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ISTIKLAL MARSI

Korkma, sonmez bu safaklarda yiizen al sancak;
Sonmeden yurdumun {istiinde tiiten en son ocak.
O benim milletimin yildizidir, parlayacak;
O benimdir, o benim milletimindir ancak.

Catma, kurban olayim, ¢ehreni ey nazli hilal!
Kahraman irkima bir giil! Ne bu siddet, bu celal?
Sana olmaz dokiilen kanlarimiz sonra helal.
Hakkidir Hakk’a tapan milletimin istikIal.

Ben ezelden beridir hiir yagadim, hiir yasarim.
Hangi ¢ilgin bana zincir vuracakmis? Sasarim!
Kiikremis sel gibiyim, bendimi ¢igner, asarim.
Yirtarim daglari, enginlere sigmam, tasarim.

Garbin afakini sarmissa ¢elik zirhli duvar,
Benim iman dolu gogsiim gibi serhaddim var.
Ulusun, korkma! Nasil boyle bir imani bogar,
Medeniyyet dedigin tek disi kalmis canavar?

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

Bastigin yerleri toprak diyerek gegme, tant:
Diisiin altindaki binlerce kefensiz yatani.
Sen sehit oglusun, incitme, yaziktir, atani:
Verme, diinyalar1 alsan da bu cennet vatani.

Kim bu cennet vatanin ugruna olmaz ki feda?
Stiheda figkiracak topragi siksan, sitheda!
Cani, canani, biitiin varim alsin da Huda,
Etmesin tek vatanimdan beni diinyada ciida.

Ruhumun senden i1ahi, sudur ancak emeli:
Degmesin mabedimin gogsiine namahrem eli.
Bu ezanlar -ki sehadetleri dinin temeli-

Ebedi yurdumun iistiinde benim inlemeli.

O zaman vecd ile bin secde eder -varsa- tasim,
Her cerfhamdan 1ahi, bosanip kanli yagim,
Figkirir ruh-1 miicerret gibi yerden na’sim;

O zaman yiikselerek arsa deger belki bagim.

Dalgalan sen de safaklar gibi ey sanli hilal!
Olsun artik dokiilen kanlarimin hepsi helal.
Ebediyyen sana yok, irkima yok izmihlal;
Hakkidir hiir yasamis bayragimin hiirriyyet;
Hakkidir Hakk’a tapan milletimin istiklal!

Mehmet Akif Ersoy



GENCLIGE HITABE

Ey Tiirk gengligi! Birinci vazifen, Tirk istiklalini, Tiirk Cumhuriyetini,
ilelebet muhafaza ve miidafaa etmektir.

Mevcudiyetinin ve istikbalinin yegane temeli budur. Bu temel, senin en
kiymetli hazinendir. Istikbalde dahi, seni bu hazineden mahrum etmek
isteyecek dahili ve harici bedhahlarin olacaktir. Bir giin, istiklal ve cumhuriyeti
miidafaa mecburiyetine diisersen, vazifeye atilmak icin, i¢cinde bulunacagin
vaziyetin imkan ve seraitini diisiinmeyeceksin! Bu imkan ve serait, ¢ok
namiisait bir mahiyette tezahiir edebilir. Istikll ve cumhuriyetine kastedecek
diigmanlar, biitlin diinyada emsali goriillmemis bir galibiyetin miimessili
olabilirler. Cebren ve hile ile aziz vatanin biitiin kaleleri zapt edilmis, biitiin
tersanelerine girilmis, biitiin ordular1 dagitilmis ve memleketin her kdsesi bilfiil
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1. UYGULAMA

Uygulama Adi: EI Bakimi Yapma
Uygulamanin Amaci: Dogru teknikle ellerin yikanmasi ve tirnaklarin kesilmesi

Yonerge

1. Okulunuzda el yikama icin uygun alan varsa el ylkama iglemini su ile uygulayiniz. Uygun alan yoksa el yikama tekniini
su ve sabun olmadan sinifta uygulayiniz

2. Timak makasi, t6rpi, kagit haviu ve sabun temin ediniz.

3. Elyikama bncesinde pamiaklannizda taki gibi aksesvarlar varsa gikartiniz

4. Ellerinizi slatiniz ve avucunuzun igine yeleri kadar sivi sabun ya da kali sabun aliniz.

5. Sabunu ellern biltin yiizeylerine dagtarak iyice kopirtiniz.

6. Avuglaninizi, parmak aralannizi ve el sitlar temiziyiniz.

7. Avuglaninizi, parmak aralannizi ve el sitlar temizieyiniz.

8. Buislemi en az 20 saniye sirdriniz.

9. Ellerinizibol su e duulayniz.

10.  Bileklerden baslayarak kagit haviu fle kurulayiniz.

1. Kullandiginiz kagtt haviu fle muslugu kapatiniz.

12. Elerinizi yikadikian sonra uzayan el trnaklarinizi yarim ay bigiminde kesiniz.

13. Timaklarinizi kestikten sonra torpleyerek dizeltiniz.

Gorsel 1.5: Tmagin oval kesimesi

< 1.1.4.2. Ayak Bakimi

. Ayak sagligi; beden salig, iskelet sistemi ve eklem sagligi le yakindan
fskiidir. Ayak sagii icin ayak temizIi, timak bakimi, kulanian gorap
ve ayakkabinin 6zelii cok Gnemiidi. Ayakiar gin boyu Kisinin ayakla
dumasini sajladijindan ayaklarn aksam saatlerinde dinlendiimesi
ve rahatiatimasi, ertesi giniin daha rahat gegmesini saglayacakir.
Ayak timaklan diz olarak kesimelidir (Gorsel 1.6). Ayak tmakianinin
yanm ay bigiminde kesiimesi timak batmelarina sebep olabilr. Ayak
timaklannin diizgin kesilebilmesi igin timaklar 6nceden islatiimali ve
dipten kesiimemelidir. Timak, fazla derinden kesilirse ete gomilir ve
timak batmasina sebep olabilr. Batan ayak tmaklan kapall ayakkabilar
igerisinde kaldikga biyik problemlere yol agabili. Bu durum uzman
Kisiler tarafindan tedavi edilmelidir.

Grsel 1.6: Ayak timag kesimi

Ayaklar, giinin sonunda veya ayakkabi ayaktan gikartildiktan sonra soguk su ve sabunla dize kadar yikanmalidir.
Ayak haviusu ile iyice kurulanmali, mantar gibi enfeksiyon hastaliklarinin olusmamasi igin parmak aralarinin nemli

satisi siasinda ginnyi
ve sebzelerde gorilir. Zedelenme sonucunda meyve ve sebzelerin yapisinda bulunan enzimler ve sonradan bulasan
mikroorganizmalar, dokunun sertigini saglayan pekiinin pargalanarak besinin yumusamasina ve giriimesine yol agar

giiriime denir Cirime daha gok meyve

(Gorsel 2.3)

Eksime: Karbonhidrat ve protein bakimindan zengin yiyeceklerde enzim ve
mikroorganizmalarin faalyeti sonucunda, yiyecekieki protein ve seker pargalanir ve
asit olusur. Bu asitlenmeye eksime denr. Yiyeceklerdeki eksime tada ve kokuya yansir
Yogurt ve peynirin bozulmast eksimeye dmeki.

Kiiflenme: Kf i taginma ve yiyecekiere havadan
bulagr. YiyeceKler uygun olmayan kosullarda depolandiginda, kiffler goalarak
yiyeceklerin yiizeyinde yesiimsi veya sanms lekelerin olusmasina, tat ve kokularin
degismesine neden olur. Olusan bu deisime kiiflenme denir. Kiiflenmis yiyeceklerin
kesinlkle tiketimemes gerekir. Salga, ekmek gibi gidalarda daha gok gordlir (Gdrsel
2.4),

ARASTIRMA: Farkli ézellikteki gidalar gézlemleyiniz. Gidalarda olusan degisikliklerin hangi bulamatiiriine ait
oldugunu raporlagtirarark arkadaslarinizla paylaginiz.

2.2.2. Besin Zehirlenmelerine Neden Olan Etmenler Tablo 2.2: Besin Zehirlenmesi Semplomian

Gorsel 24: Ekmegin kiflenmesi

Patojen besinde geligerek
zehiferin vicuda alnmasiyla olusan zehirlenmelere besin

rettgi zehirden veya kontaminasyondan kaynaklanmaktad. Zehirlenme

Besin i inin ~ Belirtileri

Zehirienmeye neden olan bakterinin veya zehrin etkisi, Kisinin
tikettgi gidanin miktanna ve bakteriyelzehre Karsi duyarliliga
gbre degismektedir (Tablo 22

Semptomlarn

inda or
glkmaktad

Gida giiveniigini etkileyen ve zehirlenmelere neden olan etmenler “fizikse’, kimyasal” ve "biyolojik etmenler” olarak g
grupta toplanmaktadir. (Tablo 2.3)

Tablo 2.3: Besin Zehirenmesine Neden Ofan Etmenler

Besin Zehirlenmelerine Neden Olan Etmenler

Fiziksel Biyolojik

Kimyasal y
(cam, metal vb.) (Pestisiter, deterjanlar vb.) [}l (mikroorganizmalar ve besin toksinler)

h 2.2.2.1.Fiziksel Etmenler

Gidaya disaridan karisan ve gidayi olumsuz etkieyen etmenledir. Gines Isig, sicaklik, rizgér gibidogal etmenler gida
maddelerinin gdrindmiinde fizksel bir degisim meydana getirr. Buna engel olabilmek icin ozellkle tiketlen sebze
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Ogrenilen konuyla
ilgili sinif ortaminda
o6grencilerin yorum
yapmasinin istenildigi
bolum gosterir.

I Konu ile ilgili tabloyu
gosterir.

Sayfa numarasini
gosterir.



Ust biligsel diizey
becerilerin 6lglilmesini

saglayacak dogru/yaniis. |

ve bosluk doldurma
sorularini gésterir.

Coktan segmeli sorulari
gosterir.

Ogrenme biriminde hangi
konularin 6grenilecegini
gosterir.

)]+ Ginlik enerji intiyacini
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5. BESIN GRUPLARI

OLCME VE DEGERLENDIRME

A) Asagida verilen ciimlelerin basindaki bosluga ciimle dogru ise “D”, yanls ise “Y” yaziniz.

8) () Men planiamada temel amag, insanlarin ginidk eneji ve b feri ihiyacini
9) () Etin piirimesi iin segilen yontem, kullanilacak etin bag dokusunun yogunluguna bagl defidi.
10) () genelikle bir i sandvi

1) () Yumurta 6rek proteindir
2) () Hayvaniarin organ efleri kendi grubu iginde yer alrr.
3) () Balilarda gok fazla bag dokusu vard.
4) () Sitiin temizisyon isleminde siite 40-57 oC'de 15 saniye gibi kisa bir sire sl islem uygulanir.
5) () Pasta unlaninin vitamin deferi ylksekti.
6) () Sebze ve meyveleri mimkin olduunda pisirerek tiketmek gerekmektedir
7) () Baldaki su degerinin %25'ten fazla olmamasi gerekir
(
(

yiyeceklerden olugan meniler supper menii olarak adlandriir.

B) Asagida verilen ciimlelerde yer alan bogluklari uygun ifadelerle doldurunuz.

11) Mend planiamada ik basama ..............ihiyacinin belirenmesidir.
12) Sebzeler giinde......... porsiyon tiketimelidi
13) Balik etinin diger etlerden en dnemiifarki Gok az
14) dojru isi
15) Kurubakiagiler ..
16) Tahin, ...
17) Site uygulanan

bulundurmasidir.

v Igermediklerinden golyak hastalar igin uygundur.
iyice eziimesi il elde edili.

eveeen Sl lle SOAN raf Smrd 6-12 hattaya kadar uzamaktadir.
18) Karta gore anlamina gelen meniier . menilerd.

19) Eti sama ve dolmalar ........... grup yemekler arasindad

20) Haftalik ayni menillein tekrar etmesini Snlemek amaciyla MENUler ................

. hazirlanmalidir.

©) Asagidaki goktan segmeli sorularin dogru segenegini isaretleyiniz.
21) Elerle ilgili asaidaki ifadelerden hangisi dogrudur?

A) Hayvanin yenilebilen kas dokulandir.
8) Bag dokularinin yogunludu kalftesini etkilemez.

©) Bag dokularinin yodunlugu pisirime sekiini etklemez.
D) lyi kalite protein igermezler.

) Besin degeri disiktir.

155

Bu 6grenme biriminde;
+ Beslenmenin 6nemini,

« Yeterli ve dengeli beslenmenin
temel ilkelerini,

* Beslenme ve enerji iligkisini,

belirlemeyi ve yorumlamayi, HAZIRLIK CALISMALARI
1. Gidalarin insan yagami igin

* Karbonhidrat, protein ve yaglarin ann.m
Gnemi nedir?

yapilarini ve ozelliklerini,

. Hipokrat'in “Yedikleriniz
ilaciniz, ilaciniz yedikleriniz
olsun.” soz(inden ne
anliyorsunuz?

« Karbonhidrat, protein ve yaglarin
viicut galigmasindaki gérevlerini,

« Karbonhidrat, protein ve yag

kaynaklarini, . Temiz suyun dzellikleri neler

o . . olabilir?
« Vitamin ve minerallerin viicut
calismasindaki gérevlerini,

« Vitamin ve minerallerin kaynaklarini
ve

« Suyun énemini ve 6zelliklerini
o6greneceksiniz.

5
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Ogrenme biriminde
edinilen bilgileri
degerlendirmek

amactyla hazirlanan
sorulari gosterir.

Ogrenme biriminde yer
alan konulara dikkat
cekmek ve 6grencilerde
merak duygusunu
gelistimek amaciyla
verilen sorulari gosterir.
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Bu 6grenme biriminde;
* Kisisel bakim uygulamalarini,

* Is kiyafetlerini,

* Teknigine uygun vicut
mekanigini,

* Sirt ve bel egzersizlerini,
* Personelin ige uygun Uzerinde

bulunmasi gereken arag
geregleri ve

* Personelin ise uygun dolabinda
bulunmasi gereken arag
geregleri 6greneceksiniz.

1. “Temiz insan temiz gevre”
s0zlnden ne anlyorsunuz?

2. Duzgun ve temiz giyimli bir
personelin konuk Uzerinde
biraktigi etki neler olabilir?

3. Egzersiz yapmanin ne gibi
faydalari olabilir?
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ARG L LTI T T PO AN

KONULAR TEMEL KAVRAMLAR

1.1 KISISEL BAKIM + Kisisel bakim
1.2.1S KIYAFETLERINi GIYME s kiyafet
1.3. VUCUT MEKANIGINE UYGUN HAREKETLER « Personelin kademelendirilmesi
1.4. PERSONELIN UZERINDE VE DOLABINDA * Vicut mekanigi
BULUNMASI GEREKEN ARAG GEREGLER




KISISEL HIJYEN

1.1. KISISEL BAKIM

Sagligin korunmasinda ve gevre ile olan iligkilerde kisisel bakimin énemli rolti vardir. Kisinin saghigini koruyabilmesi ve
saglikl kalabilmesi icin yapilmasi gereken bazi temizlik kurallari bulunmaktadir. Hayati saglikii bir sekilde strdirmek
icin uygulanan kisisel temizlik kurallarinin biitiintine kigisel bakim denir. Kisisel bakim sirasinda asagidakilere dikkat
etmek gerekir:

* El ve ylizii ylkamak

+ Glinde en az iki kez disleri firgalamak

+ Elleri kuralina gére bol su ve sabunla yikamak

+ Saclari taramak

+ Uzayan tirnaklari kesmek

+ Vicut temizligi icin banyo yapmak

* Giysilerin temiz ve (tdll olmasina dikkat etmek

- 1.1.1. Kisisel Hijyenin Onemi

Kisilerin, kendi sagligini korudugu ve devam ettirdigi 6z bakim
uygulamalarina kisisel hijyen denir. El, ayak, dis, vicut ve sag
bakimi; kiyafet, makyaj ve takilar; insan iligkileri, beden ve ruh
saghg gibi birgok konu kisisel hijyeni icermektedir.

Kisisel hijyen ile bireyler hem kendi sagligini hem baskalarinin
saghgini korur. Hijyen kurallarina dikkat edildiginde; soguk alginhigi,
mantar, ishal gibi bazi hastaliklarin 6niine gegilir.

Yiyecek igecek hizmetleri sektoriinde calisan personel, yemegin
uretimi ve servisinde insan sagligi agisindan énemli sorumluluklara
sahiptir. Ayrica calisanlar ve galisanlar ile konuklar arasinda yogun
bir etkilesim s6z konusudur (Gérsel 1.1). Konuklar icin yemeklerin guvenilirligi, personelin temizliginden emin olunmakla
baslar. Bu durumun isletmenin imaji ve konuklar Uzerindeki etkisi de oldukga blyUktir. Calisanlarin kisisel hijyen
konusunda son derece hassas olmasi gerektigi ve bunun bir hizmet kalitesi olarak degerlendirildigi bilinmelidir. Bu
nedenle personelin; bulasici hastalik tagsimayan saglikli bireylerden segilmesi, kisisel hijyen egitimini almasi ve belirli
hastaliklara karsi saglik kontrolinden gegirilmesi gerekir.

Gorsel 1.1: Garson ve konuklar

Kisisel hijyeni etkileyen faktorler sunlardir:

¢ Yas

+ Sosyokilltirel ve ekonomik durum

* Bilgi dizeyi

* Bireysel tercihler

+ Saglik durumu

+ Bedensel imaj (Bireyin kendi fiziksel gortintisu ile ilgili zihinsel imaji)

Bireyler kisisel bakim uygulamalarini diizenli yapmaya 6zen gostermelidir. Kisisel hijyen uygulamalarinin amaglari
sunlardr:

+ Vicuttan salgilanan salgl, atik ve mikroorganizmalari uzaklastirmak

* Bireyin rahatlama, dinlenme ve gevsemesini saglamak

+ Kas gerilimini azaltmak

+ Vicuttaki kotl kokulari gidermek

* Deri sagligini korumak

* Bireyin kendine olan guvenini arttirmak
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KISISEL HIJYEN

1.1.2. Viicut Temizligi

Kisisel hijyenin ik adimi viicut temizliginin saglanmasidir. Viicut bitlinligl ve saghgi agisindan alinan 6nlemlere viicut
temizligi denir. Yogun bedensel galisma, ter bezi salgisinin fazla olmasi ve ergenlik ddnemi viicudun terleme oraninin
arttigi durumlardir. Ter ile birlikte viicuttan bazi atiklar digari atilir ve ter buharlastiginda bu atiklar deri yiizeyinde kalir.
Vicut temizligi yapiimadiginda kalan atiklar temizlenemez ve deri tzerinde bakterilerin gogalmasina neden olur. Bu
durum birgok hastaligin olusmasina ve kot kokuya da neden olabilir. Ancak insan bir siire sonra kendi kokusuna
duyarsizlasir. Kokuyu onlemek igin kullanilan deodorantlar kokuyu maskeleyerek kalici bir temizlik saglamaz. Bu
sebeple deodorant, parfim gibi kokular temizlik araci olarak kullanilamaz. Yiyecek icecek sektoriinde calisanlarin,
konukla yakin mesafede galismasindan dolayi ise baglamadan dnce ve is bitiminde viicut temizligini saglayacak
sekilde dus almasi, temiz ve bakimli olmasi gerekmektedir.

1.1.2.1. Viicut Bakiminda Kullanilacak Ara¢ Geregler

Kisisel temizlikte en ¢ok tercih edilen malzemelerin basinda su ve sabun gelmektedir. Su ve sabun olmadan temizlikten
bahsetmek mimkiin degildir. Vicut temizliginde kullanilabilecek malzemeler sunlardir (Gorsel 1.2):

« Su

+ Sabun

+ Sampuan

+ Banyo kopugu

* Dus jeli

+ Banyo siingerleri
o Lifler

+ Viicut dus firgalari
+ Vicut losyonlari

* Havlu/Bornoz

Bu malzemeler, baskalariyla paylasilmamasi gereken, kisisel temizlik
araglaridir. Banyo veya dus i¢in hazirlik yapilirken kisisel temizlik araglari
segilmelidir. Havlular, ézellikle toplu yasanan yerlerde tek kullanimlik Gérsel 1.2: Viicut bakiminda kullanilabilecek arag geregler
olmali ve her banyoda temiz havlu kullaniimalidir.

1.1.2.2. Viicut Bakimi Uygulamasi

Deri yiizeyinde biriken mikroorganizma, kir, ter ve diger bilesiklerin uzaklastirimasi ve yiizeysel kirlerin atilmasi igin
yapilan isleme banyo denir. Beden saghiginin korunmasi ve cildin giizel goriinebilmesi icin her glin banyo yapilmasi
oOnerilmektedir. Her glin banyo yapmaya imkani olmayanlarin ise haftada en az iki defa banyo yapmasi gerekir.
Banyoda kullanilan malzemeler kisinin istegine bagli degisebilen malzemelerdir. Sadece su ve sabunla da banyo
yapilabilir. Ayrica lif ya da kese 6nerilir. Deri temizliginde kullanilacak sabunun pH degerinin 5,5 olmasi ve yikanma
suyu sicakliginin 35-38 °C olmasi 6nerilmektedir. Banyoda kiregten arindiriimis yumusak sular tercih edilmeli ve her
banyodan sonra i¢ camasirlari degistiriimelidir. Kulak temizligi ve timaklarin fircalanma islemleri de unutulmamalidir.

SIRA SIiZDE: Viicut temizliginde kullanilacak malzemelerin kisiye 6zel olmasinin nedenleri nelerdir? Tartiginiz.

BILGI KUTUSU

insan viicudunun bazi bélgelerinde bulunan mikroorganizma sayilari sunlardir:
- Eller: 100-1.000 adet/cm?

- Alin: 10.000-100.000 adet/cm?

- Kafa derisi: 10.000 adet/cm?

- Koltuk alti: 10.000 milyon adet/cm?

- Burun ifrazati: 10.000 milyon adet /g

- TUkdrik: 100.000 adet/g
- Digki: 1.000.000.000 adet/g




KISISEL HIJYEN

1.1.3. El ve Ayak Bakimi

El ve ayaklarin saglikli olabilmesi icin el ve ayak bakimina 6zen gosterilmesi gerekir. Eller, sicak ve sodukla fazla temas
hélinde oldugundan en gok yipranan organlardir. Ayakkabi icinde kapali kalan, bedenin yikinl tagiyan ayaklarin
dinlendirilmesi ve temizlenmesi, sadlik agisindan oldukca 6nemlidir.

1.1.3.1. El Bakimi

Kisisel hijyenin ilk adimi ve bakimli olmanin en buytk gdstergelerinden biri el ve timaklardir. El ve tirnak bakimi
birlikte dustinilmelidir. Glnku eller ne kadar glzel olursa olsun timaklarin sekilsiz, kirik, catlamis veya boylarinin
birbirinden farkli olmasi bu guzelligi golgeleyecektir. Tirnaklarin, kesilmesi ve banyo yapilirken timak fircasi ile
fircalanip temizlenmesi gerekir. Tirnagin etten ayrildiktan sonraki béliminin altina kir veya yag kolayca birikebilir.
Burada mikrop barinabilir, bagirsak parazitlerinin yumurtalari da bulunabilir. Bu nedenle tirnak yemek saghiga zararli
bir aligkanliktir. El tirnaklari haftada bir yarim ay biciminde, kisiye 6zel bir tirak makasi ile kesilmelidir. Tirnak makasi
segiminde, kolay tutulan ve bigak kismi yeterince keskin olan makas tercih edilmelidir. Tirnak makasi her kesim éncesi
ve sonrasi temizlenmelidir. Timaklarin kesildikten sonra dizeltilmesi igin torpl kullanilabilir. Bireysel veya gevresel
islerde mikroorganizmalar deriye bulasabilir. Deriye bulasan mikroorganizmalar el araciligiyla canli veya cansiz
ylizeylere gegebilir. Usuliine uygun el yikama, hastaliklarin bulagmasinin 6nlenmesinde en basit yontemdir. Genel halk
saghginin korunmasi ve gelistiriimesinde de el yikama son derece dnemlidir. Eller siirekli kullanildigi igin giin igerisinde
birgok kez yikanmalidir. Asagidaki durumlarda el temizligi ve hijyenine daha gok 6nem verilmelidir:

* Yemekten dnce ve sonra

¢ Yemek haziri§indan dnce ve sonra

*+ AQdiz, dis, yliz ve gz temizliginde

+ Tuvalet kullaniminda

+ Kirli, tozlu iglerden sonra

+ Eve ve is ortamina gelindiginde

+ Hasta ziyaretinden sonra

* Cig besinlere dokunduktan sonra

+ Oksiir(ip hapsirdiktan sonra

El ylkamanin yaninda dogru teknikle el yikamak da énemlidir. EI yikamada sadece suyun kullaniimasi, gortlen
kirlerin giderilmesini sagdlar. Su ile birlikte sabun kullanildiginda mikroorganizmalardan arinir.Ellerin yikanmasi ihmal
edilmemeli, dogru teknikle yikanmayan ellerde mikroorganizmalarin kalabilecedi unutulmamalidir (Gorsel 1.3).

Kati ve sivi sabunlar ayni islevi yerine getirir. Ancak kati sabun kullaniliyor ise sabun kuru tutulmalidir. Kati sabun
ylizeyinde mikroorganizma barindirabileceginden toplu kullanim alanlarinda sivi formdaki sabunlar tercih edilmelidir.
Kuru ve temiz olan ellere 3-6 mL antiseptik uygulanmalidir. Ele uygulanan antiseptik kuruyana kadar eller ovulmalidir.
Bu islem yaklasik 30 saniye sirmelidir. El dezenfeksiyonunun 6zellikle tuvalet kullanimindan sonra yapilmasi onerilir.

=+ @ Elyikama sirasinda en az temizlenen kisimlar
¢+ @ Elykama sirasinda az temizlenen kisimlar
El yikama sirasinda iyi temizlenen kisimlar

El sirti Avug igi

Gorsel 1.3: El yikamada ihmal edilen bélgeler
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KISISEL HIJYEN

1.1. UYYGULAMA

Uygulama Adi: El bakimi yapma
Uygulamanin Amaci: Dogru teknikle ellerin yikanmasi ve tirnaklarin kesilmesi

Yonerge

1. Okulunuzda el yikama igin uygun alan varsa el yikama islemini su ile uygulayiniz. Uygun alan yoksa el yikama teknigini su
ve sabun olmadan sinifta uygulayiniz.

Tirnak makasi, torp, kagit havlu ve sabun temin ediniz.

El yikama 6ncesinde parmaklarinizda taki gibi aksesuarlar varsa gikartiniz.

Ellerinizi 1slatiniz ve avucunuzun igine yeteri kadar sivi sabun ya da kati sabun aliniz (Gérsel 1.4).
Sabunu ellerin bitlin yizeylerine dagitarak iyice kdplrtiniz.

Avuglari, parmak aralarini ve el sirtlarini temizleyiniz.

Bu islemi en az 20 saniye slrdiriiniz.

Ellerinizi bol su ile durulayiniz.

9. Ellerinizi bileklerden baglayarak k&gt havlu ile kurulayiniz.

10. Kullandi§iniz kagit havlu ile muslugu kapatiniz.

11. Ellerinizi yikadiktan sonra uzayan el tirnaklarinizi yarim ay bigiminde kesiniz (Gérsel 1.5).

12. Tiraklarinizi kestikten sonra torpuleyerek diizeltiniz.

O NG RELN

= T

Gorsel 1.4: El yikama asamalari Gorsel 1.5: Tirnagin oval kesilmesi

SIRA SIZDE: Yiyecek igecek isletmelerinde galisan personelin bakimli ve temiz ellere sahip olmasinin personel ve isletme

agisindan etkileri nelerdir? Tartisiniz.

1.1.3.2. Ayak Bakimi ~

Ayak saghgi; beden sagligl, iskelet sistemi ve eklem saghgi ile yakindan
iligkilidir. Ayak sagligi icin ayak temizligi, tirnak bakimi, kullanilan gorap
ve ayakkabinin 6zelligi gok dnemlidir. Ayaklar glin boyu kisinin ayakta
durmasini sagladigindan ayaklarin aksam saatlerinde dinlendiriimesi
ve rahatlatiimasi, ertesi giiniin daha rahat ge¢mesini saglayacaktir.
Ayak tirnaklari diiz olarak kesilmelidir (Gorsel 1.6). Ayak tirnaklarinin
yarim ay bigiminde kesilmesi tirnak batmalarina sebep olabilir. Ayak
tirnaklarinin diizgln kesilebilmesi igin tirnaklar dnceden islatiimali ve
dipten kesilmemelidir. Tirnak, fazla derinden kesilirse ete gémiiliir ve
tirnak batmasina sebep olabilir. Batan ayak tirnaklari kapali ayakkabilar
icerisinde kaldikga buytk problemlere yol agabilir. Bu durum uzman
kisiler tarafindan tedavi edilmelidir.

Gorsel 1.6: Ayak tirnagi kesimi

Ayaklar, glinlin sonunda veya ayakkabi ayaktan cikartildiktan sonra soguk su ve sabunla dize kadar yikanmalidir.
Ayak havlusu ile iyice kurulanmali, mantar gibi enfeksiyon hastaliklarinin olusmamasi icin parmak aralarinin nemli
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kalmamasina dikkat edilmelidir. Ayak havlulari ellerin kurulanmasinda kullaniimamalidir. Soguk su, ayaklarin kan
dolasimini hizlandirarak ayagi dinlendirdiginden yikama sirasinda soguk su tercih edilmelidir. Daima temiz ve pamuklu
corap giyilmesi ayak saghgi icin dnemlidir.

1.1.4. Agiz ve Dis Bakimi

Agiz ve disler, besinlerin ufalanip pargalanmasina ve koparilmasina yardimci, viicudun birer pargasidir. Sindirim
sisteminin baginda gelir. Kendini gevreleyen destek dokulari korur ve bu dokularin gelismelerini sadlar. Yetersiz dis
bakimi ve temizligi, yemek artiklarinin ve bakterilerin dislerde birikmesine ve bu birikmeler sonucu agiz igi hastaliklara,
dis tas! olusumuna ve dis ¢lriimelerine neden olur. Dis ¢lrikleri dis etinde iltihaba neden olabilecegi igin viicutta bagka
hastaliklarin (kalp, bobrek hastaliklari, sinlizit vb.) olusmasina zemin hazirlayabilir. Bu nedenle dis temizligine énem
verilmeli, diizenli olarak digler fircalanmalidir. Sigara ve alkolden uzak durulmali, gok soguk veya ¢ok sicak gidalar
tiketilmemeli, seker orani yiksek besinlerin tiketimi agiri miktarda olmamalidir. Ayrica dis doktoruna gitmek igin
dislerin agrimasi beklenilmemelidir. Diizenli olarak dis muayenesinin yapilmasi olusabilecek sorunlarin dnlenmesine
yardimel olur.

1.1.4.1. Agiz Bakim Teknikleri

Agiz kokusu kisinin kendisini ve gevresini rahatsiz eden, sosyal yasami olumsuz etkileyen bir rahatsizliktir. Agiz kokusu
yiyecek icecek veya vicuttaki fizyolojik olaylardan kaynakli gegici bir durum olabilecegi gibi bazi hastaliklarin belirtisi
de olabilir. Dis ¢uriigu, dis eti hastaliklari, sintzit, bademcik iltihabi, solunum sistemi hastaliklari, sindirim sorunlari ve
agiz bakimi yetersizligi agiz kokusuna neden olur. Bazi metabolizmalarda hastaliklar agizda kendine 6zgl kokuya
sebep olabilir. Agiz kokusunu énlemek igin oncelikle agiz kokusuna yol agan nedenleri ortadan kaldirmak gerekir.
Agiz bakim Urdnleri ile agiz hijyeni saglanmalidir (Gorsel 1.7). Glnde iki defa dis firgalama ve glinde bir defa dis ipinin
kullaniimasi ile agiz kokusu dnlenebilir. Bol su igilerek agzin nemli tutulmasiyla agiz kokusuna neden olan bakterilerin
miktari en aza indirilmis olur. Dis firgalama imkani olmayan durumlarda agiz su ile yikanmalidir. imkan varsa tuzlu su
ile adiz gargarasi yapilmalidir. A§iz ii aparatlari olanlarin dis firgalamay! ortodontik firga ile yapmasi gerekir.

Gorsel 1.7: A§iz bakim Urtinleri

1.1.4.2. Agiz ve Dis Bakimi Uygulamalar

Dis temizliginde dislerin fircalanmasi oldukga dnemlidir. Dogru secilmis bir firga ve dogru teknikle disler firgalanmalidir.
Dis firgasi segimi, doktor tavsiyesine uygun yapiimali, dogru dis firgasi agiz yapisina uygun ve orta sertlikte olmalidir.
Dis firgasi, yiprandiginda (ortalama 2-3 ayda bir) ve grip, soguk alginigi gibi hastaliklardan sonra yenilenmelidir. Dis
fircalamada amag az macun kullanmak ve disleri sik fircalamaktir. “Firgaya ne kadar cok macun siriiliirse disler o
kadar gok temizlenir.” seklinde distinmek yanlistir. Dis firgalamak igin nohut blytikliginde macun yeterlidir. Diglerin
firgalanmasindan sonra gikmayan yemek artiklari dis guriklerinin baglica nedenidir. Bu tip dis ¢urtimelerini dnlemek
icin fircalamadan sonra dis ipi kullaniimalidir. Boylece yemek artiklari temizlenerek ¢irtik olusumunun énline gegilmis
olur.
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1.2. UYYGULAMA

Uygulama Adi: Agiz ve dis bakimi yapma
Uygulamanin Amaci: Dogru teknikle dislerin firgalanmasi ve dis ipinin kullaniimasi

Yonerge

1. Okulunuzda dis fircalamak igin uygun alan varsa dis fircalama islemini su ve dis macunu kullanarak uygulayiniz. Uygun
alan yoksa dis fircalama iglemini model dis Uizerinden uygulayiniz.

Dis firgasl, dis ipi, k&gt havlu ve dis macunu temin ediniz.

Ellerinizi yikayiniz. Agzinizi su ile galkalayiniz.

Kuru dis firgasi lizerine nohut tanesi kadar dis macunu suriiniiz.

Dis firganizi 45 ° aglyla tutarak dis etinden diglere dogru nazik bir sekilde siipiirme hareketi ile her bir dis tizerinden 8-10
defa gegip alt ve Ust digleri ayri ayri firgalayiniz (Gorsel 1.8). Ayni yontemle dislerin ic kisimlarini da fircalayiniz.
Fircalama sirasinda normal diizeyde kuvvet uygulayiniz.

Dis firgalama islemini en az 2 dakika stirdurlintiz.

Son olarak dilerin; yanada, dudagda, dil ve damaga bakan ytizeylerini ayni sekilde firgalayarak iglemi bitiriniz.

9. Yaklasik 30 cm bir dis ipini elinize aliniz.

10. Dis ipinin bir ucunu bir elinizin orta parmagina diger ucunu ise diger elinizin orta parmagina dolayiniz.

11. Ipin ortada kalan bélimint, isaret parmaginiz ile ileri geri ittirerek diglerin arasina sirayla gegiriniz (Gérsel 1.9).

12. Dis ipini kullanirken sert hareketlerden kagininiz.

13. Alt ve Ust dislerde farkli dig ipi kullaniniz.

¥ e-v
T es

Gorsel 1.8: Dis firgasi ile dis temizligi Gorsel 1.9: Dis ipi ile dis temizligi

aRwbd

o N

<= =)

SIRA SiZDE: Agiz ve dis bakiminin sagliga ve dis gériinime etkileri nelerdir? Tartiginiz.

ARASTIRMA: Agiz ve dis saghginin beslenme ile iligkisini arastinniz. Arastirma sonuglarini arkadaslarinizla
paylasiniz.

1.1.5. Sag Bakimi

Bireyin saglikli olmasinin yani sira saglarinin temiz ve dizenli olmasi, insan iligkilerinde kendini iyi hissetmesini saglar.
Saci korumak ve canli tutmaya sag bakimi denir. Sag, kafa derisi altindaki hiicre demetinden ¢ikar. Bu hiicreler hizlica
boliinip yeni saglarin gikmasini sadlar. Sag koklerinin yanindaki yag bezleri, saglardaki parlak goriintliden buyuk
olctide sorumludur. Ancak yag bezleri fazla salgilanirsa sag yagli; az salgilanirsa sag kuru olur. Bu durum kepeklenme,
sag dokulmesi, bitlenme, kellik gibi sorunlara neden olabilir.

Saglikli ve bakimli saglara sahip olmak, kisiler arasi iligkilerde olumlu etkiye sahiptir. Kisinin bulundugu konuma ve
yuzlnun sekline uygun sag modelinin belirlenmesi kendisini iyi hissetmesi ve kendisinin daha rahat ¢alisabilmesi
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icin dnemlidir. Mevsim degisiklikleri, calisilan ortam, saca yapilan islemler gibi etmenler sagin yipranmasina yol
acabilir. Saglarin yasayan bir organizma oldugu unutulmamali ve onlarin yipranmasina yol agabilecek durumlardan
kaginiimalidir.

1.1.5.1. Sa¢ Bakiminda Kullanilacak Ara¢ Geregler

Saglikli saglara sahip olabilmek icin sag tizerinde birikmis sebum, kir ve bakterileri sag tizerinden uzaklastirmak gerekir.
Bu amagla saglar diizenli olarak yikanmalidir. Sag bakiminda kullanilan
arag geregler sunlardir:

parazitler sagin firgalanmasi ve taranmasiyla saclardan uzaklastirilir.
Saclar, temiz su ile iyice yikanip durulandiktan sonra kurutulmadan 6nce
nazik bir bicimde taranmalidir. Saglari taramak saglara yumusaklik verir;
fircalamak yag bezlerini uyararak saglarin daha parlak olmasini saglar.
Tarak secgerken kit uglu olanlar tercih edilmelidir. Sivri uclu taraklar
deride cizikler olusturarak bakterilerin yerlesmesine neden olabilir. Firga
seciminde killari birbirinden uzak olanlar tercih edilmelidir ve killar, sert
olmalidir (Gorsel 1.10). Firga ve taraklar, temiz tutulmali ve bagkalariyla
paylasiimamalidir.

-9 ‘/ / \> Tarak ve Firga: Saclar tizerinde biriken toz, kir, kepek ve saglara yerlesen

-

Gorsel 1.10: Sa¢ bakiminda kullanilan arag geregler

$ampuan: Sag derisi ve saclarin durumu g6z oniinde bulundurulmali, sag tipine gore sampuan segimi yapiimalidir.
Icerigi bilinmeyen sampuanlardan kaginilmali, bitkisel 6zlii olan dogal sampuanlar tercih edilmelidir.

Sag Kremi: Sertlesen saga yumusaklik vermek ve sagin kolay taranmasini saglamak amaciyla sag kremi
kullanilmalidir.

Havlu: Saglarin kurulanmasinda yumusak bir haviu tercih edilmelidir. Kurulama islemi yumusak hareketlerle
yapilmalidir. Sert bir havlu kullanilir ya da kurulama sirasinda ¢ok siddetli ovulursa saglarin uglari kirilabilir. Havlu da
kisiye 6zel olmalidir.

Sa¢ Kurutma Makinesi: Saglar elektrikli kurutma makineleriyle kurutulabilir ancak kurutucunun saca ¢ok yakin
tutulmamasi gerekir. Bu durumda sag derisi ve saglar fazla sicaktan olumsuz etkilenebilir.

1.1.5.2. Sa¢ Bakim Uygulamasi

Guzel ve bakimli gérinmenin sartlarindan biri de piril piril, saglikli saglara sahip olmaktir. Sag derisinin saglikli
olmamasi hélinde saglarin da saglikli olmasi ve giizel gériinmesi beklenilemez. Glineste fazla kalma, yanlis sampuan
ya da boya kullanimi saga ve sag derisine zarar verebilir. Bu durumda uygun tedavi yontemi tercih edilmelidir. Saglikli
saclara sahip olabilmek icin sa¢ bakimina 6nem verilmelidir. Normal saglar haftada en az iki kez, yagli saglar ise daha
sik yilkanmalidir. Sa¢ bakim uygulamasi su sekilde yapilmalidir:

Sampuanlama: llik su ile sag ve sag derisi iyice islatilmalidir. 1 ¢ay kasi§i sampuan bir miktar su ile sulandirilip sa¢
koklerine tim parmak uglari yardimiyla masaj yapilarak yedirilmelidir. Gerek duyuldugunda ayni islem tekrarlanabilir.

Kremleme: Saglar durulandiktan sonra 2-2,5 ay kasigdi sa¢ kremi, tim saca yedirilmelidir. Kremli bir sekilde 5 dk.
bekletilmeli ve kremin iyice arinmasini saglamak amaciyla saglar durulanmalidir.

Kurulama: Islak sag, direncinin ve esnekliginin %20’sini kaybettiginden dolayi yikama sirasinda saglara olabildigince
nazik davranilmalidir. Yikama iglemi bittikten sonra sagtaki fazla su sikilmali, saglar temiz bir havluyla sarilmall ve
kurutulmalidir. En iyi yéntem sagin acik havada kurutulmasidir. Sagin 3/4'0 kendi halinde kuruduktan sonra makine ile
tekrar kurutulmaya devam edilmelidir. Sagi kuruturken makine sabit tutulmamali ve sag derisinin fazla isinmamasina
dikkat edilmelidir. Saga sekil verilmek istenildiginde kurutma sirasinda firca yardimiyla saglar dizeltilebilir.
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Firgalama ve Tarama: Kurutulan saglara firgalama islemi de yapilabilir. Islak saglar, sa¢ uglarinin karismasina neden
olabilir. Saglarin kolay taranmasi ve karismamasi igin saclar taranmadan 6nce sag tipine gére yag tercih edilebilir.
Karisik saclar uclardan tepeye dogru taranarak agilmalidir. Keskin disli firca, saglarin kopmasina neden olacagi icin
kullanilimamalidir. Saglar, ince telli ise yumusak bir fir¢a; kalin telli ve uzun ise sert disli, genis bir firga tercih edilmelidir.

SIRA SIZDE: Yiyecek icecek isletmelerinde galisan personelin sag bakiminin insan ilikileri (izerindeki etkileri nelerdir?
Tartiginiz.

ARASTIRMA: Sag tiplerini aragtirarak sag tipinizin hangisi oldugunu 6greniniz. Aragtirma sonuglarini arkadaslarinizla
paylasiniz.

1.1.6. Cilt Bakimi

Cilt bakimi denildiginde daha gok yliz bakimi anlagiimaktadir. Glnkd cildin gériinen , en ¢ok kirlenen ve yipranan kismi
yuzdr. Cildin glizel gériinimlu olabilmesi igin deri yizeyinde bulunan mikroorganizmalarin, dokilen hiicrelerin ve giin
boyunca biriken kir, yag ve terin ciltten uzaklastiriimasi gerekir. Cildin kirlenme nedenleri sunlardir:

+ Ter, yag gibi durumlarin salgilanmasi sonucu olusan dogal nedenler

+ Hava kirliligi, gesitli gazlar, sigara dumani, toz, toprak gibi cevreden kaynaklanan nedenler

+ Kullanilan kozmetiklerin artiklari

Olusan bu durumlardan dolayi cilt tipine uygun bir temizleyici ile cilt her sabah ve aksam temizlenmelidir. Saglikli bir cilt
icin dikkat edilmesi gerekenler sunlardir:

+ Hijyen kurallarina uymak

+ Dengeli beslenmek, diizenli uyumak ve spor yapmak

+ Soguk hava, riizgér ve kiregli sudan cildi korumak

+ Gilinde 1,5-2 litre su icmek

+ Kaliteli cilt bakim ve makyaj malzemeleri kullanmak

+ Sabah aksam cildi temizleyip bakimini yapmak

+ Cildi her glin nemlendirmek

+ Her hafta cilt tipine gbre peeling ve maske uygulamasi yapmak

+ Sivilce ve komedonlari bilingsizce sikmamak

+ Cildin kurumamasi igin uzun sire klimali ortamlarda bulunmamak

1.1.6.1. Cilt Bakiminda Kullanilan Arag Geregler " \ ﬂ ‘l

Saglikli, isiltil ve taze bir cilde sahip olmak icin yliz; biriken kirlerden .
arindinimali, temiz tutulmali ve zararli giines Isinlarindan korunmalidir. ¢
Bdylece daha saglikli ve bakimli gériinis elde edilebilir. Cilt temizleme — * )
urtinleri ¢ok cesitlidir (Gérsel 1.11). Cilt tipine uygun temizleyici tercih
edilmelidir. Cilt temizleme isleminde cilde uygulanan hareketler hafif

1
olmali, cilt sert bir sekilde ovulmamalidir. Cilt bakiminda kullanilacak
arag geregler sunlardir:

Su: YUz yikama sirasinda 1lik su kullanimina dikkat edilmelidir. llik su,
cilt 1sisina daha yakin oldugu igin temizleyicilerin yag ve kirleri daha iyi
eritmesine yardimei olur. Yiiz, ilik su ile iyice durulandiktan sonra yiize soguk su uygulanmalidir. Bdylece g6zenekler
sikilasacak ve cilde canlilik gelecektir.

T
= L}
r..\,,\i}

Gorsel 1.11: Cilt bakim Grlnleri

Sabun: Kurumus bir cilt dayaniksiz olup tahris ve ¢izgi olusumuna meyilli hale gelir. Klasik sabunlar cildi kuruttugu icin
genellikle dnerilmez. Bu sebeple yiiz temizliginde cilt tipine uygun cildi nemlendiren sabunlar tercih edilmelidir.

Peeling: Normal, karma ve yagli ciltler haftada bir iki; hassas ve kuru ciltler on bes glinde bir peeling gibi derinlemesine
temizlik saglayan Uriinlerle temizlenmelidir.
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Tonik: Temizleyicilerden sonra cilde tonik uygulamak gerekir. Tonikler temizleyici artiklarini alir ve gdézenekleri
sikilastirir. Her cilt tipine uygun farkli igerikte tonikler bulunmaktadir.

Krem: Besleyici ve yumusatici aktifler icerdiginden kremler koyu kivamdadir. Hassas ve kuru ciltlerin bakimi igin daha
uygundur. Kizarikligi 6nleme ve yatistirici 6zelligi vardir. Kremler kuru ciltlerin rahatlamasini saglar.

1.1.6.2. Erkeklere Ozgii Cilt Bakim Uygulamasi

Erkeklerde cilt bakimi denildiginde daha ok sakal tiragi akla gelir. lyi
uygulanmis bir sakal tirasi ayni zamanda iyi bir cilt bakimi demektir.
Tiras bigagi veya makinesi ile tiras olmanin cilt agisindan bir farki yoktur.
Tiras olurken tiras sabunu, losyon gibi yumusak ve serinletici Grtinlerin
kullanimi cilt bakimini destekler. Banyodan sonra sakallar yumusayp cilt
gbzenekleri iyice agildigindan sakal tiragi mimkiinse banyodan sonra
yapilmalidir. Sakal tiragi su sekilde uygulanmalidir:

\ * Yiizde sivilce, yara gibi sorunlarin olup olmadigi kontrol edilmelidir.
* Yiize nazik bir temizlik uygulanmali, tirag bigaginin iyi kaymas igin

N ] sakallar tirag kopugu veya tirag kremiyle yumugatiimalidir
Gorsel 1.12: Sakal tiragi yapimi (Gérsel 1.12).

« Sakal tiragi favorilerden baslayarak yapilmalidir. istenmeyen killar dikkatli bir sekilde temizlenmelidir.

+ Cildin agilan g6zeneklerinin kapatiimasi ve dogal dengesinin tekrar saglanmasi igin cilt soguk su ile yikanmalidir.
* Yiize buhardan geg¢mis havlu ile kompres yapilmalidir.

+ Kozmetik trinlerle ylize masaj uygulanmalidir.

Erkeklere dzel kozmetik Urinler, genellikle serinletici etkisi olan bakim Uriinleridir. Yiizde bulunan, istenmeyen tlylerin
uygun yontemlerle alinmasi gerekir. Erkeklerde burun, kulak ve yanaktaki fazla tlyler uzman kisilerce temizlenmelidir.

1.1.6.3. Kadinlara Ozgii Cilt Bakim Uygulamasi

Yikama, temizleme, canlandirma, nemlendirme ve masaj bir cildin
yasamsal ihtiyaclaridir. Cilt saghgr ve guzelliginin ik kosulu dizenli
yapllan cilt temizligidir. Temiz cilt, kirlerden tamamen arindigi igin rahat
nefes alir. Bu da cildin renginden, puriizstiz dokusundan ve 1siltisindan
belli olur. Yapilan makyajlar her aksam yatmadan 6nce mutlaka
temizlenmelidir. Makyaj temizliginde kullanilan malzemelerin kaliteli
olmasina da dikkat edilmelidir.

Temizleme: Temel cilt temizligi disinda yuz temizleme islemi her giin
yapilmalidir. Cilt yapisina uygun bir temizleyici Uriin ile (temizleyici st
krem vb.) cilt, sabah ve aksam temizlenebilir (Gérsel 1.13).

Gorsel 1.13 : Cilt bakim uygulamasi . .
v Nemlendirme: Tonikten sonra yapilan uygulama nemlendirici

uygulamasidir. Glndiiz ve gece olmak Uzere iki gesit nemlendirici vardir. Nemlendirici uygulamasinda, guindizleri cildi
nemlendirmek ve dis etkenlerden korumak; gece ise cildi onarim, yenileme ve nemlendirme amaglanmaktadir.

Goz Cevresi ve Boyun Bakimi: Goz gevresi ve boyun bolgesi 6zel bakim gerektiren bolgelerdir. Bu bdlgelere uygun
kozmetiklerle giinlik bakim uygulanmalidir.

Makyaj Temizligi: Cilt tiplerine uygun degisik icerige sahip makyaj ¢ikaricilar vardir. Makyaj ¢ikarici olarak sit, yag ve
mendil kullanilabilir.

Kadinlar, yizlerinde bulunan istenmeyen tliylerden uygun ydntemlerle kurtulmalidir. Genel gdrtiniimi bozan bu tlylerin
uzman Kisilerce alinmasi gerekir. Kas dizeltiimesi sirasinda yizin sekline dikkat edilmelidir.
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ARASTIRMA: Cilt tipinin nasil belirlendigini arastirarak cilt tipinizi 6greniniz. Aragtirma sonuglarini arkadaglarinizla
paylasiniz.

1.2.i$ KIYAFETLERINi GIYME

isletme ortaminda temizlik, hijyen ve giivenligin saglanmasi amaciyla isin 6zelligine ve isletmenin segimine gére
personelin giydigi kiyafetlere is kiyafeti (iiniforma) denir. Koruyucu onlik, is pantolonu gibi kiyafetlerin isin 6zelligine
uygun, rahat, sade, kullanigli, temiz ve dlizglin g6rinimli olmasi gerekir. Personel temiz ve beden dlgllerine
uygun is kiyafeti tercih etmelidir. Is yerinde giinlik kiyafetler gikartilip personel dolabina yerlestiriimelidir. Calismaya
baslanmadan dnce mutlaka kiyafet kontrolli yapiimalidir.

SIRA SIZDE: “Giizel bir kiyafet iyi bir tavsiye mektubudur.” sdziiniin ne anlama geldigini tartiginiz.

1.2.1. is Kiyafeti ve Kullanimi

GinlUmuzde bircok otel, restoran, 6zel klinik ve hastaneler kurumsal kimliklerinin bir parcasi olan is kiyafetleri
kullanmaktadir. is kiyafetleri, personelin hangi alanda calistigini ve kurum igindeki konumunu gésterme, kurumsal
kimligin kazaniimasina katkida bulunma, aidiyet duygusu kazandirma, isletmenin kalitesini ortaya ¢ikarma, isletme
ve calisana sayginlik kazandirma islevleri vardir. Ayakkabi ve goraplarin da is kiyafetinin bir parcasi oldugu, giyilen
kiyafetle uyumlu olmasi gerektigi unutulmamalidir. igletmeler, konuklarda olusturduklari hijyen ve tek tip giysi algisini
imaj olarak goriir ve bu dogrultuda hizmet vermeye devam eder. Ozel tasarimlar ile siparisi verilen is kiyafetleri, kurum
logosunun Uzerine basiimasiyla firmayi yansitmig olur. Ayni zamanda is kiyafetleri, isletmelerin kurumsal kimligini ve
ciddiyetini 6n plana ¢ikaran énemli bir aractir. Calisma esnasinda olasi tehlike ve kazalara kars! kisisel koruyucu 6nlem
amaciyla i kiyafetleri oldukga énemlidir. igletmeler, is sagligi ve givenligi kurallarina uygun bir sekilde is kiyafetlerini
belirlemeli ve calisanlarin giymeleri konusunda gereken onlemleri almalidir. Mevsime ve caligilan alana gére is
kiyafetleri degisiklik gosterir. Yazin daha ince kumaslar, kisin daha kalin kumaslar tercih edilebilir. Calisma alaninda is
kiyafetlerinin kirlenme olasiligi yiiksek ise koyu renkler, az ise agik renkler tercih edilmelidir. Yiyecek icecek hizmetleri
alaninda is kiyafetleri mutfak, servis, host/hostes kiyafetleri olarak gruplandirilabilir.

1.2.1.1. Mutfak Personeli i Kiyafeti

Mutfakta tretimde galisan personele genel olarak as¢i denir. Ascilar, is
basinda as¢ilik mesleginin gerektirdigi 6zel kiyafeti giymek zorundadir.
Mutfakta galisan personelin kiyafetleri kolay temizlenebilen, terletmeyen,
acik renkli ve kolay alev almayan kumastan yapiimig olmalidir. Asg
kiyafeti igin genel olarak beyaz renk tercih edilir. Ancak isletmenin
belirledigi farkli renkler de kullanilabilir (Gorsel 1.14). Asci kiyafetleri
genellikle sunlardir:

Ceket: Beyaz renkte, kolay ¢ikarilabilen, digmeleri yuvarlak, yilkamaya
dayanikli ve pamuk karigimlidir. Alev almaya veya olasi tehlikelere
karg digmeler kolay c¢ikarilabilen cinsten olmalidir. Ceketin kollari
mutfak ekipmanlarina takilmamasi icin diiz olmali, diigme ve aksesuar
kullanilmamalidir. Ceketin 6n kismi kizgin yag ve sicak su sigramalarina
karg ¢ift katlidir. Cepte taginan malzemelerin Urln icine dismesini
onlemek amaciyla ceketin st kisminda cep bulunmamalidir.

Gorsel 1.14: Farkli asci kiyafetleri

Pantolon: Beyaz renkte, pamuk karigimli ve dayanikli kumastan yapilmis olani tercih edilir. Pantolon segimi kareli
veya aclk renklerde de olabilir.

Onliik: Beyaz renktedir. Pamuk karigimli ve yikamaya dayanikli kumaslardan yapilan énliikler tercih edilmelidir. Onliik

boyu “bel ve diz arasI”, “gogUs ve diz arasi” olmak Uzere iki cesittir. Sef asgilar kisa 6nlik, yardimer asgilar ise uzun

onliik giyerler.
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Mutfak Bezi: Sicak kaplari tagimak igin kullanilan bezlerdir. Mutfakta kullanilmak tizere pamuklu ve dayanikli kumastan
uretilen bezler tercih edilmelidir. Mutfak bezinin temizlik bezi olmadigi da unutulmamalidir.

Kep: Beyaz renkte, uzun, kisa veya firfirli ézelliklere sahiptir. Genellikle sefler uzun, asgilar kisa kep takarlar. Baz
isletmelerde kep yerine bone veya bandana da kullaniimaktadir.

Fular: Beyaz renkte, ince ve pamuklu kumastan yapilanlari tercih edilmelidir. Fularin esas amaci akan teri emmesidir.
Kiyafeti tamamlayici aksesuar olarak da kullanilir.

Ayakkabi: Mutfakta emniyetli calisabilmek icin deri ve ortopedik olan, tabani kaymayan, yere iyi tutunan, kolayca
clkmayan ve bel agrisina yol agmayan ayakkabilar tercih edilmelidir.

Ascilar; eldiven, maske, koruyucu onliik gibi yardimci malzemeler de kullanir. Segilen bu malzemeler kisiye 6zel
olmali ve temizligine dikkat edilmelidir. Orta veya biyik bir yiyecek icecek isletmesinin mutfaginda calisan personelin
kademelendirilmesi su sekildedir:

* Bas Ascl, Ascibasi [Executive Chef-Chef de Cuisine (Eksekiitif Sef-Sef do Kiizin)]

+ Ascibasi Yardimcisi [Sous Chef (Su Sef)]

+ Bolim (Kisim) Sefi [Chef de Partie (Sef do Parti)]

+ Bolim Asgisi [Demi Chef de Partie (Domi Sef d6 Parti)]

+ Asci Yardimcisi [Commis (Komi)]

+ Bulasikhane galisani [Steaward (Stivirt)]

+ Stajyer [Apprentice (Apranti)]

Bu unvanlar hiyerarsik sekilde siralanmistir.

Ascibasi: Bir isletme mutfaginin tlim sorumlulugunu Uzerine alan ve mutfagin idaresiyle gorevli olan kisidir. Asgibasi,
bollimleri ve yapilan isleri kontrol eder. Mentileri yazar, uygular, sunar ve takip eder. Asgibas! kiyafeti; kep, fular, hakim
yaka as¢l ceketi, dnliik, pantolon ve ayakkabidan olusur (Gorsel 1.15). Alt kademeye gore daha gosterisli ceket veya
renk tercih edilebilir.

Ascibasi Yardimcisi: Mutfagin yonetiminde asgibasiya yardimel olan kisidir. As¢ibagidan sonra mutfagin en sorumlu
ikinci kisisidir. Asgibasi yardimeisinin kiyafeti; kep, fular, hakim yaka asgi ceketi, dnlik, pantolon ve ayakkabidir.

¥

Gorsel 1.15: Ascibas kiyafeti Gorsel 1.16 : As¢l yardimalsi kiyafeti
Bolim (Kisim) Sefleri: Mutfaktaki herhangi bir bolimden sorumlu olan kisidir. Mutfaktaki her bir bolim, kisim sefi
denetiminde kendi Uretiminden sorumludur. Ornegin pasta sefi, balik sefi, 1zgara sefi, soguk sefi. Bolim sefinin kiyafeti;
kep, fular, hakim yaka as¢I ceketi, 6nllik, pantolon ve ayakkabidan olusur.

Boliim Ascilari: Bagli bulunduklari bélimde retilen yemeklerin hazirlanmasi ve pisiriimesinde gérev alan kisilerdir.
Boliim ascilarinin kiyafeti; bone, fular, beyaz as¢i ceketi, 6nllk, pantolon ve ayakkabidir.
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Asci Yardimeisi: Bulunduklari bolimlerde ascilara yardimei olan kisidir. Ascilarla birlikte seflerine karsi sorumluluklari
vardir. Asci yardimcisinin kiyafetleri; bone, fular, beyaz as¢i ceketi, onlilk, pantolon ve ayakkabidir (Gorsel 1.16).

Bulagikhane Caligani: Mutfagin temizligi, servis ve mutfakta kullanilan tim ekipmanlarin yikanmasi ve
depolanmasindan sorumlu personeldir. Bulasikhane galisaninin kiyafeti; bone, fular, yarim kollu as¢i ceketi, pantolon,
onlik ve ayakkabidir.

Stajyer: Ascilik meslegini dgrenmek amaciyla her bélimde belirli bir stire ¢alisarak egitimlerini tamamlayan 6grenci
veya giraga verilen isimdir. Stajyer kiyafeti; bone, fular, beyaz as¢i ceketi, beyaz 6nllik, beyaz pantolon ve ayakkabidir.

1.2.1.2. Servis Personeli is Kiyafeti

Mutfak ¢alisanlarinin hazirladigi yemek ile icecek bolliminin hazirladigi icecekleri konuga takdim eden kisiye servis
personeli denir. Servis personelinin kademe sisteminde en yaygin kullanilani Fransiz ve Amerikan otelciligi sistemleridir.
Guniimiizde servis boliminde g¢alisanlar, Turkge olarak isimlendiriimektedir. Servis personelinin kademelendirilmesi
ise su sekildedir;

* Yiyecek igecek Miidiirii [Food&Beverage Manager-Directeur de Restaurant (Fud en Bevrig-Direktdr do Restoran)]
+ Restoran MUdurii [Restaurant Manager-Maitre D’hotel (Restoran Menijer-Metr dotel)]

+ Servis Sefi [Head Waiter-Chef de Rang (Hed vaytir-Sef dé Ran)]

+ Kaptan [Captain-Demi Chef de Rang (Keptin-Domi Sef do Ran)]

+ Garson [Waiter/Waitress-Chef de Rang (Veytir/Vytris-Sef do Ran)]

+ Sef Komi [Bus Boy/Girl-Commis de rang (Bas Boy/Gorl-Komi do Ran)]

+ Komi [Commis de suit (Komi do Suit)]

+ Stajyer [Apprentice (Eprentis)]

Servis boliminde kademelerin birden fazla olmasindan dolayi degisik tniformalar kullaniimaktadir. Tim diinyada
gecerli olabilecek tek bir servis personeli Gniformasindan bahsetmek mumkin degildir. Her isletme kendi sartlari
dogrultusunda bir segim yapmaktadir. Segimin belilenmesinde; otelin bulundugu cografi kosullar, otelin olusturdugu
imaj, otelin standardi, maddi kosullar gibi 6zellikler etkili olur. Her isletme, renk seciminde serbest olmakla birlikte koyu
renk kiyafet tercih etmekte ve secilen modeller birbirine benzemektedir. isletmelerde servis personelinin yakasina
isletmenin rozeti veya isimligi takilir. Kademelere gore servis personeli kiyafeti su sekildedir:

Yiyecek igecek Miidiirii: Bir isletmedeki yiyecek igecek alanlarindan sorumlu olan kisidir. Kiyafet olarak koyu renk
takim elbise tercih edilir (Gorsel 1.17).

Restoran Miidiirii: Bir isletmede bulunan en Ust kademedeki servis personelidir. Restoran mudurinin kiyafeti
genellikle koyu renk takim elbise veya smokindir. Giysileri; siyah takim elbise, beyaz gémlek, siyah kravat/papyon/
fular, siyah gorap ve siyah ayakkabidan olusur (Gorsel 1.18).

Gorsel 1.17: Gorsel 1.18:
Yiyecek igecek miidiiri kiyafeti Restoran midlirii kiyafeti
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Servis $efi: Restoran midurinden sonra gelen en Ust diizeydeki servis personelidir (Gorsel 1.19). Servis sefi kiyafeti
olarak koyu renk takim elbise tercih edilir.

Kaptan: Kiyafeti kendisinden alt kademedeki personelden daha gésterisli, list kademedeki personelden daha sadedir.
Renk seciminin, diger personellerden ayrilabilmesi igin tercih zit renklerden olusmalidir (Gorsel 1.20).

, ()

=/

Gorsel 1.19: Gorsel 1. 20:
Servis sefi kiyafet Kaptan kiyafeti

Garson: Her isletmenin garson kiyafeti farklilik gosterebilir. Garson, is esnasinda yiyecek igeceklerin servisinden
sorumlu oldugundan ve daha gok hareket edeceginden rahat kiyafetler tercih etmelidir (Gorsel 1.21). Genellikle
siyah ceket, siyah pantolon, beyaz gdmlek, siyah papyon/kravat, siyah corap ve ayakkabi tercih edilir. Kadin servis
personelinin kiyafeti ise calistigi kademe ve yere gére degisiklik gdsterebilir. Koyu renk etek, agik renk bluz, fular,
onluk, ince gorap ve siyah ayakkabi en ok tercih edilen kiyafettir. Elbise, siyah topuksuz ayakkabi, beyaz onliik, ince
corap ve siyah ayakkabi da kullanilir. Ancak personelin kiyafeti, isin 6zelligine gore degisiklik gosterebilir.

Sef Komi: Seviye olarak garson ile komi arasinda bulunan servis personelidir. Kiyafeti, komi kiyafetinden daha
gosteriglidir (Gorsel 1.22). Sef komi kiyafetleri genellikle beyaz ceket, siyah papyon, siyah pantolon, beyaz gémlek,
siyah ayakkabi ve goraptan olusur.

Komi: Kiyafeti genellikle sade, koyu renkli dik yakali gdmlek ile siyah pantolon, siyah gorap ve siyah ayakkabidir. Komi
kiyafeti, yogun calismalardan dolayi gabuk kirlenecegi icin koyu renk tercih edilmelidir.

ARASTIRMA: Cevrenizdeki restoran veya otelde galisan servis personelinin gdrevlerinin ve kiyafetinin neler oldugunu
arastiriniz. Aragtirma sonuglarini arkadaslarinizla paylasiniz.

Gorsel 1.21: Garson kiyafetleri Gorsel 1.22: Sef
komi kiyafeti

28




KISISEL HIJYEN

1.2.1.3. Host/Hostes is Kiyafeti

Ulasim hizmetlerinde gorev alan erkek memura host, kadin memura hostes denir. Hosteslik alani yolcu hizmetleri
memuru (yer hostesi), kabin memuru (hava hostesi), otobls hostesi, tren hostesi ve fuar kongre hostesi olarak
gruplandirilir. Host/Hostes kiyafeti, sirketin kimliginin bir pargasi ve vizyonudur. is kiyafetinde kullanilan renkler biitiin
ten renklerinin kolaylikla tagiyabilecegi sekilde, gizgiler olabildigince sade yalin ve kumasi kolay burusmayan 6zellikte
olmalidir. Personelin hareketini sinirlandiran is kiyafetleri tercih ediimemelidir. Hostes kiyafeti beyaz gémlek, fular,
koyu renk takim elbise ve ayakkabidir (Gorsel 1.23). Host kiyafeti ise daha cok koyu renk takim veya beyaz gémlek,
kravat, siyah pantolon, siyah gorap ve siyah ayakkabidir (Gérsel 1.24).
&

Gorsel 1.23: Gorsel 1.24:
Hostes kiyafeti Host kiyafeti

1.2.2. Is Kiyafetinin Bakimi ve Temizligi

is kiyafeti: viicut yapisina uygun ve rahat, kolay temizlenebilen ve terletmeyen, sik yikamaya dayanikli ve koruyucu

oOzellikte olmalidir. Tek kullanimlik onliiklerin yapiminda tela kumas kullanildigindan kullanim sonrasinda bu énliikler

atilmalidir. is kiyafetinin yedegi olasi durumlar igin personel dolaplarinda bulunmalidir. Personel, is kiyafetinin temizlik

ve bakimindan sorumludur. isletmede temizlik ve bakimin yapildigi gamasirhane mevcut ise temizlik ve bakim buradan

saglanabilir. Ayni zamanda is kiyafetleri her zaman temiz ve Gtlili olmalidir. Personel, is kiyafetleri ile ilgili asagidaki

hususlara dikkat etmelidir:

+ Vicut temizligi yapildiktan sonra is kiyafeti giyilmelidir.

+ Kiyafet daima temiz ve diizgiin goriinimde olmalidir.

+ s kiyafeti ile tiretim alani disina gikilmamalidir.

+ Giyilen kiyafet ile herhangi bir yere dayanilmamali ve oturulmamalidir.

+ Calisma esnasinda eller is kiyafetine silinmemelidir.

+ Kiyafetler, hareketi kisitlayici ve dar olmamalidir.

+ Kullanilan bone veya baglik, sagi tam ortmelidir.

* Yipranmis is kiyafetleri kullaniimamalidir.

* Her kullanimdan sonra is kiyafetlerinin temizlik ve bakimi saglanmalidir.

* Her zaman temiz ve boyali ayakkabilar giyilmelidir. Kadin personel topuk burkulmalari ile karsilasmamak igin algak
topuklu ayakkab tercih etmelidir.

SIRA SiZDE: Mutfakta uygulama yaparken kirlenen asg! kiyafetlerinin temizliginde nelere dikkat edilmelidir? Tartiginiz.

1.3. VUCUT MEKANIGINE UYGUN HAREKETLER

Viicudu olusturan kas, eklem, kemik ve sinirlerin diger sistemlerle is birligi icinde ¢alismasini 6greten bilime viicut
mekanigi denir. Dizenli yapilan bir aktivitenin biyiime ve gelismede, hastaliklara kargi sagligin korunmasinda oldukga
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biiyuk etkisi vardir. Viicut mekanigine uygun hareketler yapildiginda viicut iizerinde olumlu etkileri vardir. Bunlar:
+ Fiziksel ve psikolojik stresle bag etme

+ Isleri daha az yorularak yapma

+ Dayanikli bir viicuda sahip olma

+ Glveni arttirma

+ Vicut durusunu ve genel goriintisti diizeltme

+ Fiziksel yapiy gelistirme, daha esnek ve dengeli olmay saglama

BILGI KUTUSU :
10 Mayis Diinya Hareket Giinii, Diinya Saglik Orgiiti tarafindan bulasici olmayan hastaliklarin énlenmesinde fiziksel

aktivitenin yararlari konusunda top_lum bilincini olusturmak;, iyi uygulamalara dikkat cekmek, saglikli davranislari ve yasam
tarzlarini tesvik etmek igin “Saglik Igin Hareket Et Glini” olarak belirlenmistir.

1.3.1. Dogru Teknikle Eklem ve Kaslarin Kullanimi

Kaslarla korunan kemikler birbirinden eklemlerle ayrilir. Eklemlerdeki hareket; eklemin sekline, bag dokusunun gevsek
veya siki olusuna ve koruyucu kaslarin koordinasyonuna baglidir. Hareket icin giiglii kaslara sahip olmak yeterli degildir.
Bunlarin etkin bir sekilde kullaniimasi gerekir. Enerjiyi harcamak icin viicudun hareket etmesine fiziksel aktivite denir.
Fiziksel aktiviteler, kas ve eklemlerin kullaniimasiyla gergeklestirilen kalp ve solunum hizini arttiran ve farkli siddetlerde
yorgunlukla sonuglanan aktivitelerdir. Yiriime, kogsma, ylizme, kol ve bacak hareketleri gibi temel viicut hareketleri
fiziksel aktivitedir. Duizenli olarak yapilan fiziksel aktiviteye egzersiz denir. Saglikli yasam ve sagligin devam ettiriimesi
icin her yas icin egzersiz 6nemlidir. Egzersiz sirasinda birkag kas yerine daha fazla kasin kullaniimasina dikkat
edilmelidir. Diizenli yapilan egzersizler; depresyon, kalp hastaliklari, obezite, hipertansiyon gibi hastaliklarin olusmasini
onlemektedir. Dizenli uyku, dengeli ve yeterli beslenme, hijyenik sartlar ve egzersiz yapmanin eklemler ve kaslar
uzerinde olumlu etkileri vardir.

1.3.2. Dogru Ayakta Durma ve Oturma Teknikleri

Viicut mekanigine uygun durus, saghgi olumlu yonde etkiler. Viicut mekanigine uyuldugunda solunum ve dolasim
dizenli olur. Kas tonusu korunur ve enerjiden tasarruf edilir. Uygun durus, aliskanlik héline getirilmeli ve devam
ettiriimelidir. Bu aliskanligi kazanmak; ayakta durma, oturma, yirlimede viicut kaslari izerindeki gerilmeyi azaltir
(Gorsel 1.25). Bireyin éne dogru egilmesi agirlik merkezinin 6ne dogru kaymasina ve sirt kaslarinin dengeyi korumak
icin zorlanmasina neden olur. Durus bozuklugu, tibbi tedavi ile dlizeltilebilir. Ancak dogru durus yontemleri ile durus
bozuklugunu 6nceden engellemek mimkundur.
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Gorsel 1.25: Dogru durus teknikleri
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Dogru durus,

+ Kemik ve eklemleri zorlamadan kaslari caligtirir.

+ Omurganin normal pozisyonda olmasini saglar ve omurgayi korur.

+ Omurlari bir arada tutan eklem, bag ve diskler tzerine yiik binmesini azaltir.

Yapilan her is icin dogru durus seklinin farkli olacagi unutulmamalidir. Ayakta dururken,
+ Bas dik, ¢ene biraz dnde tutulup tam karsiya bakilmalidir.

« Omuzlar dik, gogus 6nde olmalidir.

+ On kollar viicuda yakin, el ayas! ice dniik durmalidr.

+ Dizler duz tutulmali, ayaklar karsiya bakmalidir.

insan viicudu anatomik olarak yiiriimeye ve ayakta durmaya daha uygundur. Yani oturmak, rahat edilen durus sekli
degildir. Giinlimiizde birgok is, uzun stre oturularak yapiimakta ve oturmanin ayakta durmak kadar fiziksel yorgunluk
verdigi fark edilmemektedir. Otururken,

+ Sirt dik tutulmal, oturulan sandalyenin arkasi ytksek olmalidir.

+ Sirt, sandalyenin arkasina dayanmalidir.

+ Ayaklarin yere temas etmesine dikkat edilmelidir.

+ Bacaklarin (st iiste atilmasiyla oturmada kalcaya binen agirlik artacagindan bacaklar ist iiste atiimamalidir.

+ Omuzlar, rahat pozisyonda tutulmali; dne ve yukari dogru yaslaniimamalidir.

+ Sandalyeye yaslanildiginda bel gukurunun dolmasi ve desteklenmesi gerekir.

+ Uzun stireli oturarak ¢alisildiginda 2 saatte bir ara verilmeli, ayaga kalkilarak hafif germe hareketleri yapiimalidir.

SIRA SiZDE: Dogru oturma teknigini sinifta uygulayiniz.

1.3.3. Dogru Tagima ve Agirlik Kaldirma Teknikleri

Yik tagima isleri insan anatomisine uygun olmayan islerden birisidir. Yik ne kadar hafif olursa olsun kaldirma ve
tasima sirasinda sakatlanmalar yasanabilir. Ayrica ylk tagima islerinde durus bicimlerine dikkat edilmezse kalici saglik
sorunlari olugabilir. Agirlik kaldirma ve tasima islemi yapilirken 6ncelikle agirligin blytkIGga, sekli ve yeterli hareket
alani bulunup bulunmadigina dikkat etmek gerekir. Yeterli alanin bulunmamasi, hareketleri kisitiayacagindan is saghgi
ve givenligi agisindan tehlikeye neden olabilir. Agirligi kaldirma sirasinda viicut mekanigine dikkat edilmelidir.

1.3. UYGULAMA

Uygulama Adi: Dogru tasima teknigi
Uygulamanin Amaci: Vicut mekaniklerine uygun tasima ve agirlik kaldirma

Yonerge

1. Sinif iginde kaldirabileceginiz bir cismi tespit ediniz. (XS
2. Ayaklarinizi omuz genigliginde aciniz ve yere tam basiniz (Gérsel 1.26). \ad
3. Yuzinuzu kaldinlacak cisme dénduriiniz.

4, Kaldirlacak cisme yakin durunuz.

5.  Dizlerinizi biikiiniz, bacak kaslarinizi kullanarak yere dogru egiliniz.

6.  Cismi iki elinizle tutunuz.
7
8
9.
1

N
Kaldirma esnasinda sirtinizi (omurga) dik tutunuz.
Ayagda kalkarken bir ayaginizi hafifge ne gikariniz.
Diz ve kalgalarinizi kirarak ve gévdenizi dik tutarak cismi yavasca yere indiriniz. SR——
0. Hareketi yaparken bel ve sirt kaslarini degil, bacak kaslarinizi kullaniniz. Gérsel 1.26: Agirlik kaldirma
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1.3.4. Sirt ve Bel Egzersizleri

Uzun siire galismak veya oturmak sirt ve bel agrisina neden olabilir. 5-10 dakikalik germe egzersizleriyle kas ve iskelet
sisteminin daha saglikli oimasi, bel ve sirt bolgesinin esneyerek rahatlamasi, dinlendirilmesi ve kaslarin glglendirilmesi
saglanabilir. Saglik sorunu olanlar, sirt ve bel egzersizini yaparken dikkat etmelidir. Egzersiz yaptiktan sonra sikéyet
olugmas! durumunda hekime bagvurulmalidir.

1.4. UYGULAMA

Uygulama Adi: Sirt ve bel egzersizleri
Uygulamanin Amaci: Sirt ve bel egzersizleri uygulama

Yonerge

1. Minder ve bez serit temin ediniz.

2. Bacaklarinizi uzatarak minderin Uzerine sirt Usti yatiniz.

3. Basinizi 6ne dogru kaldirip 5’e kadar sayiniz ve baslangi¢ pozisyonuna déniniiz.

4. Yatar pozisyondayken sag dizinize dogru uzanarak kalkiniz. 5’e kadar sayip baslangi¢ pozisyonuna déniintiz. Ayni hareketi

sol taraf igin tekrarlayiniz.

5. Sag bacaginizi dizinizden kavrayip karniniza dogru yavasca gekiniz. 5'e kadar sayip kollarinizi gevsetiniz. Ayni hareketi
diger bacak icin de tekrarlayiniz.

6. Bezseridi ayaginizin altindan gegiriniz. Bez seridin iki ucundan tutup bacaginizi diiz olarak kaldiriniz ve bacaginizi geriniz.
5'e kadar sayip bacaginizi gevsetiniz. Ayni hareketi diger bacak icin tekrarlayiniz.

7. Bacaginizi diiz olarak yukariya kaldirip 5'e kadar sayiniz ve viicudunuzu gevsetiniz. Ayni hareketi diger bacaginiz igin de
tekrarlayiniz.

8. Emekleme pozisyonunda durunuz. Nefes alarak basinizi hafifge yukari kaldirirken belinizi gukurlastiriniz. Nefes verirken
basinizi indiriniz ve sirtinizi kamburlastiriniz. 5’e kadar sayip viicudunuzu gevsetiniz.

9. Ayaga kalkiniz ve ellerinizi arkada kenetleyiniz. Omuzlarinizi geriye dogru ¢ekip 5'e kadar sayiniz ve ellerinizi yavasca
birakiniz.

10. Elleri belinize koyunuz. Omuzlar ve kollarinizi geriye dogru ¢ekip ve yavascga birakiniz.

ARASTIRMA: Yas gruplarinda fiziksel aktivitelerin neler oldugunu arastiriniz. Aragtirma sonuglarini arkadaglarinizla

paylasiniz. Aragtirma yaparken yas gruplarinda fiziksel aktivite igin https://hsgm.saglik.gov.tr internet adresinden
faydalanabilirsiniz.

1.4. PERSONELIN UZERINDE VE DOLABINDA BULUNMASI GEREKEN ARAG GEREGLER

Yiyecek icecek hizmetleri alaninda calisan personelin gorev alanina goére kullandigi arag gerecler farklilik
gbstermektedir. Personelin bu arag geregleri eksiksiz olarak dolabinda ve iizerinde bulundurmasi gerekir.

1.4.1. Personelin Uzerinde ise Uygun Bulunmasi Gereken Arag Geregler ve Ozellikleri

Yiyecek icecek isletmelerinde galisanlarin isin aksamamasi ve olasi tehlikelere karsl yaninda bulundurmasi gereken
arag geregler vardir. Bunlari calismaya baslamadan 6nce temin etmeli ve gerekli kontroller saglanmalidir.

1.4.1.1. Servis Personelinin Uzerinde ise Uygun Bulunmasi Gereken Arag Geregler ve Ozellikleri
Servis personelinin galisma sirasinda ihtiyag duyabilecegi ve iizerinde bulundurabilecegi araglar sunlardir:
+ Siparis fisi (Adisyon)

+ Kalem
+ Tirbuson
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+ Kibrit

+ Kagit pecete

* Tarak

+ Servis pegetesi

Kalem: Alinan siparisleri kaydetmede kullanilir. Siparislerin yaziminda tlikenmez kalem tercih edilmelidir.

Siparis Fisi (Adisyon): Konuklarin vermis oldugu siparisleri kaydetmek igin kullanilan klctik defterlerdir (Gorsel 1.27).
Her sayfa kolaylik olmasi agisindan form olarak diizenlenmistir. Genellikle iki veya u¢ nlshadan olusur. Niishalar
aralarina karbon k&gidi konularak kullanilir. GlinimUzde siparis alirken elektronik garson tableti veya el terminalleri de
kullaniimaktadir.

Gorsel 1.27: Siparis fisi

Tirbugon: Siselerin agiimasinda kullanilir. Helezon burgusu vardir. Uzerinde kiigiik bir bigagi bulunan tirbugonun
cesitleride bulunmaktadir (Gorsel 1.28).

Gorsel Gorsel 1.28: Tirbuson cesitleri

Kibrit/Cakmak: Mum veya samdan yakmak igin kullanlir.
Kagit Pegete: Herhangi bir duruma karsi her zaman servis personelinin tizerinde bulunmasi gerekir.

Tarak: Saglarin dizgiin ve bakimli gdriinmesi igin servis personelinin tizerinde bulunmalidir. Servis elemani sag!
daginik sekilde konuklarin 6nine ¢cikmamalidir. Saglar, dagildiginda lavaboya gidip hemen taranmali; tarama iglemi
asla konuk 6nuinde yapilmamalidir.

Servis Pegetesi: Sicak olan tabaklari tutmak ve tepsiyi tizerine koymak icin kullanilir. Garsonlar, son yillarda garson
pecetesini yanlarinda bulundurmayip sadece sicak tabagin tasinmasinda gegici olarak yanlarina almaktadir. Servis
personeli tim bu araclardan ihtiyaci olani tzerinde tagimalidir. Ancak bunlar ceplere siskinlik yapmayacak sekilde
yerlestirimelidir. Diger taraftan icecek sisesi agmakla gérevli olmayanlar tirbuson, siparis almayanlar da siparis fisi
tasimamalidir.

ARASTIRMA: Cevrenizdeki otel, restoran veya kafede galigan garsonlarin hangi arag geregleri tagidiklarini aragtiriniz.
Arastirma sonuglarini arkadaslarinizla paylasiniz.
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1.4.1.2. Mutfak Personelinin Uzerinde ise Uygun Bulunmasi Gereken Arag Geregler ve Ozellikleri
Konukla direkt muhatap olmayan mutfak personelinin, tizerinde bulundurmasi gereken arag geregler sunlardir:

Not Defteri: Mutfakta galisan personelin; eksik malzemeleri, olusan herhangi bir sorunu ya da yapilmasi gereken isleri
not alabilmek igin kliglk bir not defterini yaninda bulundurmasi gerekir.

Kalem: Mutfak personelinin not defterine yazacagi durumlar icin agzi kapakli bir tikenmez kalemi izerinde
bulundurmasi gerekir.

Mutfak Bezi (Torson): Personelin sicak tepsiyi veya tavayi tutabilmek i¢in pamuklu ve tliy birakmayan beyaz renkte
bir mutfak bezine ihtiyaci vardir.

1.4.1.3. Hosteslerin Uzerinde ise Uygun Bulunmasi Gereken Arag Geregler ve Ozellikleri
Ulasimin aksamamasi igin hosteslerin isin ézelligine gore bazi belgeleri Gizerinde bulundurmasi gerekir:

Ucak Hostesi Tarafindan Taginmasi Zorunlu Olan Belgeler: Biitin kabin ekibi Uyeleri kendilerine ait sertifika,
pasaport, asl kagidi ve vizelerin gegerliliklerini takip etmeli ve bunlari her ugusta Gizerinde bulundurmalidir.

Otobiis, Tren ve Fuar/Kongre Hostesi Tarafindan Taginmasi Zorunlu Olan Belgeler: Personel isin gerektirdigi
kendisine ait biitiin belgeleri lzerinde tasimak zorundadr. Yetkililer tarafindan istenildiginde gdsterilmesi gerekir.

1.4.2. Personelin Dolabinda ise Uygun Bulunmasi Gereken Arag Geregler ve Ozellikleri

Yiyecek icecek hizmetleri sektoriinde calisan bir personel her zaman temiz ve Gtlili bir sekilde giyinmeli ve kisisel
hijyen ile ilgili kurallari yerine getirmelidir. Bunun igin isletme, gerekli kosullari saglamalidir. Kirlenen is kiyafetinin
degistirebilmesi igin temiz ve (tilli yedek is kiyafeti bulundurulmali, servis éncesi temizligin tamamlanabilmesi igin
personel tarafindan tiras takimi, havlu ve losyonlar tedarik edilmelidir. Tim malzemeler igin her personelin kendine ait
bir dolabi olmalidir. Personelin dolabinda bulunmasi gereken arag gerecler sunlardir:

+ Temiz ve UtlIU yedek is kiyafeti

¢ 1-2 kat ic gamasiri

+ 1-2 cift temiz gorap

+ Algak topuk ve alti lastikli bir cift ayakkabi

+ Erkekler iin tirag takimi, kadinlar igin makyaj takimi

+ Kolonya, pamuk, yara bandi, pudra gibi hijyenik malzemeler

+ Timak makasi

* Havlular

+ igne iplik takimi

+ Sabun ve sampuan

+ Ayakkabi boyasi/cilasi/firgasi ve parlatma bezidir.

Personel dolabina temiz ve Gtulli kiyafetleri askiya asmali, diger malzemeleri diizgtin bir sekilde dolaba yerlestirmelidir.




KISISEL HIJYEN

OLGME VE DEGERLENDIRME

A) Asagida verilen ciimlelerin basindaki bosluga ciimle dogru ise “D”, yanls ise “Y” yaziniz.

Deodorant, banyo yapilirken kullanilacak gerectir.
is kiyafetleri, isletmenin gamagirhanesinde yikanir.

1.()

2.()

3. () Personel galisirken zaman kaybetmemek i¢in kapaksiz kalem kullanmalidir.

4. ( ) Masa basinda calisanlar sirt ve bel agrisi yasamamak icin 5-10 dakikalik germe hareketleri yapmalidir.
5.()

Onlitk, ayakkabi ve eldiven kisisel koruyucu kiyafetlerdir.

B) Asagida verilen ciimlelerde yer alan bosluklari uygun ifadelerle doldurunuz.

6. Servis personeli igecek siselerini agmak igin ...............ccceeeeennn, kullanir.

7. Ayaklar yikandiktan sonra parmak aralari iyice kurulanmazsa .................ccceeveeens enfeksiyonlari gortlebilir.
8. Egzersizsirasinda ............ccceeiiiinnnn, etkin bir sekilde kullaniimalidir.

9. Personelis yerine geldiginde ...........ccccccoiieeernns kiyafetlerini gikartip personel dolabina yerlestirmelidir.
10. Servis personeli sicak tabaklari tagimak igin ..............cccccoenenn, kullanr.

C) Asagidaki coktan segmeli sorularin dogru segenegini isaretleyiniz.
11. Asagidakilerden hangisi giinliik yapiimasi gereken kisisel bakim uygulamalari arasinda yer almaz?

A) Agiz ve dis bakimi B) Kulak temizligi C) Sag bakimi
D) Tirnaklari kesmek E) Yiz temizligi

12. Kisisel hijyen saglama ile ilgili olarak asagidaki ifadelerden hangisi yanhstir?

A) Ayakkabi segiminde kaymayan ve rahat driinler tercih edilmelidir.
B) Toplu kullanim alanlarinda kati sabunlar kullaniimalidir.

)

)
C) Calisanlar viicut temizligini guinlik yapmalidir.
D) Havlular agik renkli ve emici 6zellikte olmalidir.
)

E) Calisanlarin tirnaklarinin kisa ve temiz olmasi gerekir.

13. Dogru el yikama tekniginde eller sabun ve su ile en az kag saniye yikanmalidir?

A5 B) 10 C) 20 D) 30 E) 40

14. El yikama alanlariyla ilgili,

[ Atiklar iki glinde bir ortamdan uzaklastirimalidir.

[l Ellerin kurulanmasinda kumas havlular tercih edilmelidir.

lIl.  Musluklar el degmeden kullanilabilir yapida olmalidir.

IV. Sivi sabun ve antiseptik malzemeler yeterli miktarda bulunmalidir.

ifadelerinden hangileri yanligtir?

A) Yalniz | B)Ivell C)llvelV D) Il ve IV E) Yalniz IV
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15. Asagidakilerden hangisi ayak tirnaklari teknigine uygun olan kesimdir?

A) Diiz B) Kare C) Oval D) Ucu sivri E) Yuvarlak

16. Asagidakilerden hangisi dis ¢iiriimelerinin nedenlerinden biri degildir?

A) Asin asitli ve sekerli yiyecekler tliketmek

B) Dislerle findik, ceviz gibi kabuklu yiyecekler kirmak
C) Dis minesinin gatlamas

D) Yetersiz dis bakimi ve temizligi

E) Yaslanmak

17. Agiz ve dis bakimiyla ilgili,

I. Agiz kokusunu dnlemek igin adiz gargarasi yapilabilir.
Il Altve Ust diglerde farkli dig ipi kullaniimalidr.

[IIl. Dis firgalarken macun miktari fazla olmalidir.

IV. Disler fircalanmadan dis ipi kullaniimalidr.

ifadelerinden hangileri yanligtir?

A)lvell B) Ilve lll C)lllve IV D)lvell E)llve IV
18. Asagidakilerden hangisi saglikl bir cilde sahip olmak i¢in gerekli degildir?

A) Dengeli beslenmek ve diizenli uyumak

B) Giinde 1,5-2 litre su igmek

)
)
C) Kaliteli cilt bakim malzemeleri kullanmak
D) Her giin peeling yapmak

)

E) Soguk hava, riizgér ve kirecli sudan cildi korumak

19. Normal sag tipine sahip birisi saclarini hangi siklikla yikamalidir?
A) Haftada bir veya iki B) Her giin C) Her sabah D) iki haftada bir E) Sabah ve aksam
20. Asagidakilerden hangisi is kiyafeti tercih edilirken dikkat edilmesi gerekenlerden biri degildir?

A) Bakim ve temizligine dnem verilmelidir.

B) Caliganlarin viicut yapisina uygun ve hareketlerini kisittamayacak sekilde olmalidir.
C) Kirli alanlarda agik, temiz alanlarda koyu renkli giysiler tercih ediimelidir.

D) Kumaslar, sik yikamaya uygun 6zellikte olmalidir.

E) s kiyafetlerinin Gist kisminda cep bulunmamalidir.

21. Asagidakilerden hangisi yiyecek icecek isletmelerinde is kiyafeti segiminde etkili olan faktorlerden biridir?

A) Mevsim ve ¢aligilan alan B) Moda C) Personelin tarz

D) Yoneticinin tarzi E) Maliyet ve kalitenin dlistk olmasi
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22. Is kiyafetiyle ilgili,

. s saghgr ve giivenligini saglar.

IIl.  Calsanlarigin standart beden olmalidir.
IIl. isletmenin imaji ve ciddiyetini yansitir.
IV. Uretim alani disinda da giyilebilir.

ifadelerinden hangileri yanligtir?

Alvell B) Il ve IV C) Yalniz ll D) Iil ve IV E) Yalniz IV

23. Asci kiyafetinin pargalari hangi segenekte tam olarak verilmistir?

A) Asci ceketi, bone, fular, 6nllik, pantolon ve ayakkabi
B) Ascli ceketi, bone, fular, énliik ve terlik

)
)
C) As¢l ceketi, etek, bone, onliik ve fular
D) Gémlek, bone, pantolon ve terlik

)

E) Gomlek, kravat, bone, dnliik ve ayakkabi

24. Viicut mekanigi ile ilgili agagidaki ifadelerden hangisi dogrudur?

A) Agir cisimler kaldirlarak taginmalidir.
B) Buttin cisimleri daima tek kisi tagimalidir.

)
)
C) Tasinacak cismin konulacagi yer sonradan planlanmalidir.
D) Cisimler belden yukariya kaldiriimaya galisiimamalidir.

)

E) Yerden cisim alinacaksa bel bikilmelidir.

+ Omuzlar, rahat pozisyonda tutulmali; éne ve yukari dogru yaslaniimamalidir.
* Ayaklarin yere temas etmesine dikkat edilmelidir.
+ Bacaklar Ust Uste atilmamalidir.

25. Yukarida kurallar belirtilen durus teknigi hangisidir?
A) Ayakta Durma B) Oturma C) Uyuma D) Uzanma E) Ylrime

26. Servis personeli ¢aligirken agagidaki malzemelerinden hangisini lizerinde bulundurmahdir?

A) igne iplik takimi B) Ayakkabi cilasi C) Siparis fisi D) Makyaj takimi  E) Eksik malzeme formu

27. Ugak hostesleri,

|, Pasaport
Il Asikagidi
lll.  Kabin memuru sertifikasi

yukaridakilerden hangilerini yaninda bulundurmak zorundadir?

A)lvell B) Yalniz Il C) Yalniz lll D) Ilvelll E)I, 1Tvelll
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* Gida guvenligini,

* Gida guvenliginin saglanmasinda
kullanilan mevzuatlari,

* Gida hijyeni ile ilgili ulusal ve
uluslararasi sistemler,

* Yiyeceklerdeki bozulmalari,
* Besin hijyen ilkelerini,

* Calisma ortaminda hijyen ve
sanitasyon ilkelerini ve
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* Mutfak ekipmanlarinin temizligi
ve bakimini 6greneceksiniz.

ANl

HAZIRLIK CALISMALARI
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1. Hijyenle saglik arasinda
sizce nasll bir baglanti vardir?

2. Birasci olsaydiniz nasil bir
mutfakta calismak
isterdiniz?
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2. 1 ui
2| WiVEN VE
o | SANITASYON

KONULAR TEMEL KAVRAMLAR

2.1. MEVZUAT VE SISTEMLER * Hijyen + Gida zingiri

2.2. GIDAHIJYENI + Sanitasyon + Gidalarda bozulma
2.3. CALISMA ORTAMI HIJYENI + Gida hijyeni  + Capraz bulasma
2.4. EKIPMAN HIJYENI + Gida mevzuati
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2.1. MEVZUAT VE SISTEMLER

Toplum sagliginin korunmasi amaciyla gida maddelerinde bazi kurallara uyulmasi gerekir. Mevzuat ve sistemlere
uyulmas! bu kurallari igerir ve bu kurallari ézellikle yiyecek igecek igletmelerinin uygulamasi istenir. isletmeler 6zelligine
gére hijyen ve sanitasyon kontrol programi hazirlamali ve calismalari denetlemelidir. isletmelerin hijyen kurallarina
uymamasl! durumunda ciddi hastaliklarla ve dliimlerle karsilagilabilir. Bu nedenle yoneticiler, isletmede gerekli hijyen
kosullarini saglamali; bu konuda kisisel, mesleki ve yasal sorumluluklarini yerine getirmelidir.

2.1.1. Hijyen ve Sanitasyonun Onemi

Bireyler saglikli, temiz bir ortamda yasamayi ve givenli gida tiketmeyi ister. Ancak saghgi korumak yalnizca bireye
bagli degildir. Toplum saghgini korumak amaciyla gidalarin, Uretim asamasindan sofraya gelinceye kadar sagliga
uygun halde kalmasi gerekir. Bu nedenle hijyen ve sanitasyon kurallarinin uygulanmasi énemlidir. Bu boliimde siklikla
gegen ve bilinmesi gereken temel kavramlar sunlardir;

Sanitasyon: Sagligi etkileyen tim faktdrlerin kontrol edilmesine, saglikli temizlik kosullarinin olusturulmasina ve bu
kosullarin surekliliginin saglanmasina sanitasyon denir.

Hijyen: Sagliga zarar verecek ortamlardan korunmak igin yapilacak uygulamalara ve alinan temizlik 6nlemlerinin
timine hijyen denir.

Hijyen ve sanitasyon i¢ i¢e olup ikisi de birbirini tamamlayan kavramlardir. Hijyen daha cok hastaliklarin sebeplerini ve
bunlarin ortadan kaldirimasini kapsar. Hijyen saglik kurallarini, sanitasyon ise alinan dnlemleri ifade eder.

BILGI KUTUSU
Hijyen kelimesi Tanricalara dayanmaktadir. Apollon’un oglu, Saglik Tanrisi Asclepius’un (Asklepios) kizi olan Hygeia (Hijyea),

temizlik, saglik ve hijyen Tanrigasi olarak tapiliyordu. insanlar, Bergama’daki Asclepion (Asklepion) Tapinagi gibi tapinaklarda
babasi Asclepius'tan ve Hygeia’dan saglik diliyorlardi. Hygeia, beslenme ve temizligin sagligin korunmasindaki énemini
hatirlatmakta ve yaymaktaydi.

Temizlik: Gida ile temas eden arag gereglerin, yiizeylerdeki gorinir kir ve gida atiklarindan uzaklastiriimasi ve
mikroorganizmalar igin tremenin olugmasinin énlenmesidir.

Dezenfeksiyon: Temizlik yapildiktan sonra besinde bulasmaya neden olabilecek patojen mikroorganizmalarin
6ldurdlmesi ya da zararsiz héle getiriimesidir.

Sterilizasyon: Ortamdaki organizmalarin éldiirlimesi veya arindiriimasi islemidir. Mikroorganizma sayisi
dezenfeksiyon ile azaltilirken sterilizasyon ile tamamen yok edilir.

2.1.2. Hijyen ve Sanitasyon Kurallari

Yiyecek icecek isletmelerinde hijyen kavrami kisisel temizlikle baslar. Kisisel alanda baslayan bu durum, bireylerin
calistigi is ortamini, yasadiklar alanlari ve toplum saghgini etkiler. Hijyen kavraminin énemini bilmeyen isletmelerde
birtakim olumsuzluklar gdrtlebilir.

Hijyen ve sanitasyon kurallarina uymayan isletmelerin karsilasabilecegi olumsuzluklar sunlardir:
+ Konuklarda gtivensizlik ve konuk kaybi

+ Uriin tiiketimi ya da satisinin azalmas!

+ Cezai yaptirmlarin uygulanmasi

+ Calisanlarda moral bozuklugu ve motivasyon kaybi

+ ltibar ve imaj kaybi

+ Medyanin baskis!
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Olumsuzluklarla karsilagilmamasi igin isletmelerde uyulmasi gereken bazi kurallar vardir. Bu kurallar:
* Mutfak faktori

+ Gida faktori

+ Personel hijyeni

¢ Temizlik ve bakim faktorl

Mutfak Faktorii: Mutfaklarda gidalarin saklandigi, hazirlandigi ve servise sunuldugu alanlar daima temizlenmeli ve bu
alanlarda hijyen kurallarina dikkat edilmelidir. Besinleri depolama, hazirlama, pisirme ve bekletme alanlari ile bulagik
yikama alani, ¢dp odasi ve tuvaletler ayri yerde bulunmalidir.

Gida Faktorii: Besinler kirlenme riskiyle karsi kargiyadir. Kirlenmis besinler insan sagligina zarar verir ve diger
besinlerin kilenmesine neden olur. Insan saghginin korunmasi amaciyla kirliligin ve bu duruma neden olan faktérlerin
ortadan kaldiriimasi gerekir.

Personel Hijyeni: Gida kaynakli birgok hastaligin sebebi ¢alisanlarin kisisel hijyene dnem vermemesidir. Bu nedenle
tim calisanlara “temel gida hijyeni egitimi” verilmeli ve calisanlar bu kurallara uymalidir. Ayrica yiyecek igecek
isletmelerinde galisanlara alti ayda bir portér muayenesi yaptiriimalidir.

Calisma sirasinda bone ve agdiz maskesi kullanilmali; agiz, burun ve saglara dokunulmamalidir. Soguk alginhigina
yakalanmis fakat calisabilir durumda olan personel gidalarla dogrudan temas eden bolimlerde calistiriimamalidir.
OksUrme sirasinda tek kullanimlik mendil kullaniimali ve mendil kullanildiktan sonra atilarak eller yikanmalidir.

Yiyeceklerin hazirlandigi ve pisirildigi alanlarda yemek yenilmemeli ve sakiz gignenmemelidir. Yemeklerin tat kontrolleri
ayri bir kasik kullanilarak yapilmalidir. Mutfakta galisma sirasinda taki takilmamali ve oje sUrilmemelidir. Ellerde
bulunan yara, kesik ve siyriklar mikroorganizmalarin ok rahat gogalabilecegi yerlerdir. Besin zehirlenmelerini 6nlemek
amaclyla yarali kisma antiseptik merhem surilmelidir. Bu kisim su gecirmeyen bandaj ile kapatiimali ve galisma
sirasinda eldiven giyilmelidir.

Temizlik ve Bakim Faktérii: Mutfak ve servis personeli hijyen konularinda cok iyi egitiimelidir. Ozellikle asgilarin
yiyecek hazirlama, pisirme ve yiyecekleri muhafaza konusunda bilgili olmalari, gida bozulmalarini ve zehirlenmelerini
onler. Mutfak ve serviste kullanilan ekipmanlar temiz ve bakimli olmal, isletme planli bir sekilde temizlenip dezenfekte
edilmelidir.

ARASTIRMA: Gida iiretimi ve servisi sirasinda uyulmasi gereken hijyen ve sanitasyon kurallarinin neler oldugunu

arastininiz? Aragtirma sonuglarini arkadaslarinizla paylasiniz.

2.1.3. Gida Giivenligi ve Onemi

Gidanin Uretiminden tiketimine kadar gegen stirede hastaliklara neden olabilecek tehlikeleri dnleyerek besinlerin
islenmesi, hazirlanmasi, depolanmasi ve tliketiciye sunulmasina gida giivenligi denir. Bir gida tiiketiminin sifir risk
degerinde olmasi diisunilse de bazen bu durum gergeklesmeyebilir ve sagliga zararli gidalar olusabilir. Bu nedenle
gida mevzuati, saglhiga zararsiz veya kabul edilebilir bir diizeyde risk tagiyan gidalar giivenilir gida olarak tanimlar.

Gida maddelerinin Uretiminden hazirlama, isleme, imalat, ambalajlama, depolama, tasima, dagitim ve piyasaya
sunumuna kadar gegen asamalara gida zinciri denir (Gérsel 2.1). Gida givenligini etkileyen tehlikeler Gretim
sirasindaki bazi hatali uygulamalardan kaynaklanir. Gida zincirinin en 6nemli asamasi soguk zincirdir. Yiyecegin
Uretiminden tuketimine kadar her asamasinda kendi &zelliginin korunabilmesi igin uygulanmasi gereken soguk
muhafaza, soguk tagima gibi islemlerin timutine soguk zincir denir.

SIRA SiZDE: Hangi gida maddelerinde soguk zincir uygulanabilir? Tartiginiz.
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Gorsel 2.1: Gida zinciri

2.1.4. Gida Giivenliginin Saglanmasinda Kullanilan Mevzuatlar

Giinlimiizde birgok toplumun yasam kalitesi giderek ylikselmekte ve buna bagli olarak (retilen ve tiketilen gidalarda
yeni gelismeler yasanmaktadir. Tuketicilerin yogun yasam ve is temposu igerisinde daha gok islenmis gida maddelerine
yonelmesi; gida maddeleri Ureten, hazirlayan ve bu gida maddelerini tliketime sunan gida sanayinin biytk bir hiz
kazanmasini saglamis ve gida kontroli, gida kalitesi, gida glvenligi gibi konular dnemli hale gelmistir.

Gida maddelerinin tagimasi gereken asgari kalite ve hijyen kriterlerini belirleyen kurallara gida mevzuati denir.
Gida mevzuatinin hazirlanmasindaki amag gida guvenliginin saglanmasi, hijyenik ve ekonomik agidan tiiketicinin
korunmasi, gida sektoriinde haksiz rekabetin dnlenmesi, sektoriin gelismesine katki saglanmasi ve (lke itibarinin
korunmasidir. Gida mevzuatinin, bilimsel verilere dayanarak iilkenin hedefleri dogrultusunda ve uluslararasi mevzuata
aykiri htikiimler icermeyecek sekilde hazirlanmasi da énemlidir.

2.1.4.1. Tiirkiye’de Kullanilan Mevzuatlar

Gida ile ilgili diizenlemeler kanun hiikminde kararnamelerle (KHK) yuritilmektedir. Tirkiye'de gida kodeksi bir
yonetmelik seklindedir, gida mevzuati gibi kanunlastiriimamistir.

Tiirk Gida Mevzuati: Gida ve gida ile temasta bulunan tiim malzemelerin dretimi, islenmesi, ambalajlanmasi, dagitimi
ve satisini kapsar. Piyasaya sunulacak gidalarin gida mevzuatina uymasi zorunludur.

Tiirk Gida Kodeksi: Gidalarin asgari kalite ve hijyen kriterleri, pestisit (tarim ilaglari) ve veteriner ilag kalintilari, gida
katki maddeleri, aroma vericiler, gidaya bulasan zararll maddeler, numune alma, ambalajlama, etiketleme, nakliye,
depolama esaslari ve analiz metotlarini igerir. Kriterler “Ulusal Gida Kodeksi Komisyonu” tarafindan hazirlanir, Tarim

ve Orman Bakanli§i tarafindan yayimlanir ve denetlenir.

2.1.4.2. AB Mevzuatlari

Avrupa Gida Giivenligi Dairesi, gida ile ilgili krizler sonucunda bilimsel tavsiyelerin bagimsiz kaynagi olarak
1990l yillarda kurulmustur. Yasam kalitesinin artirilmasi ve tiiketici sagliginin korunmasi Avrupa Birligi'nin temel
sorumlulugudur. Hicbir etkiye maruz kalmadan var olan veya ortaya cikmakta olan riskler konusunda bilimsel
tavsiyelerde bulunur.
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2.1.4.3. Uluslararasi Kullanilan Diger Mevzuatlar

Gida ve Tarim Orgiitii [FAO (Food and Agriculture Organization) (Fud en Agrikalgir Organizeysin)] ve Diinya Saglik
Orgiitii [WHO (World Health Organization) (Vérld Healt Orgazizeysin)], Birlesmis Milletler Orgiitine [UNO (United
Nation Organization) (Yunaytid Neysin Organizeysin)] bagl olarak ¢alismaktadir. Bu érgttler, gida ile ilgili bilimsel ve
teknolojik arastirmalari tesvik ederek diinya halkinin gida giivenligi konusunda bilincini yiiksek seviyelere gikarmistir.
FAO ve WHO tarafindan 1960l yillarda Codex Alimentarius (Kodeks Alimentarius) Komisyonu kurulmustur. Bu
komisyon, gida standartlarinin olusturulmasi igin uluslararasi tek referans olmustur ve Ttrkiye 1963 yilinda komisyona
katilmigtir.

ARASTIRMA: Tiirk gida mevzuatinin, gida giivenligindeki roliinii arastiriniz. Arastirma sonuglarini arkadaslarinizla

paylasiniz.

2.1.5. Turkiye’de Gida Giivenliginin Saglanmasinda Yetkili Olan Kuruluslar

Gida giivenligi, gerek diinyada gerekse Tiirkiye'de gittikce 6nem kazanan bir konudur. Tlrkiye'deki gida glivenliginin
saglanmasinda yetkili kuruluslar sunlardir:

Tarim ve Orman Bakanligi: Gidalarin glvenilirligini ve tiiketicinin korunmasini saglar, tliketiciyi bilgilendirmeye yonelik
hijyen ve sunum kurallarini belirler, gida gtivenilirliginin teminine yonelik denetim ve denetimlere yonelik dizenlemeleri
yapar. Gida isletmelerinin denetim ve kontrolleri, Tarim ve Orman Bakanli§i tarafindan egitim verilerek yetkilendirilen
ve adlarina kimlik karti diizenlenen gida kontroldrii veya gida denetgileri tarafindan yapilir.

Ticaret Bakanligi: ithal ya da ihrag edilecek tiim iriinlere yénelik diizenlemeler Uriin Giivenligi ve Denetimi Genel
Mudirlugi tarafindan yapilmaktadir. Bakanligin amaci, insan sagligi ve giivenligini kamu yarari dogrultusunda, Grin
guvenligi politikalarinin ilgili kuruluslarla is birligi halinde hazirlanmasini saglamaktir.

Saghk Bakanligi: Dogal igme, kaynak, maden ve tibbi sular ile islenmis icme, kaynak, maden suyu dretiminin, uygun
sekilde ambalajlanmasi ve satis esaslarina iliskin hizmetleri yuritir. Ayrica Tirk Gida Kodeksinin hazirlanmasinda
Saglik Bakanligi ile Tarim ve Orman Bakanhig birlikte ¢alismaktadir.

2.1.6. Gida Hijyeniyle ilgili Ulusal ve Uluslararas Sistemler

Gidalarin guvenli bir sekilde tiketime hazir héle getiriimesi amaciyla yonetim sistemleri gelistirilmis ve bu sistemler
uygulamaya konulmustur. Basta AB ulkeleri ve ABD olmak tzere bircok Ulke ile Tirkiye bu sistemlerin iginde yer
almaktadir. Birgok tlkede ise bu sistemlerin uygulanmasi zorunludur.

2.1.6.1. HACCP Tablo 2.1: HACCP ilkeleri
Kritik Kontrol Noktalarinda Tehlike Analizleri Sistemi Teglllketuamz:in
[HACCP (Hazard Analysis for Critical Control Points) :

(Hazird Analisis for Kritikil Kintrol Points)], hazirlanan ya R Kiitik kontrol
da sunulan gidalarin givenliginin saglanmasi amaciyla dokimantasyon poeann

duizguin isleyen bir sistemin olusturulmasi ve korunmasina
dayali, uluslararasi kabul gérms bir gida gtivenligidir.

Gida isletmelerinde HACCP, saglikli gida Uretimiicin gerekli :
hijyen kosullarinin (personel hijyeni, ekipman hijyeni, ham el
madde hijyeni, ortam hijyeni vb.) belirlenerek bu kosullarin

HACCP
saglanmasi, Uretim ve servis asamasinda tlketici
agisindan risk olusturabilecek nedenlerin belirlenmesi

LKELER
belirlenmesi
ve bu nedenlerin ortadan kaldirimasi temeline dayanan

Diizeltici ; e
sistemdir. HACCP sisteminin saglikli yiirimesi igin gerekli faalyetlern oS e
s . T belirlenmesi
asamalar Tablo 2.1°'de gdsterilmistir.
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BILGI KUTUSU

HACCP, ilk olarak 1960’larda ABD ordusu ve NASA tarafindan uzay programlarina yonelik giivenilir gida Gretimi is birligi
surecinde ortaya ¢ikmistir. NASA uzaya giden astronotlarin tliketecegi gida maddelerinin glivenligini garanti altina alacak
sifir hatall bir program istemistir. Bu nedenle Pillsbury (Pilsberi) sirketi HACCP'i gelistirmistir.

2.1.6.2. 1SO 22000

Uluslararasi Standardizasyon Orgiitii [ISO (International Organization for Standardization) (interneysinil Organizeysin
for Sitandardizeysin)] gida giivenligi yonetim standardi, HACCP'i de kapsayacak sekilde tamamlayici 6zellikleri iceren
dinya genelinde givenli gida zinciri kurmak amaci ile olusturulmus uluslararasi bir sistemdir.

ISO 22000, ham maddeden tiketim asamasina kadar gida zincirinde guvenligi saglayan ve tim ilgili kisimlarla etkili
bir iletisim olusturan yénetim sistemidir. Siire kontrol ve HACCP ilkeleri ile Iyi imalat Uygulamalari [GMP (Good
Manufacturing Practices) (Gud Menifeksuring Praktisis)] gibi zorunlu programlari, zarar verici etken takibi, temizleme,
dezenfeksiyon stirecleri gibi birgok konuyu kapsar. Tirkiye'deki temsilcisi Tlrk Standartlari Enstitstidr.

ARASTIRMA: Tiirk Standartlari Enstitiisiiniin gorevlerini aragtiriniz. Aragtirma sonuglarini arkadaslarinizla paylasiniz.

2.1.6.3. GFSI

Global Gida Givenligi Girisimi [GFSI (Global Food Safety Initiative) (Globil Fud Sefti inigetiv)], diinya capinda
tiketicilere glivenli gida teslimati ve gida glvenligi yonetim sistemlerinin iyilestirilmesi icin olusturulmus sistemdir.
GFSI; perakendeci, Uretici ve gida hizmeti sirketleri ile diinyanin énde gelen gida giivenligi uzmanlari arasinda is birligi
saglar.

2.1.6.4. FSSC 22000

Gida Guvenligi Sertifikasyon Vakfi [FSSC 22000 (The Foundation for Food Safety Certification) (D1 Foundeysin
for Fud Sefti Sértifikeysin)], tarafindan olusturulan tim gida zincirinde yer alan gida dreticileri ile gida glvenligi
sistemlerinin incelenmesi ve belgelendirimesinde kullanilan ISO temelli bir belgelendirme programidir. Sektére 6zgi
on gereksinimlerin uygulanarak tiketiciye glivenli gidanin ulastirimasini amaglar.

2.1.6.5. BRC

Uluslararasi Gida Guvenligi Standardi [BRC (British Retail Consortium) (Biridis Riteyil Kinsdrsim)], gida endustrisinde
markali Urinler Urgaten ve bunlari piyasaya saglayan isletmelerin gida emniyeti ve givenligi acisindan calisma
kosullarini belirler. Ingiliz Perakendeciler Birligi tarafindan tliketiciyi korumaya yonelik hazirlanmis kapsamli teknik bir
standarttir.

2.1.6.6. IFS

Uluslararasi Gida Standardi [IFS (International Food Standard) (internaysinil Fud Stendirt)], gida gtivenliginin Ticaret
Odasi (The Global Food Business Forum) (D1 Globil Fud Biznis Forum) tarafindan iyilestirimesi sonucu ortaya ¢ikmis,
perakendeci ve toptanci markali gida UriinG tedarikgilerini veya imalatcilarini denetlemek amaciyla olusturulmus bir
standarttir.

ARASTIRMA: Gevrenizdeki yiyecek igecek isletmelerinin uymasi gereken HACCP VE ISO 22000 kurallarinin neler

oldugunu arastiriniz. Aragtirma sonuglarini arkadaslarinizla paylasiniz.

2.1.7. Gida Hijyeniyle ilgili Ulusal Mevzuat

Gida hizmetlerine yonelik temel ve yapisal degisiklikleri getiren diizenleme 560 sayili Gidalarin Uretimi Tiiketimi
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ve Denetlenmesine Dair Kanun Hikmiinde Kararname, 28.6.1995 tarihinde yurirliige girmistir. Bu kararname
ile gida hizmetlerindeki daginikiik ve kargasanin énlenmesi amaclanmistir. Ayrica Avrupa Birligi ile Gimrik Birligi
Anlagmasi’'nin imzalanmasi sonucu, Tirk gida mevzuatinin AB mevzuati ile uyumlu héle getirimesinde, s6z konusu
kararname dnemli bir baslangi¢ olmustur.

2.1.7.1. Hijyen Egitimi Yonetmeligi

Gida Uretim ve perakende is yerlerinde, insani tiketim amagli sular ile dogal mineralli sulari Ureten is yerlerinde ve
insan bedenine temasin s6z konusu oldugu temizlik hizmetlerinin verildigi is yerlerinde calisanlara yonelik diizenlenmis
yonetmeliktir. Hijyen egitiminin amaci programlarin planlanmasi, egitimlerin verilmesi ile is yeri sahibinin, isleten ve
calisanlarin bu konudaki sorumluluklarinin belirlenmesidir. is yeri sahibi ve isletenleri, ¢alisanlarinin hijyen egitimi
almasindan ve belgeli olarak galistinimasindan birinci derecede sorumludur. Bizzat galismalari durumunda is yeri
sahipleri ve igletenleri bu egitimi almaya mecburdur.

2.1.7.2. Gida Kodeksi Yonetmeligi

Gida ve gida ile temas eden madde ve malzemelere iliskin teknik ve hijyen kriterlerinin belilenmesi Gida Kodeksi
Yonetmeligi'nin amacini olusturmaktadir. Pestisit ve veteriner ilag kalintilari, gida katki maddeleri, aroma vericiler ve
aroma verme 6zelligi taslyan gida bilesenleri, bulasanlar, ambalajlama, etiketleme, numune alma, analiz metotlari,
tasima, depolama, gida kodeksine iligkin esaslar ve cografi isaretle ilgili 6zel hiikiimlerin belilenmesine dair kurallari
kapsar.

SIRA SIZDE: Tiketicileri giivenli gida konusunda bilinglendirmek igin neler yapilabilir? Tartiginiz.

ARASTIRMA: Hijyen Egitimi Yonetmeligi’nin egitim konularinin neler oldugunu arastiriniz. Aragtirma sonuglarini
arkadaglarinizla paylaginiz.

2.2. GIDA HIJYENI

Gidalarin gesitli nedenlerle insan tiiketimine elverigsiz hale gelmesine gida kirliligi denir. insanlarin yasamini devam
ettirebilmesi icin gerekli olan gidalar; iyi kosullarda hazirlanmaz, saklanmaz ve korunmazsa gidalar tizerinde saglik igin
zararll olan mikroorganizmalar ¢ogalarak gida kirliligine neden olur. Kirlenmis gidalarin tiketilmesi gesitli enfeksiyon
ve zehirlenmelere yol acar. Gida kaynakli hastalik ve zehirlenmeleri 6nlemek amaciyla gida hijyeninin saglanmasi
gerekir. Besinin her tirlli bozulma ve bulagma etkeninden uzaklastirilarak tliketime uygun hale gelmesine gida hijyeni
denir. Gidalarda olabilecek fiziksel (kil, tag vb.), kimyasal (tarim ilaci, metal vb.), biyolojik (bakteri, viris vb.) her tirli
zararlarin ortadan kaldiriimasi igin alinan dnlemleri kapsar.

2.2.1. Yiyeceklerde Goriilen Bozulmalar

Yiyecegin tiketilme niteligini vyitirmesi ve &zelliklerinin
degismesine bozulma denir. Bozulan bir yiyecegin yapi,
gérunds, renk, tat ve kokusunda degisiklikler gordllr. Bu
degisiklikler; yiyecegi yenilemez héle getirir ve ekonomik
yonden kayiplara neden olur. Yiyeceklerde gorillen Gorsel 2.2: Proteinli yiyecekler

bozulmalar sunlardir:
\ y
N——'

Gorsel 2.3: Yiyecegin ¢lirime asamalari

Kokusma: Oksijenli ortamda besinlerin  yapisindaki
proteinler parcalanir ve kikurtlii bilesikler olusur. Olusan
kukdrtlli bilesiklerin, hos olmayan kokuya neden olmasina
kokusma denir. Bu durum protein bakimindan zengin olan
et, st, yumurta gibi besinlerde gérilir (Gorsel 2.2).




Cirtime: Yiyecegin; toplanma, tasinma, depolanma ve satisi sirasinda zedelenmesi sonucu saglamligini ve
dayanikliligini yitirmesine ¢iirlime denir. Ciirime daha ¢ok meyve ve sebzelerde gorilir. Zedelenme sonucunda
meyve ve sebzelerin yapisinda bulunan enzimler ve sonradan bulagan mikroorganizmalar, dokunun sertligini saglayan
pektinin pargalanarak besinin yumusamasina ve giirlimesine yol agar (Gorsel 2.3).

Eksime: Karbonhidrat ve protein bakimindan zengin yiyeceklerde enzim ve
mikroorganizmalarin faaliyeti sonucunda, yiyecekteki protein ve seker pargalanir ve
asit olusur. Bu asitienmeye eksime denir. Yiyeceklerdeki eksime tada ve kokuya yansir.
Yogurt ve peynirin bozulmasi eksimeye rnektir.

Kiiflenme: Kiif mikroorganizmalari, tagsinma ve islenme sirasinda yiyeceklere havadan
bulasir. Yiyecekler uygun olmayan kosullarda depolandiginda, kifler ¢ogalarak
yiyeceklerin ylizeyinde yesilimsi veya sarimsi lekelerin olusmasina, tat ve kokularinin
degismesine neden olur. Olusan bu degisime kiiflenme denir. Kiiflenmis yiyeceklerin
kesinlikle tiiketimemesi gerekir. Salga, ekmek gibi gidalarda daha gok gortillir (Gorsel
24).

Gorsel 2.4: Ekmegin kiflenmesi

ARASTIRMA: Farkl ozellikteki gidalari gozlemleyiniz. Gidalarda olusan degisikliklerin hangi bozulma tiiriine ait
oldugunu arastirip sonuglari raporlastiriniz. Raporunuzu arkadaslarinizla paylaginiz.

Tablo 2.2: Besin Zehirlenmesi Semptomlari
2.2.2. Besin Zehirlenmelerine Neden Olan Etmenler

Patojen mikroorganizmalarin besinde geliserek salgiladiklari
?ﬁizme zehirlerin viicuda alinmasiyla olusan zehirlenmelere besin
Kas agrisi zehirlenmesidenir. Zehirlenme patojen mikroorganizmadandegil,
. Halsizlik urettigi zehirden veya kontaminasyondan kaynaklanmaktadir.
Bag donmesi
. Mide bulanmasi

!(usma
. Ishal

Zehirlenme
Semptomlari

NG AWM S

BILGI KUTUSU
Besin zehirlenmesinin belirtileri 30 dk. ila 72 saat arasinda

ortaya ¢ikmaktadir.

Besin Zehirlenmelerinin Belirtileri (Semptomlan): Zehirlenmeye neden olan bakterinin veya zehrin etkisi, kisinin
tikettigi gidanin miktarina ve bakteriye/zehre karsi duyarliligina gére degisir (Tablo 2.2).

Gida guvenligini etkileyen ve zehirlenmelere neden olan etmenler “fiziksel”, “kimyasal” ve “biyolojik” olarak t¢ grupta
toplanir (Tablo 2.3).

Tablo 2.3: Besin Zehirlenmesine Neden Olan Etmenler

Besin Zehirlenmelerine Neden Olan Etmenler

Fiziksel Kimyasal Biyolojik
(cam, metal vb.) (Pestisitler, deterjanlar vb.) (mikroorganizmalar ve besin toksinleri)

2.2.2.1. Fiziksel Etmenler

Gidaya disaridan karisan ve gidayi olumsuz etkileyen etmenlerdir. Gunes 15191, sicaklik, riizgér gibi dogal etmenler
gida maddelerinin gériintimiinde fiziksel bir degisim meydana getirir. Buna engel olabilmek igin 6zellikle tiketilen sebze
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ve meyveler gunliik ve taze olmali ya da uygun depolarda bekletilimelidir. Cam, metal, kagit, kil, bécek, plastik, tas ve
benzeri yabanci maddeler de fiziksel tehlikeler grubuna girmektedir. Fiziksel tehlikeler genellikle ihmal ve dikkatsizlik
nedeniyle ortaya gikar.

2.2.2.2. Kimyasal Etmenler

Besinlere bulasan ya da disaridan eklenen bazi kimyasal maddelerden kaynakli zehirlenmelerdir.  Kimyasal
zehirlenmelere neden olan bazi etmenler sunlardir:

Metaller: Besinin bekletildii kaplarin yapisinda bulunan metallerin goziinerek yiyecege karismasidir. Ornegin
domates, limon gibi asitli yiyeceklerin bakir, aliminyum gibi metal kaplarda saklanmasi veya kalaysiz bakir kaplarda
bekletiimesi sonucu zehirli metaller ¢oziinerek yiyecege gegebilir.

Tarim ilaglari (Pestisit): Tarim Griinlerinin verimini artirmak amaciyla kullanilan tarim ilaglari bilingsiz kullanim ve
yanlis uygulamalar sonucu besinleri kirletir. Bu nedenle sebze ve meyvelerin bol su ile yikanmasi gerekir.

Deterjanlar: Besinlere karisan, besinler icin énerilen dozlarin lizerinde kullanilan ve iyi durulanmayan kaplardan gecen
deterjanlar besinlerin saglia zararli hale gelmesine neden olur.

Plastikler: Yiyeceklerin sagliga uygun olmayan plastik ambalajlarda, 6zellikle renkli plastik ambalajlarda bekletimesi
ya da saklanmasi o yiyecegi yenilemez héle getirir.

Gida Katki Maddeleri: Yiyeceklere renk, koku, lezzet, kivam vermek, onlarin dayanikliligini artirmak gibi nedenlerle
eklenen kimyasal maddeler Tirk Gida Kodeksinin 6nerdigi miktarin Gzerinde kullanildiginda sagliga zarar verir.

2.2.2.3. Biyolojik Etmenler .
Tablo 2.4: Besinler Igin

. . . . o Tehlikeli Sicaklik Araligi
Besinlerde biyolojik zehirlenmeye neden olan iki etmen vardir: ¢

Dogal Besin Toksinleri (Zehirleri): Besinin bilesiminde dogal olarak bulunan 100°C
zehirli maddelerdir. Yapisinda dogal toksin bulunan besinlere; bazi mantar i Giivenli bolge
tirleri, yesillenmis ve filizZlenmis patates, meyve gekirdekleri drnek verilebilir. 75 o0
Bazi kabuklu deniz urtinleri ve balik turleri de dogal toksin Uretebilir. T Ortaderecede
) o _ . 60 °C guvenli bolge
Mikroorganizmalar: Gézle gorllmeyen, gida maddeleriyle beslenen, toksin
ureten ve uygun ortamda hizli gogalan gok kiigiik canlilara mikroorganizma
denir. Mikroorganizmalar; bakteri, virGs, kif, parazit ve mayadir. Bunlarin
peynir, ekmek, yodurt gibi besin dretiminde kullanilanlari yararli; besin
kaynakli hastaliklara ve besin zehirlenmelerine neden olanlari zararlidir. Tehlikeli bilae
Mikroorganizmalarin tremeleri icin gida, nem, sicaklik ve zaman olmasi g
gerekir. Mikroorganizmalarin sicaklik iligkisi Tablo 2.4'te gdsterilmistir.
BILGI KUTUSU o N
Bakteriler katlanarak gogalir. Tek bir bakteriden 7 saat iginde 2 milyon, Mikroorganizmalarin
12 saat iginde 1 milyar bakteri olugur. Bakteriler o kadar minik canlilardir 0°C gogaimasi yavaglar

ki 2000 tanesi yan yana geldiginde toplu igne bagi buy(kligune ulasir.
Sartlar uygun degilse birkag saniye icinde 6lUr. Mikroorganizmalarin
¢ogalmasi durur

-18°C

SIRA SiZDE: Mikroorganizmalarin geligimini etkileyen faktorlerin kontrol altina alinma yéntemleri nelerdir? Tartiginiz.
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2.2.3. Besin Hijyen ilkeleri

Besin kaynakli tehlikelerin kontrol altinda tutulup besinlerin tiiketime uygun olmasi amaciyla besinlerin uretim
asamasinda gerekli kurallara uyulup 6nlemlerin alinmasina besin hijyen ilkeleri denir. Mutfakta is akisi; “ham madde

temini”, “depolama’”, “Uretim ve servis” agsamalarindan olusmaktadir. Gida gtivenligi icin tim bu asamalarda gerekli
hijyen 6nlemlerinin alinmasi gerekir.

2.2.3.1. Besin Hazirlamada Hijyen ilkeleri

Besinlerin hazirlik sirecinde en 6nemli sanitasyon sorunu, ¢apraz bulasma ve calisma sirasinda gidalarin tehlikeli
sicaklik araliinda uzun stire kalmasidir. Bu iki faktori nlemek igin alinmasi gereken tedbirler; hijyen ilkelerine uymak,
capraz bulagmayi 6nlemek, galisma ortamini uygun sicaklikta tutmak ve kullanilan suyun temizliginden emin olmakir.
Zararli bakteri ve viriislerin bir yiizeyden baska bir yiizeye gegisine gapraz bulagma denir. Ornegin ¢ig et ile pismis et
yan yana konuldugunda ¢ig ette bulunan zararli mikroorganizmalar pismis ete bulagsir.

Besin hazirlama asamasinda dikkat edilecek kurallar sunlardir:

« Kullanilan tezgah, ekipman ve araglar paslanmaz gelik veya polietilen
gibi malzemeden yapiimaldir.

+ Gidalarin bozulmamast igin ortamin sicakli§i maksimum 8 °C olmalidir.

+ [sletmede kullanilan su icme suyu kalitesinde olmalidir.

* Riskli gidalar, servis saatine yakin hazirlanmali; gidalarin bekletilmesi
ise 5 °C ve altinda olmalidir.

+ Calisanlar drtinlerin gérint, koku, yapi gibi dzelliklerini kontrol
etmelidir.

+ Konserve kapag! bombe yapmigsa veya konserve agildiginda olagan
dis! bir koku ya da képuiklenme varsa bu konserveler kullaniimamalidir.

+ Dondurulmus yiyecekler buzdolabi, sogutucu gibi Unitelerde
¢Ozdurilmelidir.

+ Cig sebzeler 6zel dezenfektan tabletler, klor havuzlari gibi yontemlerle dezenfekte edilmelidir.

+ Capraz bulagmayi énlemek igin galisma alanlari birbirinden ayrilmalidir. Bu durum saglanamiyorsa ayni galisma
tezgahi alanlara ayriimalidir (Gorsel 2.5).

 Capraz bulasmayi 6nlemek icin renkli kodlama sisteminden yararlaniimalidir (Tablo 2.5).

Gorsel 2.5: Capraz bulasmayi dnlemek icin galisma alaninin ayrilmasi

Tablo 2.5: Renkli Kodlama Sistemi

Kirmizi renkli araglar )) Cig kirmizi etler
Mavi renkli araglar >) Cig balik

Kahverengi renkli araglar )) Pigmis etler
Yesil renkli araglar >) Meyve ve sebzeler

[ Beyaz renkli araglar » Siit ve siit rtinleri ]

2.2.3.2. Pisirmede Hijyen ilkeleri

Gidalarin pisirilmesi sirasinda personel hijyeni ve personelin bilgisi son derece 6nemlidir. Gidaya uygun pisirme

yontemleri ve ekipmanlar kullaniimalidir. Mutfak ortami sicakligina dikkat edilmeli, riskli gidalar sicak ortamda

bekletilmeden pisirilmelidir. Pisirme asamasinda dikkat edilecek kurallar sunlardir:

+ Gidalar dogru sicaklikta ve stirelerde pisirilmelidir.

+ Pisirme yontemine uygun ekipmanlar kullaniimalidir.

* Pigirilen gidalar en fazla 2 saat oda isisinda kalmali, gidalar sicak servis yapilacaksa benmaride 63 °C'de
bekletiimelidir.

+ Izgara gibi susuz pisirme yontemiyle hazirlanan biftek, kofte gibi parga etlerin i¢ 1sisinin 74 °C’ye ulasmasi gerekir.

48



HIJYEN VE SANITASYON

2.2.3.3. Sogutmada Hijyen ilkeleri

Pisirilen gidalarin soguk servis ediimesi, hemen servis edilmediginde sogutucularda veya derin dondurucularda

depolanmasi gerekebilir. Yiyecegi sogutmada dikkat edilmesi gereken kurallar sunlardir:

+ Sogutma islemi, derinligi az olan veya kiiguk kaplarda yapiimalidir.

+ Sogutma ve bekletme asamalarinda yiyeceklerin Gzeri kapali olmalidir.

+ Soduk yiyecekler servis baslayincaya kadar sogutucuda tutulmalidir.

* Pisirilen gidalarin, tehlikeli sicaklik araligi olan 5-60 °C'de kalmasi dnlenerek miimkiin oldugunca en kisa siirede ve
kontrollii sogutulmasi gerekir.

+ Mutfaklarda sogutma islemi igin hizli sogutucular [blastchiller (blastgilir)] kullaniimalidir.

2.2.3.4. Tekrar Isitma isleminde Hijyen ilkeleri

Pisirilen gidalarin hemen tliketilmemesi sonucu, sogutulmasi ve tekrar sicak olarak sunuma hazirlanmasi gerekebilir.

Tekrar 1sitma isleminde dikkat edilecek kurallar sunlardir:

+ Tekrarlanan i1sitma ve sogutma islemlerinde mikroorganizmalarin gogalma ihtimali artacagindan yiyecekler, pisirilip
sogutulduktan sonra bir kez 1sitiimalidir.

+ Sogutulan yiyeceklerin tekrar isitilarak servise hazir hale getirilmesi durumunda isitilan gidalarin merkez sicakliginin
en az 2 dakika boyunca 80 °C'de kalmasi saglanmalidr.

+ Onceden pisirilmis ile yeni pisirilmis yemek karistirimamalidir. Oregin bir giin dnceden artan mercimek gorbasi
yeni pisirilmis mercimek gorbasiyla karistirimamalidir.

2.2.3.5. Depolamada Hijyen ilkeleri

Teslim alinan yiyecekler olabildigince en kisa slrede depolanmalidir. Depolama isleminde dikkat edilecek kurallar

sunlardir;

+ Donmus olarak satin alinan gidalar kendi kaplari i¢inde saklanmalidir.

+ Tahillar ve kurubaklagiller rutubetten korunmali, hava alabilen kaplarda saklanmalidir.

+ Sebze ve meyvelerin, depolanmadan énce gerekli ayiklama ve temizleme islemleri yapilmali, satin alinirken
bulundugu kasalarda saklanmamalidir.

* Yiyecekler, yere konulmamali; yerden 20 cm yikseklikte, duvardan uzak, delikli raflara yerlestirilmelidir.

* Yiyecek gruplarina gére depolar ayri ayri olmalidir. Temizlik malzemeleri ve yiyecekler ayni depoda olmamalidir.

* Yiyecekler depolanirken FIFO [First In First Out-(Férst in Férst Aut)] “ilk giren ilk gikar.” ilkesine gére yapilmalidir. Bu
sekilde yiyeceklerin bozulmasi dnlenir ve yiyeceklerin son kullanim tarihinden énce tiketilmesi saglanir.

+ Depolar diizenli olarak temizlenmeli ve depolarda nem, yosunlagsma, koku ve toz olmamalidir.

+ Dondurulmus veya sogukta saklanmasi gereken yiyeceklerde “soguk zincir” kirlmamaldir.

« Etler, taze ise kancalara asilmali ve birbirine degmemelidir.

+ Gidalar saklama siireleri ve muhafaza sicakliklarina gére saklanmalidir (Tablo 2.6).

Tablo 2.6: Bazi Gidalar Igin Uyulmasi Gereken Muhafaza Sicakliklari

GIDALARiGIN
GIDALAR UYULMASI GEREKEI\J
MUHAFAZA SICAKLIGI

Sakatat, kiyma Maksimum +3 °C 1-2
Taze balik 0-4°C 1-2
Kanatli hayvan etleri, av hayvani etleri Maksimum +4 °C 35
Taze et, et irlnler, peynir, Sarkiteri drdinleri 4-7°C 3
Yumurta 3-4°C 7
Cig sebze ve meyveler 4-7°C 5
Sit Urdnleri Maksimum +6 °C 2-3
Dondurulmus gidalar Minimum -18 °C 3ay
Patates ve sogan 10-18°C 14-21
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ARASTIRMA: Mutfakta tiretim siireci hijyen ilkelerini arastiriniz. Aragtirma sonuglarini arkadaslarinizla paylasiniz.

2.3. CALISMA ORTAMI HIJYENI

Galisma ortami hijyenini saglamak icin ilgili yonetmeliklere bagl kalinarak mutfak alaninin konum, aydinlatma,
havalandirma, i1sitma, drenaj sistemi, tavan, yer, duvar, yerlesim plani gibi fiziksel dzellikleri dikkate alinarak mutfak
planlamasi yapiimalidir. Ayrica mutfakta; standartlara uygun, kolay temizlenebilen, dayanikli ve kaliteli mutfak donanimi
tercih edilmelidir.

2.3.1. Galigma Ortaminda Aranan Fiziksel Ozelliklerin is Verimine Etkisi

Sade ve anlasilir gdziken birgok mutfak, hacmine gore detay barindirir ve gériinen gdriinmeyen bircok 6geden
meydana gelir. Mutfak planlamasi yapilirken personelin rahat calismasi ve givenliginin saglanmasi amaciyla
aydinlatma, havalandirma, tavan, duvar gibi dgelere 6nem verilmelidir.

2.3.1.1. Aydinlatma

Yapilan is ve islemlerde tim detaylarin gérilebilmesi icin aydinlatma 6nemlidir. Uygun aydinlatma ile galisiimasi
g6z saghgr ve gérme niteligini korur, insan psikolojisini olumlu etkiler. Mutfakta miimkin oldugunca glin isigindan
yararlanilmali ya da giin 1sigina yakin aydinlatmalar tercih edilmelidir. lyi bir aydinlatmanin mutfak igin yararlari
sunlardr:

+ Is verimini artirir.

+ Mutfagin genel diizenini ve temizligin daha kolay yapiimasini saglar.

+ Arag geregler daha rahat kullanilir.

* Yiyeceklerin kalite ve yabanci madde kontrolii daha rahat yapilir.

* Yiyeceklerin hazirli§i, dekoru ve servisi daha rahat yapilr.

+ Personelin fiziksel ve zihinsel zorlanmasini 6nler.

+ Olusabilecek kazalari ve tehlikeleri en aza indirir.

2.3.1.2. Havalandirma

Havalandirmanin temel amaci istenmeyen buhar, nem, koku, is, duman ve isiyr mutfaktan uzaklastirmaktir. Mutfakta
kullanilan havalandirma tesisatlari ise davlumbaz ve fandir. Fan sistemi planlanirken disariya atilan hava igeri alinan
havadan fazla olmalidir. Bu nedenle fanlarin gligleri dogru ayarlanmalidir. lyi bir havalandirmanin mutfak igin yararlari
sunlardr:

+ Daha rahat ve verimli galismayi saglar.

+ Mutfagi ve arag gereci yag asitlerinden korur.

+ Diger alanlara yayilabilecek kokunun ve yag asitlerinin dniine geger.

* Buhar ve dumanin etrafa yayilmasini onler.

+ Davlumbaz filtreleri yardimiylayag asitleri ve isli duman toplanir ve bacalarin tikanmasi 6nlenir.

2.3.1.3. Isitma ve Sogutma

Mutfagin sicaklik dereceleri yaz ve kis aylarinda farklilik gdsterir. Personelin rahat galisabilmesi icin mutfagin oda
isisinda olmasi gerekir. Genel mutfak alaninda isi kigin 20-22 °C, yazin 18-22 °C olmalidir. Sicak ve soguk mutfak,
kasaphane gibi calisma alanlarina gore 1si dereceleri farklilik gésterir. lyi bir sitma ve sogutmanin mutfak igin yararlari
sunlardr:

+ Personelin rahat galismasini saglar.

+ Besinlerin hazirlanmasinda mikroorganizmalarin Gremelerini dnler.

2.3.1.4. Tavan, Taban ve Duvarlar

Mutfak icerisinde havanin rahat dolasabilmesi ve personelin rahat ¢alisabilmesi i¢in mutfagin tavani diger tavanlara

50



HIJYEN VE SANITASYON

gore daha yiksek olmalidir. Calisanlarin (izerinde duvar renginin etkili oldugu da unutulmayip buna gore renk
segiminin yapiimasi gerekir. Renk segimi miimkiinse beyaz olmalidir. Duvarlarin dayanikli olabilmesi ve temizliginin
kolay yapilabilmesi i¢in duvarlar fayansla kaplanmalidir. Calisanlarin zaman tasarrufu agisindan zeminin kolay
temizlenebilen, acik renkte, kaygan olmayan, darbelere dayanikli ve hareket rahatligi saglayacak sekilde olmasi
gerekir. Mutfagin tabani hagerelerin olusmasina, barinmasina ve dremesine neden olmamalidir. Su giderlerinin
iizerinde mutlaka 1zgara bulunmalidir. Mutfagin egimi de su giderine dogru olmalidir. lyi bir tavan, taban ve duvarlarin
mutfak igin yarari sunlardir:

* Calisanlarin is saghgi ve guvenligini saglar.

+ Hava akimi saglanir ve mutfak aydinlik olur.

+ Rahat ve verimli caligmayi sadlar.

¢ Mutfagin temizlenmesini kolaylastirir.

SIRA SiZDE: Calisma ortaminin yeterince aydinlik olmamas! galisanlari nasil etkiler? Tartiginiz.

2.3.2. Mutfak Ortaminda Uyulmasi Gereken Hijyen ve Sanitasyon ilkeleri

Hijyen kosullari; ham madde kabul, iretim, depolama, dagitim, servis gibi sireclerde ve personel, ekipman, altyapi
agisindan titizlikle yerine getirilmeli ve yoneticiler tarafindan denetlenmelidir. Mutfak ortaminda uyulmasi gereken
hijyen ve sanitasyon kurallari sunlardir:

+ Uretim alanina girerken eller yikanmali ve dezenfekte edilmelidir.

+ Uretim alanlarinin girisinde dezenfektanli paspaslar bulunmalidir. Paspasa basilarak alisma alanina girilmelidir.

+ Hasta personel gida ile temas edecek sekilde calismamalidir.

+ Calisanlar, kisisel bakimina 6zen gostermelidir.

+ Personel galisma alanlarinin temizligini saglamalidir.

* Yiyeceklerle dogrudan temasi olan araglar, cok iyi temizlenmeli ve dezenfekte edilmelidir.

+ Kullanilan arag geregler temizlenip yerlestirimelidir.

+ Cam ve tahta araglar ¢alisma ortaminda kullaniimamalidir.

+ Ortam temizliginde kullanilan arag geregler dretim alanlarinda bulunmamalidir.

SIRA SiZDE: Mutfak ortaminda tahta araglar nigin kullaniimamalidir? Tartiginiz.

2.3.3. Caligma Ortami Temizliginde Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

Mikroorganizmanin bulagsmasi ve yayilmasi ile bunlarin olumsuz etkilerinin énlenmesinde temizlik ve dezenfeksiyonun

bayik bir rolli vardir. Mutfaklarda temizlik ve dezenfeksiyon talimatlari yer almalidir. Temizligin nasil, ne zaman ve kim

tarafindan yapilacagi belirlenmeli, temizlenecek alan ya da ekipmani gésteren bir sanitasyon programi bulunmalidir. is

saghgi ve givenligi tedbirleri alinarak temizlik ve dezenfeksiyon islemleri, belirlenen plan dogrultusunda uygulanmali

ve kayit altina alinmalidir. Temizlik yapilirken dikkat edilecek kurallar sunlardir:

+ (Gida sanayine uygun deterjan, kimyasal veya dezenfektan
uygulanmalidir.

+ Kullanilacak su, igme suyu kalitesinde olmalidir.

+ Temizlik ve dezenfeksiyon maddeleri yiyecek kaplarina konulmamalidir.

+ Temizlik ve dezenfeksiyon maddeleri kullanim kilavuzuna gére
kullaniimahdir.

+ Calisma alanina, gérevli personel haricinde girilmemelidir

+ Ekipmanlar kullanilmadan énce ve kullanildiktan sonra uygun temizlik
onlemleri dogrultusunda temizlenmeli ve dezenfekte edilmelidir.

+ Calisma ortami diizenli ve planli olarak temizlenmeli ve temizlikte
dezenfekte edilmelidir (Gorsel 2.6).

Gorsel 2.6: Calisma ortami temizligi

ARASTIRMA: Gevrenizdeki yiyecek igecek isletmelerinde giinliik, haftallk ve aylk yapilan temizliklerin neler
oldugunu arastiriniz. Aragtirma sonuglarini arkadaslarinizla paylasiniz.
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2.3.4. Hasere ve Kemirgenlerden Korunma i¢in Alinmasi Gereken Tedbirler

isletmeler igin hijyen programinin énemli bir pargasi hasere veya zararli (pest) kontroliidiir. Sinek, fare, hamam bdcegi,
karinca, akar ve si¢an kolaylikla pek gok zararli organizmay! tasiyabilir. Bu organizmalar tiiketici saghgina zarar verir,
Uriin kaybina neden olur ve gida (reticilerinin itibarini zedeler.

Hasere ve kemirgen kontrolU ile ilgili yapilmasi gerekenler sunlardir:

+ isletme alani iginde hagere olup olmadigi belirli araliklarla kontrol edilmelidir.

* Haserelere karsi profesyonel firmalarla is birligi yapiimalidir.

* Acikta yiyecek veya ¢op birakilmamali, ¢dp kovalari sik sik bogaltiimalidir.

+ Kemirgenlerin yok edilmesi icin gidalara bulagsma riski olan tehlikeli kimyasallar yerine kapan veya tuzaklar
kullanilmalidir.

+ Isletmenin depolama ve iiretim alanina agilan pencere ve kapilar kapali tutulmali, agilmasi gereken pencereler tel
orgtiyle kaplanmalidir.

+ Zemin, duvar ve boru etrafinda delik ve catlaklar varsa kapatiimalidir.

+ Cop odalari, mutfaktan ayri ve uzak bir yerde olmali ve diizenli temizlenip ilaglanmalidir.

2.4. EKIPMAN HIJYENI

Bir isletmede is igin gerekli olan arag gereglere ekipman denir. Mutfakta ekipmanlardan kaynakli fiziksel, kimyasal veya
biyolojik tehlikelerin dnlenmesi gerekir. Yiyecegin hazirlanma, pisirilme ve servis asamalarinda kullanilacak ekipmanlar
tehlike ve risklerin énlenmesi amaciyla hijyenik olarak tasarlanmalidir.

Mutfak donanimlarinin gida ile dogrudan temas hélinde bulunan ytizeyleri kolay temizlenebilir, piiriizsiiz ve korozyona
dayanikli olmali; yapilari toksik ve emici 6zellikte olmamalidir. Ayrica temas ettigi gidanin tat, koku ve rengini
degistirmemelidir. Paslanmaz gelik, bu ézelliklerin tamamini karsilamasindan dolayi gida sektériinde en cok tercih
edilen malzemedir. Ekipmanlarin gida ile temas eden kisimlari Tiirk Gida Kodeksi Gida ile Temas Eden Madde ve
Malzemeler Yonetmeligi'nde belirlenen tlim dzellikleri tagimalidir.

2.4.1. Mutfak Ekipmani Cesitleri, Temizligi ve Onemi

Mutfaklarda saglikl yiyecek ve igcecek iretebilmenin temel kurali, temizlik ve giivenligin saglanmasidir. Mutfaklarda én
hazirlik, pisirme, depolama, bulasik yikama gibi boliimlerde ¢ok ¢esitli makine, alet ve yardimei ekipman kullanilir. Bu
ekipmanlar; enfeksiyon, hastalik veya bulasici hastalik riski tagiyabilir. Ekipmanin temizligi ise bekletiimeden calisanlar
tarafindan yapiimalidir. is sagligi ve giivenligi tedbirlerini alarak ekipmanlarin temizlik ve bakimina yénelik sanitasyon
programi hazirlanmali ve uygulanmalidir. Ekipman temizliginde kisisel koruyucu onlemler (eldiven, bone vb.) alinarak
is saghg ve glvenligi kurallarina uyulmalidir. Mutfaklarda sik kullanilan ekipmanlar ve bu ekipmanlarin temizligi
asagida yer almaktadir.

2.4.1.1. Hazirhk Ekipman ve Ara¢ Geregleri

isletmelerin kullandigi ekipman meniiye ve gidalarin tiiriine gore degisiklik gosterir. Uretimde kullanilacak gidalarin
islenmis ya da yari islenmisinin tercih edilmesi, ihtiyag duyulan hazirlama ekipman ve arag gereglerin gesitlerini,
kapasitesini ve sayisini azaltir.

Hazirlik asamasinda kullanilan ekipman ve arag gereclerden bazilari; mikser, dograyici, dilimleyici, calisma tezgahi,
kiyma makinesi, patates soyma makinesi, sebze yilkama makinesi, konserve agma makinesi, hamur agma makinesi
ve arabalardir. Bu ekipmanlar kullanimdan hemen sonra temizlenmeli, mikroorganizmalarin tirememesi igin 6zellikle
kiyma makinesi sterilize edilmelidir. Yiksek sicakliktaki su, kiyma makinesinin icine dokulerek sterilize edilmelidir.
Ekipmanlar temizlenmeye baglamadan dnce ekipmanin elektrikle baglantisi kesilmelidir.

2.4.1.2. Pigirme Ekipman ve Arag Geregleri

Endustriyel mutfaklarda gidalarin pisirilmesi ya da isitilmasi amaciyla gesitli ekipman ve arag gereg kullaniimaktadir.
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Genellikle kiiclik ve orta kapasiteye sahip isletmelerde pisirme ekipmanlari grup halinde bulunur. Grup igerisindeki
ekipman; cesitli ocak, 1zgara, fritdz, kuzine, kaynatma kazani ve devrilir tavadir. Pisirme donanimlari her gin
temizlenmeli, temizlik islemi yapilmadan dnce ekipmanin igi bosaltilmali, ekipman c¢alisir durumda olmamalidir.
Oncelikle tiim atiklar kimyasal maddeler ile temizlenmelidir. Ekipmana yapisan yaglar ve diger kirler gdzdirilmeli,
ardindan zararli maddelerin kalmasini énlemek amaci ile ekipman durulanmalidir (Gérsel 2.7).

Gorsel 2.7: Firin temizliginin yapiimasi

2.4.1.3. Muhafaza Ekipman ve Arag Geregleri

Gida guvenligi icin sogukta bekletilmesi gereken gidalar soguk olarak, pisirilmis gidalarin ise servis edilinceye kadar
sicak olarak bekletilmesi gerekir. Bu amagla kullanilan ekipmanlar; soguk hava deposu, soguk dolap, kuru dinlendirme
dolabi, hizli sogutucu/dondurucu, sogutmali banket arabasi, benmari, 1sitmali banket arabasi, 1si yalitimli yemek
tasima kabidir. Bu ekipmanlarin temizlik ve bakimi teknik ozelliklerine gore gunliik, haftalik veya aylik yapiimaldir.
Ekipmanlar uygun temizlik arac gerecleriyle is bitiminde temizlenmelidir. Soguk odalarin duvarlari, zeminleri ve raflari
temiz tutulmalidir.

2.4.2. Ekipmanlarin Temizliginde Kullanilacak Arag Geregler ve Temizliginde Uyulmasi Gereken
ilkeler

Degisik tip ve kapasitelerdeki bulagik makinesi, yer yilkama otomati, ¢op 6gtiicusu, eviye, temizlik arabasi, ¢dp kovasi,
firca, stinger, paspas, cekgek gibi birgok arag gereg mutfagin temizlenmesi amaciyla kullaniimaktadir. igletmelerde,
temizlenecek yiizeylerin kirlilik durumuna ve temizlik sekline gore kullanilacak arag geregler belirlenmelidir.

Temizlik Geregleri: Ekipmanlarin dezenfekte edilmesinde kullanilan kimyasal maddelerdir. Yag ¢ozlcl, ylzey
temizleyici, parlatici ve gesitli deterjanlar dezenfekte igin kullanilir.

Siinger: Islak ylzeylerin temizliginde kullanilan esnek yapili araglardir. Yiksek su emme ozelligi ile tzerinde gesitli
sertlik ve yiizey sekline sahip ovma pedleri bulunur. isletmede, temizlenecek alanlara gére farkli renkli siingerler tercih
edilmelidir. (Gorsel 2.8). Stinger kullanildiktan sonra temizlenmeli ve kurutulmalidir.

Gorsel 2.8: Temizlik arag geregleri
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Temizlik Bezi: Cesitli kumas ve kagittan tretilen, 1slak ve kuru ylizeylerin silinmesinde kullanilan araglardir. Kumas
bezler; suyu emebilen, toz birakmayan ve dezenfeksiyon igin yiksek sicakliklarda yikanabilen 6zellikte olmalidir,
Siingerlerde oldugu gibi kullanim alanina gdre farkli renkte bezler tercih edilmelidir. Bezler 1slak birakiimamali ve is
bitiminde dezenfekte edilmelidir.

Bulagik Makinesi: irili ufakli birgok mutfak arag gereglerinin yikanabilmesini saglayan ve cesitli tipte endistriyel
bulasik makineleri mutfaklarda kullaniimaktadir. Bulasik makinesinin zelligine uygun deterjanlar segilmelidir. Bulagik
makinesinin gunltik bakimi, deterjan ve parlatici kontrolleri yapiimalidir.

Yer Yikama Otomati: Deterjanli su vererek firga ya da temizlik pedi ile zemini mekanik olarak yikar. Ortaya ¢ikan kirli
su ise vakumlanarak toplanir. s bitiminde kirli su bosaltiimali, makine temizlenmelidir.

Eviyeli Tezgah: El yikama, kazan yikama ve paspas yikama gibi cesitleri vardir. Mutfaklarda kullanilir. Bulagik
yikamada kullanilan eviyeli tezgahlar genellikle sicak su ve soguk su bataryasina bagli, tazyikli su plskurten bir sprey
unitesi ile birlikte kullanilir (Gorsel 2.9). El yilkama eviyelerinde batarya el degmeden agilip kapanmali, el kuruluma igin
tek kullanimlik havlu aparati bulunmalidir. Eviyeler is bitiminde dezenfekte edilmelidir.

Gorsel 2.9: Eviyeli tezgah

Fir¢a ve Tel: Ekipmanlarin tizerinde bulunan kirlerin mekanik olarak temizliginde kullanilir. Teller paslanmayan dzellikte
ve dayanikli olmalidir. Firgalar ise uygulanacak yiizeye gore farkli sertlik, ebat ve sekilde secilmelidir. Kullanim bélgesine
gore temizlik igin farkli renkte fircalar uygulanmali ve bu firgalar is bitiminde yikanmali, asilarak kurutulmalidir.

Cop Kovasi: Pedalli, hareketli, sensorlu ve farkli hacimlere sahip gesitli cop kovalari bulunmaktadir. Gop kovalari, poset
ile birlikte kullaniimali, kapakli olmali ve diizenli olarak temizlenip dezenfekte edilmelidir. igletme mutfaklarinda metal
ve tekerlekli ¢dp kovasi kullaniimaktadir (Gérsel 2.10). Mutfakta kullanilanlar is bitiminde bosaltilmali, mikroorganizma
uremesi engellenmelidir.

Gorsel 2.10: Cop kovasi
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Paspas: YUzeylerin islak, nemli ve kuru olarak temizlenmesinde kullanilir. Islak paspaslar genellikle presli ve ift kovali
temizlik arabalari ile kullanilir. Paspaslar kullanimdan sonra islak birakiimamali, mutlaka yikanip kurutulmalidir.

Cekgek: Sularin mutfak zemininden giderlere dogru gekilerek ylzeyin kurumasini kolaylastiran araglardir. Cekgek
kullanildiktan sonra islak birakilmamalidir.

SIRA SiZDE: Temizlik igin kullanilacak arag gereglerin segiminde dikkat edilmesi gerekenler nelerdir? Tartiginiz.

2.4.3. Ekipman Bakimi Yapilirken Dikkat Edilmesi Gerekenler

Mutfagin depolama, hazirlama, pisirme ve saklama asamalarinda cesitli ekipmanlar kullaniimaktadir. Bu ekipmanlarin
kullanim, temizlik ve bakimi ile ilgili personel egitilmelidir. Mutfakta kullanilan bitiin ekipmanlarin kullanim ve bakim
talimati yazilip ekipmanin tzerine asilmalidir. Ekipman bakimi yapilirken dikkat edilmesi gerekenler sunlardir:

+ Ekipmanin kullanma kilavuzu mutlaka okunmalidir.

+ Garanti stiresi ve kapsami bilinmelidir.

+ Ekipman amacina gére kullaniimalidir.

+ Ekipmanin galismamasi durumunda 6ncelikle elektrikle baglantisi kontrol edilmelidir.

+ Arizalanan ekipman uzerine mutlaka “Arizalidir.” levhasi asiimalidir.

+ Calismaz durumdaki ekipman igin yetkili servise haber veriimelidir.

+ Elektrik ve gaz, kacaga karsi sik sik kontrol edilmelidir.

+ Ekipmanla ilgili bittin bilgiler ekipman sicil kartina islenmelidir.

+ Ekipmanlarin rutin bakimlari yapiimalidir.

ARASTIRMA: Ekipmanlarin temizligi ve bakiminda uyulmasi gereken kurallari arastiriniz. Aragtirma sonuglarini

arkadaslarinizla paylaginiz.

Tablo2.7: Ekipmanlar Igin Temizlik ve Dezenfeksiyon Plan

SIKLIK ALAN
Hazirlik ve Pigirme
(Bigak, tencere, tepsi, gastronorm kiivet gibi mutfak kullanim malzemeleri, ¢alisma tezgahlari vb.)

Bulagikhane
(Bulasik makinesi filtreleri, tezgah, eviye vb.)

GUNLUK Soguk Depolar

(Raf, zemin vb.)

Servis Alani
(Calisma tezgahi, eviyeler, soguk tezgah, benmari, igecek dolaplari vb.)

Hazirlik ve Pigirme
(Davlumbaz filtresi, buzdolabi, dolap, raf, tezgah altlari vb.)

HAFTALIK Soguk Depolar

(Raf, kapi, duvar vb.)

Hazirlik ve Pigirme
(Sogutucular, davlumbaz vb.)

Bulagikhane
(Bulagik makineleri, istif rafi, tezgah vb.)

AYLIK
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OLGME VE DEGERLENDIRME

A) Asagida verilen ciimlelerin bagindaki bosluga ciimle dogru ise “D”, yanlis ise “Y” yaziniz.

Temizlik, ortamin canli organizmalardan arindiriima iglemidir.

Yiyecek icecek sektoriinde galisabilmek icin temel gida hijyeni egitimi alinmasi zorunludur.
Galisanlar igin portdr muayenesi yilda bir kez yapilmalidir.

HACCP ilkelerinin ilk asamasi tehlike analizinin olusturulmasidir.

Tlrk Gida Kodeksi, gidalarin Uretimi ve kontroll icin dlizenlenmis bir kanundur.

Tirk Gida Mevzuati, gidalarin dretimi, islenmesi, ambalajlanmasi, dagitimi ve satigini kapsar.
Et, sit gibi soguk muhafaza edilmesi gereken Uriinlerde soguk zincir kirilmamalidir.

Et kiitligu ve kiyma makinesi is bitiminde sterilize edilmelidir.

© o N o o R~ Dd =

Yiyecekleri sogutma islemi, derinligi fazla olan veya blyUk kaplarda yapiimalidir.

()
()
()
()
()
()
()
()
()
()

N
e

Ekipmanlarin temizlik ve bakim talimati mutfaktaki herhangi bir alana asiimalidir.

B) Asagida verilen ciimlelerde yer alan bosluklari uygun ifadelerle doldurunuz.

11. Gida lretiminde galisan personelin elinde yara bandi varsa mutlaka ..............cccooveiiiiinnnnn, kullanmalidir.

12. Yiyecegin uretiminden tiketimine kadar 6zelliginin korunabilmesiigin .............ccoeeiiiiiiicennn bozulmamalidir.

13. Pisirilen gidalar tehlikeli sicaklik araligi olan .............cccccoooiiiieninnnn arasinda uzun sure kalmamalidir.

14. Calisma ortaminda zemin Ve ...........ccooovveeiinieeiiienenn, fayansla kaplanmis ise temizlik ve hijyenin saglanmasini
kolaylastirir.

15. Ekipman temizliginde kullanilan stinger ve temizlik bezi alanlara gore ............cccooviieeiiiinnnenn. renkte olmalidir.

16. FSSC 22000 uluslararasi apta kabul gormus ...........cccvvviveeriineeiinnn, temelli bir programdir.

17. Mikroorganizma barindirabilecegi icin et dograma tahtasi ............cccccveiiinenninn, olmamalidir.

18. Genel mutfak alaninda yazin i1S1 derecesi .............cocoevvivieninnnnn olmahdir.

19. Calisma ortaminda yer temizligi ve ¢op atimi gibi ..........ccooviiiiiien islemler yapiimalidir.

20. Mikser, dograyici, dilimleyici gibi ekipmanlarin temizligine baslamadan 6nce ..............ccccoeeeiiinnnnen. baglantisi
kesilmelidir.

C. Asagidaki sorular dikkatli okuyarak dogru segenedi isaretleyiniz.
21. Saghga zarar verecek ortamlardan korunmak igin yapilacak uygulamalar asagidakilerden hangisidir?

A) Dezenfeksiyon B) Gida hijyeni C) Gida zinciri D) Hijyen E) Sanitasyon

22. Hijyen ve sanitasyon kurallarina uymayan bir igletmenin,

I Konuklarda givensizlik

II. - Uriin tiiketimi ya da satiglarinda artma
lIl. - Calisanlarda moral bozuklugu

IV.  Medyada isletmenin reklami

ifadelerinden hangileri ile kargilagsmasi beklenemez?

A)lvell B) llvelll C)llvelV D) Il ve IV E) Yalniz IV
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23. Asagidakilerden hangisi ISO’nun Tiirkiye temsilcisidir?

A) Koruma Kontrol Genel Midurligu
B) Tarim Bakanlig

C) Tiirk Standartlari Enstitiisi

D) Saglik Bakanhgi

E) Istatistik Enstitiisi

24. Saglik Bakanhgi agsagidaki gida gruplarinin hangisinin kontroliinde gorevlidir?

A) Hazir corbalar B) igme sulari C) Ekmek gesitleri D) St ve sut trtnleri E) Et ve et Uriinleri

25. Asagida verilen,

. Bugdayn filizlendiriimesi
[I. Domatesin guriimesi

1l. Yogurdun eksimesi

IV. Kiymanin kokusmasi

ifadelerinden hangileri yiyeceklerde goriilen bozulmalardan biri degildir?

A) Yalniz | B) Yalniz Il C)lvell D) Il ve IV E) Yalniz IV

26. Asagida verilen yiyecek ve dograma tahtasi rengi eslestirmelerinden hangisi yanligtir?
A) Somon bali§i-Sari
B) Beyaz peynir-Beyaz

D) Marul-Yesil

)
)
C) Izgara biftek-Kahverengi
)
E) Kusbas! et-Kirmizi

27. Hagere ve kemirgen kontrolii ile ilgili agagidaki uygulamalardan hangisi yanhgtir?
A) Hagerelerin isletme binasina giriglerinin énlenmesi

B) isletme alani igerisinde hasere varliginin diizgiin araliklarla kontrol edilmesi

D) Hagerelerin gortldugi tim yerlerin isletme galisanlari tarafindan ilaglanmasi

)
)
C) Haserelere karsi lisansli profesyonel firmalarla is birligi yapiimasi
)
E) Kirik ve catlamis borularin tamir ediimesi

28. Mutfak temizlik ekipman ve arag geregleri ile ilgili agagidaki ifadelerden hangisi yanhgtir?

A) Bataryalar el degmeden agilip kapanmalidir.
B) Tim temizlik bezleri ayni renkte olmalidir.

)

)

C) Paspaslar kullanimdan sonra islak birakilmamalidir.

D) Teller paslanmayan 6zellikte ve dayanikli olmalidir.
)

E) Eviyeler kullanildiktan sonra dezenfekte edilmelidir.
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cesitlerini ve oldugunu varsayiniz.
Restoraninizin mutfagini
* Mutfak depolarinda kullanilan nasil planlardiniz?
arag gereg ve ozelliklerini

ogreneceksiniz. p . Yiyecekleri pigirirken
kullanilan arag gerecler

neler olabilir?
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3.1. MUTFAK VE MUTFAK GESITLERI
3.1.1. Mutfagin Tanimi

Beslenme, canlilarin hayatinin devam edebilmesi i¢in en dnemli ihtiyaglardan biridir. Canlilar, bu ihtiyaci karsilamak igin
beslenirken farkli lezzetleri de kesfetmek ister. Hazirlanan yemeklerin sunumu glinimizde oldukga énem kazanmistir.
Mutfak, yemegin hazirlandigi ve sunumunun yapildi§i yer olmasi sebebiyle énemlidir. Glinimizde yemegin sunum
asamasina estetik olarak yaklasiimakta ve sunum, sanat eseri olarak gorilmektedir. Bu durum sanat ile mutfag iligkili
hale getirmistir.

Arapca yemek pisirilen yer anlamina gelen “matbah” kelimesi Turkgede “mutfak” olarak telaffuz edilmistir. Mutfak,
beslenmeyi saglayan yiyecek igecek gesitlerini; bunlarin hazirlanma, pisirilme, saklanma, tiiketilme sirecini; mekén ve
ekipmani; yeme igme gelenegi ile birlikte inanci kapsayan kiilttirel bir yapidir. Bir baska deyisle mutfak; yiyecek icecek
isletmelerinde hedeflenen miktar ve kalitede yiyecek Uretiminin yapildigi alanlardr.

3.1.1.1. Mutfagin Onemi

Mutfak, biinyesinde bulundugu isletmenin 6nemli bir pargasidir. Otel isletmelerinde en gok gelir getiren bélimlerden
biri olan mutfak, isletmenin vitrini olarak gorlir. Bedenilen bir yemegin, keyifle tadilan bir igecedin misafirde
olusturdugu memnuniyet, isletme agisindan oldukga dnemlidir. Mutfaklar misafirlerin beslenme ihtiyaclarini karsilarken
onlarin sagli§ina da énem vermelidir. Mutfaktaki tiim siiregte hijyen ve sanitasyon kurallarina uyulmalidir. Uretilen
gidalarin hijyen kurallarina dikkat edilerek retilmesi gerekir. Mutfagin ya da retilen yiyecegin hijyenik olmamasindan
kaynaklanan zehirlenme veya herhangi bir hastalik isletmenin geri doniiimez sekilde prestij kaybina neden olabilir.

BILGI KUTUSU "
Tarih boyunca kéylerde kislik yiyecek hazirliklari, her giin bir kisiye olacak sekilde yapilmistir. Ornegin yufka agmak, eriste

kesmek, tarhana, salga yapmak gibi isler herkesin ihtiyacinin giderilmesine yonelik olarak sirayla yapilmistir. Béylece
insanlar islerini birlik ve beraberlik icinde yapmislardir. Bu ¢alisma sistemi “imece usuli” olarak bilinmekte ve giniimiizde
hala devam etmektedir.

3.1.1.2. Mutfagin Tarihsel Geligimi

Yemek pisirmenin tarihi, insanligin var oldugu caglara kadar uzanmaktadir. Bilim insanlari tarafindan yapilan arastirmalar
sonucunda insanin magara devrinden itibaren beslenme aliskanhiginin oldugu varsayilmaktadir. Magaralarda bulunan
ara¢ geregler ve magara duvarlarindaki resimler, bu varsayimlari desteklemektedir. ilk insanlar, avladiklari vahsi
hayvanlari ve baliklar, agag yapraklarini, dogada kendiliginden yetisen meyve ve bitkileri yiyerek beslenmislerdir. O
dénemde gdcebe hélinde yasayan insanlar su kenarlarina giderek yiyecegin oldugu yerlere yerlesmislerdir.

Atesin bulunmasiyla birlikte 1sinma, aydinlanma gibi ihtiyaglarin yaninda yiyecekler, baharat ve otlarla pisirilmeye
baglanmistir. Bdylelikle farkli tat ve besin degeri olan Uriinler elde edilmistir. insanlar ates etrafinda toplanip oyunlar
oynamis, pisirdikleri yemekleri birbirleriyle paylasmislardir. Et diginda bitki kdkleri, tahil taneleri, bal, balik, meyve, st
ve yumurta tlketmiglerdir. Pisirme yontemlerinden ilkinin ateste kizartma oldugu tahmin edilmektedir.

insanlar bir stire sonra yiyecekleri biriktirmeye, pisirmeye ve iretmeye baslamis; besin miktari ve gesitliligi yoniinden
dogadan daha fazla yararlanmiglardir. Tarim faaliyetlerinin basladigi dénemlerde ise daha fazla bitki ve kokleri elde
edilmis, cesitli yemekler ortaya gikartiimistir. insanlarin tarimsal faaliyetlerde bulunduklar ve iiriin yetistirdikleri ilk
bolgeler Dicle ve Firat irmaklarinin vadileri yani Mezopotamya olmustur. Yapilan tarihi arastirmalarda medeniyetin
baslangicinin Mezopotamya oldugunu géstermektedir. Buna bagli olarak yemek pisirmenin baslangici Mezopotamya
sayilmistir.
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Mezopotamya'da gelisen mutfak, Anadolu ve Misir medeniyetlerinin yani sira Japon ve Cin medeniyetlerini de
etkilemistir. Eski Yunan mutfagi ise Anadolu ve Misir mutfagindan etkilenmis, Avrupa ve ingiliz mutfaklari eski Yunan
mutfagi sayesinde gelismistir (Tablo 3.1).

Tablo 3.1: Mutfagin Tarihsel Geligimi

¢ MEZOPOTAMYA MUTFAGI

Cin Mutfag Asya Mutfagi

Japon Mutfagi Misir Mutfag

Eski Yunan Mutfag

ingiliz Mutfagi Roma imparatorlugu Mutfag

v

Kuzey Avrupa Mutfagi

v

Kuzey Amerika Mutfagi

| .

Franzsiz Mutfagi

Biiyik ve Sicak Mutfak

insanlarin aligkanliklari, yetistirdigi Griinler, yasadigi yerin cografi 6zellikleri ve sahip oldugu gelenekler yemeklerin
hazirlanmasinda énemli dlgiide rol oynamistir. insanlar igin yemek yemek sadece temel ihtiyag olarak gérilmemistir.
Toplumsal agidan insan iliskilerinde bag kurma ve kurulan bu badi gelistirme araci da olmustur. Yemek, tarih boyunca
statli simgesi; dostluk, arkadaslik iliskilerinde hediyelesme ve paylasma araci; toren, festival ve ziyafetlerde eglence
araci olmustur. Ayni zamanda turizm yoluyla tlkelerin yakinlasmasi icin kullanilmistir. Tarihi ve ticari iligkiler sonucu
geleneksel Turk mutfak kultur zenginlesmis ve gelismistir. Osmanli Donemi'ndeki mutfak kiltiri incelendiginde tlim
inanglara karsi sayginin mutfak kiltiriine de yansidigi gorilmektedir. Toren, bayram ve diger 6zel giinlerde geleneksel
yemek, tatll, serbet, kuru yemis gibi ikramlarda bulunulmus; hediyelesme ile insanlar arasinda bag kurma ve bu bagi
gelistirme devam etmistir.

Kiiresellesen diinyada yemek kavrami kisisel, sosyal ve toplumsal iletisim aracindan ¢ok daha fazlasini ifade
etmektedir. is hayatinda diizenlenen toplanti yemekleri; kokteyller, kongre, fuar, sempozyum ve seminerlere eslik
etmektedir. Farkli yiyecek ve icecekleri tatmak icin yurt igi ve yurt disi kiiltir turlari diizenlenmektedir. Ascilik ve mutfak
sanati ile et, tavuk, balik, sebze ve meyveler gesitli baharat ve sos yardimiyla degisik yemeklere dontismustir. Boylece
yiyecekler lezzet kazanmis, insan saghigi agisindan guvenli olmus ve sindirimi daha kolay hale gelmistir.

ARASTIRMA: Gevrenizde bulunan etnografya ya da kent miizelerinden birini ziyaret ederek eski donemlerde

kullanilan mutfak ara¢ gereglerini arastiriniz. Yakininizda miize bulunmuyorsa sanal miizelerden yararlanabilirsiniz.
Arastirma sonuglarini arkadaslarinizla paylasiniz.

3.1.2. Mutfak Cesitleri
Yiyecek igecek isletmeleri kurulus amacina, hizmet verdigi kitleye ve hizmet sekline gore gesitlilik gostermektedir. Bazi

restoranlar yéresel yemeklerden olusan mendler hazirlarken bazi otel mutfaklari uluslararasi ya da fast food (fest fuud)
yemeklerden olusan yiyecek hizmeti sunmaktadir. Bu durumun olugsmasi cesitli mutfak tiplerini ortaya gikarmistir.
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3.1.2.1. igletme Tipine Gore Mutfak Cesitleri

Yiyecek icecek hizmetleri endiistrisinde yer alan mutfaklar verdikleri hizmetin yani sira sunduklari meniye gére farklilik
gosterir. Giinlimiizde profesyonel ekipman ve donanima sahip, blylk miktarlarda yiyecek iretimi yapan mutfaklar
mevcuttur. Bu mutfaklar endiistriyel mutfak, profesyonel mutfak gibi isimlerle anilimaktadir. Bu terimlerle ifade
edilmek istenilen, bu tir mutfaklarin cok sayida kisinin tliketimine sunulmak tzere hem miktar hem gesit agisindan
yemek Uretilen yerler oldugudur. Buna gore yiyecek icecek endistrisinde yer alan mutfaklar sunlardir (Tablo 3.2):

Tablo 3.2 :isletme Tipine Gére Mutfak Cesitleri

ISLETME TIPINE GORE MUTFAK GESITLERI

@ Otel Mutfagi
l ® Ozellikii Restoran Mutfagi
L ® Fast Food Restoran Mutfagi
L‘ isletme Digl Yeme igme Hizmeti Sunan Igletmeler (Catering)
L ® Hava Yolu ikram Hizmetleri Mutfag
L ® Gemi Mutfaklari

3.1.2.1.1. Otel Mutfag

Otel isletmelerinde otelin konsepti ve tlirline gére birden fazla mutfagin varligindan séz edilebilir. Bu mutfaklardan biri
otelin ana mutfagi olmakla birlikte otelin restoranlarina hizmet sunar. Otel biinyesindeki tiim restoranlar ana dgtinlerde
(kahvalti, &gle ve aksam yemegi) otel misafirlerine ya da disaridan gelen misafirlere yeme igme hizmeti saglar.

Otellerin ana mutfaginda; sicak mutfak, soguk mutfak, pastane, kasaphane, sebze hazirlama gibi bolimler yer alir. Ana
mutfagin igerisinde yer alan sorumlu mutfak sefleri ve bu kisiye bagdli calisan as¢i ve as¢i yardimeilari bulunmaktadir.
Otelde bulunan tiim mutfaklar genel mutfak koordinatoriintin (as¢ibasi) sorumlulugundadir.

3.1.2.1.2. Ozellikli Restoran Mutfag

Meniiden yemek segimi anlamina gelen alacart (alakart) meniiye sahip olan yiyecek icecek isletmeleridir. Omegin
glinimiizde yaygin olarak gérilen modern kebap ve et restoranlar steakhouse (sitikhaus), Cin restorani, italyan
restorani, Fransiz restorani gibi isletmeler ézel restoran mutfaklaridir. Bu restoranlarin dekorasyonu ve meniileri
hizmet sunduklari mutfagin kiiltiirinti tim yénleriyle yansitir. Ozellikli restoran mutfaklari “sicak mutfak’ ve “soguk
mutfak” olmak tizere iki ana bélimden olusur. Bu bollimlerden sorumlu mutfak sefleri, genel mutfak koordinator diger
adiyla ascibasiya karsi sorumludur.

ARASTIRMA: Gevrenizde bulunan 6zellikli restoran mutfaklarindan birini ziyaret edip bu restoranin dekorasyonunu,

meniisiinii, serviste ve mutfakta kullanilan arag gereclerini aragtiriniz. Aragtirma sonuglarini arkadaslarinizla
paylasiniz.

3.1.2.1.3. Fast Food Restoran Mutfagi

Onceden belirlenmis sinirli bir meniiden segilebilen ve yiyeceklerin oldukga hizli servis edildigi yiyecek icecek
isletmelerine fast food (fest fuud) restoran denir. Bu sistemde calisan yiyecek icecek isletmelerinde hazirlik mutfag
yer almaz. Fast food mutfaklarinda yalnizca hazirlanmasi, depolanmasi, sunumu kolay olan ve 6n pisirme islemi
yapilip dondurulan yiyecekler bulunmaktadir. Bu mutfaklarda “soguk depo” ve “kuru depo” béliimleri bulunur. Onceden
pisiriimis yar1 hazir veya hazir yiyeceklerin isitiimasi veya pisirilmesi igin mikrodalga firinlar, konveksiyonel firinlar ve
bol yagda kizartmak igin derin yagda kizarticilar (fritdz) bulunur. Fast food restoranlarinda ¢alisan personelin egitimli
ve tecribeli olmasi beklenmedidi igin personel, kisa stireli bir egitim alarak ¢alismaya baglar.
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3.1.2.1.4. Isletme Disi Yeme igme Hizmeti Sunan isletmeler (Catering)

Catering (ketring), ingilizce kékenli bir kelime olup yiyecek tedarik eden anlamina gelmektedir. Catering, profesyonel
mutfaklarda biyik miktarlarda hazirlanan yiyecek ve iceceklerin hastane, okul yemekhaneleri, is merkezleri gibi toplu
alanlarda yemek hizmeti sunma isidir. Bu isletmeler catering isletmeler olarak bilinir ve gliniimiizde oldukga yaygindir.
Catering mutfaklar iki farkli sekilde hizmet sunar:

+ Restoran bolimu bulunan catering mutfaklar

+ Isletme digi yeme igme hizmeti sunan catering mutfaklar

Catering isletmeleri iyi planlanmis ve iyi donatiimis bir mutfaga, egitimli ve deneyimli servis kadrosuna, servis arag
gereglerine, ulasim araglarina ve uzman yoneticilere ihtiyag duyar.

3.1.2.1.5. Hava Yolu ikram Hizmetleri Mutfag

Ucaklarda bulunan yolculara yiyecek icecek hizmeti sunan mutfaklardir. Sunulan bu yiyecekler hava yolu sirketinin
kendisine ait ya da anlagmali oldugu bir mutfaktan saglanir. Hava yolu ikram hizmetleri mutfaklarinda sunulan yiyecekler
yemeye hazir sekilde hazirlanan salata, sandvi¢ gibi soguk yiyeceklerdir. Sicak yiyecekler ise ugagin igerisindeki
kliglik mutfak alanlarinda servis edilmeden énce isitilip yolculara sunulur.

Ascilik, giinimuzde gastronomi ve mutfak sektorlinin igerisinde yer alan kariyer imkani ve uluslararasi calisma alanlari
sunan bir meslektir. Flying chef (Filaying sef) bu kariyer imkanlarindan biridir. Uzun mesafeli uguslarda kabin ekibinin
bir pargasi olarak mutfak egitimi almis, deneyimli bir agcinin business class (bizinis klas) ugus sinifina ait yolcularin
yemeklerini 6zel bir sekilde sunan kisidir.

Hava yolu sirketleri, uluslararasi seyahat hizmeti sundugundan bu pozisyonda galisan seflerde uluslararasi mutfaga
hakim olma, iyi derecede yabanci dil bilme gibi 6zellikler aramaktadir. Diinya mutfaklari ve farkli killtiirlere ait yiyecek
ve igeceklerin hazirlanmasi ile ilgili bilgi ve deneyime sahip olma aranan en énemli 6zelliktir.

3.1.2.1.6. Gemi Mutfaklari

Otel ve restoran mutfaklariyla benzer 6zelliklere sahip mutfak cesididir. Bu mutfaklarda énemli olan mutfak ve
gidalarin temiz olma durumudur. Hazirlanan yiyecekler ayni Uretim birimlerinde Uretilip ayni depolama alanlarinda
saklandigindan yiyecek kaynakli bir zehirlenme ya da farkli bir hastalik gemide bulunan kisileri etkileyecektir. Bu
nedenle gemi mutfaklarinda daha siki bir hijyen denetimi uygulanmalidir.

SIRA SIZDE: Gevrenizde bulunan restoran, pastane ya da kafeteryalarin hangi mutfak cesidi icerisinde yer aldigini drnek

vererek agiklayiniz.

3.1.3. Mutfak Uniteleri

Mutfak, yiyecek ve iceceklerin hazirlanmasinda yogun calisma temposuna sahip is alanlaridir. Kaliteli bir hizmetin
saglanmasi, kullanilan malzemeler kadar is alanlarinin dogru planlanmasi ve iyi bir mutfak planinin tasarlanip is igin
dogru arag gerecin segilmesiyle mimkindur. Bu sebeple mutfaklarda farkli islemler igin farkli is alanlari olusturulur.
Olusturulan bu is alanlarina tinite adi verilir. Mutfakta yapilacak islerin sirasi 6nemlidir. Kullanilacak ekipmanlara gore
tasarlanan Uniteler mutfak is akigini kolaylastirir ve personele tretim igin zaman kazandrir.

Yiyecek icecek isletmelerinin biyikligine gére mutfakta olusan Uniteleri, is akisini dikkate alarak asagidaki sekilde
belirlemek miimkiindur (Tablo 3.3):
Tablo 3.3: Mutfak igerisinde Yer Alan Uniteler

MUTFAK UNITELERI
Hazirlik Unitesi Pisirme Unitesi Bulagik Yikama Mutfak Depolari
Unitesi
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3.1.3.1. Hazirlik Unitesi

Yiyeceklerin pisirilmeden énce hazir héle getirildigi alanlardir. Bu alanda sebze, meyve, kurubaklagil, tahil ve diger
gidalar én hazirlik islemlerinden geger. Ayiklama, yikama, soyma, kesme, dograma, karistirma gibi islemler bu bélimde
yapilir. Hazirlik Unitesinde; calisma tezgahlar, lavabolar, mikserler ve dograyicilar yer alir. Hazirlik Gnitesi isletmenin
kapasitesine ve yapilan islem sayisina gore dlizenlenmelidir.

3.1.3.2. Pigirme Unitesi

Ara sicak, orddvr gibi baslangic yemekleri ile sos, gorba, ana yemek ve sebzelerin pisirildigi bollime pisirme (nitesi
denir. Mutfakta en yuksek verimi elde etmek icin pisirme Unitesinin ¢ok iyi tasarlanmasi ve uygun ekipman segiminin
yapilmasi gerekir. Mutfak ekipmanlari segilirken mutfak seflerinin ve personelinin fikirleri alinmalidir. Pisirme Unitesinde
kullanimi verimli olmayan araglarin bulunmasi hem calisma hizini ve kalitesini olumsuz etkiler hem de is alanini
daraltarak personelin galismasini zorlastirir. Ayrica pisirme Unitesinin konumu, yiyeceklerin servis edilecegi restoran
birimine yakin olmalidir.

3.1.3.3. Bulasik Yikama Unitesi

Yiyeceklerin hazirlanmasi sirasinda kullanilan arag gereglerin ve servis sonrasi toplanan bulasiklarin yikandig
bélimdir. Isletmenin biyikligine ve hizmet kapasitesine gére bulagik yikama (initelerinin alani genisletilebilir. Bu
bolimde bulasiklarin yikanip yerlestirildigi yeterli alan bulunmasi gerekir. Bu (niteler islak ve nemli alanlar oldugu icin
kaygan zemine kars! is sagligi ve giivenligi tedbirleri alinmalidir.

3.1.3.4. Mutfak Depolari

Yiyecek igecek isletmelerinin satin aldigi yiyeceklerin dogru sekilde saklanip korunabilmesi igin isletmede yeterli
biyUkllkte ve nitelikte depolarin bulunmasi gerekir.

Yiyecek ve icecekleri uzun sure koruyabilmek igin depolarin saglam, hijyenik ve kolay temizlenebilir olmasi gerekir.
Bu depolarda iyi bir havalandirma ve sogutma sistemi bulunmalidir. Mutfak depolari, yiyecek maddelerinin mutfaga
tasinmasinin kolay olmasi icin hazirlik tinitesine olabildigince yakin olmalidir.

3.1.4. Mutfak Cesitlerine Uygun Mutfak Unitelerinin Planlanmasi

Mutfak planin yapilmasi, bir yiyecegi ucuza alabilecek bigimde planlamak demek degildir. Iyi bir planlamada hem is
akisi hem de personelin rahat ¢alisma ortamina yer verilmelidir. Mutfak planlamasinda gereksiz ayrinti ve fazlaliklardan
kaginilmali ve sadece mutfakta kullanilacak arag geregler bulundurulmalidir. Hareketli galisma ortamina sahip olan
mutfaklarda yogun is trafigine firsat taninmamali ve calisma sirasinda herhangi bir kazanin olusmasini ortadan
kaldiracak bir planlama yapiimalidir. Mutfak planlamasini etkileyen faktérler sunlardir:

+ Mutfaga ayrilan alan

+ Uygulanacak menii

+ Uygulanacak servis gesidi

+ Servis saati ve 6gln sayis|

+ Uretilecek yiyecek miktari

+ Kullanilacak arag geregler

+ Isletmenin bitgesi

+ Depolama

* Mutfagin servis alanina mesafesi

Mutfak planlamasinda yukarida belirtilen durumlara dikkat edildiginde daha verimli ¢alisma ortami hazirlanmis ve
kaliteli hizmet sunulmus olacaktir.

Mutfak Uniteleri, personelin calismasini ve is akisini kolaylastiracak sekilde tasarlanmali; Uniteler buna gore
hazirlanmalidir. lyi planlanmis bir mutfak, zamandan tasarruf saglamanin yani sira daha kaliteli bir hizmet sunulmasini
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da saglar. Yiyecek icecek isletmelerinde mutfaklarin planlanmasi genel olarak su sekilde yapilmaktadir:

Tablo 3.4: Mutfak Uniteleri ve Boliimlerinin Mutfak icerisindeki Plani
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Mutfak planlamasinda temizlik malzemeleri deposunun diger depolara mimkin oldugunca uzak olmasi gerekir
(Tablo 3.4). Temizlik malzemeleri depolarinda bulunan kimyasal Grlnlerin gidalara bulasma riski géz 6ninde
bulundurulmalidir.

Mutfak planlamasinda fiziksel yapi ve ekipmanlarla ilgili dikkat edilmesi gereken 6zellikler sunlardir:

+ Mutfak yeterli blytkliikte olmalidir.

+ Mutfakta sicak mutfak, soguk mutfak, kasaphane, pastane, erzak deposu gibi 6zel calisma alanlari olmalidir.

¢ Mutfagin havalandirma, 1sitma ve sogutma sistemleri yeterli olmalidir.

+ Kullanilan arag geregler yeterli sayida olmali ve sabit yerde durmalidir.

+ Ocak, kuzine ve galisma tezgahlarinin ylksekligi ile aralarindaki uzaklik uygun mesafede olmalidir.

+ Yeterli sayida ve uygun yerlerde sicak ve soguk su musluklari bulunmalidir.

+ Mutfakta galisma sirasinda el yikama igin el degmeden galisan musluk bulunmalidir.

* Mutfak zemini diiz, kolay temizlenebilen ve kaygan olmayan malzemeden yapiimalidir.

+ Mutfak duvarlari acik renk, kolay temizlenebilen, neme dayanikli ve suyu igine gekmeyen ozellikte olmalidir. Ayrica
mutfak kapilarinin el degmeden agilabilen otomatik kapi 6zelliginde olmasi kullanim kolayli§i ve temizlik agisindan
onemlidir.

+ Mutfakta bulunan camlarin kirilmaz ézellikte segilmesi is sagligi ve guvenligi agisindan dnemlidir.

+ Is saghg ve giivenligi tedbirleri igin yangin tiipii, kaygan zemin uyari levhasi gibi gerekli énlemler alinmalidir.

* Mutfak i¢i aydinlatma yeterli ve dogru sekilde yapiimalidir.

+ Personel igin ayri bir alanda tuvalet, banyo ve giyinme odalari bulunmalidir.

+ Hijyen ve sanitasyon agisindan ¢opler icin 6zel ¢op odalari olmalidir. Bu ¢op odalari mutfaktan ve mutfak depolarindan
uzak bir alanda bulunmalidir.

Yiyecek igecek isletmelerinin blnyesinde yer alan mutfaklarin planlamasi, yiyecek gesidi ve hizmet alanina gére
degisiklik gosterebilir. Omegin fast food restoranlarinda so§uk mutfak bélimii bulunmazken hava yolu mutfaklarinda
ise yiyeceklerin soguk sunulmasindan dolay! sicak mutfak kisitl bir alanda hizmet vermektedir. Bu sebeple her
isletmenin mutfak planlamasi farkli olabilir.

SIRA SIiZDE: Mutfak iinitelerini ve tinitelerin igerisinde yer alan bélimleri igeren bir mutfak plani giziniz.

3.2. HAZIRLIK UNITESI
3.2.1. Hazirlik Unitesi ve Galigma Alanlari

Yiyeceklerin én hazirlik islemlerinin yapildigi; et, sebze ve salatalarin pisirilmeye hazirlanildidi alanlardir. Ayiklama,
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yikama, soyma, dograma, sekil verme, karistirma gibi islemler bu bélimde yapilir. Bu iglemlerin rahat yapilabilmesi
icin hazirlik Unitelerinin pisirme unitelerine yakin olmasi gerekir. Lavabolar, calisma tezgahlari, mikser ve dograyicilar
hazirlik Ginitesi icerisinde bulunur. isletmenin kapasitesine ve yapilacak islem sayisina gére bu balimiin biyiklig
planlanmalidir. Hazirlik Unitesine ayrilacak alan, isletmenin meni planina ve buytkliglne gére degismekle birlikte
toplam mutfak alaninin %16-19'unu kapsar.

Hazirlik Unitesinin iginde yer alan galisma alanlari sunlardir:
+ Ethazirlik

+ Balik hazirlik

+ Sebze hazirlik

+ Soguk hazirlik

+ Pastane hazirlik

3.2.1.1. Et Hazirhk (Kasaphane)
Etlerin pargalandigi, yemekte kullanilacak sekilde dograndigi ve pisiriimeye hazir hale getirildigi alana et hazirlik alani
ya da kasaphane denir. Yogun is akisindan dolayi pisirme Unitesi ve sicak mutfak et hazirlik alanina yakin mesafede

olmalidir. Ayni zamanda et hazirligin soguk depolara yakin olmasi personele calisma kolayligi saglar. Etleri islemek
icin kesme tahtalari, et bigaklari, satirlar, et kiyma ve dograma makineleri bu alanda bulunur.

3.2.1.2. Balik Hazirlk
Kabuklu-kabuksuz su trinleri ile baliklarin dn hazirlik islemlerinin yapildigi alanlardir. Baliklarin ayiklanmasi, iglerinin

temizlenmesi, filetolarinin gikariimasi ve pisirilinceye kadar bekletilmesi bu bdllimde yapilir. Balik hazirlik alaninda iyi
calisan sogutucularin bulunmasi baligin tazeligini koruyabilmesi icin oldukga dnemlidir.

3.2.1.3. Sebze Hazirlik
Her turll sebzenin ayiklanmasi, yikanmasi, dogranmasi ve pisirimeye hazir hale getirimesi islemlerinin yapildigi

alanlardir. Dograma alanlari, yikama evyeleri, sebze yikama, dograma ve kurutma makineleri, kesme tahtalari ve
dilimleyiciler bu alanda bulunur.

3.2.1.4. Soguk Hazirhik

Cesitli salata, sandvig, kahvaltilik, meze ve aperatif yiyeceklerin hazirlandigi alanlardir. Bu alanda galisma tezgahlari,
lavabo ve sogutucu dolaplar bulunur.

3.2.1.5. Pasta Hazirlk

Pasta ve diger pastane trlnlerinin hazirlandigdi alanlardir. Hamur yogurma makineleri, firin, mikser, sogutucu dolaplar,
pasta kaliplari, pasta bicaklari ile galisma tezgahlari bu alanda bulunur.

SIRA SIZDE: Hazirlik tinitesi igerisinde bulunan alanlar arasinda nasil bir galisma planlanmalidir? Tartiginiz.

3.2.2. Hazirlik Unitesinde Kullanilan Arag Geregler ve Ozellikleri
Yiyecek (retimi sirasinda personelin en ¢ok ihtiyag duydugu ve yararlandigi ekipmanlar, mutfak arag geregleridir.
Hazirlanan yiyecegin dogru élgllerde, istenilen renk, tat, koku, goriintii ve pisirme derecesine ulasabilmesi mutfak

arag geregleri ile miimkindur. Bu sebeple her mutfak unitesinde bulunan arag gereglerden yapilacak ise uygun olanlar
secilmelidir. Hazirlik dnitesinde bulunmasi gereken mutfak arag gerecleri sunlardir:
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3.2.2.1. Bigaklar

Mutfakta en ¢ok ihtiyag duyulan araglardan biri bicaklardir. Bu sebeple mutfakta kullanilacak bigaklarin yapilacak ise
uygun olmasi gerekir. Bigaklar, bir mutfak sefinin kisisel aksesuari ve en ¢ok kullandigi mutfak aracidir. Glinlimiizde
endustriyel mutfaklarda, her yiyecek grubuna gére tasarlanmis bigaklar kullaniimaktadir. Sebze, balik, et, hamur,
ekmek ve peynir bigaklari bunlardan bazilaridir. Bliylik etleri pargalamak igin satirlar, kiiglik pargalar haline getirmek
icin zirhlar, kabuklu deniz tirtinlerini agmak igin kendine ait bigak tiirleri kullaniimalidir. Iyi bir bigak kullanimi, islenecek
yiyecegin goriintistiniin regeteye uygun olabilmesi ve besin degerinin kaybedilmemesi igin dnemlidir.

Mutfaklarda kullanilan bigaklar genellikle paslanmaz gelik malzemeden uretilir. Bigaklarin paslanmaz gelik malzemeden
secilmesi, bigagin émrinl uzatir ve uzun sureli kullanilimasini sadlar. Kullanim amaglarina gére farkli 6zelliklerde
uretilen birgok bigak gesidi bulunmaktadir.

Sef Bicagi: Mutfakta en cok kullanilan bigak cesididir. Bir sefin yaninda tasidigi, kisisel aksesuari da sayilabilir. Bu
sebeple dogru bigagin secilmesi oldukca 6nemlidir. Sef bigaginin birgok kesme ve dograma islemine uygun kavisli bir
yapisi vardir. Bigagin elin igine oturmasi ve rahat bir tutus saglamasi da énemlidir. Sef bigaklarinin uzunlugu genellikle
20-35 cm'dir (Gérsel 3.1).

Gorsel 3.1: Sef bigagdi

Kasap Bigag: Eti bitiin kismindan ayirmak ve ¢ig etleri sekillendirmek igin kullanilir. Agir, genis ve kivrimli bir bigaktir.
18-25 cm uzunlugundadir (Gérsel 3.2).

L -y

Gorsel 3.2: Kasap bicagi
Kemik Siyirma Bigagi: Cig etin kemiklerinin ayrilmasinda kullanilan 10-20 cm uzunlugunda bigaklardir (Gérsel 3.3).
Gorsel 3.3: Kemik siyirma bigagi

Satir: Kemikli etlerin parcalanmasinda kullanilan agir ve genis bigaktir. is sagligi ve giivenligi agisindan egitimli ve
tecriibeli personelin kullanmasi gerekir (Gorsel 3.4).

Gorsel 3.4: Satir

Fileto Bigagi: Biiyiik baliklarin temizlenmesi, dilimlenmesi ve porsiyonlanmasi amaciyla kullanilir. Sekil olarak ince,
esnek ve dar bir yapiya sahiptir. Uzunlugu 35-40 cm’dir (Gorsel 3.5).

= s

Gorsel 3.5: Fileto bigag

Sebze Bicagi: Sebze ve meyvelerin soyulmasi, dogranmasi ve sislemesinde kullanilan 7-15 cm uzunlugunda bir

bigaktir (Gorsel 3.6).
N

Gorsel 3.6: Sebze bicag!
Hamur Bigagi: Derin ylizeye sahip, 25-27 cm uzunlugunda olan ve hamur Uretiminde kullanilan bigaklardr.
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Ekmek Bigagi: Tirtikl yapisi sayesinde unlu mamullerin kesimi sirasinda bunlarin ezilip dagilmasini 6nlemek icin
tercih edilir. Uzunlugu 20-35 cm'dir. Diger bigak cesitlerine gore daha uzundur (Gérsel 3.7).

Gorsel 3.7: Ekmek bigag
Masat: Bigaklarin keskinligini artirip uglarinin kolay kesebilmesi igin kullanilan araglardir. Farkli boylari da bulunmaktadir

(Gorsel 3.8).

Gorsel 3.8: Masat

Zirh: Turk mutfaginda yaygin olarak tercih edilen et ve et tirGinlerinin kliglk parcalar héalinde dogranmasi ve inceltilmesini
saglayan, kalin ve yuksek bir bigak tirtidir. Bazi et ve kebaplarin hazirlanis 6zelliginin farkli olmasindan dolay! kiyma
makineleri tercih edilmez. Bdyle durumlarda etler zirh ile dogranip ince bir sekilde gekilir. Zirhi is saghgi ve giivenligi

acisindan egitimli ve tecrtibeli personelin kullanmasi gerekir (Gérsel 3.9).

Gorsel 3.9: Zirh

Dekor Bigaklari: Sebze ve meyvelerden cesitli figlr ve siislemeler elde etmek icin kullanilir (Gérsel 3.10).

Gorsel 3.10: Dekor bigaklari
3.2.2.2. Dograma Levhalari ve Yardimci Malzemeler

Dograma Levhalan (Tahtalari): Hazirlik (nitesinde yiyeceklerin pargalanmasi,
dogranmasi ve yiyeceklere sekil verilmesinde kullanilan tahtalardir (Gérsel
3.11). Ahgap tahtalar, yikanma sirasinda suyu icine ¢ekebileceginden uzun siire
kullaniimamalidir. Gida giivenligi agisindan bu durum uygun degildir. GinimUzde
profesyonel mutfaklarda “polietilen” malzemeden elde edilen kalin, sert ve yiksek
Istya dayanikli dograma tahtalari kullanilimaktadir. Bu tahtalar, kokuyu hapsetme, kir
ve lekeyi tutma, pargalanma, bakteri tiretme gibi olumsuz durumlara yol agmadigindan
tercih edilmektedir. Bakterilerin plastik ylzeylerde ¢ogalma riskinin fazla olmasi
nedeniyle plastik dograma tahtalari daha az tercih edilir. Bu tahtalar, kullanildiktan
sonra gok iyi temizlenmeli; bir sonraki kullanima hazir hale getiriimelidir.

Gorsel 3.11: Dograma tahtalari 3.2.2.3. Gastronorm Kiivetler ve Celik Saklama Kaplari

Gastronorm kaplar, modern mutfagin vazgegilmez araglarindan biridir. isvigre’de mutfak araglarinin standart dlgiler
kazanabilmesi i¢in yapilan bir ¢alisma sonucu ortaya ¢ikmis ve kullaniimaya baslanmistir. Bu kaplar uluslararasi
olclilere gore belirlenmis ve herkes tarafindan kabul gérmistlr. Mutfaklarda gastronorm kap ya da kivet olarak
isimlendirilir. Gastronorm kaplar cam, paslanmaz ¢elik, aliiminyum, porselen ya da plastikten yapilir. Ayrica firin,
buzdolabi ve istif raflari, tagima arabalari gibi birgok ekipmana uyum saglamaktadir. Kapakli ve siizgegli olanlar da
vardir. Gastronorm kaplarin 6lctleri su sekildedir:
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*+ 1/1 GN kap: QIQUSU 325 mm eninde ve 530 mm boyutunda olup en sik kullanilan kiivet cesididir.
* 2/1 GN kap: Olglisti 530 mm eninde ve 650 mm boyundadir.
+ 1/2 GN kap: Olglisti 265 mm eninde ve 325 mm boyundadir.

Gorsel 3.12: Gastronorm kiivet Gorsel 3.13: Gastronorm dondurma kiiveti Gorsel 3.14: Siizgecli gastronorm kiivet

3.2.2.4. Yardimci Arag Geregler
Rendeler: Havug, patates, kabak, peynir gibi yiyeceklerin hizli bir sekilde kiiclik parcalar haline getirilmesini saglar.

Mikro Rende: Yiyecekleri daha kiiclik parcalara ayirmak igin kullaniimaktadir. Mikro rendeler gesitli soslarin
hazirlanmasinda ve sarimsak, taze zencefil, muskat gibi baharatlarin minik pargalar héline getirimesinde kullanilir.

Mayonez Kabi: Standart élguleri bulunan, mayonez ve sos cesitlerinin yapiminda kullanilan kaplardir (Gorsel 3.15).
Mayonez kabi olarak bilinse de mayonez yapmak disinda farkli Griinlerin bir araya getirilip karigtiriimasinda  kullanilir.

Olgii Kaplari: Mutfaklarda yiyecek tretimini standart bir duruma getirebilmek amaciyla regetede yer alan digiilere
uymak gerekir. Regete 6lgllerini birebir saglamak icin gesitli boyutlarda 6lcti kaplari kullanilir (Gérsel 3.16).

Olgii Kagiklari: 1, 12, 1/3 ve 1/4 élgeginde bulunan kaplardir (Gérsel 3.17). Kuru ve sivi malzemelerin 6lgiilmesinde
kullanilir.

= >

Gorsel 3.15: Mayonez kabi Gorsel 3.16: Ol kabi Gorsel 3.17: Olgii kagiklari

Un Elegi: Pastacilikta sik kullanilan araglardan biri olan elek, un ve toz héline getirilmis gesitli tahil trtnlerini elemek
ve havalandirmak igin kullanilr.

Cirpma Teli: Sivi karigimlarin ve pastacilikta kullanilan krema cesitlerinin hazirlanmasi ve homojen bir karigimin
saglanabilmesi icin kullanilan mutfak aracidir.

Ayakli Siizgeg: Yikanmis veya pismis sebzeleri, makarna ve salatalari sizmek iin kullanilan paslanmaz ¢elik ya da
aliminyumdan elde edilen kaplardir.

Cin Kabi/Kiilahi: Koni seklinde ince delikli bir siizgegtir. Corba, et suyu ve diger sivilari
stizmek icin kullanilan bu kaplar yiyeceklerin daha dar bir alandan stiziilmesini saglar (Gérsel
3.18).

Asci Catali: iki disli, uzun bir tutacagi bulunan agir bir gataldir. Et, balik ve diger yiyecekleri
pisirme sirasinda kaldirma ve gevirmeye yarar.

Gorsel 3.18: Cin kilahi
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Gida Termometresi: Yiyeceklerin, pisirilme 6ncesi ve pisirilme sirasinda uygun 1sida olup olmadi§ini kontrol etmek igin
kullanilan 1s1 icerlerdir. Et, yag, seker ve ¢ikolata icin ayri gida termometreleri bulunur. Gidalara batirilarak gidalarin
i¢ sicakliklarinin élgilmesi saglanir. igneye benzer élgiim uglari sayesinde yemegin giivenli sicakliklara ve ideal pisme
seviyesine ulasip ulasmadi§ini gosterir. Hizli ve hassas 6l¢lim yapan cihazlardir. Diizenli olarak yemek tretimi yapan
isletmeler, gida givenligi ve daha iyi pisirme igin giivenilir gida termometrelerine ihtiyag duyar.

SIRA SIZDE: Gastronorm kap, dlgii kabi ve 6lii kasiklarinin mutfaklarda kullaniimasi ne gibi kolayliklar saglar? Tartiginiz.

3.2.2.5. Karigtiricilar (Mikser) ve Blender

Mutfakta kullanilan temel araglardan biridir. Karistirma, ¢irpma ve
yogurma islemlerini fazla olgllerde ve hizli bir sekilde yapar. Farkli
islevlerde uclari vardir. Mikser, bir karigimin kisa sirede homojen
hale gelmesini saglayan araglardir (Gérsel 3.19). Blender (blendir) ise
kullanilan yiyeceklerin kisa strede kiglik pargalara ayrilmasini saglar.
Profesyonel mutfaklarda blender; piire, ¢orba, sos gibi yiyecekleri
hazirlamada kullanilir.

El Blenderi: Kuguk dlgulerdeki ¢irpma ve karistirma iglemlerini hizli bir
sekilde yapar. Farkli uglari bulunur. Yiyecekleri blender kabina dékmeden
bulundugu kapta plre ya da sivi héle getirme isleminin yapilmasin
Gorsel 3.19: Mikser saglar. Boylelikle sicak yiyecekleri kendi tenceresinde plre yapmak
mumkun olur. Bliylik kazanlarda kullanilabilecek buyuk el blenderlari da
bulunmaktadr.

3.2.2.6. Dograyici ve Dilimleyiciler

Kapasitesi blylik olan yiyecek igecek isletmelerinde yiyecekleri farkli
sekillerde dograyip dilimleyen makinelerdir. Bu makineleri kullanan
personele egitim verilmesi is kazalari ile karsilasimamasi agisindan
onemlidir.

Kiyma Makineleri: Et pargalarini kiyma héline getiren makinelerdir
(Gorsel 3.20). Kisa stirede ve hizli devirde galistigi icin bu makineleri
sadece egitimli ve tecribeli kasap boliml personelinin kullanmasi
Gorsel 3.20: Kiyma makinesi gerekir. Et kiyma makinelerinin kullanimi sirasinda gelik eldiven
kullanilmasi is sagligi ve giivenligi agisindan nemlidir.

Sebze Dograma Makinesi: Yiyecek Uretiminin fazla oldugu isletmelerde
sebzeleri dogramak ve dilimlemek igin sebze makineleri kullanilir (Gérsel
3.21). Bu makinelerle sebzeler kisa strede sekilli dogranip dilimlenebilir.
Sivri uglara sahip sebze dograma makineleri hizli calisabildiginden
dolayr bu makinelerin kullanimina dikkat edilmelidir. Ayrica is kazalarini
onlemek amaciyla bu makineleri kullanan personelin iyi egitilmesi gerekir.

Gida Dilimleme Makinesi: Ayarlanabilen bigak kalinliklari sayesinde
yiyecekleri istenilen kalinlikta ve esit sekilde dilimlemeye yardimci olur
- (Gorsel 3.22). Et, sebze ve diger yiyecekleri farkli sekillerde dilimler.
Gérsel 3.21: Sebze dograma  Gorsel 3.22: Gida diimleme ~ Ekmek, et, sebze, peynir dilimleme makinesi gibi farkli gesitleri de
makinesi makinesi bulunur.

ARASTIRMA: Okulunuzda Yiyecek igecek Hizmetleri Atdlyesi’nde bulunan hazirlik iinitesi arag gereglerini ve bu
arag gereglerin 6zelliklerini aragtiriniz. Aragtirma sonuglarini arkadaslarinizla paylaginiz.
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3.3. PISIRME UNITESI

Baslangic yemekleri ile sos, ¢orba, ana yemek ve sebzelerin pisirildigi alanlardir. Bu alanda izgara, firin, ocak, fritdz
gibi ekipmanlar kullanilir. Bu alanlarin yeterli sekilde havalandirimasi 6zellikle hijyen ve calisanlarin saglik kosullari
acisindan oldukga 6nemlidir. Havalandirma ekipmanlari olarak endUstriyel daviumbazlar kullanilir. Toplam mutfak
alaninin genellikle %15'i pisirme Unitesine ayrilir.

3.3.1. Pigirme Unitesinde Kullanilan Arag Geregler ve Ozellikleri | A,
Endustriyel mutfaklarda pisirme Unitelerinde kullanilan arag geregler, “temel

pisirme araglari” ve “yardimci pisirme araglar” olmak Uzere iki grupta

incelenir:

3.3.1.1. Temel Pigirme Araglar ﬁ}“ n
Mutfaklarda tasinmaz halde bulunan demirbas ekipmanlar temel pisirme ' /

araclaridir. Bunlar; ocak, i1zgara, kuzine, salamander, benmari, firinlardr. Gorsel 3.23: indiiksiyonlu ocak
Havalandirma ekipmani davlumbazlar da yemek pisirme araci olan ocaklarin
bir pargasi olarak bu bélimde yer alir.

3.3.1.1.1. Ocaklar

Pisirme (initesinde en cok kullanilan temel pigirme aracidir. isletmenin W
kapasitesine ve yiyecek uretiminin miktarina uygun ocaklar kullaniimalidir. ) s
indiksiyonlu ve gazli ocaklar profesyonel mutfaklarda en gok kullanilan ' o —
ocaklardir. Gorsel 3.24: Gazli ocak

indiiksiyonlu Ocaklar: Butip ocaklarda ocagin iist kismi isinmaz. Demir veya
celigin icindeki molekuller harekete gecirilerek ocaga yerlestirilen tencere
ya da tavanin 1sinmasi saglanir. Bdylelikle daha az enerji kullanildigindan
mutfak ortami yogun buhara maruz kalmaz. indiiksiyonlu ocaklar hemen
Isinip sogumasindan dolay1 kullanimi pratik ocaklardir (Gérsel 3.23).
Kiiclik boy ve taginabilir indiksiyonlu ocaklar catering isletmelerinde ve
bazi restoranlarda masada isitma islemi igin kullanilir. Bu ocaklarda sadece
demir ve celikten yapilan pisirme araglari tercih edilmelidir.

Gazli Ocaklar: Guinimizde endstriyel mutfaklarda yaygin olarak kullanilan
dogalgaz ya da sanayi tipi tiipler ile galisan gok bolmeli ve 1si ayari yiksek
ocaklardir. Her ocaga ait emniyetli pilot sistemi bulunmaktadir (Gorsel 3.24).

3.3.1.1.2. lzgaralar

Yiyeceklerin alttan verilen 1si ile pisirilmesi 6zelligini tasiyan, gaz veya
elektrikle calisan bazen kémdrle kullanilabilen temel mutfak ekipmanidir
(Gorsel 3.25). Izgarada pisen etlerin yaglarinin isi kaynagina damlayarak
olusturdugu lezzet ve aromadan dolay etler icin en cok tercih edilen pisirme
yontemlerinden biridir.

3.3.1.1.3. Kuzineler

Elektrik, kdmlr ya da gaz ile galisan genellikle Ust béliminde yuksek
ates saglayan ocaklarin oldugu, alt bélimiinde firinlarin bulundugu mutfak
ekipmanidir (Gérsel 3.26). Gegmiste kullanimi yaygin  olan kuzinelerin
guintimtizde yerini endstriyel firin ve ocaklar almistir. Gérsel 3.26: Kuzine
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3.3.1.1.4. Salamander

Yiyeceklere Ustten piirme yonteminin uygulandigi mutfak aracidir (Gorsel 3.27). Asansorld olmasi sayesinde pisirilecek
urtin, pisirme alanina yakinlastirilip uzaklastirilabilir. Mutfaklarda en ¢ok kullanilan pisirme araglarindan biridir. Ozellikle
graten usulli pisirilen yiyeceklerin hazirlanmasinda kullanilir,

3.3.1.1.5. Benmariler

Uretilen yiyeceklerin uygun isi aralijinda Gretimden servis asamasina kadar gececek siire icerisinde saklanmasi
icin tasarlanan gaz veya elektrikle ¢alisan mutfak ekipmanidir (Gérsel 3.28). Buhar veya su yolu ile yiyecegin sicak
kalmasini saglayarak isiyr kontrol etme avantaji sunar. Sabit veya hareketli 6zellikte bulunan farkli benmari gesitleri
vardir. Yiyeceklerin pisirildikten sonra servis sicakligini korumasi igin benmarilerin disinda “bekleme bankolari” adi
verilen araglar kullanilir. Benmarilerin “sicak servis bankosu”,”soguk servis bankosu” ve “nétr servis bankosu” olmak
tzere ¢ gesidi bulunur. Ekmek gibi 1sitmaya ya da sogutmaya ihtiyag duyulmayan rlnler igin nétr servis bankolari

kullanir.

Gorsel 3.27: Salamander Gorsel 3.28: Benmari

— s 1

3.3.1.1.6. Fininlar

Konveksiyonlu Firinlar (Is1 Yayihml Firinlar): Sicakiigi, 1siya donUstirerek firni daha
etkin héle getiren guniimlzde yaygin olarak kullanilan firin tipidir (Gérsel 3.29). Bu firinlarda
pisirilen yemek kendi nemini korudugundan pisirme isleminden daha iyi sonug alinir. Pigirilen
urtinin her tarafi dengeli bir sekilde piger.

Cok Amagl Firinlar: Her tirli yemek, tatl ve unlu mamullerin pisirildigi firinlardir (Gorsel
3.30). Fazla miktarda Urund verimli pisirmesinden dolayi guniimiz mutfaklarinda yaygin
olarak kullanilir. Temizligi pratik ve personel agisindan kullanimi ergonomikdir.

Barbekii ve Fiime Firinlan: Yiyecekler pisilirken ya da kizartilirken yiyecege odun dumani
lezzetini veren firinlardir. Bu sayede pisen (rln, aroma ve tat bakimindan daha lezzetli
héle gelir. Giinimuzde daha cok et restoranlarinda ve otel isletmelerinin et konseptli

L —
il restoranlarinda kullaniimaktadir.
K
‘ L Kizilétesi ve Buz Coziicli Firinlar: Kendine 6zgu tip ya da plakalar sayesinde yogun

kizilStesi 1s1 yayarak calisan firnlardir. Ozellikle donmus gidalari eritmek igin kullanilir. Fazla
Iﬂ miktardaki yiyecekleri kisa siirede servis sicakligina hazir hale getirmesinden dolayi oldukga
pratik bir kullanimi vardir.

BILGI KUTUSU

Amerikali mucit Percy Spencer (Porsi Spensir), mikrodalga firini icat etmesiyle Gnli
oldugu gibi 250 bulusun da patent sahibidir. 1945'te ilk radarlarin yapimiyla ugragirken
“magnetron” isimli radar dalgalari treten cihazin, cebindeki bir paket cikolatayi erittigini
fark etmistir. Mikrodalga firinlarin ticari Gretimine 1947 yilinda baslanmustir.
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Mikrodalga Firinlar: Yuksek frekansl elektromanyetik dalgalar yardimiyla yiyeceklerin
Isinmasini ve pisirilmesini saglar. En yiksek hacimli mikrodalga firinlar 25-30 mL
kapasiteye sahiptir. igerisine cam, porselen, plastik ya da kartondan kaplar konulabilir.
Kisa slrede dondurulmus yiyeceklerin ¢ozdurilmesi, soguk yiyeceklerin isitiimasi
veya pisiriimesi amaciyla kullanilan mikrodalga firinlar pratik kullanimi ile tercih
edilen bir mutfak aracidir (Gorsel 3.31). Fakat 1sinma sirasinda firin igine yansittigi
elektromanyetik dalgalarin gida maddeleri izerinde olumsuz etkiler olusturdugu, yapilan
arastirmalar sonucu tespit edilmistir. Mikrodalga firinlarin, kabuklu yiyecekler ile pisme
sirasinda hacmi artan ve patlama riski olusturan kabuklu yumurta, misir gibi yiyecekler
icin kullanilmas! firina zarar verir ve mutfak ortami igin tehlike olusturur. Bu sebeple Gorsel 3.31: Mikrodalga firin
mikrodalga firina uygun pismis yemekler, dondurulmus gidalarin segilmesi yiyeceklerin

kullanimi agisindan givenli olacaktir.

ARASTIRMA: Mikrodalga firin kullaniminin saghga olumlu ve olumsuz etkilerini arastiriniz. Aragtirma sonuglarini
arkadaslarinizla paylaginiz.

3.3.1.1.7. Davlumbazlar

Yemek dretimi sirasinda mutfak genelinde olugan yogun buhar ve dumanin disariya
atilmasini ve hava sirkiilasyonunu saglayan temel mutfak aracidir (Gorsel 3.32).
Mutfagin planina gére “duvar tipi”, “ada tipi” gibi ¢esitleri bulunur.

Gorsel 3.32: Daviumbaz

3.3.1.2. Yardimci Pisirme Araglari
Pisirme Unitelerinde kullanilan ve taginabilir dzellikte bulunan tencere, tava, fritéz gibi pisirme araglaridir.
3.3.1.2.1. Tencereler

Mutfakta kullanilan pisirme kaplari, farkli metal malzemelerden Uretiimektedir. Bu metal malzemeler ve 6zellikleri
sunlardir:

Aliiminyum: lyi biriletkendir. Uzun pigirmelerde ve yiyeceklerin saklanmasinda kimyasal reaksiyon olusturabileceginden
kullaniimasi tavsiye edilmez. Kisa sireli pisirmede kullanilabilir ve aliminyum kullanimi durumunda yiyeceklerin hemen
servis edilmesi gerekir.

Bakr: Isiyr en iyi ileten metal olmakla birlikte geleneksel Turk mutfaginda en ¢ok kullanilan metaldir. Pahali olmasi
ve slrekli bakiminin yapiimasi gerektiginden guntimulzde endustriyel mutfaklarda kullanimi azalmistir. Mutfaklarda
dekoratif amagli kullaniimaktadir. Bakir kaplarin kalaylama yani bakiminin yapilmamasi durumunda gida ile temas
eden bakirdan zehirlenme yasanabilir. Bu nedenle bakir kaplarin diizenli bir sekilde bakim ve temizliklerinin yapilmasi
gerekir.

Paslanmaz Celik: Dusuk bir iletken 6zelligi tasir. Isiyr esit sekilde daditmadigindan yiyecek oldukga kontrolli
pisirilmelidir. Yiyeceklerde reaksiyon olusturmadigindan yemeklerin muhafaza edilmesinde idealdir. Distk Isilarda
pisirme ve saklama amaciyla kullanimi uygundur.

Doékme Demir: Uzun sreli pisirmeye uygun olmasi ve 1slyi esit dagitmasindan dolay1 mutfakta seflerin en cok kullandig
malzemedir. Ozellikle dokme demirden yapilan tava ve 1zgaralar yaygin olarak kullaniimaktadir. lyi kurulanmamasi ve
duzenli araliklarla bakiminin yapilmamasi sonucu paslanabilir.

Emaye: Camin demir zerine dokulip 800 °C’de firinlanmasi ile ortaya gikan malzemedir. Kolaylikla kirilip gizilebilen
bir yapisinin olmasi, bakteri olusumuna sebep olabilir. Bu nedenle profesyonel mutfaklarda tercih edilmez.

Yapismaz Plastik Kaplamalar: Y(izeyi teflon olarak bilinir. Kolay gizilebilen, kaygan zemine sahiptir. Bu malzemeden
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elde edilmis araglarla galigirken ylizeylerinin gizilmemesi igin metal kasik ya da spatula kullaniimamalidir. Silikon veya
ahsap ekipmanlarla birlikte kullaniimahdir.

Basingh Tencereler: Yemeklerin siki kapatilmis bir tencerede basing altinda ve yiiksek sicaklikta kisa stirede pisirildigi
tencerelerdir. Pisme stiresini kisalttigi igin zaman tasarrufu saglar. Kapaginin ¢ok iyi kapatiimasi ve agiimadan énce de
havasinin alinmasi oldukca 6nemlidir. Kullanimiyla ilgili personele bilgi verilmelidir (Gérsel 3.33).

SIRA SiZDE: Mutfaklarda en gok tercih edilen metal malzemeler hangileridir? Bunlarin tercih edilme sebepleri nelerdir?

Helvane Tencereler: Toplu yemek Uretimi yapilan yiyecek icecek isletmelerinde yaygin olarak kullanilan tencerelerdir
(Gorsel 3.34). Genellikle paslanmaz celikten ve cift tabanli olarak Uretilmektedir. Farkli boy ve derinlikte gesitleri
bulunmaktadir.

Silindirik Tencereler: Giinlimiizde endustriyel mutfaklarda yaygin olarak kullanilan tencerelerdir (Gorsel 3.35).
Kapaksizlarida bulunan silindirik tencereler paslanmaz celikten dretilir.

ol 5

Gorsel 3.33: Basingli tencere Gorsel 3.34: Helvane tencereler Gorsel 3.35: Silindirik tencere

3.3.1.2.2. Tavalar

Mutfakta bicaklardan sonra en ¢ok kullanilan mutfak araglaridir. Bu sebeple tava segimi son derece énemlidir. Kaliteli
bir tiriin elde etmek icin kaliteli malzemeden segilmis tavalar kullaniimalidir. Tavalarin taban kalinligi, derinligi ve hacmi
pisirilecek riine uygun olmalidir. Sos, kizartma, sote, krep gibi kullanim amaglarina gére kullanilacak tava gesidi
degismektedir. Tavalar genellikle paslanmaz gelik, dokme demir, teflon, aliiminyum gibi malzemelerden elde edilir.

Wok (Vok) Tava: Genellikle tek kulplu, yuvarlak ve alt kismi tencere 6zelliginde bulunan tavalardir (Gorsel 3.36). Cin
mutfaginda hizli soteleme yapmak icin kullanilan, glinumizde mutfaklarda yaygin olarak tercih edilen wok tavalar,
yiksek ates veren ocaklarda kontrollii sekilde kullanildiginda lezzetli ve kaliteli Grlinler ortaya ¢ikarmaktadir.

Kizartma Tavasi: Gok glicli isilarda kullanilir. Agir ve tabani kalin, dSkme demirden dretilen; et, tavuk, balik ve sebze
cesitlerinin kizartiimasinda kullanilan tavalardir (Gérsel 3.37).

S

Gorsel 3.36: Wok tava Gorsel 3.37: Kizartma tavasi

Gorsel 3.38: Sos tavasl Gorsel 3.39: Krep tavasl
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Sos Tavasi (Kagarola): Soslarin hazirlanmasinda kullanilir. Derin, diiz kenarli, kalin tabanli bir yapisi vardir. igerisinde
hazirlanan sos ve sivilarin yanmasini ve istenilenden daha fazla pismesini engellemek igin tabani kalin olarak dretilir.
Daha fazla miktarlarda soslarin hazirlanmasinda sos tencereleri kullaniimaktadir (Gérsel 3.38).

Krep Tavasi: Egimli kenari sayesinde spatula kullanmadan yiyecekleri gevirme imkani saglar. Krep, pankek, yumurta
urdinlerinin pisirilmesinde kullanilir (Gérsel 3.39).

3.3.1.2.3. Firin Tepsileri
Mutfaklarda kullanilan firinlar ve firin tepsileri, pisirilen Grintin renk, tat ve kokusunu etkiler. Bu sebeple yapilan

uretime ve kullanilan firinlara uygun firin tepsileri segilmelidir. Firin tepsileri aliminyum, paslanmaz gelik, emaye kapll,
yapismaz kaplardan olusur. Kapakli veya kapaksiz olmak tizere farkli gesitleri bulunur (Gorsel 3.40).

B Gorsel 3.40: Firin tepsisi
3.3.1.2.4. Fritozler

Gaz veya elektrikle galisan, yiyeceklerin derin yagda ve kisa siirede kizarmasini saglayan mutfak aracidir. iki veya
daha fazla kizartma sepetleri bulunan fritdzler yaygin olarak kullanilir. Gintimlizde pisirme (nitelerinde ve fast food
restoran mutfaklarinda en ¢ok kullanilan pisirme araglarindan biridir. Parca etler, kéfte cesitleri, sinitzel, patates ve
dondurulmus diger fast food Urinlerinin kizartiimasinda kullanilir. Basingli ve 1si ayarli fritéz cesitleri bulunur (Gorsel
3.41).

Gorsel 3.41: Fritoz

ARASTIRMA: Okulunuzda Yiyecek icecek Hizmetleri Atélyesi’nde bulunan yardimci pisirme araglarini ve ozelliklerini

arastiriniz. Arastirma sonuglarini arkadaslarinizla paylasiniz.

3.4. BULASIK YIKAMA UNITESI

Yiyeceklerin hazirlanmasinda kullanilan arag gereglerin ve servis sonrasi toplanan bulagiklarin yikandigi bélumddr.
isletmenin biiyiikliigiine ve hizmet kapasitesine gére bulagik yikama Gnitelerinin alani genisletilebilir. Bu bélimlerde
bulasiklarin yikanip yerlestirilecegi yeterli alanin olmasi gerekir. Ayrica islak ve nemli bir ortam oldugu igin kaygan
zemin tehlikesine kars! is sagligi ve glvenligi tedbirleri alinmalidir.

Gelisen teknoloji sayesinde endiistriyel mutfaklarda bulasik makineleri, bardak yikama makineleri ve kurutma

makineleri kullaniimaktadir. Bu makinelerin bulagikhaneye yerlestiriimesi asamasinda kullanim kolayh@r saglanmali,
bulasikhanelerde raf ve dolaplarin biyiiklikleri, kullanilan malzemelerin blyUkIUkleri ile orantili olmalidir.
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3.4.1. Bulagik Yikama Unitesinde Kullanilan Arag Geregler ve Ozellikleri
3.4.1.1. Bulagik Makineleri
Mutfakta kullanilan tabak, bardak, servis takimlarinin yikandigi gesitli 6zelliklerde bulunan makinelerdir.

Kurutma Uniteli Bulasik Makineleri: On yikama ve yikama isleminin ardindan kurutma isleminin yapildigi endiistriyel
bulasik makineleridir. Konveyorli bulasik makinesi olarak bilinir (Gorsel 3.42).

Gorsel 3.42: Kurutma uniteli bulagik makinesi

Set Alti Bulasik Yikama Makineleri: Kurutma islevi bulunmayan, daha kiguk isletmelerin kullandigi drenaj pompali
veya pompasiz olarak retilen bulagik makineleridir (Gorsel 3.43).

Gorsel 3.43: Set alti bulagik makinesi

Bardak Yikama Makineleri: Bardak, fincan ve kiglk tabaklari yikamak igin Uretilen bulagik yikama makinelerinden
farki kare veya yuvarlak basket (sepet) tiplerinin bulunmasidir (Gorsel 3.44).

Arag Gereg Yikayici Makineler: Mutfaklarda dretim ve servis sirasinda kullanilan tabak, bardak ve servis takimlar
disinda kalan tepsi, cesitli kaplar ve konteynirlari yikamak igin kullanilan makinelerdir (Gorsel 3.45).

ARASTIRMA: Ev tipi bulasik makineleri ile sanayi tipi bulagik makineleri arasindaki farklari arastirip karsilastiriniz.
Arastirma sonuglarini arkadaslarinizla paylaginiz.

| o
- -

Gorsel 3.44: Bardak yikama makinesi Gorsel 3.45: Arag gereg yikayicl makine
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3.4.1.2. Bulasik Yikama Aksesuarlari
Bulasiklarin yikanmasi sirasinda kullanilan aksesuarlar sunlardir:

Basket (Bulasik Sepeti): Bulasiklarin yiyecek artiklarindan temizlendikten sonra vyerlestirildigi
sepetlerdir. Bardaklar, tabaklar ve servis takimlari (catal, bigak, kasik vb.) i¢in ayr basketler
kullanilir. Dogru ve kapasitesine uygun yerlestirilen basketler ilgili makinede yikanir. Genellikle plastik
malzemeden yapilan basketler, kullanilan malzemeyi kirlimaya karsi korur (Gorsel 3.46, Gorsel 3.47).

Sprey ve Dus Uniteleri: Soguk ve sicak su bataryasi bulunan ve bulasiklara tazyikli bir seklide su 7 ‘7
verilmesini saglayan bulasik Unitesi aracidir (Gorsel 3.48).

Gorsel 3.46: Tabak basketi Gorsel 3.47: Bardak basketi Gorsel 3.48: Sprey ve dus initesi
3.4.1.3. Tezgahlar, Dolaplar, Raflar

Bulasik yilkama unitesinde, galisma sirasinda kullanilmak tizere ¢alisma tezgahlari, dolaplar ve raflar bulunmaktadir.
Ayrica bulasik yikama Unitesinin igerisinde deterjanlar, bulasik tuzu ve parlaticilar, gép posetleri, kurulama bezleri,
bulasik stingerleri gibi arag gereglerin bulundugu dolaplar vardir.

Evyeli Calisma Tezgahi: Bulagiklarin islatiimasi, 6n yikamasinin yapiimasi, yikanmasi ve kurutulmasi icin ayri
bdlmeleri ve evyeleri bulunan galisma tezgahlaridir (Gérsel 3.49). Bir veya birden fazla bélmesi bulunabilir. Ayrica
sicak soguk su bataryasina bagl dus Unitesi ile monte edilmis sekilde kullanilir,

Gorsel 3.49: Evyeli calisma tezgahi

BILGI KUTUSU
Bulasik deterjanlarinin buytk ¢ogunlugu, bulagiklari temizlemenin yani sira gevreyi kirletip havaya karisan kimyasallar birakir.

Dogay! ve cevreyi korumak icin yodun kimyasal igeriklere sahip deterjanlardan uzak durulmalidir. Bunlarin yerine evlerde
karbonat, sirke ve esansiyel yaglar gibi dogal temizleyiciler kullanilabilir.

Bulasik Siyirma Tezgahi: Restoranlardan gelen boslarin artiklarinin temizlendigi ve ayni boy ve tipe gére yerlestirildigi
tezgahlardir. Tezgah lizerinde tasarlanan temizleme alaninin altina biyik bir ¢op kovasi yerlestirilerek kullanilir.
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Tabak Siizme Tezgah: Yikanan tabaklarin yerlestiriimesi ve kurumasi icin tasarlanan tezgahlardir.

Istif Raflari: Tabak, bardak ve diger malzemelerin yikanip kurulandiktan sonra yerlestirildigi metal veya celik
yapidaki raflardir (Gérsel 3.50).

Gorsel 3.50: istif raflari

SIRA SIZDE: Atélyenizde bulunan bulagik tinitesi araglari nelerdir? Daha verimli bir galisma igin hangi arag gereglerin
kullaniimasi gerekir?
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3.5. MUTFAK DEPOLARI

Yiyecek igecek isletmelerinde satin alinan gidalarin kullanimina kadar gegen sre igerisinde hijyen ve sanitasyon
kurallari gercevesinde bu gidalarin dogru sekilde muhafaza edilmesini saglayan alanlara mutfak depolari denir.
Mutfak depolari saklanacak gida Uriintinin 6zelligine gore farkli fiziksel 6zellige ve donanima sahiptir.

Mutfak depolarinin, ana mutfak ve hazirlik Unitelerine uzak olmamasi ve miimkin oldugu dlgtide ayni katta bulunmasi
personelin galismasini olumlu yonde etkiler. Ayrica bu durum zamanin iyi kullanilimasini sagdlar. Depolarin giris
ylizeylerinin diiz, girintisiz ve ¢ikintisiz olmasi malzemelerin kolaylikla yerlestirimesi ve temin edilmesi, deponun daha
rahat temizlenmesi acisindan énemlidir. Mutfak depolarinda iyi bir havalandirma sisteminin olmasi gerekir. Boylece
depolanan gida driinleri uzun sire saklanabilir ve gida hijyeni ideal élglilerde saglanmis olur.

3.5.1. Depo Cesitleri

Yiyecekler, igerdigi besin degerleri ve yapilarina gére farkli nem ve sicaklikta saklanmalidir. Ornegin etler 0-4 °C'de
saklanirken yumurtalar 4-7 °C'de saklanur.

Tablo 3.5: Bazi Gidalarin Saklama Kosullari
GIDALAR SICAKLIK NEM
= 0-4°C
Balik 0-4°C
Yumurta 4-7°C

Pastorize siit 3-4°C
Meyve 4-7°C
Sebze 4-7°C

Yiyecek igecek isletmelerinde bulunan mutfak depolari genel olarak soyle siralanabilir;



MUTFAK UNITELERI

3.5.1.1. Kuru Gida Depolari

Kolay bozulmayan ve uzun siire saklanabilen un, cay, seker, salca, konserve Urinleri, kurubaklagil, piring, bulgur gibi
tahil Urdinlerinin muhafaza edildigi mutfak depolaridir. Bu depolarin nem orani %50-60 seviyesinde depo sicakliginin
ise 10-20 °C arasinda olmasi gerekir. Depolara yerlestirilen 1s1 ve nem dlger cihazlar sayesinde deponun sicaklik ve
nem degerleri gunliik takip edilebilir. Kuru gida depolarinda iyi bir havalandirma sisteminin olmasi, hijyen sanitasyon
kurallarina uygun olarak diizenli temizlik ve ilaglamanin yapilmasi gerekir.

3.5.1.2. Soguk Hava Depolari

Dustuk sicaklikta saklanmasi gereken ve kolay bozulabilecek et, tavuk, balik, dondurulmus gida gibi triinlerin muhafaza
edildigi depolardir.

Depo kapilarinin iizerinde deponun nem ve sicakligini gdsteren dijital bir termometre bulunur. Soguk hava depolarinin
duvarlari kalin ve sogugu muhafaza edebilecek yapida olmalidir. Deponun iceriden kolaylikla agilabilmesi igin depoya
uygun bir kol diizenegi ve alarm sisteminin bulunmasi gerekir. Riskli besinlerin diger besinlerle temas etmeyecek
sekilde raf dlizenlerinin yapiimasi da dnemlidir.

Et, tavuk, balik ve su drlnleri farkli saklama kosullarina sahip oldugundan ayri soguk depolarda saklanmalidir.
Omegin taze baliklarin bekletilmesi icin uygun sicaklik 0-4 °C iken dondurulmast igin sicaklik -32 ila -40 °C'dir. Baliklar
-18 °C'de 3-6 ay slre ile saklanabilir. Et ve sakatat, et drlinleri Uretim tesisine gelir gelmez hemen islem gérmeyecek
ise soguk depoya alinmalidir. Taze etlerin 0-4 °C, sakatatin 3°C’de saklanmasi uygundur.

BILGI KUTUSU
Dondurarak saklama iglemi tim diinyada gidalarin uzun streli korunabilecegi en iyi yontem olarak kabul edilmektedir.
Dondurma islemi teknolojisinde sicakligi -18 °C’ye dstirllen driinlerde mikrobiyolojik faaliyetler durur, kimyasal faaliyetler ise

en aza iner. Dondurma isleminin teknolojisi ve hizi sayesinde, katki maddesi kullanmadan Urtnlerin tadi ve tazelik 6zellikleri
uzun sure korunur.

3.5.1.3. Sogutmali Sebze Depolari

Sebze ve meyvelerin uygun kosullarda depolanarak tazeligini korumasi ve &zelliklerini kaybetmemesi amaciyla
saklandigi depolardir. Genel olarak sicaklik derecesi 3-4 °C'dir. Depo igerisinde sicaklik ve nemi dlgen dijital
termometreler bulunmalidir. Meyve ve sebzelerin bu tlir dolaplarda saklanabilmesi igin uygun raflarin bulunmasi
gerekir. Bliytik isletmelerde genellikle sebze ve meyve depolari ayri olarak dizenlenmistir. Bu tir dolaplarin iyi bir
havalandirma sisteminin bulunmasi, gtinlik temizliginin yapilip kontroliniin saglanmasi gerekir.

3.5.1.4. Temizlik Malzemeleri Deposu

Mutfak temizliginde kullanilan kimyasal driinlerin bulundugu depolardir. Bu depolar gidalarin konuldugu depolardan
uzak yerde olmalidir. Temizlik malzemeleri depolarinda kimyasal malzemeler igin kullanildigindan bu depolarin raf
duizeni, hijyen ve sanitasyon kurallarina uygun bir sekilde yapiimalidir. Havalandirma sisteminin iyi olmasi, depolari
kullanan personelin sagligi agisindan énemlidir.

SIRA SIZDE: Kisa siirede bozulabilen ve soguk hava depolarinda saklanmasi gereken yiyeceklere émek veriniz. Bu

yiyecekler hangi sicaklikta ve nasil bir ortamda saklanmalidir?

3.5.2. Mutfak Depolarinda Bulunan Arag Geregler ve Ozellikleri

Endustriyel mutfaklarin depolarinda gidalarin, 6zelliklerine uygun olarak saglikli ve hijyenik ortamlarda saklanmasi igin
buzdolabi, sogutucu, derin dondurucu gibi araglar kullanilir.
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3.5.2.1. Buzdolabi ve Sogutucular

Depolanan gida Uriinlerinin dzelliklerine uygun, gelismis kapasitede ve diizeyde sogutucu ile buzdolabi kullanilir.
Buzdolabinda benzer yapida bulunan gida maddelerinin saklanmasi gida glvenligi agisindan ¢ok dnemlidir.

Sogutucular, buzdolabr ile ayni isleve sahip yatay olarak tasarlanan soguk dolaplardir. Genellikle sarkuteri, dondurma
ve pastacilik Urdnleri igin kullanilir (Gorsel 3.51, Gorsel 3.52).

3.5.2.2. Derin Dondurucular

Yiyeceklerin uzun streli saklanabilmesi igin dondurarak saklama yonteminden yararlanilir. “Oda tipi”, “standart” ve
“tezgah alti” gibi farkl gesitleri bulunan derin dondurucularin et, balik, kurubaklagil ve sebzeler icin ayri ayri kullanimi
planlanmalidir. GUnku her yiyecedin saklanma 1si derecesi ve suresi farklidir. Sogutucuda saklanan yiyecekler
birbirleriyle temas etmeyecek sekilde yerlestiriimeli ve dondurucunun iginde soguk havanin dolagmasi saglanmalidir.
Derin dondurucularin isi derecesi -15 °C ila -25°C arasinda degismektedir (Gorsel 3.53).

Gorsel 3.51: Buzdolabi Gorsel 3.52: Sogutucu Gorsel 3.53: Derin dondurucu
3.5.2.3. Raflar ve Merdivenler

Depolanan malzemelerin saklama 6zelligine gore yerlestirme isleminde gesitli boylarda paslanmaz metal raflar kullanilir.
Yerlestirme ve dlizenleme islemlerini kolaylastirmak Uizere farkl 6zellik ve boylarda merdivenler bulunmaktadir.

3.5.2.4. Teraziler ve Hassas Tartilar
Yiyecek icecek isletmelerinin tlim mutfak depolarinda temin edilecek malzemenin 6lgtimiinin yapilmasi igin kullanilir.
3.5.2.5. Tasiyici Araba ve Tagima Kutulari

Mutfak depolarindan mutfagin diger unitelerine, gida drtinlerinin taginmasi icin tasima arabalarindan ve kutulardan
yararlanilir. Bu araglar is saghgi ve glivenligi kurallarina uygun sekilde egitimli personel tarafindan kullaniimalidir.

ARASTIRMA: Gevrenizde bulunan yiyecek icecek igletmelerinin depolari ve yiyecekleri saklama kosullarinin nasil
oldugunu arastiriniz. Aragtirma sonuglarini arkadaslarinizla paylasiniz.
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OLGME VE DEGERLENDIRME

A) Asagidaki verilen ciimlelerin basindaki bosluga ciimle dogru ise “D” , yanhs ise “Y” yaziniz.

1. () Mutfak depolari hazirlik tinitesine miimkun oldugu kadar uzak mesafede olmalidir.
2. () indiksiyonlu ocaklar, ocagin iizerindeki tencere ya da tavanin isinmasini saglayarak mutfakta yogun nem ve buhar
olusumunu engeller.
() Soslarin hazirlanmasinda kullanilan derin, kalin tabanli kiigiik tencerelere kagarola adi verilir.
() Masat, et ve et Urlinlerinin kiiclik parcalar hélinde dogranmasini saglayan bigak gesididir.
() Pastorize edilmis siitlerin mutfak depolarinda saklama stiresi 1-2 giindir.

B) Asagida verilen ciimlelerde yer alan bosluklar uygun ifadelerle doldurunuz.

6. Okul, hastane, is merkezleri gibi insanlarin toplu olarak bulundugu alanlara yeme igme hizmeti sadlayan ......................
isletmeleri glinimizde yaygin olarak hizmet vermektedir.

7. Yiyeceklerin hizli soteleme islemi icin kullanilan derin ve yuvarlak olarak tretilen ............c.c.cccceee. tavalarin kullanimi Cin
mutfagindan diger mutfaklara yayiimistir.

8. Yemek (iretiminin standart hale getirilebilmesi igin isvigre’de bir arastirma sonucu ortaya gikan, genel kabul géren standart

mutfak kaplari ...........ccccveeuene. kaplar; kapakli, kapaksiz ve siizgegli gesitleriyle farkli kullanim dzelliklerine sahiptir.

9. Corba, sos gibi sivi karisimlarin kisa strede hizli bir sekilde karismasi ...................... , yiyeceklerin kiguk pargalara ayriimasi
ve dogranmasl .........c.ceeeenen. yardimiyla yapilir.

10. Bulasiklar, yiyecek artiklarindan temizlenip 6n yikama islemi yapildiktan sonra  ............ccc....... adi verilen araca yerlestirilir.

C) Asagida verilen goktan segmeli sorularin dogru segenegini isaretleyiniz.

11. Asagidakilerden hangisinin yiyecek igecek isletmelerinde mutfak igin 6nemi daha azdir?

A) Misafirin saglig B) Isletmenin reklam ve prestiji C) Personelin calisma sistemi
D) Gida hijyeni ve glvenligi E) Otellerde en gok gelir getiren departman olmasi

12. Mutfagin tarihsel geligim siireci incelendiginde ilk tarim faaliyetleri nerede baglamigtir?

A) Avrupa B) Cin C) Fransa D) Mezopotamya E) Roma

13. Yiyeceklerin farkl tatlarda ve sekillerde hazirlanmasi agagidaki hangi olay ile gergeklesmistir?

A) Magara doneminde B) Atesin bulunmasiyla C) Tarim faaliyetlerinin baglamasiyla
D) Yerlesik hayata gegilmesiyle E) Farkli (ilkelerle iliskiler sonucunda

14. Asagidakilerden hangisi igletme tipine gore mutfak gesitlerinden biri degildir?

A) Alacart B) Gemi C) Hava yolu D) Otel E) Steakhouse
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15. Asagidakilerden hangisi tiniteyi ifade eder?

A) s arag gereglerinin bulundugu alan

o

Mutfak personelinin ofisinin bulundugu alan

o O

Pisirme islemlerinin yapildigi alan

m

)
)
) Her bir is igin ayri olarak tasarlanmis calisma alani
)
)

Depo ve bulasikhanenin bulundugu alan

16. Mutfak planlamasi ile ilgili olarak;

|.  Depolama

[l.  Mutfagin dekorasyonu

lIl. Igletmenin bitgesi

IV.  Servis saati ve 6giin sayisi

V. Mutfagin servis alanina olan mesafesi

ifadelerinden hangileri mutfak planlamasinda etkili olan faktorlerden degildir?
A) Yalniz | B) Yalniz Il C) lvell D) Il ve I E)IVveV
17. Asagidakilerden hangisi mutfak planlamasinda fiziksel yapi ve ekipmanlarla ilgili dikkat edilmesi gereken hususlardan
biri degildir?
A) Hizmet kalitesi igin kaliteli arag gereg kullanimi
B) Mutfagin yeterli blyUklikte olmasi
C) lyi bir havalandirma sisteminin bulunmasi
D) Yeterli ve dogru bir aydinlatma sistemi
E) Is saghgi ve giivenligi tedbirlerinin alinmasi
18. Asagidakilerden hangisi hazirlik iinitesinde kullanilan araglardan biridir?

A) Benmari B) Fritéz C) Masat D) Mikrodalga firin E) Wok tava

19. Profesyonel mutfaklarda kullanilan dograma tahtalari hangi malzemeden iiretilir?

A) Ahsap B) Kauguk C) Plastik D) Polietilen E) Polimer

20. Gorba, et suyu ve diger sivilar siizmek i¢in kullanilan koni seklindeki dar siizgece ne ad verilir?

A) Ayakli siizge¢ B) Cin kabi C) Elek D) Mayonez kabi E) Olgii kabi

21. -« Yiyeceklere (istten pisirme yonteminin uygulandigi mutfak aracidir.
+ Genellikle graten pisirme yontemi igin kullanilir.

Yukarida ozellikleri verilen pisirme araci agsagidakilerden hangisidir?

A) Benmari B) Fritdz C) Izgara D) Kuzine E) Salamander
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22. « lyibir iletkendir.
* Kisa stireli pisirmede kullaniimall, igerisinde yiyecekler bekletiimemelidir.

Yukarida ozellikleri verilen pisirme araglarinin elde edildigi metal tiirii agagidakilerden hangisidir?

A) Aliminyum ~ B) Cam C) D6kme demir D) Emaye E) Paslanmaz celik

23. Basingl tencerelerin kullanimiyla ilgili;

I Yiyecekleri kisa sirede istenilen pisirme derecesinde pisirir.

Il.  Kontrol amagli tencerenin kapagi agilip yiyecekler ara sira kontrol edilmelidir.
[l Yiyeceklerin kapali bir tencerede basing iginde pismesini saglar.

IV. Kapak agllmadan dnce tencere igindeki havanin tamami alinmalidir.

ifadelerinden hangisi yanligtir?
A) Yalniz | B) Yalniz Il C) lvell D) Il ve I E) lllve IV
24. - Yiyeceklerin sicak kalmasi igin alt kisminda sicak suyun bulundugu bir kabin tizerinde kapagi kapali olarak bekletilir.
+ Cikolatalari eritmek icin siklikla kullanilan yontemin de adidir.
Yukarida ozellikleri verilen pisirme araci asagidakilerden hangisidir?

A) Benmari B) Fritéz C) indiiksiyonlu ocak D) Kuzine E) Salamander

25. Asagidakilerden hangisi bulasik yikama iinitesinde kullanilan araglardan biri degildir?

A) Basket B) Bulasik yikama aksesuari C) Evye
D) Kagarola E) Sprey ve dus Unitesi

26. Bulasik yikama iinitesinde bulunan sprey ve dus Uniteleri hangi amagla kullanilir?

Yikanan araglarin kurulanmasinda

Tabak ve bardaklarin yerlestirimesinde
Bulasik artiklarinin arindirimasinda
Bardaklarin silinmesinde

Bulasiklara tazyikli bir sekilde su verilmesinde

moom=

27. Asagidakilerden hangisi basketlerin kullanim amacidir?

Bardak, tabak ve diger araclari tasimak

Toplanan bulasiklari cinslerine gore istiflemek

Arag geregleri kurulamak

Bulagiklari artiklarindan temizlendikten sonra yerlestirmek

Kirli tabak, bardak ve diger servis araglarini bulagikhaneye tasimak

moom=

28. Soguk hava depolariyla ilgili;

[ Aydinlatma ve havalandirma sistemi olmalidir.

IIl.  Et, balik, tavuk Grinleri bir arada saklanmalidir.

[l Nem ve sicakiigi gésteren termometreler bulunmalidir.
IV.  Duvarlari kalin ve 1si gecirmeyen &zellikte olmalidir.

ifadelerinden hangileri yanhstir?

A) Yalniz | B) Yalniz Il C)lvell D) Il ve lll E) lllve IV
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Bu 6grenme biriminde;
* Beslenmenin onemini,

* Yeterli ve dengeli beslenmenin
temel ilkelerini,

* Beslenme ve eneriji iligkisini,

* GUnlUk enerji ihtiyacini y
belirlemeyi ve yorumlamay, 'l HAZIRLIK CALISMALARI

» Karbonhidrat, protein ve yaglarin 1. Gidalarin insan yagam icin
yapilarini ve 6zelliklerini, onemi nedir?

. Hipokrat'in “Yedikleriniz
ilaciniz, ilaciniz yedikleriniz
olsun.” s6zlinden ne
anliyorsunuz?

* Karbonhidrat, protein ve yaglarin
vicut galismasindaki gorevlerini,

» Karbonhidrat, protein ve yag

kaynaklarini, . Temiz suyun dzellikleri neler

o _ o olabilir?
¢ \/itamin ve minerallerin vucut

calismasindaki gorevlerini,

* VVitamin ve minerallerin kaynaklarini
ve

* Suyun dnemini ve 0zelliklerini
ogreneceksiniz.




KONULAR

4.1. BESLENMEYE GIRiS
4.2. KARBONHIDRATLAR
4.3. PROTEINLER

4.4. YAGLAR

4.5. VITAMINLER

4.6. MINERALLER
4.7.8U

BESIN
OGELERI

TEMEL KAVRAMLAR

* Beslenme

* Beslenme bilimi

* Yeterli ve dengeli beslenme
* Besin dgeleri

* Beslenme ve enerji

* Karbonhidrat

* Protein

* Protein kalitesi
* Yag

* VVitamin

* Mineral

* Su
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4.1. BESLENMEYE GIRIi$

Canlilarin yasamlarini strdtrebilmeleri igin birtakim ihtiyaclari vardir ve bu ihtiyaglardan biri hig kuskusuz beslenmedir.
Beslenme, kisinin aciktiginda aglik duygusunu bastirmak icin diisiinmeden caninin istedigini yemesi degildir. Oyle
olsaydi sabah tiketilen bir simit ve sekerli cay aglik duygusunu kolaylikla bastirabilirdi ya da sabah kahvaltida peynir
ve yumurta, 6gle yemeginde pirzola, aksam yemeginde ise biftek yiyen birinin dogru beslendigi distindlirdd. Bunlarin
higbiri bilimsel olarak beslenmeyi ifade etmez.

Canlilarin; yasamlarini strdtrebilmesi, bliylime ve gelisimini tamamlayabilmesi ve sagligini koruyabilmesi icin aldigi
besinlere beslenme denir. Giniimlzde yapilan arastirmalar beslenme ile saglik arasinda dogrudan bir iligkinin
oldugunu gdstermektedir. Yanlis beslenmenin birgok hastaliga neden oldugu ve bircok hastali§in da dogru beslenmeyle
iyilesme slrecine girdigi unutulmamalidir.

Besinlerin Uretildigi andan hiicrelerde kullaniimasina kadar gegen insan besin ilikisini inceleyen bilim dalina beslenme

bilimi denir (Gorsel 4.1). Bu durum beslenmenin birgok farkli bilim dali ile (tip, biyoloji, kimya vb.) iligkisi oldugunu

gosterir. Beslenme bilimi;

* Beslenmede yer alan besinlerin turlerini, 6zelliklerini, miktarini ve viicut calismasindaki islevlerini,

+ Besinlerin yapisini, gtvenilirligini, kimyasal ve fiziksel dzelliklerini, tiretimden tliketime kadar uygulanan iglemlerin
besinler izerindeki etkisini,

* Cesitli yas, cinsiyet, donem ve 6zellikteki birey ve gruplar icin uygun beslenme planlarinin yapilmasini, ézel
durumlarda ve hastaliklarda beslenmeyi inceler.

Gorsel 4.1: Beslenme bilimi

4.1.1. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Bliyime ve gelisimin tamamlanip saghgin korunmasi igin gerekli besin égelerinin her birinden yeterli miktarda, belirli
araliklarla alinmasina yeterli ve dengeli beslenme denir.

Viicuda yeterli miktarda eneriji ve besin dgesinin alinmamasi sonucunda yetersiz beslenme ortaya ¢ikar, hastaliklara
yakalanma riski artar. Gereginden ¢ok tliketilen besinler, viicutta yag olarak depolanip sismanliga neden olur. Bu
durum viicudun dengesinin bozulmasiyla sonuglanir. Beslenmede temel amag her zaman yeterli ve dengeli beslenme
olmalidur.

4.1.2. Yagam igin Gerekli Olan Besin ve Besin Ogeleri

Bitki ve hayvanlarin yenilebilen dokularina besin denir. Besin; besin maddesi, gida ya da yiyecek olarak da adlandirilir,

Et, slt, yumurta, mercimek, nohut, elma gibi besinler hayvan ve bitkilerden karsilanir. Salam, sosis, peynir, yogurt,
recel, ekmek gibi besinler ise bu besinlerin islem gérmesi sonucu elde edilir.
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Besinler, organik (karbonhidrat, protein, yag ve vitamin) veya inorganik (mineraller ve su) dgelerin gesitli oranlarda bir
araya gelmesinden olusur (Tablo 4.1).
Tablo 4.1: Farkli Besinlerdeki Besin Ogeleri Oranlari

Sigir eti (Yagsiz)
Tam yagl inek siitii
Salatalik (Soyulmamig)

Ekmek

Karbonhidrat Yag Protein Su Vitamin/Mineral

Besinlerde farkli oranlarda ve viicutta farkli gérevlerde bulunan dgelere besin égesi denir. Bilimin ve teknolojinin
gelismesiyle beraber besinlerde bulunan dgeler incelenmeye baslanmis ve bu dgelerin 6zellikleri belirlenmistir.

insanin, biiyiiyiip gelisebilmesi ve yagamini saglikli stirdtirebilmesi igin elliden fazla besin égesine ihtiyag duydugu
yapilan arastirmalarla tespit edilmistir. insanlarin ihtiyag duydugu ve besinlerde gesitli oranlarda bulunan besin 8geleri
alti gruba ayrilir:

1. Karbonhidratlar BILGI KUTUSU

2. Proteinler Soylent, muhtemel bir gida krizini ya da aglik dalgasini karsilamak icin beslenme tarzini
3. Yaglar diinya capinda degistirmesi beklenen bir besindir. Bir insanin giinlik gereksinimini olusturan
4. Vitaminler protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve minerallerin toz seklinde un haline getirilip su ile
5. Mineraller karistiriimastyla tiiketilir.

6.

Su

Bitkisel ve hayvansal gidalardan elde edilen alti besin 6gesinin temel gérevleri sunlardir:
+ Viicudun fonksiyonlarini stirdurdlebilmesi iin gerekli eneriji ihtiyacini karsilar.

+ Vicudun biyimesinde, gelismesinde ve dokularin tamirinde gérev alir.

+ Viicudun hastaliklara kargi korunmasinda ve organlarinin iyilesmesinde gérev alir.

insan viicudu tipki tiiketilen bitkisel ve hayvansal besinler gibi besin dgelerinden
olusmustur. Insan viicudunu olusturan besin dgelerinin oranlari sunlardir (Gérsel
4.2):

%»50-60 Su: insan viicudundaki su, viicudun kas ve yagd oranina gére degisim I %1 karbonhidrat
gosterir. Vicut kaslarinda, yaglara oranla daha fazla su bulunur. Bebeklerde
viicuttaki su orani %75'e kadar gikar ve yaslandik¢a viicuttaki su orani azalir. B 1 vitamin
%15-25 Yag: Vicuttaki ya§ orani su orani ile ters orantilidir. Vicuttaki yag orani .
artikga su orani diiger. Bl o045 mineral
%18-20 Protein: Erkeklerde kadinlardan daha fazla kas kiitlesi oldugu igin erkeklerin

Il %18-20 protein
viicudunda bulunan protein orani daha fazladr.

%4-5 Mineral: Genel olarak iskelet ve dislerin yapisinda bulunur. #1525 yag

%1 Karbonhidrat: Beyin icin hayati 6neme sahip olup karacigerde ve kaslarda
az miktarda bulunur. Viicuda fazla alinan karbonhidrat vicutta yaga donlserek
depolanir.

Il %s0-60su

%1 Vitamin: Her hiicrede cok az miktarda bulunur ve viicutta dlizenleyici gorevlerde Gérsel 4.2: insan viicudunda bulunan besin

rol alir. dgesi oranlari
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Viicutta farkli oranlarda bulunan besin 6geleri hiicreler seklinde orgutlenir. Hucreler bir araya gelerek belirli gérevler
alir. Ayni gorevdeki hiicre topluluklari dokulari, birlesen dokular da organlari olusturur.

4.1.3. Besinlerin Viicuda Alimi ve Kullanimi

Viiicudun, besin maddelerini kullanabilmesi icin onlari parcalamasi ve sadelestirmesi gerekir. Bu yiizden viicut sindirim
ve emilime ihtiyag duyar. Besinlerin, sindirim organlari tarafindan emilebilecek héle gelene kadar par¢alanmasina
sindirim denir. Pargalanan besinlerin kana karismasina ise emilim denir.

4.1.3.1. Fiziksel Sindirim

Sindirim ve emilim, sindirim sistemi organlari ile gerceklesir (Gorsel
4.3). Besinlerin pargalanmasi agizda baglar. Parcalanan besinler
yemek borusundan mideye ulasir. Mideye ulasan besinler, mide asitleri
ile karigir ve bulamag haline gelir. Bu duruma fiziksel sindirim denir.
Mide asidi, besinlerin kimyasal yapilarini kiramaz fakat fiziksel yapilarini
bozarak onlari kimyasal sindirime hazir hale getirir.

4.1.3.2. Kimyasal Sindirim

Karaciger

Besinlerin, enzimler araciligi ile kimyasal yollarla par¢alanmasina
5 kimyasal sindirim denir. Midede bulamag héline gelen besinlerin,
Kalin bagirsak pankreas ve bagirsaklar tarafindan salgilanan enzimler yardimiyla
kimyasal baglari bozulur ve besinler emilime hazir hale gelir. Viicuda
alinan tim besinlerin kimyasal baglari kirlamaz ve her zaman emilim
gerceklesmez. Emilimi gergeklesmeyen bu besinler, lif (posa) icerikli
besinler olup ince bagirsaktan kalin bagirsaga geger ve vicuttan diski
yolu ile atilir.

Pankreas

ince bagirsak

Gorsel 4.3: Sindirim sistemi organlari

4.1.4. Beslenme ve Enerji iligkisi

insan viicudu, yasamsal faaliyetlerin devami ve metabolizmanin diizenlenebilmesi icin enerjiye ihtiyag duyar. Viicut bu
enerjiyi besin yolu ile alir. Besinlerde bulunan enerjinin temelde kaynagi glines enerjisidir (Gorsel 4.4). Gines enerijisi
bitkilerde karbonhidrat, protein ve yag seklinde depolanir. Hayvan ve hayvanlarin Urettigi stt, yumurta gibi besinler
onemli diger besin kaynaklaridir. Hayvanlarin, bitkileri tiketmesi sonucu almis oldugu enerijiyi insanlar da hayvansal
urtinleri tuketerek alir ve kullanir.

Giines enerjisi Bitkisel kaynaklar Hayvansal kaynaklar
€ \ c ¢

Gorsel 4.4: Enerji ihtiyaci bitkisel ve hayvansal kaynaklardan saglanir.

Farkli oranlarda enerji barindiran bitkisel ve hayvansal besinler, sindirim yoluyla pargalanir ve besin 6gelerine ayrisir.
Kan dolasimiyla hiicrelere tasinan besin dgeleri, solunum yoluyla hiicrelere taginan oksijenle okside olur ve enerjiye
doniisur. Olusan eneriji, viicut sistemlerinin ¢alismasi ve faaliyetlerinde kullanilir. Viicuda enerii igin gerekli besin
saglanamadiginda viicut, ihtiyacini depoladigi yaglardan karsilar. Canlinin yasami devam ettidi stirece enerji dongis,
metabolizma tarafindan devam ettirilir.
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ARASTIRMA: Bir tohumun biiyiiyiip yesermesi ve besin iiretmesi oldukga zorlu ve emek gerektiren bir siiregtir. Bu
yuzden gevremizdeki agaglari korumak ve onlara zarar vermemek oldukga énemlidir. Bir tohumun, besine déniisme
slrecini arastiriniz. Aragtirma sonucuna uygun bir tohum (sebze veya meyve) ekerek tohumun biiyiime siirecini
gozlemleyiniz. Aragtirma sonuglarini sinifta arkadaglarinizla paylasiniz.

4.1.4.1. Besinlerin Enerji Degeri

Besinlerin enerji degeri, igerdikleri besin dgesi tirl ve miktarina gére degisiklik gosterir. Besinlerin enerji degeri,
ISI enerjisi birimi olan kalori (kal) ile dlctllr. Kalorinin 1000 katina kilokalori (kkal) denir. 1 kilokalori, bir litre saf
suyun sicakligini 15 °C’den 16 °C’ye yikseltebilen Isi enerjisine esittir. Beslenme biliminde kalori olarak kilokalori
kullaniimaktadir. Kalori olarak yazilan degerler kilokalori (kkal) olarak anlasiimalidir.

Termometre ——

_ Gidayi
BILGI KUTUSU atesleme
Besinlerin igerdigi enerji miktarini bulabilmek i¢in bomba teli
kalorimetresi kullanilir (Gorsel 4.5). Cihazin ortasinda kalorisi

hesaplanacak gidayr yerlestirmek igin bir alan ve onun

cevresinde su dolu bir hazne vardir. Gida, atesleme teli ile Kabin Gida
ateslenerek yakilir ve ortaya cikan 1si, suyun isisini degistirir. BRI bolmesi
Termometre yardimiyla sudaki I1si degisimi dl¢iiliir ve besinin
enerji degeri hesaplanir.

B

Hava
boslugu
Su

Gorsel 4.5: Bomba kalorimetresi

Vicudun enerji ihtiyacr; karbonhidrat, protein ve yaglar ile karsilanir. Besin dgelerine gore glnlik enerji ihtiyacinin
karsilanma degerleri su sekildedir:

+ Karbonhidratlar: %55-60

+ Proteinler: %10-12

* Yaglar: %25-30

insan viicudu, gidalardan temin ettigi enerjinin tamamini kullanamaz. Enerji veren besin égelerinden karbonhidrat ve
yagin %5'i ile proteinin %10’'unu sindiremez ve bunlari digki yoluyla atar. Karbonhidrat, protein ve yagin 1 graminin
vicutta olusturdugu eneriji degeri asagidaki sekildedir:

+ Karbonhidrat: 4 kal

+ Protein: 4 kal

* Yag: 9 kal

Vitamin, mineral ve su enerji barindirmadigindan bunlarin kalori degerleri sifirdir. Bunlar eneriji olusumunda diger besin
ogelerine yardimcei olur. Eneriji veren besin dgelerini barindiran besinleri tliketirken dikkat edilmeli, bu besinler viicudun
ihtiyaci kadar alinmalidir.

4.1.4.2. Enerji ihtiyacinin Belirlenmesi

Glin icerisinde faaliyetlerin yapilip viicut sistemlerinin gérevlerini stirdlirebilmesi igin enerjiye ihtiya¢ duyulur. Her bireyin
gUnllk ihtiyag duydugu eneriji; yasa, beden yapisina, yapilan ise, vb. durumlara gdre degisir. Glnlik enerji ihtiyacinin

belirlenmesinde iki 6nemli durum vardir. Bunlar, “bazal metabolizma” ve “fiziksel aktivite"dir. Bazal metabolizma ve
fiziksel aktivite sonuglarinin toplanmasiyla kisinin gtinliik enerji ihtiyaci bulunur.
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4.1.4.2.1. Bazal Metabolizma Oraninin Hesaplanmasi

Vicut dinlenme hélindeyken organlarinin galismasi (beyin, kalp, karaciger, sindirim sistemi, bobrek faaliyetleri vb.)
ve vicut sicakliginin korunmasi gibi yasami siirdlrebilmek amaciyla 24 saatte harcadigi enerji miktarina bazal
metabolizma enerjisi denir. Bazal metabolizma igin harcanan enerji viicut enerjisinin yaklasik %60-70'ini olusturur. Bu
durum, kontagi acik bir aracin hareket etmeden yakit tiketmesine benzetilebilir. Metabolizma, hayatin baslangicindan
bitisine kadar ¢alismaya devam ettiginden strekli ve yeterli miktarda enerji alinmasi gerekir. Bazal metabolizma icin
harcanan enerijiyi etkileyen faktorler sunlardir;

Yas: Yasin ilerlemesi ile biyime tamamlandidi igin bazal metabolizma hizi diser ve ihtiyag duyulan enerji azalrr.

Cinsiyet: Erkeklerdeki kas dokusu orani kadinlara gére daha fazladir. Bu yiizden bazal metabolizma hizi, erkeklerde
daha hizlidr.

Viicut Agirhigi: Vicut agirhi§i arttikga metabolizma daha hizli calisir ve daha fazla enerjiye ihtiyag duyulur.
Hastaliklar: Atesli hastaliklarda metabolizma %7-10 daha fazla eneriji harcar.

ilaglar: llag kullanmak metabolizmay! hizlandirir, bdylece bazal metabolizma hizinda artis gériliir.

Gevre Sicakhigr: Cevre 1sisinin her 10 °C diismesiyle birlikte viicudun eneriji ihtiyaci %5 oraninda artis gosterir.

Ag¢ kalmak: Kisinin a¢ kalmas| bazal metabolizma hizinin dismesine sebep olur. 24 saat a¢ kalinmasi hélinde vicudun
harcadi§i enerji %10-20 oraninda disus gosterir. Viicut depoladigi enerjiyi korumak igin agliga uyum saglar.

Gunluk bazal metabolizma oraninin hesaplanabilmesi icin dncelikle vicut agiriginin bilinmesi gerekir. Viicut agirhgi,
erkeklerde 1, kadinlarda 0,9 ile garpilir. Bu, kisinin bir saatlik enerji intiyacini ifade eder. Ortaya ¢ikan sonucun 24 ile
carpilmasi kisinin bir gunliik bazal metabolizma oranini verir. Bu sonug, kisinin hicbir faaliyet gergeklestirmeden bir
glnde ihtiyag duydugu enerjidir.

Erkekler igin bazal metabolizma oran
Kadinlar i¢in bazal metabolizma oran

1=(Agirhk x 1) x 24
1= (Agirhk x 0,9) x 24
Ornek: 65 kilo agirligindaki bir kadin ve erkegin bazal metabolizma orani nedir?

Géziim:  Erkek icin (65 x 1) x 24 = 1560 kal
Kadinlar igin (65 x 0,9) x 24 = 1404 kal

4.1.4.2.2. Fiziksel Aktivite ile Harcanan Enerjinin Hesaplanmasi
Gunlik enerji ihtiyacinin belirlenebilmesi igin fiziksel aktivite ve bazal metabolizma orani bilinmelidir. Bazal metabolik
fonksiyonlar icin gereken enerji miktari, fiziksel aktivite seviyesinin yizdesi ile carpilir. Bu yuzdeler kisinin, bir giin

icerisinde kaslarin aktivitesine dayandiriimis yaklagimlar veya tahminlerdir. Bu aktivitelerin yiizdeleri su sekildedir:

+ Hareketsizlik (%30): Fiziki aktivite gerektirmeyen daha ¢ok masa basinda ve bilgisayar karsisinda zaman gegirilerek
yapilan isleri ifade eder.

+ Hafif Hareketlilik (%50): Guinluk faaliyetleri; is, okul gibi yerlere yiriiyerek ya da bisikletle gitmeyi ve haftada li¢ dort
kez egzersiz yapmay! ifade eder.

+ Orta Hareketlilik (%70): Duzenli egzersiz yapiimasini ve saatlerce ayakta durmayi gerektiren islerle ugrasiimasini
ifade eder.
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+ Agir Hareketlilik (%100): Fiziki anlamda ¢ok galismay1, haftanin her guinii agir egzersiz yapmays, fiziki gli¢ gerektiren
islerde galismayi ya da profesyonel sporcu hareketlerini ifade eder.

4.1.4.2.3. Giinliik Enerii ihtiyacinin Hesaplanmasi

Gunluk enerji ihtiyaci, bazal metabolizmanin harcamis oldugu enerji ve fiziksel aktivite ile harcanan enerjinin
toplanmasiyla bulunur.

Giinliik enerji gereksinimi = Bazal metabolik enerji + Fiziksel aktivite enerjisi
Ornek: 70 kg ve hafif hareketli bir erkegin giinliik enerji intiyaci ne kadardir?

Gozim:  Erkekler icin bazal metabolizma orani = (Agirlik x 1) x 24
=(70x 1) x 24 = 1680 kal

Hafif hareketli birey icin fiziksel aktivite orani= (1680 x 50) / 100
= 840 kal

Gunlik enerji intiyaci = Bazal metabolik enerji + Fiziksel aktivite enerjisi
= 1680 + 840
= 2520 kal

Degerlendirme: Kisinin giinltk olarak besinlerden 2520 kalori temin etmesi gerekir. Miktarin az ya da fazla karsilanmasi
viicut dengesini etkiler. Giinllk ihtiya¢ duyulan kalori oraninin yorumlanabilmesi i¢in beden kitle indeksinin bilinmesi
gerekir.

SIRA SiZDE: Bazal metabolizma ve fiziksel aktivite oraninizi dikkate alarak giinliik enerji ihtiyacinizi hesaplayiniz.

4.1.4.3. BKi'nin (Beden Kitle indeksi) Belirlenmesi

Viicudun dengede olup olmadig, kilo almasi veya kilo vermesi gerektigi beden kitle indeksinin hesaplanmasiyla
bulunur. Beden kitle indeksi igin 6ncelikle kisi, boy ve kilosunu bilmelidir. Beden kitle indeksi kisinin agirliginin boyunun
karesine bélinmesiyle bulunur. Ortaya ¢ikan sonuglar, asagidaki sekilde degerlendirilir (Tablo 4.2):

+ 18,5 alti: Diistik kilo (Harcanan eneriji alinan enerjiden daha fazladir.)
+ 18,5-24,9 arasi: Normal kilo (Harcanan eneriji ile alinan enerjinin denge durumundadir.)

+ 25-29,9 arasi: Fazla kilo (Harcanan enerji alinan enerjiden daha azdir.)

+ 30-34,9 arasi: Obezite (Harcanan eneriji alinan enerjiden azdir.)
+ 35 ve iizeri: leri obezite (Harcanan enerji alinan enerjiden gok azdir.)

Tablo 4.2: Beden Kitle indeksi

__=
e
P QBEZITE
NoRN\A\- KO
—-—- | <185 |

i

<18,5

18,5- 24,9
160 DUSUK KiLO NORMAL KiLO FAZLAKILO OBEZITE

91



Ornek: Boyu 1,65 cm ve kilosu 80 kg olan bir kisinin beden kitle indeksi kagtir?

_ . Kilo 80 80 .
Goziim: BKl= = =— =296 BKI
Boyun Karesi (1,65) x (1,65) 2,7

Degerlendirme: Birey, fazla kilonun sinirindadir ve bireyin kilo vermesi gerekir. Kisinin aldi§i enerji, harcadi§i enerjiden
fazla olup viicutta dengesizlik gorilir. Birey bu durumda beslenmesinde kalorisi yiksek gidalari daha az tiketmeli,
spor ve egzersiz yapmalidir. Normal BK| oranina kadar harcadi§i enerji aldigi enerjiden fazla olmalidir.

SIRA SIiZDE: Beden kitle indeksinizi hesaplayiniz. Buldugunuz sonucu yorumlayiniz.

Sismanlik (Obezite): Viicutta saghigi olumsuz etkileyecek kadar fazla yagin bulunmasina denir. BKi 30'dan biiyiik
olarak ifade edilebilir.

Obezitenin cagin en tehlikeli hastaligi oldugu kabul edilmektedir. Glnimiizde 6zellikle gelismis ve gelismekte olan
ulkelerde obezite ciddi artis gdstermistir. Obezite sonucu kalp damar hastaliklari, diyabet, yiksek tansiyon gibi
hastaliklara yakalanma riski Gnemli derecede artmaktadir.

Teknolojideki gelismeler (yirlyen merdivenler, asansorler, arabalar vb.), yasami kolaylastirmakla birlikte gunlik
hareketleri dnemli 6lglide sinirflandirir. Bu sebeple giin igerisinde yakin yerlere ylirliyerek gitmek, asansér ve yiirliyen
merdivenler yerine basamaklari kullanmak ile spor ve egzersizi dlizenli yapmak oldukga énemlidir.

4.1.4.4. Enerji Dengesi

Kisi, harcadigi enerji kadar besinlerden enerji almali, viicudu dengede tutmalidir (Tablo 4.3). Alinan eneriji, harcanandan
cok olursa viicutta yaga dontstr. Harcanan enerjinin alinan enerjiden fazla olmasi durumunda, enerji igin viicutta depo
halde bulunan yaglar kullanilir ve bdylece kisi kilo kaybeder.

Tablo 4.3: Enerji Dengesi

A B

Fiziksel

calisma
Fiziksel = =0 c
Besinlerin galisma Bazal

enerjisi

Fiziksel
calisma
Bazal
metobolizma

Besinlerin
enerjisi

e e metobolizma
Bazal Besinlerin .

metobolizma enerjisi

e

Viicut agiriginda kayip-zayiflama Vicut agirliginda duraganlik Viicut agirliginda artis-sismanlama

1 gram viicut dokusunun enerji degeri 7 kaloridir. Buna gore kisi ihtiyacindan fazla 7 kalori aldiginda viicut 1 gram kilo
alir. Bu durumda alinan 7000 fazla kalori viicutta 1 kilogram yag olusmasina sebep olur. Saglikli bir yasam icin alinan
enerji ile harcanan enerjinin dengede tutulmasi gerekir.

Kisi kendi beden kitle indeksini bulup enerji dengesini dikkate almali ve beslenmesini buna gére dizenlemelidir. Spor
ve egzersiz yapmanin beslenme kadar énemli oldugu unutulmamalidir.

SIRA SiZDE: Giinliik enerji intiyacinizi ve beden kitle indeksinizi dikkate alarak enerji dengenizi yorumlayiniz.
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4.2. KARBONHIDRATLAR 02\ ,

) ) N
Dogada en fazla bulunan ve 6ncelikli olarak eneriji ihtiyacini karsilayan besin dgesi @2
karbonhidratlardir. Beslenmede enerji ihtiyacinin karsilanmasinda oncelikli olarak N, §;/ Nisasta, Diyet posasi (i)
tercih edilir. Karbonhidratlarin yapi tasi glikozdur ve glikoz beslenmede 6nemli yere o _>§:44 1 Sakkaroz, maltoz
sahiptir. Beynin, iglevini yerine getirmesinde enerji kaynadi olarak yalnizca glikoz P t
kullanilir. ’— Fruktoz, glikoz
4.2.1. Karbonhidratlarin Yapisi ve Ozellikleri 1 HTOT f

2

Karbonhidratlar yapilarinda karbon (C), hidrojen (H) ve oksijen (O) atomlarini Gorsel 4.6: Karbonhidrat ougum sirec

barindiran organik bilesiklerdir. Karbonhidratlar daha cok bitkisel kaynakli besinlerde

bulunur. Bitkilerdeki karbonhidrat, giines isinlari yardimi ile topraktan alinan su (H,0), havadaki karbondioksit (CO,) ve
yesil yapraklarda bulunan klorofil pigmentinin birlesmesinden olusur (Gérsel 4.6). Karbonhidrat, bitkilerde nisasta ve
diyet posasl, hayvanlarda ise az miktarda glikojen seklinde depolanir. Karbonhidratlar, icerdigi seker molekiilli sayisina
gore siniflandirlir (Tablo 4.4).

Tablo 4.4: Karbonhidratlarin Gruplandirimasi

KARBONHIDRATLAR
Basit Karbonhidratlar Kompleks Karbonhidratlar (Polisakkaritler)
Monosakkaritler Disakkaritler Diyet posasi (Lif) Nisasta Glikojen
(glikoz, fruktoz, galaktoz) (sakkaroz, laktoz, maltoz)

4.2.1.1. Basit Karbonhidratlar

Yapilarinda bir veya iki molekl sekeri iceren karbonhidratlardir. Basit karbonhidratlar, besine tatlilik verir ve suda
kolayca erir. Dogal olarak meyve, bal ve siitte bulunur. Basit karbonhidratlar glisemik karbonhidratlar olarak

tanimlanabilir.

4.2.1.1.1. Monosakkaritler (Sekerler) Tablo 4.5: Monosakkaritler
Karbonhidratlarin temel hali monosakkaritlerdir. Mono, Latincede bir; sakkarid ise . . ‘
seker anlamina gelmektedir. “Glikoz”, “fruktoz” ve “galaktoz” seklinde (¢ farkli

monosakkarit bulunmaktadir (Tablo 4.5). Glikoz Fruktoz Galaktoz

(Kan sekeri)  (Meyve sekeri) (St sekeri)
Glikoz: Uziim ve kan sekeri olarak bilinir. Viicutta serbest halde kanda bulunur.
Yasam icin hayati 6neme sahiptir. Beynin ve sinir sisteminin enerji kaynagidir. Vicutta eksikliginin yasanmasi
durumunda dikkat, hafiza, 6grenme gibi gesitli zihinsel islevler zayiflar. Fakat diizenli beslenme ile eksikligi yasanmaz.
Uziim ve (iziimden yapilan besinlerde (pekmez, pestil vb.), bal ve tatll olan sebze ve meyvelerde bulunur. Beyin,
viicudun sadece %2'sini olusturmasina ragmen viicudun drettigi enerjinin %20-25'ini tek basina tiketir.

BILGI KUTUSU
Satran¢ sampiyonu olan 22 yasindaki Mikhail Aleksandrovich Antipov (Mihail Aleksandirovig Antipov), 2018 yilinda oynadigi

2 saatlik bir satrang oyunu boyunca 560 kalori yakmistir. Bu, 22 yasindaki bir erkedin saatte 11,3 kilometre hizla 45 dakika
kosmasi sonucu yakacag! kaloriye esittir.

Fruktoz: Meyve sekeri olarak bilinir. Basit karbonhidratlar arasinda en tatli olanidir. Bal, incir, tiziim, dut gibi meyvelerde
yogun olarak bulunur. Baldaki karbonhidratin yarisi fruktoz, yarisi glikozdan olusur.
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Galaktoz: Siit sekeri olarak bilinir. Galaktozun tatlilik derecesi glikoz ve fruktoza gore daha diisuktiir ve suda daha
geg erir.

4.2.1.1.2. Disakkaritler

Disakkaritler, monosakkaritlerin glikozit bagi ile baglanmasi sonucu olugan iki moleklli karbonhidratlardir (Tablo 4.6).
Sakkaroz, laktoz ve maltoz farkli dzellikleri olan disakkaritlerdir.

Tablo 4.6: Disakkaritler

Sakkaroz Laktoz Maltoz
Glikozit bag

Sakkaroz (Siikroz): Glikoz ve fruktoz molekilinin bir araya gelmesiyle olusur. Bitkilerde bulunan sakkarozun en
yaygin kaynagi seker pancari ve seker kamisidir. Cay sekeri ya da tlrevleri (toz seker, kiip seker, kahverengi seker,
pudra sekeri vb.) cektigi nem miktari dikkate alinarak %99 oraninda sakkarozdan olusur.

Laktoz: Glikoz ve galaktoz molekdllerinin bir araya gelmesinden olusur. Siitte bulunur.

Maltoz: iki glikoz molekiiliintin bir araya gelmesiyle olugur. Malt sekeri olarak bilinen maltoz, nisastanin hidrolizi sonucu
ortaya gikan ara Grlindir,

Tablo 4.7: Kompleks Karbonhidratlar 4.2.1.2. Kompleks Karbonhidratlar (Polisakkaritler)
Nigasta Cok sayida monosakkaritin bir araya gelmesiyle olusur. Bu tiir
karbonhidratlar tatl degildir ve suda erimez. Yapilarinda seker olmadigi
icin fermantasyona ugramaz. Nisasta, diyet posasi (lif) ve glikojen farkli
ozellikler barindiran kompleks karbonhidratlardir.

Diyetposasi @-0-0-0-0-0-0-0-0

4.2.1.2.1. Nisasta
Glikojen
Birgok glikoz molekulintin glikozit bag ile baglanip bir araya gelmesiyle
olusur (Tablo 4.7). Daha ¢ok bitkilerin yumru, kdk ve tanelerinde depo
edilmis sekilde bulunur. Tahil taneleri, kurubaklagiller, patates gibi kok
sebzelerde yogun sekilde nisasta vardir. Tahil tanelerinde yaklasik %70-80 oraninda nisasta bulunur. Ham meyvelerde
bulunan nigasta, olgunlasma déneminde fruktoza donuserek meyveyi tatlandirir.

4.2.1.2.2. Diyet Posasi (Lif)

Hiicre geperinin yapisi seklinde sadece bitkilerde bulunan posa, beslenmede oldukga énemlidir. Viicutta sindirecek
enzim bulunmadidi igin posa sindirilemez ve digki yoluyla atilir. Bu sebeple insanlar sindirilemeyen posayi enerji
kaynagi olarak kullanamaz. Oysa inek, koyun gibi gevis getiren hayvanlar lifleri parcalar, sindirir ve enerji kaynagi
olarak kullanr.

4.2.1.2.3. Glikojen
Glikozun uzun zincirler hélinde hayvan ve insan viicudunda depo ediimesine glikojen denir. Bitkisel gidalarda
bulunmayan glikojen, bitkilerdeki nisastada oldugu gibi birbiri ardina baglanmis ve dallanmis bir sekilde bulunur (Tablo

4.7). Glikojen insan viicudunda karaciger ve kaslarda sinirli sekilde depolanir. Bu depolarin dolmasiyla beraber glikoz,
ya@a donserek vicutta depolanir.
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4.2.2. Karbonhidratlarin Sindirimi

Karbonhidratlarin, vicutta kullanilabilmesi icin  sindiriimesi ve
emilmesi gerekir. Ormegin sabah kahvaltisinda kisinin bir bardak

i N . DT QA sit Ekmek, recel

Ut ve yaninda bir dilim ekmek Uzerine sirilmis regel yedigi ve siit midede
diistintiliirse kisi beslenmede bol miktarda karbonhidrat almis olur. @@ Ekmek bulamag haline gelir
Bu beslenme drneginde siit, laktoz; ekmek, nisasta ve lif; regel, Ol Regel

sakkaroz igerir (Gorsel 4.7). Bu besinlerin sindirimleri de farkli olur.

Nisastanin sindirimi agizda baglar. Tukirlk tarafindan salgilanan . .

amilaz enzimi, nisastayl pargalar ve serbest hale getirir. Sjg;ﬁta'ﬁ't‘fgr"e

Pargalanan nisasta ve tlim besinler, mide asidi ile birlikte midede - enzimler aracilig

ile monosakkaritlere
cevrilir.

bulamag haline dénisir. Bulamaca déniisen besinler, mideden

ince bagirsaga gecis yapar ve kimyasal sindirim gergeklesir.

ince bagirsakta nisasta, pankreasin salgiladigi amilaz enzimi

ile maltoza parcalanir. Lifler ise enzimlerle pargalanamadigi icin

sindirilemez. ince bagirsaktan kalin bagirsaga dogru gegen lifler

diski yoluyla atilir.

Besinler; siitte bulunan laktoz, sekerde bulunan sakkaroz ve > Eﬂazqf::;déirv'gﬂn'gge

ekmekte bulunan maltoz seklinde ince bagirsakta disakkaritler siralanir ve emilir.

halinde bulunur. ince bagirsak yiizeyinden salgilanan disakaridaz P

enzimleri disakkaritleri monosakkaritlere pargalar. Bu enzimler ince bas \\\ Diyet posasi sindirilemez
girsak duvari ve viicuttan atilr.

sunlardir; :

+ Laktoz icin laktaz Gérsel 4.7: Karbonhidatlarin sindirim stireci

* Maltoz igin maltaz

+ Sakkaroz igin stikraz

Son asamada lif digindaki tiim besinler monosakkaritlere pargalanir ve ince bagirsagin yizeyinden emilerek karacigere
geger. Karacigerde bulunan fruktoz ve galaktoz, glikoza déniserek viicutta enerji Gretmek igin hiicrelere gonderilir.
Glikozlarin bir kismi acil durumlarda kullaniimak iizere glikojen seklinde karacigerde depolanir. ihtiyag fazlasi glikoz,
yaga cevrilerek viicut dokularinda yag olarak depolanir.

4.2.2.1. Laktoz Hassasiyeti (intoleransi)

Diinyada yaygin bir sindirim hastali§idir. ince bagirsak yiizeyinde salgilanan laktaz enziminin yetersizligi sonucunda,
laktoz pargalanamaz ve kalin bagirsaga dogru ilerler. Kalin bagirsakta bulunan bakteriler, laktozu pargalar fakat
bagirsakta siskinlik ve gaz olusmasina sebep olur. Sindirim rahatsizligi olan kisiler laktozlu besinler tlikettiginde sindirim
sorunu yasar. Bu kisiler siit yerine, siitiin fermente edilmesi sonucu elde edilen yodurt, peynir gibi besinleri tliketmelidir.
Fermantasyon asamasinda bakteriler, sit sekerini (laktozu) tikettigi icin stt Uriinlerinde laktoz yok denecek kadar
azdrr.

4.2.3. Karbonhidratlarin Viicut Galismasindaki Goérevleri

Karbonhidratlarin viicudun calismasindaki gorevleri sunlardir:

+ Karbonhidratlar viicudun temel enerji kaynagidir ve glnliik enerji ihtiyacinin cogunlugunu karsilar.

+ Beyin hiicrelerinin calismasi igin gerekli eneriji, karbonhidratlardan (glikoz) saglanr.

+ Viicudun su ve elektrolit dengesine yardimci olur.

+ Diyet lifi, bagirsaklarin hareketini hizlandirarak zararli maddelerin bagirsakta uzun siire kalmasini dnler. Boylece
kolon kanseri gibi hastaliklara yakalanma riskini azaltir.

+ Gunluk alinan 75-100 g karbonhidrat ketozis olusmasina engel olur. Proteinlerin gérevlerini yapmalarini saglar.
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4.2.4, Karbonhidrat Kaynaklar

Karbonhidratlar bitkisel kaynakli besinlerde yaygindir (Gérsel 4.8). Cay
sekerinin %99'u karbonhidrattir. Bu nedenle seker ve sekerden yapilan
islenmis Urinler (regel, marmelat vb.) 6nemli karbonhidrat kaynaklaridir
(Tablo 4.8). Seker orani ylksek olan bal, pekmez, tahin helvasi,
kurutulmus meyveler de dnemli karbonhidrat kaynaklaridir.

Tahillar ve tahillardan yapilan besinler (un, makarna, bulgur vb.),
kurubaklagiller (nohut, kuru fasulye yesil ve kirmizi mercimek vb.) nisasta

e bazli karbonhidrat kaynaklaridir. Bunun yaninda tahillarin, taze sebze ve
Gorsel 4.8: Tahil ve tahildan yapilan besinler nemli karbonhidrat  meyvelerin kabuk kisimlari nemli posa kaynaklaridir. Siit, yapisinda st

kaynaklardir sekeri (laktoz) igerdigi igin en 6nemli hayvansal karbonhidrat kaynagidir.
Tablo 4.8: Karbonhidrat Kaynaklari
KARBONHIDRAT KAYNAKLARI
( 2\
Sekerler Nisasta/ Diyet Posasi
Cay sekeri, pekmez, regel, bal, tahin helva, Tahillar (bugday, piring, yulaf, arpa vb.),
kurutulmus meyveler, meyve sulari, tahil Urdinleri (un, makarna, bulgur, irmik, ekmek,
taze tatl meyveler, siit, sekerlemeler biskiivi, kek, pasta, sehriye vb.), kurubaklagiller
(kuru fasulye, nohut, mercimek barbunya,
bezelye, bortilce, bakla vb.), patates, kestane
& J

SIRA SiZDE: Bir giinliik beslenmenizde tiikettiginiz karbonhidrat kaynaklarini yaziniz ve bu kaynaklar beslenme ilkelerini

dikkate alarak yorumlayiniz.

4.2.5. Karbonhidrat Yetersizligi ve Fazla Tiiketimi Sonucunda Ortaya Cikan Rahatsizliklar

Karbonhidrat kaynaklarinin, ekonomik olmasi ve beslenmede sikga yer almasindan dolayr bu kaynaklarin
yetersizligine gok rastlanmamaktadir. Ozellikle bilingsiz bir sekilde kilo vermek isterken karbonhidrat tiiketmemeye
bagl beslenmelerde yetersizligi gérillr. Viicuda yeterli miktarda karbonhidrat alinmadiginda yaglar enerji amagli
kullanilir ve bu durum kanda asit olusumunu artirir. Kandaki asidin artmasi sonucu viicudun calisma diizeni bozulup
zehirlenme olusur. Buna ketozis denir. Karbonhidrat yetersizligi sonucu enerji ihtiyacinin proteinlerden karsilanmasi,
proteinlerin asil gdrevi olan biyime ve gelismeyi yavaslatir.

ihtiyagtan fazla alinan karbonhidrat viicutta yaga doniiserek depolanmakta, sismanliga ve ilerleyen asamada obeziteye
sebep olmaktadir. Kliglik cocuklarda ise asiri seker tiiketimi dis ¢iirlimesine neden olur.

4.2.6. Giinliik Alinmasi Gereken Karbonhidrat Miktarinin Hesaplanmasi

Karbonhidratlarin dogru tiiketimi insan sagligi agisindan oldukga 6nemlidir. Basit sekerler bakimindan zengin olan
sebze ve meyveler, kalori degerlerinin yani sira bol miktarda vitamin, mineral ve antioksidan igerir. Bu nedenle
beslenmede, basit sekerlerden (retiimis sekerlemeler ve islenmis hazir gidalar yerine taze sebze ve meyvelerin
tiketiimesi dnerilmektedir. Onemli miktarda diyet lifi iceren sebze ve meyveler biitin halde, sulari sikimadan
tiketilmelidir. Ornegin portakalin sikilip, suyunun igilmesi yerine portakalin kendisi tiiketilmelidir.

Kepegi alinmis un, meyve sulari ve islenmis gidalar daha az tercih edilmelidir. Basit sekerler, kana hemen karistigindan
kan sekerini hizla ylkseltir (hiperglisemi). Bu nedenle beslenmede, kan dolasim sistemine yavas ve az miktarda giren
lif orani yiiksek karbonhidrat kaynaklarina agirlik verilmelidir.

Gunluk enerji gereksinimi, kisinin bazal metabolizma ve fiziksel aktivite i¢in kullandigi enerji miktarina gére degisir.
Gunlik enerjinin %55-60'1 karbonhidratlardan karsilanir ve 1 gram karbonhidrat 4 kaloridir.
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Bu durumda gunliik enerji ihtiyacinin %55-60'inin 4’e boltinmesi ile glinlik enerji ihtiyacr igin karbonhidratlardan
karsilanmasi gereken miktari bulunur,

Giinliik karbonhidrat miktari = Giinliik enerji ihtiyacinin %55-60"1 /4

Ornek: 70 kg agirligindaki hafif hareketli bir erkegin giinliik enerji intiyaci 2520 kal olduguna gore bu kisi
gunliik ne kadar karbonhidrat tiketmelidir?

2520 x (55-60)/100
Goziim: Gunluk karbonhidrat miktari = ( ) = 346-378 gram

4

Degerlendirme: Gunliik eneriji ihtiyacinin karsilanmasi igin kisinin karbonhidrat kaynaklarindan alacagi miktar 346-378
gram arasindadir.

SIRA SIZDE: Giinliik enerji ihtiyacinizi dikkate alarak ginliik tiiketmeniz gereken karbonhidrat miktarini hesaplayiniz.

buldugunuz sonucu tlikettiginiz karbonhidrat kaynaklariyla karsilastirarak yorumlayiniz.

4.3. PROTEINLER

Proteinler; blylime, gelisme, hiicre onarimi ve saglikli yasam icin gerekli besin 6gesidir. Hlicre yapisinda gérev alrr.
Viicudun yapi tasi hiicrelerdir ve hicreler strekli bir yenilenme igerisindedir. Bu yenilenme ile viicuttan belirli oranlarda
protein disari atilir. Atilan proteinleri kargilamak Uzere besinlerle tekrar viicuda protein alinir. Bu stire¢ yasam boyu
devam eder.

4.3.1. Proteinlerin Yapisi ve Ozellikleri

Proteinler, gok sayida farkli gérevleri olan amino asitlerin birlesiminden olusur. Proteinlerin en kiigiik yapi birimleri olan
amino asitler, yapilarinda karbon (C), hidrojen (H), oksijen (O) ve azot (N) igerir.

v N7 Bitkisel protein — Hayvan
COZ% g/l}, (SZ g ¥
NAR . . .
\Y, ? —Amino asit Hayvansal protein ——
\\
trtrt ) o o
Hzo N Gorsel 4.9: Proteinlerin olugum stireci

Bitkiler topraktan aldigi azotlu madde ve suyu, havadan aldi§i karbondioksitle birlestirerek amino asitleri olusturur
(Gorsel 4.9). Amino asitlerde peptid baglariyla birleserek bitkisel proteinleri olusturur. Hayvanlar bitkilerden aldigi
proteinleri tiiketerek amino asitlere ayrigtirir, daha sonra kendi dokularinin proteinini olugturur. insanlar protein intiyacini
bitkilerin ve hayvanlarin dokularini tiketerek karsilar.

o e

Voo o0

Amino asitler Peptid bag Protein
Gorsel 4.10: Proteinlerin yapisi
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Proteinlerin olusmasi 20 farkli amino asidin farkli kombinasyonlarinin bir araya gelmesi sonucu olusur. Omegin
Tirkcede 29 harf vardir ve bu harflerden sayisiz sekilde farkli anlamlara gelebilen kelimeler retilebilir. Farkli amino
asitler de bir araya gelerek anlamli bir bag olusturacak sekilde proteinleri meydana getirir (Gorsel 4.10). insan viicudu
ayni sekilde 20 farkli amino asitten, farkli gérev ve yapida binlerce farkli protein tretebilir. Bu proteinler, 20 farkli amino
asidin farkl sekilde dizilmeleri sonucu olusur. Farkli protein yapilari, organlarin ve bireyin ézelliklerini belirler.

Tablo 4.9: Proteinlerin Gruplandiriimasi

PROTEINLER
Elzem Amino Asitler Elzem Olmayan Amino Asitler
Histidin Alanin
Lizin Sistin
[zoloysin Prolin
Treonin Aspartik asit
Loysin Glutamik asit
Metionin Serin
Triptofan Sistein
Fenilalanin Hidroksiprolin
Valin Trozin
Arginin Glisin

Proteinlerdeki amino asitler; “elzem” ve “elzem olmayan” seklinde ikiye ayrilir (Tablo 4.9). 20 amino asidin 10 tanesi
elzem olup vicut tarafindan Uretilemez. Bu amino asitlerin besinler araciligi ile alinmasi gerekir. 10 amino asit ise
elzem olmayip ihtiyag halinde viicut tarafindan retilir.

4.3.1.1. Elzem (Viicut Tarafindan Uretilemeyen) Amino Asitler

Vicut tarafindan yapilamayan ve besin yoluyla alinmasi gereken amino asitlere elzem amino asitler denir. Bunlar

“lizin”, “izoloysin”, “treonin”, “loysin”, “metionin”, “triptofan”, “fenilalanin” ve “valin"dir. Ayrica kliglk cocuklar igin “histidin”
ve “arginin” elzem amino asitlerdir.

4.3.1.2. Elzem Olmayan (Viicut Tarafindan Uretilen) Amino Asitler

Viicutta yeterli azot oldugunda viicut tarafindan yapilabilen amino asitlere elzem olmayan amino asitler denir. Bunlar

n o LY "o« " o« n o« "o« " o« "o«

“alanin”, “aspartik asit’, “serin”, “sistin”, “sistein”, “glutamik asit”, “glisin”, “trozin”, “prolin” ve “hidroksiprolin”dir.
4.3.2. Proteinlerin Sindirimi

Hayvansal ve bitkisel kaynaklardan alinan besinlerin, sindirim organlari araciligiyla viicutta kullaniimasina proteinlerin
sindirimi denir. Ornegin kisinin sabah kahvaltisinda farkli besinlerin yaninda yumurta yedigi dustndliirse kisi viicuda
onemli oranda protein almis olur (Gérsel 4.11). Yumurta tiim amino asitleri barindiran énemli bir protein kaynagidir.

Yumurtanin sindirimi agizda fiziksel sindirim ile baglar. Hatta yumurtayi cok seven biri igin agzinin sulanmasi ve tikdrtk
bezlerinin tukirtk salgilamasi, sindirimin yumurtanin agza alinmadan dnce bagladi§i anlamina gelir. A§izda proteinleri
sindirici enzim salgilanmadigi i¢in yumurta pargalanarak mideye iner.

Midede fiziksel sindirim devam eder ve yumurta, mide asidiyle beraber bulamag haline gelir. Midede proteinlerin
sarmallari ¢dzilerek denattire olur. Sarmallari ¢oztlen proteinler mideden ince bagirsaga gecer. Bu asamada kimyasal
sindirim baglar. Pankreas tarafindan salgilanan proteaz enzimi, amino asitleri birbirine baglayan peptid baglarini
parcalar ve amino asitler serbest héle gelir. Serbest héle gelen amino asitler ince badirsagin yiizeyinde siralanir ve
emilime hazirlanir. Emilimi gergeklesen proteinler ihtiyaca gére vicudun farkli alanlarinda kullanilmak Uzere taginir.
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Denatiire
proteinler

A

Protein: —‘:?
‘

Proteaz enzimi

Amino asitler

Mide asidi

Kan dolagimina
girecek amino asitler
Ince bagirsak duvari

Gorsel 4.11: Proteinlerin sindirim siireci

4.3.2.1. Gliiten Hassasiyeti (Colyak)

Bugday, arpa, cavdar gibi tahillarda bulunan bitkisel proteine gliiten denir. Gliitenin ince bagirsakta sindirilememesi
sonucu ¢dlyak olarak bilinen sindirim hastaligi gorulir. Kalitima bagli gelisen bir gocuk hastaligi olan gliten hassasiyeti,
gUunumizde yasamin her doneminde ortaya gikabilmektedir. Gllten hassasiyeti olan kisiler beslenmelerinden bugday,
yulaf, arpa, ¢avdar gibi tahillari ve bunlardan yapilan her tiirlii Griint (ekmek, makarna, biskiivi, kek vb. ) ¢ikarmalari
gerekir.

4.3.3. Protein Kalitesi
Besinlerden alinan proteinler, viicuttaki kullanimina gdre “6rnek protein”, “iyi kalite protein” ve “dlisiik kalite protein”
seklinde ayrilir.

Ornek Protein: Viicut tarafindan %100 sindirimi gergeklesen proteinlerdir. Anne sitii ve yumurta bu kategoriye girer.
Tlm elzem ve elzem olmayan amino asitleri icerisinde barindiran yumurta, sindirimi kolay ve hizlidir. Ayrica ekonomik
olusu beslenmedeki dnemini artirir.

lyi Kalite Protein: Viicut tarafindan %75-80 oraninda kullanilabilen proteinlerdir. Hayvansal olarak bilinen et, balk, it
ve tlrevleri gibi besinler bu kategoriye girer. Bu besinler ayrica elzem amino asit yoninden yeterli diizeydedir.

Diisiik Kalite Proteinler: Vicutta kullanim orani %75'in altinda olan proteinlerdir. Bitkisel kaynakli olarak bilinen
kurubaklagiller (mercimek, fasulye, nohut, barbunya, bérilce, bakla vb.), tahillar (bugday, piring, cavdar, misir, yulaf
vb. ) ve yagli tohumlar (badem, ceviz, findik, fistik, ¢ekirdek vb.) bu gruba girer. Bu tir bitkisel besinlerin yapilarindaki
protein oranlari degisiklik gdsterebilir. Omegin soya fasulyesi ve mercimek diger kurubaklagillerden, kabak cekirdegi
ise diger yagli tohumlardan protein bakimindan daha zengindir.

4.3.4. Proteinlerin Viicut Caligmasindaki Gorevleri

Proteinler, hiicrelerde bulunur ve viicudun yapi taslarini olusturur. Deri, kas ve bag dokulari ile kemik ve dis yapisinin
olusmasinda gérev alir. Kimyasal yapilarindan dolayi viicuda enerji temin eder. Karbonhidrat veya yagin az alinmasinda
enerji olarak kullanilir. Viicutta dnemli gorevleri olan hormonlar ve enzimler proteinlerden dretilir. Viicudun disaridan

gelen mikroplara kargi savunmasi proteinler sayesinde olur. Kanda ve hiicrelerde bulunan proteinler viicut sivilarinin
dengesini saglar.
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4.3.5. Protein Kaynaklari

Protein ihtiyaci, bitkisel ve hayvansal kaynakli besinlerden saglanir (Tablo 4.10). Hayvansal kaynakli besinler; et,
sUt ve tlrevleri (peynir, yodurt, kefir vb.) ile yumurtadir (Gorsel 4.12). Bitkisel kaynakli en énemli protein kaynagi
kurubaklagillerdir. Bunun disinda tahil ve yagli tohumlarda bir miktar protein barindirir.

Gorsel 4.12: Etler, st ve siit triinleri, yumurta ve kurubaklagiller en dnemli
protein kaynaklaridir.

Tablo 4.10: Protein Kaynaklari

PROTEIN KAYNAKLARI
( Hayvansal Kaynakli Besinler Bitkisel Kaynakl Besinler 1
Et, balik, tavuk, sit, yogurt, yumurta, peynir, Kurubaklagiller (mercimek, nohut, kuru fasulye vb.)

deniz Grinleri (balik, karides, 1stakoz, ahtapot vb.) | Tahillar (bugday, arpa, yulaf, piring vb.)
Yagli tohumlar (kabak cekirdedi, findik, ceviz vb.)

SIRA SIZDE: Bir giinliik beslenmenizde tiikettiginiz protein kaynaklarini yaziniz ve bu kaynaklari beslenme ilkelerini dikkate

alarak yorumlayiniz.

4.3.6. Proteinlerin Yetersizligi ve Fazla Tiiketimi Sonucunda Ortaya Cikan Rahatsizliklar

Bliyime c¢agindaki ¢ocuklarda viicuda yeterli miktarda protein saglanamadiginda sonuglari yetiskinlere gore daha agir
olur. Gocukluk dénemindeki hizli hiicre artisi ve beyin gelisimi protein ihtiyacini artirir. Bu ihtiyag karsilanamadiginda
biiyiime bozukluklari ortaya gikar. Protein yetersizligi sonucu 6dem, bagirsak problemleri, enfeksiyonlar ve bazi 6nemli
hastaliklar (kuvasiorkor ve marusmus) gorulir.

Odem Olusmasi: Viicut sivi dengesinin kontroliinii saglayan proteinlerin eksikliginden kaynaklanir. Hiicre igindeki
sivilar, hiicre disina cikarak kabarikliga ve siskinlige sebep olur. Gocuklarda édem, en ¢ok karin bdlgesinde birikir ve
siskinlige sebep olur. Gelismemis Ulkelerdeki cocuklarin genelde karinlarinin sis olmasi bu yiizdendir.

Bagirsak Problemleri: Yeterli miktarda protein alinamadiginda bagirsak hucreleri yenilenemez ve besinlerin
emiliminde sorun yasanir.

Enfeksiyonlar: Bagisikiik sisteminde yer alan proteinlerin yetersizliginden dolayi bagisikiik sistemi zayiflar. Géz,
akciger ve deride enfeksiyon gorilir.

Kuvasiorkor: Proteinin yetersiz alinmasi sonucu ortaya gikan bir hastaliktir. Ozellikle gocuklarin anne siitiinden
kesildikten sonra yliksek nisastali, dlstk proteinli diyetle beslenmesi sonucunda olusur. Kuvasiorkorun baslica
belirtileri viicutta su toplanmasi (6dem), karaciger yaglanmasi, dalak bliyiimesi, cilt yaralari olusmasi ve saglarda renk

degisikligidir.
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Marusmus: Protein ve kalori yetersizligi ile ilgili agir bir beslenme bozuklugu hastaligidir. Gidalarin yetersiz oldugu,
beslenme bilgisizliginin ve hijyen sartlarinin kétu oldugu bélgelerde bulunan siit gocuklarinda sik gordlir.

Fazla alinan protein viicutta depolanamadigi icin idrar yoluyla atilir. Bu durum karaciger ve bobreklerin idrar (ire)
yapma yukinde artisa sebep olur. Viicuttan fazla idrar atilmasi, kalsiyum atimini artirir ve kalsiyum eksikligine sebep
olur.

4.3.7. Giinliik Protein ihtiyacinin Belirlenmesi

Kisilerin guinlk protein ihtiyacinin belirlenmesinde biyime ve gelisme, hamilelik, yaralanma, hastalik, egzersiz gibi
birtakim faktérler etkili olur. Ornegin kisinin ayag! kirildiginda metabolizma kirillan ayadi onarmak igin daha fazla
proteine ihtiyag duyar. Saglikli bir bireyin gunliik protein ihtiyaci iki farkli sekilde karsilanir:

+ Gunliik protein ihtiyacl, viicuttan atilan protein miktarina esittir. Bu yontemde normal bir kisinin protein ihtiyaci
kilogram basina 1 gram seklinde bulunur.

Ornek: 70 kg agirligindaki saglikli bir kisinin giinliik protein ihtiyaci 70 gramdir.

+ Gunluk eneriji ihtiyacinin %10-12’si proteinlerden karsilanir ve 1 gram protein 4 kaloridir. Bu durumda, gunliik ener;ji
ihtiyacinin (%10-12) 4’e bdllinmesi ile gunliik ihtiyag duyulan protein miktari bulunur.

Giinliik protein miktari = Giinliik enerji ihtiyacinin %10-12’si /4

Ornek: 70 kg agirligindaki hafif hareketli bir erkegin gtinlik enerji ihtiyaci 2520 kalori olduguna gére bu kisinin giinliik
almasi gereken protein miktari ne kadardir?

(2520x10-12)/100

4
Degerlendirme: Kisi, gunliik almasi gereken 63-75 gram araligindaki proteinin yarisini hayvansal kaynakli besinlerden
diger yarisini bitkisel kaynakli besinlerden almalidir. Fakat bazi beslenme sekillerinde (vejetaryen, vegan vb.) hayvansal
besinlerin tliketilmedigi gorlimektedir.

Gdziim:  Gunliik protein miktari =

=63-75¢g

SIRA SIiZDE: Giinliik enerji ihtiyacinizi dikkate alarak giinliik tiiketmeniz gereken protein miktarini hesaplayiniz. Buldugunuz

sonucu tiikettiginiz protein kaynaklariyla karsilastirarak yorumlayiniz.

Vejetaryen Beslenme: Bitkisel kaynakli besinlerin agirlikli olarak tliketilmesini iceren beslenme tarzina denir.
Vejetaryen beslenmede bireyler, bitkisel besinleri tliketirken et, kiimes hayvanlari, balik gibi et Grlnlerini tiketmez.
Ancak et disindaki hayvansal kaynaklari (yumurta, sit, peynir, yogurt vb.) tliketir. Vejetaryenler et disinda, sUt ve st
urdinleri ile yumurtay! yeterli miktarda tlikettigi icin protein yetersizligi ile ilgili btk sorun yasamaz.

Vegan Beslenme: Hayvansal kaynakli besinlerin (et, et trtinleri, siit, sut trlinleri, yumurta vb.) tliketilmedigi beslenme
tarzina denir. Beslenme; tahil, sebze ve meyve, yagl tohum ve kurubaklagillerden olusur. Bu tiir beslenmedeki en

onemli sorun, yeterli miktarda veya kalitede protein bulunmamasidir. Bu nedenle bu tir beslenme tarzini benimseyen
kisilerde protein yetersizligine bagl rahatsizliklar sik goralir.

4.4. YAGLAR

Bitki ve hayvanlarin enerji deposu yaglardir. Gliserol ile yag asitlerinin bir araya gelmesiyle olusan organik bilesiklere
yag denir.

4.4.1. Yaglarin Yapisi
Yaglarin yapisinda karbon (C), hidrojen (H) ve oksijen (O) bulunur. Hidrojenlerin baglandigi karbon atomlarindan

olugsmus zincir yapilara yag asitleri denir. Zincir tizerindeki karbonlarin uzunlugu ¢ift sayidadir. Yaglar “asit ug” (COOH)
ve “metil u¢” (CH3) olmak lizere iki uca sahiptir (Gorsel 4.13). Zincir uzunluklari gesitlilik gdsterir ve bu uzunluklar farkli
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yag tiirlerini olusturur. Omegin siitte 4 karbonlu, balik yaginda 30 karbonlu yag asidi bulunur. Fakat genel olarak yag
asitleri 18 karbonludur.

OHidrojen @ Oksijen @ Karbon

.
oo
T

—°3° °8° °3°

l

Gliserol  Asit ug Metil ug

Gliserol + 3 Yag Asidi = Trigliserit (Yag)
Gorsel 4.13: Yaglarin yapisi

Yag asitleri, karbonlar arasinda gift bag bulunup bulunmamasina gére “doymus yag asitleri” ve “doymamis yag asitleri”
seklinde siniflandirlir (Tablo 4.11).

Tablo 4.11: Yag Asitlerinin Gruplandiriimasi

YAGLAR
Doymus Yag Asitleri Doymamis Yag Asitleri (Elzem yaglar)
Tek dereceli doymamis yag asitleri Cift dereceli doymamis yag asitleri
linoleik asit (o(mega-fs) linolenik asi?(omega-S)

4.4.1.1. Doymus Yag Asitleri

Karbon atomlari arasinda ¢ift bag bulunmayan, hidrojene doymus yag asitlerine doymus yag asitleri denir. Karbon
sayilar ylkseldikce doymus yag asitlerinin erime noktalari da yikselir. Oda isisinda kati halde bulunur. Tereyag,
kuyruk yagi ve palm yagi doymus yaglara drnek verilebilir. Dort karbonlu kisa zincirli doymus yag asidi olan butirik asit
tereyaginda oldukea fazla bulunur (Tablo 4.12).

Tablo 4.12: Doymus Yag Asitleri Zinciri
,0

7
== 52 4:0 butirik asit : eveveve-C
. O SO

\
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4.4.1.2. Doymamis Yaglar Asitleri

Karbon atomlari arasinda ¢ift bag bulunur ve ¢ift bagin bulundugu yerde iki hidrojen atomu eksilir. Cift bag yapisi sayisi
yag asidinin ézelliklerini degistirmektedir. Cift baglar bulunduklari yerden yag asidi zincirini blker (Tablo 4.13). Bu
durum doymamis yaglara akiskanlik 6zelligi kazandirir. Gift bag sayisi arttikga yagin akiskanhigi da artar. Doymamis
yag asitleri, ¢ift bagin sayisina gore “tek dereceli doymamis” ve “Gift dereceli doymamis yagdlar” seklinde ikiye ayrilir.

4.4.1.2.1. Tek Dereceli Doymamis Yag Asitleri

Yag asidi tek bir ¢ift bag iceriyorsa buna tek dereceli doymamis yag asitleri denir. Tek dereceli doymamis yaglara
oleik asit drnek verilebilir. Ornegin zeytinyaginda yogun olarak oleik asit bulunur (Tablo 4.13).

Tablo 4.13: Tek Dereceli Doymamis Yag Asitleri Zinciri
40

-C
M NO—H
18:1 oleik asit (n-9) :

4.4.1.2.2. Gift Dereceli Doymamis Yag Asitleri

Karbon zincirinde birden fazla ¢ift bag igeren yag asitlerine ¢oklu dereceli doymamis yag asitleri denir. Bu yag
asitleri, daha fazla ¢ift bag bulundurdugu icin daha akiskandir. Viicut bu yag asitlerini retemez. Disaridan besin
araciligi ile alinmasi gerektiginden bunlara elzem yag asitleri (esansiyel) denir. Ornegin linoleik asit ve linolenik asit
elzem yag asitleridir.

+ Linoleik Asit (Omega 6): Iki Gift bag bulunur. ik ¢ift bagi 6 karbondan sonra oldugu igin “omega 6” da denilir
(Tablo 4.14). Yagli tohumlarda; aycigedi, misir, findik, susam, ceviz gibi besinlerde bulunur.

Tablo 4.14: Coklu Dereceli Doymamis Yag Asitleri Zinciri (Linoleik Asit)
40

o -C
18:2 linoleik asit (omega 6) :W No—H

+ Linolenik Asit (Omega 3): Yag asidi zincirinde U cift bag bulunur. ilk Gift bagi 3 karbondan sonra oldugu igin
“omega 3" te denilir (Tablo 4.15). Linolenik asit, soguk denizlerde yasayan baliklarda bulunur. Oda sicakliginda ve
daha dlsUk derecelerde akiskan olan linolenik asit, bu baliklarin soguk sularda kolayca yiizmesini sadlar, aksi
durumda soguk sularda yag donar ve baliklar ylizemez.

Tablo 4.15: Coklu Dereceli Doymamis Yag Asitleri Zinciri (Linolenik Asit)
7

. - -C
18:3 linolenik asit (omega 3) :W NO—H

4.4.2. Yaglarin Ozellikleri

+ Suda erimez ancak alkol, eter, benzin gibi ¢dzUcller tarafindan ¢ozlndr.

+ Ozgiil agirliklari sudan daha diisiiktiir. Su ile karismaz ve su yiizeyine ¢ikar.

+ Yaglardaki cift bag sayisina gore oksidasyon (bozulma) farklilik gosterebilir. Yapisinda ¢ift bag sayisi fazla olan
yaglar daha ¢abuk bozulur. Bu nedenle bu tir yaglar serin, karanlik ve nemsiz ortamlarda agizlar mutlaka kapali bir
sekilde saklanmalidir.

+ Yag asitleri alkalilerle birleserek tuz olusturur. Bu olaya sabunlagma denir.

+ Doymamis yag asitleri hidrojene doyurularak “margarin” elde edilir. Bdylece sivi haldeki yadlar katilasir.

* Yaglarin, yapilarindaki doymus ve doymamis yag asitleri miktari farklilik gésterir (Tablo 4.16). Yapisinda doymamis
yag asitleri bulunan yaglar oda sicakliginda cogunlukla sivi haldedir. Yapisinda doymus yag asidi bulunan yaglar ise
oda sicakliginda ¢cogunlukla kati haldedir.
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Tablo 4.16: Yag Kaynaklarinin Yag Asidi Yiizdeleri

( e Doymus Yag Asidi | Tekli Doymami iftli Doymami
Yag Cesitleri ’ §(%) ’ Yag Asiydi (%) ’ gYag Asic (%)§
Kuyruk yag! 57 38 5
Tereyag 66 30 4
Zeytinyag! 14 77 9
Misir yagi 16 32 52
Soya yag! 16 22 62
Aycicegdi yagi 13 21 66
Palm yagi 50 39 11
Balik yag 29 48 23
Yer fistigi 20 48 32
Findik yad 23 67 10
L Ceviz yagi 12 18 70 )

SIRA SiZDE: Balik ya§i hayvansal bir ya§ oldugu halde oda sicakli§inda sivi, palm yagi bitkisel bir ya§ oldugu halde oda

sicakliginda yari kati halde bulunur. Bunun nedenlerini Tablo 4.16'y1 inceleyerek agiklayiniz.

+ Yaglarin erime ve donma noktalari yagin; doymus, doymamis olusuna ve doymusluk derecesine gore degisir (Tablo

4.17).
Tablo 4.17: Bazi Yaglarin Erime ve Donma Noktalari
( Yag Gesidi Erime Noktas! (°C) Donma Noktasi (°C) )
Aygicegi yadi -16ila-10 -16ila-18
Zeytinyag -3ila0 -5ila-9
Keten yagi -16ila 0 -18 ila -27
Soya yag! -7ila-8 -8ila-18
Tereyagi 28ila 42 25ila 19
Sigirigyad 42 ila 50 38 ila 27
Koyun kuyruk yagi 44 ila 55 44 jla 32
L Kakao yagi 28 ila 36 271ila21 )

ARASTIRMA: Farkli 6zellikte olan aygigedi yagini ve zeytinyagini arastiriniz. Bu iki yagi, farkh bardaklarin yarisi
dolacak sekilde doldurunuz. Bardaklar birkag saat boyunca buzdolabinda tutunuz. Buzdolabindan ¢ikararak her iki

yagi inceleyiniz ve degisiklikleri not ediniz. Sonuglan sinifta arkadaslarinizla yorumlayiniz.
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4.4.3. Yaglarin Sindirimi

Yaglarin sindirimi karbonhidrat ve proteinlerden farklidir. Yaglar ézellikleri bakimindan suda ¢6ziinemez ve birbirine
karisamaz. Ornegin kisinin sabah kahvaltisinda tereyadi stiriimiis bir dilim ekmek yedigi distniiliirse viicuduna
ekmek ile karbonhidrat, tereyag ile yag almis olur. ik dnce ekmegin sindirimi gerceklesir. Yaglar yapilari geregi protein
ve karbonhidratlardan sonra en son sindirime déhil olur.

Agizdan mideye inen yaglar, midede hicbir sekilde sindirime ugramaz (Gorsel 4.14). Midede bulamag halinde bulunan
yaglarin sindirimi ince bagirsakta baslar. Yaglar suda ¢ézlimedigi ve karismadii igin safraya ihtiya¢ duyar. Safra,
karaciger tarafindan salgilanir ve safra kesesinde bulunur. Safra tuzlari tipki bir deterjan gibi yadlari yikar ve onlari
su icerisinde ¢Ozillebilecek hale getirir. Safra tuzlariyla kaplanan yaglar ardindan sindirime hazir olur. Pankreas, lipaz
enzimini salgilar ve yaglari yag asidine pargalar. Yag asitleri, ince bagirsak ylzeyinden emilir ve proteinlerin yardimi ile
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kana karigir. Emilen yagin blyuk bir kismi enerji icin kullanilir ve ihtiyac fazlasi yagdlar viicutta depolantr.

TG: Trigliserid
YA: Yag asitleri

Yaglar

pankreas

afra keses!

YAGLAR: TG-TG-TG
TG-TG-TG

TG-TG-TG ¢ —
TG-TG-TG

Yaglar midede sindirilemez.

Lipaz enzimi, trigliseritleri yag asitlerine
ayirir ve emilime hazirlar.
ince bagirsak duvari

Gorsel 4.14: Yaglarin sindirim sireci

4.4.4. Yaglarin Vucut Galigmasindaki Gorevleri

Gunluk enerji intiyacina gore fazla yagin tiketilmedigi durumlarda yaglarin 6nemli faydalari vardir. Bunlar:

+ Ekonomik enerji kaynagidir. Ayni miktar yad, karbonhidrat ve proteinden daha fazla enerji verir.

+ Yagda eriyebilen A, D, E, K vitaminlerinin ince badirsakta emilimi ve viicutta kullanimi igin gereklidir.

+ Elzem yag asitleri, blylme ve cilt saghd igin gereklidir.

+ Kalp, bobrek, karaciger gibi organlarin gevresini sararak onlari, disaridan gelebilecek etkilere karsi korur.

+ Deri altindaki yaglar viicut isisinin korunmasini saglar.

+ Midede uzun stire kalan ve en son sindirilen yaglar, tokluk hissi verir.

+ Vicutta cok sayida diizenleyici rol alan yaglar, cinsiyet hormonlarinin (testosteron ve dstrojen) calismasini saglar.

4.4.5. Yag Kaynaklari

Yag kaynaklari, elde edildikleri yere gére bitkisel ve hayvansal olarak siniflandirilir.

Bitkisel Yag Kaynaklari: Genellikle oda sicaklijinda sivi hélde bulunurken Hindistan cevizi yag, palm yag, kakao
yag gibi yadlar oda sicakliginda yari kati hélde bulunur. Bitkisel yaglar cogunlukla doymamis yag asitlerinden olusur.
Yapilarinda en ¢ok yag bulunan bitkisel besinler; zeytin, aygigedi, susam, ceviz, findik, fistik, soya fasulyesi ve misir vb.
seklindedir. Bitkilerdeki yaglar 6zellikle tohum kisminda depolandidi igin bunlara yagh tohumlar denir. Yagl tohumlar
ezildikten sonra, uygulanan ylksek basing sonucunda yag, diger dgelerden ayrilir ve kullanilir. Bu yaglar, genellikle
elde edildileri bitkinin ismini alir. Omegin aycicegi yag1, zeytinyad1, palm yag, susam yagi, findik yagi vb.

Hayvansal Yag Kaynaklar: Genellikle oda sicakiiginda kati halde bulunur ve doymus yag asitlerinden olusur.
Balik yagi ise oda sicakliginda sivi héldedir ve elzem yag asidi kaynagidir. Yaglar hayvan viicudunda yag dokulari
seklinde (kuyruk yagi vb.) bulundugu gibi etin bilesiminde de bulunabilir. Sttte dnemli oranda yag vardir. Sutten gesitli
yontemlerle ayristirilan bu yag ise tereyagidir. Yumurta da dnemli hayvansal ya§ kaynagidir ve yagi daha gok sarisinda
barindirir.

SIRA SIZDE: Bir giinliik beslenmenizde tiikettiginiz yag kaynaklarini yaziniz ve bu kaynaklari beslenme ilkelerini dikkate

alarak yorumlayiniz.

105




BESIN OGELERI

4.4.6. Yaglarin Yetersizligi ve Fazla Tiiketimi Sonucunda Ortaya Gikan Rahatsizliklar

Ozellikle elzem yag asitlerinin yetersizliginde; halsizlik, yorgunluk, sindirim bozukluklari, bagisiklik sisteminde zayiflik,
motivasyon eksikligi, depresyon, unutkanlik, eklem agrilari ve romatizma hastaliklari gérilebilir.

Asiri yag tuketimi kilo artisina ve bununla beraber obeziteye sebep olur. Doymus yaglarin fazla tiiketimi kolesterolii
artirarak ilerleyen sathada damar tikaniklig ile beraber kalp rahatsizliklarina yol agar.

4.4.7. Giinliik Yag ihtiyacinin Belirlenmesi

Saglikli bir kisi, glinlik enerji ihtiyacinin %25-30'unu yagdlardan karsilamalidir ve 1 gram yag, 9 kalori degerindedir.
Bu durumda gtinluk eneriji ihtiyacinin bulunup ¢ikan sonucun 9'a béltinmesi gunliik ihtiyag duyulan yag miktarini verir.
Gunlik yag intiyact;

+ 1/3'Uind yapisinda doymus yag asidi iceren yaglardan,

+ 1/3'Und yapisinda tek dereceli doymamis yag asidi ieren yaglardan ve

+ 1/3'Uind yapisinda ¢oklu doymamis yag igeren yaglardan karsilanmalidir.

Giinliik yag miktari = Giinliik enerji ihtiyacinin %25-30’u /9

Ornek: 70 kg agirligindaki hafif hareketli bir erkegin giinliik enerji ihtiyaci 2520 kal olarak bulunduguna gére bu Kisi,
gUnliik ne kadar yag tiiketmelidir?

2520 x (25-30)/100
9

Coziim: Gnliik yag miktari =

=70-84 g

Degerlendirme: Kisi gunliik 70-84 gram arasinda yag tiketmelidir. 69 gram giinllik yag ihtiyacinin oldugu distinGlirse
bunun; 23 grami doymus yaglardan, 23 grami tekli doymamis yaglardan ve 23 grami ¢oklu doymamis yaglardan
karsilanmalidir.

SIRA SIZDE: Giinliik eneriji ihtiyacinizi dikkate alarak giinliik tiiketmeniz gereken yag miktarini hesaplayiniz. Buldugunuz

sonuglar tlikettiginiz yag kaynaklariyla karsilastirarak yorumlayiniz.

Her yag grubundan karsilanmasi gereken yaglar, yemeklere eklenerek dogrudan ya da besinlerin yapisinda gérinmez
yag seklinde tuketilir. Bu denge ¢ok iyi yapilmali ve dogrudan yag tliketmek yerine besinlerin igerigindeki yaglardan
yag ihtiyaci karsilanmalidir.

Fazla miktarda doymus yag asidi igeren yaglarin tiiketimesi kalp damar hastaliklarina yakalanma riskini artirir. Bu
sebeple beslenmede, doymamis yag asidi iceren bitkisel kaynakli yaglara agirlik veriimelidir (Gérsel 4.15).

Gorsel 4.15: Balik, ceviz, findik, avokado gibi besinler 6nemli
doymamis yag asidi kaynaklaridir.

Haftada iki 6gun balik tiketmek beslenmedeki ¢oklu doymamis yag (omega-3) ihtiyac icin yeterlidir.
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4.5. VITAMINLER BILGI KUTUSU

Vitaminler ilk kez 1912 yilinda Biyokimyaci Casimir
Funk (Kasimir Fank) tarafindan kesfedilmis ve “vital
amin” yani hayat veren azot olarak adlandiriimistir.
O doénemde bilim adamlari yasam igin sadece
azotun onemli oldugunu diigiinirlerdi. ilerleyen
yillarda vital amin “vitamin” seklini almis ve farkli
vitaminler kesfedilmistir.

Besinlerin yapisinda az miktarda bulunan fakat metabolizma igin 6zel
gorevleri olan organik bilesiklere vitamin denir.

4.5.1. Vitaminlerin Onemi ve Ozellikleri

Vitaminlerle ilgili caligmalar daha gok 20. ylizyilda baslamistir.
Vitaminlerin saglik Uzerindeki etkileri, insanlarin dikkatini gekmis ve
buna yénelik gdziimler Gretilmistir. Ornegin Misirda gece kérliigiine
yakalanan kisiler, karaciger yedirilerek tedavi edilirdi. 16. yuzyilda deniz yolculuguna cikan denizciler, yeterince sebze
ve meyve tliketemedigi igin iskorblt hastaligina yakalanirdi. Bu durumu denizciler, yanlarina bol miktarda limon alarak
gozmiiglerdir. O donemlerde C vitamini bilinmese de eksikliginden kaynaklanan hastaliga bir sekilde ¢ozim tretilmistir.
Yine Glineydogu Asyalilar modern degirmenlerle tanistiktan sonra pirincin kabugunu ayirmayi 6grenmis ve kepeksiz
bir sekilde piring tiiketmeye baslamiglardi. Bu durum halk arasinda beriberi hastaliginin ortaya gikmasina sebep olmus
ve bu hastalik piring kepegi tlketilerek giderilmistir. Bitin bu tarihsel gelismeler insan beslenmesinde karbonhidrat,
protein ve yaglarin tek basina yeterli olmadigi sonucunu dogurmustur. Bu durum arastirmalari hizlandirmis ve
guntimiizde vitaminlerin 6nemi daha da artirmistir.

Her besinde farkli oranlarda vitamin bulunmakta ve hicbir besin tek bagina tlim vitaminleri icerisinde barindirmamaktadir.
Bu sebeple beslenmede farkli sebze ve meyvelere mevsiminde yer vermek gerekir.

ARASTIRMA: Arkadaslarinizla caligma grubu olusturunuz. Hangi ayda hangi meyve ve sebzelerin yetistigini arastiriniz.

Arastirma sonucunu sinif panosuna asarak arkadaslarinizla paylasiniz.

Vitaminlerin yetersizligi bir anda ortaya ¢ikmadigi gibi etkisi de yavas gérilmektedir. Yeterli ve dengeli beslenmede
ihtiyag duyulan birgok vitamin karsilandigindan vitaminlerin yetersizligi goriimez.

Vitaminler, kolay okside olup 6zelliklerini yitirir. Bu nedenle besinlerin hazirlanmasi, pisirilmesi ve saklanmasinda
cok fazla deger kaybeder. Vitaminler mikro besin dgelerdir. Besinlerde ¢ok az bulundugundan ve viicuda alinimi az
oldugundan vitamin degeri ve gereksinimi miligram (mg) ya da mikrogram (mcg) cinsinden ifade edilir.

4.5.2. Vitaminlerin Gorevleri

Tim vicut hicrelerinde kendine 6zgu gorevleri bulunan vitaminlerin genel olarak gérevleri sunlardir;

+ Vicuttaki sistemlerin (sinir, solunum, sindirim, dolagim vb.) normal bir sekilde faaliyetlerini stirdirebilmesini
saglar.

+ Viicut direncini artirarak hastaliklara yakalanma riskini azaltir.

+ Eneriji veren besin dgelerinin (karbonhidrat, yag ve protein) viicutta kullanilimasina yardimci olur.

4.5.3. Vitaminlerin Gruplandiriimasi

Vitaminler, gozUndrllklerine gore “yagda eriyen vitaminler” ve “suda eriyen vitaminler” seklinde ikiye ayrilir (Tablo 4.18).

Tablo 4.18: Vitaminlerin Gruplandiriimasi

VITAMINLER
Yagda Eriyen Vitaminler Suda Eriyen Vitaminler
A D E K B grubu vitaminleri C

R

B, B B B B

3 6 9 12

o

1
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4.5.3.1. Yagda Eriyen Vitaminler

Suda ¢dzlinemedidi icin karaciger ve viicut yaglarinda depolanan vitaminlerdir. Bu nedenle suda eriyen vitaminlere
gore yetersizlikleri daha azdir. Yagda eriyen vitaminler, viicutta depolanabildigi i¢in bu vitaminlerin besinler disinda
bilingsizce alinmasi zehirleyici (toksik) etkiye sebep olabilir. Yagda eriyen vitaminlerin emilimini saglamak icin yaglarda
oldugu gibi safraya ihtiyac vardir. Yagda eriyen vitaminler A, D, E, K vitaminleridir.

4.5.3.1.1. A Vitamini

Yagda eriyen ve ilk kesfedilen vitamindir. A vitamini hayvansal kaynaklarda retinol, bitkisel kaynaklarda karoten
seklinde bulunur. Retinol 6zellikli A vitamini, hayvansal kaynakli besinlerde bulunur ve bitkisel kaynaklara gore emilimi
kolaydr. Bitkilerde bulunan karotenler, ince bagirsakta emilerek karacigerde A vitaminine dénusturdllr ve depo edilir.
A vitamininin gérevleri sunlardir:

+ Gorme fonksiyonun gergeklesmesinde rol alir. Gézlerin karanlikta gormesini ve alacakaranliga alismasini saglar.

+ Deri ve organlari saran epitel hlicrelerin olusmasi, gelismesi ve korunmasini saglar.

+ Vicutta antikor Ureterek viicut bagisikigini artirir ve viicudu hastaliklardan korur.

+ Kemiklerin gelisimini saglar.

A Vitaminini Kaynaklar: Karaciger, yumurta sarisi, sit, peynir, tereyadi ve balik yagi 6nemli hayvansal kaynaklardir.
Bitkilerde dzellikle sari ve turuncu renkli sebzeler 6nemli miktarda A vitamini icerir (Gorsel 4.16). Havug, bal kabag,
portakal, kayisl, seftali ve yesil yaprakli sebzeler A vitamini bakimindan zengindir.

Gorsel 4.16: Sari ve turuncu renkli sebzeler dnemli A vitamini
kaynaklaridir.

A Vitamininin Yetersizligi: Gorme metabolizmasinda énemli olan A vitamini yetersizliginde gece kérligu ve goz
kurulugu olusur. Viicut bagisiklik siteminin azalmasi sonucu enfeksiyona yakalanma riski artar. Biyime gagindaki
gocuklarin kemik gelisimi durur ve blyimeye engel olur.

A Vitamininin Fazlaligi: ihtiyagtan fazla alinan A vitamini, viicutta karacigerde depolanir ve ciddi zehirlenmelere sebep
olabilir. Fakat bu durumun normal beslenmeyle olusmasi gok glictiir. llave vitamin alimi ile zehirlenme ortaya gikabilir.
Bu sebeple ilave vitamin kullanimi mutlaka doktor tavsiyesiyle alinmalidir.

BILGI KUTUSU
A vitamini zehirlenmesi yogun miktarda ilave vitaminlerin alimi ya da kis uykusuna girmemis bir hayvanin karacigerinin

yenilmesi sonucu gorlebilir. Kuzey Kutbu'nda kutup ayisinin karacigerini yiyen bir grup kasif A vitamini zehirlenmesi sonucu
olmustdr.

A Vitamini Gereksinimi: Saglikli bir yetiskinin giinlik ortalama 750 mcg A vitamini almasi yeterlidir.

108



BESIN OGELERI

4.5.3.1.2. D Vitamini

Balik yagindaki A vitamininin oksitlenerek etkisiz héle gelmesi sonucu D vitamininin izole edilmesiyle bulunmustur.
Viicuda; besinlerle ve D vitaminin 6n maddesinin, giines 1si§inda bulunan ultraviyole isinlar yardimiyla D vitaminine
dontsturtimesi sonucu alinir. D vitamininin gdrevleri sunlardir:

+ Kalsiyum ve fosforun emilimini saglayarak kemiklere tasinmasina yardimci olur.

+ Kemiklerin olusmasi, gelismesi ve korunmasinda etkilidir.

D Vitamini Kaynaklan: Karaciger, et, balik, yumurta, sit ve tereyagi dnemli kaynaklardir. Glines 11§ 6nemli bir
D vitamini kaynagidir. Glnes 1511, deri altinda bulunan D vitamini dn maddesinin (dehidrokolestrol), D vitaminine
gevrilerek viicutta kullaniimasini saglar. Bu ytzden besinlerle D vitamini almanin yaninda giin 1sigindan faydalanmak
gerekir.

D Vitamininin Yetersizligi: Cocuklarda rasitizm, yetiskinlerde ise osteomalasia ve osteoporoz olarak bilinen iskelet
sistemi hastaliklar gortilir. Rasitizm hastaliginda D vitamini yetersizligi sonucunda kemiklere mineraller yerlesemez ve
kemiklesme normal sekilde gergeklesmez. Kemikler yumusayarak dayanikliligini yitirir. Bacaklarda garpiklik, bileklerde
sislik, gogus kemiginde egrilik gibi sekil bozukluklar gortlir. Osteomalasia (kemiklerde yumusama) ise yetiskin ve
yasllarda kemiklerde yumusama ile birlikte sekil bozukluklari, bel ve bacak agrilari ve karincalanmalar seklinde
goralir. Kemiklerden kalsiyum gekilmesi (osteoporoz) sonucu gortlen bu durum, yeterli ve dengeli beslenemeyen,
gunes isinlarindan yeterince yararlanamayan kisilerde daha sik gordlur.

D Vitamininin Fazlaligi: D vitamini fazlasi idrarla vicuttan atiimadigi icin zararlidir. Gocuklarda fazla alinmasi
kemiklerin asiri blylmesiyle sekil bozukluguna sebep olur. Bobrek ve karaciger gibi organlarda kalsiyum birikimi artar
ve eklemlerde kireglenme gérdlUr.

ihtiyaci degismektedir. Hamilelerde ve yedi yas altindaki ¢ocuklarda glnlik 15 mcg, 7 yas Uzeri saglikli bireylerde 10
mcg D vitamini yeterlidir.

4.5.3.1.3. E Vitamini

Neredeyse bitlin dokularda bulunan E vitamini 1936 yilinda bugday embriyosundan elde edilmistir. E vitamininin viicut
calismasindaki gorevleri sunlardir:

+ Antioksidan 6zelliginden dolayi hicrelerdeki hasari onarir.

+ Kan hicrelerinin olusumunda etkili olup yaralarin hizli bir sekilde iyilesmesini saglar.

+ Vicudun oksijeni kullanmasina yardimel olur ve cilt hiicrelerini yeniler.

+ Kotu kolesterolin etkisini azaltarak damar tikanikliklarini 6nler.

+ Demirin emilimine yardimci olur ve anemiyi (kansizlik) onler.

Gorsel 4.17: Yagli tohumlar dnemli E vitamini kaynaklaridir.

E Vitamini Kaynaklan: Bitki ve hayvansal dokularda goklu doymamis yaglari barindiran bitkisel besinler en onemli
kaynaklardir. Bunlar; yagli tohumlar ve bunlardan elde edilen yaglardir (Gérsel 4.17). Ornegin findik, fistik, ceviz,
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susam, soya, aycicedi ve misir. Tahillar 6zellikle embriyolarinda (rliseym) ¢ok az miktarda yag bulundurur ve bu
yaglarda énemli oranda E vitamini igerir.

E Vitamininin Yetersizligi: Yetersizligine gok fazla rastlanmasa da uzun stireli E vitamini yetersizliginde kas kaybi,
sinir sisteminde hasar ve anemi gortlUr.

E Vitamininin Fazlahgi: E vitamini fazla alimi diger yagda eriyen vitaminlere gdre daha fazla tolere edilir. 1000 mg'dan
fazla alinmasi bas agrisina, yorgunluga, kas gli¢sizligiine ve kanin pihtilasmasinda gecikmeye sebep olur.

E Vitamini Gereksinimi: Coklu doymamis yagdlarin artmasiyla ihtiyag artar. Normal miktarda doymamis yaglar tiketen
saglikl bir yetiskinin gunliik 15 mg E vitamini almasi gerekir.

4.5.3.1.4. K Vitamini

K vitaminin yapisi 1935 yilinda ¢ozilmustur. Baliktan ve yesil yaprakli bitkilerden izole edilerek kanin pihtilasmasi
etmeni olarak bulunmustur. Besinlerle alinir ve bagirsaklardaki bakteriler tarafindan da sentezlenir. K vitamininin viicut
calismasindaki gorevleri sunlardir:

+ Kanin pihtilasmasina yardimei olur.

+ Kemiklerin gelisimine katki saglar.

K Vitamini Kaynaklan: Ispanak, lahana, marul, taze sodan vb. yesil yaprakli sebzeler en dnemli kaynaklardir (Gorsel
4.18). Bunun diginda balik, kurubaklagiller ve tahillar da K vitamini agisindan zengindir.

kaynagidir.

K Vitamininin Yetersizligi: Bircok besinde bulunmasi ve badirsaklarda sentezlenebilmesinden dolayi yetersizligi
gorilmez. Yeni dogan bebegin bagirsaklarinda hentz steril ve bakteri bulunmadigi iin K vitamini sentezlenemez ve
yeni dogdan bebeklere K vitamini takviyesi yapilir.

K Vitamininin Fazlahig:: Besinler disinda vitamin alinmasiyla ortaya ¢ikar ve zehirlenmeye yol agabilir.

K Vitamini Gereksinimi: Ginluk, saglikl yetiskin kadinlarda 65 mcg, erkeklerde 80 mcg K vitamini yeterlidir.
4.5.3.2. Suda Eriyen Vitaminler

Hucrelerin sivi kisminda yer alan bu vitaminler viicutta depolanmaz. Viicutta depolanmadidi igin bu vitaminlerin belli
araliklarla tlketilmesi gerekir. Yeterli ve dengeli beslenildiginde viicut igin gerekli vitamin alinmig olur. Bunun disinda
alinan ilave vitaminler viicutta depolanmadig icin ihtiyag fazlasi olur ve viicuttan disari atilir. Bu sebeple bilingsiz bir
sekilde vitamin ilaglari kullaniimamalidir. Suda eriyen vitaminler, B grubu vitaminleri (B,, B,, B,, B, B, ve B, ) ve C
vitaminidir.

4.5.3.2.1. B, Vitamini (Tiamin)

1936 yilinda kimyasal yapisi belirlenmis B grubu vitaminlerin ilkidir. B, vitamininin viicut galismasindaki en onemli
gorevi enerji metabolizmasinda yer almasidir. Karbonhidratlarin eneriji olusturmasina yardimcei olur.
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B, Vitamini Kaynaklari: Tahillar ve bunlardan yapilan trtinlerdir (makarna, ekmek vb.). Tahillarin kepek ve embriyo
kisimlar vitamin agisindan oldukga zengindir ve énemli oranda B, vitamini igerir. Bu nedenle beyaz ekmek yerine
kepegi alinmamis ekmekler (tam bugday) tercih edilmelidir. Maya, karaciger, kurubaklagiller ve yagh tohumlar diger
onemli kaynaklardir.,

B, Vitamininin Yetersizligi: Besinlerden yeterince alinmamasi ve emilim bozukluklari sonucu ortaya cikar.
Yetersizliginde; kas yorgunlugu ve sinir sistemi bozukluklari ile seyreden beriberi hastaligi gérilir. Ozellikle kepegi
alinmis piringle beslenen Uzak Dogu tilkelerinde yetersizligi daha sik gorulur. Tahil tiketiminin yaygin oldugu Turkiye'de
yetersizligine cok sik rastianmaz.

B, Vitamininin Fazlaligi: Viicutta depolanmadigi ve suda ¢6ziindigd icin fazlas! idrar ile viicuttan atilir.

B, vitamini Gereksinimi: Kisinin karbonhidrat tiiketimine gore gereksinimi degisiklik gosterebilir. Dengeli miktarda
karbonhidrat tiketen sagliki bir yetiskin gtinlik 1-2 mg almalidir.

4.5.3.2.2. B, Vitamini (Riboflavin)

1938 yilinda B vitaminin tek bir 6ge olmadigi anlagiimigtir. Maya, karaciger ve tahil kepedi 120 °C'de birkag saat
isitildiktan sonra B, vitamininin kayboldugu fakat sicakliga dayanikli bazi etmenlerin biy(imeyi olumlu yonde etkiledigi
gordiimUstdr. Bu etmenlere B, vitamini denilmistir. B, vitamininin viicut galismasindaki gérevleri sunlardir:

+ Eneriji veren besin 6gelerinin viicutta tutulmasina ve kullanilimasina yardimei olur.

* Hucre bdllinmesine ve onarimina yardimci olarak biyimeyi hizlandirir.

+ Goz(in ve derinin sagligi icin gereklidir.

B, Vitamini Kaynaklari: Sit ve sitten yapilan Griinler (yogurt, peynir vb. ), maya, karaciger, sakatatlar, kabugu
alinamamis tahillar ve yumurta 6nemli kaynaklardir.

B, Vitamininin Yetersizligi: Yetersiz alimlarda deri ve g6z gevresinde yaralar, sinir sisteminde bozukluk ve anemi
goralir. Ayrica uzun sireli yetersizligi bilyime geriligine sebep olur.

B, Vitamininin Fazlaligi: Viicutta depolanamadigi ve suda ¢6ziindigt igin fazla alinan vitamin idrar ile vicuttan atilir.

B, Vitamini Gereksinimi: Protein yapiminin hizli oldugu yanik ve yaralarda gereksinim artar. Saglikli yetigkin bireyler
glinlik 1,4 mg B, vitamini almalidr.

4.5.3.2.3. B, Vitamini (Niasin)

Enerji olusum siirecinde ve besin Ggelerinin kullaniimasina yardimei onemli bir B grubu vitaminidir. B, vitamininin viicut
calismasindaki gorevleri sunlardir:

+ Karbonhidrat, protein ve yaglarin enerii iretim sirecine yardimci olur.

+ Hemoglobin sentezinde rol alir.

+ Sinir, sindirim sistemleri ve beyin fonksiyonlarinin islevini yerine getirmesinde yardimeidir.

¢ Cilt saghginin korunmasinda gérev alrr.

B, Vitamini Kaynaklari: Mayalar ve mayali Grlnler, karaciger ve sakatatlar, kirmizi ve beyaz etler, sit ve st drinleri

(peynir, yogurt vb.), yumurta, tahil (kepekli), tahil Griinleri ve kurubaklagillerdir.

B, Vitamininin Yetersizligi: Sindirim bozukluklari, sinirsel ve ruhsal dizensizliklere rastlanir. ileri diizey yetersizlikte

sinirsel ve uyku belirtileriyle birlikte ortaya ¢ikan pellegra (demans) hastaligi gordlur.

B, Vitamininin Fazlaligi: ihtiyagtan fazla alinmasi durumunda ciltte kizariklik, bas agrisi, kalp ve karaciger
fonksiyonlarinda sorunlar géralir.
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B, Vitamini Gereksinimi: Saglikli yetigkin erkekler glinliik 16 mg, kadinlar 14 mg B, vitamini almalidr.

4.5.3.2.4. B, Vitamini (Piridoksin)

Birgok enzimin faaliyetinde rol alarak viicudun ihtiyag duydugu kimyasal reaksiyonlari gergeklestirir. B, vitamininin
viicut calismasindaki gdrevleri sunlardir:

* Proteinlerin, dokulari olusturmasina yardimci rol alir.

+ Antikor yapiminda rol alarak bagisikiig giiglendirir.

+ Glikojenin pargalanarak glikoza dénustiriimesinde gorev alir.

+ Hemoglobinin tretiimesinde ihtiya¢ duyulur.

+ Sinir sisteminin dizenli calismasini saglayan maddelerin sentezinde gorev alrr.

B, Vitamini Kaynaklar: Kepegi alinmamis tahillar ve tahil Uriinleri, maya, kurubaklagiller, tim etler ve sakatatlar,
siit, yesil yaprakli sebzeler, muz, avokado ve patatestir. Protein agisindan zengin kaynaklar ayni zamanda onemli B,
vitamini kaynaklaridir.

B, Vitamininin Yetersizligi: ishal, deride bozukluk, kalp yorgunlugu ve B, aliminin az olmasina bagli olarak
hemoglobinin yeterince Uretilememesinden dolay anemi gordilUr.

B, Vitamininin Fazlaligi: Kas agrilari, el ve ayak parmaklarinda duyu kaybi, uyusukluk, denge kaybr gorlr.

B, Vitamini Gereksinimi: Protein alimi arttikca gereksinim artar. Fakat saglikli ve normal diizeyde protein tiiketen bir
yetigkin glinliik 1,3 mg By, vitamini almalidr.

4.5.3.2.5. B, Vitamini (Folik Asit)

1944 yilinda kesfedilen folik asit ismini Latince yaprak anlamina gelen folium kelimesinden almistir. B, vitamininin
viicut calismasindaki gdrevleri sunlardir:

+ Amino asitlerin birbirlerine gevrilmesini saglayarak amino asit metabolizmasinda gérev alrr.

+ Kan hicrelerinin olusmasinda etkilidir.

+ Karbonhidratlarin sindirimesinde kullanilan enzimlerin (laktaz, maltaz ve stikraz) etkinligini artirir.

* Hucre yapilarinin olusmasina ve ¢ogalmasina yardimeidir.

+ Nukleik asitlerin (DNA ve RNA) sentezinde rol alir.

B, Vitamininin Kaynaklar: Karaciger basta olmak iizere sakatat ve kanatli hayvan etleri, maya, yesil yaprakli sebzeler,
brokoli, fasulye, Briksel lahanasi, portakal, muz, kurubaklagiller gibi besinlerdir.

B, Vitamini Yetersizligi: Hamilelik, fazla miktarda kan kaybi, emilime bagli hastaliklar ve alkol aligkanliginda yetersizligi
gorillr. Yetersizligi durumunda kemik iligindeki alyuvar ve akyuvar sayisinda azalma ile birlikte, alyuvarlarda sekil
bozuklugu olan megaloblastik anemi gordlur. Deride yaralar, sindirim kanali epitel hiicrelerinde bozukluk ve kalp
agrilari da ortaya gikar.

B, Vitamini Fazlahg: Bilingsiz sekilde tiiketilen vitamin ilaglari sonucunda fazlaligi gordldr. Bu durum bobrek
bozukluklarina sebep olur.

B, Vitamini Gereksinimi: Hamilelik doneminde folik asit ihtiyacinin artmasiyla birlikte saglikli bir yetigkin ginltik 400
mcg B, vitamini almalidir.

4.5.3.2.6. B,, Vitamini (Kobalamin)

B,, vitamini diger suda eriyen vitaminlerden farklidir. Karacigerde depolanir ve sadece hayvansal kaynakli gidalardan
temin edili. Bu sebeple 1948 yilinda, hayvansal protein etmeni olarak ifade edilmigtir. B,, vitamininin vicut
calismasindaki gérevleri sunlardir:
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+ Nukleik asit sentezinde gorev alrr.

+ Sinir sistemi icin gerekli maddelerin sentezinde bulunur.
* Protein sentezine yardimci olur.

+ Kan hcrelerinin gelisiminde rol alrr.

B,, Vitamini Kaynaklari: Sadece hayvansal kaynakli besinlerde bulunur (Gorsel 4.19). Et ve sakatat, balik, kabuklu
deniz Grtnleri (midye, yengeg, karides vb.), yumurta, siit ve st Urinleridir.

Gorsel 4.19: Hayvansal kaynakli besinler 6nemli B,, vitamini
kaynagidir.

B,, Vitamininin Yetersizligi: Daha gok hayvansal gidanin tiketiimedigi beslenme aliskanliklarinda (vejetaryen ve
vegan beslenme) gérilir. Yorgunlukla beraber sinir sisteminde bozukluk ve buna bagli olarak pernisiydz anemi (kot
huylu anemi ) rahatsizli§i ortaya gikar.

B,, Vitamininin Fazlaligi: Kanda emilmeden idrar yoluyla viicuttan atilrr.

B,, Vitamini Gereksinimi: Gebelik donemlerinde ihtiyacin artmas ile beraber saglikli bir yetigkin glinlik 2,4 mcg B,,
vitamini almalidir.

4.5.3.2.7. C Vitamini (Askorbik Asit)

Vitaminler igerisinde en dayaniksiz olanidir. Bu nedenle C vitamini kaynaklari; satin alma, hazirlama, pisirme ve

saklama agsamalarinda ¢ok fazla kayba ugrar. C vitamininin viicut calismasindaki gorevleri sunlardir:

+  Dokulari, hiicreleri, kemikleri ve dileri tipki bir zamk gibi bir arada tutan kolajen dokunun yapiminda gérev alrr.

+  Antioksidan 6zelligi ile coklu doymamis yag asitlerinin oksitlenmesini engeller.

+  Vucudun enfeksiyona karsi direncini artirir ve viicudu hastaliklara karsi korur.

*  Cesitli mineral ve vitaminlerin viicutta emilimine ve kullaniimasina  yardim eder. Ozellikle demirin emilimi icin C
vitaminine ihtiyag vardr.

C Vitamini Kaynaklari: Turuncgiller (portakal, mandalina, greyfurt ve limon), kivi, mango, yesil ve kirmizibiber,
maydanoz, brokoli ve domates basta olmak iizere taze sebze ve meyveler énemli C vitamini kaynaklaridir (Gorsel
4.20).

Gorsel 4.20: C vitamini kaynaklari
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C Vitamininin Yetersizligi: Halsizlik, uyusukluk, istahsiziik gibi basit belirtilerle baglar. ilerleyen durumlarda dis
etlerinde kanamalar, viicutta lekeler, hafif bir darbede kanama ve siskinlik gortilir. Bu belirtilerin gérildugi hastalik
iskorbit olarak adlandirilir ve dllimle sonuglanabilir.

BILGI KUTUSU

C vitamini yetersizliginin fark edilmesi Amerika Kitas’'nin kesfiyle baslayan kéle ticaretine kadar uzanir. Kbylerinden alinan
Afrikalilar, Atlantik Okyanusu’'nu gegen gemilere bindirilir ve Amerika Kitasi'na kadar uzun bir yolculuga gikartilir. Fakat bu
yolculukta kélelerin birgogu iskorbiit olarak adlandirilan hastaliktan dolayi yagamini yitirir. ilerleyen yillarda bu durum, iskog
bilim insani James Lind (Ceyms Layn) (1716- 1794) tarafindan hastalara turuncgil yedirilip limon suyu iciriimesiyle ¢dzulr.

C Vitamininin Fazlaligi: C vitamini viicutta depolanmaz ve idrarla vicuttan atilir,

C Vitamini Gereksinimi: Saglikli yetiskin bir erkegin gtinlik 90 mg, kadinin ise 75 mg C vitamini almasi yeterlidir.

SIRA SIiZDE: Bir giinliik beslenmenizde tiketti§iniz besinleri siralayaniz. Giinliik tiikettiginiz bu besinlerin hangi vitaminlerin
kaynaklari oldugunu belirtiniz.
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4.6. MINERALLER

Yerylziinde dogal olarak bulunan ve yasayan canlilar (hayvanlar ve bitkiler) tarafindan (retilemeyen inorganik
maddelerdir. Inorganik oldugundan karbon tasimaz ve metabolizma tarafindan sentezlenemez.

4.6.1. Minerallerin Onemi ve Ozellikleri

Yer kabuguna dahil olan mineraller, sularin kayalari asindirmasi sonucunda sulara karismistir. Bitkiler mineralli sularla
beslenir (Gorsel 4.21).

Gorsel 4.21: Bitkilerin mineral degerleri toprak yapisina gore
degisiklik gosterir.

Bu bitkileri tiiketen hayvanlar da yapilarina mineralleri alir. insanlarin mineralli sulardan igmesi ve hayvansal ve bitkisel
kaynaklari tliketmesi sonucu mineraller insan viicuduna dahil olur ve viicudun mineral ihtiyaci karsilanir.

Toprak ve suyun yapisinda bulunan mineraller farklidir. Bu durum farkli toprak ve sulardan beslenen bitkilerin mineral
iceriginin farkli olmasini saglar. Omegin iyot mineralinin yetersiz oldugu topraklarda yetisen bitkilerin yapisinda iyot
minerali bulunmaz. Bu sebeple bu bdlgede yasayan ve bu besinlerle beslenen insanlarda iyot yetersizligine bagh basit
guatr hastaliginin ortaya ¢iktigi bilinmektedir. Daha ¢ok kirsal bélgelerde gérilen bu duruma buyUk sehirlerde besinler,
tek bir bolgeden gelmedigi igin rastlanmaz.

Toplam vicut agirliginin %4-5'i minerallerden olusur. Bunun yaklasik yarisi kalsiyum ve fosfor seklinde olup kemiklerin
yapisinda bulunur.

Besinlerde bulunan minerallerin tamami viicut tarafindan kullanilamaz. Viicudun minerallerden faydalanmasi farklilik
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gosterir. Ornegin 1spanaktaki demir oraninin yiilksek olmasina kargin insan viicudu ispanaktaki demirin sadece %5'lik
kismini kullanir. Besinlerdeki minerallerin viicutta kullanimina birgok 6zel durum (alkol, sigara, metabolizma, yas,
hastaliklar vb.) sebep olabilir.

4.6.2. Minerallerin Gorevleri

Mineral maddelerin daha cok yapisal ve dizenleyici gérevleri vardir ve her bir mineralin gorevi farklilik gésterir.
Minerallerin viicuttaki gérevleri genel olarak sunlardir:

+ Vicut sivilarinin, kanin ve kemiklerin olusumunda bulunur.

+ Sinir sistemi fonksiyonlarinin diizenlenmesinde rol alir.

+ Enerji vermez fakat eneriji faaliyetlerine katilr.

* Enzimlerin olusmasinda, etkinliginde ve bazi maddelerin sentezinde gorev alrr.

4.6.3. Minerallerin Gruplandiriimasi

Besinlerde farkli oranlarda mineraller bulunur. Bu besinlerin, yiiksek isida (650 °C) yakilmasi sonucu geriye sadece
mineral kalir. Geriye kalan minerallere kiil denir. Kul igerisinde bulunan farkli mineraller 6zel yontemlerle dlgullir
ve sinflandirilir. Viicutta kil analizi sonucunda yaklasik 40 farkli mineral oldugu belirlenmistir. Viicutta bulunma ve
besinlerden karsilanma durumuna gére mineraller “makro” ve “mikro” olmak Gzere ikiye ayrilir (Tablo 4.19).

Tablo 4.19: Minerallerin Gruplandiriimasi

MINERALLER
Makro Mineraller Mikro Mineraller
Kalsiyum, Fosfor Demir, Cinko
Sodyum, Potasyum Bakir, Selenyum
Magnezyum, Klor Flor, Iyot

4.6.3.1. Makro Mineraller

Viicuda ginde 100 mg'dan fazla alinmasi gereken minerallerdir. Makro mineraller; kalsiyum, fosfor, sodyum, potasyum,
magnezyum ve klordur.

4.6.3.1.1. Kalsiyum

Vicutta en fazla bulunan mineraldir. Vicuttaki kalsiyumun %99'u kemiklerin ve dislerin yapisinda bulunurken geri
kalani vicut sivilarinda ve hiicrelerde bulunur. Kalsiyumun viicut ¢alismasindaki gérevleri sunlardir:
+ Kemik ve diglerin olusmasini saglar. Kemik ve dislerin olusmasinda
kalsiyum ve fosfor birlikte hareket eder. Kemik ve disler, yapilarindaki
yumusak proteinlerin zerlerinin kalsiyum ve fosforla kaplanmasi ~
sonucu olugur. U
+ Sinir ve kaslarin uyarilara karsi duyarlihg, kalp kaslarinin normal ]
bir sekilde kasiimasi gibi kas ve sinir faaliyetlerinin normal bir sekilde
calismasinda rol alir,

b ] -
+ Kanin pihtilasmasinda gérev alrr. F ,,;\ "

* Hucre bdllinmesi ve sentezi gibi birgok hiicresel faaliyette bulunur. [ e 1 ' .
Kalsiyum Kaynaklari: Siit ve st drtinleri (yogurt, peynir, kefir vb.), en . ; é‘ S

onemli kalsiyum kaynaklaridir (Gorsel 4.22). Pekmez ve yagli tohumlar

da (susam, findik, fistik vb.) kalsiyum agisindan zengindir. Bitkisel

kaynakli besinlerden emilim kisitl oldugundan kalsiyum icin hayvansal Gorsel 4.22: Siit ve tiirevleri Snemli kalsiyum kaynaklarid.
kaynakli besinler tiiketilmelidir.
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Kalsiyumun Yetersizligi: Cocuklukta kemik gelisimi hizli oldugu icin kalsiyum ihtiyact bu dénemde ¢ok dnemlidir.
Kalsiyum eksikligi sonucunda gocuklarda kemik gelisimi yetersiz kalir. D vitamini yetersizliginde oldugu gibi cocuklarda
rasitizm hastaligina sebep olur. Yetiskinlerde bu durum osteomalasia ve osteoporoz seklinde gérilir. Osteoporozda
kemiklerde mineral kaybi ve kemigin yapisinda bozulmalar gérildigtinden kemikler kolayca kirilir (Gorsel 4.23).

1 E

Gorsel 4.23: Kalsiyum yetersizliginde kemiklerde mineral kaybi yasanir.

Kalsiyumun Fazlahg: Viicuda glinlik 2,5 gramdan fazla kalsiyum alindiginda uyusuklugun yani sira bébrek, karaciger
ve diger dokularda kalsiyum birikimine sebep olur. Kemik yapimi baskilanir ve ginko mineralinin emilimi giglesir.

Kalsiyum Gereksinimi: Saglikli bir yetiskinin gunltik 1000 mg kalsiyum almasi yeterlidir. Bir bardak sutle (200 mL)
yaklasik 300 mg kadari karsilanmis olur. Ozellikle bilyiime ¢aginda yeterli kalsiyum tiiketmek ilerleyen yillarda kalsiyum
yetersizliginde ortaya gikan kemik hastaliklarina yakalanma riskini azaltir. Erken yaglarda kalsiyum ihtiyacinin yeterli
oranda karsilanmasi 6nemlidir. Ayrica kemik gelisiminde kalsiyumun tek bagina yeterli olmadigindan yaninda D ve C
vitamini alinmasi, kalsiyumun yararliligini artiracaktir. Viicudun kalsiyum ihtiyacinin artmasiyla birlikte besinlerdeki
kalsiyum emiliminin artti§i ve intiyacin karsilandigi gérilir. ihtiyaci karsilanmamasi durumunda viicut tarafindan bir
enzim salgilanir ve kemiklerde bulunan kalsiyum ¢ozilerek, ihtiyag karsilanmis olur.

4.6.3.1.2. Fosfor

Kalsiyumdan sonra viicutta en fazla bulunan mineral fosfordur. Fosforun %80'i kemik ve dislerin yapisinda bulunurken
geriye kalan kismi vicut sivilarinda ve diger dokularda bulunur. Vicutta meydana gelen birgok metabolik olayda
fosfora ihtiyag vardir. Fosforun viicut calismasindaki gorevleri sunlardir:

+ Kemik ve diglerin olusmasina yardimei olur.

+ Vicut sivilarinin asit baz dengesini korur.

+ Hucre igi ve hiicre digl sivilarin dengede tutulmasini saglar.

+ Enerji metabolizmasinda gorev alir.

Fosfor Kaynaklari: Protein bakimindan zengin besinler fosfor agisindan da zengindir. Bunlar; sit ve st Uriinleri, her
tarlU et ve et Grind, yumurta, kurubaklagiller ve tahillardir.

Fosforun Yetersizligi: Bircok besinde bulundugu igin yetersizligine ok rastlaniimaz. Bilingsiz yapilan diyetler ve
sindirim kaynakli rahatsizliklara bagli olarak kemiklerde, kas-sinir sisteminde ve kan hicrelerinde bozukluk gordlir.

Fosforun Fazlahg:: Viicuda 4 gramdan fazla alinmasi kas kasilmalart ile birlikte vicutta kalsiyum seviyesini diigtrdr.

Fosfor Gereksinimi: Gunltk fosfor gereksinimi kalsiyum kadardir. Saglikl bir yetiskinin gtinlik 800 mg fosfor almasi
yeterlidir. Kalsiyumun besinlerden yeterli miktarda alinmasi fosfor ihtiyacini da karsilar.

4.6.3.1.3. Sodyum ve Potasyum

Vicuttaki sivilarin dengede tutulmasi igin sodyum ve potasyum birlikte gérev alir. Sodyum ve potasyumun viicut
calismasindaki gorevleri sunlardir:
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* Hucre igi ve digi sivilarin asit baz dengesinin saglanmasinda gorev alir.
+ Kas ve sinirlerin uyariimasinda 6nemli fonksiyona sahiptir.

_Sodyum ve Potasyum Kaynaklari: Tuzun %401 sodyumdan olusur (Gorsel 4.24). Bu nedenle tuz, sodyum kaynagidir.
Islenmis gidalar tuzlu yapilarindan dolayr sodyum agisindan zengindir. Tutstilenmis ya da konserve besinler (salca,
tursular, hazir yemekler, ekmek vb.), et, stit ve yumurta da en dnemli kaynaklardir.

Gorsel 4.24: Tuz %40 sodyum %60 klor mineralinden olusur.

Potasyum, daha ¢ok bitkisel kaynakli besinlerde bulunur. Potasyum kaynaklari; patates, kabak, fasulye, domates vb.
sebzeler, kurubaklagiller, findik, badem, ceviz gibi yagl tohumlar ve kahvedir.

Sodyum ve Potasyumun Yetersizligi: Her iki mineralin de besinlerde fazlaca bulunmasi sonucu beslenmeye dayali
yetersizligine rastlanmaz. Yanlis beslenme diyetleri sonucu, 6zellikle potasyum kaynakli yetersizlik gordlur. Bu durum
sodyum ve potasyum dengesini bozar ve hipertansiyona, yani kan basincinin artmasina sebep olur. Ozellikle sicak
havalarda agir fiziksel is yapanlarin ¢ok terlemesi sonucunda viicuttan fazla miktarda sodyum kaybolur. Bu durumun
sebep oldugu yetersizliklerde bas donmesi ve denge kaybi yasanabilir.

Sodyum ve Potasyumun Fazlaligi: Fazla sodyum alinmasi kan basincinin artmasina ve kalp problemlerinin
yasanmasina neden olur. Fazla potasyum alimi ile beraber kalp atislarinda diizensizlik gordilr.

Sodyum ve Potasyum Gereksinimi: Saglikli yetiskin bir birey gunlik 1500 mg sodyum, 4700 mg potasyum almalidr.
Sodyum ve potasyum alimi dengede olmalidir. Viicudun sodyum ihtiyaci arttikga potasyum ihtiyaci da artar.

4.6.3.1.4. Magnezyum

Kemik, kas, dis ve protein yapisi faaliyetlerinde oldukga dnemli olan bir mineraldir. Viicutta daha gok kemik ve hiicre igi
alanlarda bulunur. Magnezyumun vicut ¢alismasindaki gérevleri sunlardir:

+ Kemik ve diglerin olusmasinda kalsiyum ve fosfora yardimci olur.

+ Sinir sistemi ve kaslarin diizenli ¢alismasinda rol alrr.

+ Vicut sivilarinin asit baz dengesinin kurulmasina yardimei olur.

Magnezyum Kaynaklari: Yesil yaprakli sebzeler, kurubaklagiller, yagli tohumlar (yer fistigi, badem, findik vb.), kepegi
alinmamis tahillar ve sertlik derecesi ylksek mineralli sular magnezyum kaynaklaridir.

Magnezyumun Yetersizligi: Besinlerde yaygin bir sekilde bulunmasindan dolayi yetersizligine fazla rastlaniimaz.
Yanlis beslenme uygulamalari sonucunda yetersizliginde kan basincinin yiikselmesi ve kalpte ritim bozukluklari géralir.

Magnezyumun Fazlaligi: Fazla alinmasi durumunda viicudun susuz kalmasi, ishal ve sinir sistemi fonksiyonlarinda
bozulmalar gordlir.

Magnezyum Gereksinimi: Yetigkin saglikli bir erkek glinlik 400 mg, kadin 310 mg magnezyum almalidir.
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4.6.3.1.5. Klor

Beslenmede kullanilan tuzun %60’1 klordur. Ayrica suda bulunan bakterileri éldirmesi icin igme sularina eklenir. Klorun
viicut calismasindaki gdrevleri sunlardir:

+ Sodyumla birlikte viicut sivilarinin asit baz dengesini saglar.

+ Vicutta yeterli su ihtiyacini korur.

* Mide suyunda yiiksek oranda klor bulundugundan mide sivilarinin asit 6zelligini strdiirebilmesi i¢in gereklidir.

Klor Kaynaklar: Sodyum kaynaklari ayni zamanda onemli klor kaynaklaridir. Klor ihtiyaci sadece yemeklerde
kullanilan tuz tarafindan karsilanmaktadir. islenmis Giriinler, tursular, konserveler, peynir, et, siit, yumurta gibi hayvansal
besinlerde klor bulunur.

Klorun Yetersizligi: Normal beslenme sonucunda yetersizligine fazla rastlanmaz. Fakat asir kusma, terleme, ishal
gibi hastaliklarda viicuttan fazla klor atilir. Bu durumlarda kas kramplari, istah kaybi yorgunluk gibi belirtiler ortaya ¢ikar.

Klor Fazlahgi: Fazla alinmasi durumunda mide bulantisi ve kusma gordlUr.

Klor Gereksinimi: Saglikl bir yetigkin glnlik 750 mg klor almalidir.

4.6.3.2. Mikro Mineraller

Viicuda glinde 50 mg’dan daha az alinmasi gerekli minerallerdir. Tim mikro mineraller bir araya geldiginde bir yemek
kasigini anca doldurabilir. Viicut ¢alismasindaki gorevleri oldukga dnemlidir. Baglica mikro mineraller; demir, ginko,
iyot, bakir, selenyum ve flordur.

4.6.3.2.1. Demir

Dogada fazla bulunmasina ragmen vicutta en fazla eksikligi yasanan minerallerden biridir. Yetigkin bir kimsenin
viicudunda yaklasik 4-5 g demir bulunur ve bu demirin tigte ikisi, alyuvarlarda kana kirmizi rengi veren hemoglobindedir.
Diger kismi ise karaciger, dalak ve kemiktedir. Demire baglanan oksijen viicutta dolasarak enerji metabolizmasinda
kullanilir. Boylece akcigerlerden hiicrelere oksijeni, hiicrelerden de akcigere karbondioksiti tagir.

Demir emilimi hayvansal besinlerde (%15-30), bitkisel besinlere (%4-5) gore daha fazladir. Ayrica C vitamini ile beraber
tiketilen demirin emilimi iki kat artar. Bu agidan bakildiginda hayvansal, bitkisel ve C vitamini kaynaklarinin birlikte
kullanimi demir emilimini artirir. Yapilan arastirmalar, viicudun demire olan ihtiyacin artmasiyla emilimin arttig, ihtiyag
azaldikga emilimin azaldigini gésterir. Bu durum viicudun homeostaz 6zelligi olarak bilinir. Demirin viicut galismasindaki
gérevleri sunlardir;

+ Vicuttaki en dnemli gorevi oksijeni tasimasidr.

* Biligsel performansi artirir ve bagisiklik sistemini guglendirir.

+ Enerji olusumunda rol alrr.

Demir Kaynaklan: Karaciger, dalak, bobrek gibi sakatatlar; et, yumurta, deniz Urinleri (baliklar, kabuklu ve
yumusakgalar) hayvansal kaynaklardir. Ispanak ve pazi gibi yesil yaprakli sebzeler; kepegdi alinmamis tahillar,
kurubaklagiller, pekmez ve kuru meyveler bitkisel kaynaklardr.

Demir Yetersizligi: Yeterli ve dengeli beslenmede demir eksikligi gérilmese de hayvansal kaynaklardan yetersiz
beslenmelerde (vejetaryen, vegan vb.) ve sindirim rahatsizliklarina bagl olarak demir anemisi gériliir. Demir eksikligi
anemisinde; kanin oksijeni tagsima kapasitesinde azalma, performansin enerji disustne bagli; yorgunluk, istahsizlik,
bas dénmesi, deride solgunluk, nefes darli§i gibi belirtiler gorlr.

Demir Fazlahgi: Demirin fazla tliketilmesi oldukga zararli olup fazla alinan demir, toksik etkiye sebep olur. Dokularda
fazla miktarda biriken demir; siroz, kalp rahatsizligi, pankreas ve hormonal bozukluklara sebep olur.

Demir Gereksinimi: Saglikli yetiskin bireyler giinlik 15 mg demir almalidir. Ozellikle kanamali hastalik gegirenlerde,
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hamile ve st cocugu olan kadinlarda bu gereksinim artar.
4.6.3.2.2. Cinko

Demirden sonra viicutta en fazla bulunan mikro mineraldir. Tim doku ve organlarda ve viicut sivilarinda yer alrr.
Vicutta 1,5-2 gram arasinda bulunan ¢inko 200°den fazla enzimin yapisinda bulunmasi agisindan énemlidir. Ginkonun
viicut galismasindaki gdrevleri sunlardir:

* Bircok enzimin yapisinda gérev alrr.

+ Yaralarin iyilesmesinde, blytime ve gelismede etkilidir.

+ Tat alma duyusunu diizenler.

+ Antioksidan 6zelligi olup bagisiklik sistemini glglendirir.

Cinko Kaynaklari: Kabuklu deniz driinleri (midye, istiridye vb.), karaciger, slt ve sit driinleri, yumurta gibi hayvansal
kaynakli besinler 6nemli ginko kaynaklaridir. Badem, ceviz gibi yagli tohumlar, kurubaklagiller ve tahillar da 6nemli ginko
kaynaklaridir. Bitkisel kaynaklarda bulunan fitatlar (fitik asit) viicuda alinan ginkoyu kendisine baglayarak emilmesine
engel olur. Bu sebeple hayvansal kaynakli besinlerin emilimi daha yliksekdir.

Ginkonun Yetersizligi: Bitkisel kaynakli besinlerden beslenen kisilerde ¢inko yetersizligi gorilir. Cinko yetersizligi,
ozellikle bliylime ve gelismeyi aksatarak boy kisaliina (ctcelik) neden olur. Bagisiklik sisteminin zayiflamasiyla
birlikte hastaliklara yakalanma riski artar. Tat almada dusus gorlUr.

Cinko Fazlaligi: Giinde 25 mg'dan fazla ginko alinmasi bulanti, kusma, yorgunluk, agizda metalik tat olusumu gibi
rahatsizliklara sebep olur.

Ginko Gereksinimi: Saglikl yetiskin bireylerin glnliik 15 mg cinko almasi yeterlidir.

4.6.3.2.3. Bakir

Kas, beyin, karaciger ve kanda bulunan énemli bir mineraldir. Bakirin viicut calismasindaki gorevleri sunlardir:
+ Demirin emilimini artirarak oksijenin taginmasini ve kullaniimasini saglar.

* Biiylime ve beyin gelisiminde gorev alir.

Bakir Kaynaklari: Karaciger ve sakatatlar, istiridye, kabuklu deniz Uriinleri, balik, yumurta, findik, fistik, ceviz ve
kakaodur. Bakir kaplarda 6zellikle asitli yiyeceklerin pisirilmesi sonucunda gidalara fazla miktarda bakir bulasmaktadir.

Bakirin Yetersizligi: Yetersizligine daha gok sindirim bozukluklari sonucunda rastlanir. Buytume geriligi, kemik ve sinir
sisteminde bozukluklar seklinde ortaya ¢ikan menkes sendromu gortlUr.

Bakir Fazlahgi: Karaciger, bobrek ve beyin gibi organlarda bakir birikmesi sonucu Wilson hastaligi goriillir. Bu hastalik
sinir sistemi bozukluklari seklinde kendisini gdstermektedir. Bu hastaligi olan kisilerin bakir agisindan zengin kaynaklar
tiiketmesi azaltilmali ve bakir kaplarda yemekler pisirilmemelidir.

Bakir Gereksinimi: Saglikli yetiskin bir bireyin gunliik 2-3 mg bakira ihtiyaci vardir.

SIRA SiZDE: Mutfakta kullanilan bakir pisirme kaplari neden kalaylanir? Tartisiniz.

4.6.3.2.4. Selenyum

E vitamini ile birlikte calisarak vicut bagisikliginda dnemli gorevleri bulunan bir mineraldir. Selenyumun viicut
calismasindaki gorevleri sunlardir:

+ Vicutta antioksidan dzellik géstererek bagisikiigi artirir.

+ Toksik bazli maddelere karsi koyarak kanserojen maddelerin etkisini azaltir.

+ Sag ve timak gelisimini sagdlar.
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Selenyum Kaynaklari: Besinlerdeki selenyum, ézellikle bitkinin yetistigi topraga gére énemli degisiklik gosterir. Deniz
urtinleri (baliklar ve kabuklu deniz canlilari), karaciger ve her tirlii et, sarimsak, sogan, mantar ve kuskonmazdir.

Selenyum Yetersizligi: Yetersizliginde anemi, kas agrilari ve kalp yetmezIigi gordlur.

Selenyum Fazlaligi: Giinde 2 mg'dan fazla alinmasi selenyum zehirlenmesi olarak bilinen sag ve tirmak kaybina,
glgstizlige, karaciger hasarina, nefeste sarimsak ve metal kokusuna sebep olur.

Selenyum Gereksinimi: Saglikli yetiskin bir birey giinlik 40-50 mcg selenyum almalidir.
4.6.3.2.5. Flor

Vicutta yaklasik 2,5 gram olan flor, dis ve kemiklerin yapisinda bulunur. Florun en dnemli 6zelligi disleri ¢urtiklerden
korumasidir. Bu ytzden florirli dis macunlari kullanilir. Florun viicut calismasindaki gdrevleri sunlardir:

+ Diglerdeki mine tabakasinin olusmasina katilarak dislerin ¢tirige dayaniklihgini artirir.

+ Kemiklerin ve diglerin sertlesmesinde gorev alir.

Flor Kaynaklari: Flor, su kaynaklarinin etrafindaki kayalardan suya geger. Bu nedenle en dnemli flor kaynagi sudur.
Kabuklu deniz rtinleri, balik ve ¢ay 6nemli flor kaynaklaridir.

Florun Yetersizligi: Yetersizligi sonucunda dislerin giigstizlesmesi ile dis ¢uriik ve kayiplari yasanir. Kemiklerde
zayiflik ortaya ¢ikar.

Flor Fazlaligi: Fazla tiiketilmesi dislerde sararmaya sebep olur. Ozellikle igme sularinda yiiksek flor olan yerlesim
yerlerinde bu duruma rastlanir.

Flor Gereksinimi: Saglikli yetiskin bir birey gunliik 4 mg flor almalidir.
4.6.3.2.6. iyot

Yetiskin insan viicudunda yaklasik 15-20 mg kadar iyot bulunur. Bunun %60'1 troid bezinde geri kalani ise kandadir.

lyottun viicut calismasindaki gérevleri sunlardir:

+ Hormonlarinin yapimi igin troid bezi gereklidir. Boynun altinda bulunur ve hormonlari hayati éneme sahiptir. Troid
bezi; bazal enerji metabolizmasinin olusmasinda, treme fonksiyonlarinda, blyime ve gelismede rol alir.

lyot Kaynaklar: iyot deniz suyunda yiiksek oranda bulunur. Denizdeki suyun buharlasip kiyilarda yagis birakmasi
uzerine bu bdlgelerde yetisen bitkilerin yapisindaki iyot miktari artar. Bu nedenle en 6nemli iyot kaynaklari deniz
baliklari, kabuklu deniz Grnleri ve denizlerdeki yosunlardir. Bunun disinda iyot bakimindan zengin topraklarda yetisen
bitkiler ve bunlari tiiketen hayvan etlerinde iyot bulunur.

lyotun Yetersizligi: iyot bakimindan yetersiz olan topraklardan yetisen besinlerle beslenen kisilerde gériiliir. Troid
bezinin troid hormonlari salgilamasi icin giinlik 60 mcg iyota ihtiyag vardir. Bu miktarin karsilanmamasi durumunda
troid bezi kandan daha fazla iyot gekmek igin blyUr ve siser. Bu durum guatr hastaligi olarak bilinir. Gegmiste kimi
yerlerde toplumsal bir hastalik olan guatr, kullanilan sofra tuzuna yeterli miktarda iyot ilave edilerek ¢dzulmustiir.

lyot Fazlaligi: Troid bezi baskilanarak hormon (retimi azalir. Sivilce olusumu artar.

lyot Gereksinimi: Saglikl yetiskin bir birey ginlik 150 mcg iyot almalidir. Yeterli ve dengeli beslenmeyle beraber iyotlu
sofra tuzlarinin kullanimi sonucu bu miktar kolaylikla karsilanabilir.

SIRA SIZDE: Bir giinliik beslenmenizde tiikettiginiz besinleri siralayaniz. Giinliik tiikettiginiz bu besinlerin hangi minerallerin

kaynaklari oldugunu belirtiniz.
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ARASTIRMA: Marketten aldiginiz paketli iiriinlerin {izerinde bulunan besin degerleri etiketini aragtininiz. Uzerinde
besin degeri etiketi bulunan farkl iiriin paketlerini toplayiniz. Topladiginiz besin degeri etiketlerinin igerigini
beslenme ilkelerini dikkate alarak yorumlayiniz. Aragtirma sonuglarini sinifta arkadaslarinizla paylasiniz.

SIRA SIiZDE: Asagida hastaliklar ile yetersizligi/fazlaigi hastaliga neden olan vitamin ve mineraller verilmistir. Uygun olan
vitamin ve mineralin harfini hastaligin yanindaki bosluga yazarak eslestiriniz.

HASTALIKLAR VITAMIN VE MINERALLER
1. () Pellegra 8. () Gbz kurulugu a) AVitamini g) C Vitamini (Askorbik asit)
2. () Beriberi 9. () Megaloblastik anemi | b) D Vitamini h)  Magnezyum
3. () Osteoporoz 10. () Rasitizm ¢) E Vitamini 1) Demir
4. () Pernisiyéz anemi  11. () Guatr ¢) K Vitamini i) Cinko
5. () Iskorbiit 12. () Hipertansiyon d) B, Vitamini (Tiamin) j)  Bakir
6. () Osteomalasia 13. (') Dig ¢iirimesi e) B, Vitamini (Niasin) k)  Flor
7. () Menkes 14. () Gece korligi f) B, Vitamini (Folik asit) ) lyot
g) B, Vitamini (Kobalamin) ~ m) Selenyum
4.7.SU

Canlilarin yasamasi i¢in gerekli olan su en kiigtik canli organizmadan, en biyik canli varliga kadar tim canlilarin
yasamsal faaliyetlerinde yer alir.

4.7.1. Suyun Onemi

insan yasaminda oksijenden sonraki en énemli 6ge hig kuskusuz sudur. insan, herhangi bir besin tiiketmeden
haftalarca yasayabilir fakat su icmeden en fazla birkag glin hayatta kalir. Bu anlamda suyun insan hayatindaki 6nemi
yadsinamaz. insan viicudundaki yag, karbonhidrat ve proteinlerin yarisini, viicut suyunun %10'unu kaybettiginde
yasami tehlikeye girer. Viicuttaki suyun %20’sinin kaybedilmesi durumunda 6lim vakalari gérulebilir.

insan viicudu %50-60 oraninda su barindirmaktadir. Viicuttaki su orani Kisinin yas, cinsiyet, 6zel durumuna gore
degisiklik gosterir. Ornegin yeni dogan bir bebegin viicudunda su orani yaklagik %75 iken yasli bir bireyde bu oran
%50'ye kadar disebilir. Vicuttaki su, dokularda cesitli oranlarda bulunur. Kas dokusunda su orani %75 iken dislerde
bu oran %10’a kadar duser. Viicut sivisi olan kanin ise %90’ sudur.

Viicuttaki su serbest halde degildir. igerisinde farkli oranlarda besin 6gelerini ve mineralleri barindirr. Su viicutta
koyulagsmig halde bulunur. Ayni durum besinler icinde gegerlidir. Omegin sebze ve meyveler %80-85 oraninda su
barindirir. Viicutta bulunan su stirekli bir degisim igindedir. Kisinin kilosu ve ézel birtakim durumlarina gére bu oran
degisse de yetiskin bir kiginin viicut sivisinin %15-20'lik kismi her gin degismektedir. Bu durum viicudun terleme,
solunum, idrar ve digki yoluyla su kaybetmesi ayni zamanda yiyecek ve iceceklerle viicuda su alinmasi seklinde
devam eder.

Vicudun su kaybetmesiyle birlikte kan plazmasinin bu yogunlugu artar ve beyindeki susama merkezi uyarilir.
Bu uyariima ile kisi susadigini anlar. Su ihtiyacini gidermek igin gaba sarf eder. ishal ve kusma seklinde geligen
hastaliklarda viicut ciddi oranda su kaybetmis olsa da susuzluk anlagiimaz ve hissedilmez. Onemli olan, su igmeyi
aliskanlik haline getirip viicudun ihtiyaci kadar su tiketmektir.

4.7.2. Suyun Yapisi ve Ozellikleri

Su (H,0), hidrojen (H) ve oksijenden (O) olusmus; renksiz, kokusuz ve saydam bir sividir. Su, dogada iyi bir ¢ozicl
oldugundan higbir zaman saf halde bulunmaz. Yapisinda ¢dzinmis bir takim kimyasal ve mineraller bulundurur. Bu
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yiizden besinlerin ve sularin yapisi da bulundugu cografyaya gére degisiklik gosterir. Suyun, kullanim ve tliketiminde
sertlik derecesi ve pH (asit baz) degeri 6nemlidir.

4.7.2.1. Suyun Sertligi ve Yumusakligi

Sudaki kalsiyum ve magnezyum miktari suyun sertligini ve yumusakhigini belirler. Bu maddelerin suda az miktarda
bulunmasi, suyu yumusatirken fazla miktarda bulunmasi, suyun yapisini sertlestirir. Sularin sertlik derecesini belirlemek
icin farkli derecelendirme birimleri olsa da Tiirkiye’de daha gok Fransiz sertlik derecelendirme sistemi kullaniimaktadir.
Bu derecelendirmeye gére 1°lik birim, 1 litrelik suda 10 mg kalsiyum karbonata esittir (Tablo 4.20).

Sertlik derecesi artan suyun tadi acilagir ve icimi zorlagir. Fakat vicut iin dnemli iki mineral olan kalsiyum ve magnezyum
ihtiyacinin karsilanmasi agisindan sertlik derecesinin yiiksek olmasinda fayda vardir. Suyun, sertlik derecesi ile ilgili bir
standartin olmamasi ve suyun sertliginin bolgeden bdlgeye degismesi sebebiyle orta sertlikteki sularin tercih edilmesi
gerekir. Besinlerin pisirilmesinde ve tadinda suyun sertlik derecesi etkilidir. Sert sular, pisirilen Grliniin sertlesmesine ve
geg pismesine sebep olur. Ayrica sert sularla demlenen kahve ve gay kétii sonug verir.

Tablo 4.20: Fransiz Sertlik Derecelendirme Tablosu

' N\
Suyun Gok yumusak | Yumusak Hafif sert Sert Cok sert
Niteligi
Fransiz
Sertlik - 0-7 7-14 14-22 22-32 32-54

Derecesi
g J

4.7.2.2. Suyun pH (Asit Baz) Olgiisii

Viicudun normal bir sekilde galismasinda asit baz dengesi énemlidir. Bir ¢ozeltiye hidrojen iyonlari veren maddeye
asit, hidrojen iyonlari alan maddeye ise baz (alkali) denir. Cdzeltinin hidrojen iyonlari arttikga asidik 6zelligi artarken
hidroksil iyonlari arttikga bazlik 6zelligi artmaktadir. Cozeltinin asit ve baz degerlerini belirten dlgtiye pH 6lgiisii denir.
pH olglisti 0-14 arasinda deger alir. Cozeltinin pH degeri azaldikga asitlik degeri artarken pH degeri arttikca bazlik
durumu artmaktadir. pH dlgustinin 7 olmasi ¢ézeltinin nétr oldugu, yani ne asit ne de baz oldugu anlamina gelir (Tablo

4.21). ,
Tablo 4.21: Igeceklerin pH Degerleri

Cay Siselenmis su
(5.5) (5,5-8.5)
Maden suyu Musluk suyu
Sirke (3-4) (6,5-8,5)

/7 8 9 101112 13

Soda Ir‘
Limonsuyu  (24) Sad%")ahve (85.12)
©)]

Siselenmis alkali su

St
(6,3-6,6)

Asit Notr Baz
(saf su)

iceceklerin asidik ve bazik yapida olmalari insan viicudu agisindan énemlidir. insan kaninin pH degeri 7,4'tir. Bu
oranin 7'ye diismesi ya da 7,8'e gikmasi 6liimle sonuglanir. Viicut metabolizmasi bu durumu dengeler ve viicudun asit
baz dengesini 7-7,8 arasinda tutar. Fakat bazi organlarin 6z sulari bu degerin altinda ya da (istlinde olabilir. Ornegin
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mide asidinin pH derecesi 3-3,5 arasindayken pankreas 6z suyunun pH derecesi 7,5-8 arasindadir. igilen sularin ve
tiiketilen besinlerin, asit ve baz olmasi viicudun bu dengeyi korumasinda 6nemlidir. Bu anlamda igme sularinin pH
degerinin 6,5-9,5 arasinda olmas| uygun gordllr.

ARASTIRMA: Farkh su markalarinin etiketlerini toplayarak besin degerlerini aragtiriniz. Besin degeri gostergelerini

(mineral ve pH degerleri) inceleyerek karsilagtiriniz. Aragtirma sonuglarini arkadaglarinizla paylasiniz.

4.7.3. Suyun Viicut Galigmasindaki Gorevleri

Su canlilar i¢im hayati bir 6neme sahiptir. Suyun viicut calismasindaki gorevleri sunlardir:

+ Besinlerin sindirimi, emilimi ve hicrelere taginmasinda rol alir.

+ Vicudun her yerine oksijeni tagir.

+ Vicut hiicrelerinin gelismesine, gogalmasina ve tim kimyasal tepkimelerine yardimei olur.
+ Eklem kayganligini saglar.

+ Vicut sicakliginin normal diizeyde kalmasini saglayarak viicut 1sisini diizenler.

+ Vicutta olusan toksinlerin disari atilmasini saglar.

4.7.4. Su Kaynaklar

insan viicudu, su ihtiyacini yiyeceklerin yapisindaki sulardan, dogrudan igme sularindan ve besin 8gelerinin metabolik
faaliyetleri sonucu olusan sudan karsilar. Canlilarin yapilarindaki su orani degisiklik gdsterir. Omegin bitkilerin
yapisindaki su orani %98’e kadar yiikselirken tohumlardaki su orani %5 kadardir. Besinlerin igerisinde farkli oranlarda
bulunan su, besinlerin tiiketilmesiyle viicudun yeterli miktarda ihtiyacini karsilar. Ayrica su orani yiksek besinleri
tilketmek dogrudan su igme ihtiyacini azaltir. Asagida bazi besinlerin su igerik oranlari verilmistir (Tablo 4.22).

Tablo 4.22: Bazi Besinlerin Yapilarinda Bulunan Su YUzdeleri

( 7\
Su Su Su Su
Besin Orani Besin Orani Besin Orani Besin orani
(%) (%) (%) (%)
Domates 95 Elma 82 Regel 28  |Kavrulmus kahve| 5
Karpuz 95 Muz 78 Bal 17 St tozu 4
Ispanak 93 Yumurta 74 Kuru Gzim 15 [Kahverengi seker| 1-2
Lahana 92 Sigir eti 65 Tereyag 15 Balik yag! 0
Sit 87 Sosis 60 Bugday unu 12 | Rafine sivi yag 0
| Patates 85 Peynir 37 Makarna 12 Rafine seker 0 )

Vicut icin yeterli suyun sadece besinlerden karsilanmasi glgtir. Besinlerin disinda su ihtiyacinin biyuk bir kismini
icme suyundan karsilanir. lyi bir igme suyu asagidaki 6zellikleri tagimalidir:

+ Hastalik yapici mikroorganizma (bakteri, parazit vb.) icermemelidir.

+ Zararl kimyasal maddelerden arindiriimis olmalidir.

* Renksiz, kokusuz ve hos bir tada sahip olmalidir.

+ Orta yumusaklikta ve uygun pH élgllerine (6,5-9,5) sahip olmalidir.

4.7.5. Suyun Yetersiz veya Fazla Tiiketiminde Olusan Rahatsizliklar
Viicudun kaybettigi su oranina gore olusan olumsuz durumlar sunlardir;
* %3 oraninda vicutta su kaybinin olmasi gunlik fiziksel performansi aksatir.

* %5 oraninda su kaybi dikkat daginikligina yol agar.
+ %8 oraninda su kaybi bas dénmesi, asiri yorgunluk ile beraber solunum giiglesir.
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+ %10 su kaybi kas spazmina, hipotansiyona (kan basincinin diismesi), zihinde bulanikliga, dolagim ve bobrek
yetmezligi gibi Gnemli saglik sorunlarina sebep olur.

Bu durumun devam etmesi sonucu kisi komaya girer ve sonrasinda hayati fonksiyonlarin durmasi ile sonuglanir. Su
ihtiyaci yeterli diizeyde karsilanmadiginda viicut bu duruma adapte olmaya galisir. Oncelikle idrarla su kaybi azalir ve
idrar koyu renkli bir hal alir. Bu durum viicudun su ihtiyacinin oldugu anlamina gelir.

Viicuda ihtiyagtan fazla suyun alinmasi 6dem, cilt problemleri, bébrek yetmezIigi gibi rahatsizliklara yol acar.

4.7.6. Su Gereksinimi

Viicudun su ihtiyaci kisinin beden yapisi, beslenme durumu, meslegi, egzersiz durumu, hastaliklar vb. bircok faktore
gore degisiklik gosterir. Bu ytizden énemli olan viicudun ginlik kaybettigi su kadar suyun tuketilmesidir.

BILGI KUTUSU

Maraton kosan atletler bir saatte 2,5 litrenin Uzerinde su kaybeder.

Saglikl bir yetiskin glnlik ortalama 2550 mL su kaybeder. Viicuttan atilan bu suyun, su kaynaklarinda anlatildig
sekilde besinlerden ve icme sularindan karsilanmasi gerekir. Viicudun kaybettigi 2550 mL su ihtiyacinin 1575 mL igme
suyundan, 675 mL'si besinlerden ve 300 mL'si viicudun metabolik faaliyetleri sonucunda ortaya ¢ikan sudan karsilanir.
Baska bir ifadeyle yeterli ve dengeli beslenen, saglikli bir bireyin besinlerin disinda giinlik yaklasik 1,5 litre su igmesi
gerekir.

ARASTIRMA: Bir yemek seginiz ve segtiginiz bu yemegi arastirarak regetesini olusturunuz. Bu yemekte bulunan
besinlerin hangi oranda besin dgelerinden olustugunu bularak yemegin besleyici degerini yorumlayiniz. Arastirma

sonuglarini sinifta arkadagslarinizla paylasiniz. Besinlerin igerigi icin www.turkomp.gov.tr internet adresinden
faydalanabilirsiniz.
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OLGME VE DEGERLENDIRME

A) Asagida verilen ciimlelerin basindaki bosluga ciimle dogru ise “D”, yanlig ise “Y” yaziniz.

Glikoz, ekmekte yogun olarak bulunan énemli bir karbonhidrattir.

Patates, nigasta orani ylksek bir karbonhidrat kaynagidir, yemeklere kivam vermek igin de kullanilir.
Beslenmede kepegi alinmis tahillarin tiiketimi daha saglikiidir.

Dogada fazla bulunmasina ragmen en fazla yetersizligi hissedilen mineral demirdir.

Sebze ve meyvenin kendisini tiketmektense suyunu sikip icmek daha saglikiidir.

Tereyag doymus yag asitleri agisindan zengindir.

Giines 15141 besinler disinda alinan énemli bir kalsiyum kaynagidir.

Mineraller viicut tarafindan sentezlenebilen inorganik bilesiklerdir.

© © N o g bk W Dbd =

Kalsiyum viicutta en fazla bulunan mikro mineraldir.

—_ — — — — — — — ~— ~—
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10 Kabuklu deniz Grlnleri 6nemli ginko kaynaklaridir.

B) Asagida verilen ciimlelerde yer alan bosluklari uygun ifadelerle doldurunuz.

11. Biyume, gelisme ve saghgin korunmasi basta olmak (izere yagsamsal faaliyetlerin devami igin tliketilen Griinler
.................................. olarak adlandirilir.

12. Ya§ asitleri zincirinde ...........cccoooviiiiininn, sayisi arttikga yagin akigkanhigi da artar.

13. Avitamini bitkisel kaynaklarda ................ccccciiinnnn seklinde bulunur.

14. Suda eriyen diger vitaminlerden farkli olarak ..................ccocvveeeenn, vitamini viicutta depolanabilir.

15. Vitaminlericeresinde ..........cccccoovviiiiiiennnnn, vitamini en dayaniksiz olanidir.

16. Colyak hastaligi, kisinin bugday, yulaf, arpa, cavdar gibi tahillarda bulunan ....................cccocees proteinini
sindirememesi sonucunda ortaya gikan sindirim rahatsizhgidir.

17. Vicutta bulanan iyotun yarisindan fazlasi ..............cccccccevinen bulunur.

18. Vicut sivilarinin dengede tutulmasi igin ...........cccoeeeeiiineenn, ihtiyag vardir.

19. Tuz, %40 .o Ve %60 .. minerallerinden olusur.

20. Yeterli ve dengeli beslenen saglikli bir bireyin besinlerin diginda glnlik ...............cccceeennen. su igmesi yeterlidir.

C) Asagidaki coktan segmeli sorularin dogru segenegini isaretleyiniz.

21. Beslenmeyle ilgili olarak,

|. Beslenme bilimi sadece beslenme kimyasi ve biyoloji ile ilgilenir.
[I. Beslenmede 6nemli olan yeterli ve dengeli beslenmedir.

[1I. Beslenme kisiye ozeldir.

IV. Her besin mutlaka her besin égesinden bir miktar barindirir.

ifadelerinden hangileri dogrudur?

A)lvell B) Il ve lll C)lllve IV D) Yalniz Ill E) Yalniz IV
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22. Asagidakilerden hangisi dengesiz beslenme durumunda ortaya gikan sonuglardan degildir?
A) Besin dgeleri viicuda gereginden fazla alinmis olur.

B) Bircok hastaligin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlar.

)
)
C) Yetersiz besin alimi sinir diizeyde ise davranig ve fiziksel durumlarinda olumsuzluklar ortaya cikar.
D) Parlak bir cilt ve diizgiin bir gériinime sahip olunur.

)

E) Fazla enerji alinmasi sonucu sismanlik olusur.

23. Asagidakilerden hangisi yeterli ve dengeli beslenen kisilerin bir 6zelligidir?
A) Hareketli, esnek ve saglikli bir bedene sahiptir.

B) Sik sik yemek yeme egilimi icerisindedir.

)
)
C) Istahsiz, yorgun, isteksiz bir yapiya sahiptir.
D) Hareketleri agir ve isteksizdir.

)

E) Solgun bir yiz yapisina sahiptir.

24. Beslenme ve enerji iligkisiyle ilgili,

|. Besinlerdeki enerjinin temel kaynagi glinestir.

1. Besinler farkli oranlarda enerji barindirir.

[1I. Bitkiler ve hayvanlarda oldugu gibi insan bedeni de belli oranda enerji barindirir.
IV. Beslenmede, besinlerin eneriji dederi kalori ile ifade edilir.

ifadelerinden hangileri dogrudur?

A)lvell B) I, llvelll C) I, llvelv D) lllve IV E)LIL NTve IV

25. Asagidaki ifadelerden hangisi yanhgtir?
A) Vicudun eneriji ihtiyaci karbonhidrat, protein ve yaglardan karsilanir.

B) Bir graminda en fazla enerji dederi barindiran besin égesi yagdir.

)

)
C) Enerii intiyacinin yarisindan fazlasi yaglardan karsilanir.
D) Bir gram protein ve karbonhidratin enerji degeri birbirine esittir.
)

E) Vitaminler, mineraller ve su enerji vermez.

26. Beden kitle indeksi ile ilgili,

[. - Kilonun, boyun karesine bdllinmesiyle bulunur.

[Il.  Oranin 30 ve (izeri olmasi asiri zayiflik anlamina gelir.

[Il. - Orani 27 olan birinin harcadi§i enerji aldigi enerjiden azdr.
[V. Orani 17 olan birinin harcadi§i enerji aldidi enerjiden fazladr.

ifadelerinden hangileri dogrudur?

A)lvell B) I, llvelll C)llve IV D) I, lllve IV E)I IlvelV
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BESIN OGELERI

27. Enerji dengesi igin agagidakilerden hangisi sdylenemez?
A) Alinan eneriji ile harcanan enerjinin birbirine esit olmasi gerekir.

B) Kisinin harcadigi enerjiden fazla enerji almasi zayifladigi anlamina gelir.

)

)
C) BKI'nin 18,5 altinda olmasi asiri zayiflik anlamina gelir.
D) BKi'nin 30'dan yiiksek olmasi kisinin fazla kilolari oldugu anlamina gelir.
)

E) Kisinin aldigi enerjinin, harcadigi enerjiden fazla olmasi kilo aldigi anlamina gelir.

28. Asadida verilen bilgilerden hangisi yanligtir?
A) Bliylime donemlerinde metabolizma hizli oldugundan daha fazla eneriji harcanr.

B) Viicut biiyuklugu arttikga harcanan enerji miktari artar.

)

)
C) Vicut hastaliklarla micadele ederken daha fazla enerji harcar.
D) Erkeklerin bazal metabolizma igin harcadiklari enerji daha diisuktr.
)

E) Tiroit bezinin fazla ¢alismasi bazal metabolizma hizini artirir.

29. Karbonhidratlar ile ilgili agsagidaki ifadelerden hangisi yanhstir?
A) 1 grami 4 kalori enerji verir.

B) Viicutta enerijinin blytik cogunlugunu karsllar.

)
)
C) Sekerli gidalar dnemli kaynagidr.
D) Vicutta depolanamaz.

)

E) Beynin kullandigi tek enerji kaynag glikozdur.

30. Karbonhidratlarin gruplandiriimasiyla ilgili,

|. Tuketilen cay sekerinin %99'u sakkarozdur.

II. Laktoz, glikoz ve galaktozun bir araya gelmesiyle olusur.

[II. Lif, insan viicudunda sindirilemedidi iin viicuda faydasi bulunmaz.
IV. Maltoz, iki glikozun bir araya gelmesi ile olusur.

ifadelerinden hangileri dogrudur?

A) Yalniz | B) I, Il ve Il )1, llve IV D)II, lll ve IV E) I, lllve IV

31. Elif gittigi restoranda garsona laktoz hassasiyeti oldugunu séyler. Garsonun Elif'e hangi besin kullanilarak yapilan
yemekleri 6nermesi beklenmez?

A) Tahil B) Et C) Yumurta D) Sut E) Zeytinyad!

32. Asagidakilerden hangisi karbonhidrat kaynaklar arasinda gosterilemez?

A) Ayva B) Bal C) Portakal D) Piring E) Tavuk eti
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BESIN OGELERI

33. Proteinler ile ilgili agagidakilerden hangisi sdylenemez?
A) Karbonhidratlardan farkli olarak yapilarinda azot bulunur.

B) Asil gérevi enerji vermektir.

)

)
C) Yumurta 6nemli bir kaynagidr.
D) Yetersizligi sonucunda kuvasiorkor ve marusmus hastaliklari gorlUr.
)

E) Giinlik ihtiyag kisinin agirligi kadardir.

34. Asagidaki besinlerden hangisinin protein kalitesi en yiiksektir?

A) Balik B) Karaciger C) Soya fasulyesi D) Van otlu peyniri E) Yumurta

35. Asagidaki besinlerden hangisinin enerji yogunlugu en yiiksektir?

A) Aycicegi yag! B) Bugday C) Zeytin D) Ezine peyniri E) Yumurta

36. Asagidaki besinlerden hangisinin elzem aminoasit icerigi en fazladir?

A) EIma B) Findik C) inek siitil D) Kabak ¢ekirdegi E) Mercimek

37. Yaglarin dzellikleriyle ilgili,

. Siviyaglar genellikle doymus yag asidi igerir.

II. Kati yaglar genellikle doymamis yag asidi igerir.

[Il. Doymus yag asitlerindeki karbon atomlari birbirine ¢ift bag ile baglanr.
IV. Doymus yag asitlerindeki karbon atomlari arasinda tek bag bulunur.

ifadelerinden hangileri dogrudur?

Alvell B) I ve ll C) Yalniz i D) Yalniz IV E) Il ve IV

38. Asagidakilerden hangisi vitaminler igin sGylenemez?
A) Besinlerin yapisinda ¢ok az bulunan, mikro besin dgeleridir.

B) Viicudun enerji ihtiyacini cok az miktarda karsilar.

)

)
C) Viicutta daha gok diizenleyici faaliyetlerde rol alir.
D) Her bir vitaminin viicutta kendine 6zgt faaliyetleri bulunur.
)

E) Yagda ve suda ¢oziinurliiklerine gore gruplandirilir.

39. + Kemik gelisiminde son derece 6nemlidir.
+ Ozellikle giin 1s1gindan yeterince faydalanamayan kisilerin ek vitamin kullanmasi énerilir,

Yukarida 6zellikleri verilen vitamin hangisidir?

A)A B)C C)D D)E E)K




BESIN OGELERI

40. Asagidakilerden hangisi mineraller igin soylenemez?
A) Tamami viicut tarafindan kullanilir.

B) Diger besin 6gelerinden farkli olarak inorganiktir.

)
)
C) Yarisindan fazlasi fosfor ve kalsiyum seklindedir.
D) Enerji vermez.

)

E) Makro ve mikro mineraller seklinde gruplandirilir.

41. - Hayvansal kaynakli besinler dnemli kaynaklaridir.
+ Bagisikhgr guclendirerek hastaliklara yakalanmaktan korur.
+ Blylime ve gelismede rol alrr.
+ Bir cok enzimin yapisinda bulunur.

Yukarida 6zellikleri verilen mineral hangisidir?

A) Demir B) Kalsiyum C) Cinko D) Selenyum E) Iyot

42. Suyun ézellikleriyle ilgili,

. Sular bulunduklari cografyaya gére igerisinde farkli oranlarda kimyasal ve mineral igerir.
1. Suyun sertligini ve yumusakhigini igerisindeki sodyum ve potasyum miktari belirler.

III. insan viicudunda %50-60 oraninda su bulunur.

IV insan viicudundaki su orani %20 azalirsa yasam sona erer.

ifadelerinden hangileri yanligtir?

A) Yalniz | B) Yalniz I C)llvell D) Il ve IV E) lll ve IV

43. Asagdidakilerden hangisi iyi bir igme suyunun 6zelligi degildir?

A) Higbir patojen madde bulundurmaz.
B) Zararli kimyasal maddelerden arinmigtir.

D) Sertlik derecesi orta yumusaklikta, igimi kolaydir.
E) pH derecesi 4,5-6,5 arasindadir.

)
)
C) Renksiz kokusuz ve hos bir tada sahiptir.
)
)
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Bu 6grenme biriminde;
* Besin gruplarin,

* Besin gruplarinin 6nemini,
* Besin gruplarinin besin degerini,

* Besin gruplarinin mentde
kullanimini,

HAZIRLIK CALISMALARI

* Besin gruplarinin gunluk

porsiyon miktarini 1. Farkli besinlerin ortak

ozellikleri vardir. Bu ortak

B o

 Menil planlamay!, ozellikler neler olabilir?

. En ok tanidiginizi
dusundigunuz besinler
hangileridir?

* Menu cesitlerini,

* Gunluk, haftalik ve aylik yemek
listesi hazirlama ilkelerini, . Yiyeceklerin besleyici

degerini bilmek nasil bir
* Yemek gruplarini ve fayda saglayabilir?

* Yemek gruplarinin . Sizce besinler neden
olusturulmasinda dikkat edilecek gruplandirihr?
noktalari 6greneceksiniz.

. “Menu” sdzcuginden ne
anliyorsunuz? Sizce mendu
olusturulurken hangi bilgiler
gereklidir?
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5.
O0GRENME
BIRIMI

KONULAR

5.1.ET, YUMURTA, KURUBAKLAGILLER VE
YAGLI TOHUMLAR

5.2.SUT VE TUREVLERI

5.3. TAHIL VE TUREVLERI

5.4. SEBZE VE MEYVELER

5.5. YAGLAR VE SEKERLER

5.6. MENU PLANLAMA

BESIN
GRUPLARI

TEMEL KAVRAMLAR

* Besin gruplari

* GUnlUk porsiyon miktari
* Menii planlama

* Yemek gruplari

131




132

Viicudun dizenli calisabilmesi igin yeteri kadar enerjiye ve gesitli besin dgelerine ihtiyaci oldugu énceki bélimde
anlatilmisti. Besin dgelerinin kaynaklari ve bunlarin degerleri hakkinda bilgi sahibi olmak énemlidir. Besinlerin kalori ve
besin dgelerinin degerleri bilinmediginde dengeli beslenmeden soz edilemez.

Meni planlamada ilk basamak besin gereksiniminin belirlenmesidir. Glnliik besin gereksinimi bireyin viicut yapisina,
6zel durumuna, yas ve cinsiyetine gore farklilik gosterir. Menl planlamasi yapilirken besin piramidi esas alinmals;
gunliik diyet, besin piramidinin isaret ettigi cesitlilik ve besin dengesinde olmalidir (Gorsel 5.1).

Yaglar ve sekerler (Ara sira tiketimeli.) <———eo %

Meyveler «———e

(Glinde 2-4 porsiyon)

Gorsel 5.1: Besin piramidi

Besinler, icerdikleri besin dgelerinin tir ve miktarlari yoéninden birbirinden farklidir. Cok cesitli olan bu besinler, igerigine
ve beslenmeye katkilari yoniinden 5 grupta incelenir:

+ Et, yumurta, kurubaklagiller ve yagl tohumlar

+ St ve turevleri

+ Tahil ve tlrevleri

+ Sebze ve meyveler

* Yaglar ve sekerler

5.1. ET, YUMURTA, KURUBAKLAGILLER VE YAGLI TOHUMLAR

Protein icerigi agisindan zengin olan besinlerdir. Bu grupta yer alan besinlere ginliik beslenmede 2-3 porsiyon yer
verilmelidir.

5.1.1. Etler

Hayvanin yenilebilen kas dokularina et denir. Bolge ve kiitirlere gore etleri yenilebilen hayvanlar degisiklik
gbstermektedir. Ornegin ingiltere’de koyun, si§ir ve domuz; Kuzey Kutbu'nda ayi baligi ve kutup ayisi; Giiney Afrika'da
gergedan ve fil; Avusturalya’da kanguru; Norveg ve Japonya'da kdpek bali§i tliketimi en fazla olan etlerdir.

5.1.1.1. Etlerin Onemi

Et, insanlar igin gegmisten giniimiize énemli bir besin kaynagi olmustur. Ulkemizde en gok sigir, dana, koyun, kuzu,
kegi, tavuk ve hindi eti, balik gesitleri ve diger su urlnleri tiketiimektedir. Etler biiyime ve gelismeyi destekleyen,
iyi kalitede protein igeren nemli besin gruplarindan biridir. Ozellikle protein ihtiyacinin artti§i, hizli biiyiimenin
gergeklestigi bebeklik, cocukluk dénemlerinde ve diyetlerde mutlaka yer almasi gerekir. Etler; hiicre yenilenmesi, doku
onarimi ve gérme islevinde gdrev alan besin 6gelerinin saglanmasindan sorumludur. Besin degerinin yiksek olmasi
etin beslenmedeki yerini ve 6nemini artirmaktadir. Yiyecek hazirlama ve pisirmede pek cok rtinde kullanilir.



5.1.1.2. Etlerin Gruplandiriimasi

Etler elde edildikleri hayvan tiirlerine gore 4 grupta
incelenir;

Kirmizi Et: Sigir, manda, koyun, kegi degisik yaglardaki
kiglkbas ve biyiikbas kasaplik hayvanlarin govde
halindeki veya pargalanmis etleridir.

Kanath Eti: Tavuk, hindi, kaz, ordek gibi kiimes
hayvanlarinin gévde halindeki veya pargalanmis etleridir.
Kiimes hayvanlarinda kirmizi ve beyaz olmak lzere 2
cesit kas bulunur. Bacaklar, kirmizi kas etleri; gogus,
beyaz kas etleridir. Kiimes hayvanlarinda bag dokusu, kasaplik etlere gére daha azdir ve kisa slirede piser.

Gorsel 5.2: Kirmizi ve beyaz et cesitleri

Av Eti: Karada ya da suda avlanan hayvanlarin gévde halindeki veya parcalanmis etleridir.

Balik ve Su Uriinleri Eti: Suda yasayan, solungagla nefes alan, omurgali hayvan etleri ile kabuklu ve kabuksuz su
urtinlerini kapsayan etlerdir. Balik ve diger su Grlnid hayvanlarin organ etleri kendi grubu iginde yer alir. Bliylik ve
kliglikbas hayvan etleri kirmizi etler, kanatli hayvan etleri ve su Urinleri beyaz etlerdir (Gorsel 5.2).

5.1.1.3. Etlerin Besin Degeri

Hayvanin cinsi, yasl, viicut kisimlari, yetistigi bolge ve beslenmesine gore etlerin besin degeri farklilk gosterir.
Bilesimlerinde protein, yag, B grubu vitaminleri (tiamin, riboflavin ve niasin), mineral maddeler (demir ve fosfor), lezzet
verici organik maddeler; su ve gok az glikojen (hayvansal karbonhidrat) bulunur. Ozellikle sigir ve kuzu eti yiksek
oranda B, vitamini igerir.

Etin su orani %50-75 arasinda degisir. Bu durum hayvanin yasi ile ilgilidir. Hayvan yaslandikga viicudundaki su orani
azalir ve et sertlesir.

Besin degerleri dikkate alindiginda kasaplik hayvanlar ve kiimes hayvanlari benzerlik gosterir. Beyaz etli hayvanlarda
demir miktari ile yag icerigi kirmizi ete gore daha azdir, protein ve niasin miktari daha fazladir. Su Uriinleri, vitaminler
(6zellikle A, D ve K vitamini) ile mineral maddeler (fosfor, iyot ve potasyum), elzem yag asitleri (omega-3) yéniinden;
sakatatlar protein, demir, A ve B grubu vitaminleri yoniinden zengindir. Yagda eriyen A, D, E vitaminleri ve B grubu
vitaminlerinin gogu, 6zellikle karacigerde bulunur.

5.1.1.4. Etlerin Meniide Kullanimi

Protein icerdiginden dolay etin suyunu igmek yerine kendisi yenilmelidir. Et konulan yemege yag eklenmemelidir.
Etlerin pisirilmesinde temel ilke, etin yapisina uygun pisirme yonteminin segilmesi ve dogru isinin uygulamasidir.
Etlerde bulunan kaslar, zincir halinde sirali hlcre dizilerinin birbiriyle baglanmasi sonucu olusur. Hiicre dizilerini
birbirine baglayan dokulara bag/baglanti dokular denir. Bag dokularinin yogunlugu etin kalitesini ve pisirilme seklini
etkiler. Etin pisiriimesinde segilen yontem ise kullanilacak etin bag dokularinin yogunluguna baglidir. Yogun bag dokusu
bulunan etler haglanarak veya kiyma seklinde yemeklerde kullanilabilir. Bag dokusu az olan etler ise kuru isida kebap,
biftek, pirzola ve rosto seklinde pisirilebilir. Bag dokusu fazla olan etlerin (dds ve gerdan etleri) diger kullanim alanlari
sucuk, sosis gibi islenmis Urinlerdir. Et Grlnleri tiiketilirken yaninda mutlaka C vitamini yontinden zengin bir besine yer
verilmelidir. C vitamini iceren besinlerle tliketilen et Grlinlerinin protein ve vitamin degerinde kayiplar olusmaz.

Acik ateste 1zgara yapilirken etle ates arasindaki uzaklik iyi ayarlanmalidir. Ates, eti yakmayacak ve ete komurlesme
sa@lamayacak mesafede olmalidir.

Bag dokusu olmayan veya ok az olan etler kisa siirede pistiginden her tiir ydntem ile pisirilebilir. Ornegin baliklarda
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bag dokusu yok denecek kadar azdir ve baliklar sulu 1sida, 1zgarada, firinda, yagda 8-10 dakikada piser. Boyun ya da
incik gibi bag dokusu yogun etler ile hazirlanan yemekler izgarada pisirilirse driiniin yeme kalitesi cok distk olur. Su
icinde haglanmasi 6nerilir. Balik etini diger etlerden ayiran 6zellik balikta cok az yag dokusunun bulunmasidir.

Su trunleri, yapilarindaki yag miktarina gore farkli pisirme yontemleri kullanilarak hazirlanmalidir. Genel olarak az yagli
baliklar derin yagda kizartilarak hazirlanirken yagli baliklar 1zgara ve firin yemeklerinde hazirlanmalidir (Gérsel 5.3).

BILGI KUTUSU

Olim katilig denilen Rigor mortis, hayvanin kesiminden sonra kaslara
oksijen gitmemesiyle kas hlcrelerinde laktik asit ve karbonikasit birikmesi
sonucu olusur. Rigor mortisin tamamlanma suresi hayvanin tiri ve

kaslarda bulunan enerjisine gore degisir. Blyikbas hayvanlarda 12-24
saat, kicukbas hayvanlarda 8-12 saat, kanatlilarda 1-4 saat ve baliklarda
kesiminden hemen sonra tamamlanir. Rigor mortis strecini tamamlamamig
etler tliketilmemelidir.

5.1.1.5. Etlerin Giinliik Porsiyon Miktar

Etlerin giinliik porsiyon miktari kemikli ya da kemiksiz olarak kullanim durumuna gore farklilik gosterir. Kemikli etin
160 grami bir porsiyonken kemiksiz etin gtinlik porsiyon miktari 80 gramdir. Sebze veya tahilli et yemeklerinde etin

Gorsel 5.3: Izgara balik

porsiyon miktari ise 60 gramdr. Etlerin guinliik porsiyon miktarlari Tablo 5.1’de verilmistir.

Tablo 5.1: Etlerin Glnliik Porsiyon Miktari

URUN ADI

STANDART PORSIYON MIKTARI

Kirmizi et (Pismis)

3-4 adet 1zgara kofte

1 adet Adana kofte

10-14 adet inegdl kofte

2 hamburger kofte

1 adet blylk pirzola veya 80 g

Tavuk eti (Pismis)

1 orta boy baget veya 80 g

Balik eti (Pismis)

1 el ayasi blyUklUginde kalin bir dilim veya 150 g

Hamsi, sardalya vb. kiictik baliklar (Pismis)

12-13 adet veya 150 g

Karides ve diger deniz rtinleri (Pismis)

12-15 adet kiiglik veya 100 g

5.1.2. Yumurta

Yumurta tlketiminde tavuk yumurtasinin yaninda kaz, hindi, ordek, bildircin gibi kanatlilarin yumurtalari da
tiketilmektedir (Gérsel 5.4).

Biitun bir yumurta temel olarak sari, beyaz ve kabuktan olusur (Gorsel 5.5). Buna ek olarak blytk ve genis ucunda
bir hava kabarci§i bulunan kabuk, diger bilesenlerin yer aldi§i zar ve ortadaki sari bdlgeyi tutan iki beyaz kordon olan
bagciklari igerir.

Sari bolge ylksek yag, protein, demir ve pek ¢ok vitamini biinyesinde bulundurur. Tavugun beslenme sekline gore agik
saridan koyu sariya dogru rengi degisebilir.



Hava kabarcig

Gorsel 5.4: Yumurta gesitleri Gorsel 5.5: Yumurtanin boltimleri

Cig durumda iken saydam ve ¢dzlnir, katilastigi zaman beyaz olan kisim baglica albimin proteinidir ve slfiir
icermektedir. Beyaz kisim iki bélimden olusur. Sari bélgenin gevresindeki kalin kisim ve bunun disinda ince, daha
sivi olan kisimdr.

Kabuk, yumurtanin digini saran hafif sert katmandir. Yumurta kabugu kirilgan olmanin yani sira kabugunun izerinde
gozenekleri vardir. Bu gdzenekler, farkli kokularin ve lezzetlerin yumurta tarafindan emilimine ve yumurta kirlmasa
bile nemini kaybetmesine neden olabilir.

ARASTIRMA: Yumurta kabuklarinin farkli renklerde olmasinin nedenlerini arastiriniz. Aragtirma sonuglarini

arkadaslarinizla paylasiniz.

Kalin beyaz

5.1.2.1. Yumurtanin Onemi

Yumurta proteininin kalitesi cok ytksektir. Yumurta proteinleri %100 oraninda viicut proteinine dénlsebildiginden 6rnek
protein kabul edilir. Olusum ve gelisim icin gerekli birgok besin dgesini, Ustlin niteliklerde ve belirli bir denge icinde
binyesinde bulunduran yumurta zel bir besin maddesidir. Yumurtanin, besin teknolojisinde ve yiyecek hazirlamada
koyulastirici, emdlsiye edici ve fom olusturucu; yiyeceklere dlizglin, yumusak ve hafif bir yapi kazandirici; diger
besinleri birbirine baglayici, birlestirici ve yiyeceklere renk, kivam ve lezzet verici 6zelliginden dolayi tiketim alani her
gegen glin biraz daha genislemektedir.

5.1.2.1.1. Yumurtanin Fonksiyonel Ozellikleri
Yumurtanin en énemli fonksiyonel 6zellikleri sunlardir:

Emiilsiye Etme Ozelligi: Emiilsiyon, birbiri iinde gdziinemeyen iki sivinin tiglincii bir bilesik (emillsifiyer) araciligiyla
bir arada tutulmasidir. Yumurta sarilari yag ve suyu bir arada tutabilen etkili emdlsifiyerlerdir. Bunu saglayan yumurta
sarilarinin yapilarindaki lipoprotein ve lesitindir. Yumurtanin emilsiyon olusturma ézelligi mayonez, kuru ve yas pasta,
corba, salata ve gesitli soslarda kullanilir.

Kivam Kazandirma Ozelligi (Koagiile): Isi etkisiyle proteinlerin gdziinemez duruma gelmesine neden olan
degisikliklere koagtilasyon denir. Bazi gorba, sulu yemek ve soslara eklenen yumurta Griine kivam kazandirir.
Yumurta bu tiir yemeklere tam yumurta, sadece sarisi ya da limon vb. maddelerle karistirilarak eklenir. Ekleme islemi,
kaynamakta olan yemege pisme tamamlandiktan ve 1si kaynagi kapatildiktan sonra yapilir. Eklenen karisimin (yumurta
sarisi-limon suyu) pisirme kabinda karigtirilarak dagilmasi saglanir ve kapak kapatilir. Béylelikle yemeklerde veya
corbalarda homojen bir sivi olusumu saglanir. Yumurtanin kaynayan yemege eklenmesi ya da karigim dokuldikten
sonra yemegin kaynatiimaya devam edilmesiyle yemegin veya gorbanin sivi kismi patarld, iplikgikli, sert yumurta
dokularinin bulundugu heterojen bir yapida olur. Bunun nedeni distk Isida koagtle olan yumurtaya yliksek 1sinin
uygulanmasidir.

Jel Olusturma Ozelligi: Yumurtanin jel olusturma 6zelliginden yararlanilarak genellikle siitlii tatlilar yapilir. Bir yumurta
200 mL situ jellestirebilir. SttlG tatlilarda hafif ve yumusak bir jel yapisi aranir. Yumurta, dogru isi uygulamasi ile bu
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} olusumu saglar. Yumurtaya higbir zaman ylksek 1s1 uygulanmamalidir. Yiksek
1s1 uygulanan bu tlir trGinlerde proteinler sertlesir, jel yapisinin i¢indeki su disari
sizar ve yapisi sert, kati ve gézenekli olur. Bu tir tatlilar, 1sinin karisima esit
dagilmasinin saglanmasi amaciyla benmari yontemi ile pisirimelidir.

Kabartma Ozelligi (Fom Olusturma): Cirpilan yumurtanin igine hava
kabarciklarini almasi ve bu kabarciklarin etrafini ince bir proteinle sararak hacmi
, birkag kat artirmasi olayina yumurtanin fom olugturmasi denir. Kek, sufle, beze
3 & : gibi Urdinler, yumurta akinin ya da tam yumurtanin girpilarak igine hava almasi ve
—® (jriinde kabarma saglanmasi yontemi ile hazirlanir (Gorsel 5.6).

Gorsel 5.6: Sebzeli muffin

5.1.2.2. Yumurtanin Besin Degeri

Yumurta aki ve sarisinin besin degerinin farkli olmasindan dolay yumurta aki ve sarisi ayri ayri incelenmelidir.

Yumurta akinin %87,6's1 su, %10,9'u protein, %1,1'i karbonhidrattir. Bunlarin disinda az miktarda yag bulunmaktadir.
Yumurta akinda yaklasik %12 oraninda bulunan kuru maddenin %82,8'ini proteinler olusturur. Yumurta akinda bulunan
en dnemli proteinler sunlardr:

Ovalbumin: Yumurta aki proteinlerinin %63'in0 olusturur. Isi ve karistirma, ovalbuminin kolayca denatiire (dogal
yapinin bozulmasi) olmasina neden olur. Ovalbumin fom olusmasinda ve yumurta ile hazirlanan diger pastacilik ve
firncilik trlnlerinin yapi olusturmasinda tercih edilir.

Ovomusin: Yumurta akina jelimsi yapiyi kazandirir.

Lizozom: Kabugu kirik ya da ¢atlak olmayan yumurtada bakterileri parcalayici ézelligi ile bakterilerin yumurtaya girigini
ve yerlesmesini 6nler.

Avidin: Yumurta akinda ¢ok az bulunan bir proteindir. Biotine baglanarak proteinin emilimini engeller.

Konalbumin: Yumurta aki proteinlerinin yaklasik %12'sini olusturur. Konalbumin yumurta sarisinda bulunan demir ile
birleserek demirin kullanimini azaltir.

Yumurta sarisinda %49 su, %16 protein, %32 yag, az miktarda karbonhidrat ve mineral maddeler bulunur. Kati
maddelerinin %2,9'unu mineraller olusturur. Yumurta sarisi A, D, E ve B vitaminlerinden zengindir. Ayrica iyi bir demir
ve ¢inko kaynagidir.

Yumurtada bulunan yaglar; %30-33't doymus, %58-60'1 tekli doymamis ve %10’u ¢ok derecede doymamis yag asitleri
icerir. Yumurta sarisl, kolesterol icermesine karsin doymamis yag asidi icerigi nedeniyle kolesterol yiikseltici etkisi,
doymus yag iceren diger kaynaklardan daha dusuktr.

5.1.2.3. Yumurtanin Meniide Kullanimi

Yumurta, yliksek sicaklikta pisirilirse fazla sert bir hél alir, lezzeti ve besin degeri azalir. Uzun stire pisirilirse yumurta
sarisinin etrafinda demir stlfiir bilesiklerinden olusan yesil halka olusur ve yumurtanin kot gériinmesine sebep olur.
Bu gibi durumlari 6nlemek igin yumurta, kaynamaya baslayan suda katilagincaya kadar pisirilir ve kaynayan sudan
hemen ¢ikarilip soguk su ile soklanir. Kaynayan suda yumurtanin aki 4-5 dakikada, sarisi 8-10 dakikada katilasir.
Pisirme ile yumurtanin sindirimi kolaylagir.

Yumurtanin aki kesinlikle pisiriimelidir. Cig yumurta beyazinda bulunan avidin, B vitaminlerinden biotinin viicut
tarafindan kullanilmasina engel oldugundan zararlidir. Yumurta sarisinin katilagincaya kadar pisirilmesi mikrobiyolojik
agidan oldukca énemlidir. Iyi pismemis yumurtadan salmonella gibi bakteriler insanlara gegebilir.

Yumurta érnek besin olmasinin yani sira gergeklestirdigi birgok islev agisindan, bircok besin Uretim alaninda genis yer
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tutar. Sade ya da katki maddelerinin eklenmesi ile her 6giinde ana besin maddesi olan yumurta ara 6gtnlerde omlet,
sufle, pasta vb. yiyeceklerde tiiketilir. Et yemeyenler et secenegi olarak yumurta tliketebilir. Yumurtanin sebzelerle ve
tahillarla yenilmesi sonucu kolesterole yonelik olumsuz etkisi ortadan kalkar.

5.1.2.4. Yumurtanin Giinliik Porsiyon Miktar

2 kuglk boy veya 100 g yumurta 1 porsiyon olarak kabul edilmektedir.

BILGI KUTUSU

Tavuk yumurtalari biyikligiine gére;

S: Kiigilk (53 g ve alti),

M: Orta boy (53-63 g),

L: Bliyiik boy (63-73 g) ve

XL: Cok biyiik boy (73 g ve Uizeri) olarak gruplandirilir.

5.1.3. Kurubaklagiller

Bazi bitkiler koklerinde azotu biriktirme &zelligine sahiptir. Kurubaklagiller
koklerinde azot biriktiren bitkilerin tohumlaridir (Gorsel 5.7).

Fasulye, bakla gibi kuru taneler binlerce yil gida olarak tiiketiimis ve hala 6nemli
gida maddesi olarak tiketilmeye devam etmektedir. Guntimizde saglikli yeme
aliskanligina ve saglikli sebzelere olan ilginin artmasi sonucu daha fazla bakliyat
cesitleri ile karsilagiimaktadir.

Tohum sebzelerin kurutulmus halleri olan bakliyatiar sert ve nisastalidir ve kuru Gorsel 5.7: Kurubaklagiller
tohum olan tahillar gibi kullanilir.

5.1.3.1. Kurubaklagillerin Onemi

Kurubaklagiller yiiksek oranda protein icerdiginden dolayi beslenmede biiyiik nem tasir. Ozellikle et veya yumurtanin
bulunmadigi, yag ve kolesterolden alimin istenilmedigi diyet durumlarinda, kurubaklagillere daha fazla yer verilir ve
viicut dengesi saglanmis olur.

Saglik icin kandaki glikoz durumunun dizenli olmasi gerekir. Kurubaklagiller, kan sekerini yikseltmeden enerji
saglayabilen, karbonhidrat yoniinden zengin icerige sahip besinlerdir. Kurubaklagillerin diyet lifi icerigi ylksektir ve
kalin bagirsak sagligi igin bilesimleri en ideal orandadir. Ayrica gliiten icermediginden ¢élyak hastalari icin tuketiimesi

uygundur.

Klinik galismalar, soya tiiketiminin kemik yogunlugunu korudugunu; kanser ve diyabet (seker hastaligi) riskini azalttigini
ve su ile tuz dengesinin kurulmasinda énemli oldugunu belirtmektedir.

5.1.3.2. Kurubaklagil Cesitleri

Kurubaklagil gesitleri genel olarak fasulye, soya fasulyesi, barbunya, bezelye, mercimek, bakla, boriilce ve nohuttur
(Gorsel 5.8).

Fasulye: Taze sebze ve kuru tane olarak tiketilen fasulye diinyada en ¢ok kullanilan baklagillerden biridir. Tlrkiye'de
baklagil olarak tiiketilen tiirleri; tombul, ¢ali, horoz, dermason, Selanik, battal, seker ve barbunya fasulyedir.

Soya Fasulyesi: Uzak Dogu ve Cin kokenli bir bitkidir. Bugtin birgok lilkede uretilmekte ve énemli bir sanayi dali

olarak kullaniimaktadir. Tiirkiye'nin soya ile tanismasi gok yenidir. ilk soya tariminin 19. yiizyil baglarinda yapildigi
bilinmektedir.

137




BESIN GRUPLARI

Gorsel 5.8: Kurubaklagil cesitleri

Barbunya: Baklagillere 6zgii bir fasulye gesididir. Cok tliketilen bu irtin, diinya genelinde dnemli bir protein kaynagi
sayilir. Barbunyanin farkli gesitleri, desenleri ve renkleri vardir. Cesitlerinden bazilari; beyaz, krem, siyah, kirmizi, mor,
lekeli, ¢izgili ve benekli barbunyadir.

Bezelye: Yesil ve olgun kuru tane olarak tliketilir. Olgunlasmamis yesil taneler ile kuru tanelerin kimyasal yapisi
birbirinden farklidir.

Mercimek: Kiglik, oval sekilde bir bakliyattir. Cesitleri; sultani, yesil, kabuklu kirmizi ve kirmizi i¢ mercimektir.

Bakla: insan beslenmesinde dnemli bir yeri olan baklanin iretiminde Asya ilk sirada yer almaktadir. Bakla kuru olarak
tiketildigi gibi yas olarak da tlketiimektedir.

Boriilce: Gobegi koyu renkli oldugu igin karnikara da denilen, fasulyeye benzer bir baklagildir.

Nohut: Yalnizca bir yil icinde buyuyen, tohumla ¢ogalan, Tirkiye'de boyu 50 cm'’ye varan bir bitkidir. Tohumlari bej,
bejden daha koyu ve siyah renktedir.

5.1.3.3. Kurubaklagillerin Besin Degeri

Baklagiller olgunlagsmig tohumlardir. Bilesimleri; karbonhidrat, protein ve posadir. Tanenin dis kisminda posa i¢ kisminda
ise nisasta bulunur. Baklagillerin yagi ogunlukla ¢oklu doymamis yag asitlerinden olusur. Baklagiller kalsiyum, demir,
¢inko ve magnezyum minerallerinin yogun kaynagidir. Baklagillerde B, vitamini, B, vitamini ve niasin bulunur.

Baklagiller, bitkiler i¢inde en yogun protein iceren besinlerdir. Ancak baklagillerdeki proteinin biyolojik degeri hayvansal
kaynakli proteinlerden dusuktlr. Bunun nedeni baklagillerde elzem amino asitlerin sinirli olusudur. Sinirli amino asitleri
iceren tahil ve baklagillere et ya da yumurta eklenmesi ya da tahil ve baklagillerin birlikte pisirilmesi proteinlerin biyolojik
degerini arttirir. Baklagillerin protein igeriginin zengin olmasi vejetaryen beslenmede uygun olmalarini saglar.

5.1.3.4. Kurubaklagillerin Meniide Kullanimi

S Kurubaklagiller menlide meze, ana yemek, tatli vb. her alanda
kullanilabilmektedir (Gorsel 5.9). Baklagiller, tanelerinin kuru olmasi nedeniyle
uzun strede yumusarlar. Baklagil tanelerinde hticre duvarlarinin aralarindaki
tabakada suda eriyemeyen pektinlerin bulunmasi bu yumusama sUresini
~ geciktirir. Tanenin kabugunun kalsiyum kapsami da pisme siiresini etkiler.

Baklagillerde pisirme dncesi 1slatma, tanenin yumusamasini kolaylastirir. Her
tane yaklasik agirlig1 kadar su geker. Yikanan taneler agirligi kadar su ile 8-10
saat Islatma, baklagillerin pisirme suresini kisaltir. Islatilan suyun isisinin 30-40
°C’de olmas! ise pisirme siresini kisaltir. llik suda sisen taneler 45-90 dakikada

Gorsel 5.9: Asure
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piser. Suda sisirilip pisirilen tanelerin agirligi %54-133 oraninda artar.

Baklagillerde gaz yapici ézellige sahip maddelerin bir kismi islatma ve haslama suyuna gecer. Bu suyun dokilmesi
gaz olusumunu azaltir ancak olusan gazin, bagirsaklar icin yararli oldugu bilinmelidir. Baklagiller, B grubu vitaminlerinin
birgogunu igerir. B grubu vitaminleri suda erir ve bu vitaminler yiksek isiya dayanikli degildir.

Baklagillere uygulanan islatma ve haslama sularinin dokiilmesi veya baklagillerin ylksek 1siya dogrudan temas etmesi
(6rnegin leblebi kavurma) vitaminlerinin kaybina neden olabilir. Baklagillerin pisirme 1sisi 100 “C'nin istiine giktigi
zaman yapllarindaki proteinlerde kayiplar baglar.

Baklagillerin kolay pismesini saglamak amaciyla eklenen soda, tane kabugundaki kalsiyum ve magnezyuma

baglayici etki yapar ve tiamin kaybina neden olur. Bu sebeple pisirme esnasinda baklagillere soda eklenmemelidir.
Kurubaklagilleri pisirme suyunun sertlik derecesinin yiksek olmasi da pismeyi geciktirici faktorddr.

5.1.3.5. Kurubaklagillerin Giinliik Porsiyon Miktarlari

Kurubaklagillerin gtinlk porsiyon miktari Tablo 5.2'de verilmistir.

Tablo 5.2: Kurubaklagillerin Giinliik Porsiyon Miktari

URUN ADI STANDART PORSIYON MIKTARI

Nohut, fasulye, barbunya, | 2 klgik kepge
i¢ bakla, bortilce (Haslanmig) | 8-10 yemek kagigi veya 130 g

Soya fasulyesi (Haslanmis) | 100g

Mercimek yemegi | 2 buytk kepge veya 230 g

Zeytinyagli bezelye | 1809

5.1.4. Yagh Tohumlar

Halk arasinda kuru yemis olarak bilinen yiyecekler yiiksek
oranda protein igerdiginden yagli tohumlar grubunda yer alir
(Gorsel 5.10).

5.1.4.1. Yagh Tohumlarin Onemi

Yagl tohumlar standart porsiyon miktarlarinda tuketildiginde
kanser ve kroner kalp hastalii riskini azaltir. Sindirim sisteminin
calismasi icin gerekli olan posa igerigi yoniinden zengindir.
Gozlinlr posa icerikleri, suyu cekerek diskiyr yumusatir ve
kabizligi 6nlemeye yardimci olur. Ayrica igerdikleri posa ile kan .
sekerini duzenler. Gérsel 5.10: Yagl tohumlar

Sy

5.1.4.2. Yagh Tohumlarin Gruplandiriimasi
Yagh tohumlar findik, fistik, susam, ceviz, aygicegi cekirdegi, kabak cekirdegi, badem ici, kestane gibi yiyecekler ve

bunlarin tirevleri olarak gruplandirilir. Ayrica bu besinlerden bazilari islenerek findik ezmesi, tahin, tahin helvasi gibi
Urtinler elde edilir.
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5.1.4.3. Yagh Tohumlarin Besin Degeri

Protein igerigi yuksek yiyeceklerdir. Kuru yemislerden gekirdek, yer fistigi ve gam fistigi %25-35 oraninda protein igerir.
Ceviz, badem, findik iclerinin ve diger fistiklarin protein degeri ise %18-20 civarindadir. Yag orani en yiiksek kuru
yemisler ise (%45-65) ceviz, findik, kabak gekirdegi, aycicegdi cekirdegi, yesil fistik (Antep fistigi), cam fistigi ve badem
icidir. Bu grupta yer alan yiyeceklerin ortak dzelligi B grubu vitaminleri ve E vitamini, yag ve protein yoniinden zengin
olmalaridir. Bu besinlerde bulunan yag asitlerinin gogu doymamig yag asitleridir. Ayrica fosfor ve magnezyum icerir.

SIRA SIZDE: Tiikettiginiz yagh tohumlar hangileridir? Tiikettiginiz yagli tohumlari besin degeri agisindan karsilagtiriniz.

5.1.4.4. Yagh Tohumlarin Meniide Kullanimi

Yagli tohumlardan findik, fistik ve ceviz kuru yemis olarak yenildigi gibi pasta, kurabiye, tatli vb. pastacilik ve firincilik
urtinlerinde kullanilmaktadir. Yagli tohumlarin kullanildigi Griinlerin besin degeri yuksek olur.

Tahin, susamin iyice eziimesi ile elde edilir. Susamin besin zenginligi kullanilacagi drtinuin igerigini arttirir. Tahin ve
pekmez karigimi gocuklar igin lezzetli bir yiyecektir. Bu karisim ekmek ile tliketildiginde gocuklarin besin dgeleri ihtiyaci
ile enerjisinin bir kismi karsilanmig olur. Eneriji tiketimi fazla olan bireylerin beslenmelerinde tahin pekmez ve tahin
helvasina yer verilebilir.

Obezite problemi olanlarin yagl tohumlar grubundan beslenmeleri, standart porsiyon miktarini gegmemelidir.

5.1.4.5. Yagh Tohumlarin Giinliik Porsiyon Miktarlari

Yagl tohumlarin gtinlik porsiyon miktari Tablo 5.3'te verilmistir.

Tablo 5.3: Yagli Tohumlarin Giinliik Porsiyon Miktari

URUN ADI STANDART PORSIYON MIKTARI

Findik 28-30 adet
1avug veya 30 g

Ceviz | 4-5adet bliyiik boy/6-7 adet orta boy
10-12 adet kiiglik boy tam ceviz igi/1 avug veya 30 g

Badem | 16-24 adet
1avugveya30g

Yerfistigr | 27-30 adet
1 avug veya 30 g

Kaju | 18-20 adetveya30g

Aycicegi cekirdegi | 5 avug yada 60 g (Kabuklu dlgu)
Kabak cekirdegi | 2.5 avug yada 40 g (Kabuklu 6lgii)

Antep fistigi 2 avug yada 60 g (Kabuklu 6lgii)

SIRA SIZDE: Et, yumurta, kurubaklagiller ve yagli tohumlar besin gruplarinda bulunan yiyeceklerden yapilan yemeklere

ornekler vererek listeler olusturunuz. Olusturdugunuz listeyi bu 6grenme biriminin ilerleyen béliimlerinde kullanmak tzere
dosyalayiniz.
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Siit, doganin yavruya sundugu, bir stire sadece onunla yasamini devam ettirdigi
ilk besin maddesidir. Yagama baglayan yavru, ek ve diger besinleri alabilir / ==
duruma gelinceye kadar gereksinimini annesinin siitinden saglar. Bu grupta yer
alan besinlere giinlik beslenmede 2 porsiyon yer verilmelidir (Gorsel 5.11).

Yiyecek hizmetlerinde kullanilan sit ve kaymagin ¢ogu inek sutiinden hazirlanir.
Diger hayvanlardan (kegi, koyun, manda vb.) elde edilen siit daha ¢ok peynir
yapiminda kullanilir. Sit teknolojisinde uygulanan en yaygin 1sil islemler
sunlardir:

Pastorizasyon (Bakteri Sayisinda %95-99,9 Oraninda Kayip): Siitin dogal
ve biyolojik 6zelliklerine zarar vermeden patojen bakterilerin blylik gogunlugunu
yok etmek ve slte sogutma islemi uygulayarak siitin dayanikliigini artirmaya
pastdrizasyon denir. Isitma islemi tamamlandiginda zararli mikroorganizmalarin
hizla degisen isi farkindan direnclerinin kirlmasini saglamak amaciyla gerekli
mekanizmalarla hemen sogutma islemine gegilir (Gérsel 5.12). Pastorize siitler
soguk zincirden ayrilmamalidir. Pastdrize sutlerin raf 6mrl, ambalaji agilmadan
buzdolabinda saklandiginda 5 ila 7 giin arasindadir. Ambalaji agilan pastdrize
siitlerin dayanma siireleri 1-2 gline diiger. St teknolojisinde 100 °C'nin altinda
gerceklesen pastorizasyon islemi 3 farkli sekilde gerceklesir:

62-65 °C’de 30 Dakika: Duistik 1sida uzun siire pastérizasyon
71-74 °C’de 15-20 Saniye: Yiiksek Isida kisa siire pastorizasyon
85-90 °C’de 0,5-5 Saniye: Cok yiiksek Isida pastorizasyon

Sterilizasyon (%100 UHT): 115°C'nin (izerinde gerceklesir. Isiya dayanikli bakterilerin 6imesi amaglanir. Bu durumda
bakteriler yok olup enzimler aktifligini tamamen kaybettiginden st uzun stire bozulmamakta, hatta iyi bir paketleme ile
6-12 hafta dayanmaktadir. Sterilize sttler soguk zincire ihtiyagc duymaz. Sterilizasyon normlari iki grup altinda toplanir;

115-120 °C’de 20-40 Saniye: Klasik sterilizasyon
135-150 °C’de 2-6 Saniye: UHT yontemi ile sterilizasyon

BILGI KUTUSU
UHT, Ultra High Temperature (Ultra Hai Tempregir) sézcliklerinin bas harflerinden olusmaktadir. UHT, “ultra yiksek isi”
anlamina gelir.

ARASTIRMA: Siitiin pastorize ve sterilize edilmesi agamasinda yok olan mikroorganizmalari arastiriniz. Arastirma
sonuglarini arkadaslarinizla paylasiniz.

Termizasyon: Gig sutun islenmesine kadar bozulmadan depolanabilmesi igin pastérizasyon normunun altinda bir sl
isleme tabi tutularak bakteri aktivitelerini kismen zayiflatmak amaci ile yapilan isleme siitiin termizasyonu denir. Site
40-57 °C'de 15 saniye gibi kisa bir siire 1sil islem uygulanir. Raf émrii 5-7 °C’de yaklagik 3 giinddr.

SIRA SIZDE: Siit teknolojisinde kullanilan isil islemlerin yiyeceklere kazandirdigi 6zellikler nelerdir? Tartiginiz.
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5.2.1. Siit ve Tiirevlerinin Onemi

Siit, kendine 6zgu bilesimiyle biiyime, gelisme ve yasami stirdirmenin bitlin dgelerini dengeli bir sekilde blinyesinde
tasir. Yeni dogan yavrunun beslenmesini saglayan sut, ayni zamanda gelisme donemindeki bireyler ve yetiskinler igin
iistiin dzelliklere sahip bir besindir. Iyi kalitede olan siit proteinin viicutta kullanim orani %90'dir. Siit proteinlerinin
biiyime ve gelismeye katkis! ile kalsiyum emilimi ve bagisiklik sistemi tizerinde olumlu etkileri vardir. Kan basincini ve
kanser riskini azaltir, viicut agirhginin kontroltinde etkili olur, dis gUriklerine karsi koruyucu dzellige sahiptir.

5.2.2. Siit ve Tiirevlerinin Gruplandiriimasi

Sit ve turevleri Tablo 5.4'teki gibi gruplandirilir:

Tablo 5.4: Siit ve Tirevlerinin Gruplandiriimasi

SUT VE TUREVLERININ GRUPLANDIRILMASI

oy oo

Besin Degeri Degistirilen Sitler Aromali Sutler Koyulastiriimis ve Suyu Fermente Siit Uriinleri  Diger Siit Urdinleri
Besin degeri zenginlestirilen sutler Alinmig Stitler Yogurt Krema
A vitamini takviyeli sttler Koyulastiriimis stitler Peynir Cirpiimis krema
D vitamini takviyeli stitler Suyu alinmis sitler Kefir Az yagl krema
Kalsiyum takviyeli sttler (St tozu) Eksi krema

Tamamlayici sutler
Besin degeri azaltilmis siitler

5.2.2.1. Besin Degeri Degistirilen Siitler

Siitin besin degeri degisiklik gosterebilir. Tliketicilerin farkl taleplerini karsilamay1 amaglayan bu tirlinlerdeki degisiklik,
slite besin 6gesi ekleme ya da gikarma seklindedir.

5.2.2.1.1. Besin Degeri Zenginlestirilen Siitler

Stte gesitli vitamin ve mineraller eklenerek sitin besin degeri arttirilabilir. Bunlar;

+ Avitamini takviyeli sitler

+ D vitamini takviyeli sttler

* Kalsiyum takviyeli sutler

+ Tamamlayici sttler demir, bakir, manganez, iyot ve ¢inko ydninden zenginlestiriimekte ve bu stitlere takviye amaci
ile A, D, B, (tiamin) ve B, vitaminleri eklenmektedir. Bu triinlerin bazilarina E, B, ve B,, vitaminleri, folik asit takviye
edilmektedir.

5.2.2.1.2. Besin Degeri Azaltiimig Stitler

Bir litre s(tte bulunan elzem besin dgelerini kapsayacak sekilde Uretilen besin degeri azaltiimis sUtler, pastorize ya
da sterilize sekilde ve toz halinde hazirlanabilir. St ve sit kuru maddesine gogunlukla soya Urtnleri, misir 6zi yag,
nisasta ve aroma vericiler eklenir. Siitiin sadece yag orani azaltilarak da enerji degeri azaltilmis siitler Uretilmekte, stitte
kalp ve damar rahatsizligi olan bireylere yonelik ¢alismalar da yapilmaktadir. Bu sitlerin toplam yag ve sodyum igerigi
azaltiimakta ve stite ¢oklu doymamis yag asidi igeren bitkisel yaglar eklenerek st kalp-damar ve bobrek hastalarina
uygun héle getirimektedir.

Laktozsuz siit, siitiin yapisinda bulunan sit sekeri laktozunu sindiremeyen kisiler tarafindan tercih edilir. Siite
paketleme asamasinda laktaz enzimi ilave edilerek sttiin igerisindeki laktozun pargalanmasi saglanir. Béylece laktoz
hassasiyeti olan kisilerde gaz ve siskinlik olusmaz.

SIRA SiZDE: Siitiin laktozsuz olmasi besin degerlerinde ne tiir degisiklige sebep olur? Tartisiniz.
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5.2.2.2. Aromali Siitler

Daha genis bir tliketici kitlesine ulasmak amaciyla yag icerigi distik, yagsiz kuru madde igerigi ylksek igme s(tleri
aromali olarak dretilmektedir. Aroma maddeleri nane, portakal, mandalina gibi esansiyel yaglar; gilek, muz gibi meyve
sulari; vanilya, kakao gibi koku veren maddeler ve kimyasal kokenli malzemelerdir. Bunlarin disinda renk vericiler de
kullaniimaktadir. Kakaolu stit gibi aromali igerik eklenmis sUtlerdir. Etikette yazan “kakaolu siit” veya “kakao aromali
sut”, Urintin normal st standardini karsilamadigini gésterir. Bu drtinlerin igerigi dikkatle okunmalidir.

5.2.2.3. Koyulastiriimig ve Suyu Alinmis Siitler

5.2.2.3.1. Koyulastinlmig Sutler
Koyulastiriimis sitlin su orani %69, kuru maddesi %31’dir. Koyulastirma (konsantre yapma), siitlin biinyesinde bulunan
suyun bir kisminin vakumla ugurulmasi ile elde edilir. Dolayisiyla su miktari azalan sitte, kuru madde orani artar. Bu

islemler sonunda mikroorganizma aktiviteleri sinirlanir, sttlin hacminin ve agirliginin azalmasi ambalaj, tasima ve
depolama olanaklarini kolaylastirir.

5.2.2.3.2. Suyu Alinmig Siitler (Siit Tozu)

Sit tozu bir anlamda koyulastiriimis bir st tirtidar. Koyulastiriimis sttten farki, konsantre derecesinin ¢ok yiiksek
olmasi ve sttiin nem oraninin %4’tin altinda Uretilmesidir. Sttlin sicak plakalara plskdrtilmesi ile elde edilir.

5.2.2.4. Fermente Siit Uriinleri

Sitin fermente edilmesiyle olusan siit Grlinlerine fermente siit diriinleri denir. Fermente siit Grtinlerinin kivam, doku,
tat gibi nitelikleri tiretim ydntemine baglidir.

BILGI KUTUSU
Fermantasyon bir diger adiyla mayalanma, bir maddenin bakteriler, mantarlar ve diger mikroorganizmalar araciligiyla

genellikle is1 vererek veya képirerek kimyasal ¢lrime olayidir. Hemen her ilkenin geleneksel mutfaginda fermente drtinler
yer alir. Tlrkiye’deki fermente Uriinlerden bazilari peynir, kefir, yogurt, sirke, salgam, tursu, boza ve tarhanadir.

Sitten hazirlanan fermente Grlnlerin insan beslenmesinde dnemli katkilari bulunmaktadir. Biyime ve gelismenin
yaninda insan saghgi icin koruyucu 6zellikler igermektedir. Fermente Uriinlerin baglicalari yogurt, kefir ve peynirdir.
Fermente rlnlerin yararlari sunlardir:

+ Sindirimi kolaydir.

+ Sitten daha dayaniklidir, pH degeri dlstik oldugu igin patojen mikroorganizmalar stitte oldugu gibi hizla Gremez.

+ Serinletici, hog aromali hafif bir besin 6zelligi tagir.

+ Antibiyotik etkiye sahiptir.

+ Bazi ilaglarin (stlfamitli antibiyotik) olumsuz etkilerini azaltir.

+ Radyoaktif isinlarin zararl etkilerini giderir.

+ Sindirim sistemi rahatsizliklarinda koruyucu etkiye sahiptir.

5.2.2.4.1. Yogurt

Yogurt Gretiminde maya olarak saf kiiltir ya da daha énceki yogurttan alinan bir miktar yogurt kullanilir. Mayanin stte
eklenmesi ve bakterilerin aktiviteleri igin uygun ortamin saglanmasi gerekir. Ticari yogurt yapiminda siit genellikle ya
85 °C'de 30 dakika ya da 90-95 °C'de 5 dakika isitilir. En saglam ve kati pihti 90 °C 10 dakika kaynatilmis siitlerden
elde edilir. Fakat ev kosullarinda bu sicaklik ve siireyi ayarlamak zor oldugundan kaynama sicakligina ulasan st
en az 5 dakika daha kaynatmak gerekir. Maya icin yine yogurt kullaniimalidir. ideal mayalama sicakli§i 43-45 °C'dir.
Sicaklik yiiksek olursa yogurt eksi, disik olursa tatlimsi ve civik olur. Yogurt ancak bu sekilde istenilen tat ve aromaya
ulasir. Yogurdun saglam ve dayanikli bir yapisi vardir. Cogu yogurda, ek olarak st trtinleri eklenir. Bazilarina aroma
ve tatlandiricilar da eklenmektedir.
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5.2.2.4.2. Kefir

Kefir; laktik asit bakterileri, asetik asit bakterileri ve torula adi verilen kefir taneleri mayalarinin siitle fermantasyon
sonucu elde edilen igilebilir kivamdaki triindir. Kefir tanesi patlamig misir/karnabahar gériiniimindedir. lyi bir kefir
tanesi yumusak ve yapiskan olmayip diri ve esnektir. Kefir yapim asamasinda metal olan materyaller kullaniimamalidir.

5.2.2.4.3. Peynir

Sitin peynir mayasi (rennin) ya da bazi organik asitlerle pihtilastiriimasi, farkli
sekillerde islenmesi, sekillendirilmesi, tat aroma kazandirimasi ve gesitli siire
ve derecelerde olgunlastirimasi sonucu elde edilen Urlindir. Kasar peyniri, lor
peyniri, beyaz peynir, taze peynir, labne peyniri gibi birgok ¢esidi bulunmaktadir
(Gorsel 5.13).

5.2.2.5. Diger siit iiriinleri

Gorsel 5.13: Peynir gesitleri

Krema, yiyecek kremasi olarak da bilinir. %18-30 aras yag icerir. Genellikle yag
orani %18'dir. Kremalar yag oranina gore gesitlendirilebilir:

Cirpilmis Krema: %30-40 yag icerir. Bunlar hafif (%30-35) ve agir yagl (%36-40) olarak ikiye ayrilir.
Az Yagl Krema: %10-18 yag igerir. Krema denilmeyecek kadar yag orani azdr.

Eksi Krema: Laktik asit eklenerek kremanin mayalanmasi veya kltirlenmesi saglanir. Béylece krema kalinlasir ve
%18 yag dlzeyinde kalrr.

5.2.3. Siit ve Tirevlerinin Besin Degeri

Sit birgok besindeki elzem besin dgelerini toplu halde blnyesinde bulundurur. Protein bakimindan elzem amino
asitleri igerdiginden iyi kalite bir protein kaynagidir. Viicudun kalsiyum, fosfor ve B, vitamini ihtiyacini kargilamasinda
onemli bir kaynaktir. A vitamini ve B, vitamini ihtiyacina katkida bulunur. Siit, elzem besin dgeleri igerigi; protein, yag,
mineraller ve diger besin dgelerinin varli§i ve dengesi bakimindan Ustlin 6zellikler tagiyan bir besin maddesidir. Ayrica
koruyucu bir niteligi vardir. St proteini, agir metalleri ve diger sagliga zararli maddeleri bagladigindan koruyucu bir
Ozellik gosterir ve endiistri ¢alisanlarina koruyucu besin olarak verilir.

5.2.4. Siit ve Tiirevlerinin Meniide Kullanimi

Sit ve tlirevleri tatll, pasta, ¢orba ve borek yapiminda kullanildigi gibi tek basina da tiketilmektedir. Sit ve yogurt
ozellikle geng, hamile ve emzikli kadinlarla yaslilar igin vazgegilmez besinlerdir. Seker ve sut bir arada yliksek isida
kaynatilirsa st proteinlerinde kayiplar olusur. Sitli tatli yapilirken seker, sit ve un uzun sire bir arada pisirilirse
protein kayiplari olugur. Bunun olmamasi igin énce un ve st pisirilir, seker pismeye yakin eklenir.

Yogurtla yapilan gorbalarda ilk dnce kullanilan tahil ve bakliyatlar su ile pisirilir. Yogurt cirpilarak yag ve lezzet vericilerle
birlikte eklenip bir tagim kaynatilir. Yogurt cogunlukla sebze yemekleri ile birlikte yenir. Pilav, makarna ve boreklerin
yaninda cacik olarak yer alir veya ayran yapilarak tiiketilir. Meze yapiminda da oldukga sik kullanilir.

Peynir; cesitli krep, borek gibi triinlerin i¢ malzemesi olarak kullanilabilecedi gibi kahvaltilik riin olarak tiketilir. Cesitli
meze, makarna, salata ve dolmalarda da kullanilir.

SIRA SIZDE: Siit ve tiirevlerinin kullanildigi yemeklerden olusan listeler olusturunuz. Olusturdugunuz listeyi bu 6grenme

biriminin ilerleyen bélimlerinde kullanmak tizere dosyalayiniz.
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5.2.5. Siit ve Turevlerinin Giinliik Porsiyon Miktarlari

Siit ve tlirevlerinin gunliik porsiyon miktarlari Tablo 5.5'te gdsterilmistir.

Tablo 5.5: Siit ve Tirevlerinin Glinliik Porsiyon Miktarlari

URUN ADI STANDART PORSIYON MIKTARI

Sut | 1 kupa veya 240 mL

Yogurt | 1 kiglik kase veya 200 mL

Yogurt (Ev yapimi) | 1 kiiguk kase veya 240 mL

Kefir | 1 kupa veya 240 mL

Ayran | 1 blyiik bardak
1 blylk hazir ayran veya 350 mL

Beyaz peynir | 2 kibrit kutusu veya 60 g

Kasar peyniri | 2 parmak veya 40 g

Kaymak | 1 tatli kagigi dolu veya 15 g
Krema (Sivi) | 3tatli kagidi veya 25 g

5.3. TAHIL VE TUREVLERI

Tahillar, cayir bitkilerine ait bir grubun yenilebilen tohumlaridir. Hububat olarak adlandirilan her tohum 4 bélimden
olusur:

+ Kabuk: Gida islendiginde gikarilan ve yenilemeyen, lifli dig kisimdir.

+ Endosperm (Besi Doku): Oziin gogunu olusturan nisastal kiitledir.

* Kepek: Besi dokuyu kaplayan sert ama yenilebilir kisimdir.

+ Oz (Riiseym): Tohum filizlendiginde yeni bitkiyi olusturan embriyodur.

Tam tahilli olarak etiketlenen Uriinln i¢inde endosperm, kepek ve 6z bulunur.

Tahil cilalanabilir ya da kepek ve 0ziinli ¢ikarmak (izere degirmende éguitilebilir,
Beyaz piring ve diger cilali tahillar, sadece endospermden olusur.

Tahil tiirleri piring, misir, bugday, arpa, yulaf, dari, kinoa, tritikale, horozibigi olarak siralanabilir (Gorsel 5.14):

Piring: Digindaki kepekten arindirimak Gzere igleme tabi tutulur. Bu iglem, B, vitamini ve minerallerin kaybolmasina
neden olur. Ancak birgok insanin tercih ettigi beyaz, hafif dokulu drlini ortaya cikarir.

Misir: Diger tahillardan farkli olarak taze de yenilebilir. Misir tahil olarak biitiin pisirilmez. Genellikle misir unu olarak
ogataldr. Unu iri taneli bir tahil olarak adlandirilabilir, ince 6guttlen bir tahil olan bugday unundan farklidir. Yaygin misir
unu sari ya da beyazdir; rengi misirin tlriine gére degisebilir.

Bugday: En yaygin kullanimi un haline getirilmesidir. Beyaz unun gitiilmesi, kepegi ve 6zU birbirinden ayirir. Bugday
0zl ve bugday kepegi ayrica satin alinabilir. Firin mamullerine ve diger yiyeceklere, besin degerini ve aromasini
artirmak amaciyla katki malzemesi olarak kullanilir. Tam bugday taneleri, yarma denilen kiiglik pargalara bolinmustr.
Bu Uriin cogunlukla ekmek tirlerine eklenir veya pilav gibi pisirilir. Bugday, kabuksuz biitiin tanelere verilen isimdir.
Genellikle haslama yontemiyle agir ateste pisirilir. Bu pisme siresi saatler alabilir. Suda bekletmek, pisme stiresini
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yaklasik 1 saate indirir. Bulgur, bir tir yarmadir. Yarim pismis ya da kavrulmustur. Genellikle iri, orta ve kuiguk taneli
olanlari mevcuttur. Kuskus, aslinda bir tahil degildir. Sert bugdaydan elde edilen irmikten yapilir ve taneli bir makarna
tardur.,

ARASTIRMA: Atalik bugday tiirlerini arastiriniz. Arastirma sonucunu arkadaslarinizla paylasiniz.

Arpa: Dis kismindaki kepek katmanlarini ¢ikartmak tzere 6giitilen incili arpa olarak satin alinir. Yaygin sekilde
corbalarda kullanilir, bazi durumlarda pilav gibi pisirilerek servis edilir. Pisme stiresi uzundur.

Yulaf: Genellikle kahvalti yiyecegi olarak tuketilir.

Dari: Kiglk, sari renkte dnemli bir tahil tlirldir. Yuksek protein igerir ve hafif bir tadi vardir. Kus yemi olarak da
kullanilir. Piring gibi pisirilebilir.

Kinoa: YUksek kaliteli bir protein seviyesi icerir ve diger tahillara gére karbonhidrat icerigi azdir. Kiiglk, yuvarlak sekilli
ve fil disi renginde bir tahildir; hafif, leziz bir aromaya sahiptir. Pistiginde, tahilin 6zii gevser ve her bir tane kuyrugu
varmig gibi goriinir. Pisirmeden once, Uzerindeki ince tabakayi almak igin kinoanin iyice yikanmasi ve durulanmasi
gerekir. Yetistirildigi bolgeye gore rengi degisir. Siyah, kirmizi, pembe, sari, mor, yesil ve turuncu renkleri vardir.

Tritikale: Bugday ve gavdarin ylksek proteinli bir melezidir. Genellikle un olarak égtitdllr. Piring gibi bittin de pisirilebilir.
Tritikalenin findikst, tatli bir aromasi vardir.

Horoz Ibigi: Baz tiirleri pistiginde baharatli, findiksi bir aroma veren, kiigiik sari kahverengi bir tohumdur. Yiiksek
protein igerigiyle vejetaryen beslenme diizeninde dnemlidir.

5.3.1. Tahil ve Tiirevlerinin Onemi

Cesitli yontemlerle yiyecek hazirlanan ve islenen tahillar beslenmede énemli yer tutar. Bazi toplumlarda tahillar
toplumun temel besin maddesi durumundadir. Ekonomik anlamda en ucuz enerji kaynagi olmasi sebebiyle oldukca
fazla tercih edilir. Tahillarin icerdikleri lif, vicuttaki glikoz salinimini azaltir ve kandaki seker seviyesini kontrol altinda
tutar. Uzun slre tokluk hissi veren tahillar, kilo kontroliinde énemli rol oynar.

@iLGi KUTUSU
Ulkemizde 300 gram Uizerinden giinde yaklasik 85 milyon ekmek iretilmektedir. Tlketim ise 79 milyon civarindadir. Geriye

kalan 6 milyon ekmek ¢ope gitmektedir. Bu oran uretilen ekmegin ylizde 7’sine denk gelmektedir. Buna ek olarak diinyada
israf edilen 1 milyon 300 bin tondan fazla yiyecegin, 2 milyara yakin insani doyurabildigi bilinen bir gergektir.

Yapilan arastirmalarin ¢ogu, giinde en az 3 porsiyon tam tahil tiiketenlerin tiiketmeyenlere gére daha zayif oldugunu,
tam tahil tirGindi tiketen kisilerin kolon kanserine yakalanma riskinin daha disik oldugunu gostermektedir.

5.3.2. Tahil ve Tiirevlerinin Besin Degeri

Tahillarda %75 oraninda karbonhidrat , %11-13 su ,%10-14 protein, %1-2 yag (Misirda bu oran %4-5 olabilmektedir.)
ve %1-2 mineraller vardir. iceriklerindeki karbonhidratlardan diyet lifinin orani ise %1-2,5 oranindadir.

Tahillarda B vitaminlerinin gogu ve mineraller bulunur. Tahillardaki B vitaminleri, gogunlukla tanelerin 6zinde ve dig

kismindadir. Tanelerin dis kisimlari orta kisimlarina gére protein bakimindan zengindir. Tahillardaki karbonhidratlar
cogunlukla bir polisakkarit olan nisastadir. Dis kabukta posali dgeler de vardir.

5.3.3. Tahil ve Tiirevlerinin Mentide Kullanimi

Protein kalitesi disiik olan tahillarin kurubaklagiller ya da et, sit, yumurta gibi gidalarla bir arada tliketilmesiyle protein
kalitesi arttirilabilir.
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Tahillar en ¢ok un seklinde tlketilmektedir. Tahil unlarindan bugday ve gavdar
unu, icerisinde bulunan elastik gliiten maddesinden dolayi ekmek yapiminda
sik kullanilir (Gorsel 5.15). Diger tahil unlari mayali ekmek yapmaya elverigli
olmamasina ragmen bugday unu karistirilir ve bazlama yapilarak tiiketilir. Pasta
unlarinin vitamin degeri daha duguktr.

Piring, menilerde diger nisastali tahillara gore sik yer alsa da birgok tahil mentiye
cesitlilik katmak Uzere garnitur olarak servis edilebilir. Bugday ve piring, siiphesiz
dinyadaki en 6nemli iki tahildir. Piringten farki, bugdayin nadiren pisirilmesi ve :
tam tahil olarak tliketilmesidir. Bugdayin asil kullanimi dgiitilerek ekmek ve diger Gorsel 5.15: Farkli unlarla yapilan ekmek cesitleri
firncilik drinlerinde kullaniimasidr.

Tahil unlari daha ok gorba, tatli ve hamur islerinde kullanilir. Un dogrudan sicak suya ilave edildiginde, topaklasir.
Bunu énlemek icin unlar daima soguk su veya sitle ezildikten sonra su veya siite ilave edilmelidir. Ozellikle muhallebi,
un gorbasi ve pelte yapiminda bu ydntem uygulanmalidir. Tahillarda yumurta, un ve sivi bir arada kullanildiginda énce
un ve yumurta iyice karistiriimali, sonra sivi ilave edilmelidir.

Baz regetelerde unun pembelesinceye kadar yag ile kavrulmasi séylenmektedir. Kuru sicaklikta un kavruldugunda
protein, dederini kaybeder. Bu durum dUstik kaliteli olan proteinin degerinin biraz daha diismesine neden olur. Unu
besleyiciligini azaltmasindan dolayi bu sekilde kullanmak dogru degildir. ince dilimler halinde ekmegin kizartiimasi da
ekmegin protein degerini azaltacagindan ekmegin kizartilarak kullaniimasi dogru degildir.

Tahillarin haglama sulari dokilmemelidir. Tahillar haglama suyuna gecen besin degerleriyle tliketilmelidir. Bu grupta yer
alan besinlere gtinlik beslenmede 6-11 porsiyon yer verilmelidir.

SIRA SiZDE: Tahil ve tahil tirevlerinin kullanildigi yiyeceklerden yapilan yemeklere érekler vererek listeler olugturunuz.

Olusturdugunuz listeyi bu 6grenme biriminin ilerleyen bdlimlerinde kullanmak lizere dosyalayiniz.

5.3.4. Tahil ve Tiirevlerinin Gunlik Porsiyon Miktarlari

Tahil ve tlirevlerinin gunliik porsiyon miktarlari Tablo 5.6’da verilmistir.

Tablo 5.6: Tahil ve Turevlerinin Giinlik Porsiyon Miktarlari

URUN ADI STANDART PORSIYON MIKTARI

Ekmek | 2ince dilim veya 50 g

Pide-Bazlama-Lavas | 1/4 adet kiiglk
Simit | 1/2 adet veya 50 g
Hamburger ekmegi | 1 kiiglk
Bulgur (Pigmis) | 4-5 yemek kasigi veya 90 g

Makarna (Haslanmis)

4-5 yemek kasigi veya 75 g

Corba cesitleri | 180 mL
Galeta veya grissini | 30 g
Budday veya piring gevregi | 30 g
Yulaf ezmesi/Misli | 30 g
Misir gevregi | 30 g
Yufka | 1/3 yufka veya 50 g
Patlamig misir | 1 biiy(ik kase veya 25 ¢
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Gorsel 5.17: Renklerine gore sebze ve meyveler

5.4. SEBZE VE MEYVELER

Bitkilerin olgunlagsmis cekirdekleri ve cekirdege yakin olan kisimlarina meyve;
cicek, yaprak, govde ve koklerine sebze denir (Gérsel 5.16). Uygulamada bu
tanimlama degismektedir. Genellikle yemek ve salata olarak yenilenler sebze,
tatl seklinde yenilenler meyve kabul edilmektedir.

5.4.1. Sebze ve Meyvelerin Onemi

Sebze ve meyveler glinlik enerji ve protein ihtiyacini cok az karsilar. Ancak

Gorsel 5.16: Sebze ve meyveler vitaminler, mineral ve antioksidan agisindan oldukga zengindir. Bir bagka islevleri

de bagirsak faaliyetlerine destek olmalaridir. Bu siniftaki yiyeceklerin en énemli

ozellikleri yapisinda C vitaminin bulunmasidir. Deri ve g6z saglgi icin temel

ogeler icerir. Dis ve dis eti saghgini korur. Hastaliklara karsi direng olusturmada etkilidir. Dengesiz beslenmeye bagli
sismanlik ve kronik hastaliklarin olusma riskini azaltir. Bagirsaklarin diizenli alismasina yardimei olur.

5.4.2. Sebze ve Meyvelerin Gruplandiriimasi

Sebzeler, bitkilerden elde edildigi kisimlara gore asagidaki sekilde gruplandirilir:
* Yumrulari Yenen Sebzeler: Patates, yer elmasi vb.

+ Kokleri Yenen Sebzeler: Salgam grubu, havug, kereviz, pancar vb.

+ Sogan ve Siirgiinleri Yenen Sebzeler: Pirasa, sogan, sarimsak vb.

+ Siirgiinleri Yenen Sebzeler: Kuskonmaz vb.

* Yapraklar Yenen Sebzeler: Lahana, ispanak, marul, semizotu, pazi vb.

* Cicek ve Cicek Tablasi Yenen Sebzeler: Enginar, karnabahar, bamya vb.

* Meyvesi Yenen Sebzeler: Domates, patlican, biber, salatalik, kabak vb.

* Meyve ve Tohumlan Birlikte Yenen Sebzeler: Bezelye, taze fasulye vb.

Meyveler tatli olanlar (lizlim, incir vb.) ve tatli olmayanlar (erik, yesil elma vb.) seklinde siniflandirilir. Meyve ve sebzeler
renklerine gore de siniflandirilir (Gorsel 5.17):
- * Yesil Sebze ve Meyveler: Klorofil bulunduran sebze ve meyvelerdir. Ayrica
karoten de igerir.
* Kirmizi Sebze ve Meyveler: Antosiyonin pigmenti barindirir.
+ Sar1 Sebze ve Meyveler: Karoten ve laykopen bulundurur.
+ Beyaz Sebze ve Meyveler: Flavonoid pigmenti bulundurur.

-

5.4.3. Sebze ve Meyvelerin Besin Degeri

Sebze ve meyvelerin %70-89'u sudur. Taze sebze ve meyveler; vitamin, mineral,
diyet lifi gibi sindirilemeyen karbonhidratlar yoniinden zengindir. Sebze ve
meyvelerin glnlik enerji ve protein ihtiyacina gok az katkisi vardir. C vitamini
ihtiyaci, sadece bu gruptaki besinlerle saglanir. Yesil, sari ve turuncu sebze ve
meyveler A vitamininin 6n maddesi olan karoten yoniinden zengindir. Koyu yesil
yaprakli sebzeler C vitamini bakimindan turuncgiller kadar zengindir. Bu gruptaki
besinler ayni zamanda folik asit ve potasyum bakimindan zengindir.

5.4.4. Sebze ve Meyvelerin Meniide Kullanimi

Tirkiye'de sebze ve meyvelerin tiketimi; bélgelere, mevsimlere, bahgecilik imkénlarina ve aliskanliklara gore
degismektedir. Gelisen seracilik her turlii sebze ve meyveyi turfanda olmayan drtinleri bulabilme imkani saglar. Bu
grupta yer alan besinlere giinliik beslenmede 3-5 porsiyon yer verilmelidir.

Sebze ve meyvelerin glnliik porsiyon miktarinin 1-2 porsiyonu besin degeri agisindan ¢ig tiiketilmelidir. Birgok vitamin
ve mineral; sebze ve meyvelerin dis yapraklarinda, kabuklarinda veya kabugun hemen altindaki kisimlarinda bulunur.
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Minerallerin i¢ kisimlarda yogunluklari daha azdir. Bu nedenle yenilebilen kabuklar soyulmamalidir. Meyve ve sebzelerin
sularini tiketmek yerine, bitin yenilmesi posa tiiketiminin artmasini saglar. Sebze ve meyveler; corbalarda, etli ve
zeytinyaglh yemeklerde, gamitlr olarak salatalarda, tursu ve regel yapiminda ve pasta, borek ve tatlilarda kullanilir.
Sebze ve meyveler pisirilirken dogal renkleri korunmalidir. Kolay pisenleri fazla kaynatmamak, fazla karistirmamak ve
az suda pisirmek gerekir.

Sebzelerde bulunan posa, ¢ig olarak tiiketildiginde hazmi gu¢ bir maddedir. Ancak pisirildigi zaman, sindirim sisteminin
dlzenli galismasina yardimet olur. Cig salata ve meyvelerdeki vitamin oraninin daha fazla oldugu da bilinmektedir. Yesil
yaprakli sebzelerin su orani oldukga yiiksektir. Bu nedenle suyu koruyabilen derecelerde su konulmadan pisirilebilir.
Sebze yemeklerine ne kadar su konulursa vitamin kaybi o kadar fazla olur. Sebze ve meyveler mutfaklarda taze
olarak kullanildigi gibi gida sanayinde, cesitli sekillerde islenerek de (konserve, kurutma, soklayarak dondurma vb.)
kullaniimaktadir.

SIRA SIZDE: Sebze ve meyvelerle yapilan yemeklere drnekler vererek listeler olusturunuz. Olusturdugunuz listeyi bu

6grenme biriminin ilerleyen bélimlerinde kullanmak tizere dosyalayiniz.

5.4.5. Sebze ve Meyvelerin Giinliik Porsiyon Miktarlari

Sebze ve meyvelerin glnlik porsiyon miktarlari tablo 5.7°de verilmistir.

Tablo 5.7: Sebze ve Meyvelerin Glnlik Porsiyon Miktarlari

URUN ADI STANDART PORSiYON MIKTARI

Ispanak, pazi, semizotu, karalahana, asma yapragi (Pismis ) | 5-6 yemek kasigi

Brokoli, bamya, taze fasulye, taze bakla taze bezelye, 2 orta kepge veya 1 kiigiik kase
yesil kabak, enginar, kuskonmaz, Briiksel lahanasi (Pigmis)

Domates, havug (Gig veya pismis ) | 5-6 yemek kasig

Sogan, kereviz, lahana, karnabahar, pirasa, 2 orta kepge 3 veya 5-6 yemek kasig!
mantar, yer elmasi, salgam (Dogranmis, ¢ig veya pismis)

Patates | 1/2 kase dogranmis veya pire veya 6-10 cm
uzunlugunda kesilmis 8-10 adet

Misir | 1/2 kase haslanmis veya

1/2 adet 20-22 cm uzunlugunda biiylk bir kogan

Sebze sulari 150 mL

Elma, portakal, seftali, nektarin | 1 orta boy

Armut, ayva | 1 kiigiik boy

Mandalina, kivi | 2 orta boy

Limon | 2 blyik

Muz | 1 el uzunlugu veya dilimlenmis 2/3 kiigiik kase

Karpuz, kavun | Kibrit kutusu bytikligtinde 4-5 dilim

Kiraz, vigne | 7-8 iri veya 15 orta boy

Cilek | 13-15 iri boy veya 1 kiigiik kése

Uziim gesitleri | 20 iri, 25-30 kiigiik taneli veya 1 kiigik kése

Bogtirtlen, ahududu, dut | 50-60 adet veya 1 kiiglk kase

Yaban mersini, nar | 1 kiigiik kase

Kayisi | 4 blyik veya 7-8 kiigiik

incir | 2 adet
Erik 1 blylk veya 3-5 kliglk

Kuru kayisi, kuru erik, kuru incir | 3-4 adet

Kuru Gziim [ 20-30 adet veya 30 g
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5.5. YAGLAR VE SEKERLER

Her tiirlli yag ve seker igeren besinlere glinlik beslenmede ¢ok az yer verilmelidir.

5.5.1. Yaglar ve Sekerlerin Onemi

Yaglar ve sekerler, besinlere lezzet verir ve viicuda enerji sadlar. A§izda asit salgilayarak dislerin giirlimesine neden
olan bakterilerin tek yiyecegi sekerlerdir. Sekerli yiyecekler agizdaki bakterileri hizla cogaltir ve gogalan bakteriler plak
adi verilen yapiskan, beyaz bir madde olusturur. Plakla kapli dis aralari dis ¢iirii§l icin 6nemli yerlerdir. Bu kisimlara
asit Ureten bakteriler yerlesir.

Yaglar midede uzun sure kaldiginda tokluk hissi olusturur. Ayni zamanda sabun ve kozmetik sanayisinde kullanilir.
5.5.2. Yaglar ve Seker Kaynaklarinin Gruplandiriimasi

5.5.2.1. Yaglarin Gruplandiriimasi
Kaynaklarina gére yaglar 2 grupta toplanir (Gorsel 5.18):

Gorsel 5.18: Yag cesitleri

Bitkisel Yaglar (zeytin, misir, aygicedi, soya, findik, pamuk vb.)
+ Bitkisel Sivi Yaglar: Bitkilerin tohum ve meyvelerinden 6zel yontemlerle elde edilir.
+ Margarin: Bitkisel yaglarin hidrojenle doyurulup sertlestiriimesi ile elde edilir.

Hayvansal Yaglar (igyag, kuyruk yagi, tereyagi, sadeyag)

+ Igyadi ve kuyruk yagu: Ig yadi, hayvanlarin viicudunda daha gok bel ve bagirsaklarin dis kisminda bulunan
yagdir. Kuyruk yagi hayvanin kuyrugundan elde edilir.

+ Tereyagdi: Taze yogurt veya ¢i§ siitiin yayiklarda galkalanmasi sonucu yagin yogurttan veya sitten ayrilimasiyla
uretilir. Tereyag gida endstrisinde ise siit aginin santrifijle ayriimasi ile elde edilir.

+ Sadeyag: Tereyaginin eritiimesi ile stit ve yogurdundan ayrilmasi sonucu elde edilir. Stz(llr ve tuzlanir. Piyasada
ghee adiyla bulunabilmektedir.

5.5.2.2. Sekerlerin Gruplandiriimasi
Sekerler kaynaklarina gére seker, bal ve pekmez olarak gruplandirilir:

Seker: Seker pancari ve seker kamisindan elde edilir. Ulkemizde daha cok seker pancarindan iiretimektedir. Seker

tiketime dort sekilde sunulur:

+ Halk arasinda “cay sekeri” adi verilen, 0,5-1 mm buydkligundeki kristallerden olusan seker tridur. Kristal, toz,
standart seker isimleri ile bilinen sekerin bu tlrl tek basina birgok besin maddesinin yapiimasinda kullanilir. Un
sekeri veya pudra sekeri cok ince 6guttiimis genellikle pastacilikta kullanilan seker taradr.

+ Rafine kristal seker, saf sakkarozdan olusmus bir seker tiiridur.

+ Kesme seker, kristal seker tanelerinin klip ya da dikdértgen seklinde kaliplar ile kesiimesidir. Kesiminden dolay!
kiip seker de denilmektedir.
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i i
Gorsel 5.19: Seker cesitleri ve bal

Bal: Arilarin giceklerden elde ettigi nektar adi verilen 6z sulari, vicutlarinda degistirerek Urettikleri yiksek enerijili bir
besin maddesidir.

Gorsel 5.20: Nektar toplayan ari

Pekmez: Meyve sularinin yerel ydntemlere gére kaynatilarak koyulastirimasi sonucu elde edilir. Uziim, dut, erik, elma,
armut, seker pancari, karpuz, gul, nar, kegiboynuzu gibi pek gok meyveden pekmez elde edilmektedir.

BILGI KUTUSU

Arilardaki koku reseptérleri, kilometrelerce 6teden glizel kokulu bir gicegi hemen algilar. Caliskan arilar gigege ulastigi
zaman nektarini igine geker (Gorsel 5.20) ve yolculuk esnasinda midesine depoladigi nektari bala déndstirir. Bunu ise
midesindeki essiz enzimlerle gergeklestirir. Sonunda tekrar yuvasina, yani kovanina donen bu muhtesem canlilar, tiim bu

ugdras ve kat ettikleri yol sonucunda, ortalama 7 hafta yasadiklari hayatlari boyunca sadece bir damla bal retebilmektedir.

ARASTIRMA: Balin sahte oldugu nasil anlagilir? Arastiriniz. Aragtirma sonucunu arkadaslarinizla paylasiniz.

5.5.3. Yaglar ve Sekerlerin Besin Degeri

Seker nem gekicidir. Nem ¢ekme durumuna gére %99-99,9 oraninda sakkaroz igerir. Balin bilesimini, nektarin bilegimi
ve dis etkenler olusturmaktadir. Nektarin bilesimi ¢evredeki bitkilerin 6zelliklerine baghdir. Ayrica iklim ve arilarin bal
yapma &zellikleri balin bilesimine etki eder. Balin temel bilesimi karbonhidrattir. Balin %41’i friktoz (meyve sekeri),
%34'U glikoz, %1,2’si ise sakkarozdur. Ballardaki su degerinin %25'ten fazla olmamasi gerekir. Bu sekerlerden glikoz
ve frilktoz balin bilesiminde gok dnemlidir. Yapay ballarda sakkaroz orani %10'dan fazla olur. Bu nedenle ballardaki
yuksek sakkaroz orani arilarin sekerle beslendigi anlamina gelir. Fazla su balin olgunlasmadigini ya da su eklendigini
gosterir.

Pekmezdeki karbonhidrat genellikle glikoz ve friktozdur. Pekmez, demir, kalsiyum gibi mineraller yéninden zengindir.
Az miktarda karoten ve B vitaminleri barindirir.
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Yaglar A, D, E, K vitaminleri ve elzem yag asilerini igerir. Viicutta bulunan depo yaglarinin belli oranin izerine ¢ikmasi
obeziteye, kalp damar hastaliklari igin risk tagir.

5.5.4. Yaglar ve Sekerlerin Meniide Kullanimi

Bal, sindirim gerektirmedidi i¢in kolayca kana karisir. Zayif ve istahsiz kisilerde kolay sindirimi ve yliksek karbonhidrat
icerigi yoninden enerji gereksinimlerini karsilamada iyi bir besindir.

Pekmezin icerdigi %70-80’e yakin karbonhidratin timiniin glikoz ve friiktoz halinde olmasi, pekmezin sindirim
sisteminde parcalanmasina gerek kalmadan kana gegmesini saglar. Bu da bebek ve cocuklarin, sporcularin ve
acil enerji ihtiyaci duyulan durumlarda tiim yas grubunun beslenmesinde oldukga dnemlidir. Glikozun beynin enerii
kaynagi olmasi nedeniyle pekmezin beyin galismasinda fonksiyonu da bilinmektedir. Pekmez, oldugu gibi saklanip
tiketilebilecegdi gibi nisasta ve bazi malzemelerin karigtirimasiyla pestil, cevizli sucuk, muska, dilme gibi yoresel
Urdnlerin yapiminda da kullaniimaktadir.

Gorsel 5.21: Yaglarin salatalarda kullanimi
Yemeklere lezzet veren yaglar gida hazirlamada salata (Gorsel 5.21), kizartma ve ana yemeklerde; pasta, biskivi,
borek ve tatli gibi her drlin kategorisinde kullaniimaktadir. Pisirme amaciyla kullanilan yaglar yanma dereceleri dikkate
alinarak kullaniimalidir.

SIRA SIZDE: Yag ve seker kullanilarak hazirlanan yemeklere érnekler vererek listeler olusturunuz. Olusturdugunuz listeyi bu

ogrenme biriminin ilerleyen bélimlerinde kullanmak tizere dosyalayiniz.

5.5.5. Yaglar ve Sekerlerin Giinliik Porsiyon Miktarlar

Yaglar ve sekerlerin glnliik porsiyon miktarlari Tablo 5.8’de verilmistir.
Tablo 5.8: Yaglar ve Sekerlerin Ginliik Porsiyon Miktarlari

URUN ADI STANDART PORSIYON MIKTARI

Tereyad | 1 yemek kasigi silme veya 8-9 g

Bal | 1 piknik paket veya 25 g

Recel | 4 tatl kasigi veya 30 g

Pekmez | 3tatli kasi§i veya 25 g

Findik ezmesi | 1 tatli kasidi dolu veya 25 g

Tahin/pekmez | 1 piknik paket veya 20 g
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5.6. MENU PLANLAMA

Menii, Latincede minutus sézcigiinden tliretilmis ve kiigiik ve az anlamina gelmektedir. Gastronomide menti, degisik
anlamlarda kullanilabilmektedir. Menii; yemek listesi, sofraya ¢ikarilacak yemeklerin hepsi olarak tanimlanirken
yiyeceklerin dzelliklerine gére uyumlu gruplar hélinde siralanmasi olarak da tanimlanmaktadir.

Gorsel 5.22: Menli

Menii planlama, gidalar hakkinda genis bir bilgi icerir. Temel hazirlama ve servis etme yontemlerinin yani sira, gida
kombinasyonu besin degderlerinin bilinmesini gerektiren bir bilim ve sanat dalidir. Menii planlamada temel amag,
insanlarin gunliik enerji ve besin dgeleri ihtiyaclarini karsilamaktir. Uygun bir meni planlama;

+ Tiketiciyi tatmin eder.
+ Tiketicinin yeterli ve dengeli beslenmesini saglar.

+ Calisan personelin motivasyonunu ve personel arasinda dengeli gérev dagilimini saglar.

+ Maliyet kontrolunii kolaylastirir.

+ Satin alma iglemine yardimei olur.

+ Personel, arag gereg ve yiyecek ihtiyaclarini belirler.
+ Personel yonetimini basarili kilar.

5.6.1. Menii Cesitleri

Menii gesitleri Tablo 5.9’da gosterildigi gibidir:

Tablo 5.9: Menu Cesitleri

+ Banket (Baquet) meniileri

MENU GESITLERI
Y
Fiyatina Gore Mendler Zamanina Gore Mentiler Ozel Meniiler
+ Tabldot mentler *  Kahvalti mendleri
+  Alacarte (Alakart) mendler +  Ogle menleri

+  Aksam mendleri

+ Brunch mentileri

*  Supper mentileri

+  Kaliforniya mentiler

+ Dontstmli (Cycle) menler
* Yilbasi ve Noel mendileri

+ GUndn yemegi mendleri

+ Sporcu mendleri

+  Gocuk ve geng mendleri

*  Isci menileri

+  Diyet menleri

* Yasl mendleri

+ Farkli beslenme tliriine
uygun mentler
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5.6.1.1. Fiyatina Gore Meniiler

5.6.1.1.1. Tabldot Meniiler

Ev sahibinin masasi anlamina gelen bu mendlerde; isletmenin belirledigi yemek, saat ve fiyat kriterleri bulunmaktadir.
Musteriye genellikle 3 ya da 4 gesitten olusan sinirli segimle yemek sunulur. Yemekler segmeli olabilecedi gibi secenekli
de olabilir. Yemeklerde segme alternatifi olmadiginda set menii adini almaktadir. Tabldot mentiye sinirli sekilde igecek
eklenmesi ile olusturulan meni gesidine fiks menii adi verilir.

5.6.1.1.2. Alacarte (Alakart) Meniiler

Karta gore, karta dayali, karttan segmeli anlamina gelen bu meniilerde; misteri, siparisini verdikten sonra dnceden
yapilmis bir hazirlia dayali olarak hazirlanan servislerdir. MUsteriler istedikleri yiyecekleri segebilir.

Gorsel 5.23: Alakart men(i

5.6.1.2. Zamanina Gore Meniiler
5.6.1.2.1. Kahvalti Meniileri

Kahvalti, gliniin temel 6giinii olmasi sebebiyle beslenmede 6nemli bir yere sahiptir. Kahvalti mentileri genellikle yerel
yiyeceklerden olusur.

5.6.1.2.2. Ogle Meniileri

Gunun ikinci yemegidir. Genellikle ¢alisanlarin kisitl zamanina sigdirilan menulerdir. Zaman kisitlamasi sebebiyle
yemeklerin agir olmamasina dikkat edilir.

5.6.1.2.3. Aksam Meniileri

Bircok ulkede glinin dnem verilen 6guni kabul edilen ve aksam dgtinlerinde kullanilan menlerdir. Bu mendlerde
kahvalti ve aksam mentilerine oranla gok daha gosterisli yiyecekler bulunur.

5.6.1.2.4. Brunch (Brang) Meniileri
Adini, breakfast [birekfist (kahvalti)] ve lunch [lang (6gle yemegi)] kelimelerinin birlestiriimesinden almis ve hafta sonlari

uygulanan bir menii ¢esididir. Bu mentiler genellikle 10.00-14.00 saatleri arasinda; kahvalti ve égle yemegini aradan
cikaracak birkag ekle agik blfe olarak sunulmaktadir.
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5.6.1.2.5. Supper (Sapir) Meniiler

Gece geg saatlerde genellikle bir etkinlikten sonra sunulan hafif kizartma, mini sandvig veya gorba gibi kolay sindirilebilir
yiyeceklerden olusan mendilerdir.

5.6.1.2.6. Kaliforniya Meniiler

isletmedeki biitiin meni iriinlerinin giiniin her saati sunulabildigi meniilerdir. Miisteriler sabah kahvaltisinda balik,
aksam yemeginde omlet yiyebilmektedir.

5.6.1.2.7. Donuigumlii [Cycle (Saykil)] Meniiler

Sabit fiyatl tabldot mendilerin bir sira dahilinde haftalik, aylik veya farkl siireler i¢inde uygulanip stire sonunda basa
dénildigi mendilerdir.

5.6.1.2.8. Yilbasi ve Noel Meniileri

Genellikle biiyiik gruplara yapildigindan set menii seklinde hazirlanir. igeceklerinde dahil edildigi bir fiyat iizerinden
paket olarak satisa sunulur.

5.6.1.2.9. Giiniin Yemegi Meniileri

Carte du Jour (kart do jur) da denilen, giiniin menii karti anlamina gelen bu yemek, genellikle mutfak sefleri tarafindan
hazirlanan spesiyal yemegi ifade eder. Giinllik bir veya iki gesitten olusur ve tek fiyat lizerinden satilir.

ARASTIRMA: Cevrenizdeki otel veya restoranlar ziyaret ederek meniilerinde yer alan yemeklerin hangi 6giinde

tiketilebilecegini arastiriniz. Aragtirma sonuglarini arkadaslarinizla paylaginiz.

5.6.1.3. Ozel Meniiler
Davet ve organizasyon meniileri bu grup icerisinde degerlendirilir.
5.6.1.3.1. Banket (Banquet) Meniileri

Belirli bir amaca yonelik hizmet edecek sekilde diizenlenmis salonlarda, mentisti ve katilimei sayisi dnceden belirlenmis
davetlerdir.

5.6.1.3.2. Sporcu Meniileri

Sporcularin yeterli ve dengeli beslenmesi saglikli olmalari, yeteneklerini gelistirip korumalari ve spor yasamlarini
uzatmalari igin 6nemlidir. Sporculara ézel olarak hazirlanan meniiler bu grupta yer alrr.

5.6.1.3.3. Cocuk ve Geng Meniileri

Gocuk ve genglerin iglerinde bulunduklari gelisim doneminin 6zelliklerine ve beslenme gereksinimlerine gore hazirlanan
menilerdir.

5.6.1.3.4. Isci Meniileri
isin gerektirdigi enerji ve alinan enerjinin is enerjisine déntismesi igin gerekli besin égeleri alinmadiginda is verimi

duser, hastaliklara karsi direng azalir, is kazalari ve meslek hastaliklar riski artar. Bu nedenle isginin, yaptigi isin
agirhgina gore yeterli ve dengeli beslenmesi gerekir.
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5.6.1.3.5. Diyet Meniileri

Hastaliklardaki bozukluklari gidermek igin besin degerleri kullanilarak yapilan degisikliklerle olusturulan menuler diyet
mentilerini olusturur.

5.6.1.3.6. Yagl Menileri

65 yas Uzeri bireylere ihtiyaglari dogrultusunda hazirlanan mentilerdir.

5.6.1.3.7. Farkl Beslenme Tiirlerine Uygun Meniiler

Vejetaryenlik, vegan beslenme gibi farkli beslenme tirlerine uygun hazirlanan mendilerdir.

5.6.2. Yemek Gruplari

Menii planlama agisindan yemekler, 3 grupta toplanir:

+ Birinci Grup Yemekler: Blytik ve kiglk parga et yemekleri, etli sebze yemekleri, etli kurubaklagil yemekleri,
yumurtali yemekler, baliklar, etli doima ve sarmalardir. Bunlar protein agisindan zengin yemeklerdir.

+ Ikinci Grup Yemekler: Pilav, makarna, gorba, zeytinyadli sebze ve béreklerdir. Bunlar karbonhidrat agisindan
zengin yemeklerdir.

« Ugiincii Grup Yemekler: Salata gesitleri, meyve cesitleri gibi vitamin ve mineral agisindan zengin yiyecekler ile
enerji degeri yuksek komposto hosaf, siitlli ve hamur tathlaridir.

SIRA SIiZDE: Yemek gruplarina érnekler veriniz.

Menti planlanirken enerji ve besin dgelerinin dengelerini saglamak agisindan, bu 3 gruba gdre yemek gesitlerinin her
biri mutlaka men 6rlintistinde yer almalidir.

5.6.2.1. Yemek Gruplarinin Olusturulmasinda Dikkat Edilecek Noktalar

Yemek gruplarinin olusturuimasinda dikkat edilmesi gerekenler sunlardir:

+ Yemek gruplar mentiye dengeli bir sekilde dagitilmalidir.

* Yemek gruplarindan olusturulan mentilerde yemekler renk, kivam ve tat olarak uyumlu olmahdir.
* Yemekler mentiye servis sirasina gore yerlestiriimelidir.

* Yemeklerde kullanilacak malzemelerin mevsiminde ve taze olmasina dikkat edilmelidir.

5.6.3. Giinliik, Haftalik, Aylik Yemek Listesi Hazirlama iikeleri

5.6.3.1. Giinliik Yemek Listesi Hazirlama ilkeleri
Gunluk yemek listeleri giin icerisinde tliketilecek dglnlere gére asagidaki sekilde planlanmalidir:

Kahvalti Hazirlama ilkeleri

+ Kahvaltida her giin peynir veya yumurtadan biri mutlaka bulunmalidir.

+ Yumurta haftada en az 2 kere veriimelidir.

+ icecek olarak kurumun olanaklarina gére cay, cesitli bitki caylari, siit veya meyve suyu verilebilir.
+ Peynir, yumurta, regel yag veya zeytin gibi besinlerden en az 2 tanesi verilmelidir.

* Regel, yag kahvaltida tek yiyecek olarak diisuntlmelidir (Gérsel 5.24).

+ Peynir, zeytin ve regel gesitleri farkli glinlerde kullanilarak monotonluk énlenmelidir.
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Gorsel 5.24: Regel ve yag

Ogle Aksam Yemegi Hazirlama ilkeleri

Birinci grup yemekler meniide esas yemek olarak kullaniimalidir.

Mentide yer alan yemeklerin renk, tat ve kivam olarak uyumlu olmasi gerekir.

Tiketicilerin beslenme aligkanliklari, besin tercihleri dikkate alinmalidir.

Monotonluktan kaginiimalidir.

Men planlarken dnceki ve sonraki glinlerde verilen yemeklere dikkat edilmeli, benzer Grlnler veriimemelidir.

Ogle ve aksam yemegi cikaran isletmelerde gorbalar genellikle aksam, kurubaklagil yemekleri é§le verilmektedir.
Pilav, makarna, bérek gibi besinlerin yaninda tatl verilmemelidir.

Etli sebze yemekleri, etli sarma ve dolmalarin yaninda; zeytinyadli sebze yemekleri, zeytinyagli sarma ve dolmalarin
yaninda verilmemelidir.

Zeytinyagli sebze yemeklerinin yaninda salata veriimemelidir.

5.6.2.2. Haftalik ve Aylik Yemek Listesi Hazirlama ilkeleri

Haftalik ve aylik yemek listesi hazirlanirken uyulmasi gereken ilkeler sunlardir:

Besin gruplarina yeterli ve dengeli bir sekilde yer verilmelidir.

Benzer yemeklerin tekrarindan kaginiimaldir.

icerigi zayif yemeklerin meniide yer almamasina dikkat edilmelidir.

Msterilerin yas grubu ve beslenme aliskanliklari gdz 6ntinde bulundurulmalidir.

Haftalik ayni menilerin tekrar etmesini dnlemek amaciyla mendler 8 glinlik planlanmalidir.
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BESIN GRUPLARI

5.1. UYGULAMA

Uygulama Adi: Yemeklerin glinlik porsiyon miktari ve besin 6gesi igerigini belirleme
Uygulamanin Amaci: Yeterli ve dengeli bir sekilde men( planlamada dogru bilgilerin kullaniimasi

Yénerge

* Verilen tabloya daha dnceden sira sizde etkinliklerinde tespit ettiginiz yemek isimlerini yaziniz.
* Yazdi§iniz yemeklerin 1 porsiyon miktarini tablodaki yerine yaziniz.
* Yazdi§iniz yemeklerinin besin dgeleri icerigini tablodaki yerine yaziniz.

Yemekler 1 Porsiyon Miktari igerdigi Besin Ogeleri

Et, yumurta, kurubaklagil, yagh
tohumlar grubu yemekleri

Siit ve tiirevleri grubu yemekleri

Tahil ve tiirevleri grubu yemekleri

Yaglar ve sekerler grubu yemekleri
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BESIN GRUPLARI

5.2. UYGULAMA

Uygulama Adi: Giinliik menii planlama
Uygulamanin Amaci: Menu planlamasi yapilirken besin dgesi ve besin gruplarini yeterli ve dengeli bir sekilde menlde
kullanilmasi

Yonerge

Ogrendikleriniz dogrultusunda 14-18 yas araliginda olan bir kiz 8grenci iin besin gruplarinda yer alan besinlerden olusan bir
gunliik beslenme planini (mend) gizelge halinde hazirlayiniz.

Ogiinler Besinler

Kahvalti

Ogle yemegi

Aksam yemegi
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BESIN GRUPLARI

OLCME VE DEGERLENDIRME

A) Asagida verilen ciimlelerin bagindaki bosluga ciimle dogru ise “D”, yanlis ise “Y” yaziniz.

1) () Yumurta 6rnek proteindir.

2) () Hayvanlarin organ etleri kendi grubu iginde yer alir.

3) ( ) Baliklarda ok fazla bag dokusu vardir.

4) () Sitiin termizasyon isleminde siite 40-57 °C'de 15 saniye gibi kisa bir sire 1sil islem uygulanir.

5) ( ) Pasta unlarinin vitamin degeri yliksektir.

6) ( ) Sebze ve meyveleri miimkiin oldugunca pisirerek tiiketmek gerekir.

7) () Baldaki su degerinin %25'ten fazla olmamasi gerekir.

8) () Meni planlamada temel amag, insanlarin glnliik enerji ve besin geleri ihtiyacini karsilamaktir.

9) ( ) Etin pisirimesi igin segilen yontem, kullanilacak etin bag dokusunun yogunluguna bagl degildir.

10) ( ) Gece geg saatlerde, genellikle bir etkinlikten sonra sunulan hafif kizartma, mini sandvig veya gorba gibi kolay sindirilebilir

yiyeceklerden olusan mendler supper menu denir.

B) Asagida verilen ciimlelerde yer alan bosluklari uygun ifadelerle doldurunuz.

11) Meni planlamada ilk basamak ................ ihtiyacinin belirlenmesidir.

12) Sebzeler glinde ......... porsiyon tiketiimelidir.

13) Balik etinin diger etlerden en énemli farki gok az ................... bulundurmasidir.

14) Yumurta dogru I1s1 uygulamasiyla ............ccccceeviieennnnn, saglamaktadir.

15) Kurubaklagiller ..................... icermediklerinden ¢élyak hastalari igin uygundur.

16) Tahin, ......cocveeenne, iyice ezilmesi ile elde edilir.

17) Slte uygulanan ...........ccceevneen, islemi ile sttlin raf 6mrli 6-12 haftaya kadar uzamaktadir.

18) Karta gore anlamina gelen mendiler ...............cccccoe..... mendlerdir.

19) Etli sarma ve dolmalar ....................... grup yemekler arasindadir.

20) Haftalik ayni mendilerin tekrar etmesini dnlemek amaciyla mendiler ....................... hazirlanmalidir.

C) Asagidaki coktan segmeli sorularin dogru segenegini isaretleyiniz.
21) Etlerle ilgili asagidaki ifadelerden hangisi dogrudur?

A) Hayvanin yenilebilen kas dokularidir.
B) Bag dokularinin yogunlugu etin kalitesini etkilemez.

)
)
C) Bag dokularinin yogunlugu pisirilme seklini etkilemez.
D) lyi kalite protein igermez.

)

E) Besin degeri disuktiir.
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BESIN GRUPLARI

22) Etlerin besin degeriyle ilgili,

I. - Suorani %50-75 arasinda degisir.
Il.  Hayvan yaslandikga viicudundaki su orani artar.
lll. Hayvan yaglandikga eti yumusar.

ifadelerinden hangileri yanligtir?

A)lvell B) [velll C)livelll D) Yalniz lll E)L Ilvell

23) Yumurta agagidaki fonksiyonlardan hangisine sahip degildir?

A) Emiilsiye etme B) Fom olusturma C) Kivam kazandirma D) Koagiile E) Seyreltme

24) Kurubaklagillerin besin degeriyle ilgili;

| Bilesimleri esas olarak karbonhidrat, protein ve posadir.

Il Bitkiler icerisinde en az protein iceren besinlerdir.

lIl. lgerdikleri yag genellikle goklu doymus yag asitlerinden olusmaktadir.

IV.  Protein igeriklerinin dlisUk olmasi sebebiyle vejetaryen beslenmede kullaniimaz.

ifadelerinden hangileri yanhstir?

Alvell B) I, llve lll )1, llve IV D)1, lll ve IV E) Il 1l ve IV

25) Yagh tohum giinliik porsiyon miktari agagidakilerden hangisinde dogru verilmigtir?

A)Badem 25 g B) Ceviz20 g C)Findik 35¢ D) Kaju30g E) Yer fistig1 35 g

26) Asagidakilerden hangisi besin gruplari igerisinde yer almaz?

A) Et, yumurta, kurubaklagiller ve yagli tohumlar
B) Karbonhidratlar

C) Sebze ve meyveler

D) Tahil ve tlrevleri

E) Yaglar ve sekerler

27) Kek, sufle, beze vb. iriinler yumurta akinin ya da tam yumurtanin agagida verilen hangi fonksiyonu kullanilarak
hazirlanir?

A) Emdilsiye etme B) Fom olusturma C) Jel olugturma D) Kivam kazandirma E) Koagtilasyon

28) Asagidakilerden hangisi kurubaklagil gesitleri arasinda yer almaz?

A) Bakla B) Boriilce C) Kinoa D) Mercimek E) Soya fasulyesi
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BESIN GRUPLARI

29) Asagidakilerden hangisi kuru fasulye tiirii degildir?

A) Battal B) Cali C) Dermason D) Seker E) Tavuk

30) Asagidakilerden hangisi gobegi koyu renkli oldugu igin karnikara da denilen kurubaklagildir?

A) Bakla B) Borlilce C) Fasulye D) Mercimek E) Nohut

31) Asagidakilerden hangisi fermente siit iiriinlerinin 6zelliklerinden degildir?
A) Antibiyotik etkiye sahiptir.

B) Bazi ilaglarin olumsuz etkilerini azaltir.

)
)
C) Radyoaktif isinlarin zararli etkilerini giderir.
D) Sindirimleri kolaydir.

)

E) Sitten daha hizli bozulur.

32) Asagidakilerden hangisi tahillarin 6zellikleriyle ilgili degildir?
A) Hububat olarak da adlandirilir.

B) igerdikleri lif, viicuttaki glikoz salinimini arttirir.

)
)
C) Glnliik beslenmede 6-11 porsiyon tiiketiimelidir.
D) Tiiketimi en ¢ok un seklindedir.

)

E) Haslama sulari dokilmemelidir.

33) Kuskonmaz, bitkilerden elde edildikleri kisimlara gére asagidaki hangi sebze grubuna girer?
A) Gicek ve cicek tablasi yenen

B) Meyvesi yenen

)
)
C) Kokleri yenen
D) Sogan ve slrginleri yenen
)

E) Strginleri yenen

34) Asagidakilerden hangisi yaglarin 6zelligidir?

A) Bitkisel yaglar, bitkisel sivi yaglar ve bitkisel kati yaglar olarak ikiye ayrilir.

B) Margarin, hayvansal yaglarin hidrojenle doyurulup sertlestirimesi ile elde edilir.
C) Soya yag! bir ¢esit margarindir.

D) Tereyag taze yogurt ve ¢ig sttten elde edilir.

E) igyag! bir bitkisel yagdir.
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BESIN GRUPLARI

35) Uygun bir menii planlama isletmeye asagidaki 6zelliklerden hangisini saglar?

A) Arag gereglere ulasimi zorlastirir.

B) Maliyeti arttirir.

C) Personel arasindaki gérev dagilimini kolaylastirir.
D) Personelin motivasyonunu azaltrr.

E) Satin alma islemini zorlastirir.

36) Asagidakilerden hangisi kahvalti hazirlama ilkelerinden degildir?
A) Kurumun olanaklarina gére gay, gesitli bitki caylari, siit veya meyve suyu verilebilir.

B) Her giin peynir veya yumurtadan biri verilmelidir.

D) Regel ve yag kahvaltida ayni yiyecek olarak dUstntlmelidir.

)
)
C) Peynir, zeytin ve regel cesitleri farkli glinlerde kullanilarak monotonluk dnlenmelidir.
)
E) Yumurta haftada en az 3 kere verilmelidir.

37) Ogle ve aksam yemegi hazirlama ilkeleri ile ilgili agagidakilerden hangisi yanhstir?
A) Birinci grup yemekler meniide esas yemek olarak kullanilmalidir.

B) Etli sebze yemekleri yaninda etli dolma ve sarma verilmemelidir.

)
)
C) Menii planlarken 6nceki ve sonraki glinlerde verilen yemeklere dikkat edilmeli, benzer Grlnler verilmemelidir.
D) Monotonluktan kaginiimalidir.

)

E) Zeytinyagli sebze yemeklerinin yaninda salata verilmelidir.

38) Yemek gruplari kaga ayrilir?

A)1 B)2 )3 D)4 E)5

39) Yemek gruplari ile ilgili agagidakilerden hangisi yanligtir?
A) Blytik ve kglk parca et yemekleri birinci grup yemeklerdendir.

B) Borek ikinci grup yemeklerdendir.

D) Menti planlama agisindan yemekler 3 grup altinda toplanmaktadir.

)
)
C) Corba birinci grup yemeklerdendir.
)
E) Uciincii grup yemekler arasinda salata cesitleri vardir.

40) Asagidakilerden hangisi yemek gruplarinin olugturulmasinda dikkat edilmesi gereken 6zelliklerden degildir?

A) Mevsiminde sebze meyve kullaniimalidir.
B) Taze malzeme kullaniimalidir.

D) Yemeklerin renk agisindan uyumlu olmasina gerek yoktur.

)
)

C) Yemekler meniiye servis sirasina gore yerlestirilmelidir.
)

E) Yemek gruplari meniiye dengeli bir sekilde dagitiimalidir.
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SOZLUK
A
akarlar: Govdeleri halkasiz, baslari gogusle birlesik, agiz yapilari isirici, sokucu veya emici érimcegimsiler takimi.
akyuvar: Kan, lenf vb. viicut sivilarinda bulunan gekirdekli, yuvarlak hiicre, I6kosit.
alyuvar: Kana al rengini veren, ¢ekirdeksiz, yuvarlak, kiiglk hiicre.
amilaz: Nisastayi parcalayarak sekere geviren bir enzim.
anemi: Kan hicrelerinin sayi ve sekil bozuklugu ve hemoglobin miktarinin azalmasi ile belirlenen hastalik, halk arasinda kansizlik
olarak adlandirilir.
antioksidan: Hicrenin zararli kimyasal, radyasyon gibi etmenlerle hasar gérmesini 6nleyerek kronik hastaliklardan korunmada
yardimci olan oksidasyon karsiti ge.
antiseptik: Mikroplari éldirmek, mikroplarin tremelerine engel olmak veya bunlardan temizlenmek amaciyla viicudun herhangi
bir bolgesine uygulanan, viicutta tahris edici veya zarar verici etkilere yol agmayan seyreltik ¢dzeltiler halinde kullanilan madde.
ara sicak: Ana yemekten 6nce sicak olarak servis edilen hafif aperatif yiyecekler.
azot: Atom numarasl 7, atom agirhgr 14,008 olan, havada beste dort oraninda bulunan, rengi, kokusu, tadi olmayan element,

nitrojen (simgesi N).

B
bakteri: Toprakta, suda, canlilarda bulunan, ¢lrime, mayalanma veya hastaliklara yol agan, kiiresel, silindirimsi, kivrik bigimli
olan, bollinerek gogalan, klorofilsiz, tek hiicreli canli.

butirik asit: 4 karbonlu, renksiz, karakteristik kokulu, yagisi bir karboksilik asittir.

D
denatiire: Biyolojik fonksiyon kaybinin olusmasina neden olan ¢ boyutlu yapinin bozulmasi.
diyet: Sagligi korumak veya diizeltmek amaciyla uygulanan beslenme diizeni, perhiz, rejim.

doku: Bir viicudun veya bir organin yapi égelerinden birini olusturan hticreler bitiin, nesig.

E

ekipman: Bir isi yapmak icin ihtiyag duyulan arag, gereg, donanim, takim.

elektrolit: Viicudun sivi dengesini saglayan sodyum, potasyum, klor gibi mineraller.

elzem: Cok gerekli, vaz gegilmez.

enerji: Organlarin galisabilmesi ve viicut 1sisinin siirdlrllebilmesini saglayan besin dgelerinin olusturdugu gic.

enfeksiyon: Organizmada hastaliga yol agan mikrop, viriis, parazit vb. etkenlerin genel veya yerel yayiimasi.

enzim: Tepkimelerin aktivasyon enerjisini dlsirerek daha kolay gergeklesmesini saglayan ve tepkime sonucunda degisiklige
ugramadan tepkimeden ¢ikan, ana maddesi proteinlerden olusan biyolojik katalizor.

epitel hiicre: Hayvanlarda bedenin dis ylizeyinde veya iyonlari ve organik molekiilleri so§uran igi bos organlarda bulunan,

bagdokudan difiizyon ile beslenen hiicre ¢esidi.

F
fileto: Tavuk, balik, dana ve kuzu etlerinin kemiklerinin gikarilarak dilimlere ayriimasi.
fitik asit (fitat): Tahil ve kuru baklagillerin daha gok kabuk kisminda bulunan ve minerallerin biyo yararliligini azaltan bilesikler.

flor: Disin mine tabakasinin olusmasi ve disin ¢lrimesini dnleyici element.



SOZLUK
G
gram: Kilogramin binde biri degerindeki agirlik 6lgist birimi.

graten pisirme: Pisiriimis olan yemegin Uzerine gesitli soslar ve peynirlerin eklenerek lizeri kizarana kadar pisirilmesi islemi.

H

ham madde: Bir Urln elde edilmesinde kullanilan temel bilesenlerin islenip elde edilmesinden dnceki durumu.

hemoglobin: Alyuvarlarin yapisinda bulunan, dokulardan karbondioksiti akcigerlere, akcigerlerden oksijeni dokulara tasiyan,
demir iceren ve kana kirmizi rengini veren protein.

heterojen: Ayrisik olan, homojen karsiti.

hidrojen: Oksijenle birleserek suyu olusturan, atom numarasi 1, rengi, kokusu ve tadi olmayan bir gaz, (simgesi H).

hidroliz: Bir molekdltn su etkisiyle ikiye ayriimasini saglayan tepkime.

hiperglisemi: Kan sekerinin gereginden ¢ok ylkselmesi.

hipertansiyon: Kan basincinin gereginden ¢ok ylikselmesi. Normalden yiiksek olan atardamar basincl, yiiksek kan basinci.
homeostaz: Cevresinde gerceklesen olumsuzluklar karsisinda hiicrenin kendi dengelerini koruma gabasi, degisen kosullarda i¢
dengenin aktif diizenlemesidir, dengelesim.

homojen: Hazirlanan karisimin ¢ok iyi karismasi, 6zdeslesmesi.

hormon: ic salgi bezlerinden kana gecen ve organlarin islemesini diizenleyen adrenalin, insiliin, tiroksin vb.fizyolojik etkisi olan
maddelerin genel ad.

hiicre: ince bir zar icindeki protoplazma ve gekirdekten olusmus, bir organizmanin yap! ve gérev bakimlarindan en kiigiik birimi.
i

ihrag: Yurt disina mal satma.

iletken: Isi, elektrik gibi enerji tirlerini ileten ortam.

inorganik: 1. Cansiz olan 2. karbon disindaki elementlerle ilgili olan.

ithal: Bir Uilkeye baska Ulkelerden mal getirme veya satin alma.

K

karbon: Canli varliklarin aslini olusturan ve yandiktan sonra komur durumuna gegen element (simgesi C).

karbondioksit: Renksiz, kokusuz, yogunlugu 152,0 °C’de ve 36 atmosfer basincinda kolaycasivilagsan eksimsi tatta bir gaz (CO2).
karoten: Bitkilerde sari ve turuncu rengi veren viicutta A vitaminine donlsen molekil.

kas tonusu: Bir kasin gerilmeye karsi gosterdigi direng, istirahat durumundaki kaslarda bulunan distk seviyedeki gerginlik.
kaucguk: Sicak (ilkelerde yetisen bir ajag ve bu adactan elde edilen esnek ve dayanikli madde.

kefir: Ozel bir maya mantariyla keci veya inek siitiiniin mayalanmasiyla hazirlanan eksi icecek.

kir: Herhangi bir seyin veya vicudun zerinde olusan, biriken pislik, pasak.

klorofil: Giines 1s1§ini sogurarak bitkilerde karbon éziimlemesini saglayan ve bitkilere yesil renklerini veren madde.

kolajen: Hareket sisteminin yapi taslarini, ézellikle kemik, lif ve eklemleri olusturan protein.

kolesterol: Karacigerde yapilan, yagl hayvansal besinlerde bulunan ve demir sertligi olusmasinda risk faktorii olan molekdil.
komedon: Siyah basli sivilce.

kompleks: Birbiri ile karmasik bicimde bagli ya da ilikili bircok pargadan olusan butin.

kontaminasyon: Bulasmak isi.
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SOZLUK

M

makro: BUyik, genis, mikro karsiti.

marmelat: Seker karistirilarak pisirilmis meyve ezmesi.

maya: Bazi besinlerin yapiminda mayalanmay saglamak igin kullanilan madde.

metabolizma: Canli organizmada veya canli hiicrelerde hareketi, enerjiyi saglamak igin olusan, biyolojik ve kimyasal degisimlerin
butlnd, 6ziimlemenin ve yadimlamanin toplami.

mevzuat: Bir lilkede yurirliikte olan yasa, tlizik, yonetmelik vb.'nin bitind.

meze: Genelde Ustiin kaliteli, istah agici nitelikte, salam ve sosis gibi islem gormis etler, soslar, tursular, salatalar vb. Grlnler,
Turkiye'de sakatat ve benzeri yemeklerden de olusan, gunliik olagan ana yemegin disinda tiiketilen gidalar.

mikro: Klgtk, dar, makro karsiti.

mikrobiyolojik: Mikroplari konu alan bilim dali ile ilgili.

mikrogram: Bir gramin milyonda birine esittir (mcg).

miligram: Bir gramin binde birine esit agirlik él¢lsi birimi (mg).

molekiil: Element veya bilesikleri olusturan ve onlarin 6zgul niteliklerini gésteren en kiglik birim, madde.

N

niikleik asit: Bitiin canli hiicrelerde 6zellikle hiicre gekirdeginin proteininde bulunan kompleks asit gruplarindan her biri.

o

oksidasyon: Herhangi bir molekulln oksijenle yapisinin bozulmasi. Paslanma.

oksijen: Atom numarasi 8, atom agirligi 16 olan, hidrojenle birleserek suyu olusturan, rengi, kokusu ve tadi olmayan, havada
beste bir oraninda bulunan bir gaz, miivellidilhumuza. (simgesi O).

ordovr: Yemeklerden dnce, kokteyllerde, resepsiyonlarda sunulan kiictik ve lezzetli atistirmaliklar.

organ: Vicudun, belirli bir gorev yapan ve sinirlari kesin olarak belirlenmis bollimd, érgen, uzuv.

organik: Kokeni bitkisel ya da hayvansal olan.

P
palm yagi: Elaeisguineensis olarak bilinen yagli meyvenin pulp kismindan elde edilen oleik-linoleik grubu bir yag; esanlam:
palmiye yag!.

parazit: Yasami igin bir veya birden fazla farkl tlirdeki konakgiya gereksinimi olan, konakgisina zarar veren, konakgilar arasi
gegebilen protozoon, nematot, helmint, artropot ve bazi yabanci ot tipleri gibi gesitli organizmalar; esanlam: asalak.

patent: Bir bulusu ya da yaratiyi Uretme, kullanma ya da satma hakki icin bir kisi ya da kuruma verilen ve bu hakki rakiplerden
koruyan resmi belge.

patojen: Hastalik yapan herhangi bir mikroorganizma.

pektin: Ozellikle bitki hiicrelerinin orta lamelinde bulunan biiyiik molekdilliikarbonhidrat karisimi madde.

pernisiy6z anemi: kan hiicrelerinde ve sinir sisteminde bozuklukla beliren kansizlik.

pestil: ince yufka bigiminde kurutulmus meyve ezmesi.

polietilen: Etilen monomerinden degisik yogunluklarda Uretilen, yogunluguna gore sise, su borusu, saydam torba, donmus gida

paketi, saydam ortl gibi plastik malzeme Uretiminde ¢ok yaygin olarak kullanilan polimer.



SOZLUK
R
regete: ilag, gida, kimya gibi sanayilerde bir iiriiniin hangi bilesenler, hangi oranlarda, hangi adimlar izlenerek yapilacagini gésterir

cizelge.

S

sakatat: Kasaplik hayvanlardan elde edilen ve insan tiiketimine uygun karaciger, bobrek, dalak, testis, yurek, dil, yemek borusu dig
kirmizi kasi eti, diyafram kasi, iskembe, badirsak, paca, dil, kelle ve kiiglikbasta beyin gibi organ ve organ pargalari.

santrifiij: Merkezkag kuvvetten yararlanarak bir karisimin tasidigi ¢okebilir 6geleri ayirip ¢coktirmekte kullanilan laboratuvar aleti,
santriflijor.

sebum: Yag hiicrelerinden salgilanan ve lipit bakimindan zengin olan yari kati maddeye verilen ad.

sentez: Element veya baska maddeleri bir araya getirerek yapay olarak bilesik cisimler olusturma, biresim.

sirkiilasyon: 1. Dolasim ve degisim. 2. Dolanim.

siroz: Karacigerin blylmesi veya islevlerinin korelmesi ile ortaya gikan bir hastalik.

solungag: Suda yasayan hayvanlarin solunum organi, galsame.

soteleme: Diz ve genis tabanl tavada malzemelerin, su katmadan, gerektiginde az miktarda yag eklenerek ve sik sik alt Ust
edilerek yliksek sicaklikta pisiriimesi teknigi.

silfiir: Kiikirdiin baska bir elementle yaptigi bilesik.

T
tela: Kumasla astar arasina konularak giysinin dik durmasini saglayan kolali bez.

tepkime: Birbirini etkileyen maddeler arasinda ortaya ¢ikan durum, reaksiyon.

toksin: Canli organizmalarda gorilen zehir.

tolere: Katlanilabilir, dayanilabilir.

troid bezi: Yaklasik 2 santim uzunlugundadir ve bogazin éniinde adem elmasi olarak adlandirilan kikirdak belirginliginin altinda
yer alan kelebek seklinde bir organ.

turfanda: Mevsiminden dnce ya da mevsimin basinda ilk yetisen ve pazarlanan sebze ve meyveler.
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https://www.resmigazete.gov.tr/eskiler/2011/12/20111217-5.htm
https://www.resmigazete.gov.tr/eskiler/2011/12/20111217-5.htm
https://www.resmigazete.gov.tr/eskiler/2019/07/20190706-8-1.pdf
https://www.resmigazete.gov.tr/eskiler/2019/07/20190706-8-1.pdf
https://sbu.saglik.gov.tr/Ekutuphane/kitaplar/t32.pdf
https://sbu.saglik.gov.tr/Ekutuphane/kitaplar/t32.pdf
http://www.kimyaevi.org/TR/Genel/BelgeGoster.aspx?F6E10F8892433CFF8007620E7D5602E8C19D2BE737C7E50A
http://www.kimyaevi.org/TR/Genel/BelgeGoster.aspx?F6E10F8892433CFF8007620E7D5602E8C19D2BE737C7E50A
http://www.kimyaevi.org/TR/Genel/BelgeGoster.aspx?F6E10F8892433CFF8007620E7D5602E8C19D2BE737C7E50A
https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-hareketli-hayat-db/dokumanlar/Sunumlar/Hijyen/Kisisel-Hijyen.pdferişim
https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-hareketli-hayat-db/dokumanlar/Sunumlar/Hijyen/Kisisel-Hijyen.pdferişim
https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-hareketli-hayat-db/dokumanlar/Sunumlar/Hijyen/Kisisel-Hijyen.pdferişim
https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-hareketli-hayat-db/dokumanlar/Sunumlar/Hijyen/Kisisel-Hijyen.pdferişim
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-haberler/vejetaryen-beslenmesi.html
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-haberler/vejetaryen-beslenmesi.html
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-haberler/vejetaryen-beslenmesi.html
https://sabriulkerfoundation.org/TR/YaglarHakkindaBilmemizGerekenler
https://sabriulkerfoundation.org/TR/YaglarHakkindaBilmemizGerekenler
https://sabriulkerfoundation.org/TR/YaglarHakkindaBilmemizGerekenler
http://www.tubaterim.gov.tr/
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Gorsel 1.20: www.shutterstock.com (ID: 89563069),
(Erigim Tarihi: 23.06.2020)

Gorsel 1.21: www.shutterstock.com (ID: 362502851), (ID:
335894963 ), (ID: 496106290), (Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 1.22: www.shutterstock.com(ID: 531096871),
(Erigim Tarihi: 23.06.2020)

Gorsel 1.23: www.shutterstock.com (ID: 97096760),
(Erigim Tarihi: 23.06.2020)

Gorsel 1.24: www.shutterstock.com (ID: 500213875),
(Erigim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 1.25: www.shutterstock.com (ID: 412018555),
(Erigim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 1.26: www.shutterstock.com (ID: 1224299359),
(Erigim Tarihi: 23.06.2020)

Gorsel 1.27: www.shutterstock.com (ID: 1010583190),
(Erigim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 1.28: www.shutterstock.com (ID: 624036098),
(Erigim Tarihi: 23.06.2020)

Banner Goérseli: www.pexels.com.tr (ID: 4308205)
(Erisim Tarihi: 11.07.2020)

2. Ogrenme Birimi

Kapak Gorseli: www.shutterstock.com (ID: 244570639),
(Erigim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 2.1: www.shutterstock.com (ID: 1158829399),
(Erisim Tarihi: 23.06.2020)

Gorsel 2.2: www.shutterstock.com (ID: 231165298),
(Erigim Tarihi: 23.06.2020)

Gorsel 2.3: www.shutterstock.com (ID: 406649986),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 2.4: www.shutterstock.com (ID: 754043305),
(Erigim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 2.5: www.shutterstock.com (ID: 158570972),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 2.6: www.shutterstock.com (ID: 1372115288),
(Erigim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 2.7: www.shutterstock.com (ID: 358388123),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 2.8: www.shutterstock.com (ID: 125062667),
(Erigim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 2.9: www.shutterstock.com (ID: 1030362763),
(Erisim Tarihi: 23.06.2020)

Gorsel 2.10: www.oztiryakiler.com.tr (Uriin
Kodu:0893.04040.01), (Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Banner Goérseli: www.pexels.com.tr (ID: 4099260 )
(Erisim Tarihi: 11.07.2020)

3. Ogrenme Birimi

Kapak Gorseli : www.shutterstock.com (ID: 1442803655),
(Erisim Tarihi: 15.06.2020)

Gorsel 3.1: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 8350.03020.00), (Erisim Tarihi:16.06.2020)

Gorsel 3.2: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 8350.03010.00), (Erisim Tarihi: 16.06.2020)

Gorsel 3.3: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 8350.00011.00), (Erisim Tarihi: 16.06.2020)

Gorsel 3.4: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 8350.00014.20), (Erisim Tarihi: 16.06.2020)

Gorsel 3.5: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 8350.00010.11), (Erisim Tarihi: 16.06.2020)

Gorsel 3.6: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 8350.00006.01), (Erisim Tarihi: 16.06.2020)

Gorsel 3.7: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 8350.00003.01), (Erisim Tarihi: 16.06.2020)

Gorsel 3.8: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 9353.74773.00 ), (Erisim Tarihi: 16.06.2020)

Gorsel 3.9: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 8350.00001.20), (Erisim Tarihi: 17.06.2020)

Gorsel 3.10: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 8350.00012.08), (Erisim Tarihi: 17.06.2020)

Gorsel 3.11: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 8356.40304.00), (Erisim Tarihi: 16.06.2020)

Gorsel 3.12: www.oztiryakiler.com.tr (Uriin Kodu:
0311.11020.30), (Erisim Tarihi: 18.06.2020)

Gorsel 3.13: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 0335.36165.10), (Erisim Tarihi: 18.06.2020)

Gorsel 3.14: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 0311.11020.21), (Erisim Tarihi: 16.06.2020)

Gorsel 3.15: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 0331.02514.01), (Erisim Tarihi: 16.06.2020)

Gorsel 3.16: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 8331.15020.00), (Erisim Tarihi: 17.06.2020)

Gorsel 3.17: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 9465.0SSMC.01 ), (Erisim Tarihi: 16.06.2020)

171


http://www.shutterstock.com
http://www.shutterstock.com
http://www.shutterstock.com
http://www.shutterstock.com
http://www.shutterstock.com
http://www.shutterstock.com
http://www.shutterstock.com
http://www.shutterstock.com
http://www.shutterstock.com
http://www.shutterstock.com
http://www.shutterstock.com
http://www.shutterstock.com
http://www.shutterstock.com
http://www.shutterstock.com
http://www.shutterstock.com
http://www.shutterstock.com
http://www.shutterstock.com
http://www.shutterstock.com
http://www.shutterstock.com
http://www.oztiryakiler.com.tr
http://www.shutterstock.com
http://www.oztiryakiler.com.tr
http://www.oztiryakiler.com.tr
http://www.oztiryakiler.com.tr
http://www.oztiryakiler.com.tr
http://www.oztiryakiler.com.tr
http://www.oztiryakiler.com.tr
http://www.oztiryakiler.com.tr
http://www.oztiryakiler.com.tr
http://www.oztiryakiler.com.tr
http://www.oztiryakiler.com.tr
http://www.oztiryakiler.com.tr
http://www.oztiryakiler.com.tr
http://www.oztiryakiler.com.tr
http://www.oztiryakiler.com.tr
http://www.oztiryakiler.com.tr
http://www.oztiryakiler.com.tr
http://www.oztiryakiler.com.tr

172

Gorsel 3.18: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 9337.77172.00), (Erisim Tarihi: 16.06.2020)

Gorsel 3.19: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 9810.HL200.21 ), (Erisim Tarihi: 17.06.2020)

Gorsel 3.20: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 8358.0KM32.MN), (Erisim Tarihi: 16.06.2020)

Gorsel 3.21: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 9840.CL50D.00), (Erisim Tarihi: 16.06.2020)

Gorsel 3.22: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu:9830.AF250.00, (Erisim Tarihi: 16.06.2020)

Gorsel 3.23: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 7865.N1.40703.1S), (Erisim Tarihi: 16.06.2020)

Gorsel 3.24: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu:7865.N1.80903.20), (Erisim Tarihi: 16.06.2020)

Gorsel 3.25: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 7864.10502.05), (Erisim Tarihi: 18.06.2020)

Gorsel 3.26: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 7865.12558.10), (Erisim Tarihi: 18.06.2020)

Gorsel 3.27: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu:7850.58575.70), (Erisim Tarihi: 18.06.2020)

Gorsel 3.28: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 7854.07128.15), (Erisim Tarihi: 16.06.2020)

Gorsel 3.29: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu:7890.10G11.01), (Erisim Tarihi: 18.06.2020)

Gorsel 3.30: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 7890.C1.20G21.01), (Erisim Tarihi: 16.06.2020)

Gorsel 3.31:www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 9891.09023.EP), (Erisim Tarihi: 17.06.2020)

Gorsel 3.32: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 7885.10105.01), (Erisim Tarihi: 18.06.2020)

Gorsel 3.33: www.shutterstock.com (ID: 84376723 ),
(Erisim Tarihi: 22.06.2020)

Gorsel 3.34: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 0110.03015.02), (Erisim Tarihi: 18.06.2020)

Gorsel 3.35: www.shutterstock.com (ID: 316937234 ),
(Erisim Tarihi: 22.06.2020)

Gorsel 3.36: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 0147.03808.71), (Erisim Tarihi: 16.06.2020)

Gorsel 3.37: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 0144.02004.41), (Erisim Tarihi: 17.06.2020)

Gorsel 3.38: www.shutterstock.com (ID: 609132296 ),

(Erisim Tarihi: 22.06.2020)

Gorsel 3.39:www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 9149.00138.14), (Erisim Tarihi: 15.06.2020)

Gorsel 3.40: www.shutterstock.com (ID:1312200197 ),
(Erisim Tarihi: 22.06.2020)

Gorsel 3.41: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu:7856.70653.21), (Erisim Tarihi: 15.06.2020)

Gorsel 3.42: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu:0710.02000.01), (Erisim Tarihi: 15.06.2020)

Gorsel 3.43: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 075D.00010.AD), (Erisim Tarihi: 15.06.2020)

Gorsel 3.44: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu:073D.00000.AD), (Erisim Tarihi: 15.06.2020)

Gorsel 3.45: www.shutterstock.com (ID: 361581944 ),
(Erisim Tarihi: 22.06.2020)

Gorsel 3.46: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 9760.20102.07), (Erisim Tarihi: 16.06.2020)

Gorsel 3.47: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 8740.0TB50.00), (Erisim Tarihi: 16.06.2020)

Gorsel 3.48: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 8740.0BB09.00), (Erisim Tarihi: 16.06.2020)

Gorsel 3.49: www.shutterstock.com (ID:691287412),
(Erisim Tarihi: 22.06.2020)

Gorsel 3.50: www.123rf.com (ID: 49139209),
(Erisim Tarihi: 12.06.2020)

Gorsel 3.51: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 7919.12NMV.01), (Erisim Tarihi: 16.06.2020)

Gorsel 3.52: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 79E3.36NMV.00), (Erisim Tarihi: 16.06.2020)

Gorsel 3.53: www.oztiryakiler.com.tr
(Uriin Kodu: 79E3.12LTV.00), (Erisim Tarihi: 16.06.2020)

Banner Gorseli: www.sunsplash.com (ID:KwU5CIOLSXGs)
(Erisim Tarihi: 11.07.2020)

4. Ogrenme Birimi

Kapak Gorseli: www.shutterstock.com (ID: 1362369824),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 4.1: www.shutterstock.com (ID: 1401540302 ),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 4.2: Komisyon gizimi

Gorsel 4.3: www.shutterstock.com (ID: 187162163),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)
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Gorsel 4.4: www.freepik.com (ID: 2252685), (ID: 13930),
(ID: 21276) (Erisim Tarihi: 16.07.2020)

Gorsel 4.5: Komisyon cizimi

Gorsel 4.6: www.freepik.com (ID: 12197-NOWLQJ)
(Erisim Tarihi: 16.07.2020)

Gorsel 4.7: www.freepik.com (ID: 27054)
(Erigim Tarihi: 16.07.2020)

Gorsel 4.8: www.shutterstock.com (ID: 95067928),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 4.9: www.freepik.com (ID: 2252685),
(ID: 12197-NOWLQJ) (Erigim Tarihi: 16.07.2020)

Gorsel 4.10: Komisyon cizimi

Gorsel 4.11: www.freepik.com (ID: 27054)
(Erigim Tarihi: 16.07.2020)

Gorsel 4.12: www.shutterstock.com (ID: 241992781),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 4.13: Komisyon cizimi

Gorsel 4.14: www.freepik.com (ID: 27054)
(Erisim Tarihi: 16.07.2020)

Gorsel 4.15: www.shutterstock.com (ID: 367400354),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 4.16: www.shutterstock.com (ID: 1241012626),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 4.17: www.shutterstock.com (ID: 713998507),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 4.18: www.shutterstock.com (ID: 382556131),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 4.19: www.shutterstock.com (ID: 247893733),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 4.20: www.shutterstock.com (ID: 1720876849),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 4.21: www.shutterstock.com (ID: 1286536336),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 4.21: www.shutterstock.com (ID: 655138693),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 4.23: www.shutterstock.com (ID: 752558830) ,
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 4.24: www.shutterstock.com (ID: 517613890) ,
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Banner Gorseli: www.pexels.com.tr (ID: 1092730)
(Erisim Tarihi: 11.07.2020)

5. Ogrenme Birimi

Kapak Gorseli : www.shutterstock.com (ID: 109935059),

(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 5.1: {r.123rf.com (ID: 39445177 ),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 5.2: www.shutterstock.com (ID: 1198525687),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 5.3: www.shutterstock.com (ID: 1751141990),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 5.4: www.shutterstock.com (ID: 1189930213),
(Erisim tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 5.5: www.freepik.com (ID: 17527)
(Erisim Tarihi: 07.06.2020)

Gorsel 5.6: www.shutterstock.com (ID: 566541661),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 5.7: www.shutterstock.com (ID: 710886865),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 5.8: www.shutterstock.com (ID: 329404010),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 5.9: www.shutterstock.com (ID: 358532063),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 5.10: www.shutterstock.com (ID: 253396363),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 5.11: www.shutterstock.com (ID: 394570474),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 5.12: www.shutterstock.com (ID: 1240326049),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 5.13: www.shutterstock.com (ID: 31795600),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 5.14: www.shutterstock.com (ID: 227784439),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 5.15: www.shutterstock.com (ID: 1164983584),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 5.16: www.shutterstock.com (ID: 553662235),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 5.17: tr.123rf.com (ID: 35336215),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 5.18: www.shutterstock.com (ID: 377110435),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 5.19: www.shutterstock.com (ID: 180986156),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)
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Gorsel 5.20: www.shutterstock.com (ID: 111063827),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 5.21: www.shutterstock.com (ID: 643900303),
(Erigim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 5.22: tr.123rf.com (ID: 34846498),
(Erigim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 5.23: tr.123rf.com (ID: 99218538),
(Erigim Tarihi: 03.07.2020)

Gorsel 5.24: tr.123rf.com (ID: 138550995),
(Erigim Tarihi: 03.07.2020)

Banner Gorseli:www.pexels.com.tr (ID: 255501)
(Erisim Tarihi: 11.07.2020)

Kitap Kapagi Gorselleri: www.shutterstock.com (ID:

1401540302), (Erisim Tarihi: 03.07.2020); (ID: 1442803655),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020); tr.123rf.com (ID: 92216697),
(Erisim Tarihi: 10.07.2020); all-free-download.com (ID:241247),

(Erisim Tarihi: 06.07.2020)
TABLO KAYNAKCA

Tablo 2.1: Komisyon gizimi
Tablo 2.2: Komisyon ¢izimi
Tablo 2.3: Komisyon gizimi
Tablo 2.4: Komisyon ¢izimi
Tablo 2.5: Komisyon ¢izimi
Tablo 2.6: Komisyon ¢izimi
Tablo 3.1:Komisyon cizimi
Tablo 3.2:Komisyon ¢izimi
Tablo 3.3:Komisyon cizimi
Tablo 3.4:Komisyon ¢izimi
Tablo 3.5:Komisyon cizimi
Tablo 4.1: Komisyon ¢izimi

Tablo 4.2: www.shutterstock.com (ID: 305430554 ),
(Erisim Tarihi: 03.07.2020)

Tablo 4.3: Komisyon ¢izimi
Tablo 4.4: Komisyon gizimi
Tablo 4.5: Komisyon ¢izimi
Tablo 4.6: Komisyon gizimi

Tablo 4.7: Komisyon ¢izimi

Tablo 4.8: Komisyon gizimi
Tablo 4.9: Komisyon ¢izimi
Tablo 4.10: Komisyon gizimi
Tablo 4.11: Komisyon cizimi
Tablo 4.12: Komisyon gizimi
Tablo 4.13: Komisyon gizimi
Tablo 4.14: Komisyon ¢izimi
Tablo 4.15: Komisyon gizimi
Tablo 4.16: Komisyon gizimi
Tablo 4.17: Komisyon gizimi
Tablo 5.1: Komisyon gizimi
Tablo 5.2: Komisyon gizimi
Tablo 5.3: Komisyon gizimi
Tablo 5.4: Komisyon gizimi
Tablo 5.5: Komisyon ¢izimi
Tablo 5.6: Komisyon ¢izimi
Tablo 5.7: Komisyon ¢izimi
Tablo 5.8: Komisyon gizimi

Tablo 5.9: Komisyon ¢izimi


http://www.shutterstock.com
http://www.shutterstock.com
http://www.shutterstock.com
http://www.shutterstock.com

CEVAP ANAHTARLARI

1. OGRENME BIiRiMi

2. OGRENME BIRiMi

3. OGRENME BiRIiMi

KiSISEL HIJYEN HIJYEN VE SANITASYON MUTFAK UNITELERI
1 Y 1 Y 1 Y
2 D 2 D 2 D
A) 3 Y 3 Y A) 3 D
4 D 4 D 4 Y
5 D 5 Y 5 D
6 tirbuson Al 6 D 6 catering
7 mantar 7 D 7 wok
B) | 8 kas 8 D B)| 8 gastronorm
9 giinliik 9 Y 9 mikser, blender
10 servis pegetesi 10 Y 10 basket
1 D 1 eldiven 1 c
12 B 12 gida zinciri 12 D
13 c 13 5-60 °C 13 B
14 B 14 duvar 14 A
15 A 15 farkl 15 c
16 E B) 16 ISO 16 B
17 c 17 ahsap 17 A
18 D 18 18-20 °C 18 c
C) 19 A 19 guinliik C) 19 D
20 c 20 elektrik 20 B
21 A 21 D 21 E
22 B 22 c 22 A
23 A 23 c 23 B
24 D 24 B 24 A
25 B €) 25 A 25 D
26 c 26 A 26 E
27 E 27 E 27 D
28 B 28 B
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CEVAP ANAHTARLARI

4. OGRENME BIRIMi
BESIN OGELERI

A)

5. OGRENME BiRiMi
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BESIN GRUPLARI

1 D

2 D

3 Y

4 D

5 Y
A) 6 Y

7 D

8 D

9 Y

10 D

1 besin

12 3-5

13 bag dokusu

14 jel olusumu

15 gliiten
B) 16 susamin

17 sterilizasyon

18 alakart

19 birinci

20 8 giinliik

21 A

22 c

23 E

24 E

25 D

26 B

27 B

28 c

29 E

30 B
C) | 31 E

32 B

33 E

34 D

35 c

36 E

37 E

38 c

39 c

40 E
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