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Bu kitap 2014-1-TR01-KA202-013309 Numarali Nutrition Of Good, Disharmful, Organic (NO
GDO) isimli Mesleki Egitim Stratejik Ortakhk Projesinin fikri g¢iktilarindan biri olarak
hazirlanmistir. Kitabin iceriginde yer alan bilgiler, proje ortaklari tarafindan yerli ve yabanci
cesitli kaynaklar arastinlarak olusturulmugtur.

Kitapta yer alan bilgilerden proje ortaklari sorumludur. AB Komisyonu, AB Bakanligi ve Tiirkiye
Ulusal Ajansi kitapta yer alan bilgilerden sorumlu degildir.

- Kitap, proje ortaklarinin izni alinmadan kullanilamaz.
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1. SAGLIKLI BESLENME
1.1.  Yeterli ve Dengeli Beslenmenin Onemi

Diinya nlfusunun gittikce artan bolimi gin gegtikce hizlanan yasam temposuna ayak
uydurabilmek igcin yemek yeme ya da besin
alma ihtiyacini gidermek igin daha az zaman
harcamaktadir. Bu durum, insanlarin sadece
is yerinde ya da disanida degil evlerinde bile
dengesiz ve yetersiz beslenmelerine neden
olmaktadir. Bunun sonucu olarak da
beslenmeye bagli rahatsizliklar ortaya ¢ikmis
ve gun gectikge insanlarin cogunu tehdit edici

bir boyuta ulasmistir.

Yetersiz ve dengesiz beslenme 06zellikle
gocukluk yillarinda baslayan bir aliskanhk
haline geldikge ¢ocuklarin hastalik suresi

uzamakta ve yasamlari boyu tedavi edilmesi
icin ugrasilacak (yiksek tansiyon, diyabet, kalp ve obezite (asiri sismanlk) gibi hastaliklar igin

temel risk faktori olusturmaktadir.
1.1.1. Saghkli Beslenme

Beslenme aglik duygusunu bastirmak, karin doyurmak ya da caninin gektigi seyleri yemek igmek
degildir. Beslenme; saghg korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini ylkseltmek igin viicudun
gereksinimi olan besin 6gelerini yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda almak igin bilingli

yapilmasi gereken bir davranistir.

Besin  Ogeleri  vicudun  gereksinmesi
diizeyinde alinamadiginda YETERSIZ
BESLENME olusur. insanin yasami icin 50’ ye
yakin besin 06gesine gereksinimi vardir.
insanin, saghkli biiyiime ve gelismesi, saglkli
ve Uretken olarak uzun stire yasamasi i¢in bu

Ogelerin her birinden gunlik ne kadar ,
alinmasi gerektigi belirlenmistir. Bu 6gelerin herhangi biri ainmadiginda, gereginden az ya da
¢ok alindiginda, blylime ve gelisme engellenir, saglik bozulur. Gereginden fazla besin tiketilirse,
¢ok alinan bazi 6geler viicutta yag olarak depolandigindan saghk icin zararli olur. Bu
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duruma Dengesiz Beslenme denir. Dengesiz beslenmenin 6nlenmesinde beslenme egitimi ile

saghkli beslenme bilincinin kazandirilmasi biyuk bir 6nem tasir.
Yeterli ve Dengeli Beslenen Kisiler
e Saglam ve saglikli bir gértinlstedir.
e Hareketli ve esnek bir bedene,
e Muntazam bir cilde, canli ve parlak saglara ve gozlere,
e Kuvvetli, gelisimi normal kaslara,
e (Cahsmaya istekli kisilige,
e Boy uzunluguna uygun viicut agirligina,
e Normal zihinsel gelisme,
e Sik sik hasta olmayan bir yapiya sahiptir.
Yetersiz ve Dengesiz Beslenenler ise;
e Hareketleri agir ve isteksiz
e Sagliksiz genel gorinUste (asirt zayif veya sisman)
e Plrizli, kuru, sagliksiz cilt yapisina,
e Sisman veya zayif viicut yapisina,
e Siksik bas agrisindan sikdyet eden
e istahsiz, yorgun, isteksiz bir yapiya sahiptir.

1.1.2. Yetersiz ve Dengesiz Beslenmenin Yol Agtigi Hastaliklar

Saglikli beslenme hayatimiz boyunca gegirecegimiz pek ¢ok hastalik igin blylik 6nem arz
etmekte ve 6nlemekte yardimci olmaktadir. Sagliksiz beslenme aliskanhgi ise bazi hastaliklara
davetiye ¢ikarmaktadir. Bu aligkanlik zamanla yasam tarzi haline déntismektedir. Bu yasam
tarzinin yol agabilecegi hastaliklar sunlardir:

OBEZITE: Bu terim asiri kilolu kisiler icin kullanilmaktadir ve saghgimiz icin en énemli risklerden

biridir. Obezitenin belirleyicisine beden kitle endeksi denir ve bu indeks genellikle kisinin
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uzunluguna ve kilosuna baghdir. Beden kitle endeksi 30 un Ustinde olan kisiler “OBEZ” olarak

tanimlanir.

FELC: Ayni sekilde, bu maddeler beyin damarlarinda da tikanikliga sebep olarak felg

gecirilmesine sebep olur,

TiP 2 DIYABET: Diyabet, kandaki seker (Glikoz) oraninin yiikselmesidir. Normal insanin
kanindaki glikoz orani 60-125 mg/dl iken bu oranin fazlasi Diyabet Hastaliginin baslangici olarak
kabul edilmektedir.

YUKSEK TANSIYON: Fazla yagh ve tuzlu yemeklerle yapilan beslenme aliskanligi kan basincindaki
artisin surekli olmasini saglar. Bu durum ise vicudumuzdaki butin organlara asin basing

yaparak zarar verir.

KALP HASTALIKLARI: Vicudumuza gidalarla aldigimiz 6zellikle doymus yaglarin igerisindeki
kolestrol, trigliserid gibi maddeler damarlarimizin i¢ geperlerine yapigir. Bu durum damar

tikanikhgina sebep olarak kalp ve damar hastaliklarina sebebiyet verir.

OSTEOARTRIT: Asiri kilo, eklemlerimize asir basing yaptigi icin zamanla eklemlerimiz asinir ve

kemik uglarinin hasar gérmesine sebep olur.
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1.1.3. Yiyecek Eneriji iliskisi

ENERJi: Viicut organlarinin ¢alisabilmesi ve normal i1sinin devami viicuda alinan yiyeceklerin
sagladiklari enerji ile mimkiindir. Yenilen yiyecekler sindirildikten sonra kana geger ve kan
dolasimiyla hicrelere tasinirlar. Solunum neticesinde alinan oksijenle yanarak viicuda gerekli

enerjiyi temin ederler.

Yiyecekler gesitli besin maddelerini ihtiva ettiginden dolayi her yiyecegin verdigi enerji de ayni
degildir. Enerji birimi kaloridir. Kalori blyilik ve kli¢lik olmak Uzere ikiye ayrilir. Beslenmede

blyik kalori kullanilir. 1 litre suyu 1 C° yikseltmek igin gerekli 1si miktaridir.
Yiyeceklerin de viicutta yandiklarinda vermis olduklari kalori miktarlari sunlardir:
1 gr. karbonhidrat 4 kalori verir

1 gr. protein 4 kalori verir

1 gr. yag 9 kalori verir.

Yenilen yiyeceklerin miktarlari bu rakamlarla carpilarak vicuda gerekli kalorinin alinip

alinmadigi hesap edilir. Her glin alinan bu kalorinin harcanmig olmasi gerekir.

KALORI-ENERJI_DENGESI: Uzun siire kilolarini sabit tutan kisiler, aldiklari kaloriyi harciyor

demektir. Eneriji iki sekilde harcanir:

1 — irade digi hareketlerin yapilabilmesi icin harcanan enerjidir ki, bunlar da sunlardir: Solunum,
sindirim, kan dolasimi, sinir sisteminin ¢alismasi, hormonlarin salgilanmasi, kaslarin hareketi,

blylme ve diger yasama olaylari igin gerekli ener;ji.

2 — Bireyin yaptigi calisma, hareket gibi fiziksel faaliyetler igin gerekli enerji. Viicudun galisma
giict agirlastikca ve arttikca enerji ihtiyaci da artar. Ornegin masa basinda calisan bir memurun
harcadigi enerji daha az oldugundan kalori ihtiyaci da azdir. Tarlada, insaatta vb. yerlerde galisan
iscinin hareketleri, calismasi daha fazla oldugundan eneriji ihtiyaci daha ¢ok; alacagi kalorinin de
o nisbette ¢ok olmasi gerekir. Agir iste galisan erkek isginin kalori ihtiyaci 4500-5000 kalori,
kadininki ise 3200-3500 kaloridir. Sebebi; erkegin viicudu daha adaleli ve biliylik oldugu igin daha
fazla kalori harcar.

Normal kilosunu muhafaza eden kisiler, normal kalori aliyor demektir. Cluinkl alinan kalori
harcaniyor, viicutta yag seklinde depo edilmiyor demektir. Alinan kalori harcanandan fazla
olursa bu fazlalik deri altinda yag seklinde depo edilir. Bu da viicut agirhgini arttirdigi gibi, hosa

gitmeyen bir sismanlik da meydana gelmis olur. Boy ve yasa gére normalin Ustlinde kilosu olan
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kimselerde cesitli hastaliklara karsi hassasiyet ve organlar yagla kaph olduklarindan

calismalarinda da aksaklik vardir.

Bu bakimdan harcanandan fazla kalori almamak gerekir. Harcanandan az kalori alinirsa da

vicutta devamh zayiflama vardir. Bu da gesitli aksakliklari dogurur.

Bu bakimdan yeteri kadar kalori almak gerekir. Az yeme yorgunlugu ve isteksizligi arttirir. Yeterli
beslenme saglik ve canlilik saglayacaktir. En basit sekilde boy ve kiloya gére normal viicut

agirhginin hesaplanmasi:
Erkek igin: Boyu dlgulur. 1’den sonraki rakam o kimsenin normal agirligi olur.

Ornegin, 1.70 boyundaki bir erkegin rakamini cikarirsak, 70 kg. olmasi gerekir. 70’den fazlasi

sisman, azl ise zayiftir.

Kadin igin: Boyu odlgilir. 1'den sonraki rakamdan 5 gikarilir, kalan o kimsenin normal agirhgini

verir.

Ornegin, 1.60 boyundaki bir kadinin 60 — 5 = 55 kg. olmasi gerekir. 55’den fazlasi sisman, azi
zayiftir.

Diger bir 6lgli de, yetigkin bir kimse i¢in en normal agirlik, boyuna gore 25 yagindaki kilosudur.
Agirlik bu seviyeden % 10 yukar veya eksik olabilir. Fakat % 15’den yukari veya eksik, saglik

Uzerine olumsuz etki yapar.

YIYECEKLERDEKI ENERJI MIKTARLARI:

Yiyeceklerin sahip oldugu enerji miktar igerigindeki yag, karbonhidrat ve protein miktariyla
iligkilidir. Yiyeceklerin Enerji miktari kilokalori ile lctlir. 1 Kcal=4.2 Kj dr.

e 1gryag9Kcal
e 1 grkarbonhidrat 4 Kcal

e 1grprotein 4 Kcal
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1.1.4. Kalori ihtiyaci

Her insan farkh enerji miktarina ihtiya¢ duymaktadir. ihtiyag duyulan enerji miktari kisinin yasi,

cinsiyeti ve yasam tarzi ile orantili olarak degismektedir.

Kalori ihtiyaci nedir? Kalori ihtiyaci, “Bazal metabolizma”, “Egzersizde harcanan enerji” ve
“diyetle alinan besinlerin sindiriminde harcanan enerji” olmak (izere (¢ ana bilesenden
olusuyor. Kalori ihtiyacinin en blylk belirleyicisi ise bazal metabolizma hizidir. Bu, dinlenirken
veya uyurken, yani higbir aktivite gosterilmediginde harcanan kalori miktarini kapsiyor ve
gunlik harcanan kalorinin yiizde 60 ile 80’ini olusturuyor. Bazal metabolizma hizi, kilo vermek
isteyen bir kisinin diyetle ne kadar zayiflayacagini belirleyen en 6nemli faktérdir. Bu
metabolizma hizi viicuttaki maddelerin birbirine dénliismesini, biyolojik olaylarin devamini
saghyor. Ornegin agizdan alinan sekerin karacigerde yaga dénisturulip, cilt alti yag dokusunda
depolanmasi gibi. Bu metabolizmanin hizi ise, genler, cinsiyet, yas, vicut agirhgi, vicut isisi ile
egzersiz gibi pek cok faktdrden etkileniyor. Fizik aktivite de enerji tiiketiminde, yani kilo alma ve
verme Uzerinde en 6nemli faktért olusturuyor. Fizik aktivitenizi artirdiginiz takdirde,

metobolizma hizini dolayisiyla glinliik kalori ihtiyacinizi da artirabilirsiniz.

Hareket Enerji ihtiyaci (kcals) Hareket Eneriji thtiyaci (kcals) :
Yariyis 91 [evigleri 134 |
Tennis 239 B Squash_(c.iuvar tenisi) 2_99 j

|
Golf - [134 Badminton 170 - |
Aerobik 323 | Yiizme 370 ]
Bahge isleri 210 A_glr eksersiz 265 I
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1.2.  Saghkh Beslenmenin Bilesenleri

1.2.1. 5 Yiyecek Grubu

e Ekmek, piring, patates ve diger nisastali gidalar: Kahvaltihk gevrekler, Makarnalar ve

kuskus. Bu grup eneriji, vitamin ve mineralleri saglar

e Sit ve sut drinleri: Bu gruptaki besinler gligll, saghkli kemikler icin énemli olan

kalsiyumun mikemmel kaynaklaridir. Ayrica A ve B vitaminleri ile proteinleri saglar..

e Meyve ve sebzeler: Meyve vitaminler, mineraller, diyet lif ve birgok bitkisel besinler

igerir, bu viicudun saghkl olmasina yardimci olur.

Kati ve Sivi Yaglar, Tathlar

Ekmek, Tahillar, Piring ve Makarna

e Et, kiimes hayvanlari, balk, yumurta, baklagiller ve diger sit haricindeki protein
kaynaklari: Vicudumuzda hemoglobin ve adrenalin gibi 6zel kimyasallari yapmak igin
protein kullanir. Protein ayni zamanda, viicudumuzun insasi, dokularin korunmasi ve

onarimi igin gereklidir. Kaslar ve organlar proteinden yapilir. ( 6rnegin kalp gibi)
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2%
s &IS)‘L‘\E?(OY%!Y(?EKOKULU % uﬁ’&} g AV"‘ B o kagelde

bbb g Vaavi

7



Funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

e Yiiksek oranda yag ve seker iceren yiyecekler, icecekler: Enerji ihtiyaci karsilayan gidalar.

(Tathlar, Cikolatalar, doymus ve doymamis yaglar vb.)
1.2.2. Saghkh Beslenme Onerileri

e Meyve ve sebze ve nisastali gidalar daha gok tiketilmeli, yagh gidalar, seker ve tuz daha

az tuketilmeli
e Diyetinizi basitlestirin.
e Besin etiketlerini okuyunuz. Paket gidalardaki seker ve tuzun farkinda olun.
e Yeterli su i¢tiginizden emin olun.
e Porsiyonlari kiigultmeyi disliniin.
e Kahvalti yapin, glin boyunca daha kiiglik 6gtinler yiyiniz.
e Geceleri yemekten kaginin.
1.3.  Besinler ve Saghk iliskisi

Besinin tlrline gore icerdigi besin ogelerinin gesidi, miktari ve kalitesi degisir. Tim besin
ogelerini vicut gereksinimini karsilayacak dlizeyde igeren tek bir besin maddesi
bulunmamaktadir. Besin ogeleri viicut ¢ahismasinda farkli ve benzer gorevler yapar. Gorev
yoninden Birbiriyle dogrudan ya da dolayh olarak ilgilidir. Besin 6geleri birbirinin kullaniimasina

yardimci, bazi gérevlerde tamamlayici ve is bolim yapilmis dizenli bir kurum gibi galisir.
1.3.1. Onemli Besinler ve Kaynaklan

Canlilar icin ¢ok énemli olan besin kaynaklari bitkisel ve hayvansal kékenlidir. Viicudumuz igin

gerekli olan besin 6gelerini alti grupta siniflayabiliriz.

e Karbonhidratlar,

e Yaglar,

e Proteinler,

e Vitaminler,

e Madensel maddeler,

e Mineraller,

e Su.
Karbonhidrat enerji kaynagidir.  Vicuda alindiginda, karbonhidratlar glikoza dondsr.
Karbonhidratlar, ekmek, patates, makarna ve tatli yiyecekler gibi besinlerde bulunur.
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iki ana karbonhidrat tirt vardir.
SEKERLER

Seker iceren gidalar sunlardir; Flma, portakal, Gziim, muz gibi meyveler, Uziim ve erik gibi kuru

meyveler, Havug, sogan ve misir gibi sebzeler, Bal, Seker pancari, Seker kamisi

NISASTALAR

i’atates !Pring

Ekmek  [Yulaf

Makarna |Baklagiller

YAGLAR: Yaglar dinlendigimizde ya da hafif egzersiz yapma durumlarimizda viicudumuza enerji
kaynagi saglar ve bizi sicak tutar ve hayati organlarimizi korur cildimizin, altinda bir katman

olusturur
Yaglarin g ana tiri vardir; doymus, coklu doymamis ve tekli doymamis:

e Doymus yaglar sit, et, tereyagi ve peynir gibi hayvansal triinlerde bulunur.

e (Coklu doymamis yag balik yag ve aygicegi yag gibi pisirme igin kullanilan yaglar
bulunurlar. Ayrica, findik ve tohumlarda bulunur.

e Tekli doymamis yaglar uskumru ve sardalya gibi yagh baliklarda bulunur. Ayrica zeytin

yaginda bulunmaktadir.

-----
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YAG TiPLERI KAYNAKLARI VUCUT iCiN ONEMI

Doymus Yaglar .
e Sut,
Yagh maddeleri
o Ft,
: kolesterol yapmak igin
e Tereyagive
kullanilir.
e Peynir gibi hayvansal urinler

e Uskumru ve sardalya gibi yagh
baliklarda

o Zeytin, findik gibi kuru yemis Kalp hastaliklarindan

e Avakado korur

gibi bitkiler

Vicudumuzun

. uretmedigi ve ihtiyaci
e Balik yagive

S olan yag asitlerini saglar
o Aycicegi yagl

(Omega 3, Omega 6 Yag

gibi pisirme igin kullanilan yaglar asitleri)

Proteinler
Enerji temini agisindan, karbonhidrat ve yaglardan baska proteinler de enerji saglamaktadir.

Proteinler, amino asitlerden olusur.
Viicudumuz bu maddeleri yapamaz, bu
maddeleri yedigimiz besinler yoluyla

viicudumuza aliriz.

Amino asitleri Vicudumuz, kan

hicrelerini olusturmak, onarmak ve

vucut dokusunu degistirmek igin kullanir.
Ayrica duzenli egzersiz proteinler sirasinda kas dokusu tamir edilmesinde yardimci olur. Balik,

yumurta ve et proteinler yéniinden zengin gidalardir.
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Vitaminler

Vitaminler minik gida maddeleridir. Viicut fonksiyonlarimizin diizenli galismasina yardimci olur.
Vitaminler viicudumuza alinan gidalardaki enerjinin agiga ¢ikarilmasinda kullanihir.

Kas, tendon ve benzeri viicut dokularinin bliylimesine ve onarimina i¢in yardimci olur;
Enfeksiyonlar ve hastaliklara karsi direng kazanmamiza yardimci olur;

Vicudumuzdaki kimyasal reaksiyonlari diizenler. Temel vitaminler yiksek olan yiyecekler

sunlardir:

e Peynir

e Narenciye

e Yumurta

e Yesil sebzeler
e Sit

e Kirmizi et

Mineraller: Topraklarda ve Havada bulunan temel unsurlardir. Saghkh kalabilmek ve belirli isleri

ylurttebilmek igin tiiketilmesi gerekir.

e Kalsiyum - Sert dis ve kemikleri korur.

e Demir - kanda oksijen tasiyan hemoglobinlerin tretilmesine yardimci olur.
e lyot - tiroid bezi korumaya yardimci olur .

e Sodyum —Kaslarin galigmasini saglar.

e Potasyum - Kaslar galistirir ve kramplar 6nler.
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Lifler: Dogrudan bir besin maddesi olmamakla birlikte diyette bulunmasi sindirim sistemine
yardimci olmasi bakimindan gereklidir. Lifsiz beslenme kabizhgin sebeplerindendir. Lifli

gidalan tam bugday ekmeginde, sebze ve meyvelerden saglayabiliriz.

1.3.2. Saghkl Bir Diyette Besinlerin Onemi
Saghkl bir diyette asagidaki hususlara muhakkak dikkat edilmelidir:
e Farkh gidalarin gesitli yiyin.

e Gunlik ortalama meyve ve sebze

(en az bes porsiyon bol bol yiyin
e Yaglh yiyecekleri sinirlandirin
e Daha az tuz yiyin

e Tam tahilh Cesitli nisastali gida

cesitlerinden tiiketin

e Seker igeren gidalan azaltin
1.4. Saghkh Besinler ve Besinlerin Hazirlanmasi

Satin Alma ilkeleri Ve Dikkat Edilecek Hususlar
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Gelismis Ulkelerde gida kanunlarinda 6ngorilen temel ilke, tiketicinin saghkli ve nitelikli
besinlerle yeterli ve dengeli beslenmesi, glivenli gidanin Gretilmesinin saglanmasi ve besin satin
alirken aldatiimasinin énlenmesidir. insanlarin saglikli olmalarinda tiiketilen besinlerin kalitesi

ve tazeligi ¢ok dnemlidir.
Besinleri satin alirken asagidaki hususlara dikkat edilmelidir.
Aligveris Listesi Hazirlama:

Aligverise g¢ilkmadan ©nce satin alinacak besinler igin bir liste hazirlamak ve bu listede
seceneklere yer vermek aligveris
sirasinda kigiye kolaylik saglar.
Gunlik, haftalik ve aylik satin
ahnacak besinleri siniflandirmak

gerekir.

Ornegin; Kuru besinler (un,
bulgur, piring, makarna, nohut,

mercimek gibi), yemeklik

margarin, siviyag, zeytin, salca
ayhk olarak; sebze, meyve, peynir, yumurta haftalik olarak; ekmek ve siit ise giinliik olarak satin

ahinir. Saklama imkani yoksa gereginden fazla besin satin alinmamahdir.

Piyasa Fiyat Arastirmasi ve Besin Gruplarinin Segimi: Ailelerde beslenmeye ayrilan para
bilinmeli, satin almadan 6nce besinlerin degisik yerlerdeki fiyatlari arastirilmali ve ona gore satin
ahnmahdir. Ayhk ve haftalik olarak ayrilan para besin gruplar arasinda bollinerek her besin
grubundan satin alma yoluna gidilmelidir. Duslk gelirli aileler eneriji ihtiyaglarini kargilamak igin
daha ucuz olan tahillarin yaninda bir miktar kuru baklagiller ve yumurta satin alarak diyetlerini
enerji ve protein yoniinden dengeli duruma getirebilirler. Sebze ve meyveleri satin alirken
mevsim sebze ve meyveleri tercih edilmelidir. Mevsimlik sebze ve meyveler turfandakilerden

daha ucuz, daha lezzetli ve daha besleyicidir.

Saghklh Besin Seg¢imi: Saglkli beslenmek igin saflagtinlmamig ve zenginlestirilmis tahil Grinleri
tercih edilmelidir. Saflagtirma islemi sirasinda tahil Griintnin dogal olarak yapisinda bulunan
pek ¢ok vitamin ve mineral kayba ugrar.

Mimkin oldugunca vyag icerigi az olan besinler tercih edilmelidir. Bunun igin Urinin
etiketindeki beslenme degeri tablosundaki yag miktarina bakilmaldir. Ozellikle kirmizi et satin

alirken yagsiz olani secilmelidir. Et turleri icerdikleri kolesterol miktari yoniinden farklihk
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gosterirler. Ornegin kirmizi ette bulunan kolesterol ve yag miktari beyaz ete oranla daha

fazladir. Bu nedenle kirmizi et yerine balik ve tavuk eti tercih edilmelidir.

Saghg korumak igin hazir veya yari hazir besinler iginde tuz miktari da azaltilmistir. Bilindigi gibi
tuz sodyum kaynagidir. Fazla tiiketildiginde tansiyon yuksekligi, viicutta su toplanmasi (6dem)
vb. durumlar meydana gelebilir. Bazen bir gida etiketi lGizerinde %50 den daha az tuzlu olarak
tanitilabilir. Ancak Griin az tuzlu demek degildir, ¢linkii bu Griinin tuzu azaltilsa bile kendisi
dogal olarak tuz kaynagi olabilir. Bunun igin de yine etikette sodyum miktarina bakilmaldir.
Ornegin az tuzlu peynir diye tanitimi yapilan tiriine belki az tuz ilavesi yapilmistir, ancak peynirin

yapisinda dogal olarak fazla miktarda sodyum bulunabilir.
e Saglikh beslenmek igin; dogal ve taze besinler tercih edilmelidir.
e Fazla miktarda katki maddesi iceren besinlerden kaginilmahdir.
e Kiiclik cocuklara katki maddesi iceren besinler mimkin oldugunca yedirilmemelidir.

e Saflastinlmamis ve zenginlestirilmis tahil Griinleri tercih edilmelidir. Beyaz ekmek yerine

kepekli, esmer ekmek tercih edilmelidir.
e Daha az tuziceren besinler tiketilmelidir.

e Hazir meyve sulari, gazoz ve kolali igecekler yerine besleyici degeri daha yliksek olan taze

sikilmis meyve sulari, ayran, limonata tercih edilmelidir.
Satin Alacaginiz Besinlerde Kalite Kontrolii Nasil yapilir?

Besin Kalitesi, tliketicinin tercihinde rol oynayan, 6lgllip degerlendirilebilen ve bir besini
digerinden ayirt etmeye yarayan 6zelliklerinin bilesimidir. Besinin hijyenik olmasi ise, o besinin
timuyle hastalik etmenlerinden arinmig ve sagliga yararli olmasidir. Hijyenik olmayan bir besin,

besin degerinden kaybedebilecegi gibi besin kaynakli pek ¢cok enfeksiyona da neden olabilir.
Kalite kontrol kriterleri genel olarak besine gore degisir.
e Etlerde tazelik, yag orani, et orani, damgasinin olup olmamasi vb. kriterler incelenir.
e Yumurtada kabugun temizligi, catlak olup olmamasi, tazeligi ve blyukIGgu incelenir.

e Kuru baklagillerde kiiflenme, béceklenme, yabanci madde orani, o yilin mahsulii olmasi,

pisme kalitesi gibi kriterler yoniinden kalite kontroli yapilir.
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Sebzelerde tazelik, canhlik, camur, toz, toprak, yabanci otlarin bulunup bulunmamasi,
kereviz, patates, sogan vs. taze sebzelerde biyiiklik durumu incelenir. Ornegin;

Ispanagin kisa saph, bol yaprakli olani (kuzu i1spanagi) daha iyidir.

Patates alirken; diizglin, yarik ve gatlaklar olmayan, ¢ok kirli ve ¢ok ufak olmayanlari,
yesillenmis ve ¢imlenmis olmayanlari alinir. Sari patates piserken dagilmadigindan daha

iyidir.

Meyvelerde tazelik, blyudklik, ¢lirtk, camurlu bereli olup olmama durumu, tat, lezzet

vb. 6zellikler incelenir.

Sat ve yogurt kontroliinde; tazelik, eksilik, iyi mayalanip mayalanmadigi, bulundugu

kaplarin temiz olmasi, iginde yabanci madde bulunup bulunmama durumuna bakilir.

Tahillarda; yeni mahsul olma, kif, yabanci madde orani ve o tahila 6zgl diger kalite

ozellikleri incelenir.
Yaglarda acima olup olmadig, lezzet, koku, renk vb. kriterler incelenir.
Recellerde tane orani, kivami, sekerlenme durumu, dogal tat, lezzet vb. bakilir.

Zeytinlerde blydklik, etli kisim orani, tat, lezzet vb. 6zellikler incelenir.

Besinleri Hazirlama, Pisirme ve Saklama ilkeleri Ve Dikkat Edilecek Hususlar

Hazirlamak ve pisirmek igin besinlere uygulanan islemler besleyici degerini artirir veya

azaltabilir. Asagida bu islemlere érnekler verilmistir:

L% KAPADOKYA ’:_g“ Q) AV‘VA O kagelde
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Ekmek, ¢orek, kurabiye yapmak icin hamurun mayalandirilmasi besleyici degerini artirir.
Kimyasal kabarticilar ise azaltir. Mayalandirilmadan yapilan ekmegin besleyici degeri,

mayali ekmekten daha disuktdr.

Beyaz ekmek yapmak icin bugday tanesinin, kepek ve 6zinln iyice ayrilmasi, besleyici
degerini azaltir. En besleyici ekmek, dis kepegi biraz ayrilmis, fakat 6zl ve i¢ kepegi

ayrilmamis undan iyice mayalandinlarak yapilan ekmektir.
Ekmek ince dilimlenip kizartilirsa besleyici degeri azalr.

Tarhana, yogurt ve unun karisgimiyla mayalandirilarak yapildigindan, besleyici degeri
ylksektir. Pisirirken icine pismis nohut, mercimek, havug eklenmesi degerini daha da

artirir.
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e Tarhana glneste kurutulursa, st ve yogurt aydinhk yerde bekletilirse vitamin B2,

vitamin B6 ve folik asit degerleri azalir.

e Yumurta, sut, yogurt, peynir ve tahinle yapilan tathilarin besleyici degerleri, sadece un,
yag, seker kullanilarak yapilanlardan Gstiundir. Seker yerine pekmez kullaniimasi,

besleyici degerini daha da artirir.

e Sutlu tath yaparken seker dnceden konulmalidir. Birlikte yuksek sicaklikta pisirilirse,

protein degeri azalir.

e Kuru fasulye, nohut, mercimek gibi besinler iyi pisirildiginde sindirimi kolaylasir ve
boylelikle protein degeri artar.

e Yumurta ¢ig yenirse ya da sarisinin etrafi yesillenecek kadar hizli ateste, uzun sire

pisirilirse, besleyici degeri azalir.

e Yesil ve sari sebzelerden yapilan salatalara limon veya sirke eklenir, bekletilirse A ve C

vitamini degeri azalir.

e Sebzeler dograndiktan sonra bekletilirse ve haslama, pisme sulari atilirsa, vitamin ve

mineralleri azalir.

e Meyveler kesildikten ya da suyu sikildiktan sonra bekletilirse C vitamini degeri azalir.

Hatta sikilmis meyve sulari buzdolabinda bekletilirse vitamin degeri azalir.

e Sit yarnm saat gibi uzun siire kaynatilirsa vitaminleri azalir. Pastorize ve sterilize
edilmemis sit kabarinca atesten alinirsa, mikroplari 6lmez. Sit kabardiktan sonra
karistirilarak 4-5 dakika kaynatilip hemen sogutulur. Cam kavanozda buzdolabinda 1-2
gln saklanir.

e Yag yakildiktan sonra yemege konursa, sagliga zararli duruma gelir.

e Yogurdun yesilimsi suyu atilirsa vitamin degeri azalir. Ayrica yogurt torbaya konup

suzlllr ve stzilen suyu atilirsa vitamin kaybi olur.

e Kapaklari -hafif de olsa- ice veya disa dogru bombaj yapmis konserveler saglik igin son

derece zararldir.

Asagida degisik besin gruplari igin pisirme kurallari verilmistir. Bu kurallara uyulursa, satin alinan

besinlerden en iyi sekilde yararlanilabilir.

Besinleri Saklama ilkeleri
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Yeterli ve dengeli beslenmeyi saglamak icin her giin ¢esitli besinlerden yeteri kadar ahinmalidir.
Ancak bazi besinlerin hasat edildikten sonra kisa zamanda kullanilmasi olanaksizdir. Ayrica her
mevsimde, her gesit besine ulasilamamaktadir. Bu nedenle; bazi besinleri gesitli islemlere tabi

tutarak uzun sire degerinden ve lezzetinden kaybettirmeden saklamak zorunlu olmustur.

Taze besinler, hasat edilmelerinden itibaren mikroorganizma ve enzimlerin etkisine maruz
kahrlar. Besini mikroorganizmalarin etkisinden koruyabilmek ve enzim faaliyetlerini
durdurabilecek bir ortam olusturmak zorunlulugu vardir. Mikroorganizma ve enzimler belirli bir
sicakhk derecesinde faaliyet gosterdiklerine gore besinler soguk yerde saklanirsa, tazeliklerini
koruyabilirler. Besinlerin saklanabilecegi buzdolaplari, soguk hava depolan ve dondurma
araclari veya yerleri yapilmistir. Bu gibi yerlerde besinlerin bozulmadan saklanma stiresi dolabin
veya deponun isi derecesine baghdir. Buzdolabinin buzluk kismi sifir derece civarindadir.

Asagidaki tablo buzdolabinda besinlerin taze olarak saklanabilme siirelerini géstermektedir.

Tablo: Taze Besinlerin Buzdolabinda Saklanmasi

BESIN SAKLAMA SURESI
MEYVELER

1. Portakal, limon, elma, armut 1-2 hafta

2. Uziim, seftali, kayisi 4-5 giin

3. Kiraz 1-2 glin
SEBZELER

1. Ispanak, marul, domates 2-3 gln

2. Lahana, havug, kereviz 6-7 gln

3. Taze fasulye, bakla ve bezelye 3-4 glin
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BESIN SAKLAMA SURESI

ETLER

1. Kiyma ve kiiclik parca et 1 giin (Eger et taze ise)
2. Buylk parca et, salam, yurek 2-4 gin (Eger et taze ise)

3. Kasaptan alinan et bir giinden fazla bekletilmez

SUT VE URUNLERI

1. St, taze lor veya ¢okelek 1-2 glin

2. Peynir, yogurt, kaymak 5-7 glin
Digerleri:

Yumurta 1-2 hafta

Pismis et yemekleri 1-2 gin

Kremali pastalar 1-2 glin
Zeytinyagh yemekler 2-3 gln

Taze sebzeler bekletilmez

Tereyagi ve benzeri kahvaltilik margarinlerde nem miktari fazla oldugundan kolay bozulurlar, bu

bakimdan buzdolabinda saklanmasi gereklidir.

Patates, karanlik, serin, kuru ve hava akimi olmayan yerlerde saklanir. Isik, patatesin renginin
yesile donmesine neden olabilir. Sogan icin en iyi saklama ortami kuru, hava akimi olan serin

yerdir.

Kuru besinler serin, karanhk, kuru ve havalandirilabilen yerlerde saklanir. Kuru besinlerin
saklandigi yerin nemli olmasi kiflerin ¢ogalmasina neden olur. Besinler miimkinse raflarda,
yerden yukarida, agzi kapal kaplarda birbirlerine benzeyenler bir araya konmak suretiyle

saklanmahdir.

Saglikh beslenme igin mondler hazirlanirken sunlara dikkat edilmelidir:
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e Monilerde yer alacak gidalari gesitlendirirken farkli renk, doku ve tatlari segin,

e Saghk durumlarini dikkate alin, eger hastaya gére moni hazirlanacaksa hastaligin

ozelliklerine gore hazirlayin,
e Monilerde 5 besin grubundan uygun oranlarda olan yiyecekleri segin.
e Uygun pisirme yontemlerini kullanin.
e gida tercihleri ve alerji gbz 6nlinde bulundurun
1.4.1. Saghkh Ogiin Planlama

Glinde 3 ana 6glin ve enaz 2-3 aradgiin tiiketilmelidir. Oglin plani yaparken her 6giiniin dnemini

vurgulamakta yarar vardir.

Kahvalti: Gine iyi bir baslangic yapmak, zinde olmak, gece boyu disen kansekerinin
dengelenmesi igin ve viicudun uzun siiren aglik sonrasi aldig ilk 6giin olmasi nedeniyle GUNUN
EN ONEMLI OGUNUDUR.

Ogle Yemegi: Giiniin énemli olan ikinci dgtintdiir. Giin ortasinda enerji ihtiyacinin kargilanmasi
ve temel birgok besin 6gesinin alinmasi gereken, enerji yogunlugu en fazla olmasi gereken
ogunddr. Ayrica sosyal agidan da 6gle yemegi ¢ok dnemlidir. Clinklii 6gle yemegi sirasinda is

arkadaslari, aile, dostlar ile bir araya gelinerek sosyallesme saglanir.

Aksam Yemegi: En hafif alinmasi gereken 6glindlr. Ancak sosyallesmenin en yogun oldugu 6glin
olmasi nedeniyle genellikle kalorisi yogun agir yemekler bu 6glinde tercih edilmektedir. Oysaki

tam tersi olmahdir.

Ara Oginler: Ana 6giinlerin arasinda uzun siire oldugunda uzun siire aglik gelisir. Béyle bir
durumda acglk sonrasi 6ginde daha ¢ok yemek vyendigi adeta yemege saldinldig
gozlenmektedir. Bunu 6nlemek ve aghk mekanizmalarinin galismamasi igin 6glinlerden yaklasik
2-2,5 saat sonra ara 6glnler tiketilmedir. Ayrica diizenli aradgin tiiketmeyen kisilerin daha
fazla abur cubur besinlere yoneldigi bilinmektedir.

1.4.2. Pisirme Metotlari ve Besinlere Olan Etkileri

Saglikh besinleri dogru yontemlerle pisirmek de oldukga dnemlidir. Saglikl pisirme yontemleri
haslama, i1zgara yapma, bugulama, buharda ve firinda pisirme seklinde siralanabilir. Diger

yandan kizartma ve kavurma islemleri ile kanserojen birtakim 6geler ortaya ¢ikmaktadir.
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Saglikh besinler saglikli yontemlerle pisirilmedikleri takdirde besin degerlerinde kayiplar

olusabilmektedir.

Ornek olarak:

e Mangalda 1zgara yapilan etler, aleve ¢ok yakin pisirilirse kanserojen 6geler olusabilir,
etlerden damlayan su ile B vitaminleri kayba ugrar. Bu nedenle metal catal yerine tahta
masa kullanilmasi ve etlerin atese cok yakin olmamak kosulu ile surekli olarak

cevrilmeden i1zgara yapilmasi 6ngorilmektedir.

e Kuru fasulye, nohut, mercimek gibi baklagiller iyi pisirildiginde sindirimi kolaylasir ve
béylelikle protein degeri artar. Ote yandan haslama sularinin dékiilmesi veya ¢abuk

pismesi icin soda / maden suyu eklenmesi besin degerini azaltir.

e Yumurta, ¢ig olarak tiiketilmemelidir. Cig yumurtanin sindirimi gligtlr ve biotin adindaki

bir vitaminin emilimi engellenir. Ayrica besin zehirlenmesine de yol agabilir.

e Yumurta en fazla 8 - 10 dakika haslanmalidir. Uzun slre pisen veya haslandiktan sonra
bekleyen yumurta sarisinin etrafi yesil renk alirsa hem sindirimi gliglestirir hem de besin

degeri azalir.

e Sitler de kesinlikle ¢ig olarak tiuketilmemelidir. UHT teknolojisiyle sunulan uzun émdrlu
st veya pastorize stt alinmasi daha saglikli olacaktir. Bu kapali sitleri 1sitma veya

kaynatma zorunlulugu yoktur, soguk olarak da igilebilir.

e Taze sebzeler 6nce ayiklanmali, yikanmali, sonra dogranmali ve yeteri kadar su ile
pisirilmelidir. Yesil yaprakh sebzeler, hig su koymadan pisirilebilirler. Sebze yemegine ¢ok

su eklenirse vitamin kaybi artar.

e Sebzeleri pisirirken soda / maden suyu eklemek, yesil ve sari sebzelerden yapilan

salatalara limon veya sirke ekleyerek bekletmek A ve C vitamini degerini azaltir.
1.4.3. Yemekleri Daha Saglkl Hale Getirme
Yemek Pisirme Teknikleri
Yemeginizi olusturan besin maddeleri kadar, yemeginizi pisirme tekniginizde cok 6nemlidir.
Firinda Pisirme

e Yiyecegin icerigindeki nisastanin kirilmasi veya yumusamasi, sellloz, protein ve lifli

yapinin kirilmasi ile yemeéin daha yumusak hale gelmesi saglanir.
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Yemegi damak tadina uygun, sindirilebilir hale getirir.

Besin zehirlenmesine yol agabilecek bakteri igerigini yok ederek yemegi giivenilir hale
getirir.

Yemegin kalitesini, rengini, lezzetini ve dokusunu gelistirir. *Firinlama yapilmadan 6nce

firin 6nceden isitilmalidir.

Kuru isida firinlama: Finnlama yapilan yiyecegin igindeki suyun buharlagsmasi ve firin isisi
ile yiyecek piger.

Nemli isida firnnlama: Ozellikle ekmek gibi gidalarin pisirilmesi sirasinda nemi arttirmak

icin firina su veya nem enjekte edilir, boylece yemegin kalitesi artar.

Isi degisimi ile: Pisirilecek yemegin kabinin altina su koyularak isi degisimi saglanir (ben-

mari), yemek yavas piser. Ozellikle de yumurtali yemeklerin yanmasi dnlenir.

Avantajlari

Cok cgesitli tath ve lezzetli yemekler Uretilebilir.

Firlnlanmis yemekler géze ve damak tadina uygun, istah agici aromalarin olusmasini
saglar.

Firinlarin elle ya da otomatik isi kontrolii mevcuttur.

Zaman ve Isi kontroli

Yemek firina verilmeden, gerekli isiya gelmis olmalidir.

Genelde firinlarin en Ust rafi daha sicaktir, bu durumda gidanin istenen pisme sekline

gore yerlestirilmesi gerekir.

Dogru zamanlama ve is1 kontroli esastir.

Uygun besinler

o (o3 2 AN

1
2
8
4.
5
6

Meyveler
Patates
Sutli ve yumurtali yiyecekler

Unlu yiyecekler

. Sebzeli / vejetaryen kekler

Et ve sebze karigimlar
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Kullanilan Ekipmanlar
Firinlar, pasta firinlari, konveksiyon firinlar, buhar enjektorli ve 6zel firinlar.
Anahtar noktalar

e Zaman planlanirken bu yontemin hazirhginin uzun sire alacagi unutulmamalidir, soguk

servis edilecek yemeklerin sogutulma stireleri de disliniimelidir. (2)
e Finnin pisirme islemi icin yeterince sicak oldugundan emin olunmahdir. (1,2)

e Kullanilan malzemelerin &lgiilerine ¢ok dikkat edilmelidir. Ornegin keke koyulan

kabartma tozunun miktari fazla olursa kek yenilemez hale gelebilir. (2)

e Yemegin kalitesinin bozulmasini ve isi kaybini 6nlemek igin firin kapaklarinin agiilmasi

minimalize edilmelidir.
Dikkat edilmesi gereken hususlar
o Tepsiler kuru, kahn ve temiz eldivenlerle tutulmalidir.

e Finn ve tepsilerle temas sirasinda yaniklardan sakinmak igin Uniforma kollari

kivrilmamalidir.
e Tepsive firinlar asiri doldurulmamalidir.
e Dolu tepsilerin firina yerlestirilmesi veya firindan ¢ikarilmasi sirasinda dikkat edilmelidir.
Temel Teknikler

e Kek ve pandispanya yapilirken tepsiler yaglanarak yapisma engellenir, bazi besinler igin
silikon kagitlar kullanilarak bu problem halledilir.

e Bircok Uriin 6zellikle hamur isleri ve mayali Griinlerin pisirme dncesi Ustleri yumurtalanir,

bdylece yemegin rengi daha hos olur.

e Firinda pisirme yéntemi igin kabarma istenen bir olaydir. Rengin gelismesi ve yiyecegin
her yerinin ayni anda pismesi de istenir, bu sebeple dogru 1sida pisirme ve yiyecegi firina

koymadan 6nce firnin isitilmasi gerekir.

BOILING (HASLAMA)
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e Yiyecegin igerigindeki nisastanin kirilmasi veya yumusamasi, selliloz, protein ve lifli

yapinin kirilmast ile yemegin daha yumusak hale gelmesi saglanir. (2)
e Yemegi damak tadina uygun, sindirilebilir hale getirir.

e Besin zehirlenmesine yol agabilecek bakteri icerigini yok ederek yemegi glivenilir hale

getirir.
e Yemegin kalitesini, rengini, lezzetini ve dokusunu gelistirir.
Metotlar
Haslama metotlari 2 grupta incelenebilir.
1. Soguk suda haslama: Yiyecek soguk suya konur kaynamaya ve pisirmeye birakilir.

e Bu yontemle yiyecegin suyunun daha berrak olmasi i¢cin kaynama baslayinca ylizeyde

olusan kopuk alinmalidir. Stock, consome ve jole elde edilirken bu islem 6nemlidir.

e Olabildigince glvenli bir ydntemdir, yiyecek soguk suya konur ve kaynadiktan sonra
yiyecek gikarilir.

2. Sicak suda haslama: Yiyecek kaynayan suya konur ve pisirilir.
e Bu yontemle pisirme suresi kisadir.
e Besin degeri ve renk, pisirme slresi az oldugundan korunur.

e Oksidatif enzimlerin aktivasyonunun azalmasi sebebiyle sebzelerde vitamin kaybi

azalmistir.
Avantajlari
1. Sert ve kalitesiz et ve tavuklar bu yéntemle damak tadina uygun ve sindirilebilir hale gelir.
2. Sik kullanilan bir yontemdir ve yakit igin ekonomiktir.
3. Besleyici, iyi tatlandirilmis stocklar elde edilebilir.
4. Isci maliyetini disiiriir, sadece biraz dikkat ister.
Zaman ve Isi kontroll

Ist mutlaka kontrol altinda olmalidir. Stocklar, gorbalar ve soslar disuik sicaklikta kaynatilmahdir

(simmering). Et ve kiimes hayvanlar iyi pismis ve yumusak, sebzeler asla fazla pismis
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olmamalidir. Uygun pisirme zamanlari bircok gidanin yasina (etler icin), kalitesine ve

blyukligine gore degismektedir.
Uygun besinler
Pek cok besine bu yontem uygulanabilir.
1. Et ve kiimes hayvanlari
2. Balik ve deniz Grinleri; 6zellikle istakoz icin
3. Yumurtalar
4. Taze ve dondurulmus sebzeler
5. Kurutulmusg tahillar
Kullanilan Ekipmanlar
Sauce pan (uzun saplitava), stockpot (uzun tencere), boiler (kaynatma igin kullanilan tencereler)
Anahtar noktalar
e Uzun sire alir, bu suire planlama asamasinda disunilmelidir.

e Ne tlr pisirme uygulanacagina karar verilmelidir (Cabuk pisirme, simmering). Ayrica

sikga 1s1 kontroll ve su seviyesi kontrol edilmelidir.

e Kaynayan suda besin alinirken dikkatli olunmalidir. Tencereden uzak durulmali, sicak

sivinin sigramasi 6nlenmelidir.

e Besin zehirlenmelerini 6nlemek igin pisme sulari ve yemekler cabucak depolanmalidir.

Kullanilacagi zaman depodan cgikarilmal asla agikta bekletilmemelidir.

e Haglanmis besinler 5°C’'de veya daha altinda tutulmalidir ve olabildigince az sire

depolanmalidir.

e Pisirme sivisi her zaman gerektigi kadar kullanilmalidir, fazla sivi kullanildiginda besin
icerinde kayiplar olabilir, ayni sekilde suyun bitmemesine de dikkat edilmelidir, aksi

takdirde yanmalara sebep olabilir.

e Sebzeleri suda bekletmekten ve bu sekilde depolamaktan kaginilmalidir. Mimkin
oldugunca kaynayan suda kisa sireli pisirme uygulanmalidir. Sebzeler servis edilmeye

yakin pisirilmelidir. Pisirilip tekrar isitmaktan kaginilmahdir.
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e Stock ve soslarin formlarini korumak igin ytzeydeki yaglar alinmalidir.
Dikkat edilmesi gereken hususlar

e Dogru kapasitede kaplar segilmelidir, kiigtik kaplarda kaynayan sivi etrafa sigrayabilir ve

yaniklara sebep olabilir.
e Kaynar siviile dolu kaplar dikkatlice taginmalidir.
e Kaynayan suya yiyecek eklenirken veya ¢ikarilirken ekstra dikkat gosterilmelidir.
BRAISING (KAPALI KAPTA PiSIRME)
Amag

e Yiyecegin igerigindeki nisastanin kirlmasi veya yumusamasi, sellloz, protein ve lifli

yapinin kirilmasi ile yemegin daha yumusak hale gelmesi saglanir. (2)
¢ Yemegi damak tadina uygun, sindirilebilir hale getirir.

e Besin zehirlenmesine yol agabilecek bakteri igerigini yok ederek yemegi givenilir hale

getirir.
e Yemegin kalitesini, rengini, lezzetini ve dokusunu gelistirir.
Avantajlari
e Sert ve daha az kaliteli etler igin uygundur.
e Lezzet ve besleyici 6geler maksimum derecede korunur.
e Lezzet ve sunum gesitliligi saglar.
Zaman ve Isi kontroli

e Yavas pisirme esastir. Bu metodun etkili olabilmesi igin sivi yavas kaynamaya

birakilmalidir.
e Buharlagmayi 6nlemek, 1siy1 koruyabilmek igin kapak siki kapatiimahdir.
e Pisirme sliresi gidanin kalitesine bagh olarak degisir.
e ideal firin sicakhg 160 °C'dir.

Uygun besinler
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1. Taze etler; dana eti, kuzu eti, geyik eti
2. Taze sakatatlar

3. Salamura etler ve sakatatlar

4. Kimes hayvanlari ve tlyll av etleri

5. Sebzeler

6. Piring

Kullanilan Ekipmanlar

Braising pan (kapakli tencere), casseroles (gliveg kabi), lidded cooking vessels (kapakli pisirme
kabi).

Anahtar noktalar

e Pisirme slresi uzun oldugundan zamanlama dogru yapilmalidir.

Fazla pisirme sivinin buharlasmasina, lezzetin bozulmasina, rengin degismesine sebep

olacagindan dikkatli olunmalidir.

e Pisirme sirasinda miktar ve lezzet agisindan sivi kontrol edilmelidir, gerekiyorsa stock

eklenebilir.

Porsiyon kontroliine dikkat edilmelidir. Blyik miktardaki yemegin kag¢ porsiyon
cikacagini tahmin etmek oldukga gligtlir, standart boyutlarda kepge ve kasik

kullanilmalidir.

Tekrar 1sitma islemi uygulanmamalidir, pisince servis edecek sekilde ayarlama

yapilmalidir.
e Gorundr yaglar mimkiin oldugunca alinmahdir.
Dikkat edilmesi gereken hususlar
e Dogru olglide kap secilmelidir.
e Sicak kabin yerini degistirirken dikkatli olunmahdir.
e Kapak acilirken sigramalara dikkat edilmelidir.

DEEP FRYING (DERiIN YAGDA KIZARTMA)
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e Yiyecegin icerigindeki nisastanin kirilmasi veya yumusamasi, seliiloz, protein ve lifli

yapinin kirilmasi ile yemegin daha yumusak hale gelmesi saglanir.
e Yemegi damak tadina uygun, sindirilebilir hale getirir.

e Besin zehirlenmesine yol agabilecek bakteri igerigini yok ederek yemegi glivenilir hale

getirir.
e Yemegin kalitesini, rengini, lezzetin! ve dokusunu gelistirir.
e Yemegin goriintlsiini degistirerek monide cesitlilik saglar.
Metotlar

Konveksiyon yontemine uygun bu metodla patates hari¢ diger gidalar siit-un veya yumurta-

galeta unu karisimlarina batirilarak pisirilebilir. Boylece;
e Yiyecegin dis ylzeyi siddetli isidan korunur.
e Besin 6gesi ve nem kaybi azaltilir.

e Yizeydeki karisimdaki (slit ve un gibi) proteinler koagiile olur ve besin daha az yag

absorbe eder.

e Patates herhangi bir karisima batiriimadigindan daha ¢ok yag ¢eker, bu da dokuyu ve

besin icerigini etkiler.
Avantajlari

e Bianching veya kismi pisirme ile servisin yogun oldugu saatlerde ¢abuk hazirlanabilir,

hazir gidalar bulunmasina yardimci olur.
e Kizartilacak besinin farkli karisimlara batirilmasi ile méntde gesitlilik yaratir.
e Ylizeydeki karisim sayesinde yiyecek daha az yag ceker.
Zaman ve Isi kontroll

Derin yagda kizartma yonteminde yagin dogru isida olmasinin saglanmasi énemlidir. Birkag
sefer kizartma yapilacaksa, ilk kizartmadan sonra yagin isisi kontrol edilmelidir, uygunsa ikinci
kizartmaya gecilmelidir. Eger 1s1 disuk ise ve kontrol edilmemisse yemek soluk renkte, hos

olmayan bir gorintlide, agir bir yemek haline gelebilir.
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Sure de ¢ok 6nemlidir, kalin pargalar pisirilirken 1s1 dtgdrilmeli, yeterli stire taninmahdir, aksi

takdirde yemek az pisebilir. Bunun tersi de dogrudur; kiiclik parcalar daha sicak yagda ve daha
kisa slrede pisirilmelidir.

Uygun besinler
1. Bahklar

2. Kiimes hayvanlari

w

. Hazir gidalar

&

Sebzeler
5. Patates

6. Meyveler
7. Hamurlar

Bazi besinler derin yagda kizartma metoduna uygun degildir. Ornegin yag icerigi yiiksek besinler;

yagh etler, jambon, hamburger, sosis gibi.
Kullanilan Ekipmanlar

e Fritozler, elektrik veya gazla galisan termostat kontrolli fritzler, otomatik kizartma

makineleri, basingli kizarticilar.
Anahtar noktalar
e Sistematik hazirlik ve pisirme esastir.

e Nemliveya islak besinler 6nce kurutulmali daha sonra kizartilmalidir. Ctink 1slak besinin
yaga atilmasi oldukga tehlikelidir.

e Kizarticilar asla fazla yag veya yiyecekle doldurulmamalidir.

e Termometresiz kizarticilar kullanildiginda, yagin dumanlanmamasina dikkat edilmelidir.
Dumanlanma ile hem saghga zararh 6geler olusur hem de yemegin tadi ve kokusu

olumsuz yonde etkilenir.
e Normal kizartma derecesi 175-195 °C'dir.

e Tek seferde buyuk miktarda kizartma yapmaktan kaginiimahdir.
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Yeterli yag kullanildigindan emin olunmalidir. Az yagda fazla miktarda kizartma yapilirsa,
yagin isisi uygun olsa bile pisirme sirasinda isi diser ve yemek kalitesi olumsuz yonde

etkilenir.
Yakit kullanimini azaltmak igin kizartma yapilmadigi srelerde isi distrilmelidir.

Kizartma isleminden sonra yiyecek cabucak servis edilmelidir, bekletme ile besin
gevrekligini kaybeder.

Kizartilan yiyeceklerin Gzeri kapatilmamalidir, besin gevrekligini kaybeder.

Ylizeydeki yag kizartma sonrasinda suzdurulmelidir. Cogu isletmelerde kizartilan

yiyecegin altina kagit acilir ve kagit yagi absorbe eder.

Yag kullanildiktan sonra stzlUlmelidir ¢lunkl yagda kalan yiyecek pargalar tekrar

isitildiginda yanabilir ve yemegin lezzetini, gériintlisinu olumsuz etkiler.

Oksidasyonu oOnlemek igin kullanilmayan yaglar sizildikten sonra kapali olarak
muhafaza edilmelidir.

Dikkat edilmesi gereken hususlar

Kizartma esnasinda (niforma kollari katlanmamalidir, sigramalar yaniklara sebep

olabilir.

iyi dizayn edilmis termostatl fritézler kullamilmaldir.

Maksimum kizartma isisi agilmamalidir. (195 °C)

Kizartici fazla miktarda yiyecekle doldurulmamalidir.

Islak besinler yaga temas ettiginde sicramalara dikkat edilmelidir.
Kizarticiya yiyecek koyulurken uzak durulmahdir.

Yangin tupunun kullanilir halde oldugundan ve personelin kullanmay bildiginden emin

olunmalidir.
Yag sogumaya birakmadan siizilmemelidir.

Kizartici tutulurken kuru, kalin ve temiz eldivenler kullaniimalidir.

GRILLING (IZGARA YAPMA)
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e Yiyecegin igerigindeki nisastanin kirilmasi veya yumusamasi, sellloz, protein ve lifli

yapinin kirilmasi ile yemegin daha yumusak hale gelmesi saglanir.
e Yemegi damak tadina uygun, sindirilebilir hale getirir.

e Besin zehirlenmesine yol acabilecek bakteri icerigini yok ederek yemegi glivenilir hale

getirir.
Metotlar

1. Isi Gzerinde / alttan isitmali: Izgara daha énceden isitilmali ve yaglanmalidir. Izgara edilmis
gorintlsunu elde edebilmek icin yiyecegin her iki tarafi da ayni sekilde pisirilmelidir. Yiyecegin
blyuklGgu ve 1zgara sicakligi pisirme isisini etkiler. Komur, elektrik veya gazla ¢alisan 1zgara veya

barbekuler kullanilabilir.

2. Isi altinda / Ustten isitmali: Gazla veya elektrikle calisan izgaralar veya salamander tipi
1zgaralar kullanilarak uygulanan bir pisirme yéntemidir. Salamander barlari da énceden isitilmali

ve yaglanmalidir.

3. Isi arasinda: Elektrikli 1zgara barlari arasinda pisirme yontemidir. Genellikle kiiglik parcalara

bélinmis etlere uygulanir.

4. Barbekil: Daha dnceden isitilmig siddetli 1s1 tzerine yerlestirilmis, yaglanmis barlar tzerinde
yapilir. Kullanilan yakit kati ise, gida alev ve dumandan sakinilmalidir. Aksi takdirde yiyecek

kanserojen maddelere maruz kalabilir, yanabilir ve lezzetin bozulmasina sebep olabilir.
Avantajlari
e Siparis edildiginde ¢abucak hazirlama olanagi vardir.
e Pisirme kontrol altindadir.
e MOnU ve diyete gesitlilik saglar.
e |zgara yapma islemi musterilerin 6nliinde de yapilabilir.
Uygun besinler
lyi kalitede etler kullaniimahdir.

1. Taze etler
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2. Sakatatlar

3. Kimes hayvanlari
4. Balik ve deniz Urlinleri
5. Sebzeler, 6zellikle mantar ve domates
6. Hazir gidalar, burgerler
Anahtar noktalar
e Mdsteri istegi ve yiyecegin cinsine gére pisme derecesi ayarlanmahdir.

e Yiyecegin pisme isisina ulastigini anlamak tecribe ister ancak bunu anlamanin diger yolu

termometre probu ile 6lglim yapmaktir.
Pisme derecesine goére dereceler:

e Yemegin gelismesini 6nlediginden ve diyetteki tuz miktarini azaltmak igin tuz az

miktarda kullaniimahdir.

Mimbkinse az yagl et kullaniimali ve gérinir yaglari temizlenmelidir.

Pisirme islemine 1zgaranin en sicak tarafindan baglanmalidir.

Yavas pisirme yiyecegin kuru olmasina sebep olacagindan hizli pisirme uygulanmahdir.
e Yiyecegin cevrilmesinde asla ¢atal gibi yiyecegi delecek malzemeler kullaniimamalidir.
Dikkat edilmesi gereken hususlar
e Sicak barlar ¢iplak elle tutulmamalhdir.
e Yiyecegin izgaraya konulmasi ve 1zgaradan kaldirilmasi sirasinda dikkatli olunmalidir
POACHING (SIVIDA PiSIRME)
Amag

e Yiyecegin icerigindeki nisastanin kirilmasi veya yumusamasi, selliloz, protein ve lifli

yapinin kirilmasi ile yemegin daha yumusak hale gelmesi saglanir.

e Yemegi damak tadina uygun, sindirilebilir hale getirir.
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e Besin zehirlenmesine yol acabilecek bakteri icerigini yok ederek yemegi glivenilir hale

getirir.

e Yemegin kalitesini, rengini, lezzetini ve dokusunu gelistirir. Pisme suyu ile yapilan

soslarla daha hos bir lezzet elde edilir.
Metotlar

1. Az sivida pisirme: Balik, tavuk gibi gidalar, minimum sivi ile (su, sivi, sit ve sarap) pisirilirler.
Sivinin asla kaynamasina izin verilmemeli, ancak mimkiin oldugunca kaynama noktasina yakin

iIsitda muhafaza edilmelidir. Ortalama 1100 °C'lik sicak firinda pisirme bu yontem igin uygundur.

2. Derin sivida pisirme: Haslama terimi Fransizca’da “Poche” olarak tanimlanir. Bu yonteme 8
cm’lik su ile simmering yontemi ile pisirme 6rnek verilebilir. Bitin balik ve tavuklar soguk su ile

kaplanir ve kaynamaya birakilir, pisinceye kadar orta ateste yavas pisirme uygulanir.
Zaman ve Isi kontrolu
Isi kontrol altinda olmalidir. Dogru i1sinin saglanmasi dnemlidir.

e Az sivida pisirmede; simmering noktasinin altinda olmalidir.

e Derin sivida pisirmede ise orta dereceli simmering isisinin altinda olmalidir. Stre oldukga
onemlidir, yemek ne az ne de gok pismelidir. Besin degeri kaybi da distunulmelidir. Cesitli
tip ve kalitedeki besinler zaman ve isidan etkilenirler, basarih poaching icin dogru karar

verilmelidir.
Uygun besinler
Pek ¢cok besine bu yontem uygulanabilir.

1. Derin sivida pisirme; Tim balik, parcalanmis / porsiyonlanmis balik, deniz Grinleri, tim tavuk,

yumurta, taze / dondurulmus meyveler.
2. Az sivida pigirme; Kuglik tam balik, balik bonfile, balik fileto.
Kullanilan Ekipmanlar

e Derin sivida pisirmede saucepan (uzun saph tava), shallow-sided pots (sig kenarh
tencereler), fish kettles (balik tavalan).

e Az sivida pisirmede plat a sauters ve shallow-sided cooking dishes (sig kenarh pisirme

kaplari). Baliklar icin oval balik tavalari kullanihir.
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Anahtar noktalar

e Soguk servis edilecek yemekler igin yeterli siire birakilmalidir. Ornegin som baligi pisirilir

ve sogutulur, dekore edilir, garnitlirlerle beraber sunulur.

e Baliklar servisten 1-2 saat 6nce hazirlanabilir. Ornegin dil baligi ¢ig olarak dondurucuda
ise gikanlir, pisirme kagidi ile kaplanir ve sivi eklemeden pisirilebilir. Bu da hazirlik igin

gereken slreyi azaltir.
e Yumurtalar poaching ile pisirilir ve soguk suda bekletilir, servis iginse tekrar isitilir.
e Yemegin kalitesini etkileyen en dnemli faktor yemegin i1s1 kontrollinin yapilmasidir.

e Derin sivida pisirmede besin 6gesi kaybinin dnlenmesi igin minimum miktarda sivida

pisirme yapilmahdir.

e Yiizeyde olusan yag alinmahdir.

e Meyveler igin daha az surup kullanilmahdir.
Dikkat edilmesi gereken hususlar

e En uygun tipte ekipman segilmelidir. Bu sekilde sigrama ve yaniklar énlenebilir.

e Cok dikkatli tagima yapilmalidir.

e Sicak siviya yiyecek eklenirken ve sividan yiyecek cikarilirken dikkatli olunmalidir.
POT-ROASTING (KAPALI KAPTA ROSTO YAPMA)
Metotlar

Ornegin et, kdk sebzelerin iizerine dizilerek, lizerini de tereyagla kaplayarak ve (izerini de

kapatarak, sivi eklemeye gerek kalmadan pisirilebilir.
Dikkat edilmesi gereken hususlar
e Uygun kap secilmelidir. Ne bliytk nede kigclik olmamalidir.
e lyi stock ve sosa uygun sebze ve baharatlar secilmelidir.
ROASTING (ROSTO YAPMA)

Amacg
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e Yiyecegin igerigindeki nigsastanin kirilmasi veya yumusamasi, seliiloz, protein ve lifli

yapinin kirllmasi ile yemegin daha yumusak hale gelmesi saglanir.
e Yemegi damak tadina uygun, sindirilebilir hale getirir.

e Besin zehirlenmesine yol acabilecek bakteri igcerigini yok ederek yemegi glivenilir hale

getirir.
e Yemegin kalitesini, rengini, lezzetini ve dokusunu gelistirir.
Metotlar
1. Firinda rosto yapma

2. Siste rosto yapma: Komur, elektrik veya gazla galisan 1s1 kaynagiyla yiyecegi yavasca donen

siste pisirme yontemidir.
Avantajlari

e lyi kalitedeki et ve kiimes hayvanlari rosto edildiginde yumusak ve cok lezzetli hale gelir.

e Etin suyu, sos veya lezzet arttirici olarak kullanilabilir.
e Firinisisi kontrol altindadir.

e Saydam firin kapaklari ile pisirme kontrol edilebilir.

e Yangin ¢tkma riski minimumdur. (1)

Zaman ve lsi kontroli
e Firnin 6nceden isitilmalidir.
e Firin isisi ve raf yerlesimi tarife gore uygulanmalidir.
e Yiyecegin buyuklGgq, tipi, kemik igerigi, kalitesi pisme slresini etkiler.
e Et termometresiile dogrulama yapilmalidir.
Uygun besinler
En iyi kalitede etler kullamimahdir.
1. Taze et ve postu av etleri

2. Kimes hayvanlari ve tiylu av etleri

%
¥y

$.KAPADOKYA 2 Q) AVAVA QLI kagelde

' MESLEK YUKSEKOKULU Q3577 7 ~usiazs R

"l.ﬂlhﬁml
(s
bbb B Vaaba

iy

Nt

Crate 139
s Obutks
auisdbuUrger WerkKskte e

34



‘a

Funded by the |

TORKIYE ULUSAL AJANS)

Erasmus+ Programme ]—;WTM
of the European Union

3. Patates ve pirasa

Kullanilan Ekipmanlar

Genel amaca uygun firinlar, kombine firinlar (mikrodalga + konveksiyon firinlar) buharh

ve konveksiyon firinlar.

Sisler

Rosto tepsileri, termometre gibi kiiclik ekipmanlar kullanihr.

Anahtar noktalar

Rostonun Ust ylizeyi domuz eti veya domuz pastirmast ile kaplanirsa, yagsiz av etleri igin

yag igerigi arttirilmis olur.

Dis yuzeyin kurumasini ve sertlesmesini 6nlemek amaciyla pisirme oncesi ve pisirme

esnasinda yaglama yapilmalidir.
Rosto edilecek malzemelerin dnceden yagda kizartiimasiyla renk ve tat artar.

Rosto edilecek malzemenin buyukligliine gore 1si derecesi ayarlanmalidir. Biyuk
pargalar icin dislik 1sida pisirme uygulanmalidir. Isi arahig 175 °C ile 200 °C arasinda
degisir.

Rosto pistikten sonra sicak bir yerde 5-15 dakika arast bekletilirse, porsiyonlama ve

kesme islemi daha kolay olacaktir.

Rostonun nasil servis edilecegi bilinmelidir, drnegin az pismis, orta derecede pismis, iyi

pismis gibi. Nasil servis edilecegi bilinirse pisirme sliresinin ayarlanmasi kolaylasir.
Bag dokusu az olan kisimlar kullanilmalidir, servis éncesi ylizey yaglanmahdir.

Rosto tepsileri uygun olmalidir. Klglk tepsilerde pisirme zor ve tehlikeli, blyuk

tepsilerde ise yagin yanmasi, lezzetin bozulup, eti ve sosu etkileme riski ylksektir.

Sicak rosto tepsisini tutarken dikkatli olunmalidir. Kuru ve kalin bir eldiven

kullanilmalidir.

SHALLOW FRYING (AZ YAGDA KIZARTMA)

Amag

=Y @
KAPADOKYA 2R L) AV‘VA QEL SEL:
MESLEK YUKSEKOKULU Q) "wupmze MB R 5 SEI0E

hmu 3 Inn

35




Funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

TURKIYE ULUSAL AJANSI

e Yiyecegin igerigindeki nisastanin kirilmasi veya yumusamasi, seliiloz, protein ve lifli

yapinin kinlmasi ile yemegin daha yumusak hale gelmesi saglanir.
e Yemegi damak tadina uygun, sindirilebilir hale getirir.

e Besin zehirlenmesine yol agabilecek bakteri icerigini yok ederek yemegi gtvenilir hale

getirir.
e Yemegin kalitesini, rengini, lezzetini ve dokusunu gelistirir.
Metotlar
Dort farkh metod uygulanabilir.

e Az yagda kizartma: Sote tavasi veya kizartma tavasinda az miktarda kati yag veya sivi
yagla pisirme seklidir. Sunum yapilacak taraf énce pisirilmelidir, ¢iinki yag temizken
yapilan kizartma ile gérinim daha glizel olur. Bu yontem kigulk pargalara ayrilmis balik,
et veya kiimes hayvanlarina uygulanabildigi gibi 400 grama kadar olan baliklar igin de
uygulanabilir. Yumurta ve sebzeler de bu sekilde pisirilebilir.

e Sote: Fileto pargalari ve kiimes hayvanlan bu yéntemle pisirilebilir. Sotenin anlami
firlatma ve calkalamaktir.

e Griddie: tabak anlamina gelir. Hamburger, sucuk, salam, sosis veya dogranmis soganlar

daha 6nceden isitilmis sivi yagda sikga kanistirilarak pisirilir.

e Stir-fry: Sebzeler, dogranmis sigir eti, tavuk gibi gidalar az yagda, kizartma tavasinda veya

vogda c¢abucak kizartilabilir.
Zaman ve Isi kontrold

Az yagda kizartilan tim gidalar icin 6nemli olan her iki tarafinin da parlak kahverengi rengini
almis olmasidir. Bu da ancak isi kontrolinde dikkatli olarak ve gerektiginde yiyecegin diger

tarafini gcevirerek mimkdin olur.
Uygun besinler

iyi kalitede etler kullanilmahdir.
1. Taze etler, av etleri

2. Sakatatlar

3. Kimes hayvanlari
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4. Balik (kiiglik, tam baliklar, filetolar)

5. Hazir gidalar

6. Yumurta (omletler)

7. Sebzeler (dogranmis patates, mantar, sogan, domates)
8. Meyveler (muz, seftali, elma)

9. Hamur igleri (krepler)

Kullanilan Ekipmanlar

Kizartma tavalari, omlet tavalari, krep tavasi, bratt pans, griddie tabaklari, vog, piat a sauter

pans.
Anahtar noktalar
e Hazirlik ve pisirme islemi sistematik olarak yapiimalidir.
e Kullanilan ekipmanlar her kullanimdan sonra yikanmahdir.
e Dogru tip ve blyuklikte tavalar kullanilmalidir.
e Uniforma kollari yaniklara 6nlem olarak katlanmamalidir.

e Tavalarnt hareket ettirirken dikkatli olunmalidir, temiz, kuru, kalhin eldivenler

kullaniimahdir.
e istenen pisme derecesi 6nceden bilinmeli ve ona gére pisirme yapiimaldir.

e Kizartma yagi ve tavasi 6nceden isitilmalidir. Bu yolla yiyecegin tavaya yapismasi ve yagi

absorbe etmesi engellenir.

e Pigme suresi uzun olan yiyecekler tavaya 6nce konulmalidir, (tavuk budu kanattan 6nce

kizartilmaya baslanir)

e ik kizartilan tarafin renk degisimi istenilen gibi olacagindan sunum bu tarafla

yapiimaldir.
e Kizartma yagi az kullanilmahdir.

e Az yagh etler kullaniimali, gorlinlr yaglar temizlenmelidir. Servis edilirken yag mimkiin

oldugunca stzilmelidir.
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Dikkat edilmesi gereken hususlar

KAPADOKYA £ Q)) AVAVA Q”QETAL kagelde
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Pisirme hizi, pisirilecek yiyecegin gesidine gore ayarlanmalidir. Genel kural kalin pargalar,
disuk 1sida kizartilir. Yiksek i1sida kizartma yapilmasi yiyecegin fazla pismesine, yagin

yapisinin bozulmasina ve lezzeti olumsuz etkilemesine sebep olur.

Olasi bir besin zehirlenmesi riskini azaltmak, olusabilecek besin degeri kayiplarini
onlemek maksadiyla insanlara saglikli besinler satin almalari, saklamalari, hazirlamalari

icin su tavsiyelerde bulunulabilir:

Pismis besinler oda sicakhginda 2 saatten uzun siire birakilmamali, buzdolabina

konulmalidir.

Etler birer yemeklik miktarlarda, yassi bir sekilde paketlenmis olarak dondurulmalidir.

Dondurulmus besinler buzu ¢dzdirildikten sonra yeniden dondurulmamalidir.

Cozdirme islemi; buzdolabinin alt raflarinda bekletilerek, su gegirmeyen naylon
torbalara sikica sarilip akan soguk su altinda tutularak veya mikrodalga firinin ¢ézdirme
programinda yapilmahdir. Oda sicakhginda, su igerisinde, kalorifer lzerinde ya da
altinda, hafif ateste veya glinesli yerlerde bekletilerek yapilmamahdir. Cozdurilmus
besinler bekletilmeden pisirilmelidir.

Kapaklari hafif de olsa disa donlik konserveler ile kirik, ¢atlak ve kirli yumurtalar satin

alinmamaldir.

Yumurta, ¢ig olarak tiketilmemelidir. Cig yumurtanin sindirimi gligtir ve biotin adindaki
bir vitaminin emilimi engellenir. Ayrica besin zehirlenmesine de yol acgabilir. Yumurta
yikanmadan buzdolabinda saklanmali, ancak kullanmadan 6nce mutlaka yikanmalidir
(eller dahil).

Cig sutten yapilmis peynir tiiketilmemeli, pastorize edilmis olmasina dikkat edilmelidir.

Sutlh tath yaparken siit, un ve seker birlikte pisirildiginde stin besin degeri azalir.
Topaklanma gorulebilir. Seker ya indirmeye yakin ya da indirdikten sonra eklenmelidir.

Diyet tatli yapiminda da tatlandiricinin besine en son ilave edilmesi gerekir.

Tarhana glineste kurutulursa ve sit - yogurt aydinlik yerde bekletilirse B2, B6 vitamini

ve folik asit kaybi olur. Tarhana gélgede ve firinda kurutulabilir.

auisburgenr wenrkkiste
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e Yogurdun yesilimsi suyu dokillrse vitamin degeri azalir. Yogurt torbaya konup stzilr,
stzllen suyu atilir ise vitamin kaybi olur. Yogurt suyu corba ve hamur islerinde

kullanilarak degerlendirilebilir.
e Ayran yaparken képlirmesi igin igerisine soda / maden suyu katilmamahdir.

e Ekmek ince dilimlenip kizartilirsa besleyici degeri azalir. Ote yandan ekmegin enerjisinde

higbir azalma olmamaktadir.
e Ekmek, ¢orek, kurabiye yapmak icin hamurun mayalandirilmasi besin degerini artirir.

e Bayat ekmekler, su buharina tutularak yeniden taze hale getirilebilir. Ekmek, 2 glinden

daha uzun sure bekleyecek ise buzlukta tutulmahdir.

e Satin alirken mevsim sebze ve meyveleri tercih edilmelidir. Boylelikle hormonal agidan,

besin degeri bakimindan ve ekonomik olarak sikinti yasamamis olunur.

e Ispanak, semizotu, kivircik gibi sebzeleri dogramak icin bigak kullanmaktan ziyade elle

koparmak vitamin kayiplarini en aza indirir.
e Dondurulmus sebzeler ¢ozdurilmeden pisirilmelidir.
e Konservenin suyu dokiliirse vitamin degeri azalir. Corba ve sos yapiminda kullanilabilir.
e (ClrUimedigi surece sebzelerin dig yapraklarini atilmamaldir.

e Sebze ve meyvelerin kabugu derin soyulmamali, ¢ok kiguk pargalar halinde

dogranmamalidir.

e Ispanagin aci suyunu gidermek igin tuzla ovulmasi ve haslandiktan sonra suyunun iyice

stkilmasi gok fazla besin kaybina neden olur.

e Meyveler kesildikten ya da suyu sikildiktan sonra bekletilirse C vitamini degeri azalir.
Hatta sikilmis meyve sulari buzdolabinda bile bekletilse vitamin degeri azalir. 5 dakika

icerisinde tiketmekte fayda vardir.

e Marketlerde alisveris yaparken et, sit, sebze ve dondurulmus yiyecekler gibi kolay

bozulabilecek besinler kuru gidalardan sonra alinmalidir.

e Dondurulmus besin alirken tas gibi sert olanlari tercih edilmeli, (zerinde buz kristali

olanlar kesinlikle satin alinmamalidir.
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e Bozulabilecek besinler satin aldiktan sonra kisa slre iginde buzdolabina

yerlestirilmelidir. Buzdolabinin sicakhgi +4°C Gzerinde olmamalidir.
e Besinleri buzdolabinda nem ve hava gegirmeyen kaplar iginde saklamak gerekir.
e Buzdolabini tika basa doldurarak igerisindeki hava akimini engellemek yanlistir.

e Buzlugu ¢ozdirilrken veya buzdolabini temizlerken dondurulmus ve kolay bozulabilecek

besinleri buzla doldurulan kaplar igerisinde bekletmek gerekir.

e Tuzunisik almayan, kuru ve serin bir yerde muhafaza edilmesi gerekmektedir. Tercihen

iyotlu tuz kullanilmali ve 3 ay igerisinde tiketilmelidir.
e Uzerinde sebze ve salata dogranan tahtada kesinlikle et kesilmemelidir.
e Pismis ve ¢ig besinleri yan yana getirilmemelidir.

e Cok yuksek derecede sicaklik ve vakum altinda isitma kosullarini saglayamadikca evde

konserve yapmaktan kesinlikle kaginilmalidir.
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YASA GORE BESIN iHTiYACI
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2. BESIN iHTiYACI

Yenebilen bitki ve hayvan dokulari besin olarak tanimlanir. Besinler, viicudumuz igin gerekli olan
besin dgelerini igerir. insanin biiyiimesi, gelismesi, saglikli ve iretken olarak uzun siire yasamasi
ve yasam kalitesini artirmasiigin gerekli olan besinleri viicuduna alip kullanmasidir. Beslenme,

ne karin doyurmak veya aglik duygusunu bastirmak ne de caninin her gektigini yemektir.

Yeterli ve dengeli beslenme: Vicudun biyimesi ve gelismesi, dokularin yenilenmesi ve
calismasi icin gerekli olan enerji ve besin 6gelerinin her birinin yeterli ve dengeli miktarlarda

alinmasi ve viicutta uygun sekilde kullaniimasidir.
2.1.  VYetiskinler, Cocuklar ve Ergenlerin Besin ihtiyaci
2.1.1. Yetiskinlerin Besin ihtiyaci

Yenilebilen ve yenildiginde yasam igin gerekli besin dgelerini sarlayan bitki ve hayvan dokulari
"Besin" olarak tanimlanir. Tlrkgede kullanilan gida, yiyecek gibi kelimeler besine es anlamli nsan
gunlik yasaminda bu besin dgelerini belirli oranda tartip bir araya getiremeyeceHxi gibi yeme ve
icme eyleminden de haz duymak ister. Bir yandan yemekten haz duyarken, dider yandan yasami
icin gerekli 6geleri uygun bir diizen icinde saglamalidir. Bu da dogal besinlerin, yasam i¢cin gerekli
besin 6geleri yoniunden igeriklerini, uygulanacak hazirlama, pisirme ve saklama islemlerinin
bunlar Gzerindeki etkilerini bilerek segim yapmakla olasidir. Kelimelerdir. Besinlerin iginde
bulunan karbonhidrat, protein, yag, vitamin ve minerallere de "Besin Ogeleri" denir. Baz
kaynaklar besin 6gelerini "Besin Elementi" terimi ile de agiklamaktadir. Yaygin kullanilani "besin

ogeleri" dir.

Belirli bir besin, 6rnegin ekmek ya da et 50’ye yakin tiirdeki besin 6gesinin her birini istenilen
diizeyde saglayamaz. Bazi besinler belirli besin 6gelerinden zengin, Bazilarindan yoksun
olabilirler. Ayrica belirli besin 6gesinden zengin olan bir besine uygulanan herhangi bir islem, o
besin 6gesinin yok olmasina neden olabilir. Bu durumda "geregi gibi" ya da "saglkl
beslenebilmek igin hangi besinlerin ne miktarlarda yenecegi, hangi yontemler uygulanarak
tiketime hazirlanacak®i konularinda her insanin konuyla ilgili biling dizeyine ulagilmasi

zorunludur.
Gocuklarin ihtiyaci
St Cocuklugunda Beslenme (0-1yas )

Buyume ve gelismenin en hizli oldugu dénemler bebeklik ve ergenlik donemleridir. Bu sebeple

sttt gocuklugu donemi olarak adlandirilan 0-12 aylik donemde bebegin beslenmesi 6zel bir 5nem
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tasir. Cocuklann gevre sartlarindan en ¢ok etkilendigi donem, dogumdan sonraki ilk gun, ilk

hafta, ilk ay ve ilk yas seklinde siralanabilir.

Dogumdan hemen sonra bebegin beslenmesi icin en uygun besin anne sitlidur. Anne sitd,
bebegin ilk 4-6 ayinda bitln ihtiyaglarini tam olarak karsilayabilen ve sindirim sisteminin
Ozelliklerine en uygun olan besindir. En gelismis endUstri bile anne sitinin yerini tutacak besini

liretememektedir. Bebegin anne slitl ile beslenmesinin sayisiz faydalari vardir.
Bu faydalar su sekilde siralayabiliriz.

e Anne siiti en dogal ve en taze besindir.

e Her zaman temiz ve mikropsuzdur.

e Anne sitl daima hazirdir.

e Ekonomiktir, 6zel harcama gerektirmez.

e Tamamen ve kolayca sindirilir.

e Bebegi hastaliklara karsi korur.

e Bebekle anne arasinda Ozel sevgi bagi kurulmasini saglar, bebege gliven anneye huzur

verir
e Bebegin boy, kilo ve zihinsel olarak ¢ok iyi gelismesini saglar.
e Ozellikle sindirimi kolay kiictik molekiillii proteinlerce zengin olmasi bu faydalari artirir.

Bebek ve gocuklar hizli gelistikleri icin viicut agirliklarina gore enerji ve besin 6geleri ihtiyaglari
fazladir. Bu nedenle 0-1 yas grubu arasindaki bebeklerin beslenmelerine dnem verilmelidir.
Glnku bu donemde bebeklerin saghk problemleri ve dlimleri beslenmeye baghdir. Bunun igin

beslenmenin miktari, tlrl ve kivami bebegin gelismesine gore hesaplanmalidir
Siit Cocugunun Eneriji (Kalori) ihtiyaci

Yeni dogan bebek igin, glinliik 90-140 kalori

1-3 ay arasi bebeklere kg basina 120 kalori

4-9 ay arasl bebeklere kg basina 110 kalori

10-12 ay arasi bebeklere kg basina 105 kalori

1 yasindan sonra glnliik 1000 kalori ve her yeni yas icin 100 kalori ilave edilir.
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Protein ihtiyaci

Hicrelerin temel yapisini protein olusturur. Bu nedenle vicudun blylimesi ve gelismesi igin
mutlak protein alinmasi gereklidir. Dinya Saghk Orgiitiince 6nerilen miktar asagida
gosterilmistir.

0-3 ay, 3,3 g/kg

4-6 ay, 2,6 g/kg

7-9 ay, 2,1 g/kg

10-12 ay, 1,7 g/kg
Siit Cocuklarinin Giinliik Bazi Mineral ve Vitamin ihtiyaglar
Kalsiyum, 500 mg
Demir, 6 mg

A vitamini, 1500 I.U.
Timin, 0,4 mg
Riboflavin, 0.6 mg

C vitamini, 20 -30 mg
D vitamini, 400 |.U.
Tamamlayici Besinler

Bebegin anne siitli disindaki besinlerle beslenmesine yapay beslenme denir. Uygun sekilde
yapay beslenen bebekler de anne sitl ile beslenen bebekler kadar blylylp gelisebilir. Ancak
bu yol daha ¢ok 6zen ister ve pahalidir. Yapay beslenmede standart olarak kullanilan besin, inek
sutlnin sulandinlarak hazirlanmasi veya yine inek sitiinden hazirlanan st formilleridir. St
formdlleri, inek sutinlin anne sitlne yaklastirilacak sekilde ilaveler yapilarak endustride
Uretilmis seklidir. Yani halk arasinda mama olarak bilinen ve kutularda satilan besinlerdir.
Bunlarin da bilesimi bakimindan gesitli tipleri vardir. Yapay beslenmede besinin tirini bebege
uygun secmek, miktarini iyi ayarlamak ve hijyen kurallarina uymak ¢ok 6énemli konulardir.
Bebegin bliyimesi ve gelismesi surekli izlenir. Bu konularda anne egitilir. Karisik ve yapay

beslenmede yiyecekler biberonla degil kasik veya bardakla verilmelidir. Kasik veya bardak her

guisburger wenrkkiste
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kullanimdan sonra mutlaka steril edilmelidir. Bunun en kolay yolu kaynatma yontemidir. Ancak

Ulkemizde biberonla besleme oldukga yaygindir.

Bebek biberonla besleniyorsa asagidaki kurallara dikkat edilmesi bebegin saghg: icin oldukga

onemlidir.

e Biberon, isiya dayanikli camdan ve 6lgekli olmal, kolay temizlenebilmesi icin genis agizh

olmahdir.

e Biberon emziginin deligi dar olursa bebegi yorar, genis olursa, stit solunum yoluna kagar

veya agiz digina akar.

e Emzigin deligi, biberon ters cevrildiginde siit (mama) once fiskinr gibi, sonra damla

damla akacak bulyuklikte olmalidir.

e Biberon her kullanimdan sonra sabunlu sicak su ile firgayla iyice yikanmah ve

kaynatilmalidir.
e Kaynamaya bagladiktan sonra biberon 10, emzik 5 dakika kaynatilir.

e Beslenme sirasinda, biberon dik tutularak bebegin hava yutmasi azaltilabilir. Situn

(mamanin) isisi, anne siitl 1sisina yakin olmalidir.
e St bebegin tolere edecegi kadar verilir. Fazla verilirse bebek rahatsiz olabilir, kusabilir.
e Artan sit bebege sonra igirilmez.
e St tozu veriliyorsa kutusu agildiktan sonra agzi iyice kapatilarak buzdolabinda saklanir.
e Her beslenmeden sonra bebegin gazi ¢ikarlir
2.1.2. Okul Cagi Cocuklarinda ve Ergenlerde Saghkli Beslenme

Bu c¢agda arkadaslarla birlikte yemek yeme egilimi vardir. Bu da yanhs beslenmeye sebep
olabilir. Ogiinlerin simit, sekerli yiyecekler gibi besinlerle gecirilmesi de dogru degildir. Ozellikle
yeterli sit icmenin dig glrlklerini 6nledigini, sekerli yiyeceklerin ve gazoz gibi bos enerji kaynagi

iceceklerin artirdigini gocuklara mutlaka érneklerle anlatmak gerekir.

Kisacasi okul g¢ocuklugu c¢aginda da temel besinlerin yeterli ve dengeli olarak alinmasi
gerekmektedir. Bu donemde yeterli ve dengeli beslenme bilyliime ve gelismenin yaninda okul
basarisini da 6nemli 6lglide etkiler. Bu sebeple okul ¢agi gocuklarinin beslenmesinde 6zellikle su
dort konuda dikkatli olmak gerekir:

KAPADOKYA 2R AV‘V ® ’C‘EIAL kagelde

> MESLEK YUKSEKOKULU o) usim o @tk

duisburger werkkste
boct113 S4E Varb

45



Funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

TURKIYE ULUSAL AJMSJ

e Besinlerin gesitliliginin saglanmasi,

e Saghkli viicut agirhiginin korunmasi,

e Nisastali karbonhidratlar ile liften zengin besinlerin dengeli tiiketilmesi,

e Yag ve seker tiketiminin sinirlandirilmasi dikkat edilmesi gereken énemli konulardandir.

Besinlerin gesitliligi saglanarak yeterli ve dengeli ve kaliteli bir beslenme saglanmis olur. Béylece
hem gocugun blylime ve gelismesinin hem de okul basarisinin devami saglanmis olur. Yag ve
seker tiiketiminin sinirlandiriimasi, nisastali karbonhidratlar ile liften zengin besinlerin dengeli
tlketilmesi sonucu saglikh vicut agirligi korunur. Béylece bu donemde sik goérilen saghk

problemleri ile sosyal ve psikolojik sikintilara da sebep olan sismanlik da dnlenmis olur.

Okullarin gevresinde saglksiz, hijyen kurallarina uymayan, besin degeri dlsik denetimsiz
yiyecekler satilabilmektedir. Bunun okul aile birligi, okul koruma dernekleriile ailelerin ve yerel
yonetimlerin isbirligi ile dnlenmesi gerekir. Cocuklar okulda beslenme konusunda aile ve
ogretmenler tarafindan egitilmelidir. Ergenlik ¢aginda sit, yumurta ve et mutlaka yenmesi
gereken besinlerdir. Yemekler mimkiinse evde ve diizenli yenmeli. Kolali, sekerli ve yagl
yiyeceklerden kaginilmahdir. Bu déonemde, bu tir yiyeceklere egilim artabilir. Aile ve okul

ishirligi ile bunlar 6nlenmelidir.

Kizlarda sismanlama egiliminin fazla olmasi, menstriiasyonun (adetlerin) baslamasi ve psikolojik

olarak daha fazla etkilenmeleri sebebiyle bunlarin beslenmesine daha gok 6zen gosterilmelidir.

Ergenlik doneminde gencin glinliik enerji ve besin 6gesi ihtiyaci yaptigi etkinliklerin derecesine
ve sliresine gore farkhlik gosterir. Genglerin cinsiyetlerine gére de beslenme ihtiyaglari
farkhlasir. Bu sebeple glinlik menu planlarken bu durum dikkate alinmalidir. Ortalama olarak
gunlik mentlide 2,5 porsiyon siit ve tlrevleri, 2-2,5 porsiyon et yumurta, kuru baklagiller, 3-4
porsiyon sebze ve meyveler, 6-8 porsiyon tahil ve tirevleri (kizlarda daha az olmalidir.) yer
almalidir.

2.1.3. Okul Cagi Cocuklarinda ve Ergenlerde Enerji ve Besin ihtiyac

Ergenlikte blyime ve gelisme hizli oldugu igin glinliik enerji ve protein ile birlikte vitamin ve mineraller
de verilmelidir. Enerji, protein eksikligi ile vitamin ve mineral eksikliginin olusturdugu engelleme ile boy

artim hiz1 gecikir ya da azalir. Karbonhidrat ve yagdan zengin bir beslenme sismanliga yol acar.

Alinmasi gereken en az protein miktari, kiz-erkek 0,8 mg/kg/gin olarak kabul edilir. Bunun yaridan ¢ogu

sut, yumurta, et gibi biyolojik degeri ylksek, drnek protein niteliginde olmalidir. Yeterli miktar eneriji,
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protein ve ozellikle 6rnek protein alinan beslenmede tiim besinsel 6gelerin alindigi varsayilir. Ek olarak

vitamin ve minerallere de yer verilmelidir.
Okul Gagi Cocuklarinda ve Ergenlerde Beslenmeye Bagl Goriilen Saglik Sorunlar

Ulkemizde okul cagindaki ¢ocuklarda beslenme vyetersizligine bagh olarak goriilen bazi saghk

problemleri sunlardir:
e Gelisim bozukluklari,
o Zayiflik, istahsizhk,
e Vitamin eksikligi belirtileri (uguk, tirnaktaki beyaz lekeler, biyime-gelisme geriligi vb.),
e Dis glrtkleri,
e Bagirsak parazitleri,
e Demir eksikligi anemisi,
e Sismanhk.

Yetersiz ve dengesiz beslenme bircok tlkede ve llkemizde ¢ocuklarda gesitli saglik sorunlarinin ortaya
¢tkmasina ve ¢ocuk mortalite ve morbidite hizlarinin 6nemli 6lglide etkilenmesine neden olmaktadir.
Gocugun beslenmesinde amag; normal, saghkli biyiime ve gelisme ile olumlu beslenme aligkanhginin
kazandirilmasini saglamaktir. Ancak ¢ocugun toplum yasamina ilk kez bilingli olarak girdigi okul ¢agi
donemde, genellikle okulda ve okul disinda tek basina kalan ¢ocukta yanlis beslenme aliskanliklari sik¢a

gorilmektedir.

Bu sorunlar sonucu, ¢ocuk hastaliklara karsi direngsiz olur, sik hastalanir, hastaligi agir seyreder ve okula

devamsizlik nedeniyle okul basarisi diser.

Ergenlik doneminde yetersiz ve dengesiz beslenme problemleri arasinda sismanlk (obezite) sik
gorilmektedir. Ayrica kizlarda daha ¢ok gorilen anorexia nervosa (psikolojik kaynakli yemek yememe)
da 6nemli bir beslenme problemidir. Fastfood beslenme bol kalorili oldugu igin sismanliga yol agabilir.
Bol kalorili beslenmeyi sevmesine, tercih etmesine karsi gencgler zayif kalmak isterler. Clinki beden

algisi konusunda hassastirlar.

Ulkemizde sik goriilen ve genellikle ergenlik caginda ortaya ¢ikan guatrin sebebi olan iyot eksikligi ile
kalsiyum ve ginko ihtiyaglarinin karsilanmasina da 6nem verilmelidir. Ayrica, besinlerin hijyenik
olmasina ve bunlarla bulasan hastaliklardan korunma konusuna da dikkat edilmelidir. St ve siit

drdnlerinin bu donemde en 6nemli besin oldugu unutulmamahdir.

5 @ CETAL
L o (&) 2 AW %7 agetde

It e “Iun

guiIsburger werkkiste DA

47



Funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

TURKIYE ULUSAL AJANSI

2.2.  Yashlarin Besin ihtiyaci

65 yas ve Uzeri yashhk olarak degerlendirilmektedir. Ginimuzde, ylzyill dncesine gore beklenen
yasam suresi 25-30 yil artmigtir. Bunun sonucu olarak yash nifus orani da artmaktadir. Bu artig
gelismis Ulkelerde daha fazladir. Diinya Saghk Orgiitii 65 yas ve (izeri bireyleri “yash” olarak

tanimlamaktadir.

Yaghhikta vicudun yapi ve islevlerinde olusan degisiklikler onlarin beslenmesini de
etkilemektedir. Bu etmenleri; fiziksel degisiklikler, organ fonksiyonlarindaki degisiklikler ve

yasam bigimindeki degisiklikler olmak (izere 3 grupta toplayabiliriz.

Fiziksel Degisiklikler: Yaghlikta vicutta olusan fiziksel degisiklikler beslenmeyi de
etkilemektedir. Yaslilikta eklem esnekliginde azalma ve eklem hareketlerinde kisithlik nedeni ile
hareketlilik azalir. Bu etki, hem besinlere ulasmada zorluk hem de istah azalmasina sebep

olabilir.

Organ Fonksiyonlarindaki  Degisiklikler: Yaghhik doneminde vicuttaki organlarin
fonksiyonlarinda da degisiklikler olmaktadir.” Beslenme durumunu da etkileyerek yetersiz

beslenmeye neden olabilecek bu degisiklikler sunlardir:

Tat ve koku duyusunda azalma: Tum duyularla birlikte tat duyusunda da bir azalma s6z
konusudur. Tat ve koku duyusundaki azalma, yenilen besinlerden hoslanmamaya ve
istah azalmasina neden olarak beslenme durumu igin risk yaratabilir.

Tiikiiriik salgisinda azalma: Tikurlk salgisinin azalmasi sonucu ortaya ¢ikan kuru agiz
yakinmasi besin almini etkiler, yiyeceklerin yutumunu guglestirir. Kuru agiz yashligin bir

sonucu olmakla birlikte ilaglarin etkisi ile de gelisebilir.

Agiz ve dis problemleri: Dis sayisinda azalma ve takma dis kullanimi bazi besinlerin
pargalanmasini ve ¢ignenmesini zorlastirir. Cignemenin glglesmesi tiketilen besin

cesidinde azalmaya neden olarak farkl besin 6gelerinin alimini engelleyebilir.

Yutmada giigliik: Yemek borusunun kasilma yeteneginin yasla birlikte azalmasi sonucu
agizda cignenen besinlerin yutulmasi gliclesir. Bu gligliik, yemek yeme istegini ve sikligini

azaltabilir.

Mide fonksiyonlarinda azalma: Yasla birlikte midedeki yiyeceklerin bosalma hizinin
azalmasi uzun slreli tokluk hissi yaratir. Uzun slireli tokluk hissi, daha az besin
tiketilmesine neden olarak yetersiz beslenme riski yaratabilir. Tiketilen besinlerin

emilimini saglayan enzimlerin aktivitesinde ve miktarindaki azalma sonucu kalsiyum,
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demir, B12 vitamini ve folik asit gibi bazi besin 6gelerinin emilimi azalir. Bu durum

kansizlik ve sinir sistemi hastaliklari riskini artirabilir.

Karaciger ve safra fonksiyonlarinda azalma: Safra enzimlerinin azalmasi sonucu
ozellikle yagda eriyen vitaminlerin vicuttaki etkinliginde disme olur. Karacigerden kan

akim hizi azalir.

Barsak fonksiyonlarinda azalma: ince bagirsaktaki degisiklikler sonucunda besin

Ogelerinin vicutta kullanimi azalir.

Sinir sistemi fonksiyonlarinda azalma: Sinir hiicrelerindeki kayip sonucu bilgi depolama,
hatirlama gibi yeteneklerde azalma olur. Bunama ve depresyon en yaygin gorilen

belirtilerdir. Bu degisiklikler besin alimini engeller.

Enerji metabolizmasi: Bazal metabolizma hizi yavaslar. Toplam enerji harcamasi ve buna

bagli olarak da kalori ihtiyaci azalir.

Su metabolizmasi: Vicuttaki su ylzdesi azalarak % 60’tan % 50’ye dlser. Susama

hissinin azalmasina bagl olarak su alimi azalir.

Yasam Bicimindeki Degisiklikler: Yashhkta, yasam biciminde olusan duygusal, fiziksel ve

biyolojik degisiklikler sunlardir:
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Yalniz yasama,

Esini kaybetme,

Aileden ya da arkadaslardan ayrilma,

isten ya da evden ayrilma,

Fiziksel engel, hareket glglugu,

Yardimci kisi ve kurumlarin olmamasi,

Gelir yetersizligi,

Bagimhhk,

Sosyal izolasyon,

Ruhsal problemler (depresyon veya bunama),

ila¢ kullanimi.
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Yukarida siralanan nedenler, besinlerin satin alinmasi, hazirlanmasi, pisirilmesi ve tiketilmesi
asamalarini fiziksel (hareket gligligl) ya da psikolojik (istah azalmasi, yemegi reddetme) olarak

etkileyerek yetersiz beslenme riski dogurabilir.

2.2.1. Besin Ogelerinin Yaghiliktaki Onemi ve Alinmasi Gereken Miktarlar: Besinler yendikten
sonra sindirim organlarinda besin 6gelerine parcalanir ve viicutta 6yle kullanilir. insanin
biyume, gelisme saghkh olarak yasamini stirdiirebilmesi igin 40’tan fazla besin 6gesine ihtiyaci

vardir.
insanlarin ihtiyaci olan baslica besin 6geleri sunlardir:

Yasliik Déneminde Protein ihtiyaci: Enfeksiyon, ameliyat, yaralanma ve kirik gibi saglik
problemleri protein ihtiyacini artirir. Ayrica yasla birlikte azalan bagisiklik sistemi fonksiyonlari
da goz online alindiginda, beden agirhiginin kilosu bagina 1 gram protein glinlik gereksinimi
karsilayabilir. Buna gore 70 kg agirligindaki bir bireyin glinliik protein gereksinmesi: 70 X 1 = 70

gramdir.

Yashhk Déneminde Yag ihtiyaci: Yashhk déneminde sik goriilen yiiksek tansiyon, yiiksek
kolesterol, kalp ve damar hastaliklarindan korunmak icin diyetle alinan margarin, tereyagi,
kuyruk yagi gibi kati yaglarin tiiketilmemesi gerekmektedir. Ozellikle margarinler, saghga
zararlari nedeni ile kullanilmamalidir.

Hayvansal besinlerin tiiminde ve bazi bitkisel besinlerin dogal bilesiminde de yag oldugu igin

yemeklerde bitkisel sivi yaglarin, 6zellikle de zeytinyaginin tiketilmesi daha saghkhdir.

Balik ve deniz Urlinlerinde fazla miktarda bulunan omega 3 yaglari, yaslihk déneminde, kan
yaglarini ve damarlarda plak birikimini azaltarak kalp ve damar saghgini korurlar. Ayrica,
eklemlerdeki iltihaplanmalari engeller ve 6zellikle karin bélgesinde olusan yag birikimini

onleyerek sismanliktan korurlar.

Cogunlukla bitkisel besinlerde bulunurlar. Bitkiler ¢esitlerine goére farkli miktarlarda
karbonhidrat icerirler. Tahillarin % 60-90"1 karbonhidratlardan olusmustur. Meyvelerde % 10-
20, patateste ve seker pancarinda % 18-20, diger sebzelerde % 10 civarindadir.

Yasihk Déneminde Karbonhidrat ihtiyaci: Giinlik alinan enerjinin yaklastk % 60"
karbonhidratlardan karsilanmalidir. Karbonhidratlar yetersiz alindiginda proteinler enerji
kaynagi olarak kullanilacagi igin glinlik karbonhidrat ihtiyacinin eksiksiz olarak karsilanmasi
onemlidir. Ancak gereksinimden fazla alinan karbonhidratlar yaga cevrilerek sismanliga neden

olurlar.
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Yashlik Déneminde Vitamin ve Mineral ihtiyaci: Yashhik déneminde enerji gereksinmesinin
azalmasi, vacut direncinin azalmasi, hareket kisithhgi, kronik hastaliklarin gérilme sikhginin
artmasi gibi nedenlerle vitamin ve minerallere olan ihtiyag artar. D vitamini disindaki vitamin ve
mineral ihtiyaci, iyi planlanmis bir diyetle besinlerden saglanabilir. Yapilan bazi ¢alismalarda A
vitamini (betakaroten), E vitamini gibi yaslanmay geciktirici vitamin desteklerinin kanserler ve
kalp-damar hastaliklarinin gérilme sikhginda ya da bu hastaliklardan 6limlerde herhangi bir
olumlu etkisi ya da yan etkisi saptanmamistir. Bu nedenle vitamin ve minerallerin (D vitamini

harig) diyetle saglanmasi, viicuttaki fonksiyonlari agisindan daha yararhdir.

Yashlik Déneminde Su ihtiyaci: Viicuttan her giin yaklasik 2.5 litre (15-20 su bardagi kadar) su
atilir. Yetiskinlik doneminde vicudun % 60’1 su iken, yashlkta bu oran % 50’ye duser. Yaslihk
doneminde susama duygusunun azalmasi, kaybedilen suyun yerine su alinmamasina neden
olabilir. Bu durum da 6limle sonuglanabilecek ciddi saglik riskleri olusturur. Yaslihk doneminde
gunde en az 8-10 bardak (1500 mililitre) su tiketilmelidir.

Yasliik Déneminde Posa ihtiyaci: Posa ya da lif, bitkisel besinlerin viicutta sindirilemeyen

boélimleridir.

GUnlik 25-30 gram posa tlketimi yeterlidir. Bu miktar tiiketilen sebze ve meyve miktarinin
artinlmasi, kuru baklagil tiketimi ve kepekli tahil Grinlerinin tiketimi( yulaf, cavdar, bulgur,

kepekli ekmek) ile karsilanabilir.
e Barsak hareketlerinin artirilmasi ve kabizligin 6nlenmesi
e Kan sekerinin dizenlenmesi ve seker hastaligindan korunma

e Kan kolesterolinin dustridlmesi ve buna bagh olarak kalp-damar hastaliklarinin

onlenmesi
e Sismanhgin 6nlenmesi
e Barsak kanserinden korunma posali gidalar ile saglanabilir.

Yashlik Déneminde Enerji ihtiyaci: Ozel bir durumu olmayan, normal agirlikta, saghkl ve hafif
fiziksel aktivitesi olan yashlar icin beden agirliginin kilo basina 30 kalori, glinlik enerji ihtiyacini
karsilayabilir. Buna gore 70 kg. agirhgindaki bir bireyin glnlik enerji gereksinmesi: 70 X 30 =
2100 kaloridir.

GUnlik alinan enerjinin 1500 kalorinin altina diigmemesi 6nerilmektedir.

2.2.2. Yaslilik Doneminde Beslenmede Dikkat Edilecek ilkeler
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e Gunlik 6gln sayisi 3 ana, 3 ara 6gln seklinde diizenlenmelidir. Béylece 6glinlere diisen

yiyecek miktarlari azaltilarak sindirim guigllkleri dnlenmis olur.

e Her 6glnde 4 temel besin grubundan (et ve et Urinleri, st ve st Urlnleri, sebze ve
meyveler, tahillar) besinler bulunmali ve besin gesitliliginin saglanmasina 6zen

gosterilmelidir.

e Posa miktan yiiksek olan kuru baklagiller, sebze, meyve ve kepekli tahillar gibi besinlerin

tlketilmesine 6zen gosterilmelidir.

e S tlketimi arttinlmahdir. Glinde en az 8-10 bardak su (1500 ml) tiketilmelidir. Bu
miktarin timu su olarak tiiketilemiyorsa, thlamur, taze sikilmis meyve suyu, bitkisel
gaylar, ayran, komposto ya da agik gay tiketimi ile bu miktar karsilanabilir. Ancak
bunlarin higbirisi viicut fonksiyonlarinda su kadar etkili degildir.

e Kalsiyum igerigi yiksek olan besinler tiiketilmelidir. Yagi azaltilmis ya da yagsiz st ve

ardnleri en iyi kalsiyum kaynagidir.
e Omega 3’lin yogun olarak bulundugu balk tirleri haftada en az 2 kez tiiketilmelidir.

e Margarin, tereyagi, kuyruk yagi gibi kati yaglarin tlketimi kan kolesterol seviyesinin

ylikselmesine neden olarak kalp-damar hastaliklari igin risk yaratir.

e FEtvesut drinlerigozle goriilmeyen doymus yag icerirler. Bu nedenle bu besinlerin yagsiz
olanlari, tavuk ve hindi etinin derisiz bolimleri tiiketilmeli, et ile pisen yemeklere ayrica

yag ilave edilmemelidir.

e Tuz tiketimi sinirlanmalidir. Asiri tuz tiketimi, ylksek tansiyon, kalp-damar hastaliklari,
kemik erimesi gibi sorunlara neden olmaktadir. Sofrada yemeklere tuz eklenmemeli,
tursu, salamura, salga, konserve gibi sodyum igerigi ylksek besinleri tiiketmekten

kaginilmalidir.
o Sekerli besinler ve hamur tathlarinin tiketimi sinirlanmahdir.

e Fast food tirl yiyeceklerin (hamburger, patates kizartmasi, pizza gibi) tliketiminden

kaginilmalidir. Yag ve tuz igerigi cok yliksek olan bu yiyecekler saglik riskleri yaratabilir.

e Besinlerin satin alinmasi ve pisirilmesi sirasinda olusabilecek risklere dikkat edilmelidir.

GUnU gegmis, tazeligini kaybetmis, ambalaji bozulmus besinler satin alinmamahdir.
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e Yiyecekler kizartma ve kavurma yerine haslama ya da i1zgara yontemleri ile pisirilmeli,

besinlerin hazirlanmasi ya da saklanmasi sirasinda hijyen kurallarina dikkat edilmelidir.
Boylece yiyeceklerin sindirimi kolay, temiz ve besin degeri korunarak yeterli ve dengeli

beslenme saglanmis olur.
e Uygun vicut agirhigi korunmalidir. Sismanlhk ve zayiflik hastalik riskini artirir.
e Sigara ve alkol kullanilmamalidir.

e Ekonomik durum ve yeme aligkanliklari da dikkate alinarak yag, protein, vitamin ve

mineraller gibi temel besinlerin glinllk ihtiyaglarinin karsilanmasina 6nem verilmelidir.

e Yaslilar asiri cay ve kahve tiketmemelidir. Sakinlestirici etkisi sebebiyle glinde 2-3 kez bu
iceceklerden alinabilir. Taze meyve sulari, thlamur, ayran gibi icecekler yashlar igin daha
faydali iceceklerdir.

e Yasllarin tat, koku, gérme duyulari ile beslenme aliskanliklari da dikkate alinir. Gerekirse

beslenme egitimi yapilir.
2.3. Ozel Beslenme Gereksinimleri
2.3.1. Vejetaryen Diyetleri

insanlarin ve kiiltiirlerin birbirinden farkli beslenme aliskanliklari vardir. Bunlar inanglara ve
geleneklere gore farklihk gosterir. Vejetaryen beslenme, tarih boyunca insanhgin dogal
beslenme bigimi olarak kabul edilmistir. Vejetaryenlik, bitkisel kaynakh besinlerin agirlikh olarak
tiketilmesini iceren bir beslenme tarzidir. Vejetaryen ise; bitkisel besinleri tiiketen, hayvansal
besinleri (kirmizi et, tavuk, balik, siit ve slitten yapilan Grlnler, yumurta gibi) sinirli miktarda

veya hig tiketmeyen kisilere verilen isimdir.
Vejetaryen Beslenme Tipleri:

Vegan diyeti: Bunu uygulayanlar higbir hayvansal kaynakl besin tiiketmeyip sadece bitkilerle

beslenirler.

Lakto vejetaryen diyeti: Bitkisel besinlerle birlikte hayvansal kaynakh besinlerden siit ve siit

Urdnlerini tuketirler.

Ova vejetaryen diyeti: Diyette bitkisel besinlerle birlikte yumurta da yer alir. Bunun yaninda et

ve slt tiketmezler.
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Lakto-ova vejetaryen diyeti: Bu diyeti uygulayanlar 6ldirilmus hayvan trini yemeyip, hayvan

canli iken Urettigi st ve yumurtayi tiiketirler. Siklikla uygulanan vejetaryen beslenme tipidir.

Semi-vejetaryen diyeti: Kirmizi eti tiketmeyen, sinirli miktarda tavuk ve balik tiiketenlerdir.

Semi-vejetaryenler yumurta, siit ve tiirevlerini serbestge tiketirler.

Bazi gruplar da etler arasinda tercih yaparlar. Bu diyeti uygulayanlar kirmizi eti yemezler. Bitkisel
besinler yaninda hayvansal olarak yalnizca kiimes hayvanlarini tiketenlere Polo vejetaryen,

yalnizca su urinlerini tiketenlere Pesko vejetaryenler denilmektedir.

Vejetaryen diyetler bir diyetisyen kontroliinde dogru uygulandiginda yliksek posali gidalarla
beslenildigi icin saghk agisindan yararh olmaktadir. Ancak 6giin planlamanin mutlaka dikkatle
yapilmasi gerekir aksi halde viicut gerekli oranda proteini almazsa kisinin sagligi zarar goérebilir.
Bu nedenle beslenme tipine gore hayvansal (rinlerden elde edilebilecek besinleri alabilecegi
bitkilerin birbirine donusturilmesi icin asagidaki gibi dontsim tablolari kullaniimaktadir:

1. Tahillar ve kuru bakliyat: Nohut ve pilav, kuru fasulye ve pilav gibi geleneksel yemeklerimiz
bu birlestirmenin en glizel 6rnekleridir. Ayni sekilde, bakliyatin yaninda yenilecek ekmek de ete

esdeger proteinin bedenimizce emilmesini saglayacaktir.

2. Tahillar ve Sut Grilinleri: Sabah yenilen bir tabak sitli misir gevregi, yogurtlu veya sitli masli,

peynirli sandvig, Gzerine peynir serpilmis makarna 6rnek olarak verilebilir.

3. Kuru bakliyat ve yagh bitkiler (tohumlar): Humus(nohut ve tahin (susam ezmesi) ile yapilir)

ornek olarak verilebilir.

GUnlik protein gereksinimimiz ortalama olarak kilomuza endekslenerek bulunur. Amerikan
bilim cevrelerine gore beden kilosu basina gerekli glinliik protein 0.5gr'dir. Yani, 60 kilo
agirhgindaki bir kisi, giinliik 30 gr. protein almalidir. Bu ihtiyacimizi nasil karsilayabilecegimizi

gormek icin asagidaki karsilastirmali tabloya bakalim:

100 gr. besin Protein degeri (gr.)
Yumurta 13

Gravyer peyniri 29

Bugday 10.5

Soya fasulyesi 37
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Mercimek 24
Fasulye 19
Kuru badem 20
Findik 14

2.3.2. Alerjik Biinyelere Gore Diyet

Vicudumuzun savunma mekanizmasi saglikli bir yasam stirmemiz agisindan ¢ok onemlidir.
insan viicuduna giren ve kanda kendine 6zgii bir karsit madde (genellikle bir proteine karsi)
olusturan yabanci maddelere “antijen”, olusturulan karsi maddeye ise “antikor” adi verilir. Bu
antijen bir alerjiye yol agarsa o zaman alerjen adini alir. Her hangi bir yiyecegin agiz yolu ile
alinmasindan sonra ortaya ¢ikan anormal reaksiyona besin reaksiyonu denir. Besin alimindan
sonra ortaya ¢ikan bu anormal yanit verme durumu imminolojik mekanizmalarla gelisiyorsa

besin alerijisi, fizyolojik mekanizmalarla olusuyorsa besin intoleransi, olarak tanimlanir.

Alerji, besine karsi bir bagisiklik sistemi yanitidir. Viicudun yabanci olarak tanidig: solunan,
yenebilen, igne ile enjekte edilebilen veya deriye/gdze dogrudan temas eden organik veya bazi

inorganik maddelere karsi var olan savunma mekanizmasinin biraz abartili galisma halidir.

Besin alerjileri kliclik miktarda besinle bile tetiklenebilir ve o besin her alindiginda kisa slirede
ortaya ¢ikar. Bazen ¢ok kuliglik bir miktar, kisa bir stirede ciddi durumlara yol agabilir. Besin

alerjisi olan kisilerin, o besinlerden uzak durmalari gereklidir.

Alerjiye Yol Acan Besinler: inek siitii, yumurta, balik ve deniz triinleri, findik, fistik ve diger yagh
tohumlar, tahillar, etler, meyveler, sebzeler ve kuru baklagiller, baharatlar ve gesni vericiler,
gikolata, bal, igecek ve gida katki maddeleri insanlarda alerjiye neden olan besinlerin basinda

gelmektedir.

Bu besinlerden bazilari digerlerine gére daha sik alerjiye neden olurlar. Ornegin; siit ve yumurta,
meyve ve sebzelere gore daha sik alerjik reaksiyona sebep olur. Yine bu besinlerden bazilari da
digerlerine gore daha ciddi reaksiyonlara neden olurlar. Yer fistig ve agag fistiklari gibi. Bazi
besinler 6zellikle erken ¢ocukluk doneminde alerjik reaksiyonlara neden olurken (12-24 ay inek

sitd alerjisi), bazilari ise hayat boyu devam eder (fistik alerjisi).
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Kendileri alerjik reaksiyona neden olmanin yaninda bu besinler benzer tiirde besinlerle ¢apraz

reaksiyonlara girerler. Ornegin, agac fistiklarindan (badem, ceviz vb.) birine alerjisi olan birinin

tim diger agag fistiklarina da reaksiyon vermesi s6z konusu olabilir.

Alerji Durumunda Beslenme ilkeleri:
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Besin alerjisi olan kisilerin beslenmesinde temel ilke; alerjik besinin diyetten gikarilarak

yerine esdegerde bagka besinin konmasi, yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasidir.
Hastanin dikkatle alerji ve diyet 6ykust alinir. Bu 6ykliye gore diyet dlizenlenir.
Bebekler ilk 6 ayda anne siiti ile beslenir.

Alerjiye yol agan besin, diyetten gikarilir. Eliminasyon diyeti uygulanarak dort, sekiz giin

alerjen besinler diyetten cikarilir sonra az miktarda teker teker diyete eklenir.
Alerjik reaksiyonlar gozlemlenir.

Ug ya da alti ay alerjen besin verilmez sonra tekrar az miktarlarda diyete eklenerek hasta

kontrol altinda tutulur.
Bazi hastalarda alerji tekrar goriilmezken bazilarinda yasam boyu devam edebilir.
Alerjiye yol acan besin siit gibi temel besin ise yerini tutabilecek uygun besin verilir.

Alerjiye yol agan besinlerin deneme asamasinda; hazirlama, pisirme teknikleri
degistirilir. Ornegin; ¢ig yumurta alerjiye yol acarken pisirildiginde alerjiye vyol

agcmayabilir.

Ayni familyadan olan besinlerin hepsi alerjiye yol agabilir. Hastanin, bezelyeye alerjisi

varsa mercimek de alerjik etki yapabilir.

Besinlere katilan tat ve renk vericiler alerjiye yol agtigindan bunlardan kaginilr.
Sik gorlinen st ve siit proteini alerjisinde siit yerine yogurt, peynir verilir.

Cig besinler, pismis besinlere gére daha alerjiktir.

Besinler, ¢ok sicak ve soguk verilmez. Oda sicakliginda olmasina 6zen gosterilir.
Bagisiklik sistemi gliclendirilir.

Hastalar, az ve sik beslenir.
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e Besin alerjisi olan kisilerin diyetleri prebiyotiklerden zengin olmalidir.
Bagisiklik sistemini gliglendirmek igin yapilmasi gerekenler sunlardir:

e Yeterli ve dengeli beslenilmeli.

e Guvenli gida tiiketmeye 6zen gosterilmeli.

e Agcikta satilan, igerigine glivenilmeyen higbir gida yenmemeli.

e Nedenini tespit edemedigimiz rahatsizliklarin nedeninin beslenme kaynakh olabilecegi

disindlmeli.
e Antioksidan vitaminlerden zengin olan taze sebze ve meyvelerin tlketimi artinlmali.
e Her meyve ve sebzeyi kendi mevsiminde tiiketmeye 6zen gésterilmeli.

e Rafine seker tiketimini azaltip, tam taneli tahillar gibi kompleks seker iceren besinler
tiketilmeli.

e Aktif bir yasam surtlmeli, diizenli egzersiz yapilmal.

e Kisisel temizlige 6nem verilmeli.

o Yiyecekler saghkli pisirme yontemleri ile hazirlanmal.

e (Cig et iceren gidalardan uzak durulmali.

e Probiyotik bakteriler igeren gidalar diizenli olarak tiiketilmeli.

e Bebekler icin probiyotik mamalar, cocuk ve yetiskinler icin probiyotik siit ve st Grlnleri

tiketilmeli.
e Uyku diizenine ve stresten uzak durmaya 6zen gosterilmeli.
e Her glin 1,5-2 litre su igilmeli ve sivi alimi ihmal edilmemelidir.

Site alerjileri olan bebekler soya unundan yapilan mamalarla beslenebilir. Soya ununda % 50
oraninda protein vardir. Et, yumurta gibi protein degeri yiksek olan besinlerde pisirilip ezilerek
sit yerine bebeklere verilebilir. Bunlar da yoksa nohut ve kirmizi mercimek gibi tahillar pisirilip

zarlari aynlir, tahil unlariile kanstirihp iyice pisirilerek bebek besini olarak kullanilabilir.
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MODUL 3:
SAGLIKLI ZAYIELAMA
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3. SAGLIKLI DIYET PLANLAMASI
3.1. Yiyecek Etiketleri

Uriiniin ambalaji izerindeki ETIKET BiLGI’sinin incelenmesi de tiiketicinin korunmasi agisindan
blyik 6nem tasir. Bir Griini satin alirken 6zellikle SON TUKETIM TARiHi’nin kontrol edilmesi
gerekir. Son tiketim tarihi gegmis bir irlin pazardan kaldiriimali veya tlketiciler tarafindan
kesinlikle satin alinmamalidir. Béyle Grlnler bozulmus olabilir, mikroorganizma Ureyebilir,

lezzeti ve fiziksel goriinimi degisebilir ve besin degerinden kaybetmis olabilir.

Ayrica riin etiketi (izerinde GIDANIN ADI, URETICi FIRMANIN ADI VE ADRESi ile (iretildigi yerin
belirtilip belirtiimedigine bakilmalidir. Herhangi bir istenmeyen durumla karsilagildiginda
tiiketici kimi sikdyet edecegini bilmelidir. Tarim ve Kdyisleri Bakanhginca URETIM iZNi verilip
verilmedigi kontrol edilmelidir. Uriinin NET GRAMAIJINA, HAZIRLAMA VE KULLANMA
TALIMATI bilgisine, DEPOLAMA VE SAKLAMA KOSULLARI'na dikkat edilmelidir.

Uriiniin bilesimi hakkinda bilgi edinmek igin ise, etiket Gzerindeki ICINDEKILER veya BILESIM
listesi ile besin degeri tablosunun incelenmesi gerekir.

3.2. Yiyeceklerdeki Katki Maddeleri

GUnumuzde besinlerin Gretim ve tiketim iliskileri gida katki maddelerinin kullanimini teknolojik
bir zorunluluk olarak ortaya koymaktadir. Endistrinin gelismesi ile besin (retiminin ve
islenmesinin artmasi gida katki maddeleri kullanimini da artirmistir. Ev disinda galisanlarin
artmasi, beslenme aliskanhklarinin degismesi, besin hazirlama igin az zaman kalmasi veya besin
hazirlama igin az vakit harcama istegi yari-hazir veya ticari olarak tamamen hazirlanmis olan

besin lretimini tesvik etmis, bu da gida katki maddeleri kullanimini kaginilmaz kilmistir.

Glnlmdizin en 6nemli konularinin basinda besin glivencesinin ve besin glivenliginin saglanmasi
gelmektedir. Gida glivencesi insanlara, slrdlrilebilir, yeterli ve dengeli beslenmelerini
saglayacak cesitlilik ve miktarda ve ekonomik olarak erisilebilir gida arzi olarak tanimlanabilir.
Besin glivencesinin saglanmasinda besin tretiminin artirilmasi ve Uretilen besinlerin kayiplarinin
onlenmesi, besinin bol bulundugu donemden daha az bulundugu déneme kalitelerini koruyarak
saklanmasi ve raf omrinlin uzatilmasi 6nem kazanmaktadir. Bu durumda da gida katki

maddeleri kullanimi kaginilmaz olmustur.

3.3.  Katki Maddeleri Nedir

Gida maddelerinin tat ve koku bakimindan farkhliklar katabilmek igin Greticiler tarafindan katki
maddeleri katilmaktadir.
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Cok fonksiyonlu gida katki maddeleri, koruyucular, tatlandiricilar, antioksidanlar,
renklendiriciler, tatlandiricilar ve tasiyici solventler toplamda 400’e yaklagan sayidadir. Bunlarin
cesitli gida maddelerinde maksimum dozlari QS diizeyde %17-20 oranindadir. Ayrica gida aroma
maddeleri sinifinda; yapay aroma maddeleri yaklasik 400 ve dogala 6zdes aroma maddeleri ise
yaklasik 2000’ den fazladir. Katki maddelerinin tiir, katilabilecegi gidalar ile katilma miktarlari

yasa ve yonetmelikler ile dizenlenmektedir.
KAYNAK: Gida Katki Maddeleri - WordPress.com
3.3.1. Renklendiriciler

Uluslararasi Gida Kodeks Komisyonu renklendiricileri “gidanin rengini diizenleyen veya renk
vermek amaciyla katilan madde” olarak tanimlamaktadir. Renk verme 6zelligine sahip pek ¢ok
madde kimyasal yapilarindaki farkliliklar nedeniyle farkl fiziksel, kimyasal ve fizikokimyasal
ozelliklere sahiptirler ve bu 6zellikler onlarin hangi tip trtnlerde ve hangi amagla ne sekilde

kullanilacaklarini belirlemektedir.

GlnUmuzde uygulanan gida isleme tekniklerinin, gidalarin gériints 6zellikleri Gzerinde meydana
getirdikleri olumsuz etkiler, gidalarin teknolojik nedenlerle renklendirilmesi gereksinimini
ortaya gikarmistir. Yapay renklendiricilerin, dogal renklendiricilere gére renk tonlarinin ve renk
siddetlerinin kuvvetli olmasi, farkli pH seviyelerinde stabilitelerinin ylksek olmasi, uygulama
kolayhgi ve ucuzlugu gibi 6zelliklerinden dolay! gidalarda kullanimlari hizla artmis ve dogal
renklendiricilere ilgi azalmistir. Renk, 1518in spektral dagiimindan meydana gelen gorsel bir
ozelliktir. Dogal gidalarin renkleri icerdikleri cok gesitli kimyasal formlara sahip olan ve pigment
olarak tanimlanan maddelerden kaynaklanmaktadir. Meyveler ve sebzeler gibi dogal kaynakh
birgok Urin gesitli renklere sahip olup, c¢ekicilikleri renkleri ile ilgilidir. Renk gidalarin duyusal
ozellikleri yoninden ele alindiginda, tiketici tercihi agisindan, gidanin gekiciliginde dnemli bir
rol oynamaktadir. Bir gida ile ilgili ilk izlenim gorseldir ve gidanin tercih edilmesi onun renginin
kabul veya ret edilmesine baghdir. Konu ile ilgili olarak yapilan pek ¢ok ¢alisma renk ile lezzet
arasinda pozitif yonde bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Duyusal agidan renk lezzet Gzerinde
bir beklenti yaratmaktadir. Bu konuda yapilan bir ¢alismada, egitilmis panelistlere sunulan
beyaz renkli gikolata aromali ve kahverengi vanilya aromali dondurmalarin lezzetleri hemen
hemen tim panelistler tarafindan ters olarak algilanmis, beyaz renkli dondurmalar vanilyal,

kahverengi dondurmalar gikolatali olarak degerlendirilmistir.
KAYNAK: Gida Katki Maddeleri - WordPress.com

3.3.2. Katki Maddeleri ve Renklendiricilerin Okunmasi
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Additive numbers | Group name What they do

E 100-180 Renklendirici Yiyecek maddelerinin
renklendirilmesi icin kullanilir.

E 200-297 Koruyucular Son kullanim tarihlerini uzatir.

E 300-321 Antioksidanlar Yaglarin bozulumunu yavaslatir.

E 322-495 Emdlgatorler Su ve yagi birarada tutarak

yiyeceklere sekil verilmesine
yardimci olur.

E 500-578 Asit Yiyeceklerin hazirlanmasi sirasinda
Duzenleyiciler gergeklesen kimyasal reaksiyonlari
hizlandirir. Etiketlerde yer almaz.

E 620-640 Tat Artirici Yiyeceklerdeki aromalari 6n plana
cikarir

No number Lezzet Artiric Yiyeceklerin lezzetini artirmak igin
kullanilir.

3.3.3. Saglikh Beslenme ilkelerinin Uygulanmasi

Saglikh beslenme, insanin hayati boyunca saghkl biylimesi, gelismesi, Gremesi ve yasamasi igin
gerekli olan besinleri tiketmesi ve vicudunda kullanilmasidir. Beslenme aliskanliklari ¢agin
gereklerine gore degismekte ancak bu durum beslenme kurallarina dikkat edilmedigi siirece

degisik hastaliklara sebep olabilmektedir. Dengeli ve saglikli beslenmek icin genel kurallar;

e Her gin her 6glinde degisik besinler tiketilmelidir.

e Her 6glin dort besin grubunu icermelidir.

e Ogiin atlanmamalidir. Kahvalti mutlaka yapilmalidir. U¢ ana 6giiniin yani sira ara
oglnlerde de besin tiketimi saglanmahdir.

e Taze sebze-meyve tlketimi artirilmahdir.

e Vicut agirhgr énerilen dizeyde tutulmalidir.

e GUnlik fiziksel aktivite dlzeyi artirilmahidir. Yetiskin bireylerin her glin en az yarim saat
yurimeleri 6nerilmektedir. Ergenlerin ise her glin en az 60 dakika slre ile ev digi
aktivitelerde bulunmalari gerekmektedir.

e S{t ve Urunlerinin yeterli miktarda tiiketimi saglanmali, ancak 6zellikle sisman ve kan
kolesterol degeri yuksek olan bireyler tarafindan glinlik beslenmede fazla yag aliminin
onlenmesi agisindan az yagh sit ve Urinlerinin tiketilmesi tercih edilmelidir.

e Tlketilen yag miktari azaltilmalidir. Kizartilmis besinler tiketilmemelidir.
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e Haslama, 1zgara, bugulama, firinda pisirme yéntemleri, yemek pisirmede tercih
edilmelidir.

e Seker icerigi dlsuk besinler secilmeli; rafine seker kullanimi ve sekerli besin tlketimi
azaltilmahdr.

e Tuz tiketimi azaltilmali; iyotlu tuz kullanilmalidir. Salamura besinlerden kaginilmalidir.

e Glvenli, temiz hazirlanmig ve pisirilmis besin tiiketimine 6zen gdsterilmeli, sokakta
satilan besinler satin alinmamalidir.

e Sivialimi yeterli olmalidir. Her giin 1,5-2 litre (8-10 su bardag) su tuketilmelidir.

e Alkol tiketilmemelidir.

e (Cay ve kahve tuketimi sinirlandinimalidir. Bitki gaylari tercih edilmelidir.

Yetiskinlerde Beslenme

Yetiskin bir insan, yasami igin 50’ye yakin tiirde besin 6gesine gereksinim duymaktadir. Bu besin
ogelerinin herhangi biri alinmadiginda veya gereginden fazla alindiginda, ortaya ¢ikan saglik

sorunlarindan biri de “fazla kiloluluk” ve “obezite” dir.

Fazla kilolu veya obez olmak; hipertansiyon, ylksek kan kolesteroli, kalp damar hastaliklar,
inme, tip 2 diyabet, bazi kanser tirleri, artritler ve solunum sorunlari gibi saglik sorunlari riskini

artirmaktadir.

Gunlik enerji ahminin dengelenmesi ve fiziksel aktivitenin artiriimast ile vicut agirhgini denetim
altina almak olasidir. Yeterli ve dengeli beslenme igin 4 temel besin grubunda yer alan besinler,
diyetisyenlik hizmeti ile belirlenen sekilde her bireye 6zgli miktarlarda tlketilmelidir. Temel

besin gruplari:

1. St ve Urlnleri: Her gun yetiskin bireylerin 2 porsiyon, gebe ve emzikli kadinlar ve
menopoz sonrasi kadinlarin 3-4 porsiyon siit ve yerine gecen besinleri tiiketmeleri
gerekir. Bir orta boy su bardagi (200 mlL) siit veya yogurt ile iki kibrit kutusu
blylklGglinde peynir bir porsiyondur.

2. Et, et Grlnleri, yumurta, kuru baklagiller ve yagh tohumlar: Et-yumurta-kuru baklagiller
grubundan 2 porsiyon alinmalidir.

Et, tavuk, balik vb.: 50-60 g (2-3 1zgara kofte kadar)

Kuru baklagiller: 90 g (Bir ¢ay bardagi)

Yagh tohumlar: 30 g

Yumurta: Haftada 3-4 adet tiiketilmelidir. iki yumurta 2-3 kéfteye es degerdir.
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3. Taze sebze ve meyveler: Glinde en az 5 porsiyon taze sebze ya da meyve tiketilmelidir.
Gunlik alinan sebze ve meyvenin en az iki porsiyonu yesil yaprakl sebzeler veya
portakal, limon gibi turunggiller veya domates olmahdir.

4. Ekmek ve diger tahil Uriunleri: Tuketilecek miktar bireyin vicut agirhg ve bedensel
¢ahisma durumuna gore degismektedir. Tam tahil Grlinleri glinde 3-6 porsiyon (6 orta
dilim ekmek veya 3 orta dilim ekmek,1 kepge unlu corba, 4 yemek kasig pilav gibi)
tiketilebilir.

Glnluk beslenmede; taze sebze ve meyvelerin, tam tahil Grinlerinin, yagsiz sit ve
ardnleri, balik, tavuk ve diger yagsiz etler ile kuru baklagillerin tiiketimi saglkh bir
se¢imdir. Buna ek olarak, basta islenmis ve hazir besinler olmak tGizere yag ve seker igerigi

yuksek olan besinlerin tliketimi saghksiz segimlerdir.
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4. KiLO YONETImI
4.1. VYetersiz Kilo Yonetiminin Yol A¢abilecedi Riskler

Bireyin kilosunu korumak igin saglikli bir 'enerji dengesi' icerisinde olmasi gerekiyor. Bu tanim,
kisinin kilosunu korumasi yediklerinden aldig glinlik enerjinin yapmis oldugu glinlik fiziksel

aktivitelerden fazla olmamasi gerektigi anlamina gelmektedir.

Herkes kendini cinsiyeti ve yasiyla orantili olarak Obezite ve asiri kilonun yol agtigi hastaliklardan
korunmak igin ideal kilo hedeflemelidir. Obezite ve kilo ile iligkili saglk riskleri arasinda koroner
kalp hastaligl, tip 2 diyabet ve bazi kanser tipleri bulunmaktadir.

Etkili kilo yonetimi de bu hastaliklara yakalanma riskini azaltir.
4.1.1. Obezite

Dinya Saghk Orguti'nden alinan verilere gére (www.who.int), 2008 yilinda 1,4 milyar yetiskin
insanin yarim milyari asiri kilolu veya obezdir. Bu say1 1980 yilindan bu yana diinya ¢apinda iki
katina ¢tkmistir. Her yil Sismanlik ve obezite sonucu en az 2.8 milyon yetiskin, asiri kilolu veya
obezlik sonucu yasaminiyitiriyor. Bu sayi dinyadaki kiresel 6limlerin 6nde gelen besinci riskini

olusturmaktadir.

Obezite sadece yasam kalitesini etkilemez, ayni zamanda ciddi saglik sorunlarinin gelisme riskini

artirir. Bu hastaliklar:

e 2 tip diyabet.

e Kalp hastahgi.

e meme kanseri ve kolon kanseri gibi bazi kanser bigimlerinin,

e inme.

e Kas-iskelet hastaliklari (6zellikle osteoarterit - ek vicut agirhg eklemlere zorlamayi
sonucu eklemlerin ¢ok devre disi dejeneratif hastalk).

e kalp hastaligi ve felg riskini artirir

e Hipertansiyon,

e Uyku apnesi gibi solunum problemleri (nefes kesilen uykuda iken) ve astim,

Obezitenin yol agtigl yukarida belirtilen saglk sonuglarinin yani sira, is bulma gibi zorluk gibi
sosyal stres, distk benlik saygisi, depresyon, libido azalmasi, sosyal izolasyon ve sosyal

dezavantaj gibi diger bircok etkileri vardir,
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Bir insanda Obezite olup olmadigi Beden Kitle indeksine (BKi) bakilarak 6grenilebilir. Health and

Care Excellence (NICE) ve WHO ya gére BKi nin ve bel ¢evresinin artmasi kisinin gelecekte Obez

olma riskini bliyik 6lgliide artirmaktadir.

Beden kitle endeksi, viicut agirliginizin boy uzunlugunuzun karesine boliinmesi ile elde edilir.
Sonug olarak elde edilen deger yani beden kitle endeksi asagidaki araliklarda degerlendirilir.

Boyunuza goére uygun agirlikta olmadiginizi, zayif oldugunuzu gosterir.

BKi agirlik durumunu belirlemek igin iyi bir baslangic noktasidir; Bununla birlikte, bel dlgiimii
dikkate alinmaldir. BKi fazla olan insanlar kalp hastalig), yiiksek tansiyon ve diyabet gelisme riski
daha ylksektir.

Bel 6lgust kaburganin alti ve kalga Ustiinden nefes verdikten sonra bir mezura ile dlgulir.

BEL CEVRESI
Diisiik Yiiksek Cok Yiiksek
Erkek: <94cm Erfgfé,?f' Erkek: >102cm
BMI Kadin: <80cm | 4 . '20.88cm|  Kadin: >88cm
Zayif
(<18.5kg/m2) Zayif Zayif Zayif
Normal
(18.5- Risk az Risk az Riskli
24.9kg/m2)
Kilolu ; . = e Lad
(25-29.9kg/m2) Risk az Risk az Yiiksek Riskli
Obez e
RISklI . . . . . .
(30-34.9kg/m2) Yiiksek Riskli Cok Yiiksek Riskli
Asin obez Cok Yiksek Cok Yiiksek . L
(;>40kg/m2) Riskli Riskli Cok Yiiksek Riskli

4.1.2. Agsin Zayifhik

Asin zayifligin (uzman dilinde Anoreksiya nervoza veya Anoreksi denir) tipik 6zelligi asiri kilo
eksikligidir. Hastalar asin zayif olmalarina ragmen kendilerini sisman bulurlar ve sirekli kilo
alabilecekleri korkusuyla yasarlar. Bu yizden siki perhize girerler, ¢ok fazla spor yaparlar veya
bir ,yeme krizinden” sonra kilo alma korkusuyla kusma, mushil (laksatif), idrar arttirict madde

(diuretik) veya bagka ilag kullanma yoluna giderler. Kilo eksikliginden dolayi diger rahatsizliklarin
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yanisira viicuttaki hormon dengesinde de degismeler olabilir. Asiri zayiflik magduru geng kiz ve

kadinlar regl olmamaya bagslar, erkekler ise cinsel isteksizlige maruz kalrlar
4.1.3. Yetersiz Beslenme

Herhangi bir besin 6gesi veya 6gelerinin viicudun gereksinim diizeyinden az alinmasi sonucu
yeterli enerjinin alinmamasi ve viicut dokularinin yapilanamamasi durumuna YETERSiZ
BESLENME denir.

Her besin 6gesine insan vicudunun gereksinimi vardir. Her besin 6gesinin vicudumuzda gok
onemli gorevleri vardir. Bu 6geler vicudun gereksinimini karsilayacak miktarda alinmasi
gereklidir. Vicudun gereksinimini karsilayacak miktarda alinmamasi halinde vicudun
gelismesinde, bliyiimesinde, yenilenmesinde, ¢alismasinda aksamalar ve hastaliklar olusur. Bu
durum dogrudan hastaliklara yol actigi gibi, hastaliklarin olusum riskini arttirmakta ve tedavi
asamasinin agir seyretmesine neden olmaktadir. Yetersiz beslenme viicut direncini azaltmakta,
bagisikhk sisteminin zayiflamasina neden olmaktadir. Bu da hastaliklara davetiye gikarmaktadir.
insanoglu var oldugu giinden bu yana yetersiz beslenme sorunu yasamaktadir. Bugiin de birgok

nedene bagli olarak bu sorunu yagamaktadir.
4.2.  Kilo Kontrolii Saglamanin Etkin Yollari
4.2.1. Dengeli Beslenmenin Onemi

Saglikl Beslenme yeterli ve dengeli beslenmedir. Viicudumuzu olusturan hicrelerin dizenli ve
dengeli ¢alismasi icin besin 6gelerinden yani yaglar, karbonhidratlar, proteinler, vitaminler ve
minerallerden yeterli miktarda almaliyiz. Vicudumuz tim besin maddelerine ihtiyaci vardir. Tek
tarafli beslenmek yani sadece protein veya karbonhidrat almak yanhstir. Dengeli beslenmek,
vitaminler mineraller ve lifler gibi 6nemli besin kaynaklarini da almamizi ifade eder. Beslenme
piramidi 5 ana besin grubunu igerir. Piramit en altta yer alan ve siklikla tiketilmesi gereken
karbonhidratlarla baglar ve daha az tuketilmesi gereken gidalara dogru gider. Bu besine gruplari
karbonhidratlar, mineraller, proteinler, yag ve sekerdir. Beslenme piramidi gidalarin dogru

secimi icin rehberiniz olmalidir.
4.2.2. Kalori Dengesi ve Kilo Yonetimi

Kalori bir enerji birimidir. Biz besinler igin kullansak da aslinda kalori terimi, enerji iceren her sey
icin kullanilabilir. Ornegin bir litre benzin 7.750.000 kalori icermektedir. Fizikteki tanimina gére
kalori (cal) kabaca, 1 gram suyun sicakligini 1 derece yikseltmek icin gerekli olan eneriji

miktaridir, fakat besinlerle ilgili kalori miktarindan bahsederken alisilmis olarak bir kalori
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denildiginde aslinda 1000 kalori, yani bir kilokaloriden (1lkcal=1000cal) bahsedilmektedir.
Ornegin 68 kalori icerdigi séylenen bir elma aslinda 68000 kalori=68 kilokalori icermektedir.

Kisaca, bu sitede kalori dedigimizde aslinda kilokaloriyi (kcal) kastediyoruz. Kalorimetre adi
verilen cihazda besinlerin yakilmasi ve agiga ¢ikan 1sinin 6lglilmesiyle kalori hesaplanir.
Hesaplamalar sonucu proteinler, karbonhidratlar ve yaglardan elde edilen kalori degerlerinin
asagidaki sekilde sabit oldugu anlasilmistir.

1 gr. Karbonhidrat = 4 kalori (kcal)
1 gr. Protein = 4 kalori (kcal)

1 gr. Yag = 9 kalori (kcal)

Boylece s6z konusu besin maddesinin ka¢ gram karbonhidrat, protein ve yag igerdigini

biliyorsak, yukaridaki degerleri kullanarak da kalori miktarini hesaplayabiliriz
4.2.3. Kilo Yonetiminde Yasam Tarzinin Onemi

Ortalama yagam slresi, yasam standartlarinin iyilestirilmesine ve kaliteli saglk hizmetlerine
bagh olarak son yillarda sirekli olarak artmis ancak ayni zamanda yash nifusta sismanlik,
obezite ve sismanlikla iliskili kronik hastaliklarda artis yaganmistir. Sismanlik ve obezitenin daha
geng yas gruplari arasinda giderek daha yaygin hale gelmesi de biylk bir endise yaratmaktadir.
Bu durum, alinan enerji ile harcanan enerji arasinda dengesizlige yol agan, glnlik hayatta
yetersiz fiziksel aktivite ile iliskili sedanter yasam tarzi ile kismen agiklanabilir. Sismanlik ve
obezite, metabolik anormallikleri tetikleyen asiri adipoz doku birikimi ile birlikte, Tip 2 diyabet,
kalp-damar hastaliklari ve baska kronik hastaliklarin olusumunda risk faktérlerini olusturur.
Toplumda tiketimi azalmaya baslamis bir aliskanhk olan sigara/titin kullanimi ve bazi

toplumlardaki asiri alkol tliketimi, saghksiz bir yasam igin sismanliga ek risk faktorleridir.

Son yillarda degisen yasam tarzinin da saglk tzerine etkileri vardir. Modern ancak yogun ve hizli
yasamin neden oldugu stres, sedanter yasam tarzlarina karsi savasmayl giderek
zorlagtirmaktadir. Her birey kendi yasam tarzindan sorumludur fakat yalnizca iyi bilgilendirilmis,
bilingli bir birey saghksiz ve hareketsiz aliskanhklardan saglikli ve aktif bir yagam tarzina gegmek

icin gerekli olan akilci kararlara varma kapasitesine sahiptir.
4.2.4. Yaygin Zayiflama Efsaneleri

Kilo vermek konusunda Cogu zaman kulaktan kulaga séylenen dogrulugu pek aragtirilmayan

soylentiler:
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Ag kalarak zayiflanir — YANLIS

Uzun sureli aglik sonrasinda metabolizma enerji harcamasini azaltir ve yag depolarini

artirmaya baslar. Yenilen gok az yiyecek de yag olarak depolanir.
Daha 6nce ag kalarak kilo verilmesi ve tekrar ayni sekilde kilo vermeye galismak — YANLIS

Herkes a¢ kalarak kolayca kilo verecegini duslinur. Diyetin ilk baslarinda ag kalarak hizlica kilo
verirsiniz. Ama bir stire sonra metabolizmaniz kendini yavaslatacagindan kilo vermeniz
mumkin olmaz.2,5-3 saatte bir beslenerek metabolizmanizi yavaslatmadan kilo vermek

basarili sonuca sizi ulastirir.
Glnluk 6gun sayisini 2'ye disurmek, daha gabuk kilo verdirir — YANLIS

Glnde 2 6gun beslenmek ag kalmak anlamina geldiginden metabolizmanizin yavaslamasina
sebep olur. Viicudunuzu odun sobasi gibi diisiiniin. Ogiinlerinizi atlarsaniz metabolizmaniz

kendini yavaslatir.
Ekmek kilo aldirir — YANLIS

Ekmek temel enerji kaynagimiz olan kompleks karbonhidratlarin en 6nemli kaynagidir. Ekmek
yemeyen kisilerin yine tahil grubunda olan tahil Grinlerini, makarna, pilav gibi yemekleri daha

cok tukettikleri gbzlenmektedir.
Sadece esmer ekmek yiyorum, kilo aldirmiyor — YANLIS

Kilo vermeyi hedefleyen herkes dncelikle beyaz ekmek yerine esmer ekmek tiiketmeye baslar.
Ama burada atladiklari bir nokta vardir. Esmer ekmeginde kalorisi vardir ve hatta beyaz
ekmekle aynidir. Burada ki en énemli fark esmer ekmek beyaz ekmege gore posa igerdiginden
daha fazla tokluk hissi vermektedir.

Light Grinlerin kalorisi yoktur, istenildigi kadar yenilebilir — YANLIS

Light Grlnlerin kalorisi sifir demek degil, kalorisi azaltilmig demektir. Bazi diyet Grlinlerin
kalorisi fazla ve tuzu kisitlanmis olabilir. Bazi diyet Grlinlerinde de seker yerine tatlandirici
kullanilmistir, ancak yag ve un orani artmistir. Diyet Grlnler diyete sadece yardimcidir.
Onerildigi kadar tiiketilmelidir.

Karbonhidrat iceren yiyeceklerle protein igerenler birlikte yenilmez — YANLIS

Besinlerin icerigindeki besin 6gelerini ayiramazsiniz. Ornegin; siitiin icinde hem karbonhidrat,

hem yag hem de protein bulunur. Bu nedenle bu inanis sadece bir kandirmacadir.
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Tek gida rejimi hizla kilo verdiriyor — YANLIS

Tek gida rejimi hizli kilo vermenize neden olur ancak besin gesitliligi saglanmadigindan viicutta
birtakim vitamin-mineral eksiklikleri meydana gelir. Bu da ¢ok ciddi saglik sorunlarina yol
acabilir.

Protein agirlikli yemek ¢ok saglikli kilo kaybi saglar — YANLIS

Protein agirlikh beslenmede, viicut proteinleri sindirmek igin ¢ok fazla enerji harcar ve
zayiflama olabilir. Ancak proteinlerle birlikte ¢ok fazla yag da viicuda girecegi igin, kan
yaglarinda yukselme ve koroner kalp hastaliklari ortaya gikabilir. Gut hastalig gelisebilir.
Ayrica, proteinler vicuttan atilmak igin kemikten kalsiyum geker ve bu da kemik erimesine
neden olur. Bu durumda zayiflasaniz bile geri kalan hayatinizi hasta bir insan olarak

gegirirsiniz.
Sadece sebze ve meyve yiyerek zayiflanir — YANLIS

Tek besine dayali diyetler vicudun ihtiyaci olan makro ve mikro besin 6gelerini karsilamaya
yetmez. Sadece sebze ve meyve tiiketilirse viicudun ihtiyaci olan protein ve yag
karsilanamadigiigcin metabolizma yavaslar. Baslangigta kilo kaybi gozlense de vicuttaki yag

orani artmaya baslar.
Meyve yemekten 2 saat sonra yenir, yoksa bltilin yenilenler yaga dontsir — YANLIS

Meyve tiketimlerinde miktari ve ne zaman yenildigi dnemlidir. Eger ana 6glnlerinizde

yemekten hoslaniyorsaniz tercih edilebilir veya ara 6glinlerde tiketebilirsiniz.
Kilo vermek igin zeytinyagh yemeklerden istenildigi kadar yenilebilir — YANLIS

Zeytinyag ile yapilan yemekler saglikhdir ama kalorisiz degildir. Zeytinyagi da bir ¢esit yagdir.

Eger zeytinyagi tiketimini azaltmiyorsaniz kilo veremezsiniz.
Aksam 18.00’den sonra bir sey yenilmemelidir — YANLIS

Her bireyin yasam tarzi farklidir ve sabah uyanma aksam yatma, is saatleri degiskendir. Saat
20.00’de evine gelebilen bir birey bu kurala uyacak olsaydi, 6gle yemeginden sonra yedigi
kiguk bir ara 6gunle tim aksamini gegirecekti. Bir stire sonra sirekli atistirmaliklarla karnini
doyurmayi tercih edecek ve hem sagliksiz hem de kilo yapici yiyecekler tercih edecekti. Aksam
saat 21.00’de uyuyan bir birey igin bu saat belki dogru olabilir. Ama gece 24.00 de uyuyan bir
kisi igin ¢ok erken bir saat olacaktir. Diyetler bireye 6zgudur ve onun glinliik yasantisina uyum
saglamahdir.
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Su 6dem yapip kilo aliyorum — YANLIS

Diyet yaparken sadece yediklerimizi azaltmak yeterli degildir. Viicut dengesini korumak
agisindan glinde 2-3 litre su tiketmeniz gerekmektedir. Aksi halde viicut yeterli su
alamadigindan kendisini korumak adina igtiginiz suyu tutacak bu da viicudunuzun 6dem

yapmasina neden olacaktir.
Maydanoz suyu zayiflatir — YANLIS

Maydanozun idrar soktiiriici etkisi vardir. idrar kaybi nedeniyle insan kendini hafiflemis

hisseder, yoksa kilo kaybina ve yag dokusu azalmasina hig bir faydasi yoktur.
Sauna gibi sicak ortamlarda terlemek zayiflatir — YANLIS

Sauna gibi sicak ortamlarda terleyerek kaybedilen yag degil sudur. Bu gibi sicak ortamlar,
organizmanin toksinlerden arinmasini, kaslarin gevsemesini, kirginligin atilmasint saglar ancak

zayiflatmaz. Kilo kaybetme agisindan bakacak olursak, soguk sicaktan daha etkilidir.
Sabahlari a¢ karnina limonlu su veya greyfurt suyu igmek zayiflatir — YANLIS

Hicbir besin yag yakmaz. Kafein igceren besinlerin kisa stireli metabolizmayi artirici 6zelligi
vardir. Bu 6zellik viicuda alinan besinlerin yakimini hizlandirmaktadir. Fakat limon ve
portakalin boyle bir 6zelligi yoktur. Limon ve greyfurtun asitli yapisi mide asidini artirarak, aglik
hissini artirir. Limon ve greyfurtun bagirsaklari ¢ahstirici 6zelligi vardir, ancak soguk ya da ihk

suyun veya limonlu suyun zayiflatici higbir etkisi yoktur.
Sigarayi birakirsam hizli kilo alirnm — YANLIS

Sigara igerisinde bulunan nikotin bireylerde ¢ok az bir oranda metabolizmalarini artirmaktadir.
Sigara icen bircok bireyin zayif kalmalarinin nedeni bu metabolizmadaki artis degil, yemek
isteginde azalmadan kaynakhdir. Sigara birakildigi zaman agirliktaki artisin nedeni ise sigara

igmek yerine yapilan kiguk kiguk, ylksek kalorili atistirmalardir
Zayiflama ilaglari kilo verdirmeyi hizlandirir — YANLIS

Sismanlk bir hastaliktir. Fakat her sisman birey igin ilag kullanmak dogru degildir. Zayiflama
ilaglarini, gelisi glizel sekilde kullanmak her zaman hayati risk tagimaktadir. Kullanimina ihtiyag
varsa doktor ve diyetisyen kontroliinde, beslenme ve fiziksel aktiviteyle desteklenerek, belirli

bir sture kullanilmalidir.

Elma sirkesi igmek yaglari eritir — YANLIS
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Elma sirkesi asidik 6zelliktedir. Asit, midenin, 6zefagusun tahris ederek, ayni zamanda mide
asidi miktarintartirarak aghgi uyarir ve refli gibi ciddi bir hastal tetikleyebilir. Sirke sadece tat

vermek icin kullaniimalidir.
Zayiflamak ve toksinlerden arinmak igin detoks diyeti yapiimalidir — YANLIS

Viicudumuzun dogal isleyisinde detoksifikasyon mekanizmalari bulunmaktadir. Birgok detoks
diyetinde hayvansal Urinler yasaklanir, bu durum dogru degildir. Kisitlamalarin ¢ok oldugu bu
diyetlerde viicutta keton cisimciklerinin artmasina neden olabilmekte ve bireylerde mide

bulantisi, halsizlik, bas donmesi, sinirlilige neden olmaktadir. Detoks diyeti ile verilen kilolarin

¢ogunlugu viicut suyudur. Yagdan kayip yerine kaslardan da kayip meydana gelmektedir.
4.3. Kisa Dénem Zayiflama Programi Planlama
Uygun Hedefler Koyma

Daha saglikh bir hayat yasamak igin birey olarak beslenmemizi diizenleyecek hedefler koymamiz
gerekmektedir. Bunu saglamak igin bir zaman dilimi secerek bu zaman diliminde boy-kilo
dengesi saglanmalidir. Ondan sonraki slrecglerde ise bu oranin korunmasi igin planlar

yapilmalidir.

e Mevcut Agirlik ve Olmasi Gereken Agirhgi Belirleme: Vicut agirhgimzin BKi ne gére
uygun agirhgin ne olmasi gerektigi bellidir. Bu nedenle boyumuza gore kilomuzu tespit
edebilirsiniz. Cocuklar icin Saghk Bakanligi tarafindan hazirlanmis olan gesitli

rehberlerden faydalanabiliriz.

e Baglangig icin Hedef Giin Belirleme: Bu tarih sizin i¢in dnemli bir giin, milli bir giin, dini

bir glin de olabilir. Bu glini sizin igin dnemli olan baska bir guin ile de birlestirebilirsiniz.

e Takvim Hazirlama: Hedef agirhginiza ulagsmak igin haftalik 0,5-1 kilogram arasi kilo verme
olarak uzun bir ayarlama yapabilirsiniz. ilk periyotta kilo kaybi yavas gibi géziikse de bu

durum motivasyonunuzu bozmamahdir.

e Beslenme Plani Hazirlama: Gunlik kalori ihtiyacinin erkekler igin 2500 kalori, kadinlar
icin ise 2000 kalori oldugunu unutmayiniz. Glnlik kalori fiziksel aktivitenize gore
degisiklik gosterebilir ve bu durumda haftalik hedefinize ulagmak igin aldiginiz kaloriyi
gunlik 500-600 kalori dislirmek zorunda kalabilirsiniz. Porsiyonlarinizi kiigtlterek alkol

alimini kesmeniz bile viicudunuza alacaginiz kalorinizi azaltacaktir.
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e Yasam Tarzi: Asiri alkol tiiketimi, hazir ve sekerli gidalarin tiketimi, yiksek yaglh cerez,
cok hareketsiz yasam tarzi viicudunuzun yakmasi gereken kaloriyi engeller ya da
hedeflerinize ulasmaniza engel olur. Bu nedenle beslenme ve yasam tarzinizi
hedeflerinize uygun olarak degistirin.

e isteklere izin Verilmesi: Haftada 1-2 kez cikolata veya alistiginiz baska atistirmaliklara

misaade edebilirsiniz. Ancak zamanla bu izni azaltmaniz gerekebilir. Bunun yerine kendi
yaptiginiz atistirmahklari kullanabilirsiniz.
Bu aliskanliklarinizi degistirirken mutlaka ilk defasinda basarili olamayabilirsiniz. Ancak
bu durumun size engel olmasina musaade etmeyebilirsiniz. Her defasinda gevrenizdeki
arkadaslarinizdan da bu konuda destek alin. Ornegin arkadas toplantilarinizda
arkadaslarinizin yiyecek olarak sagliksiz gidalar yerine meyve veya bunun gibi faydal
yiyecekler getirmelerini soyleyebilirsiniz.

e Hedeflerin izlenmesi Degerlendirilmesi: Haftalik hedeflerinize ulasip ulasmadiginizi takip

edin. Hedeflediginiz kilo kaybina ulasamadiginiz durumlarda planinizi degistirebilirsiniz.
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MODUL 5
ESLENME BOZUKLUKLARI
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5. YEME BOZUKLUKLARI

Yeme Bozukluklari, yeme davranisi ve yemekle ilgili duygular ve disincelerin bireye ciddi
boyutlarda rahatsizlik vermesiyle ortaya ¢ikar. Diyet yapma davranisi, Yeme Bozukluklarinin
gelisimine yol agan ortak uyaricidir. Kisinin yiyeceklere, kiloya ve goriinlse asirn derecede
takintih olma durumunun; sagligina, iliskilerine ve glinlik aktivitelerine ters etki yapma
derecesine kadar gitmesine neden olmaktadir. Yeme Bozukluklari, sadece yiyecek ve agirlik ile
iligkili degildir. Bedensel belirtiler 6n planda gibi goriinse de ciddi psikiyatrik sorunlarla birlikte

ilerler. Olusan bir yeme bozuklugu, icsel yasanan karmasaya dissal bir c6zim getirmektir.

Yeme Bozukluklarinin olus nedenleri tam olarak bilinmemektedir. Etiyolojide biyolojik ve
psikososyal nedenlerin birlikte rol oynadigi sanilmaktadir. Yeme Bozukluklarinin altinda yatan
sebepler; dusik benlik saygisi, depresyon, kontrol kaybi duygusu, degersizlik, kimlik
karmasalari, aile igi iletisimde problemler ile iliskilendirilmektedir.

Genel olarak adolesan ve geng kadinlan etkiliyor gibi gorlinse de her yasta ve her cinsiyette
kisinin yeme bozuklugu olabilir. Yeme Bozukluklari Akademisi (AED: Academy for Eating
Disorders)’ne gore Amerika’da 10 milyon kadin ve 1 milyon erkek bireyin yeme bozuklugunun
oldugu tahmin edilmektedir. Erkeklerde gorilen yeme bozukluklari, tahminlerin aksine son 10
yilda iki katina ¢ikmistir. Yeme Bozukluklari, 6nemli fiziksel saglik problemlerine yol agmanin
yani sira, yliksek morbidite ile birlikte artmig 61im riski tastyan psikiyatrik bozukluklardir.

5.1.  Farkh Yeme Bozukluklar

Amerikan Psikiyatri Birligi (APA: American Psychiatric Association)’nin 2013 yilinda yayinladigl
kriterlerde (DSM 5) Yeme Bozukluklari son olarak asagidaki gibi siniflandiriimigtir:

Anoreksiya Nervoza,

Bulimiya Nervoza,

Tikinircasina Yeme Bozuklugu (ilk defa tanimlanan),

Siniflandirilamayan Yeme Bozukluklari (EDNOS: Eating disorder not otherwise specified),

gt B [ S

Anoreksiya Nervoza (AN)

Anoreksiya Nervoza hastalari genellikle; 6zglivenleri diglk, elestirici ve mikemmeliyetgi
insanlardir. Tehlikeli derecede zayif olmalarina ragmen kendilerini "sisman" hisseder ve aynaya
baktiklarinda kendilerini istenilen kilonun Gzerinde gorir. Kilo almaktan ve sisman olmaktan
asin derecede korkar. Hastaligin erken safhalarinda yeme davraniglari ile ilgili sorunlari
oldugunu inkar ederler ancak yemek yeme, yiyecek ve kilo kontroll onlar igin takinti haline
gelmistir.

Bazi AN hastalari asiri yeme donglsline girer ve sonrasinda ¢ok kisitli diyet ve asiri egzersiz
yapma, kendini kusturma veya laksatif (mushil), diliretik kullanma davraniginda bulunur. Cogu
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vakada, yeme bozukluklari ile beraber anksiyete, panik, obsesif-komplilsif bozukluk, alkol ve
madde kotlye kullanimi gibi diger psikiyatrik bozukluklar da tabloya eslik edebilir.

Hastaligin tani kriterleri sunlardir:

e Yasli ve boyuna gore fiziksel saglhgini saglayabilmesi igin olmasi beklenen kilonun
%85'nden az kiloda olma veya bliylime stirecinde beklenen kilonun altinda olma,

o Beklenen kilonun ¢ok altinda olmasina ragmen kilo almaktan veya sisman olmaktan asiri
derecede korkma,

e Vicut agirhgr ya da vyapist hakkindaki dislince ve inancinda bozukluk,
O0zdegerlendirmede vicut agirhg ya da seklinden sebepsiz yere etkilenme veya
kilosunun ¢ok distk olmasina ragmen inkar etme,

Zamanla, viicut agliga ve beslenme bozukluguna maruz kaldigindan su belirtiler izlenir:

e Adet gobrememe,

e Kalsiyum kaybina bagl kemik erimeleri veya kiriklar,

e Sag ve tirnaklarda kirilmalar,

e Cilt kurulugu ve cildin sararmasi,

e Kansizlk, kas dokusunda yikilmalar, kalp kasinda gtigsuzliige bagh kalp sorunlari,
o Asiri kabizlik,

o Disuk tansiyon, yavas nefes alma ve duslk nabiz sayisi,

e Vicut isisinda disme,

e Depresyon, algilama becerisinde diisls, hareketlerde yavaslama.

Bulimiya Nervoza (BN)

Bulimiya Nervoza hastalari sik tekrarlayan yeme nobetlerinde fazla miktarda besin tiketir. Cogu
zaman seker, karbonhidrat ve yag oranlari yliksek olan ¢ok miktarda kalorili yiyecekler segerek,
cok hizli yiyerek, bazen yemegi tatmadan yutabilirler. Yeme ndbetleri esnasinda, hastalar
kendilerini kontrol disi hisseder. Nobetten sonra bu davranisini telafisinde: a¢ kalma, kendini
kusturma, fazla miktarda mdushil (laksatif) ya da ditiretik kullanma, asiri egzersiz yapma ya da bu
davranislarin hepsini bir arada gésterme takip eder. igrenme ya da utanma duygusu sebebiyle
genelde bulimik davranislarini gizlice yapar. Hastanin her yemekten sonra kusmasi tibbi
sorunlari da beraberinde getirir.

Hastaligin tani kriterleri sunlardir:

1. Asagidakilerin beraber tekrarlamasi:
o 2 saatlik bir zaman diliminde normalden ¢ok fazla miktarda yiyecek tiiketme,
o Yeme atagi sirasinda kontrol kaybi hissi,
2. Kilo alimini onlemek igin telafi edici davranislarin (kusma gibi) haftada 1 kere
uygulanmasi,
Ozdegerlendirmede viicut agirligi ya da seklinden sebepsiz yere etkilenme,
4. Anoreksiya Nervoza’daki yeme atagindan farkli olma.
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Hastaligin viicuttaki belirtileri ise sunlardir;

e Kronik sekilde kizarmis ve yarali bogaz,

e Boyundaki tlikiiriik bezleri ve gene altindaki bezlerin sismesi,

e Yanaklarin ve yiziin sismesi ve adeta "sincap" gibi bir gorintl olusmasi,

e Mide asitleri temasindan dolayi dis minelerinin erimesi ve dislerin gliriimesi,
e Devamli kusma sebebiyle mide kapaginin bozulmasi ve refli,

e Mushil kullanimi sebebiyle barsak tahrisi ve sorunlari,

e idrar sokiici ilaglar sebebiyle bébrek hastaliklari,

e Sivi kaybina bagh sorunlar.

Tikinircasina Yeme Bozuklugu

Tikinircasina Yeme Bozuklugu olan hasta yemek yerken kontrolini kaybeder. BN hastaligindan
farkh olarak yeme davranisinin telafisini (kusma, egzersiz yapma, a¢ kalma gibi) yapmaz. Ayni
zamanda fazla yemenin yol actigi sugluluk, utang ve sikinti tekrar ayni yeme dénglsini
yasamalarina neden olur. Sonug olarak bu hastalarin kilosu genelde normalin biraz sti ya da
normalden g¢ok fazladir. Tikinircasina Yeme Bozuklugu olan obez hastalar, 6zellikle kalp-damar
hastaliklari ve yuksek tansiyon riski tasir.

Hastaligin tani kriterleri sunlardir:

1. Tikinircasina yeme ataklari gecirmek ve bu sirada asagidakilerinde beraber tekrarlamasi:
o Benzer kosullar altinda ve zaman diliminde herhangi bir bireyin yiyebileceginden
¢ok daha fazla miktarda yiyecegi, kisa bir siirede (6rnegin 2 saatte bir) yeme,
o Atak sirasinda kontrol kaybi hissi (6rnegin yemeyi veya ne kadar yedigini
durduramama),
2. Tikinircasina yeme ataklari asagidakilerden en az 3 tanesini kapsamalidir:
o Normalden ¢ok daha hizli yeme,
o Rahatsiz edici derecede doymus hissedene kadar yeme,
o Fiziksel olarak ag hissetmemeye ragmen asiri miktarda yeme,
o Yediklerinin miktarinin goriilmesinden utanma ve bu ylzden yalniz yeme,
o Yeme sonrasi depresif ya da suglu hissetme,
3. Tikinircasina yeme ataklarinin 3 ay boyunca en az haftada 1 olmasi,
4. Tikinircasina yeme ataginin sonrasinda telafi edici davranislarda (kusma, laksatif
kullanma, lavman gibi) bulunma mi?

Yeme Bozukluklari, ruhsal ve fiziksel sagligin arasindaki ayrilmaz bitlinlesik bagi gostermektedir.
Fiziksel saghigin surekli olabilmesiigin ruhsal durumun da dizeltilmesi gerekir, ayni durum tersi
icin de gegerlidir. Bu ylizden Anoreksiya Nervoza hastalarini tedavi etmenin ilk adimi kilonun
saglikh bir dizeye getirilmesi; Bulimiya Nervoza hastalarinda ise ilk adim yeme ve kusma
nobetlerinin engellenmesidir. Ancak bu tedavide yol alabilmek igin 6ncelikle kisinin hasta
olmasina sebep olan veya hastaligini kotllestiren, altta yatan duygusal sorunlari ¢ézmek
gerekir.
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Yeme bozuklugu olan kisilerin, hastaliklarini tetikleyen dislinceler, duygular ve davraniglar
hakkinda bilgi edinmesi ve anlamasi igin mutlaka psikoterapi gereklidir. Ayni zamanda,
psikoterapi ile beraber bazi ilaglarin kullaniminin ve beslenme danismanliginin bu hastaligin
tedavisinde etkinligi gosterilmistir. Yeme Bozukluklarinin tedavisinde Genel Tibbi Bakim,
Beslenme Danigmanhgi, Psikiyatrik Tedavi ve Psikoterapi Destegi Programlarinin beraber
yurutilmesi gerekmektedir.
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BESLENME MUFREDATI MODUL KAZANIM TABLOSU

NO | MODUL U:gE UNITE KONU MODUL KAZANIMI UNITE KAZANIMI KONU KAZANIMI
Saglikli Beslenme Nedir? Saglkl beslenmenin tamimini yapar,
Yetersiz ve Dengesiz Beslenmenin Bireyin yasam tarzi ile saghk arasinda
11 Saglikl Beslenme Yol Actigi Hastahklar Saghk ve beslenme arasindaki | etkilesim kurar
= |llkeleri Yiyecek Enerji Listesi iliskiyi bilir Yiyeceklerin eneriji iceriklerini bilir
e Beslenme ile tiketilen enerji arasindaki
Kalori Ihtiyaci e
iliskiyi kavrar
3 . Yi Grub . e .| Yiyecek | ili
12 Saglikh Beslenmenin FYRcEKGIuRY s 1kls bes] Saghkh Beslenme igin gerekli Slv"i ] bgrulp al'il"llkl?ﬂ-ll' T -
) % | pilesenler Sadiiki Beslenimmia Onerller Saghkl beslenme besinleri Bilir aghikli es_gnme icin dikkat edilecek
1 SAGLIKLI kavramini ve noktalari bilir
" | BESLENME Onemli Besinler ve Kaynaklari saglikl beslenme | Beslenme ve yasam tarziile | Besin kaynaklarini bilir
. & ir Di inlerin § i |ilkelerini bilir B i iliskiyi bili g -di i iliskiyi bili
13. | Besinler ve Saghk iliskisi S?gllkll Bir Diyette B-esm_erm Onemi saghk aras!nd.akl i ISKIYI bl|ll'-, . Saglikli beslenme-diyet arasindaki iliskiyi bilir
Bireye Gereken Besin Miktarini beslenme ihtiyacinin nemini Gnidchavates bt ekERlSHATBili
Belirleyen Etkenler Kavrar \ eslenme etkenlerini bilir
Saghkli Ogiin Planlama Ogiin planlama kavramini bilir
Saglikli Besin Hazirlama Piyrmt_e Metatlan ve Besinlere Olan Saglikli besin hazirlamanin Pisirme yontemlerini bilir
14. |. : Etkileri -- :
lkeleri . 2 dnemini kavrar -
Yemekleri Daha Saglkh Hale Besinlerin pisirilme yéntemlerinin saglikla
Getirme olan ilgisini bilir
Yetiskinlerin Besin ihtiyaci Yetiskin kisiler icin gerekli besinleri bilir
040 Yas Cocuklarin Ihtivas B ) - 0-1 yasindaki gocuklar icin gerekli besinleri
Yetiskinler, Cocuklar ve Kisilere gore Yetiskinler, Cocuklar ve bilir
2. |BESINIHTIYACI | 2.1. FANE, LocuKar Okul Gagi Cocuklarinda ve beslenme ve besin | Ergenlerin Besin ihtiyacini Okul cagindaki gocuklar icin gerekli besinleri
Ergenlerin Besin lhtiyaci N e o e .
Ergenlerde Saglikli Beslenme ihtiyaglarini bilir bilir bilir
11-18 Yas Cocuklanin ihtiyac :,,1“38 yagindaki ¢ocuklar igin gerekli besinleri
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N UNITE e 2 e
NO | MODUL U:o UNITE KONU MODUL KAZANIMI UNITE KAZANIMI KONU KAZANIMI
in Ogelerinin Yaslihktaki © i . .
Ssmkéz:r:mm Rk ey Yash kisiler igin gerekli besinleri bilir
2.2. | Yaghlarin Besin ihtiyaci - - Yaghlarin Besin ihtiyacini bilir
Yaslilik D6neminde Beslenmede Kaforiiessbivs bili
Dikkat Edilecek ilkeler A A Sl
Ozel Beslenme Vejetaryen Diyetleri Ozel grup ve kisilere uygun e ar\.;elj\ bt?sl\_epme aligkanitdartigtiglh
23, L . o B temel bilgileri bilir
Gereksinimleri v = - besinleri bilir e - —_—
Alerjik Blinyelere Gore Diyet Besinlerin neden oldugu alerji cesitlerini bilir
Hazir gidalarin etiketlerini . .
3.1. | Yiyecek Etiketleri Yiyecek Etiketleri okur kullanilan terim ve Ha?lr gidalarin etlkc.etlfe-rmr akur allanilan
s terim ve sembolleri bilir
sembolleri bilir
Katki Maddeleri Nedir Katki maddelerini tanir
Renklendiriciler Saglikli beslenme Renklendiricileri bilir
3. SAGLIKLI DIYET 33 Yiyecekler_deki Katki Katki Maddeleri ve plani yapar, sagliga Yivecekler"e-kcfrfulan katki Etiketler izerinde katki maddelerini ve
PLANLAMASI Maddeleri Renklendiricilerin Okunmasi uygun o!m?yan maddelerini bilir tatlandiricilari okuyabilir
5 Bes| il P besinleri bilir. ]
S2EUKh Beslenmisd Ikelerinin Saglikli beslenme ilkelerini bilir.
Uygulanmasi
P Besl ki
Saglkli Beslenme 5 s ef REmebesukluklarna Beslenme bozukluklarina bagli olarak ortaya
3.3. | " Yetiskinlerde Beslenme bagh olarak ortaya gikan i
Ilkelerinin Uygulanmasi i gikan rahatsizliklar bilir
rahatsizliklan bilir
Yetersiz Kilo Obezite Beslenme bozukluklarina Obezitenin tanimini yapar
4.1. | Ybnetiminin Yol Asin Zayiflik Kilo kentrolinii bagl olarak ortaya cikan Asiri zayiflik teriminin tanimini yapar
Acabilecegi Riskler Yetersiz Beslenme sz;f;hkc;zir:%:z:w?ni rahatsizliklar bilir Yetersiz beslenme teriminin tanimini yapar
4. | KiLO YONETIMI Dengeli Beslenmenin Gnemi ve kilo kontrolnii | . . . |Dengelibeslenme ile dis goriinils iliskisini
. . Kilo kontroliiniin dnemini kavrar
Kilo Kontroli ; e zorlastiran i 2o z T
4.2. Saglamarin Etkin Yollan Kalori Dengesi ve Kilo Yénetimi etkenleri bilir kavrar kilo kontroli igin Kilo dengeleme hakkinda bilgi sahibi olur
E Kilo Yénetiminde Yasam Tarzinin ' gerekli planlamalar bilir Yagam tarzi ile kilo kontroli arasindaki iliskiyi
Onemi kavrar
3 @ CETAL
SR g )
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NO | MODUL u:gr—: UNITE KONU MODUL KAZANIMI UNITE KAZANIMI KONU KAZANIMI
Yaygin Zayiflama Efsaneleri Zayiflama icin dogru bilinen yanlislari bilir
Kisa Donem Zayiflama oieiaminsiinfo e i Kilo kontrolii | da etkin yo leri
43, b Etkin Kilo Yonetimi Programi kavrar kilo kontrolii igin 2 HRRiSda BISin yontermien
Programi Planlama ; i bilir
gerekli planlamalar bilir
Yeme bozukluklar | Beslenme bozuklugunun
YEME o Beslenme bozukluklarinin sebep oldugu
: A, F Bozukl hakk f talikl
5 BOZUKLUKLARI 5.1 Beslenme Bozukluklari arkli Yeme Bozukluklari a : |.nda bilgi arki:uhas a.|I.< ara sebep hastaliklar hakkinda bilgi sahibi olur
sahibi olur. oldugunu bilir,
o $)
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