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ISTIKLAL MARSI

Korkma, sonmez bu safaklarda yiizen al sancak;
Soénmeden yurdumun Usttinde tiiten en son ocak.
O benim milletimin yildizidhr, parlayacak;
O benimdir, o benim milletimindir ancak.

Catma, kurban olayim, ¢ehreni ey nazli hilal!
Kahraman irkimabir giil! Ne bu siddet, bu celél?
Sana olmaz dokulen kanlarimiz sonra helél.
Hakkidir Hakk’ atapan milletimin istiklal.

Ben ezelden beridir hir yasadim, hir yasarim.
Hangi c¢ilgin bana zincir vuracakmis? Sasarim!
Kukremis sel gibiyim, bendimi gigner, asarim.
Yirtarim daglari, enginlere sigmam, tasarim.

Garbin & é&kini sarmigsa gelik zirhl duvar,
Benim iman dolu gogsiim gibi serhaddim var.
Ulusun, korkma! Nasil bdyle bir iman: bogar,
Medeniyyet dedigin tek disi kalmis canavar?

Arkadas, yurduma algaklar: ugratma sakin;
Siper et gévdeni, dursun bu hayasizca akin.
Dogacaktir sana va dettigi ginler Hakk’1n;
Kim bilir, belki yarin, belki yarindan da yakin.

Bastigin yerleri toprak diyerek gecme, tan:
DusUn atindaki binlerce kefensiz yatan:.
Sen sehit oglusun, incitme, yaziktir, atan:
Verme, diinyalar: alsan da bu cennet vatani.

Kim bu cennet vatanmin ugruna olmaz ki feda?
Suheda fiskiracak topragi siksan, siihedal
Céani, canan, bituin varimi alsin da Huda,
Etmesin tek vatammdan beni diinyada clida.

Ruhumun senden 118hf, sudur ancak emeli:
Degmesin mabedimin gdgsiine namahrem €li.
Bu ezanlar -ki sehadetleri dinin temeli-

Ebedi yurdumun Ustiinde benim inlemeli.

O zaman vecd ile bin secde eder -varsa- tasim,
Her certhamdan ilaht, bosanmp kanli yasim,
Fiskirir ruh-1 miicerret gibi yerden na sim;

O zaman yikselerek arsa deger belki basim.

Dalgalan sen de safaklar gibi ey sanli hildl!
Olsun artik dokulen kanlarimin hepsi helél.
Ebediyyen sanayok, irkimayok izmihl&l;
Hakkidir hir yasamis bayragimin hirriyet;
Hakkidir Hakk’ a tapan milletimin istiklal!

Mehmet Akif Ersoy



GENCLIGE HITABE

Ey Turk gencligi! Birinci vazifen, Turk istiklalini, Tlrk Cumhuriyetini,
ilelebet muhafaza ve miidafaa etmektir.

Mevcudiyetinin ve istikbalinin yegane temeli budur. Bu temel, senin en
kiymetli hazinendir. Istikbalde dahi, seni bu hazineden mahrum etmek
isteyecek dahili ve harici bedhahlarin olacaktir. Bir gln, istiklal ve cumhuriyeti
midafaa mecburiyetine dusersen, vazifeye atilmak igin, igcinde bulunacagin
vaziyetin imkan ve seraitini dusinmeyeceksin! Bu imkan ve serait, ¢ok
namisait bir mahiyette tezahir edebilir. istiklal ve cumhuriyetine kastedecek
dismanlar, batin dinyada emsali gorilmemis bir galibiyetin - mumessili
olabilirler. Cebren ve hile ile aziz vatanin batun kaleleri zapt edilmis, butin
tersanelerine girilmis, blttn ordular dagitilmis ve memleketin her kosesi bilfiil
isgal edilmis olabilir. Butlin bu seraitten daha elim ve daha vahim olmak (izere,
memleketin dahilinde iktidara sahip olanlar gaflet ve dalélet ve hatta hiyanet
icinde bulunabilirler. Hattd bu iktidar sahipleri sahsi menfaatlerini,
mustevlilerin siyasi emelleriyle tevhit edebilirler. Millet, fakr u zaruret icinde
harap ve bitap diisms olabilir.

Ey Turk istikbalinin evladi! Iste, bu ahval ve serait icinde dahi vazifen,
Tark istiklal ve cumhuriyetini  kurtarmaktir. Muhta¢ oldugun kudret,
damarlarindaki asil kanda mevcuttur.

Mustafa Kemal Atattirk



MUSTAFA KEMAL ATATURK






ICINDEKILER

DERS MATERYALININ TANITIMI ...vccveueerererreneeresnesessessesessessessesessessessssssesssssssessessssessesssssssessesens 13
1. BESIN OGELERI VE KAYNAKLARI ....c.cceevrurernrreestrsestssssetssssessssesessssesesssssssssssessssssesssssssseses 16
1.1. KARBONHIDRAT KAYNAKLARI .....cceeruerrueeereesserssresssessssssssessssssssssssesssessssssssessasssssssssesssssss 19
1.1.1. Karbonhidratlarin Siniflandiriimasi, Ozellikleri ve KaynakIart ...........coceeveveueeeveeeeeeeeeeeeesenereneenas 20
1.1.2. Karbonhidratlarin VUcuttaki GOreVIEI ......ccoouiiiiiiieee et e 23
1.1.3. Karbonhidrat Gereksinimiyle ilgili HESaplamalar ..........c.coveveveieieeiiieieeieeeeee et 24
1.1.4. Karbonhidratlarin MetaboliZmMash ......ceeecueeeieiiee et e e e e et e e eaaaeeesnaaeeean 25
1.1.5. Oksijenli ve OKSIJENSIZ SOIUNUM ........eiiiiiiii e et e et e e et e e e eareeeeesaaeeeeenaaeeeeareeaean 26
1.1.6. Gunlik Beslenmede Dogru Karbonhidrat Kaynaklarinin SE¢imi..........ccceeeeeiiiiiiciieeeiiieeeeeee e, 26
LY G L I e —— 27
1.1.7. Gida Hazirlamada Karbonhidrat Kaybinin Azaltilmasina Yonelik Onlemler........ccccocooeveveevvirenennne. 29
2. UYGULAIMAL . .....coeiiitiiinniiianiiieesitnesstrnsstrasssrasssrnssstsssstsssssrsssssssssssssstansssssssssssssssssssanssssnsssrnnsss 30
1.2. PROTEIN KAYNAKLARI......cccutrrureereesrerssresseessessssesssessssssssessssssssssssessssssssssssessasssssesssessansns 31
0 B o o =T oY [T g T oL PR 31
1.2.2. Proteinlerin SINHlandIrIImMast....c..ecceeiiuie ettt e et eesaeeesbaeesaeeesbaeesseeebaeesseeensaeesseeenns 32
1.2.3. Proteinlerin OzellKIEri.........cviveieiereeieieieeeeeeetee ettt ettt et e et et sesese et esese s et eseasesesensesesens 33
1.2.4. Proteinlerin VUCUTEaKi GOIVIEIi.....uiiiuiiiiie ittt ettt e b e e sane e e 34
1.2.5. Protein KaYNaKIQrT ......ueeeeeiiieiiieeee ettt e e e e e et e e e e e e e e seabaaeeeeeeesenaaabaeeeeeesennsbaeaeaaeaannns 35
1.2.6. Protein Gereksinimiyle l1gili HESAPIamMalar..........ocveveuieiiuieiiieeeieeeceeee ettt ns 36
1.2.7. Protein MetaboliZmMas! .......uie ittt e e e e et e e e et e e e et e e e e ta e e eeaaaeeeaaeeeans 37
1.2.8. Gunlik Gereksinime Gore Protein Kaynaklarinin SEGIMi.......cc.oeovciieiiiiiiieiiiec e 37
3. UYGULAIMAL . ....cceiiiittiiiteiiieniiteiittesstrnestiasssrasersssstsnsstsssssrasssrsessssssstanssssssssrsssssassssanssssnssssnnsss 37
1.2.9. Gida Hazirlamada Protein Kaybini Azaltmak icin Yapilan Uygulamalar ..............cccoceveveeeceneeennnnne. 39
4, UYGULAMA.......oieeiiieiitniiietitienieteenciesssiensstsasssssssessssstessssessssssssssssssssssssassssssssssnssssnssssnnseses 39
1.3. YAG KAYNAKLARI .....eveenvienrerienresseesteeseesesseessesssessesssessesssessesssessssssessesssesssessesssessesssessesnns 40
0 TN B =Y < o T T T = oL PSRRI 40
0 I 0 B 1 [ £ =Y 1 W (T K=Y o ) RO 40

0 T O Y < 7 X | =Y o SRR 40

0 I - = =Y T BT [V F= T o [T g [ 4 = T PR 42
R T T Y= T AN O F2=) |11 L= OO 43
1.3.4. Yaglarin VUCUEAKI GOIEVIEII ... ..uuviiiiieeieiitiieeee ettt e e et e e e e e e e abae e e e e e eeesanbaaaeaaaeeannn 43
R R T - 1= 1Y/ 0 F=1 4= 1 SRR 44
1.3.6. Yag ihtiyacinin Karsilanmasinda Temel [IKEIEE ........c.cveveuivieeeeeeieeeeeeeeeeee et ns 44
1.3.7. Yag Gereksinimiyle (lgili HESaplamalar..........cecviuiiuiiiiieeeieieeeeeeeeeeee et saeenens 44
I S T - 1= |V =Y =] o Yo [ 4 = T SRS 45
1.3.9. Gunlik Gereksinime Gore Yag Kaynaklarinin SeCimi.......cocueerieiiieinieiiieerieesieeseeese e 45
DL UYGULAMAL. ... cieeiiietiiieecttniitneittanetesseressstsssssesssstassersssssssssssnssssassesssssssssstenssssassssssssssnssssnss 46
1.3.10. Gida Hazirlanirken Yaglarda Meydana Gelen istenmeyen Degisiklikler ..........ccccovveieveeeenennee. 47
6. UYGULAIMAL. ... ieiiieiieiieiieitetieiteeiteesrasersssesstosstassrassssssssssassssssrsssssssssssassrasssnssssssssssasssnnns 47
1 B U [ 17 o PP 49
1.4.1. Suyun Saglik AISINAAN ONEMi.....c.ciuiuieiiiicieieieteteteteteie ettt ettt ettt s st seseae s s s enane 49

1.4.2. SUYUN VUCUTEAKT TSIEVI 1.vivviviieieiieiceeieee ettt ettt sttt et et s st et ss et ssensenssesssaesnensenis 50



ICINDEKILER

1.4.3. Organizmanin SU KaYNaKIQri..........ooeeiiiiiiiiiieiee ettt e et e e e e e e e et aeaeeeeseeanbaaaeeeeeennns 50
I T O 1o ' V=BTV RO 50
1.4.3.2. YIYECEK VE IGRCEKIET .. ..vvivieieieiicieeeieteteteteece ettt ettt es et et s et et as s s s s et et esesetesesesens 51
1.4.3.3. METADOIIK SU ..ttt ettt e et e et e e beeeaaeeeabeeeabeeeabeeenbeeenbeesnbaesnbeesnneennne 51

1.4.4. Giinliik Su Ihtiyacinin Karsilanmasinda Temel [KEIET .........c.oveveverieeeeeieeeeeeeeeeeee e 52
1.4.4.1. Suyun Organizmadan Atilmasi ve GUNIGK SU TNTYAC.........ceveveviriiiiieeeieieereeveeeeee e 52
Y D 1= o T=1= ] PP PPPPPRE 53

7. UYGULAIMAL . .....ceuiittiiitiiienirtesitiessinmestrasssrassersssstsssstrssssrasssrssssssssstsnssssasssrssssssssssanssssnsssrnnsss 54
1.5. VITAMIN VE MINERAL KAYNAKLARL......ceeetrserrerteessesessessesessessssessessesassessssesssssesesssssensnens 55
TR B V1 - ' [ L= PSP PP 55
1.5.1.1. Yagda Eriyen VItaminIEr ..c.c.ueee oottt ettt e e st e e st e e e sba e e s s aaeeesbnaeeens 57

LY =] 01 o PP PPN 57

(DY = 011 PP P PP PP PPPRPR 59

LoV = 0 1L P PR PP UPPPRPPPPP 60

QYA 1= 10 01 PSPPSR PP 61
1.5.1.2. SUda EriyeNn VItamMINIEE .cc.eeeeieeiieeiieest ettt ettt et e e saee e e e neeeane 62

BL VItamiini (TIAMIN) ..eeeeeoiieeeeiiee ettt eete e ettt e e ettt e e e etaeeeeetaeeeesaseeeeaasaeeeeassaaeeasseseeensseseeansaaeeansenaans 62

B2 Vitamini (RIDOFIAVIN) .. .eeeeeeiee ettt et e e e sttt e e et e e e eaaaeeesataaeeensseeeennsaaesnnenaaans 63

B3 VIaMINT (INIGSTN) veeeureeitieetieiiteeeiteesitee ettt e steestbeesaeesabeessseessseessseessseessseessseessseeasseeasseessseensaeensseensneenses 63

B5 Vitamini (PantOt@NIK ASIT).......cocuieeeiiiie et e ettt e e ettt e e et e e ettt e e eeateeeeeaaaeeentaeaeeasseeeeensaaaeaseeaaans 64

B6 Vitamini (PridOKSIN) co..uvieeeeiiie ettt e ettt e e et e e e e e et e e e easaeeeenaaaaesssaeeeansseaeennnaaesnsneaaans 65

B7 VItamIiNi (BIOTIN) .veeeveeiiieeiieiitieeiteestee et e st e siteesaeesabeesaaeessseassaeessseessseessseessseeasseessneessseensseensseensseeses 66

B9 Vitamini (FOITK ASIT) co..uvieeeeeiee ettt e ettt e e ettt e e e tae e e e sareeeeeataeeeeeaaaaeesasaeeeensseeeennaeaeansenaans 67

B12 Vitamini (KOB@IAMIIN) ...cccoeeiiiiieiee ettt eeae e et e e et e e eeaae e e e snbeeeeeareeeeesnneseenneeeeans 68

(OB =1 o1 [ | PP PP PPPPPPPPRROt 68

R T8 |V, T 1= =1 LT PSPPSR 70
G130 T (=) I PP 71
FOSTOI (P) cutteeeeeitee ettt ettt et e e ettt e e et e e e e taeeeeeabeeeeesaeeeeaaseeeeaabaseeasaeeeesseaeeanbaeeeanaeeeaanneaeeanreeeaanns 72
Sodyum (Na) VE POTaSYUM (K) ....ueeieeiiiie ettt e e e e et e e e et e e e et e e e sataeeeennaaaesnsaeeeensaeesanneeas 73

Y =g T=r AV o (1Y = PR 74
DBIMIE (FB) urteeeeitie e ettt ettt ee ettt e ettt e e e ettt e eeaae e e eetaeeeeaataeeeesaeeeeatseeeeaabeseeensseeeesssaeeasseseeansseesaasseaeeasseeeeanns 75
(01101 (o T 74 o) PSS 76
2T (LT ) I PP 77
IMANEZANEZ (IMIN) oottt et e ettt e e et e e e etaeeeeeateeeeeassaeeeaasaseeaasseeaessseeeansasaeansseseessseeaanseseeansseeaanns 78

V7oL () PR 79

[ Fo G IR 80
SEIENYUM (SB) 1eeieuetiie it et et e ettt e e e e e ettt e e e ettt e e eeaaeeeeataeeeaaasseeeassseesassaaeeanteeeeanssaeesassaseeensseseasseeeennnees 81
(] 1 T (O PSSR PPP 82
(o] o | L (o ) PRSP 82
1.5.3. Gidalarin Hazirlamasi ve islenmesi Sirasinda Olusan Vitamin ve Mineral Kayiplari ..........c.ccv.v...... 83
B LY G LA N 83
9. UYGULAIMAL. ... ieiiieiiteiieeiieitetteteestaestaserassesstasstassrassssssssssssssasssassssssssssassrasssasssnssssssasssnnsns 85

OLCME VE DEGERLENDIRIMIE ......c.ceveuiiniereneeresenessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessensans 86



ICINDEKILER

2. DENGELI BESLENME KURALLARI .......ctteiueiureinreeressseessresssessseesssesssessssesssssssessssesssesssessasesns 90
2.1. GUNLUK ENERJI IHTIYACI HESAPLAMALARI ......coueueniirnnirisscnettsssessssesssssssssassesessasssssns 90
2.1.1. Gunltk Enerji ihtiyacina Etki EDEN FAKEOIIEE .....veviviieiiieeeeeeee ettt ettt ere et e sae e 91
0 O O B = TV 2 | W |V =1 - o o] [ ' - I USRS 92

LY G UL Iy L —— 95
2.1.1.2. Besin Ogelerinin TEIMIIK ELKISi .......cvieeviiiereiiieeeeeeieeseeeeeeeseeseeresteseseessessssessessssessessssessassssessaneas 96
2.1.1.3. FiziKSElI AKEIVITEIEI .. eeiiitieeiee ettt sttt e st e st eesabeesabeesabeesabeesabeesabaesnseeas 96
2.1.2. Besinlerin Enerji Degerinin HeSaplanmash........c.eeeuieiieeeieeiiieeiee sttt ettt sineenieees 97
2.1.3. Tahmini Giinliik Enerji ihtiyact HeSaplamalari........c.cvevieviieieeiieeieeeeeeieeeeeet et 100
2. UYGULAIMAL . .....ceuiiiteiittniieniitesiitsestrassstasssressstessstesssssasssrssssssssstssssssassssassssssssssnssssnssssnssssans 101
2.1.3.1. Yasam Tarzi ve Kisiye Gére Guinliik Enerji ihtiyaci Hesaplamalari ...........ccccoeeeeveieeeeeveverererennes 102
2.1.4. Beden Kitle INAEKST (BKI) ..ocviuiiiieieiieieteieeiee ettt ettt s s eae s eneete e e s etessesestessesssressaneetesseneene 103
3. UYGULAIMAL . ....ceeiiiteiitttiieniittesitrnestrasssrasssressstsssstesssssssssrasssssssstsssssrasssrsssssssssssnssssnssssassssnns 106
2.2, BESIN GRUPLARI ......couetreeretrenetssesssssessssesssssssesssssssesssssssessassesssssssssssssessesssesseseesens 108
2.2.1. Besin Gruplarinin OZeIlIKIEri ........c.oviveriieeieeeeeeeeee ettt ettt eee et et es et eaete s seese s esere s eaeneas 108
B U A G 0| oYU 110
2.2.2.1. Stittin Tanimi, Bilesimi ve Beslenmedeki ONEMi .........oevveieeiieiiiieeeeeeeeeeeeeseeseesveneseesnersanens 110
2.2.2.2. SUL UrUNIEri (SUE TUFEVIEIT) .. vt eveeeeeeeeeeeee ettt eee et et ee e e eee et e e eee et ereeeeeeereeneeteneeneesereeneeseneeneseene 111

2.2.2.3. Siit Grubu Besinlerin Ortalama Porsiyon Olgiileri, Glinliik Gereksinim ve Grup iginde Birbiri
Yerine Tiketilebilecek Besinler

B . T = A C U U PSP PP
2.2.3.1. Etin Tanimi, Bilesimi ve Saglikli Beslenmedeki Onemi.........ccccevieieeeieierererererereeeeeeeesesesenenenas 114
2.2.3.2. ELUrGnleri (Et TUFEVIEIT) c...veieeiieeeieee ettt ettt ettt etet ettt ete st e eteeaesterestensenessesearesseseeressaneans 117
2.2.3.3. Yumurtanin Bilesimi ve Saglikli Beslenmedeki Yeri.......c..ceeicuueeeeiiiieieiie et eeeee e 117
2.2.3.4. Kuru Baklagillerin Tanimi, Bilesimi ve Beslenmedeki ONemi..........oceovevreeeeeresieeieeeeeseenanens 118
2.2.3.5. Yagli Tohumlarin ve Sert Kabuklu Meyvelerin Tanimi, Bilesimi ve Beslenmedeki Onemi......... 119
2.2.3.6. Et Grubu Besinlerin Ortalama Porsiyon Olgiileri, Giinliik Gereksinim ve Grup iginde Birbiri

Yerine TUKetilebileCek BESINIET ... .uii i ittt e e st e e e saaeeesaaeeeennes 119

2.2.4. SEDZE VE IMIBYVEIET ..ot e e e e e et e e e e ateeeeeaaaeeeaaaeaeeaabaeeeesseeeensaeaeansnaeans 121

2.2.4.1. Sebze ve Meyve Grubu Besinlerin Tanimi, Bilesimi ve Saglikli Beslenmedeki Yeri ................... 121

2.2.4.2. Sebze ve Meyvelerin Ortalama Porsiyon Olciileri, Giinliik Gereksinim ve Grup icinde Birbiri

Yerine TUKetilebileCek BESINIET .ccc..viiiiiiie e et e s e s e e e sabeeeeas
2.2.5. Tahillar Ve Tahil UFTNIEIi.......cveveveveeeeeeeeceeeeeeeeteee e eececssesesesesesesesesesssesessssesesssssssssssessssssssnsassses
2.2.5.1. Tahilin Tanimi, Bilesimi ve Saglikli Beslenmedeki Yeri
2.2.5.2. Tahil CeSitleri V& TUIEVIEII....cc..uei et e et e et e e et e e e eeaaeeeeeaaeeeeabeeeeanns
2.2.5.3. Tahillarin Ortalama Porsiyon Olgiileri, Giinliik Gereksinim ve Grup iginde Birbiri Yerine
TUKEHIEDIECEK BESINIEI ...eeiiiiiiieeciiee ettt sttt e sab e et sabeesaae e saneeaees 132
2.2.6. YABIAr VO SEKEIIET ..veeeeeeieeeeeee ettt e e e e et e e e e e e e st aaeeeeeeesaasaaaaeaeeeesanssasaaeaeeesannnnsens 133
B T B - =1 = PP PR 133
2.2.6.2. SEKEIIEI .ttt st et e bt e ae e bt e e ae e e b e e e nee e baeenneeeabee 135
2.2.6.3. Yaglarin ve Sekerlerin Ortalama Porsiyon Olciileri, Giinliik Gereksinim ve Grup icinde Birbiri
Yerine TUKetilebileCek BESINIET ....coiuiiiiieiiie ettt et sttt e s e sabeesbeesans 137

Al NSN3 A\ cnonnnonccccccccccccocccoccc000c0000000000000000000000000000000000OOONNECNNCENCNCNNNCNNNCOOCCOOCCOOCOOOCOO00. 137



ICINDEKILER

2.2.7. ANTINULTIENEIET ..ttt ettt b e st e s bt esat e e sh bt e sabeesabeesaneesbbeesaneesnbeesaneennne 138
2.2.7.1. Antinutrientlerin Bir Arada Kullanilmamasl........occueeiiiiiieiiiienieiiieeseeesiee e esiveeseeesiaeesine e 138

5. UYGULAIMAL . ....ceeiiitiitteiienittesittnesirasssrasssressssrssstssssssasssrssssssssstssssssassssassssssssssnssssnssssassssans 140
2.3. MENU PLANLAMAL.......ccetreeuetrenetssessstssessssessessssesssssssesssssssessasessessessssassssesssssssessesessens 141
2.3.1. Kisiye Gore Glnluk Alinmasi Gereken Besin Miktarinin Belirlenmesi.........ccccccueeeevieeecciiveeeinnennn. 142
2.3.2. MeNU Planiama HKEIEIT ........cveveueeieeeeieeeteeeeeeeeeeeetee et et eeetese et et e et etess et et esesetese s esesensesete s eseseasenens 144
2.3.2.1. Meni Planlamasina Etki Eden FaktOrler.......coouiiviiiiiiinieiiiiesie et 145

0 T N |V =Y o T =] 1 1= o PSPPSRt 148
2.3.2.3. Meni Planlamada Genel KUFallar........ocuiiiieiiieiiie ettt e eaeesbeeeneesanes 148
2.3.2.4. Meniinlin Denetlenmesi ve Tiiketici Memnuniyetinin Degerlendirilmesi.........cccccceeeveeennnneen. 156

5 I Y G L TN — 157
2.3.3. Toplu Beslenme Kurumlarinda Beslenme OzelliKIEri...........ccovvveverieeereieeerieeeeeeeeeeeeeseeeeneenenas 158
2.3.3.1. Okul Oncesi Egitim Veren Kurumlarda Beslenme OzelliKIeri..........cocveveveeeeveveeerieieieeeeeeeenean 158
2.3.3.2. Okul ve Yatili Okullarda Beslenme OzelliKIEri..........c.cvoveveveveverereeeeieeeeeeeeteeeeeeaeenesenenesenenas 159
2.3.3.3. Is Yerlerinde Beslenme OzellIKIEIT .........cveueeiiiieeeieieeeeeeee ettt ettt eae st ereere e ereerennne 159
2.3.3.4. Hastanelerde Beslenme OzelliKIEri..........oceureeieeerereeeeeeeseteseeesesesesesesesesssssessssessesesesssssesesenes 160
2.3.3.5. Huzurevlerinde Beslenme OzellIKIEI .........ccvoveueverereieeeeeeeeeteeeeeeeseseteseseseseseseseseseesesesensesenens 161
2.3.3.6. Cezaevlerinde Beslenme OzellIKIEri .........ccvovevevvevereeeeeeeeeeteeeeeeeee e e e eseesenenas 161

7. UYGULAIMAL . .....ceeiiitiittniieniitesitraesirasssrasssmessssrssstrssssrssssrssssssssstssssssasssrassssssssssnssssassssassssans 162
OLCME VE DEGERLENDIRIMEE ......ccueiuiieeeniiieeinesseesessnessesssessesssessesssessssssesssessesssessasssesssessanes 163
ATOLYEDE UYULMASI GEREKEN iS SAGLIGI VE GUVENLIGI TALIMATI ....coeurevreerineeneeceesrensnens 166
KAYNAKCA ...cveiiiiiietiiietieiieiiineiiiaisissisteestsesstenssteassstsssssessssssstessssssssssssssssssssasssssnsssssssssnssses 167
GENEL AG KAYNAKGAS....cccovtirerieriesreesseiessessseesssssssesssessssssssessssssssssssessssssssssssessssssssssssessasssns 168
GORSEL KAYNAKGASH ......eveeureeieeiinnecreesseesssessseesssesssesssessssssssessssssssssssessssssssssssessssssssssssessanssns 172
CEVAP ANAHTARL ccuutttiitttiiienietteiitinitrnssiansiesstssstenesssssssresssssssstsnsssssssssassssssssssnssssassssasssssns 173



[ == DERS MATERYALININ TANITIMI = ]

Ogrenme birimine ait

Orseli gosterir. . S
g g Ogrenme birimine

- . ait numarayi gosterir.

Her 6grenme biriminin A .
icinde bazi konular ile ilgili Ogrenme blrlrpmm_
dikkat gekici ve ilging bilgileri T e karekodunu goAsterlr.
gOSte rl r' A /’/ mmuwwmw »\\\\

H / 'M"“”“‘*”"‘*’mm.

/ ﬁwnmmw‘m:wﬁ%%

: /, . MM:‘W:VM@VW% &m,% ““&%’ﬁ

: ) — “

feersesnesasssassesane /. @ il MUTIY. e Y

i -

) ) ) ,,«v.':__,.‘ MM%‘?:‘“, %"%
Konulari pekistirmek S fr g,

e . Wl e oo m"'*‘_’_-_—_“"‘-m ey iy,

icin 6grencilere sorulan ,,,.g%“xm“w%_ .
" . Ve ,,""M’”}”JW‘”’MMMJ'WN“&WM%‘?%

sorulani gbsterir. /A e e,

'Ogrenme
biriminin adini
gosterir.

Lo

j .

/ Ogrenme birimine ait
kazanimlari gosterir.

. \/
Ogrenme biriminde
yer alan konu

basliklarini gosterir.  Ogrenme birimine
ait temel kavramlari

Her 6grenme biriminin iginde e %,,,,un%%g“oster|r.

konulari pekistirmek igin
ogrencilerin yapabilecegi
uygulamalari gosterir. st matenet o o -

gt king v gy,

B peer retmE e inineg o Wi

it i
g Anipete dntid oty Dty e Yy,
/ /s / Rl Sk g, gy, T
/ y i ] N b e i % gy o Shry
/ - 5 GO ne sy, For g kg, ® i 'N,%
) 2. PP o e e ek w:fwm“%mm o,

/ aret sreet e T St i 0
/ gl i O gy, e

1 AR Gty
e Sy

Sayfa numarasini gosterir.

v
Uygulama faaliyetleri yapilirken atélyede uyulmasi
gereken is Sagligi ve Giivenligi Talimat’ni gsterir.

oznzl



= DERS MATERYALININ TANITIMI =

Ogrenme birimlerinin sonunda bulunan élgme
ve degerlendirme sorularinin cevap anahtarini
gosterir.

Her 6grenme birimi

= bt e Ao S g
e AT s

sonunda 6grenilenlerin o, . —
o .. PR / et sy v, T
degerlendirilmesi icin A e S ¥ g

olusturulan sorulari
gOsterir. A

Ders materyalinin dahaiyi [
anlagilmasina yardimci olacak ‘
icerikleri gosterir. 4

Ders materyali
hazirlanirken
yararlanilan biitiin
kaynaklarin listesini
gosterir.

Etkilesimli ders materyali, video, ses, animasyon, uygulama, oyun, soru vb. ila-
ve kaynaklara ulasabileceginiz karekodu gosterir. Ders materyalinde bulunan
karekodlari telefon ya da tabletinizden okutarak dijital iceriklere ulasabilirsiniz.

*Bu ders materyalinde 6l¢l birimlerinin uluslararasi kisaltmalari kullanilmistir.

|E14z.



\_

KONULAR
1.1. KARBONHIDRAT KAYNAKLARI
1.2. PROTEIN KAYNAKLARI
1.3. YAG KAYNAKLARI
1.4. SU IHTIYACI
1.5. VITAMIN VE MINERAL KAYNAKLARI

J

\_

NELER OGRENECEKSINiZ?
Karbonhidrat kaynaklari

Protein kaynaklari
Yag kaynaklari
Su ihtiyaci

Vitemin ve mineral kaynaklari

7

\_

TEMEL beslenme, besin, makro besinler, mikro besinler, karbonhidrat, karbonhidrat gereksinimi,
. protein, protein gereksinimi, yag, yag gereksinimi, metabolik su, su dengesi, vitamin,

KAVRAMLAR :

mineral

J




o@
($)

— HAZIRLIK CALISMASI

1. Ulkemizde en ¢ok tiiketilen karbonhidrat kaynaklari nelerdir? Sinifta tartisiniz.

Besinler ilaciniz, ilaciniz besininiz olsun.
Hippocrates (Hipokrat)

1. BESIN OGELERI VE KAYNAKLARI

Beslenme, bilinenin aksine bir karin doyurma eylemi degildir. Beslenme; bliyiime ve gelismenin
saglanmasi, canlilik fonksiyonlarinin yerine getirilip saglikli yasamin stirdiridlmesi icin disaridan
alinan besinlerin vicutta kullanilmasidir. Bunun igin viicuda alinan, yenilebilir, beslenmeye elverisli
her tiir maddeye besin denir.

BESIN
OGELERI

Gorsel 1.1: Besin ogeleri

Gilnlmuzde besinler ne kadar gesitli olursa olsun bunlari olusturan alti temel besin 6gesi vardir.
Bunlar; karbonhidratlar, proteinler, yaglar, vitaminler, mineraller ve sudur (Gorsel 1.1). Temel besin
Ogeleri viicuttaki gorevlerine gore li¢ gruba ayrilir. Bunlar; enerji veren, yapici ve onarici bir de diizen-
leyici besinlerdir. Karbonhidrat, protein ve yaglar enerji veren besin dgeleridir. Bu li¢ besin 6gesine
makro (blylk yapi tash) besinler de denir. Makro besinler, vicudumuzun blyik miktarda ihtiyag
duydugu enerji ve isty1 veren besin 6geleridir. Karbonhidratlar hiicrenin hazir enerji kaynagidir. Yaglar
hem cok yiksek enerji icerigine sahiptir hem de hiicre yapisinda ¢esitli gérevler Ustlenir. Proteinler
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ise hiicrenin yapi taslari olarak hiicre yapisinda yerlerini alir. Glinlik enerji ihtiyaci sadece makro
besinler ile karsilanir. Protein, mineral ve su yapici ve onarici besinlerdir. Vitaminler, mineraller ve
su ise vicudumuzda diizenleyici besinlerdir (Tablo 1.1).

Tablo 1.1: Besin Ogeleri

Besin Ogesi Onemi

e Vicut icin hazir enerji kaynagidir.
Karbonhidrat | e Gunliuk beslenmede en ¢ok ihtiya¢ duyulan besin 6gesidir.

e Hicrelerin olusumu icin gerekli yapisal bilesenleri saglar.

e Doku olusumu, hiicre onarimi, hormon ve enzim Uretimi icin gereklidir.

Protein y 5
e Glclu kas olusumu ve saglikli bir bagisiklik sistemi i¢in zorunludur.
e Vicut icin depolanmis enerji saglar.
Yag e Hicrelerin yapisal bilesenleri olarak islev goriir ve ayni zamanda uygun hiicresel
iletisim icin sinyal molekilleri olarak kullanilir.
. . e Vicudun ¢alisma slreglerini diizenler ve normal viicut sistemi islevlerini gelis-
Vitaminler s calls ¢ : gells
tirir.
Mineraller e Vicudun galisma sireglerini dizenler, uygun hiicre fonksiyonu igin gereklidir.
® Besin maddelerini vicudun tim bdlimlerine tasir.
Su e Atik maddeleri disari atmak lzere tasir.

e Vicut isisinin korunmasini saglar.

Temel besin dgelerinin viicuda yeterli miktarda alinamamasi durumuna yetersiz beslenme,
gereginden fazla alinmasi durumuna da dengesiz beslenme denir. Yetersiz ve dengesiz beslenme
viicutta birgok hastaligin daha kolay olusmasina neden olur.

“Saglikl beslenme; bliyiime ve gelisme, yasamin siirdirilmesi, saghgin korunmasi, iyilestiril-
mesi ve gelistirilmesi, yasam kalitesinin arttirilmasi icin besin 6gelerinin yeterli ve dengeli miktar-
larda tiketilmesidir.” (Pekcan, 2008, s.7).

&> BiLGIKUTUSU

Beslenme kelimesi ilk kez 1551 yilinda ortaya ¢ikmistir. Latince beslenmek anlamina gelen
nutrire kelimesinden gelmektedir.

Besin Ogesi yetersizligi ilerledik¢e viicudumuzdaki enerji depolari (glikojen) bosalir, besin 6gele-
rinin kan ve dokulardaki diizeyi diiser, sonrasinda birtakim bozukluklar ile klinik belirtiler ortaya cikar.
Ornegin marasmus (protein-enerji yetersizligi hastaligi), demir yetersizligi anemisi, guatr (iyot yeter-
sizligi hastaliklari), rasitizm (¢ocuklarda kemik gelisimi ve bliyiime geriligi) ,osteoporoz (yetiskinlerde
kemik erimesi) vb. hastaliklarin yani sira dis ¢lrtkleri gérilir. Besin 6geleri dengeli alinmadiginda
da cesitli hastaliklar ortaya cikabilir. Protein agirlikli beslenmede gut hastaligi (Kanda dolasan Urik
asidin fazlaligindan kaynaklanan eklem hastaligi, kral hastaligi ve zengin hastaligi olarak da bilinir.),
yag agirlikli beslenmede kalp ve damar hastaliklari, karbonhidrat agirlikli beslenmede ise genellikle
sismanlik ve diyabet (seker hastaligi) baslangici gorilebilir. Yetersiz ve dengesiz beslenen kisilerin
vicudu mikroplara karsi dayanikli degildir. Bu bakimdan bu kisiler kolay hasta olurlar ve hastalik-
lari agir seyreder.
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Besin égelerinin viicuda alinmasini etkileyen cesitli faktorler vardir. Ozellikle ekonomik durum
basta olmak lzere yeme aliskanliklari, ruhsal durum, iklim, cesitli hastaliklar, istah vb. durumlar en
onemli faktorlerdir. Gelismemis toplumlarda ise insanlara yetecek kadar besin bulunmamasi besin
ogelerinin vicuda alimini etkileyen en énemli faktordir. Birlesmis Milletler Diinya Gida Programi
(DGP), [WFP (World Food Programme), (virld fud orginizeysin)] diinyada beslenme sorunlariyla bas
eden uluslararasi dnemli bir 6rgittiir. Ozellikle gelismemis lilkelere gida yardimi saglanmasi amaciyla
calismalar yapan bu orgiite liye devletlerden biri de Turkiye'dir.

Beslenmeyle ilgili Onemli Tanimlar

Besin: Yenilebilir, beslenmeye elverisli, yasam icin gerekli besin dgelerini yapisinda bulun-
duran her tlir maddeye besin (nutrient) adi verilir. Gida, yiyecek, besin sézciikleri es anlaml kulla-
nilmaktadir.

Besin Ogesi: Tiiketilen besinlerin kimyasal bilesiminde bulunan, canlilarin yasamsal islevler
icin gereksinim duydugu maddelerdir.

Diyet: Toplumda sadece fazla kilolardan kurtulmak i¢in hazirlanan program olarak bilinir,
ancak bir diger anlami da sudur: Her glin ana ve ara 6glinlerde yenilen, icilen gidalarin timiine
diyet denir.

Aclik: Karacigerdeki glikojen miktari belirli bir seviyenin altina distiglinde hissedilen ve
genellikle beraberinde yeme arzusu da getiren his veya duruma verilen isimdir.

Tokluk: Besinlere ulasim tamamlaninca yasanan doymusluk hissidir.
istah: Besinlere karsi duyulan yeme icme istegidir.

Malniitrisyon (Kotii Beslenme): Besinlerin icerik ve miktar acisindan dogru oranda alina-
mamasidir.

Ana Ogiin: Kahvalti, 6gle ve aksam yemegine ana 6giin denir. Ug ana 68uin ginlik diyette
mutlaka olmali ve bu 6glinler atlanmamalidir.

Ara Ogiin: Kahvalti, 6gle ve aksam yemegi gibi 6gtinlerin disindaki 6gtndir. Kusluk, ikindi
ve gece kahvaltisi gibi 6glinler bu gruba girer.

Menii (Monii): Evde, restoranda, hemen her yerde bir 6glinde yenilen veya servis edilmesi
disinilen yemeklerin listesidir. Se¢meli, se¢cimsiz ve tabildot seklinde olabilir.

Kalori: Gunlik tiiketilen makro besinlerin viicutta yakildiktan sonra verdigi enerji birimidir.

Probiyotik: Yasam icin anlamina gelen Yunanca kokenli bir terim olup tiketildiklerinde
saghga olumlu etki eden birtakim mikroorganizmalardir. Ornegin siitten elde edilen yogurt ve
kefir iyi bir probiyotik kaynagidir.

Sindirim: Cesitli islemler sonucunda besinlerin viicutta emilip, kana karisabilir duruma gelin-
ceye kadar gecirdikleri birtakim fiziksel ve kimyasal degisikliklerin bitiinline denir.

Metabolizma: Besin 6gelerinin hiicrelerde pargalanip kimyasal degisime ugramasidir.
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Vejetaryen Beslenme: Bitkisel agirlikli beslenip hayvansal gidalarin sinirli miktarda tiiketil-
digi beslenme seklidir.

Vegan Beslenme: Hayvansal gidalarin ve diger hayvansal Griinlerin kullaniminin reddedil-
digi beslenme seklidir.

&> BiLGIKUTUSU

Vejetaryen ve vegan birbirine karistirilmamalidir. Vejetaryenler, hayvansal gidalari (yumurta,
slit , peynir vb.) tuketir fakat et Granlerini (kirmizi et, tavuk, balik, sucuk, salam gibi) tiket-
mezler. Veganlar ise et irlinleri ile hayvanlardan elde edilen higbir besini ve bu besinlerin yan
Grunlerini de (yumurta, siit, kaymak, peynir, bal vb.) tiketmezler.

1.1. KARBONHIDRAT KAYNAKLARI

Karbonhidrat kelime anlami olarak molekiil yapisinda su bulunan karbon demektir. Karbonhid-
ratlarin genel 6zelikleri sunlardir:

* C, H, ve O, atomlarindan olusan, yeryuziindeki en yaygin organik bilesiktir.

* Genel formilleri (CH,O)n"dir (Sema 1.1).

co2 + HZO otk enerjisi) (CHzo)n+ 0z
Klorofil

Sema 1.1: Karbonhidratin genel formlu

¢ Daha cok bitkisel kokenli olup bitkisel gidalarda yaygin olarak bulunur (Gorsel 1.2).

¢ Bitkilerin fotosentez yapmasi sonucunda
Uretilir. Bitkiler trettikleri karbonhidrat-
lari nisasta ve seliiloz seklinde depolar.
Hayvanlar, bitkileri veya diger karbon-
hidrat kaynaklarini sindirerek karbonhid-
ratlari alir.

e Glinlik beslenmede en ¢ok ihtiyag duyulan
besin 6gesidir.

e Tahil ve tahil Grinlerinin karbonhidrat
orani yuksektir (Tablo 1.2).

Gorsel 1.2: Karbonhidrat orani yiksek bazi gidalar

Tablo 1.2: Bazi Besinlerin Karbonhidrat igerigi

. Karbonhidrat . Karbonhidrat . Karbonhidrat

Besin PR Besin PR Besin PO
Igerigi Igerigi Igerigi

Piring %80,4 Nohut %60,8 Patates %17,1
Bulgur %78,1 Mercimek %60,1 Sit %4,7
Makarna %76,3 Ekmek %53,1 Beyaz peynir %3,8
Bugday unu %75,5 Kestane %43,6 Kasar peyniri %1,4
Bugday %69,3 Muz %22,0 Yumurta %0,7
Kuru fasulye %60,8 Bezelye %18,9 Kirmizi et %0,0
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1.1.1. Karbonhidratlarin Siniflandirilmasi, Ozellikleri ve Kaynaklari

Karbonhidratlar bulundugu yere (bitkisel veya hayvansal), fonksiyonlarina, fizyolojik etkilerine
ve kimyasal yapilarina gore cesitli gruplara ayrilir. Gidalarin yapisina katilan karbonhidratlar genel
olarak kimyasal yapisina gore siniflandirilir. Bunlar yapilarindaki seker sayisina gore tge ayrilir (Sema
1.2). Monosakkaritler (tek sekerler), disakkaritler (¢ift sekerler) ve polisakkaritlerdir (cok sekerler).

C )

\ y y
(monosakkARITLER) (( DiSAKKARITLER )  (( POLISAKKARITLER )

l —>( Yapisal Polisakkaritler
Glikoz Maltoz . S('el'uloz
Fruktoz Laktoz * Kitin
Galaktoz Sakkaroz (Sukroz) |, ( Deposal Polisakkaritler
e Nisasta
e Seliiloz

|5/ Diger Bazi Polisakkaritler
e Hemiseltloz ¢ inilin
e Pektin e Agaragar
Sema 1.2: Karbonhidratlarin siniflandirilmasi

Monosakkaritler (Tek Sekerler)

Tek sekerler veya basit sekerler olarak bilinir. Karbonhidratlarin en kiigik birimidir. Daha kiiglk
parcalara ayrilamaz. Besinlerde serbest olarak en yaygin bulunan monosakkaritler alti karbonlu

heksozlardir. Heksozlarin genel formala C.H, O 'dir.

a) Glikoz: Yunanca tath anlamina gelen glukus ve kimyada sekerlere verilen oz son ekinden
tiretilmistir. Uziim sekeri olarak bilinen glikoz, en ¢cok tiziimde, (iziimden yapilmis yiyeceklerde
ve balda bulunur (Tablo 1.3). insan viicudunda serbest halde kanda (100 ml kanda yaklasik 70-90
mg) bulundugu igin kan sekeri olarak da bilinir. Glikoz, sindirim sirasinda pargalanmaz direkt kana
karisir. Misir ve patates nisastasindan elde edilir. Sekerleme, surup ve mesrubatlar yapiminda
kullanilir.

b) Fruktoz: Serbest olarak tiim tatli meyvelerde bulundugu igcin meyve sekeri olarak bilinir.
En ¢cok pekmez, Gizim, incir ve dutta bulunur. Yiksek bir tatlilik derecesi vardir. Tatl meyveler
disinda gicek nektarlarinda ve bitkilerin tatli kissimlarinda bulunur (Tablo 1.3). Baldaki karbonhid-

Tablo 1.3: Monosakkarit Kaynaklari

Monosakkarit Kaynagi
Glikoz Uziim, Gziimden yapilmis yiyecekler, bal
Fruktoz Tam tath meyveler, bal
Galaktoz sut
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ratin yarisini glikoz, yarisini fruktoz olusturur. Fruktoz, icinde bulundugu meyvenin hiicre duvarla-
rinin batlinlGgund koruyarak meyveleri donmaya karsi dayanikli hale getirir. Dogal olarak bulunma-
sinin yani sira yapay olarak Uretilerek tatlandirici ve yliksek fruktozlu misir suruplarinda kullanilir.
Gazli icecekler, meyveli sodalar ve soguk caylarda tatlandirici olarak fruktoz suruplari kullantlhr.

c) Galaktoz: Besinlerde serbest olarak bulunmaz. St sekeri olarak bilinen laktozun bilesi-
minde bulunur (Tablo 1.3). Bazi polisakkaritlerin yapisinda da yer alir. Galaktozun, glikoza ve
fruktoza gore tatlilik derecesi dusuktir.

Disakkaritler (Cift Sekerler)

Disakkaritler, iki molektl monosakkaritin bir molekil su kaybederek glikozidik bagi ile birles-

mesiyle meydana gelir. Genel formilleri C ,H,,0, dir. En ¢ok bilinen disakkaritler sakkaroz, laktoz

ve maltozdur (Tablo 1.4). Viicutta dogrudan kullanilmaz. Sindirim kanalinda monosakkaritlere ayril-

diktan sonra kana gecer. Tablo 1.4: Disakkarit Kaynaklari

Disakkaritler Kaynagi
Sakkaroz Seker pancari ve seker kamisi
Maltoz Cimlenmis arpa, malt ekstrakti, nisasta
Laktoz sut

a) Laktoz: Bir mol glikoz ile bir mol galaktozun birlesmesinden olusur (Sema 1.3). Sit sekeri
olarak bilinen hayvansal kaynakli bir sekerdir. Dogada sadece siitte bulunur. inek siitiinde %4-%5,
anne sltinde %7 oraninda bulunur. Laktoz, ancak agiz yoluyla alindigl zaman viicut tarafindan
kullanilabilir. Agizdan alinan laktoz, sindirim kanalinda laktaz enziminin etkisiyle parcalanir. Laktaz
enzimi noksanhginda bagirsaklarda sindirilemeyen laktoz, laktoz intoleransi denilen hastaliga neden
olur.

DD+

(Stit sekeri)
Sema 1.3: Laktoz olusumu
b) Maltoz: iki mol glikozun birlesmesiyle olusur (Sema 1.4). Malt sekeri olarak da bilinir.
Gidalarda nadir bulunan maltoz, nisastanin pargalanma trinudir. Cimlenmis arpada, malt ekstrak-
tinda ve nisasta surubunda parcalanma Grlni olarak bulunur.

CO+CD=—CI+®

(Malt sekeri)

Sema 1.4: Maltoz olusumu

c) Sakkaroz (Siikroz): Bir mol glikoz ile bir mol fruktozun birlesmesinden olusur (Sema
1.4). Seker pancari ve seker kamisindan elde edilir. Ancak ananas, misir, hurma, havug ve sefta-
lide de sakkaroz vardir (Tablo 1.5). Gunlik olarak sik kullanilan ve sadece seker diye isimlendi-
rilen karbonhidrattir. Sekerin %99,6’sini sakkaroz olusturur. Ulkemizde sakkarozun iiretimi seker
pancarindan yapilir.

O+ ——CD+&®

(Cay sekeri)

S$ema 1.5: Sakkaroz olusumu
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Tablo 1.5: Gidalardaki Sakkaroz Orani

&> BiGIKUTUSU

Seker pancarindan 1 kg beyaz kristal seker Gretmek icin 7-8 kg seker pancari gerekir.

Polisakkaritler (Cok Sekerler)

Polisakkaritler, cok sayida monosakkaritin birlesmesiyle meydana gelirler. Monosakkarit sayisi
200-3.000 arasindadir. Ancak seliiloz gibi blyilik molekiillerde 7.000-15.000 arasindadir. Dogada
bulunan karbonhidratlarin cogu polisakkarittir (Tablo 1.6). Tath degildir. Suda ¢6ziinmez. Enzimlerin
veya asitlerin etkisiyle yapilarindaki monosakkaritlere parcalanir. Bitkilerde ve hayvanlarda depo
goOrevi gorlr. Bazi polisakkaritler, yapilarina su alarak kesilebilecek sertlikte jel meydana getirme
(jelatinlesme) 6zelligi gosterdigi icin gida sanayisinde recel, marmelat, jole ve krema yapiminda

kullanilr.

Tablo 1.6: Polisakkarit Kaynaklari

qin | s | am | kel
Seker kamisi 14-28 Hurma suyu 3-6
Seker pancari 16-20 Seftali 3-5
Tath misir 10-18 Havug 4
Ananas 12-15

Polisakkaritler

Kaynagi

Seliiloz Cig ve kabugu ile yenen meyve ve sebzeler ile kepekli tahil drinleri
Kitin Domates ve patates kabugu

Nisasta Patates, misir, bugday, piring

Glikojen Karaciger ve kaslar

Hemiselliloz

Cavdar, arpa

Pektin Turuncggiller, elma, pancar, havug
iniilin Hindiba, yildiz cigegi, aci marul kdkleri ile enginar, sogan ve sarimsak yumrulari
Agaragar Deniz yosunlari

a) Yapisal Polisakkaritler

Seliiloz: Bitilin bitkisel gidalarin hiicre duvarlarindaki iskelet maddesidir. Saf seliiloz pamuk
lifinde ve miirver agaci 6ziinde bulunur. Yiyeceklerin sindirilemeyen posa kismidir. insan viicudunda
seltlozu sindirecek enzim olmadigi icin diger karbonhidratlar gibi enerji saglamaz. Bagirsak hareket-
lerini arttirarak bagirsagin dizenli calismasini saglar. Kabizligin 6nlenmesinde yardimcidir. Mide
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ile bagirsaklarda dolgunluk hissi yarattigindan zayiflama rejimlerinde dnerilir. Cig ve kabuguyla
yenen meyve ve sebzeler ile kepekli tahil triinleri seliiloz yéninden zengin yiyeceklerdir.

Kitin: Bitkisel dokularda dis hiicre katmanidir. Dokunun su kaybetmesini ve zedelenmesini
engelleyerek dokuyu korur. Patates ve domates gibi trlinlerin kabuklari kitin igceriginden dolayi
parcalanmadan Gridnden uzaklasabilir.

b) Deposal Polisakkaritler

Nisasta: Tum bitkilerde bulunan zengin bir depo polisakkarittir. Bitkilerin tohum, yumru
ve kokleri nisasta bakimindan zengindir. Tahil daneleri %70’e kadar, baklagiller %50’ye kadar ve
patates %24’e kadar nisasta icerir. Nisasta, cogunlukla tahillar, misir ve patatesten elde edilen
tatsiz ve kokusuz bir tozdur.

Glikojen: insan ve hayvan hiicrelerinde bulunan depo polisakkarittir. Hayvansal nisasta
olarak da isimlendirilir. Karacigerde ve kaslarda depo edilir. Kuru maya ve mantarda da bulunur.
Glikojen, egzersiz ya da ¢alisma sirasinda ihtiyaca gore ATP (adenozin tri fosfat) Gretmek igin
glikoza donilisen yedek enerji deposudur.

c) Diger Bazi Polisakkaritler

Hemiseliiloz: Bitkilerde destek maddesi olarak sellloz ile birlikte bulunur. Daha ¢ok cavdar
ve arpada bulunur.

Pektin: Sellloz ile birlikte bitkilerin iskelet maddesini olusturur. Turuncgiller, elma, pancar ve
havucun hicre duvarlarinda selililoz ile birlesmis olarak yer alir. Jellesme yaptigi icin gida sanayi-
sinde regel yapiminda kullanilir. Jellesme yapmasi igin pektinin asit ve sakkaroz ile belli miktarda
karistirilmasi gerekir. Ticari olarak gida sanayisinde turunggillerden ve elmadan hazirlanir.

Iniilin: Fruktoz molekillerinden olusmus polisakkarittir. Hindiba, yildiz ¢icegi, aci marul
koklerinde ve enginar, sogan, sarimsak gibi bitkilerin yumrularinda bol miktarda bulunur, besinsel
degeri yoktur.

Agaragar: Galaktoz molekillerinden olusmus polisakkarittir. Dogada deniz yosunlarindan
elde edilir. Gida sanayisinde sekerleme yapiminda énemlidir. J6le materyali olarak kullanilir.

1.1.2. Karbonhidratlarin Viicuttaki Gorevleri

Karbonhidratlar viicuda birinci derecede enerji saglayan ve besinlerde en ¢ok bulunan besin
ogesidir. Asagida karbonhidratlarin vicuttaki bazi gérevleri verilmistir:

e Saglikli bireylerde giinlik enerji ihtiyacinin %55-%60’1 karbonhidratlardan saglanir.

e Beyin dokusu, enerji kaynagi olarak sadece karbonhidrati (glikoz) kullanir. Beyin ve merkezi
sinir sistemi icin yeterli enerji saglanmazsa herhangi bir konuya adapte olmakta gigluk,
sagliksiz bir sinir sistemi, bas donmesi ve uyusukluk gorilur.

¢ Besinsel lifler bakimindan zengin olan polisakkaritler (seliiloz, hemiseliloz, lignin gibi) bagirsak
hareketlerini hizlandirir, sindirime yardimci olur.

e Proteinlerin enerji kaynagi olarak kullaniimasini 6nler.
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e Vicudun su ve elektrolit dengesini saglar.

e Karbonhidratlarin yeterli miktarda alinmasi ketozisi -yagin parcalanip kanda birikmesi- 6nler,
baska bir ifadeyle antiketojeniktir. Bagirsaklarda hastalik yapan bakterilerin ¢ogalmasini
engelleyerek yararli bakterilerin (bifido) cogalmasini saglar. Prebiyotiktir.

e Karbonhidratlar toksik (zehirli) olmadiklari icin kullanimlari givenlidir.

&> BiLGIKUTUSU

Viicut; enerji kaynagi olarak birinci sirada karbonhidratlari, ikinci sirada yaglari, Gglinci
sirada proteinleri kullanir. Viicudun enerji ihtiyacinin karsilanmasi igin giinliik diyette karbon-
hidratlar mutlaka bulunmalidir.

1.1.3. Karbonhidrat Gereksinimiyle Ilgili Hesaplamalar

Ginluk enerji ihtiyaci; bireyin yasina, cinsiyetine, fiziksel aktivite ve 6zel durumuna gore degisir.
Gunlik enerji ihtiyacinin ortalama %55-%60’1 karbonhidratlardan karsilanmalidir. Ornegin giinliik
enerji ihtiyaci 2.500 kcal olan bir bireyin enerji ihtiyacinin %60’ina denk gelen 2.500 x 0,60 = 1.500
kcal’sinin karbonhidratlardan alinmasi gerekir.

1 g karbonhidrat ortalama 4 kcal enerji verir. Buna goére 1.500 kcal’lik enerji saglamak igin
1.500 / 4 = 375 g karbonhidrat tiketilmelidir.

1. 6rnek

Tirkiye Beslenme Rehberi’ne (TUBER) gére 17 yasinda fiziksel aktivite diizeyi orta olan bir erkegin
glnlik enerji ihtiyaci 2.800 kcal, 17 yasinda fiziksel aktivite dlizeyi orta olan bir kizin glinlik enerji
ihtiyaci 2.200 kcal’dir. Buna goére bu kisilerin ginliik almasi gereken karbonhidrat miktarini (gram)
hesaplayiniz (Glnluk enerji ihtiyacinin %60’ inin karbonhidratlardan alindig varsayilacaktir.).

Cozim

17 yasindaki erkek, 2.800 x 0,60 = 1.680 kcal enerjiyi karbonhidratlardan alacaktir.
1 g karbonhidrat 4 kcal oldugu icin 1.680 / 4 = 420 g ginlik karbonhidrat almahdir.
17 yasindaki kiz, 2.200 x 0,60 = 1.320 kcal enerjiyi karbonhidratlardan alacaktir.

1 g karbonhidrat 4 kcal oldugu i¢in 1.320 / 4 = 330 g glinlik karbonhidrat almalidir.

SIRA SiZDE

Tiirkiye Beslenme Rehberi’ne gore 30 yasinda ve fiziksel aktivite diizeyi orta
aktif olan Cigdem’in giinliik enerji ihtiyaci 2.000 kcal’dir. Buna gére bu kisinin giinlik
almasi gereken karbonhidrat miktarini (gram) hesaplayiniz (Giinliik enerji ihtiyacinin
%60’1nin karbonhidratlardan alindigi varsayilacaktir.).
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1.1.4. Karbonhidratlarin Metabolizmasi

Karbonhidratlarin sindirimi mekanik ve kimyasal olarak genellikle agizda baslar fakat ¢esitlerine
gore sindirilme durumlari farkhdir. Monosakkaritler; agizda, midede, bagirsaklarda hicbir degisiklige
ugramadan aktif tasinma ile kana direkt gecer. Aktif tasinma siireci, daha ¢cok monosakkarit molek-
[Ginlin kisa zamanda kana gegmesini saglar. Kana gegen bu monosakkaritler kan sekerini olusturur.

Monosakkaritler disindaki karbonhidratlar agizda cignenme ile enzimlerin etki edecegi duruma
gelir. Midede karbonhidratlari sindiren enzim olmadigi icin mideye gecen besinlerde degisiklik olmaz.
Sindirim ince bagirsakta tamamlanir. Karbonhidratlar, monosakkaritlere kadar parcalanarak ince
bagirsaktan emilir ve kana gecger. Herhangi bir sebeple monosakkaritlere ve diger molekiillere parga-
lanmayan disakkaritler ve polisakkaritler emilemez ve kalin bagirsaga gecer.

Alinan karbonhidratlarin genellikle %98’i emilir. Kana emilen monosakkaritler kullanilirken
glikoza donilsir. Normal olarak 100 ml kanda 70-90 mg glikoz bulunur. Aglik durumunda 70 mg’in
altina diistiiglinde hipoglisemi (kan sekeri distkligi), 120 mg’in Ustline ¢iktiginda hiperglisemi
(kan sekeri yuksekligi) olusur (Gorsel 1.3).

Hipoglisemi Normal Hiperglisemi

Gorsel 1.3: Kandaki glikoz seviyeleri

Kandaki glikoz enerji saglamak amaciyla hiicreye gecer. Glikozun hiicreye gecisini saglayan unsur
pankreastan salgilanan insilin hormonudur. Hiicreye gecgen glikoz, ¢esitli reaksiyonlardan gecip kreps
siklusuna girerek CO, (karbondioksit), su ve enerji olusturur. Bu yolla 1 mol glikozdan 38 mol ATP
(adenozin trifosfat) olusturulur. Elde edilen bu enerji viicudun ihtiyaci icin kullanilr.

ihtiyac fazlasi karbonhidratlarin bir kismi glikojene déniiserek karacigerde ve kaslarda depo
edilir. Buna glikojenezis denir. Kaslarda depolanan glikojen acil enerji ihtiyaci igin kullanilir. Kaslarin
ani enerji gereksiniminde, 1 mol glikoz koparilarak oksijensiz ortamda yikilir ve laktik asit ile 2 mol
ATP elde edilir.

Vicudun glikoza ihtiyaci oldugu, glikoz saglayamadigi ya da kandaki glikoz miktarinin azaldigi
durumlarda glikojen glikoza dénistirilerek kullanilir. Bu olaya glikojenolizis denir.

Ozetle kanda glikoz miktari normal ise karaciger, glikozu glikojene gevirip depo eder. Eger kanda
glikoz miktari az ise karaciger, glikojeni parcalar halinde glikoza donustlrir ve kana verir.

&> BiLGIKUTUSU

Karaciger glikojeni karacigerde yikilarak kan sekerine donistirilebilirken kas glikojeni kan
sekerine dondstirilemez.
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1.1.5. Oksijenli ve Oksijensiz Solunum

Tum canlilarda yasamin surdurilebilmesi igin enerjiye ihtiyag vardir. Hiicreler; molekiler yapila-
rini olusturmak, gesitli molekilleri yapilarina katmak ve kurduklari yapisal diizeni koruyup strdire-
bilmek icin enerji harcamak zorundadir. Dinlenme halinde yasamsal fonksiyonlarin yerine getirilebil-
mesi icin oldukca distk dlizeyde olan enerji ihtiyaci, fiziksel aktivitelerle birlikte artar ve aktivitelerin
siddetine gore cok yliksek diizeylere kadar ulasabilir.

Canlilar yasamlarini sirdiiriirken gerekli olan enerjiyi besinlerde depo edilen kimyasal bag enerji-
sinden karsilar. Bu olaya solunum denir. Solunum, hticre icinde gerceklesen kimyasal bir olaydir.
Karbonhidratlar enerji igin yikilan en yaygin besinlerdir. Bu enerji, pek cok durumda yanma benzeri
kimyasal degisikliklerle agiga cikarilir. Kimyasal depodan alinan enerjinin bir kismi is yapmak icin
kullanilirken geri kalani 1si olarak yayilir. Karmasik organik molekiilleri yikilarak depolanmis enerjiyi
aciga cikaran metabolik yollara katabolik yollar adi verilir. Katabolik yollardan biri oksijenli solunum,
digeri ise oksijensiz solunumdur.

Besinlerin hiicre sitoplazmasinda pargcalanmasiyla enerji elde edilmesi olayina oksijensiz
solunum veya anaerobik enerji yolu denir. Oksijensiz solunumda oksijen kullanilmaz. Besinler
tamamen parcalanamaz. Pargcalanma tam olmadigi i¢in az enerji liretilir. Net 2 ATP enerjisi elde
edilir. Oksijensiz solunum, basit yapili canlilarin enerji Gretme seklidir. Bazi bakterilerde, mayalarda
ve hayvanlarin kaslarinda gergeklesir. Bakterilerde ve hayvan kaslarinda son Uriin olarak laktik asit
olusurken mayalarda etil alkol olusur (Sema 1.6).

CH,_O, [Enzimler | >¢cH O, -} 2ATP - ISI

(Laktik asit)

C,H O,  Enzimler  >¢ H OH— 2co, | 2 ATP -} ISI
6 12 6 25 2
(Etil alkol)
Sema 1.6: Oksijensiz Solunum

Besinlerin hiicre icinde mitokondride oksijen ile yakilarak enerji tGretilmesi olayina oksijenli
solunum veya aerobik enerji yolu denir. Besinler, oksijen varliginda CO, ve H,O’e kadar tamamen
parcalanir ve besinlerdeki enerji tam olarak agiga ¢ikar. Net 38 ATP elde edilir. Oksijenli solunum,
gelismis canlilarin hiicrelerinde enerji elde etmek i¢in kullanilir (Sema 1.7).

C.H,, 0.} 60, Enzimler | gco - 6H,0 - 38 ATP—}- ISI

Sema 1.7: Oksijenli Solunum

1.1.6. Giinliik Beslenmede Dogru Karbonhidrat Kaynaklarinin Segimi

Viicut, enerji ihtiyacinin bliylik bolimni yiyeceklerle alinan karbonhidratlardan saglar. Ancak
yiyeceklerin icindeki karbonhidratlarin kan sekerini etkileme hizlari birbirinden farklidir. Bu nedenle
yiyecekler, kan sekerini hizla yikselten karbonhidratli yiyecekler (basit karbonhidratlar) ile kan
sekerini daha gec¢ ve daha yavas ylkselten karbonhidrath yiyecekler (kompleks karbonhidratlar)
olmak Gzere iki gruba ayrilir (Tablo 1.7).

&> BiLGIKUTUSU

Saglikh ve dengeli beslenmek icin glnlik enerji kaynagi olarak karbonhidratlarin kabaca
1/3’Unln basit, 2/3’ntn kompleks karbonhidratlardan alinmasi gerekir.
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Tablo 1.7: Basit ve Kompleks Karbonhidratlarin Karbonhidrat Oranlari

Basit Karbonhidratlar Kompleks Karbonhidratlar
Dogal islem Gormiis Dogal Az islem Gormiis
Besin % Besin % Besin % Besin %

Seker pancari | 16 | Beyaz seker | 99,6 | Bugday 69,3 | Bugday unu | 75,5
Sut 4,7 | Dondurma 21 | Esmer piring | 59,9 | Beyaz piring | 80,4
Bal 78,4 | Cikolata 61 | Havug 9,7 | Ekmek 53,1
Uziim 16,2 | Pekmez 70,6 | Bakla 53,7 | Makarna 76,3
Cilek 7,2 | Cilek receli 70 | Patates 17,1 | Bulgur 78,1

Gunlik diyette karbonhidrat kaynagi olarak kompleks karbonhidratlar tercih edilmelidir
(Gorsel 1.4). Basit karbonhidrat olarak yiyeceklerin dogal yapisinda bulunan sekerler tiketilme-
lidir. Bunlarin disinda, gidalara Giretim asamasinda eklenen sekerler ile cay sekeri olarak adlandirilan
sakkarozun glinlik toplam alim miktari, ihtiya¢ duyulan glnlik enerji miktarinin %10’unu gegme-
melidir. Bunun igin beyaz ekmek yerine tam tahil Grlnleri, piring pilavi yerine bulgur pilavi, sebze
ve meyve sularinin yerine sebze ve meyvenin kendisi tiketilmelidir. Kuru baklagillerin tiketimi,
haftada en az iki kez olacak sekilde planlanmalidir.

Gorsel 1.4: Karbonhidrat kaynaklari

1. UYGULAMA

A 2 ders saati

Bu ¢alismada sizden asagidaki islem basamaklarini sirasiyla uygulayarak yeterli ve
dengeli beslenme kurallarina uygun olarak giinliik gereksiniminize gore karbonhidrat
kaynaklarini se¢meniz istenmektedir.

Kullanilacak malzemeleri uygulamaya baslamadan 6nce atdlyede hazir bulundurmaniz
gerekmektedir. Herhangi bir is kazasina sebebiyet vermemek icin 166. sayfadaki Is
Saglhigl ve Glvenligi Talimati’'na uyarak 6gretmeninizin kontroliinde sinif arkadaslari-
nizla is birligi icerisinde ¢alisiniz.
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e )

Kullanilacak Madde ve Malzemeler

e Beslenme ders materyali
¢ Not defteri

e Kalem

e Hesap makinesi

islem Basamaklari

1. Ders materyalindeki Ek 2 tablosunu aginiz.
2. Kendi yas, cinsiyet ve fiziksel aktivite durumunuza gore gunlik enerji ihtiyacinizi bulunuz.

3. Gunlik enerji ihtiyacinizin karbonhidratlardan alinmasi gereken miktarini 60 / 100 = 0,6
ile carparak hesaplayiniz.

4. Cikan sonucu, 1 gram karbonhidrat 4 kcal enerji verdigi icin 4’e bollp not ediniz.
5. Buldugunuz degere gore Ek 1 tablosundan uygun karbonhidrat kaynaklarini seginiz.

6. Sectiginiz besinlerin, giinlik karbonhidrat ihtiyacinin yeterli alim miktarlarini karsilayip
karsilamadigini hesaplayiniz.

7. Elde ettiginiz sonucu ve yorumlarinizi asagidaki tabloya yaziniz.

Ogrencinin | Karbonhidratin
Yasi ve Giinliik Yeterli Besinler, Miktar ve Karbonhidrat igerigi
Cinsiyeti Alim Miktari

Toplam Alinan Karbonhidrat
Miktari

Sonug ve Yorum

J

&
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1.1.7. Gida Hazirlamada Karbonhidrat Kaybinin Azaltilmasina Yonelik

Onlemler

Besinleri yemek durumuna getirmek igin yapilan bazi hazirlama ve pisirme islemleri besinlerin
yararl niteliklerinin azalmasina, sagliga zararli duruma gelmesine neden olabilir.

Ekmek, patates, kahve gibi gidalarda karbonhidrat ve asparajin (amino asit) bulunur. Eger bu
gidalar yiksek sicaklikta pisirilirse karbonhidratlar asparajin tarafindan akrilamide donustaralir.
Akrilamid, 6zellikle patates ve ekmek gibi nisastali gidalarin uzun siire yiksek sicakliklarda pisiril-
mesi sonucunda olusan bir kimyasal maddedir. Gidanin igindeki karbonhidrat akrilamide donusir
ve besin 6gesi kaybina neden olur. Bu ylizden pisirme sirasinda cok yiksek sicakiktan kacinilmalidir.

Karbonhidrat orani yliksek gidalarda besin 6gesi kaybini azaltmak igin dikkat edilecek noktalar
sunlardir:

Patates, 175 °C’yi gecmeyen sicakliktaki yagda kizartilmalidir. Haslama yapilacaksa da
mumkiinse kabuguyla pisirilmeli ve sonra soyulmalidir. Akrilamid olusumunu azaltmak igin
kizartma isleminden 6nce suda bekletme, haslama, asitli suda bekletme 6n islemleri yapil-
malidir.

Gidalarda akrilamid olusumunu azaltmanin en 6nemli yollari gidanin pH degerini diistirmek,
pisirme sicakhgini azaltmak ya da islem siresini kisaltmaktir.

Yufka, bazlama gibi ince yapili gidalarin, ince dilimlenmis ekmek ve benzeri besinlerin sicak sac
Uzerinde pisirilmesi, ince dilimlenmis ekmegin uzun siire kizartilmasi besin degerlerinde kayip-
lara neden olacagindan bu pisirme yontemleri tercih edilmemelidir (Gorsel 1.5).

Gorsel 1.5: Ekmekte akrilamid olusumu asamalari

Corba ve bebek mamasi yapiminda unun, pilav ve dolma yapiminda pirincin dnceden kuru
Isida sararincaya kadar kavrulmamasina 6zen gosterilmelidir.

Ekmek hamuru, normalden daha uzun siire mayalanmaya birakilmalidir. Ekmek mayasi
asparajini parcgalayacagi icin pisirme sirasinda karbonhidratin akrilamide doniismesi engel-
lenir.

Gidalarin renginin kahverengilesmesine izin verilmeden acik renkte kalacak sekilde pisiril-
mesine dikkat edilmelidir.

Tost yaparken tostun kabul edilen en agik renkte pisirilmesine 6zen gosterilmelidir.
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% 2. UYGULAMA

al 2 ders saati

Bu calismada sizden asagidaki islem basamaklarini sirasiyla uygulayarak gida hazirlamada
karbonhidrat kaybini azaltmaniz istenmektedir.

Kullanilacak malzemeleri uygulamaya baslamadan 6nce atdlyede hazir bulundurmaniz
gerekmektedir. Herhangi bir is kazasina sebebiyet vermemek icin 166. sayfadaki is Saghgi
ve Glvenligi Talimati’na uyarak 6gretmeninizin kontroliinde sinif arkadaslarinizla is birligi
icerisinde ¢alisiniz.

Kullanilacak Madde ve Malzemeler
Ekmek

Bigak
Tost makinesi
Mutfak saati

islem Basamaklari

1. Ekmegi ince olmayan sekilde dilimleyiniz.

2. Tost makinesini agip 1sinmasini bekleyiniz.

3. Tost makinasi isindiktan sonra iki dilim ekmegi tost makinesine yerlestiriniz.
4

. Ekmek dilimlerini tost makinesine yerlestirdikten 2 dakika sonra bir ekmek dilimini,
20 dakika sonra da diger ekmek dilimini tost makinesinden aliniz.

5. iki dilim ekmek arasinda ne gibi farkhliklar vardir? Degerlendiriniz.

Alinacak Notlar
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HAZIRLIK CALISMASI

1. Giin iginde tiikettiginiz hangi gidalarin protein agisindan zengin oldugunu
diisiinliiyorsunuz?

1.2. PROTEIN KAYNAKLARI

Protein sozclgli Latincede “yasayan varliklar icin elzem azotlu 6ge” demektir. Proteinler bitkisel
ve hayvansal biitiin organizmalarin temel yapi tasini olusturur. insan viicudunda sudan sonra en
¢ok bulunan bilesik proteinlerdir.

Proteinler; viicudun blyimesi ve gelismesi, hiicre yapimi ve yenilenmesi, bagisiklik sistemi,
enzimler ve bazi hormonlar icin mutlaka gereklidir. Bu nedenle viicutta depolari cok az olan prote-
inlerin diizenli olarak yiyeceklerle viicuda alinmasi gerekir. Aksi durumda viicudun calismasinda
cesitli aksakliklar gorialir.

Proteinler dogada bitkiler tarafindan sentezlenir. Hayvanlar, yedikleri bitkilerdeki proteinleri
degistirerek kendi doku proteinlerini olusturur. insanlar ise protein ihtiyaglarini hem bitkisel hem
de hayvansal dokulari yiyerek karsilar.

1.2.1. Proteinlerin Yapisi
Proteinler, degisik sayida ve c¢esitte bircok amino asidin bir araya gelmesiyle olusur. Amino
asitlerin yapisinda C, H, O, N, S, P ve bazi durumlarda Cu ve Fe bulunur.

Proteinlerin yapisinda, bilinen yaklasik yirmi ¢cesit amino asit vardir. Bu amino asitlerden insan
vicudu tarafindan sentezlenebilenlere elzem olmayan amino asit, insan viicudu tarafindan sentez-
lenemeyen ve disaridan yiyeceklerle viicuda alinmasi gereken amino asitlere ise elzem amino asit
denir (Tablo 1.8).

Tablo 1.8: Proteinlerin Yapisinda Bulunan Amino Asitler

Elzem Olmayan Amino Asitler Elzem Amino Asitler
Glisin Valin
Alanin Losin
Asparagin izoldsin
Serin Lisin
Sistein Metiyonin
Aspartik asit Treonin
Glutamatik asit Fenilalanin
Glutamin Triptofan
Tirozin Arginin *
Prolin Histidin *
*Blylme c¢aginda elzemdir.

Elzem amino asit icerigi tam olan proteinlerin biyolojik degeri daha ylksektir. Bu nedenle
hayvansal kaynakli proteinlerin biyolojik degeri, bitkisel kaynakli proteinlerden daha ylksektir.
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1.2.2. Proteinlerin Siniflandirilmasi

Proteinler; kaynagina, kimyasal yapisina, konfigirasyonuna (sekillerine) ve islevlerine gore dort
farkh sekilde siniflandirilir.

a) Kaynagina Gore Proteinler

Kaynagina gore proteinler iki sinifa ayrilir (Sema 1.8).

\:: -
( Bitkisel Kaynakli Proteinler ) Ornegin yulafta bulunan avenin)
f--
Ornegin siitte bulunan kazein ))

Sema 1.8: Kaynagina gore proteinler

b) Kimyasal Yapisina Gore Proteinler
Kimyasal yapisina gore proteinler iki sinifa ayrilir.
Basit Proteinler: Yapilarinda sadece amino asit bulunan proteinlerdir (Sema 1.9).

C )

— Albiiminler: Ornegin siitte bulunan laktoalbumin

—_ Globiilinler: Ornegin siitte bulunan laktoglobulin
= Prolaminler: Ornegin misirda bulunan zein

— Glutelinler: Ornegin bugdayda bulunan glutenin

— Skleroproteinler: Ornegin bag dokusunda bulunan kolajen

— Histonlar: Ornegin hiicre ¢ekirdeginde bulunan niikleoprotein
$ema 1.9: Basit proteinler

Bilesik Proteinler: Yapilarinda amino asitlerle birlikte baska organik ve inorganik yapilar iceren
proteinlerdir (Sema 1.10).

Bilesik Proteinler

—Gosfoproteinler: Ornegin yumurtada bulunan ovavitelin

—(Glikoproteinler: Ornegin tiikiriikte bulunan misin

—G(romoproteinler: Ornegin yesil bitki kisimlarinda bulunan klorofil

4ipoproteinler: Ornegin yumurta sarisinda bulunan lipoviletin

—Glletaloproteinler: Ornegin enzimlerin yapisinda bulunan Cu ve tirozinaz

U\ U

—@ﬁkleoproteinler: Ornegin hiicre cekirdegi ve plazmasinda bulunan proteinler

Sema 1.10: Bilesik proteinler
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c) Konfigiirasyonuna (Sekillerine) Gére Proteinler

Konfiglirasyonuna gore proteinler iki sinifa ayrilir (Sema 1.11).

Fibroz Proteinler )

Suda ¢dziinmeyen cubuk seklindeki proteinlerdir. Ornegin sagta bulunan kreatin

Globiiler Proteinler )

Suda ¢dziinen kiiresel sekilli proteinlerdir. Ornegin kanda bulunan hemoglobin.

Sema 1.11: Konfiglirasyonuna gore proteinler

¢) Islevlerine Gore Proteinler
islevine gore proteinler sekiz sinifa ayrilir (Sema 1.12).

Katalitik Proteinler Yapisal Proteinler Diizenleyici Proteinler
A4 A4 W

(Orneéin enzimIeD (('jrneéin koIajen) @rneéin hormonIaD

Tasiyici Proteinler Depo Proteinleri Koruyucu Proteinler
A4 A4

@rneéin hemoglob@ Cérneéin ovalbumirD @rnegin aIerjenIeD

Kontraktil (kasiima)
Proteinler

v

(megin mmingobilnc)

Sema 1.12: islevine gére proteinler

Antikorlar

1.2.3. Proteinlerin Ozellikleri

Proteinlerin, fiziksel ve kimyasal etkilere karsi gosterdikleri bazi 6zellikleri vardir. Bunlar; prote-
inlerin hidrolizi, ¢ézUnurlikleri, denatlirasyonu (koaglilasyon) ve Maillard reaksiyonu (enzimatik
olmayan esmerlesme reaksiyonu) seklinde siralanabilir.

Proteinlerin Hidrolizi
Proteinlerin hidrolizi; asitler, bazlar ve enzimler tarafindan gergeklestirilir. Basit proteinler,
hidroliz yolu ile amino asitlerine kadar pargalanabilir.
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Proteinlerin Coziiniirliikleri

Proteinler farkli ¢cozliclilerde ¢ozlinebilir. Proteinlerin ¢ozundrltkleri, yapilarindaki polar ve apolar
gruplara gore degisir. Bazi proteinler suda koloid halinde ¢oziiniirken bazilari suda hi¢ ¢6ziinmez.

Proteinlerin Denatiirasyonu (Koagiilasyon)

Denatlrasyon, cesitli faktorlerin etkisi
(sicaklik, asit, baz, mekanik islemler vb.) ile prote-
inlerin yapisindaki baglarin kimyasal ve ¢cogun-
lukla geri donlislimsiiz olarak parcalanmasi sonucu
meydana gelir. Denatiirasyon, proteinlerin sindiri-
lebilirligini ve biyolojik degerini artirir. Denatiras-
yona verilecek en iyi 6rnek, yumurtanin pisirilmesi
sonucu beyazinda meydana gelen geri donlisimsiiz
degisimdir (Gorsel 1.6).

\-_ -..__/.z/l
Gorsel 1.6: Yumurtanin farkh sekillerde pisirilmesi sonucu
akinda meydana gelen denatiirasyon

Maillard Reaksiyonu (Enzimatik Olmayan Esmerlesme Reaksiyonu)

Maillard reaksiyonu; proteinler ile karbonhidratlar arasinda, isi etkisiyle meydana gelen reaksiyon
sonucu kahverengi bir bilesik olan melanoidinlerin olusmasidir. Kizartma, kavurma ve firinda pisirme
gibi islemler sirasinda gidalarda meydana gelen kahverengilesmenin sebebi Maillard reaksiyonlaridir.
Maillard reaksiyonu sonucu bazi proteinlerin biyolojik degeri diser. Maillard reaksiyonu esnasinda
cesitli toksijenik, mutajenik ve kanserojenik bilesikler meydana gelir (Gorsel 1.7).

Gorsel 1.7: Maillard reaksiyonu sonucu etin renginde meydana gelen degisiklik

1.2.4. Proteinlerin Viicuttaki Gorevleri

Proteinler, insan viicudunun temel yapi maddesini olusturur (kemik, kas dokusu, sag, tirnak
vb.). Proteinlerin vicuttaki bazi gérevleri sunlardir:

e Vicut dokularinin onariminda kullanilir.
¢ Biyolojik katalizor olan enzimlerin yapisinda bulunur.
¢ Vicudun galismasini diizenleyen hormonlarin yapisinda bulunur.

e Hastaliklara karsi bagisiklik sisteminin olusturdugu antikorlarin yapisinda bulunur.
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» Kanda maddeleri tagima isini yaparlar. Ornegin kanda oksijenin dolasiminda gerekli olan
hemoglobin ve kolesteroliin tasinmasi icin lipoproteinlerin yapisinda bulunur.

e Viicuda enerji saglarlar. 1 g protein, karbonhidratlar gibi 4 kcal enerji verir.
e Vicuttaki ozmotik basincin diizenlenmesini saglar ve 6dem olusumunu engeller.

e Vicuttaki asit-baz dengesini saglamak igin tampon goérevi yapar.

1.2.5. Protein Kaynaklari

Protein kaynaklari, hayvansal ve bitkisel protein kaynaklari olmak tzere iki grupta incelenir.

Hayvansal Protein Kaynaklari

Hayvansal protein kaynaklari; siit ve sit iirlinleri (st, yogurt, ayran, peynir, siit tozu, dondurma
vb.), et ve et iirlinleri (kirmizi et, sakatatlar, tavuk eti, balik eti, sosis, salam, sucuk, pastirma, kavurma
vb.), yumurta olarak siniflandirilir (Gorsel 1.8).

Gorsel 1.8: Hayvansal protein kaynaklari

Bitkisel Protein Kaynaklari

Bitkisel protein kaynaklari; tahillar (bugday, arpa yulaf, misir vb.), baklagiller (nohut, mercimek,
bakla, bezelye vb.), yagh tohumlar (soya fasulyesi, kolza tohumu, pamuk tohumu, aycicegi cekir-
degi, yer fistig1 vb.), meyve ve sebzeler (brokoli, ispanak, elma vb.) olarak siniflandirilir (Gorsel 1.9).
Meyve ve sebzelerin protein icerikleri diger bitkisel kaynaklara gore ¢cok daha disiktar.

Gorsel 1.9: Bitkisel protein kaynaklari
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&> BiLGIKUTUSU

Proteinler, viicutta kullanilabilme derecelerine gére asagidaki gibi siniflandirilir.

e Anne sitil ile yumurtada bulunan ve tam olarak kullanilan érnek protein
e Hayvansal gidalarda bulunan ve tama yakin kullanilan iyi kalite protein

o Bitkisel gidalarda bulunan ve tam olarak kullanilamayan diisiik kalite protein

insanlar igin en iyi protein kaynagi anne siitii ve yumurtadir. Clinkii her ikisi de tam olarak viicut
dokularina donustdrulir. Anne sitd, ilk alti ay bebegin tim gereksinimlerini tek basina karsilayan
bir besindir.

1.2.6. Protein Gereksinimiyle Ilgili Hesaplamalar

Protein ihtiyaci kisiden kisiye degismektedir. Bu degisime neden olan faktorler; yas, cinsiyet,
fiziksel aktivite, atesli hastaliklar ve 6zel durumlardir. Bebeklik, cocukluk, ergenlik, gebelik ve emzik-
lilik, atesli hastaliklarin nekahet dénemi gibi 6zel durumlarda protein ihtiyaci artmaktadir.

Yetiskin bir erkek ve kadin icin ortalama giinlik protein ihtiyaci, vicut agirhginin her 1 kilog-
rami basina 1 gram seklinde hesaplanmistir. Ornegin 65 kg olan yetiskin bir kadinin giinliik protein
ihtiyaci 65 x 1 = 65 g iken 85 kg olan yetiskin bir erkegin glinlik protein ihtiyaci ise 85 x 1 = 85 g’dir.

Bir baska yontemde ise ortalama giinlik protein ihtiyaci hesaplamasi, glinlik alinan enerjinin
%10-%15’inin proteinlerden karsilanmasina gére yapilir. Ornegin giinliik kalori ihtiyaci 2.500 kcal olan
bir kisinin, enerjisinin %15’ini proteinlerden karsilamasi gerekir. Bu da 2.500 x 0,15 = 375 kcal’dir.
Proteinlerin 1 grami 4 kcal enerji verdigi icin bu kisinin 375 / 4 = 93,75 g protein tiketmesi gerekir.

2. Ornek

Tirkiye Beslenme Rehberi’ne (TUBER) gére 17 yasinda fizikse aktivite diizeyi orta olan bir erkegin
glnlik enerji ihtiyaci 2.800 kcal, 17 yasindaki fiziksel aktivite dlizeyi orta olan bir kizin gtinlik enerji
ihtiyaci 2.200 kcal’dir. Buna gore bu kisilerin glinliik almasi gereken protein miktarini (gram) hesap-
layiniz (Gunlik enerji ihtiyacinin %15’inin proteinlerden alindig varsayilacaktir.).

Cozum
17 yasindaki erkek, 2.800 x 0,15 = 420 kcal enerjiyi proteinlerden alacaktir. 1 g protein 4 kcal oldugu
icin 420 / 4 = 105 g gunluk protein almahdir.

17 yasindaki kiz, 2.200 x 0,15 = 330 kcal enerjiyi proteinlerden alacaktir. 1 g protein 4 kcal oldugu
icin 330 / 4 = 82,5 g gunlik protein almalidir.

SIRA SiZDE

Tiirkiye Beslenme Rehberi’ne gore 18 yasinda ve fiziksel aktivite diizeyi aktif olan
Utku’nun giinliik enerji ihtiyaci 3.200 kcal’dir. Buna gore bu kisinin giinliik almasi gereken
protein miktarini (gram) hesaplayiniz (Giinliik enerji ihtiyacinin %15’inin proteinlerden
alindigi varsayilacaktir.).
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Marasmus ve Kuvasgiorkor Hastaligi: Marasmus hastaligi, viicuda tim besinlerin yeterli
miktarda alinmadiginda ve yeterli enerji saglanamadiginda; kuvasiorkor hastaligi ise viicuda
yeterli miktarda protein alinmadiginda ortaya cikar. Marasmus hastaliginin en 6nemli belir-
tisi asiri kilo kaybidir. Kuvagiorkor hastaliginda ise 6dem, cilt yaralari, saglarda renk degisikligi
gibi belirtiler gérulir. ikisi de 6 ay-3 yas cocuklarda gériilebilir. Ozellikle anne siitii ile beslenen
bebeklere ilk alti aydan sonra anne sitline ilave olarak proteince zengin besinler verilmelidir.
Protein yetersizligi sonucunda fiziksel bliyimede ve zihinsel gelisimde duraklama, hastaliklara
karsi direncin dismesi ve sik hastalanma gibi durumlar ortaya cikar.

1.2.7. Protein Metabolizmasi

Yiyeceklerle viicuda alinan proteinlerin viicut tarafindan kullanilabilmesi icin yapi taslari olan
amino asitlere kadar pargalanmalari gerekir. Proteinlerin sindirimi midede baslar. Midede HCl ve
pepsin enziminin etkisiyle polipeptit ve az miktarda amino aside parcalanir. Daha sonra ince bagir-
saga gecen polipeptitler burada pankreastan salgilanan enzimler ile amino asitlere kadar parca-
lanir. ince bagirsaktan kana emilen amino asitlerin biyiik bir kismi, dolasim sistemi ile karacigere
tasinirken bir kismi da yine dolasim sistemi ile dokulara yayilir ve hiicrelerde kullanilir. Karacigere
tasinan amino asitlerin bir kismi, enerjiye cevrilerek lireye donustirilir ve idrarla viicuttan atilir.
Diger bir kismi da baska amino asitler ile proteinlerin sentezinde kullanilr.

1.2.8. Giinliik Gereksinime Gore Protein Kaynaklarinin Segimi

Hayvansal kaynakli proteinler yiiksek kaliteli, bitkisel kaynakli proteinler ise distk kalitelidir.
Protein dengesini saglamak icin hayvansal proteinlerin az bir miktari bile yeterli olurken bitkisel
proteinlerin daha fazla tiketilmesi gerekir. Dislk kaliteli proteinlerin elzem amino asit dengesi
tam olmadigi icin stirekli tek cesit bitkisel gida ile beslenmek elzem amino asit aliminda yetersizlik
yaratir. Bu nedenle birbirini tamamlayan bitkisel kaynaklarin kullanilmasi gerekir. Ornegin bugdayda
elzem aminoasit olan lizin miktari yetersiz iken diger bir bitkisel kaynak olan kuru baklagillerde lizin
miktari yeterlidir. Bu iki kaynak karistirilip tiiketilirse elzem amino asitler tam olacagi icin protein
kalitesi ylkselir.

3. UYGULAMA

a 2 ders saati

Bu calismada sizden asagidaki islem basamaklarini sirasiyla uygulayarak giinliik ve
kisisel gereksinime gére uygun protein kaynaklarini segmeniz istenmektedir.

Kullanilacak malzemeleri uygulamaya baslamadan 6nce atélyede hazir bulundurmaniz
gerekmektedir. Herhangi bir is kazasina sebebiyet vermemek i¢in 166. sayfadaki is
Saghgi ve Glvenligi Talimati’na uyarak 6gretmeninizin kontroliinde sinif arkadaslari-
nizla is birligi icerisinde calisiniz.

Kullanilacak Madde ve Malzemeler

e Beslenme ders materyali
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e Not defteri
e Kalem

e Hesap makinesi

islem Basamaklar
1.

2.
3.

Ders materyalindeki Ek 2 tablosunu aginiz.

Kendi yasiniza gore giinliik enerji ihtiyacinizi hesaplayiniz.

Ginlik enerji ihtiyacinin %15 inin proteinlerden alindigi varsayildigi icin alinmasi gereken

miktari 15 / 100 = 0,15 ile carparak hesaplayiniz.

. Cikan sonucu, 1 gram protein 4 kcal enerji verdigi icin 4’e bollp not ediniz.

. Buldugunuz degere gore Ek 1 tablosundan uygun protein kaynaklarini seginiz ve sonug

tablosuna yaziniz.

. Sectiginiz besinlerin, glinlik protein ihtiyacinin yeterli alim miktarlarini karsilayip karsila-

madigini hesaplayip yorumlayiniz.

2\

7. Elde ettiginiz sonucu ve yorumlarinizi asagidaki tabloya yaziniz.
Ogrencinin Proteinin
Yasi ve Gunliik Yeterli Besinler, Miktar ve Protein igerigi
Cinsiyeti Alim Miktari

Toplam Alinan Protein Miktari

Sonug¢ ve Yorum

\

J

Q|Essz.
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1.2.9. Gida Hazirlamada Protein Kaybini Azaltmak Icin Yapilan
Uygulamalar

Gidalari uzun sire yiksek ateste pisirmek onlarin protein degerini distrir. Bu nedenle gidalar,
asagidaki kurallara gore pisirilmelidir.

e Yumurta; yiksek ateste, sekiz dakikadan uzun sire ve sarisinin etrafinin yesillenecegi kadar
pisirilmemelidir.

e Et, tavuk, balik gibi protein degeri yiksek gidalar yliksek ateste ve uzun siire pisiriimeme-
lidir.

e SUtld tath yapilirken seker, tencere ocaktan indirilmeye yakin karisima eklenmelidir.

4. UYGULAMA

al 2 ders saati

Bu ¢alismada sizden asagidaki islem basamaklarini sirasiyla uygulayarak gida hazir-
lamada protein kaybini en aza indirmeniz istenmektedir.

Kullanilacak malzemeleri uygulamaya baslamadan 6nce atdlyede hazir bulundurmaniz
gerekmektedir. Herhangi bir is kazasina sebebiyet vermemek icin 166. sayfadaki is
Saghgi ve Givenligi Talimati’na uyarak 6gretmeninizin kontroliinde sinif arkadaslari-
nizla is birligi icerisinde calisiniz.

Kullanilacak Madde ve Malzemeler
e 2 adet yumurta

e Su

¢ Paslanmaz celik tencere
e Kasik veya kevgir

e Servis tabagi

e Mutfak saati

o Elektrikli ocak veya isiticl

islem Basamaklari

1. Yumurtalari yikayip tencereye aliniz.

Tenceredeki yumurtalarin Gzerini gegecek kadar su ekleyiniz.
Tencereyi elektrikli ocagin veya isiticinin Ustiine yerlestiriniz.
Elektrikli ocagl orta ateste ac¢iniz ve suyun kaynamasini bekleyiniz.
Tenceredeki su kaynamaya basladiginda mutfak saatinizi calistiriniz.

Sekiz dakika sonra tencereyi ocaktan aliniz.

N o v ke w N

Yumurtalari tencereden kasik veya kevgir yardimiyla dikkatlice alip servise hazir-
layiniz.

39




E HAZIRLIK CALISMASI
1. Ginliuk diyetinizde yag icerigi zengin olan hangi yiyecekleri tiiketiyorsunuz?

2. Beslenme bakimindan bu yiyeceklerin saghginizi nasil etkiledigini diisiinliyor-
sunuz?

1.3. YAG KAYNAKLARI

Gunllk diyetle saglanan enerjinin %25-%30’unun yaglardan gelmesi gerekir. Viicutta olusan
fazladan eneriji, yag olarak depolanir. Viicutta enerji acigi olustugunda ise depo edilen yaglar, viicut
tarafindan enerji kaynagi olarak kullanir.

Enerji kaynagi olmalari disinda yaglarin viicut calismasi ve biyimede, kalp ve cilt sagliginin
korunmasinda, hormon yapimi ve yagda eriyen vitaminlerin tasinmasinda ¢cok dnemli gérevleri
vardir. Ancak yaglarin fazla tiiketilmesi obezite riskini arttirirken viicut yaginin asiri oranda kaybe-
dilmesi de 6limcil hastaliklara neden olabilir.

Bitkisel ve hayvansal dokularda farkli oranlarda yag bulunur (Tablo 1.9). Yag orani yliksek bitkisel
ve hayvansal kaynaklardan belirli ydntemlerle yag elde edilir. Ornegin siitten tereyagi, zeytinden
zeytinyagi elde edilir (Gorsel 1.10).

Tablo 1.9: Bazi Gida Maddelerinin Yag Oranlari

Gida Maddesi (100 g) Yag Orani (g)
inek siitii (orta yagh) 3 \ﬁhw| &\\\\
Sigir eti (orta yagh) 18,2 } = _! ﬁ [
Balik eti (orta yagh) 8 ! ||
Yesil zeytin 13,5 .e_
Aycicegi ici 45 . )
Badem ici 54,1
Misir 4,2 7Gérse| 1.10: Cesitli bitkisel ve hayvansal yag kaynaklari

1.3.1. Yaglarin Yapisi

Yaglarin yapisinda C, H ve O bulunur. Yag, gliserin (gliserol) ile yag asitlerinin esterlesmesi sonucu
olusan bilesiktir. Gliserinin bir yag asidi ile birlesmesi sonucu monogliseritler, iki yag asidi ile birles-
mesi sonucu digliseritler, (i¢ yag asidi ile birlesmesi sonucu trigliseritler olusur. Besin olarak kullan-
digimiz yagin %95’inden fazlasi trigliseritlerden olusur. Kalan kismi ise monogliserit ve digliserit,
serbest yag asitleri, fosfolipitler, steroller, yagda ¢6zlinen vitaminler ve diger maddelerden olusur.

1.3.1.1. Gliserin (Gliserol)

Gliserin; tath, kivamli ve sivi tabiatinda (¢ degerli bir alkoldir.

1.3.1.2. Yag Asitleri

Yaglarin yapisinda bulunan yag asitleri genelde 16-18 karbon atomu igerir (Tablo 1.10). Yag
asitleri, C atomlari arasinda bulunan ¢ift baga gore soyle adlandirilir:
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Doymus Yag Asitleri: Yag asidi zincirindeki C atomlarinin arasinda gift bag yoktur. Doymus
yag asitlerinden 4, 6 ve 8 karbon atomu igerenler oda sicakliginda sivi, 10 ve daha fazla karbon
atomu icerenler ise kati 6zellik gosterir.

Doymamis Yag Asitleri: Yag asidi zincirindeki C atomlarinin arasinda en az bir adet ¢ift bag
vardir. Yag asidinde bir adet ¢ift bag varsa tekli doymamis yag asidi, birden fazla ¢ift bag varsa
¢oklu doymamis yag asidi olarak adlandirilir. Oda sicakliginda doymamis yag asitlerinin hepsi
sivi Ozellik gosterir.

Tablo 1.10: Yaglarda Bulunan Onemli Yag Asitleri

C Cift
Yag Asidi Atom Bag Kaynaklari
Sayisi | Sayisi
Butirik asit 4 0 Sit yagi
Kaproik asit 6 0 Sut yagl, palm gekirdegi, koko yagi (Hindistan cevizi yag)
Kaprilik asit 8 0 St yagl, palm gekirdegi (hurma gekirdegi), koko yagi
Kaprik asit 10 0 St yagl, palm gekirdegi, koko yagi
Laurik asit 12 0 Sut yagi, palm gekirdegi, koko yagi
Miristik asit 14 0 Pek ¢ok bitkisel ve hayvansal yag
Miristoleik asit 14 1 Sut ve balik
Palmitik asit 16 0 Tum yaglar
Palmitoleik asit 16 1 Sut ve balik
Stearik asit 18 0 Tum yaglar
Oleik asit 18 1 Tum yaglar, zeytinyagi
Linoleik asit 18 2 Aspir, aycicegi, soya, hashas ve ceviz yagi
Linolenik asit 18 3 Keten ve kenevir tohumu, ceviz yagi
Eikosatrienoik asit 20 3 Hayvan ve bitki dokusu
Arasidonik asit 20 4 Balik yagi ve hayvansal yaglar
Eikosapentaenoik asit (EPA) 20 5 Balik yagi, anne siti
Dokosaheksaenoik asit (DHA) 20 6 Balik yagi, anne situ

Linoleik ve alfa linolenik asitler, viicut tarafindan sentezlenemeyen ve disaridan yiyeceklerle
alinmalari sart olan elzem yag asitleridir. Elzem yag asitlerine F vitamini de denir.

Omega Yag Asitleri: Coklu doymamis yag asitleri ¢ift bagin pozisyonuna gére de isimlen-
dirilir (Sema 1.13).

Omega Yag Asitleri

! : !

I Omega-3 I I Omega-6 I Omega-9
Alfa linolenik asit Linoleik asit Oleik asit
Eikosapentaenoik asit (EPA) Arasidonik asit Eikosantrienoik asit
Dokosaheksaenoik asit (DHA) Miristoleik asit
Sema 1.13: Omega yag asitleri Palmitoleik asit
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Omega-9 yag asitleri, insan viicudu tarafindan sentez-
lenebilirken omega-3 ve omega-6 yag asitleri, elzem yag
asitleri oldugu icin disaridan alinmalidir. Alfa linolenik
asit ayni formdaki EPA ve DHA’ya, linoleik asit ise arasi-
donik asite donisebilir. Omega-3 ve omega-6 yag asitle-
rinin vicuttaki oranlari saglk acisindan 6nemlidir. Beslen-
mede bu oranin her 5 omega-6’ya karsilik 1 omega-3 ile
her 10 omega-6’ya karsilik 1 omega-3 arasinda olmasi
gerekmektedir (Gorsel 1.11).

Gorsel 1.11: Omega yag asitlerince zengin gidalar

Omega yag asitleri; beyin gelisiminde, bagisiklik sisteminin giiclenmesinde, kalp-damar hasta-
liklarinin dnlenmesinde etkilidir. Omega yag asitlerinin eksikliginde deride kuruma ve bazi lezyonlar,
astim, bayumede gerilik, diyabet, bazi kanser tirleri ve 6grenmede giclik gortilmektedir.

Trans Yag Asitleri: Bitkisel sivi yaglardan (doymamis yag asitlerinden) kati veya yari kati
yaglarin (doymus yag asitleri) elde edilmesi igin hidrojenasyon islemi yapilir. Bu islem sirasinda
cis formda bulunan doymamis yag asitlerinin trans izomerleri meydana gelir. Bu sekilde olusan
vag asitlerine trans yag asitleri denir.

Trans yag asitleri; inek, koyun gibi gevis getiren
hayvanlarin sit ve yaglarinda dogal haliyle az
miktarda bulunur. Bitkisel tohum ve yapraklarda
dogal olarak ¢ok az bulunan trans yag asitlerinin
miktari, bitkisel yaglarin rafinasyon islemi sirasinda
uygulanan yuksek sicakligin etkisiyle artmaktadir.

Trans yaglar, gida sanayisinde margarin, shorte-
ning [sortning (pastacilik yagi)], kaplama ve kizartma
yagi olarak kullanilir. Bu nedenle kraker, gofret, kek,
bisklvi, mayonez, cips, milféy hamuru gibi birgcok
Urtinde ve derin yagda kizartiimis fast food yiyecek-
lerde bulunur (Gorsel 1.12). Trans yag asitlerinin
tiuketilmesi, kalp-damar hastaliklari riskini arttirdigi
icin saglik acisindan sakincalidir.

1.3.2. Yaglarin Siniflandiriimasi
Yaglar g farkh sekilde siniflandirilir (Sema 1.14).

YAGLARIN SINIFLANDIRILMASI

v v v

Bulunduklari Yere Goére Yapilarina Goére Fonksiyonlarina Goére

Bitkisel yaglar (Ornegin aycicegi) Kati yaglar (Ornegin kakao yag1) Organ yaglari (Ornegin sigir icyagi)
Hayvansal yaglar (Ornegin tereyagl) Yari kati yaglar (Ornegin tereyagl) Depo yaglari (Ornegin icyagi)
Sivi yaglar (Ornegin balik yag)

Sema 1.14: Yaglarin siniflandirilmasi
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1.3.3. Yaglarin Ozellikleri

Yaglarin ¢ozunurlik, erime noktasi, oksidasyon, dumanlanma noktasi ve iyot sayisi gibi bazi
ozellikleri vardir.

Yaglarin Coziiniirliigii: Yaglar; alkol, eter, benzin, kloroform gibi ¢ézlcllerde ¢6ziintr. Suda
¢o6zlinmez.

Yaglarin Erime Noktasi: Yaglarin erime noktalari yapisal zincirdeki karbon atomu sayisina
gore degisir. Yapisal zincirdeki C atomu sayisi arttikca erime noktasi yiikselir. insan viicudunun
sicakligl ortalama 36,5 °C oldugu icin erime noktasi sicakligi bu degerin tzerinde olan yaglarin
sindirimi gictiir. Ornegin sigir icyaginin erime noktasi 44-55°C arasindadir. Bu nedenle et yemek-
lerinin sicak olarak tiketilmesi gerekir.

Yaglarin Oksidasyonu: Doymamis yag asitlerinin oksijen ile oksitlenmesi sonucu hos olmayan
tat (acilasma) ve koku olusmasidir. Isi, 151k, oksijen gibi etmenler yaglarin oksidasyonunu hizlandirir.

Dumanlanma Noktasi: Yaglar yiksek sicaklikta parcalanir ve gézle goriinebilen ugucu
bilesikler olusur. Yiksek sicaklikta yaglardan ilk duman c¢ikisinin basladigi en distk sicakliga
dumanlanma noktasi denir (Gorsel 1.13).

Gorsel 1.13: Dumanlanma noktasinda yagdan duman gikisi

Yaglarin Iyot Sayisi: 100 g yag tarafindan baglanan iyot miktarina denir. Bir yagin iyot sayisi
ne kadar yiksekse icerdigi doymamis yag asidi sayisi da o kadar yuksektir.

1.3.4. Yaglarin Viicuttaki Gorevleri

Yaglar karbonhidratlara ve proteinlere gore iki kat fazla enerji veren zengin enerji kaynaklaridir.
1 g yag, 9 kcal enerji verir ve fazla alinan enerji viicutta yag olarak depolanir. Enerji vermenin yani
sira yaglarin vicutta farkl gorevleri de vardir. Bu gorevler sunlardir:

e Yagda ¢Ozlinen vitaminlerin kaynagi ve tastyicisidir.
e Vicut calismasi icin 6nemli olan elzem yag asitlerini icerir.

e Antioksidan bilesiklerin viicutta emilimini saglar.

Deri altinda bulunan yaglar viicudun isi kaybetmesini dnler.

Organlarin etrafini saran yaglar onlari dis etkenlere karsi korur.

Midenin ge¢ bosalmasini saglayip tokluk hissi verir.

Prostaglandinler denilen hormonlarin yapiminda kullanilir.
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1.3.5. Yag Kaynaklari

Yaglarin bitkisel ve hayvansal olmak tzere iki ana kaynagi vardir.

Bitkisel Yag Kaynaklari: Zeytin, aycicegi, ceviz, findik, yer fistigl, pamuk cekirdegi, susam,
misir, soya fasulyesi vb.dir.

Hayvansal Yag Kaynaklari: Tereyagi, sit yagi, icyagi, kuyruk yagi, etin (kirmizi et, tavuk,
balik) bilesiminde bulunan yag ve yumurta sarisinda bulunan yagdir.

1.3.6. Yag Ihtiyacinin Karsilanmasinda Temel ilkeler

Ginluk diyette onerilen miktardan daha fazla tiketilen yag, obezite basta olmak lizere meme,
prostat ve kolon kanseri gibi rahatsizliklarin gériilme riskini artirir. Bu nedenle yag ihtiyacinin karsi-
lanmasinda asagida verilen temel ilkelere uyulmasi 6nemlidir.

e Diinya Saglik Orgiitiine (DSO) gére giinliik alinan enerjinin en az %15-%20, en fazla %30’unun
yaglardan alinmasi gerekir.

¢ Saglik agisindan giinltk diyette tiketilen yaglarin; 1/3’ntin doymus yag asitlerinden, 1/3’tiniin
tekli doymamis yag asitlerinden, geriye kalan 1/3’Uniin ise coklu doymamis yag asitlerinden
olusmasi gerekir.

e Ginluk diyette tiiketilen yaglar, elzem yag asidi ihtiyacini karsilayacak nitelikte ve miktarda
olmahdir.

e Ginllk diyette tuketilen yaglarin miktari, yagda ¢6ziinen vitaminlerin ve antioksidanlarin
emilimini saglayacak yeterlilikte olmalidir .

e Saghkli bir diyet icin omega-3 igerigi yliksek olan baligin hafta da iki kez tiketilmesi
gerekir.

1.3.7. Yag Gereksinimiyle Ilgili Hesaplamalar

Glnluk diyetle alinan yag miktari; kisinin yasina, cinsiyetine ve fiziksel aktivite durumuna bagh
olarak degisir. Glnlik alinan toplam enerjinin %25-%30’u yaglardan karsilanmalidir. Buna goére
glnluk yag gereksinimiyle ilgili hesaplamalar séyle yapilir:

3. Ornek

Tirkiye Beslenme Rehberi’ne (TUBER) gére 17 yasinda ve fiziksel aktivite diizeyi orta olan bir erkegin
glnlik enerji ihtiyac1 2.800 kcal, 17 yasindaki fiziksel aktivite dlizeyi orta olan bir kizin glinlik enerji
ihtiyaci 2.200 kcal’dir. Buna gore bu kisilerin giinliik almasi gereken yag miktarini (gram) hesapla-
yiniz (Ginlik enerji ihtiyacinin %30’unun yaglardan alindigi varsayilacaktir.).

Cozum

17 yasindaki erkek, 2.800 x 0,30 = 840 kcal enerjiyi yaglardan alacaktir.
1 g yag 9 kcal oldugu icin 840 / 9 = 93,33 g gunlik yag almalidir.

17 yasindaki kiz, 2.200 x 0,30 = 660 kcal enerjiyi yaglardan alacaktir.

1 g yag 9 kcal oldugu icin 660 / 9 = 73,33 g gunlik yag almalidir.
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u SIRA SiZDE

Tarkiye Beslenme Rehberi’ne gore 25 yasinda ve fiziksel aktivite diizeyi orta aktif olan
Bensu’nun glinliik enerji ihtiyaci 2.000 kcal’dir. Buna gore bu kisinin glinliik almasi gereken
yag miktarini (gram) hesaplayiniz (Ginlik enerji ihtiyacinin %30’unun yaglardan alindigi
varsaylilacaktir.).

1.3.8. Yag Metabolizmasi

Yaglarin sindirimi midede baslar, ince bagirsakta devam eder. Yaglar ince bagirsakta, karaci-
gerden salgilanan safra ile karisir ve emiilsiyon haline gelir. Daha sonra pankreastan salgilanan lipaz
enzimi yardimiyla trigliserit, digliserit, monogliserit, yag asidi ve gliserine pargalanir. Olusan bu
maddeler, ince bagirsak epitellerince emilir ve burada tekrar esterleserek uzun, orta ve kisa zincirli
vag asidi iceren trigliseritlere donusur. Orta ve kisa zincirli yag asidi iceren trigliseritler direkt kana
gecer. Uzun zincirli yag asitlerinden olusan silomikronlar (yag pargaciklari) ise lenf sisteminde kana
karisip dokulara gecer ve enerjiye donisur. Enerji fazlaligi olusursa kullanilmayan kisim tekrar kulla-
nilmak lizere depo edilir.

&> BiLGIKUTUSU

Kolesterol, viicuda yiyeceklerle alinabilir veya viicut tarafindan sentezlenebilir. Kolesterol
kanda HDL (yuksek dansiteli), LDL (diisiik dansiteli), VLDL (¢ok disik dansiteli) lipoproteinler
ile tasinir. Yiyeceklerle cok fazla alinan doymus yag asitleri, kandaki LDL ile tasinan kolesteroli
artirdigindan damar sertligi olusabilir. Buna bagl olarak kalp-damar hastaliklarina yakalanma
riski artar. Doymamis yag asitlerince zengin bir diyette ise HDL ile tasinan kolesterol ylksele-
cegiicin kalp-damar rahatsizliklarina yakalanma riski azalr.

1.3.9. Giinliik Gereksinime Gore Yag Kaynaklarinin Segimi

Ginluk diyette besinlerin iceriginde bulunan yagin yani sira, besinlerin tiiketime hazirlanmasi
sirasinda kullanilan yemeklik yaglarin secimi ve miktari da saghkli beslenme acisindan énemlidir.
Yemeklik olarak kullanilan yaglarin, doymamis yag asidi bakimindan zengin bitkisel sivi yaglardan
segilmesine ve gidalara asiri miktarda ilave edilmemesine dikkat edilmelidir. Sik kullanilan yemeklik
yaglarin 5 gramindaki (bir tatli kasigindaki) yag miktarlari Tablo 1.11’de verilmistir.

Tablo 1.11: Sik Kullanilan Yemeklik Yaglarin 5 Gramindaki Yag Miktari

Yag Cesidi (;aGgraMni\I::\iIra:)
Tereyagi (kahvaltilik) 4,145 g
Sade yag 4,935g
Margarin 4,05¢g
Zeytinyagl 58
Bitkisel sivi yaglar 5g
Kuyruk yagi 4,51g
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5. UYGULAMA

L" 2 ders saati

Bu ¢alismada sizden asagidaki islem basamaklarini sirasiyla uygulayarak giinliik ve kisisel
gereksinime goére uygun yag kaynaklarini segmeniz istenmektedir.

Kullanilacak malzemeleri uygulamaya baslamadan once atélyede hazir bulundurmaniz
gerekmektedir. Herhangi bir is kazasina sebebiyet vermemek icin 166. sayfadaki is Saglhig
ve Glvenligi Talimati’na uyarak 6gretmeninizin kontroliinde sinif arkadaslarinizla is birligi
icerisinde calisiniz.

Kullanilacak Madde ve Malzemeler

Beslenme ders materyali

Not defteri

e Kalem

e Hesap makinesi

islem Basamaklari

1.
2.
3.

Ders materyalindeki Ek 2 tablosunu aginiz.
Kendi yasiniza gore glinlik enerji ihtiyacinizi hesaplayiniz.

Gunluk enerji ihtiyacinizin yaglardan alinmasi gereken miktarini 30 / 100 = 0,30 ile
carparak hesaplayiniz.

Cikan sonucu, 1 gram yag 9 kcal enerji verdigi icin 9’a bollp not ediniz.

Buldugunuz degere gore Ek 1’deki tablodan uygun besinler ile Tablo 1.11’den besinleri
hazirlamak icin kullanacaginiz yagi seginiz ve sonug tablosuna yaziniz.

Sectiginiz besinlerin, glinlik yag ihtiyacinin yeterli alim miktarlarini karsilayip karsila-
madigini hesaplayip yorumlayiniz.

Elde ettiginiz sonucu ve yorumlarinizi asagidaki tabloya yaziniz.

Ogrencinin Yaglarin
Yasi ve Giinlik Yeterli Besinler, Miktar ve Yag icerigi
Cinsiyeti Alim Miktari

Toplam Alinan Yag Miktari

Sonug ve Yorum
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1.3.10. Gida Hazirlanirken Yaglarda Meydana Gelen Istenmeyen
Degisiklikler
Besinler kizartilirken trigliseritlerden polar maddeler meydana gelir. Bu polar maddeler; serbest
yag asitleri, mono ve digliseritler, okside olmus trigliseritler, polimerler, aldehitler ve ketonlardir.

Toplam polar madde igerigi %24’ten fazla olan yaglarin dumanlanma noktasi diser ve akrole-
inler olusur. Bu nedenle bu tir yaglar kizartma yagi olarak kullanilmamalidir. Akroleinler, yiiksek
Isida trigliseritlerin parcalanmasi sonucu meydana gelen, keskin kokulu, g6z yasartan, kizartilan
besinin tadini ve aromasini olumsuz etkileyen, saglik agisindan zararli maddelerdir. Akroleinler;
yagin kdplrmesine, tadinin acilasmasina, besin degerinin azalmasina ve renginin kararmasina neden
olur (Gorsel 1.14).

Kizartma yagi olarak dumanlanma noktasi 215 °C’den yliksek yaglar tercih edilmelidir. Kizartma
icin kullanilacak en uygun yaglar, aycicegi (210-220 °C) ve misir 6z0 (210 °C) gibi dumanlanma nokta-
lari yuksek bitkisel sivi yaglardir. Kizartma isisi genelllikle 160-200 °C arasinda olmalidir. Clinki 160
°C’nin altinda besinler yag ceker, 200 °C’nin Ustlinde ise yag yanar. Kizartma yapmak i¢in paslanmaz
celik tava veya tencereler kullaniimalidir.

Kizartmalari az yag yerine daha ¢ok yagda yapmak, besinlerin hem daha az yag cekmelerini hem
de beslenme agisindan daha saglkli olmalarini saglar.

Gorsel 1.14: Akrolein olusumu sonucu kizartma yagindaki degisim

6. UYGULAMA

al 2 ders saati

Bu calismada sizden asagidaki islem basamaklarini sirasiyla uygulayarak gida hazir-
lanirken yaglarda meydana gelen istenmeyen degisiklikleri 6nlemeniz istenmektedir.

Kullanilacak malzemeleri uygulamaya baslamadan dnce atélyede hazir bulundurmaniz
gerekmektedir. Herhangi bir is kazasina sebebiyet vermemek icin 166. sayfadaki is
Saghgi ve Guvenligi Talimati’'na uyarak 6gretmeninizin kontroliinde sinif arkadaslari-
nizla is birligi icerisinde ¢alisiniz.
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Kullanilacak Madde ve Malzemeler

e iki adet orta boy patates

e Aycicegi yagl

e Bicak

e Kesme tahtasi

e Paslanmaz gelik tava veya tencere
e Kevgir

e Termometre

o Elektrikli ocak veya isitici

e Servis tabagi

e Kagit pecete

islem Basamaklari

1.

o n kW N

N

iki orta boy patatesi yikayiniz ve patateslerin kabuklarini soyunuz.
Soyulan patatesleri kesme tahtasinda dilimleyiniz.

Tencereye yeterli miktarda aygicegi yagi koyunuz.

Tencereyi elektrikli ocagin Gstline koyunuz.

Termometre ile yagin sicakligini dlgliniiz.

Yagin sicakhgl 160 °C’ye ulastiginda dilimlenen patatesleri dikkatli ve yavas bir sekilde
tencereye aktariniz.

Altin kahverengi bir renk alincaya kadar patatesleri kizartiniz.

Kizaran patatesleri, Gzerine kagit pecete konulmus servis tabagina kevgir yardimiyla
dikkatli bir sekilde aliniz.

Alinacak Notlar
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HAZIRLIK CALISMASI

1. Tikettiginiz iceceklerin viicudunuz igin gerekli su ihtiyacini saghikh bir sekilde
karsiladigini diisiiniiyor musunuz?

1.4. SU IHTIYACI

Her canlinin yapisinda bulunan su, canlilarin hayatini sirdiirebilmesi icin besinden daha 6nemlidir.
Hatta su, insan hayati icin oksijenden sonraki temel ihtiyactir. Besin almadan aylarca yasayabilen
insanin yasam siresi, susuzluk durumunda birkag giin ile sinirlanir.

insan viicudunun biiyiik bir bélimi sudan olusur. Viicutta bulunan suyun %601 hiicre igi sivisi,
%401 ise hiicre disi sivisinda bulunur. insan viicudundaki su miktari; yasa, cinsiyete ve viicut kompo-
zisyonuna gore degisiklik gosterir.

Yasa Gore: Yas ilerledik¢e viicuttaki Cinsiyete Gore: Erkeklerin viicudundaki
su miktari azalir. Ornegin yeni doganda toplam su orani, kadinlarin viicudundaki toplam
vicudun %75’i, yetiskinlerde %65-%70’i, su oranindan daha fazladir (Gorsel 1.16).
yashlarda ise %50-%55"i sudur (Gorsel 1.15).

Yetiskin Yash Erkek Kadin
Yenidogan ﬂ ‘
Gorsel 1.15: Yasa gore vicuttaki su miktari Gorsel 1.16: Cinsiyete gore vicuttaki su miktari

Viicut Kompozisyonuna Gore: Viicuttaki kas ve yag dokusu oranina gore su miktari degisiklik
gosterebilir. Vicutta yag dokusu arttikca su miktari azalir (Gorsel 1.17).

€ ?

Gorsel 1.17: Vicudun kompozisyonuna gore vicuttaki su miktari
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1.4.1. Suyun Saglik Acisindan Onemi

Su, insan viicudunda pek ¢ok yasamsal faaliyetin gergceklesmesini saglar. Viicut igin gerekli
maddeler su icinde ¢ozelti olarak bulunur. Su kaybi, diger besin 6gelerinin kaybindan daha fazla
hayati tehlike olusturabilir. Vicuttaki karbonhidratlarin ve yagin tim, proteinlerin yarisi, viicut
suyunun ise %10’u yitirildiginde insan yasami tehlikeye girer.

1.4.2. Suyun Viicuttaki Islevi

insan viicudunda yasamsal dneme sahip pek ¢ok biyokimyasal tepkime su icinde gergeklesir.
Viicutta kemik, deri, bag ve yag dokusu disinda kalan tim maddeler su icinde ¢ozelti halindedir.
Vicudun her dokusunda bulunan suyun insan organizmasindaki belli basli gorevleri sunlardir:

e Yiyeceklerin viicuda alinmasini, sindirilmesini ve emilmesini saglamak, kullanima hazir hale
gelen bilesenleri viicudun gerekli bélimlerine tasimak

e Metabolizma sonucu olusan zararli maddeleri, viicuttan atilmasi amaciyla akcigerlere ve
bobreklere tasiyarak viicuttan uzaklastirmak

e Viicutta olusan isinin terleme yoluyla atilmasini saglayarak viicudun i1si denetimini
saglamak

e Eklemlerin ve viicudun oynak bélimlerinin kayganlasmasini saglayarak eklemlerin asinmadan
rahat hareket etmesini saglamak

e Vicutta doku ve organlara yastik olusturarak doku ve organlari darbelere karsi korumak
(6zellikle gebelik doneminde amniyon sivisi ile ceninin ¢evresini sararak cenini dis etken-
lere karsi korumak)

e Kanda elektrolitleri tasimak
e Diskinin yumusamasini saglayarak kabizligi 6nlemek

e GoOzler, agiz ve burun gibi epitel dokularin nemlenmesini saglamak

1.4.3. Organizmanin Su Kaynaklari

Gun iginde tuketilen pek ¢ok yiyecegin biyuk bir bélimi sudan olugmaktadir. Su, viicut igin
blyilk bir 6neme sahiptir. Su ihtiyaci; igme suyundan, metabolik sudan ve yiyecek ve iceceklerden
karsilanir.

1.4.3.1. Icme Suyu

Viicudun giinliik su ihtiyacinin karsilanmasinda temel kaynak icme suyudur. igme suyu, viicut
icin gerekli mineralleri barindiran, bununla birlikte zararli kimyasal maddeleri bulundurmayan temiz
sudur.

&> BiLGIKUTUSU

Su; pH degerleri bakimindan 7 iken noétr, 7’den kiglk iken asidik, 7’den biyik iken bazik
olarak nitelendirilir. Bazik yapidaki sularda kalsiyum (Ca) ve magnezyum (Mg) minerallerinin
miktari ylksek oldugu icin bu sular serttir. Asidik yapidaki sularda ise CO, (karbondioksit) miktari
ylUksek oldugundan bu sular yumusaktir. Kanin pH degerini ideal seviyede tutmak i¢in icme
suyunun pH degeri 6,5-9,5 seviyesinde olmalidir.
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1.4.3.2. Yiyecek ve icecekler
Su ihtiyacinin karsilanmasinda icme suyundan sonra yiyecek ve icecekler gelir. Tiiketilen sebze
ve meyvelerin su icerigi oldukga ylksektir.

Corbalar, meyve ve sebze sulari, siit ve ayran su ihtiyacinin karsilanmasinda oldukg¢a 6nemlidir.
Su icerigi oldukga yiiksek olan sit ve ayran, su ihtiyacinin karsilanmasinda kullanildigi gibi besin
ogesi kaynagi olarak da kullanilir. Meyve ve sebze sularindan su ihtiyacinin karsilanmasi yaninda
vitamin ve mineraller de saglanir.

Cay ve kahve de su disinda tiketilen icecekler arasindadir. Ancak iceriginde bulunan etken
maddelerden dolayi istenmeyen uyarici etki gosterebilir. Cay idrar soktirici 6zellik tasidigl igin
viicuttan yiksek miktarda sivi atilmasina sebep olabilir. Bu ylzden bu igeceklerin fazla tiketilmesi
onerilmez. Ayrica yiyeceklerle birlikte tiketildiginde demir emilimini azaltabilen ¢ay ve kahvenin
o0glnlerden bir saat sonra alinmasi Onerilir.

Gazozlar ise sekerli sivilarin tat esanslari kullanilarak lezzetlendirilmesiyle tretilen iceceklerdir.
Seker icerigi yliksek oldugundan ve viicutta istenmeyen agirlik artisina yol acabildiginden gazoz-
larin da fazla tiketilmemesi dnerilir.

1.4.3.3. Metabolik Su

Su ihtiyacinin karsilanmasinda bir diger kaynak metabolik sudur. Metabolik su, besin 6gele-
rinin metabolizmasinda oksidasyon ile ortaya ¢ikan sudur. Metabolik su miktari, tiketilen yiyecek-
lerin bilesimine gore degisir. Diyetle alinan yiyeceklerin her 100 kcal’sine karsilik yaklasik 10-14 g
metabolik su olusur.

insan viicudunun su ihtiyaci;

e icme suyu ile 1.200-1.500 ml/giin,
¢ Yiyecek ve icecekler ile 500-1.000 ml/gun,
¢ Metabolik su ile 250-300 ml/giin ile karsilanabilir (Gérsel 1.18).

icme Suyu Yiyecek ve icecekler

1.200-1.500 ml/gun\ _/ 500-1.000 mi/giin

\ Metabolik Su

250-300 ml/giin

Gérsel 1.18: Insan viicudunun su ihtiyaci

&> BiLGIKUTUSU

Su, canhligin devami icin blyilk éneme sahiptir. Diinya nifusu hizla artarken igilebilir su
kaynaklari sabit kalmaktadir. 22 Mart, icilebilir temiz su kaynaklarinin korunmasi icin farkin-
dalik ve bilin¢ olusturmak amaciyla 1993 yilinda Birlesmis Miletler Genel Kurulu tarafindan
“Dlinya Su GUn{” olarak ilan edilmistir.
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1.4.4. Giinliik Su Ihtiyacinin Karsilanmasinda Temel ilkeler

Yetigkin bir insan, glin icerisinde icme suyu, yiyecek ve iceceklerle ortalama 2.200 ml su tiiketir.
Tiketilmesi gereken su miktari ise gebelik, emzirme, atesli hastaliklar, yaralanma, ishal ve kusma
gibi rahatsizliklar, bébrek hastaliklari, agir iste calisma, spor yapma, sicak iklimde bulunma, protein
icerigi yuksek gidalarla beslenme gibi durumlarda artmaktadir.

1.4.4.1. Suyun Organizmadan Atilmasi ve Giinliik Su Ihtiyac

Metabolizma sonucu olusan atiklarin uzaklastiriimasi
ve fazla istyl dengelemek amaciyla;

« Bobreklerden idrar yoluyla yaklasik 1.500 mi/ 2%
gun,

e Akcigerlerden solunum yoluyla yaklasik 300 ml/
gun, 3001

e Bagirsaklardan diski ile yaklasik 300 ml/giin, ﬂ ﬂ H
e Deriden terleme yoluyla yaklastk 500 ml/giin e’
toplamda yaklasik 2.500 ml/giin su atilir (Gorsel A0

1.19).

Gorsel 1.19: Viicuttaki bazi organlardan atilan su miktari

Kaybedilen suyun insan viicudunda tekrar yerine koyulmasi gerekir. Viicutta su kaybi sonucu kan
plazmasinin yogunlugu %1 oraninda arttiginda susuzluk hissi olusur. Bununla birlikte idrar renginin
koyu olmasi da viicutta su ihtiyaci olustugunu gosterir. GUnliik tiiketilmesi gereken su miktari enerji
alimina gore yetiskinlerde 1 ml/kcal, yaslilarda 1,1 ml/kcal, cocuklarda 1,2 ml/kcal, bebeklerde ise
1,5 ml/kcal olarak hesaplanabilir.

4. Ornek

Tlrkiye Beslenme Rehberi’'ne gore 20 yasinda, aktivite diizeyi orta olan Onur’un glinliik enerji alimi
2.800 kcal’dir. Buna gore bu kisinin giinlik tiketmesi gereken su miktari kag ml’dir?

Coziim
Yetiskinlerde glinlik su ihtiyaci, alinan enerjinin her 1 kcal’si icin 1 ml’dir.

Buna gore Onur, 2.800 x 1 = 2.800 ml guinlik su tiiketmelidir.

» SIRA SiZDE

1. Tiurkiye Beslenme Rehberi’ne gére 66 yasinda, aktivite diizeyi orta olan Ahmet
Bey’in giinliik enerji alimi 2.000 kcal’dir. Buna gore Ahmet Bey’in giinliik tiiket-
mesi gereken su miktari kag ml’dir?

2. Tiirkiye Beslenme Rehberi’'ne gére 8 yasinda, aktivite diizeyi yiiksek bir erkek
¢ocugu olan Tugra’nin giinliik enerji alimi 2.000 kcal’dir. Buna gore Tugra’nin giinliik
tiketmesi gereken su miktari ka¢ ml’dir?
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Saglik Bakanligi tarafindan 2015 yilinda hazirlanan Tirkiye Beslenme Rehberi’ne gore glinlik
alinmasi 6nerilen toplam sivi miktari Tablo 1.12'de gosterilmistir.

Tablo 1.12: Giinluk Tiketilmesi Gereken Toplam Sivi Miktari (ml/gtin)

Yas (Yil) Erkek Kadin

0-6 ay 100-190 ml/kg/giin (Anne situ ile karsilanmaktadir.)

6-12 ay 800-1.000 ml/gtin

1-2 yas 1.100-1.200 ml/glin

2-3 yas 1.300 ml

4-8 yas 1.600 ml/gun

9-13 yas 2.100 ml/gln 1.900 ml/gin

214 yas 2.500 ml/gln 2.000 ml/giin

Gebe kadin Ek: 300 ml/giin

Emziren kadin Ek: 700 ml/giin

1.4.4.2. Su Dengesi

Gin igerisinde viicuttan atilan su miktari ile viicuda alinan su miktarinin esit olmasi su dengesi
olarak adlandirilir. insanin giinliik ihtiyacindan daha az miktarda su tilketmesi, suyun insan viicudun-
daki gorevlerini yerine getirememesine sebep olur.

Su dengesini bozacak sekilde biyik miktarda vicuttan su atilmasi viicut icerisinde su ve elekt-
rolit kaybina sebep olur. Bu durum dehidrasyon olarak adlandirilir. Dehidrasyonun diizeyine gore
vicutta farkli etkiler gorilebilir. Tablo 1.13te dehidrasyon oraninin vicuttaki farkli etkileri goste-

rilmistir.
3 Tablo 1.13: Dehidrasyon Oraninin Vicuttaki Farkli Etkileri

Vit S Kaph

0-1 Susama

2 Siddetli susama, huzursuzluk, istah kaybi

3 Kan hacminde azalma, fiziksel performans bozuklugu
4 Fiziksel calisma icin glg sarfi, bulanti

5 Konsantre olamama

6-7 Isi artigini diizenleyememe

8-9 Bas dénmesi, asiri halsizlik, solunumda zorlanma

10 Kas spazmi, uykusuzluk

11 Bobrek islev bozuklugu, kan dolasiminda yetersizlik

Kusma ve 6zellikle ishal gibi rahatsizliklarda blyik oranda elektrolit kaybi gorilir. Kaybedilen
su ve elekrolit dengesinin tekrar saglanmasi icin oral rehidrasyon sivisi (ORS) adi verilen icecegin
sik araliklarla hastaya igirilmesi gerekir. ORS, kaynatildiktan sonra soguyan bir litre suyun igine iki
yemek kasigi seker, bir cay kasigi tuz ve bir ¢ay kasigl karbonat eklenip, karistiralarak hazirlanir.
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= 7. UYGULAMA

al 2 ders saati

Bu calismada sizden asagidaki islem basamaklarini sirasiyla uygulayarak hastalik durumunda
kanda elektrolit dengesini saglayacak oral rehidrasyon sivisi (ORS) hazirlamaniz istenmek-
tedir.

Kullanilacak malzemeleri uygulamaya baslamadan 6nce atdlyede hazir bulundurmaniz
gerekmektedir. Herhangi bir is kazasina sebebiyet vermemek icin 166. sayfadaki is Saglhgi
ve Glvenligi Talimati’na uyarak 6gretmeninizin kontroliinde sinif arkadaslarinizla is birligi
icerisinde calisiniz.

Kullanilacak Madde ve Malzemeler
e Elektrikli su isiticisi

1 litrelik cam kavanoz

e Yemek ve cay kasiklari
e icme suyu

e Seker

e Tuz

e Karbonat

islem Basamaklari

1. Elektrikli su isiticisinda 1 litre igme suyunu kaynatiniz.
2. Kaynattiginiz suyu cam bir kavanoza koyunuz.

3. Kavanozdaki suyun sogumasini bekleyiniz.
4

. Kaynatip soguttugunuz suyun icine 2 yemek kasigi seker, 1 cay kasigi tuz ve 1 cay kasigi
karbonat ekleyiniz.

v

Hazirladiginiz karisimi yemek kasigi ile karistirarak ¢ozelti haline getiriniz.

6. Hazirladiginiz oral rehidrasyon sivisi kandaki elektrolit dengesini diizeltmede nasil etki
gosterir? Tartisiniz. Yorumlarinizi buraya yaziniz.

Alinacak Notlar
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HAZIRLIK CALISMASI

1. Vitamin ve mineral kaynaklari denilince akliniza hangi besinler geliyor?
Arkadaslarinizla paylasiniz.

1.5. VITAMIN VE MINERAL KAYNAKLARI

Vitamin ve mineraller, mikro besin 6geleri olarak adlandirilir (Gérsel 1.20). Mikro besin 6geleri
¢ok az miktarda alinmalarina karsin viicuttaki etkileri cok biiylk olan besin 6geleridir. Genel saghgin
korunmasi agisindan vazgecilmezdir. Enerji saglamaz. Ancak viicuda enerji saglayan ve giinliik diyetle
fazla miktarda alinan makro besin 6gelerinin (karbonhidratlar, proteinler ve yaglar) viicutta yararl
bir sekilde kullanilabilmelerini saglar.

Gorsel 1.20: Mikro besin ogeleri

1.5.1. Vitaminler

insanlarin ve hayvanlarin yasamlarini siirdiirebilmeleri icin sadece karbonhidrat, yag ve prote-
inleri almalari yeterli degildir. Bu besinlerin disinda az miktarda da olsa bazi yardimci maddelere
ihtiyac duyar. insan saghigi icin disaridan alinmasi zorunlu olan bu organik maddelerden bazilari
vitaminlerdir.

Vitaminler, dogadaki besin maddelerinde vitamin ya da vitamin 6n maddeleri halinde bulunur.
Organizmada enerji saglamazlar ancak enerji veren besin dgelerinin kullanimini kolaylastirir.
Vitanimler bliyiime, yasama ve Greme icin gerekli olan organik maddelerdir. Eksiklikleri ciddi saglik
sorunlarina yol acan bu organik maddelerin besinler yolu ile disaridan alinmalari zorunludur. Tablo
1.14’te bazi vitaminlerin kaynaklari ve yetersizlik belirtileri 6zetlenmistir.
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Tablo 1.14: Bazi Vitaminlerin Kaynaklari ve Yetersizlik Belirtileri

Yagda Eriyen
Vitaminler

Vitaminler

Onemli Kaynaklan

Yetersizlik Belirtileri

Karaciger, sit, tereyagi, peynir, zengin-
lestirilmis margarin, havug, Ispanak, tu-

Gece korligi, goz kurumasi, deri kuru-

A vitamini . lugu, enfeksiyonlara duyarhlikta artis,
runcu ve koyu yesil yaprakl sebzeler ve | .
istah kaybi
turuncu meyveler
Glnes 15181, zenginlestirilmis besinler ve | Rasitizm, osteomalazi (kemik yumusa-
D vitamini zenginlestirilmis margarin, tereyagi ve | masi), osteoporoz (kemik erimesi), ke-
yumurta sarisi mik kaybi ve kiriklar
. .. Bitkisel yaglar, tam tahillar, sert kabuklu Anemi (k|rnm|2"| k?n hu"crele.r'mde parca-
E vitamini emisler. vesil vaorakli sebzeler lanma), glgsizlik, nérolojik sorunlar,
yemisier, yesit yap kas kramplari
K vitamini Koyu yesil yaprakli sebzeler Kanama

Suda Eriyen

Onemli Kaynaklan

Yetersizlik Belirtileri

Vitaminler

B1 (Tiamin) vitamini

Tam tahillar, tahillar (bugday vb.), zen-
ginlestirilmis ekmek ve kahvaltilik tahil-
lar, sakatat, sert kabuklu yemisler, kuru
baklagiller

Beriberi, kas zayifligi, zihinsel karisiklik,
istahsizlik, kalp blytmesi, sinir sistemi
bozukluklari

B2 (Riboflavin)
vitamini

Sut ve Urtnleri, zenginlestirilmis ekmek
ve tahillar, yagsiz et, balik, yesil sebzeler

Agiz kenarinda ve dudaklarda yarilma
ve catlaklar, deri bozukluklari, 1s18a asi-
ri duyarhlk, kirmizi-mor dil, gozle ilgi-
li sorunlar

B3 (Niasin) vitamini

Yumurta, tavuk, balik, siit, tam tahil, sert
kabuklu yemisler, zenginlestirilmis ekmek
ve tahillar, et ve Urinleri, kuru baklagiller

Pellegra (ishal, dermatit, mukoz dokuda
iltihaplanma, sinir sistemi bozukluklari)

B6 (Pridoksin) vitamini

Yumurta, tavuk, balik, tam tahillar, sert
kabuklu yemisler, karaciger, bobrek

Anemi, havale, agiz kenarlarinda catlak-
lar, dermatit, bulanti, kafa karisikhgi

B9 (Folik asit) vitamini

Yesil yaprakli sebzeler, maya, portakal,
tam tahillar, kuru baklagiller, karaci-
ger

Anemi, glgslzliik, yorgunluk, huzursuz-
luk, solunum glicligu, buylk ve sismis
dil, kalp-damar hastaligi, néral tip bo-
zuklugu

B12 (Kobalamin)

Tim hayvansal besinler, zenginlestirilmis

Anemi, yorgunluk, sinir sistemi bozukluk-

vitamini besinler lari, agrili dil, sinir sisteminde bozukluk
Skorbiit, anemi, hastaliklara duyarlilik,
. .. Turunggiller, cilek, domates, patates, la- | dis eti ve kilcal damar kanamalari, eklem
C vitamini . o - . .
hana, yesil yaprakli sebzeler agrisi, yara iyilesmesinde gecikme, sag
kaybi, demir emiliminde azalma
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insan sagligi acisindan alinmasi gerekli olan vitaminler genel 6zellikleri bakimindan yagda
eriyen (A, D, E ve K vitaminleri) ve suda eriyen (B grubu vitaminleri ve C vitamini) olmak Uzere iki
ana grupta toplanir (Sema 1.15).

Yagda Eriyen

A (Retinol)

D (Kalsiferol)
E (Tokoferol)
K (Filokinon)

B Grubu Olan

B Grubu Olmayan

C vitamini
(Askorbik asit)

! /

Enerji Diger
Uretiminde

Yer Alan B9 (Folik asit)
B12 (Kobalamin)

B6 (Pridoksin)

B1 (Tiamin)

B2 (Riboflavin)

B3 (Niasin)

B5 (Pantotenik asit)
B7 (Biotin)

Sema 1.15: Vitaminlerin siniflandiriimasi

1.5.1.1. Yagda Eriyen Vitaminler

Yagda eriyen A, D, E ve K vitaminleri bagirsaklardan safra tuzlari yardimiyla emildikten sonra
karacigere tasinir. Degisen siirelerde viicutta depolanabilir ve fazla tiketildiklerinde zehirleyici etki
yaparlar.

A Vitamini

A vitamini, hayvansal besin kaynaklarinda A vitamini (retinol); bitkisel besin kaynaklarinda ise
A vitamini 6n maddesi (karoten) halinde bulunur.

Karoten, viicuda alindiktan sonra ince bagirsakta ve karacigerde retinole cevrilerek A vitamini
etkinligi gosterir. Fazlasi karacigerde depolanir.

Organik ¢ozicllerde ve yagda ¢oziinen A vitamini agik sari renkte ve kristal yapidadir. Isiya ve
alkaliye dayanikli; aside, oksidasyona ve ultraviyole isinlarina duyarlidir.
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A Vitamininin Kaynaklari

Retinol; karaciger, yumurta, tereyagi,
sit, balik yagi gibi hayvansal gidalarda
bulunur.

Karoten; patates, havug, kabak,
portakal, kayisi gibi sari renkli sebze
ve meyveler ile marul, brokoli gibi yesil
yaprakli sebzelerde bulunur (Gorsel 1.21).

Gorsel 1.21: Bazi A vitamini kaynaklari

Giinliik A Vitamini Gereksinimi ve Toksisite
Gunlik ihtiyaclar, retinol es degeri (RE) olarak soyledir:
e 2-4 yas ¢ocuk i¢in 250-300 mcg
e 5-10 yas cocuk icin 300-400 mcg
e 11-14 yas cocuk icin 600 mcg
e 15 yas Ustl erkek bireyler icin 750 mcg
e 15 yas Ustl kadin bireyler icin 650 mcg

Gebelik ve emzirme donemlerinde ihtiyag artar. A vitamininin tolere edilebilir tst limit alim
dizeyi, retinol es degeri (RE) olarak 18 yas Uisti bireyler igin glinlik 3.000 mcg’dir. A vitamini, viicutta
depo edilen bir vitamin oldugu icin fazlaligi toksik etki yaratir. Toksisitenin bazi belirtileri; sa¢ dokiil-
mesi, kemik agrisi, deride kuruma ve ¢atlak, kasinti, ishal ve yorgunluktur.

A Vitamininin Viicuttaki islevleri (A Vitamini Yetersizliginin Belirtileri )

e Deriyi ve organlari saran epitel dokunun * Avitamini yetersizligi goz saghgina etki
gorevini yapabilmesi ve korunmasi igin eder. Gece korlugu olusur. Yetersizligin
gereklidir. devam etmesi ve tedavide gecikme

. L . sonucu gérme kaybi yasanir.

¢ Alaca karanlkta gormeyi saglayan rodopsin
pigmentinin yenilenmesinde gérev alir ve * Cocuklarda normal biuyume ve gelisme
gece korliguni onler. saglanamaz.

e Bagisiklik sisteminde etkinligi bulunur. e Yetersizlik sindirim organlarini da etkiler.
Hastaliklara karsi direnci arttirir. Mide Ulserinin ve emilim bozukluklarinin

- . . . gorilmesine neden olur.
e Ureme sisteminin ve kemik dokusunun

gelisimi icin gereklidir. e Enfeksiyon hastaliklarina karsi viicudun

. . . direnci azalir.
e Karotenoid formu bir antioksidan olarak

calisir. Hlcrelere zarar veren serbest
radikalleri temizleyerek kanserin ve
yaslanmaya bagli hastaliklarin 6nlenme-
sine yardim eder.

e Protein sentezinde gorev alir.

-
.
é

J
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D Vitamini

D vitamini (kalsiferol), rasitizm hastaligini 6nledigi icin anti rasitik vitamin olarak da bilinir.
Viicuda besinler yolu ile ya da deri altindaki vitamin 6ncii maddesinin giines i1sigiyla D vitaminine
cevrilmesi yoluyla alinabilir. Karacigerde depolanir.

Yagda ve organik ¢ozilicilerde ¢6ziinen D vitamini renksiz ve kokusuz kristaller seklindedir.
Alkaliye, aside, i1siya ve oksidasyona dayaniklidir.

D Vitamininin Kaynaklari

D vitaminin en iyi kaynagi, yagh baliklar ve balik yagidir. Karaciger, stit ve stt Grinleri, yumurta
sarisi ve bazi kiltir mantarlarinda da az miktarda bulunur (Gorsel 1. 22). Besin yolu ile yeterli
miktarda alinamadigi igin glines 1sigindan faydalanilarak giinliik D vitamini ihtiyaci karsilanmalidir.

Gorsel 1.22: Bazi D vitamini kaynaklari

Giinliik D Vitamini Gereksinimi ve Toksisite

GUnlik 6nerilen yeterli alim miktari 2-70 yas arasi bireyler icin 15 mcg baska bir ifadeyle
600 IU’tir [international unit (intirnasinil yunit), (uluslararasi tnite)]. 70 yasindan sonra bu deger
20 mcg baska bir ifadeyle 800 IU’a ¢itkmaktadir.

D vitamininin tolere edilebilir Ust limit alim diizeyi, 11 yas Usti bireyler icin glinlik 100 mcg’dir.

Yagda eriyen bir vitamin oldugu icin fazlasi idrar ile atilamaz ve toksik etki yapar. Bunun sonucunda
eklem ve yumusak dokuda kireclenme, bulanti, kusma, ishal ve bas agrisi goralir.

G Vitamininin Viicuttaki Islevleri ) G Vitamini Yetersizliginin Belirtileri )
e Kalsiyum ve fosfor metabolizmasini e Cocuklarda rasitizm hastaligi goralar.
dizenler. Kalsiyum ve fosfor emilimindeki azalmaya

bagli olarak kemikler yumusar ve egrilir.
Bacaklarda garpikliklar, el bileklerinde
genisleme, kaburga kemiklerinde bozul-
malar olur.

e ince bagirsaktan kalsiyum emilimini,
bobrekten ise kalsiyum ile fosforun geri
emilimini saglar.

e Cocuklarda rasitizm, yetiskinlerde osteo-
malazi (kemik yumusamasi) ve osteo-
poroz (kemik erimesi) hastaliklarinin
olusumunu onler.

¢ Yetiskinlerde osteomalazi hastaligi gordlir.
Kemikler bu hastalikta da yumusaktir.
Fosfor ve kalsiyum orani azalmistir.

iskelet sisteminde agri ve kaslarda zayiflik
* Bagisiklik sistemini gu¢lendirir. olusur. )

VAN
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&> BIGIKUTUSU

Deri altindaki vitamin 6ncii maddesinin glines 15181 ile etkilesime girmesi sonucu viicutta
olusan D vitamininin miktari pek cok faktore bagli olarak degisir. Bu faktorler arasinda; giines
1Isinlarinin gelis agisi, deri pigmentasyonu, glines 1sini engelleyicilerin kullanilip kullaniilmamasi
ve bireyin yasi sayilabilir. Glnes i1sinlarinin daha egik geldigi kis aylarinda olusan D vitamini
miktari azdir. D vitamini olusumu, koyu ten rengine sahip bireylerde acgik tenlilere kiyasla ve
derisi daha ince olan yaslilarda da genclere kiyasla daha disuktar.

E Vitamini

E vitamini tabiri, sekiz farkli vitamin aktivitesi gosteren bilesik icin kullanilir. Viicudumuzda etkili
ve en aktif olan E vitamini tliri alfa tokoferoldir. Yagda ve organik ¢ozliclilerde ¢ozlinen E vitamini
Islya, aside ve alkaliye karsi direnglidir.

E Vitamininin Kaynaklari

Aycicegiyagl, zeytinyagl, soya yag gibi bitkisel yaglar ile kabuklu yemisler, yesil yaprakli sebzeler,
tereyagi, karaciger, et ve yumurta E vitamini kaynaklaridir (Gorsel 1.23).

Gorsel 1.23: Bazi E vitamini kaynaklari

Giinliik E Vitamini Gereksinimi ve Toksisite
Ginlik 6nerilen yeterli alim miktarlari alfa tokoferol es degeri bakimindan;
e 3-9 yas arasi ¢ocuklarda 9 mg,
e 10 yas Ustl erkek bireylerde 13 mg,
e 10 yas Ustl kadin bireylerde 11 mg’dir.

E vitamininin glnlik tolere edilebilir Gst limit alim diizeyi, 18 yas Ustl bireyler icin 300 mg’dir.
“Yuksek dozda alinmasinda (100-800 mg/glin) toksik etkisi goriilmezken 1.000 mg ve lzerinde
alinmasi kanama riski gosterir.” (Aksoy, 2020, s.346).
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E Vitamininin Viicuttaki islevleri

~

e Antioksidandir. Serbest radikallerin hiicre-
lere verecegi zarari dnler.

Seker hastaligina, kalp-damar hastalikla-
rina karsi koruyucudur.

e A vitamininin viicuttaki etkisini arttirir.

e Ureme sisteminde rol alir. Diisiik riskini
azaltir.

Erken dogmus bebeklerde anemi olusu-

munu onler. )

.

-

E Vitamini Yetersizliginin Belirtileri

~

Yeterli miktarda E vitamini iceren bitkisel
ve hayvansal kaynakli besinleri tiukettikleri
icin insanlarda bu vitaminin eksikligine sik
rastlanmaz. Prematiire bebeklerde ve yag emili-
minin bozuldugu durumlarda E vitamini yeter-
sizligi olusabilir. Eksikliginde kirmizi kan hicre-
leri pargalanir, kas zayiflig1 ve sinir sisteminde
bozukluklar gorulebilir.

. J

K Vitamini

Kanin pihtilasma etmeni olan K vitamini, adini Almancada pihtilasma anlamina gelen “koagu-
lation” (koagulasyon) kelimesinin bas harfinden almistir. Yagda ve organik ¢oziciilerde ¢6zlinen

K vitamini islya, 1si8a ve oksijene karsi direnclidir.

K Vitamininin Kaynaklarn

K vitamini, bitkiler ve kalin bagirsaktaki bakteriler tarafindan sentezlenir. Ispanak, brokoli gibi
yesil yaprakl sebzeler, karaciger, yesil cay ve balik en zengin K vitamini kaynaklaridir (Gorsel 1.24).

Gorsel 1.24: Bazi K vitamini kaynaklari

Giinliik K Vitamini Gereksinimi ve Toksisite

Ginlik 6nerilen yeterli alim miktarlari;

e 14-18 yas arasl bireylerde 75 mcg,
e 19 yas ve Ustl erkek bireylerde 120 mcg,

e 19 yas ve Ustl kadin bireylerde 90 mcg’dir.

K vitamininin fazlaligi karaciger hasarina, hemolitik anemiye ve yeni dogan bebeklerde sariliga
neden olabilir. Tolere edilebilir Gst limit, Avrupa Gida Glvenligi Otoritesi (EFSA) ve Ulusal Tip Akade-
misi (NAM) tarafindan yetersiz veri nedeni ile tespit edilememistir.
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/K Vitamininin Viicuttaki Islevleri )
Kanin pihtilagsmasini saglayan protrombin sentezinde gorevlidir. Kemik sagligi agisindan
@nemlidir. )
(« )
Besinlerde yaygin bulundugundan ve kalin bagirsakta bakteriler tarafindan uretildiginden

bu vitaminin eksikligine sik rastlanmaz. Karaciger ve sindirim sistemine bagli hastaliklar, asiri
kanamalar ve antibiyotik kullaniminda eksikligi gérilebilir. Eksikliginde kanin pihtilasma siresi artar)

o

Vitamini Yetersizliginin Belirtileri

1.5.1.2. Suda Eriyen Vitaminler

Suda eriyen B grubu vitaminleri ve C vitamini idrarla atilir, viicutta depolanamaz. Bu nedenle
besinler vasitasiyla ginliik olarak alinmalari gerekir.

B1 Vitamini (Tiamin)
B1 vitamini, suda ¢6zlinen ve renksiz kristaller halinde bulunan bir vitamindir. Isiya ve asidik
ortama dayaniklidir. Ancak alkali ¢ozeltilerde yliksek sicaklik, vitaminde pargalanmaya neden olur.

B1 Vitamininin Kaynaklari

Blvitamini, en ¢ok mayada bulunur. Bugday, piring, arpa gibi bitki tohumlari ve bakla, nohut,
fasulye gibi baklagiller de zengin kaynaklardandir. Hayvansal gidalardan karacigerde, yumurta
sarisinda, balikta ve ette bulunur (Gorsel 1.25).

r Y

St
[

Gorsel 1.25: Bazi B1 vitamini kaynaklari

Giinliik B1 Vitamini Gereksinimi ve Toksisite

Glnluk olarak alinan her 1.000 kcal igin kisinin 0,4-0,5 mg B1 vitamini almasi gerekir. Ancak
yetiskinlerin glinlik olarak 1 mg‘in altinda B1 vitamini almasi 6nerilmemektedir.

Tolere edilebilir Gst limit, Avrupa Gida Glvenligi Otoritesi [EFSA (European Food Safety Autho-
rity), (yuripiin fud seyfti ithoriti)] ve Ulusal Tip Akademisi [NAM (National Academy of Medicine),
(nasnil ikadimi v medisin)] tarafindan yetersiz veri nedeni ile tespit edilememistir. Toksik etkisi
belirtilmemistir.
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(Bl Vitamininin Viicuttaki islevleri )

e Beriberi hastaligina karsi koruyucudur.
¢ Enerji metabolizmasinda gorev alir. Karbon-

hidratlarin oksijen varliginda yanarak eneriji
vermelerini saglar.

e Sinir sisteminin ve kalp sagliginin korun-
masi icin gereklidir.

. J

~

B1 vitamini eksikliginde hiicrenin enerji
saglama kapasitesi azalir. Yetersizligin hafif
belirtileri; sindirim sistemi sorunlari, istah
azalmasi ve yorgunluktur. Uzun sireli yeter-
sizlik sonucunda beriberi hastaligl gelisir. Bu
hastalikta, eklemlerde sislik ve agri, denge
kaybi, kalp blylimesi ve yetmezligi goralur.
Zamaninda B1 vitamini verilmezse hastalik

) B

elﬁm ile sonuglanir.

(Bl Vitamini Yetersizliginin Belirtileri

B2 Vitamini (Riboflavin)

B2 vitamini, suda ¢oziinen, isiya ve aside dayanikli, alkaliye ve glines i1sigina karsi hassas, turuncu

sari renkli bir vitamindir.

B2 Vitamininin Kaynaklari

B2 vitamininin en zengin kaynaklari karaciger, bébrek, et, siit ve yumurta gibi hayvansal gidalardir.
Ayrica yesil yaprakli sebzeler, kuru baklagiller ve yagli tohumlar gibi bitkisel kaynakl gidalarda da

bulunur (Gorsel 1.26).

..

Gorsel 1.26: Bazi B2 vitamini kaynaklari

Giinliik B2 Vitamini Gereksinimi ve Toksisite

Ginlik olarak alinan her 1.000 kcal igin kisinin 0,55-0,6 mg B2 vitamini almasi gerekir. Metabo-
lizmanin hizh galistigl bliylime, gebelik, lohusalik gibi donemlerde gereksinim artar.

Tolere edilebilir Gst limit, Avrupa Gida Glivenligi Otoritesi (EFSA) ve Ulusal Tip Akademisi (NAM)
tarafindan yetersiz veri nedeni ile tespit edilememistir. Toksik etkisi belirtilmemistir.

/B2 Vitamininin Viicuttaki Islevleri )

e Karbonhidrat, protein ve yag metabo-
lizmasinda yardimci enzim olarak gorev
alir.

e Demirin emiliminde ve tasinmasinda rol
alir.

e GOz sagligini korur.

. J

~

e GOz damarlarinda bozukluklar, gozde
yanma ve gérme sorunu olusur.

‘8

2 Vitamini Yetersizliginin Belirtileri

e GOz kenarlarinda, dudak, burun ve deride
yaralar olusur.

e Sinir sisteminde bozukluk ve kansizlik

oralar.
\__° Y,
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B3 Vitamini (NIASIN)

B3 vitamini, suda ¢ozln{r. Isiga, oksidas-
yonya, aside ve alkaliye karsi dayanikli bir
vitamindir. Yuksek sicakliklarda dahi vitamin
ozelligini kaybetmez. Viicutta esansiyel bir
amino asit olan triptofandan sentezlenir.

B3 Vitamininin Kaynaklari

B3 vitamininin en zengin kaynaklari
karaciger, bobrek, et, kuru baklagiller, yaglh
tohumlar ve bugdaydir. Stt, yumurta, kahve,
vesil yaprakli sebzeler, patates ve domates
de B3 vitamini igin iyi birer kaynaktir (Gorsel
1.27).

Gorsel 1.27: Bazi B3 vitamini kaynaklari

Giinlitkk B3 Vitamini Gereksinimi ve Toksisite

Gunlik alinan her 1.000 kcal icin kisinin niasin es degeri (NE) olarak 6,6 mg B3 vitamini almasi
gerekir.

Niasin es degeri (NE) olarak glnlik tolere edilebilir Gst limit ahim dizeyi, 19 yas Usti bireyler icin
35 mg’dir. Vitaminin fazlaliginda ylzde kizarma ve yanma, deride kasinti, bulanti ve kusma goriile-
bilir. Ayrica karaciger sorunlarina ve glukoz toleransinda bozukluklara yol agabilir.

/B3 Vitamininin Viicuttaki islevieri ) ( B3 Vitamini Yetersizliginin Belirtileri )

e Karbonhidrat, yag ve proteinlerden enerji Vitaminin eksikliginde sinir ve sindirim

Uretilmesinde 6nemli rol oynar. sistemi bozukluklari géralur. Ayrica pellegra
hastalig1 ortaya ¢ikar. Bu hastalik, viicudun
dogrudan glines goren el, kol, yliz, boyun gibi
bolgelerinde yanma ve kizariklik ile baslar. Bu

e Kalp-damar hastaliklari ve ylksek tansiyona
karsi koruyucu etkisi vardir.

* Kolesterolun disuriulmesinde etkilidir. kizarikliklar kurur ve pellegra lekeleri denen
e Ruh sagliginin korunmasina yardim- goriinimu ahir. Hastalik belirtileri arasinda
cidir. diyare, kusma, istah kaybi ve hatirlama gli¢lGgi
de vardir.
\_ J U v,

B5 Vitamini (Pantotenik Asit)

Suda ¢6zinen B5 vitamini, bitkisel ve
hayvansal kaynakli pek ¢cok gidada yaygin
olarak bulunur. Yiksek 1sida uzun sire kalirsa
parcalanabilir.

B5 Vitamininin Kaynaklari

B5 vitamini hayvansal ve bitkisel kaynakl
bitlin besinlerde bulunur. En zengin kaynak-
lari, beyaz ve kirmizi et, sakatat, kuru bakla-
giller, yesil yaprakli sebzeler, karnabahar ve
tam bugday unudur (Gorsel 1.28).

Gorsel 1.28: Bazi B5 vitamini kaynaklari
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Giinliik B5 Vitamini Gereksinimi ve Toksisite

Ginlik 6nerilen yeterli alim miktarlari;

e 2-10 yas arasli bireylerde 4 mg,
e 11 yas ve Ustl bireylerde 5 mg’dir.

Emzirme déneminde ihtiyag artar. “Ciddi toksik etkisi bilinmemektedir, ancak yiuksek dozda
alinmasi diyareye neden olabilir.” (Aksoy, 2020, s.395).

(B5 Vitamininin Viicuttaki Islevieri

koenzim A'nin yapisinda yer alir.

masinda énemli rol oynar.

\_ olusumunda etkilidir.

* Yasam igin gerekli pek ¢cok fonksiyonun
yerine getirilmesinde gorevli bir enzim olan

e Karbonhidrat, protein ve yag metaboliz-

e Kolesterol ve bobrek tisti hormonlarinin

\

J

/B5 Vitamini Yetersizliginin Belirtileri |

B5 vitamini, pek ¢ok besinde bulundugu
icin eksikligine sik rastlanmaz. Yetersizlik belir-
tileri kusma, karin agrisi, kas kramplari ve
yorgunluktur. ileri yetersizlikte hafiza kaybi
ve felg gorilebilir.

. J

B6 Vitamini (Pridoksin)

Suda ¢6zlinen bir vitamin olan B6 vitamini, 1siya ve 1siga karsi duyarlidir. Kristal halde iken alkaliye

ve aside karsi daha dayaniklidir.

B6 Vitamininin Kaynaklari

B6 vitamini; bobrek, karaciger, et, peynir, kuru yemis, avokado, muz, patates, yesil yaprakli
sebzeler, hububat ve kuru baklagillerde bulunur (Goérsel 1.29).

Gorsel 1.29: Bazi B6 vitamini kaynaklari

Giinliik B6 Vitamini Gereksinimi ve Toksisite

Glnluk 6nerilen yeterli alim miktarlari;

e 14-50 yas arasi erkek bireylerde 1,3 mg,

e 50 yas Ustu erkek bireylerde 1,7 mg,

14-18 yas arasi kadin bireylerde 1,2 mg,
19-50 yas arasi kadin bireylerde 1,3 mg,
50 yas Usti kadin bireylerde 1,5 mg’dir.
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Gebelik ve emzirme dénemlerinde ihtiyag artar. B6 vitamininin glinlik tolere edilebilir Gst limit
alim dizeyi, 18 yas Ustli bireyler icin 25 mg’dir. Uzun sire yiksek dozlarda alinmasi halinde sinir
siteminde bozukluklar ortaya cikabilir.

/B6 Vitamininin Viicuttaki islevieri | (B6 Vitamini Yetersizliginin Belirtileri )

* Protein metabolizmasinda rol alir. TUm amino e Merkezi sinir sitemindeki bozukluklara bagli
asitlerin yikiminda ve elzem olmayan amino olarak istemsiz kasilmalar gorilir.

Sl Bl R aek) el e Kandaki hemoglobin seviyesinin diismesi

e Yag ve karbonhidrat metabolizmasinda sonucu kansizlik ortaya cikar.

onemli gorevlerl vardi. e Ciltte, agizda ve dilde yaralar olusur.

e Merkezi sinir sisteminin ¢alismasinda

o e BlyUmede yavaslama olur ve bagisiklik
etkindir.

sistemi zayiflar.

e Bagisiklik sisteminin kuvvetli olmasi
ve hemoglobin sentezi icin gerek-
lidir.

\_ /L v,

B7 Vitamini (Biotin)

B7 vitamini, suda eriyen beyaz renkli bir vitamindir. Isiya, aside ve alkaliye karsi dayanikli,
oksijene karsi ise duyarhdir.

B7 Vitamininin Kaynaklari

Maya, yumurta sarisi, karaciger, et, karnabahar, kuru yemis ve kuru baklagiller B7 vitaminince
zengin kaynaklardir (Gorsel 1.30). B7 vitamini, bagirsakta bakteriler tarafindan da sentezlenir.

£ i

Gorsel 1.30: Bazi B7 vitamini kaynaklari

Giinliik B7 Vitamini Gereksinimi ve Toksisite
Gunlik 6nerilen yeterli alim miktarlari;

e 4-10 yas arasl bireylerde 25 mcg,
e 10-17 yas arasi bireylerde 35 mcg,
e 17 yas Ustl bireylerde 40 mcg’dir.

Emzirme doneminde ihtiyac artar. “Biyotinin toksik etkisi rapor edilmemistir.” (Aksoy, 2020,
s.391).
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(B7 Vitamininin Viicuttaki islevleri )

Organik bir molekile CO, baglanmasi ile ilgili olan karboksilasyon tepkimelerinde ve yag
asitlerinin yapiminda goérev alir. D

/B7 Vitamini Yetersizliginin Belirtileri )

Glnlik tiketilen besinlerde yaygin bulundugu ve ayrica bagirsakta bakteriler tarafindan
sentezlenebildigi icin B7 vitamininin eksikligine sik rastlanmaz. Cig yumurtada bulunan avidin
isimli protein, B7 vitamininin viicutta kullaniimasini engeller. Rutin olarak ¢ig yumurta tiiketen-
lerde avidinin bu etkisine bagl olarak B7 vitamini eksikligi ortaya ¢ikabilir. Yumurta pisirildiginde
bu etki yok olur. Vitaminin yetersizliginde; deride yaralar, kusma, bulanti, istahsizlik, yorgunluk
\ve kas agrilari gorulebilir. Y

B9 Vitamini (Folik Asit)
B9 vitamini, suda eriyen, sari renkli ve kristal yapili bir vitamindir. Isi etkisi ile kolayca parca-

lanir. Isiga ve oksidasyona karsi da duyarlidir. Bu vitamine folat adi da verilmektedir.

B9 Vitamininin Kaynaklar :

B9 vitamininin en zengin kaynaklari karaciger,
yesil yaprakli sebzeler, bugday, kuru baklagiller,
ceviz, badem gibi sert kabuklu yemisler ve karna-
bahar, lahana gibi taze sebzelerdir (Gorsel 1.31).

Giinliik B9 Vitamini Gereksinimi ve Toksisite

Gunluk 6nerilen yeterli alim miktarlari; : i . ARE
e 4-6 yas arasi bireylerde 140 mcg, Gorsel 1.31: Bazi B9 vitamini kaynaklar|

e 7-10 yas arasli bireylerde 200 mcg,
e 11-14 yas arasi bireylerde 270 mcg,
e 15 yas Ustl bireylerde 330 mcg’dir.

Bu degerler gebelikte 600 mcg, emzirme doneminde ise 500 mcg’a ¢cikmaktadir. B6 vitamininin
glinliuk tolere edilebilir Gst limit alim diizeyi, 18 yas Usti bireyler igin 1.000 mcg’dir. “Eriskinler igin
15 mg kadar alimlarda toksik etki goriilmemistir.” (Aksoy, 2020, s.406).

(O islevleri "\ (B9 Vitamini Yetersizliginin Belirtileri )

« DNA sentezi, hiicre cogalmasi ve kan hiicre- e B9 vitamini yetersizliginde, megaloblastik
lerinin yapimi icin gereklidir. anemi olarak adlandirilan bir tiir kansizlik

ortaya cikar. Bu hastaligin nefes darligi,
yorgunluk ve deride solgunluk gibi belir-
tileri vardir.

e Metiyonin amino asidinin sentezinde ve
bazi amino asitlerin birbirine déniisu-

miinde gorevlidir.
e Kandaki homosistein diizeyinin ylksek

kalmasindan 6turi kalp-damar hastalik-
lari riski artabilir.

e Damar sertligine yol agan, dolayisiyla
kalp krizi ve felg riskini arttiran homosis-

tein adli maddenin kandaki miktarini
el e Hamilelik doneminde yetersizlik; bebegin

omuriliginde sorun olusturan noral tiip hatasi
\_ ] (NTD) ile dogmasina yol acar. )
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B12 Vitamini (Kobalamin)

B12 vitamini, diger vitaminlerden farkli
olarak yapisinda kobalt minerali bulunduran bir
vitamindir. Suda ve alkolde erir. Isiya, aside ve
alkaliye karsi hassastir. Suda ¢6zlinen vitaminler
icinde vicutta depolanabilen tek vitamindir.

B12 Vitamininin Kaynaklari

B12 vitamini, bazi mikroorganizmalar
tarafindan iskembeli hayvanlarin bagirsaklarinda
sentezlenebilir. Bitkisel kaynaklarda bulunmaz.
Sigir karacigeri en zengin B12 kaynagidir. Kirmizi
ette, balikta, stitte ve yumurtada da B12 vitamini
bulunur (Gorsel 1.32).

Gorsel 1.32: Bazi B12 vitamini kaynaklari

Giinliikk B12 Vitamini Gereksinimi ve Toksisite
Ginlik 6nerilen yeterli alim miktarlari;

e 2-6 yas arasl bireylerde 1,5 mcg,

e 7-10 yas arasli bireylerde 2,5 mcg,
e 11-14 yas arasl bireylerde 3,5 mcg,
e 15 yas Usti bireylerde 4 mcg’dir.

Gebelik ve emzirme donemlerinde ihtiyac artar. Tolere edilebilir st limit, Avrupa Gida Gilven-
ligi Otoritesi (EFSA) ve Ulusal Tip Akademisi (NAM) tarafindan yetersiz veri nedeni ile tespit edile-
memistir. Toksik etkisi belirtilmemistir.

(312 Vitamininin Viicuttaki Islevleri )

e Protein metabolizmasinda 6nemli rol oynar.
e Merkezi sinir sisteminin ve bagisiklik sisteminin saglkl ¢alismasinda etkindir.
e DNA sentezi ve kirmizi kan hiicrelerinin yapimi igin gereklidir.

¢ Folik asidin hiicre iginde tutulmasini saglar ve homosistein metabolizmasina katilir. Bu sayede
kalp-damar hastaliklari riskini azaltir.
\_ v,

/ B12 Vitamini Yetersizliginin Belirtileri )

B12 vitamini yetersizliginde, pernisiydz anemi olarak adlandirilan bir tlr kansizlik ortaya
cikar. Ayrica el, ayak ve omurilik sinirlerinde hasar, unutkanlik, depresyon ve kalp-damar hasta-
liklari riski de artabilir.

L v,

C Vitamini
Suda eriyen bir vitamin olan C vitamini, vitaminler arasinda en dayaniksiz olanidir. Gidanin

islenmesi sirasinda soyma, kesme, dograma gibi islemlerle ve oksijen ile temasi sonucunda etkisini
kolaylikla kaybeder. Isiya karsi da hassastir.
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C Vitamininin Kaynaklari

C vitaminin en zengin kaynaklari taze sebze ve meyvelerdir. Kusburnu, maydanoz, kara lahana,
biber, karnabahar, asma yapragi, 1spanak, cilek ve turuncgillerde bol miktarda bulunur (Gorsel 1.33).

Gorsel 1.33: Bazi C vitamini kaynaklari

Giinliik C Vitamini Gereksinimi ve Toksisite
Ginlik 6nerilen yeterli alim miktarlari;

e 7-10 yas arasl bireylerde 45 mg,

e 11-14 yas arasl bireylerde 70 mg,

e 15-17 yas arasi erkek bireylerde 100 mg, kadin bireylerde 90 mg,
e 18 yas Ustl erkek bireylerde 110 mg, kadin bireylerde 95 mg’dir.

Gebelik ve emzirme donemlerinde ihtiyag artar. C vitamininin glnlik tolere edilebilir tst limit
alim dizeyi, 19 yas Ustl bireyler icin 2.000 mg’dir. Vitaminin fazlaligi diyareye, mide bulantisina,
bagirsak gazina ve yatkinlik varsa oksalat tasinin olusumuna neden olabilir. Bazi arastirmalarda, C
vitamini fazlaliginin B12 vitamininin yararhligini azalttig bildirilmistir.

(C vitamininin Viicuttaki Islevleri )

e Serumdaki antikor diizeyini arttirir ve virus aktivitelerini engeller.

e Steroid hormonunun ve dokulari bir arada tutmakla gorevli bir protein olan kolajenin sente-
zinde gorev alir.

e Antioksidandir. Serbest radikallerin hiicrelere verecegi zarari dnler, ayrica kanser ve koroner
kalp hastaligi riskini azaltir.

e Kilcal kan damarlarinin saghgini korur ve dayanikhligini arttirir.

e A, E ve bazi B grubu vitaminlerinin viicutta kullaniimasina yardimcidir.

\_° Bazi amino asitlerin (tirozin ve triptofan) metabolizmasi icin gereklidir. Y
\

/C Vitamini Yetersizliginin Belirtileri

C vitamini eksikliginde, skorbit denilen bir hastalik ortaya c¢ikar. Bu hastalikta yorgunluk,
solukluk, dis etlerinde kanama, dislerin sallanmasi, eklem agrilari, yaralarin iyilesmesinde gecikme,
kkemiklerde kolay kirilma, deri altinda yer yer kanamalar ve depresyon gorulebilir. )
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1.5.2. MINERALLER

Mineral madde; besin maddesinin, kil firininda ylksek sicaklikta tamamen yanmasindan
sonra kiil haline gelen kismidir. inorganiktir. Viicut tarafindan iiretilemeyen ve yasamin devami
icin disaridan glinlik olarak yeterli miktarda alinmasi zorunlu olan besin maddeleridir. Yetiskin bir
insanin vicudunun yaklasik %4-%5’i minerallerden olusur.

Viicuda fazla miktarda alinmasi gereken mineraller olan; kalsiyum, fosfor, sodyum, potasyum,
magnezyum, klor ve silfir makro mineraller olarak adlandirilir. Gereksinmeleri makro minerallere
gore daha az olan demir, bakir, iyot, flor, cinko, manganez, selenyum ve kobalt ise mikro mineraller
olarak adlandirilir.

Minerallerin viicutta pek cok islevi vardir. Enzimlerin, kemik ve dislerin yapisinda yer alirlar;
hiicre ozmotik basincini dengede tutar, hiicre i¢i ve hiicre disi sivisinin notr kalmasini saglar, kas ve
sinir sisteminin uyarilmasinda rol oynarlar. Tablo 1.15’te bazi minerallerin kaynaklari ve yetersizlik
belirtileri 6zetlenmistir.

Tablo 1.15: Bazi Minerallerin Kaynaklari ve Yetersizlik Belirtileri

Mineraller Onemli Kaynaklari Yetersizlik Belirtileri

ocuklarda blyime geriligi ve rasitizm, yetis-
Sit ve sht Grinleri, yesil yaprakl ¢ v BEMIE ? yetls

Kalsiyum kinlerde kemik kaybi, sinir ileti bozuklugu,

sebzeler .

kanin pihtilasamamasi, tetani

Hayvansal besinler (siit, yumurta, | Biylime geriligi, dis ve kemik yapisi bozuk-
Fosfor . L .

et), tahillar lugu, tetani, sinir sistemi bozukluklari

Tahillar, kuru baklagiller, sert kabuklu | N6rolojik bozukluklar, kardiyovaskiiler
Magnezyum

yemisler, yesil sebzeler, stt sorunlar, bulanti, cocuklarda biyime geriligi

Kirmizi et ve Urlnleri, tavuk, zengin-
Demir lestirilmis tahil Grinleri, koyu yesil
yaprakli sebzeler, kuru meyveler

Demir yetersizligi anemisi, glgsuzlik,
yorgunluk, bagisiklik sistemi bozuklugu

Florlu su, cay, kilgigi ile yenilen deniz

Flor balig Dis clrimesi ve kemik yapisi bozukluklari
. Bliyime geriligi, istah kaybi, tat duyusu kaybi,
Tam tahill t ta, k
Cinko am tanitiar, et, yumurta, karaciger | ijtte yaralar, bagisiklik sistemi bozuklugu,

deniz Grunleri . . .
yara iyilesmesinde gecikme

Basit guatr, zeka geriligi, kretinizm, blylime
iyot iyotlu tuz, deniz Griinleri geriligi, hipotiroidi, disukler, 610 dogum,
dogum agirhginin disik olmasi

70




Kalsiyum (Ca)

Kalsiyum, vicuttaki miktari en fazla olan mineraldir. Viicut agirliginin yaklasik %1,5-%2’sini
kalsiyum olusturur. Vicuttaki kalsiyumun %99’u kemik ve dislerde, geriye kalani ise yumusak doku
ve viicut sivilarina dagilmis halde bulunur.

Kalsiyum Kaynaklari

Kalsiyum agisindan en zengin kaynaklar siit ve stit Grtinleridir. Bu Grinlerdeki kalsiyumun viicut
tarafindan emilimi fazladir. Susam, pekmez, findik, badem, yesil yaprakli sebzeler ve kuru bakla-
giller de iyi kaynaklar arasindadir. Tahillar, et, diger taze sebze ve meyveler de kalsiyum kaynakla-
ridir (Gorsel 1.34). Ancak bu Grunlerdeki kalsiyumun viicut tarafindan emilimi azdir.

Gorsel 1.34: Bazi kalsiyum kaynaklari

Guinlitkk Kalsiyum Gereksinimi ve Toksisite
Ginlik 6nerilen yeterli alim miktarlari;
e 4-10 yas arasl bireylerde 800 mg,
e 11-17 yas arasl bireylerde 1.150 mg,
e 18-24 yas arasl bireylerde 1.000 mg,
e 25 yas Ustli bireylerde 950 mg’dir.

Kalsiyumun giinllk tolere edilebilir Gst limit alim dilizeyi, 18 yas Usti bireyler i¢cin 2.500 mg’dir.
D vitamini, kalsiyum emilimini arttirir. Bu nedenle, 6zellikle D vitamini ile birlikte fazla miktarda
kalsiyum alinmasi ¢ocuklarda hiperkalsemiye neden olabilir. Kalsiyum fazlaligi, demir ve ¢inko emili-
mini bozabilir.

q(alsiyumun Viicuttaki Islevleri )

e Kemik ve dis olusumu ile bunlarin saghginin korunmasinda etkindir.

e Kanin pihtilasmasinda rol oynar.

Kaslarin kasilmasi ve gevsemesi sirasinda kas proteinleri arasindaki hareketi saglar.

Sinir siteminde uyari iletimi icin gereklidir.

Hicre duvarindaki sivi gegisini kontrol eder.

Bazi enzimlerin ¢alismasi icin gereklidir.

.
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(Kalsiyum Yetersizliginin Belirtileri )

e Serum kalsiyum diizeyinin diismesi, kaslarda istemsiz kasilma ve kas agrisi ile kendini gdsteren
bir hastalik olan tetaniye neden olabilir.

e Kalsiyum ve fosforun kemik olusumuna yeterli miktarda katilmadiklari durumda, kemikler-
deki mineral azligina bagh olarak ¢ocuklarda rasitizm, yetiskinlerde ise osteomalazi hasta-
l1g1 ortaya cikar.

e ileri yaslarda kemiklerdeki mineral miktarinin azalmasi ile osteoporoz hastaligi gériiliir. Kadin-
larda menopoz donemi sonrasi, 6strojen ve androjen hormonlari arasindaki dengenin degis-
mesi nedeniyle kemiklerde hizla mineral kaybi olur. Osteoporozda kemik kirilmalari kolay-

\_ lasir. )
Fosfor (P)

Kalsiyumdan sonra viicutta en ¢cok bulunan ikinci mineraldir. Viicut agirhginin yaklasik %0,8-%1,1’ini
fosfor olusturur. Vicutta bulunan fosforun yaklasik %80-%90'1, kemik ve dislerde kalsiyum ile birlikte
bulunmaktadir.

Fosfor Kaynaklari

Fosfor, protein yoniinden zengin hayvansal kaynakli besinlerde bol miktarda bulunur. Bitkisel
kaynakl besinlerdeki bazi mineraller fosforu bagladiklari icin bu besinlerdeki fosforun biyoyararli-
g1 diglktar.

Sat ve Grunleri, et, karaciger, balik, tavuk, yumurta ve kuru baklagiller fosfor acisindan zengin
kaynaklardir (Gorsel 1.35).

Gorsel 1.35: Bazi fosfor kaynaklari

Giinliik Fosfor Gereksinimi ve Toksisite
Ginlik 6nerilen yeterli alim miktarlari;

e 4-10 yas arasl bireylerde 440 mg,
e 11-17 yas arasl bireylerde 640 mg,
e 18 yas Ustl bireylerde 550 mg’dir.

Kalsiyum bulunan gidalarda genellikle fosfor da bulunur. Glinlik kalsiyum ihtiyaci karsilandi-
ginda fosfor da yeterli miktarda alinmis olacaktir.

Fosforun giinlik tolere edilebilir Gist limit alim dizeyi, yetiskinler icin 4.000 mg’dir. 70 yas Ust
bireyler icin bu deger 3.000 mg’a dismektedir. Fosforun fazlalgi, kalsiyum-fosfor dengesinin bozul-
masina ve serumdaki kalsiyum miktarinin dismesine neden olur.
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/Fosforun Viicuttaki Islevleri )
e Kalsiyum ile birlikte, kemik ve dis olusumu ile bunlarin saghginin korunmasinda etkindir.
e Nikleik asitlerin (DNA ve RNA), fosfoproteinlerin ve fosfolipitlerin yapisinda yer alir.

e Enerji metabolizmasinda ATP olusumunda ve depolanmasinda gorevlidir.

e Bobrek ve hiicre igi sivilarinin asit-baz dengesini saglamada tampon sisteminin aktif
Gyesidir.

\_ _J

F )

Fosfor, besinlerde yaygin olarak bulundugu icin viicutta eksikligine sik rastlanmaz. Ancak

fosfor yetersizligi durumunda kas ve kemiklerde zayiflama, bobrek ve bagirsaklarda gesitli
sorunlar gorilebilir.
& & Y,

osfor Yetersizliginin Belirtileri

Sodyum (Na) ve Potasyum (K)

Yetiskin bir insanin viicudunda ortalama 120 mg sodyum ve 270 mg kadar da potasyum bulunur.
Baska bir ifadeyle viicuttaki potasyum miktari sodyum miktarinin yaklasik iki kati kadardir. Bu iki
mineral arasindaki iliski sayesinde vicut sivilarinin ozmotik basinci diizenlenir ve asit-baz dengesi
saglanir.

Sodyum ve Potasyum Kaynaklari

Her iki mineral de hemen hemen tiim besin maddele-
rinde bulunur. Sodyumun temel kaynagi tuzdur. Ozellikle
salamura edilmis ve tuz eklenerek islenmis Urtnlerin
sodyum orani ylksektir. Sit ve Urlnleri, karaciger,
bobrek gibi organ etleri, yesil yaprakli sebzeler, dereotu,
maydanoz gibi yesillikler, yumurta, et, kuru baklagiller
ve kahve zengin kaynaklardir. Potasyum ve sodyumun
bulundugu tiim bu kaynaklara ek olarak muz, portakal,
elma gibi meyvelerde; domates, patlican ve patates gibi
sebzelerde ayrica findik, kuru kayisi ve mantarda fazla miktarda bulunur (Gorsel 1.36).

Gorsel 1.36: Bazi potasyum kaynaklari

Giinliik Sodyum ve Potasyum Gereksinimi ve Toksisite
Sodyum igin giinlik 6nerilen yeterli alim miktarlari;

e 4-8 yas arasl bireylerde 1,2 g,
e 9-50 yas arasl bireylerde 1,5 g,
e 51-70 yas arasl bireylerde 1,3 g’dir.

Sodyumun glinlik tolere edilebilir Gst limit alim dizeyi, 15 yas Ustl bireyler icin 2.300 mg’dir.
Fazla sodyum alimi viicutta 6deme ve kan basincinin artmasina neden olabilir.

Potasyum icin glinlik 6nerilen yeterli alim miktarlari;

e 4-8 yas arasli bireylerde 3,8 g,
e 9-13 yas arasi bireylerde 4,5 g,
e 14 yas Ustl bireylerde 4,7 g,

e Emzirme déneminde 5,1 g’dir.

BESIN OGELERI VE KAYNAKLARI ] 73




Potasyum icin tolere edilebilir Gst limit, Avrupa Gida Giivenligi Otoritesi (EFSA) ve Ulusal Tip
Akademisi (NAM) tarafindan yetersiz veri nedeni ile tespit edilememistir. Toksik etkisi belirtilmemistir.

Godyum ve Potasyumun Viicuttaki islevleri )

e Sodyum ve potasyum, birlikte viicut sivilarinin ozmotik basincini ve su dengesini saglar.
e Vicuttaki asit-baz dengesi ve kas aktivitesi icin gereklidir.

\_° Hiicreye glikoz gibi gerekli maddelerin tasinmasinda gorevlidir.

(s

J
odyum ve Potasyum Yetersizliginin Belirtileri )
Sodyum yetersizliginde kas kramplari, yorgunluk, bulanti, kusma ve zihnt bulaniklik goriile-
bilir. Potasyum yetersizliginde ise kalp ritminde bozulma, halsizlik, kaslarda zayiflama ve yorgunluk
orulebilir.

& Y,

Magnezyum (Mg)
Yetiskin bir insanin viicudunda ortalama 20-28 g magnezyum bulunur. Vicuttaki magnezyumun
%60’1 kemik ve diste bulunur. Geri kalani ise kaslarda, hiicrelerde ve hiicre disi sivida bulunur.

Magnezyum Kaynaklari

Magnezyum bakimindan en zengin kaynaklar; ispanak gibi yesil yaprakli sebzeler, badem ve ceviz
gibi kuru yemisler, soya fasulyesi gibi kuru baklagiller, tam tahillar, ay ¢ekirdegi ve cikolatadir. Muzda,
patateste, incirde, portakalda, ette, yumurtada ve sitte de yliksek oranda bulunur (Gorsel 1.37).

Gorsel 1.37: Bazi magnezyum kaynaklari

Giinliikk Magnezyum Gereksinimi ve Toksisite
Gunlik 6nerilen yeterli alim miktarlari;

e 4-9 yas arasl bireylerde 230 mg,
e 10-17 yas arasli bireylerde 300 mg,
e 18 yas Ustl kadin bireylerde 300 mg, erkek bireylerde 350 mg’dir.

Magnezyumun ginllk tolere edilebilir Gst limit alim diizeyi, 9 yas Ustl bireyler icin 350 mg’dir.
Toksik etkisi bulanti, kusma, disik tansiyon ve kalp ritminde yavaslama olarak kendini gosterebilir.
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(Magnezyumun Viicuttaki Islevleri )

e Karbonhidrat, yag ve protein metabolizmasinda 6nemli gérevleri vardir. Tum proteinlerin ve
karbonhidratlarin sentezi icin gereklidir.

e DNA ve RNA sentezinde yer alir.

Kandaki fosfor seviyesini diizenler.
e Kalsiyum ve fosfor ile birlikte kemik ve dislerin yapisini olusturur.

e Vicut sivilarinin ozmotik basincini ve asit-baz dengesini saglar.

\_° Kas hareketinin saglanmasinda kalsiyum ile birlikte ¢alisir. Y

(Magnezyum Yetersizliginin Belirtileri )
Magnezyum yetersizliginde kaslarda segirme, titreme, bulanti ve kusma gorilebilir. Ayrica

kkaIsiyum eksikliginde gorilen tetani magnezyum eksikliginde de ortaya ¢ikabilir. )

Demir (Fe)
Yetiskin bir insanin viicudunda ortalama 3-5 g demir bulunur. Vicuttaki demirin %70’i kandaki
hemoglobinin yapisinda bulunur. Geri kalani ise karacigerde, dalakta ve kemik iliginde depolanir.

Demir Kaynaklari

Demir, pek ¢cok besin maddesinde yeteri kadar
bulunur ancak viicut bu besin maddelerindeki demirin
timinden faydalanamamaktadir. Vicut tarafindan
emilimi kolay olan hem demir bulunduran hayvansal
kaynakli besin maddelerinden karaciger ve bobrek
gibi organ etleri, et ve yumurta en iyi demir kaynak-
laridir. Bitkisel kaynakli besin maddelerinden ise kuru
baklagiller, yesil yaprakli sebzeler, kuru kayisi, kuru
GzUm, pekmez, tahin ve kuru yemisler demir agisindan
zengindir. En iyi bitkisel kaynak soya fasulyesidir (Gorsel 1.38). Bitkisel kaynakli besin maddeleri,
C vitamini ve hayvansal kaynakli besin maddeleri ile birlikte alinirsa icerdikleri demirin emilim orani
artmaktadir. Fazla miktarda ¢ay ve kahve tiiketimi ise demir emilimini azaltan faktorlerdendir.

Gorsel 1.38: Bazi demir kaynaklari

Giinliilk Demir Gereksinimi ve Toksisite
Gunlik 6nerilen yeterli alim miktarlari;

e 2-6 yas arasi bireylerde 7 mg,
e 7 yas lUzeri erkek bireylerde ve 7-11 yas arasi kadin bireylerde 11 mg,
e 12-17 yas arasl kadin bireylerde 13 mg,

e 18 yas Usti kadinlarda menopoza gecis, gebelik ve emzirme donemlerinde 16 mg, menopoz
sonrasi donemde ise 11 mg’dir.

Demirin glinliik tolere edilebilir Gst limit alim dizeyi, 14 yas Ustl bireyler i¢in 45 mg’dir. Demirin
fazlaliginda, karaciger ve pankreas normal islevini yapamaz hale gelebilir ve diyabet gorilebilir.
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/ Demirin Viicuttaki Islevleri "\ ( Demir Yetersizliginin Belirtileri )

e Demir; akcigerden hiicrelere oksijen, Demir yetersizliginde gorilen en 6nemli
hiicrelerden de akcigere karbondioksit belirti demir yetersizligi anemisidir. Bu anemide;
tasiyan hemoglobinin yapisinda yer yorgunluk, istahsizlik, bas donmesi, nefes darhgi,
alir. kas kramplari ve galisma performansinin diismesi

gibi sorunlar ortaya cikar. Yeni dogan ve erken

¢ocukluk donemindeki demir yetersizligi ise

* Bagisiklik sistemi ve zihinsel performans dikkat eksikligine, hiperaktiviteye ve zihinsel

e Kan yapimi igin elzemdir.

icin gereklidir. gerilige yol acabilir.
e Besin maddelerinin enerjiye donulstiril-
mesinde gorevlidir.
- 8 J Y,
&> BILGIKUTUSU

Demir, viicuda nonhem ve hem olarak iki farkli yapida alinir. Bunlardan nonhem demir
(Fe™®); bitkisel kaynakh besinlerde mevcut, organik molekullere bagli bulunan ve viicut tarafindan
emilimi gli¢ olan demirdir. Hem demir (Fe*?) ise hayvansal kaynakli besinlerdeki demirin beste
ikisini olusturan ve emilimi daha kolay olan demirdir.

Cinko (Zn)

Yetiskin bir insanin vicudunda ortalama
2-3 g ¢inko bulunur. Vicuttaki ¢inkonun blyk
bir kismi akciger, karaciger, bobrek, kemikler ve
pankreastadir.

Cinko Kaynaklari

Deniz Urilnleri, et, karaciger, yumurta, peynir,
badem, ceviz, bugday, kuru fasulye, patates,
havug, domates, yesil sebzeler ve zeytin ¢inko
kaynaklari arasindadir (Goérsel 1.39).

Gorsel 1.39: Bazi ginko kaynaklari

Giinlitkk Cinko Gereksinimi ve Toksisite
Gunlik 6nerilen yeterli alim miktarlari;

e 4-6 yas arasl bireylerde 5,5 mg,

e 7-10 yas arasl bireylerde 7,4 mg,

e 11-14 yas arasi bireylerde 10,7 mg,

e 15-17 yas Uzeri erkek bireylerde 14,2 mg, kadin bireylerde ise 11,9 mg,

e 18 yas UstU erkek bireylerde diyetteki fitat (fitik asit) miktarina bagh olarak 9,4-16,3 mg,
kadin bireylerde ise 7,5-12,7 mg’dir.

Cinkonun gunlik tolere edilebilir Gst limit alim dlzeyi, 18 yas Ustl bireyler icin 25 mg’dir. Cinko
fazlahgi, ishal, bulanti, kusma, karin agrisi ve bakir yetmezligine neden olabilir.
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&> BiGIKUTUSU

Fitatlar (fitik asitler); 6zellikle tahillarda, kuru baklagillerde ve yagli tohumlarda bulunan
organik bir bilesiktir. Cinko, bakir, kobalt, demir ve magnezyum gibi minerallerle kolaylikla bilesik
olusturabildiginden bu minerallerin biyoyararhligini azaltmaktadir. Biyoyararlligi en ¢ok etkilenen
mineral ise ¢inkodur. Bu nedenle diyetteki fitat miktari arttiginda ¢inkoya olan gilinlik gerek-
sinim de artmaktadir.

c

~

e Vicuttaki bircok enzimin kofaktori olarak gérev yapar. Bu enzimler; protein sindiriminde,
alyuvarlardan karbondioksitin taginmasinda, glikozun pargalanmasinda, A vitamini metabo-
lizmasinda, kemik olusumunda ve nikleik asit sentezinde gorevlidir.

inkonun Viicuttaki islevleri

e SiUperoksit dismutaz enziminin yapisinda yer alir. Bu enzim glgli bir antioksidandir. Serbest
radikallere karsi hiicreyi korur ve hiicrede hasar olusmasini énler.

e Hiicre ¢ogalmasinda ve hiicrelerin farklilasarak organlari olusturmasinda yer alir.
e Ureme sistemi sagligi icin gereklidir.

e Protein ve kolajen sentezinde gorev aldigi i¢in deri ve bag doku olusumu ile yara iyilesme-
\_ sinde etkindir. Y

/Cinko Yetersizliginin Belirtileri )

Cinko yetersizliginde bliyiime ve gelismede gerilik, koku ve lezzet hissinin degismesi, bagisiklik
sisteminde zayiflik, kronik hastalik riskinde yiukselme, duyma kaybi, tirnak bozuklugu, sa¢ dokiil-
kmesi, yara iyilesmesinde gecikme, ishal, titreme, sinirlilik, depresyon ve gece korlGgu gerIebiIir)

Bakir (Cu)

Yetiskin bir insanin viicudunda ortalama 80-100 mg bakir bulunur. Viicuttaki bakirin blyik bir
kismi karaciger, beyin, kalp ve bébreklerde bulunur.

Bakir Kaynaklari

Bakir agisindan en iyi kaynaklar et, balik, kabuklu deniz trlnleri, organ etleri, yumurta, findik,
fistik, susam, kakao ve tahillardir (Gorsel 1.40). Diyetteki posa, bakir emilimini azaltir.

Gorsel 1.40: Bazi bakir kaynaklari
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Giinliik Bakir Gereksinimi ve Toksisite
Ginlik 6nerilen yeterli alim miktarlari;

e 3-9 yas arasi bireylerde 1 mg,

e 10-17 yas arasi erkek bireylerde 1,3 mg, kadin bireylerde 1,1 mg,
e 18 yas Ustl erkek bireylerde 1,6 mg, kadin bireylerde ise 1,3 mg,
e Gebelik ve emzirme donemlerinde ise 1,5 mg’dir.

Bakirin glinlik tolere edilebilir st limit alim dlzeyi, 18 yas Ustl bireyler icin 5 mg’dir. Bakir
fazlahgi, viicuttaki bazi enzimlerin ¢alismasini engeller. “Glinlik 30 mg ve Ustlinde alim siroza neden
olur” (Baysal, 2020, s.141).

& BiLGIKUTUSU

Wilson hastaligi, viicuttan bakir atiliminin bozulmasina bagli olarak organlarda bakir birik-
mesine neden olan, nadir gorilen, kalitsal bir hastaliktir. Hastalikta; sinir sistemi bozukluklari,
siroz ve gozde renk halkalari goralir.

/Bakirin Viicuttaki Islevleri )

e Vicuttaki bircok enzimin kofaktori olarak gorev yapar.
e Demir ile birlikte hemoglobin yapisi icin elzemdir.

e Cinko gibi bakir da glicli bir antioksidan olan siperoksit dismutaz enziminin yapisinda yer
alir. Hlcreleri serbest radikallerin verecegi zarardan korur.

e Bag doku hiicrelerinden salinan bir enzimin yapisinda yer alir. Bu vasitayla elastin, kolajen ve
\ bag doku olusumu ile yaralarin kolay iyilesmesine yardimci olur. )

(Baklr Yetersizliginin Belirtileri )

Bakir yetersizligine sik rastlanmaz. Yetersizliginde demir yetersizliginde oldugu gibi anemi
gorilir. Kemiklerde bozukluk gorilebilir. Solunum sisteminde enfeksiyon, alzheimer (alzaymir)
Qe kalp hastaliklarina yakalanma riski artar. Y

Manganez (Mn)

Yetiskin bir insanin viicudunda
ortalama 12-20 mg manganez bulunur.
Viicuttaki manganezin buylk bir kismi
karacigerde, kemiklerde ve pankre-
asta bulunur.

Manganez Kaynaklari

Manganez agisindan en zengin
kaynaklar; kuru baklagiller, kuru
yemisler, tam tahillar, yaprakli sebzeler
ve caydir (Gorsel 1.41).

Gorsel 1.41: Bazi manganez kaynaklari
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Giinliikk Manganez Gereksinimi ve Toksisite
Ginlik 6nerilen yeterli alim miktarlari;

e 4-6 yas arasl bireylerde 1 mg,

e 7-10 yas arasl bireylerde 1,5 mg,
e 11-14 yas arasl bireylerde 2 mg,
e 14 yas Ustl bireylerde 3 mg’dir.

Manganezin glinlik tolere edilebilir Gst limit alim diizeyi 11 mg’dir. Manganezin fazlaligi solunum
sistemi hastaliklarina, norolojik sorunlara ve tiroit hormonlarinda bozukluklara sebep olabilir.

manganezin Viicuttaki Islevleri )

e Protein metabolizmasinda, pek ¢ok amino asidin birbirine cevriminde gorevli enzimleri
aktive eder.

e Cinko ve bakir gibi glicli bir antioksidan olan stperoksit dismutaz enziminin yapisinda yer
alir.

e Karbonhidrat ve yag metabolizmasinda da yer alir.
e Bag doku ve kemik yapisinin olusmasina yardimcidir.

\_° Retina, melanin granili gibi pigmentli maddelerin yapilarinda bulunur. )

/Manganez Yetersizliginin Belirtileri )

Manganez yetersizligi, laboratuvar hayvanlarinda buyime geriligi, kemiklerde yapisal anormal-
likler ve kisirlik olarak kendini gbstermistir. D

iyot (1)
Yetiskin bir insanin viicudunda ortalama 20-50 mg iyot bulunur. Vicuttaki iyotun buyulk bir
kismi kaslarda, tiroit bezinde, deride ve iskelette bulunur.

iyot Kaynaklarn

iyot bakimindan en zengin kaynaklar deniz tiriinleridir (Gorsel 1.42). Diger kaynaklardaki
iyot miktari, boélgenin suyunda ve topraginda bulunan iyot miktarina bagl olarak degisir. Mineral
bakimindan zengin topraklara sahip boélgelerde yetisen hayvanlardan saglanan et ve yumurta gibi
Urinler ile sebzeler ve tahillar da zengin iyot kaynaklarindandir. Suyun ve topragin iyot bakimindan
fakir oldugu bolgelerde, iyot yetersizligi sorunu sofra tuzuna iyot eklenerek ¢éziimlenmektedir.

Gorsel 1.42: Bazi iyot kaynaklari
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Giinliik iyot Gereksinimi ve Toksisite
Ginlik 6nerilen yeterli alim miktarlari;

e 2-10 yas arasli bireylerde 90 mcg,

11-14 yas arasi bireylerde 120 mcg,

15-17 yas arasl bireylerde 130 mcg,
e 18 yas Ustl bireylerde 150 mcg,
e Gebelik ve emzirme donemlerinde 200 mcg’dir.

iyotun giinliik tolere edilebilir st limit alim diizeyi, 18 yas Ustii yetiskinler icin 600 mcg’dir.
Diyetle toksik etki yaratacak dozda iyot alimi miimkin degildir. Uzun siire yeterli alim dlizeyi izerinde
alinmasi, tiroit bezinin asiri ¢galismasina neden olabilmektedir.

(iyotun Viicuttaki Islevleri ) (iyot Yetersizliginin Belirtileri )
iyot tiroit hormonunun sentezi igin kulla- Guatr, iyot yetersizligi nedeni ile olusan bir
nilir. Tiroit hormonu, glikoz metabolizma- | | hastaliktir. Bu hastalikta tiroit hormonu yeteri

sinda gorevli enzim tepkimelerinin ve bazal || kadar lretilemez ve tiroit bezi genigler. iyot
metabolizmanin hizini denetler. Ayrica hiicre | | yetmezligi olan ¢ocuklarda zihinsel gerilik, kadin-
biyumesi ve aktivitesi Gzerinde etkilidir. || larda ise ireme sorunlari ve disuk gorilebilir.
Tiroit hormonu kemiklerin gelisimi, zihinsel || Kretinizm ise iyot yetersizligi olan anneden dogan
gelisim ve sinir sistemi icin 6nemlidir. Protein || cocukta gorilen bir hastaliktir. Bu hastalikta

sentezinde gorev alir. zihinsel yetersizlik, sagirlik, konusma gii¢ligu
\_ ) Qe kas erimesi meydana gelir. Y
Flor (F)

Yetiskin bir insanin viicudunda kilogram basina ortalama 45 mg flor bulunur. Viicuttaki florun
blyuk bir kismi kemik ve dislerde bulunur.

Flor Kaynaklarn
Florun en iyi kaynaklari; su, ¢ay, deniz Grunleri, tavuk ve yumurtadir (Gorsel 1.43).

Gorsel 1.43: Flor kaynagi

Giinliik Flor Gereksinimi ve Toksisite

Gunluk 6nerilen yeterli alim miktari yetiskinler icin 0,05 mg/kg’dir. Florun gunlik tolere edile-
bilir st limit alim dlzeyi, 15 yas Ustu yetiskinler igin 7 mg’dir. Flor fazlaliginda dislerde kararma,
halsizlik, bulanti, kusma, ishal ve solunum glicligl gorilebilir.

~

Flor dis ¢lirimelerini dnler. Ayrica kemikleri gliglendirerek kirilmalara ve erimelere karsi
kemikleri korur.
v,

Florun Viicuttaki Islevleri
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Flor Yetersizliginin Belirtileri

Flor yetersizligi dis ctriklerine ve kemik erimesine yol agabilir.

Selenyum (Se)

Selenyum insanlar igin elzem bir mineraldir, ancak yetersizlik belirtileri diger antioksidan madde-
lerin eksikliginde belirgin olarak ortaya ¢ikar. Viicuttaki selenyumun biiyik bir kismi kalpte, bobrekte,
karacigerde ve dalakta bulunur.

Selenyum Kaynaklari

Besin maddelerindeki selenyum miktari, besinlerin elde edildigi bolge topraginin selenyum
icerigine bagli olarak degismektedir. Et, organ etleri, deniz Urlinleri bol miktarda selenyum icerir.
Sarimsak, mantar, tahillar, kuru baklagiller, kuru yemisler, yumurta ve sit Grlnleri de selenyum
acisindan zengin kaynaklardir (Gorsel 1.44).

Gorsel 1.44: Bazi selenyum kaynaklari

Giinliik Selenyum Gereksinimi ve Toksisite
Gunlik 6nerilen yeterli alim miktarlari;

e 4-6 yas arasl bireylerde 20 mcg,

e 7-10 yas arasli bireylerde 35 mcg,
e 11-14 yas arasl bireylerde 55 mcg,
e 15 yas Ustl bireylerde 70 mcg,

e Emzirme déneminde 85 mcg’dir.

Selenyumun giinlik tolere edilebilir tst limit alim diizeyi, 18 yas Ustl bireyler icin 300 mcg’dir.
Selenyum fazlaligi; tirnak kirilmasina, sa¢ dokiilmesine, karaciger, bagirsak ve sinir sistemi sorun-
larina neden olabilir.

/Selenyumun Viicuttaki islevleri )

e Lipitlerin oksidasyonunu 6énleyen glutatyon peroksidaz enziminin yapisinda yer alir. Bu
sayede hiicre zari dayanikliligini arttirir ve hiicreyi korur. Bu koruma goérevinde E vitamini
ile birlikte ¢alisir.

e Selenoprotein adi verilen proteinlerin yapisina katilr.
e Antioksidan etki gosterir.

e Tiroit hormonlarinin dizenlenmesinde etkindir.

\_° Bagisiklik sistemini kuvvetlendirir ve agir metal zehirlenmelerine karsi koruyucudur. )
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Selenyum Yetersizliginin Belirtileri

Selenyum yetersizligi; kaslarda zayifliga, kalp-damar ve sinir sistemi hastaliklarina neden
olabilir.

Krom (Cr)

Krom viicutta hemen hemen tim dokulara yayilmis halde bulunur.

Krom Kaynaklari

Kromun vicutta emilimi cok azdir. Krom iceren
gidalar ile birlikte C vitamini alinmasi emilimi
arttirir. Krom agisindan en zengin kaynaklar; maya,
karaciger, yumurta sarisi, et, peynir, kuru yemisler,
Gzim, portakal suyu, brokoli, patates, sarimsak ve
mantardir (Gorsel 1.45).

Gorsel 1.45: Bazi krom kaynaklari

Giinliik Krom Gereksinimi ve Toksisite

Gunlik onerilen yeterli alim miktarlari; 19 yas Ustl yetiskin erkek bireyler i¢cin 35 mcg, kadin
bireyler icin ise 25 mcg’dir. Bazi arastirma sonuglarinda, fazla miktarda krom aliminin bobrekleri
olumsuz etkileyebilecegi bildirilmistir.

Kromun Viicuttaki islevleri Krom Yetersizliginin Belirtileri

Krom insilin hormonunun diizenlen- Krom yetersizligi sonucunda kiside glikoz
mesinde etkindir. Bu sayede kan sekerinin intoleransi gorilebilir. Serum kolesterol, trigli-
dengede tutulmasini saglar. serit ve aglik insulin seviyeleri yikselebilir.

Kobalt (Co)

Yetiskin bir insanin viicudunda ortalama 1,1 mg kobalt bulunur. Kobalt B12 vitamininin yapisinda
yer alir. Vitaminin %4’tn{ kobalt olugturur.

Kobalt Kaynaklari

insanlar tarafindan viicuda genellikle B12 vitamini kaynaklari vasitasiyla alinir. Bu nedenle B12
acisindan zengin olan hayvansal kaynakl besin maddelerinden; sigir karacigeri, kirmizi et, tavuk,
balik, siit ve yumurta zengin kobalt kaynaklaridir. Sebze ve meyvelerde de kobalt bulunur ancak
vicuttaki emilimi cok disuktar.

Giinliik Kobalt Gereksinimi ve Toksisite

Glnluk gereksinimin ne kadar oldugu tam olarak bilinmemektedir. Ancak viicuda kilogram
basina 1mg alinmasindan kaginilmasi gerektigi bildirilmistir. Kobalt fazlalhiginda kandaki eritrosit
sayisi ylkselir.

(Kobaltln Viicuttaki Islevleri ) (Kobalt Yetersizliginin Belirtileri )

Kobalt, kirmizi kan hiicrelerinin yapiminda B12 vitamini yeteri kadar alinirsa kobalt
ve kandaki homosistein diizeyinin ayarlanma- yetersizligi meydana gelmez. Yetersizligi hayvan-
sini saglayan folat metabolizmasinda rol alir. larda tespit edilmistir. Belirtileri, anemi ve kas
kaybi olmustur.

& VAN J
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1.5.3. Gidalarin Hazirlamasi ve Islenmesi Sirasinda Olusan Vitamin ve
Mineral Kayiplari

Vitamin ve minerallerin kimyasal yapilari birbirlerinden farkli oldugu icin hazirlama ve isleme
asamalarinda gidalara uygulanan islemler her vitamin ve minerali farkli etkilemektedir.

Etler yiksek 1sidaki yagda kizartilir ve atese yakin i1zgara edilirse 6zellikle folik asit, B1 ve B12
vitaminlerinde kayiplar meydana gelmektedir. Etler haslanacaksa az su kullaniimali ve haslama suyu
atilmamalidir. Bu durumda etteki besin degeri kaybi azalmaktadir.

Kuru baklagiller, pisirilmeden 6nce 8-24 saat kadar islatilmali, daha sonra haslanmadan direkt
pisirilmelidir. Haslama suyu dokildtglinde B grubu vitaminlerinde ve minerallerde kayiplar meydana
gelmektedir. Pisirme sliresinin gereginden fazla olmasi besin dgelerinin kaybini arttirmaktadir.

Sate uygulanan isitma isleminin yontemine bagl olarak 6zellikle folik asit ve B6 vitaminlerinde
kayiplar gorilir. Pastorize sttteki besin 6gesi kaybi, UHT siit ve kaynatilmis stite gére daha azdir.

Sebze ve meyvelerdeki C vitamini kaybini 6nlemek icin yikama, ayiklama, dograma islemlerinin
sirastyla ve tiiketimden ya da pisirme isleminden hemen 6nce yapilmasi gerekmektedir. Sebzeler
olabildigince kisa slirede pisirilmelidir. Pisirme; az suda, sebzenin kendi suyunda ya da buharda yapil-
malidir. Pisirme suyu kesinlikle atilmamalidir. Sebzeler pisirildikten sonra bekletiimemeli, hemen
tiketilmelidir. Aksi takdirde besin degerindeki kayiplar artacaktir.

8. UYGULAMA

al 2 ders saati

Bu ¢alismada sizden asagidaki islem basamaklarini sirasiyla uygulayarak giinliik
ve kisisel gereksinime gore uygun vitamin ve mineral kaynaklarini segmeniz isten-
mektedir.

Kullanilacak malzemeleri uygulamaya baslamadan 6nce atélyede hazir bulundurmaniz
gerekmektedir. Herhangi bir is kazasina sebebiyet vermemek icin 166. sayfadaki is
Saghgi ve Guvenligi Talimati’'na uyarak 6gretmeninizin kontrolliinde sinif arkadasla-
rinizla is birligi icerisinde ¢alisiniz.

Kullanilacak Madde ve Malzemeler
e Beslenme ders materyali
e Not defteri
e Kalem

e Hesap makinesi

islem Basamaklar
1. Ders materyalindeki Ek 1 tablosunu aginiz.
2. Tablodaki vitamin ve mineraller icin glinlik 6nerilen yeterli alim miktarlarini,

kendi yasinizi ve cinsiyetinizi géz 6niinde bulundurarak ders materyalinden
bulunuz ve sonug tablosuna not aliniz.
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3. Ginluk 6nerilen yeterli alim miktarlari dogrultusunda Ek 1’deki tablodan uygun besinleri

seciniz ve sonug tablosuna yaziniz.

4. Gerekli hesaplamayi yaptiktan sonra sectiginiz besinlerin, vitamin ve minerallerin giinlik
yeterli alim miktarlarini karsilayip karsilamadigini yorumlayiniz.
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= 9. UYGULAMA

I 2 ders saati

Bu calismada sizden asagidaki islem basamaklarini sirasiyla uygulayarak gida hazirla-
mada, vitamin ve minerallerdeki istenmeyen degisiklikleri en aza indirecek uygulama-
lari yapmaniz istenmektedir.

Kullanilacak malzemeleri uygulamaya baslamadan 6nce atélyede hazir bulundurmaniz
gerekmektedir. Herhangi bir is kazasina sebebiyet vermemek icin 166. sayfadaki is Saglig
ve Glvenligi Talimati’'na uyarak 6gretmeninizin kontroliinde sinif arkadaslarinizla is birligi
icerisinde calisiniz.

Kullanilacak Madde ve Malzemeler

e 1 kiiclik boy brokoli

1 orta boy havug

1 kiiglik boy karnabahar
e Zeytinyagl

Servis tabagi ve kasigi

* Tuz

e Buharda pisirme tenceresi ya da buharda pisirme aparati ve gelik tencere
e Bicak

e Kesme panosu

islem Basamaklari

1. Tencereye, buharda pisirme aparatina degmeyecek seviyede su koyunuz, kapagini
kapatip kaynamaya birakiniz.

2. Brokoli ve karnabaharin yapraklarini koparip yikayiniz ve cicek koklerinden ayiriniz.
3. Havuglari yikayip soyunuz ve jlilyen dograyiniz.

4. Yikanmis, aytklanmis ve dogranmis sebzeleri pisirme aparati lizerine aliniz ve tence-
renin kapagini kapatiniz.

5. Sebzeleri 5-6 dakika kadar buharda pisiriniz.
6. Siire sonunda sebzeleri servis tabagina aliniz.

7. Sebzelerin lizerine zeytinyagi ve tuz ekleyerek servis yapiniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

&

A) Asagidaki ciimlelerin basina yargilar dogru ise “D”, yanhs ise “Y” yaziniz.

B

~—
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10.
11.
12.

13.
14,

15.

16.

17.

18.

19.

.. ) Gidalarin yapisina katilan en 6nemli monosakkaritler glikoz, fruktoz ve galaktozdur.
.. ) Meyve sekeri olarak bilinen sekere laktoz denir.
.. ) Karbonhidratlar C, H, N atomlarindan olusmus organik bilesiklerdir.

.. ) Karbonhidratlarin sindirimi genel olarak agizda baslar, ince bagirsakta tamamlanir.

(
(
(
(
(...) Amino asitlerin yapisinda C, H, O atomlari bulunur.
(...) Proteinler doku onarimi icin gereklidir.

(...)Proteinlerin denatiirasyonu, proteinlerin sindirilebilirligini arttiran kimyasal bir olaydir.
(

... ) Elzem amino asit icerikleri tam oldugu icin bitkisel kaynakli proteinlerin biyolojik degeri
yliksektir.

(...) Fazla miktarda tiketilen yag, cesitli kanserlerin goriilme riskini artirir.
(...) Yaglarin sindirimi midede baslar, ince bagirsakta devam eder.
(...) Kizartma yagi olarak dumanlanma noktasi diisiik yaglar tercih edilmelidir.

(...) Doymus yag asidi icerigi yliksek olan yaglar, doymamis yag asidi icerigi yliksek olan
yaglara gore daha ¢abuk okside olur.

(...)Insan viicudundaki su, hiicre ici ve hiicre disi sivisinda esit oranda bulunur.

(...) Insan viicudundaki su miktari; yasa, cinsiyete ve viicut kompozisyonuna gore degis-
kenlik gosterir.

(...)ishal gibi hastalik durumlarinda viicutta bozulan elektrolit dengesinin tekrar saglanmasi
icin hastaya tek sefere mahsus olmak (zere oral rehidrasyon sivisi verilir.

(...) Metabolizma sonucu olusan atiklari viicuttan uzaklastirmada bdbrekler, karaciger, deri
ve bagirsaklar gorev alir.

(...) Dvitaminiihtiyaci, tiketilen besinler ve glines isininin etkisi ile deri tabakasinda sentez-
lenerek karsilanir.

(...) B1 vitamini yetersizligi sonucunda eklemlerde sislik ve agri, kalp yetmezligi gibi belir-
tileri olan pellegra hastalig gelisir.

(...) Flor, kemikleri gliclendirerek kirilmalara ve erimelere karsi korur ayrica dis ¢lirimele-
rini onler.

Asagidaki ciimlelerde yer alan bosluklari uygun kelimelerle doldurunuz.

20.
21.
22.
23.
24.

25.

Hububatlar, patates, misir gibi gidalar .......................... bakimindan zengindir.

Dogada sadece slitte bulunan sekere ...........cccc........... denir.

Diyet Urlnlerinde tokluk hissi vermesi i¢in kullanilan polisakkarite .......................... denir.

iki mol monosakkariti birbirine baglayan baga .........cc.............. denir.

insan viicudu tarafindan sentezlenmeyen ve disaridan yiyeceklerle alinmasi gereken amino
asitlere .....c.cceeeeeeeee denir.

Yumurta, anne sitiinden sonraki en iyi ......c.ccceuueunen..... kaynagidir.
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26.
27.
28.
29.

30.
31.

32.
33.

34,

35.

36.
37.

IE@ OLCME VE DEGERLENDIRME
Kazein, ......................... bulunan hayvansal kaynakli bir proteindir.
Basit proteinler .......................... ile amino asitlerine kadar parcalanabilir.
Gliserinin 3 mol yag asidi ile birlesmesi sonucu .......................... olusur.

Yag asidi zincirindeki C atomlarinin arasinda en az bir adet ¢ift bag olan yag asitlerine

weeeeeenn denir.
Elzem yag asitleri olan linoleik ve alfa linolenik asitlere .......................... vitamini de denir.
Gofret, bisklivi, mayonez, cips, milféoy hamuru gibi gidalarda .......................... yag asitleri

bulundugu icin bu gidalar saglik agisindan sakincalidir.
insan viicudunda besin maddelerinin oksidasyonu sonucu ..............c........... su agiga gikar.

Viicutta su kaybi sonucu kan plazmasinin yogunlugu .......................... oraninda arttiginda
susama gerceklesir.

Viicuttaki suyun elektrolit ve su kaybina sebep olacak diizeyde azalmasi ....c.cccceeeeveunenee.
olarak adlandirilir.

Sebze ve meyvelerdeKi .........c.cuuueu..ee.... vitamini kaybini 6nlemek icin yikama, ayiklama ve
dograma islemleri sirasi ile yapiimahdir.

D vitamini yetersizligi sonucunda gocuklarda .......................... hastalig1 gorilir.
Vicut agirhiginin yaklasik %1,5-%2’sini olusturan .......................... viicutta en ¢ok bulunan
mineraldir.

Asagidaki sorulari okuyarak dogru secenegi isaretleyiniz.

38.

39.

40.

41.

Asagida verilen besin 6gelerinden 42. Asagidakilerden hangisi karbonhidratlarin
hangisi viicudun birinci derece enerji viicuttaki islevleri arasinda yer almaz?

kaynagidir? A) Beyin, enerji kaynagi olarak sadece

A) Karbonhidrat B) Protein karbonhidratlari kullanir.
C) su ) D) Vitamin B) Giinliik enerji ihtiyacinin %55-%60’in1
E) Yag saglar.

Bir gram karbonhidrat yakildiginda
viicuda kag kcal enerji saglanir?

A1 B2 O3 D)4 E)5

C) Proteinlerin vicutta daha fazla kullanil-
masini saglar.

D)Posa (lif) orani yiksek olan polisakka-

Asagida verilen besinlerden hangisinin ritler bagirsaklara faydahdir.

karbonhidrat orani en fazladir? E) Vlicudun su ve elektrolit dengesini saglar.

A) Bal B) Cay sekeri 43. Sudan sonra insan viicudunda en ¢ok

C) Kirmizi et . D) Patates bulunan bilesik agsagidakilerden hangi-
E) St sidir?

Asagida verilen karbonhidratlardan A) Karbonhidrat B) Mineral

hangisi cay sekeri olarak bilinir? C) Protein D) Vitamin

A) Fruktoz E) Yag

B) Glikoz 44. Proteinlerin sindirimi nerede baslar?

C) Milt_oz A)Agizda B) ince bagirsakta

D) Pektin C) Karacigerde D) Midede

E) Sakkaroz

E) Pankreasta
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OLCME VE DEGERLENDIRME

45. Bugdayin yapisinda hangi protein bulunur?

A) Glutenin
C) Klorofil

B) Hemoglobin
D) Kolajen
E) Laktoalbumin

46. Maillard reaksiyonu (enzimatik olmayan
esmerlesme reaksiyonu) ile ilgili agagidaki
ifadelerden hangisi yanhgtir?
A)Proteinler ile karbonhidratlar arasinda
meydana gelir.

B) Kizartma ve firinda pisirme gibi islemlerin
etkisiyle gerceklesir.

C) Reaksiyon sonucunda kahverengi melano-
idinler olusur.

D)Reaksiyon sonucunda kanserojenik
bilesikler olusur.

E) Reaksiyon sonucunda proteinlerin
biyolojik degeri artar.

47. Viicuda alinan fazla enerji ne olarak depo
edilir?

A) Karbonhidrat B) Protein
C) Su D) Vitamin
E) Yag

48. Asagidaki yaglardan hangisi kati yaglara
ornektir?

A) Aycicegi yagi B) Balik yagi
C) Kakao yagi D) Tereyagi
E) Zeytinyagi
49. Omega-3 yag asidinin en zengin kaynagi
asagidakilerden hangisidir?
A) Balik B) Beyaz et
C) Kirmizi et D) Sut
E) Yumurta
50. Asagidakilerden hangisi yaglarin viicuttaki

51

gorevlerinden biri degildir?

A)Yagda ¢6zlinen vitaminlerin kaynagidir.
B) i¢ organlari dis etkilere karsi korur.

C) Tokluk hissi verir.

D)Viicudun asit-baz dengesini korur.

E) Vicuttan isi kaybini 6nler.

. Yetiskin bir insanin viicudundaki su orani
yaklasik ne kadardir?
A) %50-%55
C) %60-%65

B) %55-%60
D) %65-%70
E) %70-%75

52.

53.

54.

55.

56.

57.

&

Viicudun su ihtiyacinin karsilanmasi igin en
6nemli kaynak hangisidir?
A)Ayran
C) Meyve sulari

E) Sut
Asagidakilerden hangisi suyun insan viicudun-
daki gorevleri arasinda degildir?

B) igme suyu
D) Metabolik su

A)Vicutta olusan isiyl terleme yoluyla
dislirerek viicudun 1si dengesini saglamak.

B) Yiyeceklerin viicuda alinmasini, sindirilmesi
ni ve emilmesini saglamak.

C) Gozler, agiz ve burun gibi epitel dokularin
nemlenmesini saglamak.

D)Viicutta doku ve organlara yastik olustu-
rarak doku ve organlari darbelere karsi
korumak.

E) insan viicudunun enerji ihtiyacini saglamak.
B1 vitamini (tiamin) asagida verilen hangi
hastaliga karsi koruyucudur?

A)Beriberi
C) Pellegra

B) Osteomalazi
D) Rasitizm
E) Tetani
Asagidakilerden hangisi B9 vitamininin (folik
asitin) yetersizlik belirtileri arasinda yer alir?

A)ileri derecedeki yetersizlik hafiza kaybina
ve felce neden olabilir.

B) Hamilelik doneminde yetersizlik, bebegin
noral tip defekti ile dogmasina yol acar.

C) Yetersizlik, pellegra hastaligina yol acar.
D) Yetersizlik sonucu gece korlagi olusur.

E) Yetersizlik sonucunda istemsiz kasilmalar
gorulur.

Asagida verilen besinlerden hangisi B12
kaynaklari arasinda yer almaz?

A) Armut B) Balik

C) Kirmizi et D) Sigir karacigeri
E) Yumurta

Asagidaki hangi iki mineral arasindaki iliski

sayesinde viicut sivilarinin ozmotik basinci diizen-

lenir ve asit-baz dengesi saglanir?

A) Magnezyum-demir B) Cinko-bakir
C) Sodyum-potasyum D) Manganez-flor
E) Selenyum-krom
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2. DENGELI BESLENME KURALLARI

KONULAR NELER OGRENECEKSINiZ?

2.1. GUNLUK ENERJI IHTIYACI HESAPLAMALARI e Glnlik enerji ihtiyaci hesaplamalari

2.2. BESIN GRUPLARI e Besin gruplari

2.3. MENU PLANLAMA * Meni planlama
\ /. J
( : )

TEMEL : bazal metabolizma, besinin termik etkisi, beden kitle indeksi, besin gruplari, dért yaprakli
KAVRAMLAR : yonca modeli, antinutrient, meni planlama, 6gin ériintileri, meni planlama
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HAZIRLIK CALISMASI

1. ibn-i Sina’nin “Sifa hazimdadir, yani kolayca hazmedecegin miktari ye. Nefse ve
mideye en agir yorucu hal, yemek listiine yemek yemektir.” s6ziinii sinif ortaminda
tartiginiz.

Yasamak icin yemelisin, yemek icin yasamamalisin.

Marcus Tullius Cicero (Markus Tulyus Kikero)

2. DENGELI BESLENME KURALLARI

“Yasamin temeli besinlerin viicuda alinmasi, sindirilerek kiiclk pargalara ayrilip kan yoluyla
hiicrelere tasinmasi, solunumla alinan oksijen ile yakilan enerjiye ¢evrilmesi, kiiciik pargalarin
birlestirilerek yeni ve yipranan hicrelerin yapilmasina dayanir. Bu olaylarin timine metabolizma
adi verilir. Vicut gcalismasina besin 6geleri birlikte alindiginda viicut normal biylime ve gelismesini
saglikli calismasini strdarar.” (Galer, 2018, 5.18).

Bliyime, gelisme, hiicrelerdeki yapim ve yikim olaylari, organlarin ¢alismasi, viicut isisinin korun-
masil, gereksiz ve zararsiz maddelerin vicuttan atilmasi ve tim fiziksek etkinlikler icin besin 6gelerinin
viicudumuza alinip enerjiye dondstirilmesi gerekir. Enerji igin gerekli besin saglanamazsa viicut,
depo ettigi kendi dokularini bir stre kullanir, siire¢ devam ederse de viicutta aksamalar meydana
gelir ve viicut canhligini kaybeder.

Alinan enerji harcanan enerjiden ¢ok olursa viicut, bu fazla enerjiyi daha sonra kullanmak lizere
yaga doénustirerek depolar. Vicutta depo edilen yag miktari kisiden kisiye degisir. Yag (adipoz) dokulari
arttikca viicut agirligi artmaya baslar. Adipoz dokularin artmasi, fazla enerji alimi ve beslenme denge-
sizliginden kaynaklanmaktadir. Alinan enerji tiiketilenden az olursa da viicutta biriken yag harcanir
ve agirlik kaybi gerceklesir.

2.1. GUNLUK ENERJI IHTIYACI HESAPLAMALARI

Alinan enerjinin viicutta harcanan enerjiye esit oldugu duruma enerji dengesi denir. Harcanan
enerji, alinan enerjiden fazla veya az olursa viicudun enerji dengesi bozulur (Gorsel 2.1). Enerji
dengesinin en iyi gostergesi, viicut agirhiginin boy uzunlugu ile orantili olmasidir.

Vicut agirhginin korunmasi igin glinlik diyetle alinan enerji ile harcanan enerji esit olmahdir.
Harcanandan ¢ok enerji alimi viicut agirhginda artisa, harcanandan az enerji alimi ise viicut agirli-
ginda kayba neden olmaktadir. Herkesin glinlik enerji gereksinimi farklidir. Kisinin yeterli ve dengeli
beslenebilmesi icin glinliik enerji ihtiyacinin hesaplanmasi gerekir.

Gorsel 2.1: Bozulmus enerji dengesi
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Alinan enerji = Harcanan enetrji - | Viicut agirhig sabitta

Alinan enerji > Harcanan enerji sl | Viicut agirhg artar.)

Alinan enerji < Harcanan enerji — (VUcut agirhg azallr)

Gunluk enerji gereksinimi fazla olan bazi kisiler sunlardir (Gérsel 2.2):
e Agiriste calisanlar (insaat, maden isciligi gibi)

Hamilelik ve emziklilik donemindeki kadinlar

e Biylme ve ergenlik doneminde olanlar
e Spor yapan kisiler

¢ Viicut ylizey alani fazla olanlar

N [ vacu
~O 77 Yiizey Al
D LOX | | YuzeyAlam

Hamilelik ve
Emziklilik Ysa':)%rn
Dénemindeki Kisiler
Kadinlar

Gorsel 2.2: Gunluk enerji gereksinimi fazla olan bazi kisiler

2.1.1. Ginliik Enerji Ihtiyacina Etki Eden Faktérler

Ginlik enerjinin yaklasik %60-%70’i bazal metabolizma, %15-%30’u fiziksel aktiviteler, %10’u
da besinlerin termik etkisi ile harcanir (Gorsel 2.3).

/

%10

Besin Ogelerinin
Termik Etkisi

Bazal Metabolizma

Fiziksel Aktivite

Gorsel 2.3: Gunlik enerji ihtiyaci
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2.1.1.1. Bazal Metabolizma

Canlilarin temel yasam fonksiyonlarini devam ettirebilmesi icin zorunlu olan, en disik dizey-
deki enerji miktarina bazal metabolizma denir. Bazal metabolizma enerjisi; viicutta organlarin
¢alismasi, vicut sicakliginin korunmasi gibi zorunlu yasamsal fonksiyonlar icin viicudun yirmi dort
saatte harcadigi enerji miktaridir.

Bazal metabolizma icin harcanan enerji miktari 80 BILGI KUTUSU
kisiden kisiye degisir. Bu degiskenligin nedenleri

. Yetiskinlerde bazal metabolizma
sunlardir:

enerjisinin %29’unu karaciger, %19’unu
Yas: Biyime caginda metabolizma hizli | beyin, %18iniiskelet kaslari, %10"unu
oldugundan enerji harcamasi fazladir. Erigkinlerde | kalp, %7sini bGbrekler kullanir. Bebeklik

yaslanmayla birlikte bazal metabolizma hizi her on doneminde ise beyin gelisimi hizli
yilda bir %2 azalir. oldugu igcin bazal metabolizma enerji-

sinin %44’inG beyin kullanir.
Cinsiyet: Erkeklerin bazal metabolizma hizi kadin-

lara gore daha yiksektir.
Kas Kitlesi: Yagsiz viicut kiitlesi arttikga bazal metabolizma hizi artar.

Spor veya Egzersiz: Yogun fiziksel aktivitelerden sonra kaslar tam dinlenme durumuna
gecmez. Bu nedenle bazal metabolizma hizi artar.

Beslenme Durumu: Uzun siire achk durumunda bazal metabolizma hizi azalir. Ciinki viicut
daha az enerji harcamaya alismis olur.

Besin Ogelerinin Etkisi: Giinlik diyette protein agirlikl beslenme bazal metabolizma hizini
artirir.

Bazi Hormonlarin Etkisi: Tiroit bezinin fazla ¢alismasi bazal metabolizma hizini artirdi-
gindan yine enerji harcamasi fazladir. Stres hormonlarinin fazla ¢alismasi da bazal metabolizma
hizini artirir.

Hamilelik ve Emziklilik: Bazal metabolizma hizi artar. Bu artis %22-%33 arasindadir.

Viicut Yiizey Alani: Vicut yizey alani arttikga harcanan enerji miktari artar. Bu ylizden bazal
metabolizma enerjisi hesaplanirken boy ve agirhigin bilinmesi gerekir.

Ortam Isisi: Cevrenin sicak veya soguk olmasi bazal metabolizma hizini artirir. Organizma,
cok soguk veya sicak ortamda viicut isisini sabit duruma getirmek icin daha fazla g¢alisir ve enerji
harcar.

Uyku: Uyku sirasinda bazal metabolizma hizi %10 oraninda azalir. Cok uyuyan kisilerin bazal
metabolizma enerjisi diser.

Bazi Hastaliklar: Hastaligin iyilesme donemlerinde hiicre yenilenme faaliyetleri arttigi igin
enerji harcamasi da artar. Atesli hastaliklarda, vicut 1sisinin 1 °C yiukselmesi bazal metabolizma
hizini yaklasik %12-%14 artirir. Kanserde de bazal metabolizma hizlanir.
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Menstriiasyon Dongiisii: Bazal metabolizma hizi, kadinlarda yumurtlama giiniinden bir
hafta 6nce en diistik, menstriiasyondan hemen once ise en ylksek diizeyde olur.

GUnlik harcanan viicut enerjisinin, %60-%70’ini bazal metabolizma enerjisi olusturur. Bu
nedenle alinacak enerji miktarinin hesaplanabilmesi icin bazal metabolizma enerjisinin hesaplan-
masi 6nem tasimaktadir.

Bazal metabolizma enerjisinin hesaplanmasinda gesitli formiller kullanilir. Bazal metabolizma
enerjisinin hesaplanabilmesi icin Harris-Benedict (Herris Biniydist) denklemi ve DSO pratik bazal
metabolizma enerjisi formuld kullanihir. Bu denklemler ile erkek ve kadinlara yonelik bazal metabo-
lizma enerjisi hesaplanir. Bazal metabolizma enerjisi 1.000-2.500 kcal arasindadir.

Harris-Benedict Formiilii _l
v

- Bebekler (kcal)

66,5 + (13,75 x A) + (5,03 x B) — (6,75 x Y) 22,1 +(31,05x A) + (1,16 x B)

v

655,1 + (9,56 x A) + (1,85 x B) — (4,68 x Y)

* A: Vicut agirligi (kg), B: Boy uzunlugu (cm), Y: Yas (yil)

17 DSO Formiilii —l

Agirhk (kg) x 24 x 1 Agirhk (kg) x 24 x 0,95

1. Ornek

60 kg agirhginda, 160 cm boyunda, 30 yasindaki Gllce’nin bazal metabolizma enerjisini hesapla-
yiniz.

Coziim
Harris-Benedict Formiiliine Goére: Kadinlar (kcal) = 655,1 + (9,56 x A) + (1,85 x B) - (4,68 x Y)
=655,1 + (9,56 x 60) + (1,85 x 160) - (4,68 x 30)
=655,1+573,6 + 296 - 140,40
= 1.384,30 kcal
DSO Formiiliine Gore: Kadinlar (kcal) = Agirlik (kg) x 24 x 0,95 kcal
=60 x 24 x 0,95
= 1.368 kcal
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2. Ornek

75 kg agirhginda, 182 cm boyunda, 25 yasindaki Ege’nin bazal metabolizma enerjisini hesaplayiniz.

Cozum
Harris-Benedict Formiiliine Gore: Erkekler (kcal) = 66,5 + (13,75 x A) + (5,03 x B) - (6,75 x Y)
= 66,5+ (13,75 x 75) + (5,03 x 182) - (6,75 x 25)
= 66,5+ 1.031,25 + 915,46 - 168,75
=1.844,46 kcal
DSO Formiiliine Gore: Erkekler (kcal) = Agirlik (kg) x 24 x 1 kcal
=75x24x1
= 1.800 kcal

Boyuna gore agirligi fazla olan kisilerin bazal metabolizma enerjileri, bu formillere gére hesap-
landiginda bulunan degerler yiiksek cikabilir. Clink{ vicuttaki yag dokusu, yagsiz doku kadar aktif
olmadigindan harcanan bazal metabolizma enerjisi yiiksek olmaz. Olmalari gereken agirliktan %25
daha agir olan kisiler, duzeltilmis agirhk formuld ile diizeltilmis agirliklarini hesaplamalidir. Daha
sonra Harris-Benedict veya DSO formiiliinde diizeltilmis agirliga gére bazal metabolizma hizla-
rini hesaplamalhdirlar. ideal agirlik, genel olarak kadinlarda boy uzunlugunun cm cinsinden son iki
rakamindan 10 sayisinin, erkeklerde ise 5 sayisinin gikarilmasi ile bulunur. Ornegin 175 cm boyun-
daki bir kadinin ideal agirhgi yaklasik olarak 65 kg, erkegin ise 70 kg’dir.

Diizeltilmis agirlik = (GBA - iBA) x 0,25 + iBA

* GBA: Gergek beden agirhig, iBA: ideal beden agirligi, 0,25: Fazla agirlhigin metabolik yiik yiizdesi (%25)

3. Ornek

80 kg agirhginda, 165 cm boyunda, 40 yasindaki Zehra’nin bazal metabolizma enerjisini hesapla-
yiniz.

Cozum
Zehra’nin boya gére viicut agirhgi %25’ten daha fazladir. Oncelikle Zehra’nin diizeltilmis agirligi
bulunmalidir.
Diizeltilmis agirlik = (GBA - IBA) x 0,25 + iBA
= (80 - 55) x 0,25 + 55
=25x0,25+55=61,25 kg
Harris-Benedict Formiiliine Gore: Kadinlar (kcal) = 655,1 + (9,56 x A) + (1,85 x B) — (4,68 x Y)
= 655,1 + (9,56 x 61,25 ) + (1,85 x 165) — (4,68 x 40)
= 655,1 + 585,55 + 305,25 - 187,20
= 1.358,70 kcal
DSO Formiiliine Gore: Kadinlar (kcal) = Agirlik (kg) x 24 x 0,95 kcal
= 61,25 x 24 x 0,95
=1.396,50 kcal
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SIRA SiZDE

55 kg agirhginda, 161 cm boyunda bir erkegin ve kadinin bazal metabolizma
enerjilerini hesaplayiniz.

u 1. UYGULAMA

m 2 ders saati

Bu ¢alismada sizden asagidaki islem basamaklarini sirasiyla uygulayarak bazal metabo-
lizma enerjinizi hesaplamaniz istenmektedir.

Kullanilacak malzemeleri uygulamaya baslamadan 6nce atélyede hazir bulundurmaniz
gerekmektedir. Herhangi bir is kazasina sebebiyet vermemek icin 166. sayfadaki is Saghgi
ve Glvenligi Talimati’na uyarak 6gretmeninizin kontroliinde sinif arkadaslarinizla is birligi
icerisinde ¢alisiniz.

Kullanilacak Madde ve Malzemeler
o Kagit
e Kalem
e Baskul
* Metre

e Hesap makinesi

islem Basamaklari
1. Boy ve agirlik 6lgiim igin gerekli hazirliklari yapiniz.
2. Agir gelecek kiyafetlerinizi gikariniz ve agirliginizi a¢ karnina 6lgtip kagida yaziniz.

3. Ayakkabilarinizi ¢ikariniz, 6gretmeninizden yardim alarak boyunuzu 6lgliniiz ve kagida
yaziniz.

4. Laboratuvarda yerinize gecip hesaplamalara baslayiniz.

5. Olmasi gereken agirliktan %25 fazla iseniz diizeltilmis agirhk formuli ile duzeltilmis
agirhginizi bulunuz.

6. Harris-Benedict ve DSO bazal metobolizma enerjisi formiilii ile bazal metabolizma eneriji
ihtiyacinizi hesaplayiniz.

7. Bazal metabolizma enerjisinin 1.000-2.500 kcal oldugunu unutmadan bazal metabo-
lizma enerjinizi degerlendiriniz.

Alinacak Notlar
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2.1.1.2. Besin Ogelerinin Termik Etkisi

Besinleri tiikettikten sonra sindirim, emilim ve besinlerin viicutta depolanmasiyla ilgili ¢esitli
kimyasal reaksiyonlarin etkisi ile metabolizma hizi artar. Bu olay, enerji gerektirdiginden ve i1si ortaya
cikardigindan besinin termik etkisi adini alir. Besin 6gelerinden karbonhidratlarin alimindan sonra
termik etki ile harcanan enerji %5, yag alindiktan sonra %10, protein alindiktan sonra ise %30 civarin-
dadir. Besin gesitliligi olan, yeterli ve dengeli glinlik bir diyette besin 6gelerinin termik etkisinde
harcanan enerji, bazal metabolizma enerjisinin %10’u kadardir. Ornegin bazal metabolizma enerjisi
1.200 kcal olan kisinin, besin 6gelerinin termik etkisinde harcayacagi enerji 120 kcal’dir.

4. Ornek

Bazal metabolizma enerjisi 2.000 kcal olan bireyin, besin 6gelerinin termik etkisi ile harcayacagi
enerji miktarini hesaplayiniz.

Coziim
2.000 x 10 - 200 kcal
100
N SIRA SIZDE

f Bazal metabolizma enerjisi 2.420 kcal olan bireyin, besin dgelerinin termik etkisi
ile harcayacagi enerji miktarini hesaplayiniz.

2.1.1.3. Fiziksel Aktiviteler

insan canl bir varlik olarak gelisimini siirdiiriirken bulundugu ortamda hareketlilik icindedir.
Hareket, insan yasaminin temel bir eylemidir. Fiziksel aktivite; iskelet kaslari tarafindan uretilen,
bazal metabolizmaya ek olarak enerji harcamasinda 6nemli artis saglayan herhangi bir viicut hareke-
tidir (Tablo 2.1).

Fiziksel aktivitenin temel 6zelligi, kas kasilmasi nedeniyle enerji harcamasinin olmasidir. Fiziksel
aktiviteye yalnizca egzersiz ve spor degil, enerji harcamasina yol acan rutin is ve glinlik aktiviteler
de dahildir (Gorsel 2.4).

Gunlik enerjinin %15-%30’u fiziksel aktiviteler ile harcanir. Ancak profesyonel spor yapan
kisilerde bu oran %30-%35’e ulasabilmektedir.

18 . < |

Gorsel 2.4: Gunluk bazi fiziksel aktiviteler
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Tablo 2.1: Bazal Metabolizma Disinda Cesitli Fiziksel Etkinliklerde Enerji Tiketimi

Etkinlik Enerji Harcanmasi Etkinlik Enerji Harcanmasi
(kcal/kg/saat) (kcal/kg/saat)

Kirek cekmek 16 Elektrik stptirgesiyle slipirmek 2,7
Boks yapmak 11,4 Bisiklete binmek (orta hizda) 2,5
Hizli kosmak 9,3 Yavas ylrimek 2

Hizh yizmek 7,9 Yer yikamak 1,2
Bisiklet kosusu 7,6 Bulasik yikamak, Gt yapmak 1

Maden ve insaat isciligi 7,4 Otomobil sirmek 0,9
Kosmak 7 Sarki soylemek (ylksek sesle) 0,8
At kosusu 6,7 Giyinmek, soyunmak, 6rgii 6rmek 0,7
Tarim ve orman isciligi 5,5 Ayakta durmak (dikkatlice) 0,6
Marangozluk 5 Ayakta durmak (rahatga) 0,5
Masa tenisi oynamak 4,4 Yazmak, oturmak 0,4
Hizli yarimek 3,4 Yemek yemek 0,4
Bahge isleri 3,3 Okumak (yuksek sesle) 0,4
Dans etmek 3 Yatarak dinlenmek 0,1

2.1.2. Besinlerin Enerji Degerinin Hesaplanmasi

Karbonhidratlar, yaglar ve proteinler enerji veren besin 6geleridir (Gorsel 2.5). Bu besin 6gele-
rinden elde edilen enerjinin 6lgtilmesinde kalorimetrik yéntem kullanilir. Bu yontemde, besin-
lerin verdigi enerji degerini 6lgmek icin kullanilan alete bomba kalorimetresi denir. Bomba kalori-
metresinde besinler yakildigi zaman 1 g yagdan 9,45, 1 g karbonhidrattan 4,1-4,2, 1 g proteinden
5,65 kalori elde edildigi hesaplanmistir. Ancak besin 6geleri viicutta, kalorimetrede verdiginden
daha az enerji verir. Clinkli besinler; kalorimetrede kayip vermeden, tamamen yanarken viicutta
sindirim, emilim, diski ve idrarla olan kayiplar nedeniyle tamamen yanmaz.

Karbonhidratlar Proteinler Yaglar

Gorsel 2.5: Karbonhidrat, protein ve yag kaynaklari

Viicutta ortalama; yaglarin % 95’i, karbonhidratlarin %97’si ve proteinlerin %92’si sindirilerek
emilir. Bu nedenle sindirim, emilim, diski ve idrarla meydana gelen kayiplar dikkate alinarak kalori-
metrede elde edilen enerji degerleri dislrilir ve besin 6gelerinin viicutta verdikleri enerji miktar-
lari elde edilir. Duzeltilerek bulunan bu degerler, besin 6gelerinin viicutta verdikleri esas enerji
miktaridir. Buna besin 6gelerinin fizyolojik enerji degeri denir. Besin maddelerinin oksitlenmeleri
sonucu viicuda sagladigi ortalama enerji miktari kcal olarak soyledir:

e 1 g karbonhidrat 4 kcal,
e 1 g protein 4 kcal,
e 1 gvyag 9 kcaldir.
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Viicuda alinan besin 6gelerinin enerji miktari hesaplanirken karbonhidrat miktari 4, protein
miktari 4, yag miktari 9 ile carpilarak kcal olarak enerji degerleri hesaplanir.

Ginlik diyette sik yenilen besinlerin verdigi enerji degerinin bilinmesi, enerji dengesi kontro-
linde ¢cok 6nemlidir. GUnliuk harcanan enerji kadar, alinan enerji hesaplandiginda enerji dengesi
kurulur. Tablo 2.2'de sik tiiketilen besinlerin karbonhidrat, yag, protein ve enerji degerleri verilmistir.

Tablo 2.2: Bazi Yiyeceklerin 100 Graminda Bulunan Enerji ve Besin Maddelerinin Degerleri

< <
© ©
_ c £ , c £
BESINLER = | @ 2 BESINLER = i 2
2| 2| %5 2| 2| ¥| &
w o > 4 wi o > ~
kcal | g g g kcal g g 8
Et, Yumurta ve Kuru Baklagiller Meyveler
E:r:?k'zitzi)(orta vagl, 239 [18,7]182| 0 |cilek 37 | 07 | o5 | 84
Keci eti 157 | 18,4 | 9,2 0 Elma 58 0,2 0,3 14,5
Balik (orta yagh) 149 | 19,0 | 8,2 0 Karpuz 26 0,5 0,2 6,4
Tavuk 149 (19,0 82 | 0 |Kavun 33 08 | 03 | 7,7
Yumurta 158 | 12,8 | 11,5 0,7 | Kayisi 51 1,0 0,2 12,8
Kuru fasulye 349 | 22,6 | 1,6 | 60,8 | Mandalina 46 0,8 0,2 11,6
Nohut 376 | 19,2 | 6,2 | 60,8 | Portakal 49 1,0 0,2 12,2
Ekmek ve Tahillar Muz 85 1,1 0,2 22
Ekmek (beyaz) 247 | 7,9 | 1,1 | 531 Sebzeler
Makarna 367 | 11,0 1,1 76,3 | Domates 22 1,1 0,2 4,7
Bulgur 350 | 12,5] 1,5 78,1 | Fasulye 32 1,9 0,2 7,1
Piring 360 6,7 0,7 80,4 | Havug 42 1,1 0,2 9,7
Siit ve Suit Uriinleri Salatalik 15 [ 09 | 01 | 34
Sat 62 3,3 3,3 4,7 | Karnabahar 27 2,7 0,2 5,2
Yogurt 62 3,0 3,4 4,9 |lIspanak 26 3,2 0,3 4,3
Beyaz peynir 279 | 17,7 | 22,1 3,8 | Patlican 25 1,2 0,2 5,6
Cokelek (taze) 215 | 35,0 5,6 3,2 | Patates 77 2,1 0,1 17,1
Kasar peyniri 404 | 27,0317 1,4 Seker ve Sekerli Besinler
Tulum peyniri 391 | 15,9 | 11,7 | 1,8 | Cay sekeri 385 0 0 99,6
Yag ve Yagh Besinler Regel 272 0,6 0,1 | 70,0
Tereyagi 750 | 1,0 | 82,9 0 Marmelat 278 0,5 0,3 70,8
Margarin 736 0,6 | 81,0 0 Bal 315 0,3 0 78,4
Kuyruk yagi 813 0,3 | 90,2 0 Pekmez 293 0,6 0,1 70,6
Zeytinyagi 900 0 100 0 Tahin helvasi 516 10,5 28,0 | 53,5
Bitkisel yaglar 900 0 100 0 Muhallebi 156 4,3 3,3 33,9
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8,0 BILGI KUTUSU )

Besinlerin verdigi enerji degeri, yapilarinda bulunan besin 6gelerinin gesitliligine ve mikta-
rina gore degisir. GUnllak enerji ihtiyacini saglayan t¢ temel besin 6gesi vardir. Glinlik beslen-
mede; karbonhidratlar %55-%60, yaglar %25-%30, proteinler %10-%15 oraninda yer almalidir
(Gorsel 2.6).

=40

PROTEIN — %10-%15

Gorsel 2.6: Glnllk beslenmede karbonhidratlarin, proteinlerin ve yaglarin orani

Besinlerin verdigi enerji degeri hesaplanirken 6ncelikle o besindeki protein, yag ve karbon-
hidrat ylzdelerinin bilinmesi gerekir. 100 g besin 6gesinde bulunan besin 6gelerinin orani fizyolojik
kalori degeri ile carpilir. Toplam deger, 100 g’inin verecegi enerji miktaridir. Ornegin icme siitiinde
%4,7 oraninda karbonhidrat, %3,3 oraninda protein, %3,3 oraninda yag vardir. 100 g sitiin verdigi
enerji miktari hesaplanirken karbonhidrat ve proteinlerin 1 g’inin 4 kcal, yaglarin 1 g’inin 9 kcal
enerji verdigi bilgilerinden yola ¢ikilarak hesaplama yapilir. Buna gore (4,7 x 4) + (3,3 x 4) + (3,3 x
9)=18,8 + 13,2 + 29,7 = 61,7 kcal enerji verir.

5. Ornek
100 g balin enerji degerini hesaplayiniz.

Coziim

100 g balin verdigi enerji miktari hesaplanirken karbonhidratlarin ve proteinlerin 1 g’inin 4 kcal,
yaglarin 1 g’inin 9 kcal enerji verdigi bilgilerinden yola ¢ikilarak hesaplama yapilir. Balda yag olma-
digi icin yagin verdigi enerji degeri hesaba katilmaz. Buna gore (78,4 x4) + (0,3 x 4) =313,6 + 1,2
= 314,8 kcal enerji verir. )

6. Ornek
100 g yumurtanin enerji degerini hesaplayiniz.

Coziim
100 g yumurtanin verdigi enerji miktari hesaplanirken karbonhidratlarin ve proteinlerin 1 g’i-

nin 4 kcal, yaglarin 1 g’inin 9 kcal enerji verdigi bilgilerinden yola ¢ikilarak hesaplama yapilir.
Buna gore (0,7 x4) + (12,8 x4) + (11,5 x9) =2,8 + 51,2 + 103,5 = 157,5 kcal eneriji verir. )
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Her bir besinin pisirilme yontemine gére farkl enerji miktari vardir ve besinin ne sekilde
tuketildigine bagli olarak bu deger degisir. 100 g haslanmis veya firinda patates 70-80 kcal iken
ayni miktardaki kizarmis patates, kizartma yaginin ¢esidine gére ortalama 300-400 kcal’dir.

N h)
88?\) SIRA SIZDE

100 g patatesin enerji degerini hesaplayiniz.

?83 SIRA SiZDE =\

Son yirmi dort saatte tiikettiginiz besinlerin enerji degerini hesaplayiniz.

Ogiinler Besin Adi Miktari Enerji Degeri (kcal)

Sabah

Kusluk

Ogle

ikindi

Aksam

Gece

\. J

2.1.3. Tahmini Giinliik Enerji Ihtiyaci Hesaplamalan

Tablo 2.3’te yetiskinler icin glinlik calisma durumuna goére agirlik basina enerji harcama standart-
lari verilmistir. Buna gore kisi, calisma durumu hangi gruba uygun ise verilen 6l¢lyu viicut agirhgi
ile carparak glinliik enerji gereksinimini hesaplayabilir.

Tablo 2.3: Ginluk Calisma Durumuna Gore Enerji Tuketim Standartlari

Fiziksel Aktivite Aktiviteler Enerji Harcamasi
Diizeyi (kcal/kg/giin)
Kadin Erkek
Cok hafif (Kirilgan yaslilar, yatalak bireyler) 30 31
Hafif (Oturarak calisma, ylrime, cok az ayakta durma) 35 38
Orta (Ev isleri, bahge isleri, yurime, soforliik) 37 41
Agir (Ev temizlik iscileri, magaza calisanlari, garsonlar) 44 50
Tarim isciligi, in isleri, marangozluk, ylik tasim
Gok agir (goak az cftgurrgn’a, ::th ?k?s;atz:trgzml;r; ://:pr:\aas) v >1 >8
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7. Ornek

60 kg agirhginda, 160 cm boyunda, 30 yasinda orta dlizeyde is yapan Gulce’nin ginlik tahmini
enerji gereksinimini hesaplayiniz.

Coziim
Gulce’nin glnlik fiziksel aktivite diizeyi orta diizeyde oldugu icin Tablo 2.3’e gore viicut agirhgi 37
ile carpiimahidir.

Vicut agirhgi x enerji harcanmasi = 60 x 37 = 2.220 kcal’dir. Bulunan bu deger, kisinin tahminf glin-
Iik enerji gereksinimidir. )

8. Ornek

65 kg agirhginda, orta dizeyde is yapan Ege’nin glinlik tahminT enerji gereksinimini hesaplayiniz.

Cozum
Gunllk fiziksel aktivite diizeyi orta diizeyde oldugu igin Tablo 2.4’e gore viicut agirligi 41 ile garpil-
malidir.

Vicut agirhgi x enerji harcanmasi = 65 x 41 = 2.665 kcal’dir. Bulunan bu deger, kisinin tahmini glin-
Iik enerji gereksinimidir. )

SIRA SIZDE

55 kg agirhginda, fiziksek aktivite diizeyi hafif olan Defne’nin giinliik tahmini
enerji gereksinimini hesaplayiniz.

2. UYGULAMA A\

E 2 ders saati

Bu calismada sizden asagidaki islem basamaklarini sirasiyla uygulayarak tahmini
giinliik enerji ihtiyacinizi hesaplamaniz istenmektedir.

Kullanilacak malzemeleri uygulamaya baslamadan énce atdlyede hazir bulundurmaniz
gerekmektedir. Herhangi bir is kazasina sebebiyet vermemek icin 166. sayfadaki is
Saghgi ve Givenligi Talimati’'na uyarak 6gretmeninizin kontrolliinde sinif arkadaslari-
nizla is birligi icerisinde ¢alisiniz.

Kullanilacak Madde ve Malzemeler
o Kagit
e Kalem
e Baskil

e Hesap makinesi
\_ p

J
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islem Basamaklari
1. Agirhk 6lgimi icin gerekli hazirliklari yapiniz.

2. Agir gelecek kiyafetlerinizi gikariniz ve agirliginizi a¢ karnina 6lgtip kagida yaziniz.
3. Tablo 2.3’e gore ¢alisma durumunuzu belirleyerek agirhginiz ile garpiniz.
4. Gunllik tahminf enerji ihtiyacinizi hesaplayiniz.

5. Cikan sonucu arkadaslariniz ile paylasip yorumlayiniz.

Alinacak Notlar

2.1.3.1. Yasam Tarzi ve Kisiye Gére Giinliik Enerji Ihtiyaci Hesaplamalan

Enerji dengesinin saglanmasinda, glinlik calisma durumuna gore enerji harcama standartlari
ve yapilan spor ¢esidine gore enerji harcama miktarlari bilinmelidir. Gin boyu yapilacak tim faali-
yetlerde harcanan enerji hesaplanirsa glinlik besinlerden alinmasi gereken enerji degeri de hesap-
lanmis olacaktir.

Tablo 2.3’e gore hesaplanan eneriji tiketimi giinliik faaliyetler icindir. Kisi, glin icinde spor yaparsa
yaptigl spora gore enerji harcamasini hesaplayip glnlik faaliyetler icin yapilan enerji harcamasina
eklemelidir. Yaptigl spora gore agirlik basina saatte harcadigi enerji tiketimini Tablo 2.1’den hesap-
layarak yapmalidir.

Tablo 2.4’te 65 kg agirligindaki bir erkek sporcu icin farkli egzersiz tiirlerinde harcanan enerji
miktarlari gosterilmistir.

Tablo 2.4: Egzersiz Tirlerinin Enerji Harcamasi Uzerine Etkileri

Egzersiz Turii Harcanan Enerji (kcal/saat)
Aerobik (ylksek siddette) 520
Aerobik (dusuk siddette) 400
Badminton 370
Boks 865
Bisiklet (16 km/h) 385
Bisiklet (9 km/h) 250
Judo 760
Kosu (16 km/h) 1.000
Kosu (10 km/h) 750
Squash 615
Yuzme (hizl) 630
Tenis (tekli) 415

102




9. Ornek
55 kg agirliginda, agir diizeyde is yapan ve 1 saat masa tenisi oynayan Cigdem’in ginlik enerji
gereksinimi ne kadardir?
Cozum
Gunluk fiziksel aktivite dlizeyi agir diizeyde oldugu icin Tablo 2.3’e gore viicut agirligi 44 ile carpil-
malidir.
Viicut agirlig1 x enerji harcanmasi = 55 x 44 = 2.420 kcal’dir.
Tablo 2.1’e gore 1 saat masa tenisi oynama = 1 x 55 x 4,4 = 242 kcal
Toplam = 2.662 kcal

10. Ornek
65 kg agirhginda, agir diizeyde is yapan ve 1 saat hizli yizen Asef’in glinlik enerji gereksinimi ne
kadardir?
Coziim
Gunlak fiziksel aktivite dizeyi agir diizeyde oldugu icin Tablo 2.3’e gore vicut agirhgi 50 ile carpil-
malidir.
Vicut agirligl x enerji harcanmasi = 65 x 50 = 3.250 kcal’dir.
Ek olarak Tablo 2.4’e gore 1 saat hizli ylizme = 630 kcal
Toplam = 3.880 kcal

SIRA SIZDE

70 kg agirhginda, 180 cm boyunda, fiziksek aktivite diizeyi hafif olan ve yarim
saat kiirek geken bir erkegin giinliik enerji gereksinimi ne kadardir?

2.1.4. Beden Kitle indeksi (BKI)

Beden kitle indeksi veya Quetelet (Kuytileyt) indeksi, ilk kez 1835 yilinda Belgikali Lambert
Adolphe Quetelet (Lembirt Adolf Kuytileyt) tarafindan tarif edilmistir. Bu indeks bir asirdan fazladir
kullanilmaktadir.

Beden yapisinin uygunlugunun belirlenmesinde en iyi ydontem beden kitle indeksidir. Kabaca
BKIi, bedenin tasiyacagi agirlik miktari anlami tasir. Viicut agirligini (kg cinsinden), boy uzunlugunun
(m cinsinden) karesine bolmek suretiyle (kg/m?) elde edilen bir formuldur. Bu formul, glinimuizde
BKi hesaplamasinda en sik kullanilan yéntemdir. BKi hesaplamasinin sporcularda kullaniimasi uygun
degildir.

Beden kitle indeksi (BKi) sdyle hesaplanir:

Agirlik kg cinsinden belirlenir (a).

e Boy uzunlugu 6lgilerek birimi santimetreden metre cinsine ¢evrilir ve karesi alinir (b).

e Vicut agirhigi boy uzunlugunun karesine

Viicut agirhigi (kg)
bolinir (a/b). BKi =

(Boy uzunlugu)? (m?)

Standart degerlerle kiyaslanir.
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Viicut agirhgi 70 kg, boy uzunlugu 175 cm olan bir kisinin beden kitle indeksi séyle hesaplanir: BKi =
vicut agirhgi (kg) / (boy uzunlugu)? (m?) formiline gére 70/ (1,75)% = 22,9 kg /m?2. Bu kisi, normal viicut
agirhginda olarak degerlendirilir.

DSO’niin kabul ettigi BKi degerlerine gore bireyler; zayif, normal, kilolu, obez olarak siniflandi-
rildigi gibi obezler de kendi aralarinda siniflara ayrilabilmektedir (Gorsel 2.7). Yetiskinlerde BKi’nin
degerlendirilmesi Tablo 2.5’te verilmistir.

Mepee

>40,0 ||35,0-39,9(|30,0-34,9 ||25,0-29,9 || 18,5-24,9 || 16,0-18,4 || <16,0

Ugiincii ikinci Birinci Fazla Normal || Zayif Asiri
derece || derece || derece || Kilolu diizeyde
obez obez obez zayif

Gorsel 2.7: Beden kitle indeksi degerlendirmesi

Tablo 2.5: DSO Tarafindan Belirlenen Beden Kitle indeksi Cetveli

BKi Degeri (kg/m?) Degerlendirme
<16,0 Asiri dizeyde zayif
16,0-16,9 Orta diizeyde zayif
17,0-18,4 Zayif
18,5-24,9 Normal
> 25 Hafif sisman (kilolu)
25,0-29,9 Fazla kilolu
> 30 Sisman
30,0-34,9 Birinci derece obez
35,00-39,9 ikinci derece obez
40,00 ve Uzeri Uclincii derece obez

Zayiflik: Alinan enerji, uzun bir slire icin harcanan enerjiden az ve beden hareketleri de fazla
oldugunda enerji dengesizligi olusur. Vicut, besinlerle enerji alamadigi zaman beden hareket-
lerini yavaslatarak kendi enerji dengesini ayarlamaya calisir. Enerji yetersizligine ragmen calis-
maya devam eden viicut, enerji saglamak amaciyla depoladigi yagi kullanmaya baslar, buna bagl
olarak da zayiflama meydana gelir. Kronik bagirsak enfeksiyonlari, yeterli besin bulamama, asiri
enerji harcama, kanser, hipertiroidizm gibi hastaliklar stres vb. gibi nedenlerle ortaya ¢ikabilir.

Sismanhk: Yiksek enerjili besinlerin miktar olarak fazla ve uzun sire tiketilmesi ile fiziksel
aktivite azligi durumunda enerji dengesi bozularak agirlik artisi (vicuttaki yag miktari artisi)
gerceklesir. Sismanlikta viicuttaki yagli doku kitlesi, yagsiz doku kitlesine gére oldukc¢a artmis
durumdadir. Kabaca sismanlik, besinlerle alinan ve harcanan enerji arasindaki dengesizliktir. Kilo
verilmesi igin glinlik enerji aliminin %5-%10 azaltilip daha ¢ok fiziksel aktivite yapilmasi gerekir.
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Obezlik: Zamanla biriken fazla viicut yaginin saghgi olumsuz etkileyecek kadar artmasiyla
ortaya c¢ikan tibbi bir durumdur. Obezite; 6zellikle kalp rahatsizligi, tip 2 diyabet, uyku apnesi,
kanser tlrleri ve eklem rahatsizliklari gibi cesitli hastaliklarin ortaya ¢ikma olasiligini artirir. Saghk
icin obezlik derecesine gore vicut agirhiginin en az %15-%30’u azaltilmalidir.

- ~N
8/0 BILGI KUTUSU )

Vicudun 1 g agirhk kazanabilmesi veya 1 g agirlik kaybedilebilmesi icin gerekli enerji degeri
7 kcal’dir. Buna gore 1 kg agirhik kaybedilmek icin 7.000 kcal enerji acigl olmasi gerekir.

11. Ornek

54 kg agirhginda, 161 cm boyunda yetiskin bir bireyin beden kitle indeksini (BKi) bulup yorumla-
yiniz.

Coziim
161cm=1,61m
54 54
= = 20,84 kg/m?
(1,61)* 2,59 e/
BKi degeri 18,5-24,9 arasinda oldugu icin normal degerlerdedir. )
12. Ornek

90 kg agirhginda, 192 cm boyunda yetiskin bir bireyin beden kitle indeksini (BKi) bulup yorumla-
yiniz.

Cozum
192cm=1,92 m
90 90
= = 24,39 kg/m?
(1,92)> 3,69 g/
BKi degeri 18,5-24,9 arasinda oldugu icin normal degerlerdedir. )
13. Ornek

62 kg agirhginda, 155 cm boyunda yetiskin bir bireyin beden kitle indeksini (BKi) bulup yorumla-
yiniz.

Cozum

155cm =1,55m

62 62
= =28,40 kg/m?
(1,55)> 2,40 &/
BKi degeri 25,0-29,9 arasinda oldugu igin fazla kilolu olarak degerlendirilir. )

SIRA SiZDE

48 kg agirhginda, 155 cm boyunda yetiskin bir bireyin beden kitle indeksini (BKi)
bulup yorumlayiniz.
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Zayiflamak isteyenler icin Beslenme Onerileri

Ginlik enerji alim1 %10-%20 azaltiimahdir.

Haftada ortalama 0,5-1 kg agirlik kaybi hedeflenmeli ve aglik hissetmeden beslenme
uzmaninin denetiminde, aclik hissedilmeden kilo verilmelidir.

Diyette yag alimi azaltilip dusik yagl sit ve sit Grlnleri, yagsiz et, balik ve tavuk tercih
edilmelidir. Ancak yag tiketimi asiri kisitlanmamalidir.

Karbonhidrat ihtiyaci icin kepekli tahillarin ve kuru baklagillerin tiiketimi artirilmalidir.
Tam tahil Griinlerinin (tam tahil ekmegi vb.) tercih edilmesi saglanmalidir.

Gilnde en az bes porsiyon sebze ve meyve tiiketilmelidir.

Gunlik sivi tiketimi artirilmahdir.

Tuz alimi sinirlandirilmali, tuzlu islenmis Grinlerden kaginilmalidir.

Ogiin atlanmamali, uzun siire a¢ kalinmamalidir.

Kisa sureli diyetler yerine uzun siireli ve saglikli beslenme kurallari iceren diyetler uygulan-
malidir.

= 3. UYGULAMA
al 2 ders saati

Bu ¢alismada sizden asagidaki islem basamaklarini sirasiyla uygulayarak beden kitle
indeksinizi hesaplamaniz ve sonucunu degerlendirmeniz istenmektedir.

Kullanilacak malzemeleri uygulamaya baslamadan 6nce atélyede hazir bulundurmaniz
gerekmektedir. Herhangi bir is kazasina sebebiyet vermemek igin 166. sayfadaki is
Sagligi ve Guvenligi Talimati’'na uyarak 6gretmeninizin kontroliinde sinif arkadaslari-
nizla is birligi icerisinde ¢alisiniz.

Kullanilacak Madde ve Malzemeler
o Kagit

e Kalem

Baskiil

Metre

Hesap makinesi

islem Basamaklari

1. Agirhk 6l¢iimu icin gerekli hazirliklari yapiniz.

2. Agir gelecek kiyafetlerinizi ¢cikariniz ve agirhginizi a¢ karnina 6lglp kagida yaziniz.
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3. Ayakkabilarinizi gikariniz, 6gretmeninizden yardim alarak boyunuzu 6lgliniiz ve kagida yaziniz.
4. Laboratuvarda yerinize gecip hesaplamalara baslayiniz.
5. Beden kitle indeksinizi hesaplayiniz.

6. Cikan sonucu DSO tarafindan belirlenen viicut kitle indeksi cetveline gére (Tablo 2.5) yorum-
layiniz.

7. Boyunuzu ve agirhginizi Gorsel 2.8’deki skalada bulduktan sonra kesistirerek beden kitle
indeksinizi bulunuz. Gérselde bulunan sonucun ve degerlendirmenin, formiille bulunan
sonug ve degerlendirme ile ayni olup olmadigini karsilastiriniz.

Agirhk/kg | 41 | 45 | 50 | 54 [ 59 | 64 | 68 | 72 | 77 | 82 | 86 | 91 | 95 | 100 | 104 | 109 | 113 | 118 | 122 | 127 | 132
Boy
uzunlugu/

cm

142 20| 22 | 25| 27 | 29| 31 | 34 | 36
145 19 | 22 | 24| 26 | 28 | 30 | 32 | 35
147 19 | 21 | 23 | 25| 27 | 29 | 31 | 33
150 18 | 20 | 22 | 24 | 26 | 28 | 30 | 32
153 18 | 20 | 21 | 23 | 25 | 27 | 29 | 31
155 17 | 19| 21 | 23 | 25 | 26 | 28 | 30
158 16 | 18 | 20 | 22 | 24 | 26 | 27 | 29
160 16 | 18 | 19 | 21 | 23 | 25 | 27 | 28
163 15| 17 | 19 | 22 | 22 | 24 | 26 | 27
165 15| 17 | 18 | 20 | 22 | 23 | 25 | 27
168 15|16 | 18 | 19 | 21 | 23 | 24 | 26
170 14 | 16 | 17 | 19 | 20 | 22 | 24 | 25
173 14 | 15| 17 | 18 | 20 | 21 | 23 | 24
175 13 (15| 16 | 18 | 19 | 21 | 22 | 24
178 13 114|116 | 17 | 19| 20 | 22 | 23
180 13 |1 14| 15| 17 | 18 | 20 | 21 | 22
183 12 (14| 15| 16 | 18 | 19 | 20 | 22
185 12 (13| 15| 16 | 17 | 18 | 20 | 21
188 12 (13| 14| 16 | 17 | 18 | 19 | 21
191 11 (13| 14| 15| 16 | 18 | 19 | 20
193 11 (12 | 13| 15| 16 | 17 | 18 | 19
196 11 )12 | 13| 14| 15| 17 | 18 | 19
198 10|12 | 13| 14| 15| 16 | 17 | 18
201 10| 11| 12| 14| 15| 16 | 17 | 18
203 10 ( 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 18
206 10 ( 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17
208 9 10 ( 12 | 13 | 14| 15 | 16 | 17
211 9 10 ( 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16

1] 1] 1] ] (I I

Birinci derece ikinci derece  Ugiincii derece

Zayif N | Fazla kilol
ayr orma azla kilolu obez obez obez

Gorsel 2.8: Boya ve kiloya gore beden kitle indeksini bulma skalasi

Alinacak Notlar
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HAZIRLIK CALISMALARI

1. Protein ve karbonhidrat ihtiyacimizi karsilamak icin hangi besinleri tiiketebiliriz?
Bilgilerinizi arkadaslarinizla paylasiniz.

2.2. BESIN GRUPLARI

Yeterli, dengeli ve saglikli beslenme icin gerekli olan protein, yag, karbonhidrat, vitamin, mineral
ve su gibi enerji ve besin dgeleri gidalardan saglanir. Bazi besinler, icerdikleri besin 6gelerinin miktari
ve ¢esidi bakimindan benzerlik gosterir. Benzer besinler ayni besin grubu icinde yer alir. Ayni besin
grubu icinde yer alan gidalar birbirinin yerine tuketilebilir.

2.2.1. Besin Gruplarinin Ozellikleri

Besinleri gruplandiran ilk Glke ABD’dir. Besinler, ilk kez ABD’de 1943 yilinda yedi gruba ayril-
mistir. 1956’ya gelindiginde besin grubu sayisi dorde indirilmistir. 1992 yilinda ise besinlerin alti grup
olarak diizenlendigi beslenme piramidi modeli benimsenmistir (Gorsel 2.9). 2005 yilinda beslenme
piramidi modeli revize edilerek my pyramid [may pirimid (benim piramidim)] kullanilmaya baslan-
mistir (Gorsel 2.10). My pyramidin beslenme piramidi modelinden farki, besin gruplarinin piramit
Uzerinde gosterildigi yerler ile bireyleri egzersize tesvik etmek icin piramidin sol tarafina merdiven
ve merdiveni ¢ikan bir yetiskinin eklenmesidir. En son 2 Haziran 2011’de beslenme piramidi modeli
sonlandiriimis ve halen kullanilan my plate [may pleyt (tabak beslenme)] modeline gecilmistir. Bu
beslenme modelinde besinler bes gruba ayrilmistir (Gorsel 2.11).

Kati ve sivi yaglar, tathlar,

L4 @ ® B e [ )

Tahil Sebze Meyve  Yag Siit Et
Grubu Grubu Grubu  Grubu  Grubu Grubu
Gorsel 2.9 : Beslenme piramidi modeli Gorsel 2. 10: Benim piramidim

| Tahil grubu
Sebze ve meyve grubu &\ ' < iﬁg o T

Et grubu Sut grubu

Kati ve sivi yaglar, tathlar

Gorsel 2.11 : Tabak beslenme modeli
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Beslenme modelleri, besin gruplarini ve besin gruplarindan tiketilmesi gereken miktarlari
resim, sekil ve diyagramlarla gosteren egitim materyalleridir. Bunlar, her Glkenin kendi uzmanla-
rindan olusan ulusal komisyonlar tarafindan hazirlandigi icin tlkelere gore farklhihk gosterir. Ulkemizde
kullanilan beslenme modelinin adi dért yaprakli yonca modelidir (Gorsel 2.12). Dort yaprakli yonca
modelinde besinler dort gruba ayrilmistir.

“Yonca, sansi ve mutlulugu simgelemek- “ a‘
tedir. Ayrica yonca gruplamasinda, yapraklar kalp b“ a“
biciminde gdsterilmistir. Bu durum kalp saghginin i
onemini ve sevgiyi anlatmaktadir. Yapraklari gevre- “
leyen yuvarlagin alt yarisinda “ Yeterli ve Dengeli vb
Beslenme” ibaresi, lst yarisinda zeytin dallari v ‘
bulunmaktadir. Zeytin dallari, barisi temsil etmele- v ,
rinin yaninda, diinyaca inli beslenme uzmanlari v I A TR .4
tarafindan saglikh olarak kabul edilen Akdeniz ﬂ " iy
diyetinin dnemli bir unsuru olan zeytinyagini temsil " '
ettigi icin secilmistir. Yoncanin Ust, alt, sag ve sol ‘

yapraklari iginde besin gruplarina ait resimler A Y / >

vardir. Ust yaprakta siit ve siit Griinleri gosteril- y 2 ‘ 6 ‘ ’\j $§
mistir. Ulkemizde (6zellikle cocuk, gebe, emzikli ve SQ
yasli gruplari) bu gruptaki besinler ¢ok az tiiketil- { |/E DENGE\:\ 3?‘
diginden 6neminin vurgulanmasi igin, Ust yaprak

. L . Gorsel 2.12 : Dort yaprakh yonca modeli
olarak gosterilmistir. Ikinci grupta (yoncanin sag

yapragl), et ve benzeri besinler (yumurta, kuru baklagiller, sert kabuklu yemisler) yer almaktadir.
Uciincii grup (yoncanin alt yapragi) sebze ve meyveler, dérdiincii grup (yoncanin sol yapragi) ekmek
ve diger tahil Griinleridir” (Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi, 2015, 5.19).

Besin gruplarinin icinde bulundugu beslenme modellerinin sahip olmasi gereken 6zellikler
sunlardir (Sema 2.1):

CBesIenme ile ilgili yapilan arastirma sonuglarina gore revize edilebilmelidir. )

C Ulusal ozellikte olmalidir.

CBesin cesitliligi saglanmalidir.

Beslenme
Modellerinin e :
Sahip Olmasi Vermek istedigi mesajlar acik ve anlasilir olmalidir.
Gereken
Ozellikler

C Bilimsel verilere dayali hazirlanmalidir.

N D N U N

C Yas gruplarina ve cinsiyete gore ayri ayri diizenlenmelidir.

Sema 2.1 : Beslenme Modellerinin Sahip Olmasi Gereken Ozellikler
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80 BILGI KUTUSU

Yeterli, dengeli ve saglikli beslenme igin yetmis civari besin 6gesine ihtiya¢ duyulmaktadir.
Bu yetmis cesit besin 6gesinin tek bir besin grubu tiketilerek temin edilmesi mimkin degildir.
Beslenmede besin gruplari gesitliliginin arttirilmasi, ihtiya¢ duyulan besin 6gesi gesitliliginin
saglanmasi anlamina gelir. Dort yaprakli yonca modeline gére her 6glinde, bu dort grup besini
ayri ayri temsil eden birer besin (yiyecek) muhakkak bulunmalidir. Boylece hem besin hem de
mend gesitliligi saglanmis olur.

2.2.2. Sit Grubu

Sut; inek, koyun, keci, manda, deve gibi (
memeli hayvanlardan elde edilmektedir. Sut ve
siit Grdnleri besin 6gesi bakimindan zengin ve
biyoyararhhgi yiksek besin grubudur. Stt grubu [ i
besinlerinin basta ¢ocuklar, gengler, gebeler, : :
emzikli kadinlar ve yaslilar olmak Gzere tiim yas
grubundaki bireyler tarafindan her giin tiketil- - g ¥— -
mesi gerekir (Gorsel 2.13). '

Gorsel 2.13 : Stt grubu besinler

2.2.2.1. Siitiin Tanimi, Bilesimi ve Beslenmedeki Onemi

Siit, yavrunun dogumuyla birlikte memeli hayvanlarin siit bezlerinden salgilanan, kendine
0zgU tat, koku ve kivami olan, icinden herhangi bir maddesi alinmamis ve icine baska maddeler katil-
mamis, bilesiminde yavrunun kendi kendini besleyecek duruma gelinceye kadar ihtiya¢ duydugu
biitln besin 6gelerini bulunduran sivi bir besindir.

Satlin besin 6gelerinin miktari ve ¢cesidi mevsimsel degisimlerin yani sira hayvanin;

e TUrlne,

Beslenme sekline,

Hastalik durumuna,

Fizyolojik durumuna (blylime ve gelisme dénemi, gebelik, emziklilik, yashhk gibi) gore
farkhlik gosterir.

(e Sit, elde edildigi canliya gore isimlendirilir. Sadece sit
f}' " %0,7 mineral denildiginde kastedilen inek sttldir ¢linki inek siti, basta
%3,5 yag icme st olmak tizere bircok siit GriinGiniin ham maddesidir.

%3,5 protein inek siitii icindeki besin dgelerinin oransal dagilimi

_ yaklasik olarak Gorsel 2.14’te verilmistir:

* %87,3 su
* %3,5vyag
%87,3 su * %3,5 protein

* %5 karbonhidrat (laktoz)

* %0,7 mineral

| e

Gorsel 2.14: inek siiti icindeki besin 6gelerinin orani
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Sat grubu besinler, 6zellikle yiiksek kaliteli protein [%80 kazein ve %20 whey (vey) proteinleri]
ve kalsiyum kaynagi olarak tiiketilmektedir. Ayrica B1 (tiamin), B2 (riboflavin), B6, B12, niasin, fosfor,
¢inko, magnezyum olmak tizere bircok besin 6gesi icin 6nemli bir kaynaktir. Stlin temel karbonhid-
rati laktozdur. St ve sUt Grinleri yag icerigi yoninden zengindir. A, D, E, K vitaminleri stt yaginda
bulunur. Siitlin yag miktari arttikga A, D, E, K vitaminlerinin miktari da artar. Stitte demir ve C vitamini
(askorbik asit) en az bulunan besin égeleridir. inek siitii ylizden fazla farkli bilesen icermektedir.

Siit, kalsiyum kaynagi bir besindir. Kalsiyum, kemik yogunlugunu arttiran bir mineraldir. Ozellikle
¢ocuklarda ve genglerde kemik ve dis saghgi icin cok dnemlidir. St igmeyi aliskanlk haline getirmek
yaslilik doneminde osteoporoz (kemik erimesi) riskini azaltmaktadir. Yine cocukluktan itibaren dizenli
olarak tiiketilen sit, yashlik doneminde kardiyovaskiiler hastaliklarin, bazi kanser tiirlerinin ve tip
2 diyabetin olusumunu azaltici etkiye sahiptir.

2.2.2.2. Siit Uriinleri (Siit Tiirevleri)

Sat, icme sitl olarak dogrudan tiketildigi gibi yogurt, peynir, kefir, stit tozu, dondurma vb. sit
Urtinleri olarak da tiketilmektedir.

Yogurt

Tirk Gida Kodeksi Fermente Siit Uriinleri Tebligi’nde (Teblig No: 2009/25) yogurt, “fermantas-
yonda spesifik olarak Streptecoccus thermophilus ve Lactobacillus bugaricusun simbiyotik kaltdr-
lerinin kullanildigl fermente sit Grind” olarak tanimlanmaktadir.

Gida endiistrisinde yogurt yapilacak siit dnce pastorize edilir. Pastdrizasyondaki amag ¢ig sttteki
zararl mikroorganizmalari yok etmektir. Kuru madde orani yiiksek siitlerden elde edilen yogurtlar
daha kivamli ve aromatik yapiya sahiptir. Sttin kuru maddesini arttirmak igin stite sit tozu ve
koyulastirilmis st eklemek en ¢ok kullanilan yéntemlerdir. Isitilip koyulastirilan sit, inklibasyon
sicakhgi olan 42-43 °C’ye kadar sogutularak %2-%3 yogurt kiltiri ile asilanir. Ardindan ¢ok iyi bir
sekilde karistirilarak mayalama kaplarina doldurulur. Yaklasik 3-3,5 saat sonra yogurt olusabilmek-
tedir. Yogurdun pH degeri 4,8’e distince sicaklik hizla 10 °C’nin altina sogutularak fermantasyon
durdurulur. Soguk hava deposunda 4-5 °C’de en az 12 saat olgunlastirildiktan sonra tiiketime hazir
hale gelir (Gorsel 2.15 ).

Gorsel 2.15: Yogurt
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Yogurt, dliinyaya Turkler tarafindan tanitilan milli bir st Grinidir. Besin degeri ve biyoyararli-
lig1 ylUksek, cesitli hastaliklara karsi koruyucu ve tedavi edici, Gilkemizde en gok lretilen ve tiiketilen
tirevi bir besindir. Asitligi yiksek oldugu icin patojen mikroorganizmalar yogurtta ¢cogalamaz, bu
sebeple yogurdun raf 6mri site gore daha uzundur. Yogurt yapiminda en ¢ok inek stti kullanil-
maktadir. Manda sutd, koyun sitl ya da bunlarin karistirilmasi ile elde edilen siitlerden de yapila-
bilmektedir.

Yogurt, bebeklerde altinci aydan itibaren anne siitlinii tamamlamasi ve bagirsak florasinin
dizenlenmesi acisindan dnemli bir besindir. Kalsiyum yetmezligi sonucu ortaya cikan kemik hasta-
liklarinin (osteoporoz) énlenmesinde 6nemi blyuktir.

Peynir

Peynir; yagh sitle, kismen veya tamamen yagi alinmis
slitle, kremayla, yayik altiyla ya da bunlarin karisimiyla tretilir.
Peynir, kaliteli protein kaynagi olan siit grubu bir besindir. St
icinde kolaidal halde bulunan siit proteini kazeinin jel durumuna
gecmesiile peynir pihtisi baska bir deyisle teleme olusur. Pihti-
lasma, maya ile pihtilastirma (rennin) ve zararsiz organik asit
ile pthtilastirma olmak iizere iki farkl yolla yapilr. Gorsel 2.16: Peynir cesitleri

Pihtilastirma tamamlaninca peynir alti suyundan ayrilan pihti sekillendirilir ve tuzlanir. Ulkemizde
en yaygin kullanilan peynirler; beyaz peynir, kasar peyniri ve tulum peyniridir. Mihalig, civil, golat,
orgl, otlu, Abaza, Cerkez, kiilek gibi yoresel Uretilip tiketilen peynir gesitleri de bulunmaktadir
(Gorsel 2.16). Her peynir ¢esidinin kendisine has tat, koku, renk, kivam, gézenek, kabuk gibi 6zellik-
leri vardir. Peynir; yiliksek kaliteli protein, temel esansiyel yag asitleri (linoleik, linolenik, arasidonik
asitler) kalsiyum, fosfor, B2 vitamini (riboflavin) ve A vitamini yéniinden oldukca zengindir.

Cokelek

Yagi alinmis yogurda tuz eklenip kaynatilir.
Kaynatma sonucunda sicakhgin ve tuzun etkisiyle
yogurt icindeki protein katilasarak ¢oker. Coken
kati kisim suyundan ayrilir. Bu sekilde elde edilen
peynire ¢cokelek peyniri denir. Cokelegin taze,
kurutulmus, cesnili gibi cesitleri mevcuttur (Gorsel
2.17).

Gorsel 2.17: Cokelek

Siit Tozu

Sat tozu, yagh ve yagsiz siitlerden silindir veya puskirtme metodu kullanilarak stitiin suyunun
uzaklastirilmasiyla elde edilir. Yagh siitten elde edilene yagh siit tozu, yagsiz siitten elde edilene
yagsiz siit tozu denir. Daha dayanikli olmasi ve tereyagi elde edildikten sonra agiga ¢ikan siitiin
degerlendirilmesi gibi 6zelliklerinden 6tiirli yagsiz siit tozunun lretimi daha fazladir. lyi kalitede bir
sUt tozu, sicak su icinde kolayca eriyerek siit haline gelebilmelidir.

Siit tozunun su orani %2,5-%5 arasindadir. SGtlin suyunun uzaklastiriimasiyla hem raf omri
daha uzun hem de tasima ve depolama maliyeti daha az olan, besin degeri yiksek bir triin elde
edilmis olur. Ekmek, pasta, peynir, yogurt, dondurma, siitli ¢ikolata, hazir corba, bebek mamalari,
sosis gibi bircok Grlnin Gretiminde kullanilmaktadir.
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Dondurma

Dondurma; lezzetli, besleyici ve sagliga yararl bir besindir. Stitten (¢ dort kat daha fazla yag ve
karbonhidrat ile %12-%16 daha fazla protein igerir. icine findik, fistik, Antep fistig1, badem, ceviz gibi
sert kabuklu meyveler; meyve, meyve suyu, meyve konsantresi, meyve piiresi, meyve ezmesi, bal,
kahve, kakao, cikolata gibi cesni maddeleri katilarak besin degeri arttirilmaktadir. Bitin esansiyel
amino asitlerive A, D, E, K, B2, B12 ve C vitaminlerini icermektedir. Bliylime cagindaki cocuklar ve
kilo almak isteyenler icin ideal bir besindir.

Ayran

Ayran, siitiin ve yogurdun besleyici bilesenlerine sahiptir. Ozellikle yaz aylarinda daha ¢ok
tiketilen, Glkemize 6zgii bir icecektir.

Tirk Gida Kodeksi Fermente Siit Uriinleri Tebligi’ne gére (Teblig No: 2009/25) ayran iki sekilde
vapilmaktadir. Birinci yontemde yogurda, tuz ve igilebilir kivama gelinceye kadar su katilir ve bu
karisim karistiricilarda iyice karistirilir. ikinci ydntemde ise siit sulandirilip kuru maddesi ayarlanir.
Daha sonra Streptococcus thermophilus ve Lactobacillus delbrueckii subp. bulgaricusun kilttr-
leri ilave edilerek fermente edilir. Fermantasyonu tamamlanan ayran dolum kaplarina doldurulur.
5 °C’de muhafaza edilir.

Kefir

Kefir; inek, koyun ve keci sttliinden lretilmek-
tedir. Fermente bir stt Granudir. Fermantasyon sonra-
sinda laktik asit ve eser miktarda alkol (%0,06) olusur.
Ayni zamanda probiyotik 6zellige sahiptir. Yapilan galis-
malar kefirin antimikrobiyal, antifungal, antikansero-
jenik ozelliklere sahip, bagirsak florasini ve insan sagl-

gini koruyucu bir besin oldugunu géstermektedir (Gorsel
2.18). Gorsel 2.18: Kefir

2.2.2.3. siit Grubu Besinlerin Ortalama Porsiyon Olgiileri, Giinliik Gereksinim
ve Grup Icginde Birbiri Yerine Tiiketilebilecek Besinler

Kalsiyum ve protein kaynagi olan bircok vitamin ve mineral iceren st grubu besinlerin ginlik
tiketilmesi gereken miktarlari yas gruplarina ve cinsiyete gore farklilik gésterir. Tablo 2.6’da yasa
ve cinsiyete gore st grubu besinler icin giinlik ortalama porsiyon miktarlari verilmistir.

Tablo 2.6: Yas Gruplarina Gére Siit Grubu Besinlerden Gunliik Tiketilmesi Gereken Porsiyon Miktarlari

Cinsiyet Gruplari
Yas Gruplari

Kiz Erkek
2-3 yas 2 L
4-6 yas PR 2172
7-10 yas 3 3
11-14 yas 3 3
15-18 yas 3 3
18-49 yas 3 3
50-69 yas 3 3
70 yas ve Ustu 3 3
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St grubu besinlerin 1 porsiyonu yaklasik 150 kcal’dir. 1 porsiyona karsilik gelen sit Grinlerinin
miktari Tablo 2.7’de verilmistir.

Tablo 2.7: Bir Porsiyona Karsilik Gelen Siit Grubu Besinlerin Miktari

Sat 1 kupa veya 240 ml

Yogurt 1 kticik kase veya 200 ml

Yogurt (ev yapimi) 1 kupa veya 1 kiictik kdase veya 240 ml

Kefir 1 kupa veya 240 ml

Ayran 1,5 kupa veya 1 blyik bardak veya 1 buytk hazir ayran ya da 350 ml
Beyaz peynir ve ¢okelek |3 parmak veya 2 kibrit kutusuyada 60 g

Kasar peyniri 2 parmak veya 40 g

Kisi, yas grubu ve cinsiyetine gore giinlik tiketmesi gereken porsiyon sayisini, Tablo 2.7‘de
verilen miktarlarda olmak kaydiyla istedigi siit grubu besinden karsilayabilir. Ornegin 18-49 yas
grubundaki yetiskin bir erkek, glinlik tiketmesi gereken 3 porsiyon sit grubu besini;

e 1 kupa sit ve 2 kibrit kutusu beyaz peynir ve 1,5 kupa ayran,
e 1 kiicik kase yogurt ve 1 kupa kefir ve 3 parmak beyaz peynir,

e 350 ml ayran ve 2 parmak kasar peyniri ve 240 ml ev yapimi yogurt seklinde tiketmeyi tercih
edebilir.

2.2.3. Et Grubu

Yenilebilir hayvan etleri, bu etlerin kullanilmasiyla elde edilen islenmis et Girtinleri, sakatatlar,
yumurta, kuru baklagiller ile findik, ceviz, badem, susam gibi yagl tohumlar ve sert kabuklu meyveler
bu grupta yer almaktadir.

2.2.3.1. Etin Tanimi, Bilesimi ve Saghikli Beslenmedeki Onemi

En genis anlamda, yenilebilen hayvan dokularina (kaslarina) et denir. Kirmizi et ve beyaz et
olmak Gzere iki grup et vardir. Kirmizi et sigir, koyun, keci gibi kasaplik hayvanlarin kaslari; sucuk,
pastirma, kavurma gibi islenmis et Grlnleri ile ciger ve beyin gibi sakatatlardir. Beyaz et ise balik
gibi deniz Urlinlerine; tavuk, hindi, kaz gibi kiimes hayvanlarinin ve bildircin, keklik gibi av hayvan-
larinin etlerine denir (Gorsel 2.19). Etin insan beslenmesindeki 6nemli 6zelligi kaliteli ve yiksek
miktarda protein icermesidir.

Gorsel 2.19: Et cesitleri
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Etin bilesenleri hayvanin;

e Tlrine, e Etinin hazirlanis sekline,
¢ Irkina, * Yetistigi yoreye,
e Yasina, e Beslenme sekline,

e Kas cesidine, * Kesim Oncesi gérdiigl muameleye gére farklihk gosteririr (Gorsel 2.20).

Irk

Yas

Kas cesidi

Etin hazirlanis sekli
Yetistigi yore
Beslenme sekli

Kesim oncesi gordiigii muamele

Gorsel 2.20: Etin bilesenlerini etkileyen unsurlar

Kirmizi Et

Yenilebilir kas dokularinda ortalama %75 su, %18 protein, %3 yag, %1,5 mineral madde, %1,5
protein yapisinda olmayan nitrojenli madde ve %1 karbonhidrat (glikojen) bulunmaktadir. Et, insan
icin gerekli olan esansiyel amino asitleri yeterli ve dengeli icerdigi icin kaliteli protein kaynagidir.
Geng hayvan etlerindeki proteinler basit yapida oldugu i¢in bunlarin biyoyararhligi yiksektir. Yasl
hayvanlarin etleri ise daha ¢ok kolajen ve elastin gibi mukopolisakkarit yapida oldugu icin bunlarin
biyoyararhhgi daha distktir. Bu nedenle geng hayvanlarin etleri dncelikle tercih edilmelidir.

Et yagl, insan beslenmesinde proteinden sonra 6nemli ikinci bilesendir. Ete tat, lezzet, aroma,
sululuk verir. Et yagi, esansiyel yag asitlerini icerir. Ayrica yagda eriyen A, D, E, K vitaminlerinin
bagirsaklardan emilimini saglar. Et; B1, B2, B6, B12 ve niasin vitaminlerince zengin bir kaynaktir.

insan beslenmesi icin etteki en 6nemli mineral madde demirdir. Ette en ¢cok bulunan mineral
potasyum, en az bulunan mineral ise kalsiyumdur. Ayrica et; fosfor, sodyum, klor, cinko, bakir gibi
mineralleri de igerir.

Su, etin bilesenleri arasinda en yliksek orana sahiptir. Geng ve blyime ¢agindaki hayvanlarin
etlerindeki su orani yliksek, protein ve yag orani dlisiiktir. Hayvan yaslandik¢a, etindeki su orani
azalirken protein ve yag orani artar.

Protein kaynagi olan et ve et Urinleri, cocukluk ve addlesan doneminde hizli bliylimeye katki
saglar. Etin hiicre yenileyici ve dokulari onarici gorevi vardir. Bu nedenle yaslilik déneminde de
tiketilmesi gerekir. Et, kan yapimini arttirir ve hastaliklara karsi bagisikligi kuvvetlendirir.
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Sakatatlar

Kasaplik hayvanlarin et, kemik ve yag haricindeki
yenilebilir i¢ organlarina sakatat denir. Hayvanin basi
ve ayaklari i¢ organ olmamasina ragmen sakatat kabul
edilir. Sakatatlarin protein miktari kirmizi ete yakindir.
Sakatatlardan ozellikle karaciger, kirmizi ete gére daha
fazla (%2-%8) glikojen icerir. Karaciger yliksek miktarda
bulunan demir anemisini dnler. Sakatatlardan karaciger,
bobrek ve beyin A vitamini bakimindan zengindir. Yine
sakatatlarin cogu B grubu vitaminlerince zengindir. Doymus
yag ve kolesterol icerdiklerinden az tiketilmesi gereken
besinlerdendir (Gorsel 2.21). Gorsel 2.21: Sakatatlar

Kanath Hayvan Etleri

Gida ve Tarim Orgiitii, kanatli etini kus, tavuk, érdek, kaz ve hindi eti olmak {izere bes gruba
ayirmistir. Kanath hayvan etleri, yliksek kalitede protein igerir. Bu hayvanlarin etlerindeki protein
orani sigir, koyun gibi kasaplik hayvanlarin etlerindekinden fazladir. Bu oran, %18 ile %25 arasinda
degisir. Kanatli hayvan etlerinin doymus yag orani disik oldugundan bu etler, kirmizi ete gore diislik
enerjilidir. Kimes hayvanlarinin etlerindeki yag miktarlari kiyaslandiginda, en fazla yagin érdekte
ve kazda ardindan tavukta oldugu gorilir. En az yag iceren ise hindi etidir.

Tavuk eti, B grubu vitaminlerden niasin bakimindan zengindir. A ve C vitamininin en ¢ok bulun-
dugu et, tavuk ve kaz etidir. Tavuk eti; potasyum, magnezyum, kalsiyum, fosfor gibi mineralleriicerir.
Tavuk etinin demir orani, kirmizi ete gore distktir. Tavuk eti, az miktarda sodyum icerdiginden
yliksek tansiyon hastalarinin diyetinde yer almalidir. Enerji degeri dlslk, sindirimi kolay ve besin
ogeleri bakimindan zengin oldugundan basta yaslilar ve cocuklar olmak lzere tiim yas gruplarinin
tiketmesi gereken bir besindir.

Su Uriinleri

Deniz, gol, nehir gibi sularda yasayan yenile-
bilir deniz canlilarinin basinda balik gelir. Balik,
protein acisindan 6nemli bir besindir. Yapisin-
daki esansiyel amino asitler, balik proteinlerinin
¢abuk sindirilmesini saglar. Bu nedenle yaslilar
ve hastalar icin 6nemli bir besindir (Gorsel 2.22).

Balik; A, B1, B2, D ve K vitaminleri bakimindan
zengindir. Ayrica bol miktarda fosfor, kalsiyum,
iyot, flor ve ¢inko icerir. Yapisinda uzun zincirli
coklu doymamis yag asitleri bulunur. Ozellikle
beyin gelisimi i¢cin 6nemli olan omega-3 yag
asidi bakimindan zengindir. Gebelik doneminde
tiketilmesi bebegin beyin gelisimini olumlu
etkiler. Saghkli beslenme i¢in haftada iki kez
yenmelidir. Baligi ¢ok tiketen toplumlarda
koroner kalp rahatsizligi daha az gorilir.

Gorsel 2.22: Balik
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2.2.3.2. Et Uriinleri (Et Tiirevleri)

Et Urlnleri; ¢ig et, sakatat ya da ¢ig et-sakatat karisimlarinin isitma, sogutma, dondurma,
kurutma gibi fiziksel; tuzlama, kirleme, tutsileme, fermantasyon gibi kimyasal yontemlerden bir
veya birkacinin uygulanmasiyla retilen Urlnlerdir. Et Grlnlerinin tuz ve doymus yag icerigi yliksek
oldugundan sinirl miktarda tuketilmelidir.

Sucuk

Sucuk; buytkbas ve kiiclikbas etlerinin ve yaglarinin kiyildiktan sonra tuz, seker, nitrit veya
nitrat, starter kiltlr ve baharatlarla harmanlanarak, farkli gramajda kiliflara doldurulup olgunlas-
tirllmasiyla elde edilen yari kuru, fermente bir et Grintduir. Genellikle %90 et, %10 yagdan olusur.
Uretiminde ikinci kalite etler kullanihr.

Salam ve Sosis

Salam ve sosis; et, yag ve su kullanilarak tretilen emilsiyon tipi et Grilinleridir. Hazirlanan
emdulsiyon; sosis icin koyun ince bagirsagina, salam igin sigir kalin bagirsagina yahut ayni captaki
suni kiliflara doldurulur. Titstleme ve pisirme islemleri uygulandiktan sonra tiketime hazirdir.

Pastirma

Pastirma, Tlrklere 6zgl kurutulmus bir et GrinGddar.
“bastirma-bastirmak” sézciiklerinden tiiretilerek bu isim
verilmistir. Sinirleri alinmis etler tuzlandiktan sonra baski
altina alinarak etlerin suyu ve kani akitilir. Ardindan etler
asilarak kurutulur. Su orani %40’in altina disen etler
cemenlenerek yenecek hale getirilir (Gorsel 2.23).

Kavurma

Etler, 3-6 cm bilylkliginde kusbasi dograndiktan
sonra et agirhiginin %55-%60"1 kadar icyagi, %2-%3’U
kadar tuz eklenerek pisirilir. Antimikrobiyal maddeler ile
antioksidan ve kiirleme maddeleri de eklenebilir. Kavurma
yapilirken farkli hayvan etleri karistirilmaz. Sigir kavur-

Gorsel 2.23: Pastirma

masl yalnizca sigir etinden, koyun kavurmasi yalnizca koyun etinden yapilir. Hazirlanan kavurma
uygun kaplarda muhafaza edilir.

2.2.3.3. Yumurtanin Bilesimi ve Saghkh Beslenmedeki Yeri

Bir yumurtanin ortalama %11’ini kabugu, %58’ini beyazi, %31’ini ise sarisi olusturur.
Yumurta sarisi ile beyazinin bilesimi farkhdir.
Yumurtada esansiyel amino asitlerin tamami
gerekli miktar ve oranlarda bulundugu icin
yumurtanin biyolojik degeri yliksektir. Protein
kalitesi bakimindan anne sitiine benzeyen tek
besindir. Yumurta proteinlerinin hepsi %100
viicut proteinlerine donistigliinden yumurta
proteinleri, 6rnek protein olarak kabul edilmek-
tedir. Proteinlerin %45’i yumurtanin sarisinda,
%55’i beyazinda bulunur (Gorsel 2.24). Gorsel 2.24: Yumurta
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Bir yumurtanin ortalama enerji degeri 70 kcal’dir. Yumurtanin enerji degeri; et, balik, tavuk,
kuru baklagiller ve yagh tohumlar gibi diger et grubu besinlere gére daha disliktir. Yumurta, hayvansal
besinler icinde kolesterol miktari en yiiksek besin olmasina ragmen tekli ve coklu doymamis yag
asitleri bakimindan zengin oldugu igin kolesterol ylkseltici etkisi kirmizi etten daha distktir. Yumur-
tanin beyazinda yag ve kolesterol bulunmaz. Yag, yumurtanin sarisinda yogunlasmistir.

Yumurta; A, D, E, K ve B grubu vitamini kaynagidir. Beyin gelisimini destekleyen kolinin en
yogun oldugu besindir. Cinko, fosfor, potasyum, bakir, kalsiyum, magnezyum bulunur. C vitamini
hari¢ biitiin besin 6gelerini farkli miktarlarda igerir. Yumurta, demir miktari bakimindan kirmizi
ete benzer. Yumurtanin meyve ve yesil sebzelerle birlikte tiketilmesi hem C vitamini ihtiyacinin
karsilanmasini hem de yumurtadaki demirin vicut tarafindan daha iyi emilmesini saglar. Tahillarla
beraber tiketildiginde tahilin protein kalitesi arttiriimis olur. Yumurta; protein, vitamin ve mineral
deposudur.

80 BILGI KUTUSU

icindeki besin dgelerinin kalitesini kaybetmeden, yumurtanin taze olarak tiiketilmesi
¢cok dnemlidir. Cok taze yumurta %10 NaCl ¢ozeltisi icinde dibe ¢dker, 3-5 glinlik yumurta bu
¢Ozeltinin icinde ylzer, bayat yumurta ise ¢Ozeltinin ylizeyine ¢ikar.

Yumurta; bliyliime ve gelismeyi destekleyici, bagisikligi kuvvetlendirici 6zelliklerinden dolayi
bebeklerin ve cocuklarin her giin bir tane tiketmesi gereken bir besindir. Altinci aydan itibaren
bebeklere verilebilir. Bilesimi bakimindan ete benzedigi icin ete alternatif bir besindir. Protein
aliminin sinirlandiriimasi gereken bébrek ve karaciger yetmezligi olan hastalar ile kalp-damar hasta-
larinin diyetlerinde 6rnek protein icerigi nedeniyle haslama olarak yumurtaya yer verilmelidir. Ayrica
gebelerin, sporcularin ve agir iste calisanlarin da her giin yumurta tiketmesi gerekir.

2.2.3.4. Kuru Baklagillerin Tanimi, Bilesimi ve Beslenmedeki Onemi

Baklagiller, cok eski uygarliklar tarafindan kullanilan antik bitkilerdir. irilik, tek yillik olma gibi
secimler yapilarak yabanilik 6zellikleri degistirilmis ve nohut, mercimek, bakla, bezelye, fasulye,
borilce, soya fasulyesi, yer fistigi gibi ekimi yapilan kiltir bitkilerine dontstirtlmusttr. Bunda gen
mutasyonlari, tiirler arasi melezlesme, dogal ve yapay seleksiyonlar etkilidir. Ulkemizde yetistirilen
baklagiller Leguminosae familyasinin olgunlastiriimis tohumlari ve meyveleridir (Gorsel 2.25). Bakla-
giller, hayvanlarin beslenmesinde de biiyiik &neme sahiptir. insan beslenmesindeki biiyiik dnemi
nedeniyle Birlesmis Milletler tarafindan 2016 yili “Uluslararasi Bakliyat Yili” olarak kabul edilmistir.

Baklagiller, karbonhidrat ve protein kayna-
gidir. Protein bakimindan zengindir fakat protein
kalitesi dlstktlr. Clinkl esansiyel amino asitlerin
hepsi baklagillerde bulunmaz. Baklagiller sulfir
amino asitleri olan metiyonin ve sistin, tahillar ise
lizin amino asidi bakimindan yetersizdir. Bakla-
giller ve tahillar; beraber tiketildiginde amino
asit bakimindan biribirilerinin eksikligini tamam-
layan, biyolojik degeri yliksek protein igerir (kuru
fasulye-piring pilavi, mercimekli bulgur pilavi,
asure gibi). Boylece hayvansal protein alama-
yanlar icin iyi birer karisim olustururlar.

Gorsel 2.25: Kuru baklagiller
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Baklagiller, E vitamini ve suda ¢6zlinen B grubu vitaminleri bakimindan iyi bir kaynaktir. B
vitamini kaybini 6nlemek i¢in baklagillerin haslandigi sularin dékilmemesi gerekir. Ayrica bakla-
giller kalsiyum, demir, magnezyum, ¢inko bakimindan zengindir. C vitamini iceren besinlerle birlikte
tiketildiklerinde mineral yararhligi arttirilmis olur. Yag icerigi diisik ve posa bakimindan zengin lifli
besinler oldugu icin kalp-damar ve diyabet hastalarinin diyetlerinde bulunmalidir.

2.2.3.5. Yagh Tohumlarin ve Sert Kabuklu Meyvelerin Tanimi, Bilesimi ve
Beslenmedeki Onemi

Yagl tohumlar ve sert kabuklu meyveler; badem, findik, susam, aycicegi, ceviz, fistik gibi
bitkisel kaynakli besinlerdir. Yag orani yiksek olan bu besinler, yag miktari ve yag asidi icerigi
bakimindan tirlerine gore farklilik gosterir. Yapilarindaki tekli ve coklu doymamis yag asitleri, koles-
teroliin ylkselmesini dnler ve kalp-damar rahatsizliklarina karsi korur.

Yaglh tohumlar ve sert kabuklu meyveler; protein, E vitamini, D vitamini, magnezyum,
potasyum, kalsiyum, fosfor bakimindan zengindir. Ayrica icerdikleri flavonoidler sayesinde antiok-
sidan 0zellik gosterir. Hiicre yenileyici, yaslanmayi geciktirici, kanser dnleyici etkileri vardir. Vicut
direncini arttirarak hastaliklara yakalanmayi dnler.

Susamdan tahin, tahin helvasi; cevizden cevizli sucuk, pestil; findik ve fistik ¢cesitlerinden de
kahvaltilik ezmeler yapilmaktadir. Ayrica bircogundan elde edilen bitkisel yaglar, yiyeceklerin hazir-
lamasinda ve pisirilmesinde kullanilmaktadir. Yiksek enerjili olan bu grup yiyecekler; sporcularin,
iscilerin zayif kisilerin diyetinde bulunmalidir.

2.2.3.6. Et Grubu Besinlerin Ortalama Porsiyon Olgiileri, Giinliik Gereksinim
ve Grup Icinde Birbiri Yerine Tiiketilebilecek Besinler

Kaliteli protein kaynagi olan, bircok vitamin ve mineral iceren et, tavuk, balik, kuru baklagiller,
yagli tohumlar ile sert kabuklu yemislerin bulundugu et grubu besinlerin glinlik tiiketilmesi gereken
miktarlari yas gruplarina ve cinsiyete gore farklilik gosterir. Tablo 2.8 ve 2.9'da yasa ve cinsiyete
gore et grubu besinler igin glinlik ortalama porsiyon miktarlari verilmistir.

Tablo 2.8: Kadinlarin Yas Gruplarina Gore Et Grubu Besinlerden Ginlik Tiketmesi Gereken Porsiyon Miktarlari

Et Grubu
Cinsiyet %’r:ﬁlr'tka' Et, Tavuk Yumurta Balik BaI:(I:;LiIIIer To:?ﬁ\:llar
PI?:;LZ’: / Poré'g :‘m / Porsiyon Poﬁ;}’&“ / Po:ls;}/;n / Poréig:n /
Giin
Kadin
2-3 yas 3/4-1 1/4-1/3 Her giin 1/2 2/3-1 1 1/8-1/3
4-6 yas 1 1/2 Her giin 1/2 il=q1 %2 1-2 1/4-1/2
7-10 yas 112 3/4 Her giin 1/2 11/2.2 3 1/2-1
11-14 yas 112 3/4 Her giin 1/2 2 3 1/2-1
15-18 yas 142 1 Her giin 1/2 2 3 1/2-1
18-49 yas 112 3/4 Haftada 22 2 3 1/2-1
50-70 yas 142 3/4 Haftada 22 2 3 1/2-1
70 yas ve Usti e 3/4 Haftada 2%/2 2 3 1/2-1
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Tablo 2.9: Erkeklerin Yas Gruplarina Gére Et Grubu Besinlerden Giinlik Tiketmesi Gereken Porsiyon Miktarlari

Et Grubu
Et, Balik .
L ’ ! Kuru Yagh
Cinsiyet Yumurta Et, Tavuk Yumurta B?hk Baklagiller Tohumlar
Toplam Porsiyon / . Porsiyon / . .
. . Porsiyon Porsiyon / Porsiyon /
Porsiyon / Giin Hafta -
. Hafta Giin
Giin
Erkek
2-3 yas 3/4-1 1/4-1/3 Her glin 1/2 2/3-1 1 1/8-1/3
4-6 yas 1-1/2 1/3 -3/4 Her giin 1/2 1-112 1-2 1/4-1/2
7-10 yas 112 3/4 Her giin 1/2 1722 3 1/2-1
11-14 yas 112 3/4 Her glin 1/2 2 3 1/2 -1
15-18 yas 2 1v4 Her glin 1/2 2 3-4 1-1/3
18-49 yas 112 3/4 Haftada 2/2 2 1/2-1
50-70 yas 112 3/4 Haftada 22 2 1/2-1
70 yas ve Ustii 112 3/4 Haftada 2%/ 2 1/2-1

Et grubu besinlerin 1 porsiyonu yaklasik 150-200 kcal’dir. 1 porsiyona karsilik gelen et grubu
besinlerin miktari Tablo 2.10’da verilmistir.

Tablo 2.10: Bir Porsiyona Karsilik Gelen Et Grubu Besinlerin Miktari

Yumurta

2 kiglik boy /100 g

Pismis kirmizi et

3-4 adet 1zgara kofte / 1 adet Adana kofte / 10-14 adet
inegdl kdfte / bunlarin yerine 2 hamburger kéfte / 1 el
ayas! kadar et / 1 adet biiytk pirzola /80 g

Pismis tavuk eti

1 orta boy baget / 1 el ayasi kadaret /80 g

Pismis balik

1 el buyukliginde ince bir dilim / 1 el ayasi bayukligiin-
de kalin bir dilim / 150 g

Pismis hamsi vb. kiictk baliklar

12-13 adet /150 g

Suyu slzilmis konserve ton baligi

100 g

Pismis karides ve diger deniz trlnleri

12-15 adet kiictik / 100 g

borilce (haslanmis)

Nohut, fasulye, barbunya, i¢ bakla,

3/4 kupa / 2 kigik kepge / 8-10 yemek kasigi / 130 g

Findik

28-30 adet /1 avug/30¢g

4-5 adet blyuk boy / 6-7 adet orta boy / 10-12 adet

Ceviz kiicik boy tam cevizici/ 1avugc/30¢g
Badem 24-26 adet /1 avug/30¢g
Yer fistig 27-30 adet /1 avug/30g
Kaju 18-20 adet /1 avug /30 g

Aycicegi cekirdegi

1 kupa / 5 avug / 60 g (kabuklu 6l¢t)

Kabak cekirdegi

1/2 kupa / 2,5 avuc / 40 g (kabuklu dlci)

Antep fistigi

2 avuc / 60 g (kabuklu 6l¢l)
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Kisi, yas grubu ve cinsiyetine gore giinliik tilketmesi gereken porsiyon sayisini, Tablo 2.10’da
verilen miktarlarda olmak kaydiyla istedigi et grubu besinden karsilayabilir. Ornegin 2-3 yas grubun-
daki erkek cocuk, glinlik tiiketmesi gereken ortalama 1 porsiyon et grubu besini;

e 1 kofte, 1/2 yumurta, 2 yemek kasig1 nohut, 3-4 adet badem,
e 1/4 pirzola, 1/2 yumurta, 2 yemek kasigi fasulye, 2-4 adet kaju,

e 1 izgara kofte, 1/2 yumurta, 2 yemek kasigi barbunya, 2 adet hamsi, 1 orta boy ceviz gibi
tiketmeyi tercih edebilir.

2.2.4. Sebze ve Meyveler

Sebzeler ve meyveler, ayri iki grup olmasina ragmen besin 6geleri bakimindan benzerlik goster-
diklerinden ayni besin grubu icinde degerlendirilir. Sebze ve meyveler; vitamin, mineral ve posa
kaynagidir (Gorsel 2.26).

Gorsel 2.26: Sebze ve meyveler

2.2.4.1. Sebze ve Meyve Grubu Besinlerin Tanimi, Bilesimi ve Saghkh
Beslenmedeki Yeri

Sebze ve meyve grubu, yenilebilir her tirlQ bitki veya bitki kisimlarinin olusturdugu gruptur.
Sebze ve meyvelerin besin dgelerinin cesidi ve miktari; basta yetistirildigi iklim, yetistirilmede kulla-
nilan teknik, hasat zamani (olgunluk diizeyi), hasat sonrasi isleme, ambalajlama ve saklama kosul-
lari olmak Gzere birgok faktére baghdir.

Sebze ve meyveler; sellloz, pektin, hemiseliiloz gibi bilesenleri icerdiginden posa (lif) kaynagi
besinlerdir. Posa, bagirsak hareketlerini arttirarak sindirim sisteminin saglikli calismasina yardimci
olur. Sebze ve meyvelerde, dogal savunma sistemi olarak gérev yapan fitokimyasallar bulunur.
Fitokimyasallar, sebze ve meyvelere tat ve aroma vermekle beraber bagisikligi arttirarak hastalik-
lara karsi insan viicudunu korur. Bazi kanser tirlerini de 6nlemeye yardimcidir.

Sebze; bitkinin kok, gbvde, yaprak, sap, dal, gicek, tohum, meyve gibi ¢ig veya pismis tiiketile-
bilen kisimlaridir. Asitligi disik (pH degeri 5,5-6,5), nisasta iceren, genellikle tek yillik otsu bitki-
lerin Grinleridir. Sebzeler, %80-%90 su icerir. Nisasta orani arttik¢a (6rnegin patateste) su orani
%80’lerin altina diiser. Sebzelerde %3-%18 karbonhidrat, %0,5-%3,0 protein, %1’den az yag bulunur.

Sebzeler soyle siniflandirilabilir:

¢ Yapraklari ve saplari yenen sebzeler; ispanak, marul, maydanoz, pazi, lahana ve semizo-
tudur.

¢ Cicekleri yenen sebzeler; karnabahar, brokoli, enginardir.

e Kokleri yenen sebzeler; pancar, havug, kereviz, turp, salgamdir.

e Yumrulari yenen sebzeler; patates, yer elmasidir.

e Sogan ve siirgiinleri yenen sebzeler; sogan, sarimsak, pirasa, kuskonmazdir.

¢ Meyveleri yenen sebzeler; domates, salatalik, biber, kabak, patlicandir.

DENGELI BESLENME KURALLARI 2 121




¢ Tohumlari yenen sebzeler; barbunya, bezelye, bakla, fasulye, misirdir.

Yaprakli ve saplari yenen sebzelerde yiiksek miktarda A ve C vitamini bulunur. Yesil yaprakli ve
sapi yenen sebzeler; demir, folik asit, potasyum icin iyi bir kaynaktir. Cicekleri yenen sebzelerden
ozellikle brokoli; C, A, K, vitamini bakimindan zengindir. Bu gruptaki sebzeler, yiksek oranda kalsiyum
ve demir icerir. Kdkleri yenen sebzeler A ve C vitamini deposudur. Ek olarak pancar, yliksek miktarda
riboflavin ve magnezyum icerir. Havug, posa ve likopen kaynagidir. Turpun igindeki fitokimyasallar
kanser Onleyici etkiye sahiptir. Yumrulari yenen sebzelerden patates; C vitamini, B6 ve potasyum
kaynagidir. Yer elmasi ise tiamin ve demir bakimindan zengindir. Sogan ve siirglinleri yenen sebze-
lerden sarimsak, saponin gibi fitokimyasallar ve fenolik bilesikler igerir. Glg¢li ve dogal antiok-
sidan kaynagidir. Yesil sogan C vitamini kaynagidir. Pirasa, kikurtli bilesikler bakimindan zengindir.
Kuskonmaz C vitamini ve folik asit kaynagidir. Meyvesi yenen sebzelerden domates A ve C vitamini,
likopen bakimindan; salatalik su, A ve B grubu vitamini ile fitokimyasallar agisindan iyi birer kaynaktir.
Biber, yiksek oranda C ve A vitamini icerir. Kirmizi biber, fitokimyasallardan kapsaisin kaynagidir.
Kabak; A ve C vitamini, posa ve potasyum kaynagidir. Patlican, fenolik maddelerden antosiyanin
bakimindan zengindir. Tohumlari yenen sebzeler; yiksek oranda C vitamini, posa ve folik asit icerir.

Meyve; tatli, sulu ve etli olan, asidik 6zellige sahip (pH degeri 2,5-4,5), genellikle ¢cok yillik
odunsu bitkilerin Grlnleridir. Meyveler; %70-%95 su, %0,1-%1,5 azotlu madde, %0,5'ten az yag,
%0,3-%0,8 mineral icermektedir. Karbonhidrat icerikleri %10’a kadar ¢ikmaktadir. Meyveler, en iyi
vitamin kaynagi besinlerdir.

Meyveler soyle siniflandirilabilir:

¢ Yumusak ¢ekirdekli meyveler; elma, armut ve ayvadir.

¢ Sert cekirdekli meyveler; kiraz, kayisi ve eriktir.

o Uziimsii meyveler; cilek, bogiirtlen, ahududu, yaban mersini ve Gzimdiir.

¢ Tropik iklim meyveleri; muz, ananas, iziim, incir, portakal ve mandalinadir.

Yumusak cekirdekli meyveler C vitamini kaynagidir. Lifli meyvelerdir. EImadaki lifin kaynagi
pektindir. Sert ¢cekirdekli meyveler, A ve C vitamini bakimindan zengin, posali meyvelerdir. Erik
laksatif etkiye sahiptir. Kiraz, antosiyaninler gibi fitokimyasallar icerir. Uziimsii meyveler C vitamini
deposudur. Antosiyanin, antioksidan ve fitokimyasallar bakimindan zengindir.

Taze kalma siireleri kisa olan sebze ve meyveler, cabuk bozularak yapilarindaki besin 6gelerini
kaybeder. Bu gruptaki besinlerin daha uzun sire taze halde saklanabilmeleri icin ayri ayri paket-
lenerek soguk hava depolarinda tutulmalari gerekir. Daha uzun siire dayanikli kilmak icin sebzeler
tursu yapilabilir. Hem sebzeler hem meyveler konserve yapilabilir, kurutulabilir, derin dondurucuda
-18 °C veya daha dusuk sicakliklarda muhafaza edilebilir. Sebze ve meyvelerin bu sekilde bazi islem-
lerden gegirilmesiyle raf dmirleri uzatilirken besin 6gelerinde kayiplar olmaktadir. Bu ylizden sebze
ve meyvelerin mevsiminde ve ¢ig olarak tiiketilmesi tercih edilmelidir.

Vitamin ve mineral bakimindan zengin olan sebze ve meyveler, bebeklere altinci aydan itibaren
taze sitkilmis sebze ve meyve sulari seklinde verilebilir . Sebze ve meyve sulari, diger yas gruplarinda
glnluk enerjiye katki saglarken diyet posasi icin yetersiz kalmaktadir. Bu ylizden kabuklari yenile-
bilenler, iyice yikandiktan sonra soyulmadan yenmelidir.

Sebze ve meyvelerin faydalari sunlardir (Gérsel 2.27):
e Blylime ve gelismeyi destekler.

e Hicreleri yeniler ve dokulari onarir.

e Deri ve goz saghgini korur.
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e Disleri ve dis etlerini hastaliklara karsi korur.

e Bagirsaklarin calismasini diizenler.

e Kan yapimini destekler.

e Hastaliklara karsi bagisikligi kuvvetlendirir.

e Kalp-damar rahatsizliklari, hipertansiyon, inme gibi hastaliklarin olusma riskini azaltir.

e Kolon ve meme kanseri gibi bazi kanser tlrlerine yakalanma riskini azaltir.

e Doygunluk hissi veren, dislk enerjili besinler olduklarindan saglikli agirligin korunmasina

yardimci olur.

Gorsel 2.27: Meyve ve sebzeler

2.2.4.2. Sebze ve Meyvelerin Ortalama Porsiyon Olgiileri, Giinliik Gereksinim
ve Grup Icinde Birbiri Yerine Tiiketilebilecek Besinler

Vitamin ve mineral kaynagi olan sebze ve meyve grubu besinlerin ginliik tiketilmesi gereken
miktarlari, yas gruplarina ve cinsiyete gore farklilik gosterir. Tablo 2.11’de yasa ve cinsiyete gore

sebze grubu besinler icin glinlik ortalama porsiyon miktarlari verilmistir.

Tablo 2.11: Sebzeler igin Onerilen Giinliik Ortalama Porsiyon Miktari

Cinsiyet Gruplari
Yas Gruplari

Kiz Erkek
2-3 yas 1-2 1-2
4-6 yas 2 2
7-10 as 2-212 2-212
11-14 yas 2-21/2.3 2-212.312
15-18 yas 312 312.4
18-49 yas 212 312
50-70 yas 212 2Y2.3
70 yas ve Usti 2172 PUE
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Sebzelerin 1 porsiyonu 25-85 kcal’dir. 1 porsiyona karsilik gelen sebze miktari Tablo 2.12‘de

belirtilmistir.

Tablo 2.12: Bir Porsiyona Karsilik Gelen Sebze Miktari

Koyu Yesil Yaprakli Sebzeler

Ispanak, pazi, semizotu, karalahana, asma yapragi (pis-
mis)

1 kupa / 1 yumruk / 5-6 yemek kasigi / 2 orta
kepce / 10-25 asma yapragi

Kivircik, marul, 1spanak, semizotu maydanoz, tere, roka,
nane, kuzu kulagi, reyhan, dereotu, radika, kivircik, hin-
dibag gibi Akdeniz veya salata yesillikleri (s6glis dogran-
mis veya salata olarak)

2 kupa / 2 yumruk / 1 blyuk kase

Diger Yesil Sebzeler

Brokoli, bamya, taze fasulye, taze bakla, taze bezelye,
yesil kabak, enginar, kuskonmaz, Briksel lahanasi (pis-
mis)

1 kupa / 1 yumruk / 5-6 yemek kasigi / 2 orta
kepce

Sivri veya dolmalik biber cesitleri, salatalik (dogranmis,
¢ig)

1 kupa / 1 yumruk / 1 kiiciik kase

Gobek marul (dogranmis, s6gis veya salata)

2 kupa / 2 yumruk / 1 buyuk kase

Beyaz Sebzeler

Sogan, kereviz, lahana, karnabahar, pirasa, mantar, yer
elmasi, salgam (dogranmis, ¢ig veya pismis)

1 kupa / 1 yumruk / 2 orta kepge / 5-6 yemek
kasigi

Nisastali Sebzeler

1/2 orta boy / 1 yumruk buydklagu, 1/2 kupa

Patates dogranmis (Plre de olabilir.) / 6-10 cm uzunlu-
gunda kesilmis 8-10 adet

Taze misir 1/2 kuPa hasléntnw 'veya 1/2 adet 20-22 cm
uzunlugunda biyik bir kocan

Sebze Sulari 150 ml

Tablo 2.13’te yasa ve cinsiyete gore meyve grubu besinler icin glinlik ortalama porsiyon miktar-

lari verilmistir.

Tablo 2.13: Meyveler icin Onerilen Giinliik Ortalama Porsiyon Miktari

Cinsiyet Gruplari
Yas Gruplari
Kiz Erkek
2-3 yas 12 112
4-6 yas 1172 112.2
7-10 yas 2
11-14 yas 2-212 D
15-18 yas 2172 2423
18-49 yas 212
50-70 yas 2-212
70 yas ve ustl 2
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Meyvelerin 1 porsiyonu 50-100 kcal’dir. 1 porsiyona karsilik gelen meyve miktari Tablo 2.14'te

belirtilmistir.

Tablo 2.14: Bir Porsiyona Karsilik Gelen Meyve Miktari

Elma, portakal, seftali, nektarin

1 orta boy; 7 cm ¢apinda veya 1 yumruk biytklGginde

Armut, ayva

1 kiiclik boy veya 1 kg’a 5 adet giren biylkliukte

Mandalina 2 orta boy (6 cm g¢apinda)
Limon 2 biylk (6,5 cm gapinda)
Kivi 2 orta boy (5 cm capinda)

Muz, Trabzon hurmasi

1 el uzunlugu veya dilimlenmis 2/3 klglk kdse veya
2 yemek kasigi dolusu

Karpuz, kavun

Kibrit kutusu buyukliginde 4-5 dilim / 3 parmak genisligi ve uzunlu-
gunda 2 dilim /9 cm x 6 cm x 2 cm boyutlarinda 3 tggen dilim / 8 kg’lik
karpuzun 1/16’si

Kiraz, visne

13-15 iri boy veya 1 kigik kase

Cilek

7-8 iri veya 15 orta boy

Uziim cesitleri

20 iri veya 25-30 kiiglk taneli veya 1 kiiglk kase

Bogurtlen, ahududu, dut

50-60 adet veya 1 kiglik kase

Yaban mersini

1 kiictk kase

Nar 10 cm gapinda yarim veya tanelenmis 1 kigik kase
Kayisi 4 buylk veya 7-8 kiglik

incir 2 adet (6,5 cm capinda)

Yenidlinya 8 biyuk veya 12 kiiglik boy

Ananas 1 parmak veya 1,5 cm kalinliginda 2 ince dilim

Erik 1 biyuk veya 3-5 kuguk

Kuru kayisi, erik, incir

3-4 adet

Kuru Gzim

20-30 adet veya 30 g

Hurma

1 bilyuk veya 3 adet kiiguk

Saghkli beslenme icin yas gruplarina gore glinlik tliketilecek porsiyon sayisi, birbirinden farkli
turlerde sebze ve meyve icerecek sekilde planlanmalidir. Kisi, yas grubuna ve cinsiyetine gore giinlik
tiketmesi gereken porsiyon sayisini, Tablo 2.12 ve 2.14’te verilen miktarlarda olmak kaydiyla istedigi
sebze ve meyve grubu besinden karsilayabilir. Ornegin 4-6 yas grubundaki bir kiz cocugu, giinliik
tiketmesi gereken 2 porsiyon sebze ve 1*2 meyve grubu besini asagidaki gibi alabilir.

Sebze

* 5-6 yemek kasigi ispanak, 6-10 cm uzunlugunda kesilmis 8-10 adet patates

e 5-6 yemek kasigi pirasa, 150 ml sebze suyu

Meyve

¢ 1 orta boy mandalina, 1 orta boy kivi, 1/2 elma,

e 2 adet kayisi, 1 adet incir, 1 ince dilim ananas
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2.2.5. Tahillar ve Tahil Uriinleri

Bugday, piring, arpa, yulaf, cavdar, misir, dari, tritikale, sorgum gibi tahillar; kinoa, karabugday,
chia, amarant gibi tahilimsilar ve tahillardan yahut tahillarla tahilimsilarin beraber kullaniimasiyla
hazirlanan un, bulgur, makarna, eriste, kuskus, tarhana gibi tahil iiriinleri bu grupta yer alir.

2.2.5.1. Tahilin Tanimi, Bilesimi ve Saghkl Beslenmedeki Yeri

Tahillar, bugdaygillerden Poaceae, Graminiae familyasinin kurutulmus tohumlaridir. Bu tohumlar
ayni zamanda bitkinin meyve kismini olusturur. Tahilin bir diger adi da hububattir. Tahil taneleri
distan ice dogru meyve kabugu (perikarp), tohum kabugu (testa), aleuron tabakasi, endosperm,
embriyo olmak lizere ¢ok katmanli bir yapiya sahiptir. Bu katmanlarin kimyasal bilesimleri birbi-
rinden farklhdir (Gorsel 2.28).

Aleuron tabakasi

Endosperm Kepek /,
/
/
Cekirdek / riiseym [/ embriyo -Z?‘"

Gorsel 2.28: Tahil tanesinin yapisi

Kepek

Kepek; meyve kabugu (perikarp), tohum kabugu (testa), i¢c kabuk (perikarp) ve aleuron tabakasi
kepegi olusturmaktadir. Kepek, tam tahil tanesinin yaklasik %14,5’ini olusturur. Sert yapisiyla taneyi
suya, glines 1s181na, zararlilara ve hastaliklara karsi korur. Toplam proteinin yaklasik %25’ini igerir.
Suda ¢oziinmez lif olan selililoz, hemiseliiloz, lignin bakimindan zengindir. Tiamin, niasin, riboflavin
ve 6nemli antioksidanlar icerir.

Endosperm

Endosperm, tam tahil tanesinin yaklasik %83’lin(i olusturur. Endosperm, cimlenme esnasinda
bitki icin gerekli olan besin ve enerji deposudur. Endosperm tabakasinda nisasta grandlleri ve protein
bulunur. Degirmencilikte unun elde edildigi tabakadir. Genellikle 6lG hicrelerden olusur. Endos-
permde az miktarda yag, posa ve diger katmanlara gore ylizeysel oranda mineral madde vardir.
Endospermi cevreyen aleuron zari, embriyodan sonra proteinin en ¢ok oldugu yerdir. Aleuron zari
hem kepek kismina hem de endosperme ait olup mineral madde ve posa bakimindan tahil tanesinin
en zengin katmanidir.

Cekirdek (Embriyo veya Riiseym)

GCekirdek, tam tahil tanesinin yaklasik %2,5’ini olusturur. Yeni bitkide filizlenmenin basladigi,
bitkinin kok salip boy atmasini saglayan kisimdir. Bu ylizden tahil tanesinin besleyici degeri en ylksek
olan tabakasidir. Protein ve yagin en ¢ok bulundugu katman embriyodur. icerdigi yag, E vitamini
yonlinden zengindir, ilag ve kozmetik sektoriinde kullanilmaktadir. Ayrica B grubu vitaminlerinin
¢ogu (B12 harig) ve mineral maddeler embriyoda bulunur.
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Tahil grubu, tam tahillar ve islenmis tahillar olmak lizere ikiye ayrilir. Kepek, endosperm ve
embriyo katmanlarinin tamaminiiginde bulunduran tahillara (kahverengi piring, yulaf ezmesi gibi) tam
tahillar denir. Ogiitme, ezme, pisirme gibi asamalardan gectikten sonra kabuk ve cekirdek kisminda
ya da bu kisimlardan sadece birinde kayiplar olusuyorsa bu tahillara (beyaz un, beyaz piring, misir
nisastasi gibi) islenmis tahillar denir. ABD 2005 yilin1 “Tam Tahil Uretim Yili” olarak ilan etmistir.

Tahil tanesi 6guttlup kepek ve embriyo (riseym) ayrildiktan sonra geriye sadece endosperm
kalir. Bu isleme rafinasyon denir. Rafinasyon islemiyle islemesi ve pisirilmesi daha kolay, randi-
mani disik, raf mri daha uzun beyaz unlar elde edilmektedir. Rafinasyonla posa, protein, bircok
mineral madde (6rnegin demir), B grubu vitaminleri azalmaktadir. Tahillar ne kadar rafine edilirse
besin 6gelerindeki kayip o kadar ¢ok olur.

Tam tahillar; demir, magnezyum, selenyum, B grubu vitaminleri ve diyet posasi gibi besin 6gele-
rinin kaynagidir. Tam tahil tiketimi kalp-damar, bazi kanser tiirleri ve tip 2 diyabet gibi hastaliklara
yakalanma riskini azaltmaktadir. Tam tahil Grinleri her glin ve gliniin her 6glininde tlketilmelidir.
Protein ve vitamin degerini arttirmak i¢in diger besin gruplari ile bir arada tiiketilmelidir.

2.2.5.2. Tahil Cesitleri ve Tiirevleri

Tahillar, insan ve hayvan beslenmesinde temel besin kaynagidir. Glinlik beslenmede en ¢ok
tiketilen besin grubudur.

Bugday
Bugday, klltlr bitkileri arasinda ekimi en ¢ok yapilan tahildir. Un ve unlu mamiller olmak lizere
bircok Griintn Gretiminde kullaniimaktadir. Bugdaydan en ¢ok yapilan tahil Grint ekmektir.
Kullanim amacina gore bugday cesitleri;

e Triticum durum (tiritikum durum) makarnalik,
e Triticum aesticum (tiritikum aystikum) ekmeklik,
e Triticum compactum (tiritikum kompaktum) biskdvilik olmak Gzere lice ayrilmaktadir.

Sanayide bugdayin kalitesini belirleyen en énemli unsurlar, bugdayin protein miktari ve bu
proteinlerin amino asit érintlsidur. Protein orani en ylksek olan bugdaylar makarnalik, bu oranin
en diustk oldugu bugdaylar ise biskivilik olanlardir.

Bugdayda bulunan gliadin ve glitenin proteinleri, hamurun yogrulmasi asamasinda suyu emerek
agsi bir yapi olusturur. Bu agsi yapiya gliiten g¢atisi denir. Gliten gatisi, ekmek mayasinin ferman-
tasyonu esnasinda acgiga ¢ikan karbondioksit gazini tutarak ekmegin hacimli ve kabarik olmasini
saglar. Ayni zamanda hamura elastikiyet kazandirir. Gliten yapisi sayesinde ekmek yapimi i¢in en
uygun tahil bugdaydir.

Arpa

Ulkemizde ekilen arpanin ¢ok biyiik bir kismi hayvan yemi olarak kullanilmaktadir. Arpa,
hayvanlara dogrudan verildigi gibi karma yemlere enerji verici olarak da eklenir. Arpa, gliten
olusturma ozelligi tasimadigindan dogrudan ekmek yapiminda kullanilmayip, ekmek katki maddesi
olarak kullaniimaktadir. Unlu mamdllere katilir. Arpadan sirke de yapilmaktadir.

Yulaf

Yulaf da arpa gibi en ¢ok hayvan yemi olarak kullanilmaktadir. Atlara, kas gelisimini olumlu etkile-
digi icin st hayranlarina da hayvani yaglandirmadan siit yaginin yag oranini arttirdigi icin verilmek-
tedir.
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Bugdayda en az bulunan lizinin yulafta daha ¢ok bulunmasi, diyet lifi icermesi, protein
oraninin yiksek olmasi (%12,4-%24,4), tam tanedeki doymamis yag icerigi en fazla (%3-%14) olan
tahil olmasi, antioksidanlar ve fitokimyasallar bakimindan zengin olmasi, katildigi yiyeceklerin duyusal
ozelliklerini arttirmasi sebebiyle son yillarda insan besini olarak tiiketilmesi artmistir. (Gorsel 2.29).
Bu amagla biskiivilere, bebek mamalarina ve ekmeklere katilmakta, ayrica, yulaf ezmesi ve yulaf
gevregi seklinde tiketilmektedir. Gliten kompozisyonuna sahip olmadigi icin tek basina ekmek ve
unlu mamdiller yapimi igin uygun degildir.

Gorsel 2.29: Yulaf
Misir

Misir, Tarkiye’de bugday ve arpadan sonra ekimi en ¢cok yapilan bitkidir. Misir, lizin ve triptofan
amino asitlerini az miktarda icerdigi icin protein kalitesi en dusik tahildir. Beslenmede ana tahil
olarak misiri tiiketenlerde pellagra hastaligina sebep olmaktadir. Baslica misir gesitleri; sert misir,
unlu misir, at disi misir, patlak misir ve kavuzlu misirdir. Misir tiirlerinden patlak misirin protein
miktari ylksek, misir unu elde edilen unlu misirin protein miktari distktir. Misir genel olarak hayvan
yemi, un, nisasta, surup, yag olarak uretilip tiketilmektedir.

Piring

Piring, cok sayida besleyici ve biyoaktif bilesik iceren dnemli bir tahildir. Kepek, aleuron ve embri-
yonun celtikten kismen veya tamamen ayrilmasiyla geriye kalan taneye piring denir. islenen cgeltikte
protein miktari azalmasina ragmen, yiksek lizin ve dengeli amino asit dizilimine sahip oldugu igin
kaliteli protein kaynagidir. Tahillar icinde protein kalitesi en yliksek olani pirinctir. En ¢ok tiiketileni
beyaz pirin¢ olmasina ragmen siyah piring, kirmizi piring, mor piring gibi tirleri de vardir. Renkli
piring tirlerinin beyaz pirince gore besinsel
faydasi ¢cok daha fazladir (Gorsel 2.30).

Siyah piring, yiksek antioksidatif ve
antimikrobiyal 6zelliginden dolayi ekmek,
yogurt ve et Urilnlerine katkisiz dogal
koruyucu olarak eklenebilme 6zelligine
sahiptir. Ozellikle et Giriinlerinde mikrobiyal,
lipit ve renk oksidasyonlari gibi bozulma-
lar1 6nleyici etkiye sahiptir. Pirincin renkli
olmasini saglayan, yapisindaki fitokimya-
, Y _ sallardir. Bu fitokimyasallar kanser ve kalp
Gérsel 2.30: Piring cesitleri hastaliklari riskini azaltmaktadir.
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Turk Gida Kodeksi Piring Tebligi’'ne gore (Teblig No: 2010/60) farkl kriterlerdeki (gesit, sinif,
grup, tip, mense gibi) piringlerin karistirilarak satisina izin verilmemektedir.

Piring cogunlukla pilav olarak tiketilmekte olup kahvaltilik tahillarda, bebek mamalarinda, hazir
corbalarda, pudinglerde ve degisik soslarin yapiminda kullaniimaktadir. Gliten icermediginden ve
sindirimi kolay karbonhidratlari cok¢a bulundurdugundan gliitensiz trinlerin Gretiminde de kulla-
nilmaktadir.

Cavdar

Cavdar; bugday, arpa gibi tahillarin tarimina elverisli olmayan kumlu, tozlu, kiregli verimsiz toprak-
larda yiiksek verim alinan bir tahildir. Soguga, kurakhga, hastaliklara dayanikhdir. Ulkemizde ekilen
cavdarin cogu ekmek yapiminda kullanilirken az bir kismi ise hayvan yemi olarak kullaniimaktadir.

Cavdarin protein orani bugdaya gore distktir. Cavdardaki glitenin olusturdugu elastikiyet,
bugday gliteninin olusturdugu elastikiyete sahip degildir. Bu nedenle sadece ¢avdar unundan yapilan
ekmek disik hacimli, siki yapida, i1slak ve pismemis goriiniimdedir. Bugday unu ile %30 oraninda
¢avdar ununun karistirilmasiyla yapilan cavdar ekmegi daha iyi sonug vermektedir.

Sorgum

Sorgum, yiiksek sicakliklara ve kurakliga dayanikli bir tahildir. insan besini ve hayvan yemi olarak
kullanilmaktadir. Cogunlukla pilav seklinde tiketilmektedir. Sorgum bugdaydan daha fazla protein
icerir. Diger tahillardan farkh olarak sorgumda kabuk bulunmamaktadir. Bu ylizden riiseym ve endos-
perm kismi diger tahillardan daha zengindir. Nisasta orani yliksek bir tahildir.

Psodo Tahillar (Tahilimsilar)

Bu grupta karabugday, kinoa, chia ve amarant gibi tahil alternatifi olarak kullanilan tahilimsilar
ver alir. Bunlar esasen tahil degildir. Tohumlari ve kullanim sekilleri tahillara benzedigi icin tahillar
grubunda yer alirlar. Gluten icermedikleri icin ¢dlyak hastalarinin beslenmesinde genis yer tutmaya
baslamislardir. Esansiyel amino asit icerikleri yliksektir. Tahillara gore lizin ve triptopan amino asitleri
daha cok icerir. Tahilimsilardaki proteinler tahillardaki proteinlerden daha yiiksek biyolojik degere
sahiptir. icerdikleri yag miktari tahillardan fazladir.

Karabugday, kuzukulagi ile ayni ailedendir. Yilksek miktarda B grubu vitamini icerir. Demir igerigi
tim tahillardan ve kuru baklagillerden yuksektir. Karabugdayin buruk bir tadi vardir. Pistikten sonra
katildig1 yiyeceklere findiksi ve tiitsili bir tat verir. Krep, pankek, ekmek, makarna, muffin, kurabiye,
dondurma kilahi, gliitensiz eriste yapiminda kullaniimaktadir. Kimes hayvanlarinin etleri, kirmizi
et ve sebzelerle birlikte tiketilebilmektedir.

Kinoa, pancar ve ispanak ile ayni
ailedendir. Biitlin esansiyel amino
asitleri icerdigi icin kinoanin protein
orani yliksektir. Soya ve spirulina gibi
kaliteli bitkisel protein igerir. igindeki
proteinin sindirimi et proteininin
sindiriminden daha kolaydir. Piring
gibi haslanip ¢orbalara, yemeklere
eklenebilir. Misir gibi patlatilarak da
tiketilebilir. Unundan ekmek yapila-
bilir (Gorsel 2.31).

Gorsel 2.31: Kinoa
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Chia, nane ile ayni ailedendir. Yiiksek oranda yag, protein ve diyet lifi icerdigi igcin “stiper gida”
olarak bilinen bir tohum ¢esididir. Tahillardan iki veya U¢ kat daha fazla yag icerir. Yapisindaki yag
doymamis yag asitlerince zengindir. Kalp-damar ve diyabet gibi hastaliklara yakalanma riskini azaltici
etkiye sahiptir. Bagisikhigi arttirir. Tokluk hissi verir. Ekmek, kek, biskivi, kahvaltilik gevrek, puding
gibi yiyeceklere katilarak tiketilebilmektedir.

Amarant; tahil, sebze, sis bitkisi, yem bitkisi veya yabanci ot olarak siniflandiriimaktadir. Sebze
amarant genellikle salata ve garnitir olarak tiketilmektedir. Tahil amarant ise daha ¢ok bugday unu
ve diger unlarla yapilan kahvaltilik gevrek, kurabiye, ekmek ve diger firincilik Grlinlerinin yapiminda
kullaniimaktadir.

Amarant, yiksek protein (%13-%21) ve yag (%5-%11) icermektedir. Yapisindaki proteinin sindiri-
lebilirligi %90 civaridir. Zengin besin icerigine sahiptir. Yapisindaki nitrat ve oksalik asit, kalsiyum ve
¢inko emilimini engelleyerek bébrek tasi olusumuna neden olmaktadir. Amarant, bes dakika kayna-
tilinca nitrat ve oksalik asit etkisiz hale gelir.

Un ve Ekmek

Un, bugday ve benzeri tahillarin toz, toprak, tas, yabani tohum vb. yabanci unsurlarindan
temizlendikten sonra kirma, eleme, ayiklama ve inceltme asamalarindan gecirilmesiyle elde edilen
ince toza verilen isimdir. Un denince anlasilan _
bugday unudur. Diger unlar elde edildikleri
tahilin adi ile anilir. Firincilik Grinlerinde un,
elde edildigi tahilin kullanim 6zelliklerine gore
islenir. Un en ¢ok ekmek yapiminda kullanil-
maktadir (Gorsel 2.32).

Ekmegin, besleyici ve sagligi koruyucu
olabilmesi i¢gin tam tahil unlarindan veya
karisik tam tahil unlarindan yapilmalidir. Ekmek
yapiminda eksi maya kullaniimasi ekmegin besin
degerini arttirir.

Nisasta Gorsel 2.32: Un ve ekmek

Nisasta; bugday, misir, piring gibi tahillardan ve patates gibi ¢cesitli yumru bitkilerden elde edilir.
Tarkiye'de en ¢ok kullanilan bugday nisastasidir. Misir nisastasindan yapilan Grinlerin daha geg
bayatlamasi sebebiyle misir nisastasinin kullanimi artmistir. Nisastanin igcinde protein, yag, vitamin,
mineral yoktur. Nisasta saf karbonhidrattir. Hazir ¢orba, puding, lokum, baklava ve unlu mamil-
lerin yapiminda kullaniimaktadir.

Bulgur

Temizlenen bugday su dolu kazanlarda kaynatilir. Bugday tanesi, kaynatma suyunun tamamini
cektikten sonra kurutularak 6gitilir. Elde edilen bulgur, cesitli blyilklukteki eleklerden gecirilerek
iri taneler pilavlik (3,5 mm), ince taneler (0,5-2 mm) ise koftelik olarak kullanilir. Kaynatma asama-
sinda pisirme suyuna gecen B grubu vitaminler ve diger besin 6geleri suyun ¢ektirilme asamasinda
tekrar dane tarafindan emilir. Boylece besin maddelerinde kayip olmaz. Ayrica kaynatma ile karbon-
hidratlar ve proteinler sindirimi daha kolay basit formlara dontsur. Bulgur Gretiminde sert bugday
cesitlerinden olan Triticum durum (saman, karakilgik, kundura gibi) bugdayi kullanilir. Durum bugda-
yindan yapilan bulgur parlak bir gériinlime sahiptir. Yumusak bugdaylardan yapilan bulgurda mat bir
gorinim ve pisirme asamasinda lapalasma olur. Bulgur enerji ve besin icerigi yiksek bir besindir.
Tarklere 6zgi bir tahil Grinuddar.
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Makarna, Eriste ve Sehriye

Makarna Uretimi icin proteince zengin Triticum durum bugdayindan elde edilen irmik kullanilir.
Makarna, Turk Gida Kodeksi Makarna Tebligi’'ne gore (Teblig No: 2005/29) “sade makarna”, “tam

bugday makarnasi”, “cesnili makarna”, “zenginlestirilmis makarna”, “gliclendirilmis makarna” ile
“vitamin ve mineral ilaveli makarna” olmak Uzere alti sinifa ayrilmistir.

Sade makarna yapiminda durum bugdayindan elde edilen irmik su ile karistirilarak yogurulur.
Elde edilen hamur, sekillendiricilerde kesildikten sonra kurutulur. Tam bugday makarnasinda tam
bugday irmigi kullanilir. Uretim asamalari sade makarna ile aynidir. Cesnili makarna; sade makarna
hamuruna veya kurutulmus makarnaya et ve et Urlnleri, su Urlnleri, yumurta, st ve sit trinleri,
sebze, baklagil ve unlari, meyve ve sebze lifleri, baharat ve tat vericilerin eklenmesiyle yapilir. Zengin-
lestirilmis makarna; tiamin, niasin, riboflavin, niasin, folik asit ve demirden olusan karisimin eklen-
digi sade makarna hamurunun sekillendirilip kurutulmasiyla elde edilir. Gliglendirilmis makarna
ise zenginlestirilmis makarna igin belirlenmis vitamin ve mineral Ust sinirlarina ilave olarak protein
eklenmesiyle yapilmaktadir. Vitamin ve mineral ilaveli makarna ise sade makarna hamuruna vitamin
ve mineral katilmasiyla elde edilen makarnadir (Gorsel 2.33).

Makarna, tel sehriye, arpa sehriye, kuskus ve eristenin tGretim sekilleri benzerdir. Eriste hamuru,
makarnadan farkli olarak irmik ile degil un, yumurta ve su ile yogrulur. Yogrulan hamur acilarak
bicaklarla kesilir. Eriste, geleneksel ev tipi makarnadir (Gorsel 2.34).

Gorsel 2.33: Makarna gesitleri

Tarhana

Bulgur gibi Turklere 6zgi bir tahil Grinudar. Yoresel farkh-
liklar olsa da genellikle un, yogurt, sebze ve baharatlarla karis-
tirthp, yogrularak fermente edilir. Fermente olan hamur kiiglik
parcalar halinde temiz bir bez lizerine serilerek kurutulur.
Kuruyup ufalanan parcgalar, uygun torba ya da kaplarda ve
nemsiz, kokusuz ortamda muhafaza edilir. Fermantasyon ile
gelisen laktik asit sayesinde besin degeri ve sindirimi ylksek,
duyusal ozellikleri iyi, raf 6mri dogal olarak uzayan, yari hazir
gida elde edilmis olur. Pisirilirken et, kiyma, kemik suyu, sut,
nohut, mercimek gibi besinler ilave edilebilir. icine katilan
besinlerin ¢esidine ve miktarina gore tarhananin besin degeri
artar (Gorsel 2.35).

Gorsel 2.35: Tarhana ¢orbasi
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2.2.5.3. Tahillarin Ortalama Porsiyon Olgiileri, Giinlitk Gereksinim ve Grup
Icinde Birbiri Yerine Tiiketilebilecek Besinler

Tahil grubu besinlerin glinlik tiketilmesi gereken miktarlari, yas gruplarina ve cinsiyete gore
farkhhk gosterir. Tablo 2.15’te yasa ve cinsiyete gore tahil grubu besinler i¢in glinlik ortalama
porsiyon miktarlari verilmistir.

Tablo 2.15: Tahillar igin Onerilen Giinliik Ortalama Porsiyon Miktari

Cinsiyet Gruplari

Yas Gruplari
Kiz Erkek

2-3 yas iz 212
4-6 yas 212 2123
7-10 yas B2 3-4
11-14 yas 4-4272 4-5
15-18 yas 4-5 7-8
18-49 yas 312-4 5
50-70 yas 312 4-42
70 yas ve ustu 3 4

Tahil grubu besinlerin 1 porsiyonu yaklasik 150 kcal’dir. 1 porsiyona karsilik gelen tahil miktari

Tablo 2.16°da belirtilmistir.

Tablo 2.16: Bir Porsiyona Karsilik Gelen Tahil Miktari

Ekmek

2 ince dilim/50g

Pide, bazlama, lavas

1/4 adet kiictk veya 1/8 adet buyik ya da 50 g

Simit

1/2 adet /50 ¢g

Hamburger ekmegi

1 kiclik veya 3/4 orta ya da 2/3 buyuk

Pismis bulgur

1/2 kupa / 1 silme orta kepge / 4-5 yemek kasigi /90 g

Pismis piring

1/2 kupa / 1 silme orta kepge / 4-5 yemek kasigi /90 g

Haslanmis makarna

1/2 kupa / 1 silme orta kepge / 4-5 yemek kasigi / 75 g

Corba gesitleri, tahil, kuru baklagiller,
sebze vb.

3/4 kupa / 1,5 orta kepge / 180 ml / 1 kiiglik kase

Galeta veya grissini

30g

Bugday veya piring gevregi

1/2 kupa / 1 silme orta kepce /30 g

Yulaf ezmesi veya musli

1/4 kupa / 30 g / 1 silme ¢ok kiiclik kepce

Misir gevregi

1 kupa / 2 silme orta kepce /30 g

Yufka

1/3 yufka/50¢g

Patlamis misir

3 kupa/ 1 buyuk kdse /25 g
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Saglikl beslenmede tam tahil Griinleri gliniin her 6glinlnde tiketilmelidir. Protein ve mineral
miktarini arttirmak igin tahil Grinlerinin diger besin gruplariyla birlikte tiiketilmesi daha dogrudur.
Kisi, yas grubuna ve cinsiyetine gore ginlik tiiketmesi gereken porsiyon sayisini Tablo 2.16’da verilen
miktarlarda olmak kaydiyla istedigi tahil grubu besinden karsilayabilir. Ornegin 70 yas ve ustii yetiskin
bir erkek, glinlik tiketmesi gereken ortalama 4 porsiyon tahil grubu besini;

e 2 ince dilim ekmek, 1,5 kepge ¢orba, 1 bliylik kase patlamis misir, 4-5 yemek kasigi
makarna,

e 1/2 simit, 1 kupa misir gevregi, 4-5 yemek kasigi bulgur pilavi, 30 g galeta gibi tiketmeyi
tercih edebilir.

2.2.6. Yaglar ve Sekerler

Yaglar ve sekerler, eklendikleri yiyeceklere lezzet verir. Yiiksek enerji saglar. Besin gruplarini
tamamlayicidirlar. Giinlik beslenmede yag ve seker miktarinin azaltilmasi 6nerilir.

2.2.6.1. Yaglar

Yaglar, insan viicudundaki biyolojik gereksinimler icin gereklidir. Besinlerin bilesiminde dogal
olarak bulunur. Bireyin giinliik tiikettigi yag miktari, besinlerin icinde dogal halde bulunan yag ile
besinlerin hazirlanmasi ve pisirilmesi gibi asamalarda bunlara eklenen gorintr yagin toplamidir.
Yaglar, elde edildikleri kaynaklara gére hayvansal yag kaynaklari ve bitkisel yag kaynaklari olmak
Uzere iki gruba ayrilr.

Hayvansal Yag Kaynaklari

Kara hayvanlarinin icyagi, kuyruk yagi, ayrica sit yagindan elde edilen tereyagi ve sade yag;
deniz hayvanlarindan elde edilen balik yaglari bu grupta yer alir.

Icyagi ve Kuyruk Yagi

Koyun, sigir gibi memeli hayvanlarin ¢ogunlukla bel cevrelerinde, bagirsaklarinin dis kisminda
ve bobrek etrafinda bulunan yaglara igyagi denir. Koyunlarin kuyruklarinda bulunan i¢ yaga kuyruk
yagi denir. Bu yaglarin islenmis haline don yagi denir. Bu gruptaki yaglar, kan kolesterolini yuksel-
terek kalp-damar hastaliklari igin risk olusturur. Tiiketimi sinirlandiriimasi gereken yaglardir.

Tereyagdi

Krema ve yogurdun uygun yontem ve aletlerle islenmesiyle elde edilen, kendine 6zgii tat, koku
ve kivamdaki siit GrlinGdur. Sit, sagimdan hemen sonra sogutularak ylizeyde toplanan krema alinir
ve pastorize edilir. Bu kremaya tath krema denir. Tatl kremanin starter kiltir katilarak kontrolll
kosullarda fermente edilmesiyle elde edilen kremaya da eksi krema denir. Kremaya katilan starter
kaltdr, diasetil ve asotein gibi aroma ve lezzet verici maddelerin agiga cikmasini saglar. Ayrica
yabanci mikroorganizma gelismesini engelledigi icin tereyagi daha uzun émirli olur. Gida sanayi-
sinde tereyagl, daha lezzetli ve raf 6mri daha uzun oldugu i¢in cogunlukla eksi kremadan yapilmak-
tadir. Yogurttan Uretilen tereyagina yayik tereyagi denir. Aile ekonomisine katki saglamak amaciyla
kirsal kesimde hayvancilikla ugrasanlarin lrettigi bir yagdir. Gida fabrikalarinda yayik tereyaginin
iretimi yapilmamaktadir. Tirk Gida Kodeksi Tereyagi, Diger Siit Yagi Esash Sirilebilir Uriinler ve
Sade Yag Tebligi’ne gore (Teblig No: 2005/19) tereyagi agirlikca en az %80, en fazla %90 oraninda
slit yagi icerir. Sade yag ise agirlikca en az %99 siit yagi iceren yagdir.
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iyi bir tereyagi yabanci tat ve koku icermemeli, homojen bir gériiniimde olmalidir. Tereyaginin
rengi hafif sarimsidir. Yemlerle birlikte alinan karoten ve ksantofil siit yaginin rengini belirler. Bltirik
asit tereyagindan baska hic¢bir yagda bulunmaz. Yag asidi ¢cesidi bakimindan zengin, yagda eriyen
vitaminler iceren ve kolay sindirilebilen tereyaginin beslenmedeki 6nemi biyiktir (Gérsel 2.36).

A%

4
i

Gorsel 2.36: Tereyagi
Balik Yagi

Balik yagi, elzem olan omega-3 yag asitlerince zengindir. Omega-3 yag asidi beyin, sinir ve gz
gelisimine katki saglayarak bunlarin diizglin ¢alismasini saglar. Damar sertligini 6nler. Balik yaginin
alzaymir hastaligini yavaslatici ve bircok kanser tlrini azaltici etkisi vardir. Dogal kaynaklardan yeteri
kadar omega-3 alamayan kisilere balik yagi preparatlarini kullanmalari 6nerilmektedir.

Bitkisel Yag Kaynaklari

Bitki tohumlarindan (aycicegi, susam, kolza, soya fasulyesi vb.) ve meyvelerinden (zeytin, findik,
ceviz, Hindistan cevizi, avokado vb.) elde edilen bitkisel sivi yaglar ve margarinler bu grupta yer alir.

Bitkisel Sivi Yaglar

Bitkisel yaglar; zeytinyagi, misir 6zl yagl, aycicegi yagi, kanola yagi, pamuk yagi, findik yagi gibi
yemeklik sivi yaglardir (Gorsel 2.37). Yagh tohumlardan ve yagh meyvelerden genellikle mekanik
presleme ve ardindan uygun organik ¢ozlici (solvent) ekstraksiyonu ile elde edilen yaga ham yag
denir. Ham yagin icinde istenmeyen tat, koku, renk maddeleri ile serbest yag asitleri gibi tiiketimi
engelleyen bilesikler bulunur. Berrak, normal tat ve kokuda, yenilebilir 6zellikte yag elde etmek igin
yagda bulunmasi istenmeyen maddelerin uzaklastirilmasina rafinasyon denir.

Gorsel 2.37: Zeytinyagi
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Rafine edilmeden tiketilebilen tek bitkisel yag, iyi kalitede zeytinlerden elde edilen zeytin-
yagidir. Bu yaga natiirel zeytinyagi denir. Zeytinyagi, elde edilme sekillerine gére natiirel, rafine,
riviera tipi olmak lzere Ug¢ sinifa ayrilir. Riviera tipi, rafine zeytinyagina degisik oranlarda (%5-%20)
natirel zeytinyaginin katilmasiyla elde edilen yagdir.

Margarinler

Margarin, yag ve su fazindan olusan emdilsiyon trlinGdur. Yag ve su fazi ayri ayri hazirlanip
karistirithir. Yag fazi, rafine bitkisel yaglarin ve rafine bitkisel yag karisimlarinin katalizor esliginde
hidrojenle katilastirilmasidir. Su fazi, pastorize fermente yagsiz siit, pastorize yagsiz sut, sit tozu
ve peynir alti suyu ile katki maddelerinin bulundugu kisimdir. Tirk Gida Kodeksine ve Diinya Saglik
Orgiitiine gére margarinlerde yag icerigi en az %80, su icerigi en fazla %16 olmaldir.

2.2.6.2. Sekerler

Sekerler, ylksek enerji veren saf karbonhidrattir. Ginlik beslenmede iki tir seker bulunur.
Bunlar, besinlerin dogal yapisinda bulunan sekerler (meyvedeki fruktoz, bal, pekmez gibi) ve hazir-
lanma asamasinda besinlere eklenen ilave sekerlerdir. Sekerin fazla tiketilmesi besinlerin emilimini
azaltmakta, vicut agirhginda artisa sebep olmakta ve dis ¢liriklerine yol agmaktadir.

Seker

Ulkemizde, sakkaroz bazli (k6kenli) sekerler ve nisasta bazli sekerler (NBS) olmak lizere iki tiir
seker Uretimi yapilmaktadir. Sakkaroz kdkenli sekerler seker kamisi ve seker pancarindan; nisasta
kokenli sekerler ise misir, bugday, patates gibi triinlerden elde edilmektedir. Bunlarin sekerden
baska besin degeri yoktur.

Seker kamisi ve seker pancarindan elde edilen sekerlerin kalite bakimindan birbirlerine herhangi
bir GstinlGgl bulunmamaktadir. Sekerin kamisindan elde edilen sekerin tretim maliyeti, seker panca-
rininkinden daha dustktir. Sakkaroz bazli sekerler; pudra sekeri, toz seker, kesme seker seklinde
hazirlanarak dogrudan tiiketilebilirken nisasta bazli sekerler dogrudan tiketilememektedir. Seker-
lemelerde, iceceklerde, firincilik Grinlerinin hazirlanmasinda kullanilir.

Tatlandiricilar

Tatlandiricilar; aspartam, sakkarin, siklamat gibi yapay sekerlerdir. Bunlarin kalori degeri olmadigi
icin sekerler gibi enerji vermez, dis clrlklerine sebep olmaz. Katildiklari Griinlere sadece tathlik
verirler. Diyet Grlinlerine ve seker hastalariigin hazirlanan lrlinlere tat saglamak amaciyla katilirlar.
Ancak fazla alindiklarinda kanserojenik etkileri bulunmaktadir.

Bal

Bal, bal arilarinin (Apis mellifera) bitkilerden topladigi nektari ve salgilari midelerindeki enzim-
lerle metabolize ettikleri biyokimyasal donlisim sonucu ortaya ¢ikan dogal bir Grindur. Tirk Gida
Kodeksi Bal Tebligi’ne gore (Teblig No: 2020/7) bal, elde edildigi kaynaga gore gicek bali ve salgi
bali olmak Gzere iki gruba ayrilmaktadir. Cigek bali, arilarin bitki gigeklerinin nektarlarindan yaptigi
baldir. Baslica gesitleri; thlamur bali, yonca bali, narenciye bali, kekik bali ve pliren balidir. Salgi bali,
artlarin bitkilerin veya bitkilerin Gzerinde yasayan boceklerin salgilarindan yaptigi baldir. Baslica
cesitleri; cam bali, mese bali, kdknar bali ve yaprak balidir.
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Cografi bolgeye, iklime ve bitki ortistine gore degisiklik gostermekle birlikte balin bilesiminde
ortalama %17 su, %41 glikoz, %41 fruktoz, %0,3 protein, %0,2 kil bulunmaktadir. Balin bilesimini
agirlikh olarak sekerler olusturur. Balda sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum, demir, bakir,
mangan, fosfor gibi mineraller; B2, pantotenik asit, niasin, B1, B6 gibi vitaminler bulunur (Goérsel 2.38).

Gorsel 2.38: Bal

Balin sahip oldugu antimikrobiyal etki, insanlarda hastalik olusturan patojen mikroorganizma-
larin gelisimini engeller. Ayrica bazi rahatsizliklarda iyilestirici etkisi vardir. Ornegin ¢am bali sindirim
sistemi rahatsizliklarinda, okaliptus bali solunum sistemi rahatsizliklarinda yarar saglar.

Pekmez

Pekmez; Gzlm, dut, incir gibi taze ve kuru meyve ekstraktinin kaynatilarak yogunlastirilmasiyla
elde edilen kivamli bir Grindir. Pekmezde temel karbonhidratlar, glikoz ve fruktozdur. Pekmez;
kalsiyum, demir, potasyum ve magnezyum kaynagidir. Az miktarda karotenoidler, flavonoidler ve B
grubu vitaminleri bulunur. Pekmez genellikle tahin ile birlikte tiketilmekte, cevizli sucuk yapiminda
kullanilmakta, helva vb. Griinlere katilmakta, béylece besleyiciligi artmaktadir.

Regel

Recel; yas veya kuru meyvelere, meyve kabuklarina, bazi giceklere veya yapraklara seker ya
da glikoz ilave edilerek bunlarin belli bir koyuluga gelene kadar kaynatilmasiyla elde edilir. Meyve
parcgalari, recelin hangi meyveden yapildiginin anlasilacagi biyuklikte olmalidir. Regeller, yapildigi
meyveye gore farkl miktar ve cesitte besin dgesi icerir (Gorsel 2.39).

Gorsel 2.39: Recel gesitleri
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2.2.6.3. Yaglarin ve Sekerlerin Ortalama Porsiyon Olgiileri, Giinliik
Gereksinim ve Grup Icinde Birbiri Yerine Tiiketilebilecek Besinler

Yag ve seker grubu besinlerin 1 porsiyonu yaklasik 75 kcal’dir. 1 porsiyona karsilik gelen yag ve
seker miktari Tablo 2.17’de belirtilmistir.

Tablo 2.17: Bir Porsiyona Karsilik Gelen Yag-Seker Miktari

Tereyagi 1 yemek kasigi silme / 8-9 g
Kaymak 1 tatli kasigi dolu /15 g

Sivi krema 3 tatli kasigi / 25 g

Bal 4 tath kasigi /12 g

Recel 4 tath kasigi /30 g

Seker 5 tatli kasigi silme / 20 g
Pekmez 3 tath kasig1 / 27 g

Findik ezmesi 1 tath kasigidolu/25¢g
Tahin / pekmez | 1 piknik paket /20 g

Tahin helva 1 piknik paket /20 g
Cikolata 3 kiigtik parca /15 g
Cezerye 1 kuguik paket /50 g

Tablo 2.17’de yer alan besinler istege bagli tiketilebilen besinlerdir. Tablodaki miktarlar dnerilen
miktarlar degildir. Bilgilendirme amacli ve bireyin kontrolll tiketimine yardimci olmak icin hazir-
lanmistir.

= 4. UYGULAMA
P ders saati
Bu calismada sizden asagidaki islem basamaklarini sirasiyla uygulayarak besin grup-
larindan yasa ve cinsiyete goére giinliik tiiketilmesi gereken porsiyon miktarlari be-

lirleyerek grup iginde birbiri yerine tiiketilebilecek besin listesi hazirlamaniz isten-
mektedir.

Kullanilacak malzemeleri uygulamaya baslamadan 6nce atélyede hazir bulundurma-
niz gerekmektedir. Herhangi bir is kazasina sebebiyet vermemek icin 166. sayfadaki is
Saglig ve Glivenligi Talimati’na uyarak 6gretmeninizin kontrolinde sinif arkadaslari-
nizla is birligi icerisinde ¢alisiniz.

Kullanilacak Madde ve Malzemeler

e Beslenme ders materyali
e Ders defteri
e Kalem

. Silgi
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islem Basamaklari
1. Asagidaki tabloyu defterinize ¢iziniz.

2. Besin gruplarindan istediginiz bir tanesini seginiz. Segtiginiz besin grubunu tabloda belirtilen yere yaziniz.

3. Ders materyalinden sectiginiz besin grubuna ait “Yas Grubuna Gore Gunlik Tuketilmesi Gereken
Porsiyon Miktari” tablosunu aginiz.

4. Actiginiz tablodan besin listesi hazirlamak istediginiz yas ve cinsiyet grubunu ve gruba karsilik gelen
glnlik tuketilmesi gereken porsiyon miktarini belirleyiniz. Tabloda yerlerine yaziniz.

5. Sectiginiz besin grubuna ait “Bir Porsiyona Karsilik Gelen Besin Miktarlari” tablosunu aginiz.

6. Tablodan belirlediginiz porsiyon sayisi kadar birbiri yerine tiiketilebilecek besinlerden olusan bes farkh
liste olusturunuz. Olusturdugunuz listeleri sirayla tabloya yaziniz.

7. Ogrendiklerinizi birbirinizle paylasiniz.

Besin

Grubunun Adi Yas Cinsiyet Giinliik Tuketilmesi Gereken Porsiyon Miktari

Birbiri Yerine Tiiketilebilecek Besin Listesi

1. liste

2. liste

3. liste

4, liste

5. liste

2.2.7. Antinutrientler

Bitkiler, antinutrientleri mikroorganizmalardan ve bdceklerden korunmak amaciyla sekonder
metabolit olarak Uretir. Bitkinin dogal savunma mekanizmasini olusturarak bitkinin hayatta kalma-
sini saglar. Bitkiler icin iyi olan antinutrientlerin insanlara ve hayvanlara bazi zararlari vardir.

2.2.7.1. Antinutrientlerin Bir Arada Kullaniilmamasi

Antinutrientler; hububatlarin, baklagillerin, bazi sebze ve meyvelerin yapisinda dogal olarak
bulunan, sindirim sistemi tarafindan besinlerin emilimini azaltan, antibesinsel maddelerdir. Antinut-
rientler bazi gidalardaki besin 6gelerinin biyoyararhligini azalttigindan bu gidalarin antinutrient
iceren besinlerle bir arada tiketilmemesi gerekir. Baslica antinutrientler fitatlar, tanenler, lektinler,
saponinler, polifenoller, guatrojenler, soya proteini, diyet posasi ve proteaz inhibitorleridir.

Antinutrientler; 1slatma, filizlendirme, fermantasyon, 6glitme, 1sitma, kaynatma yontemle-
rinden bir veya birkagi kullanildiginda azalmakta yahut tamamen ortadan kalkmaktadir. Hububat-
larin bir gece (6-18 saat) suda bekletilmeleri, tahillarin filizlendirildikten sonra pisirilmeleri ve salata-
lara eklenmeleri, kirmizi pancarin bir miktar haslandiktan sonra tursusunun yapilmasi, eksi mayali
ekmek yapimi besinlerdeki antinutrient miktarlarini azaltmaya yonelik verilebilecek 6rneklerdir.

Antinutrient iceren besinler; hicbir isleme tabi tutulmadan, tek baslarina yahut birlikte tiketil-
diklerinde insan ve hayvanlarda tiiketim sekline ve miktarina bagli olarak kramplara ve zehirlenme-
lere yol acabilecek etkiye sahiptir.
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Tablo 2.18: Antinutrientlerin Bulundugu Besinler ve Antinutrientlerin Biyoyararliligini Olumsuz Etkiledigi Besin Ogeleri

ile iliskisi

Antinutrientler

Bulundugu
Besinler

Biyoyararliligini
Olumsuz
Etkiledigi Besin
Ogeleri

Antinutrientlerin Biyoyararliigini Azalttigi

Besin Ogelerini iceren Besinlerle Bir Arada

Tiiketildiginde insan Fizyolojisi Uzerindeki
Etkileri

Tam tahillar, kuru

Zn, Cu, Ca, Mg, Fe

Bebeklik ve ergenlik gibi hizli bliylime ¢agin-

cay

Fitat baklagiller, yagh e da olup yeteri kadar ¢inko alamayanlarda bi-
emilimini azaltir. . L . P
tohumlar yimede gerilik, bagisiklikta zayiflama goralr.
A vitamini, B12
ve Fe emilimini Kahvede ve ¢ayda bulunan tanenlerin mide,
Cay, kahve, kesta- . . .y > N, N
azaltir. Vitamin ve | akciger ve bdbrek kanserleri ile iliskili oldugu
Tanen ne, mese palamu- . . - S R .
minerallerin yara- | tespit edilmistir. Fazla tiketilmeleri beslenme
du, sumak .
yishligini azaltic bozukluklarina sebep olur.
etkiye sahiptir.
Fasulye turler|: . .| Kirmizi fasulyede yiksek miktarda bulunan
. bakla, yer fistigi, Karbonhidrat emi- o - . . o
Lektin - L lektin “kirmizi bocek fasulyesi zehirlenmesi
nohut, borilce, limini engeller. L :
. olarak bilinen zehirlenmeye sebep olur.
bezelye, mercimek
Saponin Kirmizi pancar, Ca ve Fe emilimini | insan fizyolojisi Gizerindeki etkileri kusma,
P kuskonmaz, cay azaltir. ishal, mide-bagirsak iltihabidir.
.. .. . | Midedeki ve ince bagirsaktaki sindirimi olum-
Proteaz Barbunya, nohut, Protein sindirimi- . L .
s . . suz etkilemektedir. Bliyimeyi baskiladiklari
Inhibitérleri | soya fasulyesi ni engeller. o
tespit edilmistir.
Kepek ve kepek- Vag ve vagda
li tahillar, kuru ..g.. ¥ g. . Midede ve bagirsakta emilim bozukluklari,
. . . ¢Ozlinen vitamin- - . leas
Diyet Posasi baklagiller, yagh . e bilissel islev yetersizligi ve cabuk hastalanma
lerin emilimini W o i
tohumlar, bazi gibi saglik sorunlari gorilir.
azaltir.
meyve ve sebzeler
Ispanak, tatll.pata- Ca ve Fe emilimini | insan fizyolojisi lizerindeki etkileri kusma,
Oksalatlar tes, susam, siyah

azaltir.

ishal, mide-bagirsak iltihabidir.

Soya Proteini

Soya ve fermente
edilmemis soya
Grinleri

Cinko emilimini
azaltir.

Bagisiktikta zayiflama, biuyimede gerilik
gorulir.

Cay, kahve, kakao,

Fe ve tiamin emi-

Sindirim sistemi bozukluklari gorilir. Bazi

lahanasi

Polifenoller el el limini azaltir. It<iarnser tdrleri ile iliskili oldugu tespit edilmis-
Tatl patates, soya, | : e - - P .
Guatrojenler | brokoli, Briiksel lyot emilimini Ozellikle hamilelikte bebegin zihinsel ve fizik

azaltir.

sel gelisimini olumsuz yonde etkiler.

Tablo 2.18’e gbre 6rnegin cayda ve kahvede bulunan tanen, Fe emilimini azalttigi icin icinde Fe
bulunan kuru iziim, pestil, kegiboynuzu gibi besinlerle bir arada tiiketilmesi uygun degildir. Ayrica
kirmizi et ve bol yesilliklerden olusan bir 6glinden hemen sonra ¢ay ve kahve tiketilmemesi gerekir.
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a 2 ders saati

Bu galismada sizden asagidaki islem basamaklarini sirasiyla uygulayarak antinutrient iceren
gidalar ile antinutrientlerin biyoyararliligini olumsuz etkileyen besin 6gelerini bulunduran
gidalari bir arada ve art arda tiiketmeme uygulamasini yapmaniz istenmektedir.

Kullanilacak malzemeleri uygulamaya baslamadan dnce atélyede hazir bulundurmaniz gerek-
mektedir. Herhangi bir is kazasina sebebiyet vermemek igin 166. sayfadaki is Saghgi ve Gii-
venligi Talimati’na uyarak 6gretmeninizin kontroliinde sinif arkadaslarinizla is birligi icerisinde
calisiniz

Kullanilacak Madde ve Malzemeler

e Beslenme ders materyali
e Ders defteri
e Kalem
e Silgi
islem Basamaklari
1. Ders materyalinden “Antinutrientlerin Bir Arada Kullanilmamasi” bolimuna aginiz.

2. “Antinutrientlerin Bulundugu Besinler ve Antinutrientlerin Biyoyararlihgini Olumsuz Etkile-
digi Besin Ogeleri ile iliskisi” tablosundan istediginiz bes antinutrienti seciniz.

3. Sectiginiz antinutrientlerin hangi besinlerde bulundugunu belirleyiniz.

4. Sectiginiz antinutrientlerin hangi besin 6gelerinin biyoyararhligini olumsuz etkiledigini belir-
leyiniz.

5. Biyoyararlihgi olumsuz etkilenen besin dgelerinin bulundugu besinleri belirleyiniz.
6. Bir arada ya da art arda tliketilmemesi gereken besinleri belirleyiniz.
7. Asagidaki tabloyu defterinize giziniz.

8. islem basamaklarina gére sizden istenenleri tabloya yaziniz ve 6grendiklerinizi birbirinizle
paylasiniz.

. . Antinutrientin Biyoyararlihigi .
. ... | Antinutrientin . . yoy . & Bir Arada ya da Art
Antinutrientin . Biyoyararliligini Olumsuz Etkilenen L .
Bulundugu o ews .o . . Arda Tiiketilmemesi
Adi . Olumsuz Etkiledigi Besin Ogelerinin .
Besinler . . . . Gereken Besinler
Besin Ogeleri Bulundugu Besinler
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HAZIRLIK CALISMASI

1. Giinlik beslenme planinda tek bir besin grubuna agirlik vermenin metabolizma
lizerinde etkileri var midir? Tartisiniz.

2.3. MENU PLANLAMA

Latince kiiglk, az manasina gelen “minutus” sézcliglinden tiretilen mendi, Fransizcadan dilimize
gecmis bir kavramdir. Tlrk Dil Kurumu sozlGgiine gore “yemek listesi ve sofraya cikarilacak yemek-
lerin hepsi” anlamina gelir.

Menii planlama; yemeklerin hazirlanma ve servis edilme teknikleri hakkinda bilgi ve tecriibe
gerektiren, ayni zamanda yiyecekleri bir araya getirirken lezzet, goriints kivam gibi 6zelliklerinin
uyumunu ve besin degerlerinin korunmasini 6nceleyen kompleks bir slirectir (Gorsel 2.40).

Gorsel 2.40: Meni planlama hazirligi

Basaril bir men(;

e Besin icerigi bakimindan yeterli ve gesitli,

Yiyeceklerin 6glinlere gore dagilimi agisindan dengeli,

ihtiva ettigi yiyeceklerin besin degeri yéniinden korunmus,
e Hijyenik,
e Subjektif yonden kaliteli ve ekonomik olmalidir.

Meni planlama; kisi, aile ve beslenme hizmeti sunan kuruluslar i¢in olduk¢a 6nemlidir. Dogru
bir meni planlamasi ile su avantajlar saglanir:

e Bireyler yeterli ve dengeli beslenir.
e Gereksiz besin tiketiminin 6niline gecilir.
e Besin degeri kayiplari azaltilir.

e Artik kaynakli besin israfi engellenir.
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Toplu beslenme kurumlarinda saglanan avantajlar ise sunlardir:

e Tiketici memnuniyeti saglanir.
e Personelin motivasyonunun ve is veriminin artmasi saglanir.
e Maliyet kontrolii kolaylasir.

e Yonetimin basarili olmasi saglanir.

2.3.1. Kisiye Gore Giinlitk Ahnmasi Gereken Besin Miktarinin
Belirlenmesi

istenmeyen agirlik artisini ve yetersiz beslenmeyi énlemek amaciyla bireyin aldigi enerji miktari
harcadigi enerji miktarini karsilamalidir. Bireyin glinlik enerji ihtiyaci ise yas, cinsiyet ve aktivite
durumuna gore degiskenlik gosterir.

Bireyin glinlik beslenme programi olusturulurken giinlik enerji ihtiyaci temel alinmalidir. Kural
olarak beslenme planinda bes temel besin grubuna yer verilmelidir (et, sit, tahil, sebze meyve ve
yag). Ancak yliksek enerji ihtiyaci olan bireylerin beslenme planlarina istege bagh tiketilebilecek
besinler de eklenebilir. istege bagh tiiketilebilecek besinler; kati yaglar, islenmis et Griinleri, bal,
pekmez, recel, borek, pogaca, paketli biskivi, kek, kraker, gofret ve seker ilave edilmis icecekler
gibi besinlerdir (Gorsel 2.41).

Gorsel 2.41: Glnlik beslenmede yer almasi gereken besin gruplari

- ~N
8,0 BILGI KUTUSU )

Yiyecek ve iceceklere eklenen tiim mono ve disakkaritler ile bal ve meyve suyu benzeri
Uriinlerde yer alan dogal sekerlere serbest seker denir. Diinya Saglik Orgiitii, serbest sekerlerin
mumkin oldugunca az tiketilmesini ve glinlik tiketimin ginlik enerji aliminin %10’undan
daha az olmasini tavsiye eder.

Saglik Bakanhgi tarafindan hazirlanan “Yas, Cinsiyet ve Aktivite Durumuna Gore Beslenme
Oriintilerinin Enerji Diizeylerinin Cocuk, Addlesan ve Yetiskinlerin Enerji Gereksinimleri ile Esles-
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tirilmesi” tablosu “Ek 2”de verilmistir. Glnlik enerji ihtiyaci bu tablodan belirlenebilir. Belirlenen
enerji ihtiyacina yonelik giinliik besin miktarlarini saptamak amaciyla “Tiirkiye icin Enerji Diizey-
lerine Gére Onerilen Beslenme Oriintiileri” tablosundan yararlanilabilir (Tablo 2.19). Bu tabloda
kisinin enerji ihtiyaci; stt grubu, et-kuru baklagil-yagh tohumlar grubu, tahil grubu, sebze meyveler
grubu, sivi yag ve istege bagl tiiketilebilecek besinlerden karsilanacak sekilde diizenlenmistir. Hazir-
lanmis olan beslenme orintilerinin enerji degeri hesaplanirken, yag olarak zeytinyagi kullaniimistir.
Gunllk sivi yag ihtiyaci yemeklerden, salatalarda kullanilan yaglardan ve zeytinden karsilanabilir.

Bahsedilen tablolar dogrultusunda, enerji diizeyine gore alinmasi gereken besin miktarlari belir-
lenip 6glnlere paylastiriimadir. Kullanilacak sebze ve meyveler mevsim 6zellikleri dikkate alinarak
secilmelidir.

Tablo 2.19: Tiirkiye icin Enerji Diizeylerine Gére Onerilen Beslenme Oriintiileri

Besin Gruplari / Enerji Degerleri
(kcal)

1.000
1.200
1.400
1.600
1.800
2.000
2.200
2.400
2.600
2.800
3.000
3.200

Sit, yogurt, peynir grubu

. . 2 2% 2% [ 2% |3 3 3 3 3 3 3 3
(toplam porsiyon / giin)

Et, tavuk, balik veya yumurta (porsiyon 3/4 |1 1 [ 1w L1 am [am | 1n |2 ) ) )

/ gun)

Balik (porsiyon / hafta) 2/3 11 1% |2 2 2 2 2 2 2 2 2
Yumurta (porsiyon / hafta) 3 3 2% | 2% | 2% | 2% | 2% | 2% | 3 3 3 3
Kuru baklagiller (porsiyon / giin) 1/811/81/4(1/211/2|1/211/2|11/2|1/2|1/2|1/2|2/3

Yagli tohumlar, sert kabuklu yemisler
(porsiyon / giin)
Ekmek ve tahillar grubu (porsiyon / giin) | 2% | 2% |3 3% |4 4% |5 6 7 7 8 8

1/8(1/4|1/21/2(1/2|1/2|1/2|1/2|1/2|1/2|1/2|1

Meyveler grubu (porsiyon / giin) 1% | 1% | 2 2 2 2% | 2% | 2% | 2%
Sebzeler grubu (porsiyon / giin) 1% |1% |2 2% (2% |3 3% |3% (3% | 4 4 4
Sivi yag (g / giin) 15 |15 [15 |20 |25 |30 |35 |40 |40 |45 |50 |50

istege bagh tiiketilebilecek besinlere
ayrilan pay (standart miktara gore katlari |0-1(1-2 (0-1|0-2 |1-2|2-3(3-4|3-5|4-5|5-6 |5-7|7-8
/ gun)

Not: Besin gruplarinin bir porsiyonlarini karsilayan miktarlari igin bkz. 2.2. Besin Gruplari

8/0 BILGI KUTUSU
Ogiin Oriintileri
insan metabolizmasinin diizgiin ve sistemli calismasi icin beslenmenin yeri oldukea biiyiktiir.
Beslenmenin icerigi kadar besinlerin tiiketilme zamanlari da olduk¢a 6nemlidir. Glnlik alinmasi

gereken besinler 6glinlere boliinerek alinmalidir. Giin igerisinde aglik stiresinin uzamasi veya sik
araliklarla beslenilmesi metabolizmanin ¢alisma diizenini bozabilir.

Metabolizmanin diizglin ¢alisabilmesi ve saglikli yasamin siirdtrilebilmesi icin kahvalti, 68le
yemegi ve aksam yemegi olmak lizere lic ana 6giin beslenilmelidir. Oglinler arasi siirenin dort
bes saat olmasi gereklidir. Ana 6glnlerin disinda, cabuk actkmayi 6nlemek ve kan sekerini diizen-
lemeyi saglamak amaciyla ara 6glinlere de yer verilmelidir. Ara 6glinlerde tiketmek amaciyla
enerji icerigi disik, besin dgesi icerigi ylksek olan yiyecekler tercih edilmelidir (kuru yemisler,
meyveler, yogurt, ayran vb.). Ogiin ve ara 6giin sayisi artsa da tiiketilen besin miktari artmamalidir.
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14. Ornek

25 yasinda, masa basinda calisan Ayse Hanim’in giinliik tiketmesi gereken besin miktarlarini be-
lirleyiniz.

Coziim

1. Asama: “Ek 2: Beslenme Oriintiilerinin Enerji Diizeylerinin Cocuk, Adélesan ve Yetiskinlerin
Enerji Gereksinimleri ile Eslestirilmesi” tablosundan enerji ihtiyaci belirlenir. Ayse Hanim masa
basinda ¢alistigi igin az aktif grupta yer alir. Ek 2’ye gore enerji ihtiyaci 1.800 kcal’dir.

2. Asama: “Tablo 2.19: Tiirkiye icin Enerji Diizeylerine Gére Onerilen Beslenme Oriintiileri” tablo-
sundan glinlik besin ihtiyaclari listelenir. Tablo 2.19‘a gére Ayse Hanim’in giinliik besin ihtiyaci ve
almasi gereken besin miktarlari listelenir.

Siat, peynir ve yogurt grubu 3 porsiyon

Et, tavuk, balik veya yumurta 1% porsiyon
Kuru baklagiller 1/2 porsiyon
Yagli tohumlar, sert kabuklu meyveler 1/2 porsiyon
Ekmek ve tahillar 4 porsiyon
Meyveler 2 porsiyon
Sebzeler 2% porsiyon
Sivi yag 25¢g

istege bagh tiketilebilecek besin 1 ya da 2 porsiyon

J

98?) SIRA SiZDE 2

35 yasinda, yasam sekli aktif olan Omer Bey’in giinliik tiiketmesi gereken besin
miktarlarini belirleyiniz. Asagidaki tabloya yaziniz.

Besin Gruplari Porsiyon Miktarlari

\o J
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2.3.2. Menii Planlama Ilkeleri

Beslenme biliminde meni planlamanin esas amaci, yeterli ve dengeli beslenmeyi saglamaktir.
Bu amacgla beslenecek grubun veya kisinin gilinliik enerji ve besin 6gesi ihtiyacini saglayacak miktarda
ve Ozellikte, ayni zamanda birbiriyle uyumlu olan yiyecekler 6glinlere paylastirilarak listelenir. Ment
hazirlanma asamasinda meni planlamaya etki eden faktérler dogru degerlendirilmelidir. Meni
planlama kurallari dogrultusunda uygulamaya konulan mendlerin yénetimi ve denetimi dogru yapil-
malidir.

2.3.2.1. Menii Planlamasina Etki Eden Faktorler

Dogru bir meni planlamasi icin meni planlamaya etki eden faktorlerin detaylica bilinmesi gerek-
lidir (Sema 2.2). Hazirlanacak meniye beslenecek grubun besin gereksinimi, beslenme aliskanlik-
lari ve Ozel diyet gereksinimleri dogru yansitilmalidir. Bununla birlikte yemek hazirlama servisine
ait kosullarin da géz 6niinde bulundurulmasi gerekir.

MENU PLANLAMASINA ETKi EDEN FAKTORLER

Beslenecek Gruba Ait Faktorler Beslenme Kurumuna Ait Faktorler
Besin ihtiyaclari isletmenin Turl
Beslenme Aliskanliklari Yemek Uretimi i¢in Ayrilan Bitce
Ozel Diyet Gereksinimi Servis Yontemleri
Mutfaga Ait Fiziksel Kosullar
Personel
\/ Ogiin Sayis!

Dis Faktorler

Mevsimsel ve Cografi Kosullar

Sema 2.2: Menii planlamasina etki eden faktorler

Beslenecek Gruba Ait Faktorler

Malnitrisyon veya sismanlik gibi bireylerin yasam kalitesini bozan durumlarin éniine gegcilebil-
mesi; kalp-damar, diyabet gibi hastaliklarin artisinin 6nlenmesi amaciyla menu planlanirken besle-
necek kisilerin besin gereksinimi, aliskanliklari ve 6zel diyet gereksinimleri dogru belirlenmelidir.

Besin Ihtiyaclari: Her bireyin besin ihtiyaci birbirinden farklidir. Yas, cinsiyet ve aktivite
durumu besin ihtiyacini belirler. Grup icin meni planlanacaksa yetersiz ya da asiri beslenme gibi
durumlar belirlenir. Menl planlamasi, grubun %97-%98’inin besin ihtiyaci hesaplanarak yapilir.
Gunlak tiketilmesi gereken enerji ve besin miktari ayarlanirken Tirkiye icin enerji diizeylerine
gore beslenme orintileri gizelgesinden yararlanilabilir (Tablo 2.19). Bu tablo dogrultusunda,
glnlik enerji gereksinimine uygun besin gruplari ve porsiyon miktarlari belirlenir.

Beslenme Aliskanhiklari: Kisilerin beslenme aliskanliklari; yetisme sireci, yas, sosyokdltirel
yapl, ekonomik kosullar, egitim durumu, gelenek gérenek ve dinfinanislar gibi pek cok faktore gore
sekillenir. Grup icin menl planlamasi yapilirken dénem dénem anketler diizenlenerek tiketimi
daha c¢ok tercih edilen yiyecekler belirlenebilir. Bununla birlikte yiyecek artiklari gézlemlenerek
daha az tercih edilen yiyecekler belirlenebilir.
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Ozel Diyet Gereksinimi: Beslenecek
kisinin ya da grup icindeki bazi kisilerin 6zel
diyet gereksinimi olabilir. Kalp-damar hasta-
liklari, diyabet, yiksek tansiyon, ¢olyak,
ishal ya da kabizlik gibi rahatsizliklar ile
laktoz intoleransi veya gida alerjileri 6zel
diyet gerektirir. Meni planlanirken bu tir
rahatsizlik yasayan kisilere uygun alternatif

mendler de olusturulmahidir (Gérsel 2.42).
Gorsel 2.42: Diisiik enerijili diyet planlamada kullanilabilecek besinler

Beslenme Kurumuna Ait Faktorler

Beslenme kurumlari, meni planlarken isletmenin tiriini, yemek Gretimi icin ayirdiklari bitcgeyi,
servis yontemlerini, sahip olduklari fiziksel kosullari, personel durumunu ve hizmet sunacagi 6gln
sayisini g6z 6nlinde bulundurmalidir.

isletmenin Tiirii: Uretim amacina goére beslenme kurumlari; restoranlar, oteller, ayakiistii
yemek kuruluslari (fast food) ya da kurumsal beslenme hizmetleri sunan isletmeler olabilir. Meni
planlama, isletmenin verdigi hizmete gore yapilir.

Restoran, otel, okul kafeteryalari gibi kuruluslarda kisilerin glinlik beslenme ihtiyacinin bir
kismi karsilanir. Bu kuruluslar, kisilerin glinliik beslenme ihtiyacinin tamamini karsilamakla ytkimli
degildir. Bu sebeple restoran vb. kuruluslarda meni, tiiketicilerin talepleri dogrultusunda farkli
secenekler sunacak sekilde hazirlanir.

Hastaneler, bakimeuvleri, yurtlar ve yatili okullarin yemekhanelerinde ise kisilerin glinlik beslenme
ihtiyacinin tamami karsilanacak sekilde hizmet verilir. Bu ylizden meni planlamasinda tiiketicilerin
yeterli ve dengeli beslenmesini saglayacak yemek kombinasyonlarina yer verilmelidir.

Kres, okul ve diger kurum yemekhanelerinde tiketiciler giiniin belli 6glinlerinde yemek yerler.
Bu ylizden bu kuruluslar, tiiketicilerin yeterli ve dengeli beslenmesine katki saglayacak nitelikte
yemek Uretimi yapmalidir.

Yemek Uretimi I¢in Ayrilan Biitce: Uygun bir menii planlayabilmek igin kurulusun yemek
Uretimine ayirdigi bitgenin bilinmesi gerekir. Menilde yer alan yemeklerin kisi basina maliyeti
dogru hesaplanmalidir. Kaliteli, temiz ve diizenli bir yemek Giretiminin saglanabilmesi icin maliyet
kontrollinlin iyi yapilmasi gerekir.

Kurumsal beslenme hizmeti sunulan yerlerde mutfak igin ayirilan bltgenin %37si et ve kuru
baklagillere, %17'si st Urlinlerine, %26’s1 sebze ve meyvelere, %6’s1 ekmege, %6’s1 yaglara ve %8’i
seker, zeytin, recel vb. yiyeceklere harcanmaktadir. Boylelikle yeterli ve dengeli beslenmeyi sagla-
yacak sekilde yemek Uretimi yapilabilmektedir.

Servis Yontemleri: Men planlamasi, kurulusun servis yontemi ile yakindan ilgilidir. Tiiketici,
restoran vb. gibi kuruluslarda menu kartlarindan yemek secer. Secilen yemekler masaya servis
edilir. Bazi restoranlar; kebap, manti, pide vb. 6zel yemek lretimi yapar. Bu tiir restoranlarin
yemek cesitleri birkac¢ kap ile sinirhdir.

Ayakustli yemek servisi (fast food) yapilan kuruluslarda ise meni kolay hazirlanabilecek yemek-
lerden olusturulur. Kurumsal beslenme hizmeti veren toplu beslenme kuruluslarinda ise meni, l¢
ya da dort kap yemek servis edilecek sekilde hazirlanir.
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Mutfaga Ait Fiziksel Kosullar: Mutfaga ait fiziksel kosullar da men planlamasi tGzerinde
etkilidir. Yemek hazirlama ve pisirme gibi islerde kullanilan araclarin sayilari ve 6zellikleri menide
yer alacak yemeklerin belirlenmesinde etkilidir. Mutfakta depolama, hazirlama ve pisirme isleri
icin ayrilan alanlarin rahat calismaya uygun planlanmis olmasi hazirlanan meniinin basariyla Gretil-
mesini saglar.

Personel: Calisan personelin sayisi ve personeller arasinda is bolimunin dogru yapilmasi da
menl hazirlamaya etki eden faktorlerdendir. Personelin, ¢alistigi birim konusunda egitimli, bilgili
ve yetenekli olmasi da oldukca énemlidir. Ozellikle yemek hazirlama biriminde calisan personelin,
beslenme ilkelerini bilmesi ve besin Gretiminde hijyen kosullarini dogru uygulamasi gerekir.Servis
biriminde calisan personel ise temiz goriinimli, hosgorili ve iletisimi kuvvetli olmalidir.

Ogiin Sayisi: Bazi kurumlar tek 6giin yemek hizmeti sunarken bazi kurumlar ii¢ 6giin yemek
hizmeti sunmaktadir. Ana 6giinlerin yaninda ara 6giinlere de yer verilebilmektedir. Ogiin sayisi
menide kullanilan yemeklerin segimini ve miktarini etkilemektedir.

Dis Faktorler

Beslenme kurumlari, ment planlarken mevsimsel ve cografi kosullari g6z 6niinde bulundurma-
lidir. Mevsiminde hasat edilmis trlinler, mevsimin sicakligi ve bélgenin cografi kosullari da meni
planlama siirecinde 6nemli bir yer tutar.

Mevsimsel ve Cografi Kosullar: Mevsimsel ve cografi kosullar meni planlamada oldukca
onemlidir. Mevsimin hem yemek hazirlamada kullanilan malzemelerin temininde hem de servis
edilecek yemeklerin segciminde etkisi vardir.

Meni, mevsim ozelliklerine gore farkh sekilde hazirlanir. Menlide mevsiminde hasat edilmis
sebze ve meyvelerden hazirlanan yemeklere yer verilir. Boylelikle yemekler daha lezzetli ve besle-
yici olurken ekonomik olarak da avantaj saglanmis olur (Gorsel 2.43). GUnlimiuzde seracilik sekto-
rinln gelismesinden dolayl pek cok sebze ve meyve her mevsimde temin edilebilmektedir. Ancak
bu sebze ve meyvelerden hazirlanacak yemeklerin kalitesi ve lezzeti daha az, maliyeti de daha
ylksek olacaktir.

Gorsel 2.43: Kis mevsiminde taze bulunan sebzeler

Mevsimin sicakligi da yemek seciminde ¢ok etkilidir. Ornegin kis aylarinda eneriji icerigi daha
ylksek yemekler secilirken yaz aylarinda daha hafif, az yagli yemekler tercih edilir. Menlde yaz
aylarinda soguk iceceklere yer verilirken kis aylarinda ise sicak iceceklere ve corbalara yer verilir.

Bolgenin cografi 6zellikleri, yiyeceklere ulasim kolaylhgi ve bolgede tretimi yapilan besin madde-

leri menl planlamaya etki etmektedir. Bolgede bulunamayan malzemelerin yer aldigi yemekler
menliye yazilamaz.
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2.3.2.2. Menii Cesitleri

Beslenme hizmeti sunan kuruluslarda kullanilan ment gesitleri Gic temel baslik altinda incele-
nebilir.

Secmeli Meniiler: Bu tir mentlerde tiketiciler ¢esitli yiyecekler arasinda tercih kulla-
nirlar. Alakart mentler bu menilere 6rnektir. MenU karti Gzerinde ¢esitli ana yemekler, ¢corbalar,
baslangic yemekleri, salatalar, tatlilar ve bunlara ait fiyatlar yer alir. Genellikle ticari isletmelerde
kullanilan men gesididir.

Kismi Secmeli Meniiler (Tabildot): Cesitli gruplara ayrilmis yemeklerden bir veya daha
fazla sayida gruptan yemek segcme sansi taniyan mendlerdir. Meni icin belirlenen fiyat sabittir.
Yemek sayisi sinirhidir. Ticari isletmelerde ya da kurumsal yemek tGreten mutfaklarda kullanilabilir.

Set-Secimsiz Meniiler: Yemek se¢gme sansi taninmayan Ug¢ veya dort kap yemek servisi
yaptlan menu tiridir. Kurumsal beslenme hizmeti sunulan yerlerde kullanilan mend turtdur.

2.3.2.3. Menii Planlamada Genel Kurallar

Meni planlamasi yapilirken mentde yer alacak yemeklerin rengi, kivami, tadi, sekli, hazir-
lama yontemleri ve sicakliklari ¢esitli ve uyumlu olmalidir.

Renk: Menide yer alan yiyeceklerin gorsel agidan birbiriyle uyumlu olmasi gerekir. Yemek
listesi hazirlanirken ayni renkten olusan yemeklerin bir araya getirilmesi hosa gitmeyen bir goériin-
tiiye sebep olabilir. Ornegin domates corbasi ile birlikte domates sosu kullaniimis bir et yemeginin
sunulmasi uygun olmaz . Bunun yerine, dogada bulunan gesitli sebze ve meyvelerin renginden
yararlanilarak meninin cazip hale gelmesi saglanmalidir.

Kivam: Kivam, bir yemegin yogunlugunu ifade eder. Menide yer alan yemeklerin farkl
kivamda olmasi gerekir. Ornegin rosto ve tepsi boregini bir arada kullanmak yerine, ¢orba ile
rostoyu birlikte kullanmak daha uygun olacaktir.

Tat: Meni planlanirken ayni tatta yemeklerin bir araya gelmesi istenmez. Bunun yerine
yemekler bir araya geldiginde tat uyumu saglanmasi istenir. Ornegin domates soslu makarna ile
domates salatasini birlikte kullanmak yerine, domates soslu makarnanin yanina kivircik salata
kullanilmasi daha uygun olur.

Sekil: Yemeklerin bir araya gelmesinde sekil uyumu olduk¢a énemlidir ¢linkii dogru bir
gorselle sunulan yemekler daha cazip gelir ve keyifle tiiketilir. Yemeklerin garnitirleriyle birlikte,
sade ve 6zenli bir sekilde sunulmasi gerekir.

Hazirlama Yontemi: Bir 6giinde sunulan yemeklerin farkli metotlarla hazirlanmasina dikkat
edilmelidir. Ornegin kizartma uygulanan bir yemekle, haslama yéntemi uygulanan bir garnitiir
birlikte kullanilabilir.

Sicaklik: Yemegin servis edilecegi andaki sicakligi meni planlamasinda g6z 6niinde bulun-
durulmalidir. Yemeklerin sicakligi belirlenirken kisilerin tercihleri ve yas durumlari gibi faktorler
dikkate alinir. Meniide yer alan yemeklerin farkli sicakliklarda olmasi tercih edilir.
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Menide yemek segimi yapilirken ayni yemegi ya da benzer lezzetlerdeki yemekleri sik kullan-
mamak i¢cin yemek gruplarindan yararlanilmalidir (Tablo 2.20, 2.21, 2.22, 2.23).

Men(; haftalik, aylik ya da yillik olarak hazirlanabilir. Haftanin belli ginlerinde mentde ayni
yemegin periyodik tekrarlanmamasi icin meni en az sekiz gtinlik planlanir.

Uc kap yemek servisinde birinci, ikinci ve tiglincii grup yemeklerden birer kap verilir.
Menide ginler ve haftalar arasinda gesitlilik saglanmalidir.

Ayni glinde ya da ayni 6glinde, hazirlama islemi uzun siren iki yiyecege birden yer verilme-
melidir.

Mevzuat geregi karsilanmasi gereken asgari miktarlara ve hizmet teknik sartnamesinde
bulunan gramajlara dikkat edilmelidir. Ozellikle birinci kap yemek secilirken haftalik maliyet
dengesi gozetilmelidir.

Men planlanirken sosyal ve kiiltirel aliskanliklar goz 6niinde bulundurulmalidir (Gorsel
2.44).

Meni planina ayni yemek bir kereden fazla yazilmamalidir. Fakat ayni yemegin farkli hazir-
lanmis hali verilebilir.

Gorsel 2.44: Turk mutfagina ait bazi yemekler

Tablo 2.20: Birinci Grup Yemekler (Birinci Kap)

Biiyiik Parca Et Yemekleri | Kiiciik Parca Et Yemekleri Kofteler
Kuzu-koyun haglama Orman kebabi .
Firin kofte
Kuzu-koyun kapama Coban kavurmasi L
Izmir koftesi
Kuzu-koyun kizartma Tas kebabi ;
o Kadinbudu kofte
Rosto Ciftlik kebabi B )
B Dalyan koftesi
Ankara tava Cokertme kebabi B )
) Hasanpasa koftesi
Et doner Et sote .
. Izgara kofte
Et sinitzel Bahgivan kebabi e )
L L Ciftlik koftesi
S6gus et Begendi kebabi o
Adana koftesi
Dana tandir Mantarli et sote
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Tablo 2.21: Birinci Grup Yemekler (Birinci Kap)

Etli Sebze Yemekleri

Tavuklar

Etli Dolma ve Sarmalar

Etli yaz veya kis tarlsi
Etli kis turlsi

Etli bamya
Karniyarik

Patates oturtmasi
Kiymali ispanak
Kiymali karnabahar
Sebzeli gliveg

Etli taze fasulye
Kabak musakkasi
Sebze graten

Haslama tavuk
Firinda tavuk
Tavuk dolma
Sebzeli tavuk
Tavuk sarmasi
Tavuk i1zgara
Tavuk sinitzel
Tavuk roti

Etli biber dolmasi
Etli lahana sarmasi
Etli yaprak sarmasi
Etli karisik dolmasi
Etli pazi sarmasi

Etli patlican dolmasi
Etli enginar dolmasi
Etli kabak dolmasi
Etli patates dolmasi

Baliklar

Yumurta Yemekleri

Etli Kuru Baklagil Yemekleri

Balik bugulama
Balik 1zgara
Firinda balik
Balik tava

Ispanakli yumurta
Omlet

Menemen

Kiymali yumurta

Etli nohut

Etli kuru fasulye
Etli barbunya
Kiymali mercimek

Tablo 2.22: ikinci Grup Yemekler (ikinci Kap)

Borekler ve Pideler

Corbalar

Zeytinyagh Sebze Yemekleri

Ispanakli borek
Su boregi
Kiymali bérek
Lahmacun
Talas boregi
Kol béregi
Patatesli borek
Gul boregi
Bohga boregi
Sigara boregi

Alaromen c¢orba
Misir gorbasi
Arapasl ¢corbasi
Toyga corbasi
Mercimek ¢orbasi
Piring corbasi
Minestrone ¢orbasi
Sebze gorbasi
Ezogelin corbasi
Yayla ¢orbasi

Zeytinyagh fasulye
Saksuka

Zeytinyagh enginar
Karnabahar kizartma
Miucver

Zeytinyagh pirasa
imambayildi

Karisik kizartma

Zeytinyagh Kuru Baklagil

Kiymali pide Mahluta ¢orbasi Yemekleri
Peynirli pide Dlgiin corbasi Zeytinyagli barbunya
Puf boregi Patates corbasi Zeytinyagh kuru fasulye pilaki
Mantar corbas Zeytinyagh mercimek
Domates ¢orbasi
Tarhana gorbasi
Pilavlar Makarnalar Zeytinyagh Dolma ve Sarmalar
Piring pilavi Soslu makarna Zeytinyagl biber dolmasi
Sehriyeli piring pilavi Firinda makarna Zeytinyagh patlican dolmasi
Bulgur pilavi Peynirli makarna Zeytinyagl yaprak sarmasi
ic pilav Kuskus Zeytinyagh lahana sarmasi
Nohutlu pilav Eriste
Domatesli piring pilavi Cevizli eriste
Ozbek pilavi Peynirli eriste

Mercimekli bulgur pilavi

Bolonez makarna
Napoliten makarna
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Tablo 2.23: Ugiincii Grup Yemekler (Uglincii Kap)

Hamur Tathlari Komposto ve Hogaflar Salatalar Siitla Tathlar
Baklava Kuru kayisi hosafi Akdeniz salatasi Muhallebi
Kinefe Kuru erik hosafi Humus Satlag
Kadayif Ayva kompostosu GoObek marul salatasi Kazandibi
Kemalpasa tathsi Seftali kompostosu Kivircik salatasi Keskdl
Kalburabasti Elma kompostosu Semizotu salatasi Tavuk gogsi

Lokma tatlisi
Sekerpare
Sambaba
Revani
Yogurt tatlisi

Visne kompostosu
Kizilcik kompostosu
Kayisi kompostosu

Kozde biber salatasi
Coban salatasi
Mevsim salatasi
Domates salatasi
Havug salatasi
Patlican salatasi
Patates salatasi
Kirmizi lahana salatasi

Sup
Puding gesitleri
Gullag

Meyve Tathlan Helvalar Digerleri Diger Tathlar
Ayva tatlhisi Un helvasi Cacik Asure
Elma tatlisi irmik helvasi Tursu Pelte
incir tathsi Tahin helvasi Yogurt iy I
Kabak tatlisi Fasulye piyazi eyveter

Tum meyveler

Meni planlamada;

e Yemek gruplari ve bu gruplara ait yemeklerin isimlerine ait listelerden (Gorsel 2.45, 2.46),

e Meyve ve sebzelerin ¢ok bulundugu aylara ait listelerden (Tablo 2.24),

e Bos meni formundan,

Menide kullanilacak yemeklere ait standart tarifelerden,
Yemeklerde kullanilacak yiyeceklerin glincel fiyatlarindan,

Tlketicilerin yemek tercihlerine yonelik bilgilerden,

e Yemek gruplarinin verilis sikligi gibi verilerden yararlaniimahdir.

Gorsel 2.45: Bazi ikinci kap yemek gesitleri

Gorsel 2.46: Bazi liglincl kap yemek gesitleri
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Tablo 2.24: Meyve ve Sebzelerin Taze Bulundugu Donemler

Meyveler Aylar Sebzeler Aylar
Armut Temmuz-kasim Asma yapragi Mayis-temmuz
Ayva Ekim-ocak Bal kabagi Aralik-mayis
Avokado Kasim-nisan Bamya Haziran-eylul
Bogirtlen Mayis-agustos Bezelye Nisan-eylil
Cilek Mayis-haziran Brokoli Aralik-mart
Dut Haziran-temmuz Dereotu Her ay
Elma Temmuz-ekim Dolma biber Mayis-agustos
Erik Mayis-agustos Domates Temmuz-aralik
Greyfurt Ekim-subat Enginar Nisan-haziran
incir Mayis-ekim Fasulye Haziran-agustos
Karpuz Haziran-agustos Havug Ekim-subat
Kayisi Haziran-agustos Ispanak Kasim-mart
Kavun Temmuz-kasim Kabak Mayis-eylil
Kestane Eylul-aralik Kivircik marul Eylul-kasim
Kiraz Haziran-temmuz | Lahana Eylul-mart
Kivi Ekim-ocak Mantar Eylul-ekim
Limon Eylil ocak Maydanoz Her ay
Malta erigi Nisan-haziran Patates Her ay
Mandalina Eylul-subat Patlican Haziran-aralk
Muz Ekim-mart Pirasa Kasim-mart
Mdirdim erigi Agustos-eyll Salatalik Mayis-eylil
Nar Kasim-ocak Sarimsak Mayis-temmuz
Nektarin Haziran-agustos Sogan Temmuz-ekim
Portakal Aralik-subat Semizotu Nisan-agustos

Sabah Kahvaltisi icin Menii Planlamasinda Dikkat Edilecek Hususlar

Yeterli ve dengeli beslenmede kahvalti cok 6nemli bir yer tutar. Gece uykusu boyunca viicut,
besin almadigi icin yeni gline baslarken kahvaltidan saglanacak enerji ve besin 6gelerine ihtiyac
duymaktadir. Kahvaltida yeterli miktarda besin alinmadiginda ¢ocuklarda okul basarisinin, yetiskin-
lerde ise is veriminin dlistiglnl kanitlayan ¢alismalar vardir. Kahvaltinin protein icerigi de oldukga
onemlidir. Protein igerigi diisiik bir kahvaltinin ardindan kisa bir slire sonra aglik olusur, is veriminde
ve zihinsel faaliyetlerde disme gorilebilir.

Kahvalti planlamasinda su hususlara dikkat edilmesi gerekir:
e Her glinkl kahvalti 6gliniinde proteince zengin olan peynir ve yumurtadan biri mutlaka
bulunmalidir.

e Peynir, yumurta, recgel, yag ve zeytin kahvaltilik yiyeceklerdir.

e Kahvaltilik igecek olarak ¢ay, bitki cayi, meyve ¢ayi, sit ya da meyve suyu kullanilabilir. Stt
haftada en az iki kez kullaniimahdir.
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Recgel-yag, kaymak-bal veya tahin-pekmez kahvaltida tek ¢esit yiyecek olarak planlanir.

Kahvaltinin tekdiize olmamasi i¢in peynir ve zeytin ¢esitlerine yer verilmeli, tath olarak farkli
tur regeller, bal ya da pekmez kullaniimahdir.

icecek ile birlikte kahvaltilik cesitlerinden en az iki tanesine yer verilmelidir (Gorsel
2.47).

Kahvaltida C vitamini yoniinden zengin sebze veya meyvelere yer verilmelidir [maydanoz,
portakal, domates vb. (Tablo 2.25)].

Tablo 2.25: Kahvalti Meniisii Ornegi

Glinler Kahvalti Meniisii

Pazartesi | Haslanmis yumurta, recel-yag, cay

Sali Beyaz peynir, yesil zeytin, meyve suyu

Carsamba | Kasar peyniri, bal-kaymak, meyve suyu

Persembe [ Omlet, siyah zeytin, st

Cuma Ucgen peynir, recel-yag, meyve suyu

Cumartesi | Menemen, tahin-pekmez, sit

Pazar Kasar peyniri, biberli zeytin, ¢cay

Gorsel 2.47: Ornek kahvaltt mendsii

Pazartesi | Haslanmis yumurta, recel-yag, cay

Not: Kahvalti menisinln yaninda mevsim yesillikleri, s6glis sebze salatalari ve mevsim meyveleri
tiketilebilir.

Ogle ve Aksam Yemegi icin Menii Planlamasinda Dikkat Edilecek Hususlar
Ogle ve aksam yemegi planlamasinda su hususlara dikkat edilmesi gerekir:

e Oncelikle menii taslagi olusturulur.

e Men taslagina ilk olarak ikinci kap yemek grubu yazilir. Bunun nedeni, ayni yemegin sik
tekrarinin 6niine gegcmek ve ayni glinde verilmesini engellemektir (Tablo 2.26).

Tablo 2.26: Men Taslagi

Yemek Grubu
Giinler -
Ogle Aksam
Pazartesi | Zeytinyagl sebze Corba
Sali Makarna Zeytinyagl kuru baklagil

Carsamba | Borek Corba
Persembe | Zeytinyagl sebze Pilav

Cuma Pilav Zeytinyagh dolma
Cumartesi | Borek Corba

Pazar Makarna Zeytinyagli sebze
Pazartesi [ Zeytinyagh kuru baklagil | Pilav
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ikinci gruba uygun birinci grup yemek secilir. Birinci grup yemek soyle secilir:

Birinci grup yemekler mentde ana yemek olarak yer alir.

Kirmizi et, beyaz et ve kuru baklagil verilme sikligina dikkat edilmesi gerekir.
Benzer icerikli yiyecekler bir arada kullaniimamalidir.

Pilavlarin yaninda etli dolma ve sarmalar kullaniilmamalidir.

Zeytinyagli dolma veya zeytinyagli sebze yemekleri ile birlikte etli sebze yemekleri ve etli
dolmalar kullaniilmamalidir.

Makarnanin yanina etli kuru baklagil yemekleri kullanilmamalidir.

iki 6gtin yemek verilen kurumlarda tercihen etli kuru baklagil yemekleri 6gle, corbalar aksam
yemeginde kullanilmalidir.

Ayni glinde ayni gruptan benzer yemekler bir arada kullanilmamalidir (Tablo 2.27).

Tablo 2.27: Men Taslagi

Yemek Grubu
Giinler -
Ogle Aksam
Pazartesi | Kiiglik parca et yemegi, zeytinyagli sebze | Corba, etli sebze yemegi
Sali Etli sebze yemegi, makarna Balik, zeytinyagh kuru baklagil

Carsamba | Etli dolma, borek Corba, biiyiik parca et yemegi
Persembe | Kofte, zeytinyagh sebze Etli sebze yemegi, pilav

Cuma Etli kuru baklagil yemegi, pilav Tavuk, zeytinyagh dolma
Cumartesi | Etli sebze yemegi, borek Corba, kiigiik parca et yemegi

Pazar Tavuk, makarna Kofte, zeytinyagl sebze
Pazartesi [ Balik, zeytinyagli kuru baklagil Etli sebze yemegi, pilav

Men taslagina birinci ve ikinci kap yemek gruplarinin yazilmasinin ardindan Ggtinct kap yemek
secimi yapihr. Uglincii kap yemek secimi sdyle yapilir:

Makro ve mikro besin 6gesi dengesi saglanmalidir. Ornegin pilav, makarna veya bérekle
birlikte tath kullaniimamahdir.

Zeytinyagl sebze yemekleri ile birlikte salata kullanilmamalidir.

Uc kap yemek servisinde ayni gruptan iki yemek kullanilmamalidir. Fakat meniide balik yer
alacaksa ayni grupta olmasina ragmen salata ve tath kullanilabilir.

Menlide corbaya yer verilecekse komposto, cacik veya ayran kullanilmamalidir (Tablo
2.28).

Corbalar ikinci kap yemek olmasina ragmen ment listesinde ilk siraya yazilr.

Uc kap yemek verilecek sekilde menii taslagi olusturulduktan sonra uygun yemekler menii
planina yazilir.
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Tablo 2.28: Meni Taslagi

Yemek Grubu

Ginler .
Ogle Aksam
Pazartesi Kmi]eg:'vlzparga et yemegi, zeytinyagh sebze, Corba, etli sebze yemegi, tath
Sali Etli sebze yemegi, makarna, yogurt Balik, zeytinyagh kuru baklagil, tath

Carsamba | Etli dolma, boérek, komposto Corba, biiyiik parca et, piyaz
Persembe | Kofte, zeytinyagl sebze, meyve Etli sebze yemegi, pilav, cacik

Cuma Etli kuru baklagil yemegi, pilav, salata Tavuk, zeytinyagli dolma, meyve
Cumartesi [ Etli sebze yemegi, bérek, komposto Corba, kiigiik parca et yemegi, tath

Pazar Tavuk, makarna, salata Kofte, zeytinyagli sebze, meyve
Pazartesi | Balik, zeytinyagh kuru baklagil, tath Etli sebze yemegi, pilav, ayran

SIRA SIZDE

Menii planlama ilkelerine gore ikinci kap yemek igin pilav grubu segildiginde meniide
birinci ve liglincii kap yemek olarak hangi gruplar yer alir? Asagidaki tabloya yaziniz.

2

Birinci Kap

Ugiincii Kap

.
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e Yemek segiminde tiiketicinin besin ihtiyaglari, Ureticinin olanaklari ve mevsim kosullari
dikkate alinir.

e Dordiincl kap yemege yer verilecekse ikinci veya Uglincl grup yemekler arasindan uygun
olan secilmelidir (Tablo 2.29).

Tablo 2.29: Yaz Mevsimine Uygun Meni Ornegi

Yemekler
Giinler ..
Ogle Aksam
. oban kavurmasi, zeytinyagli taze . . e
Pazartesi ¢ ytinyag Ezogelin gorbasi, etli yaz tiirlisii, sup
fasulye, kavun
Sall Etli bamya, napoliten soslu makarna, |Levrek izgara, zeytinyagl barbunya, irmik
yogurt helvasi
Etli biber dolmasi, patatesli tepsi .
Carsamba e e P P Yayla ¢orbasi, dana rosto, piyaz
boregi, visne kompostosu
Hasanpasa koftesi, kabak micver, . . .
Persembe | . . pas Karniyarik, mercimekli bulgur pilavi, cacik
tiziim
Cuma Etli nohut, bulgur pilavi, semizotu Izgara tavuk, zeytinyagli yaprak sarmasi,
salatasi karpuz
| Etli kabak kalye, puf boregi, kayisi Minestronne g¢orba, ¢ékertme kebabi,
Cumartesi ..
kompostosu firinda siitlag
Pazar Haslama tavuk, firinda makarna, Ciftlik kofte, zeytinyaglh enginar yemegi,
¢oban salatasi seftali
Pazartesi | Firinda alabalik, pilaki, revani Kabak musakkasi, sehriyeli pilav, ayran

2.3.2.4. Meniiniin Denetlenmesi ve Tiiketici Memnuniyetinin
Degerlendirilmesi

Men planlandiktan sonra uygulamaya konulmadan 6nce denetlenmelidir. Bu denetim; meniiniin
tuketici profiline uygunlugu, mevsimsel 6zelliklerin dikkate alinip alinmadigi, besin 6riintlisi agisindan
dagilimin dengesi, maliyet hesabi, kurumun fiziksel olanaklarina ve personel durumuna uygunlugu
konularinda olmalidir.

Mend, uygulamaya konulduktan sonra tiketicilerin memnuniyet degerlendirmesi yapmalarina
imkan saglanmalidir. Bu degerlendirme; tiiketiciye donem dénem uygulanacak anketler, tabak ve
kazan artiklari takibi ya da tiketici ile yliz ylize gériismeler ve meni planlayicisinin gézlemleri ile
yapilabilir.

89 BILGI KUTUSU

Menide ayni yemeklerin sik sik tekrar edilmesi tiiketicide bikkinlik olusturabilir. Bu duruma
menii yorgunlugu denir. Meni yorgunlugunu 6nlemek icin menide kullanilacak sebze ve meyveler
¢esitlendirilmeli, yemeklerin hazirlanma yontemleri ve sunum sekilleri degistirilmelidir. Ayrica
hazirlanan mendler sik sik yenilenmeli ve yeni hazirlanan meniide énceki meniyle ayni yemek
kombinasyonlarina yer verilmemelidir.
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4 6. UYGULAMA

] 2 ders saati

Bu calismada sizden asagidaki islem basamaklarini sirasiyla uygulayarak giinliik besin
ihtiyaclarinizi belirlemeniz ve bir giinliik yemek planinizi hazirlamaniz istenmektedir.

Kullanilacak malzemeleri uygulamaya baslamadan 6nce atélyede hazir bulundurmaniz
gerekmektedir. Herhangi bir is kazasina sebebiyet vermemek icin 166. sayfadaki is Saglhg
ve Glvenligi Talimati’na uyarak 6gretmeninizin kontroliinde sinif arkadaslarinizla is birli-
gi icerisinde calisiniz.

Kullanilacak Madde ve Malzemeler

e Beslenme ders materyali
e Not defteri

e Kalem

islem Basamaklari

1. Ders materyalindeki Ek 2 tablosundan kendi yasiniza, cinsiyetinize ve aktivite durumu-
nuza gore enerji ihtiyacinizi belirleyiniz.

2. Tablo 2.19’dan belirlediginiz enerji ihtiyacina uygun olan besin 6érintisini seginiz.

3. Sectiginiz besin 6runtusinde yer alan besin gruplarini ve porsiyon miktarlarini not
defterinize liste halinde yaziniz.

4. Kahvaltida kullanacaginiz yiyecekleri kahvaltilik yiyecekler arasindan seginiz.

5. Ogle ve aksam 6glinlerinde kullanacaginiz yemekleri, besin ihtiyaciniza uygun olacak
sekilde birinci, ikinci ve tGglinci grup yemeklerden seginiz.

6. Menu planlama ilkeleri dogrultusunda, li¢ ana 6glni belirledikten sonra kalan besin
ihtiyaclarinizi ara 6gtinlerde kullaniniz.

7. Hazirladiginiz giinlik yemek planinizi not defterine yaziniz.

%

Hazirladiginiz meniyl sinif arkadaslarinizin hazirladiklari mentlerle karsilastiriniz.

©

Menide yer alan besin gruplarinin miktarlarinda farklilik olup olmadigini tespit ediniz
ve farlilik varsa sebeplerini tartisiniz.

Alinacak Notlar
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2.3.3. Toplu Beslenme Kurumlarinda Beslenme Ozellikleri

Toplu beslenme kurumlari, ev disinda yemek yiyen kisilere yemek hazirlayan kurumlardir.
Kurumsal olarak hizmet veren toplu beslenme kuruluslarina okul éncesi egitim kurumlari, okul ve
yatili okul yemekhaneleri (Gorsel 2.48), fabrika ve is yeri yemekhaneleri, huzurevi, hastaneler ve
cezaevleri 6rnek verilebilir. Bu kurumlarda meni belirlenirken temel kurallara dikkat edilmesi gerekir.

Gorsel 2.48: Okul yemekhanesi

Bu kurumlarda genellikle ti¢ ya da dort kap yemek sunulan set-segimsiz meni kullanilir. Meni
planlamasi yapilirken tiiketici grubun yas, cinsiyet ve aktivite durumuna gore enerji gereksinimi
belirlenmelidir. Enerji gereksinimine uygun beslenme oriintlsu olusturulmalidir.

Kurumun verecegi 6gln sayisi dogrultusunda 6guinlerde verilecek yemek gruplari belirlenmelidir.
Tek 6gln yemek servisi yapilsa bile tiiketicilerin saghkl beslenmesine katki saglanmalidir. Tiiketici-
lerin besin gereksinimlerinin belirlenmesinin ardindan men planlama ilkeleri dogrultusunda mena
plani hazirlanir (Gorsel 2.49). Laktoz intoleransi, diyabet, ¢colyak gibi 6zel diyet gerektiren durum-
larda ya da vegan veya vejetaryen beslenmede meniiler modifiye edilmelidir.

Gorsel 2.49: Bazi mend gesitleri

2.3.3.1. Okul Oncesi Egitim Veren Kurumlarda Beslenme Ozellikleri
Okul 6ncesi egitim veren kurumlarda meni planlanirken sunlara dikkat etmek gerekir:

e Okul dncesi egitim veren kurumlarda, 6grenci kurumda doért-alti saat kaliyorsa besinler tek
dguin verilmelidir. Ogrenci kurumda alti saatten fazla kaliyorsa 6grencinin giinliik enerji ihtiya-
cinin 2/3’04 karsilanmali, besinler iki ana 6gln ile bir ara 6gun seklinde verilmelidir.

e Okul 6ncesinde egitim goren ¢ocuklar i¢in hazirlanacak mendlerde tim besin gruplarina yer
verilmelidir.

e Birinci yemek olarak kullanilacak et yemekleri ¢cesitlendirilmelidir (beyaz et, kirmizi et, kuru
baklagil).

e Et yemeklerinden kiiclik parca et yemeklerine ve kofteye yer verilmelidir.
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e Balik kis aylarinda haftada bir, diger donemlerde kilgiksiz olarak ayda iki kez verilme-
lidir.

e Kuru baklagil yemekleri haftada en az bir kez verilmelidir.

e St Grunleri ve sebzeler farkli besin gruplari ile birlikte kullanilabilir: Yogurt corbasi,
sebze corbasi, ispanakli kek, havuclu kek, peynirli borek, yogurt dip soslu atistirmaliklar
gibi.

e Bogulmaya sebep olabilecek ¢ok sert meyveler tercih edilmemelidir.

2.3.3.2. Okul ve Yatili Okullarda Beslenme Ozellikleri
Okul ve yatili okullarda meni planlanirken sunlara dikkat etmek gerekir:
e Tam zamanli okullarda egitim gbren 6grencilerin enerji ihtiyacinin 2/3’G, yari zamanli okullarda

egitim goren 6grencilerin gunlik enerji ihtiyacinin ise 2/5’i karsilanmalidir.

e Yatili veya pansiyonlu okullarda glinliik enerji gereksiniminin tamami karsilanmalidir. Besinler,
Ug¢ ana 6gUn ve ara 6glinler seklinde verilmelidir.

e Birinci yemek olarak kullanilacak et yemekleri cesitlendirilmelidir (beyaz et, kirmizi et, kuru
baklagil).

® 6-10 yas cocuklarinda kullanilacak porsiyonlar yetiskin porsiyonlarinin 3/4’G kadar
olmalidir.

e Dort kap set-secimsiz ment uygulanmalidir.

2.3.3.3. Is Yerlerinde Beslenme Ozellikleri

is yerlerinde calisanlarin fiziksel aktivite durumuna 6zgii yemek planlamasi gerceklestirilir.

Hafif Aktif Diizeyde Calisanlara Yonelik Menii Planlama
Hafif aktif dliizeyde calisanlara yonelik menu planlanirken sunlara dikkat etmek gerekir:

o Hafif aktif dlizeyde galisan personeline yemek hazirlayan kurumlarda, personelin giinlik
enerji ihtiyacinin 2/5’inin karsilanmasi hedeflenir ve bu enerji gereksinimine uygun besinler
tek 6guin olarak verilir.

e Kirmizi et yemeklerine haftada iki ya da g, tavuk yemeklerine haftada bir, etli kuru baklagil
yemeklerine haftada bir, etli sebze ve dolmalara ise haftada bir ya da iki glin yer verilme-
lidir. Baliga yaz aylarinda ayda bir, kis aylarinda ise ayda iki kez yer verilmelidir.

e is yerinin mutfak icin belirledigi biitce ve tiiketicilerin talepleri dogrultusunda, ¢alisanlara ii¢
ya da dort kap yemek servisinin yaninda salata bifesi hizmeti de sunulabilir. Salata biifesinde
¢ig sebzelerden yapilan salatalar, yogurtlu salatalar veya garnitiirler bulunabilir.

Orta, Agir ve Cok Agir Is Kollarinda Galisan Iscilere Yonelik Menii Planlama

Orta, agir ve ¢ok agir is kollarinda ¢alisanlara yonelik menu planlanirken sunlara dikkat etmek
gerekir:

e Orta, agir ve cok agir is kollarinda galisan iscilerin glinlik enerji gereksinimlerinin yarisi karsi-
lanmalidir. Enerji gereksinimine uygun besinlerin tek 6glinde verilmesi yerine bir ana, iki ara
06gln veya iki ana 6gln, bir ara 6glin seklinde verilmesi gerekir.
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* iscilerde eneriji ihtiyaci oldukca yiiksektir. Enerji ihtiyacinin basit karbonhidratlardan karsilan-
masi sonucu bireyde ani kan sekeri yiikselmesi gorilebilir. Bu durumda is veriminde azalma
gorulebilir ve is kazasi riski artabilir. Yiksek eneriji ihtiyacinin karsilanmasi igin tath kullanil-
masi yerine makarna, pilav ve kuru baklagil yemeklerinin gramajlari veya yemeklerin icine
giren yag miktarlari artirilabilir.

e Meniiler mimkiinse dort kap olarak hazirlanmalidir.

e Kirmizi et yemekleri grubuna haftada li¢, beyaz et yemeklerine haftada bir, kofte grubuna
haftada bir, etli sebze yemeklerine haftada iki glin yer verilmelidir.

e Her gliniin mentsiinde ¢orba ve salata muhakkak yer almalidir.

e Gunlik sivi ihtiyacinin karsilanmasi icin menilerde meyve suyu, ayran gibi iceceklere yer
verilmelidir.

o Agir metallerin kullanildigi sanayi dalinda ¢alisan iscilerde toksik etkiyi azaltmak icin menilerde
yeterince demir, kalsiyum, C ve E vitamini iceren yiyecekler yer almalidir.

2.3.3.4. Hastanelerde Beslenme Ozellikleri
Hastanelerde yatan hastalara yonelik meni planlanirken sunlara dikkat etmek gerekir:

e Cocuk ve yetiskin hastanelerinde yatan hastalarin yas, cinsiyet ve aktivite durumuna gore
glinlik enerji ve besin o6gesi ihtiyacinin tamami karsilanmalidir.

e Besinler lic ana 6glin ve ara O6glnler
seklinde verilmelidir.

e Menl en az dort kap yemekten olusma-
lidir (Gorsel 2.50).

e Diyetisyenler tarafindan mentide hasta
ve hastaliga 6zgu degisiklikler yapilmali,
ayrica bireye 6zgli porsiyonlama saglan-
malidir.

Gorsel 2.50: Hastanede uygulanabilecek meni 6rnegi

((80 BILGI KUTUSU ) ~N

Hastanelerde hastalarin durumuna uygun 6zel diyetler uygulanmaktadir. Ameliyat sonrasi
ilk asamada hastaya bagirsaklari az yoracak acik sivi diyet uygulanir. Agik sivi diyette bitki caylari,
¢ay, meyve sulari, ayran, siit gibi iceceklere yer verilir. Ameliyat sonrasi ikinci asamada muhallebi,
komposto, peynir, bal, patates piiresi gibi yiyeceklerden olusan koyu sivi diyet uygulanir. Ugiincii
asamada ise yumurta, yogurt, makarna, patates puresi, corba, komposto gibi yiyeceklerden
olusan yumusak diyete gecilir. Diyabet, malnutrisyon, obezite, onkolojik hastaliklar, metabolik
hastaliklar, ¢cdlyak ve bébrek yetmezligi durumlarinda her duruma 6zgi beslenme plani olustu-
rulur. Hastanin herhangi bir yiyecege alerjisi yoksa ve hastaligina 6zgli bir diyet gerekmiyorsa
\hastaya normal diyet uygulanir. )
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2.3.3.5. Huzurevlerinde Beslenme Ozellikleri
Huzurevlerinde kalanlara yonelik meni planlanirken sunlara dikkat etmek gerekir:
e Huzurevlerinde yemekler, li¢c ana ve iki veya U¢ ara 6gln seklinde verilmeli, her ana 6glin

enerji ve besin 6gesi gereksiniminin 1/3’Und karsilamalidir.

e Huzurevlerinde beslenme hizmetinin asil amaci, saghk ve iyilik halini yikseltmek ayrica
beslenmeye bagli ortaya cikabilecek hastalik riskini azaltmaktir.

e Besin gruplarindan her biri her ana 6glinde bulunmalidir.

e Besinler hazirlanirken yagda pisirme yerine firinda pisirme ya da haslama yontemleri kulla-
nilmalidir.

e Ana 6glinlerden birinde etli sebze, etli dolma ve yumurta yemekleri; digerinde ise et, tavuk,
balik yemekleri kullaniimalidir.

e Haftada iki li¢ porsiyon kuru baklagil yemegine yer verilmelidir.

e St ve siit grubu yiyeceklerin mentide yer almasi saglanmalidir.

2.3.3.6. Cezaevlerinde Beslenme Ozellikleri
Cezaevlerinde kalanlara yonelik meni planlanirken sunlara dikkat etmek gerekir:

e Cezaevlerinde kalan tutuklu ve hiikiimlllerin yas, cinsiyet ve aktivite durumuna gore glinliik
enerji ve besin dgesi ihtiyacinin tamami ¢ 6glin ile karsilanmalidir.

e Cocuk hakimli ve tutuklulara, annesiyle birlikte kalan ¢ocuklara, siit emziren annelere ve
hamilelere durumlarina uygun besinler verilmelidir.

¢ Vegan, vejetaryen veya inanci geregi 0zel bir beslenme sekline sahip tutuklulara talepleri
dogrultusunda durumlarina 6zel yemekler verilmelidir.

e Cezaevlerinde, meni planlama ilkeleri dogrultusunda meni planlanir. Stres yiki fazla olan
bu grup icin vitamin ve mineral icerigi yeterli, bol siviiceren ve posa miktari yliksek yemekler
secilmelidir.

8/0 BILGI KUTUSU

Gida ve Tarim Orgiitii, diinya (izerinde insan tiiketimi icin (retilmis olan gidanin her yil
yaklasik Ggte birinin israf edildigini bildirmektedir. Bunun ekonomik karsiligi ise sanayilesmis
Ulkeler icin 680 milyar dolarlik, gelismekte olan tlkeler icinse 310 milyar dolarlik bir kayiptir.

Kiresel 6lcekte gida israf ve atik oranlari, toplamda dretilen gidanin yaklasik olarak meyve
ve sebzelerde %40-%50’si, tahillarda %30’u, yagh tohumlar, et ve sit Urinlerinde %20’si ve
baliklarda %35’idir.

Gida kaybi ve israfi ayni zamanda; su, toprak, enerji, is glicli ve sermayenin de israfidir.
Ayrica bu israf; gereksiz sera gazi emisyonu Uretimine, kiiresel 1Isinmaya ve iklim degisikligine
de neden olmaktadir.

GunlUmiuzde kiresel olarak israf edilen gidanin sadece dortte birinin kurtarilmasi bile diinya-
daki 870 milyon a¢ insanin doyurulmasini saglayacaktir.
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4 7. UYGULAMA

a 2 ders saati

Bu calismada sizden asagidaki islem basamaklarini sirasiyla uygulayarak masa basi
is yapan calisanlarin bulundugu bir is yeri igin kasim ayina uygun, ii¢c kap yemekten
olusan, bir aylik (sadece hafta i¢i giinler igin) set-se¢imsiz 6gle yemegi meniisii ha-
zirlamaniz (Calisanlar, 18-49 yas araliginda erkek ve 18-39 yas araliginda kadinlardan
olusmaktadir.) istenmektedir.

Kullanilacak malzemeleri uygulamaya baslamadan 6nce atélyede hazir bulundurmaniz
gerekmektedir. Herhangi bir is kazasina sebebiyet vermemek icin 166. sayfadaki is Sag-
lig1 ve Glvenligi Talimati’na uyarak 6gretmeninizin kontrollinde sinif arkadaslarinizla is
birligi icerisinde calisiniz.

Kullanilacak Madde ve Malzemeler

e Beslenme ders materyali
e Not defteri

e Kalem

islem Basamaklari

1. Bos meni formu cgizelgesi hazirlayiniz.
2. Calisanlarin ginliik enerji ihtiyaclarini belirleyiniz (Ek 2).
3. Calisanlarin eneriji ihtiyacina uygun ginlik besin ihtiyaclarini belirleyiniz (Tablo 2.19).

4. Menu planlama kurallarina, ana yemek gruplarinin haftada verilme sikhigina ve ginlik
besin ihtiyaglarina uygun olarak 6gle yemegi mentsi taslagini hazirlayiniz.

5. Ders materyalinden meyve ve sebzelerin taze bulundugu mevsimler tablosunu aciniz
(Tablo 2.24).

6. Hazirladiginiz meni taslagina uygun olan yemekleri ders materyalinde yer alan birinci,
ikinci ve G¢lnci grup yemeklerden mevsim kosullarina uygun sekilde seciniz (Tablo
2.20, 2.21, 2.22, 2.23).

7. Sectiginiz yemekleri, hazirladiginiz menti ¢izelgesine dogru bir siralamayla yerlestiriniz.

8. Hazirladiginiz menii cgizelgelerini sinif arkadaslarinizla birlikte yorumlayiniz.

Alinacak Notlar
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= OLCME VE DEGERLENDIRME

A) Asagidaki ciimlelerin basina yargilar dogru ise “D”, yanlisg ise “Y” yaziniz.

A e

N

10.
11.

12.

13.

14.

15.

.. ) Gunltk alinan enerjinin blydk kismi bazal metabolizma enerjisi icin harcanir.

.. ) Gunluk beslenmede enerji ihtiyacinin biytk kismi proteinler ile alinmalidir.

(
(
(...) Fiziksel aktiviteler sadece spor ile yapilan aktivitelerdir.
(...) Vicuda alinan enerji harcanandan az olursa sismanlik goralir.
(...) Yas, bazal metabolizma enerjisini etkilemez.

(

.. ) Dort yaprakli yonca beslenme modeline gore yagli tohumlar et grubu besinler iginde
ver alir.

(...) Filizlendirme, antinutrientleri besinlerden uzaklastirma yontemlerinden biridir.
(...) Sutte en ¢ok bulunan besin 6gesi demir ve C vitaminidir.

(...) Yaglarin ve sekerlerin ginlik beslenmedeki miktarlari arttirilmalidir.

(...) Karabugday pistikten sonra findiksi ve ttsall bir tat verir.

(...) Colyak, laktoz intoleransi, diyabet ve kalp-damar hastaliklari gibi durumlar 6zel diyet
gerektirir.

(...) Kisinin beslenme aliskanliklarinin olusmasinda ekonomik durumunun ve dinfinanisinin
etkisi vardir.

(...) Bakimevi, yurt ve yatili okul yemekhanelerinde tiiketicilerin glinliik besin ihtiyacinin bir
kismini karsilayacak sekilde menu planlanir.

(...) Menu planlanirken kis aylarinda daha hafif ve az yagl yiyecekler secilirken yaz aylarinda
enerji icerigi yuksek, yagh yiyecekler secilir.

(...) Kahvaltiicin meni planlanirken recel-yag, tahin-pekmez ve bal-kaymak tek cesit olarak
degerlendirilir.

B) Asagidaki climlelerde yer alan bosluklari uygun kelimelerle doldurunuz.

16.
17.

18.
19.
20.

21.

22.
23.
24.

Vicudun yasamsal fonksiyonlar icin yirmi dort saatte harcadigi enerjiye .......................... denir.

Gunluk diyette kirmizi et, balik, yumurta gibi besinleri fazla tiketen kisilerin bazal metabolizma

Gunlik harcanan enerjinin % .........c.cc............ bazal metabolizma enerjisi olusturur.
Yetigkinlerde bazal metabolizma hizi her on yilda bir % ...........c............ @zalir.

Makro besinler yapitaslarina ayrilip kana gectikten sonra solunum ile alinan .......ccceoeeevveene
sayesinde yakilarak enerji elde edilir.

Turkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi’ne gére besin gruplarinin gérsellestiriimesinde kullanilan
beslenme modeline ......................... denir.

Tahil tanesinde unun elde edildigi tabaka .......................... tabakasidir.
Cokelek yapiminda ........ccceeueuee. kullanihir,
Tahillar iginde ........................., protein kalitesi en disik olan tahildir.
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== OLCME VE DEGERLENDIRME =

25. Dort yaprakli yonca beslenme modeline gére vitamin ve mineral kaynagi olan besin grubu

veeeenenens grubudur.

26. Ug kap yemek servisi icin hazirlanan meniide ana yemek olarak balik secildiginde her ikisi
de Uglincl kap yemek grubunda yer almasina ragmen .........cccceeeeveeees V€ cvvvvevvveeecveeneena, DI

arada kullanilabilir.

27. Kurumsal beslenme hizmeti sunan kurumlarin yemekhanelerinde, yemek icin ayrilan biitcenin

wreeen. €t Ve kuru baklagil satin alinmasi igin kullantlir.

28. Hazirlanan meni uygulamaya koyulduktan sonra meninin basarisinin ve tiiketici memnu-
niyetinin degerlendirilmesi igin tiketiciye yonelik .......................... uygulanmali, ayrica tabak

ve kazan artiklari takip edilmelidir.

29. Yemek se¢me sansi taninmayan, l¢ veya dort kap yemek servisi yapilan men tlrine

e denir.

30. Haftanin belirli glinlerinde belirli yemeklerin verilmesinin 6niine gegmek amaciyla meni en

AZ ceeeeeeee e seeeennnn, gUNIGK hazirlanir.

C) Asagidaki sorulari okuyunuz ve dogru secenegi isaretleyiniz.

31. Asagidaki kisilerden hangisinin giinliik enerji | 36. Asagidaki se¢ceneklerden hangisinde 58

ihtiyaci diger kisilere gére fazla degildir? kg agirhiginda, 166 cm boyunda yetiskin
A) Biiyiime dénemindeki kisiler bir bireyin beden kitle indeksi degerlen-
B) Emziklilik donemindeki kadinlar dirmesi dogru verilmistir?

C) Ergenlik dénemindeki kisiler A) Asiri diizeyde zayif B) Fazla kilolu

D) Spor yapan kisiler C) Birinci derece obez
E) Zayif kisiler E) Zayif
32. Asagida verilen durumlardan hangisi artti- | 37. Besin gruplarinin bir porsiyonuna karsilik
ginda bazal metabolizma hizi artmaz? gelen kcal eslestirmelerinden hangisi
A) Uyku B) Hamilelik yanhistir?
C) Kas kitlesi D) Ortam Isisi A)Sut grubu / 150 kcal
E) Spor B) Et grubu / 150-200 kcal
C) Meyve grubu / 50-100 kcal
33. 55 kg agirhginda, 161 cm boyunda 20 yasin- D) Sebze grubu / 28-85 kcal
daki bir erkegin bazal metabolizma enerjisi E) Tahil grubu / 100 kcal
kag kcal arasindadir?
A)1.000-1.100 B) 1.200-1.300 38. %100 yiicu.t Pl:oteinlerine d-éinijsen yumurta
C) 1.400-1.500 D) 1.500-1.600 proteinleri i¢in kullanilan ifade asagidaki-
’ ’ E) 1.600-1.700 ’ ' lerden hangisidir?
A) Esas protein B) Tam protein
34. Bazal metabolizma enerjisi 1.300 olan bir C) Ornek protein D) Yardimci protein
kisinin besin 6gelerinin termik etkisinde E) Tamamlayici protein

harcayacagi enerji yaklasik kag kcal’dir?

39. Sucukta olmasi gereken et-yag dagilimi

A)65 B)130  C)180 D)260 E)300 asagidakilerden hangisidir?

35. Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi’ne gére A) %75 et, %25 yag B) %80 et, %20 yag
besinlerin ayrildig1 grup sayisi asagidaki- C) %85 et, %15 yag D) ‘%390 et, %10 yag
lerden hangisidir? E) %95 et, %5 yag
A)4 B) 5 Q)6 D)7 E)8
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40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.

47.

= OLCME VE DEGERLENDIRME

Meyve ve sebzelerle ilgili asagida verilen
ifadelerden hangisi yanhstir?

A) Blylume ve gelismeyi destekler.

B) Deri ve goz saghgini korur.

C) Kan yapimini destekler.

D) Hastaliklara karsi bagisikligi gticlendirir.
E) Asiri tiketilmesinde bir sakinca yoktur.

Tereyagindaki siit yagi orani agirlik¢a en az
yiuzde ka¢ olmahidir?
A)68 B) 72 C) 74

D)76  E)80

Tiirk Gida Kodeksi Makarna Tebligi’ne gére
makarna siniflandirmasinda asagidakilerden
hangisi yer almaz?

A) Glglendirilmis makarna

B) Cesnili makarna

C) Sekillendirilmis makarna

D) Zenginlestirilmis makarna

E) Vitamin ve mineral ilaveli makarna

Tahillar iginde protein kalitesi en yiiksek

olan tahil asagidakilerden hangisidir?
A) Sorgum B) Piring
C) Misir D) Yulaf

E) Bugday
Asagida verilenlerden hangisi bitkisel yag
kaynagidir?

A)igyag
C) Sade yag

B) Tereyagi
D) Margarin
E) Balik yagi

Asagida verilenlerden hangisi bitkilerin
yapisinda dogal olarak bulunan antinut-
rientlerden degildir?

A) Askorbik asit
C) Proteaz inhibitorleri
E) Tanen

B) Fitik asit
D) Saponin

Murat 35 yasinda yetiskin bir erkektir.

Murat’in siit grubu besinlerden bir giinde
almasi gereken porsiyon sayisi ve kcal
miktari nedir?

A) 32 porsiyon / 300-350 kcal
B) 3 porsiyon / 450 kcal

C) 242 porsiyon / 300 kcal

D) 2 porsiyon / 400 kcal

E) 2 porsiyon / 300 kcal

2.000 kcal enerji gereksinimi olan bir birey,
giinliik kag porsiyon ekmek ve tahil grubu
yiyecek tiikketmelidir?

A) 3% B) 4 C) 412

D)5 E)6

49.

50.

51.

52.

53.

48.

54.

Ebru 35 yasinda yetiskin bir kadindir.
Ebru’nun meyve grubu besinlerden bir giinde
tiiketmesi gereken porsiyon sayisi ve kcal
miktari nedir?

A) 1/2 porsiyon / 300-350 kcal
B) 3 porsiyon / 200-300 kcal
C) 1/2 porsiyon / 200-400 kcal
D)1/2 porsiyon / 125-250 kcal
E) 1 porsiyon / 100-150 kcal

Asagida verilen antinutrejenlerden hangisi
iyot emilimini azaltir?
A) Diyet posasi
C) Guatrojenler

E) Polifenoller

B) Fitat
D) Oksalatlar

Hamurdaki gliiten gatisini olusturan protein

ikilisi asagidakilerden hangisidir?

A) Gliadin-prolamin B) Gliadin-glutenin

C) Gliadin-globdlin D) Albumin-globdilin
E) Glutenin-glutelin

Asagidakilerden hangisi menii planlamaya
etki eden, beslenme kurulusuna ait faktoér-
lerden degildir?

A) isletmenin tiiri

B) Mutfaga ait fiziksel kosullar

C) Yemek igin ayrilan bitce

D) Servis yontemleri

E) Beslenme aliskanhklari

Mehmet Asaf 5 yasinda bir erkek cocugudur.
Mehmet Asaf’in sebze grubu besinlerden bir
glinde tiikketmesi gereken porsiyon sayisi ve
kcal miktari nedir?

A) 2 porsiyon / 50-170 kcal

B) 2 porsiyon / 100-200 kcal

C) 3 porsiyon / 150-300 kcal

D) 3 porsiyon / 200-400 kcal

E) 3 porsiyon / 250-500 kcal

Menii planlama ilkelerine gore birinci kap
yemek olarak etli karnabahar yemegi secil-
diginde iigiincii kap yemek olarak hangisi
secilemez?

A) Gobek marul salata
C) Elma hosafi

B) Revani
D) Firinda sitlag
E) Yogurt

Menii planlama ilkelerine gore ikinci kap

yemek olarak yayla ¢orbasi secildiginde
asagidaki yemeklerden hangisi meniide yer
alamaz?

A) Baklava B) Kayisi hosafi
C) Kbzde patlican salatasi D) Orman kebabi
E) Tavuk sinitzel

DENGELI BESLENME KURALLARI 2
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ATOLYEDE UYULMASI GEREKEN
iS SAGLIGI VE GUVENLIGi TALIMATI

1. Yetkiniz, bilginiz ve goreviniz disinda is yapmayiniz.

2. Her tUrlU ariza ve aksakligi derhal 6gretmeninize bildiriniz.

3. Atodlyeden ve galisma sahanizdan izinsiz ayrilmayiniz ve asla atdlyede izinsiz, tek basiniza ca-

10.

11.
12,

13.
14.

15.
16.
17.

18.
19.
20.

lismayiniz.

Elektrik, ag kablolama, kabin ve kablo aksamina dokunmayiniz. Elektrik motorlari, cihazlari ve
kablolari ile sigortalari kurcalamayiniz.

. Ogretmeninizizin vermedikge hicbir deney diizenegine, kimyasala, otoklava, kiil firinina, benzeri

cihazlara ve diger malzemelere dokunmayiniz.

Atolyede calisildigi siirece uygulamanin 6zelligine gore gozlik, maske, eldiven vb. koruyucu
ekipman kullaniniz.

Atolyede muhtelif yerlerde, ilan panosunda asilmis bulunan is glivenligi talimat ve ikazlarini
tatbik ediniz. Ogretmenlerinizin verdigi is giivenligine ait s6zlii ve 6zel talimati da aksatmadan
yerine getiriniz.

Galisma alanina misafir ve burada ¢alismayan kisileri kabul etmeyiniz, bu kisilerin alana girme-
sine miisaade etmeyiniz, kurallara uymayanlari 6gretmenlerinize bildiriniz.

Atolyede arkadaslarinizla sakalasma, kosma, oyun oynama, yeme ve icme gibi eylemlerde
bulunmayiniz.

CGalistiginiz makine ve cihazi 6gretilen bilgiler disinda ve gerekli butln koruyucu énlemleri al-
diginiz 6gretmenlerinizce dogrulanmadan c¢alistirmayiniz.

Atolyede onlik giymeden calismayiniz ve atdlyeye izinsiz girip ¢ikmayiniz.

Anahtarlik, zincir, madalyon, sapka vb. sarkan ve disebilen aksesuar bulundurmayiniz. Uzun
saclar, sallantili takilar tehlikeye yol acacagindan dikkatli olunuz.

Calisirken Gzerinizde yuzuk, bilezik ve kol saati gibi metal esya bulundurmayiniz.

Koruyucu arag gereg ile yangin séndlirme cihazlarini kullandiktan sonra yine aldiginiz yere
koyunuz.

Arag gereci islevine 6zgu islerde kullaniniz.
Talimat ve ikaz levhalarinin yerlerini degistirmeyiniz.

Makineyi calisirken yaglamayiniz ve bakim icin yerlerinden ¢ikarilan muhafazalar yerlerine
takilmadan c¢alistirmayiniz.

Atolyede is disiplini ve ciddiyeti ile ¢alisiniz.
Uygulama hazirligina baslamadan 6nce uygulama calismasini dikkatlice okuyunuz.

Atolyede kimyasal maddelere ¢iplak elle dokunmayiniz ve bu tiir maddeleri koklamayiniz.
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CEVAP ANAHTARI

1. OGRENME BiRiMi CEVAP ANAHTARI

A)

B)

Q)

A)

B)

Q)

1 2|3 4 5 6 7 8 9 |10
D Y Y D Y D Y D D
11112 |13 (14 (15|16 | 17 | 18 | 19
Y Y Y D Y Y D Y D
20 | nisasta 21 |laktoz 22 | seliiloz
23 | glikozidik 24 | elzem amino asitler | 25 | protein
26 | sitte 27 | hidroliz 28 | trigliseritler
29 | doymamis yag asidi 30 |F 31 [ trans
32 | metabolik su 33 | %1 34 | dehidrasyon
35 |C 36 | rasitizm 37 | kalsiyum
38 139(40 |41 |42 (43 |44 | 45 | 46 | 47
A| D B E c|C|D]|A E E
48 | 49 | 50 | 51 | 52 | 53 | 54 | 55 | 56 | 57
C A D D B E A B A C
2. OGRENME BiRiMi CEVAP ANAHTARI
1 2 4 5 6 7 9 |10 |11 |12 (13|14 | 15
D|Y Y| D|[D|D|Y Y| D|[D|DY|Y Y D
16 | bazal metabolizma | 17 | artar 18 [ 60-70
19 (2 20 | oksijen 21 | dort yaprakl yonca modeli
22 | endosperm 23 | yogurt 24 | misir
25 [ meyve-sebze 26 | salata ve tatli 27 | %37’si
28 | anketler 29 | set-segimsiz menl | 30 | sekiz
31 132|33|34|35(36(37 (38394041 | 42
E A C B A D E C D E B C
43 (44 | 45 | 46 | 47 | 48 (49 | 50 | 51 | 52 | 53 | 54
B D A B C D C E E A A B
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Ek 1: Besinlerin Standart Porsiyon Miktarlarinin Enerji ve Besin Ogesi icerikleri

EKLER

o9
o
E
> 0 = 8,0 5 T @
= — [N £ £ — <
Besinler 5 = © En?n ééé;;é ?Dg.é
=1z I= |5 1= — = |l= |£€ | |o ©
e [2 [2 |2 e |E[E|E|E[£|E [E |2 [E(|x |%
s | | £ S|=| 3 e gl E |s = o |- £
Te = |8 |8|®|=> |€ |e |2 (8 [&8 | |E |£ 0 |o |o
cx dh.) - -e | 8 £ 4 ‘fg = s > > «n - ~ =
8Ss | e 2 g |'o|® 7} £ | ©° > > - N iC s | £ 5
HhS |u | ¥ [F|2 |0 |&|a |« | |a |a |2 S |5 [
inek si-
tl (tam 240 154 17,9 1118 |288 (0,1 (0936079 |4 01104 |19 01119 |12
yagl)
= | Yogurt
q=>; (tam yagh) 240 158 | 7,9 1019 |[312 (0,1 (21,1384 |79 |2 01104 |21 01105 |24
o
gAyran 350 |1251|6,3 |8 |7 |256]01 |1 298 63 |3 01103 |16 01111 |14
:é_? Beyaz pey-
;‘é nir (tam 60 165 (112,10 |13|240(0,2 (1,890 |178|0 0 0,3 ]33 01112 |30
@ | yagh)
Kasar pey-
niri (tam 40 170 17,6 |0 161240 (0,2 | 1,2 |40 187 |0 0 0,2 |19 0 0,8 |18
yagh)
Yumurta 100 [154 [129|1 |11|56 |2,1 |1,4|147|278]0 |01 |03 |31 |o01]20 |65
Kirmizi et
(yagh, pis- | 80 1871199 1|0 12|14 1,9 13911502 0 0 0,2 |70 01118 |9
mis)
_ | Kirmizi et
@ | (az yagli, 80 1251223 |0 |4 |14 |2 4,2 1180 | 6 0 0,1 102 |80 0,1122 |10
£ | pismis
()
> | Tavuk go-
:3‘ gus eti 80 88 204 |0 1 |12 04 (06]28 (14 |0 0 0,1 |96 0310 6
3 | (pismis)
2 kb
L | Tavukbut 1 gq 1175 (2250 |9 [14 |16 |1,4]218|27 [0 |01 |02 |97 |o3|o |12
= (pigmis)
2 | Hamsi
o} A 150 178 1349 |0 |4 147 |49 |3,1]513 |26 |1 011031308 (0215 |6
= | (pismis)
o0
@ [Alaballk 955 1984 (3580 |4 |23 |1 |2 [s36|23 [4 |01 |01 |104 |90]03 |8
« | (pismis)
@ | Ton baligi
':“ konservesi | 100 | 174 117,30 |12]|29 (0,8 |0,7 319|247 |1 01101 |76 0,3120 |9
2 | (az yagh)
g Kuru fa-
¥‘.“ sulye (pis- | 130 156 | 12,6 |24 |1 |66 36 116789134 |1 0,2 |01 |28 0,210 87
£ [ mis)
=
£ | Kuru no-
> | hut (pis- 130 148 | 11,0 |21 |2 |69 3,7 11,7373 |16 |1 0,2 |01 |24 0,210 104
= | mis)
o
~ | Kimizi
= )
S | veya yesil
l—‘? mercimek 130 |150 114|241 |35 |34 1183398 0 0,2 10,1 |26 0,210 62
& | (pismis)
Findik 30 191 | 3,6 3 19|68 1,1 10,6 1191 |2 1 0,1 (01 |1,2 0,110 21
Ceviz 30 196 | 4,3 3 19| 26 08 (08163 |2 1 0,1 1|0 1 0310 23
Tatli
badem 30 171|156 |1 |[16|75 1,2 10,8251 |6 0 01102 |2 0 0 29
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EKLER

Ek 1: Besinlerin Standart Porsiyon Miktarlarinin Enerji ve Besin Ogesi icerikleri

o

9

£

s = w cRIE 3

> o0 — — o (7]

_ Z = @ ®|E|E|EIE|E B =

Besinler - = g £ = |l=|= = |= |z |z |= |= E =

= ‘c = — = Se]

SHERE E(EIE|S [E |2 [E|E|2|S |5 |%

Sa|= |3 o ®w(>|= |5 | & I H S8 ls |8 b g

ct o = 2 :;‘o ‘@ £ =~ 8 - = > > (7] . . =

3'5 e S S c|w |9 | |©° > 2 e | | 8|2 5 °

0 w a 4 > | X (=] O | a < o o (=) 2 > > -

Elma 150 |78 |o5 (17 |1 |11 |07]|02]|216 |12 |18 |0 [0 |03 |01 |0 |11

Portakal 150 |71 |15 [14 |o |63 |o6|0,2]|266 |23 |75 |01]01]07]01 [0 |36

Armut 150 |79 |08 [19 |1 |14 |o4|o03|188 |5 |8 |o [o |03 ]0 0 |22

Seftali 150 |61 [1,2 13 |0 |11 ]0,7]02]|264 |110|15 [0 |01|15]0 o |s

Mandalina 150 |75 [1,0 |15 |1 |50 |05]0,1]315 |86 |45 [01|0 |05 |0 0o |12

incir 150 (95 [1,9 |19 |1 |81]09]04]|360 |12 [4 [o01|01|09|02 |0 |11

Kavun 150 [39 [1,3 |8 0 |21 |08]|02]|464 [500|50 [0,1]0 [10(|01 |0 |45
Karpuz 150 |57 |09 [12 o [17 |o6|0,2]|237 |50 |9 |o1|o01|04 |01 |O

5 | Kiraz 150 |95 |1,3 [20 |1 [26 |o6|0,1|315 |21 |23 |0 |o1]06]01 [0 |9

2 | Gilek 150 |48 |12 |8 1 |38 1402|218 |12 |98 |o |o1]|11]01 [0 |24

[} .

S | Uzim 150 [107 |10 |23 |1 |27 |08 ]01]|285|6 |6 |o01|0 [04|01 |0 |8
Erik 150 [71 09 |15 |0 |21 ]0,7]0,1]330 |92 01]01]07]01 |0
Muz 100 |95 [1,1 [21,4 |0 |9 |o06]0,2]393 |38 [12 [00|01|09]|04 |0 |20
incir (kuru) 30 |85 |1,8|18 |1 [73]08|03|325]|10 |3 |01]|01]07]01 [0 |8
Kayisi (kuru) 30 |75 |16]15 |0 [30 1202|496 [477 |13 |o1]01]|13 01 [0 |5
Erik (kuru) 30 |78 |10]17 |o |23 |07|01|365|91 |7 |o1]|01]06]01 [0 |3
Gekirdeksizkuru | 35 g9 107 |20 |0 |9 |01 23502 [o |o |o |o2]o [o |1
uzum
Portakal suyu | 155 56 12 (11 |o |54 05|01 |193 |19 |40 |01]0 |o5|01 |0 [19
(stkilmig)

Tam bugday
ntnden obmek | 50 |106(39| 21 [ 1]|15]|13[10|112| 1 | 0 [o1[01|24f 01 | 0 |17
Beyaz ekmek 50 (128 40| 27 |0 | 9 |o7]o5| 63| 0| 0o |o1|o1|l21| o | o |24
Pideveyalavas | o5 |19g135| 22 | 1| 8 [o6]|o4afla8| 2|0 |0o]o|10]01]0]09
yahut bazlama
Bulgur (pismis) | 90 | 75 28| 17 [ o] 9 [o9|o5| 61| 0 | o |o1] o |o0| 01| 0 |16
Beyaz piring

. | Bevaz 90 [84|18| 18 0] 2|o02]01] 17| 0| o|o|o|os|l o ]| ofe6e

& | (pigmis)

‘& | Makarna veya

¥ | hazir eriste (pis- [ 75 | 95 | 40| 19 [o| 8 [04]|05| 44| 0 | 0o |0 |0 ]|11|] 0 | 0|8

2 | mis)

()

é Yulaf ezmesi 30 |111]38] 19 | 2|16 |14|12|104| 0 | 0 |o2| 0 |10] 0 [0 |7
Misir gevregi 30 (10721 24 |0 ]| 4 |o6|o1| 36| 8 | o|o|lo|o7|l o |o]f2
Simit 50 (13240 24 | 2] 25|09]o6| 59| 2 | o |or|l o |22 o | o6
Yufka 50 (13640 29 |0 |11|06]|04]| 44| 0 | 0| 0|0 |09|01] 0] 4
Patlamis misir 30 |1103,8| 20 | 2| 4 |o5|o5| 72| 24| 0o |o1]| 0 |o8| 01| 0|3
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Ek 1: Besinlerin Standart Porsiyon Miktarlarinin Enerji ve Besin Ogesi icerikleri

EKLER
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(%)
£
5 = ® ® (B | g
z > |= B g [P |E|E|B |2
Besinler = = © e | - g |E = |27 || |8
“m|® |m |3 - w (5 (g [ s |€ [£ |58 |E El®
t—|L8 = | E |E | |5 £ = E |E |&|[E |Q|E
sc|= | |Ss|g|2 [T |=|> E |s (s o |9 |E
S8l |l@ |8|(®|=> |= |g |2 (S8 S |£ [£ [£E |a |o|s
cg S 2 o = £ = @ = = > > 4] o ~ |3
s=| 2|2 |5 |¥|w | | |8 [ S |la a8 |2 |22
S |lu |l |2 |S|= o |5 |a < (8] o |a |2 |5 [S]|8
Ispanak (pismis) 150 |29 |42 |1 |1 |224 |57 |08 |590|1307|44 |01 |03 |1,7|03 |0 [72
Pazi (pismis) 150 |38 |36 |4 |1 [183 3,8 |05]351|987 (33 |01 |02 |16]01]0 |29
Yesil fasulye (pismis) | 150 |38 3,6 |5 [0 |95 |12 [o5|309 |84 |18 |01 |01 14|03 |0 |36
Brokoli (pismis) 150 |35 4,7 |3 |0 [168 |1,8 |09 447|206 [92 |01 |02 |18]02]|0 |72
Yesil kabak (pismis) | 150 |29 |24 |3 |1 |48 |21 |03|251]|87 |13 |01 |01 |09|01|0 [41
Semizotu (pismis) [ 150 |35 |22 |5 |1 [152 [45 | 04329269 [17 |00 |01 |09]02 |0 |14
Iflzs bezelye (pis- | 150 |67 |52 |12|0 |6a |32 |07|38a |83 |77 |02 |01 [09]02 |0 |46
Kivircik 75 |8 |13 |0 [o |41 |10 |03|260 (210 |8 |00 |01 |05]00]|0 |37
Marul 75 |12|12 |1 |o |27 |08 |02]|218|195 |18 |01 |00 [07|00 |0 |41
Maydanoz 75 |39(33 |6 |0 |184 |41 |07|750|677 |125|01 [0,2 |19|02 |0 [87
Roka 75 |19 193 |1 |120|11|04|277]|8 |11 |00 |01 ]00]01|0 [73
Ispanak yapragi 75 |13 |19 |0 |0 |95 |31 |04|475]58 |39 |01 |02 |09|02|0 |59
Semizotu 75 |20f11]3 |o |71 [27]02[293]|133 |17 |00 |01 |06]|01]0 |12
Carliston biber 150 (31|18 |4 |1 |17 |11 ]03|266|270 [209]0,1 |01 |08 |04 |0 |27
Aci veya sivri biber | 150 |57 [2,4 [11 |0 |21 |15 |0,2|420 500 |300|0,1 |01 |[1,8]05]|0 |78
Domates 150 |26 |1,4 |4 |o [21 |08 |03|363|126 [37 |01 |01 ]|10]02]|0 |59
_ | Domates (pismis) | 150 |29 |16 |4 [0 [24 |08 |03|339[141 |23 |01 |00 |09]|01|0 |36
(7]
g | Havug 150 |65 |15 [15|0 [41 |08 [0,3]485|4220]14 |01 |02 00|02 |0 |21
Q2
& | Kirmizi biber 150 |55 |19 |10]|1 [15 |08 |04 |390|531 [210]|01 |02 ]|27]07 |0 |75
r':g‘)“'z'b'ber(p'§' 150 |55 (19 |10|1 [15 |08 | 04390 479 [168|0,1 |02 |26]06 0 |53
Turp 150 |20 |16 [3 [0 [50 |12 [04]483(3 41 |00 |00]07]|01|0 |36
Bal kabag (pismis) | 150 [37 |17 |7 |o |33 |12 |03|575]|191 [18 |01 |01 |2,1]|02 |0 |54
Patates (pismis) 90 |62|18]13|0 |5 |[03]03]300]1 11 |01 0012|020 |14
Misir (pismis) 90 |96|27 181 |5 |o5|08]116]59 01101 |07]01]0 |6
Kereviz (pismis) 150 (23|23 |2 |0 |96 |07 |04(213]3 7 loo|o1]|14]02|0 |9
Kereviz 150 |29 |26 |3 |1 [102 |08 | 06482 12 |o1]01|19]|03]|0 |18
Beyaz lahana 75 |19|10]3 |o [35 |04 021569 34 |00 |00]04]01]0 |59
Eﬁg)"‘z'aha“a(p's' 150 (30|19 |5 |o [69 |06 |02|162|127 |32 |00 |00 |06]|01|0 |62
Karnabahar (pismis) | 150 |28 3,3 |2 |0 |30 |08 |0,3]|368 |3 55 10110113020 |41
Mantar (pismis) 150 |23 |41 |1 |o [17 |16 |08 |458 3 6 |o1fo6 75010 [21
Yesil sivri biber 150 |57 |20 |12 |0 [15 |10 [02]|420|116 [353 |01 |02 |20]|05]|0 |78
Kuru sogan 150 |42 |19|7 |o [47 |08 |03]203]2 12 |00 |00 |08]02]0 |26
Patlican (pismis) 150 (26 [1,9 |4 [0 |20 |o6 0428112 |4 |oo0 |01 ]10]|01|0 |26
Havug suyu 150 |33 |13 |6 |0 [63 [3,0]0,9]|407]2213 01 |o109|01|o0 |8
Domates suyu 150 (22 |12 |3 o |21 |07 |02(332|116 |15 |00 |00 |08]|01|0 |24
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EKLER

Ek 2: Beslenme Oriintiilerinin Enerji Diizeylerinin Yas, Cinsiyet ve Fiziksel Aktivite Durumuna Gére
Cocuk, Adélesan ve Yetiskinler icin Enerji Gereksinimleri ile Eslestirilmesi

. Cocuk ve Adélesanlar Yetiskinler
Enerji
Az Aktif Orta Aktif Aktif Az Aktif Orta Aktif Aktif
1.000 keal | K23 Vas
E: 2 yas
K: 4-6 yas
1.200 kcal E: 3-5 yas
K: 7-9 yas K: 5-6 yas .
1.400 kcal E: 6:7yas E: 4-5 yas K: >70 yas
K:10-11yag | K: 7-9yasE: |K:5-6yask: | . .
1.600 kcal E:8-10yas | 6-7 yas 5 yas K: 40-69 yas | K: >70 yas
K:12-14 yag | K: 10-11yas |K:7-8yas E: | K:18-39vyas [, . .
LTl E:11-12 yas | E: 8-10yas |6-7 yas E: >60 yas +40-69 yas | K:>70yas
K: 15-18 yas | K: 12-14 yas | K: 9-11 yas . :19-39 yas .
2.000 keal E: 13 yas E:11-12 yas | E: 8-10yas E:50-59 yas : >70 yas K:60-69 yas
. K:15-18 yag | K:12-13vyas | - .o o AL .
2.200 kcal | E: 14 yas E:13\yas E: 11 yas E: 18-49 yas | E: 60-69 yas | K: 30-59 yas
Cqc. . K: 14-16 yas a0 K: 19-29 yas
2.400 kcal | E: 15-16 yas | E: 14 yas E: 12 yas : 30-59 yas E: >60 yas
2.600 kcal | E: 17-18 yas | E: 15 yas K LTS :19-29 yas | E: 40-59 yas
E: 13 yas
2.800 kcal E: 16-17 yas | E: 14 yas E: 19-39 yas
3.000 kcal E: 18 yas E: 15-16 yas
3.200 kcal E: 17-18 yas

177




ACIL CAGRI MERKEZ

Yeni Nesil 112 Acil Cadri Merkezi

7 kuruma ait acil cagri numaralari artik tek numarada.
(itfaiye, Jandarma, Polis, Saglik, Orman, Sahil Giivenlik, AFAD)




