Besin Ogelerimiz

Besin dgeleri, besinlerin bilesiminde bulunan yap! taglaridir. Sayilar 50'yi bulan besin égelerinin her
birinin viicuttaki gérevleri farklidir.

Besin 6geleri,i<arbonhidratiar,ProteinIer,Yag‘jiar,VitaminIer,MineraIier,Su

seklinde siniflandirilir.

Besin Ggelerinin gérevieri:

Karbonhidratlarin ana gérevi viicuda enerji saglamaktir. Giinliik enerjinin cogu

hidratl
Karbonhidratiar karbonhidratlardan saglanir.

Viicutta hiicre yapimindan sorumlu égelerdir. Bu dzellikleri ile blylime-gelismenin

Proteinler saglanmasi ve eskiyen dokularin yenilenmesinde gorev alirlar.

Viicuda en gok enerji veren besin Ggeleridir. Vitaminlerin bir bolimi viicuda
Yaglar yadlarla alinir. Yaglar mideyi yavas terk ettikleri icin doygunluk hissi verirler. Yaglar
viicutta kolayca depolanirlar. Viicutta yag oraninin artmasi sismanlik olarak bilinir.

Sayilar 20'ye yakin olan vitaminler, viicutta Gok 6nemli gorevler Ustlenirler. B grubu
vitaminleri enerji olusumu ve hiicre yapimina yardim ederken, D vitamini, kalsiyum
Vitaminler ve fosforun kemik ve dislerde yerlesmesine yardimaidir. A, C ve E vitaminleri ise
hiicrelerin zarar gormesini 6nleyerek: kanser gibi Gnemli hastaliklardan korunmaya
yardimci olurlar.

Minerallerden kalsiyum ve fosfor kemik ve diglerin yapi tagi iken, sodyum,
potasyum viicut suyunun dengede tutulmasini saglar. Demir oksijenin tasinmasi,
ginko ve selenyum savunma sisteminin yeterliligi igin gereklidir. Bazi mineraller de
enzimlerin bilesiminde yer alir.

Mineraller

Besinlerin sindirimi, dokulara taginmasi, hicrelerde kullanilmasi sonucu olusan
Su zararh atiklarin atilmasi ve viicut isisinin diizenlenmesi igin gereklidir. Viicudumuzun
%60’ sudan olusur.

Yaglar, en cok enerji veren besin ogeleri olup; bazi vitaminlerin kullanimi ve bazi
hormonlarin yapimi igin hayati 6nem tasir.

Vitaminler viicuda canlilik verir.

Viicutta yeterince su bulunmasi yasam icin zorunludur.

Normal biylime- gelismeyi saglamak, sadlikli ve iiretken olarak uzun siire yasayabilmek igin, besin
ogelerin her birinden giinliik ne kadar alinmasi gerektigi belirlenmistir. Besin égelerinin yetersiz
alinmasi durumunda, viicut calismasinda aksamalar olur, blylime-gelisme olumsuz etkilenir. Fazla
alinmasi durumunda ise sismanlk basta, tansiyon yiiksekligi, kan yaglarinda yiikselme, sindirim
sistemi bozuklugu gibi pek gok saglik sorunu ortaya cikar cikar.

Besin ogeleri viicuda tartilarak alinamayacagdi gibi, tablet ya da surup geklinde de alinamaz. Besin
ogeleri viicuda ancak besinlerin yenilip, icilmesi ile alinir. Bbylece kisi bir yandan yemek yemekten
mutlu olurken, diger yandan viicudu igin gerekli olan besin ogelerini uygun bir duzen icinde almis olur.




