KALORI NEDIR?

Isi enerji transferinin bir 6lglist olduguna gore, kalori de Isi Gretiminin bir dlcusudur. Kilo
kalori ( Kg Kal ) viicudun enerji harcamasi ve gereksinmesi igin kullanilan bir
terimdir.Bltln yiyecekler midemizde, ince ve kalin badirsaklarimizda sindirilerek
kanimiza kanisir. Sindirilmeyen ve posa haline

gelen kisim da turlG sekillerde vicut tarafindan disari atilir. Kanimiza karisan ézdeklerden
mineraller, madene gereksimi olan organlara giderek oralarda vazifelerini goértrler.
Digerleri ise kanimizdaki oksijenle birleserek yanar isi ve glic saglar.
Yiyeceklerin verdigi isi kalori ile 6lgtlir. 1 Kg suyun 15 C dan 16 C a ylkselmesi igin
) gereken enerjiye 1 Kg Kal denir. o
YASA GORE ALINMASI GEREKEN GUNLUK KALORI MIKTARI

Yas Agirlik [ Enerji |Protein|Kalsiyum| Demir | Vit.A B-1 B-2 Niasin | Vit.C
Yil Kg Kkal mg mg mg I.U. mg mg mg mg
0-1 7 800 22 500 8 2100 0.3 0.4 5.0 20
1-3 12 1300 25 500 8 2100 0.5 0.7 8.6 30
4-6 18 1700 31 500 9 2100 0.7 0.9 11.2 30
7-9 25 2100 38 500 10 2667 0.9 1.2 13.9 40
10-12E 32 2500 45 600 10 3843 1.0 1.4 16.5 40
13-15E 46 2888 65 700 15 4834 1.2 1.5 19.2 50
19-19E 60 3000 80 700 15 5000 1.3 1.6 19.8 50
10-12K 33 2100 43 600 10 3834 0.9 1.3 15.2 40
13-15K 48 2200 67 600 20 4834 1.1 1.4 16.5 50
16-19K 53 2000 70 600 20 5000 0.9 1.3 15.2 50
20-39E 65 3000 65 500 10 5000 1.2 1.6 19.8 50
40-49E 65 2850 65 500 10 5000 1.2 1.5 18.8 50
50-69E 65 2400 65 500 10 5000 1.0 1.4 16.5 50
70+E 65 2100 65 500 10 5000 0.9 1.2 13.9 50
20-39K 55 2100 55 500 22 5000 0.9 1.2 14.0 50
40-49K 55 2000 55 500 22 5000 0.8 1.1 13.0 50
50-69K 55 1700 55 500 10 5000 0.7 1.0 12.0 50
70+K 55 1500 55 500 10 5000 0.7 0.9 11.5 50
Gebelik Igin Ek +150 +20 +500 +23 +1000 +0.1 +0.1 +1.0 +30
Emziklilik Igin Ek +700 +15 +500 +5 +3000 +0.3 +0.4 +5.0 +30




