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MODUL 2

Kisinin kendi
psikolojik-fiziksel
sagligi ve ulusal
sosyal ve saglik

harcamalarini kontrol
altinda tutmak icin
spor yapmayi tesvik
etmek




Metabolizma



Besinler: Vlucut tarafindan enerji uretmek, yapi taslar
saglamak veya diger kimyasal reaksiyonlarda islev gormek
icin kullanilan maddeler.

Siniflandirma:

« Karbonhidratlar, proteinler, lipitler, su: buyuk miktarlarda
gereklidir.

« Vitaminler, mineraller: klicik miktarlarda gereklidir.

Temel besinler: disaridan alinmalidir, sentezlenemez. Belirli
amino asitler, belirli yag asitleri, cogu vitamin, mineral, su ve
minimum sayida karbonhidrat.

Kilokalori: gida tarafindan saglanan ve metabolizma yoluyla
salinan enerjinin olgusu.




Karbonhidratiar

Cogu bitkilerden gelir (istisna: sutten elde edilen
laktoz).

Monosakkaritler: giukoz, fruktoz ve galaktoz
Disakkaritler: sakkaroz, maltoz ve laktoz.
Polisakkaritler(kompleks): nisasta, glikojen, sellloz igerir.

Seliuloz sindirilemez.

disakkaritler ve polisakkaritler glikoza
donusturulur (enerji icin kullanilir veya glikojen
veya yag olarak depolanir).




Viicutta Karbonhidratiarin Kullanimi

« Sindirim, polisakkaritleri ve disakkaritleri emilmeden dnce
monosakkaritlere ayirir.

« Karaciger, monosakkaritleri glikoza donusturur ve bu daha
sonra ATP uretmek icin bir enerji kaynagi olarak kullantlir.

« Fazla glikoz, glikojene donusturulerek kaslarda ve
karaciger hucrelerinde depolanir.

* Depolamanin o6tesinde fazlalik yaga donusdur.

« Sekerler ayrica DNA, RNA, ATP, glikoproteinler,
glikolipidlerin bir parcasi haline gelir.



Yaglar

Trigliseritler (95%): ATP tretmek icin enerii icin kullanilir veya yag dokusunda,
karacigerde depolanir:

« Doymus kati ve sivi yaglar: karbonlar arasinda tek kovalent baglar;
et yaglarinda, tam yagl sutte, peynirde, yumurtalarda bulunur.

 Doymamis kati ve sivi yaglar: karbonlar arasinda bir veya daha
fazla ¢ift bag.
» Tekli doymamis yaglarin bir ¢ift bagi vardir; zeytin ve fistik yaginda
bulunur.
« Coklu doymamis yaglarin iki veya daha fazla ¢ift baglari vardir; balik
ve aycicek yaginda bulunur.
Kolesterol: Karacigerde ve yumurta sarisinda bulunan ancak bitkilerde bulunmayan
steroid.
Fosfolipitler: érnegin lesitin; Yumurta sarisinda bulunan plazma zarlarinin
ana bilesenleri.




Viicutta Yaglann Kullanimi

o Trigliseritler: aTp iretmek icin kullanilir.

Fazlasi yag dokusu ve karacigerde depolanir.

* Kolesterol yenebilir veya viicutta Uretilebilir.

Plazma zarlarinin bileseni, safra tuzlari ve steroidler
olusturmak icin modifiye edilebilir.

« Eikozanoidler : yag asitlerinden elde edilir.

Enflamasyon, kan pihtilasmasi, doku onarimi, duz kas
kasiimasinda rol oynar.

 Fosfolipitler: plazma zarinin bir pargasi ve

miyelin kilifini olusturmak icin kullanilir. Safranin bir
parcasi.




Proteinler

Proteinler aminoasit zinciridir.

Turlerti:

» Temel (birincil): beslenme yoluyla alinmalidir.
- |kincil: viicutta sentezlenir.

« Tam proetinler: gerekli tim amino asitleri (et, balik, kiimes hayvanlari,
sut, peynir, yumurta gibi) icerirken eksik proteinler (pirin¢ veya fasulye
gibi) icermez.

Gorevlerti:

« Koruma (antikorlar), dizenleme (enzimler, hormonlar), yapi (kolajen),
kas kasilmasi (aktin, miyozin), tagima (hemoglobin, iyon kanallari).




Vitaminler.

Vitaminler: gidalarda ¢ok kliciik miktarlarda
bulunan organik molekdller.

« Temel vitaminler beslenme ile alinmalidir.

* Provitaminler: vicut tarafindan igleyen bir vitamin haline
getirilebilen madde. Ornekler arasinda beta karoten, 7-
dehidrokolesterol ve triptofan bulunur.

Bircogu koenzimler veya koenzimlerin parcgalari
olarak islev gorur (enzimlerle birlesir ve enzimi
islevsel hale getirir).



Vitaminler.

Siniflandirilmasi:

* Yagda cozunen: A, D, E, K. Yag dokularinda
toksisite noktasina kadar depolanabilir. Cok fazla A
kemik ve kas agrisina neden olur; cilt bozukluklari, sag
dokulmesi, karaciger boyutunda artis. Cok fazla D,

bobreklerde, kalpte ve kan damarlarinda Ca birikmesine
neden olur.

« Suda cozlnen: B, C ve digerleri. Kisa siire

kaldiktan sonra atilir. Cok fazla C mide iltihabina neden
olur; ishal.




Mineraller

Mineraller: normal metabolik fonksiyonlar icin
gerekli inorganik besinler.

Gunluk gereksinimler :
« Baslica mineraller = gunluk 100 mg veya daha fazla.
« Eser mineraller = gunlik 100 mg'dan az.

GOorevleri: dinlendirici membran potansiyelleri olusturmak, aksiyon

potansiyelleri olusturmak, kemiklere ve diglere gu¢ katmak, ozmotik
dengede yer alan tamponlar; koenzimlerin, vitaminlerin, hemoglobinin
bilesenleridir.Hayvan ve bitki kaynaklarindan elde edilir. Bitki liflerine
baglanan minerallerin emilmesi zordur.




Metabolizma

Metabolizma: viicutta meydana gelen tim kimyasal degisikliklerin
toplami;

« Katabolizma. biyik molekdllerin kiiglltildigu enerji aciga ¢ikarma
sdreci.

 Anabolizma: Kiiciik molekdllerin daha blyiik molekller olusturmak icin
birlestigi enerji gerektiren sureg.

ATP uretmek icin kullanilan besin katabolizmasindan elde edilen
enerji, daha sonra anabolik reaksiyonlari yurutmek icin kullanilabilir.



Katabolik Reaksiyonlardan
Turetilen ATP, Anabolik
Reaksiyonlan Yonlendirir

Catabolism

Catabolism is the energy-
releasing process by which
larger molecules are broken
down to smaller ones.
Ingested food is the source
of molecules used in
catabolic reactions.

Copyright © McGraw-Hill Education. All rights reserved. No reproduction or
distribution without the prior written consent of McGraw-Hill Education.

]

Energy

@  ATPProduction

The energy released during catabolism

can be used to synthesize ATP.
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ADP +P;

@  ATPBreakdown

The energy released from the
breakdown of ATP can be used during
anabolism to synthesize other
molecules and to provide energy for
cellular processes, such as active
transport and muscle contraction.

Energy

Anabolism

Anabolism is the energy-
requiring process by which
smaller molecules join to
form larger ones. Anabolic
reactions result in the
synthesis of the molecules
necessary for life.



Aerobik Solunum 1

Aerobik Solunum :karbondioksit, su, 36 ATP
molekulu Uretmek igin oksijen varliginda
glikozun pargalanmasi.

Yasami surduren ATP molekullerinin gogu bu
sekilde uretilir.

Fazlari:
1. Glikoliz
2. Asetil-CoA olusumu.
3. Sitrik asit dongusi.
4. Elektron tagsima zinciri.




Yag Metabolizmasi

<> Trigliseridler parcalanir ve serbest

<;> // \\ yag asitleri olarak salinir.
Corge )5 (o (%) Serbest yag asitleri hiicreler

tarafindan alinir ve beta
oksidasyon yoluyla asetil-CoA'ya
parcalanir:

« Sitrik asit dongusune girebilir.

« Karacigerde keton cisimciklerine
ketogenez) donusturulebilir.
etonlar iskelet kasina gider ve

sitrik asit dongusunde ATP
uretmek icin Kullantlir..

TP and NADH

t A
Pyruvate




Protein Metabolizmasi

Esansiyel olmayan amino asitler
transaminasyon, bir amin grubunun keto aside
aktarilmasiyla olusturulabilir. Ayrica disaridan
alinabilir.

Amoniasitler protein sentzlemek icin
Kullanilirlar.

Enerji icin kullanilirsa, amino asitler oksidatif
deaminasyona ugrar. Amonyak ve keto asitler,
oksidatif deaminasyonun yan urdnleri olarak Gretilir.
Amonyak ureye donusturulur ve atilir.

Vicutta aminoasitler depolanmaz.




Amino Asit Metabolizmasi
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Isoleucine,
leucine,

tryptophan

Aspartate, Oxaloacetic
asparagine acid
Fumaric
acid

a-ketoglutaric
acid

Isoleucine,
methioni
valine

Tyrosine,
phenylalanine

Cytosol

Alanine, cysteine,
glycine, serine,
threonine

Phenylalanine,
tyrosine, leucine,
lysine, tryptophan

Acetoacetyl-
CoA

Arginine,
histidine, glutamine,
proline




Metabolizma Hizi

Metabolizma Hizi: birim zamanda viicut tarafindan
uretilen ve kullanilan toplam enerji miktari.

« Dakika basgina kullanilan oksijen miktari ile tahmin edilir.

metabolik enerji Uc sekilde kullanilir :

1. Bazal metabolizma i¢in: dinlenme sirasinda
kullanilan enerji, bazal metabolizma hizinin (BMR)%
60'".

2. Gidanin termik etkisi icin: Yiyecekleri sindirmek ve
emmek i¢in kullanilan enerji,% 10.

3. Kas aktivitesii¢in: kas kasilmasi i¢in kullanilan
enerji,% 30.




Vucut Isisi Duzeniemesi

Serbest Enerji: Gidanin tamamen katabolizmasiyla
acliga cikan toplam enerji miktari.

* 43% U ATP uretimi igin kullanilir.
» Geri kalani 1s1 olarak kaybolur.

Isi kazanci ve kaybi arasindaki denge korunur.

* Isi metabolizma yoluyla Uretilir.

* Is1, radyasyon (kizilotesi radyas?{on olarak 1s1 kaybi), iletim
(birbirleriyle dogrudan temas halindeki nesneler arasinda isi
degisimi), konveksiyon (vucut ile hava arasinda i1si transferi),
guv_ar:(l_a_ ma (suyun bir sividan gaza donusumau) yoluyla

egistirilir.

Vucut ve gevre arasindaki sicaklik farki ne kadar buyukse, 1si degisim
orani o kadar buyuk olur.

Hipotalamusta bir "ayar noktasi" tarafindan duzenlenir. Olumsuz geri
bildirim mekanizmasi.Ayar noktasi degisebilir; ornegin ates sirasinda.



Is1 Alisverisi

Radiation from
sun and water

1C8Nvection
from
~ cool breeze

Radiation
from sand



Sicakhk
Duzenlemesinin
ozeti

Body temperature

(normal range)
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© stimulus

@ Response

' HOMEOSTASIS DISTURBED:
Body temperature decreases.\l>

Receptors and control center:
Receptors in the skin and
hypothalamus detect increases in
body temperature. The control center
in the hypothalamus activates heat
loss mechanisms.

Effectors:

Increased sweating increases
evaporative heat loss.

Dilation of skin blood vessels
increases heat loss from the skin.
Behavioral modifications, such as
taking off a jacket or seeking a cooler
environment, increase heat loss.
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HOMEOSTASIS DISTURBED:
Body temperature increases.

1
L

9 HOMEOSTASIS RESTORED:
Body temperature decreases.

(normal range)
S
r 1l

Body temperature

HOMEOSTASIS RESTORED:
Body temperature increases.

Stimulus

Response

Receptors and control center:
Receptors in the skin and
hypothalamus detect decreases in
body temperature. The control center
in the hypothalamus activates
heat-conserving and heat-generating
mechanisms.

Effectors:

Constriction of skin blood vessels
decreases heat loss from the skin.
Shivering increases heat production.
Behavioral modifications, such as
putting on a jacket or seeking a warmer
environment, decrease heat loss.




Metabolizmamizin oldukca kdcuk bir kismi
(% 10) diyetle induklenen termojenez olan
uciincu bir faktérden etkilenir.

Bu, qgidaya 0zgl dinamik eylem olarak
tanimlanan, dahil edilen maddeleri sindirmek
icin kullandigimiz enerji miktaridir.

Mutlak anlamda, proteinleri  sindirmek
yaglardan daha fazla enerji gerektirirken
sekerler icin 6nemli Olctide daha az enerji
gerektirir. Dinlenme aninda karaciger ve
beyin en ¢ok tiketen organlardir.

& TERMOGENESI
_ INDOTTA DALLA DIETA

(TID)



Yukarida belirtilen cinsiyet faktorleri disinda bazal metabolizmma hizini etkileyebilecek
birkag faktor vardir.

Oruc, bazal metabolizma hizini disiirme edilimindeyken, dis sicaklikta 30 ° 'nin
uzerinde bir artis veya yogun soquk, onu artirma egilimindedir.

Daha yuksek bir kas kutlesi ylzdesi (yani vicut kompozisyonu), vicut ylzey alaninin
yani sira her kilo ekstra kas icin BM'yi yaklasik% 1.5 artirir (her_sey esit oldugunda,
daha uzun bir kisi gercekten daha fazla tuketir).




Hormonlar BM'deki cinsiyet farkhliklarindan sorumlu olduklari icin ayri bir
sOzU hak ediyorlar.

Tiroid hormonlari cok dnemlidir ve artan tretimlerine kilo kaybi eslik eder.

Aynisi, adrenal bez tarafindan Uretilen adrenalin ile biyime ve kas geligimi
icin gerekli olan hormonlar, buylime hormonu ve testosteron icin de
gecerlidir ve her ikisi de gelismekte olan yastaki deneklerde BM'deki dnemli
artistan sorumludur.



Anahtar Kelimeler

Bazal metabolik hiz
Yasamsal islevier
Hormonal Aktivite

Katabolik
Anabolik
Seker
Doymus yaglar
Kas kiitlesi
Tiroid hormonlan
Biiyiime hormonlan

Testosteron
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