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ACIKLAMALAR

KOD 726TR0020

ALAN Aileve Tiketici Hizmetleri
DAL/MESLEK Alan Ortak

MODUL UN ADI Ogun Planlama

MODULUN TANIMI

Besin iceriklerini, besin gruplarim 6grenerek alinmasi gereken
gunl ik porsiyonlar: hesaplayarak uygun beslenme plan
hazirlamaya yonelik bilgiler iceren 6grenme materyalidir.

SURE 40/32

ON KOSUL

YETERLIK Saglikli yasam besinlerle destekleyerek 6guin planlamak
Genel Amag
Uygun ortam ve kosullar saglandiginda gunlik 6gundnt
planlayabileceksiniz.

MODULUN AMACI | Amadlar

1. Oginleri saghkli  bedenme kuralarina  uygun
planlayabileceksiniz.

2. Ogiin planlamada besin gruplarinin porsiyon miktarlarim
hesapl ayabileceksiniz.

EGITiM OGRETIM
ORTAMLARI VE

Ortam: Sinif ve atdlye
Donamim: Atdlye aragc ve gerecleri, tepegbz, projeksiyon,

DONANIMLARI enerji ve besin Ogeleri ihtiyacini gosteren tablolar, besin
degisim listeleri, besin piramidi, dort yaprakli: yonca
Modl icinde yer aan her dgrenme faaliyetinden sonra verilen
. Olcme araclar ile kendinizi degerlendireceksiniz.
OLCME VE . . . :
DECERL ENDIRME Ogretmen modul sonunda Glgme araci (goktan segmeli tet,

dogru-yanlis vb.) kullanarak modil uygulamalan ile
kazandiginmiz bilgi ve becerileri 6lgerek sizi degerlendirecektir.




GIRIS

Sevgili Ogrenci,

Besdenme anne karmndan itibaren yasamun sonlanmasina kadar yasamimizin
vazgecilmezidir. Bireylerin yeterli, dengeli ve saglikli beslenmesi, dogru besenme
aiskanhiklart kazanmasi; toplumda bedenmeye bagli sorunlarin azalmasina imkéan
saglayacaktir. Beslenme saglik sorunlarimin en aza indirilmesinde rol oynayan koruyucu
etmenlerden biridir.

Birey gunlik yasaminda besin dgelerini belirli oranda tartip bir araya getiremez ve
yeme ve i¢cme eyleminden de haz duymak ister. Birey bir yandan yemekten haz duyarken
diger yandan yasam icin gerekli 6geleri uygun bir dizen icinde saglamalidir. Bu da dogal
besinlerin, yasam icin gerekli besin 6geleri yoninden iceriklerini, uygulanacak hazirlama,
pisirme ve saklama islemlerinin besinler Uzerindeki etkilerini bilerek secim yapmakia
mumkunddr.

Bireylerin yasam tarzlarinda yapacaklari degisikliklerinin en 6nemlis mevcut
beslenme aligskanliklarinin saglikli bedenmelerini saglayacak sekilde degismesidir. Cunk
evlerine adiklarn veya disarida yemek yerken secmis olduklar yiyeceklerin saglikl
beslenmeleri icin uygun yiyecekler olmamasi durumunda c¢esitli olumsuzluklar ile
karsilasmalart mimkiin ol maktadr.

Bedleyici bir 6gunin ozellikleri yeterlilik, denge, enerji kontroll, kararinda alim ve
cesitliliktir. Bedleyici bir 6gin, besin 6gelerinin icerigine gore simflandirilimis her gida
grubundan kisinin tiketmesi gereken minimum miktar ve sayida porsiyon miktarlarina gore
planlanmalidir.

Yeterli ve dengeli beslenmeyi saglayabilmek icin gérevieri farkli olan 5 temel besin
grubundan her 6guin belirli miktarlarda tiketilmelidir.






OGRENME FAALIYETI-1

AMAC

Gerekli ortam ve kosullar saglandiginda, besinlerin bilesimini, saglikli bedenmede
0gln sayilari, tuz ve sivi tiketimi ile ilgili bilgileri kavrayarak 6gin planlama icin
kullanabileceksiniz.

ARASTIRMA

A\

Besinlerin bilesimlerini arastiriniz.
> Beslenme kilavuzunun 6gin planlama agisindan gerekliligini arastiriniz.

» Ana ve ara Oglnleri planlamamin saglikli beslenme agisindan  6nemini
arastirimz.

> Ogiin planlamada tuz ve sivi tilketiminin gerekliligini arastirimz.
> Elde ettiginiz sonuclar arkadaslariniz ile paylasiniz.

1. OGUN PLANLAMA

Bilimsel arastirmalarla, insamn yasam icin 50'ye yakin besin dgesine gereksinimi
oldugu; insanin, saglikli blyime ve gelismesi, Uretken olarak uzun slre yasamasi icin bu
ogelerin her birinden giinlik ne kadar alinmasi gerektigi belirlenmistir. Bu 6gelerin herhangi
biri alinmadiginda, gereginden az ya da ¢ok alindiginda, bilyime ve gelismenin engellendi gi
ve sagligin bozuldugu bilimsel olarak ortaya konmustur.

1.1. Besinlerin Bilesimi

Dogada cok cesitli yiyecekler bulunmakta ve bunlarin besin dgesi bilesimleri degi-
siklik gostermektedir. Besin 6gelerinin her birinden ihtiyaci karsilamak icin hangi besinden
ne miktarda alinmasi gerektigini ayri hesaplamak, her gin bunu tekrarlamak, sirekli
besinlerin bilesimini ve besin Ogelerine ihtiyact incelemek mimkin degildir. Besin
Ogelerinin timine gereksinimin karsilanabilmesi icin yeterli miktarda ve cesitte besinin
yenilmesi gerekir. Hichbir besinin ginlik tuketilebilecek miktarinda, gunlik ihtiyact
kargilayacak diizeyde besin 6gesi bulunmaz. Her besinin besin dgesi bilesimi farklidir.
Besinin cinsine gore icerdigi besin dgelerinin cesidi degistigi gibi kalitesi de degisiklik
gosterir. Besinlerin icerdigi besin dgelerinin miktari, besin kaynaginin, yetistirildigi topraga,
hayvansal kaynakli besinlerde ise bakim ve beslenmesine, Uretiminden tiketimine dek besine
uygulanan islemlere gore farklilik gostermektedir. Ayni besinin besin 6gesi bilesimi elde
edildigi kaynaga ve tlrine gore degisebilir. Besin Uretildikten sonra, tasima, saklama,



isleme, hazirlama ve pisirme sirecinde uygulanan yontemler de besin 6gelerinde degisik
derecede kayiplara yol agmaktadir.

Yiyeceklerin besin tgesi bilesimi bircok etmene gore farklilik gosterdiginden
besinlerin bilesimini gosteren tablolardaki degerler ortalamadir. Her besin 6gesini saptamak
icin 6zel yontemler gelistirilmistir. Bu yontemler uygulanarak bir besin 6gesinin miktar: ayn
besin turtiniin degisik orneklerinde bulunarak ortalama degeri hesaplanmaktadir. Ornegin,
kuru fasulyedeki demir miktarini belirlemek icin degisik yerlerde yetistirilmis birgok (20, 30,
50, 60 gibi) kuru fasulye 6rnegi alinir ve her birindeki demir miktari bulunur, bulunan
degerlerin ortalamasi ainir ve bu kuru fasulyedeki demir miktar: olarak gosterilir.

Resim 1.1: Cesitli besinler

Besinlerimiz beslenmemizde temel olan besin 6gelerinin yamnda besin 6gesi olmayan
yararl ve zararli kimyasallar agisindan da farklilik gostermektedir. Bazi besinlerde dogal
olarak bazi yararli kimyasallar bulunurken bazilarinda zararli kimyasallar bulunabilir.
Gunlik bedenmemizde genelde zararl1 6gelerin bulundugu besinler yer alirsa viicudumuza
giren zararli kimyasal miktar: arttigindan saghigimiz olumsuz etkilenir. Ornegin, kisin orti
atinda yetisen bazi sebzelerde hormon ve tarim ilaci kalintis;, mevsiminde yetisenlerden
dahayogundur. Bu nedenle mevsiminde yetisen sebze ve meyveler tercih edilmelidir.

Besinlerimiz igerdikleri yararli kimyasallarin gesitleri agisindan da farklidir. Nitekim
tek bir antioksidan 6ge saf olarak insanlara verildigi zaman saglik koruyucu etkis
gorilmezken degisik tir sebze ve meyve yenerek birkag tlr antioksidan 6gelerin alinmasi
sagligin korunmasinda yararlt olmaktadir. Besinler fizyolojik gereksinimimizi karsiladiklart
kadar ruhsal durumumuzu da etkilemektedir. Birey sofraya oturdugunda 6nce yemegi
gorinuma ile degerlendirir. Bir ya da iki renkten olusan bir sofra yerine farkli renkli
besinlerin uyum icinde yer aldigi bir sofra bireyin istahim acar ve yenen besinlerin
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sindirimini kolaylastirir. Degisik renklerin yer aldigi bir sofra besin ¢esitliliginin iyi bir
gostergesidir.

1.2. Gunluk Besenme Kilavuzu

Yeterli ve dengeli beslenmede kilavuz olarak kullamilmak ve besin secimini
kolaylastirmak icin besinler bilesimlerindeki besin 6gelerindeki benzerlik yoéninden
gruplandiriimistir. Beslenmek icin bu gruplardan giinde alinmasi gereken ortalama miktarlar
belirlenmistir. Besin gruplari ve bunlardan bir giinde alinmasi gereken miktarlar bilinir ve
besin secimi ona goére yapilirsa saglikli bireylerin besin 6gelerine ihtiyaclar karsilanir. Bir
grup icinde yer alan besinler birbirinin yerini tutar. GUnlik diyetimizde her gruptan besin
bulunmalidir. Yeterli ve dengeli bedenme sagligin temelini olusturmaktadir. Besinlerimiz
icerdikleri besin dgelerinin tirleri ve miktarlart yoninden de farklidir. Bazi besin Ggeleri
proteinden bazilar1 herhangi bir vitaminden zengindir. Bu nedenle besinlerimizi besleyici
degerleri yoninden 5 grupta toplayabiliriz. Bir grup altinda yer alan besinler birbirlerinin
yerini tutar. Gunlik diyetimizde her besin grubundan bir yiyecek bulunur ve bunlarin
miktarlar: gereksinimimize uygun olursa yeterli ve dengeli bedeniriz.

Bir gruptaki besinden ¢ok fazla alan, diger gruplardan ¢ok az alan ya da hi¢ almayan
kimseler dengesiz besleniyor demektir. Ornegin, giinliik yiyecekleri daha cok et, hamur
isleri, piring, bulgur ve tathlar olan, taze sebze ve meyvelerden yemeyen bir kimse bazi
vitamin ve minerallerden yeteri kadar alamaz. Bunun yaninda herhangi bir meyveden
gereksinimin Gstinde tiketmenin de yararn yoktur. Gunlik yiyeceklerimiz secilirken her
besin grubundan gosterilen miktarlar kadar tiketmek yetersiz ve dengesiz beslenmeyi
Onleyecektir. Yemekler karin doyurucu, renk ve kivam bakinundan birbirini tamamlayict
olmalidir ve pisirilmelerinde pisirme ilkelerine uyulmalicir. Ogiinler 3 ana 3 ara 6giin olarak
planlanmalidir. Ara 6gin saatleri ana yemeklerden sonra 2-3 saati gecmeyecek sekilde
ayarlanmalidir. Ara 6gunlerde ana 6ginlerde oldugu gibi bir planiama yapilmalidir.

1.3. Oglinler ve Ogiin Orlntulerinin Onemi

Vucudun fizyolojik dengesini saglamada ve organlari korumada, yemeklerin tiketim
sikligr ile 6gunlere disen enerji ve besin dgelerinin miktar:, bunlarin birbirlerine gére oran
etkili rol oynamaktadir. Bu durum 6zellikle bireyi giinlik yasamin baskilarina hazirlama,
yorgunlugu giderme, saglikli distinmeyi saglama ve hastaliklardan koruma agisindan da
onem tasir. Ogiinlerin “saglikli 6gun” olarak nitelendirilebilmesi icin azami besin igerigi
pisirildiginde veyaislemden gecirildiginde tamamen kaybolmamalidir.
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Resim 1.2: Yeterli ve dengeli bedenmeicin 6guinlerin besin orintileri

1.3.1. Ogiin Sayis ve Iceriginin Onemi

Vicuda alinan besinlerin sindirilmesi ve vicut tarafindan kullamimas: besinlerin
bilesimlerine ve 6gunler arasinda gecen siireye bagli olarak farklilik gostermektedir.
Besinlerin karigimi, miktar: ve verilis araliklarina gore vicutta hormonal ve enzimatik
birtakim degismeler olmakta ve viicut bu kosullara uymaktadir. Ancak tek yonli beslenme,
ac kalma veya asin beslenme gibi durumlarda organizmanin bu sistemlerde olusturdugu
degismeler, sonucta sagligin olumsuz yonde etkilenmesine neden olmaktadir.

Organizma belirli bir slire a¢ kaldiginda bu degismeler daha acikga gorilmektedir.
Yemek kisa araliklarla yendiginde ise viicutta pozitif bir azot dengesi olusmakta ve viicut
proteinleri artmaktadir. Uzun araliklarla beslenmede ise bunun aksine, vicutta yag birikimi
artmakta, bu durum kan yaglar: (kolesterol ve lipit) dizeyini artirmaktadr.



Resim 1.3: icerdikleri besin 6geleri tiirleri ve miktarlari yoninden farkh besinler

Yeterli ve dengeli beslenmede 6giin sayisi kadar icerigi de énemlidir. Ogiinlerde
besin 6gelerinin dagilinu ne kadar dengeli olursa metabolizmanin da o kadar diizenli calistigi
bilinmektedir. Ogiinlerde besin Ggelerinin de dengeli dagilhimi gereklidir. Ogiinlerde
yemekler 4 temel besin grubunu da icermelidir. Yag ve sekerler besinlerin dogal yapisinda
yer aldigr icin gerek duyulmadikcailave yapilmamalidir.

1.4. Saghkl Beslenmede Oglin Sayilar:

Ogiin atlamamak, 6giinleri(ara dgunler de dahil) dogru planlamak ve degisik besin
gruplarindan guin icinde dengeli olarak tiketmek saglikli ve dogru beslenmenin temelidir.

Saglikli bir bireyin gelisimini saglayabilmesi, hastaliklardan korunabilmesi, gunlik
islerini en yiksek performansla yerine getirebilmes icin ihtiyact olan kalorinin ortalama
%60'1m karbonhidratlardan, %15'ini proteinlerden, %25'ini ise yaglardan karsilamasi
gerekmektedir. Saglikli beslenmede bireyin gunlik kalori dengesine uymasi kadar, kalori
aimim gin icinde dgunlere yaymasi da ¢ok dnemlidir. Aksi hélde bireyin sagligi olumsuz
yonde etkilenmekte, bu durum kilo alimi olarak kendini gostermektedir. Beslemede mutlaka
3 ana 0giin ve 3 ara 6gun olmak Uzere 6 6gUn kuralina uymak gerekmektedir. Planlama 3 ana
6gUn ile her ana 6glinden 2-2,5 saat sonra yapilan 3 ara 6gun seklinde yapilmalidir.

Dikkat edilmesi gereken konu guinl ik tiketilecek olan kalori miktarim 6'ya bolmektir.
6'ya bolme islemi esit bir bélme islemi olmamalidir. Alinmasi gereken gunlik kalori tim
Oglnlere dagitilarak denge saglanmalidir. Aksi hélde gereksiz kalori alinacagindan kilo
alinir. Sabah kahvaltisi ile 6gle yemegi arasinda, aksam yemeklerinden 2 saat sonra mutlaka
bir mevsim meyves ya da sebzes yenmelidir, yatmadan 6ncede bir bardak sit icilmelidir.
Bu sekilde birey bir sonraki 6giinde hem daha az yiyecek hem de vicudun bazal
metabolizmas: diismemis olacaktir. Ogiin aralarinda bir sey yenmedigi zaman viicut bunu
kendisi icin bir tehlike olarak algiladigindan daha az kalori yakmakta, bu sekilde de bir
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sonraki 6giinde normal yense bile yine az yakip fazlasim yag olarak depolamaktadir. Ogiin
ardan bu sebeple cok dnemlidir. Ancak Ulkemizde 6gln aralan cayla gegistirilerek basit
karbonhidratlar alarak bir anlamda istah acilmasina ve daha cok yeme istegi uyandiriimasina
sebebiyet verilmektedir. Saglikli besenmenin Ug altin kural: gesitlilik, denge ve dlgldur. Bu
Uc kural saglandig: taktirde saglikli bedenerek yasam kalitesinin iyilestirilmesi icin gerekli
kosullar olusturul maktadr.

Resim 1.4: Besin gruplarinin giinlere dengeli dagilim
> Kahvalti

Gune iyi bir baslangic yapmak, zinde olmak, gece boyu disen kan sekerinin
dengelenmesi i¢in ve vicudun uzun siren acglik sonrast aldigi ilk giin olmasi nedeniyle
gunun en 6nemli 6gunidar. Kahvalti besinlerini secerken karbonhidrat, protein, az yag, lif,
mineral ve vitamin olmasina 6zen gosterilmelidir. Dengeli bir kahvaltida guinltk enerjinin ¥4
U yadaen az 1/5'inin karsilanmasi gerekmektedir. Kahvaltida tUketilecek protein miktari,
kan sekerini dizenlemede ve dolayisi ile yorgunluk, aglik gibi duygularin dnlenmesinde
etkili oldugundan, gunlik tuketilecek miktarin en az 1/5'i kadar olmal1 ve bu degerin atina
dusmemelidir. Kahvaltida meyve ya da sebze yenilmesi bu 6glinu besin 6geleri bakimindan
dengeledigi gibi icerdikleri posa nedeniyle de emilimi duslrerek doygunlugu daha uzun stire
saglamakta, kan sekerinin de daha ge¢ dismesine yardimci olmaktadir. Kahvaltida
tuketilecek meyve ya da sebze, moninin Ozellikle C vitamini agisindan dengeli olmasim
saglayan, boylece demir emilimini artiran 6nemli besinlerdir. Kahvaltida tiketilen meyve ya
da sebzenin kan kolesterol dizeyini disirmede de etkili oldugu bilinmektedir. TUm bu
husudar gbz onuine alindiginda kahvaltida bir bardak sit icmek, bir adet portakal, domates,
salatalik ve benzeri bir sebze ya da meyve tiketmek gline dinamik ve saglikli baslamak
acisindan atilabilecek en 6nemli adimdir.



Resim 1.5: Kahvalti giniin en énemli 6gtnudar

>  Ogleyemegi

Gundn ikinci 6gunudir. Gun ortasinda enerji ihtiyacinin karsilanmas: ve temel birgok
besin 6gesinin alinmasi gereken, enerji yogunlugu en fazla olmasi gereken égundur. Ayrica
sosyal acidan da 6gle yemegi cok onemlidir. Clnki 6gle yemegi sirasinda is arkadaglari,
aile, dostlar ile bir araya gelerek sosyallesme saglanir.

»  Aksam yemegi

Aksam yemegi, en az kalori igeren 6giin olmalidir. Y emekten sonra yapacaklarimizin
kisitli olmasi nedeniyle gereksiz fazla kalori amaya vicudumuzun ihtiyact olmaz. En hafif
alinmasi gereken 6gindir. Ancak Ulkemizde aksam yemeklerinin 6nemi daha farklidir.
Genellikle butin ailenin toplandigi 6giin olmasi nedeniyle kalorisi yogun agir yemekler bu
Ogunde tercih edilmektedir. Yapilan arastirmalar, kilo almamn nedeninin kalorinin ¢cogunun
sabah yerine aksam alinmasindan kaynaklandiginm ortaya gikarmaktadhr.

»  Aradginler

Ana Ogunler arasinda stre uzun oldugundan daha fazla aclik hissedilir. Boyle bir
durumda aglik sonrasi Ogiunde daha ¢ok yemek yendigi adeta yemege saldinldig
gbzlenmektedir. Bunu onlemek ve aglik mekanizmalarimn galismamasi igin 6gunlerden
yaklasik 2—2,5 saat sonra ara 0gunler tiketilmelidir. Ayrica dizenli ara 6giin tiketmeyen
kisilerin daha fazla abur cubur besinlere yoneldigi bilinmektedir. Yapilan ara 6ginlerle kan
sekeri seviyelerinin fazla dismemesi saglanmalidir.

Beslenmede “ara 0giin” kelimesi ara dgiiniin de ana 6gin gibi mutlaka yapilmasim
vurgulamak icin Ozellikle kullamimaktadir. Ara 6gin yapan kisilerde sik yemek yeme
aiskanlik héline gelmekte ve metabolizma hizi artmaktadir. Metabolizma hizinin artmasina
bagl1 olarak da kilo kaybi hizlanacaktir. Tabi ara dgunlerde ne tir besinler tuketildigi cok
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onemlidir. Genelde ara 6guin denildiginde kisilerin aklina abur cuburlar, yagli ve sekerli
yiyecekler gelir. Ara 6ginde mevsim meyvesi, sebzesi, 2-3 adet kuru meyve, yogurt, 5-6
adet ceviz ici, findik ici, badem vb. 34 adet tath tuzlu biskivi aksam yatarken ara 6giin
olarak bir bardak stit cok iyi bir segenektir. Aradgun kaloris 100 kaloriyi gegmemelidir.

Resim 1.6: Ara 6guin aliskanhginin istah kontroll saglamas

1.5. Tuz Tuketimi

Besinlerin pek c¢ogunun iginde bulunan sodyum, dogal yiyecek tuzu olarak
adlandirilir. Sofra ya da mutfak tuzunun da biyik bir bélimi sodyumdur. Tuz (sodyum
klordr), lezzet verici 0zelligi nedeniyle besin hazirlamada kullanilmaktadir. Tuz, besinlerin
bilesiminde bulundugu gibi gollerden, denizlerden ve kayalardan saf olarak da elde edilir.
Sofra tuzunun asil adi “sodyum klortr” dir. Tuzun %60'1 Klor, %401 ise sodyumdan olusur.
Tuz lezzet verici oldugu kadar, sodyum ve klor gereksiniminin karsilanmasi icin de
Onemlidir.

Resim 1.7: Yiyeceklerin tadina bakilmadan tuz ilaves yapilmamas

Saglik agisindan degerlendirildiginde; sodyum organizmada sivi dengesini saglamada
ve kan basincinin dizenlenmesinde rol oynar. Ancak fazla tuz tiketiminin de yiksek kan
basinci (yiksek tansiyon) ile iliskili oldugu daima dikkate alinmalicir. Fazla tuz tiketimi,
idrarla kalsiyum atimim artirir. Bu durum kemiklerden kalsiyum kaybina neden ol maktadir.
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Bu nedenle lezzetine bakmadan yiyeceklere tuz eklenmemeli ve fazla tuzlu besinler
tuketilmemelidir.

Resim 1.8: Lezzet verici tuzun dikkatli kullamilmas:

Iyot yetersizligine bagli hastaiklarin onlenmesi icin en basit yol iyotlu tuz
kullaniimasidir. Son yillarda, ylrdtilen calismalar sonucu Ulkemizde sofra tuzlarimin iyotlu
olarak Uretilmesi zorunlu hale getirilmistir. Iyotlu tuz kullanmasi sakincal: olan bireyler icin
de piyasada iyotsuz tuzlar bulunmaktadir. Besinlerin icinde bulunan dogal sodyum bireylerin
gunltk gereksinmesini karsilar. Sofratuzlar: iyotla zenginlestirilmistir, cok az miktarda (1/4
cay kas181) iyotlu tuz giinlik iyot gereksinimini karsilamak icin yeterlidir. iyot cabuk kayba
ugracigindan iyotlu tuzlar, 1s1k gecirmeyen kapali kaplarda saklanmalidir. Saglikli yasam
kurallarindan biri de giinlik sodyum gereksinmesini karsilayacak sekilde tuz tiketmektir.
Gunlik sodyum gereksinimi 2400 mg'dir. Bu miktar, gunlik 5 g civarinda tuzla
karsilanabilir, hazir besinlerin etiketleri okunmali ve az tuzlu olanlar tercih edilmelidir.
Tuzlu baharat ve tatlandirma amaciyla tuz eklenmis sebze aromaari az miktarlarda
kullamImalidir. Eger ev disinda yemek yeniliyorsa, az tuzlu yiyecekler tercih edilmelidir.

Ishal durumunda su kaybinin yam sira tuz da yitirildiginden suyla birlikte bir miktar
tuz alinmalidir. Bedensel calisma sirasinda asini sicak havalarda ya da fazla egzersiz
yapildiginda terleme ile sodyum kaybim dnlemek icin su ile birlikte giinlik tuz tiketimi
yavas yavas artirilmalidir.

1.5.1. Tuz Tiketimini Azaltmann Yollari

Tuz toketimi, toplumsal 6zelliklere ve yasanan cografi bolgelere gére degisiklik
gostermektedir.

»  Tuztiketimini azaltmak icin oneriler:

o Daima taze velveyatuz eklenmemis besinleri tercih edilmelidir.

. Mutlaka satin aimilan hazir Grinlerin etiketlerini okunmali, "tuzsuz" ya
da"tuzu azaltilmis" besinler tercih edilmelidir.

. Masada tuz kullanmamaya dikkat edilmelidir. Baharatlar, maydanoz,
nane, kekik, dereotu, rezene, fedegen gibi hos koku saglayicilar tuz
yerine tercih edilehilir.
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o Tursu, ketcap, hardal, zeytin, soya sosu vb. yiyeceklerin tuz igerigi ¢ok
fazladir. Bu besinlerden uzak durulmali ya da cok az ve seyrek
tiketilmelidir.

o Disaridayemek yenildiginde, tuzsuz hazirlanmasi istenebilir.
o Sebze ve meyve tiketimi artirilmalidir.
o Bol suicilmelidir.

o Sise sular1 ve maden sular1 sodyum igerigi etiket bilgilerinden kontrol
edilerek satin alinmalidir.

o L ezzetine bakilmadan yiyeceklere tuz ilavesi yapmamalidir.
o Yemekler pisirilirken kullanilan tuz miktar: azaltilmalidir.

1.6. Sivi Tuketimi

Su basta olmak Uzere icecekler ve besinlerin igeriginde bulunan gorindr /gorinmez
su, "sivi" olarak tammlamr ve bireyin ginluk sivi gereksinimi, igtigi su ve icecekler ile
yedigi besinlerinicindeki su ile karsilanir.

Resim 1.9: Kisiden kisiye farklilik gosteren bir ihtiyac, su tiketimi

Su, insan bedeninin kemik, deri, bag dokusu ve yag disindaki tim 6gelerinde vicut
suyu iginde ¢ozelti halindedir. V licudun yasamsal en kiguk birimi hiicrelerdir. Hiicrelerdeki
yasam icin gerekli olan biitin biyokimyasal tepkimeler bu ¢ozelti icinde olusur. Hicrelerin
yasamsal faaliyetleri ve vicut fonksiyonlarimin yerine getirilmes vicudun su dengesinin
korunmasi ile mimkindir. Bu dengenin korunmasina "hidrasyon™ denir.

Vicudun su dengesi, solunum yoluyla, idrarla, terle ve disk: ile kaybedilen suyun
icilen su, icecekler ve yiyeceklerden viicuda alinan su miktarlar ile saglanir. Su ihtiyaci; su,
sulu icecekler, besinler ve metabolizma sonucu olusan suyla karsilanmaktadir. Bu ihtiyacin
guinde ortalama 2500cc (2,5 litre) oldugu yapilan arastirmalarla belirlenmistir. Bu da 8-10 su
bardagina denk gelmektedir. Bireylerin su ihtiyaci ¢esitli durumlara gore farkliliklar gosterir.
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Tuketilen su miktarinda bu durumun goz Oniine alinmasi gerekmektedir. Su ihtiyacimn
karsilanmast icin icilen suyun yam sira besin degeri ylksek sltten, ayrandan, meyve
sularindan, maden sularindan, sebze ve meyvelerden cesitli bitki caylarindan yararlaniimast
yeterli ve dengeli besenme agisindan gereklidir. Kolali, meyve aromal1 ve sade gazozlarin
gunlik su ihtiyacini karsilamak amaciyla kullanilmasi yeterli ve dengeli besenmede dogru
bulunmamaktadir.

1.7. Besinlerin Ortalama Por siyon Olguileri

Besin gruplar1 ve bir giinde alinmasi gereken miktarlar: bilinir ve besin secimi ona
gore yapilirsa normal yetiskin bireylerin besin 6geleri ihtiyaclar: karsilanir.

> SOt ve st yerine gegen besinler

>

Ortalama dlcl
SOt 1 su bardag:
Y ogurt 1 su bardag:
Ayran 2 su bardagi
Cacik 2 kése

Bir kofte buydkligu et yerine gecen besinler

Ortalama dlcl
Kofte 1 adet
Pirzola (kemiksiz) 1 adet
Tavuk eti (derisiz) 1 kofte kadar
Kusbasi 1 kofte kadar
Biftek 1 orta buyukl ik
Balik (yagsiz) 4-5 hamsi kadar
K Umes hayvanlar 1 kofte kadar
Sosis 1/2 adet
Salam lincedilim
Diyet ton balig1 /4 kutu
Midye 1 adet
Y umurta 1 adet
Beyaz peynir 1 kibrit kutusu
Kasar peyniri Y kibrit kutusu kadar
Eritme peynir 1 adet
Lor 34 yemek kasig1
Cokelek 34 yemek kasig1
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>

Bir ince dilim ekmek yerine gegen besinler

Sandvi¢ ekmegi 1/3 adet

Kuru baklagiller (kuru

fasulye, nohut, 4 yemek kasigi

mercimek, barbunya)

Mercimek ¢orbasi 1 kése

Bugday unu corbasi 1 kése

Tarhana corbasi 1 kése

Sehriye corbasi 1 kése

Pirinc ¢corbasi 1 kése

Piring pilavi 2 yemek kasig1

Bulgur pilavi 2 yemek kasig1

Kuskus 2 yemek kasig1

Makarna 2 yemek kasig1

Eriste 2 yemek kasig1

Patates 1 kiguik boy

Kestane 2 orta boy

Haslannus misir 1 kicuk boy

Patlarmis misir 1 su bardag:

L eblebi 1cay bardag

Tuzlu biskivi 2 adet

Simit 1/3 adet

Irmik 2 yemek kas1g1

Nisasta 2 yemek kas1g1

Y ufka 1/8 adet

Etimek 2 adet

Bazlama 1et|mek (_J_Iilimi
buydkl igiinde

Kepek 3yemek kasigi

Kepekli diyet biskiivi | 4 adet
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Meyve grubu ve yerine gegcen besinler

Ortalama dlcu
Elma 1 kictk boy
Kayisi 3 adet
Muz 1kiclk boy
Tazeincir 1 adet
Kiraz 12 adet
Visne 14 adet
Greyfurt 1 adet
Portakal 1 orta boy
Limon 1 orta boy
Mandalina 1 buyuk boy
Uziim 15 iri tane
Y enidinya 6 adet
Erik 5 adet
Cilek 12 adet
Seftali 1 orta boy
Armut 1 orta boy
Ayva 1 orta boy
Nar 1 kiguk boy
Kavun 1/8 orta boy
Karpuz 1/8 orta boy
Kuruincir 1 adet
Kuru kayist 4 adet
Kuru erik 5 adet
Kuru tzim 1 yemek kasig1
Portakal-greyfurt suyu | 1 su bardag:
Dut 1 su bardag:

Y ag grubu ve yerine gecen besinler

Ortalama dlcl

Ceviz 2 adet

Findik, fistik 6 adet
Mayonez 1 tath kasig1
Zeytin 5 adet
Kabuksuz kuruyemis 1 yemek kasigi
Krem peynir 1 yemek kasig1
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> Baz yiyeceklerin porsiyon miktarlary

Uriiniin Adh Olcii

Etli biber dolmasi 2 orta boy

Zeytinyagli yaprak sarma 34 adet

Zeytinyagl biber dolmasi 1 orta boy

Kiymal1 bérek 1/2 yufkayla

Simit 1 adet

Kadinbudu kofte 1 adet

Patlican kebab, sis kebap | —Porsyon, 1

porsiyon

Taskebabi 1 kepce

Kiymal1 yaprak sarma 2 adet

Zeytinyagli barbunya 4-5 yemek kasigi
i 35 cm capinda

Pizza pizzamn 1/8'i

Kakaolu kek 1dilim

Talag boregi 1/2 adet

Cheeseburger 1 adet

Hamburger (blyik boy) 1 adet

Peynirli pizza (ince) 3dilim

Peynirli pizza (kalin) 3dilim

Siitlag 1 kése

Asure 1 kése

Y ayla ¢orbasi 1 kepce

Cig kofte 4 adet

Manti (yagsiz) 6 yemek kasigi

Et sis 7-8 parca

Tavuk sis 7-8 parca

Doéner 1 porsiyon

Lahmacun 1 orta boy

Etli pide 1 adet

Peynirli pide 1 adet

Hamburger 1 adet

Tavuklu sandvic 1 adet

Donerli sandvig 1 adet

Sosidi sandvig 1 adet

Tost (kasarli) 1 adet

Izmir koftes 1 porsiyon

Terbiyeli kofte 7-8 adet

Sebzeli kofte 56 adet

Mercimek koftesi 3 adet

Pogaca (peynirli / kiymali) 1 adet

Etli kuru baklagiller 6 yemek kasigi

Piyaz 6 yemek kasigi

Y umurtali 1spanak 4 yemek kasigi

Sebzeli borek 1/2 adet

Etli kabak dolmasi 1 buyik boy
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UYGULAMA FAALIYETI

Saglikli bedenmek icin 6gln sayilar ve igeriklerinin 6nemini vurgulayan bir €l
brosuri hazirlayinz.

islem Basamaklar1

Oneriler

Ogtinler ve sayilarim arastirimz.

Y azili ve gorsel kaynaklardan
yararlanabilirsiniz.

Internetten yararlanabilirsiniz.

Anadginlerin ve ara dgiinlerin
Ozelliklerini karsilastiriniz.

Saglikl1 beslenme aliskanligi kazanma
acisindan arastirma yapabilirsiniz.

Besin cesitliligini arastirabilirsiniz.
Porsiyon miktarlarim
karsilastirabilirsiniz.

Kahvalti1 ve yiyeceklerinin besin
bilesimlerini inceleyiniz.

K ahvaltida siit tiiketmenin 6neminden
bahsedebilirsiniz.

Vitamin ve mineral ihtiyacim kargilamak
acisindan kahvaltida meyve-sebze
tiketmenin énemini vurgulayabilirsiniz.

Kahvaltida yer almasi gereken besinleri
belirtebilirsiniz.

Kahvalti yapmayan bireylerde gorilen
etkileri vurgulayabilirsiniz.

Elde ettiginiz bilgilerleiliskili resimler
bulunuz.

Kahvalti yapmayan bireylerin durumunu
gosteren resimlerden yararlanabilirsiniz.

Kahvalt1 yiyeceklerinin resimlerini
kullanabilirsiniz.

Siit, sebze meyve resimleri
kullanahilirsiniz.

Ogle yemegi ve yiyeceklerinin besin
bilesimlerini inceleyiniz.

Ogle yemeginde yenebilecek besinleri
siralayabilirsiniz.

Besinlerin porsiyon miktarlarinm
tablolastirabilirsiniz.

Yiyeceklerin hazirlama ve pisirme
yontemlerini belirtebilirsiniz.

Elde ettiginiz bilgilerleiliskili resimler
bulunuz.

Bilgilerinizi destekleyen resimler
olmasina dikkat edebilirsiniz.
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» Aksam yemeginde yenebilecek besinleri
siralayabilirsiniz.
Aksam yemegi ve yiyeceklerinin besin » Besinlerin porsiyon miktarlarin
bilesimlerini inceleyiniz. tablolastirabilirsiniz.
» Yiyeceklerin hazirlama ve pisirme
yontemlerini belirtebilirsiniz.
Elde ettiginiz bilgilerleiliskili resimler > Bilgilerinizi destekleyen resimler
bulunuz. olmasina dikkat edebilirsiniz.
e o _ » Aradgunlerde yenen yiyecekleri
Ara bgun yiyeceklerinin besin tablolastirabilirsiniz.
bilesimlerini inceleyiniz. _ o
» Resimlerden yararlanabilirsiniz.
» Eldeettiginiz bilgileri
siniflandirabilirsiniz.
Hazirlayacaginiz brosurdin > Tablolar renklendirebilirsiniz.
kompozisyonunu olusturunuz.
> Bilgilerinizi resimlerle gorsel olarak
destekleyebilirsiniz.
Brosurtiniize dikkat cekici bir baslik » Merak uyandirmasin: saglayabilirsiniz.
bulunuz. > Konuileiliskili olmasina dikkat ediniz.
» BrosUrintzi hazirlama amacinizi
> Brosiriiniiziin icerigini aciklayiniz. anlatabilirsiniz.
» Kullammmu ileilgili bilgi verebilirsiniz.

DEGERLENDIRME

Degerlendirme sonunda “Hayir” seklindeki cevaplarimzi bir daha gbzden gegiriniz.
Kendinizi yeterli gérmuyorsamz Ggrenme faaliyetini tekrar ediniz. BUtun cevaplarimz
“Evet” ise “Olgme ve Degerlendirme” ye geginiz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

OLCME SORULARI

Asagida verilen cimlelerde bos birakilan yerlere dogru sbzcikleri yazimz.

1 Besinin cinsine gore icerdigi besin 6gelerinin gesidi degistigi gibi .................... de
degisiklik gosterir.

2. Besinlerimiz fizyolojik gereksinimimizi karsiladiklar kadar............... durumumuzu
da etkilemektedir.

Besinler ginicinde 3....... 0glin3........... 0glin olacak sekilde tuketilmelidir.
........... ve ...............besgnlerin dogal yapmsinda yer adig icin gerek
duyulmadikcailave yapilmamalidir.

B gunun en uzun acligr olan gece aclhigim takip etmesi nedeniyle
biten enerjinin tekrar alinabilmesini saglayan en 6nemli dgindur.

6. Besinlerin pek ¢ogunun iginde bulunan ................. , dogal yiyecek tuzu olarak
adlandirilir.

7. Besin 6gelerinin timine gereksinimin karsilanabilmesi igin ............... miktarda ve
.......................... besinin yenilmesi gerekir.

8. Aym besinin besin dgesi bilesimi elde edildigi ...................... ve turtine goére
degisebilir.

0. Yiyeceklerin besin ¢gesi bilesimi bircok etmene gore farklilik gosterdiginden
besinlerin bilesimini gosteren ................ccoiei il ortalamadir.

10. Besinlerimiz beslenmemizde temel olan besin dgelerinin yaninda besin 6gesi olmayan
...................... Ve......vovevveenneen... kKimyasallar  agisindan  da  farklilik
gostermektedir.

11. Yeterli ve dengeli besenmede .................... olarak kullamlmak ve besin segimini
kolaylastirmak icin besinler bilesimlerindeki ...............coooviiiiiiinnns benzerlik

yonunden gruplandiril migtir.
12. Vicuda dinan besinlerin sindirilmesi ve vicut tarafindan kullamilmas: besinlerin

bilesimlerine ve ..., bagli olarak farklilik
gostermektedir.

13. Saghikli  bir  bireyin  ihtiyac olan  kaorinin  ortdama  ....... ‘1
karbonhidratlardan,....... 'ini proteinlerden,............... "ini ise yaglardan karsilamasi
gerekmektedir.

14. Panlanma 3 ana 6giin ile her ana 6ginden .............. saat sonra yapilan 3 ara 6gin
seklinde yapilmalidir.

15.  Saglikli beslenmeninUg altinkurali ... e, dar.



16. Dengeli bir kahvaltida gunlik enerjinin ........... i yadaenaz ......... inin
karsilanmasi gerekmektedir.

17, yapan kisilerde sik sik yemek yeme aliskanlik h@line gelmekte
ve metabolizma hizi artmaktadir.

18. Suihtiyaci; su, sulu icecekler, besinlerve ... sonucu olusan suyla
karsilanmaktadir.

19. Besinlerimizi besleyici degerleri yoninden ............. grupta toplayabiliriz.

20. Bireylerin ...l gesitli durumlara goére farkliliklar gosterir, tiketilen
su miktarinda bu durumun g6z éniine alinmasi gerekmektedir.

DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi cevap anahtariyla karsilastirimz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap

verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayinmz.
Cevaplarinizin tumi dogru ise “ Uygulamal: Test” e geciniz.
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UYGULAMALI TEST

»  Asagidaki oOlcitleri dikkate alarak yetiskin saglikli bireylerin ginlik almalari
gereken besinlerin ortalama porsiyon dl¢lerini gosteren pano hazirlayiniz.

DEGERLENDIRME OLCEGI

Uygulama testi sonucunda asagida listelenen davramslardan kazandiginiz beceriler
icin Evet, kazanamadiginiz icin Hayir kutucuguna (X) isareti
degerlendiriniz.

koyarak kendinizi

Degerlendirme Olcltleri

Evet

Hayir

Besinlerin porsiyon miktarlarin ve ol¢ilerini arastirdimz nm?

Y etiskin saglikli bireylerin glnlik almalar1 gereken siit ve st
yerine gegen besinlerin porsiyon miktarlarin ve olculerini
aragtirdimz mi?

Y etiskin saglikli bireylerin ginlik almalar1 gereken bir kéfte
buyUklGgU et yerine gecen besinlerin porsiyon miktarlarini ve
Olculerini arastirdinz mi?

Y etiskin saglikli bireylerin ginlik almalari gereken bir ince dilim
ekmek yerine gegen besinlerin porsiyon miktarlarim ve élcilerini
arastirdimz mi?

Y etiskin saglikli bireylerin glnlik almalari gereken meyve grubu
besinlerin porsiyon miktarlarini ve dl¢lerini arastirdimz mi?

Y etiskin saglikli bireylerin glinlik almalar1 gereken yag grubu
besinlerin porsiyon miktarlarini ve dl¢llerini arastirdimz mi?

Elde ettiginiz bilgileri ayr1 ayr tablolastirdinz mi?

Hazirlayacagimz panonun kompozisyonunun taslagin
olusturdunuz mu?

9.

Tablolarimzi panonuza yerlestirdiniz mi?

10. Tablolarimzi ilgili resimlerleiliskilendirdiniz mi?

11. Panonuzadikkat ¢ekici bir baglik yazdimz nm?

12. Arkadaslarinizla paylastiniz mm?

DEGERLENDIRME

Degerlendirme sonunda “Hayir” seklindeki cevaplarimzi bir daha gbzden gegiriniz.
Kendinizi yeterli gbrmiyorsaniz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Bitin
cevaplariniz “Evet” ise bir sonraki dgrenme faaliyetine geciniz.
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OGRENME FAALIYETI-2

AMAC

Gerekli ortam ve kosullar saglandiginda besin gruplarimn neler oldugunu ve besin
gruplarimin degisimlerini kavrayarak 6gin planlamas: yapabileceksiniz.

ARASTIRMA

> Besin gruplarimin 6zelliklerini aragtirimz.

> Besin piramidi ve dort yaprakli yoncamn Ozelliklerini karsilastirarak
arkadaslarinizla tartisinmz.

> Bir hafta boyunca Ogiinlerinizde tUkettiginiz besinlerin miktar ve gesitlerinin
hangi grupta yer aldigimi not ederek almamz gereken porsiyon miktarlarina
oranin belirleyerek arkadaslarinizla karsilastiriniz.

2. BESIN GRUPLARI

Gereksinim duydugumuz besin 6gelerini karsilamak icin benzer 6zellikte bulunan
besinlerin bir araya getirilmesi ile olusturulmus bir sistemdir. Her besin, icinde bulunan
besin ogeleri agisindan farklilik gosterir. Ancak bazi besinler, icerik acisindan birbirine
benzedi ginden birbirlerinin yerine gegebilir. Bedenme bilimi ileilgili ¢calismalar bagladiktan
sonra bilim adamlar1, besinleri gruplamaya ve her gruptan gunlik tiketilmesi gereken
miktarlar: belirlemeye baglamslardir.

Merkezi Amerika da olan Besin ve Beslenme Konseyi, 1958 yilinda besinlerin dort
grupta toplanmasinin uygun olacagini belirtmistir. Besinlerin dort grupta toplanmast ve bu
gruplardan tiiketilecek miktarlarin belirlenmesi ve giinlik beslenme planlarimn yapilmasinda
buyutk kolaylik saglamaktadir. Konsey 1985 yilinda besinlerin piramit iginde gosterilmesinin
ve piramidin alt tabaminda cok tiketilecek, Ust kisminda da az tiketilecek besinlerin
gosterilmesinin toplumlarin beslenme konusunda bilinglendirilmesinde kolaylik saglayacag:
gorist ile"besin piramidi" kullanimina gegmistir.

Ulkeler, piramitte kendi yemek aliskanliklarina ve kosullarina gore degisiklik
yapmaktadir. Ulkemizin besin (iretimi ve beslenme durumunu dikkate alarak giinliik alinmast
gereken temel besinlerin planlanmasinda dért besin grubu kullamilmasinin daha uygun
oldugunakarar verilmis ve gruplarin sekil ile ifadesinde dort yaprakli yonca kullani mistir.

22



Kati ve Sivi Yadlar, Tathlar ( )

= x"‘-Et, Kimes Hay. Bahk

?@) h Kuruyemi
— Ee

Sebze

Ekmek, Tahullar, Piring ve Makarna { +)

Resim 2.1: Beslenme piramidi

Yonca, sansi dolayisi ile mutlulugu simgelemektedir. Ayrica yapraklar kalp biciminde
gosterilmistir. Bu durum kalp saglhiginin énemini ve sevgiyi anlatmaktadir. Y apraklar
cevreleyen yuvarlagin alt yarisinda " yeterli ve dengeli beslenme” ibaresi, Ust yarisinda da
zeytin dallar1 bulunmaktadir. Zeytin dallari, barigi temsil etmeleri yaninda, dinyaca unli
beslenme uzmanlar tarafindan saglikli olarak kabul edilen akdeniz diyetinin dnemli bir
unsuru olan zeytinyagim temsil ettigi icin secilmistir.

Yoncanin Ut alt, sag ve sol yapraklar icinde besin gruplarina ait resimler vardir. Ust
yaprakta siit ve sit Urinleri gosterilmistir. Turk halki ( 6zellikle risk gruplari: ¢ocuk, gebe,
emzikli, yasli ) bu grubu ¢ok az tiiketti ginden grubun Gneminin vurgulanmast icin Ust yaprak
olarak gosterilmistir. Gruplar diiz yazi ile ifade edildiginde bir numarali grup daima sit ve
uriinleri olarak yazilmaktadhr. ikinci grupta ( yoncamin sag yaprag: ), et — yumurta — kuru
baklagiller grubu yer almaktachr. Uciincii grup (yoncanin alt yaprag: ), sebze ve meyveler,
dordincti grup (yoncamn sol yaprag: ), ekmek ve tahillardir.
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Resim 2.2: Dort yaprakh yonca

2.1. Sut ve Turevleri

Sit, iginde biyumek ve yasamak igin gerekli bltin besin 6gelerini bulunduran kaliteli
bir besindir. Bu nedenle st ve tirevleri besin grubunun her yas déneminde tiketilmesi
gerekmektedir.

2.1.1. Sutiin Tammu, Bilesimi ve Beslenmedeki Onemi

Sit insan besenmesinde 6nemli yeri olan besin maddesidir. Insan icin anne stiti
dogdugu giinden itibaren her yonti ile mikemmel olan ilk besindir. Siit genis tammu ile bitiin
memeli hayvanlarin yavrulamalarindan sonra meme bezlerinde olusturduklar: biyolojik sivi
olarak tammlanir. Yasa tammlamalarda siitiin insan besini olarak sahip olmasi gereken
niteliklere de yer verilir. Bu nedenle sit dar manada “bir veya daha fazla saglikli st
hayvanlarinin sagilmasiyla elde edilen kolostrum (ilk siit) disindaki taze meme salgist”
olarak tantmlanir. Sit i¢in kullanilan hayvanlarin basinda inek gelmektedir. Cesitli toplumlar
koyun, kegi, manda, deve gibi hayvanlarin sittinden de yararlanmaktadr.

Besin hazirlamada siit ve tlrevlerinin olduk¢a genis bir kullanmm alan vardir. Corba,
tatl1, pogaca, borek vb. yemek ve hamur islerinin yapiminda kullanilir. Sit bilesiminde demir
ve C vitamini diginda canlilarin gunlik gereksinimlerini karsilayacak besin 6gelerini yeterli
miktar ve oranda bulunduran ¢ok degerli bir besindir. A,D,E,K vitaminlerini icerir. Yaz
aylarinda karoten (A vitamini 6n maddesi) ve D vitamini miktar1 kis aylarina gére daha
fazladir. Kalsyum ve fosfor agisindan zengindir. Yeterli ve dengeli beslenebilmek igin
gunde en az bir su bardag: sit icmek gerekir. Bu gereksinime aynm miktar yogurt ya da iki
kibrit kutusu kadar peynir de karsilayabilir. Sit ve Urlnleri 6zellikle gelismekte olan
cocuklar, gebe ve emzikli anneler icin blyuk énem tasir.



>
Inek siitiiniin icinde;

%87.5 su,%3,5 yag,

%3.5 protein

,%5 karbonhidrat(laktoz),

%0.7 mineral maddeler bulunur.

Bu oran;

Resim 2.3: Siit veturevleri grubu

Satun icindeki besin 6gelerinin miktari;

Hayvanin bed enme durumu,

Hayvanin yasi,

Hayvanin cing,

Mevsimlere gore degisiklik gostermektedir.

2.1.2. St Urtinleri

Site ¢esitli islemler uygulanarak stit Urinleri elde edilir ve daha uzun siire saklanmasi

saglanir.
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Resim 2.4: Kalsiyum ydnlinden zengin siit ve tr tnleri

2.1.2.1. Yogurt

Besin degeri en yilksek ve tlkemizde en tamnan fermente siit Urtintidir. Igerigindeki
bazi maddelerin etkisiyle zararli mikroorganizmalarin gelisimini 6nleyen, doga bagirsak
florasim koruyan her yas grubundaki insanlarin gunlik diyetinde yararlanabilecegi onemli
bir besindir. Yogurt yapmak icin pismis st kullanilir. Pisirilen stit 37-40 dereceye kadar
sogutulur. Evde yogurt yapmak istendiginde 1-1,5 kg siite 1 yemek kasig1 sitle sulandirilnms
yogurt katilir. Kalin bir ortt ile sarilarak 1lik bir yerde mayalanma saglamir. Yogurt igin en
iyisi cam kavanozdur. Ulkemizde pastorize edilmis siitler 37—40 dereceye kadar sogutulup
vakumlanarak laktobasillus bulgari kus ve streptokokus termofilus ile fermente edilerek
yogurt haline getirilmektedir.

Resim 2.5: Site gore asidik bir besin yogurt
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Iyi kaliteli bir yogurt porselen renginde, homojen yapida, jel kivamda, kendine 6zgu
hafif mayhos lezzette ve hos kokulu olmalidir. Sivri bir cisim yogurt kitlesine saplanip
cikarildiginda olusan bosluk hemen kapanmamali yavas yavas serumla dolmalidir. Y ogurt
oda 1sisinda siite gore daha ¢ok dayanabilir. Asit ortam site gore daha fazla oldugundan
mikroorganizmalar daha zor Urer.

2.1.2.2. Tereyag

Tereyagi; sulyag icinde bir emilsiyondur. Dagitan kisim yag, bunun icinde dagilan
kisim ise su damlaciklar: ve hava kabarciklaridir. Y agin sertligi ekmek Uzerine surldiginde
yayilabilme Ozelligi, yag ve suyun birbirinden kolayca ayrilip ayrilmama durumlar:; yagin
kimyasal bilesimine, fiziksel yapisina ve ortamin 1sisina baglidir. Eger yagdaki sivi oranm az
ise yag sert olur ve kolay kirlir. Yagda eriyen vitaminler tereyaginda biyik oranda
bulunduklar: hélde suda eriyen vitaminlerin oram azdir. Tereyag: cesitli bakteriler, kif ve
mayal arla bozulur. En ¢ok kif bozulmalari gordl Ur.

,/i

.

Resim 2.6: Hayvansal bir gida maddesi tereyag

2.1.2.3. Peynir

Peynir siit, krema, yagsiz veya kismen yag1 alinmis siit, yayik veya bu Urinlerin
karisimi veya tamaminin rennin (peynir mayasi) veya laktik asit ile koagile edildigi zaman
olusan pihtidan peynir suyunun siizilmesi ile geriye kalan telemeden hazirlamir. Peynirin
bilesiminde yag, proteinler, vitaminler ve diger besin unsurlar: peynirin bilesiminde bulunur.
Normal sitten yapilan peynir yuksek kaliteli protein, kalsiyum, riboflavin ve vitamin A
yonunden zengindir.
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Resim 2.7. Kahvalt1 sofralarinin vazgecilmezi beyaz peynir

Eritme peynir, beyaz salamura peynir, kasar peyniri, tulum peyniri, dil peyniri, lor
peyniri, cokelek, gravyer peyniri gibi peynir cesitleri bulunmaktadir. Peynir alti suyu oldugu
gibi kaynatilarak lor peyniri elde edilir. Ayrica ekmek, pogaca gibi hamur islerinde ve
sekercilikte kullanilir.

2.1.2.4. Sut tozu
Sit, yag1 ainarak veya alinmadan sit tozu héline getirilebilir. Fakat yagsiz sit daha

uygundur. Yagi ainmamis siitten yapilan siit tozu daha kolay bozulur. Cinki sit yagi
depolama sirasinda oksitlenerek lezzeti bozar.

Resim 2.8: Kullanilan siit ¢esidine gore Slit tozunun besin bilesiminde far klihk

Sit tozu elde etmek icin silindir veya puskirtme yontemleri kullanilir. Sit tozunun
saklanmasi daha kolay oldugu icin yiyecek hazirlama ve pisirmede ¢esitli sekillerde sittin
yerine belirli oranda su ile sulandinlarak kullanildigi gibi bazi bat1 Ulkelerinde ekmege de
besin degerini artirici olarak katilabilir.

2.1.2.5. Dondurma
Sit, krema, seker, siit tozu ile emilsiye edici maddeler konularak yapilan ve pastorize
edildikten sonra uygun teknikle dondurulmus siit triiniidir. Ulkemizde yaz kis yenen bir

besin olarak yer almaya baslamistir. Kasiyum, fosfor, potasyum, vitamin A ve vitamin E
icerir.
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2.1.2.6. Kaymak

Kaymak cesitli tath ve pastalarin servis ile lokum yapiminda hem tat saglamak hem
de garnitir olarak 6nem tasir. Ayrica enerji degeri de yiksektir. Kaymak yapmak icin en cok
manda sitd kullanilir. Cinkl manda sttinin yag miktar: inek ve koyun sitinden daha
yuksektir. Ayni zamanda manda siitll yagimin beyaz renkte olusu ve insanlarin beyaz renkte
kaymak tercih etmesi kaymak yapiminda manda siitinin kullanilmasina neden olmaktadir.
Inek siitiinden yapilan kaymaklarin kalinlig: az ve rengi sar1 olur.

Resim 2.9: Siittin yagim yogunlastirarak elde edilen bir siit Grini kaymak

2.1.3. Siit ve Siitten Yapilacak Yiyeceklerin Pisirme ilkeleri

S(t, corbalarda, krema, sos, muhallebi, sitlag, kazandibi, krem karamel vb. tatlilarda,
gesitli hamurlar ve ekmek yapiminda kullanmilir. Kaynatilmadan ya da pastorize edilmeden
tiketilmemesi gerekmektedir. Pastdrize sit bulunmayan durumlarda en az 5 dk. kaynatilmasi
gerekmektedir. Sit yiksek 1sida uzun sire tutuldugunda proteinlerin serbest amin grubu ile
sekerlerin hidroksil grubu yer degistirir, buna “maillard reaksiyonu” denir. Bu nedenle siitli
tatlilar hazirlanmirken sekerin inmeye yakin eklenmesi gerekmektedir.

2.1.4. Sutd Saklama Y ontemleri

SUt saglikli bir memeden sagildigi anda yok denecek kadar az mikroorganizma icerir.
St mikroorganizmalar igin ¢ok iyi bir ortamdir. Mikroorganizmalar site sagildig
hayvandan, sagilirken cevreden ve sagildiktan sonra saklama ve kullanma esnasinda
bulasabilir. Eger sitll saklamak i¢in uygulanan islemler mikroorganizmalar: biyik 6lclide
Oldiremiyorsa ve sonradan saklama sartlann da uygun degilse hizla c¢ogalan
mikroorganizmalar bozulmaya yol acar.
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> SOt saklamak icin uygulanan islemler

Cig sit insan besini olarak dogrudan kullamma elverigli degildir. Cig sitln
dayaniklilik slresini uzatmak, tUketici sagligim korumak, degisik fiziksel, kimyasal ve
biyolgjik niteliklere sahip Urtinler elde etmek amaciyla site ¢esitli islemler uygulanmaktadir.

Kaynatma: Onemli bir besin maddesi olan siit bozulmaya gok miisait bir
gida maddesidir. Mikroorganizmalarin Uremesi icin gerekli ortam siitte
vardir. Sittin muhafazasi icin en basit yontem kaynatmadir. Sit énce 80—
90 dereceye kadar 1simnca kabarir. Bu kabarmadan sonra ocak atesi
ayarlanarak sitin hafif kaynamas: saglanir. Bu sirada siit birkag defa
karistirilarak Ustte bulunan kismun da alt kissimdaki 1sidan yararlanmast
saglanir.  Aksi  hélde tencerenin ylzeyindeki 1st dibinde ve
ortasindakinden daha az olacagindan yilzeydeki mikroorganizmalar
O6lmez. Bu sekilde sitin 5 dakika kaynatilmasi gerekir. Kaynamis siit
buzdolabinda 3—4 giin bozulmadan saklanabilir.

PastOrizasyon: Sutin insan tuketimi icin glvenceli olmast ve
dayanmklilik siiresinin uzamasi amaciyla uygulamr. Sit pastérizasyonu
icin cok cesitli uygulamalar denenmistir. Yaygin olarak kullanmilan 3
pastérizasyon yontemi vardir.

o] Devamli pastorizasyon: Bu yoéntemle sit 62-65 derecede 30
dakika slreyle pastdrize edilir. Bircok Ulkede pahali bir yontem
oldugu icin uygulanmamaktadir.

o] Kisa zaman pastorizasyonu: Bu yontemle siit 7174 derecede 40
saniye sireyle pastdrize edilir. En glvenilir yontemlerden biri
olarak kabul edilir.

o] Y Uksek 1a pastdrizasyonu: Bu pastérizasyon yénteminde siit en
az 85 derecede azami 1 dakika siire ile pastdrizasyona tabi tutulur.
Mikroorganizmalar1 6ldirme oram %99,5'tir. Ancak 1sidaki azalma
ve cogalmalar sk meydana geldigi icin her zaman guvenilir
olmayabilir.

Sterilizasyon: Uzun sire bozulmadan saklanabilen ve bu saklama
suresinde siittin niteliklerini bozabilecek veya tiketici sagligi icin tehlike
yaratabilecek mikroorganizmalar: icermeyen siite genel olarak steril st
denir. Sterilizasyon islemi 2 metotla yapilir.

o] Ambalajinda sterilize edilmis sit: Kutu ve sisede bulunan siitlere
uygulanan bir yontemdir. Bu yontemle sit 105,112 derecede 20-30
dakika stiren 1si islemine tatbik edilir.

o] UHT steril sit(ultra yiuksek 1s1): Bu metotla uzun dayamklilik
siiresine sahip ve ayni zamanda pastdrize sitiin besin degerine ve
tadina esdeger sayilabilecek sit elde edilir. UHT sterilizasyon
isleminde st yiiksek 1sida (135-150 derece) kisa bir stire 10 saniye
tutulur.
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Resim 2.10: UHT siit, uzun émur i siit

o Kondanse sit: Kondanse sit denilince suyu ucurularak hacmi
kicultilmus, seker ilavesiyle ya da sekersiz olarak kutulara doldurulmus,
yogunlastirlmig st anlasilir. Kondanse st yapiminda tstin nitelikli ¢ig
st kullanmimalidir.

2.1.5. Bozuk Sutler ve Sittin KontrolU

Sit, uygun sartlarda bekletiimediginde c¢ok cabuk bozulan bir besindir. Evde
kaynatildiktan sonra agzi kapatilip buzdolabina konmalidir. Agzi agik kaplardaki Slitlere
¢esitli yabanci maddeler disebilecegi gibi etraftan cesitli mikroorganizmalar da karisabilir.
Mikroorganizmalarin toksin tUretmesi sonucunda besin zehirlenmesi olabilir. Pastorize ve
sterilize edilmemis ¢ig sutlerden cesitli hastaliklar gecebilmektedir. Bunlarin baslicalars,
brusella, tiberkiloz, salmonella, kolera ve tifodur.

Sitcuden (disarida agikta satilan ) almnan stler gesitli maddeler katilarak miktar:
cogaltilmaya veya daha dayanikli olmasi saglanmaya c¢aligilmaktadir. Bu sitler kalitesiz ve
bozuk sttlerdir. Sagliga uygun degildir. Satin alinmamalidir. En fazla gérilen sit hiles, su
katmaktir. Su kattiktan sonra da belli olmasin diye nisasta eklenmektedir. Nisastal1 st
anlamak icin ¢ok az bir kismuna iyot tentrd damlatilir. Sitte nisasta varsa, sit mavi renk
air.

Sicakta fazla bekletilmes ve icinde mikroorganizmalarin Uremesi sonucunda siit
kaynatilirken kesilir, katilasir. Kesilen sit, iginde mikroorganizmalarin ¢ok oldugunu
gosterir. Bayat, cok beklemis sitleri satmak icin icine sodyum bikarbonat eklenmektedir.
Bununla siitiin kaynatilirken kesilmesi énlenir. Ancak eksimsi kokusu ve ¢ok kabarmasi onu
ele verir. Sokakta satilan siitler satin alinmamali, pastorize ve UHT siitler tercih edilmelidir.

2.1.6. Grup Icindeki Degisim Yiyecekleri, Ortalama Porsiyon Olcilleri ve
Gunluk Gereksinim

Bu grup kalsiyum igin en iyi kaynaktir. Stt, yogurt, peynir, ¢okelek ve siit ile yapilan
tathlar bu gruba girer. Bu gruptaki yiyeceklerin herhangi birinden veya bir kagindan giinde 2
porsiyon yenilmelidir. Bir blyik su bardag: sit veya yogurt, iki Kibrit kutusu biytklikte
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peynir, bir kiiglik k&se muhallebi veya sitlag bir porsiyon kabul edilir. Bu besinlerin birinden
tam porsiyon ainmadiginda birkagindan yarimsar porsiyondan en az bir porsiyon
tamamlanmalidir. Bu gruptaki yiyecekler 6zellikle blyumekte olan cocuklar, gebe ve
emzikli kadinlar ile yaslilar icin 6nemlidir.

Sit, yogurt 1 orta boy su bardagi (230-250 g)
Ayran 2 orta boy su bardag: (230250 g x 2)
Peynir, ¢cokelek 2 kibrit kutusu biyukltginde (50-60 g)
Muhallebi, siitlag 2 kiiclk kése yada 1 buyUk kése

Tablo 2.1: Sit veturevlerinin ortalama porsiyon olcileri

2.2. Et, Yumurta, Kurubaklagiller, Yagh Tohumlar

Bu grupta; sigir, koyun, kiimes hayvanlari, av hayvanlari, sakatatlar, deniz Grinleri,
yumurta, kuru baklagiller, findik, ceviz, susam, badem ve diger yagh tohumlar yer

amaktadir.
ET
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Resim 2.11: Et, yumurta, kuru baklagiller, yagh tohumlar grubu

2.2.1. Tammu, Bilesimi ve Besenmedeki Onemi

Et; sigir, koyun, kimes, av ve deniz hayvanlarimin yenilebilen kaslaridir. Etler,
hayvansal besinler icinde Uretimi en kolay, beslenme hastaliklarini Onleyen, aclik hissini
gideren, istah verici, lezzetli bir besin olmasindan dolay: beslenmemizde énemli yer tutar.
Blylkbas hayvan etleri kirmizi et, kanatlilar ve su Urdnlerinin etleri beyaz et olarak
tammlanir. Etin bilesiminde, protein, yag, mineraller ve vitaminler bulunur. Iyi kalite protein
icerdigi ve protein oram yiksek oldugu icin en 6nemli protein kaynaklarindandir.

32



2.2.1.1. Etlerin Yapis ve Besin Degeri

Etler, hicrelerin sira sira bir araya gelerek iplik biciminde olusturduklar: liflerin bag
dokular: ile baglanmasindan olusmus kaslardir. Bag dokularindan beyaz renkte olan kollojen
sar1 renkte olan elastin diye adlandirilir. Kollojen su ile isitildigi zaman jelé@tine hidrolize
olur. Elagtin pisirmeile 6nemli bir degisiklik gostermez. Baglant: dokular: fazla hareket eden
kaslarda daha fazladir. Etteki bag dokusu az ise etler yumusaktir. Etin bilesiminde: protein,
yag, su, az miktarda glikojen, madensd tuzlar, vitaminler ve lezzet veren diger organik
Ogeler vardir. Ette bulunan onemli proteinler, aktin, miyosin, miyojen, albimin ve
miyoglobindir. Etin kirmmzi rengi miyoglobinden ileri gelmektedir.

Etler biyolojik degeri yiksek iyi kalite protein kaynagidir. Ayrica kirmiz: etler, demir
ve ¢inko bakimindan da zengindir. Etin su olmayan kisimlar: ¢ogunlukla protein ve yagdan
ibaret oldugundan aym zamanda enerji kaynagidir. Etteki yag cogunlukla palmitik, stearik
gibi doymus yag asitlerinden olusmustur. Yagli etler daha fazla enerji verir. Yagsiz etlerin
kalori degeri dusUk protein degeri yuksektir. Besin degerleri dikkate aindiginda kasaplik
hayvanlar ile kiimes hayvanlar benzerlik gosterir. Beyaz etli hayvanlarda demir miktar: ile
yag icerigi kirmizi ete oranla daha azdir. Buna karsin protein ve niasin miktar1 daha fazladir.
Su Urdnleri ise vitaminler (6zellikle yagda ¢oziinen vitaminler A, D, K ') ile mineral maddeler
(fosfor, iyot, potasyum) yoniinden; sakatatlar protein, demir, A ve B grubu vitaminlerinden
zengindir.

Etin besin degeri sunlara gore degisir
> Hayvanin cins

> Hayvanin yast

> Hayvanin viicut kissimlar

> Hayvanin calisip calismadigi

2.2.1.2. Etlerin Cesitleri
Etler genel olarak 6 grupta toplanmaktadir.

Kasaplik hayvanlar (sigir, manda, dana, domuz, koyun, kegi vb.)
Kiimes hayvanlar (tavuk, horoz, pili¢, hindi, kaz, 6érdek vb.)

Su Urdnleri (balik cesitleri ile kabuklu deniz Grinleri)

Av hayvanlari (bildircin, keklik, tavsan vb.)

Sakatatlar (ciger, yurek, bdbrek, beyin vb.)

Et UrUnleri (sucuk, sosis, salam, pastirma, kavurma, fime etler vb.)

YV VYV YV VYV

33



2.2.1.3. Etlerin Kullanilmasi ve Pisirilme Esaslari

Etlerin pisirilmeleri sindirim kolaylig:1 icindir. Ancak fazla pisirme nedeniyle besin
degerinde kayiplar olugsmaktadir. Bu nedenle, etlerin cesidine gore pisirme yontemleri
uygulanmalidir. Hayvan kesildigi zaman 6lUm katilig1 (rigor motris) nedeni ile serttir. Bu
nedenle dzellikle sigir, koyun, kecgi gibi biylkbas hayvanlar kesildikten sonra bir slre
bekletilmelidir. Bekleme siiresi bekletilen yerin 1si derecesine baglicir. Olum sertligi O (sifir)
derecede, kiimes hayvanlarinda 1 saatte koyunda 1-2 giinde, sigir ve benzeri hayvanlarda 10
ginde kaybolur. Et ancak olUm sertligi gectikten sonra yenecek hdle gelir. Etin
pisirilmesinde uygulanacak yontem etin igerdigi bag dokusunun miktarina gére secilir.

> Etin pisirilmesinde kullanilan yontemler
Pisirilme yonteminin belirlenmesinde yapilacak yemek ¢esidi 6nem tasimaktadhr.

. Nemli sicakhkta pisirme: Baglanti dokulari cok olan kusbas: ve parca
etlere uygulanir. Kullamlan su az ya da ¢ok olabilir. Genellikle baglant:
dokular1 daha az etler(kebap, biftek, pirzola) az suda pisirilir.

. Kuru sicakhkta pisirme: Baglantt dokular1 az olan etlere uygulanir.
Izgardar, biftekler ve rostolar bu yontemle pisirilir. lzgaraar etin
dogrudan dogruya atesle temas etmesidir. Biftekler kalin demir veya celik
tavalar icinde, rosto dafirinda pisirilir. Klcik parca etler sislere dizilerek
de 1zgara yapilir. Bag dokusu biraz fazla olan etler kiyma haline getirilip
kofte yapilir ve kuru 1sida pisirilebilir. Kuru sicaklikta pisirilecek etler
hayvamn belinin alt ve gogsiniin fazla hareket etmeyen kisimlarindan
elde edilen baglant: dokular1 az kaslaridir.

. Yagda kizartilarak pisirme: Baglanti dokular1 ¢ok olan etler kiymaya
cevrilerek kizartma usullyle pisirilir. Kizartma ¢ok ya da az yagda
olabilir. Kizartma kabindaki yag miktar1 etlerin Uzerini 6rtmeyecek
sekilde ise az yagda kizartmadir. Bu sekilde et fazla yag ceker. Derin
kaplarda ¢cok yagda kizartmalarda aniden etin etraf1 katilasacagindan daha
az yag ceker. Yagda kizartilan etler ya kofte olarak ya da dogrudan
dogruya parca olarak y da parcalar una bulanarak hazirlanir. Parca
hélinde yagda kizartilan etler daha cok kimes ve av hayvanlarinin
etleridir. Etler hangi ybntemle pisirilirse pisirilsn hafif veya orta
sicaklikta uzunca sirre pisirilmelidir. Cok yiksek sicaklik et proteinlerini
katilastirarak etin suyunun kaybina ve bunun sonucu olarak lezzetinin
azalmasina neden olmaktadir. Bilhassa kuru sicaklikta pisirilen etlerde bu
hususa dikkat edilmelidir.

2.2.1.4. Etlerin Saklanma Y 6ntemleri

Et, mikroorganizmalarin Ureyip cogalmalari igin ¢ok uygun bir ortam oldugundan ¢ok
kolay bozulan besinlerden biridir. Etlerin saglik kuralarina uygunlugu oldukca 6nemlidir.
Hayvanlar kesilip etleri alindiktan sonra, etlerin saklanmasi 6nem kazanmaktadir. Etler -2 °
C deyagl kégit gibi 6zel ambalgjlara sarilarak buzlukta birkag hafta, -18° C' de 3-6 ay gibi
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uzun sire, -32°C’ de dondurularak daha uzun stre saklanabilir. Donmus et soguk yerde
¢Ozulmelidir. CozulmUs etler tekrar dondurulmamalidir.

> Etleri saklama sekilleri

Sogutma

Dondurma

Tuz ile saklama

Tltstleme

Katki maddeleriyle saklama
Konserve yapma

2.2.1.5. Gayri Sihhi Etler (Saghksiz Etler)

Eti yenecek hayvanlarin saglikli olmasi gerekir. Kasaplik etlerin timu 3285 sayili
“Hayvan Saglhigi ve Zabitass Kanunu® hikimlerine uygun olmalidir. Bitin hayvanlar
kesildikten sonra kesildigi bolgenin adi ve saglik raporu ile satisa sunulur. Kesimhanelerde
yenilebilir damgasi gévdenin her iki yanina vurulur.

a
D 4

Y enebilir iyi Y enebilir disiik lyi pisirildikten sonra Yenmez yok edilecek
kalite et kalite et yenebilir et et

Sekil 2.1: Etlerin denetiminde kullamlan damgalar

Hayvanlar ¢esitli hastalik etmenleri tasir. Bagirsak parazitleri, tenyalar, sarbon, ruam,
tiberklloz, salmonella, sigir vebasi, sap, cicek, kuduz bunlar arasindadir. Bu nedenle et
alirken mutlaka veteriner kontrol damgasi aranmalidir.

> Etin saghiga uygun olmasinin sartlari

) Hayvanin hastaliksiz, saglam olmasi
) Kesimin sagliga uygun sartlarda yapilmasi
o Et bekletilirken sagliga uygun sartlarda bekletilmesi

> Saghga uygun olmayan etler

Kokmus etler

Y orgun hayvan etleri
Zayif hayvan etleri
Cok geng hayvan etleri
Olmiis hayvan etleri
Hastalikl1 hayvan etleri
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2.2.2. Kiimes Hayvanlarinmn Etleri

Etinden, yumurtasindan yararlanmak Uzere yetistirilip beslenen tavuk, kaz, ordek,
hindi gibi hayvanlara“kimes hayvanlar1” denir. En fazla Uretilen kiimes hayvan: tavuktur.

2.2.2.1. Bedenmedeki Onemi

Kumes hayvanlarinin etleri besin degerleri yoninden kasaplik hayvan etlerine benzer.
Kasaplik hayvan etlerine oranla daha az yag icerirler ve enerji degerleri daha dusutktir,
protein miktar1 daha ¢ok fakat demir miktar1 daha azdir. Ayricariboflavin, niasin,B6 ve B12
vitaminlerinden de zengindir. Kiimes hayvanlarinda kirmizi ve beyaz olmak Uzere iki cesit
kas bulunur. Kirmizi kas etleri butlarda beyaz kas dokusu ise gogusderinde vardir. Bag
dokusu diger etlerden daha azdir.

2.2.2.2. Satin Alinmas ve Saklanmasi

Gida kanunlarinda 6ngorilen temel ilke; Tuketicinin saglikli ve nitelikli besinlerle
yeterli ve dengeli beslenmesi ve besin satin alirken aldatilmasimin énlenmesidir. insanlarin
saglikli olmalarinda tiketilen besinlerin kalitesi ve tazeligi cok dnemlidir.

»  Tavuk eti satin alirken dikkat edilmesi gereken hususlar

) Taze tavuk dondurulmus olanlara tercih edilmelidir. Ancak soklanarak
dondurulmussa kalitesini koruyabilir.

o Tavugun derisi acik renk ve nemli olmalidir, 1lak olmamalidir.

o Gogus eti dolgun olmalidir. Korpe olmasi isteniyorsa tavugun gogus
kemiginin ucu esnek olmalidir.

o Koy tavugu acik havada dolastigi icin daha lezzetli olur.

o Paketli ise son kullanma tarihine dikkat edilmelidir.

> Saklanmasi

Kumes hayvanlar1 genel olarak ya buzdolab: 1sisinda saklanir ya da dondurulur. Her
iki hdlde de kesimden hemen sonra siratle soguk saklama yerlerine alinmalidir. Eger
dondurulmazsa saklama siiresi kirmizi etlere gore daha kisadir. Kiimes hayvanlar da etlerde
oldugu gibi -32 derecede dondurulup -18 derecede saklanir. Bu sekilde 3 ay saklanahilir.
Cozulme islemi buzdolab: 1sisinda yapilmalidir. Satin alinan etler buzdolabinda bir giinden
fazla bekletilmemelidir. Alindigi gun pisirilmeyecekse yaglhh kégida sarilarak derin
dondurucu/buzlukta donmus olarak birkag gun tutulabilir. Kessmden hemen sonra uygun
sartlarda saklanmayan etler ya da ¢tzilme sirasindaki dikkatsizlikler etlerin bozulmasina yol
acar. Bozulan etlerde 6nce derisi kokmaya baslar bozulma devam ederse lezzeti de degisir.

2.2.2.3. Kimes Hayvanlarinin Etlerinin Kullamilmasi ve Pisirilme Esaslar1

Kumes hayvanlarimin en iyi rostosu yapilir (Hayvamn bitiin olarak agikta pisirilmesi)
.Ulkemizde kiimes hayvanlarinin rostosu gesitli sekillerde yapilabilir. Pilic cevirme, pilic sis,
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pili¢ 1zgara vb. Pisirmeye baslamadan 6nce tavugun Uzeri erimis tereyag: ile yaglanmasi ve
pisirme siresince de 1-2 defa ayni islemin tekrarlanmasi hem lezzeti artirir hem de dis
gorinustndn iyi ve esit kizarmasinmi saglar. Geng kiimes hayvanlar kiclk parca hélinde
yagda kizartilabilir. Ayrica bunlar parca olarak sulu da pisirilebilir. Yagli hayvan etlerinin
suda pisirilmesi uygundur ¢linkli hayvan yaslandikca eti sertlesir. Blyuk tavuk haslamalik
tavuktur. Blyuk tavuklar deri alti1 yag arttig1 icin daha lezzetli olurlar ancak 2 kg daha fazla
agirhiktaysa haslamaya uygundur. Izgara, firinda pisirme, kizartma icin pilic, geng, kicuk
tavuklar tercih edilmelidir.

2.2.3. Denizve Tath Su Uriinleri

Su Urtnleri tath su baliklar: (alabalik) tuzlu su baliklari (hamsi, istavrit, kalkan vb.)
yumusakcalar (mirekkep baligi, ahtapot) kabuklular(istakoz, karides)olmak (zere
gruplandirilabilir.

2.2.3.1. Bedenmedeki Onemi ve Besin Degeri

Denizlerden, géllerden ve nehirlerden elde edilen canlilardan yenebileceklerin basinda
baliklar gelir. Su drunleri iyi kalitede protein icerir. A,D,K vitaminleri ve B grubu
vitaminleri yontnden zengindir. Mineral maddelerden fosfor, kalsyum (6zellikle kil¢ig: ile
tiketilirse) deniz baliklar: iyot, ¢cinko yoninden de zengindir. Potasyum, sodyum, klor tim
baliklarda bulunur. Baiklarin enerji degerleri bilesimlerindeki yag miktarina gore degisir.
Y aglh baliklarin enerji degerleri yagsiz baliklara gore daha yuiksektir. Baliklarin yaglarinda
doymamis yag diger hayvan yaglarindan daha fazladir. Kabuklu deniz Grtnleri protein,
mineral ve vitamin yoninden zengindir. Ancak yag distk oldugu icin balik kadar yagda
eriyen vitaminlerce zengin degildir. Proteinicerigi baliktan fazladir.

2.2.3.2. Satin Alinmas ve Saklanmasi

Deniz ve tatl su Grinleri iginde tlkemizde en ¢cok kullanilam baliklar oldugu icin satin
ainmasi ve saklanmasi saglikli yasamak ve yeterli-dengeli beslenmek icin dnemlidir.

> Baliklar: satin alirken dikkat edilecek hususlar

) Baligin gozleri parlak ve disartya dogru ¢ikik olmalidir.

o Solungaglart agik kirmizi ile koyu pembe arasinda olmali, kesinlikle
kahverengi ya dagri-kirmizi olmamalidir.

) Pullart diizgln, purtizsiiz olmali ve kolay ayrilmamali, dokilmemelidir

sert olmalidur.

o Eti sert ve elastik olmali, parmakla basinca hemen eski héline donmeli,
cukur kalmamalidir.

. Kendine has deniz kokusu olmal1dr.

. Istakoz, karides vb. deniz UrUnleri mutlaka canli satin ainmalidir. Bu

Urdnlerin bayat olduklarim gosteren kesin bulgular yoktur.
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> Baliklarin saklanmasi

Taze olarak tuketilecek baliklar buz iginde saklanmr. Ancak buz steril olmadigindan bu
yolla da mikroorganizma bulasabilir. Balik eve getirilince hemen pisirilmelidir. Zorunlu
durumlarda temizlendikten sonra plastik folyo icinde buzdolabinin en soguk yerinde en fazla
bir giin bekletilebilir. Balik ¢ok ¢abuk tazeligini yitirip bozulur. Uygun sartlarda ve 1s1
derecesinde saklanmazsa tehlikeli mikroorganizmalarin  Uremesine ve cok tehlikeli
zehirlenmeye yol acabilir.

o Dondurma: Balik avlandiktan sonra hemen i¢i temizlenir ve taze iken
hizla dondurularak -18° C' de 3-6 ay sireile saklanabilir.

) Dumanlama: Balik odun dumaninda kontrollii kosullarda titstlenir.
Duman balikta 6zel bir lezzet olusturur ve koruyucu etki gosterir. Cig ya
da pismis olarak titsileme yapilabilir. Somon baligimn titsilenmis sekli
oldukca pahalidir ve yemege hazirdir.

o Tuzlama: Temizlenen balik ( hamsi, sardalya, palamut, torik vb.) irice
cekilmis tozla kanstinlarak uygun kaplara dizilir. Tekrar bolca tuz
eklenir. Tuz baligin suyunu alir ve balik tuzun icinde pismis gibi olur.
Serin yerlerde 6 ay — 1 y1l saklanabilir.

o Konserve: Baliklar 6nce cesitli sekillerde pisirilerek konserve kaplarina
yerlestirilir. Konserve kaplar: kaynayan suda bir stire bekletilerek agizlar
kapatilir. Konserve kaplari, bir defa kullamhip tiketilecek sekilde
olmalidir.

Balik fabrikalarda un héline getirilebilir. Bu un dusuk kaliteli protein kaynaklarinin
zenginlestirilmesi icin kullanilir. Su GUrdnleri diger etlere gore ¢ok ¢abuk bozulur. Bozulma
baligin cinsine baghdir. Yagl baliklar daha kolay bozulurlar ¢lnkl yaglar kolayca acir.
Baligin bozuldugu dis gorinimunden anlasilir. Parlak gorinim solar, sar1 ve kahverengine
doner. Deride kaygan tabaka olusur, solungaclar diriligini kaybederek rengi gri-sariya déner.
G0z bebegi donuklagsir, gozleri cukuragirer. Vicut yumusar, viicut etleri sirt kemigi boyunca
kolayca ayrilir ve gerek kemik gerek ette kuyruk bolgesine dogru rengi kirmizi kahverengine
dondagu gordlir. Alisilan taze balik kokusu agir bir kokuya doner ve pisirme ile kot koku
dahadaartar.

2.2.3.3. Pisirilme Y 6ntemleri

Balik diger etlere kiyasla kisa sirede kolay piser. Genel olarak yagli baliklar 1zgara ve
finnda pisirmeye, yagsiz baliklar ise kizartmaya elverislidir. Hamsinin bugulamasi ve
kizartmasi, 1zgarasy, iri palamudun tava, 1zgara, firin, kiremit, pilaki, yahni ve lakerda olarak
yenmesi Onerilir. Bugulamas: da yapilabilir. LUferin 1zgara ve bugulamas: tavsiye edilir.
Karadeniz hamsisinden tava, 1zgara, pilaki, bugulama, pilav ve borek yapilabilir. Tekirin
tavast yapilir. Kalkamn tereyaginda tavass meshurdur. Levregin bugulamasi, kirlangicin
gorbasi, gimis balig1 ve mezgitin tavasi, kefalin 1zgarasi, barbunyanin tava ve izgarasi iyi
olur. istavrit de corbasiyla meshurdur. Sardalyamn asma yapraginda 1zgaras: ve tuzlamasi
yapilabilir. Baligin pisip pismedigi catalla kolayca anlasilir. Eger et kemikten ayriliyorsa
balik pismis demektir. Asir1 pisen balik etleri kuru, sert olur ve lezzetleri kaybolur. Kabuklu
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deniz Urdnlerine ise 6zel pisirme yontemleri uygulamr. Fazla pisirilirse etleri dagilir.
Haslama sularina bolca tuz ve sirke katilir. Baliklar pisirme ¢zelligine gore farklidir. Cok
yagli beyaz baliklar mi az yagli beyaz baliklar mi alinacak bilmek gerekir. Az yaghilar
kizartmaya uygundur. Cok yaglilar 1zgara olabilir. Firinda da kizartilabilir.

2.2.3.4. Balik Cesitleri

Baliklar deniz ve tatl su baliklar1 olarak ikiye ayrilir. Deniz baliklarimin baglicalari,
kilig, kalkan, levrek, hamsi, mezgit, kefal, ¢cinakop, pisibaigi, sardalya, uskumru, IUfer ve
orkinos baigidir. Tath su baliklarimin baglicalar ise alabalik, sazan, yayin ve turnadir. Deniz
baliklar: tatli su baliklarindan dahalezzetli olduklar: icin daha fazla tiketilmektedir. Baliklar
ayricayagl ve yagsiz baliklar olarak da gruplandirilmaktadir.

BALIK Oc(Su|M |MNi[M |Ha|Te | A |Ey [Ek [Ka |Ar DENiZ
LEYREE BKM

DiL | MAE

SAR A. AKDENiz
Yenilebilir '
MAVI M. MARMARA
_C Lozt B.BOGAZLAR
oK lezzetll
. E.EGE
SiYAH .
—O : K. KARADENiz
neriimez

Tablo 2.2: Balik cesitlerinin aylara gore dagilimlari
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2.2.4. Yumurta

Y umurta anne stitiinden sonra en iyi protein kalitesine sahip olan besindir. Y umurtal ar
ait olduklar1 hayvanlarin isimleri ile adlandinilir(tavuk yumurtasi, 6rdek yumurtast
vb.).Genellikle kullamlan tavuk yumurtasidir.

2.2.4.1. Yumurtamn Y apis, Besenmedeki Onemi ve Besin Degeri

Yumurta, yumurta sansi, beyazi ve kabugundan meydana gelmistir. Y umurtann
%31'i sar1, % 58'i beyaz ve %11'i de kabuktan olusur. Tavuk yumurtasinin agirligir 40-70g
arasindadir. Ortalama 52g olan bir yumurtamn 69’1 yag, 379’1 su ve 0,3g'1 da
karbonhidrattan olusmaktadir. Bir yumurta ortalama 70 — 80 kkal vermektedir. Haftada en az
1 veya 2 tane yumurta yenmelidir.

Yumurtanin proteini érnek proteindir. Yumurta sarist yiksek kolesterol icermesine
ragmen, doymamis yag asitleri yiksek oldugundan ve lesitin igerdiginden kolesterol
yukseltici etkis yagl et ve st drinlerinden daha dusiktdr. Yumurta, demir, kalsiyum,
fosfor, A, D, E, K vitaminleri ile B grubu vitaminlerinin bazilarin icermektedir. Yumurta
sarisinda, beyazindan daha ¢ok protein, demir ve yag vardir. Cig yumurta beyazinda avidin
maddesi vardir. Avidin viicudumuzda biotinle birleserek biotinin sindirimini engeller. Bu
nedenle yumurta beyazi mutlaka pisirilerek yenmelidir. Pisince avidinin etkisi ortadan
kalkmaktadir.

> Y umurtanmn kabugu

Kabuk yumurtanin distm sarar. Bir yumurtamin %11’ kabuktur. Rengi hayvanin
cinsine goére beyaz veya acik bgden taba rengine kadar degisir. Kabugun Uzerinde cok
sayida gozenek vardir. Yumurta bu gozeneklerle su kaybeder ve bazi mikroorganizmalar
yumurtaicine girerek bozulmasina sebep olur.

> Yumurta aki

Y umurtamn %58'ini olusturur. Yumurta aki kabuktan bir zar ile ayrilir. Kabuga yakin
kismm akicichr. Akta yumurta sarnisim uclara baglayan ve sarinin merkezde durmasin
saglayan sdaza adi verilen spiral baglar bulunur ve daha koyu yumurta akindan
yapilmiglardir. Yumurta akinda sariyr mikroorganizmalardan koruyan lizozom maddesi
bulunur.

> Yumurta sarns

Y umurtamn %31’'i saridan olusur. Rengi agik saridan koyu turuncuya kadar degisir.
Tavugun yesillikle bedendigi zamanlar renk koyulasir. Saman ve benzeri seyler yediginde
renk acik sari olur.
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> Distan ice dogru bittin bir yumurtanin kesiti

Kabuk—dis zar—i¢ zar—hava boslugu—dis sulu beyaz—koyu beyaz—i¢ sulu ak
—salaza—yumurta sariSi zari—Kkoyu sar1 tabaka—agik sar tabaka—cekirdek

2.2.4.2. Satin Alinmasi ve Bozuk ( Bayat ) Yumurta ve Kontroli

Y umurtamn kabugu kirli ve catlamis ise icine mikrop girerek Uremesi daha kolaydir.
Y umurta kabugu tzerinde por adh verilen gozle gorilmeyen kiicik delikler vardir. Taze ve
yikanmamis yumurtada bu delikler ince bir misin tabakasi ile kaplidir. Eger yumurta
yikanirsa bu tabaka ortadan kalkar ve delikler acilir, disaridan mikroorganizmalar kolayca
deliklerden yumurtanin icine girebilir. Deliklerin agilmasi aym zamanda yumurtamn icinden
su kaybina neden olur. Her iki olay da yumurtamn kalitesinin bozulmasini hizlandirir.
Yumurta, oda sicakliginda uzun siire beklediginde bayatlar ve bozulmaya baslar. Oda
sicakligi arttikga bozulmas: hizlanir.

> Bayatlamis ve bozulmaya baslamis bir yumurtada su degisiklikler goralar

Hava boslugunun biyimesi, 12 mm.yi gecmis bayat oldugunu gosterir.

Y umurta kirildiginda beyazi ile sarnisi derha karisir.

Cok bayatlamis ve bozulmus yumurtada keskin bir amonyak kokusu
vardir.

Bayat yumurta su kaybina ugradigi ve hava boslugu blyldigu icin
ylzeye cikar.

> Y umurtann tazeligini tayin etme yéntemleri

Karanhk bir odada lamba sigina tutarak: Bu ydntem yumurta
kabugunda catlak olup olmadigini, hava boslugunun blydkligini ve
saristnin yumurta icindeki pozisyonunu gosterir. Yumurta bayatladikca
hem yumurta akinin hem de sarisimin koyulugu azalir ve yumurta sarisin
merkezde tutan baglar zayiflayarak yumurta sarisimin merkezden
kaymasina yol acar.

Kirarak kontrol

o] Taze yumurta kirildiginda, sar1 dagilmadan kubbeli bir sekildedir.
Parmakla basildiginda sart hemen dagilmaz, ak ile sar1 birbirine
karismamis durumdadir.

o] Bayat yumurta kirilchiginda, tabaga kirildiginda sari karignmug
durumdadir. Parmakla basildiginda sar1 hemen dagilir, yumurta
beyazi sulanmis ve dagil mistir.
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Resim 2.12: Kirilmis taze yumurtamn goriniima

Sallayarak kontrol: Yumurta bayatladik¢ca hava boslugu fazla astigindan
salladikcaici hareket eder ve ses gelir.

Tuzlu suyla kontrol: Yumurta tuzlu suya atildiginda dibe ¢okerse taze,
ortada durursa biraz bayat, Uste cikarsa daha da bayattir.

Agirhigim kontrol etme: Taze yumurta agir bayat yumurta hafiftir.
Cunkl yumurta bayatladikca icindeki su buharlasarak agirligint kaybeder.

> Yumurta satin alirken

Y umurtalarin soguk olan depolarda saklandiklarina dikkat edilmelidir.
Kabugu temiz, dizgin gorinusli, yeterli kalinhikta ve az purizla
olmalidir.

Y umurta yikanmanus Uzerindeki parlak kisim kaybolmamis olmalidir.
Kirik, catlak ve kirli yumurtalar satin alinmamalidir.

2.2.4.3. Yumurta Saklama Y ontemleri

Taze yumurta, bayatlamadan mimkin oldugu kadar kisa sirede tuketilmelidir.
MUmkin oldugu kadar serin yerde bekletilmelidir. Yumurta0 - 1 °C’ de uzun slre tazeligini
korur. Yumurta, buzdolab: gibi serin yerlerde saklanmalidir. Bazi stiper marketlerde oldugu
gibi kapal1 karton kutular icinde bekletilmes uygundur. Yumurta saklanirken daima sivri
ucu asagiya yuvarlak ucu yukariya gelecek seklide saklanmalidir. Yuvarlak tarafindaki hava
boslugu asagiya gelecek olursa yumurta sarisi kayar. Yumurta yikanmadan saklanmalidir.
Y ikanmasi, kabugundaki mikroorganizmalarin daha kolay icine girmesine neden olur. Nemli
yumurta daha ¢abuk bozulur. Yumurta, rutubetsiz, serin ve 1s1k almayan yerlerde birkag

hafta saklanabilir.

2.2.4.4. Yumurtanmn Pisirilme Esaslari

Yumurta genellikle suda kabugunda, suda kabuksuz(cilbir),yagda kizartma omlet,
firinda stitle krem karamel, sebze ve kiymaile pisirilebilir.
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> Suda kabugunda pisirme

Y umurtanin kabugunda pisirilme stiresi yumurtamn tum pismis veya rafadan olusuna,
kullamlan su miktarina, suyun baslangic 1sisina ve yumurtanin biyGklogi gibi cesitli
faktorlere baglidir. Stresini iyi kontrol edebilmek icin yumurtalar: soguk su icine atip su
kaynamaya basladiktan sonra zaman tutulmalidir. Yumurtamn kati pismesi igin 8-12 dakika
yeterlidir. Bazen kat1 pismis yumurta saristnin etrafinda yesil renk olusur. Bu yumurtanin
uzun siire kaynatilmasina bagli olarak yumurta sarisindaki demir ile yumurta akinda pisirme
stiresince olusan hidrojen stilfirden demir stlfir olusmasi sonucu meydana gelir. Bununigin
yumurtalari uzun sire kaynatmamak ve pismis yumurtalari hemen sicak sudan aip
sogutulmasi gereklidir.

> Suda kabuksuz pisirme (cilbir)

Kaynayan suda kabuksuz yumurtamn pisirilmesidir. Cilbir yapilacak yumurtalarin
taze olmasi gerekir. Bayat yumurtalarda yumurta aki ve sarisi taze yumurtaya goére
koyulugunu kaybetmis olacagindan yumurta aki ve sarist birbirine karisir. Pisme suyuna
asit(sirke) vetuz ilaves yumurta proteinlerinin koagilasyonunu hizlandirir.

> Y agda pisirme (kizartma)

Y agda pisirilecek yumurtalarin da taze olmasi gerekmektedir. Clnki bayat yumurtada
sanist dagilir. Dustk 1sida yumurta aki ve sarist fazla yayilir. Yiksek 1sida ise asirt piser.
Yumurta akinin kenarlar sari-kahverengine donismemelidir. Omlet cirpilmis yumurtanin
yagda pisirilmesidir.

> Firinda pisirme (krem karamel)

Resim 2.13: Sutun firinda pisirilmesine 6rnek krem karamel

Yumurtanin kivam verici yani koyulastirict 6zelligi en iyi krem karamelde goruldr.
Krem karamelde esas malzemeler yumurta, siit, seker, tuz ve vanilyadir. Krem karamel
yapimt yumurta proteinlerinin orta sicaklikta bir firinda koaglle olarak jel olusturmas
esasina dayanir. Krem karamelin fazla pismemesine dikkat edilmelidir. Aksi h@lde yumurta
proteinleri asir sertlesir ve buzuserek jelin yapisindaki su disart sizar.
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> Sebze ve kiymaile pisirme

Y umurta gesitli sebzelerle ve kiymaile de pisirilerek esas yemek olarak hazirlanabilir.
Diger malzemelerden sonra hafif ateste yumurtalar koagile olana kadar ¢ok kisa tutulur.

2.2.5. Kuru baklagiller ve Yagh Tohumlar

Bu gruptaki en 6nemli besinler, kuru fasulye, nohut, barbunya, soya fasulyesi, borilce,
mercimek ve bakladir.

2.2.5.1. Kuru Baklagillerin Tammu, Bilesimi ve Beslenmedeki Onemi

Kuru baklagiller enerji ve karbonhidrat acisindan énemli besin kaynaklarindandir.
Ortalama %60 oraninda karbonhidrat icermekle birlikte en fazla (%63) barbunya, en diisik
(%60,1) mercimek karbonhidrat icermektedir. Kuru baklagiller iyi protein kaynagi olan
besinlerdir. Ozellikle et ve yumurta bulunmacigr zamanlarda kuru baklagiller diyette
artinlarak protein gereksinimi karsilanabilir. Kurubaklagillerin protein iceriklerinin yiksek
olmasina ragmen protein kalitess hayvansal protein kaynaklarina oranla dustktir. Soya
fasulyesi biyolojik degeri en yiksek kurubaklagil tdriidir. Nohut ve mercimegin biyolojik
degeri daha distk olmasina karsin sindirimleri daha iyidir. Tahillar ile karistirilip pisirilirse
aminoasitler yoniinden denge saglamir. Kiyma ve yumurta katilchginda, kurubaklagillerden
yapillan gidadar zenginlestirilmis olmaktadir. Az kapsadiklarn veya kapsamadiklar:
aminoasitler bu sekilde temin edilmis olmaktadir. Kuru baklagiller B grubu vitaminlerden
zengin A ve C vitaminleri yoninden fakirdir. Bazi tirlerinde E vitamini vardir. Yemeklik
baklagiller kalsiyum, magnezyum, fosfor, demir, cinko bakimindan zengindir.

2.25.2. Kuru Baklagillerin Kullanilmasi ve Pisirilmesi

Kuru baklagillerin sindirimi  zordur. Pisirme kuru baklagillerin  sindirimini
kolaylastirir. Kuru baklagiller sindiriminin kolaylasmasi icin uygun sekilde pisirilmelidir.

> Kuru baklagillerin pisirilme asamalari

o Isatma: Oda 1sisinda suda 12-16 saat idatilir. Vitamin kaybimn az
olmas: i¢in 1slatma suyunun sicakligimin oda sicakliginda (20 derece)
olmasi gerekmektedir. |slatma stiresince tane agirlig1 kadar su ceker.

) Dis zarlarinin ckarilmasi: Idatilan taneler yumusar ve dis zarlarn
kolayca cikarilabilir. Sindirim sisteminde herhangi bir bozukluk (Ulser
vb.) olmadiginda zarlar1 gikarmak gerekmez.

o Pisirme: Besin 6gesi kaybini énlemek icin pisirirken ¢cok su eklenmemeli
ve haslama suyu dokilmemelidir. Sert sular pismeyi glclestirir. DuduklG
tencerede pisirmek daha kolaydir. Pisirirken cok yiksek 1s1
kullanilmamalidir. Pisirme sirasinda tuz 6énceden atilirsa taneler sertlesir,
pisirme siiresi uzar.

o Lezzet vericilerin eklenmesi: Pisen kuru baklagiller pilavlara, corbalara
eklendigi gibi sogan, salcave yaglayemekler de yapilabilir.
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2.2.5.3. Kuru Baklagillerin Satin Alinmas ve Saklanmasi

Kuru baklagilleri satin airken kiiflenme, bdceklenme, yabanci madde orani, pisme
kalitesi gibi dlcitler yoniinden kalite kontrol G yapilmalidir.

> Satin alirken

Mutlaka yeni mahsul secilmelidir.

Iyi kurutulmus olmalarina, kiif kokmamalarina dikkat edilmelidir.
Hasere kontrol U yapil malidir.

Ambalgjl1 Urtinlerde etiket bilgisi okunmalidir.

Icinde yabanci madde(tas, toprak vb.)olmamalidir.

Kuru baklagillerin saklama sirasinda nem denetimi ve haserelerden korunmasi
onemlidir. Nem miktarimn artmasi mikroorganizmalarin ¢cogalmasina, 1s1 derecesinin artmasi
ise tanelerin kiflenip clrimesine ve tanelerin dis zarlarimin kalinlasmasina dolayisiyla
pisirme siiresinin uzamasina yol agar. Iyi kurutulmayan, nem oram%5’ den ¢ok olan taneler
cabuk bozulur. Kuru baklagillerin iclerinde bulunan yabanci maddelerde bozulmaya neden
olur. Bunun icin 6nce yabanci ve bozuk taneler ayiklanmali bez torbalarda tuz serperek
saklanmalidir. Uygun kosullarda kuru baklagiller 6-9 ay bozulmadan saklanabilir. Bekleme
siresi uzadikca kalitesinde bozulmalar meydana gelir.

2.25.4. Yagh Tohumlar ( Kuru Yemisler)

Ceviz, findik, fistik, susam, aycicegi, kabak cekirdegi gibi yiyecekler bu gruba girer.
Bu yiyecekler yag ve protein bakimindan zengindir ve bazilar yag elde etmek icin kullanlir.
Ceviz, findik ve fistik yemis olarak yendigi gibi pasta, kurabiye ve tathilarda da kullanilir.
Tahin susamin iyice ezilmesiyle elde edilir. Y ag icerigi fazla oldugundan dolay: enerji degeri
yuksektir. Susam protein, kalsiyum, B vitaminlerinden zengin oldugu icin tahin ve tahinden
yapilan Uriinlerin de besin degerleri yiksektir. Tahin-pekmez enerji ve besin degeri yiiksek
bir yiyecek oldugu icin 6zellikle cocuklar ve calisan kimseler icin Onerilir.Yag icerikleri
yuksek olmasina karsin bitkisel olduklarindan kolesterol icermez. Cok degerli olan bu tor
besinler uygun kosullarda saklanmazlarsa bozulur. Bozulmay: 6nlemede en énemli nokta
nem kontrol idir. Y er fistigi, findik, ceviz gibi besinler nemli ve sicak yerde saklandiklarinda
kiflenir. Yagli tohumlar, kalsiyum, magnezyum, cinko gibi mineral maddeler, B gurubu
vitaminleri, E vitamini, omega—3 yag asitleri ve protein yoninden zengindir.

2.2.6. Grup Icindeki Degisim Yiyecekleri, Ortalama Porsiyon Olgiileri ve
Gunluk Gereksinim

Et, tavuk, balik, yumurta, kuru nohut, fasulye, mercimek ve bu besinlerden yapilan
Urdnlerdir. Bu gruptaki besinler protein, B vitaminleri ve demirden zengindir. Enerji de verir.
Herhangi birinden ya da bir kagindan her giin iki porsiyon yenilmelidir. iki porsiyon ayr ya
dabirkaginin karisimundan olabilir. Bir porsiyonunun etlerden ya da et-yumurta karisimindan
olmas: gerekir. Bu grup besinler, 6gle ve aksam birinci yemegi olusturur. Sabah bir yumurta
yenirse yarim porsiyon alinmis demektir. Ogiinlerden birinde kuru baklagil, birinde de etli
sebze yemegi yeterlidir. Etin yerine balik veyatavuk da yenilebilir. Gencler, gebe ve emzikli
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kadinlar bu gruptan 3 porsiyon amalidir. Et, yumurta ve kuru baklagil grubundaki
yiyeceklerden yapilan yemekler 6giinde birinci ya da esas yemek olur. Ug 6glinde de bu
yiyeceklerden bulundurulmalidir. Ornegin sabah 1 yumurta (1/2 porsiyon),ogle balik (1
porsiyon), aksam etli taze sebze yemegi (1/2 porsiyon) yenirse toplam iki porsiyon alinmis
olur.

Etler, su trunleri Kemiksiz 90 g, kemikli 180 g

K ofteler 60-70¢g

Etli yemeklerde et 3040 g (kemiksiz)

Pirzola 34 parca (biuyukligiine gore)
Kusbasi 4-5 parca

yumurta g;deer:tdgfs/umurta 2-3 kofteye es
Kurubaklagil yemegi 1 tabak (cig 60 g kuru baklagil)
Kurubaklagil corbasi 2 corbatabag (2 su bardagr)
Etli sebze yemegi 1 tabak

Etli kurubaklagil yemegi 2 tabak

Y agh tohumlar 309

Tablo 2.3: Et, yumurta ve kuru baklagil grubundaki yiyeceklerin ortalama porsiyon olguleri

2.3. Sebzeve Meyveler

Dogal elde edilmis, mevsiminde yenen sebzeler ve meyveler eniyi vitamin ve mineral
kaynagidir.

Resim 2.14: Sebze ve meyve grubu
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2.3.1. Tammu, Bilesimi ve Besenmedeki Onemi

Sebzeler cig veya pisirilerek tiketilen 6zel renk, koku ve tatlar: olan bitki ve bitkilerin
yenebilen kisimlandir. Bitkilerin yenebilen kisimlari; cicek, meyve, yaprak, govde, kok,
yumru ve sogandir. Sebzeler bitkilerden elde edildikleri yerlere ve renklerine gore su sekilde
stniflandirilir.

> Elde edildikleri yerlere gore

) Kok ve yumrularindan yararlanilanlar: Pancar, patates, havug, turp, yer
elmast

o Govdelerinden yararlanilanlar: Pirasa

o Yapraklarindan yararlamilanlar: Marul, 1spanak, ebegimeci, paz,
semizotu

o Ciceklerinden yararlanilanlar: Karnabahar, enginar

o Meyvelerinden yararlanilanlar: Domates, patlican, biber, bamya

o Meyve ve tohumlarindan yararlanilanlar: Bezelye, bériilce, fasulye,
mercimek, bakla, nohut

o Soganlarindan yararlanilanlar: Sogan, sarimsak

o Sirgunlerinden yararlanilanlar: Kuskonmaz

> Renklerine gor e sebzeler

o Yesil sebzeler: Y apilarinda daha ¢ok bitkilere yesil rengini veren klorofil
pigmentinin bulundugu sebzelerdir.

o Kirmizi sebzeler: Bilesimlerinde antosiyanin bulunan sebzelerdir.
Bitkilere kirmiz1 ve mor rengi verir.

o Sar1 sebzeler: Karoten, laykopen,zantrofil gibi pigmetler bulunur.

o Beyaz sebzeler: Bilesiminde flavon pigmenti bulunan bitkilerdir.

Sebze ve meyveler gunlik enerji gereksinimine ¢ok az katkida bulunur. Madensel
maddeler ve vitaminler yoninden zengindir. Bagirsak faaliyetlerini  dizenler.
Bagirsaklarimizda posa olusmast gereklidir. Posa olusmasinda en dnemli etken sebzelerdir.

Sebzeler beslenmemize vitamin ve mineral kaynag: olarak katkida bulunur. Enerji ve
protein degerleri dusUktir. Sebzelerin bilesiminde ortalama %1-3,5 protein, %0-0,5 yag,
%3-6,5 oraninda karbonhidrat bulunur. Sebzelerin sagligi korumasi ve desteklemesi
yapilarinda bulunan mineral maddelerden, selllozdan, vitaminlerden, enzimlerden, organik
asitlerden, hos koku ve istah agici maddel erden kaynaklanmaktadir.
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Resim 2.15: Sebze ve meyvelerin giinlik porsiyon miktarinin ez az bir porsiyonunun ¢ig
tuketilmesi

2.3.2. Pisirilme Esadari

Sebze ve meyvelerin, vitamin mineral kaybimn onlenmes igin taze ve ¢ig olarak
yenmes esastir. Meyveler genellikle ¢ig tuketildigi halde sebzelerin bir kismu ¢ig, buydk
cogunlugu ise pisirilerek tiketilmektedir. Dikkat edilmesi gereken temel nokta vitamin ve
mineral kaybini en aza indirmektir. Sebzeler suda pisirme, yagda kizartma ve kuru 1sida
pisirme gibi yontemlerle pisirilir.

> Suda pisirme

Suda pisirmede kullanmlan su ve 1s1 ¢ok onemlidir. Sebzelerde su orani fazla oldugu
icin pisirilirken az su kullamlmalidir. Once tuzlu su veya karisim kaynatilmali, sonra
hazirlanan sebzeler atilmalidir. Su kaynayincaisi azaltilarak enerji kaybi dnlenmeli sebzenin
seklinin korunmasi saglanmalidir. Suda eriyen vitaminler ve madensel maddelerin kaybin
Onlemek igin haslama sulart dokilmemeli ve degerlendirilmelidir. Yemege konulacak su
miktar1 sebzenin cesidine gore ayarlanmalidir. Ispanak gibi su oram fazla olan sebzeler
yikandiktan sonra hemen pisirilecekse su koymaya gerek kalmaz. Fasulye, kabak, patlican
gibi sebze yemeklerinde su miktar: pisirme siires ve tencerenin kapagimn agik ya da kapal
olmasina gore degisir. Eger basincli tencere kullanilacaksa gok az ya da hi¢ su koymadan
sebzeler pisirilebilir.

> Y agda kizartma

Kizartma yontemiyle bazi sebzeler dogrudan, bazilart ise Once haslanip sonra
kizartilabilir.
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Sebzelerin kizartilmasinda kullamilan yontemler 3 gruba ayrilir.

o Kizartma: Ayiklamp yikamp dogrudan dogruya yaga atilarak
kizartilabilir.

o Pane: Kizartilmak istenen vyiyecekler una ve galetaya bulanarak
kizartilabilir.

) Kaplama: Un, yumurta, tuz karisimindan yapilmig bulamaca batirilarak
kizartilabilir. Pane ve kaplama seklinde yapilan kizartmalar fazla yag
cekmez.

> Kuruada pisirme

Sebze hangi yontemlerle pisirilirse pisirilsin amag sebzenin dogal rengini, yapisini,
lezzetini ve besin degerini korumaktir.

o Kuru 1isda pisirme yontemleri
o] Firinda: Sebze ve meyvelerin finnlanmasidir. Kabak, ayva, patates
vb.
o] lzgara: Sebzelerin et yemekleri yamnda sis ya da i1zgarada
pisirilmesidir. Patlican, biber, domates vb.
o] Kllde: Patlican, patates, sogan vb. sebzelerin kile gdmulerek
pisirilmesidir.

2.3.3. Sebzeve Meyveleri Pisirmeye Hazirlarken ve Pisirirken Dikkat Edilecek
Hususlar

Yesil yaprakli sebzeler pisirilirken tencerenin kapag: ara sira acilarak asitlerin disar
cikmasi saglanmalidir. Boylece renginin  kahverengiye donmesi engellenmis olur.
Antosiyanin iceren sebzeler pisirilirken biraz sirke eklenirse rengi daha guizel olur. Beyaz
renkli sebzeler dograndiktan hemen sonra sicak karisima atilirsa renginin kahverengiye
donmesi engellenir. Sebzeleri seklinin korunmas: icin ¢ok fazla suda pisirmemek gerekir.
Kisa siirede az suda yada susuz olarak pisirilmesi gerekir. Ayrica sik sik karistirmak da
seklini ve yapisimi bozar. Kaynama derecesindeki suda fazla karistirmadan pisirilmelidir.
Birkag sebze bir arada pisirilecekse 6nce en gec pisen sebze konarak biraz yumusadiktan
sonradigerleri ilave edilmelidir.

Meyvelerden recel veya komposto yapilirken yumusak olanlar (cilek, kayisi, seftali
vb.) 6nceden hazirlanmig suruba atilarak, sert olanlar ise (elma, ayva vb.) yumusayincaya
kadar haglanarak sonra seker ilave edilerek pisirilmelidir. Lahana, karnabahar, sogan gibi
sebzelerin bilesiminde bulunan kikirtli maddeler daha keskin lezzet verir. Bu nedenle
lahana ve karnabahar uzun siire ve kapal1 olarak pisirilirse lezzeti olumsuz etkilenir. Bunun
icin bu sebzeler pisirilirken tencerenin kapag: yar acik birakilmali ya da kapak ara sira
acilmal1 ve kisa slirede yumusayincaya kadar pisirilmelidir.
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Sebze ve meyvelerde besin kayiplari; hazirlama, pisirme, pistikten sonra beklerken ve
saklama sirasinda olusabilir, meydana gelebilecek kayiplarin dnlenmesi icin yiyecek
hazirlama ve pisirme ilkelerine uyulmalidir.

Resim 2.16: Sebze-meyvelerde besin kayiplarinin pisirme ilkeleriyle azalmas:

> Pisirmeye Hazirlarken ve Pisirirken Dikkat Edilecek Husudar

o Sebzeleri yikarken bol su icinde yikamak gerekir. Suyun icinde fazla
bekletmek suda eriyen vitaminlerin kaybina neden olur.

o Sebzeler yikamip sonra dogranmali ve dograndiktan hemen sonra
bekletilmeden pisirilmelidir.

o Sebzeler mumkin oldugu kadar iri dogranmali hatta mumkinse butin
olarak pisirilmelidir. Kabugu olan patates gibi sebzeler soyulmadan
haslanmalidir.

o Kabugu olan sebzeleri soymak gerekiyorsa ¢ok ince soyulmalidir (
Vitamin ve mineralerin blyik kismi kabugun hemen atindayer alir. ) .

o Sebze yemekleri, yenecegi 6gline yakin ve kisa sirede pisirilmelidir.
Uzun siire ocakta tutulmalidir. Lahana ve karnabahar piserken kapak ara
siraagilir. Digerleri kapali olarak pisirilir.

o Sebzelerin yapisinda ¢ok su oldugu icin mimkin olan en az su ile
pisirilmelidir.

o Salatalardaki vitamin kaybim ve sebzelerin renklerinin  bozulmasim
Onlemek icin salata yapildiktan hemen sonrayenmelidir.

o Sebzelerin piserken rengini korumak igin yemege karbonat atmak dogru
degildir. Vitamin ve minera kaybina neden olmaktadhr.

o Dogranan sebzeler bekletilmeden sicak ortama atilmalidir ( C vitamini
kaybi 6nlenir.) .

o Kararmay: 6nlemek icin kesilen sebzelerin bazilari(patates, patlican vb.)
tuzlu veya limonlu suya meyvelerin bazilar ise (elma, ayva vb.) sekerli
suya atilarak bekletilmeden pisirilmelidir.
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o Sebzelere yeterli miktarda su  konulmali ve haslama sulan
dokilmemelidir.

o Sebzeler kaynama derecesinde kisa slrede pisirilmelidir. Pisirme siiresini
kisaltmak icin 6nce su kaynatilir sonra sebzeler ilave edilir.

o Meyveler yenecegi zaman soyulmali ve skilmis meyve sulan
bekletilmemelidir.

o Meyve ve sebze sularn sikildiginda vitamin kaybini 6nlemek icin
bekletilmeden icilmelidir.

2.3.4. Satin Alinmas ve Saklanmasi

Satin airken mevsim sebze ve meyveleri tercih edilmelidir. Boylelikle, besin degeri
bakimindan, hormonsal agidan ve ekonomik olarak sikinti yasamamis olunur.

2.3.4.1. Sebzeve Meyvelerin Satin Alinmasi

Satin almaisleminde tercih her zaman iyi kalite, besin degeri yiksek sebzeler yéniinde
olmalidir. Satin ama sirasinda dikkat edilecek noktalar

>

>

A,E,CB vitaminlerinden ve minerallerden zengin yesil sebzeler tercih
edilmelidir.

Turfanda sebzeler yerine daha ekonomik olan mevsimlik sebzeler tercih
edilmelidir.

Yesil yaprakli sebzeler alinirken koyu yesil yapraklilarin gerginliklerini
kaybetmemis olanlar1 tercih edilmelidir.

Patates normal buyiklikte secilmeli, ylzeyi dizgin olmali, yesillenmemis,
buztsmemis, filizZlenmemis olanlar tercih edilmelidir. Haslamaicin sar1 patates,
pureicin beyaz patates alinmalidir.

Havug satin alinirken ylzeyi dizgin, ortadaki odun kismi az, biizismemis ve
kirmmzi-sar1 renkli olanlar segilmelidir.
Pirasadayesil yaprak kisimlari az, ince ve diizgiin olanlar: tercih edilmelidir.

Lahana alinirken salata, kapuska ve tursuluk lahanalarin korpe, siki, kiicik ve
yapraklarimin sararmamis olmasinag, dolmaliklarin ise yapraklarinin diizgin ve
kolay ayrilabilir olmasina dikkat edilmelidir.

Patlican taze, kdrpe, gevsememis, cekirdeksiz dogal renginde ve parlak olanlart
alinmalidir.

Taze kabak ve saatalik satin alirken taze, gevsememis, korpe, yesil renkte,
cekirdegi az olanlar tercih edilmelidir.

Taze bakla ve fasulyenin yesil, kil¢iksiz, tohumlart mercimek tanesinden kiguk,
ortaarindan kirildiklar1 zaman kesitleri yesil ve sulu olanlari, bukuldiginde
kolay kirilanlar: tercih edilmelidir.

Yesil sivri biber alinirken ezik, yirtik ve ¢lrimis olmayani, normal sertlik ve
by Ukl Gkte olam secilmelidir.
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> Marul ve kivircik alirken yapraklarinin ¢ok olam, koyu yesil ve diri olanlar
alinmalidir.

> Meyvelerin normal blyukl Gikte olmasina dikkat edilmelidir.

> Karpuz alirken kabugu parlak, vurunca dolgun ve tok hir ses veren ve sapr kuru
olanlar tercih edilmelidir.

> Kavun airken agir olan, dibi yumusak ve giizel kokulu olanlar1 ainmalidir.

> Kurutulmus meyvelerin  temiz, renkleri bozulmams ve esnek olanlar
alinmalidir.

2.3.4.2. Sebzeve Meyvelerin Saklanmasi

Sebzeler taze olarak tUketilir. Ancak taze olarak bulunmayacagi mevsimlerde de
kullamlmak Uzere dondurularak kurutularak konserve ve tursu yapilarak uzunca bir slre
saklanabilir. Sebzeler taze olarak soguk, karanlik ve rutubetsiz yerlerde saklanmalidir.
Buzdolabinda + 2 ve + 4 °C * de taze olarak saklanmasi uygundur. Pazardan veya manavdan
ainan sebzeler bir kagida sarilip naylon posete koyduktan sonra buzdolabina konur.
Buzdolabina konan sebze ve meyveler 19lak olmamalidir (1slak olursa ¢liriir ). Patates, sogan
vb. sebzeler serin, karanlik ve rutubetsiz kiler gibi bir yerde yere temas etmeyecek ve hava
aacak sekilde saklanmalidir. Gunes 15181 ve nem bu sebzel erin filizlenmesine neden olur.

Meyveler de taze olarak saklanabildigi gibi dondurularak kurutularak konserve ve
recel yaparak da saklanabilir. Meyveler oda sicakliginda fazla bekl etilmeden ve yikanmadan
buzdolabina konmalidir. Cabuk bozulan dut, cilek gibi meyveler cok kisa siirede
tiketilmelidir. Manavda veya evde oda sicakliginda giinlerce bekletilen meyve ve sebzelerde
% 10 vitamin kaybi olur. Meyve ve sebzelerin dondurularak saklanmasi gunimizde ¢ok
kullamlan bir yontemdir. Dondurma, vitamin ve mineral kaybinin en az oldugu saklama
seklidir. Sebzeler cok kisa siire kaynayan suya batirilarak isleme tabi tutulur veya 6n pisirme
islemi yapilarak sogutulur. Bir pisirimlik miktarlarda posetlere konup derin dondurucuda —
18 °C’ de 6 ay - 1 yil saklanabilir. Meyvelerde giizelce yikanir, ayiklanir, suyu stizdirdl Or,
posete konup derin dondurucuya yerlestirilir.

Meyve ve sebzelerin kurutularak da saklanmasi mumkinddr. Yikanan meyve ve
sebzeler bir ipe dizilerek ya da temiz bir bez Uzerinde, gdlgede fazla sularinin ugmasi ve
kurumasi saglanir. Bu yontemle saklamada ¢ok fazla vitamin ve mineral kaybr olmaktadir.

Konserve yapilacak meyve ve sebzeler az su ile kisa stirede pisirilir. Suyuyla birlikte
tercihen cam kavanoza konup kapag: kapatilir. Kavanozlar icinde su kaynayan kazanlarda
yarim ile bir saat kaynatilir. Aynit su icinde sogutulur. Serin bir yerde bekletilir. Uygun
sartlarda yapilmayan ve bekletilmeyen konserveler bozulabilir. Bozuk konserveler
zehirlenmeye neden olur. Kapag: bombelesmis konserveler kullanilmamalidir. Sebzelerin
bazilar1 salamura yapilarak saklanabilir. Taze asma yaprag: tuz ile islem goérerek uzun siire
saklanabilirken diger sebzeler tuzlu su ve sirke iginde bir siire bekletilerek tursu elde edilerek
saklanabilir. Bazi meyveler sekerle recel ve marmelét yapilarak saklanir. Meyvelerin tatlilik
derecelerine gore tath olan meyveler 1 dlcl meyve, 1 6lcl seker; eksi olanlar isel dlcl
meyve, 1,5 6l¢l seker kullanarak hazirlanmalidir.
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> Taze besinlerin buzdolabinda saklanmasi

) Meyveler
0 Portakal, limon, elma, armut 1-2 hafta
0 Uzum, seftali, kayisi 4-5 giin
o] Kiraz 1-2 gin

. Sebzeler
0 Ispanak, marul, domates 2—3 glin
o] Lahana, havuc, kereviz 6—7 giin
o] Taze fasulye, bakla ve bezelye 34 giin

2.3.5. Grup Igindeki Degisim Yiyecekleri, Ortalama Porsiyon Olcilleri ve
Gunluk Gereksinim

C vitamini gereksinimini bu grup karsilar. Patates, karnabahar, kereviz, patlican,
enginar, pancar, kabak, domates, salatalik, biber, yesil yaprakli sebzeler, havug ve her tarlt
meyveler. Bu gruptaki yiyeceklerin herhangi birinden veya bir kagimin karisimindan her gin
5-7 porsiyon yenilmelidir. Alinan sebze ve meyvenin bir porsiyonu yesil yaprakli
sebzelerden veya portakal, limon gibi turuncggillerden veya domates olmalidir. Portakal,
elma, armut, muz gibi meyvelerin orta biyuklikte bir tanesi, kayisi ve erik gibi meyvelerin
3-6 adedi; cilek, kiraz gibi olanlarin yarim su bardagi kadari bir porsiyon sayilir. Yesil
sebzelerin dograndigi zaman 2—3 su bardagim dolduran miktari, bir orta buyUklGikte patates,
bir kicik havug, bir kiclk yesil kabak, yine bir porsiyon olarak kabul edilir. En az bir
porsiyonu ¢ig olarak tiketilmelidir. Domates, turuncgil, yesilbiber, havug, marul gibi
sebzeler biri yada birkaci her glin ¢ig olarak yenmelidir.

, (90-100 g) elma, armut, seftali, havuc,
ié;g,ﬁ Or;[/i boy domates, portakal, greyfurt vb. yada 2 1 porsiyondur.
&y adet mandalina, 2-3 adet incir
%Hsgak sebze (1,52 kepee) cig olarak 150-200 g 1 porsiyondur.
, 4-5 yaprak marul, 34 yesilbiber, 24 .
Bir tabak salata dolmalik biber 1 porsiyondur.
Uzim, kiraz, visne y .
ve dut 1 su bardag: 1 porsiyondur.
Kavun, karpuzun . .
kalin bir dilimi 2-3 parmak kalinliginda 1 porsiyondur.

Tablo 2.4: Sebze ve meyvelerin ortalama porsiyon dlgileri

2.4. Tahil veTUrevleri

Tahillar, Turk toplumunun temel besin grubudur. Bu grup insan bedenmesinde ve
gida sanayinde genis kullanma alamna sahiptir Bugday, piring, misir, cavdar ve yulaf gibi
tahil taneleri ve bunlardan yapilan un, bulgur, yarma, gevrek ve benzeri driinler bu grup
icinde yer dir.
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Resim 2.17: Tahil vetirevleri grubu

2.4.1. Tammi ve Bilesimi

Tahil taneleri bitkinin tohum kisimlaridir. Tahul Grdnlerinin timd birbirine benzer
yapidadir. Tohum (kernel) kabuk(kepek), embriyo (riseym) ve endosperm olmak Uzere (¢
temel kisimdan olusmaktadir.

>

Kabuk: Tahl tanelerinin dis kismum kaplar ve biyime sirasinda tahili korur.
Hasattan sonra kabuk ayrilir. Tahillarin 6giitilmesiyle de kepek denilen kabuk
kissim ayrilir. Kepek, tahil tanesinin ¢ok katmanli dis kabugunu olusturan
kismudir. Daha sert yapisiyla tahilin diger iki kismunt glines 15181, zararlilar, su
ve hastaliklara karst koruyucu vazife gorir. Onemli antioksidanlar, B
vitaminleri ve lif igerir.

Endosperm: Tahil tanesinin yaklasik % 83Uk bdlumint kapsar. Endosperm
tabakasinin biyik bdlimil nisastadan olusur. Bunun yaninda ¢ok az mineral,
posa ve yag bulunur. Ancak endosperm tabakasi yogun olarak B grubu
vitaminleri igerir. Endosperm, embriyonun besin kaynag: olup yeni bitki kok
salip boy atincaya kadar gerekli olan besini bitkiye saglar. Tahil tanesinin
onemli bir kismuni olusturur ve nisastali karbonhidratlar:, proteinleri ve disik
miktarlarda vitamin ve minerali binyesinde barindirir.

Embriyo: Tahlin yeni bir bagka bitki olusturmak tzere ¢cimlenebilir yetenege
sahip % 2-3 gibi en az olan embriyo bdlimind olusturur. Embriyo protein, yag,
mineral ve vitamin yoniinden zengindir. Pek ¢ok B vitaminini, bazi proteinleri,
mineral ve yararl1 yaglar: biinyesinde barindirir.



Endosperm

Embriyo
(rigeym)

Resim 2.18: Tahil tanesinin yapisi

Tanenin dis kismi Ogltiimede kepek olarak ayrilir. Kabugun birlesimi selliloz,
hemiseliiloz, lignin, protein ve vitaminleri igerir. I¢ kismu daha ¢ok nisasta deposudur.
Cekirdek kismunda proteinler, yaglar ve madenler daha fazladir. Tahil ve tahil driinleri
vitaminler, mineraller, karbonhidratlar (nisasta, lif) ve diger besin 6gelerini icermeleri
nedeniyle, saglik agisindan 6nemli besinlerdir. Tahillar, protein de icerir. Bu proteinin
kalites distk olmakla birlikte; kuru baklagiller ya da et, sit, yumurta gibi besinlerle bir
arada tiketildiklerinde protein kalitesini artirabilir. Tahil tanelerinin yagi, vitamin E
yoninden zengindir. Tahillarda A vitamini aktivites gosteren dgelerle, C vitamini hemen
hemen yoktur. Tahillar B12 disindaki B grubu vitaminleri agisindan zengin, ¢zellikle B1
vitaminin (tiamin) en iyi kaynagidir. Bu vitaminler tahil tanelerinin ¢cogunlukla kabuk ve
0zinde bulunur.

2.4.2. Tahil Cesitleri

>

Un: Bugday tanelerinin tas, toprak, yabanci tohumlar ve diger yabanci
maddel erden temizlendikten sonra yikanip kurutularak 6zel degirmenlerde veya
fabrikalarda 6gutilmesiyle elde edilen bir tahil Grinidir. Tahil tiketimi baslica
un ve unlu drinler (ekmek vb.) seklinde olur. Un deyince bugday unu anlasilir,
diger unlar elde edildikleri tahilin ad: ile bilinir. Ogiitme isleminde kabuk ve
embriyo taneden ayrilarak tanenin endosperm kismi un héline getirilir. Kabuk
ve embriyo ayrilmadan elde edilen kepekli unlar da hazirlanmaktadir. Bu unlara
tam bugday unu denir.

Bugdaylar 6giitilme kolayligi bakimindan sert ya da yumusak bugdaylar olarak
siniflandirilir. YUz kilo bugdaydan elde edilen unun miktarina unun randiman
denir. Bu miktar unun icerdigi kepek miktari ile iliskilidir. Kepekli unatam un
denir. Ancak c¢abuk acima sz konusudur. %60-70 randimanli ekstra-
ekstra%70-80 randimanli ekstra%80-90 randimanli 1.Nevi%90' dan fazla
rancimanli 2.Nevi un olarak gruplandirilir. Kepek tabakasi ¢ok ayrildig: icin
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%60—70 randimanli unlarda vitamin, mineral ve protein miktarlar: digerlerinden
daha duisUktr.

Bulgur: Bugday tanelerinin yikamp kaynatiimasiyla elde edilir. Bugday
kaynatildiktan sonra bir gece kaynatildigi su icinde bekletilir, bu arada suya
gecmis olan besin dgeleri tekrar tanelerin icine geger. Daha sonra tahil tanel eri
ince ve iri sekillerde kinlarak Ogiitilir. Ulkemizde cok kullamlir. Bulgur,
isleme esnasinda besin degerini ok fazla kaybetmez. lyi bir tahil kaynagichr.

Nisasta: Tahil tanelerinin yapisinda nisasta oldukca fazladir. Tahil unlar
ogutuldukten sonra gliten kismi ayrilir ve suda eriyebilen nisasta elde edilir. En
¢ok kullanilan tdr, bugday nisastasidir. Ayrica piring, misir ve patates nisastasi
da bulunmaktadir. Nisasta, saf karbonhidrat kaynag: olup vitaminler, mineraller
ve protein icermez.

Piring: Ozellikle orta Asya Ulkelerinin en ¢ok tikettigi Grtindur. Piring diger
tahil Grlnlerine gore nisasta oram en fazla olardir. Ayrica nisasta ve piring unu
seklinde de pirincten yararlanmlmaktadir.

Makarna-sehriye: Sert bugdaydan elde edilen bugday irmigi kullamlarak
hazirlanir. Bugday ununa oranla on kat daha iri tanelere sahip olan bugday
irmiginin su ve yumurta ile yogrulmasi ile elde edilen makarna hamuru ¢esitli
sekillerde kesilerek kurutulur. Beyaz undan yapilanlarin vitamin minera
degerleri digtktir.

Tarhana: Besin degeri yiksek bir Grindir. igine konan kati maddelerinin
tlriine gore besin degeri degisir. Yorelere gore nohut, sogan, domates, biber,
kizilcik, gice denilen yarma, icine konan katki maddel erindendir. Esas maddesi
yogurt ve undur.

Ekmek: En fazla tiketilen tahil Grinidir. Ekmek mayali yapildiginda besin
degeri daha yuksektir. Cinko basta olmak Uzere mineral emilimi disik
oldugundan mayasiz ekmek tiiketiminden kagimlmalidir. Mayal1 ekmek bugday
ve cavdar unundan yapilir. Piring ve misir unlart glutelin icermez. Dolayisiyla
bunlardan mayal1 ekmek yapilamaz. Diger unlarla karistirmak gereklidir.

Pasta-bisklvi vb.: Genellikle bu tir besinler hazirlanirken una yumurta, stit,
seker ve yag eklendiginden bu yiyeceklerin enerji icerigi de artmaktadir.
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2.4.3. Pisirme Yontemleri

Tahil  Ordnlerinin pisiriimesinde suya salma, kavurma ve firinlama islemleri
uygulanmaktadr.
> Suya salma: Bu yontemde tuz ilavesiyle kaynamakta olan 6lc¢ll U su icine tahil

Urinleri direkt ilave edilerek yumusayincaya kadar pisirilir. Bu ydntemde
pisirme islemi yaparken ocak ¢ok fazla acik olmamali kisik derecesine yakin
ortaist kullanilmalidir. Aksi h@lde ¢ok fazla képlrerek tasmaya sebep olabilir.

Kavurma: Kavurma yonteminde tahil Grinleri dnce dl¢lllu yag ile sert ve
parlak bir gorinim alacak sekilde kavrulur. Daha sonra 6l¢il U kaynar su ve tuz
ilavesiyle pisirilir. Bu yontemde de yine ocak kisik dereceye yakin orta 1sida
ayarlanmis olmalidir. Bdylece hem tasma Onlenmis hem de yuksek buharla
besin degeri kaybolmamus olur.

Firinlama: Suya salma ya da kavurma yontemlerinden biri ile hazirlanmis olan
tahil Ordnd, lezzet ve kivam verici diger malzemenin de eklenmesinden sonra
1siya dayamikli cam veya metal bir tepsiye yerlestirilip firina konarak Uzeri
kizarincaya kadar pisirilir. Firinlama yonteminde firin 1sist orta derecede
olmalidir. Cok yiksek 1sida yanma derecesinde kizarma olacagindan gorint
hos olmaz. Cok dusiuk firin isisinda ise tahl Grind uzun sire firinda
kalacagindan Urtiniin kurumasina sebep olur.

2.4.4. Tahillarin Satin Alinmasi

Tahil yemekleri pisirmek Uzere satin alinacak olan Uriinlerde su 6zellikler aranmalidir.

YV VYV YV VYV

A\

Tamamen kurumus olmali, nem ve kiif kokusu bulunmamalidir.
Cok fazlatas, kum vb. icermemelidir.

Boceklenmis olmamalidr.

Kendine has rengi olmalidir.

Kirilmus, ufalanms olmamalidar.

Ambalgjli Urinler tercih edilmeli, ambalg Uzerinde Uretim ve son kullanma
tarihi, Gretim yeri firma adi, saklama kosullar: ve net agirligi bulunmalidir.

Pisirme Ozelligine gore gruplandinimis olmali, kalite farkliligi olan Grinler
birbiriyle karigtirilmig olmamalidir.

2.4.5. Tahillarin Saklanmasi

Tahil ve Urdnleri rutubetsiz, serin, karanlik, temiz ve havadar yerlerde saklanmalidir.
Ist ve nem dereces uygun oldugunda saklanmalar: kolaydir. Saklamilan yerin nem oram
yiksek olursa kiflenme, 151 derecesi yiksek olursa glivelenme ve boceklenme gorilUr.

Undan yapilan yiyeceklerin saklanmasinda kiflenme ve bayatlamanin 6nlenmesine
calisilir. Hava amayan ambalglarda ylzey kurumasim onlemek mimkindir. Un satin
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alirken lezzetinin actmamig olmasina, hosa gitmeyen kokular icermemesine, glive ve yabanct
maddeler bulunmamasina, renginin beyaz olmasina ve kullanim yerine uygunluguna dikkat
edilmelidir.

Nigasta satin alirken renk, gérinis ve tadh hosa gider olmasina, topaklanmamis ve
yabanci maddeler olmamasina dikkat edilmelidir. Ekmek satin alirken her tarafimn esit
kizarrig ve yanmamis olmasina, kicik ve homojen gozenekli olmasina, kokusunun ve
lezzetini hosa gider seklide olmasina dikkat edilir. Makarna satin alirken béceklenmemis
olmasina, seklinin dizgiin olmasina, renginin glzel sarn olmasing, kokusunun hosa gider
olmasina dikkat edilmelidir.

Piring, bulgur gibi tahil Grlnlerinin muhafazasi icin temiz bez torbalar tercih
edilmelidir. Boyldikle hava alarak nemlenmekten uzaklastiriimis olur. Tahil Grtnleri koku
verebilecek baharatlara ve temizlik maddelerine yakin bulundurulmamalidir. Clnki bu
gidalar cok ¢abuk koku cekerler ve kendilerine has kokularim kaybederler.

2.4.6. Grup Icindeki Degisim Yiyecekleri, Ortalama Porsiyon Olcilleri ve
Gunluk Gereksinim

Bu grup temel enerji kaynagimizi olusturur. Ekmek, makarna, sehriye, piring, bulgur,
kuskus, borekler, un ve irmikten yapilan tatlilar bu grup icinde yer almaktadir. Ekmek, her
6gUn yedigimiz yiyecektir. Yetiskin bir Kisi icin 6glnlerde, 1-2 orta dilim ekmek yeterlidir.
Fazla hareketli islerde calisan kisiler bunun iki 0¢ katini yiyecegi gibi daha cok oturarak
calisan kisilerin bir porsiyondan fazla yemelerine gerek yoktur. Hareketli iglerde calisan
kisiler yaptiklar1 isin derecesine gbre 2-3 porsiyon yiyebilirler. 3-5yemek kasigi1 kadar
makarna veya pilav, bir porsiyon sayilir. Tatlilarin porsiyon 6l¢isti ¢esitlerine gore ayarlanir.
Irmik helvasimn 3-4 silme yemek kasigi, lokmanin 5-6 adedi, sigara boreginin 3—4 tanesi,
tepsi boreginin normal bir dilimi bir porsiyon sayilir. Bu gruptan 4-6 porsiyon yenilmelidir.
Tahil ve tirevlerinde gunlUk alinmasi gereken miktar bireyin ¢alisma durumuna dolayisiyla
enerji ihtiyacina gore degisir. Enerji ihtiyacina gore gunlik alinacak miktar azaltilir ya da
artirtlir. Protein ve vitamin icerigini artirmak icin diger besinlerle (kuru baklagiller, st ve
Urdnleri) birlikte tUketilebilir.

Orabye  dim tparnck
Pilav, makarna 1-2 serviskasig (50-60 gr. ¢ig)
Sigar a bor egi 34 adet

Tahil corbalar: 1 corbatabag (2 kepce)

Bisklivi 3-5 adet

Tablo 2.5: Tahil vetirevlerinin giinlik porsiyon dlculeri

58



2.5. Yaglar ve Sekerler

Yaglar, lezzet verici olarak kullamlan, yiksek enerji veren ve dikkatli tiketilmesi
gereken yiyeceklerdir. Yaglarin, sekerlerin ve 6zelikle hazir sos veya lezzet artiricilarin fazla
kullanilmas, fazla alinmasi gesitli saglik sorunlarina neden olmaktadr.
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Resim 2.19: insan viicudu icin gerekli olan enerjinin en énemli kaynaklarindan biri yaglar

7
f

25.1. Yaglar

Yasam tarzimizda yapacagimiz degisikliklerinin en 6nemlisi mevcut beslenme
aliskanliklarimizin saglikli beslenmemizi saglayacak sekilde degismesidir. Bu degisiklikleri
baslatmanin temelinde ise bilingli bir yiyecek secimi yer almaktadir. Diger tUm besin
gruplarinda viicudumuzun gereksinim duydugu kadar yag ve seker bulunmaktadir. Ogiin
planlamasi yaparken grubun bu 6zelligi dikkatte alinmalidir.

2.5.1.1. Yaglarin Onemi ve Besin Degeri

Insan beslenmesi icin gerekli olan yaglar, bitkisel ve hayvansal olarak iki grupta
incelenir. Bitkisel yaglar; zeytin, aycicegi, misir, soya vb. bitkilerden 6zel yontemlerle elde
edilir. Bitkisel kaynaklardan findik, ceviz, fistik, badem, susam, ¢ekirdek gibi yagli tohum ve
kuruyemislerde de yuksek oranda yag bulunur. Bitkisel yaglarda doymus yag asitleri oram
dustik, doymamus yag asitleri orant yuksektir. Hayvansal yaglar ise, hayvansal dokulardan (
ic yag, kuyruk yag: ), sitten ( tereyag: ) elde edilir. Bunun yam sira hayvansal kaynakli
besinlerin iceriginde de (siit ve Urlnleri, et, yumurta vb.) yag bulunur. Hayvansal yaglarda;
doymus yag asitleri oram yuksek, doymamis yag oranlart distktir. Bu nedenle bitkisel
yaglar (doymamis) odasisinda sivi, hayvansal yaglar (doymus) ise oda isisinda katidhr.

Bitkisel ve hayvansal yaglarin yam sira margarinler de gunlik hayatimizda sikga
kullanilmaktadir. Margarinler bitkisel yaglarin 6zel yontemlerle hidrojenlendirilerek
sertlestirilmesi ( doyurulmasi ) ile elde edilir. Margarinlere renk, koku, lezzet verici ve
bozulmay: geciktirici katki maddeleri yamnda, vitaminler de eklenerek besin degeri
artinlmaktadir. Enerji vermesin yam sirayaglarin en 6nemli 6zelligi lezzet verici olmalaridir.
Y ag iceren besinlerin daha lezzetli olmasi da bu nedenden kaynaklanmaktadir. Yaglar ayrn
zamanda yagda eriyen vitaminlerin (A, D, E, K) vicut tarafindan kullanilmasinm da saglar.
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Kizartmak icin kullamlan yaglar kontrol edilmeli, 3-4 kereden fazla kullanilmamali, her
defasinda stizilmeli, kivami koyulasmaya basladiginda dokilmelidir. Cok uzun sire
kizartma yagi olarak kullanilan yaglar, sagliga zararli maddeler icermeye baslar. Bitkisel sivi
yaglar hava ile uzun sire temas ettirilmemeli, cok uzun stire bekletilmemelidir. Sivi yaglar,
astarlanmig teneke kutularda, cam siselerde veya sert plastik siselerde, serin ve karanlik
yerlerde saklanmalidir. Yaglarin besin degerini yitirmemesi ve saglik bozucu olmamasi i¢in
yemeklerde yakilmadan kullaniimalichr.

2.5.1.2. Yag Kaynaklar1 ve Cesitleri

Tiketilen yagin cinsi de en az tuketilen miktar kadar 6nemlidir. Hayvansal yaglar;
tereyagi, ic yag, kuyruk yag: gibi gorinir yaglarin yan sira, et, tavuk, balik, sit, yumurta
gibi hayvansal kaynakli besinlerin yapisinda goriinmez olarak da bulunmaktadir. Bitkisel
yaglar, bitkilerden elde edilen yaglardir. Bitkisel yaglar, sivi yag olarak da amlir. Ornegin,

mustr, aycicegi, findik, zeytinyag: gibi.

> Hayvansal yaglar

o Tereyagr: Tereyaginn ham maddesi st yagidir. Besin bilesimi % 82 siit
yag, su, st sekeri, mineraller, kolesterin, suda ¢tzilmis vitaminler,
asitler, aromalar ve proteinlerdir. Tereyagimn fiziksel 6zelligi ise kisa
bagli doymus yaglarla, yag asitlerinden olusmasidir. Enerji  degeri
yaklasik 740 kcal / 100 g' dir. Beyaz ya da sarimsi beyaz renkte, kendine
has kokusu olan hayvansal kaynakli yagdir. Modern tereyaglar katkisiz
ve kaliteli yag oram yiksek sitlerden yapilir. Buzdolabinda
saklanmalidir.

o Sadeyag: Tereyaginin eritilmesi su ve yogurdundan ayrilmasi ile elde
edilen sadeyag yemeklik olarak kullanmlmaktadir.

) Icyag ve kuyruk yagr:: Hayvanmin igyaglarinin ve kuyruk yaglarinin
eritilerek sizilmesi ve tuzlanmas: ile elde edilir. Sogutucularda
saklanmalidir.

»  Bitkisel svi yaglar
Bitkilerin tohum ve meyvelerinden 6zel yontemlerle elde edilir.

. Aycicegi yagr: Yag oram %3945 arasinda degisen “helianthusannuus’
bitkisinin tohumlarindan elde edilen bir yagdir. Aycicegi yagi, rafine
edilmek suretiyle akiskan olarak tiketilebildigi gibi margarin Uretiminde
ham madde olarak da yaygin bicimde kullamiimaktadir. Aycicek yagi
%15 doymus , %85 doymamis yag asidi icermekte; doymamis yag
adsitlerinin = %14-43'Gnu - oleik asit, %44-75'inide linolenik asit
olusturmaktadir. Ulkemizde fiyatinin disukligti ve Uretim fazlalig
nedeniyle en ¢ok tercih edilen yagdir.

o Zeytinyagr: Zeytin agacimin, dogrudan meyvesinin sikilarak higbir
kimyasal islem gormeden katki maddesi icermeden dogal hdli ile elde
edilen, oda sicakliginda sivi olarak tiketilebilen, yesilimsi, sarimtirak
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renkte sivi bir yagdir. Zeytinyagimin kimyasal yapisi; doymus yag

asitleri(%15), coklu doymamus yag asitleri(%15) ve temel olarak da tekli

doymamis yag asitlerinden(% 70) olusur. Zeytinyaginin, yag asidi
bilesiminin ana 6zelligi tekli doymamis asit diizeyinin yiksek olmasidir.

Bu da bedenme ilkelerine uygun ve beslenme agisindan, dengeli bir

bilesimdir. Zeytinyagi, ham maddenin yapisi ve kalitesi ile isleme teknigi

sonrast elde edilen drdnin oleik asit icerigine bagli olarak farkli gruplara
ayrilir. Uludararast Zeytinyagi Konseyi (I00OC) ve Turk Standartlar

Engtitisti  (TSE)'nin  tammlamalarina  gére 3  tip  zeytinyag:

bulunmaktadir.

o] Nattre zeytinyag (virgin olivae oil): Zeytin yagilar icinde en
yuksek biyolojik degere sahiptir. Tadi, hafiften keskin aromaya
kadar degismekte olup oleik asit cinsinden serbest asitlik dereces
% 3,3ten az oldugunda tiketim icin uygun kabul edilmektedir.
Dogal zeytinyag: distik oranda doymus yag asidi, oleik asit, A, D,
E, K vitaminleri icermektedir.

o] Rafine zeytinyag (refined olivae ail): Olek asit cinsinden serbest
asitlik dereces % 0-0,3 arasinda degisen ve aromast olmayan bir
zeytinyagidir. Rafine zeytinyag: elde edebilmek icin yaglar, asi
ditenin giderilmesi (nétralizasyon), renginin acilmas: (agartma) ve
kokusunun giderilmesi (deodorizasyon) olarak bilinen tg degisik
isleme tabi tutulur.

o] Riviera tip zeytinyag (pure olivae oil): Rafine ve natirel
zeytinyaglarimn belli oranlarda (% 10-20 natirel, % 8090 rafine)
karisimindan elde edilir. Kullamlan yaglarin tird ve karisim
oranlarina bagl olarak bu yaglarin asitlik dereceleri, renkleri ve
organoleptik  Ozellikleri yani tad ve aromaar farklilik
gostermektedir.

Findik yagr: Findik ham yagi findik meyvesinden fiziksel islemler ve

Ozitleme ile elde edilen kimyasal islemden gecmemis bitkisel bir yagdir.

Findik cesitlerinde ortalama yag oranmt % 62,7 olarak saptanmustir. Bu

yagin, yag asitleri bilesiminin %82'sini oleik asit olusturmaktadir. Diger

bitkisel yaglara oranla oleik esasli, yani tek cifte bag yapisinda olmasi
sebebiyle vicutta parcalanmas: ve sindirimi kolay, erime noktas: distk
ve diger sivi yaglara oranla acilasma ve oksitlenme siiresi daha uzundur.

Pamuk yagi: Pamuk bitkisinin ¢igit olarak bilinen tohumlarindan elde

edilen, karakteristik tadi ve kokusu olan, oldukga koyu renkli bir yagdir.

Ulkemizde pamuk yag1 genellikle margarin ham maddesi olarak kat1 yag

Uretiminde kullanilmaktadir. Pamuk yagi %1344 oleik ve %33-58

linolenik asit icerdigi icin oleik-linolenik asit grubu yaglar arasinda yer

almaktadir. Bitkisel kaynakli yaglarin sabunlasmayan maddeleri arasinda
yer alan en 6nemli bilesen, antioksidan etkisi nedeniyle tokoferollerdir.

Soya yagri: Soya yagi, %18-20 oraminda yag iceren soya fasulyes

tohumlarindan elde edilir. %4-11 linolenik, %44-62 oraminda da

linolenik asit igerigi ile soya yagi, linolenik yaglar arasinda yer
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almaktadir. Soya yagimin toplam doymus yag asidi igerigi ise %9-20
arasinda degismektedir.

o Miar yagri: Misir yagi, misir tanelerinden nisasta ve glikoz surubu
Uretimi sirasinda yan Uriin olarak ortaya ¢ikan misir riiseyminden elde
edilmektedir. Misir riiseyminin yag icerigi %17, protein icerigi ise %12
civarindadir. Misirézii yagi, %1949 arasinda degisen oleik asit, %3462
arasinda degisen linolenik asit icerigi ile oleik-linolenik grubu yaglar
arasinda yer almaktadir. Baglica doymus yag asidi ise yaklasik %10 ile
pamitik asittir. Ham misirdzi yag: diger bitkisel kaynakli yaglara kiyasla
O6nemli miktarda fosfat idler (%1-3), steroller (en az %1) ve serbest yag
asitleri (en az %1,5) icermektedir.

o Kanola yag: Kolza bitkisnin %3042 oramnda yag iceren
tohumlarindan elde edilmektedir. Tim sivi yaglarda doymams yag oram
yuksek olmakla birlikte bu yaglar arasinda doymanus yag orant %93 ile
kanola yag, ilk sirada yer aimaktadir.  Bu 6zelliginin yaninda ciddi
miktarda Omega - 3 yag: icerir. Aycigcek yagimin kullamldig: her yerde
kullamlabilen kanola yagi, lezzet olarak da aycicek yagina benzerlik
gostermektedir.

> Margarinler

Rafine edilmis cesitli bitkisel yaglarin hidrojenle doyurulmas: ile elde edilen yari
sertlestirilmis yaglarla, ¢esitli rafine bitkisel yaglarin karistirilmasindan elde edilen ve icinde
emulsiyon halinde pastérize fermente yagsiz siit, pastorize yagsiz sit, siit tozu, peynir ati
suyu ile katki maddeleri bulunabilen bitkisel yaglardir.

2.5.2. Sekerler

Sekerler saf karbonhidrattir ve yogun enerji kaynagidir.

2.5.2.1. Sekerlerin Onemi

Kompleks karbonhidratlar ( nisasta ) ve lifler ( posa) diger karbonhidrat tirleridir.
Bazi posa Ogeleri disindaki tim karbonhidrat tUrleri insan vicudunda sindirim sirasinda
sekerlere donusir. Sekerler ve nisasta dogal olarak diger besinlerde de bulunur. Bunlarin
baslicaar; ekmek turleri, tahillar, kuru baklagiller, yagli tohumlar, kuru yemisler, s,
meyve ve sebzelerdir.

2.5.2.2. Seker Kaynaklari1 ve Besin Degeri

> Seker: Seker pancan ile seker kamsindan elde edilir. Fabrikalarda seker
pancar1 ezilip suyu cikarildiktan sonra sekerli su filtrelerden siizildr, yabanct
ogelerinden ayrilir ve suyu ucurulur. Bu esnada karistirilma durumuna goére
ince, ¢cok ince ve dahairi seker kristalleri elde edilir. Bunlar pudra ve toz sekeri
olarak adlandirilir. Kristallesme kaliplar icinde yapildiginda kesme seker elde
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edilir. Su icinde kolay erir. COzelti yapar, nem g¢ekicidir. % 99.9 sakkaroz
iceren sekerlerin baska besin degeri yoktur.

Bal: Bal, anlann ciceklerden topladigi nektarin, kendi vicutlarindan
salgiladiklar: birtakim enzimlerle islenmesi sonucu, dayanikli, yogun ve yiiksek
besin degeri iceren bir gida maddesine dénUstiridimesi ile elde edilir. Nektar,
genellikle ciceklerden toplanan seker, su ve bazi baska eser miktardaki
maddeleri iceren ve arinin bal kesesinde kovana tasidigi sividir. Balin bilesimi
arinin nektarim aldig: gigeklerin tdrdne, iklim kosullarina, arinin cins ve yasina
bagli olarak degismekle birlikte ortalama olarak balin % 17,2 su, % 41 glikoz,
% 41 fruktoz icerir. Az miktarda % 0,3 protein, % 0,2 kil ve B vitaminlerinden
bazilar ile renk ve lezzet veren maddeler bulunur. Bal, icerdigi basta glukonik
asit olmak Uzere bitirik, asetik, formik, laktik, siiksinik, malik, sitrik ve okzalik
aditler gibi organik asitler nedeniyle asidik bir gidadir.

Pekmez: Meyvelerin ( Uz0m, dut, pancar vb. sulari ) kaynatilarak
yogunlastiriimasi ile elde edilir. Pekmezdeki karbonhidrat glikoz ve friktozdur.
Ortalama olarak sivi pekmez % 36,5 su, % 3,5 kil ve kalan karbonhidrattan
olusur. Pekmezdeki karbonhidratlar genellikle glikoz ve friktozdur. Pekmez
demir, potasyum ve kalsyum bakimindan da zengindir ve az miktarda
karotenoidler, flavanoidler ve B grubu vitaminleri de icerir. Hemen kana gecen
pekmez enerji gereksinmesi icin dnemli bir kaynaktir.

Recd: Cesitli meyvelerin su ve seker ilaves yapilarak 1sil islem ile yeterli
kivama getirilmis tatl yiyecek olarak tanmmlanmaktadir. Recel yapiminda seker
kullamldig: gibi glikoz da kullamlmaktadir. Ticaret icin yapilan receller genelde
glikoz kullamlarak yapilmaktadir. Recd yapmada temel ilke su miktarim
mikroorganizmalarin faaliyet gosteremeyecegi dizeye indirmektir. Recel, en az
% 6065 ¢Ozinir kati madde icermesi ve bunun cogunun seker olmasi
nedeniyle énemli bir karbonhidrat ve enerji kaynagidir. lyi bir recel %6870
oraninda seker ihtiva eder. 100 g recel yaklasik 270-280 kalori verir. Bu da bir
insanin 24 saatlik ihtiyacimn 1/10'unu karsilamaktadir. Regel binyesinde seker
disinda organik asitler, B ve C vitaminleri, aroma maddeleri ve minera
maddeler bulundurur. Yapildigi meyveye gore farkli miktar ve cesitte mineral
madde icermeleri bedeyici degerlerini daha da artirmaktadhr.

63



Resim 2.20: Sekerli besinler

2.5.2.3. Gunluk Alinmas Ger eken Porsiyon Miktari

Bu gruptan ainacak olan besinlerin enerji degeri cok yiksek oldugundan gunlik
ainmasi gereken porsiyon miktari enerji gereksinmesine gore degisiklik gostermektedir.
Enerji ihtiyaci durumuna gore diyetteki seker ve tatlilarin porsiyon miktarlar: artirilir veya
azaltilir. Yetiskin normal aktivites olan bir birey i¢in giinde 30 — 50 gram almak yeterlidir.

2.5.3. Grup Icindeki Degisim Yiyecekleri, Ortalama Porsiyon Olgiileri ve
Gunluk Gereksinim

Yaglar, zeytin, seker, bal, pekmez, recel, tahin helvasi, ¢esitli pastalar ve tathlar ile
cikolata ve runleri bu grup icinde yer almaktadir. Enerji degerleri cok yiksektir. Bu nedenle
gunlik alinacak miktarlar: bireylerin enerji ihtiyaglarina gore degisiklik gosterir. Yag seker
ve diger karbonhidratlar diger besin gruplariyla da alinmaktadir. TUketilen miktarda bu
durumda g6z 6ninde bulundurulmalidir. Enerji ihtiyaci arttikca diyetteki yag, seker ve tath
besinlerin miktari artinihr. ihtiyag azaldikca tersi yapilarak denge kurulur. Yag ihtiyaci
karsilanirken bitkisel sivi yaglar, diger yaglardan Ustin tutulmalidir. Yemeklere gereginden
fazla yag konulmamali ve mimkin oldugunca yagda kizartmaardan kagimlmalidir.
Genellikle besinlerin bilesimindeki gorinmez yaglardan faydalamlmalidir. Gunlik 30 - 50g
yag yetiskin birey icin yeterlidir. Alinacak bu miktarin 1/3'Gnin doymus yaglardan (
tereyagi, margarin gibi), 1/ 3'Unun tekli doymamis ( zeytinyag:, findik yag: gibi ), 1/
3’ Uinuin coklu doymamus (musir, aygicek, soyavb.) yaglardan karsilanmas: gerekmektedir.
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UYGULAMA FAALIYETI

Beslenme biling dizeyini artirmaya yonelik besin gruplar: iceren resimli eslestirme

kartlar1 hazirlayimz.

Islem Basamaklar:

Oneriler

» Besin gruplarin arastirinmz.

>
>

Besin piramidini inceleyebilirsiniz.
Dort yaprakli yonca modelini
inceleyebilirsiniz.

Y azil1 ve gorsel kaynaklardan
yararlanabilirsiniz.

Internetten yararlanabilirsiniz.

> Eslestirme kartlarinin hazirlans
yontemlerini arastirinz.

Internetten yararlanabilirsiniz.

Cocuk gelisimi ve egitimi
Ogretmenlerinden yardim alabilirsiniz.
Cevrenizdeki kisilerden yardim
aabilirsiniz.

Hazir bir drnegi inceleyebilirsiniz.

» Eslestirme kartlar yapmak icin gerekli
arac gerecleri hazirlayinz.

Fon kartonu, renkli kalemler, yapistirici,
makas, cetvel, hazir resmler
kullanabilirsiniz.

» Her besin grubu icin 20x20cm ebatinda
kartlar hazirlayinmz.

Mukavva, beyaz karton kullanabilirsiniz.

» Hazirladiginiz 20x20 cm kartlar: 5x5
cm’lik kareler olusturacak sekilde
Giziniz.

Cizerken cetvel kullanabilirsiniz.

» Kartlarda bulunan 5x5 cm'’lik karelere
ilgili besin grubunun resimlerini
yerlestiriniz.

Resimleri kendiniz gizehilirsiniz.
Resimlemede kullanacaginiz renklerin
besinlerin gergek renkleri olmasina dikkat
ediniz.

Cessitli dergi, brosUr, kataloglardan
yararlanabilirsiniz.

» Kartlarda bulunan resimlerin aynilarin
5x5 cm'lik ayr1 kartonlara hazirlayimz.

Buldugunuz resimleri renkli fotokopi ile
cogaltahilirsiniz.
Resimleri kendiniz tekrar cizebilirsiniz.

» Her besingrubuileilgili ekip
olusturunuz.

Ekiplerin esit sayida olmasina dikkat
edebilirsiniz.
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» Dagilmasini ve dokilmesini engelleyecek
0zellikte olmasina dikkat edebilirsiniz.

» Ayakkabr kutusu, gikolata kutusu vb.
malzemel erden yararlanabilirsiniz.

» 5x 5cmlik kartlar: kutu icine koyunuz.

» Kutuyakonan resimleri gelisi glizel
sececek bir kisi belirleyiniz.

» Eslestirme yapabilmesi icin segilen resmi

» Eslestirme kartlarini kullanma kurallarin S o
ilgili grubaveriniz.

aciklayiniz.

» Eslestirmeyi bitiren ekibin kendi besin
grubu ileilgili bilgileri anlatmalarint
isteyiniz.

» Besingruplariileilgili eslestirmeleri » Eslestirmenin kurallara uygun
yapiniz. yapilmasina dikkat edebilirsiniz.
DEGERLENDIRME

Degerlendirme sonunda “Hayir” seklindeki cevaplarinizi bir daha gozden gegiriniz.
Kendinizi yeterli gérmuyorsamz Ggrenme faaliyetini tekrar ediniz. BUtun cevaplarimz
“Evet” ise “Olgme ve Degerlendirme” ye geginiz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

OLCME SORULARI

Asagida verilen cimlelerde bos birakilan yerlere dogru sozcikleri yaziniz.

Ulkemizde gruplarin sekil ileifadesinde .................cc.oeeeeennnnn. kullamlmaktadr.
................. besin degeri en yiksek ve Ulkemizde en tamnan fermente st Grindar.

3. Sitin 71-74 derecede 40 saniye stireyle pastorize edilmes islemi

....................................... dur.

4.  Etlerin bag dokularindan beyaz renkteolan ................. sar1 renkte olan
...................... diye adlandirilir.

5.  Tum sivi yaglarda doymamis yag oram yiksek olmakla birlikte bu yaglar
arasinda doymamis yag oranm %93ile...........ccceeenii ilk sirada yer
almaktadir.

6. Kumeshayvanlarinda.................... Ve .o olmak Uzere iki cesit
kas bulunur.

7. Kabuklu deniz trtnlerinin haslama sularinabolca.......... ve
................ katil1r.

8.  Yumurtakabugu Gzerinde............... ad1 verilen gozle gorilmeyen kiguk
delikler vardir.

9. , genellikle cigeklerden toplanan seker, su ve bazi baska eser

miktardaki maddeleri iceren ve arinin bal kesesinde kovanatasidigi sividir.

10. Kuru baklagillerin saklamasirasinda....................... VE i,
korunmasi 6nemlidir.

11 yag icerikleri ylksek olmasina karsin bitkisel olduklarindan
kolesterol icermez.

12. Dogd elde edilmis, mevsiminde yenen sebzeler ve meyveler eniyi .............
Ve .ooiierieneneen. ... KayNAGIAI,

13. Birkag sebze bir aradapisirileceksednce .............oovevveiiennes pisen sebze
konarak biraz yumusadiktan sonra digerleri ilave edilmelidir.

14. Sebzderin buzdolabinda......... Ve........ °C* detaze olarak saklanmasi
uygundur.

15. Sebzeve meyve grubu yiyeceklerinenaz ....... porsiyonu ......... olarak
tuketilmelidir.
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16. Tahil ve Urinlerinin saklamldig yerin nem oram yiksek olursa

.......................... 181 dereces yuksek olursa..........................ve
.................................. gordldr.

17. Tahil vetirevlerinde ginlik alinmasi gereken miktar bireyin ¢alisma
durumunadolayisiyla..........cocoieiii i gobre degisir.

18. insan beslenmesi icin gerekli olanyaglar, .......................... ve
..................... olarak iki gruptaincelenir.

19. Hayvansa yaglarda, doymus yag asitleri oran: . ceeeneeneaens, dOymamis
yag oranlari .. tur

20. Yaglarin besin degerl ni yiti rmemesi ve sagllgl bozmamasi igin yemeklerde
.............................................. kullanilmalidir.

DEGERLENDIRME
Cevaplarinizi cevap anahtariyla karsilastirimz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap

verirken tereddit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaiyete geri donerek tekrarlayinmz.
Cevaplarinizin tumi dogru ise “ Uygulamal: Test” e geginiz.
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UYGULAMALI TEST

> Besinlerin porsiyon miktarlarim ve olgllerini resimlerle tablolastirip levhaya
yerlestiriniz.

DEGERLENDIRME OLCEGI
Uygulama testi sonucunda asagida listelenen davramslardan kazandiginiz beceriler

icin Evet, kazanamadiginiz icin Hayir kutucuguna (X) isareti koyarak kendinizi
degerlendiriniz.

Deger lendirme Olgutleri Evet | Hayrr

1. Besinlerin porsiyon miktarlarim ve élcilerini arastirdimz nm?

2. Yetigkin saglikli bireylerin giinlik almalar1 gereken siit ve sit
turevleri besinlerin porsiyon miktarlarin: ve dl¢llerini arastirdimz
mi?

3. Yetiskin saglikli bireylerin giinlik almalar: gereken et, yumurta,
kuru baklagiller ve yagli tohumlar grubu besinlerin porsiyon
miktarlarim ve élculerini aragtirdimz mi?

4.  Yetiskin saglikl bireylerin ginltk almalari gereken sebze ve
meyve grubu besinlerin porsiyon miktarlarin ve 6lculerini
arastirdimz mi?

5. Yetigkin saglikli bireylerin giinlUk almalar1 gereken tahil ve
tUrevlerinin porsiyon miktarlarin ve olctlerini arastirdiniz mi?

6. Yetiskin saglikli bireylerin giinlUk almalar1 gereken yaglarin ve
sekerlerin porsiyon miktarlarim ve élculerini aragtirdimz mi?

7. Eldeettiginiz bilgileri ayr1 ayr tablolastirdinz mi?

8. Haazirlayacaginmiz levhanin kompozisyonunun taslagin
olusturdunuz mu?

9. Tablolarimzi levhayayerlestirdiniz mi?

10. Tablolarimzi resimlerleiliskilendirdiniz mi?

11. Levhamzadikkat cekici bir baslik yazdinmz mi?

12. Arkadaslarinizla paylastiniz nm?

DEGERLENDIRME

Degerlendirme sonunda “Hayir” seklindeki cevaplarimzi bir daha gbzden gegiriniz.
Kendinizi yeterli gérmiyorsaniz 6grenme faaliyetlerini tekrar ediniz. Bitlin cevaplarinz
“Evet” ise “Modll Degerlendirme’ye geciniz.
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MODUL DEGERLENDIRME

OLCME SORULARI

10.

11.

12.
13.

14.

15.
16.

Asagida verilen cimlelerde bos birakilan yerlere dogru sbzcikleri yaziniz.

Vicudun ... saglamada ve organlari korumada, yemeklerin
tiketim siklig1 ile 6gunlere disen enerji ve besin 6gelerinin miktari ve birbirlerine
gore oran etkili rol oynamaktadir.

Hicbir besinin .................occ miktarinda, gunltk ihtiyaci karsilayacak
diizeyde besin 6gesi bulunmaz.

VUcudun fizyolojik dengesini saglamada ve organlari korumada, yemeklerin tiketim
sikligr ile dgunlere disen enerji ve .............cooennen. miktar1 ve birbirlerine gore
.......... etkili rol oynamaktadir.

Alinmast gereken gunltk kalori tim Oginlere dagitilarak ..................
saglanmalidir.

Gun ortasinda enerji ihtiyacimn karsilanmas: ve temel bir¢cok besin dgesinin alinmas
gereken enerji yogunlugu en fazla olmast gereken 6gln ............ccooviviiiiiiieninns
dir.

Saglik agisindan degerlendirildiginde sodyum organizmada ........................
saglamada ve kan basincinin diizenlenmesinde rol oynar.

.................... yapmada  temel ilke su miktarimi mikroorganizmalarin faaliyet
gosteremeyecegi diizeye indirmektir.

Zeytinyaglari icinde en yuksek biyolojik degere sahip ........c.ccovvvveviiiiiininnn. chr.

........................ bitkisel yaglarin 6zel yontemlerle hidrojenlendirilerek
sertlestirilmesi ( doyurulmasi ) ile elde edilir.

Bitkisel yaglarda ................... ... agitleri oranm duslK, .........ccoevvviiennn asitleri
oran yuksektir.

................... Jezzet verici olarak kullanilan, yiksek enerji veren ve dikkatli
tuketilmes gereken yiyeceklerdir.

Tahil ve Urnleri grubundan .................. porsiyon yenilmelidir.

Tahllar .................... Ozelligine gore gruplandirilmig olmal1, kalite farkliligi olan
Urdinler birbiriyle karigtirilmis olmamalidir

Sebze ve meyve grubu yiyeceklerin herhangi birinden veya birkacinin karisimindan
hergin............. porsiyon yenilmelidir.

Buzdolabina konan sebze ve meyveler..................... olmamalidhr.

Sebze ve meyvelerde ..., ;,hazirlama, pisirme ,pistikten sonra
beklerken ve saklama sirasinda olusabilir.
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17. Sebzelerde ... fazla oldugu icin pisirilirken az su
kullaniimalidir.

18. Ozellikle et ve yumurta bulunmacigi zamanlarda ............................ diyette
artinlarak protein gereksinimi karsilanabilir.

19.  Yumurtanin proteini ................coeene. proteindir.

20. Gend olarak ............... baliklar 1zgara ve firinda pisirmeye................. baliklar
ise kizartmaya elverislidir.

21. Etler hangi yontemle pisirilirse pisirilsin................ VEYa ..ooiienn ... sicaklikta
uzunca sire pisirilmelidir.

22. Etin pisirilmesinde uygulanacak yontem etinicerdigi ...............cccevnnnns miktarina
gore secilir.

23. Sit bilesiminde.............. Ve ... vitamini disinda canlilarin  gunlik
gereksinimlerini karsilayacak besin 6gelerini yeterli miktar ve oranda bulunduran ¢ok
degerli bir besindir.

24. Herbesin,icindebulunan....................... acisindan farklilik gosterir.

25. Vssil yaprakl sebzeler alinirken koyu yesil yapraklilarin
................................. kaybetmemis olanlar: tercih edilmelidir.

DEGRLENDIRME

Cevaplarimz1 cevap anahtariyla karsilastiriniz. Y anlis cevap verdiginiz ya da cevap

verirken tereddUt ettiginiz sorularlailgili konulari faaliyete geri donerek tekrarlayimz.
Cevaplarinizin tumi dogru ise bir sonraki module gecmek icin égretmeninize basvurunuz.
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CEVAP ANAHTARLARI

OGRENME FAALIYETI-1'IN CEVAP ANAHTARI

1 kalites

2 ruhsal

3 ana- ara

4 yag - sekerler

5 kahvalti

6 sodyum

7 yeterli - gesitte

8 kaynaga

9 degerler

10 yararli - zararh

11 kilavuz- besin ogelerindeki
12 5

13 ogunler arasinda gegen siireye
14 % 60-% 15- %25

15 2-2,5

16 cesitlilik, denge, 6lcu
17 14-1/5

18 ara6gin

19 metabolizma

20 su ihtiyac
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OGRENME FAALIYETI-2’NIN CEVAP ANAHTARI

1 dort yaprakh yonca

2 yogurt

3 kisa zaman pastorizasyon

4 kollojen- eastin

5 kanola yag

6 kirmizi - beyaz

7 tuz - sirke

8 por

9 nektar

10 nem denetimi -haserelerden

11 yagl tohumlar

12 vitamin -mineral

13 en gec

14 +2-+4°

15 bir - cig

16 kaIenr_rje- guvelenme -
boceklenme

17 enerji ihtiyacina

18 bitkisel - hayvansal

19 yuksek-disuk

20 yakilmadan
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MODUL DEGERLENDIRMENIN CEVAP ANAHTARI

1 fizyolojik dengesini
2 gunlik tuketilebilecek
3 besin égelerinin- oram
4 denge

5 0gle yemegi

6 sivi dengesini

7 recel

8 natlrel zeytinyag
9 margarinler

10 doymus yag- doymams yag
11 yaglar

12 4-6

13 pisirme

14 5-7

15 15lak

16 besin kayiplari

17 Su oram

18 kor bonhidratlar
19 ornek

20 yagh- yagsiz

21 hafif - orta

22 bag dokusunun
23 demir - c

24 besin dgeleri

25 gerginliklerini
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