Besin maddeleri

Vicudumuz enerji temini icin Gzimsekerine (glu-
koz/glikoz) ihtiya¢ duyar. Bu madde siradan meta-
bolizma olaylarinin akisini saglamak Gzere 6rnegin
kas hucresi gibi vicut hicrelerinde yakilir. Glukozu
vucut besin maddesinden alir.

Besin maddeleri mineral, vitamin ve suyun yani sira
u¢ ana besleyici maddeden meydana gelir:

e Karbonhidratlar (bunlar tiim seker tiirleriyle
nisastadir), 6rnegin meyve, ekmek ve patateste;

e Protein, 6rnegin et, balik ve siit lrinlerinde;

* Yag, ornegin tereyagl, zeytinyagi ve
domuzyagu.

Karbonhidratlara cesitli seker turleriyle nisasta
dahildir. Sagdaki alt resimde karbonhidrat
bakimindan zengin besin maddeleri géralmektedir.
Bu gida maddelerinin icerdigi nisasta bagirsaklarda
Uuzumsekerine donusturalur. Sag ustteki resimde
cesitli seker turleri gorulmektedir.
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Karbonhidratlar

Seker:
UzUmsekeri
Meyvesekeri
Mutfak sekeri
Malt sekeri
Sut sekeri

Nisasta:

Nisasta
glukoz-yapitaslarina
donustaraltr
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Kilo vermeye uygun besin maddeleri

Nisasta bakimindan zengin besin maddeleri kilo
vermeye uygundurlar. Burada gecerli olan kural:
eskiye gore sadece yarisini yiyin.

Ornegin:
e tUm ekmek cesitleri, piring, makarna, yulaf ezmesi
e patates, misir, baklagiller.

Resimdeki besinlerin herbiri 100 kalori iceriyor:
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Kilo vermeye uygun besin maddeleri

Meyveler kilo vermeye uygundurlar. Burada gecerli
olan kural: eskiye gore sadece yarisini yiyin.

Ornegin:
e tiUm meyve cesitleri, kuru meyve haric.

Resimdeki besinlerin herbiri 100 kalori iceriyor:
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100 Kalori = ...
1/3

1

1 yemek kasigi
1 yemek kasigi
1 yemek kasigi

1/5

173

173

1/4

3 yemek kasigi
2 tabak

1 yemek kasigi

Y2 fincan
1 yemek kasigi

1 fincan
2 tath kasigi

1/3
2

72

Mars (cikolata)
Mascarpone (% 80 Y.)
Matjes (fileto)
Maultasche

Mayonez (% 50 V.)
Mayonez (% 80 Y.)
Mayonez (Remoulade)
(% 50.)

Mc Chicken (McDonald’s)
Mc Croissant (McDonald’s)
Mc Flurry Nuts dondurma
(McDonald’s)

Mc Rib (McDonald’s)
Mercimek (kurutulmus)
Mercimek yemegi
(pastirmali)

Mett

Mett sosisi

Meyveli jole

Meyve muslisi

Meyve sekeri

Meyve turtasi

Misir nisastasi

Misir tanesi

Misir yagi

Midye (kabuksuz)

Midye (Mies; kabuksuz)
Milk Shake (McDonald’s)
Mon Cherie pralini
Morina baligi (Atlantik)

20 g
359
130 g
20 g
159

209
359
359

50 g
309

100 g
20 g
209
30g
309
25¢g
40 g
309
11049
10 ml
1309
200 g

1309



100 Kalori = ...

1 dilim

1

10

Y2 fincan
5

17!

1/3
17!

1 yemek kasigi

2

3 yemek kasigi
20

1

Morina baligi (fileto)
Mortadella salami
Mousse au chocolat
Mozzarella (% 45 Y.)
Munster peyniri (% 50 VY.)
Muz

Murddm erigi

Musli (mevye)

Musli biskGvisi

N

Nappo

Nar

Negerkuf3

Nogger Choc dondurmasi
Nogger dondurmasi

5
Ordek eti

P

Pane unu
Parmesan peyniri
(rendelenmis)
Patates

Patates (kizarmis)
Patates cipsi
Patates koftesi

130g
309
40 g
40 g
309
180 g
220 g
309
25¢g

1309

30g
180 g
100 g
20 g
90g
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