Besinler Hakkinda Genel Bilgiler

Canllar hayatlarim _sirdrebilmek _icin I A

deg1§1k besinleri uygun miktarlarda almak Miktar Kalori Yad Doy. Y. Koles. Prat. Pot. Sod.
zorundadir. Alinan bu gidalarla, organlarin Alabalc 238 or 247.5 B5gr 250gr 197.5mg 40or 8115 mg 138 mg
(;ah§abﬂmesi l(;lIl gerekh enerji elde edilir, Dil Bahg 163 gr 1485 2gr 05gr 78 mg 30.5gr 5885mg 132 mg
buy‘urne ve ge11§rne saglanlr, 1(; ve dl§ Istakoz 150 gr 135 1.5gr 05gr 1425mg 28 gr 4125 mg 444 mg
ortamdan gelen zararli etkilere kars: viicut 295 4 Adet 295 056r 0 e D L . S
kendini savunabilir. Beslenme yetersizligi Kihg F!Ehgl 136 gr 164.5 5.5gr 1.5gr 53 mg 27 gr 391.5mg 122.5 mg
Veya dengesizligi ba2,1 hastahklarln Ortaya Mezgit 193 gr 168 1.5gr 05gr 110 mg 36.5 gr &00.5mg 131 mg

. Midye 1 Tane 17 05gr 0O 5.5 mg 2.5 gr &4 mg 57 mg
ctkmasina yol agar. Ornek olarak, fazla Ringa 184 gr 290.5 16.5gr 4 gr 1105mg 33gr 601.5mg 1655 mg
miktarda hamur isi ve tath yiyen vesazan 218gr 277 12gr 25gr 144mg 39gr 726mg 107 mg

yeterince hareket etmeyenlerde sismanlik, som Bala 188 or 281 1259gr 2gr  109mg 395ar 970mg 87 mg
gok fazla miktarda tuz alanlarda’ eger Ton Balii 85 ar 875 1agr 0.5gr 40mg 18.5 gr 346 mg 31.5 mg
eglllm varsa tansiyon yuksekllgl Uskumru 112 gr 2259.5 15.5gr 3.5gr 78.5mg 21 gr 351.5mg 101 mg

g $
hayvansal kaynakh yaglarl (;Ok yiyenlerde Yilan Bahg 204 gr 375.5 24 gr 5 gr 257 mg 37.5 gr 555 mg 104 mg
de damar sertligi gelisebilir. Ancak, sayilan gidalarin gereginden az miktarda alinmasi1 da beslenme yetersizligi
ile sonuclanir. O nedenle, saglikli ve yeterli miktarda beslenebilmek icin kisilerin besinler ve beslenme sekli
hakkinda bazi temel bilgilere ihtiyac1 vardir.

DEGISIK BESIN GRUPLA RI, SU, TUZ, V ITAMIN VE MINERA LLER
Yedigimiz bitkisel ve hayvansal kaynakli besinlerin kimyasal yapilar1 birbirinden farkhdur.

PROTEINLER Miktar Kalori  ‘ad Lif Prot. Carb. Sod. Demir
Biiylime ve gelismenin saglanmasi, dokularin onarimi graksli 1Demet 170 2qr 18gr 18gr 32gr 164mg  5mg
ve viicut savunmasi icin en 6nemli olan besin tiiriidiir. bomates ~ 1Adet 26 05gr 15gr lgr 55gr 1lmg  0.5mg
Kismen de viicuda enerji saglamak icin kullanilir, PHawe ladet 26 0 Zgr 05gr Ggr Z2mg 0
Ispanak 1 Demet 75 1 9gr 95gr 12gr 268.5mg 9 mg

r(?.telnler ammoasu adi V.EI:lleIl ~kUQUk unltEIennKarmbﬂhar 1 Adet 144 lar l4gr 1lgr 30gr 1725mg 2.5mg
viicudumuzda biraraya getirilmesinden olusur. Bu,, .. lkase 17 0

1agr 15gr 32gr 28mg 1mg
aminoasitlerden bazilar1 viicut tarafindan yapildigijmaru 1Adet 64  lgr 75gr 55gr llgr 49mg  25mg
halde diger bazilar1 viicutta yapilamaz ve mutlakamsr 1Adet 77 lgr  25gr 3gr 17gr 135mg  0.5mg
disaridan, hayvansal gidalardan, alinmalar1 gereklidir. Fatates 4 Adet 86 0 Zor 250r 22gr 7mg 1mg
.. Salatalk 1 Adet 39 0 2 2 8 [ 1
Mutlaka disaridan alinmasi lazim gelen bu tiir. - R e
. it 1 . it d ili Sanmsak 1 Dis 4.5 0 0 0 1gr 0.5 myg 0
aminoasitlere temel aminoasitler ad1 verilir. Sogan T ST A Ty 0

KA RBONHIDRATLA R:

Karbonhidratlar viicuda enerji saglamak icin kullanilir. Bitkisel gidalarda fazla miktarda bulunur ve
sebze ya da meyvelerin yenilmesi ile viicuda alinir. Ekmek, makarna, biskiivi, seker, piring, patates,
fasulye gibi tahillar, sebze ve meyveler yaninda siit ve yogurt da 6nemli karbonhidrat kaynaklaridir.
Taneli sebzelerde genel olarak daha fazla karbonhidrat vardir. Bu tiir gidalar tilkemizde ¢ok
tiiketilmektedir.

YA GLAR:
Yaglar yogun sekilde enerji saglayan maddelerdir. Meyvalar
. . . “. . 9 ikd lori g if i b. d. it.
T].bbl ve klmyasal yonden gOk deg1§lk yag].ar Miktar Kalori  “ag Li Protein  Carl So C Vit
Arrnut 1 Adet 100 0.5gr 4ar 0.5 gr 25 gr [¥] 6.5 mg

vardir.Ama, giinliik kullanimda yag dedigimiz zaman sckade  1adet 3235 310r 100r 4or  15ar  20mg 16 mg

tereyagl, margarin, sivi bitkisel yaglar, ette, tavukta cikek lKase 455 05gr 35g lgr  10.5gr L5mg B86mg

diger kiimes hayvanlarinda ve balikta bulunan yaglar &™ ladet 81 05gr 359r 0 2ogr 0 8 mg
k dl Erik 1 Adet 100 0.5gr 4agr 0.5 gr 25 gr [i] 6.5 mg

astedilir. Greyfurt 1/2 Adet 41 0 15gr 1gr 10 gr 0 44 mg

Karpuz 1 Kase 48.5 0.5gr 1agr 1ar 11 gr 3 mg 12 mg

DIGER MINERALLER VE V iTA MINLER: Kiraz lkase 104 15gr 35gr LlSgr 24qgr O 10 mg
. . Kiwi 1 Adet 46.5 05gr 25gr 1lagr 11.5gr 4 mg 74.5 mg

S?y{lanla_n[.l dl%l'nfia, magnezyum, (;HlkO, l'yOt’ ﬂOI‘, Limon 1 Adet 215  05gr Sagr 1.5gr 1lL5gr 3mg 83 mg

kiikiirt, gibi degisik mineraller ve fofik asit, A, D, E,K, vandaina  1adet 37 o 2or 05gr 95gr 1mg  12mg
B grubu (B], B2, B6, B12) ve C vitamini gibi Muz 1Adet 1085 05gr 3gr lar 27.5gr 1lmg  10.5mg
vitaminler organlarimizin diizenli ve saghkl Nektarin  1Adet 665 05gr 2gr L5gr 16gr 0 s
. L. Portakal 1 Adet 61.5 0 3ar lar 155¢gr O 69.5 mg
gah§abllme51 l(;ln §arttlr' Seftali 1 Adet 42 0 2 gr 0.5 gr 11 gr 0 6.5 mg

Uziirn 1 Kase 58 05gr 1ar 0.5 gr 16 gr 2 mg 3.6 mg



