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Lalori

/
Enerji degerini gosteren Ol¢t. f

Vicudumuzdaki hacrelerin ve organlarin
gorevlerini yerine getirebilmesi i¢in saglikl
ve yeterli miktarda beslenmemiz ¢ok
onemlidir. Bunun nedenlerinden biri, hiicre
ve organlarimizin gereksinim duydugu
enerjinin bu besinlerden saglanmasidir.
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Kalori, tikettigimiz besinlerin enerjij
degerlerini belirlememizi saglayan bir 6l¢u
birimidir. Yani besinlerden aldigimiz enerji

miktarini kalori olarak tanimlariz. Ayrica
vicudumuzun ne kadar enerji harcadigini

da yine kalori olarak hesaplariz. _J

Aslinda besinlerden aldigimiz enerji sf‘)z konusg
oldugunda, Uluslararas! Birim Sistemi’nde besin
enerjisi birimi olarak kilojoule kl{l|0n~l’|lr..Bt'J qedenle .
pek ¢ok Ulkede besinlerin enerji deger! kilojoule p!ora
hesaplanir. Buna ragmen ¢ogunlukla l.<ul|an||an birim
kaloridir. Paketli gida Granlerinin uzerinde de genelde
her ikisini birden gorarsinuz: Kilojoule (kJ) vg .
kilokalori (kcal). 1 kilokalori 1000 kalori deger!ndedlr
ve “C” olarak da gosterilir. Beslenirken k‘olorvl %
hesabi yapilabilmesini ve 0 besinin kalori degerinin
bagka besinlerin kalori degeriyle ka'r§||o§tmlm08m|
kolaylagtirmak igin geneldev(‘]r(jnlerln 100 graminin
kag kilokalorilik enerji verdigi yazilir.



Kag Kalori harenorsunuz?

Bir glnde vacudunuzun kag¢ kalori harcadigini bilmek ister misiniz?
Bunun ¢ok kolay bir hesabi var. Kg cinsinden kilo degerinizi 17,3 ile

¢arpin. Cikan rakama 651 ekleyin. Elde edeceginiz deder, dinlenme

hélindeyken, 24 saatte harcadiginiz kilokalori olacak. Ancak surekli

dinlenme hdlinde olmadiginizdan bundan daha fazlasini harcadiginizi
unutmayin. Bir de bu hesabin 18 yagindan kugukler igin gegerli
oldugunu... Yani anneniz, babaniz ya da diger buyukleriniz

icin bu hesap dogru olmaz. Clnk pek ¢cogu sizden
kesinlikle daha az kalori harciyor!

~ Her besinin kalori icerio farklidir! ‘g

Sindirdigimiz ve kanimizda emilebilen tum
besinler viicudumuza bir miktar enerji saglar.
Ancak her besinin sagladigi enerji miktar
farkldir. Yani hepsinin kalorisi farklidir! 1 gram
karbonhidrat ve protein 4 kilokalorilik ener;ji
verirken, 1 gram yag 9 kilokalorilik enerji verir.
Hiummm bu noktada yag daha fazla enerji
veriyorsa yagl besinler tiketmek o kadar da
zararh olmasa gerek diye dugltnebilirsiniz. Enerjik

1. Kilonuz zaman iginde degigmiyorsa bu gogu zaman
aldiginiz enerjinin harcadiginiz enerjiye egit oldugu
anlamina gelir. ---

2. Vacudunuz enerji fazlasini su olarak depolar. ---

3. Saglikl beslenmek i¢in mutlaka kalori hesabi
yapmak gerekir. ---

4. Yag ilerledikge daha az kaloriye gereksinim duyariz.

5. Kadinlar, erkeklerden daha ¢ok kaloriye gereksinim
duyar. ---
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Mikro besinler

Vicudunuza gereksinim duydugu yakiti vermek igin, ona makro
besinler saglamalisiniz. Yani protein, karbonhidrat ve yag. Makro
olarak adlandirilan besinler varsa mikro besinler de vardir degil
mi? Haydi, onlari da siz bulun. Yandaki tabloda kalori s6zcuglyle
ilgili pek ¢ok s6zcugun harfleri karigik bigimde duruyor. Once Ug
makro besinin harflerini karalayin. Sonra konuyla ilgili 4¢ s6zcugu
bulup onlarin da harflerini karalayin. Geriye iki nemli mikro
besinin adlarini olugturan harfler kalacak. Yani bu bulmaca igin
¢oook enerji harcamaniz gerekecek!
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olmanin nesi kétla! Ancaaak kullanmadiginiz
enerjinin vicudunuzda yag olarak depolandigt
k6tu haberini burada vermek zorundayiz. Ne
kadar ¢ok kullaniimayan enerji, o kadar ¢ok kilo.
Simdi kalori alimiyla ilgili bilgiler paylagacagiz
sizinle. Ancak hepsinin dogru oldugunu sanmayin

sakin! Haydi, biraz daha enerji harcayin ve yanlig
olanlart bulun. Yanlig-olma nedenlerini de elbette!
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Bu da sindirilmeleri i¢in daha fazla enerji  * =" @,
gerektigi anlamina gelir. ---

7. 100 kcal degerindeki kirmizi et, 100 kcal degerindeki
tereyagina gore daha az kilo yapar. Clnka kirmizi
etin-sindirimi-i¢gin daha ¢ok enerji harcanir. ---

8. Gerekenin (zerinde enerji alimi gigmanlamaya,
gerekenden daha az enerji alimiysa
zayiflamaya neden olur.. ---

6. Bazi besinlerin sindirilmesi yani basit¢e
parcalanmasi digerlerine gore daha zordur.
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Cizim: Irma Zmiric Cetinkaya



