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ACIKLAMALAR

KOD

726 TR0O006

AL Halkla iligkiler ve Organizasyon Hizmetleri

DAL/MESLEK Organizasyon Hizmetleri Sorumlusu, Fuar Organizasyonu
Sorumlusu

MODULUN ADI Saghkh Beslenme
Saglikli beslenmek igin gerekli, yeterli ve dengeli beslenme

MODULUN TANIMI | ilkelerini uygulanabilmesi icin gerekli bilgi iceren 6grenme
materyalidir.

SURE 40/32

ON KOSUL Yoktur.

YETERLIK Kisisel bakim i¢in gerekli saglikli beslenme ilkelerini
uygulamak.
Genel Amag
Bu modiil ile gerekli ortam saglandiginda, saglikli beslenme
icin gerekli yeterli ve dengeli beslenme ilkelerini
uygulayabileceksiniz.

MODULUN AMACI | Amaclar
1.Giinliik besin 6gelerinden yeterli ve dengeli alabileceksiniz.
2.Giinliik besin gruplarindan yeterli ve dengeli alabilecektir.
3.Besinlerin satin alinmast ve hazirlanmasinda saglik
kurallarma uygulayabileceksiniz.

EGITiM OGRETIM Ortam: Sinif, kiitliphaneler

ORTAMLARI VE . S .

DONANIMLARI Donanim: TV, DVD, VCD, projeksiyon, Internet
» Modiil de yer alan her 6grenme faaliyetinden sonra verilen

O0lgme  sorulariyla, kendinize iligkin = gozlem ve
degerlendirmeniz yoluyla kazandiginiz bilgi ve becerileri
OLCME VE éilg:erek kendi kendinizi degerlendireceksiniz.
DEGERLENDIRME » Ogretmeniniz modiill sonunda size Olgme teknikleri

uygulayarak modil uygulamalari ve kazandiginiz bilgi ve
becerileri 6lgerek degerlendirecektir.




GIRIS

Sevgili Ogrenci;

Toplumu olusturan bireylerin saglikli ve giiglii yasamasinda, ekonomik ve sosyal
yonden gelismesinde, refah diizeyinin artmasinda, huzurlu ve giivence altinda varligini
stirdiirebilmesinde yeterli ve dengeli beslenme temel kosullardan biridir.

Saglikli ve uzun yasayabilmek icin bireylerin dogumdan itibaren yeterli ve dengeli
beslenmeleri gerekmektedir. Unutulmamalidir ki iyi beslenme, bebeklikten cocukluga
cocukluktan erigkinlige kadar saglikli bir yagantinin temel unsurunu olusturmaktadir.

Ulkemizde beslenmenin yetersiz ve dengesiz olusunun en dnemli nedenlerinden biri
eldeki olanaklarin en iyi bi¢cimde kullanilmasini engelleyen, cesitli faktorlerin etkisi ile
olusan ve yerlesen yanlis beslenme aligkanliklaridir. Yanlis beslenme aligkanliklarinin ¢abuk
yayilip kabul edilmesinin en 6nemli nedeni bu alandaki bilgisizliktir. Ulkemizde toplam
niifusun biiylik bir kism1 dogru ve yeterli bir beslenme bilgisine sahip degildir.

Dogru beslenme aligkanliklarim1 kazandirmada en 6nemli etmenlerden biri egitimdir.
Egitim, 6grenimle saglanan bilginin, 6nce tutuma sonra davranisa doniismesi stirecidir.
Beslenme egitimi ile toplum bireylerine dogru ve gercek bilgiler vererek daha dogru
beslenme aligkanliklar1 kazandirmaya caligsarak, onlarin yeterli ve dengeli beslenmeleri
saglanmalidir. Dolayisiyla daha saglikli olmalar1 amacglanmalidir. Beslenmenin saglik
tizerine etkileri hakkinda bilgi verme veya edinme bireyleri besin se¢iminde ve tiikketiminde
bilingli ve diizenli davranmaya yoneltebilecektir.

Saglikli bir yasam ile basarilar dileriz.






OGRENME FAALIYETIi-1

AMAC

Bu faaliyet sonunda beslenme ile ilgili tanimlari, besin Ogelerinin sindirim ve
emilimini, gorevlerini, kaynaklarmi ve gilinlik gereksinimini &grenecek; giinliikk besin
Ogelerinden yeterli ve dengeli alabileceksiniz.

ARASTIRMA

»  Beslenme ile ilgili tanimlar1 arastiriniz.

»  Besin 0gelerini aragtirmiz.

»  Besin 0Ogelerinin Sindirim ve emilimi, gorevlerini, kaynaklarmi ve giinliik
gereksinimini arastirarak, siifta arkadaslarinizla tartiginiz.

1. BESIN OGELERIi

Saglikli yasamanin temel kavrami beslenme, temel kurali ise yeterli ve dengeli
beslenmedir. Beslenme; insanin biiylime, gelisme, saglikli ve iiretken olarak uzun siire
yasamasi i¢in gereken besin 6gelerinin tiiketilmesi ve bunlarin viicutta kullanilmasi seklinde
tanimlanir.

Yasam; bebeklik, adélesan (ergenlik, genclik), yetiskinlik ve yaslilik gibi bir¢ok
evrelerden olusan bir siirectir. Insanlarin saglikli, yetiskin bireyler olabilmesi, anne
karnindan baglayarak saglikli bir ortamda biiyiimelerine baglidir. Saglikli olarak diinyaya
gelen bebek, yeterli ve dengeli beslenmenin siirmesi ile saglikli bir ¢ocuk olarak biiyiir ve
gelisir.

Teknolojik gelismelere bagl olarak fiziksel aktivitelerde azalma, hazir ve yart hazir
gidalarin kullaniminin artmasi, yemek aralarinda yenen enerji miktar1 yiiksek gidalarin
titketim fazlalig1 gibi nedenlerle yasam tarzina bagl olarak asir1 sismanlik, kalp hastaliklari,
kanser, hipertansiyon vb. hastaliklarda yayginlagsma goriilmektedir.

Bu nedenle ne yediginiz ve nasil yediginiz yalnizca viicut yagi oraninizi degil; genel
saglik durumunuzu da etkiler.

Insanlarin besin secim ve tiiketim kaliplarimin fizyolojik olmast yaminda sosyal ve
psikolojik arzularin doyumuna, gelenek-goreneklerine, aliskanhklarina, egitimlerine ve
ekonomik imkéinlarina da baghdur.

Beslenme yetersizligine etki eden nedenlerden bazilar1 sunlardir:,



Beslenme ile ilgili ihtiyaclariiz, saglik ve egzersizle ilgili hedeflerinize bagh olarak
degisir. Ayn1 zamanda, saglikla ilgili belirgin hedefleriniz olmasa bile egzersizlerinizle ilgili
genel beslenme hakkinda bilgi edinmenizin 6nemi son derece agiktir. Beslenme
aligkanliklarinizda yapacaginiz ¢ok ufak degisikliklerin, beslenmenizi ¢ok daha saglikli bir
hale getirecegini bilmek sizi ¢gok memnun edecektir.

Yeterli ve dengeli beslenmeyi etki eden etmenler su sekilde siralanabilir:

Egitimsizlik

Cevre kosullarinin elverissizligi

Saglik kuruluslarindan yeterince faydalanilamamasi

Hijyen ve sanitasyon konusundaki bilgi eksikligi

Beslenme bilgisindeki yetersizlik

Besinlerin iiretiminden tiiketimi siirecindeki yetersizlik ve dengesizlikler
Bireylere kitlik, savas, dogal afet vb. nedenlerden dolay1 yetecek kadar besinin
bulunmamasi

Satin alma giiciiniin olmamas (fakirlik)

Yanlis inang, gelenek ve goreneklere sahip olunmast

Hizli niifus artist

VVV VVVVVYVVYVY

1.1. Beslenme ile ilgili Tammlar

»  Yeterli ve Dengeli Beslenme: Sagligin korunmasi, biiyiime ve gelismenin

saglanabilmesi i¢in gereken besin 6geleri ve enerjinin gerekli olan miktar, kalite

ve gesitte, diizenli, siirekli ve ekonomik olarak viicuda saglanmasidir.

Yetersiz ve Dengesiz Beslenme: Viicudun gereksinimi olan enerji ve besin

Ogelerinin istenen gesitte, miktarda ve nitelikte viicuda alinmasi durumudur.

Saghk: Bireylerin bedensel, ruhsal, soysal ve zihinsel yonden tam bir iyilik ve

uyum halidir.

Metabolizma: Viicuttaki tiim kimyasal degismelerin gerceklestigi siiregtir. Bir

diger ifade ise besin 6gelerinin hiicre iginde ugradiklar1 kimyasal degismelerdir.

Besin: Besin 6gelerinin kaynaklaridir. Besinler besin 6gelerinden meydana gelen

bilesiklerdir. Gida, gida maddesi, yiyecek, besin maddesi besinle ayn1 anlamda

kullanilir.

»  Sindirim: Besinlerin viicuda alinmasindan sonra emilebilir hale gelmeleri i¢in
gecirdikleri fiziksel, kimyasal ve mekanik islemdir.

»  Yemek: Besinlerin yenilebilecek sekilde hazirlanmis ve/veya pisirilmis seklidir.

vV VvV VYV V

1.2. Besin Ogeleri

Insanin yasan icin 50’ye yakin besin dgesine gereksinimi oldugu ve insanin, saglikli
bliylime ve gelismesi, saglikli ve iiretken olarak uzun siire yasamasi i¢in bu 6gelerin her
birinden giinliilk ne kadar alinmasi gerektigi bilinmektedir. Bu &gelerin herhangi biri
alinmadiginda, gereginden az ya da ¢ok alindiginda, biiylime ve gelismenin engellendigi ve
sagligin bozuldugu bilimsel olarak ortaya konmustur.



Saglikli olmanin sirr1, yediklerimizin gesitleri kadar miktarlarina da dikkat etmekten
ve viicudumuz igin gerekli olan besin Ogelerini dogru tiiketebilmekten geciyor. Besin
ogelerini 6 ana grupta toplayabiliriz.
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Sekil 1.1: Besin 6geleri

Besin 6geleri giinliik yasamda tiikkettigimiz, sagliga zararli olmayan her tiirlii yiyecek
ve i¢eceklerin yapisinda bulunan, bazilari laboratuvar ortaminda iiretilebilen yasamimizin
devam etmesi i¢in en fazla gerek duydugumuz maddelerdir. Dolayisiyla bu alt1 besin 6gesini
mutlaka almamiz gerekmektedir. Besin &geleri viicudun c¢alismasinda farkli gorevler
ustlenebildikleri gibi ayni gorevleri de yapmaktadir. Zaten besinler biitiniiyle besin dgeleri
acisindan ayrilamaz. Ornegin, eti protein kaynagi oldugu icin yeriz, ancak etin iginde yag
gibi diger besin Ogeleri de bulunmaktadir. Fakat protein oran1 daha yiiksek oldugu igin et
protein kaynagi olarak tiiketilmektedir.

Bu nedenle besin 6gelerinin yapilari, 6zellikleri, gérevleri ve gereksinim miktarindan
s0z etmek yararl olacaktir.

“Saghkli beslenme, yeterli ve dengeli beslenmedir. Viicudumuzu olusturan
hiicrelerin  diizenli ve dengeli calismas1 icin besin ogelerinden; yani yaglar,
karbonhidratlar, proteinler, vitaminler ve minerallerden yeterli miktarda almalynz.
Viicudumuzun tiim besin maddelerine ihtiyaci vardir. Tek tarafli beslenmek; yani sadece
protein veya karbonhidratla beslenmek yanhstir.”

1.2.1. Proteinler

Proteinler aminoasitlerden olusmuslardir. Aminoasitlerin yapisinda ise karbon,
hidrojen, oksijen ve azot, bazilarinda ise kiikiirt bulunmaktadir. Yetiskinlerin viicut
yapilarinin % 16-18 kadar1 proteindir.

Her aminoasidin yap1 ve ozellikleri degisiktir. Bu nedenle canlilann tiiriine, doku ve
organlarinda bulundurduklan proteinlerin gesitleri farklilik gosterir.

Bu farklilik bireysel olarak da goriilebilmektedir. Insanlar viicutlarinda protein
yapamazlar. Bu nedenle protein kaynagi olan besinlere gereksinim duyarlar. Insanlarin



besinler yoluyla aldiklar1 proteinlerden viicudun yararlanabilmesi igin proteinlerin sindi-
rilmesi ve emilebilmesi gerekir.

a)  Sindirim ve emilim

Proteinlerin sindirimi midede baslar. Proteinleri sindiren enzimler mide ve ince
bagirsaklar tarafindan salgilanir. Agiz yoluyla alinan besinler mideye gelir. Midenin asit
ortami ve proteinleri daha kiiciik pargalara ayiran enzimlerinetkisiyle proteinler
polipeptidlere parcalar. Polipeptidler mideden ince bagirsaklara gelir. Bu radapolipeptidler
yine enzimlerin yardimiyla daha kiigiik pargalara, en son olarak da aminoasitlere par-
calanarak emilir. Emilim sonucunda kan yoluyla hiicrelere taginir.

Proteinlerin viicut caligmasindaki gorevleri sunlardir:

O
~

Gorevleri

Protein, hiicrelerin yapitasidir.

Bagisiklik sisteminin giiglenmesinde,

Biiyiime, gelisme ve yeni dokularin olugsmasi ve eski dokularin yenilenmesi igin
kullanilir.

Hastaliklarla savasan antikorlarin yapiminda,

Bazi enzim ve hormonlarin yapiminda,

Viicudun siv1 ve asit-baz dengesinin saglanmasinda,

Viicudun gereksimi olan enerjiyi karsilamada (1 gram protein 4 kalorilik enerji
saglar) gorevlidir.
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c) Kaynaklan

Hayvansal ve bitkisel tiim besinlerde protein bulunur. Proteinin kalitesi, gereksinimi
kargilamada en dnemli unsurdur. Protein kaynagi olan besinlerin kalitesi birbirinden farklilik
gosterir. Besinlerde bulunan proteinin kalitesi viicutta ne oranda sindirildigine; yani viicudun
yararlanma oranma gore belirlenir. Insan viicudunda % 100 oraninda sindirilen proteinlere
"ornek protein" denilir. Bu oranda sindirilebilen proteinler; yumurta ve anne siitiinde
bulunmaktadir. % 91-100 oraninda sindirilebilen ve dolayisiyla viicutta kullanilabilen
proteinlere "iyi kaliteli protein" denir.

Resim 1.1: Protein



En 6nemli kaynaklari; yumurta, etler (Kirmizi, beyaz), deniz iiriinleri, siit ve siitten
yapilan tirlinler, kuru baklagiller, yagli tohumlar ve tahillardir.

d) Yetersizligi

Cocuklarda kuvagiorkor, zayiflama, hastaliklara sik yakalanma, ge¢ iyilesme, biiyiime
ve gelismede gerileme, sinir ve sindirim sisteminde bozukluklar gibi belirtiler goriilebilir.

e)  Protein Gereksinimi

Yetigkin bir bireyin bir giinde almasi gereken protein miktari, kilogram bagina 1
gramdir.

1.2.2. Karbonhidratlar

Bitkisel besinlerde daha fazla olan karbonhidratlar; karbon, hidrojen ve oksijenden
olusan molekiillerdir. Karbonhidratlar, molekiillerinde bulunan molekiil sayisina gore
gruplandirilir. Karbonhidratlarin en kii¢iik birimi monosakkaritlerdir. Normal yetiskinleri
viicudunda 400-500 g kadar karbonhidrat bulunur.

f)  Sindirim ve Emilim

Sindirim agizda baglar, ince bagirsaklarda tamamlanir. Karbon hidratlar midede
sindirilemez. Bunun nedeni, midedeki ortamin asidik olmasi nedeniyle enzimlerin gorev
yapamamasidir. Agizda ¢igneme ile karbonhidratlar serbest duruma gelir. Tiikiiriik bezlerinin
salgisinda bulunan amilaz enzimi ile sindirim baslar.

Bitkisel hiicreler seliilozla ¢evrili oldugu i¢in amilaz enzimi yeterli olmaz, bu nedenle
sindirim ince bagirsaklarda devam eder. Karbonhidratlarin sindirimi ince bagirsaklarda
tamamlanir.

Sindirim igin yine enzimlere gereksinim vardir. Bu enzimler ince bagirsaklar ve
pankreastan salgilanir. Enzimler ile birlikte bagirsaklardaki hafif alkali ortamda karbon
hidratlar yapilarim1 olusturan monosakkaritlere pargalanir. Serbest duruma gelmis
monosakkaritlerin % 90 kadar1 ince bagirsaklardan kana emilir.

g)  Gorevleri

Bagirsaklardan kan dolagimina katilan ve dokulara taginan karbonhidratlarin viicut
caligmasindaki gorevleri su sekildedir:

»  Enerji kaynagidir (1 gramlar1 4 kalorilik enerji saglar).

»  Suve elektrolitlerin viicutta yeterli oranlarda tutulmalarina yardimci olur.

»  Metabolizma sonucu olusan atik iiriinlerin bagirsaklardan atimini hizlandirir.
»  Cesitli maddelerin sentezinde kullanilir.



h)  Kaynaklar

Seker ve seker ile yapilmig besinler (Bal, pekmez, recel, tahin helvasi ...), tahillar ve
tahil iriinleri, kuru baklagiller, kurutulmus besinler, patates, yagli tohumlar, meyveler,
sebzeler ve siit, karbon hidratin zengin kaynaklaridir.

Resim 1.2: Pekmez

Sebze ve meyvelerdeki oran tiire gdre degisir. Ornegin, patatesin 100 graminda 17
gram karbon hidrat varken, patlicanin 100 graminda 5-6 gram karbonhidrat vardir. Siit ve
siitten yapilan yiyeceklerin disinda kalan hayvansal gidalar karbonhidrat kaynagi sayilmaz.

i) Karbonhidrat Gereksinimi

Yeterli ve dengeli beslenebilmek i¢in giinliik enerji gereksiniminin % 55-60 kadarinin
karbonhidratlardan karsilanmasi oOnerilir. Giinliik 2000 kalorilik enerji alan yetigkinlerin
diyetlerinin 275-300 graminin karbon hidratlardan karsilanmasi gerekir.

j)  Yetersizligi-Fazlahg:

Normal yetiskin bireylerin giinliik 6gilinleri diyet posasi bakimindan yetersizse, ¢esitli
hastaliklariin olusumlarinin kolaylastig1 aragtirmalar sonucu ortaya konmustur.

Seker ve sekerli gidalarin fazla tiiketilmesi 6zellikle ¢ocuklarda dis ¢iiriimesine neden
olur. Bu nedenle karbonhidrat gereksinimi karsilanirken seker ve sekerli gidalar yerine diger
kaynaklarin tercih edilmesi uygun olur.

1.2.3. Yaglar

Yaglar, tiim yasayan organizmalar i¢in biyolojik olarak zorunlu maddelerden biri olup
hayvan ve bitki dokularinda bulunur. Yetiskin insan viicudunun da yaklasik % 18’1 yagdir.
Kadinlarin viicudu, erkeklerinkine oranla daha yaglhidir. Viicut yagi yanlizca diyetle fazla yag
tiketimine bagli degildir. Ayn1 zamanda fazla tiiketilen protein ve karbonhidratlarda viicutta
yaga doniiserek viicut yagi olarak depolanir.



Resim 1.3: Bitkisel yaglar

Besinlerdeki yaglarin tiirleri: Yaglar hayvansal ve bitkisel yaglar olarak
gruplandirildigr gibi kat1 ve sivi yaglar olarak adlandirilabilir.

a)  Hayvansal yaglar: Tereyag, icyagi, kuyruk yagi bigi gorliniir yaglarin yani sira
et, tavuk, balik, siit, yumurta gibi hayvansal kaynakli besinlerin yapisinda
goriinmez yaglar vardir. Hayvansal yaglar, genellikle kat1 yaglardir.

Resim 1.4: Tereyag:

b)  Bitkisel yaglar: Bitkilerden elde edilen yaglardir. Bitkisel yaglar sivi yaglar
olarak da amlir. Ornegin; musir, aygicegi, findik, zeytinyag gibi ...

Yaglhrm hir haslka sinfland wilmasi ke:

u - n
] ] u
¥ ¥ ¥
Doymug yaglar Tekdi doymams yaZlar Coklu doymanug yaglar
(Jah yaglar) (smr1yaglar) (sm1 yaglar ve yunpak margarinker)
-Terevag - Zeyhnyaiy - Ayeigesl vai
-Eab margarin -Fimdik vaZa -lowva vah
-Enymik yasn Yerfish&z vai -Mlsir dei val
-Don yag, 1g vain Ealk g
Susamyail
-Tunnjzak bitlisel
Mlarmavinley



N

Resim 1.5: Margarin

Doymus yaglarin ¢ok tiiketilmesi koroner kalp hastaliklarinin olugumunu artirdig
gibi basta meme, prostat kanserleri olmak {izere kanser tiirlerinin goériilme riski arasinda da
giicli bir iliski bulunmaktadir. Doymus yag asitlerinin enerjiye olan katkisinin % 10'dan az
olmasi 6nerilmektedir

Resim 1.6: Siviyag

Tekli doymamis yaglarin tiiketiminin artirnlmasi kan kolesteroliiniin  (iyi
kolesterolin=HDL) yiikselmesi, kalp hastalifi ve kanser riskinin azalmasi agisindan
onemlidir.

Coklu doymamis yaglarin, dokularin normal gelisimi ve fonksiyonu ile 6zellikle saglik
iizerine olumlu etkileri olan n-3 yag asitlerinin, bu tiir yaglarin tiikketimi sayesinde biinyede
artmasiyla koronerkalp hastaliklarin 6nlenmesi, bobrek fonksiyonllarinin ve kan sekerlerinin
kontroliinde katkis1 vardir

Resim 1.7: Zeytin yag:
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Buna gore, giinliik diyette alinan yaglarin 1/3’iiniin doymus, 1/3’{iniin tekli doymamus,
1/3’{intin ¢oklu doymamis yaglardan karsilanmasi gerekir.

c)

Sindirim ve Emilim

Yaglar, sindirim sisteminde safranin yardimiyla suda dagilir duruma geldikten sonra,
pankreastan salgilanan lipaz enziminin etkisiyle digliserit, monogliserit, yag asiti ve gliserole
parcalanir.Ince bagirsaktan, kan ve lenf sistemine emilir.

Gorevleri

Elzem yag asitleri ve yagda eriyen vitaminlerin viicuda alinmasii ve viicutta
kullanilmasini saglarlar.

Viicudun gereksinimi olan enerjiyi saglar. (1 gram yag 9 kalorilik enerji
vermektedir.)

Viicut 1s1sinin kaybini onlerler.

Organlarin etrafini ¢cevreleyerek dis etkilerden organlari korurlar.

Midede sindirilmedikleri ve uzun siire kaldiklar1 i¢in tokluk hissi verirler.

Bazi hormonlarin ham maddeleridir.

Kaynaklari

Biitlin hayvansal ve bitkisel besinlerde az veya ¢ok miktarda yag bulunur. Saglikli
beslenrnek igin giinliik tiiketilen toplam yag miktar1 azaltilmalidir.

Bunun icin:

YV VVVYVY

f)

Az yagl veya yagsiz siit ve siit tiriinleri tiikketilmelidir.

Kizartmalardan kaginilmali

Mayonez, ketcap veya yagh soslar tiiketilmemeli

Yemekleri pisirirken doymamis yaglar tercih edilmeli ve hayvansal yag icerigi
yiiksek besin ler pisirilirken ¢ok az yag eklenmeli veya hi¢ eklenmemeli
Yagsiz et, tavuk, balik yenmeli; etlerin deri ve yagh kisimlari tiiketilmemelidir

Yag Gereksinimi

Yetiskinlerin, giinliik aldiklar1 enerjinin ortalama % 25-30'unu yaglardan karsilamalar1
onerilir. Ornek olarak, 2000 kalorilik diyet alan bireyin giinliik enerjisinin 600 kalorilik
boliimiiniin yaglardan karsilanmasi gerekir. Giinliikk alinan yagin ortalama yarisinin
besinlerin bilesiminde bulunan yaglarla karsilandigi (Goriinmeyen yaglar), kalanmn ise saf
yagla (GOriiniir yaglar) karsilandigi diisiiniilmektedir. Viicutta ¢esitli gorevleri olan yaglar
kargilanirken dikkat edilmesi gereken ilkeler sunlardir:

>

>

Giinliik moniilerde kullanilan yaglarin bitkisel kaynakli olmasina 6zen
gosterilmeli, hayvansal yag tiiketimi azaltilmalidir.

Sismanlik, kalp ve damar hastaliklari, kan kolesterol ve lipid diizeyinin yliksek
oldugu durumlarda, sindirim sistemi bozukluklarinda, karaciger ve safra kesesi
hastaligi, olan bireylerin diyetlerinde yag azaltilmalidir.

Yemek pisirme sirasinda kullanilan yag bitkisel sivi yag olmali, yag
yakilmamalidir.
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»  Kizartma tiirli yemekler azaltilmali, zeytinyagi kizartma i¢in kullanilmamalidir.

1.2.4. Vitaminler

Vitaminler enerji vermez. Ancak bir kismi protein, yag ve karbonhidratlardan enerji
olugmasi icin erekli biyokimyasal olaylarin olugsmasina ve diizenlenmesine yardimci olur;
metabolizmada rol oynayan bazi enzimlerin yapisina girer. Bu nedenle viicut tarafindan
simirlt ve az miktarlarda kullanilir.

Vitaminlerin diger bir kismi ise kalsiyum ve fosforun kemiklere yerlesmesinde, kan
yapiminda, bagisiklik isteminin gelismesinde, biiyiimede, sinir ve sindirim sistemlerinin,
derinin ve mukoza sagliginin korunmasinda goérevlidir.

Resim 1.8: Vitaminler
Biitiin vitaminlerin viicudun c¢alismasinda ayr1 ve benzer gorevleri vardir; ancak
etkinlikleri nedeniyle birbirleriyle iligkili ve tamamlayict olarak c¢aligirlar. Biri digerinin
gorevini kolaylastirirken tam tersi de olabilir.
Vitaminler, yagda ve suda ¢dziinme durumlarina gore iki grupta incelenebilir:

a) Yagda Eriyen Vitaminler

A, D, E, K vitaminleri yalnizca yagda ¢6ziiniir.

Vitamin A
Gorevleri
»  Goziin alaca karanlikta gormesini saglar.
»  Epitel dokunun sagligini korur.
»  Bilyiime faaliyetlerinde, kemik ve dis gelisiminde gorevlidir.
»  Hormonlarin (Bobrek iistii bezi hormonlari, kortizon) sentezinde etkilidir.
»  Hastaliklara kars1 direnci artirir.
»  Kansere kars1 koruyucu etkisi vardir.
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»  Doku kaybin1 énler.
Yetersizliginde: Gece korligi, gozde kuruluk, yumusama, deride kuruma,
enfeksiyonlara yakalanma riskinde artis, kemiklerde sekil bozuklugu gibi belirtiler goriiliir. A

vitamini viicutta depo edildigi igin asir1 alimi (Ilag olarak) zararlidir.

Gereksinim: Giinliik olarak, addlesan ya da yetiskin birey igin 700-900 mcg
yeterlidir. Hastalik, gebelik ve emziklilikte gereksinim artar.

Kaynaklari: Balik yagi, tereyagi, yumurta sarisi, et, siit ve siit iirinlerinde, ayrica
koyu yesil ve sar1 turuncu renkli sebze ve meyvelerde bulunur.

Vitamin D

Resim 1.9: Vitamin D

Derinin, giinesten gelen {iiltraviyole 1ginlariyla iligkisi sonucunda viicutta yapilabilirken
dogada yalnizca birka¢ besinde bulunmaktadir.

Gorevleri

»  Kemik dokusunun yapiminda kalsiyum ve fosforu kemik dokusuna tasir ve
yerlesmesini saglar.

»  Kalsiyum metabolizmasini diizenler. Paratiroit hormonun fonksiyon gérmesine
yardimcidir

Yetersizliginde: Cocuklarda, kemiklerde erime-carpiklik, bingildakta ge¢ kapanma,
gbgiis kafesinde disa dogru cikilltl, dislerde ge¢ ve diizensiz ¢ikma, rasitizm; yetiskinlerde,
kasilma vb. belirtiler goriiliir.

Gereksinim: Adolesan ve yetiskinler igin giinliik10 mcg yeterlidir.
Kaynaklari: Deniz {irlinleri, sakatat, siit, yamurta sayilabilir.

Vitamin E
Gorevleri
»  Kan hiicrelerinin pargalanmasini 6nler, kan yapiminda gorevlidir.
»  Doku yapiminda gorev alir, yaglanmay1 dnler.
> Sinir sisteminin ¢aligsmasinda rol alir. Antioksidan 6zelligi vardir.
»  Katarakt olusumunu geciktirir, pektik tilser olusumunu 6nler, kanin akiciligina

yardimci olur.
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»  Ureme sisteminin ¢aligmasini saglar.
»  Kas yorgunluklarmi giderir.
»  Kandaki kotii kolesterolii (LDL) diisiiriir, iyi kolesterolii (HDL) yiikseltir.

Yetersizliginde: Anemi (Kansizlik), kalp kaslarinda kanama, sinir-kas sisteminde
yetersizlik, yorgunluk gibi belirtiler goriiliir.

Gereksinim: Adolesan ve yetigkin bir birey i¢in ortalama 15 mg alinmasi yeterlidir.
Cok derecede doymamis yag asitleri az ise giinliik 5 mg, ¢ok ise 30 mg alinmalidir.

Kaynaklari: Ozellikle tahillarm embriyo kisimlari, bitkisel yaglar, findik, fistik,
badem gibi yagli tohumlar, yumurta, karaciger ve yesil yaprakli sebzelerdir.

Vitamin K

Gorevleri
»  Kanin pihtilagmasini saglar.

Yetersizliginde: Deri altinda, deri ve organlarda kanarnalar goriilebilir. Yeni
doganlarin bagirsaklari steril oldugu i¢in yetersizlik belirtilerine rastlanabilir.

Gereksinim: Adolesan ve yetigkinler i¢in glinliik 90-120 mcg, bebekler i¢in 2 mcg/kg
yeterlidir.

Kaynaklari: Ette, tahilda, siitte ve yesil yaprakli sebzelerde bulunur.
b) Suda Eriyen Vitaminler

Suda ¢oziiniirler ve kolayca kana karisirlar. Asin alindiklarinda gereksinim kadart
depo edilir, fazlasi atilir. Suda ¢6ziinen vitaminler, B kompleks vitaminleri ve C vitaminidir.
B kompleks vitaminlerinden bazilar1 sunlardir:

Vitamin B

Gorevleri

»  Besin ogelerinden, 6zellikle karbonhidratlardan enerji saglanmasinda etkilidir.
»  Sinir ve sindirim sisteminin ¢alismasinda gorevlidir.
»  Kalp-damar saglig1 ve su metabolizmasinda rolii vardir.

Yetersizliginde: Beriberi denen hastalik goriilir. Vitaminin hafif yetersizliginde
yorgunluk, kaslarda zayiflik, bas agrisi, bas donmesi, istahsizlik, sinirlilik, sindirim sistemi
bozukluklari, ileri durumlarda el ve ayaklarda karincalanma, 6dem, ruhsal dengesizlikler,
kalp-damar bozukluklar: goriiliir.

Gereksinim: Yetiskin bir bireyin aldigi her 1000 kalerilik enerji i¢in 0.4 mg yeterlidir.
Enerji gereksinimi 2000 kalori olan bir yetigkinin tiamin gereksinimi giinlik 0.8 mg'dir.
Ergenler i¢in 1.1-1.2 mg' dir.
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Kaynaklari: Karaciger ve diger sakatatlar, kuru baklagiller, tahillar, findik, fistik,
ceviz gibi yagli tohumlar, siit ve siit {iriinleri, yumurta ve ette bulunur.

Vitamin B2
Gorevleri

»  Besinlerden enerji agiga ¢cikmasini saglar.
»  Karbonhidrat, yag ve protein metabolizmasi i¢in gereklidir.

Yetersizliginde: Gozdeki kan damarlarinda genisleme, kanlanma,burun, dudak, goz
kenarlarinda ve deride yaralar, izler, kansizlik, sinir sisteminde bozukluk, 1s18a karsi

duyarlilik goriiliir.

Gereksinim: Yetiskin bir birey i¢in her 1000 kalorilik enerji gereksinimine karsilik
0.6 mg yeterlidir. Addlesanlar i¢in 1.1-1.3 mg' dir.

Kaynaklari: Sirasiyla karaciger, bobrek, et ve et tiriinleri, siit ve siit tirtinleri, yumurta,
yesil yaprakli sebzeler ve kuru baklagillerdir.

Niasin (Nikotinik Asit)

Gorevleri
»  Enerji olusumunda etkilidir.
»  Yaglarin sentezi ve yikiminda gorevlidir.
»  Protein metabolizmasinda etkilidir.
»  Triptofandan niasin yapilabilir.

Yetersizliginde: Pellegra denen hastalik goriiliir. Pellegranin belirtileri sinirlilik,
sindirim sisteminde bozukluk, deride (Ozellikle derinin giines goren kisimlarinda) yara
olusumu seklindedir.

Gereksinim: Adolesan ve yetiskin bir insan igin giinliikk 12-15 mg' dir.

Kaynaklari: Sirasiyla maya, karaciger, bdbrek, et, balik, yagli tohumlar, kuru
baklagiller, bulgur, siit ve yumurtadir.

Vitamin B6
Gorevleri

»  Aminoasitlerin (Proteinlerin) yikimi ve yapiminda gorevlidir.
»  Karbonhidrat, yag metabolizmasindaki tepkimelerin yiiriitiilmesine yardimcidir.
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»  Hemoglobin yapimu i¢in gereklidir.

Yetersizliginde: Merkezi sinir sisteminde bozukluk (Konviilsiyonlar, depresyon,
yorgunluk), deride yaralar, kansizlik, bagisiklik sisteminde bozukluk olarak goriiliir.

Gereksinim: Yetiskin bir birey i¢in giinliik 1.5-3 mg yeterlidir. Ergenler i¢in ise 1.2-
1.3 mg'dir.

Kaynaklari: Hindi, tavuk, balik, kirmizi etler, tam bugday unu, patates, kuru
meyveler, kuru baklagiller, yesil yaprakli sebzelerdir.

Vitamin B12
Gorevleri
»  Kalp ve dolagim sistemi ile sinir sistemi dengesinin korunmasina yardimeidir.
»  Kemik iligi ile etkileserek kirmizi kan hiicrelerinin yapilmasinda etkilidir.
»  Sinir ve diger hiicrelerin yapilanmasi ve devamliligi i¢in gereklidir.
»  Yag ve aminoasit metabolizmasinda, protein sentezinde gereklidir.
»  DNA sentezinde roloynar.

Yetersizliginde: Kansizlik, sinir sisteminde bozukluk, kol ve bacaklarda duyu
azalmasi, kasilmalar, bag agrisi, yorgunluk ve depresyon goriiliir.

Gereksinim: Yetigkin bir birey i¢gin glinliikk 2-4 mcg yeterlidir..

Kaynaklari: Sirasiyla sakatat, et, siit ve siit Urlinleri, yumurta ve balikta bulunur.
Bitkisel kaynaklarda bulunmaz.

Folik Asit (Folat)

Gorevleri
»  Nikleik asit yapisinda bulunur.
»  DNA sentezinde gorevlidir.
»  Aminoasitlerin protein sentezinde etkilidir.
»  Bilylimede gorevlidir.

Yetersizliginde; megaloblastik kansizlik ve deride_yaralar, biiyiime ve gelismede
gerilik, iiremede giicliik, ishal, istah azalmasi, haisizlik, solunum giigliigii, bebeklerde noral
tiip defekti riski vb. goriilebilir.

Gereksinim; yetiskin bir birey i¢in 400 mcg yeterlidir. Gebelikte fetiisiin gelisimi i¢in
mutlaka anne tarafindan alinmasi gerekir.

Kaynaklar1; sirasiyla karaciger, diger sakatatlar, yesil yaprakli sebzeler, yumurta, siit
ve siit iiriinleri, tahillar ve kuru baklagillerdir.
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Vitamin C (Askorbik Asit)

Yapist monosakkaritlere benzer. Dogada ¢ok bulunur; ancak ¢ok ¢abuk kayba ugrar.

Gorevleri

VVVVV 'V

Viicutta deri, disler, kemikler ve kaslarin yapisinda destek gorevi yapan
kollojenin yapimi igin gereklidir.

Demirin emilimini kolaylastirir.

Stres hormonlarinin salgilanmasina yardim eder.

Kanser yapict maddelerin (Nitrit, nitrat gibi ...) etkisini azaltir.

Kilcal damarlarin kuvvetli olmasinda etkilidir.

Yara ve iltihaplanmaya kars1 etkinlik gosteren steroitlerin sentezini saglar. Kanin
pihtilasmasinda rol oynar.

Yetersizliginde: Yorgunluk, istah azalmasi, yaralarin iyilesmesinde gecikme,
enfeksiyonlara karsi direng azlig1, ates, kemiklerde kirtlma, biikiilme, biiylimede duraksama,
iskorbiit gortlebilir.

Gereksinim: Adolesan ve yetiskin bir i¢in giinliik 75-90 mg yeterlidir.

Kaynaklari:; Kusburnu, yesilbiber, koyu yesil yaprakli sebzeler, turuncgiller
(Portakal, limon vb.), kivi,domates c¢ilek, kizilcik, patates sayilabilir.

1.2.5. Mineraller

Insan viicudunun ortalama % 4-6's1 minerallerden olusmustur. Viicuttaki minerallerin
cogu kalsiyum ve fosfor olup kemiklerde, dislerde yerlesmis olarak, az miktarda yumusak
dokularda ve viicut sivilarinda bulunur.

Mineraller major ve mindr olmak tizere iki grupta incelenmektedir.

a)

b)

Major mineraller: Viicutta 5 g'dan fazla bulunan ve giinliik gereksinimleri 100
mg' dan fazla olan minerallerdir. Ornek olarak kalsiyum, fosfor, sodyum,
potasyum verilebilir.

Minér mineraller: Viicutta 5 g'dan az bulunur. Eser elementlerin oksijen
tasinmasinda, bazal metabolizma hizinin diizenlenmesinde, enzim ve
hormonlarin gorevlerini yapmasinda rolleri vardir. Demir, iyot, ¢inko, bakir
ornek olarak verilebilir.

Minerallerin her birinin ayr1 ayr1 gorevleri olmakla birlikte ortak gorevleri sunlardir:

YV VYV

Viicut sivilarmin asit-baz dengesini, osmotikbasincini saglar.

Kemik ve dislerin normal biiyiimesi ve sagliginin korunmasinda gérevlidir.

Sinir sistemi, kaslar ve organlarin diizenli ¢alismasinda etkilidir.

Mineraller inorganik olmalarina karsin viicutta organik molekiillerle birlesmis
durumda bulunur (Ornegin, hemoglobindeki demir gibi).
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a) Minor Mineraller
Demir

Normal yetigkin bir insanin viicudunda 3-5 g kadar demir bulunur. Bunun % 60- 70'i
kinmiz1 kan hiicrelerinde hemoglobih, % 5'1 miyoglobin olarak kan proteinlerinde bulunur ve
kana kirmiz1 rengi verir. Eksikligi {ilkemizde de ¢ok yaygin olarak goriilen demir eksikligi
anemisi olusturur. Yetigkin erkekler i¢in giinde 10-15 mg, kadinlar i¢in 18-25 mg (kayiplar
nedeniyle) yeterlidir. Gebelikte ve emziklilikte eklemeler yapilmalidir.

Bitkisel besinlerdeki demirin tamami, hayvansal besinlerdeki demirin ise bir kismi
ham olmayan demirdir. Karaciger, kirmiz1 et, yumurta, findik, fistik, ceviz, kuru baklagiller,
kuru meyveler, pekmez, tahin, yesil yaprakli sebzeler demirin en iyi kaynaklaridir. Demir
iceren yiyeceklerin C vitamini iceren taze sebze ve meyvelerle tiiketilmesi, demir emilimini
23 kat artinr. Ekmek, ¢orek gibi yiyeceklere mutlaka mayalandirma igleminin uygulanmasi
da emilimi arttirirken diyet posasi emilimi engellemektedir.

lyot

Yetiskin bir insanin viicudunda ortalama 20-30 mg kadar iyot bulunur. Bu iyodun %
75" tiroit bezinde yogunlagmistir. Yetersizliginde guatir hastaligi griiliir. Viicutta iki tiroit
hormonunun bileseni olarak gorev goriir. Tiroit hormonlar1 hiicrelerde protein sentezi ve
enerji metabolizmasini ayarlar. Bazal metabolizma hizini denetler.

Cinko

Yetigkin bir insanin viicundundaki ¢inko miktar1 1-2 mg’dir. Bunun ¢ogu karaciger,
pankreas, kemik ve epitel dokularda bulunur. Yetersizliginde ciicelik, biiylime geriligi
goriiliir. Gereksinim yetigkin bir birey i¢in giinliik 10 mg yetrlidir. Kaynaklari; karaciger, et,
peynir, balik,siit, yumurta, yagli tohumlar ve kuru baklagillerdir.

Bakir

Yetigkin bir insanin viicudunda 75-150 mg bakir bulunmaktadir. Demirin plazmadan
tasinmadan Once oksidasyonunda gorevlidir. Yetersizliginde; demirin kana emilmesi,
hemoglobin yapiminda yetersizlik olur.Vucutta bakirin birikmesiyle Wilson hastalig1 olusur.
Gereksinim 900 mcg yetiskin birey i¢in yeterlidir. Kaynaklari; karaciger, bobrek gibi sakatat,
deniz tirtinleri balik, findik, ceviz, kakao, ve kurubaklagillerdir.

B) Major Mineraller
Kalsiyum

Viicutta en fazla bulunan minerallerdir. Yeni dogan bir bebegin viicudunda bile 30-32
g kalsiyum vardir. Yetiskin bir bireyin viicudunda ise 1200g kalsiyum mevcuttur ve bunun %
99'u kemik ve diglerde, % I'i kanda ve diger viicut sivilarinda bulunur. Kemik ve dislerin en
onemli yap1 maddesidir.Yetersizliginde osteoporoz, omolasia denen kemik kaybi hastalig
goriiliir. Yetigkin ve addlesan ¢asindaki bireyler i¢in 800-1200 mg yeterlidir. Kaynaklari; siit
ve siit {irlinleri, yesil yaprakli sebzeler, et, yagh tohumlar, kuru baklagiller, kurutulmus
meyveler, yumurta ve pekmezdir.

18



Fosfor

Kalsiyumdan sonra viicutta en ¢ok bulunan ikinci mineraldir. Viicuttaki fosforun %
85'i kemiklerde kalsiyumla birlesmis olarak, geri kalani ise viicut hiicrelerinde fosfat iyonu
olarak bulunur. Kemik ve dis gelisiminde etkilidir, hiicrelere enerjinin taginmasinda
gorevlidir, DNA ve RNA'mn bir parcasidir. Yetersizliginde; kemiklerde, sinirlerde, kas ve
kan hiicrelerinde bozukluk goriiliir. Gereksinim; yetiskin bir birey i¢in 700-800 mg
yeterlidir. Kaynaklari; protein agisindan zengin kaynaklar, fosfor agisindan da zengindir. Et,
tavuk, balik, yumurta, siit ve siit Uriinleri, tahillar, kuru baklagiller, yagl tohumlar ve
sebzelerde ¢ok bulunur.

Potasyum

Hiicre igi sivilarda en bol bulunan katyondur. Viicuttaki potasyumun % 98'i
hiicrelerde, % 2'si kanda bulunur. Kaslarin ve kalp dokusunun kasilmasinda onemlidir.
Gereksinim; yetiskin bir birey i¢in giinliik 2-4 yeterlidir. Kaynaklari; turunggiller, muz,
kurutulmus meyvelerdir.

Sodyum

Hiicre disi sivilarda en ¢ok bulunan katyondur. Sodyumun 2/3% kanda, 1/3'4
kemiklerde bulunur. Osmatik basincin ve sivi miktarinin korunmasinda rolii vardir. Tuzun
(NaCl) bilesiminde bulunur. Fazla alindiginda tansiyon yiikselmesine neden olur.
Yetersizliginde; zihinde bulaniklik, kusma, kaslarda yorgunluk, solunum yetmezligi gortliir.
Gereksinim; yetiskin bir birey i¢in giinliik 3-7 g yeterlidir. Kaynaklari; tuz, kabartma tozu,
yemek sodasi ve bunlardan yapilan tursu pasta, kek gibi yiyecekler tavuk eti, yumurta ve
baliktir.

Magnezyum

Hiicreler ve hiicreler arasi sivilarda bulunur. Viicuttaki magnezyumun % 70 ke-
miklerde, % 30'u yumusak doku hiicreleri ve viicut sivilarinda bulunur. Sinirlerin uyarilarimi
iletir, kemik ve dislerin yapisinda bulunur, asit-baz dengesinin saglanmasinda tampon goérev
yapar. Yetersizliginde; biiyiime ve gelismede gerilik, kaslarda spazm, sinir ¢aligmasinda
bozukluklar goriilir. Gereksinim; 350-400 mg'dir.

1.6. Su

Su, yasamak i¢in oksijenden sonra gelen en énemli 6gedir. Yetigkin insan viicudunun
yaklasik %59'u sudur. Su, viicutta besinlerin sindirimi, emilimi ve hiicrelere taginmasinda ve
viicut 1s1s1nin denetiminde 6nemli rol oynar. Bunun i¢in giinliik 2 litre su i¢ilmelidir. Cay,
kahve gibi sivilar suyun iglevlerini yerine getiremez.

Besin ogelerinin hangi besinlerde bulundugunu ve bu besinlerden ne miktarda
tiiketildigini bilmek gerekir.
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UYGULAMA FAALIYETLERI

Universitelerde, Internet ve kiitiiphanede arastirma yaparak dokiiman toplaymiz.
Arastirdigimiz yazili dokiimanlar diizenleyerek sunum hazirlayiniz.

islem Basamaklar1 Oneriler

» Besin dgelerini belirleyiniz.

» Arastirmalarinizi Giniversitelerde,

Besin dgelerine gore gruplara ayriliniz.
Hazirlik i¢in 6n arastirma yapiniz.

Sectiginiz besin dgesi ¢esidinin
ozelliklerini arastiriniz.

Besin 6gelerini ifade eden CD, resim ve
dokiimanlar toplaymiz.

Besin 6geleri ilgili topladiginiz sagliklt
beslenmeyi ifade eden bilgi ve gorsel
araglar ile bir sunum hazirlayiniz.

Caligmalarinizi sinifta 6gretmeninize ve
arkadaslariniza sununuz.

kiitiiphanelere ve/veya bizzat kendiniz
yapiniz.

Aragtirmalarimiz sirasinda 6l¢iilii, saygili
ve giiler yiizlii olunuz.

Besin 6geleri ile ilgili yayinlarin
konusunda egitimli kisiler veya uzmanlar
tarafindan hazirlanmis olmasina dikkat
ediniz.

Aragtirmalarimizda birkag uzman ile
goriisiip notlar aliniz.

Konunuzla ilgili gorsel kaynaklar
bulunuz.

Sunum sirasinda giiler yiizlii olunuz,
gelebilecek sorulara karsi dikkatli ve

hazirlikli olunuz.

Etkili iletisim kurunuz.
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DEGERLENDIRME OLCEGI

Cevrenizdeki arkadaslarimizla birlikte grubunuzu degerlendirerek eksik veya hatali
gordiigiiniiz konularda 6grenme faaliyetine dénerek konuyu tekrar ediniz.

Degerlendirme Olgegi Evet | Hayir

Besin 6gelerini belirlediniz mi?

Besin 6gelerine gore gruplara ayrildiniz mi1?

Hazirlik i¢in 6n arastirma yaptiniz mi?

Sectiginiz besin 6gesi ¢esidinin dzelliklerini aragtirdiniz mi?

Besin 6gelerini ifade eden CD, resim ve dokiimanlar1 topladiniz m1?

Besin ogeleri ilgili topladiginiz saglikli beslenmeyi ifade eden bilgi ve
gorsel araglar1 siniftaki arkadaglariniza tanitimda yeterli olabildiniz mi?

Cevaplarinizda “Hayir” segenegi isaretli ise faaliyete geri donerek tekrar ediniz.
Cevaplarinizin tiimii “Evet” ise bir sonraki faaliyete gegebilirsiniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

OLCME SORULARI
Asagidaki sorular1 cevaplayarak faaliyette kazandiginiz bilgi ve becerileri dl¢iiniiz.

1.  Asagidakilerden hangisi yeterli ve dengeli beslenmenin kosuludur?
A) Karmn doyurmak
B) Bol miktarda et yemek
C) Cesitli besinlerden gereksinim kadar almak
D) Ailenin giinliik yeme aligkanligina gore besinleri almayi planlamak

2. Asagidakilerden hangisi sagligi en dogru tanimlayan ifadedir?
A) Bireyin bedensel ve zihinsel olarak geligsmesidir.
B) Bireyin viicudunda fizyolojik gorevlerin siirdiiriilmesidir.
C) Bireyin bedensel, ruhsal, zihinsel ve sosyal yonden tam bir iyilik halidir.
D) Bireyin hasta olmama durumudur.

3. Asagidaki yaglardan hangisi saglikli olmak i¢in tercih edilmelidir?
A)  Tereyagi -margarin
B) Zeytinyagi-misirdzii yagi
C) Aygigek yagi -tereyagi
D) Margarin- misirdzii yagi

4.  Asagidakilerden hangisi proteinin en 6nemli kaynag1 olan besinlerdir?
A)  Sebzeler-Kuruyemisler
B)  Yumurta-Siit tirtinleri
C) Et- Yesil sebzeler
D) Meyveler ve Sebzeler

5. Asagidakilerden hangisi bir gram yagin viicuda verdigi enerji miktaridir?

A) 2 kalori

B) 4 kalori

C) 6 kalori

D) 9 Kkalori

6.  Asagidakilerden hangisi viicuda yeteri kadar demir minerali alinmadiginda olusan

hastalik tir?

A)  Dis ¢iirlimesi

B) Guatr

C) Kansizlik(Anemi)
D) Mide rahatsizliklar
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7. Asagidakilerden hangisi viicudumuza yeteri kadar iyot alinmadiginda olusan hastaliktir?
A) Rasitizm

B) Guatr
C) Kansizlik
D) Beriberi
8.  Asagidakilerden hangisi yagda eriyen vitamin degildir?
A)  Cvitamini
B) A vitamini
C) D vitamini
D) K vitamini

9.  Asagidaki hangi besin vitamin C bakimindan zengindir?
A)  Et-Siit
B)  Yesil biber-Portakal
C) Makarna-Ekmek
D) Fmndik-fistik

10. Asagidaki hangi besinde kemik ve dis sagligimiz igin gerekli kalsiyum fazla bulunur?
A)  Koyun eti-tavuk eti
B) Bulgur-ekmek
C)  Sit-peynir
D) Badem-ceviz

Degerlendirme
Cevaplarimizi, cevap anahtartyla karsilastirimiz ve dogru cevap saymizi belirleyerek
kendinizi degerlendiriniz. Yanlis cevapladigimiz ya da cevaplarken tereddiit ettiginiz

sorularla ilgili konulara dénerek 6grenme faaliyetlerini tekrarlayiniz.

Cevaplarinizin hepsi dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine gegebilirsiniz.
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OGRENME FAALIYETIi-2

AMAC

Bu faaliyet sonunda besin piramidinde yer alan besin gruplarini ve bu besin
gruplarinda yiyecekleri, 6zelliklerini ve giinliikk alinmasi gereken miktarlarim1 6grenecek;
besinleri, besin piramidine gore giinliik yeterli ve dengeli alabilecektir.

ARASTIRMA

»  Besin piramidini arastiriniz.
»  Besin gruplarmi yer alan yiyecekleri, dzelliklerini ve giinliik alinmas1 gereken
miktarlarini arastirarak sinifta arkadaslarinizla tartisiniz.

2. BESIN GRUPLARI

Yeterli ve dengeli beslenirken bireylerin yasi, cinsiyeti, 6zel durumu ve fiziksel
etkinlikleri g6z 6niinde bulundurulmalidir.

Insanlar, gereksinim duyduklar1 enerji ve besin 6gelerini dogal besinlerle karsilar.
Beslenme rehberlerinin 6nerdigi zorunlu besin 6geleri bir besin veya besin grubunun degil,
bircogunun birlikte tiiketilmesi ile karsilanabilir.

Sagligin korunmasi ve zorunlu besin Ogelerinin yeterli miktarlarda aliminin
saglanmasi icin yiiksek kaliteli diyet tiiketiminin yan1 sira besin ¢esitliliginin de artirilmasi
gerekmektedir.

Beslenmemiz igin gerekli olan enerji ve besin Ogeleri besinlerden saglanir. Besinler
igerdikleri protein, yag, karbonhidrat, vitamin ve mineraller ile goriiniis, sekil ve lezzet
yoniinden benzer olan belirli gruplarda toplanmaktadir.

Beslenme piramidi gidalarin dogru segimi igin rehberiniz olmalidir.
“BESIN PIRAMIDINI KULLANINIZ”

2.1. Besin Piramidi

Besin Piramidi, her giin hangi yiyecek grubundan ne kadar tiiketilmesi gerektigini
genel hatlariyla gdsteren bir kilavuzdur. Besin piramidi, saglikli bir diyet i¢in giinliik besin
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gereksiniminizi karsilarken cesitli gidalar alabilmeniz ve kalori dengesini koruyabilmeniz
ilkesine dayanir. Giinliik kalori gereksinimi kisiden kisiye degisir. Bu gereksinime gore
piramitte yer alan her gruptan belli sayida porsiyon tiiketilerek kalori dengesi saglanabilir.

BESIN
PIRAMIDI

Kati ve Sivi Yaglar,
Tatlilar

Siit, Yogurt ve . Et, Sakatat, Balik

Peynir Grubu y . Bakiagitler, Yumurta,

2.3 parsiyon 4 kuruyemis Grubu
A pog;,?}on

Meyva Grubu

Sebze Grubu £
4 2.4
porsivon

35 porsiyol/‘p"l .

Sekil 2.1: Besin Piramidi

Beslenme piramidi 5 ana besin grubunu igerir. Piramit en altta yer alan ve siklikla
titketilmesi gereken karbonhidratlarla baglar ve daha az tiiketilmesi gereken gidalara dogru
gider. Bu besin gruplari karbonhidratlar, mineraller, proteinler, yag ve sekerdir.

Her besin cesidinden de almak onemlidir. Alacagimiz besinlerin biiyiik béliimiinii
alttaki genis boliimiinden, daha kiiciik béliimiinii de iistteki kiiciik boliimden se¢meye
calismalisiniz....

Yemek hazirlama sirasinda eklenen yaglar ve sekerler piramidin en {iistiinde yer
almaktadir. Porsiyon miktarinin belirtilmemesinin nedeni ise Olgiilii alimmas1 gerektigi
igindir. Ayrica, besinlerin bilesiminde dogal olarak yag ve sekerler bulunmaktadir.
Bilesiminde yag ve seker olan besinler piramitte bulunduklar1 besinleri géstermek amaciyla
iicgen ve noktalar seklinde dagitilmiglardir. Piramitten de anlasilacagi gibi her besin
grubunda yer alan yiyeceklerde yag ve seker bulunmaktadir.

Piramidin en alt tabaninda tahillar yer almaktadir. Tahillar ve tiirevieri toplumumuzda en
¢ok tiiketilen besin grubudur.
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Ekmek de bu grupta yer aldig i¢in porsiyon miktar1 diger besin gruplarma gore daha
fazladir. Ancak odlgiiler azaltilmistir. Ornegin, ekmek bir ince dilim, pilav ve makama tiirii
yemekler bir kiigiik tabak olarak alinmistir. Bu piramitte yer alan besinler dnerilen porsiyon
miktarlarinda alindiginda, bireylerin ortalama giinlilk besin 6gelerini karsilayacaktir. Bu
olciiler normal yetiskin bireyler icindir. Ozel durumlarda, porsiyon miktarlarinda
degisiklikler s6z konusu olabilir.

Besin gruplar:

Siit ve siitten yapilan besinler

Et ve et tirtinleri, tavuk, balik, kuru baklagiller, yagli tohumlar, yumurta
Taze sebze ve meyveler

Tahillar ve tahillardan yapilan iiriinler (Makarna, bulgur, ekmek, piring vb.)
Yag ve sekerler,

VVVYYVY

2.1.1. Siit ve Siitten Yapilan Besinler

Siit, yogurt, peynir vb. siit iirtinleri birgok 6nemli vitamin ve minerallerin riboflovin,
fosfor ve kalsiyumun en iyi kaynaklardir. Birgok iilkede 6zellikle Bat1 iilkelerinde giinliik
kalsiyum kaynagidir ve toplam kalsiyum alimini yaklagik % 60-75 olusturur.

Resim 2.1: Siit ve siitten yapilan besinler

Siitten; yogurt, peynir, tereyagi, siit tozu gibi lriinler yapilir. Her giin yetiskin
bireylerin 2 porsiyon, ¢ocuklarin, addlesan donemi genglerin, gebe ve emzikli kadinlarla
menopoz sonrasi kadinlarin 3-4 porsiyon siit ve yerine gecen besinleri tiikketmeleri gerekir.
Bir orta boy su bardagi (200 cc) siit veya yogurt ile iki kibrit kutusu biiytikliigiinde peynir bir
porsiyondur.

2.1.2. Et ve Et Uriinleri, Tavuk, Balik, Kuru Baklagiller, Yagh Tohumlar, Yumurta,

Bu grupta et, tavuk, balik, yumurta ile kuru fasulye, nohut, mercimek gibi besinler
bulunur. Ceviz, findik, fistik gibi yagli tohumlar da bu grupta yer alir. Yagli tohumlar diger
besinlere gore fazla yag igerdiklerinden tiiketim miktarlarma dikkat etmek gerekir. Bu grup
protein, demir, ¢inko, fosfor, magnezyum, B1, Be, B12 ve A vitamini, posa igerir.
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Resim 2.2: Et ve et iiriinleri

Etler, beslenmemizde 6nemli yer tutar. Biiyiikbas hayvan etleri; kirmiz1 et, kanatlilar
ve su lriinlerinin etleri; beyaz et olarak tanimlanir. Etin bilesiminde, protein, yag, mineraller
ve vitaminler bulunur. Iyi kalite protein igerdigi ve protein oram yiiksek oldugu igin et, en
onemli protein kaynaklarimizdan biridir.

Protein ve yagin etteki orani etin yagli ve yagsiz olusuna gore degisir. Yagh etlerin
doymus yag ve kolesterol igerigi daha yiiksektir. Ozellikle baliklarda omega-3 (n-3) yag
asitleri oldukca ytiksektir ve dnemli bir kaynaktir. Bu nedenle saglikli beslenme icin haftada
2 kez balik yenmelidir. Etler, C ve E grubu vitaminleri ile kalsiyum disinda basta Bi12
vitamini demir, ¢inko olma iizere mineraller acisindan da oldukca zengindir. Ozellikle ette
bulunan demirin viicutta kullanilabilirligi olduk¢a yiiksek oldugundan demir eksikligi
anemisini énlemede 6nemli yeri vardir.

Kuru baklagillerin en 6nemlileri nohut, soya fasulyesi, mercimek, barbunya, bezelye,
bakla ve fasiilyedir. Tahillar kadar kalori saglarlar. Kapsadiklar1 protein % 17-35’tir. Bl
vitamini, niasin, kalsiyum ve demir ydniinden zengindirler. Ozellikle soya fasulyesinden
yapilan {rlinler saghigr giiclendirir, belli baghh bazi kanserlerin ve yashilikta olusan bazi
hastaliklara yakalanma riskini azaltmaktadir.

Yumurtadaki proteinlerin kalitesi yiiksektir. Yumurta proteinleri “érnek protein”
olarak kabul edilmistir. Yumurtanin saris1 demir, A vitamini ve B vitaminlerinden zengindir.

Resim 2.3: Yagh tohumlar

Yagli tohumlar findik, susam, ceviz ve benzeri yemeklerimizde daha ¢ok lezzet verici
ve cerez olarak kullanilir. Bu besinler; B grubu vitaminleri, mineraller, yag ve proteinden
zengindirler. Yag icerikleri yiiksek olmasina karsin; bitkisel olduklarindan kolesterol
icermezler.
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2.1.3. Taze Sebze ve Meyveler

Taze sebze ve meyveler folik asit, A vitaminin 6n 6gesi olan beta-karoten, E, C, B2
vitamini, kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum, posa ve diger antioksidan 6zellige sahip
bilesiklerden zengindir. C vitamini suda eriyen ve en kolay kaybolabilen bir vitamindir. Bu
nedenle ozellikle sebze ve meyvelerin hazirlanmasi ve pisirilmesinde ¢ok dikkatli olmak
gerekir.

Resim 2.4: Taze sebze ve meyveler

Sebzeler once yikanmali, sonra ayiklanmali ve dogranmali, hava temasinda
bekletilmeden pisirilmelidir. Sebze ve meyveleri saklama, hazirlama, pisirme, pistikten sonra
bekletme esnasinda kayiplar olmaktadir. Giinliik sebze gereksinimi 3-5 porsiyon, meyve
gereksinimi ise 2-4 porsiyondur. Meyveler igerdikleri besin dgeleri ve miktar1 bakimindan
farklidir. Bu nedenle tiiketimlerinde cesitlilik saglanmalidir.

Genellikle, turunggil grubu ve cilekler vitamin C, kiraz, kara {iziim, kara dut diger
antioksidanlardan zengin iken; muz, elma gibi meyveler potasyumdan zengindirler. Tiim
sebze ve meyveler besin degeri icerigi ve ekonomik olmasi agisindan mevsiminde, bol ve
ucuz bulundugu dénemlerde tiikketilmelidir.

2.1.4. Tahillar ve Tahillardan Yapilan Uriinler

Bu grupta ekmek, bulgur, makarna, sehriye piring ve undan yapilan yiyecekler yer alir.
Bu gruptan enerji gereksinimimizin énemli bir béliimiinii karsilariz. Ayrica B12 digindaki B
vitaminleri ile mineralleri bulunur. Kepekli tahil {irtinleri tiiketildiginde ise posa agisindan
beslenmemize katkida bulunurlar. Bu gruptakiler ekmek ve diger tahil iriinleri olarak
diistiniildiigiinde yetiskinler igin her 6giinde 1-2 orta dilim ekmek ve giinde 1-3 porsiyon
tahil tirtinii yemek (Pilav, makarna, borek vb.) yenmesi yeterlidir. Enerji gereksinimi fazla
olanlar bu gruptan daha fazla tiikketebilir. Tahillar serin ve kuru yerlerde saklanmalidir.

Resim 2.5: Tahil iiriinleri

28



Tahil Uriinleri:

> Un: Tahil tiiketimi baglica un ve unlu {irtinler (Ekmek vb,) seklinde olur. Un
denilince bugday unu anlagilir, diger unlar elde edildikleri tahilin adi ile bilinir.
Tahil taneleri 6gitiiliirken kepek ve 6zii ayrildigindan protein, vitamin, mineral
icerikleri azalir. Bu azalma randiman derecesi diistilkkge artar. Bunun yaninda
yiiksek randimanli tam unlar (Kepegi fazla) daha ¢abuk acilagir.

>  Ekmek: En fazla tiiketilen tahil iiriiniidiir. Ulkemizde ekmek, yufka ve bazlama
adlart ile ti¢ tip ekmek kullanilmaktadir. Ekmek mayali yapildiginda besin degeri
daha yiiksektir. Ekmeklerde ¢inko basta olmak iizere mineral emilimi diisiik
oldugundan mayasiz ekmek tiiketiminden kaginilmalidir.

>  Bulgur: Bugdaydan yapilir. Ulkemizde ¢ok kullanilir. Bulgur, isleme esnasinda
besin degerinden pek kaybetmez. Iyi bir tahil kaynagidr.

»  Nisasta: En ¢ok kullanilan1 bugday nisastasidir. Ayrica piring, misir ve patates
nigastast da bulunmaktadir. Nisasta, saf karbonhidrat kaynagidir, vitaminler,
mineraller ve protein bulunmaz.

»  Makarna-sehriye: Beyaz undan yapilanlarin vitamin mineral degerleri disiiktiir.

> Pasta-biskiivi vb,: Genellikle bu tiir besinler hazirlanirken una yumurta, siit,
seker ve yag eklendiginden bu yiyeceklerin enerji igerigi de artmaktadir.

2.1.5. Yag ve Sekerler

Ulkemizde hamur isi ve siitlii tatlilar, recel, marmelat siklikla sevilerek tiiketilen
besinlerdir ve enerji igerikleri yiiksektir. Ayrica kolali ve gazli i¢ecekler, hazir meyve sulari,
sekerlemeler, dondurma, kek ve kurabiyeler seker eklenerek iiretilen besinlerdir. Seker ve
sekerli besinlerin fazla miktarda tiiketimi asir1 enerji alimmin nedenidir ve viicut agirhiginin
artmasina (Sismanliga) ve besleyici degeri yiiksek olan besinlerin tiikketiminin de azalmasina
neden olur. Bu nedenle bu tiir besinlerin tiiketiminin azaltilmasi biiyiilk 6nem tagimaktadir.
Seker yerine gegen yapay tatlandiricilar dis ¢iiriiklerine neden olmaz, enerji saglamaz ve
seker hastalig1 olan (Diyabetli) bireyler de ve diisiik enerjili diyetlerde kullanilir.

Giinliik alinan yag iki sekilde alinir:
»  Kahvaltida tiikettigimiz ve yemeklerimize, salatalarimiza ekledigimiz yag
goriiniir yagdir. Glinlik goriinlir yag miktar1 20-60 gram arasinda olmali ve

bununda yarisi bitkisel siv1 yaglardan karsilanmalidir.

»  Siit, peynir, yogurt gibi siit ve iriinleri ile et, yumurta, findik, fistik, zeytin gibi
ikinci grup besinlerin bilesiminde aldigimiz yaglara ise goriinmez yaglar denir.
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UYGULAMA FAALIYETLERI

Internet ve kiitiiphanede arastirma yaparak dokiiman toplayiniz. Arastirdiginiz yazili
dokiimanlar diizenleyerek dosya hazirlaymiz.

islem Basamaklar1 Oneriler

> Aragtirmalarimizi iiniversitelerde,
kiitiiphanelere ve/veya bizzat kendiniz
yapimiz.

> Besin piramidinden besin grubunu

belirleyiniz. > Arastirmalarimiz sirasinda 6lgiili, saygili

ve giiler yiizlii olunuz.
> Besin gruplarina uygun gruplara

ayriliniz. > Besin gruplar ile ilgili yaymlarin
oL konusunda egitimli kisiler veya uzmanlar
> Hazirlik i¢in 6n aragtirma yapiniz. tarafindan hazirlanmis olmasina dikkat
ediniz.

> Sectiginiz besin grubuna ait besinlerin

ozelliklerini arastirmz. > Arastirmalarinizda birkag uzman ile

) goriisiip notlar aliniz.
> Besin gruplarini ifade eden CD, resim ve

dokiimanlari toplaymiz. > Konunuzla ilgili gorsel kaynaklar
bulunuz.
> Besin 6geleri ilgili topladiginiz saglikli
beslenmeyi ifade eden bilgi ve gorsel > Sunum sirasinda giiler yiizlii olunuz,
araglar ile bir sunum hazirlayimz. gelebilecek sorulara karsi dikkatli ve

hazirlikli olunuz.
» Caligmalarinizi sinifta 6gretmeninize ve

arkadaslariniza sununuz. > Etkili iletisim kurunuz.
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DEGERLENDIRME OLCEGI

Cevrenizdeki arkadaslarinizla birlikte grubunuzu degerlendirerek eksik veya hatal
gordiigiiniiz konularda 6grenme faaliyetine donerek konuyu tekrar ediniz.

Degerlendirme Olcegi Evet | Hayir

» Besin 6gelerini belirlediniz mi?

» Besin 6gelerine gore gruplara ayrildiniz mi?

» Hazirlik i¢in 6n arastirma yaptiniz mi?

» Sectiginiz besin 6gesi ¢esidinin 6zelliklerini arastirdiniz mi?

» Besin 6gelerini ifade eden CD, resim ve dokiimanlari topladiniz mi?

» Besin 6geleri ilgili topladiginiz saglikli beslenmeyi ifade eden bilgi ve
gorsel araglari siniftaki arkadaglariniza tanitimda yeterli olabildiniz mi?

Cevaplarinizda “Hayir” segenegi isaretli ise faaliyete geri donerek tekrar ediniz.
Cevaplarmizin tiimii “Evet” ise bir sonraki faaliyete gecebilirsiniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

OLCME SORULARI

Asagidaki sorular1 cevaplayarak faaliyette kazandiginiz bilgi ve becerileri 6lgiiniiz.

1.  Asagidaki yiyeceklerin hangisinin ¢ok tiiketilmesi sismanliga neden olmaktadir?

A) Beyaz etten yapilan yiyecekler
B)  Sebzelerden yapilan yiyecekler
C) Siitten yapilan yiyecekler
D) Sekerli ve unlu yiyecekler
2. Asagidakilerden hangisi sebzeleri hazirlama ve pisirme sirasinda izlenecek yoldur?
A)  Ayiklama-yikama-dograma pisirme
B) Yikama-ayiklama-dograma-pigirme
C) Dograma-yikama-pisirme
D) Ayiklama-dograma-yikama-pisirme
3. Asagidakilerden hangisi kurubaklagil grubuna girmez?
A)  Mercimek
B) Piring
C) Nohut
A) Bezelye
4.  Asagidakilerden hangisi yagda eriyen vitamin degildir?
A)  Cvitamini
B) A vitamini
C) D vitamini
D) Kyvitamini
5. Asagidaki yiyeceklerden hangisi omega-3 (n-3) yag asitinin yiiksek oldugu, énemli bir
kaynaktir?
A)  Yumurta
B) Tavuk eti
C) Kirmuzi et
D) Baliketi

6.  Asagidakilerden hangisi vitaminler, mineraller ve protein bulunmayan,

karbonhidrat kaynagidir?

A)
B)
C)
D)

Bugday
Nisasta
Misir
Piring
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Asagidakilerden hangisi tahillarin bozulmasini engellemek i¢in saklama yontemidir?
A)  Kuru yerlerde

B) Nemli yerlerde

C) Buzdolabinda

D) Odasisinda

8.  Asagidakilerden hangisi proteinin en 6nemli kaynagi olan besinlerdir?
A)  Sebzeler-Kuruyemisler
B)  Yumurta-Siit tirtinleri
C) Et- Yesil sebzeler
D) Meyveler ve Sebzeler
Asagidaki ciimleleri dogru veya yanlis olarak isaretleyiniz.

9.  ( )Soya fasulyesinden yapilan iirlinler saglig1 giiglendirir, belli baslt bazi kanserlerin
ve yagslilikta olusan bazi hastaliklara yakalanma riskini azaltmaktadir.

10. ( )Giinliik sebze gereksinimi 3-5 porsiyon, meyve gereksinimi ise 2-4 porsiyondur.

11. ( )Saglikli beslenme i¢in ayda 2 kez balik yenmelidir.

12.  ( )Yumurtadaki proteinlerin kalitesi yiiksektir. Yumurta proteinleri érnek protein
olarak kabul edilmistir.

13.  ( )Yagl tohumlar findik, susam, ceviz vb. yiyecekler yag icerikleri yiiksek olmasina
karsin; bitkisel olduklar i¢in kolesterol igermez.

14. ( )Hamur isi ve siitlii tathilar, regel, marmelat siklikla sevilerek tiiketilen besinlerdir ve
protein igerikleri yiiksektir.

15.  ( )Seker yerine gegen yapay tatlandiricilar dis ¢iiriiklerine neden olmaz, enerji
saglamaz.

Degerlendirme

Cevaplarimizi, cevap anahtartyla karsilastirimiz ve dogru cevap saymizi belirleyerek

kendinizi degerlendiriniz. Yanlis cevapladiginiz ya da cevaplarken tereddiit ettiginiz
sorularla ilgili konulara donerek 6grenme faaliyetlerini tekrarlayiniz.

Cevaplarinizin hepsi dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine gegebilirsiniz.
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OGRENME FAALIYETI- 3

AMAC

Bu faaliyetle uygun ortam saglandiginda, besinlerin satin alinmasinda dikkat edilecek
noktalari, besinlerin hazirlama ve pisirme ilkeleri, besinleri saklama ilkelerini uygulayarak
yemek gruplarini kullanarak giinliik yemek plan1 hazirlayabileceksiniz.

ARASTIRMA

> Besinlerin satin alinmasinda dikkat edilecek noktalar1 arastiriiz.

»  Besinlerin satin alinmasinda dikkat edilecek noktalar1 ve besinlerin
hazirlama ve pisirme ilkelerini aragtirarak bir dosya olusturunuz.

»  Ginlik yemek plan1 yapma konusunda bilgi toplayarak edindiginiz bilgiler
dogrultusunda 6rnek monii hazirlayiniz.

3. BESINLERIN SATIN ALINMASI VE
HAZIRLANMASINDA SAGLIK
KURALLARI

Yiyeceklerin hazirlanmasi, pisirilmesi ve saklanmasinda olumsuz etkenler
bilinmediginde yiyecekler viicuda yarar saglayacagi yerde sagligi bozucu duruma gelmekte
ve ekonomik kayba neden olmaktadir.

Besinlerin hazirlanma, pisirilme, saklanma ve servis yapma sirasinda bazi yanlis
uygulamalar yapilmaktadir. Sebzelerin 0Ozelliklerine gore ayiklama yontemlerinin
bilinmemesi, pisirme siiresinin gereksiz yere wuzun tutulmasi, sebze-makarna-
kurubaklagillerin pisirme sularinin dokiilmesi, yemeklerde fazla yag kullanilmasi, ihtiyactan
fazla yemek pisirilmesi, saklama yontemlerinin bilinmemesi veya yanlis uygulanmasi gibi
islemlerin diizeltilmesi hem saglik hem de ekonomik a¢idan 6nemli yarar saglayabilir.

Yiyecek hazirlama ve pisirme bir yontem isidir. Eger her yonden kaliteli yiyecekler
iiretilmek isteniyorsa, yiyecek hazirlama, pisirme ve saklamanin her agamasinda beslenme
ilkelerine dikkat etmek ve 6zen gostermek gereklidir. Yiyeceklerin hazirlanmasi, pisirilmesi
ve saklanmasinda olumsuz etkenler bilinmediginde yiyecekler viicuda yarar saglayacagi
yerde saglig1 bozucu duruma gelmekte ve ekonomik kayba neden olmaktadir.

Yiyecek hazirlama ve pisirmede amac:

»  Yiyeceklerin besin degerlerini, dogal renk, sekil ve kivamlarini olabildigince
korumak ve lezzetini artirmak,

»  Bozulmasimna neden olan mikroorganizma ve enzimleri yok ederek saglik
icin yararli hale getirmektir.
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3.1. Besinlerin Satin Alinmasinda Dikkat Edilecek Noktalar

>
>

Beslenmeye ayrilan para bilinmelidir.

Satin alma islemi haftalik, aylik veya giinliik yapilmalidir. Ornegin, ekmek
giinliik satin alimirken kuru baklagiller, piring, bulgur vb. haftalik ya da aylik
satin alinabilir.

Sebze ve meyvelerin mevsimlik olanlar1 se¢ilmelidir. Mevsiminde alinan
sebze ve meyveler hem ucuz hem de besin degeri yiiksektir. Miimkiin oldu-
gu kadar turfanda sebze ve meyve satin almaktan kag¢inilmali; manav,
market yerine daha ucuz ve bol satin alma olanagi olan pazarlar tercih
edilmelidir.

Etler satin alinirken iizerinde kontrol damgasi olmasina dikkat edilmeli ve
giivenilir yerlerden alinmalidir. Tavuk etinin derisinde soluk renk, kesilme,
¢lirlime, kan birikintisi, pargalanma, ezilme olmamadir.

Taze baliklarin gozlerinin parlak ve lekesiz, solungaglarinin kirmizi ve
pembe, pullar1 ve ylizgeglerinin diiz, kaslarmin sert, parmakla bastirildiginda
iz kalmamasi ve kokusuz olmasi gerekir.

Resim 3.1: Taze Yumurta

Yumurta ele alindiginda hafif olmamali, sallandiginda ses ¢ikartmamali,
iizerindeki dogal zamk benzeri maddeyi kaybetmemis, kiriksiz ve catlaksiz
olmalidir.

Kuru ve taneli nohut, mercimek, fasulye vb. kuru baklagillerin taneleri
kirtlmamuis, kiiflenmemis ve bdceklenmemis olmali, tas, toprak vb. yabanci
maddeler igermelidir.

Yogurt/ peynir, pastdrize siitten yapilmis olmalidir. Uretim ve son kullanma
tarihleri belli ve siiresi gegmemis olmali, ambalaji ezik, catlak ya da yarik
olmamalidir.

Un satin alirken; rengi sariya donmemis ve beyaz olmali, lezzeti aci
olmamali, istenmeyen kokusu bulunmamali, kurt, bocek ve yabanct madde
icermemelidir. Ekmeklerin kabugu yanmamig, homojen, kahverenkli, ici
stinger gibi ince delikli, lezzetli ve hos kokulu olmali, i¢inde yabanci madde
olmamalidir. Makarna rengi bozulmamis olmali, kurt, bocek, kiif igermemeli,
lezzeti ve kokusu hos olmalidir. Ayrica, pisirildiginde agirhiginim iki kati
kadar su ¢ekmelidir. Piring; pilavlik, dolmalik, gorbalik gibi 6zelligine goére
satin alinip kullanilmalidir. Bulgur ise iyi kurutulmus, diizgiin taneli olmali;
tas, bocek, kiif icermemelidir.

Sebze ve meyveler dogal rengini kaybetmemis ezilmemis, c¢lirimemis,
kiiflenmemis, filizlenmemis olmalidir.
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3.2. Besinlerin Hazirlama ve Pisirme ilkeleri

Besinlerin hazirlanmasi ve pisirilmesi sirasinda yapilan hatali uygulamalar besleyici
degerlerini azaltabilir, ekonomik kayiplara neden olabilir, sagligi olumsuz yonden

etkileyebilir.
>

Etler, satin alindiginda buzdolabinda bekletilmelidir. Daha uzun siire
saklanacaksa pisirilecegi miktar kadar ayrilip (-2 °C'de) birkag hafta
saklanabilir. Etler dondurucularda, dipfrizlerde —32 °C'de dondurularak, -18
°C'de saklanabilir. Etlerin cinsine ve bag dokusu miktarina gore etleri
pisirme yontemi degisir.

Etler normal sicaklikta pisirilmelidir. Ani ve yliksek sicaklik etlerin dis
kisimlarinin setleserek i¢ kisimlariin pismesine engel olur. Ayrica yiiksek
sicaklikta pisen etlerde vitamin, protein ve enefji kaybi olur.

Resim 3.2: Izgara

Etleri pisirmeye daima diigiik sicakliktan baglanmali ve pisirme kabinin agzi
kapali olarak bu sicaklik muhafaza edilmelidir.

Izgara yapiminda etlerin atese ¢ok yakin olmamasina dikkat edilmelidir.
Aksi halde etin yiizeyinde olusan komiirlesme ile viicuda kanserojen
maddeler alinmis olur.

Dondurulmus besinler, ozellikle etler buzu ¢ozildiikten sonra yeniden
dondurulmamalidir. Cozlilmiis besinler bekletilmeden pisirilmelidir.
Coziilme isi oda sicakliginda, radyator iizerinde ve altinda, hafif ateste veya
giinesli yerde yapilmamalidir. Coziilme islemi buzdolabinin alt raflarinda
bekletilerek yapilmalidir.

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

Kiyma ve sakatatlar uzun siire saklanamadigindan kisa siirede tiiketilmelidir.
Besinlerden et, tavuk, balik, siit, yuamurta ve bunlarla hazirlanmis yemekler
16-49 °C arasindaki en tehlikeli bolge veya 5-16 ile 49-60 °C arasindaki
tehlikeli bolgede asla birakilmamalidir.

Baliklara da ¢ok cesitli pisirme yontemleri uygulanir, bu uygulamalar yemek
cesitlerini zenginlestirir. Balikta bag dokusu hemen hemen hi¢ yoktur. Bu nedenle yiiksek
sicaklikta ve uzun siirede pisirilmemelidir. Baliklar cinslerine gére hem kuru hem de sulu
1s1da pisirilebilir.

Kuru baklagiller, sindirimin kolaylastirmasi i¢in uygun sekilde pisirilmelidir. Bu
nedenle pisirme asamalarina dikkat edilmelidir.
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a) Islatma: Oda 1sisindaki suda 8-24 saat islatilir. Gaz yapici maddeler islatma
suyuna geger. Islatma suyu dokiilebilir. Kirmizi ve sari renkli mercimeklerin
kabuklar1 ayrildigindan 1slatmaya gerek kalmaz.

b)  Dis zarlarimin ¢ikarilmasi: Sindirim sistemi bozuklugu olanlarda ve bebek
beslenmesinde yararli olabilir. Bu durumlar disinda dis kabugun ayrilmasina
gerek yoktur.

c)  Pisirme: lyi pisirme sindiriminin kolaylasmasi agisindan énemlidir. Pisme suyu
atilirsa B vitaminleri ve mineraller kayba ugrar. Bu nedenle pisime sular
kesinlikle dokiilmemelidir.

»  Yumurtalar kullanilmadan 6nce kabugu mutlaka yikanmalidir. Ayr bir kaba
kirilarak bozuk olup olmadig1 kontrol edilmelidir.

»  Kabugu iginde pisirilecek yumurta 6nce yikanir. Sonra kendi sicakligina
yakin bir sicakliktaki suyun i¢inde pisirildikten sonra soguk suya tutulur. 12
dakikadan fazla pigirme ile yumurtanin hem kokusu, lezzeti olumsuz
etkilenir, hem de sindirimi gii¢lesir. B vitaminlerinde kayiplar meydana gelir.

»  Yumurta buzdolabinda yikanmadan saklanmalidir.

»  Kaynatilmamig veya pastorize edilmemis siit i¢ilmemelidir. Siitii kaynatma
islemi kabaran kaymak tabakasinin bir kasikla yarildiktan sonra 5 dakika
kadar hafif kaynatilmasi ile gergeklestirilmelidir. Daha uzun siire yiiksek
sicaklikta siitli pisirme ile B vitaminleri kaybi artar.

»  Siitlii tatlilarin  yapiminda seker, tatliya ocaktan indirmeye yakin
eklenmelidir. Aksi halde protein kaybr olur.

»  Yogurdun yesilimsi suyu atilmamalidir. Ciinkii atilan bu su ile protein ve
vitaminlerin bir kismi1 kaybolur.

Resim 3.3: Makarna

»  Makarna, pilav gibi yemekler suya salma veya suyu ¢ektirme yontemiyle
pisirilmeli, yaglar1 kavrulmamali, sular1 dokiilmemelidir.

Sebzeleri hazirlama ve pisirme esnasinda meydana gelebilecek vitamin ve mineral
kaywplarini en aza indirmek igin su kurallara dikkat etmek gerekir.
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Resim 3.4:Sebze dograma

»  Sebzeleri pisirmeden 6nce hazirlama agsamasinda 6zellikle kokli sebzeler
koklerinden ayrilarak yaprak dikkatlice yikanmali, koksiiz sebzeler ise
dogrudan dogruya dnce yikanmali sonra dogranmalidir.

»  Bazi besleyici maddeler sebze ve meyvenin kabugunun hemen altindadir ve
bu tiir besinlerin kabuklari ¢ok derin soyulursa, ayiklanirsa besin
degerlerinde bir azalma meydana gelir. Bu nedenle kabuklu sebzelerde dis
kabuklar ince soyulmalidir.

»  Meyveler yenecegi zaman soyulmali ya da suyu ¢ikarilmalidir. Kesildikten
sonra bekletilmemelidir.

Resim 3.5: Taze meyve

»  Ayiklanan ve dogranan sebzeler hicbir sekilde bekletilmemeli, hemen sicak
suya atilmalidir. Boylece C vitamini kayb1 en aza indirilmis olur.

Resim 3.6: Sikilmis taze meyve suyu
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>

>

Vitamin kayiplarina neden olan en énemli islem besinlerin pisirme sularinin
dokiilmesidir. Bu islemle suda eriyen biitliin vitaminlerde 6nemli kayiplar
olmaktadir.

Sebzelerin ¢cogunlugu sudur. Bunlar pisirilirken cogunlukla su eklemeye
gerek yoktur. Besinlerin, kendilerinin i¢erdigi su orami diisiiniilerek yeterli
miktarda su konarak pisirilmelidir.

Salatalar sofra hazirlandiktan sonra hazirlanmali, hazirlannmig salata
bekletilmemelidir. Salata i¢in hazirlanan soslar servise ¢ikmadan hemen
once ilave edilmelidir.

Pisirilen yemekler pistikten sonra kisa siirede tiiketilmelidir. Ciinkii bekleme
ile vitamin kayb1 artmaktadir.

Beyaz undan yapilan ekmek vb. yiyeceklerin besin degeri, dis kepegi biraz
ayrilmus, 6zI, i¢ kepegi ayrilmamis undan yapilana gore daha azdir.
Tarhana, yogurt ve unun karisimiyla mayalanarak yapilir ve besin degeri
oldukea yiiksek, geleneksel bir ¢corbadir. Pigirme sirasinda eklenen haglanmis
nohut ya da mercimek besin degerini artirir.

Kizartmalardan kaginilmali, yemekler miimkiin oldugu kadar susuz ya da az
sulu, kapali tencerede veya firinda bugulama, haslama, 1zgara gibi
yontemlerle pisirilmelidir.

Pekmez sekerden, esmer ekmek beyaz ekmekten daha besleyicidir. Bu
nedenle asir1 saflagtirilmis tirtinleri kullanmaktan kaginilmalidir.

Ekmek ince dilimlenip kizartilirsa besin degeri azalir.

3.3. Besinlerin Saklanmasi Sirasinda Uygulanmasi Gereken Kurallar

Besinlerin saklanmasi sirasinda genel uygulanmasi gereken bazi kurallar vardir. Bu
kurallara uyulmadig takdirde besin zehirlenmeleri meydana gelir.

Bu kurallar soyle siralanabilir:

>

Besinlerin hazirlanmasi, saklanmasi pisirilmesi servis i¢in sicak tutulmasi,
yeniden 1sitilmasi sirasinda uygulanacak sicaklik dereceleri bakterilerin
¢ogalmasini O6nleyecek yeterlikte olmalidir.

Cok tehlikeli sicaklik dereceleri arasinda g¢abuk bozulabilen besinler 2
saatten, tehlikeli bolgede ise 4 saatten fazla bekletilmemelidir. Besinler oda
sicakliginda biitiin gece unutulmamalidir.

Toz ve hagerelerden korumak i¢in iizeri daima kapali olarak saklanmalidir.
Ilik tutulan yemekler tehlikeli olabilir, bu noktaya dikkat edilmelidir. Sicak
tutma ve 1sitma derecesi 60-74 °C arasindadir. Soguk tutma derecesi ise 5
°C' nin altindadir. Bu nokta unutulmamalidir.

Sicak besinlerin soguk suya daldirilmis kaplarda, suyu sik sik degistirilerek
ve ara sira kangtirilarak sogutulmasi gerekir. Pismis yemekler oda
sicakliginda kendi kendine sogutulmaya birakilmamalidir.

Cabuk bozulan et, tavuk, balik, siit, yumurta gibi besinlerin diikkanlarda
giinesten uzak ve buzdolabinda saklanmalar gerekir. Satin alindiktan sonra
yine bekletilmeden hemen buzdolabina konulmalidir.

Dondurulmus besinler, ozellikle etler buzu c¢oziildiikten sonra yeniden
dondurulmamalidir. Cozlilmiis besinler bekletilmeden pisirilmelidir.
Coziilme isi oda sicakliginda, radyator tizerinde ve altinda, hafif ateste veya
giinesli yerde yapilmamalidir. Coziilme islemi buzdolabinin alt raflarinda
bekletilerek yapilmalidir.

39



»Siit ve siitlii besinler, krema, deniz iriinleri, soguk etler, ordovrle kanepeler,
sosis, salam, yumurta ve yumurtali besinler, kremal1 pasta ve tatlilar, kiyma
kullanilmig besinler, sandvigler devamli olarak 5°C' nin altinda tutulmalidir.

3.4. Saghkl Beslenme ilkeleri

Mevsimlere, bolgelere ve satin alma durumuna goére her gruptan besin secmek
miimkiindiir. Giinliik enerji ve besin 0Ogeleri gereksinimini karsilayabilmek icin bu
gruplardan alinmasi gereken miktarlarda, degisik besinlerin iiretim ve tiiketim durumlari,
hazirlama, pisirme ve saklama i¢in uygulanan siirecler, bu siireclerin besinlerin kalite ve
besin degerleri iizerine yaptig1 etkilerin bilinmesi zorunludur.

Saglikli beslenmek igin, sizin {i¢ temel besin kaynagi (Protein, yag, karbonhidrat),
vitaminler ve mineraller arasinda saglikli bir denge kurmaniz gereklidir.

Yeterli ve dengeli beslenmedeki amag bireyin:

»  Yasina,

> Cinsiyetine,

»  Fiziksel etkinligine ve 6zel durumuna gore, giinliik enerji ve besin &gesi

gereksinimlerini karsilayabilmektir.

Yeterli ve dengeli beslenerek, saglikl bir yasam siirdiirmek icin:

»  Nisastali ve posali yiyecekler tiiketilmelidir.

»  Toplam yag tiiketimi giinlilk enerji gereksiniminin %30'u civarinda olmalidir.
Doymus yag ve kolesterol tiiketimi azaltilmali, doymamis yaglar kullanilmalidir.

»  Seker ve seker iceren yiyecek tiikketimi azaltilmalidir.

»  Tuz ve tuzlu yiyecek tiikketimi azaltilmalidir.

»  Alkollii icki tiiketilmemelidir.

»  Kalori alinim1 obeziteyi dnleyecek diizeyde azaltilmali, arzu edilen viicut agirlig
saglanmalidir.

»  Fizik aktivite diizeyi artirilmalidir.

»  Dengeli bir kahvalti ile giinlik enerjinin %’ ya da en az 1/5inin
kargilanmalidir.

»  Uzun siiren agliklardan kacinilmali, azar azar sik sik beslenme aligkanligi
saglanmalidir.

»  Yemek, yiyen bireyin enerji ve besin dgesi gereksinimini karsilayacak cesit ve

miktarda olmalidir.
»  Hazirlama, pisirme ve saklama asamalarinda saglik, beslenme ve temizlik
kurallarina uyulmalidir.

Monii planlarken besinlerin; besin degerleri, lezzeti ve goriiniisiine bunun icgin ise
renk, sekil, kivam uyumu, kokusu ve servisi, sunumu onemsenmelidir
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UYGULAMA FAALIYETLERI

Internet ve kiitiiphanede arastirma yaparak dokiiman toplaymiz. Arastirdiginiz yazih
dokiimanlari diizenleyerek dosya hazirlayiniz.

islem Basamaklar1 Oneriler

> Arastirmalarinizi iiniversitelerde,
kiitiiphanelere ve/veya bizzat kendiniz
yapiniz.

» Gruplara ayriliniz.

» Gruplarin her birinin besinleri satin alma,
hazirlama, pisirme ve saklama ilkeleri ile

ilgili arastiracag ctkinligi belirleyiniz, |~ ‘‘rastrmalariniz sirasinda Sleald, saygih

ve giileryiizlii olunuz.

> Hazirlik igin 6n aragtirma yapiniz. » Besinleri satin alma, hazirlama, pisirme
ve saklama ilkelerini ile ilgili yayinlarin
konusunda egitimli kisiler veya uzmanlar
tarafindan hazirlanmis olmasina dikkat
ediniz.

» Sectiginiz konuyu arastiriniz.

» Besinleri satin alma, hazirlama, pisirme
ve saklama ilkelerini ifade eden CD,

resim ve dokiimanlari toplayniz. » Arastirmalarinizda birka¢ uzman ile

» Topladiginiz bilgi ve gorsel araclar ile bir gorlistip notlar aliniz.

sunum hazirlayiniz. » Konunuzla ilgili gorsel kaynaklar

. - bulunuz.
» Calismalarinizi sinifta 6gretmeninize ve
» Agiklamalarmiz agik ve anlasilir
arkadaslariniza sununuz.
olmalidir.

» Sunum sirasinda giiler yiizlii olunuz,
gelebilecek sorulara karsi dikkatli ve
hazirliklt olunuz.

> lyi bir dinleyici ve gézlemci olunuz.
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DEGERLENDIRME OLCEGI

Asagida hazirlanan degerlendirme 6lgegine gore kendinizin ya da grubunuzun yaptigi
caligmay1 degerlendiriniz. “Evet/Hayir” segceneklerinden uygun kutucugu isaretleyiniz.

Degerlendirme Olgegi Evet | Hayir

» Besinleri satin alma, hazirlama, pisirme ve saklama ilkelerini
belirlediniz mi?

» Besinleri satin alma, hazirlama, pisirme ve saklama ilkelerine gore
gruplara ayrildiniz mi?

» Hazirlik i¢in 6n arastirma yaptiniz mi?

» Sectiginiz konunun ilkelerinin arastirdiniz mi1?

» Segtiginiz konunun ilkelerinin ifade eden CD, resim ve dokiimanlari
topladiniz mi?

» Besinleri satin alma, hazirlama, pisirme ve saklama ilkelerini ifade eden
bilgi ve gbrsel araglar siniftaki arkadaglariniza tanitimda yeterli
olabildiniz mi?

Cevaplarimizda “Hayir” seceneg@i isaretli ise faaliyete geri donerek tekrar ediniz.
Cevaplarmizin tiimii “Evet” ise bir sonraki faaliyete gecebilirsiniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Ol¢me Sorular

Asagidaki sorulart dikkatli bir sekilde okuyarak dogru segenegi isaretleyerek
durumunuzu degerlendiriniz.

1. Asagidakilerden hangisi pisirilmesinden 6nce donmus et, balik ve tavugun ¢ozdiiriilme
yontemidir?
A) Disarida bekleterek
B)  Sicak suyu atarak
C) Buzdolabinda alt kisma indirerek
D) Radyatoriin iizerine koyarak

2.  Asagidakilerden hangisi makarna pisirirken izlenecek yoldur?
A)  Pigirildikten sonra suyu doktirtiliir.
B)  Pisirilerek suyu dokiiliir, soguk su ile yikanir.
C)  Suyunu gektirerek pilav gibi pisirilir.
D) Yagda kavurarak pisirilir.

3. Asagidakilerden hangisi siitlii tatlilar1 pisirirken sekeri ilave etme zamanidir?
A)  Siitii kaynatmadan evvel
B)  Siit kaynayinca
C) indirmeye yakin
D) Onemli degil

4. Asagidakilerden hangisi yemekleri soguk tutma derecesidir?
A) 0°C'nin alt1
B) 5°C'ninalt1
C) 8°C'ninalt1
D) 10°C'nin alt1

5. Asagidakilerden hangisi yemekleri sicak tutma ve 1sitma derecesidir?
A) 40-45°C
B) 45-50°C
C) 50-60°C
D) 60-74°C

Asagidaki sorular1 bos birakilan yerlere uygun cevaplart yazarak durumunuzu
degerlendiriniz.

6.  Etler birer yemeklik miktarlarda, ................... bir sekilde paketlenmis olarak
dondurulmalidar.
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7. Kiyma ve sakatatlar ..................... sire saklanamadigindan kisa siirede
tiikketilmelidir.

8.  Salataicin hazirlanan ................... servise ¢citkmadan hemen once ilave edilmelidir.
Asagidaki ciimleleri dogru veya yanlis olarak isaretleyiniz.

9.  Yogurt/ peynir, pastorize siitten yapilmig olmalidir.

10. Kuru baklagiller oda 1sisindaki suda 1-2 saat 1slatilir.

11. Kaynatilmamis veya pastorize edilmemis siit icilmemelidir

12. Ayiklanan ve dogranan sebzeler higbir sekilde bekletilmemeli, hemen sicak suya
atilmalidir. Béylece C vitamini kayb1 en aza indirilmis olur.

13.  Etler dondurucularda, dipfrizlerde —18 °C'de dondurularak, -32 °C'de saklanabilir.

14. Pekmez sekerden, esmer ekmek beyaz ekmekten daha besleyicidir.

15. Dondurulmus besinler, 6zellikle etler buzu ¢oziildiikten sonra yeniden dondurulabilir.

Degerlendirme

Cevaplarimizi, cevap anahtartyla karsilastirimiz ve dogru cevap saymizi belirleyerek

kendinizi degerlendiriniz. Yanlis cevapladiginiz veya cevaplarken tereddiit ettiginiz sorularla
ilgili konulara donerek 6grenme faaliyetlerini tekrarlaymiz.

Cevaplarinizin hepsi dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine gegebilirsiniz.
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MODUL DEGERLENDIRME

Modiil ile kazandigimmiz bilgileri, asagidaki ciimleleri dogru veya yanlig olarak
cevaplayarak degerlendiriniz.

Objektif Testler (Olgme Sorularr) Dogru | Yanhs
1 |Beslenme, insanin biiylime, gelisme, saglikli ve {iretken olarak uzun
siire yasamas1 i¢in gerekli olan besin Ogelerinin tiiketilmesi ve
bunlarin viicutta kullanilmasidir.

2 | Bireylerin bedensel yonden tam bir iyilik ve uyum halidir.

3 |Metabolizma viicuttaki tiim fiziksel degismelerin gerceklestigi
stirectir.

Vitaminlerin aminoasitlerden olugsmuslardir.

Insan viicudunda % 100 oranmda sindirilen proteinlere "&rnek
protein" denilir.

Protein yetersizliginde ¢ocuklarda kuvagiorkor hastaligi goriiliir.

I

(6]

Karbonhidratlarin en kii¢iik birimi monosakkaritlerdir.

Karbonhidratlarin sindirimi midede tamamlanir.

©O©| 0| | O

Yeterli ve dengeli beslenebilmek igin giinliik enerji gereksiniminin
% 55-60 kadarinin karbonhidratlardan kargilanmasi 6nerilmektedir.
10 | Bitkisel yaglar sivi yaglar olarak da anilir.

11 | Doymus yaglarin tiiketiminin artirilmasi kan kolesteroliiniin (iyi
kolesteroliin=HDL) yiikselmesi, kalp hastaligi ve kanser riskinin
azalmasi agisindan énemlidir.

12 | Ayiklanan ve dogranan sebzeler higbir sekilde bekletilmemelidir.

13 | K Vitamini dogada ¢ok bulunur ancak ¢ok cabuk kayba ugrar.

14 | Niasin eksikliginde pellegra hastaligi olusur.

15 | C vitamini kanin pihtilagmasin saglar.

16 | D vitamini yetersizliginde ¢ocuklarda, kemiklerde erime-carpiklik
olusur.
17 | K vitamini goziin alaca karanlikta gérmesini saglar.

18 | Giinliikk diyette alinan yaglarin 1/3’iiniin doymus, 1/3’iniin tekli
doymamig, 1/3’liniin ¢oklu doymamis yaglardan karsilanmasi
gerekir.

19 | Yaglar, sindirim sisteminde safranin yardimiyla suda dagilir duruma
geldikten sonra, pankreastan salgilanan “lipaz enziminin” etkisiyle
parcalanir.

20 | 1 gram yag 4 kalorilik enerji vermektedir.

21 | Yagsiz et, tavuk, balik yenmeli; etlerin deri ve yaglh kisimlar
tiiketilmemelidir.
22 | Enerjinin ortalama % 25-30'unu yaglardan karsilamalari onerilir.

23 | Yemek pisirme sirasinda kullanilan yag kat1 yag olmalidir.
24 | Vitaminler enerji vermez.

25 | B grubu vitaminler yagda ¢6ziinen vitaminlerdir

26 | Coziilmiis besinler bekletilmeden pisirilmelidir. Coziilme isi oda
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sicakliginda, radyator iizerinde ve altinda, hafif ateste veya giinesli
yerde yapilmalidir.

27

Yumurtalar kullanilmadan 6nce kabugu mutlaka yikanmamalidir.

28

Yogurdun yesilimsi suyu atilmamalidir.

29

Sitlii tathlarin yapiminda seker, tatliya ocaktan indirmeye yakin
eklenmelidir.

30

Makarna, pilav gibi yemekler suya salma veya suyu cektirme
yontemiyle pisirilmeli, yaglar1 kavrulmamali, sular1 dokiilmemelidir.

Cevaplarinizi cevap anahtari ile kargilastiriniz.
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Performans Testi (Yeterlilik Olcme)

Modiil ile kazandiginiz yeterliligi asagidaki dlgiit gore degerlendiriniz.

Degerlendirme Kriterleri Evet | Hayir

1 - | Besin Ogeleri

a) | Beslenme tanimini dogru yapabiliyor musunuz?

b) | Yeterli ve dengeli beslenmenin 6nemini dogru 6grendiniz mi?

) | Besin Ogelerinin sindirim ve emilimi, gorevlerini, kaynaklarini ve
giinliik gereksinimi 6grendiniz mi?

d) | Proteinlerin sindirim ve emilimi, gorevlerini, kaynaklarini ve giinliik
gereksinimi dogru dgrendiniz mi?

e) | Karbonhidratlarin sindirim ve emilimi, gorevlerini, kaynaklarini ve
giinliik gereksinimi dogru 6grendiniz mi?

f) | Vitaminlerin sindirim ve emilimi, gorevlerini, kaynaklarmi ve
giinliik gereksinimi dogru 6grendiniz mi?

g) |Minerallerin sindirim ve emilimi, gorevlerini, kaynaklarini ve
giinliik gereksinimi dogru 6grendiniz mi?

2 - | Besin Gruplar

a) | Besin Piramidini dogru 6grendiniz mi?

b) | Siit ve siitten yapilan besinler grubunu dogru 6grendiniz mi?

c) | Et ve et irlnleri, tavuk, balik, kuru baklagiller, yagli tohumlar,
yumurta grubunu dogru 6grendiniz mi?
d) | Taze sebze ve meyve grubunu dogru 6grendiniz mi?

e) | Tahillar grubunu dogru 6grendiniz mi?

f) | Yag ve sekerler dogru 6grendiniz mi?

3 - | Besinlerin Satin Alinmasi ve Hazirlanmasinda Saghk Kurallar:

a) | Besinlerin satin alinmasinda dikkat edilecek noktalar dogru
Ogrendiniz mi?
b) | Besinlerin hazirlama ve pisirme ilkeler dogru 6grendiniz mi?

c) | Besinlerin saklanmasi sirasinda uygulanmasi gereken kurallar1 dogru
6grendiniz mi?
d) | Saglikli beslenme plani dogru uygulayabiliyor musunuz?

Degerlendirme

Saglikli Beslenme modiili ile kazandigimiz bilgilerin cevaplarmi cevap anahtar ile
kargilastirimiz. Dogru cevap sayisini belirleyerek kendinizi degerlendiriniz. Yanlis cevap
verdiginiz ya da cevap verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konulari, faaliyete donerek
tekrar inceleyiniz.

Tim sorulara dogru cevap verdiyseniz eger modiili basariyla tamamladiniz .
Tebrikler.
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CEVAP ANAHTARLARI

OGRENME FAALIYETI - 1 CEVAP ANAHTARI

Soru Cevap
1 C
2 C
3 B
4 B
5 D
6 C
7 B
8 D
9 B

10 C

OGRENME FAALIYETI — 2 CEVAP ANAHTARI

Soru Cevap
1 D
2 B
3 B
4 A
5 D
6 B
7 A
8 B
9 Dogru
10 Dogru
11 Yanlis
12 Dogru
13 Dogru
14 Yanlig
15 Dogru
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OGRENME FAALIYETI — 3 CEVAP ANAHTARI

Soru Cevap
1 C
2 C
3 C
4 B
5 D
6 Yassi
7 Uzun
8 Soslar
9 Dogru
10 Yanlis
11 Dogru
12 Dogru
13 Yanlis
14 Dogru
15 Yanlis
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MODUL DEGERLENDIRME

Cevap

Soru

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21

22
23

24
25
26
27
28
29
30
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