FEN BILIMLERI

OZET

Sindirim Nedir?
Yagsamimizi devam ettirebilmek igin enerjiye ihtiyacimiz vardir ve bu enerjiyi yedigimiz
besinlerden karsilariz. Vicuda alinan blyuk molekulll besin i¢eriklerinin hlcrelerimiz

tarafindan kullanilabilecek kadar klicik parcalara ayrilmasina sindirim denir.

Sindirim, mekanik ve kimyasal olmak Uzere iki yolla ger¢eklesir. Mekanik (fiziksel) sindirim;
cigneme ve kas hareketleriyle besinlerin kiiglk pargalara ayrilmasi olayidir. Kimyasal
sindirim; pargalanan besin maddelerinin enzimler yardimi ile yapi taslarina kadar

parcalanmasidir. Mekanik sindirim, kimyasal sindirimi kolaylastirir.

Sindirim Sistemi Organlari ve Gorevleri

Sindirim, sindirim kanali organlarinin ilk organi olan agizda baglar. Besinler agizda disler ve
dil yardimi ile ufak pargalara ayrilarak mekanik olarak sindirilir. Tikurik salgisi ile besinler
yumusatilir ve besinlerdeki karbonhidratlarin bir kismi agizda kimyasal sindirime ugrayarak

kismen sindirilir.

Agizda cignenen besinler yutak yardimi ile yemek borusuna iletilir. Yemek borusu
yapisinda bulunan kaslar ile besinleri mideye ulastirilir. Mide bir yandan kasilip gevseyerek
mekanik sindirim yaparken bir yandan da mide asidi ve mide enzimlerinin yardimi ile

besinlerdeki proteinlerin kimyasal sindirimini gercgeklestirir.

lyice kiiglik pargalara ayriimis besinler mideden ince bagirsaga gecer. ince bagirsakta,
karbonhidrat ve proteinlerin sindiriimemis kisimlar pankreastan gelen salgilarda bulunan
enzimler yardimiyla sindirilir. Yaglar ise karacigerden salgilanip safra kesesinde
depolanan safranin ince bagirsaga verilmesi ile fiziksel sindirime ugrar ve daha sonra
pankreastan gelen enzimler ile sindirilir. Sindirilen bu besinler ince bagirsak duvarinda

bulunan villusler tarafindan emilir ve kana karisir.
Besinlerin sindiriimeyen kisimlari kalin bagirsaga ulasir. Kalin bagirsakta ise posada kalan

su ve mineraller emilir. Besin maddelerinin viicudumuz tarafindan kullaniimayan kisimlari da

vucuttan atilmak tUzere aniise yollanir.
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Sindirim Sistemi Organlari

Sindirim Sisteminin Saghgi
Sindirim sisteminin sagligi icin yapiimasi gerekenler asagida siralanmistir.
e Agiz ve dis sagligina 6zen gosterilmeli, disler dizenli olarak giinde en az 2 defa
fircalanmali ve 6 ayda bir kontrol ettirilmelidir.
e Besinleri asin sicak veya soguk, asiri tuzlu veya baharatli olarak tiketmekten
kacinmali ve besinler iyice ¢ignendikten sonra yutulmalidir.
o Yemekler yavas yenmelidir.
e Tukettigimiz besinlerin temizligine dikkat edilmeli, meyve ve sebzeler yikanmadan
tuketiimemelidir.
e Karbonhidrat, protein, yag, vitamin, su ve mineralleri viicudun ihtiya¢ duydugu kadar
alarak dengeli beslenilmelidir.
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Dengeli Beslenme Piramidi

e Alkol ve sigara tuketiminin vicutta kanser riskini arttirdigi bilinmektedir. Alkol mide ve
ince bagirsagin i¢ duvarini tahris ederek ulser, gastrit ve bagirsak iltihabina sebep
olabilir. Ayrica alkol, karacigere de zarar vererek siroza neden olabilir. Bu nedenle
alkol ve sigara tiiketimine dikkat edilmelidir.

e Stresten uzak durulmalidir.

e Gilnde en az iki litre su igilmelidir.
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