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UNITE-1
Beslenmede Temel ilkeler ve Besin Ogeleri

Yeterli beslenme; bedenin gereksindigi enerji, besin 6geleri ve diger bioaktif maddelerin yeterli olarak
alinmasi, dengeli beslenme; besin 6gelerinin birbirlerine goére ve 6glinlerde dengeli olarak tiiketilmesi,
saglikli beslenme ise; besinlerin hazirlanma ve pisirilme sirasinda saglik icin zararh hale gelmelerinin
Oonlenmesi ya da iclerinde saghgi tehdit eden 6gelerin bulanmamasi seklinde 6zetlenebilir.

Enerji Gereksinimi ve Yas Gruplarina Gore onerilen Miktarlar

Yetiskinlerde bazal metabolik hiz i¢in gereken enerji kisinin kilosunun 24 ile (saat basina 1 kalori hesabi
nedeniyle) carpilmasi ile elde edilir. Kadin ve erkek arasindaki farklilik nedeniyle ¢ikan degere erkekler
icin %10 ekleme yapilir. Ornegin 60 kilo olan bir erkegin bazal metabolizmasi icin gereken enerji 1584
dir [(60 x 24)+144 = 1584]’dir. Buna hafif aktivite diizeyi i¢in %10, orta dlizeyde bir aktivite igin %20
ekleme yapilarak glinliik alinmasi gereken enerji bulunabilir. Cocuklarda ise hesaplama daha farkhdir. Bir
yas icin 1100 kalori ve her yas i¢in +100 ekleme ile kabaca gereken enerji bulunabilir. Buna gore (g
yasinda 1400, 4 yasinda 1500, 5 yasinda 1600, 6 yasinda 1700 kalorilik bir enerji cocuklar icin ortalama
degerlerdir.

Saglikh bireylerde yeterli ve dengeli beslenme icin besinlerle alinan enerjinin %55-60’1
karbonhidratlardan, %25-30’u yaglardan %12-15’i de proteinlerden gelmelidir.

BESIN OGELERi, FONKSIYONLARI VE TUKETILMESI GEREKEN MiKTARLAR

Proteinler

Proteinler, viicudun yapi tasi olarak bilinen blylik molekilli biyolojik maddelerdir. Proteinler, amino
asitlerden olusur. Amino asitler birbirlerine peptid baglari ile baglanip polipeptid zinciri olustururlar.
Proteinlerin fonksiyonlari yapisal ézelliklerine gére farklilik gdsterir. Ornegin hiicre ici ve hiicre disi
kimyasal ve biyokimyasal tiim metabolik reksiyonlari katalize eden enzimler ve organizmadaki pek ¢ok
islevin diizenlenmesinden sorumlu olan hormonlar protein yapisindadir. Enfeksiyon yapan ajanlarla
micadele etmekten sorumlu immin sistem (bagisiklik sistemi) icinde yer alan immunoglobulin ve
antikorlar da proteindir.

Proteinlerin fonksiyonlari; yapici, onarici, dizenleyici ve koruyucu olarak 6zetlenebilir. Protein
gereksinimi yetiskinler icin kabaca kilo basina 1 g olarak hesaplanabilir. Cocuklarda, adolesanlarda,
gebelikte, emziklilikte ve yaslilikta protein bliylik dnem tasir. Proteinden zengin besinler; et, sit,
yumurta gibi

hayvansal kaynakli besinlerdir. Bitkisel kaynaklardan da kurubaklagiller, protein yogunlugu en ¢ok olan
bitkisel besinlerdir.

Proteinleri olusturan amino asitler, sekiz tanesi harig, viicut tarafindan sentez edilebilir. Vicut tarafindan
sentez edilemeyen ve besinlerle belirli miktarlarda alinmasi gereken aminoasitlere elzem (ya da
esansiyel) amino asitler denilir. Bunlar lizin (lysine), treonin (threonin), I6ysin (leucine), izoléysin
(isoleucine), metionin (methionine), fenilalanin (phenylalanine), triptofan(tryptophan) ve valin (valine)
dir. Yetersizliklerinde cocuklarda biliyiime geriligi olustugundan histidin (histidine) ve arginin (arginine)
de cocuklar icin elzem olan amino asitler icinde yer alir. Et, stit, yumurta gibi hayvansal proteinler kaliteli
proteinlerdir.

Karbonhidratlar

Karbonhidratlar viicuda enerji saglayan ana kaynak égelerdir. Glnlik enerjinin blylk bolimi (%55-60)
bu 6gelerden saglanir. Et, sit, yumurta gibi hayvansal kaynakh Grlinlerde en az, tiim bitkisel besinlerde
en ¢ok bulunan 6gedir. Karbonhidratlar besinlerde monosakkarit, disakkarit, oligosakkarit ve polisakkarit
olmak Uizere cesitli formlarda bulunurlar.



Monosakkaritler: Bunlara basit sekerler de denir. Bir Ginite seker icerirler. Daha kiiclik parcalara
ayrilamazlar. icerdikleri karbon atomu sayisina gére siniflandirilarlar: Ug karbonlu trioz, 4 karbonlu
tetroz, 5 karbonlu pentoz, 6 karbonlu heksoz gibi. Beslenme acisindan dnemli monosokkaritler 6
karbonlu heksoz grubundan glikoz, friiktoz ve galaktoz ve 5 karbonlu gruptan da riboz dur.

Glikoz, fizyolojik yénden en 6nemli sekerdir. Uziim sekeri ya da kan sekeri olarak da adlandirilir. Serbest
olarak bitkisel besinlerde 6zellikle, meyveler, bazi kok sebzeler, bal, pekmez, tath misir ve misir
surubunda bulunur.

Karaciger ve kaslarda glikojen olarak depolanir. Friiktoz ve galaktoz gibi diger monosakkaritler
karacigerde glikoza donustlirtlerek kana verilir. Glikoz beyin, sinir dokulari ve eristoristlerin ana enerji
kaynagidir. Bu nedenle kan sekerinin asiri diismesi beyin fonksiyonlarinda bozulma, koma ve 6lime
neden olabilir.

Friiktoz: Leviiloz ve meyve sekeri gibi adlarla da bilinir. Mono ve disakkaritler arasinda en tatli olanidir.
Sukroza gore 1,5, glikoza gore 2 kat daha fazla tat verir. Frilktoz basta meyveler olmak (izere bal ve
pekmezin yapisinda bulunur. Siikroz, glikoz ve frilktoz monosakkaritlerinden olusan bir disakkarittir.
Friktoz yer elmasi, sogan, sarimsak ve kuskonmaz gibi sebzelerde bulunan iniilin polisakkaritinin
bilesiminde de yer alir. Friiktoz iceren oligosakkaritler ve polisakkaritlere friktanlar adi verilir.

Galaktoz: Bu monosakkarit glikoz ile birlikte bir disakkarit olan siit sekeri laktozun yapisinda yer alir.
Dogada nadir olarak serbest halde bulunur. Keten tohumunda polisakkarit bilesiminde de yer
almaktadir. Dogustan galaktoz metabolizmasi bozuk olan kisilerde, galaktozu glikoza geviren galaktoz 1
fosfat enzimi yetersizdir. Bu durumda galaktozun kandaki miktari yiikselir ve kiside sarilik, karaciger ve
dalak buyimesi, kilo kaybi, kusma, diyare ve katarakt olusabilir. Tedavi tamamen diyete bagimhdir.
Erken teshis cok 6nemlidir.

Riboz: Bes karbonlu olan bu monosakkaritin dnemli fizyolojik gorevleri vardir. Hiicrelerin ¢ekirdeginde
ve sitoplazmasinda bulunan ve protein sentezinde dnemli bir rol oynayan ribonikleik asit (RNA)
yapisinda bulunur.

Disakkaritler: Bunlar iki molekil monosakkarit iceren karbonhidratlardir. En ¢ok bilinen disakkaritler
sukroz, laktoz ve maltozdur.

Sukroz: Sofralarimizda kullanilan sekerin kimyasal adi sukrozdur. Sakkaroz da denir. Sukroz birm olekiil
glikoz ve bir molekil frilktozdan olusur. En ¢ok seker kamisi ve seker pancarinda bulunur.

Laktoz: insan ve hayvan siitlerinde bulunan bir disakkarittir. Bu nedenle siit sekeri olarak da adlandirilir.
Laktoz bir molekiil glikoz ve bir molekil galaktozdan olusur. Anne sitiinde %7-8, inek stitiinde %4-5
kadardir.

Maltoz: Tahillarda ve az miktarda baklagillerde bulunan maltoz iki molekdl glikozun birlesmesi ile olusan
bir disakkarittir. Tahillardaki nisastanin yapisinda bulundugundan nisastanin hidrolizi ile elde edilir.

Oligosakkaritler: iclerinde 3-10 arasi monosakkarit tinitesi bulunan karbonhidratlardir. Bunlarin en
onemli fizyolojik etkileri, barsaklarda patojen bakteri cogalmasini engelleyen saprofit (yararh)
bakterilerden bifidobakterilerin cogalmasini uyarmaktir. Gliniimizde probiyotik lrlinlerde prebiyotik
(probiyotiklerin cogalmasina yardimci) olarak kullanilan bilesikler oligosakkaritlerdir.

Polisakkaritler: Bilesimlerinde 10 ve (izeri monosakkarit iceren karbonhidratlardir. Beslenme acgisindan
onemli olanlar glikojen, nisasta ve sellilozdur.



Glikojen: Glikojen glikoz molekillerinden olusur. Glikojen, glikozun viicuttaki depo seklidir. Karaciger ve
kaslardaki ana depo maddesidir.

Nisasta: Nisasta karbonhidratlarin bitkilerdeki depo seklidir ve diyet karbonhidratinin %80-90 ini
olusturur. Nisasta bir¢ok glikoz tinitesinden olusmus bir polisakkarittir.

Selliiloz: Nisasta olmayan ve diyet posasinin blyik bolimiini olusturan bir polisakkarittir.

Yaglar

Yaglar da diyetin enerji veren énemli bir pargasidir. Bir gram yag dokuz kalori verir. Bu nedenle yogun
enerji kaynagidirlar. Ancak, diyette fazla bulunmalarinin kalp hastaliklari ile iliskisi olabilecegi
bildirildiginden diyette giinliik enerjinin %30 undan fazla olmalari istenmez.

Yaglar, icerdikleri yag asitlerinin 6zelliklerine gére doymus ve doymamis olarak ikiye ayrilr.

Doymus Yaglar: Bu yaglar cogunlukla hayvansal kaynaklidir ve oda sicakhginda kati olarak bulunur.

Bu yaglara ornekler tereyagi ve ic yagidir. Bazi bitkisel besinlerin icerdigi yaglarin doymus yag asidi orani
da oldukga yuksektir. Bunlar Hindistan cevizi yagi ve palm (hurma) yaglaridir. Asetik, bitirik, palmitik,
stearik gibi yag asitleri doymus yag asitlerine 6rnektir.

Doymamis Yaglar: Bu yaglar cogunlukla bitkisel kaynakhdir ve oda sicakliginda sivi halde bulunur. Bu
yaglara ornekler zeytinyagi, misir 6z( yagi ve aycicek yagidir.

Margarinler: Coklu doymamis yag iceren sivi yaglar kimyasal yapilari degistirilerek doymus hale getirilip
oda sicakliginda kati halde olmalari gergeklestirilebilmektedir. Genellikle bu islem hidrojenlendirme ile
yapiimaktadir.

Kolesterol: Vicut dokularindaki hiicre zarlarinda bulunan ve kan plazmasinda tasinan bir lipit ve alkol
bilesimidir. Safra asitleri, steroid hormonlari ve D vitamini kolesterol tiirevleridir. Kolesterolin kandaki
normal degerleri 180-200 mg dir.

Kolesterol kanda lipoproteinlerle tasinir. Bunlar HDL (yiiksek dansiteli), LDL (duslik dansiteli) ve VLDL
(cok duistik dansiteli) olmak Gzere (g gruptur. HDL nin kanda yiksekligi tercih edildiginden HDL iyi
kolesterol olarak adlandirilir. LDL ve VLDL nin yiksekligi ise istenmeyen bir durumdur bu nedenle
bunlara kot kolesterol denilir.

Vitaminler

Vitaminler besinlerde ¢ok az miktarda bulunan, normal beslenme igin 6zel gérevleri olan organik
bilesiklerdir.

Organik bilesikler asagidaki 6zellikleri tasidiklarinda vitamin olarak kabul edilir.

1) Karbonhidrat, protein ve yagdan farkli olarak dogal beslinlerde bulunacak,

2) Besinlerde ¢ok az miktarda olacak,

3) Normal buylime ve gelisme icin elzem olacak,

4) Diyette yeterince bulunmadigi

zaman, yetersizlik hastaligi olusacak,

5) Konakgi tarafindan yeterli miktarda sentez edilemeyecek ve disardan diyetle alinmasi sart olacak.

Bu boliimde yagda yagda eriyen vitaminlerden A, E, D ve K vitaminleri ve suda eriyen vitaminlerden
onemli bazi B grubu vitaminleri ve C vitamini anlatiimistir.

A vitamini: Karotenoidler arasinda A vitaminine ¢evrilme orani en yiiksek olan molekil beta karotendir.
A vitamini hayvansal Grlinlerde, 6rnegin balik karaciger yagi, karaciger, siit yagl ve yumurta sarisinda
bulunur. A vitamini aktivitesi tasiyan karotenoidlerin en iyi kaynaklari, havug, kayisi ve yesil yaprakh
sebzelerdir.

A vitamini yetersizIgi protein sentezini olumsuz etkilediginden tiroid bezi hormonlarindan tiroksin yapim
hizi azalmasina bagl olarak gelisim etkilenir. Bu 6nemli fonksiyonlari nedeniyle A vitamininin yetersiz
alinmasi durumlarinda gece korlGgu, bluylme geriligi, enfeksiyonlara direncte azalma ve dislerde sekil
bozukluklari ortaya cikar.



Karaciger viicuda birkag ay yetecek kadar A vitamini depolar. Fazla karoten alinmasi genellikle zararl bir
etki yaratmaz ancak deriyi sariya boyar.

D vitamini: D vitamini Kalsiferol olarak da adlandirilir. En 6nemli D vitamini kaynagi balik karacigeri
yagidir. D vitaminine glnlik gereksinim 400 IU kadardir. Yeterli alinmadiginda ¢ocuklarda Rasitizm
(Rikets) yetiskinlerde de Osteomalasi denilen hastaliklar olusur. Rasitizm 6zellikle stt ¢ocuklarinda ve ilk
yaslarda goralar.

Rasitizmde kemikler yumusadigindan kolay bukdlir bir hal alir ve yiriyen ¢ocuklarda bacaklar ice (O
bacak) ya da disa (X bacak) dogru egrilir. Kemik uclarinda genislemeler, bileklerde sislik, kaburga
kemiklerinin g6gls kemigi ile birlestigi yerlerde tesbih tarzinda siskinlikler olusur. Disler ge¢ ve diizensiz
cikar, bebeklerde bingildak ge¢ kapanir. Osteomalasi ise erigkin rasitizmi olarak adlandirilir. Kemikler
oldukca yumusaktir. Stk dogum yapan, yetersiz ve dengesiz beslenen ve glinesten yeterince
yararlanamayan kadinlarda daha sik gordlir. Rasitizm ve Osteomalasi tedavisi icin D vitamini takviyesi
gerekir. D vitamini fazlasi toksik etki yarattigindan ve ¢ocuklarda kemiklerin zamansiz kapanmasina
boylece boy kisaligina neden olabileceginden tedavi doktor kontroliinde ve uygun dozlarda D vitamini
verilmesi ile yapilir.

E vitamini: E vitamininin sekiz dogal formu bulunur. Bunlarin doérdi tokoferol, diger dordii
tokotrienollerdir. Sivi yaglar, yagh tohumlar, bugday ve embriyosu ve koyu yesil yaprakli sebzeler en iyi
kaynaklardir. Antioksidan 6zelligi ile viicut hiicrelerini serbest radikallerin oksidasyonundan korur.
Ozellikle mide, barsak ve karaciger hiicrelerinde A vitamini oksidasyonunu énleyerek A vitamininin
etkisini arttirir. Emilim bozuklugu olanlarda da E vitamini yetersizligi olusabilir. Kalp hastalgi, bilissel islev
yetersizligi ve kanser riski tastyanlarin, yashlarin E vitamini takviyesi almasi dnerilmektedir.

K vitamini: Bu vitaminin g farkh formu vardir. Vitamin K1 (phylloquinone) yalniz bitkilerde bulunur.
Vitamin K2 (Menaquinine) bakterilerin sentez ettigi formudur. Ugiinci form sentetik formdur ve K3
(menadion) olarak adlandirilir.

K vitamini yetersizligine insanlarda pek rastlanmaz. Ancak asiri kanamalarda, fazla antibiyotik ve
sulfamidli ila¢ kullanimlarinda barsak florasi bozulabileceginden gereksinim artar. Yetiskinlerin glnlik
gereksinimi kilo basina 1 mcg dir. Bebeklerde gereksinim giinde 5-10 mcg dir.

C vitamini: Suda eriyen bu vitamin askorbik asit olarak da bilinir. C vitamini kuvvetli bir antioksidandir ve
bag dokusu yapiminda, kilcal damarlarin kuvvetli olmasinda etkindir.

Yiiksek dozda uzun siire C vitamini aliminda oksalat taslari olusabilecegi bildirilmistir. En zengin
kaynaklari turuncggiller, cilek, domates, kivi, yesil yaprakli sebzeler, lahana ve karnabahardir. mide ve
Ozefagus kanserlerine karsi koruyucu oldugu bildirilmektedir. C vitamininin giinlik alinmasi gerekli
miktar yetigkinler i¢in 50-75 mg’dir.

B Grubu vitaminleri: B grubu vitaminleri viicutta cereyan eden hemen her tiir islev igin gerekli
vitaminlerdir. B grubu vitaminleri 6zellikle sinir ve sindirim sistemi ile deri sagligi icin cok dnemlidir.
Tiamin (B1), karbonhidrat metabolizmasinda, riboflavin (B2), protein ve yag metabolizmasinda, niasin
tim metabolik islemlerde gorev alir. Riboflavin deri ve goz saghgi icin de gerekli bir vitamindir. Riboflavin
yetersiziliginde gozlerde kasinma ve i1sik hassasiyeti, agiz kenarinda yaralar (keylozis) ve dilde
iltihaplanmalar (glossit) olusur. Zengin riboflavin kaynaklari maya, siit, yumurta, sakatat, balik, kiimes
hayvanlari ve yagsiz etdir. Yeterli ve dengeli beslenenlerde B grubu vitaminlerinin yetersizligi pek
gorilmez. Ancak fazla alkol alanlarda thiamin yetersizligi goriilebilir. Thiamin yetersizliginin ilk belirtileri
istah kaybi, duyarlilik, depresyon, gastrointestinal bozukluklar ve zihinsel yorgunluktur. Ciddi thiamin
eksikliginde olusan tablo Beriberi olarak tanimlanir. En zengin thiamin kaynaklari, maya, karaciger ve
diger organ etleri, tam bugday unu, kurubaklagiller ve ceviz, findik gib yagl tohumlardir.



Niasin B grubu vitaminleri icinde isi ve 1siga en dayanikh vitamindir. Niasin eksikliginde Pellegra denilen
hastalik ortaya cikar. En iyi niasin kaynaklari karaciger, bobrek ve diger organ etleri, yagsiz et, bugday
embriyosu ve yer fistigidir. Diger B grubu vitaminleri B6, Folik asit ve B12 vitaminidir. Bu vitaminlerin
yorgunluk ve stres durumlarinda tiiketilmesinin yararli oldugu bildirilmektedir. Folik asit yetmezliginde
bebeklerde noral tiip defekti olusabildiginden gebelere ek olarak verilmesi 6nerilmektedir.

B12 vitamini hayvansal kaynakli besinlerde bulundugundan bu besinlerden yetersiz beslenenlerde
yetersizlik olusabilir. B12 yetersizliginde pernisiydz anemi olusmaktadir. Mide sivisinda B12nin emilimini
kolaylastiran bir glikoprotein vardir. Bu proteine intrinsik faktér denir. Mide rahatsizliklarinda intrinsik
faktor yetersizligi olusacagindan viicutta B12 vitamini yetersizligi buna baglh da anemi tablosu olusabilir.

Mineraller

Mineraller besinin yakilmasi sonucu kiil olarak geride kalan inorganik elementlerdir. insan igin elzem
olan majoér mineraller (makro mineraller de denir); kalsiyum, fosfor, potasyum, magnezyum, sulfir,
sodyum ve klor, 6nemli iz elementler (mikro mineraller de denir) ise; demir, cinko, selenyum, molibden,
iyot, kobalt, bakir, manganez, flor ve kromdur. Mineraller viicut agirliginin yaklasik %4’ini kapsarlar.
Minerallerin viicuttaki rolleri yapici ve diizenleyici olmak tzere ikiye ayrilir. Mineral, hiicrenin énemli bir
pargasi ise rolii yapicidir. Ornegin, kalsiyum, fosfor ve magnezyum dis ve kemik yapisinda, siilfiir sacta ve
inslilinde, demir hemoglobinde kan yapici olarak, klor da midedeki hidroklorik asitte bulunur. Cinko ise
bedeni mikroplara karsi korudugu gibi, bliylime ve gelisme igin de gok gereklidir. Minerallerin
dizenleyici rolleri, viicudun asit-baz dengesi, su dengesi, kas kasilmasi, sinir iletimi gibi islevlerde gorev
almalari ve enzimlerde kofaktor olarak yer almalari ile ilgilidir.

Minerallerden kalsiyum, demir, iyot ve flor besinlerle yeterince karsilandiginda tim makro ve mikro
mineraller de karsilanmis olur.

Kalsiyum: Viicudun majér minerallerinden biridir. Vicut agirlginin %1,5-2 sini olusturur. Bu da yetiskin
bir birey igin 1000-1200 g demektir. Bu miktarin %99’u kemik ve dislerdedir. Kalan %1’i yumusak
dokularda ve viicut sivilarinda bulunur. Kandaki normal kalsiyum diizeyi, 9-10 mg/100 ml dir.
Kalsiyumun kemik ve dis yapimindaki gérevi disinda, doku sivilarinda bulunarak kas kontraksiyonu
(kasilma) ve relaksiyonunda (gevseme), kanin pihtilasmasinda, sinirsel uyarilarin iletiminde, asit baz
dengesinde ve demirin etkin bicimde kullanilmasinda gorevi vardir.

Preparat seklinde yiksek miktarlarda alinmasi hiperkalsitri (idrarla kalsiyum kaybinin fazla olmasi),
hiperkalsemi (kanda kalsiyum diizeyinin asiri yiikselmesi) ve bébrek taslarinin olusumuna neden olabilir.
En iyi kalsiyum kaynaklari siit, peynir, yogurt, susam, findik, fistik gibi yagh tohumlar ve yesil yaprakh
sebzelerdir.

Kalsiyum yetmezliginde biytume geriligi, cocuklarda rikets (rasitizm-bkz D vitamini yetmezligi),
yetiskinlerde osteomalasi, osteoporoz ve tetani olusumuna neden olur.

Demir: Kirmizi kan hiicrelerinde hemolobinin, kasta ise miyolobinin yapisinda bulunur. Solunumda ve
doku oksidasyonunda 6nemli rol oynar. En iyi hem olmayan demir kaynaklari, sirasiyla yesil yaprakli
sebzeler, kurubaklagiller, yagh tohumlar, pekmez, kuru meyveler, bulgur, tam bugday ve cavdar
unundan yapilmis ekmektir.

lyot: Tiroid hormonunun bilesiminde bulunan iyot, bazal metabolizma hizinin (viicudun istirahat halinde
iken organlarin ¢alismasi icin harcanan enerji) diizenlenmesinde 6nemli roll olan bir mineraldir. Yetiskin
bir kisinin viicudunda ortalama 15-30 mg iyot bulunmaktadir. Bunun %60’1 tiroid bezinde, kalani
kandadir.

iyot, tiroid bezinden salgilanan triiyodotironin (T3) ve tiroksin (T4) hormonlarinin bilesiminde
bulunmaktadir. iyot yetmezligi olup olmadigi kanda T3 ve T4 degerlerine bakilarak belirlenir. Bu
hormonlar enerji metabolizmasini diizenleyen hormonlardir.
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iyot yetersizliginde basit guatr ya da endemik guatr denilen bir hastalik ortaya ¢ikar. Bunun disinda
kretinizm ve miksddemde de iyot yetersizligi gorilir. En iyi iyot kaynagi deniz Grlinleridir. Yetiskin
kimselere 6nerilen miktar ginlik kilo basina 1-2 mikrogramdir.

Bazi besinlerde bulunan glukozinat, tiosianat, hemaglutinin gibi maddeler iyotun kullanimini
engelleyebilmektedir, bunlara guatrojenler denilir. Guatrojen bilesikler, lahana, karnabahar, salgam ve
soya fasulyesinde bulunur. Guatr gérilen bolgelerde bu besinlerin fazla tiiketilmesinden kaginilmalidir.

Flor: Kemik, dis, tiroid bezi ve deri gibi insan dokularinda bulunan bir mineraldir. Dis minesinin
dayanikhhgini ve kemikte, kemik minerallerinin uygun yerlesmesini saglar. En énemli flor kaynagi igme
suyudur. Cay, deniz Urlnleri ve deniz baliklari da zengin kaynaklardir.

Flor bilesiklerinin fazla alinmasi ile ortaya ¢ikan tabloya Floroz denir. Digin mine tabakasinin olusum
doéneminde alinan fazla flor bu tabakada mat ve tebesirimsi bir gériiniime neden olur, Kemiklerde
osteoskleroz (kemik yogunlugunda artis) goralir.

BESIN GRUPLARI VE TUKETILMESi GEREKEN MIKTARLAR

1. Siit, Yogurt, Peynir Grubu: Bu grup 6zellikle kalsiyum, riboflavin ve protein saglar. St grubundan
glnlik alinmasi gereken miktar en az iki su bardagidir. Adolesan dénemde biiyiime ¢ok hizli ve
aktiviteler cok fazla oldugundan bu gruba olan ihtiyac en az 3 su bardagi kadardir. Bu donemde bu grup
yeterli tiketilmezse ileri yaglarda kemik erimesi, kemik yumusamasi gibi hastaliklarin gérilme olasilig
artar.

2. Et Grubu: Bu grupta et yaninda tavuk, balik, yumurta, kurubaklagiller, findik, fistik, ceviz gibi yagl
tohumlar yer alir. Bu grup protein, B grubu vitaminlerinden riboflavini, demir ve ginko gibi mineralleri
saglar. Bu gruptan alinmasi gereken miktar giinde en az iki porsiyondur.

3. Sebze ve Meyve Grubu: Bu grup basta A ve C vitamini olmak lizere ¢esitli vitamin ve mineralleri saglar.
Sebze ve meyvelerde A vitamini 6n maddesi olan karoten bulunur Karotenler, viicutta A vitaminine
doniusebilen maddelerdir. Karotenler ve C vitamini, kanser yapici maddelere karsi koruyucu etki
yaparlar. Karotenler 6zellikle havug, kayisi, tath kabak gibi turuncu rekli sebzelerde, C vitamini hemen
her tir sebze ve meyvede fakat bol olarak turunggiller, kiraz, ¢ilek, ahududu, kusburnu gibi meyvelerde
ve yesil yaprakl sebzelerde bulunur. Yeterli ve dengeli beslenme icin sebze ve meyve grubundan giinde
en az Ug-bes porsiyon alinmasi gerekir.

4. Ekmek ve Tahil Grubu: Bu grup Niasin ve Tiamin gibi B vitaminlerini ve enerijiyi saglar. Niasin ve
Tiamin besinlerdeki enerjinin bedenimizde gli¢ enerjisine dénlismesini saglayan vitaminlerdir. Bu
gruptan glinde dort-alti porsiyon almak yeterlidir.

BESLENMEDE DORT TEMEL UNSUR

1) Saghgi koruma ve gelistirmede beslenmenin yeri,

2) Yasam dongisi icinde beslenmenin yeri,

3) Doganin besin yoninden zenginligi, tilkeler arasi farkhliklar,
4) Beslenmenin bireye 6zgli olusu.



UNITE-2
BESIN GRUPLARI VE BESINLERIN KALITE TANIMLARI

BESINLERIN GRUPLANDIRILMASI

Pek ¢ok lilke Besin Piramidi denilen modeli kullanmaktadir. Bunun disinda, Tabak Modeli ve Dért Besin
Grubu olarak adlandirilan ve dort yaprakli yonca ile sekillendirildigi igin dort yaprakh yonca modeli olarak
da adlandirilan modeller kullaniimaktadir. Tirkiye’de ilk Beslenme ve Diyetetik Bolimunin kurulus yili
olan 1962 yilindan itibaren D6rt Besin Grubu modeli kullanilmaya baslanmis ve bu durum gliniimiize
kadar strdurdlmustar.

Dort Besin Grubu modeline gore besinler, 1) Et Grubu, 2) Siit Grubu, 3) Sebze ve Meyve Grubu ve 4)
Ekmek ve Tahil grubu olarak gruplandiriimaktadir.

ET GRUBU

Et Gurubunun islevleri
e Blylime ve gelismeyi saglarlar,
e Hicre yenilenmesi, doku onarimi ve gérme islevinde gorev alan besin dgelerini saglarlar,
e Kan yapiminda gorevli en 6nemli besin 6geleri bu grup tarafindan saglanir,
e Sinir, sindirim sistemi ve deri saghginda gorev alan besin 6geleri en ¢ok bu grupta bulunur,
e Hastaliklara karsi direnc¢ kazanilmasinda roll olan en 6nemli besin grubudur.

Etler genel olarak 6 grupta toplanmaktadir:

1. Kasaplk hayvan etleri (sigir, manda, domuz, koyun, kegi vb.)

2. Kimes hayvanlari etleri (tavuk, kaz, 6rdek vb.)

3. Su Urunleri etleri (balik gesitleri ile kabuklu deniz Grinleri)

4. Av hayvanlari etleri (bildircin, keklik, tavsan vb.)

5. Sakatatlar (ciger, ylirek, bobrek, beyin vb.)

6. Et Urlnleri (sucuk, sosis, salam, pastirma, kavurma, flime etler, gibi.)

SUT GRUBU

Siit Grubundaki Besin Cesitleri: Sit, yogurt, peynir gesitleri, ayran, kefir, cokelek, st tozu gibi besinler
bu gruba girer.

Bu gruptaki besinler viicudumuz icin gerekli kalsiyum ve riboflavin (B2 vitamini) icin en iyi kaynaktirlar.
Bu grup ayrica protein, fosfor ile B12 ve A vitamininden zengindir.

Siit Grubuna Giren Besinlerin islevleri:
e Biliyime ve gelismeyi saglarlar,
e Dokularin onarimini saglarlar,
e Kemik ve dislerin gelisimini saglarlar
e Sinir ve kaslarin diizenli calismasini saglarlar,
e Hastaliklara karsi diren¢ olusumunda etkindirler.



SEBZE VE MEYVE GRUBU

Sebzeler farkli sekilde gruplandirilabilmektedir:
A- Bitkiden elde edilen kisimlarina gore soyle gruplandirilir:
e Yumrular: Yer elmasi, patates
e Kokler: Salgam, pancar, havug, kereviz
e Soganlar: Pirasa, sogan, sarimsak
e Surglinler: Kuskonmaz
e Yaprak: Lahana, ispanak, semizotu, pazi, vb
e Cicekler: Enginar, karnabahar, bamya
e Meyveler: Domates, patlican, biber, hiyar, kabak

B- Renklerine gore ise su sekilde gruplandirilir:
e Yesil sebzeler: Maydanoz, ispanak, semizotu vb.
e Kirmizi renkli sebzeler: Kirmizi pancar ve kirmizi lahana
e Sarirenkli sebzeler: Havug, tatli kabagi
e Beyaz renkli sebzeler: Patates, sogan, karnabahar, kereviz.

Meyveler, yetistirildikleri iklim kosullarina gore li¢ grupta incelenir:

1. Ihman kusak meyveleri: ElIma, armut gibi meyveler ile, kayisi, kiraz, visne, seftali ve erik gibi etli
cekirdekli meyveler ve tiziim, gilek ahududu gibi yumusak meyveleri igerir.

2. Atropikal meyveler: Limon, portakal, grapefruit gibi turunggil meyveleri ve avokado, incir ve kivi gibi
meyveleri igerir.

3. Tropikal (egzotik olarak da adlandirilarlar) meyveler: Japon elmasi, hurma, ananas, papaya vb. igerir.

Meyveler, yapisal 6zelliklerine gore ise su sekilde gruplandirilir:

Yumusak cekirdekli meyveler: Elma, armut, ayva bu grubun 6rnekleridir.

Sert cekirdekli meyveler: Seftali, kayisi, erik, kiraz-visne bu grubun ornekleridir.
Sert kabuklu meyveler: Findik, kestane, ceviz, badem, vb. 6rnektir.

Uziimsii meyveler:Uziim, cilek, ahududu, bdgiirtlen ve dut bu grubun érnekleridir.
Turunggil meyveleri: portakal,mandalina, limon, grapefruit 6rnek olarak verilebilir.
Diger meyveler: incir, nar, muz gibi meyveler de bu grubu olusturur
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Sebze ve Meyvelerin islevleri:
e Biliyime ve gelismeye yardim ederler,
e Hiucre yenilenmesini ve doku onarimini saglarlar,
e Derive goz sagligi icin temel 6geler icerirler,
e Dis ve dis eti saghgini korurlar,
e Kan yapiminda gorev alan 6gelerden zengindirler,
e Hastaliklara karsi direncin olusumunda etkindirler,
e Barsak faaliyetlerine yardimci olurlar,
e Doygunluk hissi yaratirlar.

TAHIL VE EKMEK GRUBU
Gruptaki besin gesitleri: Bugday, piring, misir, cavdar, yulaf ve bunlardan yapilan un, ekmek, sehriye,
kuskus, yarma, irmik, makarna, bulgur, gevrek, yufka, boérek, kurabiye ve benzeri besinler bu gruba girer.

Tahil Grubuna Giren Besinlerin islevleri
e Karbonhidratlar yliksek oranda icermeleri nedeniyle viicudun temel enerji kaynagidirlar.
e Sinir, sindirim sistemi ile deri sagligi ve hastaliklara karsi diren¢ olusumunda 6nemli gérevleri
vardir.



Piyasada bugday unu randimanlari 4 grupta incelenebilir:

1. %60-70 randimanli unlara, ekstra-ekstra un denir. Kek, pasta yapiminda kullanilirlar. Besin degeri

(vitamin, mineral ve protein icerigi) en disiik olan unlardir.
2. %70-80 randimanli unlara, ekstra un denir. Borek, ¢érek yapiminda kullanilirlar.

3. %80-90 randimanli unlara, birinci kalite un denir. Bérek, ¢corek ve ekmek yapiminda kullanilirlar.
4. %90’dan daha fazla randimanli unlara da ikinci kalite unlar denir. Besin degeri en yiiksek unlardir ve

ekmek yapiminda kullanihirlar.

YAS$ GRUPLARINA GORE BESIN GRUPLARINDAN TUKETILMESI GEREKEN MiKTARLAR

Tablo 2.7: Et Grubundan Tiiketilmesi Gereken Miktarlar

Gruplar Giinliik Onerilen Porsiyon Miktarlarn

Okul Oncesi Donem Cocuklar Toplam: 3-4 porsiyon

(3-6 vas) Et: 120 g ya da kurubaklagil: 60 g
Yumurta: Bir adet (50 q)

) Toplam: 3-4 porsiyon

lIkégretim gocuklar 2-3 kofte kadar et-tavuk-balik-hindi
Haftada 3-4 kez 1 adet yumurta
Haftada 3-4 kez 1 porsiyon kurubaklagil
Toplam: 2-3 porsiyon

Yetiskinler 2 porsiyon: 50-60 g (2 1zgara kofte kadar)
Kurubaklagiller: 90 g
Yagl tohumlar: 30 g
Yumurta: Haftada 3-4 kez 1 adet
Toplam: 3-4 porsiyon

Gebeler Et, tavuk, balik: 3-4 porsiyon
Yumurta, kuru baklagiller: 1 porsiyon
Toplam:3-4 porsiyon

Emazikliler Et, tavuk, balik: 3-4 porsiyon
Yumurta, kuru baklagiller: 1 porsiyon
Toplam: 3-4 porsiyon

Yaglhlarda Et, balik tavuk: 90 g
Yumurta: 1 adet
Kurubaklagil: 50 g
1 avuc findik veya 3-4 adet tam ceviz

Tablo 2.9: 50t Grubundan Tiiketiimesi Gereken Miktarlar
Gruplar Giinliik Onerilen Porsiyon Miktarlarn

Okul Oncesi Dénem Gocuklar
(3-6 vas)

Sut veya yodurt: 2-3 porsiyon
Peynir: 1 kibrit kutusu bayuklagunde (30 g)

ilkégretim cocuklar

Sut veya yogurt: 2-3 porsiyon
Peynir: 1 kibrit kutusu bayuklagande (30 g)

Yetigkinler Sut veya yogurt: 2-3 porsiyon

Peynir: 1 kibrit Kutusu bayuklagiunde (30 g)
Gebeler Sut veya yogurt: 2-3 porsiyon

Peynir: 2 kibrit kutusu buyuklagiunde (60 g)
Emazikliler Sut veya yodurt: 2-3 porsiyon

Peynir: 2 kibrit kutusu buyuklagiunde (60 g)
Yaslilarda Sut veya yodurt: 2-3 porsiyon

Peynir (tercihen tuzsuz): 1 kibrit kutusu bayuklogande (30g)
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Tablo 2.11: Sebze ve Meyve Grubundan Tuketilmesi Gereken Miktarlar

Gruplar Giinliik Onerilen Miktar
Okul Oncesi Dénem Toplam ... 30049
Gocuklar Yesil Sarn._...._... 100 g
(3-6 yas) Digerleri ........... 200¢
ilkégretim cocuklarn Toplam ... __. 450 g
Yesil San........... 100 g
Digerlen ... 3509
Yetigkinler Toplam ............ 600 g
Yesil Sarn._...._... 250 g
Digerleri ... 350q
Gebe ve emzikliler Toplam ............ 700 g
Yesil Sar.......... 300 g
Digerleri ... 400 g

Tablo 2.13: Tahillar Grubundan Taketilmesi Gereken Miktarlar

Gruplar

Giinliik Onerilen Porsiyon Miktarlarn

Okul Oncesi Dénem Cocuklar

Ekmek: 2 porsiyon

(3-6 yas) Pilav veya makarna veya corba: 1 porsiyon
lIkégretim gocuklan Ekmek: 4-6 porsiyon
Pilav veya makarna veya corba: 1 porsiyon

Yetiskinler Tahil grubu: 6-11 porsiyon
Gebeler Ekmek: 4-6 porsiyon

Pilav veya makama veya corba: Hig veya 2 porsiyon
Emazikliler Ekmek: 4-6 porsiyon

Pilav veya makarna veya corba: Hig veya 2 porsiyon
Yashlarda Ekmek: 4-6 dilim

Pilav veya makama veya corba

- ¥ porsiyon

MENU PLANLAMA VE STANDART YEMEK TARIFESiI KULLANIMI

UNITE-3

MENU PLANLAMAYA ETKi EDEN ETMENLER
Men planlamayi etkileyen etmenler iki ana baslik altinda toplanabilir, bunlar:
a. Yemek hizmeti sunanlarla ilgili etmenler,
b. Yemek hizmetini alanlarla ilgili etmenler.

A. YEMEK HiZMETi SUNANLARLA iLGiLi ETMENLER:

1. Servisin sekli ve amaci:

2. Butge:
3. Piyasa Kosullari:

4. Fiziksel Olanaklar ve Arac-Gerecler:

5. Servis Sekli:
6. Personel:
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B. YEMEK HiZMETiNi ALANLARLA iLGiLi ETMENLER:
1. Besin Gereksinimi:

2. Beslenme Aliskanliklari ve Yemek Tercihleri:

Fizyolojik ve Psikolojik Etmenler:
Dis Etmenler:

Ekonomik Etmenler:
Sosyo-Kdiltirel Etmenler:

ic Etmenler:

Kigisel Etmenler:

KURUMLARDA MENU PLANLAMA ASAMALARI, MENUNUN GOREVLERIi VE YARARLARI

Menii Planlama Asamalari

1. Yiyecek-igeceklerle ilgili bilgi tarama asamasi
Bu asamada yiyecek-igeceklerle ve kullanilabilecek mentilerle ilgili gerekli bilgiler toplanir. Bilgilerin
toplanmasi i¢in pek ¢ok kaynak kullanilabilir, bunlar:

Eski mendiler,

Baska isletmelerin mendleri,

Kitap, gazete ve dergilerde ¢ikan meni 6érnekleri,

internet siteleri,

Yemek ve beslenme ile ugrasan kisiler (Asgilar, Yoneticiler, diyetisyenler vb),

2. Yiyecek-igecekleri eleme (se¢gme) agamasi

Yiyecek-icecekler tarandiktan sonra, yiyecek hazirlama ve pisirme olanaklari ve musteri istekleri
dogrultusunda meniiye konulabilecek ve sunulabilecek yiyecek-icecekler secilir. Meniye konulacak
yiyecek-igecekler segilirken su etkenler dikkate alinmalidir:

Tiketici istekleri,

Maliyet,

Mevcut arag-geregler,

Yoresel kiltdr,

Kullanilabilecek mevcut tarifeler,

Sunulacak 6gun,

Mutfak alani,

Yemegi hazirlayacak ve pisirecek kisilerin bilgi ve deneyimleri,
Yiyecek-icecek hammaddeleri temin olanaklari,

3. Yiyecek-igecek hazirlama ve pisirme boliimlerini belirleme agamasi

4. Secilen yiyecek-igeceklerin meniide gosterilme sekline karar verme asamasi

Meniiniin Gorevleri

No vk~ wNRE

Mend, hangi yiyecek-icecek hammaddelerinin satin alinmasi gerektigini belirler:

Mend, sunulan yiyecek ve iceceklerin beslenme icerigini gosterir:

Personel ihtiyaclarini belirler:

Mend, arag-gereg, alet-ekipman gereklerini belirler:

Mend, isletmenin tesis plani ve yer gereklerini belirler:

Mend, isletmenin 6n hizmet gereklerini belirler:

Meni, maliyet ve denetim islemlerini belirler: Bir yiyecek-icecek isletmesinde temel olarak:
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e Yiyecek-icecek maliyeti,
e Personel maliyeti,
e isletme maliyeti olmak lizere li¢ cesit maliyet vardir.

8. Menli, yiyecek-icecek gereklerini belirler:
9. Meni, servis gerekliliklerini belirler:
10. Meni, yiyecek-igecek isletmesinin pazarlama planini yiraten bir aragtir:

MENU CESITLERi VE MENU DEGiSTIRMEDE TEMEL ETKENLER

MENU CESITLERI

!

Sunulma Bigimlerine Degistirilme Sikhigina  Ogiinlere Gore Ozel Meniiler
Gore Gore ¢ Kahvalti Meniisi e Resepsiyon Meniileri
e Tabldot Menii e Degismez Meniiler ® Brunch Meniisii o Diiglin-Ziyafet Mendileri
e Alakart Meni ® Devirli Meniiler e Ogle Meniist e Biife Meniileri

e Aksam Meniisti

Sunulma Bigimlerine Gore Hazirlanan Meniiler

Tabldot Menii: bu menii modeli set-segimsiz menii olarak da adlandirilir. Yemek sayisi genellikle 3 kapla
sinirlidir ve fix bir fiyatla satilir.

1. Grup yemekler; biylik parca et yemekleri, kiiclik parca et yemekleri, kofteler, tavuk ve hindi etinden
yapilan yemekler, baliklar, etli sebze yemekleri, etli kurubaklagil yemekleri ve yumurta ile yapilan
yemeklerden olusur.

2. Grup yemekler; corbalar, pilavlar, makarnalar, boérekler ve zeytinyagh yemeklerden olusur.

3. Grup yemekler ise; meyveler, salatalar, komposto ve hosaflar, tatlilar, yogurt, tursu vb. yemeklerden
olusur.

Tabldot menii olusturulurken asagidaki hususlara dikkat edilmelidir:

e Etli sebze yemekleri ve etli dolmalarin yanina zeytinyagli sebze veya zeytinyagli sarma ve
dolmalar verilmemelidir.

e Etli dolma ve sarmalarin yanina pilav verilmemelidir.

e Pilav, makarna, borek yanina tath verilmemelidir.

e Corbalarin yanina komposto, cacik, ayran verilmemelidir.

e Balik verildiginde her ikisi de 3. Grup olmasina ragmen salata/piyaz ve tatli verilebilir.

e Corbalar aksam, kurubaklagiller 6gle yemeginde verilmelidir.

e DOort kaptan olusan menilerde ilk 3 grup uyumlu olmali, 4. kap yemek icin 2. veya 3. Gruptan
uyumlu bir alternatif secilmelidir.

Alakart mendiiler: tiketicilere bir 6glinde yer alan yemek alternatifleri icinden secme imkani veren

mendleri anlatmak icin kullanilir. Bu meniilerde genellikle her yemek grubundan birden fazla yemek
alternatifi vardir.
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Degistirilme Sikligina Gére Menliler:

Degismez meniiler: Fix mendler olarak da adlandirilirlar. Belirli bir donem i¢in degismeyen meniler
olup, birkag ay siireyle degismeyecek bicimde planlanirlar. Bu menilerde glinliik spesiyallere yer
verilmektedir.(konaklama tesisleri)

Devirli meniiler: Donlisimliu mentler olarak da adlandirilirlar. Bu meniler 3 giinliik, haftalik, 15 glinlik,
aylik ya da mevsimlik olarak belirli zaman araliklari ile tekrarlanan menu grubu ya da serileridir.

Kural olarak; tekrar edilen mendler arasindaki zaman siireci uzadikga tekrar azalacaktir. Yaygin olarak
hastane, bakimevleri, okullar gibi kamu kuruluslarinda kullaniimaktadir.

Ogiinlere Gére Meniiler:

Kahvalti meniisii: Ulkemizde kurumlarda temel olarak alakart ve tabldot kahvalti mentleri
kullaniimaktadir. Tabldot kahvalti meniileri segme alternatifi sunmaz, alakart kahvalti mendilerinde ise
tuketicilere se¢cme alternatifleri sunulur.

Brunch meniisii: Kahvalti ve 6gle yemekleri karisimindan olusan bir mentduir.
Ogle-aksam meniisii: Temelde meni alternatifi olarak alakart mendler kullanilmaktadir.
Ozel Meniiler:

Resepsiyon Meniileri: Resepsiyon menusu, kuruyemisler, kuru meyveler, cips, peynir ¢esitleri gibi
masalarda bulunan atistirmaliklari takiben, soguk kanepe cesitleri ile devam eder, bunlari takiben ara
sicaklar verilir, tercihe gore bir ana yemek (doner vb.), tatli veya meyve ile devam edebilir.

Digiin/Ziyafet Meniileri: Fiyatlari 6nceden belirlenmis secimsiz mendlerdir.

Biife Meniileri: Bu meniilerde resepsiyon ve ziyafet menilerine gére daha ¢ok sayida yemek servis
edilmektedir. Degisik fiyat ve iceriklerle diizenlenebilir. DUglin toérenleri, tanitim ve konferanslarda
kullanilir. Zengin bir soguk biife bulunur.

STANDART YEMEK TARIFELERININ TANIMI VE OZELLIKLERI

Standartlastirilmig Tarifelerin Tanimi

Standartlastirilmis tarife, yemek tGretmeye yarayan yazil formiller, direktifler grubu ve menideki her
yemek icin denenerek gelistirilmis bir recetedir. Bir baska deyisle, kullanilabilirligi defalarca denenmis ve
adapte edilmis, ayni ydontem, ayni ekipman, ayni miktar ve kalitedeki malzemelerin kullanilmasi ile ayni
iyi sonuclari ve irind veren tarife olarak da adlandirilir.

Kaliteli yemek Uretiminde temel 6ge, denenerek standartlastiriimis yemek tarifelerinin hazirlanmasi ve
kullaniimasidir. Yemek Gretiminde standart bir tarife izlemenin birincil avantaji tutarliliktir. Bununla
birlikte standart bir tarife izlemenin amaci ise; yemegi hazirlayandan, yemegin hazirlanis zamanindan,
kime servis edileceginden bagimsiz olarak, yemegin ayni goriintiiye, maliyete, kaliteye, porsiyon
miktarina ve lezzete sahip olmasini garanti altina almaktir.

Tipik bir standartlastirilmis tarife:
e Malzemeleri kullanim sirasina gore listeler,
e Malzemelerin istenen porsiyon sayisinda yemek lretebilmesi icin her bir malzemenin gereken
miktarlarini gosterir,
e Uretilecek porsiyon miktarini gésterir,
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e Porsiyonlama ekipmanini belirtir,

e Spesifik hazirlama sireclerini anlatir,

e Malzemelerin birlestirilmesi icin gereken direktifleri belirtir,

e Garnituri ve yemegi hazirlamak igin gereken direktifleri belirtir,

e Kullanilacak malzemenin miktarini agirlik yaninda adet, bardak, kasik gibi 6lcl cinsindinden de
belirtir.

Standartlastiriimis tarifelerde bulunmasi gereken bilgiler sunlardir;

e Yemegin adi, e Hazirlama ve pisirme yontemi,

e Yemegin kategorisi, e Hazirlama, pisirme slreleri ve pisirme isisi,
e Porsiyon agirligi, e Yemegin toplam agirligi,

e Porsiyon 6lgu araci ve servis sekli, e Bir porsiyonunun fiyati,

e Kullanilacak arag ve geregler, e Bir porsiyonunun enerji ve besin degeri.

e icine konulacak malzemeler ve miktarlari,

Standartlastiriimis Tarifelerin Ozellikleri

e Kullanilan malzemelerin miktar ve kalitelerini standartlastirir.

e Her Uretim periyodu sliresince porsiyonlarin ve kalitenin kontroliini saglar.

e Uretim ve planlamayi, dnceden belirlenmis tutarlari, ihtiyac olan kalite, porsiyon miktari, sunum
sayisl ve ¢alisanlarin kapasitesi dahilinde gelistirir.

e Bilgisayar yazilimlarina uyum saglar.

e Uretim baslamadan dnce tarifeler ayarlanabilir.

e Uretim cizelgeleri, ekipmanlar, gii¢ tinitesi, diizen, personel seviyeleri ve yetenekleri iretimden
once planlanabilir.

e Asclilar ve diger galisanlar kalite ve liretim bilincine yonelik egitilebilir.

Tarifeler standartlastirilirken dikkat edilmesi gereken noktalar su sekilde 6zetlenebilir:

e Tarifeler standart bir formatta yazilmalidir.

e Kullanilacak malzemeler kullanim sirasina gore listelenmelidir.

e Tarti mi, 6lgek miya da her ikisi mi kullanilacak buna karar verilmelidir.

e  Mimkin oldugunca tarifeyi kullanacaklar igin pratik olan tiim miktarlar nicelik agisindan
actklanmalidir.

e Gereken ekipmanin niteligi ve ebadi belirtiimeli, her zaman tam pisirme sicakligi, pisirme siireleri
ve gereken kontroller listelenmelidir.

e islem basamaklari ayrintili, tam, anlasilir ve gecerli terimler kullanilarak anlatilmalidir. Belirsiz
ifadelerden kag¢inilmahdir.

e Porsiyonlara bolme islemi igin talimatlar hazirlanmali, servis tabaginin gesidi ve boyutu
belirtilmelidir.

e Tarife standartlastirmak icin temel kaynak, bazi firmalarin kendi yemekleri icin hazirladigi
tarifeler, yemek pisirme tecriibesi olanlarin yayinladigi yemek tarifeleri, egitim yapan kurumlarda
kullanilan tarifeler, kaynak kisiler, kitaplar ve ticari dergiler olabilir, bunlardan yararlaniimalidir.

e Kaynagi ne olursa olsun tarifeler test edilmelidir.
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STANDARTLASTIRILMIS TARIFELERIN AVANTAIJLARI VE DEZAVANTAIJLARI

Standartlastirilmis Tarifelerin Avantajlari

e Standart yemek kalitesi: e Emek maliyet kontroli:

e Tahmin edilebilir son (rlin: e Calisanin glivenini saglar:

e Tiketici memnuniyeti: e Zaman, arag gereg ve islem kontrol:
e Standart besin degeri icerigi: e Denetim kolayhg:

e Yemek maliyet kontroli: e Besin Guvenligi Kontroli:

e Uygun satin alma islemleri:

Standartlastirilmis Tarifelerin Dezavantajlari
e Anlasilamama olasiligi:
e Zaman kaybu:
e Personel egitim sorunu:
e Personel sikayetleri:

YEMEK TARIFESi STANDARTLASTIRMA ASAMALARI VE CEVRIM FAKTORU
Tarife Standartlastirma Asamalari

1. Tarife Dogrulama: Tarife dogrulama asamasi, asagida belirtilen dort ana islemi icerir.
a. Tarifenin detayl olarak gézden gegirilmesi,

b. Hazirlanmasi,

¢. Sonucunun dogrulanmasi,

d. Degisimlerin kaydedilmesi.

2. Yemek Degerlendirme:

3. Miktar Ayarlama:

Standartlastirilmis Tarifelerde Cevrim Faktori

Cevrim faktoru istenilen sonucun, asil sonuca béliinmesi ile elde edilir.

Ornegin tarife 100 porsiyonluk olarak hazirlanmis ancak 325 porsiyon olarak hazirlanmasi isteniyorsa
asagidaki formilden yararlanilarak bir cevrim faktori elde edilir.

325 porsiyon (istenilen)
Cevrim Faktorii= . - - = 3,25
100 porsiyon (tarifedeki)
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UNITE-4
BESIN SATIN ALMA VE SAKLAMA iLKELERI

BESIN SATIN ALMADA TEMEL HEDEFLER

Satin alma sisteminin temel hedefleri sunlardir:
1. Uretim icin ihtiyaglari saglamak:
2. Maliyetin ve karin bulusturulmasi:
3. Besinler igin en iyi degeri bulmak:
4. Yeni iriinler hakkinda bilgi edinmek:

Yiyecek ve iceceklerle ilgili yonetmeliklerin birgok amaci vardir. Bunlar:
e Btln yiyeceklerin besin degerlerini garanti etmek,
e Biitlin yiyeceklerin bozulmadan korunmasini devam ettirmek,
e Biitlin temel yiyeceklerin kalite ve miktarini korumak,
e Ureticiler, imalatgilar ve dagitimcilar arasinda diiriistligi gelistirmek,
e Tiketiciler igin bilgi verici etiket bilgilerini saglamaktir.

BESIN SATIN ALMADA DiKKAT EDILECEK HUSUSLAR
Satin alma islemlerini ylriten birey, satin alma slirecinde genel olarak birkag aktiviteyi gergeklestirir.
Bunlar:

e Satin alinacak yiyecek ve iceceklerin listesini hazirlama,

e Satin alma zamanini belirleme,

e Elde mevcut yiyecek ve icecek durumunu kontrol etme,

e Kalite standartlarini belirleme,

e Rekabetci olanaklar hakkinda bilgi edinme,

e Satin alma isleminin yapilacagi yerleri arastirma,

e Biitceyi ve 6deme kosullarini belirleme,

e Tasima kosullarinin belirlenmesi,

e Depolama gerektirenler icin diizenlemeler yapma, olarak siralanabilir.

Basarili bir besin satin alma gerceklestirmek icin asagidaki hususlar dikkate alinmahidir.
e Alisveris Listesi Hazirlama:
e Besinin Yemek ve Biitce Icin Uygunlugunu Belirleme:
e Sadlikli Beslenme icin Saglikli Besin Satin Alma:

Besin kalitesi, tiiketicinin tercihinde rol oynayan, olcilip degerlendirilebilen ve bir besini digerinden
ayirt etmeye yarayan oOzelliklerinin bilesimidir.

Satin Alma Sirasinda Dikkat Edilecek Temel Noktalar

Besinlerin satin alirken g6z 6niine alinmasi gereken 6nemli birka¢ nokta vardir. Bunlar:

1. Tasima amach kullandiginiz market arabalarinin gézle gérilir sekilde temiz olmasina dikkat
edilmelidir.

2. Satin alinacak tim besinlerin imalat ve son kullanma tarihleri kontrol edilmelidir.

3. Uzerinde goriinir sekilde camur ve kir benzeri bulasmalar olan triinler kutularinda dahi olsa satin
alinmamaldir.

4. Dondurulmus besinlerin paketlerinde yirtilma olmadigindan ve hava almadigindan emin olunmalidir.
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5. Erimis duruma gelmis dondurulmus besinler kesinlikle satin alinmamalidir. Paket icerisindeki iri buz
kristalleri, buzlarda sivilasmis alanlar veya paketlerde asiri buzlanma, dondurulmus yiyeceklerin daha
once erimis olduguna isarettir.

6. Kenar veya alt-Ust kisimlarinda sislik, baglanti noktalarinda veya ylizey kisimlarda yirtiklar, ¢okiintiler
ve pas lekeleri olan konserve besinler kesinlikle satin alinmamalidir.

7. Sogukta saklanarak satilan Urinlerin (st ve stt Grinleri, yumurta, taze etler, baliklar ve kiimes
hayvani etleri) soguk ortamda bekletilip bekletiimedigine dikkat edilmelidir.

8. Paketlenmis yiyecek malzemelerinde hasar veya bocek kalintilari olup olmadigi kontrol edilmelidir.

BESINLERi SAKLAMA YONTEMLERI
Kisa siire dayanabilen (iriinler:

e Et, tavuk, balik, deniz trlinleri o S{it

e Yumurta e Peynir gesitleri
e Tereyagl ve kahvaltilik margarin e Taze sebzeler
e Taze meyveler e Ekmek

Uzun stire dayanabilen iiriinler:

e Tahillar ve tahil Grinleri e Tursu, sirke

e Kurubaklagiller e Salcga gesitleri

e (ikolata, kakao e Recel, marmelat ¢esitleri

e Baharatlar e Konserveler

e Kuru meyveler e Kuru sogan, patates, sarimsak
e Kuru yemisler e Mesrubatlar

o Seker o Alkollii icecekler

e Teneke sivi yaglar

BESINLERE SAKLAMA AMACLI UYGULANAN YONTEMLER ASAGIDA LiISTELENMISTIR.

=

Besinlerin konserve edilerek saklanmasi:

Besinlerin kurutularak saklanmasi: Besinlerdeki mevcut su miktarinin %25 civarina indirilmesi,
bircok mikroorganizmanin varhgini azaltir. Kurutulan besinlerdeki su orani %15'i agsinca bu
besinlerin saklanmasi gliclesir.

Besinlerin sogukta saklanmasi:

Besinlere tuz ekleyerek saklama:

Besinlere seker ekleyerek saklama:

Besinleri pisirerek saklama: Pisirme siiresince besinin i¢ sicakliginin 740C ve {izerine ulasmasi
bakteriyolojik olarak besinin glivenligini saglar.

Besinlerin dondurularak saklanmasi:

ook w N

~

Ev kosullarindaki saklama yontemlerinin disinda, ticari olarak iiretilen besinlerin saklanmasinda;
tutsileme, katki maddesi ilave etme ve i1sinlama gibi farkli yéntemler de kullanilmaktadir. Bu tiir
islemlere maruz birakilmis liriinlerin fazla tiiketilmemesi gerekir.
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KURU DEPOLAMADA TEMEL iLKELER

Kuru erzak alani sicakliginin 10-210C arasinda olmasi tavsiye edilir. Muzlar kuru depolarda ya da 15-
180°C sicaklik araliginda tutulmahdir. Olgunlasmamis kavunlar, seftaliler, armutlar, ananaslar, erikler,
avokadolar ve domatesler 18-210°C arasinda olgunlasir.

Patatesler 1siktan uzakta saklanmalidir, eger miimkiinse, kuru, iyi havalandirilmis bir odada 4-140 °C
arasinda saklanmalidir. Tatli patates ve kis kabag iyi havalandirilmis bir odada 10-150°C arasindaki
sicaklikta en iyi saklanir. Soganlar kuru depoda 4-150°C arasindaki sicakliklarda tutulmalidir. Tim uriinler
icin asiri alimdan sakinmak énemlidir. Clinki yiyecek kalitesi en ideal depolama durumunda bile zarar
gorebilir. Uriinlerin ¢ogu icin uygun nispi nem %60-70 olarak kabul edilebilir.

Kuru depolamada dikkat edilmesi gereken temel noktalar sunlardir:

e Maksimum raf émri icin; kuru yiyecekler 10°C’de saklanmalidir. Fakat 15-21°C’ler arasi bircok
kuru yiyecek icin uygun sicaklik araligidir. Kuru erzak depolama alanlarinda duvar termometresi
olmali ve diizenli araliklarla sicaklik kontrol edilmelidir. Ayrica depo nem orani %60-70 civarinda
olmali ve hidrometre ile nem kontroll yapilmalidir.

e Yiyeceklerin tazeligini saglamak igin; yiyeceklerin kapali kutularda saklanmasi uygundur. Depoya
giren her yiyecegin giris tarihleri kayit edilmeli ve “ilk Giren ilk Cikar” yéntemi kullaniimalidir.
Yani, depoya girisi eski olan yiyecekler, ilk kullanilan yiyecekler olmalidir.

e Hasere ve kemirgen kontrollinl saglamak ve mikroorganizma bulagmasini dnlemek igin; depo
icerisinde yiyecek kirintisi, ¢op, dokintli benzeri kalintilar birakilmamali, dékiilen herhangi birsey
oldugunda hemen temizlenmelidir.

e Yiyecekler depo tabanina degmemeli, yerden en az 15 cm yukarida olmahdir.

e Temizlik araglari ve deterjan gibi kimyasal malzemeler kesinlikle besinlerle ayni alanlarda yer
almamalidir.

SOGUK DEPOLAMADA TEMEL iLKELER
Kurumlarda her yiyecek grubu icin ayri olarak yapilmis soguk depolarin sicakliklari asagidaki gibidir:
e Et, tavuk, balik (2-40C)
e Pismis yemekler (2-4)
e S{it ve sut Grtnleri (3-50C)
e Sebze ve meyveler (4-70C)
e Dondurulmus yiyecekler (-180C)

Kuru erzak alani sicakliginin 10-210C ve nem oraninin %60-70 arasinda olmasi tavsiye edilir. Nem
kontroli, soguk depolarda yiyecek kalitesini stirdiirmek icin dnemlidir. Nem orani, yiyeceklerin ¢ogu icin
%75-95 arasinda tavsiye edilir. Birgok dayaniksiz yiyecek ylksek oranda nem igerir. Bu ylizden %85-95
arasl nispi nem soguk depolar icin tavsiye edilen degerlerdir.

Buzdolabin derecesi kontrol edilmeli ve (st raflarin 2-4 alt raflarin 3-5, sebze ve meyvelik bélimiinin
4-7 °C derecelerde tutulmasina dzen gdsterilmelidir.
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UNITE-1

1. Yetiskinlerde protein gereksinimi yaklasik kilo
basina kag gram olarak hesaplanir?
1

Q

®ooo o
U ph W

. Siit sekeri asagidakilerden hangisidir?
. Glikoz
. Laktoz
. Sukroz
. Friiktoz
. Maltoz

DT Qo OO N

3. Nisastada bulunan besin 6gesi asagidakilerden
hangisidir?

a. Kalsiyum

b. Demir

c. Protein

d. Karbonhidrat

e. lyot

4. Trans yag asitleri asagidaki hangi yaglarda
daha ¢ok bulunur?

a. Tereyagi

b. Margarin

c. Zeytinyagi

d. Misir6zi yagi

e. Aycicek yagi

5. Hangi vitamin géziin gorme islevinde gérev
alir?

a. D vitamini

b. E vitamini

c¢. Cvitamini

d. A vitamini

e. K vitamini

6. Giines 15181 olmadan yararlanilamayan vitamin
asagidakilerden hangisidir?

a. Cvitamini

b. A vitamini

c. K vitamini

d. E vitamini

e. D vitamini
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7. Mide rahatsizliklarinda hangi vitamin
yetmezliginin gérilme riski vardir?

a. A vitamini

b. D vitamini

c. B12 vitamini

d. B1 vitamini

e. B2 vitamini

8. Kas kasilmasinda goérev alan mineral
asagidakilerden hangisidir?

a. Kalsiyum

b. Demir

c. lyot

d. Cinko

e. Magnhezyum

9. Hemoglobin yapisinda yer alan mineral
asagidakilerden hangisidir?

a. Fosfor

b. Kalsiyum

¢. Demir

d. iyot

e. Flor

10. Fazla cay tiiketimi agsagidaki besin
ogelerinden hangisinin emilimini engeller?
a. Cvitamini

b. Demir

c. Kalsiyum

d. E vitamin

e. Protein



UNITE-2

1. Yetiskin bir birey, et grubundan giinliik kag
porsiyon tiiketmelidir?

a. 1-2 porsiyon

b. 2-3 porsiyon

¢. 3-4 porsiyon

d. 5-6 porsiyon

e. 6-7 porsiyon

2. Sosyo ekonomik durumu diisiik olan bireyler
protein ihtiyaglarini hangi besinlerden
kargilayabilirler?

a. Et, tavuk, balik

b. Tavuk, et Urilinleri, et

c. Et Uriinleri, balik, et

d. Av hayvanlari, et Girtinleri, bahk

e. Yumurta, kurubaklagiller, balik

3. Siit grubundaki besinler en fazla hangi vitamini
icerir?

a. Riboflavin (B2)

b. Tiamin (B1)

¢. Cvitamini

d. A vitamini

e. E vitamini

4. Asagidaki besinlerden hangisi yiiksek kaliteli
protein icermez?

a. Et

b. Yumurta

c. Balik

d. Tahil

e. Tavuk

5. Findik, ceviz, badem vb. yiyecekler hangi ad
altinda toplanir?

a. Kurubaklagiller

b. Tahillar

c. Yagh tohumlar

d. Sebzeler

e. Meyveler

6. Yaslilar, gebeler ve emzikliler giinliik diyetleri
ile kag porsiyon sebze-meyve tiiketmelidirler?
a. 2 porsiyon

b. 3 porsiyon

c. 4 porsiyon

d. 5 porsiyon

e. 6 porsiyon

21

7. Asagidakilerden hangisi yapraklari yenen
sebzeler grubunda degildir?

a. Ispanak

b. Semizotu

c. Pazi

d. Taze fasulye

e. Marul

8. Omega-3 yag asidi asagidaki besinlerden
hangisinde en fazla bulunur?

a. Av hayvanlari

b. Deniz iiriinleri

c. Kirmizi et

d. Beyaz et

e. Yumurta

9. Asagidaki hastaliklardan hangisi hastalikh
hayvan siitleri ile insanlara gecer?

a. Tifo

b. Kizamik

C. Su gigegi

d. Kizil

e. Kabakulak

10. Asagidaki besinlerden hangisi vitaminlerden
zengindir?

a. Et

b. Sut

c. Yumurta

d. Tahil

e. Sebze



UNITE-3

1. Asagidakilerden hangisi tiiketicilerin beslenme
aliskanhiklari ve yemek tercihlerini etkileyen
etmenlerden biri degildir?

a. Piyasa kosullari

b. Sosyo kiiltlirel etmenler

c. Besin allerjileri

d. Ekonomik etmenler

e. Psikolojik etmenler

2. Asagidakilerden hangisi yemegin kalitesini
belirleyen faktorlerdendir?

a. Sicakhk

b. Lezzet

c. Koku

d. Goriinim

e. Hepsi

3. Asagidakilerden hangisi 6glinlere gére menii
cesitlerinden biri degildir?

a. Kahvalti menusu

b. Tabldot menii

c. Ogle Meniisii

d. Brunch menusu

e. Aksam mendsi

4. Asagidakilerden hangisi Devirli Meniilerin
ozelliklerinden biri degildir?

a. Donlstimli mendler olarak adlandirilirlar

b. Slire bitiminde men tekrar edilir

c. Kamu kuruluslarinda (hastane, bakim evi,
okullar vb) yaygin olarak kullanilir

d. Devir siiresi kisalirsa tiiketiciler acisindan mentii
yorqunlugu olusmaz

e. Satin alma ve maliyet kontrollini kolaylastirir

5. Asagidakilerden hangisi 2. Grup
yemeklerdendir?

a. Tathlar

b. Salatalar

c. Borekler

d. Etli sebze yemekleri

e. Baliklar

6. Asagidakilerden hangisi menii planlama
¢alismalarindan biri degildir?

a. Yiyecek-iceceklerin rengi

b. Meniniin boyutlar

¢. Meninin sunulmasi ve saklanmasi

d. Meniinin yazi stili

e. Menude kullanilan tanimlar

7. Menii planlama ve gelistirme birlikte
disuniildiginde karar verilmesi gereken alan
asagidakilerden hangisidir?

a. Her yiyecek-igecegin ne gibi kullanim alanlar
vardir?

b. Yiyecek-iceceklerin maliyetleri nasil
olusturulacaktir?

c. Ayni yiyecek-icecekler her 6glinde mi yoksa bazi
oglinlerde mi sunulmalidir?

d. Yiyecek-iceceklerin liretilmesinde ve
sunulmasinda gorev alacak personel hangi
nitelikleri tagimahdir?

e. Hepsi

8. Asagidakilerden hangisi menii planlamanin
yiyecek-igecekleri tarama asamasinda
kullanilacak kaynaklardan degildir?

a. Yemek kitaplari

b. Eski mendler

c. Menii gelistirme ¢calismalari

d. Ascilar

e. Meni hatirlatma listeleri

9. Standart tarifelerde siklikla eksik olan bilgiler
asagidakilerden hangisi degildir?

a. Kullanilan alet ekipmanlar

b. Yemegin kateqorisi

c. Porsiyon 6lcisi

d. Malzemelerin kullanim sirasi

e. Pisirme terimlerinin anlasilirhgi

10. Asagidakilerden hangisi tarife dogrulama
asamalarindan biri degildir?

a. Tarifelerin detayli olarak gézden gecirilmesi
b. Tarifelerin hazirlanmasi

c. Miktar ayarlamasi

d. Sonucun dogrulanmasi

e. Degisimlerin kaydedilmesi




UNITE-4

1. Asagidakilerden hangisi satin almanin temel
hedeflerindendir?

a. Uretim igin ihtiyaglar saglamak

b. Maliyetin ve karin bulusturulmasi

c. Besinler igin en iyi degeri bulmak

d. Yeni Uritinler hakkinda bilgi edinmek

e. Hepsi

2. Sabit gelirli bir aile yumurta ve kurubaklagilleri
hangi besin yerine kullanabilir?

a. Meyveler

b. Sebzeler

c. Sut

d. Et

e. Tahillar

3. Satin alinan bir hazir iiriiniin igerisinde kag
gram yag oldugunda kabul edilebilir bir miktar
oldugu anlagilir?

a. 50-60 gram

b. 80-100 gram

c. 3-20 gram

d. 0-3 gram

e. 30-40 gram

4. Yesil yaprakli sebze satin alirken hangi
kriterlere bakilir?

a. Canhlik

b. Sararmis yaprak bulunmamasi

c. Camur, toprak bulunmamasi

d. Yabanci otlarin bulunmamasi

e. Hepsi

5. Asagidaki hangi lirlin uzun siire dayanabilen
besinlerden degildir?

a. Kurubaklagiller

b. Kuru yemisler

c. Mesrubatlar

d. Seker

e. Acilmis konserveler

6. Meyve ve sebzelerin buzdolabinda saklanmasi
icin gegerli sicaklik nedir?

a. 4-7°C

b. 0-2°C

c. 10-12°C

d. 12-15°C

e. 15-21°C

7. Kuru yiyeceklerin saklandigi alanda maksimum
sicaklik ne kadardir?

a. 7°C

b. 10°C

c.0°C

d. 4°C

e. 21°C

8. Pismis yemekler buzdolabina konulurken nasil
bir yol izlenir?

a. iclerine buz konularak sogumalari saglanir

b. Oda sicakliginda bekletilerek sogumalari
saglanir

c. Hic bekletmeden derhal buzdolabina kaldirilir
d. Derinligi az kap icine aktarilarak sogumasi
hizlandirilir

e. Higbiri

9. Asagidaki ifadelerden hangisi yanhgstir?

a. Soguk hava sirkiilasyonunu saglamak igin raflara
sikisik olarak yerlestirme yapilmamahdir.

b. Yumurta yikanmadan buzdolabina konulmalidir.
c. Gerekmedikge buzdolabi kapagi agilmamalidir.
d. Buzdolabina kiiglk bir kavanoz icerisinde
karbonat yerlestirdiginizde, buzdolabindaki
kokular ve gereksiz nem azalir.

e. Nem kaybini en aza indirmek icin meyve ve
sebzeler gazete kadidina sarilarak sebze-meyve
bélimiine konulmalidir.

10. Pisirilip saklanacak besinlerin i¢ sicakliklarinin
en az kag dereceye ulagsmis olmasi gereklidir?

a. 74°C

b. 21°C

c. 83°%

d. 100°C

e. 150°C
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