nedenleri; dig nedenler ve i¢ nedenler olarak ikiye ayrilabilir:

> Dis Nedenler

Vitaminlerin besinler ile gerektigi sekilde viicuda alinamamasidir. Bunun nedeni
fakirlik, kitlik gibi zorunlu durumlar oldugu gibi, bilgisizlik, yanlis yemek hazirlama ve
pisirme islemlerinin teknigi de olabilir.

> i¢ Nedenler

Alman besinde yeteri kadar vitamin oldugu halde, ondan yararlanilamamasi bi¢giminde

ortaya ¢ikar. Emilimin bozulmasi ya da gereksinimin artmasi durumlaridir. Gebelik
doneminde ve bilylimenin hizli oldugu dénemlerde gereksinim artar.
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2.4.1. A Vitamini

Viicudun dig yiizeyini, sindirim, solunum, iireme ve gérme organlarini1 koruyan, epitel
hiicrelerin normal ¢alismasini saglayan vitamindir. Kemik gelisimi ve tireme igin gereklidir.
Viicudun hastaliklara kars1 savunma sisteminin olusumunda yardimcidir.

Goziin 1518a gore ayarlama yapabilmesi igin gereklidir. Goziin 15182 karst
uyarlanamamasi gece korliigiine sebep olmaktadir.

> A vitamini acisindan zengin besinler: Balik yagi, karaciger, tereyagi, kaymak,
krema, peynir, yumurta saris1, siit, yogurt, kayisi, yesil yaprakli sebzeler patates,
havug, brokoli, balkabag1, elma, erik, seftali.

> —_ =

|/t JB -

Resim 2.6: Erik ve elma; 6nemli bir A vitamini kaynagi

2.4.2. B Grubu Vitaminleri

B grubu vitaminler; karbonhidrat, yag ve protein metabolizmasinda diizenleyici olarak
gorev yapar. B vitamini biliyiimeyi hizlandirir. Cilt, géz ve sinir dokularinin sagligini korur.
Karbonhidrat ve yaglarin hazmina yardimci olur. Bl vitamini yetersizliginde ‘’beriberi’’
hastalig1 ortaya ¢ikar. Bu hastalikta istahsizlik, yorgunluk, huzursuzluk goriiliir. B2 vitamini
yetersizliginde; sinir sistemi bozukluklari, deride 6zellikle de dudak, burun, goz kenarlarinda
yaralar olusabilir ve anemi goriiliir. Vejetaryenlerde beslenme bilingli yapilmazsa B12
vitamini eksikligi ortaya ¢ikar. B vitaminleri 8 grupta toplanir.

> B, Vitamini (Tiamin )

2

> B Vitamini (Riboflavin)

> Niasin

> B*5 Vitamini ( Pantotenik asit )
> B¢ Vitamini ( Pridoksin)

»  Folik asit

> Biotin

>

B12 Vitamini ( Kobalamin )
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Resim 2.7: B vitamini bityiimeyi hizlandirir

> B vitamini agisindan zengin besinler: Karaciger, et ve siit tiirevleri, hububat,
yesil sebzeler, deniz liriinleri, yumurta, findik, balik, dana eti, karaciger, tavuk,
soya fasulyesi, misir, findik, fistik.

2.4.3. C Vitamini

C vitamininin en énemli gorevlerinden biri viicudu enfeksiyonlara karsi korumasidir.
Demirin viicutta emilimi i¢in C vitamini son derece onemlidir. Yara ve kesiklerin ¢abuk
iyilesip kapanmasinda yardimci olur. Dis eti kanamalarin1 6nler. C vitamini eksikliginde
Skorbiit hastalig1 ortaya ¢ikar. Bu hastalikta kas, eklem ve kemiklerde agrilar ve kramplar
olur. Istah kaybolur, disetleri siser ve kanar.

Resim 2.8: Cilek ve kivi C vitamini acisindan ¢ok zengindir

> C vitamini acisindan zengin besinler: Turunggiller, domates, brokoli, ¢ilek,
yesilbiber, turp, ¢ig lahana, sogan, kivi, kusburnu, patates, asma yapragi.

2.4.4. D Vitamini

Her ¢ocugun yasamun ilk yilinda almasi gereken, biiylime ve gelisim igin gerekli olan
en 6nemli vitaminlerden biridir. D vitamininin viicutta sentez edilebilmesi i¢in gilines 1ginlari
gereklidir. Bu nedenle ¢ocuklarin dogduklari ilk aylardan baslayarak onceleri 5 dakika, daha
sonralar1 20 dakika giineste kalmalar1 kemik gelisimleri igin son derece dnemlidir. Bebeklere
doktor tavsiyesiyle D vitamini takviyesi yapilabilir. D vitamininin eksikliginin yaygin
olmasinin nedeni, dogal yiyeceklerde yeteri kadar bulunamayisindan ileri gelmektedir. En iyi
kaynagi balik yagidir. Hayvansal yiyeceklerde ¢ok az miktarda bulunmaktadir. Pencere
camlar1 ve giysiler ultraviyole 1ginlar1 tutacagindan, deriyi giines 1ginlar1 ile dogrudan temas
ettirmek Onemlidir. D vitamini gereksinimi biiyime caginda daha fazladir. D vitamini
eksikliginde cocuklarda ortaya ¢ikan hastaliga “’rasitizm’’ adi verilir. Ozellikle bebeklerde
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ilk yaslarda goriiliir. Rasitizmde kemikler yumusar ve kolay biikiilebilir bir hal alir. D
vitamini eksikliginde bebeklerde disler diizensiz ve ge¢ c¢ikar, bingildak ge¢ kapanir.
Glinesten yeterince yararlanamayan ve ¢ok dogum yapmis kadinlarda kemik bozukluklar1 (
osteomalasia ) ve yaslilarda kemik kaybinin artmasi nedeniyle osteoporosiz goriiliir.

Resim 2.9: Balik; 6nemli bir D vitamini kaynagi

> D vitamini acisindan zengin besinler: Balik yagi, yumurta sarisi, siit, peynir,
tahillar, karaciger, tereyagi, mantar.

Bagisiklik sisteminin iyi ¢alisabilmesi ve goz sagligi igin 6nemlidir. E vitamini giinliik
yiyeceklerde yeteri kadar bulundugundan yetersizlik belirtilerine pek rastlanmaz. Yeteri
kadar E vitamini almak, vitamin A’ya olan ihtiyac1 azaltmakta, kanser, kalp-damar
hastaliklarindan koruyucu 6zellik gostermektedir.

2.4.5. E vitamini

Bitkisel yaglar, tahil taneleri, musir, findik, ceviz, kurubaklagiller, zeytin, yesil
yaprakli sebzeler. Ozellikle bugday 6zii, findik, ceviz E vitamini acisindan zengindir.

Resim: 2.10: E vitamin bagisiklik sistemi agisindan 6nemli bir vitamindir

2.4.6. KVitamini

K vitamini yagda eriyen vitaminlerdendir. Kanin pihtilagmasinda 6nemli rol oynar. K
vitamini de giinlik yiyeceklerimizde yeteri kadar bulunur. Sindirim sistemi bozukluklari,
karaciger, Ozellikle safra kesesi rahatsizliklari K vitaminin kullanilmasini engeller. K
vitamini bagirsaklarda mikroplar tarafindan yapildigindan, fazla miktarda antibiyotik alan
kisilerde bu mikroplar 6ldiigiinden bu kaynaktan K vitamini elde etmek engellenmis olur.
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Kanin pihtilagmasinda 6nemli rol oynar. Eksikliginde ¢esitli yaralar, burun kanamalari, dig
eti kanamalar1 goriiliir.

Resim 2.11: K vitamini kanin pthtilagsmasinda 6nemli bir rol oynar

> K vitamini acisindan zengin besinler: Lahana, karnabahar, ispanak, yesil
sebzeler, soya fasulyesi, balik, siit, et ve tahillar.

2.5. Madensel Maddeler ( Mineraller )

Basit inorganik (cansiz) sekillerdeki elementlere madensel maddeler ( mineraller)
denir. Mineraller viicudun saglikli kalabilmesi igin gerekli olan kimyasal elementler ile bu
elementlerin organik bilesikleridir. Hiicrenin korunmasi, saglikli dig, kemik cilt yapisi i¢in
onemlidir. Ayrica; kalp ritmi, kan basinci viicuttaki sivi dengesi gibi bir¢ok diizenleyici
fonksiyonda da rol oynar.

Mineraller viicutta kiigiik miktarlarda bulunur ancak 6nemleri oldukea biiyiiktiir. Bir
insan viicudunun sadece % 4’tinii mineraller olusturur. Bunun g¢ogunlugu kalsiyum ve
fosfordur. Digerlerinden daha az miktarlarda bulunur. Minerallerin biiyiik bir kismi
kemiklerdedir ve ¢ogunun 6nemli yapisal gorevleri vardir. Hayati diizenlemelerde son derece
onemlidir. Viicutta eksikligi en ¢ok hissedilen madensel maddeler kalsiyum, demir ve
iyottur.

Viicudun, normal olarak biiylimesi ve yagamini saglikli bir sekilde siirdiirebilmesi i¢in
madensel maddelere gereksinimi vardir. Her mineralin, 6biir besin maddelerinin etkisini
giiclendiren tamamlayici bir gorevi vardir. Viicutta 19 mineral oldugu bulunmustur.
Bunlardan 17 tanesi yasam igin daha elzemdir. Bu mineraller;

Kalsiyum
Fosfor
Demir
iyot

Flor
Magnezyum
Sodyum
Potasyum
Klor
Bakir
Kobalt
Manganez

VVVVVVYVYVVVYY
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Cinko
Kikiirt
Molibden
Selenyum
Krom

VVVYVYY

2.5.1. Kalsiyum (Ca)

Viicutta en ¢ok bulunan ve insan viicudu i¢in en Onemli minerallerden biridir.
Kalsiyumun ¢ok biiylik bir bolimii iskelet ve dislerde bulunur. Kalsiyum kanin
pihtilasmasinda rol oynar. En ¢ok bulundugu besinler siit ve siitten yapilmis besinler, koyu
yesil yaprakli sebzeler, sardalya balig1 ve istiridyedir. Kalsiyumun yetersizliginde D vitamini
eksikliginde de oldugu gibi ‘’rasitizm’” hastalig1 ortaya ¢ikar. Ozel durumlarda ( gebelik,
emziklilik, biiyiime evrelerinde) kalsiyum yetersiz miktarlarda alinirsa kemikteki depolardan
harcanir. Bu durum kemik yapisinin yumusamasina neden olur.

c D

Resim 2.12: Kalsiyum en ¢ok siit ve tiirevlerinde bulunur

2.5.2. Fosfor (P)

Metabolizmas1 kalsiyum metabolizmasina baglidir. Fosforun yaklasik % 80’i
degismeden kalsiyum ile beraber dislerde ve kemiklerde bulunur. Anne karninda bebegin
kemiklerinin olusumu kalsiyum ve fosforun depo edilmesi ile baslar. Kalsiyum ve fosfor
yeteri kadar saglanamaz ise kemiklerin ve dislerin gelismesi normal olmaz.

2.5.3. Demir (Fe)

Kanin hemoglobin kisminda bulunur. Hemoglobin kana kirmizi rengini verir. Kanda
bulunan demir akcigerlerden hiicrelere oksijen tagir. Viicut hiicrelerinin ¢aligmasi yoniinden
O6nemi biylktir. Kadinlarda adet donemlerinde, dogum ve emzirmede demir kaybi olur.
Demir ihtiva eden besinlerin sindirimi C vitamini ile daha kolay olur. Demir eksik
alindiginda demir eksikligi anemisi yani kansizlik meydana gelir. Normal eriskin bir erkek
giinde yaklagik olarak 1 mg demir kaybederken, kadinlar her mensturasyon sirasinda 10-30
mg demir kaybederler. Gebeligin ikinci yarisinda anne fetiise demir saglar. Biiylimenin hizli
oldugu donemlerde ¢ocuklarin demir gereksinimi artar. Karaciger, dalak, et, yumurta sarisi,
yesil yaprakli sebzeler, pekmez ve kuru {iziimde bulunur.

21



2.5.4. iyot (1)

Viicut yapisinin esas unsurlarindandir. Tiroit bezinde bulunur. Tiroit bezinin normal
calismasi i¢in ¢ok gereklidir. Deniz triinlerinde bulunur. Ayrica yumurta, siit, et ve
sebzelerde de vardir. Iyot eksikliginde ‘’guatr’” denen hastalik meydana gelir. Iyotun dogal
kaynagi denizdir. Denizden elde edilen biitiin besin maddelerinde ve deniz kiyisinda bol
miktarda iyot bulunur. Iyotu az olan, denizden uzak bolgelerde iyotlu tuz kullanilmalidir.

2.5.5. Flor (F)

Flor kemik ve dislerde bulunur. Florun dislerin sagliginda ¢ok énemli rolii vardir. Az
miktarda alman florun, diglerin ¢iiriimesine karsi direnci arttirdigt bulunmustur. Siit
cocuklugundan itibaren ¢ocuklara flor verilmesi kalict dislerin saglam yapida olusmasina
yardimci olacaktir. Florun dogal kaynaklari sulardan baska, flor yoniinden zengin
topraklarda yetisen sebzeler ve demir iiriinleridir.

2.5.6. Magnezyum ( Mg )

Viicutta besin 6gelerinin kullanilmasi ile ilgili kimyasal reaksiyonlarin bazilarinda
katalizor isini goriir. Insanlarda magnezyum yetersizligi belirtilerine pek rastlanmaz g¢iinkii
bitkisel ve hayvansal yiyeceklerde yeteri kadar magnezyum bulunur.

2.5.7. Sodyum ( Na) - Potasyum ( K ) ve Klor ( Cl)

Organizmada birbirleriyle ¢ok yakin iligkileri olan elementlerdir. Bu mineraller hiicre
ici ve dig1 sivilarin, asit ve baz dengesinin saglanmasi, sinir ve kaslarin caligmasi igin
gereklidir. Kaslarm normal islevlerinde potasyum Onemlidir. Sodyum ve potasyum
yiyeceklerde yeteri miktarda bulunmaktadir. Siddetli ishal ve kusma durumlarinda 6nemli
miktarda sodyum ve potasyum kaybi olabilir. Disardan tuz ( NaCl ) takviyesi gerekebilir.
Sofra tuzu sodyum ve klordan olusur. Klor, hiicre i¢i ve dist sivilar1 diizenler. Eksikligi
kramplara neden olur.

2.5.8. Bakir (Cu)

Bakar, demirin viicutta kullanilmasina yardim eder. Yiyeceklerde yeteri kadar bulunur.
Demir gereksinimini karsilayan bir diyet ayn1 zamanda bakir gereksinimini de karsilamig
olur. Karaciger, beyin, kalp, bobrekler bakiri en yiiksek yogunlukta bulunduran organlardir.

2.5.9. Kobalt (Co)
B12 vitaminin yapisina girer. Insanlarda yetersizligine pek rastlanmaz.
2.5.10. Manganez (Mn)

Karbonhidrat metabolizmasinin sentezinde rol oynar. Yetersiz aliminda kilo kayb1, sag
uzamasinda yavaglama goriiliir.
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2.5.11. Cinko ( Zn)

Cinko biiyiimede, cinsiyet organlarinin gelisiminde, hiicresel bagisikligin olusumunda
onemlidir. Yetersizliginde ciicelik, cinsiyet organlarinin gelisiminde gerilik, hastaliklara
direngsizlik, yaralarin iyilesmesinde gecikme belirtileri goriiliir.

Bunlarin diginda fluorid, selenyum, molibden, kiikiirt, stilfiir gibi mineraler de viicutta
bulunur.

2.6. Su

Yasam icin oksijenden sonra ikinci &nemli gereksinim sudur. Insan viicudunun
ortalama % 70’u sudur. Viicuttaki su miktar1 cinsiyete, yasa ve kilo durumuna goére degisir.
Su yasam i¢in besinlerden daha 6nemlidir. Besin 6gelerinin sindirimi, emilimi, taginmasi,
metabolizmasi, artik zararli maddelerin disar1 atilmasi, viicut 1sisinin denetimi, eklemlerin
kayganlig1 viicuttaki su sayesinde olur.

Viicuttaki elektrolit (Sodyum-Potasyum) dengesi su sayesinde korunur. Viicut 1sisini
ayarlar. Metabolik artiklarin bdbreklerden ve bagirsaklardan atilmasma yardimer olur. Su
viicuttan ter, idrar ve solunum yoluyla atilir. Insan besinsiz haftalarca yasayabilir ancak
susuz en fazla 6-7 giin dayanabilir. Viicutta su oraninin yeterli diizeyde tutulmasi yagamsal
Onem tasir. Viicut suyunun azalmasi kanin iyon yogunlugunu arttirir. Viicutta su kaybi
sonucu kan plazmasinin yogunlugu artinca, beyindeki susama merkezi uyarilarak susama
duygusu gelisir ve birey su veya yerini tutan sivilar igerek bu ihtiyacini giderir.

Cocuklarin viicudunda su orani daha yiiksektir. Bebeklerin viicutlarinin {igte ikisinden
fazlasi sudur. Cocuk biiyiidiik¢e su orani azalir, yag orani artar. Yas ilerledik¢e suyun yerini
yag almaya baglar. Anne siitii alan bebeklerin fazladan suya ihtiyaci yoktur. Asir1 terleme,
ishal ve atesli hastalik durumlarinda su ihtiyaci artar.

Besin zehirlenmesi, bagirsak enfeksiyonlart gibi durumlarda kusma ve ishalle viicutta
su ile birlikte elektrolit kaybi da olur. Bu durumda susama duygusu gelismediginden viicut
susuz kalabilir. Ishal nedeniyle viicuttan asir1 su kaybi (dehidrasyon) sonucu ¢ocuk dliimleri
olabilmektedir. Bu dénemde ¢ocugun bol su ve siv1 tiiketmesi ¢ok 6nemlidir. Sivi tedavisinin
yaninda hastanin uygun sekilde beslenmesi de 6nemlidir. Cocuk emiyorsa emzirmeye devam
edilir. Normal gida ile beslenmeye gecen ¢ocuklara ise yogurt, tuzlu ayran, piring lapasi,
haglanmis patates, havug ezmesi biraz tuz eklenerek yedirilmelidir. Hazir tuz-seker karigim
(ORS) da tarifine uygun hazirlanarak tiiketilmelidir.

Resim 2.13: Viicudumuzun %70’i sudur
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UYGULAMA FAALIYETI

Ug giinliik beslenme meniisii hazirlaymiz.

islem Basamaklar1 Oneriler

» Gilin boyunca yediginiz biitiin yiyecekleri

3 giin boyunca yediginiz yiyecekleri defterinize ya da bir dosya kagidina not

listeleyerek yaziniz.

aliniz.
Ug giin boyunca tiikettiginiz bu » Besin ogeleri ile ilgili 6grendiginiz
yiyecekleri besin dgelerine gore bilgileri tekrarlayarak besin 6gelerine
gruplandiriiz. gore dogru bir gruplandirma yapiniz.

» Her yemekten sonra hangi besin

3 giin boyunca hangi besin 6gesinden Ogesinden daha ¢ok tiikettiginizi not
daha cok tiikettiginizi tespit ediniz. alarak ti¢lincii giinlin sonunda
karsilagtirma yapiniz.

» Tiikettiginiz yiyeceklerin bedeninize
Bu yiyeceklerin viicudunuzun ne tiir katkilarini 6nerilen kaynaklar
ihtiyaglarini karsiladigini tespit ediniz. boliimiindeki kaynak kitaplar: da
okuyarak bilgi toplayimiz.

» Tiikettiginiz yiyeceklerin sagliginiz igin
Bu yiyeceklerin sagliginiz igin yararlarini yararlarini ve zararlarini kiitiiphane,

ve zararlarini yaziniz. Internet, dergi vb. kaynaklardan
yararlanarak arastiriniz.

» Calismanizi arkadaslariniza sunarken
arkadaglarinizin goriis ve Onerilerini
alarak ¢alismanizi rapor haline getiriniz.

Yaptiginiz ¢alismayi rapor haline
getirerek sinifta arkadaslariniza sununuz.

Ergen Kiz Cocuklarina Uygun Ornek Menii
Kahvalt1

1 su bardag siit ya da taze sikilmis meyve suyu

1 yumurta ya da 1 kibrit kutusu kadar peynir

1 yemek kasig1 bal veya regel ya da findik ezmesi
5-6 tane zeytin

3 ince dilim ekmek

Birkag dilim domates ya da portakal (siit igenler i¢in)

YVVVYVYVYYVY

Kusluk

> Elma—2 adet biskiivi
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> 2 adet 1zgara kofte

> 1 porsiyon sebze yemegi
> 1 bardak ayran

> 1-2 ince dilim ekmek
IKindi

> 1 porsiyon siit tatlist
Aksam

> 1 porsiyon etli tiirlii
»  Yarim porsiyon makarna

Gece
> 1 orta boy meyve
> 10-12 adet findik ya da ceviz,

> 2—3 tane kuru kayisi ya da incir

Etkinlik 4: Yukaridaki 6rnek meniiden faydalanarak asagida bos birakilan yere
yasiniza uygun, yeterli ve dengeli beslenmeyi gergeklestirecek bir menii hazirlaymiz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagidaki sorular dikkatlice okuyunuz ve dogru secenegi isaretleyiniz.

Asagidakilerden hangisi viicudumuz i¢in gerekli olan besin dgelerinden degildir?

A)  Mineraller
B) Su
C) Vitaminler

D) Polisakkaritler

Asagidakilerden hangisi karbonhidratlarin viicuttaki islevlerinden degildir?

A) AD,EK vitaminlerinin emilmeleri ve tasinmalar1 iglevlerini yiiriitiir.

B)  Su ve elektrolitlerin viicutta tutulmasini saglar.

C) Proteinin enerji i¢in kullanilmasini 6nleyerek, proteine olan gereksinimi azaltir.
D)  Viicudun harcadig enerjinin biiyiik bir boliimiini saglar.

Asagidakilerden hangisi karbonhidrat agisindan zengin besinlerden degildir?
A)  Un ve undan yapilmis yiyecekler

B)  Et, siit ve yogurt

C) Hububatlar

D) Taze meyvelerden muz ve tiziim

Asagidakilerden hangisi yagin viicutta fazlaligi durumunda ortaya ¢ikmaz?
A) Iskelet iizerine fazla yiik binmesi

B) Kalp ve damar sistemi iizerinde olumsuz etki

C)  Yaga kars1 bliyiik istah ve arzu

D)  Sismanlik durumu

Beriberi hastaligi hangi vitamin eksikliginde ortaya ¢ikar?

A) A vitamini
B) D vitamini
C) B1 vitamini
D) K vitamini

Bireyin hangi durumlarda protein gereksiniminde artis olmaz?
A)  Gebelik ve emziklilik durumu

B) Hastalik donemi

C) Cocukluk donemi

D) Yashlik donemi

Asagidakilerden hangisi 6rnek proteinlerdendir?
A)  Anne siitii ve yumurta

B) Inek siitii ve yogurt

C) Etvebalik

D) Soya fasulyesi ve fistik
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10.

Asagidakilerden hangisi suda eriyen vitaminlerdendir?

A) AveD
B) BweC
C) EvwveK
D) AveK

Asagidakilerden hangisi B grubu vitaminlerin eksikligi durumunda ortaya g¢ikar?

A)  Goziin 1518a kars1 uyarlanamamasi ve gece korliigi

B)  Sinir sistemi bozukluklari, deride 6zellikle dudak, burun ve goéz kenarinda
yaralar.

C) Ragsitizm

D) Kanin pihtilagsmasinda sorunlar, burun ve dis eti kanamalar1

Asagidakilerden hangisi viicutta bulunan madensel maddedir?

A)  Ametist
B) Tiamin

C) Bakir

D) Riboflavin

Asagidaki ciimlelerin basinda bos birakilan parantezlere, ciimlelerde verilen bilgiler
dogru ise D, yanhs ise Y yaziniz.

11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

) 1 g karbonhidrat 4 kalori enerji saglar.

) Gereginden fazla karbonhidrat tiiketimi sigsmanlik nedeni degildir.

) Hayvansal yaglar doymus yag asitleri igerir.

) Proteinler hayvansal ve bitkisel proteinler olarak siniflandirilir.

) B ve C vitamini yagda eriyen vitaminlere ornektir.

) E vitamini bagisiklik sisteminin iyi ¢aligsabilmesi ve goz sagligi icin onemlidir.

) Giines 1s1nlar1 D vitamininin viicutta sentez edilmesinde etkin degildir.

)Viicuda demirin yetersiz alinmasi1 demir eksikligi anemisine, kansizliga neden olur.

) Bebeklerin viicutlarinin 2/3 ‘i sudur. Biiyiidiikge bu oran azalir.

e N N N T N N N N N

) Tiroit bezinin normal ¢alismasi igin gerekli mineral iyottur.
DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi cevap anahtartyla karsilastirmmiz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap

verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konularn faaliyete geri donerek tekrarlayiniz.
Cevaplarimizin tiimii dogru ise “Modiil Degerlendirme”’ye geginiz.
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MODUL DEGERLENDIRME

Asagidaki sorular dikkatlice okuyunuz ve dogru secenegi isaretleyiniz.

1- Monosakkaritler 2- Disakkkaritler 3- Polisakkkaritler seklinde ii¢ grupta toplanan
besin 6gesi agsagidakilerden hangisidir?

A)  Vitaminler

B)  Proteinler

C) Karbonhidratlar

D) Yaglar

Biiyiimeyi temin etmek, Olen, eskiyen, bozulan hiicreleri onarmak ve yenilemek
asagidaki besin 6gelerinden hangisinin gorevidir?

A)  Yaglarin

B)  Proteinlerin

C) Karbonhidratlarin

D) Vitaminlerin

Tathlar, seker, pasta, kurabiye, ekmek, bezelye, patates, taze meyvelerden muz, tiziim
gibi gidalar asagida yer alan hangi besin 6gesi agisindan zengindir?

A)  Karbonhidrat

B) Yag

C) Protein

D) Madensel Maddeler

Bireyin gebelik, emziklilik, hastalik, ¢ocukluk dénemlerinde gereksinimi artan besin
Ogesi asagidakilerden hangisidir?

A) Vitamin

B)  Karbonhidrat
C) Mineral

D) Protein

Tiamin, riboflavin, niasin, folik asit asagida yer alan hangi vitamin grubundandir?
A) B

B) A
C) D
D) E

Domates, brokoli, ¢ilek, yesilbiber, turp, ¢ig lahana asagida yer alan hangi vitamin
acisindan zengindir?

A) A vitamini
B) B vitamini
C) Cvitamini
D) D vitamini
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Goziin 15182 gbre ayarlama yapabilmesinde son derece Onemli olan vitamin
asagidakilerden hangisidir?

A A
B) B
C) C
D) D
8. Kas, eklem ve kemiklerde agrilar kramplar olusturup C vitamini eksikliginde ortaya
cikan hastalik asagidakilerden hangisidir?
A) Beriberi
B)  Skorbiit
C) Rasitizm
D) Osteamalasia
9.  Karbon, hidrojen, oksijenden olusan ve yiyeceklerde daha ¢ok nisasta bigiminde
bulunan besin 6gesi asagidakilerden hangisidir?
A)  Karbonhidratlar
B)  Besinler
C)  Vitaminler
D) Yaglar
10. Insan viicudunun ortalama % kacini su olusturmaktadir?
A) %50
B) %70
C) %30
D) %60
Asagidaki ciimleleri dikkatlice okuyarak bos birakilan yerlere dogru sozciigii
yaziniz.
11, vitamini kanin pihtilasmasinda onemli rol oynar. Eksikliginde cesitli
yaralar, burun kanamalari, dis eti kanamalar1 goriiliir.
12 vitaminin viicutta sentez edilebilmesi i¢in gilines 1ginlar1 gereklidir.
13.  Viicutta kalsiyumun yetersizliginde D vitamini eksikliinde de oldugu
gibi.......ooin hastalig1 ortaya ¢ikar.
14, kemik ve dislerde bulunur ve dislerin saglhiginda ¢ok énemli rolii vardir.
15. Vicuttaki elektrolit  ( sodyum-potasyum ) dengesi ..................... sayesinde
korunur.
16, tokluk hissi verir ve midenin bosalma zamanini geciktirir.
17.  Et, balik, siit ve bunlarin tiirevleri iyi kalitede ....................... Ornektir.
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18, insanin fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden tam bir iyilik halinde
olmas1 durumdur.

19 yagsamin saglikli siirdiiriilmesi, bliyiime ve gelismenin saglanmasi
icin besinlerin kullanilmasidir.

20. Karbonhidratlar, yaglar, proteinler, vitaminler, madensel maddeler( mineraller ) ve su
viicudumuz igin gerekli ...............oociin, dir.
DEGERLENDIRME
Cevaplarinizi cevap anahtariyla karsilastiriniz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap

verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayiniz.
Cevaplarimizin tiimii dogru ise bir sonraki modiile gegmek icin 6gretmeninize bagvurunuz.
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CEVAP ANAHTARLARI

OGRENME FAALIYETIi-1’IN CEVAP ANAHTARI

Dogru
Yanhs
Dogru
Dogru
Y anlis
Yanhs
Y anlis
Dogru
Dogru
Dogru

OO N[OOI PR WIN| -

=
o

OGRENME FAALIYETI -2°NiN CEVAP ANAHTARI

1 D
2 A
3 B
4 C
5 C
6 D
7 A
8 B
9 B
10 C
11 Dogru
12 Yanhs
13 Dogru
14 Dogru
15 Yanhs
16 Dogru
17 Yanhs
18 Dogru
19 Dogru
20 Dogru
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MODUL DEGERLENDIRMENIN CEVAP ANAHTARI

1 C

2 B

3 A

4 D

5 A

6 C

7 A

8 B

9 A

10 B

11 C vitamini
12 D vitamini
13 Rasitizim
14 Flor

15 Su

16 Yaglar
17 Protein
18 Saghk
19 Beslenme
20 Besin Ogeleri
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