SiNDiRiM SiSTEMiNiN SAGLIGI

11. SINIF UNITE, KONU, KAZANIM VE AGIKLAMALARI

11.1.3.2. Sindirim sistemi rahatsizliklarini agiklar.

Refll, gastrit, Glser, hemoroit, kabizlik, ishal 6rnekleri verilir.

11.1.3.3. Sindirim sisteminin saglikli yapisinin korunmasi igin yapilmasi gerekenlere

iliskin ¢ikarimlarda bulunur.

a. Fiziksel etkinliklerin sindirim sisteminin sagligina olumlu etkisi belirtilir.

b. Tuketilen besinlerin temizligi, lif agisindan zengin gidalarla dogal beslenmenin 6nemi
vurgulanir.

c. Asitli icecekler tiiketilmesinin ve fast-food beslenmenin sindirim sistemi tizerindeki etkilerinin
tartisiimasi saglanir.

¢. Antibiyotik kullaniminin bagirsak florasina etkileri ve bilingsiz antibiyotik kullaniminin zararlari
belirtilir.

Sindirim sistemi saghigini korumak igin dikkat etmemiz gereken hususlar:

-Sindirim sistemi viicudumuzun ikinci beyni olarak adlandirilir. Bu beyni korumak igin bol su
icmeli, liften zengin beslenmeli ve en 6nemlisi de egzersiz yapmalisiniz.

-Yemeklerden tam doymadan kalkmaliyiz. Sindirim sistemimizi yoracak kadar yememeliyiz.

MERAKLISINA

Yapilan galismalarla daha az beslenen farelerin daha uzun yasadigini kanitlamistir.

-Yemek yerken Tokmalari iyice ¢ignemeli ve yavas yemeliyiz. Beynimize giden aglik sinyali
kontrol merkezi yeme siresi ile yakindan ilgilidir. Yemegi yavas yersek eger 20 dk icerisinde
doygunluk hissi olugacaktir.

-lyi bir sindirim agizda baslar bu yiizden mutlaka dislerimize &nem vermeliyiz. Dis hijyenini
saglamali ve dis hekimi muayenelerini aksatmamaliyiz.

-Oguinleri aceleye getirilmemeli, sakin ve rahat bir yerlerde yemek yenilmelidir.

-Cok sicak ve ¢ok soguk yiyecekleri yemekten kaginmaliyiz.

-Yemek yedikten sonra agir hareketler veya banyo yapmamaliyiz. En az 1 saat yorucu islerden
kaginmaliyiz.

-Yemek yemeye ¢ig salata ya da meyve ile baslamaliyiz. Eti ¢ok fazla tiketmemeli genellikle
balik ve sebze yemeyi tercih etmeliyiz. Asiri aci, yagli, fazla tuzlu ve baharath yiyecekler
tiketmemeliyiz. Et ve sit Griinlerini ¢ig olarak yememeliyiz.

-Asitli, kafeinli iceceklerden mimkinse uzak durmaliyiz.

-Yemegimizi yerken veya yemek yedikten sonra asiri derecede su tilketmemeliyiz. Yedikten
sonra 15-20 dk dinlenmeliyiz.

-Vicuda alinan gidalarin temiz olmasina dikkat etmeliyiz. Yemeklerden dnce ve sonra mutlaka
ellerimizi yikamaliyiz. Clrik ve bozulmus gidalara dikkat etmeliyiz. Clinki birgok hastalik su ve
besinler yoluyla bulasir. Tifo, dizanteri, ishal, kabizlik, kolera, tlser ve sarilik sindirim sisteminin
saghginin bozuldugu hastaliklardir.

-Beslenme saatleri diizenli olmali yani hep ayni saatlerde yemek yemeye 6zen gosterilmelidir.
-Etler iyi pisirilmeden yenmemeli, yemekler asiri tuzlu olmamal, lifli gidalar tercih edilmelidir.
-Saglikli ve dengeli beslenmeliyiz; protein, karbonhidrat, yag, vitamin, mineral ve suyu
ihtiyacimizi karsilayacak oranda ve birlikte almaliyiz.

-Alkollii igkilerden uzak durulmalidir. Alkol viicudun en biiyiik diismanidir. igerisinde kimyasal
maddeler iceren icecekler yerine taze sikilmis meyve suyu, maden suyu, boza, salgam suyu,
ayran, meyan serbeti vb. icecekleri icmeliyiz.

-Dizenli spor yapmaliyiz. Bagirsaklarin galismasi igin spor cok dnemlidir. Spor yaparak hem fit
kalir hem de sindirim sistemimizi rahatlatiriz.

-TUm hastaliklarin basi olan sigaradan mutlak suretle uzak durmaliyiz.

-Elma, armut, seftali, salatalik gibi posali yiyecekleri bolca tiiketmeli meyvelerin kabugunu
soymamaliyiz.

-Kepek orani bugdaydaki dogal kepek oraniyla ayni olan kepekli ekmegi beyaz ekmege tercih
etmeliyiz. Ancak ekmekteki kepegin fazla olmamasini dikkat etmeliyiz ¢linkl fazla kepek
bagirsaktaki demir emilimini azalttigi icin bir slire sonra kansizliga neden olabilir.

- Yemek yedikten 45 dk kadar gegmesini bekledikten sonra cayimizi igmeliyiz.

-Yemeklerde kullanacagimiz yagda ¢cok dnemlidir. Miimkiinse zeytinyagi, tereyagi, aygicek yagi
gibi dogal yaglari tercih etmeliyiz.

-Stres ve sikintilardan uzak durmaliyiz. Ciinkl stres midede fazla asidin salgilanmasina neden
olur bu yiizden bizi mutlu edecek aktiviteler bularak stressiz bir yasam saglamaliyiz.

Sindirim sistemine yardimci olmak ve kabizlig 6nlemek igin yemek aralarinda bol bol su
icmeliyiz. Glnde 2-2,5 It su igmek iyi bir sindirim sistemine sahip olmaniza fayda saglayacaktir.
-Hastaliklara yakalanir yakalanmaz gereksiz antibiyotik kullanimindan kaginmaliyiz.

Yedigimiz yiyeceklerde probiyotiklere (yogurt gibi) yer vermeliyiz. Probiyotikler bagisikhigimizi
glglendirir ve besin emilimine yardimci olur.

Probiyotikler, insan bagirsaginda dogal olarak bulunan faydali mikroorganizmalardir. Faydali
bakteri olarak da tanimlayabilecegimiz probiyotikler; kotii beslenme, antibiyotik kullanimi ve
zararli bakterilerin etkilerine karsi viicudu korumakla gorevlidirler. Bagirsaklarda bulunan
faydali diger bakterileri de kontrol eden probiyotikler, glinliik diyetinize mutlaka eklemeniz
gereken bir kaynaktir. Peki en dogru probiyotik kaynagi nedir? Tabii ki yogurt!

SORU 1. (2017 YGS)

Sellilozun insanlar tarafindan
sindirilmeyip disariya atilmasina karsin
saghkli bir diyetin 6nemli bir pargasi
olmasinin nedeni asagidakilerden
hangisyle agiklanabilir?

A) Yapi biriminin glikoz molekdlleri
olmasi

B) Yapisinda glikozidik baglar icermesi
C) Kiresel 6lgekte en bol bulunan
polisakkarit olmasi

D) Uzun zincirli bir polisakkarit olmasi
E) Sindirim kanali duvarindaki hiicrelerin
mukus salgilamasini uyarmasi

SORU 2. Asagidakilerden hangisi insan
sindirim sistemi rahatsizliklarindan birisi
degildir?

A) Kabizlik

B) Ulser

C) Reflu

D) Hemoroit

E) Amfizem

SORU 3. Asagidakilerden hangisi bir
insanin saghikli yasamasi icin almasi
gereken temel besin maddelerinin en
cogunu kapsar?

A) Tavuk, yumurtali ispanak, portakal
suyu, su

B) Kofte, yesil salata, kadayif, su

C) Etli kuru fasulye, pilav, baklava, su
D) Zeytin yagli biber dolmasi, makarna,
elma, su

E) Etli patates, peynirli borek, sttlag, su

SORU 4. Bir giinliik beslenmesi,

Sababh: iki bardak sekerli cay, ¢ dilim
ekmek, recel

Ogle: Kuru fasulye, pilav, tursu, kadayif
Aksam: Peynirli borek, kiymali patates,
revani

seklinde olan bir kimsenin kanina hangi
molekiillerin en fazla gecmesi beklenir?
A) Mineral tuzlari

B) Gliserol

C) Glukoz

D) Amino asitler

E) Yag asitleri

SORU 5. insan sindirim sisteminde,
-Protein - Polipeptitler

-Polipeptit = Peptitler

-Peptit - Amino asitler

seklindeki yikimlarin her birinin
gergeklesmesinde, asagida
verilenlerden hangisinin bulunmasi

gerekir?
A) Tripsin ~ B) HCl  C) Pepsin
D) Su E) Erepsin

SORU 6. Karacigerde salgilanan safra
sivisinin gorevi agsagidakilerden
hangisidir?

A) Salgi yapmasi igin pankreasi uyarmak
B) Pepton ve polipeptitleri amino asitlere
ayirmak

C) Yaglar, yag asitleri gliserole
parcalamak

D) Tripsinojeni, tripsine donlstirmek

E) Lipaz enziminin etkisini hizlandirmak.
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-Fast-food nedir?
Fast-Food genel anlamda kisa strede hazirlanip hizli sekilde servis edilen, ayakustii veya hazir
yenilen yiyeceklere verilen isimdir.
-Fast-food beslenmenin sindirim sistemi lizerindeki etkileri
1. Fast-food trlinlerindeki yagin cogu hayvansal kaynakli olup bu Griinlerin sodyum ve 6zellikle
doymus yag miktari, diger besin 6gelerine gére daha fazladir. Bu durum basta kroner kalp
hastaliklari ve kanser olmak Uzere, diger birgok kronik hastalik igin risk olusturmaktadir.
2. Yine beslenmedeki posa ve lif igeriginin yetersizligi bagirsak kanseri riskini artiran nemli
faktorlerdendir.
3. Fast-food menlileri yliksek miktarda sodyum icermektedir. Bu durum yiiksek kan basincinin
olusmasina neden olmakta ve mide kanseri riskini artirmaktadir.
4. Fast-food igerisine renklendiriciler, aroma arttiricilar, tatlandiricilar, antimikrobiyal maddeler
gibi birgcok katki maddeleri de eklenmektedir. Bunlarin yani sira kullanilan ekstra seker ve gida
boyasi Griini gekici ve damak tadina hitap edici hale getirmek igin kullaniimaktadir.
-Fast foodlarin besin degeri dlslk, kalori oranlari yiksek olup bol miktarda tuz veya seker
icermektedir. Liften posadan, vitaminden kaliteli proteinden oldukga fakir, ancak karbonhidrat
ve yag yoniinden zengin olan bu gidalar kan sekeri diizeyimizde ciddi dalgalanmalara,
huysuzluk, yorgunluk ve ekstra seker yeme egilimi igine de girmemize, ayrica uzun vadede
yuksek tansiyon, bolgesel yaglanma, sinirlilik ve hirginlik, hatta kemik erimesi riski ile cocuklarda
gelisim bozuklugu gibi durumlara neden olabilmektedir.

SINDIRIM SISTEMi RAHATSIZLIKLARI
Reflii, mide Ust kapagindaki yetmezlik sonucunda asitli mide igeriginin yemek borusuna geri
kagmasiyla olusan tahribattir.
Gastrit, mide mukozasinda ani gelisen (akut) veya slregen (kronik) olan enfeksiyonlardir.
Gastritin birgok sebebi olabilir. Bakteriler, virUsler, asit ve alkali kimyasallar, alkol, sigara ve
ilaglar bunlardan bazilaridir. Gastrit tedavi edilmezse kansizlik (pernisiydz anemi), mide Ulseri ve
kanama ortaya gikabilir.
- Yedigimiz baharatli bir yiyecek, alkol veya bozuk gidalar gastrite yol agabilir.
Ulser, mide ve onikiparmak bagirsaginin mukozasindaki yara olusmasi durumudur. Olusumunda
en 6nemli faktorler asit salgisinin artmasi, Helicobacter pylori bakterisinin neden oldugu
enfeksiyon, ¢ok yaygin kullanilan ilaglar ile aspirin, genetik faktorler ve strestir.
Kabizlik, Bagirsak hareketlerinin yetersiz olmasi ortaya ¢ikan digskilama guigligu, olarak
adlandirilir. Kabizligi 6nlemenin en kolay ve etkili yontemi bol su igmek ve lifli gidalarla
beslenmektir.
ishal, asiri sulu ve sik diskilama olarak tanimlanir. Su kaybinin yerine konulamamasi durumunda
dzellikle cocuklarda 6liime yol acabilir. ishalin tedavisinde dncelikle mikrobik bir hastalik s6z
konusu ise antibiyotik kullanilarak enfeksiyon énlenmeli ve bol su igilmelidir. Cocuklarda ishal
durumunda kaybedilen su ve elektrolitlerin yerine konmasi igin hazir olarak bulunabilen
rehidrasyon icecegi verilir. Rehidrasyon icecegi 1 L suyun icinde yaklasik yarim kasik tuz ile 8
kasik seker oraninin karisimindan olugsmaktadir.
Hemoroid (Basur): Cesitli evrelerde goziken ve makattan kan gelmesi ve sislik gibi belirtileri ile
tespit edilen bir hastalktir.
-Hemoroid hastaliginin nedeninin tam olarak bilinmemekle birlikte hastalarda ailesel yatkinhgin,
suirekli kabizlik sorunu olanlarin, baharatli ve posasiz yiyecekler tiikketen kisilerin yani sira
diskilama aliskanliginda yapilan yanhslarin da hastalik riskini artirdigi bilinmektedir.
-Hemoroid'in belirtileri; Makattan kanama, agrili diskilama, makatta sislikler (meme) olusmasi,
makatta kasinti ve bazen akinti.
- Makatta agri, sislik ve 6zellikle diskilama sirasinda kanama gibi sikayetlerden herhangi birisi
mevcutsa mutlaka bir doktor uzmanina tedavi ettirilmelidir.

SORU 6. Normal bir insanda karaciger
toplar damarinda bulunan kandaki iire
miktarinin fazla olmasina,
asagidakilerden hangisinin yikiminin
artmasi neden olur?

A) Glukoz B) Glikojen
D) Amino asit E) Yag asitleri

C) Gliserol

CEVAPLAR ve COZUMLERI
1. insanda seliilozu sindiren enzim
bulunmaz. Onun igin sellilozdan besin
olarak faydalanamaz. Ancak seliiloz,
sindirim kanali igindeki hicreleri
uyararak mukus salgisini artirir.
Cevap E

2. Amfizem bir solunum sistemi (Akciger)
rahatsizhgidir.
Cevap: E

3. Saglikh yasam igin karbonhidrat,
protein, yag ve vitaminlerden yeterince
alinmasi gerekir. Kéftede protein, yesil
salatada vitamin ve mineral, kadayifta
karbonhidrat ve yag bulunur.

Cevap: B

4. Karbonhidrat agirhkh bir beslenme
yapilmis. Bu kisinin kaninda en fazla
glukozun olmasi beklenir.

Cevap: C

5. Ortamda yeterince su olmadan
enzimler g¢alismaz. Yikimlarin her biri igin
suya gerek vardir.

Cevap: D

6. Safra, yaglar kiicik yag damlaciklarina
ayirarak (mekanik sindirim) lipaz
enziminin daha hizli galismasini saglar.
Cevap: E

7. Ure miktarinin artmasi igin azot
iceren bir molekiiliin yikiminin
yapilmasi gerekir. Verilenler igerisinde
azot iceren sadece amino asit var.
Amino asit yikiminda amonyak olusur.
Karaciger amonyaktan lire sentezi
yaparak kana verir.

Cevap: D
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