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Gidamizin Bilegimi:

Insanlar yagsantilarini siirdlirmek ici cesitli be-
sin maddelerine gereksinme duyarlar, Bunlar
protein, karbonhidrat, vitamin, mineral ve iz ele-
mentlerdir. Bu maddeler saglikli bir metabolizma
igin hayati 6nem tagirlar. Aralarindan protein,
yag ve karbonhidratlar insanlarin enerji sarfiyati-
ni kargilarlar ve degisik miktarlarda asagi yukan
her gida maddesinde bulunurlar.

Kisilerin aldiklar1 enerji miktarnn 8lciilebilir.
Bu dlgii (1s1 miktar = enerji miktar) Yasal Birim-
ler Sisteminde “kalori” diye adlandirilir. Yeni
kullanilan S.1. Birimleri Sisteminde “Joule” kul-
lanilmaktadir.

Bir kilo kalori 1 litre suyun tsisim 1 derece art-
tirmak igin gereken 151 miktaridir (1).

1 kilo kalori (kcal) = 4,184 kilo joule (k])
1k} = 0,239 kcal

Besin maddelerinin verdikleri 1s1 miktari bir-
birinden farklidir.

Besi Enerji miktan
1 gram yag 9,3 kcal = 38,9k

4,1kecal = 17,2 k)
4,1 kcal = 17,2 k]

1 gram protein
1 gram karbonhidrat

Biinyemiz gelisme, bliylime, hareket ve hatta
dinlenme aninda enerji tilketir. Bir ferdin glinde
gereksinme duydugu enerji miktan yasina, viicut
dlglistine, cinsiyetine ve vaptii isin agirhfina
baglidir. Viicut agirhgina ve yapilan igin zorlugu-
na gére ortalama kalori degerleri hesaplanmis-
tir.(2):

Kolay is 32 kcal/kg viicut agirlig
Orta zorlukta is : 37 kcal/kg viicut agirhig
ABir is 50 kcal /kg vicut agirhigr

Bu taban degerlerden herkes kolaylikla ken-
disi icin gerekli olan 151 miktarimi hesaplayabilir.
Ayni zamanda asagida gosterilen sema ile herkes
kendi boyuna gére viicut agirhgin (normal) ve
ideal viicut agirhgm (normal agirhgin % 90'm)
bulabilir.
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Ornek : 180 cm boy

% 100
80 kg normal agirhk

80 kg
% 8 kg (normal agirligin % 10°u)

72 kg ideal agirhk :

ENERJI VEREN BESINLER:
Protein:

Protein metabolizmanin aksaksiz iglemesini,
biinyede yeni hiicrelerin olusumunu ve mevcut
olanaklarin korunmasim saglar. Bu yararlarindan
dolayi protein gidamizin en gerekli bir pargasidir.
Bilhassa et, balik, siit, peynir, baklagiller, soya
fasulyesi ve az miktarda diger bitkisel besinlerde
bulunur, Hayvansal protein (et'te, balik'ta,
slit'te) bitkiselden daha degerlidir. Blnyenin
kendi kendine yapamadigi amino asitlerin olu-
sumunu saglar.

Yag:

En cok enerji veren besin maddesi vagdir
Yaglanin fiziksel goriinlsleri ve kimyasal dzellik-
leri ihtiva ettikleri yag asitlerine (doymus, doy-
marmis) baghidir. Yaglarn goriilen ve gorillmeyen
vaglar dive ikiye ayirabiliriz. Bilhassa sisman
sahislanin gérilmeyen vaglara dikkat etmeleri
gerekir. Goriilen yaglar tereyag, margarin, zey-
tinyag gibi yemek pisirmek igin kullamlan
vaglardir, Gériilmeyen vyaglar ise et, balk, siit,
peynir, ceviz, findik gibi yiyveceklerde bulunan
vaglardir. Nebati vyaglanin hazmi hayvansal
yaglardan daha kolaydir.

Karbonhidrat :

Seker, nisasta ve seliiloz karbonhidrat bile-
simleridir. Seker ve nigasta bagirsakta glikoz veya
fruktoza dondsiir, seliloz ise hazim edilinemez.
Karbonhidrat bilhassa bal, tahilgiller, patates,
baklagiller ve meyvada bulunur. Bira, sarap,
likér, meyva suyu ve limonata gibi cesitli



iceceklerde de karbonhidrat oldugu unutulma-
malidir.

Diger besin maddeleri:

Biinyenin saglikli caligmasi proteinler, yaglar
ve karbonhidratlar tek baslarina sagliyamazlar,
Vitaminler, mineraller ve iz elementler calismay)
tamamlarlar.

Vitaminler:

Cok sayida vitamin vardir. Suda ve yagda
¢ozlinen diye ikiye aynilirlar. En dnemlileri A, B,
B, B. B, C, D ve E vitaminleridir, Eger aldigimiz
besinlerin iginde bu vitaminler yeter derecede
bulunursa, diger vitaminlere gerek kalmaz.
Vitamin eksikligin sonucu agir hastaliklar mey-
dana ¢ikabilir. Onun igin tek y8nld beslenme-
meyeye dikkat etmek, her vitaminden belli

" miktarda almak gerekir. Yoksa yavas yavag
fiziksel ve ruhsal bozuklukiar bas gosterir,
insanin hastaliklara karsi dayanma giicti azalr,
Vitaminler ¢esitli olaylarla tahrip olurlar, Uzun
zaman 1gtk ve hava etkisi altinda kalan gida
maddelerinde, uzun zaman kaynatilan yemekler-
de ve tekrar isitilan yemeklerde bulunan vitamin-
ler besin degerlerini kaybederler. Suda ¢éz(len B
veC vitaminleri yikanan salatamin, kaynatilan
sebzenin suyunda kalir ve b8ylece yenen salata
ve sebzedeki vitamin degeri azalir.

Mineraller ve iz elementler:

Mineral bedenin gelismesi ve biinyenin fonk-
siyonu igin ¢ok dnemlidir. En 8nemli mineral-
ler kalsiyum, sodyum, potasyum, magnezyum,
fosfor ve klordan olusur. |z elementlerin en
dnemlileri ise demir, flor ve iyottur. Kalsiyum
siit, peynir, yogurt'ta; sodyum peynir, su ve
kullandigimiz tuzda; potasyum meyva, sebze,
silt ve et'te; fosfor stit, et, balik, tahilda; klor kul-
landiBimiz tuzda ve pismis vemeklerde; demir
ciger, et, sebze ve ekmekte; flor balik ve ¢ayda;
iyot balik ve yumurtada bulunur.

Unutmamamiz Gereken Birgey : Su

Viicudumuzun % 60° sudan meydana gelir.
Su metabolizmanin islemesi igin gereklidir.
Biinyede tagiyici ve ¢dzgen vazifesi gorlr. Insa-
nin glinde ki litre suya ihtiyac: vardir. Bunun
yansi igerek, geri kalan kismida yiyveceklerden
elde edilir.

Besleyici Madde Bilegimleri
ve Miktarlan:

Beslenmede alinan kalori miktanina dikkat
etmek gerekir. Bu miktar yas, cinsiyet, boy ve
vapilan isin agirh@ina baglicir, Insan yaktig
kaloriden fazlasini tekrar alirsa sigmanlar, eksi-
gini alirsa zayiflar.

Protein Gereksinimi:

Giinde alinan protein miktan viicut agirhg-
nin 1 kilogrami bagina 0,9 gram ya da alinan
kalori miktannin % 15'i olmalidir. Bu protein
miktarinin 1/2'1 ile 2/3'sini hayvansal proteinler
olusturmahdirlar, :

Yag ve Karbonhidrat Gereksinimi :

Insanmin blnyesi enerji gereksiniminin biiyik
kismini yag ve karbonhidratlarla tamamlar,
Saglikli bir enerji tedariki icin yag ve karbonhid-
ratlar belli bir oranda olmalidirlar. Bu oranmin %
25-35'ini yag ve % 45-657ini karbonhidratlar
meydana getirirse, bu kombinasyonun besin
degeri yiksek ve etkili olur.

Vitamin, Mineral ve
|z Element Gereksinimi:

Insanlar degisik yiveceklerle beslenmekle
vitamin ve mineral geresinmelerini karsilarlar,
Herglin ekmek, meyva, sebze, et ve siit igmek
faydalidir. Hastalik anlarinda insamin binyesi
daha fazla ve mineral gereksinmesi duyar.

Bir glinde alinmasi gereken vitamin miktar-
lan (3):

Vitamin A 1,7 mg VitaminC 75 mg
Vitamin By 1,6 mg Vitamin D 0,02 mg
Vitamin B, 1,8 mg Vitamin E 30 mg

75 kilo agirhiginda bir kiginin viicudunda bu-
lunmas: gereken mineral ve iz element miktarlan
ise:

Na 115g Fe 4-5g
K 160g ] 10mg
Ca 1300 g (% 99'u kemikte) F 26g
Mg 30g

Cl 9%g
P 670 g (% 80'ni kemikte)
S 240g
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Bir glinde alinmasi gereken iz element ve
mineral miktarlari :

Na 4g Fe 12-15mg
K Ikeg ] 0,1-0,2 mg
Ca 08¢g F 03-0.4 mg
Mg 0O4g
Cl 4g
P 08¢g
S 2g

Kisacasi yukarnida anlatilanlanin bir &zetini
yaparsak, insanlarin yasamlanini saglikli bir
bigimde siirdiirebilmeleri igin bu ana besin mad-

Ik bankerler olan Lombardiali Yahudiler, ban-
kacilik iglemlerini, pazar yerlerinde yaparlar-
di. Onlerine bir masa, sira ya da tezgah
(“Banco”) koyarlar ve &yle galisirlardi, Bu ban-
kerlerden biri iflas ederse, degerli mallarini-es-
yalarini alamayan halk bankere hiicum ederek
masasini.(Banco'sunu) basinda kirarlards.

O giinlerden bugtine bankacilik cok degisti..
gelisti. Bugiin, sayisiz banka ve hizmetleri var-
dir. Ginlimiiziin en 6nemli ve en biiyiik iki ban-
kasi var. Uluslararasi diizeyde Diinya Bankasi
(The World Bank) ve ulus diizeyinde Merkez
Bankalan..

Dlnya Bankas: 1944 yili temmuz’unda kurul-
du. “Bretton Woods” Konferansi bitiminde
yapilan bir antlagsma ile varolan bankanin etkinli-
gi 27 Aralik 1945'te baslad:. Birlesmis Milletler'in
55 ulus arasinda diizenledigi toplantinin amaci,

» “lkinci Biiyilk Savas” in ¢okerttigi ekonomileri
canlandirmakti. Banka ilk yillarinda azgelismis
iilkelere yardim yaparken, daha sonra Marshall
Plam (1948) ile gelismis Ulkelere de kredi
yvardimina bagladi. Bu krediyi hiiklimetlere ya da
lilke iginde bir dzel kuruluga da verebilmektedir.
Dilnya Bankasi'min temel amaci, kalkinma igin
teknik yardim saglamaktir. Diger gérevlerini
stylece siralayabiliriz : Verimli sermaye yatirim-
larini finanse etmek icin (lye (ilkelere uzun
dénemli kredi agmak, uluslararas: ticareti gelig-
tirmek, dlkelerin dig 6demelerindeki dengesizligi
gidermek, o ilkede yatinmlara girigmesi igin
yabanci sermayeye garanti vermek... Ancak bu
yardimlan yapmak icin bazi kosullar arar.
Verecegi kredinin kullanilacags projeyi inceler,
IMF gibi. Borglanan ilkenin bu krediyi etkin
olarak kullanip kullanamiyacagini; bu krediye
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delerine muhtag olduklarini gdriiyoruz. Ancak
saglikl bir yasam igin bu besin maddelerini ge-
rekli olduklari miktarda almak &nemlidir. Bu
miktarlara dikkat etmezsek azi kadar fazlast da
bize yarar yerine zarar getirir.

KAYNAKLAR:

(1) Verbraucherdienst: Bundesausschuss fiir
volkswirtschafliche Aufklaerung e. V., Kéin.

(2) Ernachrung: Techniker- Krankenkasse - Brosc-
hiire Familie und Leben, Hamburg.

(3) Diehl, J. - F. : Lebenstmittelkunde, Karlsruhe,

gergekten gereksiniminin olup olmadigini, varsa
Blgtistinti; krediyi geri 8deme gliclinll; ve borg
verecegi lilkenin uyguladigi ekonomi politikasin
da arastinr, Sonunda projeyi onaylamas: gerekir.
Banka kredi vermeyi kabullenirse o (ilkenin
Merkez Bankasi, Hazinesi ya da diger bir resmi
kurumuyla iliskiye gecer. Gerekli sbzlesme imza-
lanarak kredi alim islemi biter. Bu amaglarina
uygun olarak Bankanin uzun bir adi vardir. Tam
adi, Uluslararasi Imar ve Kalkinma Bankasi 1BRD
(International Bank for Reconstruction and
Development) dir.

Uluslar- tilkeler arasindaki mali ve kredi
islemlerini diizenleyen bu biiyiikk bankanin
vaninda ikinci biiylik banka Merkez Bankalaridir.

Merkez Bankasi adi, bu bankalarin merkezi
bir gérev yerinde olmalan, her tilkenin para-kre-
di politikalarinin ydnetim merkezi olmalarindan
gelmektedir, Merkez Bankalar: tiim bankalarin ve
“devletin bankasi” dir. Banknot digsatimi ayrica-
hgina sahiptirler, Uluslararas) 6demelerde araci
olmak, iilkenin altin-déviz rezervierini tutmak,
bankalararasi alacak ve borglarin hesaplanmasi
ve alisverisine aracilik etmek, bankalarin mev-
duat karsiliklarini ve nakit rezervlerini tutmak
diger gorevleridir.

Merkez Bankalarinin ilk éncist, 1694 yilinda
“Ingiltere Bankasi” adiyla kuruldu. Ingiltere
Bankasi kurulusundan 150 vil sonra, 1844'te, Peel
Yasasi ile yeniden diizenlenerek tam anlamiyla
bir Merkez Bankasi olmustur. Merkez Bankacilig)
19 yy."in ilk yanisinda klasik ekonomistler Smith
ve Ricardo'nun vayinlan ve Ingiltere Bankasi
Guvernéril H. Palmer’in etkinligi sonucu gelisme-
ye baglamustir. 1832'de Horsley Palmer, Ingiltere
Parlamentosu’'nda reeskont hadleriyle, fiatlar,



