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Sagliksiz beslenme ve obezite diinyada ve (ilkemizde artan Bulasici Olmayan
Hastaliklar (BOH) (kalp ve damar hastaliklari, diyabet, hipertansiyon, bazi
kanser tarleri, KOAH) icin 6nemli bir risk faktéridir. Obezite ve BOH’lar yasam
kalitesinin azalmasina ve olimlere yol acan kiresel bir halk saghgi problemi
olmakla kalmayip llke ekonomilerine olumsuz yonde etki etmektedir.

Tum dlnyada saglksiz beslenme aliskanhklarinin degistiriimesi, saglikh
beslenme aliskanliklarinin yerlestiriimesi konularinda c¢esitli programlar
gelistiriimekte ve bu cabalar farkli strateji ve eylem planlari seklinde bireylere
ulastiriimaya ¢alisiimaktadir.

Bakanligimizin 2010 yilindan beriyuruttigi Saghkli Beslenme ve Hareketli Hayat
Programi Eylem Planinda “B. Saglikh beslenme cevreleri olusturulmasi, Tim
kamu ve 6zel kurumlarda (Egitim kurumlari, is yerleri vb.) saglikli beslenmenin
gelistiriimesi” bashgi icerisinde toplu beslenme sistemlerinde saglikli beslenme
davranislarinin gelistirilmesi ve saglkli meni c¢ikarilmasi 6nem tasimaktadir.

Bakanligimizca hazirlanan Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER) bireylerin yas
gruplari ve cinsiyetlerine gore tiketmeleri gereken gidalar ve hangi besin
grubundan ne kadar tiiketmeleri gerektigi ile ilgili bilgiler icermektedir. Tlirkiye
Beslenme Rehberi Onerileri dogrultusunda “Saghkli Yemek Tabagl” uygun
planlamalar yapilmasi, toplu beslenme hizmeti veren kurumlarin standart
bir yemek hizmeti sunmasi icin hazirlanacak bir “rehberin” yararl olacagi
distnilerek Halk Saghg Genel Muadarligh tarafindan “Toplu Beslenme
Sistemleri (Toplu Tiiketim Yerleri) i¢in Ulusal Meni Planlama ve Uygulama
Rehberi” hazirlanmistir. Hazirlanan rehberde saglikhi yiyecek secimleri
tanimlanmis, saglikli tabak modeline gére se¢meli meniler yer almis, ayrica
gida standartlari (gramaj listeleri), meni planlama, temel diyet prensipleri,



besin glvenligi vb. konularina yer verilmistir. Toplu Beslenme Sistemleri igin
beslenme standartlarini da igeren bu rehbere gore hazirlanan sunumlarin
hizmet alanlarda da memnuniyeti artiracagi saglkli beslenme aliskanliklarini
gelistirecegi diistinilmektedir.

Calismada emegi gecen Ogretim Uyelerimize, Kamu Kurum ve Sivil Toplum
Kuruluglarindan gelen katihmcilara, Saglkli Beslenme ve Hareketli Hayat
Dairesi Baskanligimiza tesekkir ederim.

Dog. Dr. Fatih KARA
TC.Saghk Bakanhgi
Halk Saghgi Genel Mudiri



ON SOZ

eslenme sagligin korunmasi ve surdurulebilirligi icin temel etmenlerden

biridir. icerisinde bulundugumuz yirmi birinci yiiz yilda, saglik ve beslenme
etkilesimi Uzerine odaklanan bilimsel/kanita dayal calisma ve arastirmalarla
beslenmenin saglk Uzerindeki etkilerinin 6nemi her gecen giin daha da
desteklenmektedir.

Bireyin saglik durumu sadece fizyolojik degil ayni zamanda psikolojik ve sosyal
yonden de iyi durumda olmasi ile 6zdestir. Yetersiz ve dengesiz beslenmenin
etkileri sagligin bilesenleri olan bu li¢ temel etmenin saglanabilmesi agisindan,
anne karnindan baslayarak, yasam slireci boyunca olumsuz etkilerini
gostermektedir.

Yeterli ve dengeli/kaliteli beslenme; bireyin miktar yoninden yeterli, cesitli,
hijyenik, besin degeri ve subjektif/tiketim kalitesi yiksek ve ekonomik bir
beslenme modeli ile gergeklesebilir. Bu model hem evde, hem de ev disinda
beslenme ile bir butiinlik icerisinde olmahdir.

GUnlmuzde kentlesme oraninin artmasi, sanayinin gelismesi, sosyo-ekonomik
ve sosyo-kiltirel yapinin degismesi, calisanlarin oraninin artmasi, insanlarin
sadece evde degil, ev disinda da beslenmelerini zorunlu kilmistir. Bu kosullar
diinyada oldugu gibi tilkemizde de ev disinda baskalari tarafindan hazirlanan
ve sunulan toplu beslenme hizmetlerinin kapsaminin ve halk saghgi agisindan
oneminin giderek artmasina yol agcmistir. Bu dogrultuda, tlkemizde toplu
beslenme hizmeti veren kurum ve kuruluslarin sayisi da artmistir. Bu kurum
ve kuruluslar cesitli hedef kitleye hizmet sunan kresler, anaokullari, ilk ve orta
6grenim kurumlari, tGniversiteler, kamu ve 6zel/ sanayi kuruluslari, hastaneler,
cezaevleri vb. bircok kurum ve kurulusglardir.



Tek 6glin bile olsa toplu beslenme hizmetlerinden yararlananlarin o 6glindeki
enerjive besin 6geleri/besinbilesenlerigereksinimlerinitamolarak karsilamalari
gerekir. Toplu beslenme hizmeti veren kurum ve kuruluslarin temel amaci
hedef kitleye uygun, kaliteli bir beslenme/toplu beslenme servisi sunmak
olmalidir. Temel amaca ulasabilmede hedefler ise, toplu beslenmedeki tim
hizmet sireclerinin/basamaklarinin ment yénetim ve denetimi cergevesinde
kalite temelli olarak planlanip, yirutilmesidir.

Menil planlama toplu beslenme hizmetlerinin merkezinde vyer alir ve
uzmanlik gerektiren bir siirectir. iyi planlanmayan meniiler hedef kitlenin
kaliteli beslenme gereksinimlerini karsilayamayacagi gibi, artik ve kayiplarin
artmasina, tiketici memnuniyetinin azalmasina, calisanlarda gereksiz is glci
ve motivasyon kaybina, hijyenin saglanamamasina ve sonucgta da kurulusun
basarisizligina; ekonomik ve prestij kaybina yol acar. Toplu beslenme yonetimi
ve galisanlarinin basarisi planlanan menilerle yakindan ilgilidir. Toplu beslenme
hizmetlerinde meni planlama dahil tim siireclerin saglikli ylritilmesi bir ekip
isidir ve bu ekibin yonetim ve organizasyonu mesleki liyakat sahibi “yonetici
diyetisyen” ve ekibi ile mimkuinddr.

Bu gerceklerden hareketle T.C. Saglk Bakanhgi’'nin Tirkiye Halk Sagligi Genel
Mudirlaga tim kamu ve 6zel kurumlarda (egitim kurumlari, is yerlerivb ) saglikli
beslenmenin gelistiriimesi icin saglikh beslenme gevreleri olusturulmasi, meni
planlamasinda saghgi koruyucu ve gelistirici (enerji, tuz, seker, yagin azaltilmasi,
posanin arttirilmasi vb) uygulamalarin yapilmasi, porsiyon kontrolliniin
saglanmasi icin standart tarifeler olusturmak, toplu tiiketim yerlerinde kisisel
saglkli secimlere olanak saglayacak menilerin olusturulmasini tesvik etmek
icin farkindalik yaratmak, egitim ¢alismalari yapmak ve mevzuat gelistirmek
amaciyla bir calistay dlzenlemisti. Bu calistay kapsaminda  konunun
uzmanlarindan olusan 10 ekip temel meni planlama amag ve ilkelerini
baz alarak, her bir hedef kitleye uyarlanmak lzere 6rnek meni modelleri
gelistirmis, bu meni modellerine uygun 6rnek mend listeleri olusturmustur.
TUBER (2015) kapsaminda ve mevzuatlar cercevesinde de meniilerde yer alan
yemeklerin porsiyon gramajlari géz dniine alinarak planlanan érnek mendlerin
gereksinmeyi karsilama diizeyleri belirlenmistir.

Toplu Beslenme konusunda bu denli kapsaml ve ilk olan, biylk emeklerle
hazirlanan, konunun taraflarina blyik yarar saglamasini umdugumuz bu



rehberin ortaya cikmasinda basta “Toplu Beslenme Sistemlerinde Ulusal
Menl Planlama ve Uygulama Rehberi Gelistirme Calistay” planlayan ve
organize eden “ T.C. Saglik Bakanhgi Halk Saghgi Genel MudurlGgi” yetkilileri
ve diyetisyenlerine, toplu beslenme konusunda bilgi ve becerilerini, emegini
ve katkisini esirgemeyen Universitelerin Beslenme ve Diyetetik Bolimlerinin
bilim insanlarina ve toplu beslenme servisi sunan farkli kurum ve kuruluslarin
yonetici diyetisyenlerine tesekkiir ederiz.

Prof. Dr. Yasemin BEYHAN
Prof. Dr. Saniye BILICi
Dog. Dr. Mevliide KIZIL
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1.1. GIRIS
1.1.1. Toplu Beslenmenin Tanimi ve Onemi

insanlarin teknolojik gelismeler ve tarim toplumundan sanayi toplumuna
gecise paralel olarak ev disinda, baskalari tarafindan planlanan ve Uretilen
yiyeceklerle beslenmesi “Toplu Beslenme” olarak tanimlanmaktadir. Toplu
beslenme en az bir 6gln tiketicilerin beslenme gereksinimini fizyolojik, sosyal
ve psikolojik yonden karsilamasi, hizmet verilen tiiketicilerin profili ve 6zellikleri
(hasta, yasli, cocuk, isci vb.), toplu beslenmeden yararlananlarin oraninin giin
gectikce artmasi, besin zehirlenmeleri ve dolayisiyla halk sagligi sorunlarina yol
acabilecek bir risk potansiyeline sahip olmasi yoniinden énemlidir.

1.1.2. Toplu Beslenme Sistemlerinde Kalite Hedefleri

Yasamin her doneminde en 6nemli gereksinimlerden biri olan beslenme,
blylme ve gelisme, sagligin korunmasi, iyilestirilmesive stirdiriilmesi ve yasam
kalitesinin arttirilmasi ile yakindan ilgilidir. Yeterli ve dengeli beslenme bireyin
yasl, cinsiyeti, fiziksel aktivitesi, fizyolojik ve genetik 6zelliklerine gore ihtiyag
duydugu besinleri alarak viicudunda kullanmasi olarak tanimlanmaktadir.
Kaliteli bir toplu beslenme hizmet sunumu yeterli ve dengeli beslenmenin
desteklenmesi ve bireylerin saghginin korunmasi ve gelistirilmesinde son
derece 6nemlidir. Toplu beslenme hizmetlerinde en 6nemli kalite hedefleri
asagida belirtilmistir.

1. Meniilerde yeterliligin saglanmasi: Sunumu yapilan mendiiler ile, hizmet
verilen hedef kitlenin yas, cinsiyet, viicut agirhg, fiziksel aktivitesi, 6zel
durumu vb. ozelliklerine gore gereksinim duyulan enerji ve besin 6gelerini
standartlara gore yeterli miktarlarda karsilanabilmesi gerekmektedir.

2. Meniilerde cesitliligin saglanmasi: Sunumu yapilan menilerde her besin
grubunu karsilayacak nitelikte cesitli besinlerin yer almasi saglanmaldir.
Temel meni planlama ilkeleri cergevesinde tiim besin gruplari dengeli ve
cesitli olacak sekilde mendler planlanmalidir.

3. Ogiin sayisi ve 6giinlere dagihimda denge: Tiiketicilerin gereksinimlerine
uygun olarak planlanan menilerde gesitlilik ilkesi dahilinde uygun sayida
ve yeterlilik ilkesi dahilinde 6glinler arasinda dengeli sekilde meni planinin
yapilmasi gerekir.

4. VYiiksek subjektif kalite: Subjektif kalite bir besinin tiketilebilirlik dizeyini
etkileyen renk, koku, lezzet, goriiniim vb. organoleptik 6zelliklerini igerir.
Gerek hammadde satin almada gerekse de menilerin sunumunda
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toplumda genel kabul goren ve saglikh beslenme ilkeleri cercevesinde en
yuksek subjektif kalite hedeflenmelidir.

5. Yiiksek besin degerikorunumu: Besin degeri korunumununsaglanmasinda
gidanin satin alinmasi, islenmesi, Uretilmesi ve servisi gibi asamalarda
uygun depolama, hazirlama ve pisirme tekniklerinin kullanimi 6nemlidir.

6. Yiiksek hijyenik kalite: Tilketicilerin sagliginin korunmasi ve olasi
besin zehirlenmelerinin 6nlenmesi agisindan toplu beslenme hizmet
sireglerinde gida glivenligi yonetim sistemleri cergevesinde besin hijyeni,
personel hijyeni ve arag-gereg hijyeni basta olmak tzere hijyenik kurallara
uygunlugun saglanmasi gerekmektedir.

7. Ekonomiklik: Toplu beslenme hizmetlerinde tiim stireglerde ekonomikligin
saglanmasi da onemli bir kalite kriteridir. Yeterli, cesitli, besin degeri
korunumu saglanmis, yiksek subjektif ve hijyenik kalitede bir hizmetin
en ekonomik sekli ile Gretimi ve sunumu hizmet verenler ve bu hizmeti
alanlar agisindan 6nemli kazanimlar saglar.

Kaliteli bir toplu beslenme hizmeti tiiketicilerin fizyolojik, sosyal, psikolojik
tatminini saglar, is kazalari riskini azaltir, Gretkenlik, verimlilik ve performansin
arttirilmasina katkida bulunur. Béylece bireysel ve kurumsal yénden verilecek
olumlu katkilar ulusal ekonomiyi de olumlu yonde etkiler.

1.1.3. Toplu Beslenme Diyetisyeninin Rolii, Gorev ve Yetkileri

Toplu beslenme hizmetleri; meni planlama, standart tarife gelistirme,
satin alma, depolama, hazirlama ve pisirme, servis, hijyen ve besin giivenliginin
saglanmasi, artiklarin kaldiriimasi, toplu beslenme sistemlerinin yonetim
ve organizasyonu ile stratejik yonetim siireclerini kapsar. Toplu beslenme
sistemlerinde calisan yoOnetici diyetisyen, tim bu sireglerin etkin olarak
ylritilmesi, slrdirilmesi, denetimi ve iyilestiriimesinden sorumludur.
Yonetici diyetisyen, tlketicilerin besin gereksinimlerine ve aliskanliklarina
uygun, ekonomik, besleyici ve saglkli, kaliteli ve standartlara uygun bir
beslenme hizmeti sunmakla yukimludir. Kurulusun yiyecek-icecekle ilgili
tim faaliyetlerini yonetmek ve denetlemek, tiketicilerin gereksinmelerine ve
beslenme aliskanliklarina uygun mendleri planlamak, planlanan meniler igin
gerekli besinlerin uygun sekilde satin alinmasi, teslim alinmasi, depolanmasi,
hazirlanmasi, Uretilmesi, servis edilmesi ve olusan artiklarin kaldiriimasi
sireglerinin besin hijyeni ve beslenme ilkelerine uygun sekilde yirttiilmesini
saglamak, basta personel secimi, performansinin degerlendirilmesi ve alani ile



ilgili gelisiminin saglanmasi gibi personel yonetimi ve organizasyonu konulari
diyetisyenin gorevleri arasinda yer almaktadir. Yonetici diyetisyenin gorevleri
asagida detaylari ile belirtilmistir.

1. idari gorevler: Mutfak personelinin secimi, personelin hizmet igci
egitiminin ve meslekigelisiminin saglanmasi, personelile tist yonetim arasindaki
iletisimin ylruttlmesi, personelin gérev dagiliminin yapilmasi, personelin izin,
sicil, rapor vb. idari islerinin yirutiilmesi, personelin denetlenmesi, mutfak
ve personeli ile ilgili kayitlarin eksiksiz tutulmasi ve arsivlenmesi gibi gérevler
diyetisyenin idari gérevleridir.

2. Teknik gorevler: Satin alma komisyonunda goérev almak, hizmet
teknik sartnamelerinin  hazirlanmasinda danismanlk yapmak, ihale
islemlerinde gorev almak, iase tabelalarini hazirlatarak yiyeceklerin zamaninda
siparislerinin saglanmasi, kurulusa getirilen yiyeceklerin kalite kontrollerinin
yapilmasi ve onaylananlarin kabul edilmesi, kabul edilen yiyeceklerin uygun
depolara yerlestiriimesinin saglanmasi, menilerin planlamasi, meni yonetim
ve denetiminin saglanmasi, standart tarifelerin gelistirilmesi, tiiketicilerin
ozelliklerine uygun gramaj (iase miktarlari) gizelgesi hazirlanmasi, menide
yer alan tim yemeklerin saghkli beslenme ¢ergevesinde, sanitasyon ilkelerine
uygun ve zamaninda hazirlanip, pisirilip, servis edilmesinin saglanmasi, artik
ve kayiplarin minimuma indirilmesi, mutfak ve yemekhanelerde gida glvenligi
yonetim sistemleri uygulanarak glivenli gida UGretiminin ve sunumunun
saglanmasi diyetisyenin teknik gérevlerindendir.

1.2. TOPLU BESLENME SISTEMLERiI PROSESLERINDE SUREC
HARITASI

Toplu beslenme; ev disinda, bir arada, baskalari tarafindan hazirlanan
besinlerin tiketilmesi olarak tanimlanmaktadir. Kadinlarin ¢alisma hayatina
daha cok katilmasi,bireylerin calisma saatlerinde artis, yalniz yasayan bireylerin
artisi, besin Gretim teknolojisindeki gelismeler ve sosyoekonomik dizeyin
artmasi vb. gibi nedenlerle artan toplu beslenme hizmetlerinden yararlanma
orani ile birlikte bu hizmetlerde kalitenin saglanmasi ve siirdirilebilirligi de
giderek 6nem kazanmistir.

Toplubeslenmesistemleri(TBS) bircokislemikapsayan karmasik bir stirectir.
Hizmetin her bir asamasi ayri bir 6nem tasir. Toplu beslenme sistemlerinde
siire¢ meni planlama ile baslar. Men planlamayi da igine alan meni yonetim
ve denetim slirecinde hedef kitleye 6zgli menilerin standartlar geregince
planlanmasi, gelistirilmesi ve iyilestirilmesi toplu beslenme hizmet siireglerinin
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merkezinde yer alir. Meni planlama slreci sonrasinda gerekli besinlerin satin
alinmasi, teslim alinmasi ve depolanmasi hizmet kalitesi agisindan izlem
gerektiren en 6nemli siireglerdendir. Uretim siirecinde, besinlerin 6n hazirlik
islemleri, hazirlk, pisirme, sogutma ve yeniden isitma sirecleri yer almaktadir.
Bu sireclerde uygun yontemlerin secimi ve kullanilmasi gerek yemeklerin
organoleptik ozelliklerinin arttirilmasi gerekse de besin kalitesinin saglanmasi
acisindan énem arz eder. Uretim siirecini, sevkiyat amagli porsiyonlama ve servis
suregleri izler. Servis sonrasinda artiklarin kaldiriimasi, bulasiklarin yikanmasi
da toplu beslenme hizmetlerinde 06zellikle hijyenik kosullarin saglanmasi
acisindan ftitizlikle yaritilmesi gereken sireclerdir. Toplu beslenme hizmet
sureclerinin verimli sekilde siirdlrilebilmesinde mutfak ve yemekhanelerin
uygun yapida ve donanimda olmasi ve sireglerin yonetim ve denetiminde

mevzuat geregince gida glivenliginin saglanmasi ve izlenmesi gerekmektedir
(Sekil 1.1).

[ 1. Men( Planlama |

¥
[ 2. Satin Alma |
$

[ 3. Teslim Alma |

A4

[ 4. Depolama | \
[ 5. On Hazirhk |

P

3 GIDA GUVENLIGI

YONETIM VE | € Hazrik | YONETiM SiSTEMLERI

ORGANIZASYON

¥
[ 8. Sogutma |
$

[ 9. Yeniden Isitma |

A

[ 10. Porsiyonlama ve Sevkiyat |

¥

[ 11. Servis |

A

[ 12. Atk Yonetimi |

Sekil 1.1. Toplu beslenme sistemleri siire¢ haritasi
1.3. MENU YONETiIM VE DENETiMi

Meni; TBS'de servis edilen yemeklerin listesidir ve tiiketici ile kuruluslarin
beslenme servisi orgitleri arasinda iletisimi saglayan onemli bir aractir.



Menl planlama TBS siireglerindeki tim aktivitelerin baslangic ve kontrol
noktasini olusturur. Toplu beslenme hizmet siirecinde dogru bir baslangi¢
ve devamliligin saglanmasi, gerekli kontrollerin yapilabilmesi icin nitelikli
mentlerin planlanmasi son derece 6nemlidir. Menl planlama; toplu beslenme
diyetisyeninin hizmet verilen grubun enerji ve besin 6gesi gereksinimlerini goz
onlinde bulundurarak beslenme aliskanhklari ve beklentileri dogrultusunda
servis edilecek yiyecek ve icecekleri bir plan dahilinde liste halinde olusturma
strecidir. Meni planlama stireci diger tim toplu beslenme hizmet siiregleri
ile etkilesim icerisindedir. Iyi planlanmis bir meni; tiiketici beklentilerini
karsilayan, glinlik enerji ve besin 6geleri alimlarina olumlu katki saglayacak
nitelikte, subjektif yonden kaliteli, glvenilir, saglikli ve ekonomik olma 6zelligine
sahip olmalidir.

lyi planlanmis meniiler, TBS’de kurumun ve tiiketicinin yarari diisiiniilerek
hazirlanmalidir. iyi planlanmis bir menii hizmet veren kurum agisindan
degerlendirildiginde; TBS'de gorev yapan personelin gorev tanimlari ve
is cizelgelerinin hazirlanmasinda temel olusturur. Standart tarifelerin
gelistiriimesinde olumlu katkilar saglar. Satin alma islemi ve maliyet
kontrollinin saglanmasinda yardimcidir. Hijyen uygulamalarini kolaylastirir.
TBS’de kurum igi standartlasmayi saglar. iyi planlanmis bir meni tiiketici
acisindan degerlendirildiginde ise; tlketicilerin psikolojik, sosyal ve fizyolojik
gereksinimlerinin karsilanmasi; dolayisiyla sagligin korunmasi ve devamliliginin
saglanmasi icin gereklidir. Saglikli beslenme konusunda tiketicileri egitici ve
yonlendirici bir 6zellige sahiptir.

Menl planlamayi etkileyen bircok etmen vardir. Planlama yapmadan
once bu etmenlerin géz 6nline alinmasi gerekir. Meni planlamada kurum ve
tuketiciye ait etmenler 6nemli rol oynar.

Menii planlamayi etkileyen baslica kurumsal 6zellikler;
e Beslenme hizmetleri icin ayrilan bitce,

e  Kurumun hizmet kapasitesi ve Uretim sekli,

e  Mutfak ve yemekhanelerin fiziksel kosullari,

e  Mutfak arag gereclerinin nitelik ve nicelikleri,

e  Mutfak personelinin nitelik ve niceligi,

e  Servis yontemi ve

e Hizmet verilecek 6gun sayisidir.
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Menii planlamay etkileyen tiiketici 6zellikleri;
e Enerji ve besin 6gesi gereksinimleri,
e  Beslenme aliskanliklari ve tercihleri,
e Biyolojik, fizyolojik ve psikolojik etmenler,
e Yasanilan gevre ve cografik dzellikler,
e Sosyo kiltiirel, demografik ve dini etmenlerdir.

Meni planlamayi etkileyen bu etmenlerden her biri ok dnemli olmakla
birlikte diyetisyen olarak meni planlarken 6ncelikle dikkat edilecek konularin
basinda hedef kitlenin enerji ve besin 6gesi gereksinimlerinin géz onilinde
bulundurulmasidir. Bu asamada, hedef kitlenin yasina, fiziksel aktivite durumu,
Ozel gereksinimleri ve saglik durumuna 6zgii meniler planlanmaktadir.

1.3.1. Temel Menii Planlama ilkeleri

Meni planlamayi etkileyen tim etmenler de géz oniline alinarak, dogru
ve uygulanabilir bir planlama yapabilmek igin gerekli adimlar izlenmelidir.
Men planlanirken yemek gruplari ve bu yemek gruplarina ait yemek adlari
listesi (EK-1), sebze ve meyvelerin bol bulundugu aylarin gizelgesi (EK-2), bos
meni formu, yemeklere ait standart tarifler, yemek hazirlamada kullanilacak
malzemelerin giincel fiyatlari, daha dnceki donemde uygulanmis olan mendtiler,
tuketicilerin yemek tercihlerini gosterebilecek veriler, yemek artik miktarlari
(tabak atgi), yemek gruplarinin verilis sikligi ile ilgili bilgiler vb. verilerden
yararlanmak gereklidir.

Set-secimsiz mendler, Ulkemizde kamu kuruluslarinda yaygin olarak
kullanilan menilerdir. Genelde 3-4 kapla sinirlandirilan bu meniiler
dizenlenirken 6nce menl taslagl olusturulur, sonra da bu taslaga uygun
yemekler secilerek meniye yerlestirili. Mendler igin yemek segiminde;
hazirlama pisirme yontemleri, yemeklerin servis sicakliklari, besin degeri, renk,
yapi- sekil, akiskanlik, kivam, tat, lezzet gibi faktorlere dikkat etmek gerekir.

Menii taslagi olusturulduktan sonra uygulanacak meniilerin
planlanmasinda;

e Menl orintlisinde ginler ve haftalar arasinda yemek cesitliliginin
saglanmasina,

e  Yemeklerin seciminde malzeme iceriklerinin benzer olmamasina (6rnegin;
etli dolma ve sarmalar ile pilav verilmemelidir),



e  Glnlik meninin enerji ve makro besin 6geleri dengesine (6rnegin; pilav
ve makarna ile tatl ve bérek tercih edilmemelidir),

e Yemeklerin organoleptik o6zellikleri bakimindan birbiri ile uyumuna
(6rnegin; corbalar ile komposto, ayran, cacik tercih edilmemelidir),

e Yemeklerinse¢ciminde mevzuatgeregikarsilanmasigerekenasgarimiktarlar,
hizmet teknik sartnamesinde yer alan gramajlar vb. karsilanmasina ve
ozellikle 1.grup yemeklerin se¢ciminde haftalik maliyet dengesine dikkat
edilmelidir.

Kahvalti meniilerinin planlanmasinda dikkat edilecek hususlar:

e Kahvaltida icecek cesitleri olarak bitki cayi, meyve cayi, cay ve sit
kullanilabilir.

e Protein kaynakli yiyeceklerden biri 6rnegin yumurta ve/veya peynir gibi
ana yiyeceklerden biri mutlaka olmalidir.

e  (Cesitliligi saglamak icin farkli peynir cesitleri, zeytin cesitleri ve domates
salatalik gibi s0gls sebzeler veya meyvelerin bulunmasi tercih edilmelidir.

Ogle ve aksam yemeklerinde dikkat edilmesi gereken noktalar:

e Ogiinde yer alan yemeklerdeki renk, kivam, sekil, lezzet, tat, goériiniim ve
besin degeri yoniinden gesitliligin saglanmasi gerekir.

e  Birbirini izleyen glinlerde ve haftalarda tekrarlardan kaginilmalidir.

e Dort kaptan olusan menilerde, dordinci kap yemek, secilen li¢ grup
yemege uygun olarak ikinci veya Uglincl grup yemeklerden secilmelidir.

1.3.2. Menii Gesitleri

Kuruluslarda verilen hizmet tirine gére menilerde farklilasmalar so6z
konusudur. Menu c¢esitleri temelde se¢meli mendiler, sinirh se¢imli mendiiler,
set secimsiz mendiler olmak lzere (¢ baslk altinda incelenebilir.

Se¢meli meniiler, daha ¢ok ticari isletmelerde uygulanan menilerdir. Bu
mentler tiketicilere gesitli yemekler arasinda se¢im sansi taniyan mendlerdir.
Bu mendiilere 6rnek olarak Alakart mendileri 6rnek olarak verebilir. A la carte,
Fransizca bir kelime olup, bire bir Tirkce'ye cevrildiginde “kart usuli” ya da
“karttan” olarak ifade edilebilir. Alakart meni ise, bir yemek karti icinde yer
alan yiyecek ve iceceklerin kisa aciklamalarla fiyatlarinin ayri ayri belirtildigi ve
mdisterilerin yemek secimine imkan tanidigi bir men( cesididir. Alakart servis
usull ile hizmet veren yiyecek-icecek isletmelerinde calisan servis personeli,
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yemeklerin 6zellikleri ve servis konusunda bilgili olmalidir. Bir alakart meninin
anlami, bir yiyecek-icecek isletmesinin yoneticisinin, yemek kartinda yer alan
yiyecek ve icecekleri karsilarinda belirtilen fiyatlardan servise hazir oldugunu
belirtmesidir. A la carte menilerde en fazla 14 kategori yer alir ve segenekler
bu kategoriler altinda siralanir. Yemek cesidinin fazla olusu nedeniyle, mutfak
alani, ekipman ve personel ihtiyaci fazladir. Menlde yer alan kategoriler
genellikle; istah acicilar (appetizerler), corbalar, antreler, baliklar, ana
yemekler, sebzeler, salatalar, tatlilar ve meyveler olarak siralanir. Full bir alakart
menide en fazla 14 kategori bulunmaktadir. Alakart mentilerde 6gle ve aksam
yemeklerinde kategorilerin siralanisi farklidir. Alakart meni tabldot meniiye
gore daha kapsami genis alternatifli, misafirin istegi dogrultusunda siparis
alinir ve hazirlanir. Maliyetleri daha yiksektir. Alakart meni karti Gizerinde
yazil yiyeceklerin malzemelerinin tamami énceden hazir hale getirilmelidir.

Kismi Se¢meli Meniiler (Table d’hote) ; cesitli gruplara ayriimis yemeklerin
bir veya birden fazla gruba ait olanlarin icinden birini segme sansi taniyan
mentlerdir. Tabldot meniler bu tip meniilere érnektir. Kismi se¢meli meniiler;

- Kategorilere ait yemeklerden segme sansi tanir.
- Secimler genellikle ana yemekler sebzeler veya tatlilar arasinda yapilabilir.

- Bu menl hem ticari hem de ticari olmayan kuruluslarda basariyla
kullanilabilmektedir.

- Kismi segmeli mend tipine en iyi 6rnek tabldot (Table d’"Hote) mendlerdir.
- Bu meniiigin tek fiyat belirlenir.

- Menilerde genellikle sevilen, servisi ve porsiyon kontrolli kolay olan
yemekler yer alir.

- Kahvalti, 6gle ve aksam yemekleri icin planlanabilir.
- Alakart menilere gore yemek sayisi daha kisithdir.

- Kismi se¢meli meniiler sadece satin almayi kolaylastirmaz ayni zamanda
arac-gere¢ ve kaliteli personel agisindan sikinti duyan kuruluslarda
Uretimde kolaylk saglar.

- Yiyecek maliyet kontroll,secmeli meniilere goére daha kolay yapilabilir.

Set-Secimsiz Meniiler; Ulkemizde toplu beslenme yapilan kuruluslarda
yaygin olarak kullanilan mendtlerdir. Calisan kesme hizmet veren kuruluslarda
da bu tip mendler uygulanir. Bu meniler 3-4 kapla sinirli ve yemek segim
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sansi tanimayan meniilerdir. Ug kap olarak planlanan meniilerde birinci, ikinci
ve lclinct kap yemek cesitlerinin her birinden bir tane bulunmasi tercih
edilmektedir. Dort kap olarak planlanan menilerde ise birinci kap yemeklerle
uyum dikkate alinarak ikinci veya lglincl kap yemeklerden birinde iki gesite
yer verilmesi s6z konusu olabilir. Yukarida belirtilen mendler belirli streler
icin planlanip donlstimli olarak tekrarlanabilir. Dontsimlli mendler; belirli
bir stire dahilinde degisirler. Belirlenen siirenin bitiminde meni ayni diizen
icerisinde tekrar eder. Donlisiim siiresi haftalik, 15 gtinlik, 21 ginlik veya aylik
olabilir. Bu tarz mentler genellikle; hastaneler, okullar, kamu kuruluslarinda
kullaniimaktadir.

1.3.3. Cesitli Gruplar i¢in Menii Planlama ilkeleri
1.3.3.1. Okul Oncesi ve Okul Cagi Cocuklar igin Menii Planlama

Okul oncesi ve okul cagl cocuklarda beslenmede hedef yasamin ileri
donemlerine temel teskil edecek saglikl beslenme davranislarini kazandirarak
optimum buylime, gelismeyi saglamak, 6grenme ve akademik basarilarinin
gelistirilmesi ve iyilestirilmesine destek saglamaktir. Okul dncesi ve okul cagi
cocuklarda uygun beslenme saglanamadiginda, bir yandan bliyiime-gelisme
aksarken; diger yandan anemi, malnitrisyon, dis ¢lrigl, kabizlik, sismanlik
gibi sorunlar ortaya cikabilmektedir.

Bu yas grubu cocuklarda enerji ve besin dgeleri gereksinimleri blylime
ve gelisim sireclerine, fiziksel aktivite diizeylerine ve genetik ozelliklerine
bagl olarak degisiklik gosterir. Blylme ve gelismenin hizlanmasi eneriji
ve besin Ogeleri gereksinimlerini artirmakta ve bu sirecte yeni dokularin
yapimi ig¢in protein, mineral ve vitaminler gibi besin ogelerinin daha fazla
alinmasi gerekmektedir. Enerji ve tim besin ogelerinin yeterli ve dengeli
karsilanabilmesi icin, bu yas grubu ¢ocuklarin tiiketmeleri gereken besinlerin iyi
kalitede ve yeterli miktarda olmasi 6nemlidir. Okul 6ncesi donem g¢ocuklari igin
Ozel hazirlanmis bir besin ya da yemek gerekmez. Yasa uygun saglikli beslenme
ilkeleri esas alinarak, diyetisyen tarafindan okul 6ncesi cocuklara yénelik ment
planlamasi gerceklestiriimelidir (Bkz. Béliim 2-Okul Oncesi Cocuklar igcin Menii
Planlama). Okul 6ncesi ve okul ¢agi cocuklarda 6nerilen besin gruplarina gore
saglikli beslenme piramidinde yer alan besin gruplarindan her birinin giinliik
beslenmede 6nerilen miktarlarda alinmasi, gerekli olan enerjinin saglanmasinin
yaninda, ¢cocuklarin gereksinim duyduklari protein, karbonhidrat, yag, vitamin
ve mineralleri de almalarini saglamaktadir.

Saglikli ve dengeli beslenmede karbonhidratlarin yeri ve 6nemi blyktur.
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- I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIM YEI?LERI') icin
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI
Gunlik enerjinin yaklasik %55-60'1 karbonhidratlardan saglanmalidir. Bu mik-
tarin ¢ogunlugunun kompleks karbonhidrat olmasi 6nerisi, posa igerigi yik-
sek olan besinlerin tiiketiimesini saglamaktadir. Kompleks karbonhidratlardan
olan posa, yiyeceklerin sindirilmeyen kismidir. Posali besinlerin tliketimini art-
tirmak, cocuklarda kalp hastaligi ve kanser riskini azaltirken, kan sekeri kont-
rollinii ve gastrointestinal sistem islevlerinin diizelmesine yardimci olmakta-
dir. Posanin en 6nemli kaynaklari; tam ve rafine edilmemis tahil ve Grinleri,
sebzeler, kabuklu yenen meyveler ve kurubaklagillerdir. Yag ve sekerler, diger
gruplarda yer alan besinlerde bulunurlar ve ayri bir grup olarak degerlendiril-
mezler. Seker, saf karbonhidrat kaynagi olmakla birlikte sadece enerji sagla-
maktadir. Fazla tiiketilmesi enerji dengesizligine, sismanhga ve dis ¢liriimesine
neden olmaktadir. Saglikli beslenme 6nerileri ¢ergevesinde, gilinliik enerjinin
yaklasik %25-30’u yaglardan karsilanmalidir. Bu oranin yag tirleri arasindaki

dagilimin adikkat edilmelidir. Kati yag alimi en az diizeyde tutulmalidir (enerji-
nin <%10'u).

Kalsiyum alimi vyetersiz oldugunda genclikte ulasilan doruk kemik
kitlesi daha dislik ve yetiskin donemde de yaslanmayla ikincil kemik kaybi
daha fazla olmaktadir. Findik, badem, kivi, yesil otlar, kiiclik baliklar, soya
fasulyesi, pekmez ve tahin kalsiyumdan zengin gidalar olmakla birlikte,
diyetteki en 6nemli kaynak sut ve sit Grtnleridir. Stt ve Grlnleri kalsiyumdan
zengin besinler olmasina ragmen, llkemizde sit tiketiminin yetersiz oldugu
belirtiimekte ve bu durumun en biylk nedeni olarak gazl igecek tiiketiminin
artmasi gosterilmektedir.

Okul ¢agi cocuklarinda minerallerden demirin 6zel bir Gnemi vardir. Demir,
hiicreler arasi oksijen tasinmasini saglayarak enerji iretimine yardimci olarak
kullanilmaktadir. Ayrica, nérotransmitter yapiminda da etkilidir ve bu nedenle
0grenmede o6nemli rol oynamaktadir. Okul g¢ocuklarinda demir yetersizligi
blylmeyi, 6grenme yetenegini, dikkati, bilissel fonksiyonlari algilama ve okul
basarisini olumsuz yonde etkilemekte, ¢alisma performansini azaltmaktadir.

Cocuklar igin diger dnemli bir besin 6gesi olan ¢inko; yapisal, enzimatik ve
duzenleyici proteinlerin yapisinda bulunmakla birlikte biylime, cinsel gelisim
icin elzemdir. Cocuklarda gelisim siiresince plazma ¢inko seviyesi azalmaktadir
ancak, buylmenin hizlandigl adolesan donemde, vicuttan ¢inko atimi da
azalmaktadir. Diyetle yetersiz ¢inko alindiginda da emilim artmaktadir.

Okul ¢agl cocuklarinda, tiim vitamin gereksinimi artmaktadir. Ozellikle
enerji gereksinimine artigla paralel olarak B, B, vitaminleri, niasin; hiicre
sentezi ile iligkili olarak da B, ve B , vitamini gereksinimleri, iskelet geligimi igin
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D vitamini, yeni hiicrelerin gelismesi icin de A, C ve E vitaminlerine gereksinim
artmaktadir.

Cocuklarin bliiyiime ve gelismesini olumsuz etkileyen 6nemli etmenlerden
biri de diizensiz beslenme aliskanhigidir. Ogiin atlama, okul ¢agi ¢ocuklarinda
sik goriillen bir sorundur. Ogiin atlama, ®nerilen enerji ve besin ogeleri
miktarlarini karsilamayi gliclestirmekte ve buna bagl olarak da yetersizliklerin
olusmasina zemin hazirlamaktadir. Ulkemizde genellikle sabah okula giden
cocuklarin sabah kahvaltisini, 6gleden sonra okula giden cocuklarin da 6gle
ogunlerini tiketmedikleri bilinmektedir. Glinlin en 6nemli 6glinl sabah
kahvaltisidir. Saglikli bir sabah kahvaltisi okul basarisini ve akademik basariya
destek saglar. Yeterli ve dengeli bir kahvalti giinlik enerjinin 1/4 i ya da en
az 1/5 ini karsilamalidir. Bu nedenle ulusal beslenme politikalari ¢cercevesinde
okul kahvalti programlarinin desteklenmesi 6nemlidir.

Cocuklarin, okulda beslenme programlari icin; enerji ve besin ogeleri ge-
reksinmelerinin, her ana 6giin icin Tiirkiye Beslenme Rehberi’nde (TUBER-2015)
onerilen enerji ve besin 6gesi gereksinmesinin tam zamanh okullarda 2/3’ln(,
yari zamanh okullarda ise 2/5'sini karsilanmasi hedeflenmelidir. Cocuklarin,
glnlik kolesterol aliminin 300 mg ve daha az, sodyum aliminin 2400 mg (1.0
g tuz, 387.58 mg sodyum saglar; 6.0 g tuz) ve daha az olmasi dnerilmektedir.
Bir 6glinde tiketilen besinlerden alinan enerjinin; %55’inin karbonhidratlar-
dan, %30’u ve daha azi yaglardan saglanmalidir. Menilerde saglikli beslenme-
nin saglanabilmesi agisindan tiiketiminin tesvik edilmesi (arttirilmasi) gereken
besin/besin gruplari; sebze grubu, meyve grubu, tam tahil iceren besinler ile
sut ve sut Urlnleridir. Azaltilmasi 6nerilen besin/besin gruplari ise; ilave seker
iceren besin ve igecekler, islenmis gidalar, yag icerigi ile tuz igerigi yliksek be-
sinlerdir (Bkz. Béliim 3-Okullarda Menii Planlama).

Okul 6ncesi ve okul c¢agl cocuklara yonelik menilerin planlanmasinda,
toplu beslenme diyetisyeninin ¢ocuklarin talepleri ve geri bildirimlerini dikkate
almasi, ebeveynleri saglikli menilerin olusturulmasi gerekliligi konusunda
bilgilendirmesi ve bu konuda hem yonetim hem de ailelerin destegini almasi
menl yonetim ve denetiminin daha etkin ve verimli bir bicimde ylruttlmesi
acisindan 6nemlidir.

1.3.3.2. is Yerlerinde ve isgiler icin Menii Planlama

Beslenme, fizyolojik gereksinimleri karsilarken ayni zamanda psikolojik
ve sosyolojik gereksinimlerin de karsilanmasini saglar. Bu gereksinimler
karsilanmadigl zaman kisinin beden, fizik ve ruh sagligi da dogrudan etkilenir.
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- I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI
Yetersiz ve dengesiz beslenme; yetiskinlik doneminde sismanlik, diyabet,
hipertansiyon, karaciger hastaliklari, arterosiklerotik hastaliklar, enfeksiyon
hastaliklari ve dis ¢lrikleri gibi bircok saglik sorununa yol agmaktadir. Ayrica

vicudun bagisiklik sisteminin zayiflamasina da neden olarak enfeksiyonlara
zemin hazirlamakta ve hastaligin tedavi slrecini geciktirmektedir.

Yasam boyunca tim bireylerin sagliginin korunmasi, iyilestirilmesi ve
gelistirilmesi, yasam kalitesinin arttirabilmesiicin yeme tutumve davranislarinin
ayni zamanda da besin secimini ve tiketimini etkileyen faktorlerin ve sebep
oldugu sorunlarin bilinmesi gerekmektedir. Besin se¢imi ve tliiketimini etkileyen
bircok faktor vardir. Bunlar; genetik, fizyolojik, psikolojik, ekonomik, sosyal ve
kllturel faktorlerdir. Ayrica besin se¢imi ve tliketimini bireylerin enerji ve besin
ogeleri ihtiyaclari, besinler hakkindaki yargilari, kilttrel aliskanliklari, tat, koku
ve doku gibi duyusal 6zellikleri, besine ulasilabilirlik, satin alma, hazirlama
asamalar gibi bircok slire¢ etkilemektedir. Yapilan calismalarda yetiskinler
arasinda besin secimini etkileyen en 6nemli faktorlerin; tat, saghk, maliyet,
satin almadaki ve hazirlamadaki besin glivenligi oldugu bulunmustur.

Is yeri saghgi gelistirme programlarinin yiritiilmesi hem isveren hem
de calisanlar icin saglik ve ekonomik kazanglar saglamaktadir. Bu programlar
kapsaminda bireylerin saglikh beslenmesinin tesvik edilmesi amaciyla kaliteli
bir toplu beslenme hizmetinin ylratilmesi, saglikli beslenme ve hareketli hayat
konularinda bireylerin farkindaliklarinin arttirimasina yonelik uygulamalarin
sirdiridlmesi 6nemlidir. Calisanlara yonelik sunulacak olan kaliteli toplu
beslenme hizmeti, galisanlarin verimliliginde artis, iyilestirilmis is yeri morali
ve is yeri kilturd, iyilestirilmis kurumsal imaj, artan motivasyon, is kazalarinda
ve saglik harcamalarinda azalmayi saglar. Calisanlarin is kollari da gbz oniine
alinarak gtinlik enerji ve makro ile mikro besin 6geleri gereksinimlerinin 2/5-
2.5/5’ini karsilayacak nitelikte mendulerin is yeri diyetisyeni/toplu beslenme
diyetisyeni tarafindan planlanmasi yapilmalidir (Bkz. Béliim 4-is yerlerinde
Menii Planlama ve Bkz. Béliim 5- isgiler igin Menii Planlama).

iscilere verilen yemeklerin, yalniz enerji yéniinden diisiiniilmesi,
diyetteki dengesizligin artmasina yol acabilir. is yerinde beslenme, gerekli
durumlarda evdeki beslenme yetersizligini kapatacak bicimde olmalidir. Cok
soguk ve c¢ok sicak ortamlarda calisan iscilerin enerji alimlari artmaktadir.
Agir islerde galisan isgilerin olasi enerji ve besin 6geleri a¢igini kapatmak icin
en az bir ara 6glin verilmelidir. Ad6lesan, gebe-emzikli, gece vardiyasinda
ve agir is sinifinda galisan iscilerde diyet protein miktari ve kalitesine dikkat
edilmelidir. Agir fiziksel aktivitesi olan iscilerde artan enerji gereksinimine
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paralel olarak diger besin égelerinin de yeterince karsilanmasi gerekir. isgi
menilerinde &zellikle toksik/zehirli maddelerle calisanlarin mendtlerinde A,
E ve C vitaminleri yeterli miktarda yer almalidir. Kursun, kadmiyum gibi agir
metallerin kullanildig1 sanayi dallarinda ¢alisan isgilerin maruz kaldiklari bu
toksik etkilerin azalmasi icin diyetlerinde yeterince demir, kalsiyum, C ve E
vitaminleri bulunmalidir. Radyasyon ve toksik kimyasallarla temasi olan isgilerin
E ve Cvitaminleri gereksinmeleri, enerji gereksinmesi artan iscilerin de B grubu
vitamin gereksinmeleri artmaktadir. Agir ve tehlikeli isler kapsaminda calisan
isciler basta olmak Uzere yeterli sivi alimi, susama duygusuna bakilmaksizin
saglanmalidir (Bkz.Béliim 5-isciler i¢in Menii Planlama).

1.3.3.3. Huzurevlerinde Menii Planlama

Yaslanma siireci ile beden yapisinda ve organ islevlerinde olusan fiziksel
ve fizyolojik degisiklikler yasli bireylerin besin alimini ve besinlerin viicutta
kullanimini, dolayisiyla beslenme durumunu ve sagligini etkilemektedir.
Bununla birlikte, yashlikta zamanla gelisen saglik problemleri ve fizyolojik
degisiklikler kismen yasam boyu, saglik ve beslenme aliskanliklarinin kot
olmasindan kaynaklanir. Saglikh yaslanan bireylerin ise yaslilikta fonksiyonel
diizey acisindan avantajli olduklari bilinmektedir. Bu avantaji saglamadaki
en 6nemli etken yasam bigimi, ozellikle beslenme aligkanliklari ve yeterli ve
dengeli beslenmedir. Ancak, yaslanma stireci istah ve besin tiiketimi Gizerinde
etkili olabilen fizyolojik, psikolojik ve sosyal degisikliklere neden olmaktadir.
Yaslilikta, yasam biciminde gorilen bu degisikliklerin getirdigi yetersiz ve
dengesiz beslenme riski nedeniyle huzurevlerinde kalan yaslilar igin kurumsal
beslenme hizmetleri 6nemlidir.

Yaslanmaiile bireyin beslenme diizeyini etkileyen bircok fizyolojik degisiklik
olusmaktadir. Bu degisiklikler gastrointestinal, lirogenital, solunum, sinir, kas-
iskelet, endokrin, kardiyovaskiler ve immin sistemlerde gerceklesmektedir.
Yash bireylerin besin alimini ve beslenme durumunu en 6nemli diizeyde
etkileyen degisiklikler ise gastrointestinal sistemde gorilmektedir. Yaslilik
slrecinde, gastrointestinal sistemde gorilen bu degisiklikler, gastrointestinal
sistemin etkin calismamasi ve tiiketilen besinlerin viicutta kullaniminin olumsuz
etkilenmesi sonucu, yaslh bireylerin beslenme yetersizliklerine daha duyarli
hale gelmelerine neden oldugu icin 6nemlidir. Gastrointestinal sistemde
gorilen ve beslenme durumunu 6nemli 6l¢lide etkileyen degisikliklerin yani
sira yaslilikta bobrek kitlesinde ve fonksiyonunda azalma, bobregin idrari
konsantre etme yeteneginin azalmasi, suyun yeterince geri emilememesi gibi
Urolojik sistem degisiklikleri ile dehidratasyon riskinin arttigi bilinmektedir.
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- I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI
Yaslilikta enerji saglama, viicut isisini ve kan sekeri diizeyini dizenleme, kaslar
icin gerekli proteinin yapimi, cinsiyet 6zelliklerinin korunmasi, kan basinci,

bagirsak hareketlerinin diizenlenmesi gibi fonksiyonlara sahip hormonlarda da
yasa bagh degisiklikler gorilmektedir.

Yasliikta kan damarlarinin elastikiyetinin azalmasi, arter ¢apinin
daralmasi ve damar kalinhiginin azalmasi, serum distk dansiteli lipoprotein
(LDL) kolesterol dlizeyinde ylikselme, serum yiliksek dansiteli lipoprotein
(HDL) kolesterol diizeyinde disme ve arter sertliginde artis gorilmektedir.
Yasa bagli olarak damar elastikiyetindeki azalma, kan basincinda degisimlere
neden olmakta ve sistolik kan basinci ylikselmektedir. Bu durum kalp-damar
hastaliklari iginde yaslilar arasinda en sik rastlanan hipertansiyonda etkilidir.

ilerleyen vyasla birlikte immin fonksiyonda da bozulma oldugu
bilinmektedir. Bu durum vyaslilikta enfeksiydz, inflamatuvar ve neoplastik
hastaliklarin insidansini arttirmakta, hastalik sonrasi iyilesme dénemlerini
uzatmaktadir. Yasla birlikte kronik hastaliklarin prevalansi ve bunun sonucu
olarak eslik eden diger hastaliklarda da artis gorilmektedir. Cok sayida
hastaligin bir arada bulunmasi mortalite, yasam kalitesi, prognoz, saglk
bakim ihtiyaci agisindan dnemli sonuglar dogurmaktadir; bu durum, var olan
hastaliklarin daha hizli ilerlemesine, yeni hastaliklarin zor teshis edilmesine ve
tedavi ajanlarinda istenmeyen etkilesimlere neden olabilmektedir.

Yashlar, toplumda yetersiz beslenme agisindan riskli gruplardan biridir
ve yaslilikta malnitrisyon, morbidite ve mortalite ile yakindan iliskilidir.
Yetersiz beslenme prevalansi, evde yasayan yaslilarda %5-10, kurumda kalan
yashlarda %30-60, hastanedeki yasllarda ise %35-65 olarak saptanmistir. Yine,
malnitrisyon riski altindaki yaslilarin ¢cogunlugunun huzurevinde yasayanlar
oldugu dikkati cekmektedir. Yashlikta, negatif enerji dengesinin olusmasina
neden olacak sekilde besin alimi reglilasyonunun bozulmasindan kaynaklanan
ve yasliik anoreksiyasi olarak da adlandirilan disik enerji alimi yaygin
gorilmektedir. Bu durum viicutta agirlik ve kas dokusu kayiplariyla ve yag
dokusunun azalmasiyla sonuglanabilmekte ve yashlar viicut agirliklarini tekrar
kazanamamaktadirlar. Azalmis enerji alimiyla yeterli protein ve diger besin
ogelerinin alimi da zorlagsmaktadir. Genis ¢apli bir ¢alismada yash kadinlarin
%47’sinin ve vyasl erkeklerin %24’Gnin mikro besin oOgelerinden yetersiz
beslendigi rapor edilmigtir. Yagh bireylerin folik asit, E ve D vitamini, B,, B,,
vitamini, kalsiyum ve c¢inko tliketimlerinin yetersiz oldugu bildirilmektedir.
Yashlarda artan osteoporoz riskine karsin artan laktoz intoleransi nedeniyle de
st ve Urinleri tiketimlerinde azalma oldugu gérilmektedir.
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Yaslilara yonelik sunulan beslenme hizmetlerinin baslica amaci; saglik ve
iyilik halini yikseltmek, yetersiz ve dengesiz beslenmeye bagli hastalik risklerini
azaltmak ve yasam kalitesini ylkseltmektir. Bu amagla, huzurevlerinde verilen
beslenme hizmetleri, besleyici yemeklerden olusan gekici bir sunum ve yemek
saatinde sosyal etkilesimi arttiran yemek atmosferi saglayarak yash bireylerin
yasam kalitesini olumlu yonde etkileme glicline sahip olmalidir. Huzurevlerinde
verilecek olan toplu beslenme hizmetleri, hem hastaliklardan koruyucu ve
hastalik strecinde sagligi gelistirici, hem de hastaliklara uygun tibbi beslenme
tedavisi saglayacak bir etkiye sahip olma hedefinde olmalidir. Yashlar, saglik
durumlari ve toplu alanlarda birlikte yasamalari nedeniyle diger yas gruplarina
gore daha yuksek besin zehirlenmesi insidansina ve riskine sahip gruplardandir.
Bu nedenle, yaslilara yonelik verilecek toplu beslenme hizmetlerinde besin
glvenliginin saglanmasi daha da dnem kazanmaktadir.

Kurumlarda yaslilar icin diyetisyenler tarafindan hazirlanan mendtilerin,
bireylerin Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER)'nde belirtilen enerji ve besin
ogesi gereksinimlerini karsilayan, kiltlrel ve bireysel tercihler ile beslenme
aliskanliklarini yansitan niteliklere sahip olmasi gerekmektedir. Toplu beslenme
diyetisyeninin, beslenme hizmetini ve tedavi edici diyetleri planlayip ytritmek
icin yash bireylerin karsilasacaklari riskleri ve elde edecekleri faydalari da
degerlendirmesi 6nemlidir. Diyetisyenlerin, huzurevlerinde ve diger alanlarda
kalan yash bireylerin gereksinimlerini karsilamak icin klinik becerilerini, bu
kurumlarin beslenme hizmetlerine adapte etmeleri 6nerilmektedir (Bkz.
Béliim 6-Huzurevlerinde Menii Planlama).

Gelismis (lkelerde, huzurevlerinde Beslenme Bakim Siireci olarak
da adlandirilan beslenme hizmetleri, bireysellestiriimis bakimin kalitesini
iyilestirmek icin tasarlanmistir. Huzurevlerinde verilen beslenme hizmetleri,
besleyici yemeklerden olusan cekici bir sunum ve yemek saatinde sosyal
etkilesimi arttiran yemek atmosferiile de yasli bireylerin yasam kalitesini olumlu
yonde etkileme potansiyeline sahiptir. Bu nedenle, beslenme hizmetleri,
yasli bireylerin yasamlarini devam ettirecekleri huzurevlerini secerken goz
onlinde bulundurduklari ve huzurevlerinde gegirdikleri yasamlari boyunca
onem verdikleri bir konudur. Diinyada, beslenme bakim siireci icinde ¢esitli
meni segenekleri ile sunulan ve temel olarak ayni amaca hizmet eden farkli
prensiplere dayall beslenme hizmeti modelleri kullaniimaktadir. Bu kapsamda
evlere yemek dagitimi, toplu yemek servisi, ara 6gln servisi, hafta sonu yemek
davetleri, sivi besin destekleri ve yemek/besin edilmesinin yani sira beslenme
egitimi ve danismanhgl da verilmektedir. Kurumsal bakim hizmeti veren
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kuruluslardan bazilari, bireysellestirilmis diyetleri uygulayabilmek amaciyla
“se¢cmeli menl” sunmaktadir. Bu tir kurumlarda, besinlerin yag, sodyum
ve seker icerikleri hakkinda bilgi vermek ve yashlarin, kronik hastaliklarina
uygun secim yapmalarina yardimci olmak icin cesitli isaretler veya renkli
simgeler kullaniimasi énerilmektedir. “Secimsiz menl” uygulayarak beslenme
hizmeti veren kurumlarda ise yash bireylerin besin tercihlerinin gbz énilinde
bulundurmasi gerektigi Gizerinde durulmakta, yasli bireylere monoton olmayan,
meni cesitliligi saglanmis bir beslenme hizmeti sunmak dnemsenmektedir.
Bazi llkelerde ise “restoran stiline sahip menilerle beslenme hizmetleri”
saglanmaktadir. Bu menilerde, kurumda vyasayan vyasl bireylerin en
begendikleri yemeklerin yer almasi onerilmektedir. Cogu kurum, “glintin 6zel
menisi” adi altinda geleneksel se¢imsiz meniiye ek olarak istege goére baska
yemekler de servis etmektedir. Kurumlarda uygulanan diger bir beslenme
hizmeti tipi olarak “agik blfe seklinde yemek servisi” goze carpmaktadir.
Bu tir beslenme hizmetinin, esnek yemek yeme saatleri icinde daha rahat
ve aceleci davranmadan yenen, biife masalarinda yemek buhariyla dagilan
kokusu ve renkli gorinimiyle istahi artiran yemeklerin besin tiketimini
arttirdigi bildirilmistir. Bu tr kurumlarda, gerektiginde yemek se¢imi yaparken
yasl bireylere yardim edilmekte ve ¢igneme-yutma sorunlarina ¢6ziim olarak
yumusak besinlerden olusan alternatifler de sunulmaktadir.

Beslenme servisinin, huzurevlerinde vyasayan bireyler icin giderek
artan, yash merkezli ve yasam kalitesine odakl hizmet egiliminin dnemli bir
parcasi haline geldigi yapilan calismalarla ortaya konmustur. Ginimizde
yasl bireylerin beslenme gereksinimlerine dikkat etmenin, fiziksel-mental
saglk ve yasam kalitesi icin hayati 6nem tasidiginin farkina varilmistir. Yasl
bireylerin yasadigi huzurevlerinde ve huzurevi yash bakim ve rehabilitasyon
merkezlerinde beslenme hizmetleri, besinin ve yemek yenen atmosferin
glivenligine ve kalitesine yonelmelidir. Bu dogrultuda kaliteli bir beslenme
hizmeti sunmak huzurevi beslenme servisi 6rglitiiniin amaci olmalidir.

Yasli bireyler beslenme hizmetlerinin kalitesini; yemeklerin lezzeti, tazeligi,
sunumu, besleyici 6zelligi, sicakhgl, porsiyon miktari, yemek servis saati ve
servis yapanlarin davranislarina gére degerlendirmektedir. Bunun yani sira
¢ogu saglik bakim kurumunda daha genis gesitlilige sahip besin segenekleri
sunulmasinin, tiketicilerin beklentilerini karsilayan beslenme hizmeti sunarak
memnuniyet diizeyini arttirdigi gésterilmistir. Bu nedenle menu c¢esitliligine,
kaliteli beslenme hizmetinin bir bileseni olarak bakilmaktadir. Meni
cesitliligindeki yetersizlikten kaynaklanan kalite eksikliginin, yeni meniler ve
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tarifeler gelistirerek, menide daha fazla segenek sunarak, uygun bir meni
donisima ile ve dizenli memnuniyet anketleri yapip yash bireylerden geri
bildirim alarak dizeltilebilecegi bildirilmektedir. Bu baglamda, beslenme
hizmetlerinden memnuniyet durumunun saptanmasi kalite iyilestirme
calismalarinin 6nemli bir pargasini olusturmaktadir.

1.3.3.4. Hastanelerde (Eriskin ve Cocuk) Menii Planlama

Hastanede yatan hastalara verilen toplu beslenme hizmetlerinin kalitesi,
hastanin hem klinik sonuglari hem de hastanede kalis siresini etkileyen
onemli faktorlerden biridir. Yatakli tedavi kurumlarinda, yetersiz beslenme
ve mevcut olan hastaligin olusturdugu klinik tabloya bagh olarak hastalarda
siklikla malnitrisyonla karsilasilmakta ve bu durum tedaviyi olumsuz
yonde etkilemektedir. Hastane beslenme hizmetlerindeki temel amag;
hastaliktan ve tibbi tedaviden (ilag, cerrahi vb.) dolayi besinlere karsi bireyin
yeme davranisinda, besinlerin sindiriminde, emiliminde, besin 0Ogelerinin
metabolizmalarinda olusan degisiklikler géz onlinde bulundurularak diyetin
uyarlanmasi ve bireylerin yeterli ve dengeli beslenmelerinin saglanmasidir.

Herhangi bir saglik sorunuyla hastaneye yatan hastalarin yeterli ve dengeli
beslenmesi tibbi tedavinin etkinliginin artmasi ve dolayisiyla hastanin iyilesmesi
acisindan son derece 6nemle Uzerinde durulmasi gereken bir konudur. Yetersiz
beslenme hastanede yatan hastalar igin ¢ok ciddi bir problemdir. Yapilan
arastirmalar hastanede kalan hastalarin %20-30’unun yetersiz beslendigini
ortaya ¢ikarmistir. Yetersiz beslenme hastanin iyilesme siiresinin dolayisiyla
da hastanede kalma siiresinin uzamasina neden oldugundan bu kurumlarda
beslenme hizmetleri cok 6nemli bir yer tutmaktadir.

Hastanelerde o6zel durumlarda hastalara verilecek vyiyeceklerde
standartlar olusturmak amaciyla menil kodlamalari yapilmakta ve o kodlara
06zgli mendler olusturulmaktadir. Rejim 1 (acik sivi diyet), Rejim 2 (koyu
sivi diyet), Yumusak Diyet ve Rejim 3 (normal diyet) meni kodlamalarinda
kullanilan standart menileri kapsamaktadir. Diyetlerin modifikasyonu hastaya
0zgli olmalidir. Hastanin beslenme durumunun klinik diyetisyen tarafindan
mutlaka degerlendirilmesi ve gerekli tibbi beslenme tedavisinin planlanmasini
takiben toplu beslenme diyetisyeni ile koordineli olarak hastalara yonelik
uygun mendlerin servis edilmesinin saglanmasi ve tiketim durumlarinin takip
edilerek gerekli glincellemelerin yapilmasi gerekmektedir.

Hastanede vyatan hastalarin meni planlamasinda dikkat edilmesi
gereken diger bir 6nemli nokta da kronik hasta gruplarina 6zgli mendlerin
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olusturulmasidir. Hastanin aldigi tani ve/veya klinik bulgulari tiketecegi besinin
tlriinde, miktarinda, kivaminda ve pisirme tekniginde degisiklik yapilmasini
gerektirebilir. Bu hastalarda hastanin klinik tani ve bulgularina yonelik diyet
ilkelerine uygun mendlerin olusturulmasi hastanin klinik seyrini etkileyecek

onemli bir faktordiir (Bkz. B6liim 8- Eriskin Hastanelerinde Menii Planlama,
Béliim 9-Cocuk Hastanelerinde Menii Planlama).

1.3.3.5. Cezaevlerinde Menii Planlama

Cezaevi ya da hapishane hikiim giymis kisilerin cezalarini ¢ekmeleri
icin tutulduklari yerlerdir. Buradaki hedef kitlenin temel gereksinmeleri olan
barinmanin yanisira beslenme gereksinimleri de karsilanmak durumundadir.
Hikdmlilerin/mahkumlarin - psikolojik  yapilari géz 6nine alindiginda,
verilecek toplu beslenme hizmetinin tim kalite kriterlerini karsilamasinin
yani sira, bu grubun bulundugu 6zel stres ortaminin da gbéz online alinarak
verilmesi gerekliligi vardir. Zaten mahkumiyetle cezasini cekmekte olan bir
kisinin ayrica beslenme basta olmak Uzere diger gereksinmeleri yoninden
cezalandiriilmamalari gerekir.

Mahkumlarin beslenmesi 5275 sayili Kanunun 72. maddesi uyarinca
mevzuatta yer almaktadir. Buna gore :

(1) HakUimluye Adalet ve Saghk Bakanliklarinca birlikte belirlenecek kalori
esasina gore, saghkli ve glicli kalmasi icin nitelik ve nicelik olarak besleyici,
saghk kosullarina uygun, makul gesitlilikte, yas, saglk, calistigi isin 6zelligi, dini
ve kultirel gerekleri gbz 6niinde tutularak besin verilir ve icme suyu saglanir.

(2) Hikumll, kendisine verilen glinlik besin ve ihtiyac maddeleri disindaki
ihtiyaclarini kurum kantininden saglayabilir. Kantini bulunmayan kurumlarda,
bu maddeler, idarenin izin ve kontrolii altinda disardan saglanabilir.

(3) Hasta hiktimliye, kurum hekiminin belirleyecegi besinler verilir.

(4) Kurumda annesiyle birlikte kalan gocuklara ve siit emziren annelere
durumlarina uygun gida verilir.

Cok genel ifadelerle belirtilen cezaevlerindeki beslenme hizmetlerinin
aslinda mahkumlarin stres ve olasi bozuk psikolojik yapilari gézoniine
alindiginda, 6zellikle de meni planlama asamasinda dikkat edilmesi gereken
onemli noktalar oldugu g6z ardi edilmemelidir.

Mahkumlar beslenmesi saglanacak hedef kitle olarak aldiklari ceza,
yasadiklari ortam vb. nedenlerle viicutlarinda serbest radikal yiiki, dolayisiyla
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oksidan stres yukli fazla olan gruplar arasinda sayilabilir. Bu nedenle
mahkumlara meni planlanirken, genel meni planlama ilkelerine uygun
mendler planlamanin yani sira, antioksidan vitamin ve minerallerden yeterli,
bol sivi iceren, posa icerigi yiksek bir orintiide olmasina 6zen gostermek
gerekir.

Cezaevlerinde menii planlama konusu ayrintili olarak “BOLUM 9” da
verilmistir.

1.3.4. Menii Performansi ve Memnuniyetinin Degerlendirilmesi

Meniler planlandiktan ve uygulandiktan sonra denetlenmelidir. Bu
planlayiciya menilerin performansinin / begeni ve tiketim diizeyinin nasil
oldugu hakkinda 6nemli bir bilgi verir. Bu amacla 6ncelikle diyetisyen tarafindan
mendilerin denetiminin yapilmasi énemlidir. Menil denetim formu yardimiyla
kontrol edilerek gerekli dizeltmeler yapildiktan sonra uygulanan meniiniin
tiketiciler tarafindan da degerlendirilmesi mendilerin performansini ortaya
koyacaktir. Menilerin planlandiktan sonra masa basinda uygulanmadan 6nce
denetiminde;

e Meni dizenlenen kurumun 6zelliklerine uygun mu?
e Menlde maliyet dengesine dikkat edilmis mi?
e Mevsimsel faktorler dikkate alinmis mi?

e Hazirlama pisirme yontemleri ve besin orlintlisi agisindan dengeli bir
dagilim gosteriyor mu?

e s yiki dagihimi, fiziksel kosullar ve ekipman dikkate alinmis mi?

e Menl yorgunluguna neden olabilecek tekrardan kaginilmis mi? gibi
sorulara cevap aranmalidir.

Menilerin uygulandiktan sonraki performans 06l¢iimu tlketicilerin
uygulanan mendleri degerlendirmesi ve denetlemesiile saglanir. Bu asamadaki
performans 6lglimiinde kullanilabilecek yontemler sunlardir:

1. informal yontem: Tiiketici goérisleri ve planlayicilarin gdzlemelerine
dayanan bir denetim yontemidir.

2. Formalyontem:Tabakartiklarive kazan artiklarinin saptanmasiyéontemidir.

3. Anket yontemi: Tuketicilere memnuniyet degerlendirme anketini
uygulayarak sonuglarin degerlendirilmesi yontemidir.
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Tuketicinin mentdeki ¢ grup yemegi tiketme durumu, tiiketmediyse
nedeni ve bunlarin sonucunda mentyl genel olarak begenip, begenmeme
durumu denetim ve degerlendirmede 6ne c¢ikmaktadir. Bu yontemlerle,
performansi degerlendirilen menilerde gerekli iyilestirmelerin yapilmasi,
gerekiyorsa tlketici egitimlerinin verilmesi, saglkli ve kaliteli beslenme
yoninden bilinglendirilmesi saglanir. Tiketici agisindan yemek hizmeti
performansi ve memnuniyet anket 6rnegi EK-3’de verilmistir.

Mendiilerde tliketici memnuniyetinin degerlendirilmesinde en etkin
yontemlerden birisi artiklarin takibi ve izlenmesidir. Menl planlamanin
temel ilkelerine uyulmamasi, tliketicilerin beslenme aliskanliklari ve
tercihlerine uygun meni planlanmamasi, yemeklerin tekrarlama sikliklarina
dikkat edilmemesi, cesitlili§in saglanmamasi, planlanan mentdeki yemek
gruplarinin uyumsuzlugu (renk, kivam, sicaklik vb.) nedeniyle tabak ve kazan
artiklari olusabilmektedir. Olusan bu artiklari en aza indirebilmek icin meni
planlama ilkelerine uyulmasi, tiiketici tercihlerinin, tlketicilerin 6zelliklerinin,
gereksinmelerinin goéz onilinde bulundurulmasi gerekmektedir. Meniilerin
Uretime gecilmeden performansinin degerlendirilmesine yonelik denetim
listeleri gibi araclar kullanilarak degerlendirilmesi artiklari en aza indirecektir.
Men performansi degerlendirme formu 6rnegi EK-4’te verilmistir.

1.4. SATIN ALMA VE DEPOLAMA

Tuketicilerin gunlik beslenme ihtiyacglarinin karsilanmasi amaciyla
yapilan yiyecek icecekle ilgili satin alma islemleri biyik énem tasimaktadir.
Satin almada temel amag, mevcut bitce olanaklari ile en ekonomik ve en
kaliteli besinlerin satin alinmasidir. Toplu beslenme hizmetlerine yonelik
tiim satin alma islemleri 4734 sayili Kamu ihale Kanunu’na (KiK) gore yapilr.
Diyetisyenler bu kanun kapsamindaki siireglerde ekibin asil Gyesi olarak goérev
yapmaktadir. Oncelikle ihalelerde idare tarafindan, Kanunun 18, 19, 20 ve
21 inci maddelerindeki hiikimler dogrultusunda, uygulanacak ihale usulii
belirlenir. Kanunun 20 ve 21 inci maddelerinde belirtilen hallerde belli istekliler
arasinda ihale usulii veya pazarlik usulii ile ihale yapilabilir. ihale ve/veya 6n
yeterlik dokiimaninin hazirlanmasindan o6nce idare tarafindan Elektronik
Kamu Alimlari Platformu (EKAP) lzerinden ihale kaydi yapilir. Temelde 3 farkli
ihale usulli bulunmakla birlikte temel ihale usuli acik ihale usuliidir. Kanunda
actke¢a farkl bir dizenleme getirilmedikge, ihalelerin bu usule gore yapilmasi
zorunludur.
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1.4.1. Hammadde ihalesinde Diyetisyenin Rolii

Hammadde satin alma islemlerinde dikkat edilecek en Onemli
hususlardan biri, kurulusun depolarinin sayisi ve kapasitesinin géz oniinde
bulundurulmasidir. Satin alma stireci, diyetisyenler tarafindan 6nceden
planlanmis olan meniler ve standart yemek tarifeleri kullanilarak alinacak
malzemelerin miktarlarininbelirlenmesiasamasiile baslar. Belirlenen miktarlara
istinaden KiK’in 12. Maddesine uygun sekilde idari ve Teknik Sartnamelerin
hazirlanmasi gerekmektedir. Kanun kapsaminda satin alma komisyonundaki
diyetisyenler, verimliligi ve fonksiyonelligi saglamaya yonelik olan, rekabeti
engelleyici hususlar icermeyen ve bitun istekliler icin firsat esitligi saglayan
bir Hammadde Teknik Sartnamesi (Yiyecek Spesifikasyonlari) hazirlamakla
yuktumltdar. Teknik Sartnamelerin hazirlanmasi satin alma siirecinin en 6nemli
basamagidir. Satin alinacak Griinlerin sahip olmasi gereken kalite standartlarini
belirten bu belgelerin hazirlanmasinda Tirk Gida Kodeksi ve ilgili tebligleri,
TSE Standartlari, 5996 sayili Veteriner Hizmetleri, Bitki Saghgi, Gida ve Yem
Kanunu, Tirk Standartlari Enstitisi (TSE) tarafindan tanimlanmis kriterler,
meslek odalari (Sebze ve meyveciler odasi, Kasaplar ve celepler odasi vb.),
pazar, piyasa gozlemleri/bilgisi ve konu ile ticari gazete, bulten vb. yayinlardan
faydalaniimahdir. Teknik Sartnamelerde Grliniin tam ad, kalite tanimi, standart
gramajl, kalite kontrol yontemleri, tasima ve ambalajlama kosullari, etiket
bilgileri gibi konular yer almahdir.

Gergeklestirilecek ihaleler icin olusturulacak ihale komisyonlarda KiK’in 6.
maddesinde belirtilen “.....ikisinin ihale konusu isin uzmani olmasi sartiyla...”
ibaresi geregi diyetisyenler bulunmasi zorunludur. ihale islemleri sonrasi
olusturulacak mal veya hizmet alimlarinin gergeklestirilmesi icin olusturulacak
“Muayene ve Kabul Komisyonlari” diyetisyenlerin diger 6nemli gérev alanidr.
Bu komisyonda gorev alan diyetisyenlerin teknik sartnamede belirtilen hususlari
Ozenli bir sekilde uygulamasi istenen kalite kriterlerini tasiyan yiyeceklerin
alinmasini saglayacaktir. EK-5’de bazi Uriinlere ait hammadde kalite kriterleri
orneklerine yer verilmistir.

1.4.2. Yemek Hizmetleri ihalesinde Diyetisyenin Rolii

Toplu beslenme sistemlerinde, yemek Uretimi kurum ici sartlar ile
saglanabildigi gibi ihale yoluyla hizmet de temin edilebilmektedir. Yiklenici
tarafindan yirutilecek olan yemek hizmetlerinde temel amaglar;

¢ Hizmet verilecek bireylerin yeterli ve dengeli beslenmelerini saglamak,
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e  Guvenli besin, kaliteli hizmet, duyusal kaliteyi korumak,

e Yemek hizmetlerinin her asamasinda hijyen ve sanitasyonu saglamak,

e En uygun maliyetle, glvenilir ve etkin kaliteli beslenme hizmetlerini
saglamak,

e Hizmetin alimi kapsaminda egitimli, bilgili ve deneyimli personelle
calismak,

e Hizmet kalitesinin ve memnuniyetinin izlenmesi ile sirekli iyilestirme
faaliyetlerini saglamakdr.

ihale usulii yemek hizmet alimi; yerinde hizmet alimi ve tasimali hizmet
alimi usullerine gore iki farkh sekilde yapilabilir. Yerinde hizmet alimi, mevcut
mutfakta var olan ekipmanlar ve yiklenici tarafindan temin edilen personel
ile hizmeti ylriitme veya mevcut mutfakta mevcut personel ile hizmeti
yuridtme gibi iki farkh sekilde yapilabilir. Tagimali sistemde ise merkez lretim
mutfaginda Uretilen yemekler uydu mutfaklara tasinmak kosuluyla hizmet
alimi gergeklestirilir.

Yemek hizmetlerinin ihalesinde yapilacak 6n hazirhk islemlerinin en
onemli asamalarindan birisi yaklasik maliyetin belirlenmesi ile hizmet teknik
sartnamelerinin olusturulmasidir. Yaklasik maliyetin belirlenebilmesi icin
diyetisyen tarafindan hizmetin sekli ve niteligi goz 6nliinde bulundurularak,
ozellikle uygulanmasi 6ngoriilen menl taslaklarinin, mentlerde yer alan
yemeklerin sikliklarinin ve menilerde esas alinacak standart gramajlarin
belirlenmesi gerekmektedir. Bu kapsamda, ilgili departmanlar ile toplu
beslenme diyetisyeninin koordineli ¢alismasi bir gerekliliktir. Standart
gramajlarin belirlenmesinde her hedef kitleye 6zgli mevzuat gereklilikleri
de dikkate alinarak yemeklerin icerisine giren besinlerin asgari dizeyde
kullanilmasi gereken net/ briit ve/veya cig/pismis miktarlarinin belirlenmesi
onemlidir. Bu miktarlarin belirlenmesinde gerek hedef kitlenin enerji ve
besin 6gesi gereksinimlerinin belirlenen miktarlarda karsilanmasi gerekse de
yemegin organoleptik 6zellikleri gz 6niinde bulundurulmaldir. Ek 6’da yetiskin
bireylere 6zgli yemeklerde asgari diizeyde olmasi gereken Standart Gramaj
listesine bir 6rnek verilmistir. Bu gramaj listesinde yer alan miktarlar Menii
Planlama ve Uygulama Rehberi'nde yer alan 0zel gruplara 6zgli hazirlanmis
bolimlerde belirtilen 6neriler dogrultusunda azaltilmali veya arttiriimahdir.
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Yemekihalelerinde diyetisyenin rol almasi gereken en 6nemlifaaliyetlerden
birisi de hizmet teknik sartnamelerinin hazirlanmasi asamasindadir. istenilen
kalitede hizmetin alinmasi icin, teknik sartnamelerde hizmetin her asamasinin
detaylari ile dokiimantasyonunun saglanmasi, hizmetin yiritilmesi, izlenmesi
ve denetlenmesine iliskin tim esaslarin belirlenmesinde toplu beslenme
diyetisyeni etkin rol almalidir. Hammadde dahil yemek hazirlama ve dagitim
hizmeti aliminda hazirlanacak hizmet teknik sartnamesinde diyetisyenlerin
aktif rol aldigi en 6nemli konu basliklari asagida verilmistir.

1. Hizmetin tanimi, isin niteligi ve siiresi

Bu maddede kag kisiye hizmet verilecegi, hedef kitlenin 6zellikleri (hasta,
refakatgi, saghk personeli vb.) ka¢ 6glin hizmet istendigi, uygulanacak meni
cesidi ve sekli, Gretim tipi (merkezi, geleneksel ve/veya yeni tiretim teknikleri),
servis tipi gibi kriterler acik¢a belirtilmelidir.

2. Hizmetin yiritiilmesine iliskin usul ve esaslar
- Istenilen hammadde kalite kriterleri,

- Meni planlama sireci (menilerin kim/kimler tarafindan planlanacag,
onaylanacagl, gerekli degisikliklerin nasil yapilacagi vs.),

- Menude yer alacak yemek sikliklari,
- Yemeklerde yer alacak malzeme miktarlari,
- Yemek servis saatleri,

- Satin almadan servise ve artiklarin kaldiriimasina kadar gegen sireglerde
uygulanmasi gereken kalite kriterleri, hijyen esaslari ve mevzuat geregi
gida glvenligi sartlarinin uygulanmasi, izlenmesi ve iyilestirilmesine iliskin
konular,

- Sahit numunelerin alinmasi, saklanmasi ve izlenmesine iligskin esaslar,

- Uretim ve serviste kullanilacak asgari diizeyde arag-gerecler ve nitelikleri
gibi konular detaylandirilmalidir.

3. Galistirilacak personele iliskin esaslar

Kaliteli bir toplu beslenme hizmetinin yirttilmesi icin calstirilmasi
ongorulen kilit personelin sayisi ve niteligi, personelin almasi gereken egitimler
ve konu basliklari, personelin istihdam alanina 6zgi kiyafet nitelikleri, temini
ve temizligine iliskin bilgiler gibi konular detaylandiriimahdir.

25

=
2
o O
@ =
=2
=
o

=g
e
&

Ri

=
=
@\
4]
=<
=
=
=
8
=
S
o
=




- I I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI
4. Hizmetin denetimine iliskin esaslar

idare tarafindan hizmetin nasil, ne siklikla, ne sekilde ve kimler tarafindan
izlenecegi ve denetlenecegine dair hususlar, dogrulama faaliyetlerinin
niteligi ve sikliklari, gida analizlerinin mali sorumlulugu, acil durumlarda
yapilacak faaliyetler ve olasi uygunsuzluklara iliskin yaptirnmlar gibi konular
detaylandirilmalidir.

1.4.3. Teslim Alma ve Depolama

Teslim alma asamasi Urlinlerin tedarikgilerden veya yiklenicilerden teslim
alindigi ve kalitesinin kontrol edildigi asamadir. Teslim alinacak malzemelerin
kurulusa getirilis bicimi, ambalaj ve paketleri, i¢ sicakliklari, nem ve pH gibi
diger belirlenen kriterlerin de teknik sartnamelerde ve ham madde kalite
kriterlerinde belirtilen kosullarla uygun olup olmadigi degerlendiriimeli ve
kayit altina alinmalidir.

Depolama asamasi; besinlerin satin alindiktan sonra depolanmalari
bozulmalarini ve zararli hale gelmelerini dnleme ve kontrolleri agisindan buyik
onem tasir. Toplu beslenme sistemlerinde en sik kullanilan depo tirleri; kuru
depolar, soguk depolar (et soguk deposu, sit, yogurt soguk deposu, sebze,
meyve soguk deposu, yemek soguk deposu, pasta soguk deposu), derin
dondurucu olarak siralanabilir. Besinler teslim alindiktan sonra uygun depolara
tasinmali ve uygun kosullarda depolanmalidir.

1.5. URETIM

Uretim asamasi 6n hazrrlik, hazirhk, pisirme, sogutma, yeniden
Isitma,porsiyonlama sireglerini kapsar.

On hazirlik: Bu asama; besinlerin hazirlik isleminden &nce tabi tutuldugu,
besinin glvenligini, pisirilme oOzelliklerini, lezzet ve aromasini artirmayi
amaglayan, besinlerin sindirimini kolaylastirmayi amaclayan islatma islemi
ve besinlerin kabuklarindan ve hasar gérmis bolimlerinden arindirilmasi
gibi cesitli islem basamaklarini icerir. Besinlerin hazirlik isleminden once
besin glvenligini artirmak igin uygulanan 6n hazirlik islemlerinden birisi
dezenfeksiyondur. Cig olarak tiiketilecek bazi besinlerin (sebze ve meyveler)
glvenli tiketiminin saglanmasi agisindan uygun yontemlerle dezenfeksiyonu
saglanmalidir. Besinlerin pisirilme 6zelliklerini, lezzet ve aromasini artirmayi
amaclayan 6n hazirlik islemi ise marinasyondur. Marinasyon islemi ile et, tavuk
ve balik gibi Grinlerin kolay pismesi saglanirken diger taraftan da lezzet ve
aromasinin artigi da saglanir.

26



Dondurularak depolanmis yiyeceklerin ¢ozdirilmesi de bir 6n hazirlik
islemidir. Cozdirme islemi sirasinda besinde patojen mikroorganizmalarin
Uremesini ve toksin olusumunu engellemek temel hedeflerdendir. Bu
amagcla; ¢ozdirme isleminin 4°C’de en fazla 48 saat icinde soguk depolarda
gerceklestirilmesi gerekmektedir.

Hazirlik: Bu asama soyma, dograma, 6n haslama gibi islemlerle besinlerin
pisirilmeye hazirlandig basamaktir. Hazirlik asamasinda kantite, besin 6gesi ve
kalite kayiplarinin minimuma indirilmesi hedeflenir.

Pisirme: Toplu beslenme sistemlerinde kullanilan pisirme yontemleri
nemli 1sida pisirme ve kuru isida pisirme yontemleri olarak iki baslk altinda
toplanabilir. Secilecek pisirme yonteminin besine 6zgli secilmesi son Uriinin
duyusal kalitesinin ve besin ogesi iceriginin kaybedilmemesi acgisindan son
derece 6nemlidir. Ayrica iyi kaliteli malzeme kullanimi, standart tarifelerdeki
tart, 6l¢l ve uygulamalara uyulmasi ve yemek hazirlandiktan sonra en uygun
sekilde korunmasi saglanmalidir. Pisirilen yemeklerin i¢ sicakhklarinin 70°C’de
en az 2 dakika ya da 72°C’de en az 15 saniye boyunca olmasi hedeflenir. Servis
edilene kadar i¢ sicakliginin 65°C ve (izerinde en fazla 2 saat kalmasi saglanarak
servis edilir.

Sogutma: Besinleri sogutmanin amaci depolama siiresini uzatmaktir. Toplu
beslenme sistemlerinde sogutma islemi ikiye ayrilir. Bunlardan ilki geleneksel
yontem ile sogutmaktir. Geleneksel yontem ile sogutma isleminde pisirilen
besinlerin i¢ sicakliklarinin 65°C’den 37°C’ye 2 saatte, 37°C’den 4°C’nin altina
4 saatte dusiriilmesi hedeflenir. i¢ sicakliklari beklenen sicakliklara diisiiriilen
yemekler 4°C ve altindaki sicakliklarda servise kadar bekletiimesi saglanir.
ikinci yontem olan hizli sogutma islemi de kendi icinde hizh sogutucularla
hizli sogutma ve hizh dondurma yontemi olarak iki baslk altinda toplanir.
Hizli sogutucular ile hizh sogutma isleminde pisirilen besinin i¢ sicakliginin
90 dakikada 3°C’nin altina inmesi saglanir. Hizlh sogutulan yemekler 4°C ve
altindaki sicakliklarda en fazla 5 glin depolanarak servise kadar bekletilebilir.
Hizli dondurma isleminde ise hizli dondurucular kullanilarak 90 dakikada
-5°C’nin altina inmesi saglanir. Hizh dondurulan yemeklerin -18°C’de en fazla 8
hafta depolanmasi saglanir.

Yeniden isitma: Sogutulan ve sicak servis edilecek yemeklerin ig
sicakliklarinin 70°C’de en az 2 dakika ya da 72°C’de en az 15 saniye boyunca
olmasi hedeflenir. Servis esnasinda yemeklerin i¢ sicakliginin 65°C ve lzerinde
olmasi ve en fazla 2 saat icerisinde servisinin saglanmasi gerekir. Yeniden isitma
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isleminde mikrodalga firinlar, buharli firinlar, kombine firinlar gibi ekipmanlar
kullantlir.

Porsiyonlama: Hazirlanan yemeklerin servis edilmeden o©nce tiliketici
grubunun Ozelliklerine ve yas grubuna gore hijyen kriterlerine dikkat edilerek
porsiyonlandigl asamadir. Bu asamada miktar ve porsiyon kontrolini dogru
yapmak son derece dnemlidir.

1.6. SERVIS VE ARTIK/ATIK YONETiMI

Servis asamasi; yiyecek ve iceceklerin tiketicilere servis personeli
tarafindan uygun takimlarla ve belirli servis ilkelerine gére sunulmasidir. Servis
asamasinda lezzet, kalite ve besin glvenligi ilkeleri dikkate alinmalidir.

Atik yonetimi atiklarin minimizasyonu, ara depolanmasi, gerekli oldugu
durumda atiklar icin aktarma merkezleri olusturulmasi, atiklarin tasinmasi ve
geri kazanimi i¢in uygun merkezlere iletilmesi slireglerini iceren bir yonetim
bicimidir. Uretimde kullanilan meyve ve sebzelerin kabuklari ile diger
hammaddelerin tGretimde kullanilmayan bolimleri (kemik, deri vb.), kullanilan
malzemelerin ambalaj materyalleri, bitkisel atik yaglar ise toplu beslenme
sistemlerinde olusan atik kapsaminda ele alinmaktadir. Olusan atiklarin
cevre ve insan sagligina zarar vermeden uzaklastirilmasi saglanmahdir. Evsel
atiklarin uzaklastirilmasi Atiklarin Kontroli Yonetmeligi’ne, ambalaj atiklarinin
uzaklastirilmasi ise Ambalaj Atiklarinin Kontroli Yonetmeligi’'ne uygun olarak
yapilmalidir. Bitkisel atik yaglarin uzaklastirilmasi Bitkisel Atik Yaglarin Kontrolii
Yonetmeligi’'ne gore geri kazanilmasi ve uzaklastiriimasi saglanir. Bitkisel Atik
Yaglar Cevre ve Sehircilik Bakanhgi'nin yetkilendirdigi kuruluslara teslim edilir.

Toplu beslenme sistemlerinde artiklar kazandaki yemek artigi ve tabaktaki
yemek artigi olarak karsimiza ¢cikmaktadir. Kazan artiklari temel olarak menu
planlama ilkeleri, porsiyon kontrolii ve standart tarifelere uyulmamasi
nedenleriyle olusurken; tabak/tepsi artiklari yemek memnuniyetsizligi basta
olmak lzere hazirlama, pisirme ve servis ilkelerinin uygunsuzlugu, porsiyon
kontrollindeki hatalar gibi nedenlerle olusabilmektedir.

Toplu beslenme sistemlerinde menii planlamadan servise kadar gecen tiim
sureclerde artik ve kayiplarin uygun yontemler ile azaltilmasi/onlenmesi gerek
ekonomik kayiplarin azaltilmasi gerekse de tiiketici memnuniyetinin arttirilarak
kaliteli toplu beslenme hizmetleri hedeflerine ulasmada 6nem tasimaktadir.
TB’de cesitli asamalarda artik ve kayiplar olmaktadir. Bunlar nedene yonelik
¢OzUm Onerileri ile birlikte asagida siralanmistir.
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Satin alma kaynakh artiklar

Satin alma sirasinda miktar tayininin dogru yapilmamasi, siparis
istek formunun rasyonlara uygun hazirlanmamasi, hammaddelerin kalite
kriterlerinin teknik sartnamelerde uygun sekilde belirtiimemesi nedeniyle
artiklar olusabilmektedir. Satin alma kaynakli olusan artiklari 6nlemek igin etkin
stok takibi, standart gramajlar kullanilarak rasyonlarla uyumlu miktarlarda
hammadde siparisi verilmesi, teknik sartnamelerin glincel mevzuata uygun
olarak hazirlanmasi gerekmektedir.

Teslim alma kaynakl artiklar

Teslim alma sirasinda muayene komisyonu tarafindan kalite ve kantite
kontroliiniin hammadde kalite kriterlerine gore yapilmamasi nedeniyle artiklar
olusabilmektedir.

Depolama kaynakl artiklar

Teslim alinan hammaddelerin uygun depolara zamaninda tasinmamasi,
depolama ilkelerine uygunsuz depo diizeni ve kosullari, depo sicaklik ve
neminin dizenli kontrol edilmemesi, ilk giren ilk gikar ilkesine uyulmamasi,
depolarda etkin hasere kontrolinin yapilmamasi, stok kontrollnin
yapilmamasi nedeniyle artiklar ve besin degeri kayiplari olusabilmektedir.
Bu artiklari 6nlemek icin ihtiyaca uygun depo alani saglanmasi, depolamada
kullanilacak uygun ekipmanlarin saglanmasi, depo sicaklik ve nemlerinin
dizenlikalibrasyonu yapilantermohigrometrelerle kontrol edilmesi, etiketleme
sisteminin gelistirilmesi, hasere kontrollinlin saglanmasi i¢in periyodik olarak
ilaclama yapilmasi, stok takibi icin kayitlarin tutulmasi gerekmektedir.

Uretim kaynakh artiklar

Sebze ve meyvelerin soyma ve dograma islemlerinde yapilan uygulama
yanlislari, hazirlama ve pisirme alanlarinin fiziksel kosullarinin uygunsuzlugu,
ekipman ve arag gereg yetersizligi, stire-sicaklik takiplerinin yapilmamasi, Griine
0zgl hazirlama ve pisirme yonteminin uygulanmamasi, hazirlama, pisirme,
sogutma, dondurma, ¢ézdiirme ve yeniden isitma basamaklarinin teknigine
uygun gerceklestiriimemesi nedenleriyle tiretim kaynakli artiklar ve besin 6gesi
kayiplari olusabilmektedir. Sebze ve meyvelerin soyma ve dogranmasi igin
otomasyonun tercih edilmesi, tiretim yapilacak mutfak alanlari ve ekipmanlarin
Uretim kapasitesine uygun secilmesi, slre-sicakhk takiplerinde gorev alacak
personelin egitimi ve etkin kayit sisteminin kurulmasi, uygun hazirlama ve
pisirme yontemlerinin tercih edilmesi ile her asamada gorev alacak personelin
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gorev tanimlarina yonelik egitilmesi ile Gretim kaynakli artiklar ve besin 6gesi
kayiplari dnlenebilmektedir.

Servis kaynakli artiklar

Porsiyonlama kontroliiniin saglanmamasi, servis edilecek yemeklerin
bekletildigi benmarilerin sicaklik kontrollerinin yapilmamasi, ekmeklerin servis
bankosunda yemekten 6nce sunulmasi, hastalarin tetkik zamanlarina dikkat
edilmeden yemek servisi yapilmasi, servis personelinin hijyen ve sanitasyon
kurallari ile servis ilkelerine uygun hizmet etmemesi kaynakli yemek artiklari
olusabilmektedir. Bu artiklari 6nlemek icin porsiyonlamanin standart tarifelere
uygun yapilmasi, benmari sicakliklarinin kontrol ederek kayit altina alinmasi,
ekmeklerin servis bankolarinin sonuna vyerlestirilmesi, hastalarin tetkik
zamanlari g6z onlinde bulundurularak yemek servisinin yapilmasi, servis
personelinin servis ilkelerine yonelik egitim almasi servis kaynakh artiklari
onleyebilmektedir.

1.7. HiZMET SURECLERINDE GIDA GUVENLIGINiIN SAGLANMASI

Yunanca sagliga yararli anlamina gelen “hygieinos” anlamina gelen hijyen
kelimesi, TBS'lerde gida islemede yer alan bitin sirecleri temiz tutmak icin
gerekli olan kosullari ifade etmektedir. Latincede temizlik ve saglik anlamlarina
gelen “sanus” kelimesinden tiliretilen sanitasyon ise ortamin hastalik yapan
mikroorganizmalardan arindirilmasi olarak kullaniimaktadir.

Gida isletmelerinde ve TBS’lerde besinler kimyasal, fiziksel veya biyolojik
yollarla kirlenmekte ve kontamine olabilmektedir. Fiziksel kirlenme besinin
tas, toprak ve kil gibi materyaller ile kontamine olmasina sebep olurken,
kimyasal kirlenme deterjan veya dezenfektan kalintisi gibi kimyasallarla ve
biyolojik kirlenme de hastaliklara sebep olan mikroorganizmalarla kontamine
olmasi sonucunda meydana gelmektedir. Besin kaynakli hastaliklarin ¢ogu
karin agrisi, ishal, kusma ve ates ile karakterize olarak seyredebilmekte ve
cogunlukla gastrointestinal sistemi etkilemektedir. Bu tablo halk arasinda besin
zehirlenmesi olarak ifade edilmektedir.

1.7.1. Besin Zehirlenmeleri ve Nedenleri

Besin kaynakli hastaliklar tiim diinyada 6nemli bir morbidite ve ekonomik
kayip nedenidir. Giderek buyilyen bir halk saghg sorunu olusturmakta ve
tim diinyada milyonlarca insan icin yasami tehdit eder hale gelmektedirler.
Gelismekte olan Ulkelerde besin kaynakl hastaliklar 6zellikle bebeklik ve
cocukluk déneminde ishalle birlikte goriilmekte, 5 yas alti yaklasik 1,5 milyar
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gocugun ishalli hastaliga yakalandigi ve 3 milyondan fazlasinin 6ldiGgi tahmin
edilmektedir. Ayrica toplumlarin giderek artan bir kesimi besin kaynakh
hastaliklara daha hassas hale gelmektedir. Besin kaynakli salginlarin biyuk
cogunlugu mikrobiyal bulasma sonucunda meydana gelmektedir. Artan
endustriyellesme ve sehir hayati, gida zincirinin daha uzun ve karmasik hale
gelmesi, sehirlesme ve hizh niifus artisi, gida ve sularin bulasma riskinde
artislar, artan et, stit, kimes hayvanlari ve yumurta gibi hayvansal besinlerin
tiketimi, gida ve yemlerde ithalat ve ihracattaki artis, turizmin yayginlasmasi,
degisen yasam kosullari sonucunda toplu yemek hizmetlerinden yararlanma
oranindaki dramatik artis gibi nedenler 6zellikle mikrobiyal risklerdeki artisi
da beraberinde getirmektedir. Gidalar araciligi ile insanlarda meydana gelen
hastalik ve zehirlenme nedenleri ¢ok gesitlidir. Bunlar arasinda dogrudan
mikroorganizmalar ve toksinleri, mantar zehirlenmeleri, agir metaller basta
olmak Uzere kimyasal zehirlenmeler, bitkilerin neden oldugu zehirlenmeler
Onem tasimaktadir.

Besin kaynakli hastaliklari Diinya Saghk Orgiitii soyle tanimlamaktadir:
“gida ve su tliketimi yolu ile enfeksiyon veya toksikasyonlarin sekillendigi
hastaliklardir. Hastaliklari Kontrol ve Onleme Merkezi (CDC) tarafindan yapilan
tanimlamaya gore, bir besin zehirlenmesi veya yaygin bir besin enfeksiyonunun
oldugunun kararlastirilmasinda, iki veya daha fazla sayida insanin ayni hastalik
deneyimini yasamasi, genelde sindirim sisteminde, ayni gidanin/triinin
tiketilmesi sonucunda belirtilerin ortaya c¢ikmasi, bunlarin epidemiyolojik
analizle hastaligin kaynagi olarak gida/triinin olmasi gibi kriterlerin bir arada
olmasi gerekir. Besin kaynakl hastaliklar bu hastaliga neden olan patojen
organizmanin gidada lremesi ve insan vicudunda hastaligin ortaya cikis
sekline bagh olarak enfeksiyonlar, intoksikasyonlar ve toksi-enfeksiyonlar
olarak tanimlanmaktadir.

1.7.1.1. Besin Enfeksiyonlari

Patojen mikroorganizma ile bulasmis gida ve suyun tiiketilmesi ile ortaya
cikar. Pek ¢ok besin zehirlenmesine neden olan mikroorganizma bu sinifa
girmektedir. Enfeksiyonlarda gida ile birlikte tiketilen canl mikroorganizma
midedeki asit ortami asarak bagirsak epitelyum hicrelerine yerlesmekte,
burada kolonize olarak aktif invazyon araciligi ile veya fagositik M hiicrelerine
yerleserek bagirsak bariyerini asip diger dokulara tasinabilmektedir. Bazi
mikroorganizmalar sadece lokal doku hasarlarina neden olarak hastaliga
neden olurken bazilari (Listeria monocytogenes gibi) lenf bezlerine, karacigere,
beyin ve diger organlara yayilabilmektedir. Besin kaynakli enfeksiyonlarda
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semptomlar, infektif mikroorganizmanin 6zelligine, dozuna, etkilenen doku
ve organa ve bireysel savunma mekanizmasina bagli olarak degisir. Besin
enfeksiyonuna neden olan diizey oldukca degisken olmakla birlikte genellikle

hastaliklara sebep olma diizeyleri 10° olarak ifade edilir. Tuketime hazir gidalar
icin belirlenen limitler glincel mevzuatta belirtilmistir.

1.7.1.2. Besin intoksikasyonlan

Besin intoksikasyonlari, mikrobiyal kaynakli toksin iceren besinlerin
tlketilmesi sonucunda ortaya cikar. Besinde toksin Ureterek zehirlenmeye
neden olan bakteriler baslica Staphylococcus aureus, Bacillus cereus ve
Clostridium botulinum’dur. Diger taraftan, belirli kiiflerin sekonder metaboliti
olarak Uretilen mikotoksinler de besin intoksikasyonu etmenlerinden
birisidir. Ancak bu mikotoksinler genellikle karsinojenik 6zellik gbstermekte
olup gastrointestinal etkiler de gosterebilmektedir. Besin intoksikasyonuna
sebep olan toksin, besinde etken olan mikroorganizmanin iremesi sirasinda
Uretilmekte olup C.botulinum toksini istya duyarli iken S.aureus toksini ise I1siya
oldukga direnclidir. Ayni sekilde kiifler tarafindan retilen mikotoksinler de isiya
karsi oldukca direnclidir. Dolayislyla besin intoksikasyonunun goriilebilmesiigin,
besinde etken mikroorganizma bulunmasa bile toksiniceren besinin tiiketilmesi
yeterli olmaktadir. Besin intoksikasyonu belirtileri ise besinin tiketilmesinden
kisa bir sire sonra acgiga cikarken; enterotoksinler gastrointestinal sistemi,
norotoksinler sinir sistemini etkiler. Besin intoksikasyonu belirtileri arasinda
genellikle ates yoktur. Bulanti ve kusma ile seyreden bir tablo s6z konusudur.

1.7.1.3. Besin Toksi-enfeksiyonlari

Besin toksienfeksiyonlari, besinintoksikasyonlarive besin enfeksiyonlarinin
kombinasyonu olarak ifade edilmektedir. Besin toksienfeksiyonunda, etken
olan bakteri insanda Urer veya toksin Uretir. Clostridium perfringens, Bacillus
cereus ve enteropatojenik E.coli kaynakl gastroenteritler toksi-enfeksiyon
olarak siniflandirilir. Besin intoksienfeksiyonu tablosunun goérilmesi icin
kontamine olmus besin ile birlikte viicuda alinan bakteri bagirsakta sporlanir
veya toksin Uretir.

1.7.2. Besin Zehirlenmelerini Onleme Yollan

Toplu beslenme sistemlerinde olusabilecek besin kaynakl hastaliklarin
onlenebilmesi icin personel hijyeni, arag-gere¢ hijyeni ve besin hijyeninin
saglanmasi son derece dnemlidir.
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1.7.2.1. Personel Hijyeni

Gida isleyiciler genellikle hastalik yapan mikroorganizmalarin besinlere
tasinmasinda o6nemli bir etkendir. Personel kaynakli kontaminasyonlari
onlemek icin iyi Gretim uygulamalari kapsaminda ve mevzuatin 6ngordigi
temel kisisel hijyen ilkelerine bagli kalinmasi son derece 6nemlidir.

Kisisel hijyen, bireyin kendi saghgini devam ettirmesi icin yaptigi 6zbakim
uygulamalarini icerir. Bu kapsaminda, basta eller olmak lizere, deri, sag, disler,
genel vicut temizligi ve istihdam alanina uygun giyilen kiyafetler yer alir.

El temizligi kisisel hijyenin ilk adimidir. El yikama, ginlik yasanti icinde
her seyden dnce kisinin kendi saghgi icin dnemliyken, calisma ortaminda, diger
kisilerin sagligi icin de Gnem kazanmaktadir. Deride bulunan kalici flora; derinin
derin tabakalarina yerlesmis olan mikroorganizmalardan olusur ve normal
insanlarin ¢cogunda benzerdir. Bu floranin karakteristik Gyeleri deri disinda
hastalik olusturmazlar ve deride olusturduklari enfeksiyonlar sinirlidir. Gegici
flora ise bireyin tukdrik, burun ifrazati vb. ile kirli arag ve gereclerden bireyin
eline bulasan ve derinin ylizey kismina yerlesen mikroorganizmalardir. Hastalik
olusturma potansiyelleri yiksektir ve toplu beslenme c¢alisanlarinin kisisel
hijyen yetersizlikleri nedeniyle olusan besin kaynakli hastaliklarin ¢ogundan
sorumludur.

Kisisel hijyenin saglanmasinda uygun el yikama tekniklerinin kullanilmasi
onemlidir. Personelin c¢alismaya baslamadan o©nce, tuvaleti kullandiktan
sonra, gida isleme alaninda her girip ¢iktiginda, burun veya viicudun diger
bolimleriyle temas gerceklestiginde, eldiven kullanmadan 6nce ve sonra,
¢Op atildiktan sonra ve beklenmeyen bir kirlenme gerceklestiginde ellerin
yikanmasi konusunda personele egitim verilmesi ve etkin el yikama ilkelerinin
anlatilmasi son derecede 6nemlidir.

Ozellikle ¢ig et isleme alanlarindan islenmis ve/veya yari islenmis besin
alanlarina geciste uygun el yikama sonrasinda mutlaka ellerin dezenfekte edil-
mesi gerekir. El dezenfeksiyonunun yapilmasi gereken bir alan da tuvaletlerdir.
Ellerde olusabilecek mikrobiyal bulas riskinin ortadan kaldiriimasinda tuvalet
sonrasl el yikama tek basina yeterli degildir. El dezenfeksiyonun amaci ellerdeki
bakterilerin en etkili ve hizli bir sekilde ortamdan uzaklastirilmasidir. Burada
antiseptik ozelliklere sahip dezenfektan kullanilmasi 6nerilmektedir. Bunun
icin antiseptik sollisyondan 3-5 mL alinarak, yarim dakika her iki el birbirine
strtlllr, ovusturulur. Bu islem sirasinda antiseptik maddenin ellerin her tarafi
ve parmak aralari ile temasi saglanir. El dezenfeksiyonu, tam olarak el yikama-
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nin yerini almamali, mutlaka uygun teknik ile el yikama sonrasi temiz ellere
uygulanmalidir.

TBS’lerinde ozellikle 1sil islem uygulanmayacak (soguk sandvicler, salatalar
vb.) besinlerin hazirlanmasinda, ¢ig etler ile temasta ve yemeklerin servisi
esnasinda mutlaka tek kullanimlik steril eldivenler kullaniimalidir. Eldiven
giyilmeden 6nce eller mutlaka teknigine uygun yikanmalive eller kuru olmalidir.
Eldivenler, yirtilma sonrasi derhal degistirilmeli, ellerin kirlenmemesi igin degil,
besinleri kirletmemek amacl kullanildigi unutulmamahdir. Cig etler ve besinler
ile temas sonrasi ayni eldiven ile pismis besinlere temas edilmemeli, eldivenler
yikanarak tekrar tekrar kullanilmamalidir.

Deride olusan kesikler bulas riskinin arttirir. Enfeksiyonlu yaralari olan
personelin besin tGretim ve servisi ile ugrasmasi kesinlikle engellenmelidir. Basit
cizik veya yaralarin su gecirmez bandaj ile tamamen kapatilmasi, kullanilan
yara bandi/bandajin gida isletmeleriicin 6zel olarak hazirlanmis ve mavi renkte
olmasi tercih edilmelidir.

Gidalarda sag, kil gibi fiziksel bulaslara siklikla rastlanmaktadir. Sac dipleri
mikroplarin yasamasi icin ¢ok uygundur. Kafa derimizde 1 milyon adet/cm?
bakteri (6zellikle Staphylococcus aureus) bulunur ve bu nedenle de saglarin
temizligi ve bakimi kisisel temizlik acisindan biyik 6nem tasir. Toz ve oli
kirlerin uzaklastirilmasi i¢cin saglar diizenli olarak firgalanmalidir.  Kadin
personel mutlaka saglarini arkada toplamali ve bone takmali, erkekler ise sag
doékilmesini dnleyecek seklide bone/kep giymelidir.

1.7.2.2. Arag-Gereg Hijyeni

Toplu beslenme sistemlerinde Uretilen yemeklerin saglik kosullarina uygun
olmasi icin hazirlanmasi, pisiriimesi ve saklanmasi asamalarinin her birinde
kullanilan arag-gereglerin hijyenik olmasi son derece onemlidir. Mutfak ve
yemekhane giinlik kullanim sonrasi temizlenmeli ve kullanilan arag-gereglerin
ise her kullanimdan sonra uygun temizleyiciler ve dezenfeksiyonlar ile hijyeni
saglanmalidir. Her bélimde kullanilan ekipmanlarin tanimlanmasi, mimkiinse
renkli kodlanmasi ve bu yolla ekipmanlarin farkh bélimlerde kullanimlarinin
engellenmesi de olasi kontaminasyonu 6nlemede 6nemli bir yoldur. Arag-
gere¢ ve ekipman hijyenine yonelik TBS'lerde yapilabilecek uygulamalar
hijyenik mutfak planlama ilkelerinden baslayarak kullanilacak kimyasallarin
ozelliklerine kadar ¢ok genis bir yelpazede incelenebilmektedir. Diger taraftan,
arag-gere¢ ve ekipman hijyeni TBS'lerde yapilacak diizenlemelerin diizenli
periyotlarla kontrol edilmesi ve etkinliginin degerlendirilmesi de ¢cok 6nemlidir.
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Bu noktada gida giivenligi yonetim sistemlerinden yararlanmak gerekir.
1.7.2.3. Besin Hijyeni

Besin hijyenini tehdit eden ana tehlike, besinin insan sagligina zarar verici
herhangi bir madde haline donlismesidir. Bu bulaslar, gida isletmeye gelmeden
once gerceklesebildigi gibi isletmeye geldikten sonra da gerceklesebilmektedir.
Dolayislyla satin alma, teslim alma, depolama, hazirlama, pisirme, servis gibi
Uretim prosesinin her asamasinda besin hijyenini korumaya yonelik 6nlemlerin
alinmasi ve gerekli kontrollerin saglanmasi gerekir.

Besinlerin glvenilir yerlerden ve satin alma ilkelerine uygun olarak
alinmasi, daha isin basinda hem besin glvenligi hem de ekonomik yénden
yarar saglar. Satin alinan besinlerin “Hammadde Kalite Kriterlerine” (EK-5)
uygun satin alinmasi ve teslim alma asamasinda gerekli kontrollerin yapiimasi,
satin alma asamasinda hijyenin saglanmasinda 6nemli bir adimdir. Teslim
alinan besinlerin uygun depolara yerlestiriimesi ve depolama ilkelerine
(sicaklik, siire, depolama diizenleri, etkin ve diizenli depo temizlikleri) uygun
depolanmasi besin hijyeninin korunmasinda bir diger 6nemli asamadir.
Besinlerin hazirlanmasinda uygulanacak ayiklama, yikama, dezenfeksiyon ve
durulama gibi hijyen kurallarinin besinin yapisina ve 6zelliklerine uygun olarak
(konsantrasyon, muamele sireleri vb.) gerceklestirilmesi gerekir. Pisirme
asamasi ise 6nemli Gretim proses basamaklarinin basinda gelir. Bu noktada
besin glvenligini saglamak icin uygulanacak sicaklik- siire kombinasyonunun
saglanmasinin takibi ¢ok ©nemlidir. Besinlerin glvenligini saglamak igin
belirlenen kritik limitlerden birisi olan sicaklik-siire degerleri saglandiktan
sonra Urlinlin servis edilene kadar uygun kosullarda (sicaklik-stre) bekletilmesi,
gerekiyorsa yeniden isitilmasi ve servisi asamalarinda uygulanan sicaklik-stire
kritik limitlerinin de takip edilmesi son Urinin glvenligini etkin kilmayi saglar.

Gida isletmelerinde Urlnlere 6zgi tehlikelerin tanimlanmasi, tanimlanan
tehlikelerin azaltilmasi ve/veya tamamen ortadan kaldiriimasina yonelik
onlemlerin alinmasi, alinan onlemlerin izlenmesi ve kontrol énlemlerinin
strdirulebilirliginin saglanmasi 6nemlidir. Gida glivenliginin saglanmasinda
mevzuat kapsaminda Tehlike Analizinde Kritik Kontrol Noktalari (HACCP)
sistemi temelli gida glivenligi yonetim sistemlerinin kurulmasi ve siirdtrilmesi
bir zorunluluktur.
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1.7.3. Gida Giivenliginde Kritik Kontrol Noktalarinda Tehlike Analizi
(HACCP)

HACCP, tehlikelerin sistemli bir yaklasimla onceden tahmin edilerek
onlenmesine dayali bir gida glvenligi sistemidir. HACCP, mevzuat geregi
TBS’lerde glivenli gida tGretiminde tim proseslerde uygulanmasi, sirdirilmesi
ve izlenmesi gereken en temel gida glvenligi yaklasimidir. TBS'lerde karsi-
lasilan problemlerin HACCP tabanli gida glvenligi yonetim sistemlerinin
gerekliliklerinin uygulanmasi ile daha kolay ¢ozllebilecegi ve gida glvenligini
saglamada sifir hataya yakin bir tretimin gerceklestirilebilecegi asikardir. Gida
glivenligi basite indirgenecek siradan bir hizmet degildir. HACCP sistemi, gida
zincirini hammadde Ureticisinden tliketim asamasina kadar kapsayan, her
turlu olasi tehlikenin 6nceden degerlendirilerek gerekli 6nlemlerin alinmasiyla
risklerin en aza indirildigi proaktif bir “risk yonetim” sistemidir. HACCP;
fonksiyonlari birbirine bagimli olan, birbirini etkileyen ve birbirinden etkilenen,
kendine 6zgli kurulu mekanizmalari bulunan, denetlenebilen, organize ag
yapilarindan olusmaktadir.

HACCP sisteminde uygulamalarin tiim asamalarinda tehlike ve risk analizi
yapilir ve tehlikeler olusmadan dnlemler alinir. Dogru yapilan bir tehlike analizi
kurulusun Grin glvenligini saglamada ve gelistirmedeki etkinligini ortaya koyar.
Dolayisiyla kurulus icin savunma araci konumundadir. Bu sistem temelde son
Grtindeki kontrole bagh gecikmeler veya doniisimsiiz olumsuzluklar sonucu
gelisebilecek tehlikeleri engelleyen koruyucu onlemleri bastan belirlemeyi
prensip edinmistir. HACCP sistemi; besinler Gzerinde olusabilecek biyolojik,
kimyasal, fiziksel tehlikeleri olusmadan 6nce saptayarak ortadan kaldirmaya
yonelik bir belirleme aracidir. HACCP sisteminin en belirgin ve yararh ozelligi,
tiiketici saghgini korumada ¢ok 6nemli bir ara¢ olmasidir. Ote yandan, HACCP
uygulayan kuruluslar, hem ic hem dis ticarette mutlaka Ustlinlik saglarlar,
¢linkt piyasaya glivenilir ve sagliga zarar vermeyecegi 6nceden bilinen Grlnler
surileceginin taahhidinin bizzat Uretici tarafindan yapilmis olmasi, hem alici
kuruluslarda hem tiiketicilerde giiven duygusu uyandirmaktadir.

HACCP sistemi hazirlik ve HACCP ilkelerini iceren asamalardan olusur.
Hazirhk asamasinda, HACCP ekibinin kurulmasi, Grlnlerin tanimlanmasi,
Urinin amaglanan kullanim seklinin tanimlanmasi, Griin akis semalarinin
belirlenmesi ve Griin akis semalarinin yerinde dogrulanmasi basamaklari yer
ahr.

HACCP ilkeleri ise sirasiyla potansiyel tehlikelerin tanimlanmasi, kritik
kontrol noktalarinin belirlenmesi, kritik limitlerin belirlenmesi, kritik kontrol
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noktalari icin izleme sistemlerinin olusturulmasi, dizeltici faaliyetler, kayit
tutma ve dokiimantasyon ile dogrulama islemleridir.

1.7.3.1. Potansiyel Tehlikelerin Tanimlanmasi

Dogru bir tehlike analizi HACCP sisteminin temelidir ve her bir kurulus
icin Ozeldir. Tam bir tehlike analizi icin hammadde ve son Urlnler ile Giretim
teknolojisi, ¢evre kosullari, epidemiyolojik bilgiler dikkate alinir ve birgok
bilimsel kaynak ve veri degerlendirilir. Tehlike analizi 2 temel kavram lzerinden

yapilr.

Tehlike tanimlama: Oncelikle tiim hammaddeler ile icine girenler ve
Urinle temasta bulunan malzemelerin, tehlike analizlerinin yUrittlmesi igin
ihtiya¢c duyulan kapsamda uygun sekilde tanimlanmasi gerekir. Ayni seklide,
son Urlinlerin 6zellikleri de tanimlanmalidir. Daha sonra akis semalari, sistemin
kapsadigi lriinler veya proses (Uretim) kategorileriicin hazirlanir. Akis semalari,
gida glvenligi tehlikelerinin muhtemel olusum, artis veya baslangiglarinin
degerlendirilmesi icin temel olustururlar (EK 7).

Gida glvenligi ekibi, hangi tehlikelerin kontrol altinda tutulmasi, gida
glvenligini saglamak igin kontrol seviyesinin ne olmasi ve hangi kontrol
onlemlerinin veya kombinasyonun kullanilmasi gerektigini belirlemek icin bir
tehlike analizi yuratar.

Tehlikeler belirlenirken, asagida belirtilenler géz 6niinde tutulur.
- Belirtilen islemden 6nceki ve islemi takip eden asamalar,

- Proses ekipmanlari, yan gereksinimleri, yardimci tesisler/hizmetler ve
cevresel etmenler,

- Gida zincirinde yer alan 6nceki ve sonraki halkalar.
1.7.3.2. Kritik Kontrol Noktalarinin Belirlenmesi ve izlenmesi

Tanimlanmis her bir gida giivenligi tehlikesinin eliminasyonu veya kabul
edilebilir seviyelere disurilmesi igin bir tehlike degerlendirilmesi yirdtilmeli
ve sonuglar tehlike analizleri tablosuna kaydedilmelidir. Tehlike analizleri satin
alma, depolama dahil tiim proses asamalarini kapsayacak sekilde hazirlanmall
ve sistemyurirlikte oldugu siirece gida glivenligi dosyasinda siiresiz kalite kaydi
olarak saklanmalidir. Gida glivenligi tehlikesi insan saghgina zararh etkilerinin
siddetine ve ortaya cikabilme olasiligina bagh olarak risk degerlendirme
matriksine gore degerlendirilir (Tablo 1.1). Belirlenen risk seviyesi (risk
degerlendirme puani) ile birlikte karar agaci (Sekil 1.2) kullanilarak elde edilen
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sonuglar birarada degerlendirilir ve bir tehlike analizi yapilir ve sonuglarina gore
gida glivenligi ekibi proseslerde dnceden tahmin edilen tehlikelerin KKN olup
olmadigi karari verilir (EK 8). Belirlenen KKN’ler disinda kalan proseslerdeki
olasi tehlikeler igin 6n gereksinim programlari veya operasyonel 6n gereksinim
programlari cercevesinde onlemler alinir.

Tablo 1.1. Risk Degerlendirme Matriksi

Risk degerlendirme puani

TEHLIKENIN SiDDETI

SIDDET
OLASILIK
1 2 3 4 5
Diisiik seviye | Diisiik seviye | Diisuk seviye | Dugsuk seviye | Dusiik seviye
1 risk risk risk risk risk
1 2 3 4 5
Disik seviye | Diisiik seviye | Dugsiik seviye | Orta seviye Orta seviye
2 risk risk risk risk risk
2 4 6 8 1*
Diisiik seviye | Orta seviye Orta seviye Orta seviye
3 risk risk risk risk
3 6 9 12
Diisiik seviye | Orta seviye Orta seviye
4 risk risk risk
4 8 12
Diisiik seviye | Orta seviye
5 risk risk
5 10
RiSK SEVIYESi

OLASILIK

Olasilik

olusabilir.

ayda bir olusabilir.

ihtimali distik

ihtimali ¢ok diistik

Cok yiiksek (5): Risk her an olusabilir
Yiiksek (4) : Risk mevcut, ayda, haftada

Orta (3) : Risk az da olsa mevcut, yilda, alti

Diisiik (2) : Risk olasiligi ¢ok az, olusma

Cok diisiik (1) : Risk beklenmiyor, olusma

Siddet

Cok ciddi (5): Oliim veya siirekli is gérmezlik.

Ciddi (4) : Hastalik yapici etki, uzun sireli tedavi
Orta (3) : Tedaviye ihtiyag duyulan basit semptomlar
Hafif (2) : Tedaviye ihtiya¢ duyulmayan basit

semptomlar

Cok hafif (1) : Zararsiz / tiksindirici unsurlar
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Sorular

S1 [ Tanlrrllanan tehlikeye karil onlem(ler) vah\ml?

V V 1
[ G ] [ Hayir ] Asama, islem veya iiriinii modifiye et ]

Givenlik igin bu Evet
noktada kontrol
gerekli mi?
' o
Bu agama belirlenen tehlikeyi elemine edebilir veya kabul
S2 edilebilir bir seviyeye indirilebilir mi? l el

[ Belirlenen tehlike ile ilgili kabul edilebilir diizeyin Gizerinde bir kontaminasyon ]
S3

meydana gelebilir veya bu kontaminasyon kabul edilemez bir diizeye cikabilir mi?

\ y
) &)

S4 [ Bir sonraki agama tanimlanan tehlikeyi elemine edebilir ]

veya kabul edilebilir bir seviyeye indirebilir mi?

] GO
) [ momarors ]

Sekil 2.2. Karar agaci

Kritik limit ya da kritik sinir degerleri, kabul edilebilir ile kabul edilemez
arasindaki sinir degeridir. Baska bir tanimla, kritik limit KKN’lerin kontrol altinda
oldugu ve asilmasi durumunda kritik kusurlarin olmaya basladigi glivenlik
araliginin son noktasidir. Kritik limitler her bir KKN’nin etkinligini 6lcmek igin
ortaya konulmus degerlerdir. Her bir KKN’nin bir veya birden fazla kritik limiti
olabilir. Bu limitler 6nceden tanimlanmis tehlikelerin glivenlik altinda olup
olmadiklarini, ortadan kaldirilip kaldiriimadigini, azaltihp azaltilmadigini, yani
kabul edilebilir diizeyde olup olmadigini gosterir. Sicaklik, zaman, nem diizeyi,
su aktivitesi, klor orani gibi faktorlere iliskin kritik limitler belirlenebilir. Kritik
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limitler belirlenirken, ulusal mevzuat, uluslar arasi diizenlemeler ve standartlar
ile ilgili literatur bilgilerinden yararlanilmalidir. KKN’ler ilgili kritik limitleri ile

belirlenen bir izleme sistemi ¢ercevesinde HACCP planlari ile kontrol altinda
tutulmali ve izlenmelidir.

Tanimlanmis tehlikelerin 6nlenmesi, elimine edilmesi veya kabul
edilebilir seviyelere dlsurilmesini saglayacak olan, kontrol dnlemleri veya
bunlarin uygun kombinasyonu segilerek, her bir kontrol 6nlemi, belirlenen
gida giivenligi tehlikesine karsi etkinligine gore gozden gegirilir. izleme,
KKN’lerin kontrol altinda olup olmadiginin belirlenmesi amaciyla yapilan
sistematik ve planl gézlemler toplulugudur. Secilmis olan yontemler, KKN'de
glvenli uygulamanin yapilip yapiimadigini saptayabilmeli, tolerans degerleri
disina cikildigi tespit edildiginde alinacak &nlemleri de icermelidir. izleme
uygulamalari yaygin olarak mikrobiyolojik testler olabilecegi gibi, sicakhk, pH,
fiziksel ve kimyasal parametreler de olabilmektedir. Secilen parametreler, kritik
Uretim silreclerinde periyodik olarak ol¢lilmeli ve veriler mutlaka kayit altina
alinmalidir. izleme sistemi, asagidakileri aktaran, konu ile ilgili prosediirler,
kayitlar ve talimatlardan olusmahdir.

1.7.3.3. Diizeltme ve Diizeltici Faaliyetler

izleme sonuglari kritik limitlerin karsilanmadigini gdsterdigi zaman, durumu
dizeltmek igin uygun ve hizli olan islemler uygulanmalidir. Bu amagla, kritik
limitler asildiginda, planlanmis dizeltmeler ve dizeltici faaliyetler harekete
gecirilir. Faaliyetler, uygunsuzlugun nedenlerinin belirlenmesini, KKN’da
kontrol edilen parametrelerin tekrar kontrol altina alinmasini, uygunsuzlugun
yinelenmesinin 6nlenmesini saglamalidir. Yazili hale getirilmis prosediirler,
potansiyel glivenli olmayan urtnlerin, degerlendiriimeden dagitiminin ve/veya
islenmesinin 6nlenmesini saglayacak bicimde olusturulmali ve siirdtrilmelidir.
Uygunsuzluklarin yinelenmesinin  6nlenmesi, prosesin uygunsuzluklarla
karsilastiktan sonra tekrar kontrol altina alinmasinin saglanmasi, belirlenen
uygunsuzlugun elimine edilmesi icin olusturulan dizeltici faaliyetler
asagidakileri icermelidir.

- Uygunsuzluklarin gbzden gegirilmesi (musteri sikayetleri dahil),

- Kontroliin kaybedilmesine yonelik gelismelerin gostergesi olan izleme
sonuglarindaki egilimlerin gézden gegirilmesi,

- Uygunsuzluklarin nedenlerinin belirlenmesi,

- Uygunsuzluklarin tekrar meydana gelmemesini saglamak icin gerekli
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faaliyetlere olan ihtiyacin degerlendirilmesi,
- Gerek duyulan faaliyetlerin belirlenmesi ve yerine getirilmesi,
- Gergeklestirilen diizeltici faaliyetlerin sonuclarinin kayit altina alinmasi,
- Dugzeltici faaliyetlerin etkinliginin kesinlestirilmesinin gézden gecirilmesi.

Tuim bu veriler 1siginda, saptanan KKN icin; KKN da kontrol edilen gida
guvenligi tehlikesi/tehlikeleri, kontrol 6nlemi/énlemlerini, kritik limit/limitleri,
izleme proseddirlerini, kritik limitlerin asilmasi halinde uygulanacak dizeltici
faaliyet/faaliyetleri, sorumluluk ve yetkiler ile izleme kayit/kayitlarini iceren
HACCP plani olusturulur ve yazil hale getirilir (EK 9).

1.7.3.4. Kayit Tutma, Dokiimantasyon ve Dogrulama

HACCP sisteminin basarisi agisindan kayit sistemi ¢ok énemlidir. HACCP
sisteminde toplanmasi gereken bazi kayit 6rnekleri arasinda; hammadde
kaynagi ve kalitesi, depo sicaklik ve nem kayitlari kontrol gizelgeleri, hazirlama,
pisirme, sogutma, yeniden isitma, dagitim ve servis silireclerinde gida izlem
formlar (sicakhk/stire kayitlari vb.), temizlik ve dezenfeksiyon kayitlari, KKN
izleme faaliyetleri, dizeltici faaliyetler, gbzden gecirme verileri vb yer alr.
Sistem ile ilgili en 6nemli dokiimanlar arasinda, tehlike analizleri, KKN ve kritik
limit belirleme kararlari, secilen izleme ve dogrulama prosediirlerini, bunlarin
sikhgini ve bu secimleri destekleyici dokiimanlari iceren HACCP planlaridir.

1.8. TOPLU BESLENME HiZMETLERINDE ACIL DURUMLAR:
HAZIRLIK, MUDAHALE VE KRiZ YONETIMI

Toplubeslenme hizmetlerinde yasanabilecek gida glivenligiacildurumlarini
ongoérmek ve 6nceden bir planlama yapmak gida gilivenligi tehlikelerinin en aza
indirilmesinin yani sira tlketici ve toplum sagliginin korunmasi agisindan da
onemlidir. Toplu beslenme hizmetlerinde yasanan acil durumlarda kasitli veya
kasitsiz nedenlerle gida kontamine olmakta ve boylece liretimin aksamasi, gida
glvenliginin tehlikeye girmesi, maliyet kaybi ve gida kaynakli hastaliklar gibi
pek cok sorunlar yasanmaktadir. isletmelerin acil durumlara hazirlikli olmasi
yasanan sorunlarin etkilerini azaltabilecegi gibi olusabilecek hasarlari da en aza
indirebilmektedir. Gida glivenligi ekibi st yonetimin destegiyle gidanin kasitsiz
veya kasith kontaminasyonu ile olusabilecek acil durumlari tanimlamali, gida
glvenligini etkileyebilecek potansiyel acil durumlar ve kazalari yonetmeye
yonelik faaliyetleri detaylandirarak bir acil durum eylem plani olusturmalidir.

Acil durumlara hazirlik ve mudahale g¢alismalarinda mevcut durumun
degerlendirilmesi ve 6n kosullarin saglanmasinin ardindan, olasi hasar/zarar
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ve zayif noktalarin tespiti, dokiimantasyon, izleme ve 6lgme, egitim, tatbikat
ve glincelleme faaliyetleri yiritilmelidir. Bunun yani sira, bu faaliyetlerde
gidanin kasith kontaminasyonuna yonelik gida terorizmini dnleme ¢abalarina
da mutlaka yer verilmelidir. Toplu beslenme hizmetlerinde hazirlk ve
midahale ¢alismalarinin ydratilmesinde ve calismalara temel teskil edecek
doklimanlarin hazirlanmasinda uluslararasi diizenlemeler ve ulusal mevzuat ile
gecmis tecriibelerden yararlanilmalidir. Ozellikle Hastalik Kontrol ve Korunma
Merkezleri(CDC), Amerika Gida ve ilag Dairesi (FDA), Amerika Birlesik Devletleri
Tarim Bakanhgi (USDA) gibi kuruluslarin olusturdugu kilavuzlar kurumlarda
acil durumlara hazirlik ve miidahale ¢alismalarina rehberlik etmektedir. Acil
Durumlara Hazirlik ve Miidahale prosediirii kapsaminda miidahaleye yonelik
olarak; hangi kosullarda ve kim/kimler tarafindan tretimin devam ettirilecegi
veya durdurulacagi, trlin geri cekme islemlerinin nasil, ne sekilde, ne zaman
ve kimler tarafindan ylritllecegi, geri cekilen Uriinlerin serbest birakma veya
imha kosullari gibi faaliyetlerin belirlenmesi acil durumlara zamaninda ve dogru
miidahale konusunda biiyiik 6nem tasimaktadir. Uretim siirecinin biitiinii goz
oninde bulundurulmali, gida glivenligini tehdit eden risklerin birbirini izleyen
proseslerdeki varligi da degerlendirilmelidir.

Bircok toplu beslenme sisteminde gida hazirlama olanaklarinin
sinirlanmasina sebep olan acil durumlar siklikla yasanmaktadir. En sik
karsilasilan ve saglik tehlikelerine sebep olabilen acil durumlar, elektrik ve su
tesisati sorunlari, kontamine su, yangin, su baskini ve atik suyun gida tretim
alanina tasmasi gibi basliklar altinda toplanmaktadir.

Elektrik Kesintisi

Elektrik kesintisi toplu beslenme hizmeti veren kurumlarda sik karsilasilan
acil durumlardan birisidir. Ancak elektrik kesintisinin acil durum kapsaminda
degerlendirilmesi icin, iki saat veya daha fazla streyle kesintinin devam etmesi
gerekmektedir. Diger taraftan, yalnizca stirenin degil yasanan kesintinin diger
proseslere ve Uretim akisina etkileri ve acil durum proseddrlerinin ihtiyaglari
karsilama durumlarinin da goz 6niinde bulundurulmasi yarar saglayacaktr.
Elektrik kesintisinin yasanmasi durumunda, 6ncelikle, gidalar belirtilen glivenli
sicaklik araliginda tutulamiyorsa, isletmede sicak su bulunmuyorsa, yikama-
durulama ve sanitasyon islemleri yeterli oranda saglanamiyorsa ve giivenli
calismak icin yeterli aydinlatma olanagi yoksa Gretimin durdurulmasi gerektigi
bildirilmektedir. Uretime yeniden baslanacagi zaman ise i¢c sicakliklari, kritik
limitleri asmadigindan emin olunamayan bitlin potansiyel tehlikeli gidalarin
imha edilmesi, gerekli temizlik ve sanitasyon islemlerinin yapilmasi ve soguk
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depo sicakliklarinin kontrol edilmesi 6nerilmektedir. Elektrik kesintisi olan
kurulusta alternatif glc kaynagi (jenerator vb.) veya gazla calisan ocaklar ve
sicak su isiticilart bulunmasi durumunda Uretime devam edilebilmektedir.
Jenerator bulunmasi veya temin edilmesi durumunda, soguk depolar,
dondurucu Uniteler, sicak su isiticilari ve aydinlatma araglari gibi bazi kritik
ekipmanlarin elektrik ihtiyacinin karsiladigindan emin olunmasi 6nemlidir.

Su Kesintisi

Su kesintisi acil durumu en az iki saat sireyle goriilen su kesintilerini
tanimlamaktadir. Siire kontroliinlin saglanabilmesi icin kesinti zamaninin
kayit altina alinmasi gerekmektedir. Ticari olarak temin edilen sise sularinin
veya sanitize edilmis konteynirlarla tasinan uygun kalitedeki sebeke suyunun
saglanmasi durumunda isletme normal sartlarda uyguladigi temizlik
prosedirini uygulayabilmektedir. Aksi durumlarda, temizligi yapilamayan
servis alanlari, gida glvenligi agisindan risk olusturacagi icin temizlik saglanana
kadar Uretimin durdurulmasi karari verilmelidir. Su kesintisi problemi
giderildikten sonra ise musluklardan 5 dakika boyunca soguk suyun akitilmasini
takiben suyun kullanilmasi 6nerilmektedir.

Kontamine Su

Biyolojik kontamine su, koliform bakteri icerigi mevzuatta belirtilen
maksimum limiti asmis su olarak tanimlanmaktadir. Alinan su 6rneklerindeki
koliform miktari ve koliform bulunma sikligina gore kurumun hazirladig
plan dogrultusunda acil durum tanimlamasi yapilmalidir. Kontamine su
acil durumunu takiben ekipmanlarin sicak ve sabunlu suyla goérinir kirden
arindiriimasi, cam ve seramik malzemenin sanitize edilmesi, kirik ve ¢atlak olan
materyallerin imha edilmesi ve metal materyallerin kaynamakta olan su icinde
en az 10 dakika bekletilerek dezenfeksiyonu saglanmalidir. Su hatti baglantisi
bulunan bitiin ekipmanlarin temizlik ve sanitasyon islemlerinden gegcirildikten
sonra kullanilmasi gerekmektedir.

Atik Su Kontaminasyonu

Ekipman veya tesisatlardan atik suyun tasmasi durumunda 6ncelikle bu acil
durumdan etkilenen proseslerin belirlenmesi gerekmektedir. Sicak su imkani
saglayan konteynirlar kullanilarak el yikama kosullarinin olusturulmasiyla
Uretimin devam ettirilebilecegi, ancak aksi kosullarda tretimin durdurulmasi
gerektigi bildirilmektedir. Uretim alaninda bulunan evyeler ve meyve-sebze
yikama ekipmanlari kaynakli atik su tasmasi durumunda, yikama islemi
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gerektirmeyen konserve veya donmus meyve-sebzelerin tercih edilmesi ve acil
durum mendlerinin kullaniimasi gerekir. Bulasik yikama makineleri kaynakli
abtik su tasmasi gorildiginde, tek kullanimhk malzemelerin kullaniimasi,

temiz ekipman bitmesi durumunda Uretimin durdurulmasi gerektigi
vurgulanmaktadir.

Yangin

Uretim sirasinda ¢ikan yanginin kiiciik bir bélgede ¢ikmasi, diger tiretim
alanlarini etkilememesi ve el ile tasinabilen yangin sondirme tipleriyle
sondurilmesi sirasinda diger Gretim alanlarinda Uretime devam edilebilecegi
belirtiimektedir. Ancak gida veya gida hazirlamada kullanilan ekipmanlarin
yangin sondirme sirasinda kontaminasyonu s6z konusu oldugunda veya
yanginin genis ¢capta hasara sebep olmasi durumunda tGretim durdurulmalidir.

Gida Zehirlenmeleri

Acil durumlara mudahale kapsaminda yer alan énemli konulardan biri de
gida zehirlenmeleridir. Prosediir kapsaminda, gida zehirlenmesinden sorumlu
gida ve bu gidadan uretilen ayni partideki Grlnlerin tiketimini durdurma ve
gerekli hallerde geri toplatma stireci mutlaka tanimlanmalidir. Kurulusun yazih
hale getirecegi bir prosedirile geri cagirma/cekme faaliyetleri detaylandiriimali
ve belirlenen faaliyetlerin etkinligi tercihen yilda en az bir kez yapilacak tatbikat
deneyimleri ile degerlendirilmelidir.

Diinya genelinde artan saglik ve glivenlik endisesi nedeniyle gida savunmasi
da gittikce 6nem kazanmakta ve kasith kontaminasyon kaynakh tehlikelerin
onlenmesi amaciyla gida Uretimi, islenmesi ve hazirlanmasi asamalarinda
gida terdrizminden korunmak icin gida savunmasina yonelik Onleyici
yaklasimlarin gida glivenligi programlari cercevesine dahil edilmesi gerekliligi
vurgulanmaktadir. Gida savunmasi acil durum planinin fonksiyonel olabilmesi
icin oncelikle planin yazili olarak hazirlanarak onaylanmasi gerekir. Ardindan
planinin pratigi yapilmali, gida savunma 6l¢timleri izlenmeli, valide edilmeli ve
plan en az yilda 1 kere gézden gegirilerek gerekiyorsa revize edilmelidir.

Acil durum mendtlerinin 6glinlere gore (kahvalti, 6gle ve aksam) glinlik
olarak dizenlenmesi ve meni tablolarinda gidanin acik adi, paket blyukligu,
GrGn tanimlamalari (konserve meyve suyu vb.), 6ginde servis edilecek miktar,
Ol¢l birimi gibi bazi bilgilerin yer almasi gerekir. Acil durumlarda planlanan
mendlerin kahvalti 6glinlerinde, tiiketime hazir tahillar, meyve suyu, konserve
meyve ve UHT sut tercih edilirken, 6gle ve aksam 6glinlerinde sandvigler,
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konserve seftali, elma suyu, UHT sit, misir veya kurubaklagil konserveleri ve
kuru meyveler tercih edilebilmektedir. Atistirmalik olarak krakerler, meyve
sulari, kurabiyeler gibi alternatif gidalar sunulabilmektedir.
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Gunlimuzde teknolojik, ekonomik, sosyal, kiiltirel degisimler ve gelisimlere
paralel olarak, cocuklarin bakim ve egitimi icin aile destegi, 6zel bakici, kres ve
anaokullarina gereksinim duyulmaktadir. Ulkemizde 6zellikle biiyiik sehirlerde
sayllari glinden gline artan kres ve anaokullarinda 2-5 yas ¢ocuklara hizmet
verilmektedir. Bu kurumlarda cocuklarin bakim ve beslenmeleri yaninda
fiziksel, zihinsel, sosyal ve duygusal gelisimleri de desteklenmektedir.

2-5 yas araligini kapsayan okul dncesi donem, bebeklikten cocukluga gecis
slreci olarak bilinir. Bu donemin basinda cocuklar, tam olarak baskalarina
bagimh ve sinirh tirden besinler tiiketirken, sonunda tam olarak bagimsiz,
farkh tirden besinleri tiiketir hale gelir. Beslenme agisindan oldukca degiskenlik
gosteren bu dénem, saglikli beslenme aliskanhginin gelismesi acisindan da
onemlidir. Okul 6ncesi yillarda fiziksel gelisimin yani sira, sosyal agidan da hizli
ve 6nemli farkhilasmalar olur. 1-2 yasinda, yemek yerken daha ¢ok parmaklarini
kullanan kiglk cocuklar, 3-4 yaslarinda yemekleri kasiga itebilir, ¢atalla bir
besini kavrayabilir, bardaktan suyu, stti rahatlikla icebilir. Okul 6ncesi dénem
¢ocuklari, tim bu o6zelliklerinden dolayi, 6zel ilgi gerektiren grup olarak kabul
edilir. Gereken ilgi ve uygun beslenme saglanamadiginda, bir yandan blyiime-
gelisme aksarken; diger yandan anemi, malnitrisyon, dis ¢lrigu, kabizlik,
sismanlik gibi sorunlar ortaya ¢ikabilmektedir.

Okul 6ncesi donemde saglikli beslenmenin amaglari;
1. Optimum blyime, gelismeyi saglamak,
2. Ogrenme ve akademik basarilarini gelistirmek, iyilestirmek,

3. Mevcut donemde beslenmeyle iliskili saglik sorunlarini (demir eksikligi,
dis carakleri, malndtrisyon, instlin direnci, sismanlik, vb) 6nlemek,

4. Yasamin ileri donemlerinde ortaya cikan, beslenmeyle iliskili kronik
hastaliklardan (tip 2 diyabet, hipertansiyon, kalp-damar hastaliklari, bazi
kanser cesitleri, osteoporoz vb) korunmakdr.

Okul o6ncesi donem c¢ocuklarinin beslenmesi, ¢ocugun vyasi, enerji
gereksinimi, fizyolojik ve psiko-sosyal gelisim sireci, hastalik durumu, kreste
kalis stresi, beslenme 6zellikleriyle yakindan iliskilidir. Okul 6ncesi dénemde
cocuklar kararsiz davranislar sergilerler. Ornegin bir giin kabul ettikleri, severek
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tukettikleri bir besini, ertesi glin reddedebilirler. Benzer sekilde bir giin yeterli
hatta fazla miktarda besin tiiketirken, ertesi giin ¢cok az miktarda tliketirler.
Yetiskinlerin tersine her bir 6giinde az miktarda 1-2 cesit besin (Ornegin dolma-
yogurt, kofte-makarna, pilav-yogurt, kuru fasulye-pilav gibi) yiyebilirler. Evde
anne-babalar, kreste/anaokulunda yoneticilerin bu dénemdeki cocuklarin
kararli, hasin ve degisken beslenme davranisina karsi bilingli olmalari gerekir.
Bu konuda aksi davranan, telasa kapilan anne-baba ve yoneticiler ile cocuklar
arasinda olumsuz beslenme iliskileri gelisebilmektedir. Bu yas grubunda
cocuklar yavas yer, etrafi kirletirler. Dikkat siireleri kisa olup dikkatleri kolayca
dagilir. Bu nedenle c¢ocuklarin beslenmesi igin yeterli zamanin ayrilmasi
onemlidir. Ancak yemegin siresini uzatmak da dogru degildir. Yemek yeme
slresi yarim saat ile sinirlanmalidir.

iki yasinda besini iyi cigneyen, kasigi iyi kullanan, kamisla icen, daha diizenli
olan ve yiiksek bir iskemleye gereksinim duyan cocuk, 3 yasinda yumusak
besinleri bigakla keser. Parmak, catal, kasik, fincan kullanir. Yardimla kendini
besler, genel olarak diizenlidir. Masada oturur, ancak inmek ve kosmak ister.
Dort yasinda ise gatal ve bigagi kullanir hale gelir. Okul 6ncesi ¢cocuklar genelde
3 ana, 2-3 ara 0gln olmak Uzere, toplam 5-6 6glinde beslenir. Clinkl bu yas
grubu cocuklarin mide kapasiteleri kiicliktlir. Genellikle az miktarlarda besin
tuketirler. Glnun bir 6glnilinde ¢ok iyi yerken, diger 6glinliinde az yiyebilirler,
bu nedenle glinlik enerji ve besin dgeleri gereksinimlerini karsilayabilmek igin
beslenmenin, ara 6glinlerle desteklenmesi gerekir.

Bebeklik donemi ile karsilastirildiginda, okul 6ncesi yillarda cocuklarin
biyiimeleri biraz yavastir. istahin azalmasina neden olan bu durum, anne-
babalarda kaygi yaratir. Okul dncesi dénemde ¢ocuklar, yilda ortalama 2-2.5
kg agirlik kazanir, 5-6 cm kadar uzarlar. Bliyimenin standartlara uygun olarak
gerceklesebilmesi, ancak yasa uygun saglikli beslenme, enerji ve besin dgeleri
gereksinimlerinin yeterli diizeylerde karsilanmasi ile mimkanddar.

Yetiskinlerde enerji gereksinimi viicut agirhgi, bazal enerji harcamasi
ve fiziksel aktivite ile belirlenir. Cocuklarda devam eden biylme-gelisme,
bazal metabolizma i¢in harcanan enerjiyi yukseltir. Bu nedenle giinlik enerji
gereksinimi yetiskin bireyler icin 30-40 kkal/kg iken; okul dncesi yillarda 80
kkal/kg’dir. Diger yas gruplarinda oldugu gibi okul 6ncesi donemde de glinlik
toplam enerjinin %45-60"1nin karbonhidratlardan, %15-20'sinin proteinlerden,
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%20-35’inin yaglardan gelmesi onerilir. Beslenmedeki en 6nemli enerji kaynagi
karbonhidratlardir. iki yasin Ustiindeki cocuklara 130 g/giin karbonhidrat
onerilmektedir. Onerilen karbonhidratin yeterli miktarda karsilanabilmesi igin
glnlik beslenmede tam tahillar, kurubaklagiller, sebze ve meyve tiiketimine
ozen gosterilmelidir. Okul 6ncesi donemde, bliylime ve gelisme icin esansiyel
besin ogelerinden biri olan proteinlerin yarisinin, hayvansal kaynakli olmasi
gerekir. Bunun icin onerilen miktarda sut, yogurt, peynir ile yumurta, et,
tavuk, balik tiketilmesi dnemlidir. 2-5 yas doneminde, coklu doymamis yag
asitlerinden zengin besinlerin, 6zellikle de omega-3 yag asitlerinin beslenmede
bulunmasi cocugun noral ve davranissal gelisiminde etkilidir. Omega-3 yag
asitlerinin karsilanabilmesi icin haftada 1-2 kez balik tiiketimi 6nerilmektedir.

Posa; obezite, hiperlipidemi, kabizlik gibi bircok sorunun goérilme
riskini azaltir. Bununla birlikte ylksek posali diyetler enerji alimini ve demir,
kalsiyum, magnezyum gibi minerallerin biyoyararhligini azaltabilmektedir. Posa
gereksinimi 2-5 yas dénemi i¢in 10-14 g/giin olarak belirtilmistir.

Vitaminlerin vicuttaki gorevleri ve besinlerdeki dagihmlari farkhdir. A
vitamini blylme, gorme, epitel dokunun bitinligl, bagisiklik sisteminin
korunmasi ve gelistiriimesinde rol alirken; C vitamini kilcal damarlarin
glclenmesinde, kollajen sentezinde hem olmayan demirin emiliminde ve
enfeksiyonlardan korunmada goérev alir. E vitamini antioksidan kapasitede, B,
vitamini sinir sisteminde, B, vitamini megaloblastik aneminin énlenmesinde
onemlidir. Ana kaynagi glines is1g1 olan D vitamininin yetersizliginde cocuklarda
rasitizm ortaya cikar. Normal olarak, yeterli ve dengeli beslenen, besinlerde
cesitliligi olan cocuklarda enerji ve tim besin dgeleri gereksinimleri karsilanir.
Ancak besinlerde secici davranan, istahsiz, az yiyen ¢ocuklarda, bazi vitamin ve
minerallerin yetersizligi gorulebilir.

Enerji ve besin oOgeleri gereksinimlerinin belirlenmesinde Tirkiye
Beslenme Rehberi’ne (TUBER-2015) gére yapilan yas gruplari siniflandirmasi
temel alindiginda, yas gruplari, cinsiyet ve fiziksel aktivite dizeyine gore
cocuklarin enerji ve besin ogeleri gereksinimleri Tablo 2.1’de verilmistir. Enerji
ve besin ogeleri gereksinimlerinin belirlenmesinde hafif duzey fiziksel aktivite
temel alinmistir.
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Okul oncesi dénem g¢ocuklarinda giinliik enerji ve besin 6geleri

gereksinimleri

Enerji ve besin ogeleri
Eneriji (kkal)

Su (mL)

Karbonhidrat (g)
Karbonhidrat (%kkal)

Diyet posasi (g)
Serbest seker (%)
Protein (g)

Protein (%kkal)

Yag (%kkal)

Linoleik Asit (%kkal)
Alfa Linolenik Asit (%kkal)
Doymus yag asitleri (%)
Kalsiyum (mg)

Demir (mg)
Magnezyum (mg)
Fosfor (mg)

Potasyum (g)

Sodyum (mg)

Cinko (mg)

Bakir (mg)

A Vitamini (mcg)

E Vitamini (mcg)

C Vitamini (mg)

Tiamin (mg)

Riboflavin (mg)

B, vitamini (mg)

B,, vitamini (mg)

Folat (mcg)

2.3.1. Besin Gruplari Alim Onerileri

2 yasg
1000

1300
130
45-60
10

10

E:11.8
K:11.2

5-20
35-40

0.5

450

170
250
3.0
1000
4.3
0.7
250
6
20
0.5
0.5
0.5
1.5
120

3yas 4 yas
cioo | 1290
1300 1600
130 130
45-60 45-60
0
10 10
E:12.9 E:14.0
K:12.5 K:13.8
5-20 5-20
35-40 20-35
4 4
0.5 0.5
Mimkdin oldugunca az
450 800
7 7
230 230
250 440
3.0 3.8
1000 1200
4.3 5.5
1 1
250 300
9 9
20 30
0.5 0.6
0.5 0.6
0.5 0.6
1.5 15
120 140

5 yas
1200

1600
130
45-60
14

10

E:15.6
K:15.5

5-20
20-35

0.5

800

230
440

3.8
1200

5.5

300

30
0.6
0.6
0.6
1.5
140

Yasamin her doneminde yeterli ve dengeli beslenmede bes besin
grubundaki (et ve et Urlnleri, st ve sit Grlnleri, ekmek ve tahillar, sebze
ve meyveler, yaglar) besin kaynaklariyla olusturulan beslenme 6rintilerinin
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alinmasi temel ilkedir. St grubundaki besinler ve yemekler okul 6ncesi dénem
cocuklarinin protein ve kalsiyum gereksinimlerini, et grubundaki besinler ve
yemekler protein ve demir gereksinimlerini karsilarken; tahil grubundaki
besinler ve yemekler enerji, B grubu vitaminleri ve posa gereksinimlerini,
sebze-meyve grubunda yer alan besinler ya da yemekler ise vitamin ve posa
gereksinimlerini karsilar. Cocuklarda kolayca doygunluga neden olan sekerin,
dis ctrtkleriile de gliclU bir iliskisinin oldugu bilinmektedir. Okul 6ncesi dénem
cocuklarinda ilave seker tliketimi glnlik enerjinin %10 ve altinda olacak
sekilde azaltilmalidir. Okul 6ncesi cocuklarda enerji gereksinimine gore saglikli
beslenme orintileri Tablo 2.2’de verilmistir. Bu beslenme oruntileri, Tablo
2.1’de verilen enerji ve besin 6geleri gereksinimini saglayacak sekilde bes besin
grubundan karsilanmasi hedeflenen porsiyon miktarlarini géstermektedir.

Enerji diizeyine gére besin gruplarindan énerilen giinliik ve/veya
haftalik porsiyon miktarlari (800 kkal igin diizenlenmistir)

Besin Gruplari Miktar
Sit, yogurt, peynir grubu(toplam porsiyon/giin) 1%
Et, tavuk, balik, yumurta, kurubaklagil, yagh tohum-sert kabuklu yemis grubu
Et, tavuk veya balik, yumurta (toplam porsiyon/ gtin) 1/2
Balik (porsiyon/hafta) 1/2
Yumurta (porsiyon/hafta) 2%
Kurubaklagiller (porsiyon/gtin) 1/10
Kurubaklagiller (porsiyon/hafta) 1
Yagli tohumlar, sert kabuklu yemisler (porsiyon/gtin) 1/10 (3/10)
Ekmek ve Tahillar Grubu (toplam porsiyon/giin) 2
Meyveler Grubu (toplam porsiyon/giin) 1-1%
Sebzeler Grubu (toplam porsiyon /giin) 1
Yesil yaprakl sebzeler (porsiyon/hafta) 4/5 -1
Diger yesil sebzeler (porsiyon/hafta) 1%
Kirmizi turuncu mavi mor sebzeler (porsiyon/hafta) 2%
Beyaz sebzeler (porsiyon/hafta) 1%
Nisastali sebzeler (porsiyon/hafta) 1
Sivi yag (g/glin) 12

istege Bagl Tiiketilebilecek Besinlere Ayrilan Pay (Standart

Miktara gore katlari) / giin 01
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Okul 6ncesi dénem cocuklari icin yasa uygun saghkli beslenme ilkeleri
esas alinarak, glnlik beslenme planlanmaldir. Uygulamada besin gruplari,
beslenme modelleri (6rnegin Ulkemiz icin gelistirilmis saghkli beslenme
tabagi) dikkate alinarak mentler diizenlenmelidir. Bu nedenle okul dncesi
donem c¢ocuklarina meni planlanirken tim bu faktorler dikkate alinmalidir.
Okul 6ncesi donem igin meni planlanirken, cocuklarin sirekli gelismekte olan
beslenme davranis ve becerilerinin dikkate alinmasi gerekir. Clinkii okul 6ncesi
doénem gocuklari, fiziksel ve emosyonel agidan bagimsiz olmak isterler ve bazi
otonomiler gelistirirler.

Meni planlanirken besin cesitliligine yer verilmeli, sosyal ve kiltlrel
gereksinimler goz dniinde bulundurulmahdir.

- Menude farkl tat, renk, kivam ve dokuda yiyecekler yer almalidir.
- iki haftalik meni déngiisiinde “ana 6giinler” tekrardan kaginilmalidir.
- Mend farkli kiltirlerden gesitli yiyecekleri icermelidir.

- Etler bu yas grubu cocuklarda biyik parcalar halinde tiiketilemez. Bu
nedenle kii¢lik pargali et yemeklerinin ya da kiyma ile yapilmis yemeklerin
(kofte cesitleri, kiymali kebaplar, kiymali sebze yemekleri vb) tercih
edilmelidir.

- Hafta boyunca, menilerde, 1.grup yemeklerde et grubundan secilecek
Uriinlerde gesitlilige yer verilmelidir (kirmizi et gesitleri, tavuk, balik, hindi,
yumurta, kurubaklagiller).

- Balkkilgiksiz olarak, ayda 2 kez (kis mevsiminde haftalik) tercih edilmelidir.
- Kurubaklagiller mentlerde haftada en az 1 kez ana 6gtinde kullaniimalidir.

- Mendlerde yer verilecek etlerin, tercihen yagsiz olmasi, tavugun derisinin
cikarilmasi, kizartmalardan kaginilmasi, pisirme sirasinda ¢ok az miktarda
yag eklenmesi Onerilir.

- Sit ve siit Uriinleri, farkl besin gruplari ile birlikte kullanilabilir. Ornegin:
yogurtlu corbalar, siitli tathlar, peynirli bérekler, yogurtlu sebze yemekleri,
yogurtlu salatalar, yogurtlu meyve pireleri, yogurt dip soslu atistirmaliklar
gibi.

- Uygun oldugunda yiyeceklere rendelenmis peynir eklenebilir. Ornegin
domates ¢orbasi lizerine kasar peynir rendelenebilir.
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Gunlik servis edilen tahil Griinlerinin yarisini tam tahillar olusturmalidir.
Ornegin; tam tahilli ekmek, bulgur vb. tercih edilmelidir.

Yag, seker ve tuz igerigi dlstik olan tahil Grlinleri segilmelidir.
Sebzeler pismis ve ¢ig olarak tlketilebilir.

Menilerde siklikla koyu yesil sebzelere (ispanak, pazi, marul, maydanoz,
taze fasulye, brokoli, sivri biber vb.) ve turuncu sebzelere (havug, balkabagi,
tath patates) yer verilmelidir.

Cig olarak tuketilecek sebzelere (6rnegin: domates, salatalik, havug vb)
yag ve tuz eklenmeyebilir. Pismis olarak tiiketilecek sebzelere, pisirme
sirasinda ¢ok az miktarda yag ve tuz eklenir.

Sebzeler rendelenmis, dogranmis, ezilmis, dilimlenmis, kip veya jllyen
gibi farkh doku ve sekillerde sunularak g¢ocuklarin kolay tiketmesi
saglanmalidir.

Sebzeler, farkl besin gruplari ile birlikte kullanilabilir. Ornegin: havuglu
kek, 1spanakh borek, sebzeli corbalar, sebzeli gliveg, sebzeli kofteler, sebzeli
soslar, gibi

Mevsimine uygun ve bolgede yetistirilen meyveler tercih edilmelidir.

Bu dénemde tiiketimi desteklemek ve kolaylastirmak amaciyla meyveler
dilimlenerek, kiip veya jllyen seklinde hazirlanarak servis edilebilir.

Cok sert meyveler bogulmalara neden olabileceginden tercih
edilmemelidir.

Ara 6glinler en az iki besin grubunu icerecek sekilde planlanmalidir.

Ara Oglnlerde sebze ya da meyve grubundan bir besinin bulunmasi
desteklenmelidir.

Menlide yer alan sebze ve meyvelerde ¢esitlilik saglanmalidir.

Aromali sttler ¢ocuklar igin uygun bir icecek olmadigindan menilerde yer
almamaldir.

Menide ylksek posali tam tahil secenekleri bulunmaldir.

Hazir kek, kurabiye, pogaca, agma, pasta vb. lrlinlere menide ¢ok seyrek
yer verilmelidir. Yer verilmesi halinde, Grlnlerin yliksek miktarlarda yag
ve seker icermemesine; sebze, meyve ve tam tahillar icermesine dikkat
edilmelidir.
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- Su her 06ginde masada yer almal, cocugun suya erisebilir olmasi
saglanmalidir.

- Yeniyiyecekler, meniilere eklenerek ¢ocuklara tanistiriimahdir.

- Yemeklerin haftanin ayni giinlerine denk gelmesinden kaginilmahdir
(Ornegin; her pazartesi 6gle 6gliniinde kéfte bulunmasi gibi).

- Cocuklarin servis edilen yemekleri, rahat ve zevkli yiyebilmeleri icin uygun
boyutlarda sandalye, masa, kase, tabak, catal ve kasik saglanmalidir.

- Besinlerin o6zgilin tatlarini 6grenmeleri ve tiketilen miktarin kontrol
edilebilmesi icin yemekler, ayri porsiyonlar veya bdlmeli tabaklarla
birbirine karistirilmadan servis edilmelidir.

2.4.1. Okul Oncesi Cocuklara Yonelik Meniilerde Enerji ve Besin Ogesi
Hedefleri

Kurumda kalan c¢ocuklarin 6glin diizeni, kurumda kalis siirelerine gore
degisir. Kurumda 4-6 saat sireyle kalan ¢ocuklara, kuruma gelis saatine goére
sadece 1 6g0n (ana ya da ara) verilirken, 6 saatten fazla siireyle kalan ¢ocuklar
icin 2 ana 6glin, 1 ara 6glin verilir. Tablo 2.3’te okul 6ncesi donem ¢ocuklarinda
mendlerin yeterliliginin degerlendiriimesinde yas, cinsiyet ve aktivite dizeyine
gore glinliik enerji ve besin dgeleri hedefleri gdsterilmistir.
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Okul oncesi donem ¢ocuklarinda meniilerin yeterliliginin
degerlendirilmesinde yas, cinsiyet ve aktivite diizeyine gére giinliik enerji ve

besin 6geleri hedefleri

Enerji ve besin ogeleri
Enerji (kkal)

Su (mL)

Karbonhidrat (g)
Karbonhidrat (%kkal)
Diyet posasi (g)
Serbest seker (%)

Protein (g)

Protein (%kkal)

Yag (%kkal)

Linoleik asit (%kkal)
Alfa linolenik asit (%kkal)
Doymus yag asitleri (%)
Kalsiyum (mg)
Demir (mg)
Magnezyum (mg)
Fosfor (mg)
Potasyum (g)
Sodyum (mg)

Cinko (mg)

Bakir (mg)

A Vitamini (mcg)

E Vitamini (mcg)

C Vitamini (mg)
Tiamin (mg)
Riboflavin (mg)

B6 vitamini (mg)
B12 vitamini (mg)
Folat (mcg)

Onerilen*
1200
1600

130
45-60
14

10

E:14.0-15.6
K:13.8-15.5

5-20
20-35
4
0.5

800

230
440
3.8

1100
5.5

300
9
30
0.6
0.6
0.6
1.5
140

Hedeflenen — 2/3**

800
1100
87
45-60
9.3

10

E:9.3-10.4
K:9.2-10.3

5-20
13.3-23.3
4
0.5
533.3
4.7
153.3
293.3
25
735
3.7
0.7
200
4
20
0.4
0.4
0.4
1
93.3

*4-5 yas grubu ¢ocuklarin giinliik enerji ve besin 6geleri gereksinimleri esas alinarak hesaplanmstir.
**6 saatten fazla siireyle kreste kalan ¢ocuklarin giinliik gereksinimlerinin kurumda karsilanmasi gereken

miktar olarak hesaplanmistir.
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2.4.2. Meniilerde Arttirilmasi ve Azaltilmasi Onerilen Besinler/Besin

Gruplan

Okul oncesi cocuklara yonelik planlanacak meniilerde bazi besinlerin

tuketiminin desteklenmesi, bazi besinlerin ise tliiketiminin azaltilmasi agisindan
dikkat edilecek hususlar asagida belirtilmistir.

Besleyici ve dis sagligini koruyucu besinler (6rnegin; s6gls sebze, s6gls
meyve, peynir dilimleri, sit, yogurt, ayran, sandvigler, simit vb) tercih
edilmeli, tatli ve yapiskan besinlere (biskivi, kraker, kek, kurabiye, pasta,
pogaca vb) yer verilmemelidir.

Doymus yag, ilave seker ve tuz igerikleri yliksek, posa ve besin degerleri
disik olan yiyecek ve icecekler ginlik mentide yer almamalidir.

Ketcap, mayonez, kremali ve acili soslar, joleler kullaniimamalidir.

Yemeklerin yapiminda tuzun azaltilmasina 6zen gosterilmeli, Urlin
secimlerinde az tuz iceren Urlnler tercih edilmelidir.

Hamur tatlilari ve kizartilmis besinler kullanilmamalidr.

Menilerde sekerli tahillar (seker eklenmis ya da cikolatali kahvaltilik
gevrekler) , cikolata, surllebilir findik ezmesi, sekerleme, cips, tatli
biskiviler, yuksek yag/tuz iceren bisklvilere yer verilmemelidir.

Sosis, sucuk, pastirma, salam, nugget gibi islenmis besinler
kullanilmamalidir.

Hazir meyve sulari, gazli icecekler, seker ilaveli soguk gaylar, toz icecekler
mendlerde yer almamalidir.

Cigneme becerisinin gelismesi, glinliik posa gereksiniminin desteklenmesi
vb. agisindan meyve suyu yerine meyvenin kendisinin tiketimi
desteklenmelidir.

2.4.3. Ozel Giinlerde Menii Onerileri

Ozel giinlerde, kutlamalarda, eglencelerde cocuklara saglikli besinlerin

de eglenceli olabilecegi gosterilmelidir. Bu tiir 6zel glinlerde uygulanacak

mendilerde yer almasi o©nerilen besinler/yemekler
asagida belirtilmistir.

Mitite kofteler

Firinda patates cipsi, patates kipleri, toplari
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- Mantar, zeytin, peynir, misir ve tam tahil unu ile 'i‘\% S |
hazirlanmis sekilli pizzalar o ‘

- Kakaolu, meyveli, mini kekler

- Mini pankekler ve pankekle sekillendirilmis
karakterler

- Meyveli yogurtlar
- Meyve salatalari

- Farkh sekillerde dogranmis meyve tabagi, kalp ‘
seklinde meyve dilimleri

- Ceri domates, havug, salatalik, kirmizi biber dilimleri ile hazirlanmis sebze
tabagi

- Yogurtlu dondurma

- Havug toplari

Beslenmeye iliskin 6zel durumu olan ¢ocuklarin ailelerinden serbest olan,
sakinilmasi ve/veya sinirlandiriimasi gereken besinler hakkinda yazili bilgi
istenmelidir. Bu dogrultuda menideki besinlerin uygunlugu degerlendirilip
tuketilemeyecek olanlarin ikamelerinin aile tarafindan saglanmasi istenmelidir.
Yemek hazirlanmasi ve servisinden sorumlu personel ve 6gretmenler cocugun
tiketecegi ve tiketmeyecegi besinler, yemek servisinde dikkat edilecekler,
yemekhane ve ekipmanlar hakkinda ayrintili olarak bilgilendirilmelidir.

Diyabet

Diyabetli cocugun kullandig ilaglar, insilin tiirleri ve beslenme tedavisi
konusunda aileden detayh bilgi istenmelidir. Cocugun beslenme tedavisinde
belirtilen yiyecek miktarlarina gére yemek servisi yapiimali ve belirtilen miktarin
tiiketildiginden emin olunmalidir. Ozellikle insiilin tedavisi alan ¢ocuklarda
O0guniln yetersiz miktarda tiketilmesi hipoglisemiye neden olabileceginden
tiiketilmeyen vyiyecek yerine uygun alternatifler sunulmalidir. ilave seker,
recel, bal, cikolata, kek, kurabiye ve tath tiirlinden besin tiketimine iliskin
olarak ailenin uygulamalari sorgulanmali ve karbonhidrat sayimi yaparak bu
besinleri tiiketen ¢ocuklarda yiyecegin porsiyon miktarina dikkat edilmelidir.
Hipoglisemi bulgulari konusunda 6gretmenler bilgilendirilmeli ve bu durumda
kullanilmak tGzere meyve suyu, seker gibi besinler bulundurulmahdir.
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Colyak

Colyak hastaligl, genetik yatkinligi olan cocuklarda
bugday, arpa, cavdar ve kontamine olmug yulaf gibi |
tahillarda bulunan glutene karsi duyarlilik sonucu gelisir.
Hastaligin tedavisi omiir boyu uygulanacak glutensiz QiUteﬂé‘i\’
diyettir. Bugday, arpa, cavdar ve kontamine olmus yulaf

iceren ekmek, makarna, bazi soslar, kahvaltilik gevrekler, kivam artirmak
amaciyla un kullanilan yemek soslari gilinliik beslenmede yer alan gluten
kaynaklaridir.

Colyak hastasi cocuklarda yeterli ve dengeli beslenmeyi saglayabilmek
icin glutensiz ekmek, tahil ve makarnalar kullanilmalidir. Ayrica gluten iceren
besinlerden gluten bulasmasini 6nlemek icin glutenli besinlerle temas
etmemesi gerekmektedir. Bunun igin glutensiz besinler icin 6zel hazirlama ve
pisirme alanlari olmali ve ayri ekipmanlar kullanilmahdir. Okulda bu kosullarin
karsilanamamasi durumunda gocugun yiyecekleri ve yemek igin kullandiklari
catal, kasik, tabak gibi malzemeleri evden getirmesi saglanmalidir. Okul
mendusiniin aile ile paylasilarak benzer besinlerin hazirlanmasi ¢ocugun
dislanmis hissetmesini dnleyebilir. Cocuklar yemek yeme zamanlarinda glutene
maruz kalmalarini dnlemek icin dikkatlice izlenmelidir. Colyakli cocuklara 6zel
servis mati temin edilerek cocuga sadece bu mat lzerinde yemek yemesi,
arkadaslari ile yiyecek ve catal, kasik, bardak gibi materyalleri paylasmamasi
ve degis-tokus yapmamasi gerektigi 6gretilmelidir.

Besin Alerjileri

Besin alerjisi inek sutl proteini ve yumurta proteini gibi besinlerdeki
proteinlere karsi gelisen immdin reaksiyondur. Besin alerjilerinin mide ve barsak
problemleri (reflli, kolik, bulanti, kusma, diyare), cilt doklntileri, egzama,
Urtiker, solunum glglukleri (astim, hirillili solunum) agiz kenarinda yanma,
kasinma, kabariklik gibi semptomlari vardir. Siklikla karsilasilan alerjenler inek
sitd, yumurta, soya, kuruyemisler, balik, kabuklu deniz tiriinleri ve bugdaydir.

Aileden c¢ocugun alerjisi olan besinler hakkinda yazili bilgi istenmelidir.
Menide, cocugun ozel diyet gereksinimlerini karsilamak icin ikamelere izin
verilmeli veya mimkin degilse, ebeveynler kendi ikamelerini saglamaya
ozendirilmelidir. Bu besinler uygun bir sekilde etiketlenmis olarak saklanmalidir.
Tum cocuklar ve personel yemek 6ncesi ve sonrasi ellerini yikamalidir. Béylece
alerjen ile oyuncaklar, kiyafetler ve diger ylizeylerin temasi dnlenebilir. Kuruma
yapilan besin alisverislerinde mutlaka etiket okunmali ve alerjenlere dikkat
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edilmelidir. Cocuklarin alerjenlere maruz kalmasini 6nlemek icin yemeklerini
yiyebilecegi 6zel bir alan saglanmalidir. Cocugun besinleri, yemek yedikleri catal,
kasik vb. aletleri degistirmelerine ve paylasmalarina izin verilmemelidir. Cocuk
icin glivenilir oldugundan emin olunmayan bir besin ¢ocuga sunulmamalidir.

Hafta ici her glin hizmet veren kreslerde 6 saatten fazla stire kalan ¢ocuklar
icin verilecek toplu beslenme hizmetlerinde ¢ocuklarin glinliik enerji ve besin
ogelerigereksinimlerinin 2/3’tnin karsilanmasi hedeflenmelidir. Bu dogrultuda
mendler 2 ana 6gln ve 1 ara 6gln olacak sekilde planlanmalidir. Okul 6ncesi
cocuklarda menu planlama ilkelerine gore giiz ve bahar dénemi icin planlanan
meni taslaklari Tablo 2.4’de verilmis, Tablo 2.5 ve Tablo 2.6’da ise bu taslaklara
uygun gliz ve bahar aylarina yonelik ment 6rnekleri sunulmustur. Tablo 2.7’de
ise gliz ve bahar dénemlerinde hazirlanan meniilerin ortalama enerji ve besin
ogeleri icerikleri verilmistir. Ancak menilerdeki yemek igeriklerinde degisiklik
yapildiginda o6rnek tablodaki degerlerin de degisecegi unutulmamalidir.
Ornek meniilerde yer alan 6gle yemekleri yetiskin porsiyonunun yarisi olarak
diizenlenmistir. Kahvalti ve ikindi 6glinlerinde yer alan yiyecekler tam porsiyon
olarak diizenlenmistir. Mendler planlanirken yumurta haftada 5 kez ise siit
ve st Grlnleri (peynir dahil) glinde 2.5 porsiyon, meyve ve sebze glinde 1'er
porsiyon, et grubu % porsiyon ve ekmek ve tahil grubunun 4 porsiyon olmasina
dikkat edilmistir.

Meniilerde kullanilan porsiyon miktarlari/6lgiileri asagidaki gibidir:

- Sit: 150 mL

-Yogurt: 150 g

-Yumurta: 50 g

- Meyveler: 150 g

- Kuru meyve: 20 g

-Ceviz:10g

- Ayran: 100 g yogurt

- Cacik: 50 g yogurt, 25 g salatalk, 1 g yag
- Meyveli yogurt: 100 g yogurt, 60 g meyve
- Krem peynir: 20 g

- Kasar peynir: 20 g

- Beyaz peynir:30 g
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- S6gus sebze/ sebze garni: 50 g domates, 50 g salatalik
- Zeytin: 15 g / kanisik zeytin: 7.5 g yesil zeytin, 7.5 g siyah zeytin
-Balik: 75 g
- Kasarli kanepe: 25 g ekmek, 20 g kasar
-Yarim simit: 42,5 g
- Tam tahilli galeta: 25 g
- Tam tahilli gevrek: 20 g
- Kasarh tost: 50 g ekmek, 20 g kasar
- Peynirli omlet: yumurta, 15 g beyaz peynir, 3 g yag
- Tahin pekmez: 8 g pekmez, 10 g tahin
- Regel/ bal: 8-10 g
- Krep: 1 porsiyon; 2 adet- 25 g yumurta, 55 g un, 60 g sit, 0.5 g tuz.
- Su boregi: 40 g bugday unu, 15 g yumurta, 15 g margarin, 6 g maydanoz, 20 g
beyaz peynir.
- Manti: 21 g dana eti, 5 g aycicek yagi, 45 g un, 50 g yogurt, 2.5 g salga.
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3.1. GIRIS

Yeterli ve dengeli beslenme anne karninda baslayarak tim yasam
slrecinde gereklidir. Bunun yani sira 6-17 yas arasindaki bireylerin yeterli ve
dengeli beslenmesi, ilerleyen yaslarda beslenmeye bagh olusabilecek saglhk
risklerinin azaltilmasinda (obezite, hipertansiyon, Tip 2 diyabet vb.) ve okul
basarisinin artmasinda (bilissel fonksiyonlar, akademik beceri vb.) etkilidir.
Bliyime siirecinde olan okul ¢agi cocuklarinda ve ergenlerde giinlik enerji
ve besin 6gesi gereksinmelerinin saglanmasi gerekmektedir. Glnlik enerji ve
besin dgelerinin yeterli ve dengeli bir sekilde karsilanabilmesi icin, bu donem
cocuklarinin tiketmeleri gereken besinlerin iyi kalitede ve yeterli miktarlarda
olmasi 6nem tasimaktadir.

Cocuklar ginlin yaklasik 6-8 saatini egitim almak icin okulda gecirmektedir.
Bu durum, glinlik almalari gereken enerji ve besin 6gesi gereksinimlerinin bir
kisminin okullarda verilen Toplu Beslenme Hizmetlerinden (kantin, yemek
hizmetleri vs.) karsilanmasi anlamina gelmektedir. Toplu beslenme hizmetleri
kapsaminda saglikli beslenme ilkelerine uygun menilerin planlanmasi, besin
ogesi ihtiyaglarinin karsilanmasi, bunun yani sira saglikli beslenme aliskanliklari
kazandiracak egitimlerin verilmesi de 6nem teskil etmektedir.

3.2. BESLENME ALISKANLIKLARINI ETKILEYEN FAKTORLER

Okul ¢agl; bliyime ve gelismenin hizli oldugu, yasam boyu sirdirtlecek
beslenme aliskanliklarinin blyik 6l¢lide kazanildigi bununla birlikte bulundugu
cevreden ve rol model aldigi kisilerden en ¢ok etkilendigi donemdir. Ergenlik
donemi ise, cocuklarin fiziksel, biyokimyasal, ruhsal ve sosyal yonden dnemli
degisiklikler gosterdigi bir donemdir. Bu cagda bliyime hizli olmakta, enerji
ve besin dgesi gereksinimi de artmaktadir. Ergen, evde aile ile birlikte yemek
yeme aliskanligindan uzaklasabilmekte ve daha ¢ok akranlari ile birlikte ev disi
beslenme aliskanlhklari gelistirebilmektedir.

Okul ¢agi cocuklarin beslenme aliskanlklarini aile, arkadas cevresi,
icinde bulundugu ortam ve 6gretmenleri etkilemektedir. Ozellikle aile ve
ogretmenlerin beslenme konusunda bilgili olmalari 6nemlidir. Cocuklar glinlin
yaklagik 6-8 saatini egitim almak i¢in okulda gegirmektedirler. Bu nedenle
almalari gereken enerji ve besin dgesi gereksinimlerinin bliytk bir kismi okul
kantinlerinde satilan besinlerya da okul menisiyle karsilanmaktadir. Cocuklarin
beslenme aliskanliklari 6zellikle rol model aldiklari 6gretmenlerinin beslenme
aliskanliklarindan da etkilenebilecegi icin, 6gretmenlerin saghkli beslenmesi
onemlidir. Ogretmenlerin, Saglikli Beslenme ve Hareketli Hayat Programi basta
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olmak Gzere ulusal programlar konusunda farkindaliklarinin olmasi da dogru ve
etkin bilginin aktariimasi acisindan da énemlidir. Ulkemizde sinif 6gretmenleri
lzerinde Gezmen-Karadag M. ve arkadaslarinin yaptigi genis caph bir
¢alismanin sonuglari da bu durumu destekler niteliktedir. Ayrica 6gretmenler,
ogrencilerin basarisina karsilik 6dil olarak verilen seker ve sekerli besinlerden
kaginmalidir. Bu tir besinlerin tiiketim sikliginin arttirilmasi ile dis ¢lrikleri,
obezite ve obezitenin neden olabilecegi cesitli kronik hastaliklarin olusabilecegi
unutulmamalidir. Bunun yani sira reklamlar, sosyal medya trendleri veya
benzeri yollarla edindikleri dogru olmayan beslenme bilgileri de cocugu yanlis
beslenme aliskanliklarina yoneltebilmektedir. Reklamlar gocugun gereksinimi
olmadigl halde daha fazla enerji, doymus yag, tuz, basit sekerleri iceren
besinleri tiiketmesine yol acabilmektedir. Okul ¢agi ¢ocuklarinin beslenme
aliskanliklari akranlarindan da yogun olarak etkilenmektedir. Genglerde ¢ok
stk gozlenen beslenme bozukluklarinin (anoreksia nervoza, blumia nervoza,
ortoreksia nevroza, tikanircasina yeme sendromu, gece yeme sendromu, vb.)
genellikle bu yas grubundaki ¢ocuklarda basladigi bilinmektedir. Bu nedenle
gerek cocuklarin yeme davranislari gerekse de arkadas ortamindaki yeme
davranislari siklikla gbzlenmeli ve uygun miidahaleler ile sagliksiz bir beslenme
davranisi gelisimi engellenmeye calisiimahdir.

Enerji ve besin Ogeleri gereksinimlerinin belirlenmesinde Tirkiye
Beslenme Rehberi’ne (TUBER-2015) gére yapilan yas gruplari siniflandirmasi
temel alinmistir. Tirkiye Beslenme Rehberi’nde okul ¢agi cocuklarinda 6zellikle
10-17 yas grubunda fiziksel aktivite dizeyinin orta aktif (1.6) alinarak enerji
gereksinmesinin saptanmasi 6nerilmektedir. Yas gruplari, cinsiyet ve fiziksel
aktivite dlizeyine gore c¢ocuklarin enerji ve besin 6geleri gereksinimleri Tablo
3.1’de verilmistir.
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Tablo 3.1. Okul ¢agi ¢ocuklarinin giinliik ortalama enerji ve besin 6gesi
gereksinimleri

= Erkek Kadin Erkek Kadin Erkek Kadin
Enerji (kkal) 1400- 1200- 2000- 1800- 2600- 2000-
1800 1600 2400 2000 2800 2200 =

Karbonhidrat (g) 130 130 130 130 130 130 g E

Karbonhidrat (%kkal) 45-60 45-60 45-60 45-60 45-60 45-60 g z

Yag (%kkal) 20-35 20-35 20-35 20-35 20-35 20-35 .

Protein (g) 18.2-28.4 | 18.0-29.0 | 31.5-45.0 | 32.5-43.5 | 49.8-55.7 | 44.9-46.3

Protein (%kkal) 5-20 5-20 8-20 9-20 9-20 10-20

Linoleik asit (% kkal) 4 4 4 4 4 4
i‘l':;)"m'e"ik asit (% 05 05 0.5 05 05 05

Doymus yag asiti (% kkal) Mimkin oldugunca az

Posa (g) 14-16 16-19 19 19-21 21 21-25

Kalsiyum(mg) 800 800 1150 1150 1150 1150

Demir (mg) 7-11 7-11 11 11-13 11 13

Magnezyum (mg) 230-300 | 230-250 300 250 300 250

Fosfor (mg) 440 440 640 640 640 640

Potasyum (g) 3.8-4.5 3.8-4.5 4.5-4.7 4.5-4.7 4.7 4.7

sodyam mo)

Cinko (mg) 5.5-7.4 | 55-7.4 10.7 10.7 14.2 11.9

Bakir (mg) 1-1.3 1-1.1 1.3 1.1 1.3 1.1

A vitamini (mcg) 300-400 | 300-400 600 600 750 650

D vitamini (mcg) 15 15 15 15 15 15

E vitamini (mg) 9-13 9-11 13 11 13 11

K vitamini (mcg) 55-60 55-60 60-75 60-75 75 75

C vitamini (mg) 30-45 30-45 70 70 100 90

Tiamin (mg) 0.6-0.9 0.6-0.9 0.9-1.2 0.9-1.0 1.2 1.0

Riboflavin (mg) 0.6-0.9 0.6-0.9 0.9-1.3 0.9-1.0 1.3 1.0

B6 vitamini (mg) 0.6-1.0 0.6-1.0 1.0-1.3 1.0-1.2 1.3 1.2

B12 vitamini (mcg) 1.5-2.5 1.5-2.5 3.5 3.5 4.0 4.0

Folat (mcg) 140-200 | 140-200 270 270 330 330

Niasin (mg/1000 kkal) 6.7 6.7 6.7 6.7 6.7 6.7

Seker (%kkal) <%10 <%10 <%10 <%10 <%10 <%10

Su (ml) 2100 | 1500 | 2500 | 000 | 2500 | 2000
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3.3.1. Besin Gruplari Alim Onerileri

Yeterli ve dengeli beslenme besin

cesitliliginedayanmaktadirve beslenme a2 (- w
orintistinin bes besin grubundaki *\’ g P A*

besin  kaynaklariyla  olusturulmasi — N~ -
temel ilkedir.  Cocugun blyiume Y %’ ‘ ;":‘»;3
ve gelismesinde besin gruplarini - S “,‘WQ
onerilen miktarda tiiketmesinin yani ,;,Q,@

sira enerji dengesinin saglanmasinda
dizenli fiziksel aktivite aliskanhginin
kazandirilmasi da gerekmektedir. Okul
caginda yapilan dizenli fiziksel aktivite;

ilerleyen yaslarda sagligin korunmasi B 4
ve gelistiriimesinde ve olasi saglik Saglikli Beslen, B ‘X)H
risklerinin 6nlenmesinde 6nem tasir. &

Siit ve driinleri grubu: SUt ve yogurt, peynir, kefir gibi siitten yapilan
urunlerden olugur. Bu grup yiiksek kalitede protein, kalsiyum, fosfor, ¢inko, B,,
B,, B,,vitamini olmak uzere birgok besin égesi igin iyi kaynaktir. Bunun yani sira
A, E ve Kvitaminlerini de icerir. Cocuk ve addlesanlarda kemik ve dis sagligi icin
onemlidir. Tuketilmesi 6nerilen glinlik miktar; okul ¢cagi cocuklari ve ergenler
icin 3 porsiyondur. 6-10 yas grubundaki ¢cocuklarda kahvaltida sitln her giin
verilmesi 6nerilmektedir. Kahvaltida st verilen giinlerde ikindi ara 6glinlinde
sut yerine taze meyve suyu/meyve cayi verilebilir. 11-17 yas grubu cocuklara
ise haftada 2 glin kahvaltida st verilmelidir. Sabah kahvaltida siit verildiginde
meyve cayl, meyve suyu, thlamur verilmesine gerek yoktur.

Et, yumurta, kurubaklagiller ve yagh tohumlar grubu: Et, tavuk, balik,
yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek gibi besinlerin yani sira ceviz, findik,
fistik gibi yagh tohumlari igerir. Bu grup iyi kaliteli protein, demir, ¢inko, fosfor,
magnezyum gibi mineraller ile B,, B, B,, ve A vitamini igin iyi bir kaynaktr.
Hiicre yenilenmesi, doku onarimi ve gorme islevinde, kan yapiminda, sinir
sistemi, sindirim sistemi ve deri saghginda gorevi olan besin 6geleri en ¢ok
bu grupta bulunur. Yumurta protein kalitesi en yiiksek olan besindir. Bunun
icin cocuklarin her glin bir adet yumurta tiketmesi onerilir. Kurubaklagillerin
yag icerigi duslk, bitkisel protein ve posa igerigi ylksektir. Kalsiyum, ginko,
magnezyum, demir ve B grubu vitaminleri (B, vitamini hari¢) yoniinden de
zengindir. Yagl tohumlar daha c¢ok B grubu vitaminleri, mineraller ve yag
icermektedir. Tiketilmesi Onerilen glnlik miktarlar yas gruplarina goére
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degismekle birlikte; okul cagindaki cocuklarda ve ergenlerde et-tavuk-balik-
yumurta icin;1.5-2 porsiyon, kurubaklagiller icin; 3 porsiyon ve yagh tohumlar
icin; 0.5-1 porsiyondur.

Sebze ve meyve grubu: Bitkilerin her tlrll yenilebilen kismi sebze ve meyve
grubunda yer almaktadir. Bu grupta yer alan besinlerin bilesimlerinin 6nemli bir
bolimi sudur. Ozellikle folat, A, E, C, B, vitamini, potasyum, demir, magnezyum
ve posadan zengindir. Hiicre yenilenmesi, doku onarimi, deri ve gbz sagligi,
dis ve dis eti sagliginin korunmasinda, hastaliklara karsi direncin olusumunda
etkindir. Posa igerigi nedeni ile bagirsak calismasinin diizenlenmesine yardimci
olur. Sebzeler icin tiiketilmesi dnerilen glinlik miktarlar yas gruplarina gore
degismekle birlikte; erkek i¢in ortalama 2-4 porsiyon ve kizlarigin ortalama
2-3.5 porsiyondur. Meyveler icin tiiketilmesi 6nerilen giinlik miktarlar yas
gruplarina gore degismekle birlikte okul ¢agi cocuklar ve ergen erkekler igin
ortalama 2-3 porsiyon ve kizlar icin ortalama 2-2.5 porsiyondur.

Ekmek ve tahillar grubu: Ekmek, piring, makarna, eriste, kuskus, bulgur,
yulaf, arpa ve kahvaltihk tahillari igerir. Bu grup vitaminler, mineraller,
karbonhidratlar (nisasta, posa) ve diger besin 6gelerini saglamaktadir. Tahillar
vicudun temel enerji kaynagidir. Tiketilmesi 6nerilen glinlik miktarlar yas
gruplarina gore degismekle birlikte; okul ¢agi cocuklar ve ergen erkekler igin
ortalama 2.5-8 porsiyon ve kizlar icin ortalama 2.5-5 porsiyondur.

Sivi Almi: Su tiketimi her yas grubu icin 6nemlidir. Yeterli ve dengeli
beslenmede ginlik su tlketimi ©nerilen diizeyde olmaldir. Yetersiz su
tuketildiginde vicutta cesitli saglik sorunlari olusabilecegi gibi, herhangi
bir hastalik durumunda (enfeksiyonlar, ishaller, kusma vb.) su kaybi daha da
artabilmektedir. Su gereksinimi hesaplanirken glinlik enerji gereksinimine
uygun olmasi gerekmektedir. Bu miktar her bir kilokalori icin 1 mL olarak
hesaplanmaktadir. Toplu beslenme hizmeti verilen kuruluslarda icilebilir
nitelikte glvenli su servisinin saglanmasi gerekmektedir.

Cocuk ve ergenlerde enerji gereksinimine gore saglikh beslenme
orintileri Tablo 3.2°de verilmistir. Bu beslenme oOrlintileri, Tablo 3.1’de verilen
enerji ve besin ogeleri gereksinimini saglayacak sekilde bes besin grubundan
karsilanmasi hedeflenen porsiyon miktarlarini gostermektedir.
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Tablo 3.2. Enerji diizeylerine gére besin gruplarindan onerilen giinliik veya
haftalik porsiyon miktarlar

Besin gruplari/Beslenme

orintilerinin enerji degerleri 1400 | 1600 | 1800 | 2000 | 2200 | 2400 | 2600 | 2800

1

Sut, yogurt, peynir grubu?
Toplam porsiyon/giin® | 2% | 2% | 3 | 3 | 3 | 3 | 3 | 3
Et, tavuk, balik, yumurta, kurubaklagil, yagh tohum-sert kabuklu yemisler grubu

Et, tavuk veya balik, yumurta
(toplam porsiyon/giin)

Balik (toplam porsiyon/hafta)* 1% 2 2 2 2 2 2 2
Yumurta (toplam porsiyon/hafta)® 2% | 2% | 2% | 2% | 2% | 2% 3 3

Kurubaklagiller (toplam porsiyon/
gin)

Yagli tohumlular, sert kabuklu
yemisler(toplam porsiyon/gtin)

Ekmek ve tahillar grubu

1% | 1% | 1% | 1% | 1% | 1% 2 2

Vo-Va| WV Y % % Y % %

Yo-%|Ye-1|%-1%-1|%-1|%-1|%-1|%-1

Toplam porsiyon/gin | 3 [3%| 4 |4an | 5 |6 | 7|7

Meyveler grubu®

Toplam porsiyon/gin 2 | 2 | 2 |2n 2% 2% 2% 3

Sebzeler grubu®

Toplam porsiyon/giin 2 2% | 2% 3 3% | 3% | 3% 4

Yesil yaprakli sebzeler (toplam

porsiyon/hafta) 1 1% 2 3 4 4 4 4

Diger yesil sebzeler (toplam ) . ) ) . ) ) .

porsiyon/hafta) 34 | 34|34 35|35 | 35| 35| 36

Kirmizi turuncu mavi mor sebzeler
(toplam porsiyon/hafta)

Beyaz sebzeler (toplam porsiyon/

4 5 5 7 8 8 8 9

34 | 34| 34| 35| 36| 36 | 36 | 36

hafta)

Nisastali sebzeler (toplam 2 3 3 3 3% | 3% | 3% 6
porsiyon/hafta) : : :

Sivi yag (g/giin) 15 20 25 30 35 40 40 45

istege bagl tiiketilebilecek besinlere ayrilan pay
Standart miktara gore (katlari/gin) | 0 | 0-1 | 0-1 | 0-2 | 2-3 | 3 | 2-4 | 4-5

11600 kkal; 8-9 yas az aktif ve 10 yas orta aktif erkek cocuklarin, 10-11 yas orta aktif kiz cocuklar, 1800 kkal;
11-12 yas orta aktif erkek, 12-14 yas orta aktif kiz ¢ocuk, 2000 kkal; 13 yas orta aktif, 15-16 yas az aktif
kizlarin, 2200 kkal; 14 yas orta aktif, 17-18 yas z aktif kizlarin, 2400 kkal; 15-16 yas orta aktif erkeklerin,
2600 kkal 17-18 yas orta aktif erkeklerin enerji gereksinimlerini ve yasa uygun besin égesi gereksinimlerini
karsilar.? 1600 kkal harcayan az aktif kizlarin siit, yogurt, peyniri 3 porsiyon tiiketmeleri 6nerilir.

3 Onerilen porsiyon sayilari kalsiyum igin tavsiye edilen giinliik yeterli alim miktarini bitkisel kaynaklar harig
tek basina, %70-100’ind karsilayabilecek miktarlardir.*Balik etinin kirmizi et veya tavuk yerine tiiketilmesi
Gnerilir. Kirmizi et ve tavugun aksine yagl balik tiirleri tercih edilmelidir.” Yumurtayi ¢ocuk ve adélesanlar her
glin % porsiyon (1 adet) tiiketebilirler. ¢ Meyve ve sebzelerin mevsime gére ekonomik olan gesitlerine éncelik
verilmeli ve rengine gére gesitlendirme yapilmalidir. Diger yesil sebzeler ve beyaz sebzelerde mevsime gére
degisiklik saglayabilmek igin porsiyon aralidi (alt ve (st porsiyon sayisi) verilmistir. Mevsime gére ulasilabilir
ve/veya ekonomik tercihler olarak diger yesil sebzeler yaz mevsiminde Ust, kis mevsiminde alt porsiyon
sayisindan, beyaz sebzeler ise yaz mevsiminde alt, kis mevsiminde (st porsiyon sayisindan tiiketilebilirler.
Diger sebze gruplarini yaz ve kisin belirtilen porsiyon miktarlarinda kendi icinde ¢esitlendirmek mimkiindiir.
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3.4. COCUK VE ERGENLERDE SAGLIKLI BESLENME ALISKANLIKLARI
ONERILERI

Ogiin atlama okul ¢agi cocuklari ve ergenlerde siklikla gériilen yanlhs
beslenme aliskanlklarindan biridir. Ogiin atlamak, bu yas grubunda énerilen
enerji ve besin Ogelerinin yetersiz diizeyde alinmasina yol agmakta ve okul
basarisini olumsuz yonde etkilemektedir. Ana 6glinlerden biri olan kahvalt
6gundnian dazenli olarak tlketilmesi bilissel fonksiyonlarin ve 6zellikle
hatirlamanin daha kolay olmasini saglamaktadir. Ayni zamanda yeni bir gline
istekli baslanmasi ve verimli bir sekilde sirdirilmesinde sabah kahvaltisinin
miktari ve bilesimi de 6nemlidir. Bu nedenle 6zellikle okul ¢agi cocuklarina ve
ailelerine kahvalti yapmanin 6nemi konusunda bilgilendirmelerin yapilmasi
gerekmektedir.

Yari zamanl egitim veren okullardaki cocuklar, evde kahvalti 6glinlini
yapip okulda beslenme saatinde tiketiimek (zere beslenme cantasi
getirmektedirler. Beslenme cantasinda yer alan besinlerin de yeterli ve
dengeli beslenmeye katkisi olan sagligi gelistirici besinlerden olusmasi ve
bu konuda o6zellikle sinif 6gretmenlerinin dogru yonlendirme yapabilmeleri
onemlidir. Beslenme cantasinda yer alabilecek besinler: sit, ayran, kefir,
taze ve kuru meyveler, yaglh tohumlar, evde yapilmis boérek ve sandvigler gibi
seceneklerden olusturulmalidir. Beslenme saatinde ¢ocuklarin okulda bulunan
kantin imkanlarindan da faydalanmalari s6z konusu olabilmektedir. “Okul
Kantinlerinde Satilacak Gidalar ve Egitim Kurumlarindaki Gida isletmelerinin
Hijyen Yoniinden Denetlenmesi” konulu genelgede, kantinlerde satisi yasak
olan besinler belirtilmistir. Genelge cercevesinde cocuklarin dogru secim
yapabilmelerine yonelik dizenlemeler getirilmis, Ozellikle enerji igerigi,
seker, yag ve tuz igerigi yuksek besinlerin satisi sinirlandirilmistir. Sadece okul
icinde degil okul cevresinde bulunan pastane, kafe, fast-food isletmelerinin
de denetim altina alinmasi, 6grencilerin bu gibi gida satis yerlerinden dogru
secimler yapabilmeleri konusunda yonlendirilmeleri 6nemlidir.

Okullarda bazi 6zel glinlerde de (kermes, dogum giind, yerli mali haftasi
vb.) beslenme yoniinden secenekler sunulabilmektedir. Bu tir etkinliklerde
de oOzellikle okul yonetimi saglikl, yeterli ve dengeli beslenmeye uygun
seceneklerin sunulmasina 6zen gostermelidir.
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Cocuk ve ergenlerde saglikli beslenme ve yasam oénerileri asagida

ozetlenmistir:

1.

~

Beslenmede, cesitlilik ve yeterlilik saglanmali; bes temel besin grubunda
bulunan besinlerden her giin yeterli miktarlarda tiketiimeye 06zen
gosterilmelidir.

GUn boyu fiziksel ve zihinsel performansin en Ust diizeyde tutulabilmesi
dizenli olarak ara ve ana ogunlerin tiketilmesi ile mimkindidr. Bu
nedenle 6gln atlanmamali, giinde en az Ug¢ ana, iki ara 6gin seklinde
beslenilmelidir.

Okul ¢agi cocuklari ve ergenlerin her sabah dizenli olarak kahvalti yapma
ahskanhgr kazanmalarina 6zen gosterilmeli, kahvaltt yapmadan giine
baslanmamalidir.

Guvenilir besin, temiz, bozulmamis, son kullanma tarihi gegmemis ve iginde
sagliga zararli maddeler bulundurmayan besindir. Agikta satilan besinler
gida glivenligi agisindan risk olusturabilecegi icin tercih edilmemelidir.

Kapali/ambalajli satilan besinler de etiket bilgilerine 6zellikle son kullanma
tarihine ve saklanma kosullarina dikkat edilerek satin alinmalidir. igeriginde
ozellikle eklenmis seker igerigi olan, doymus yag ve tuz icerigi yiiksek olan
besinlerin tiketiminden kacinilmalidir.

El hijyeni pek ¢ok bulasici hastaliga karsi en dnemli koruyucu dnlemdir.
Cocuk ve ergenlerde sagligin korunmasinda besinlerle temas Oncesi,
yemek yemeden 6nce ve sonra ellerin yikanmasi 6dnemlidir. Besinlere
bakterileri bulastiran en énemli aracilar insanlardir. Bu nedenle ¢ocuklar
yemek yemeden 6nce ve sonra mutlaka ellerini yikamalidir.

. Okulcagindakicocuklarseverekyapabilecekleribirspordalina 6zendirilmeye

calisiilmalidir. Aliskanliklarin kazanildigi bu dénemde cocuklar saglikh
yasamin ayrilmaz bir parcasi olan fiziksel aktiviteye yonlendirilmelidir.

Okullar i¢in toplu beslenme hizmetlerinin kalitesinde, mendlerin yeterli

ve dengeli, beslenme ilkelerine uygun olmasi dnemlidir. Okul menilerinin

planlanmasi, yiritilmesi ve denetlenmesinde konunun uzmani diyetisyenler
gorev almalidir.
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Menli planlamada dikkat edilecek temel hususlar asagida ézetlenmistir:

Her ana 6giin icin Tirkiye Beslenme Rehberinde (TUBER-2015) (bakiniz
Tablo 3.1) 6nerilen enerji ve besin 6gesi gereksinmesinin tam zamanl
okullarda 2/3’Gntin, yari zamanli okullarda ise 2/5’inin karsilanmasi
hedeflenmelidir.

Okul ¢agi ve ergenlik donemindeki cocuklarda yeterli ve dengeli beslenme
bilinci tam olarak gelismedigi icin bu yas grubunda verilecek meniilerde
secimli mend kullanilmasi uygun olmamaktadir. Bu nedenle mentilerin 4
kap set secimsiz olarak en az 21 giinlik dontsiimli olarak uygulanmasi
onerilmektedir.

Diyetisyen tarafindan hazirlanan taslak menilerin belirlenen periyotlarda
geri bildirimler (menu degerlendirme formu/memnuniyet formu vb.)
alinarak uygun seklide glincellemeleri yapiimalidir.

Meniler planlanirken 6glin basina kisi basi 50 g ekmek eklenerek enerji
ve besin 6gesi hesaplamasi yapilmasi Onerilir. Servis edilecek ekmeklerin
tam tahil unundan (tam tahil, karisik tahilli, vb.) yapilmis olmasi tercih
edilebilir.

Okullarda yduritilen toplu beslenme hizmet sireglerinde planlanan
menilerin uygulanmasinda satin almadan pisirmeye, servise ve atiklarin
uzaklastirilmasina kadar gecen tiim stlireglerde 06zel hijyen kurallarina
uyulmasina dikkat edilmelidir.

Menide her yemek birbiri ile besin degeri, renk, yapi, kivam, lezzet,
hazirlama, pisirme yontemleri ve servis sicakligi bakimindan uyumlu
olmalidir.

Yemekler birbirini izleyen ginler itibariyle c¢esitlilik gostermeli, sik
tekrardan kaginilmalidir.

Haftanin ayni glinlerine, ayni yemeklerin gelmemesine dikkat edilmelidir.

Menilerde yer alacak besinler mevsiminde bulunanlardan tercih
edilmelidir. Bununla birlikte gesitliligin saglanmasi agisindan dondurulmus,
konserve veya kurutulmus besinler de kullanilabilir.

Ogle yemeginde 6-10 yas grubunun almasi gereken eneriji ve besin égeleri
degerleri distintildigiinde bu yas grubu icin yemek servisi yetiskinler icin
belirlenen porsiyonlarin % porsiyonu olmalidir.

Kiacik vyas grubunda cocuklarin tiketim durumlari goéz oOninde
bulunduruldugunda, biyilk parca et yemekleri yerine kiclik parca et
yemekleri ve koftelerin tercih edilmesi dnerilmektedir.
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3.5.1. Meniilerde Arttirilmasi Ve Azaltilmasi Onerilen Besinler/Besin
Gruplan

Diyette fazla miktarda toplam yag, doymus yag, trans yag ve kolesterol
tuketimi; basta kalp ve damar hastaliklari, diyabet, obezite, kanser vb.
hastaliklar olmak tzere beslenme ile ilintili bulasici olmayan pek cok hastaliga
neden olmaktadir. Bu nedenle menilerde azaltilmasi gereken besin Ogeleri
arasinda yer almaktadir.

Sebze ve meyve tiiketiminin arttirilmasi ise kalp hastaliklari, inme ve bazi
kanser tirleri gibi kronik hastaliklara karsi koruyucudur. Ozellikle sebzeler
disuk enerji icerikleri nedeniyle viicut agirligi artisinin énlenmesinde rol
alirlar. Saglik etkilesimleri nedeniyle taze sebze tiiketimi saglayan salatanin her
o0glinde yemeklere eslik etmesi 6nemlidir.

Tam tahil Grlnleri, B grubu vitaminler, E vitamini, 6zellikle demir, ¢inko,
magnezyum ve fosfor olmak lizere bircok minerali yapilarinda bulundururlar.
Ayrica posa saglarlar. Bu nedenle tam tahillar ve kepekli Urinler 6zellikle
adolesanlarda sismanlik, seker hastaligl, kalp damar hastaliklari, bazi kanser
turleri ve konstipasyonun (kabizlik)6nlenmesinde dnemli rol oynarlar.

Mendilerde saglikli beslenmenin saglanabilmesi acisindan aliminin tesvik
edilmesi (arttirilmasi) gereken besin/besin gruplari; sebze grubu, meyve grubu,
tam tahil iceren besinler ile siit ve sit Grinleridir. Azaltilmasi 6nerilen besin/
besin gruplari ise; eklenmis seker iceren besin ve icecekler, islenmis gidalar,
yag icerigi ile tuz icerigi yliksek besinlerdir.

Cocuk ve ergenlerin bazi hastaliklari ve beslenme tarzlari standart
mendlerden farkhh mendlerin sunulmasini gerektirebilir. Bu durumlarda bir
diyetisyen kontroliinde meniiniin planlanmasi gerekmektedir. Saglikh bireyler
icin diizenlenen mendtilerin, 6zel durumu olan ¢ocuklar icin (vejetaryen, vegan,
besin alerjisi, glutensiz, diyabetik vb.) modifiye edilmesi énemlidir. Ornegin
vejetaryen ve veganlarda diyette yer alan hayvansal kaynakl besinlerin
cikartilmasi; besin alerjisi olanlarda alerjiye neden olan besinin meniden
cikartilmasi, glutensiz diyet mendisinin gluten icermeyen besinlerden
olusturulmasi gerekmektedir.

Cocuklarin beslenme aliskanliklarinin birbirinden c¢ok farkli olacagi
duslintlerek menilerde yazilacak yemeklere lezzet verici ve kivam arttirici
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olarak kullanilan soslar gibi sonradan ilave edilecek driinler de dikkatli
kullanilmahdir. Ornegin; feslegen sosunun makarnaya karistiriimayip, ayri
bir kapta cocuga servis edilmesi, salata soslarinin ayri servis edilmesi, sitli
tathlarda findik, fisttk badem gibi sert kabuklu yemislerin ayri servis edilmesi
v.b. Cocuklarda rastlanabilecek baslica 6zel durumlar sunlardir:

Laktoz intoleransi

Laktoz intoleransi, sit sekeri olan laktozun sindirilmesindeki yetersizliktir.
Asya ve Avrupa Irklarinda daha sik gorilir. Diinya Ulzerinde yasayan her on
insandan birinin laktoz sindirimine iliskin problemi oldugu tahmin edilmektedir.
En etkin tedavi sekli diyetten laktoz iceren Urlnleri ¢cikarmaktir. Menilerde
diyetisyen tarafindan bu duruma uygun bir diizenleme yapilmalidir. Ornegin
ogle 6gliniinde 4.kap olarak siitla¢ verilmesi durumunda laktoz intoleransi
olan cocuklar icin laktozsuz sitten yapilacak siitlacin servis edilmesi, kasarli
domates ¢orbasinda kasar kullanilmamasi, ¢orbalarda krema kullanmaksizin
corbanin kivaminin/terbiyesinin yapilarak baglanmasi gibi.

Vejetaryen Cocuk ve Ergenler

Vejetaryen ya da vegan beslenme tarzini benimseyen veya egilimi
gosteren cocuk ve ergenler genellikle et, tavuk, balik ve diger hayvansal
Urlnleri yemekten kaginmak isteyebilirler. Bu bireylerin beslenme aliskanliklari
ve tercihleri géz onlinde bulundurularak enerji ve besin Ogesi acisindan
yeterliligi saglayacak nitelikte meniiler planlanmalidir. Ozellikle bu bireylerde
besin oOgeleri gereksinimleri dikkate alinarak vejetaryen meni secenekleri
saglanmalidir. Tablo 3.3’de et, balik ve deniz Griinleri disinda yer alan yumurta,
slit ve stt Urlinlerinden olusan diyet ile beslenen lakto-ovo vejetaryen cocuklar
icin adapte edilmis meninin bir glinlik 6rnegi verilmistir.

Tablo 3.3. Vejetaryen c¢ocuklar igin adapte edilmis bir giinliik menii 6rnegi

Kahvalt Ogle Yemegi Ara Ogiin (ikindi)
Haslanmis Yumurta Etsiz sebze gorbasi
Siyah Zeytin Etsiz kurufasulye -
L . Kazandibi
Meyve suyu Sehriyeli Bulgur Pilavi
S6gus (sebze) Cacik

Colyak Hastalig

Colyak hastalariicin 6nerilen glutensiz besinler satin alinirken Griin etiketini
okumak oldukga 6nemlidir. Etikette “glutensiz” ifadesinin, “gluten igermez”
yazisinin bulunmasina veya “Uzeri ¢izilmis basak” sembollu olmasina dikkat
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edilmelidir. Gluten icermeyen besinlerin saklanma, islenme, depolanma veya
pisirme gibi asamalarda gluten iceren besinlerle temasi sonucunda gluten icerir
hale gelmesine capraz bulasma(kontaminasyon) denir. Mutfak uygulamalarinda
capraz kontaminasyonun 6nlenmesi icin glutensiz menilerin hazirlanmasinda
kullanilan mutfak malzemeleri renk kodlari ile mutlaka ayrilmalidir. Glutensiz
besinler ayri raf ve dolaplarda saklanmahdir. En ufak bir bulasinin dahi risk
teskil ettigi bu hastalik grubu icin kullanilacak hammaddelerin, icerik bilgisi
mutlaka kontrol edilmeli ve firma tarafindan yapilan alerjen beyanlari kontrol
edilerek alinmalidir. Tablo 3.4’te ¢6lyakli cocuklar icin adapte edilmis bir giinltk
meni 6rnegi verilmistir.

Tablo 3.4. ¢élyakh ¢ocuklar igin adapte edilmis bir giinliik meni 6rnegi

Kahvalt Ogle Yemegi* Ara Ogiin (ikindi)*
Haslanmis Yumurta Stizme mercimek ¢orba Meyveli puding (piring
Siyah Zeytin Etli taze fasulye veya misir nisastasi ile)
Tahin-pekmez Sade piring pilavi

S6gus (sebze) Ayran

*Uriinlerin icerisinde meyane amagli bugday unu kullanilmamali, gliiten icerikli bir tahil bulunmamalidir.
Soslarda bugday unu olmamasina dikkat edilmelidir.
**(giinlerde gereksinme cercevesinde glutensiz ekmek verilmelidir.

Diyabet

Toplu beslenme sistemlerinden faydalanacak tip 1 diyabetli ¢cocuk ve
ergenler icin ailelerin kurum diyetisyeni ile isbirligi yapmalari, bu konuda hem
okul yonetimi hem de is yeri hekimi ve diyetisyenini bilgilendirmeleri nemlidir.
Diyetisyenin ¢ocuklarin takip ve izlemini yapmalari ve ihtiyaglari dogrultusunda
menilerde modifikasyonlari saglamalari gerekir. Tablo 3.5’te diyabetli cocuklar
icin adapte edilmis bir glinlik meni ornegi verilmistir.

Tablo 3.5. Diyabetli cocuklar igin adapte edilmis bir giinliik menii 6rnegi

Kahvalti Ogle Yemegi Ara Ogiin (ikindi)
Haslanmis Yumurta Domates corba Elma

Siyah Zeytin Coban Kavurma Sut

S6gls (sebze) Zeytinyagli barbunya

Meyve cay! Mevsim Salata
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3.7. OKUL CAGI COCUKLARI VE ERGENLERE YONELIK GUzZ VE
BAHAR DONEMI iCIN AYLIK MENU ORNEKLERI

Tam zamanli bazi okullarda kahvalti, 6gle yemegi, ikindi kahvaltisi
seklinde yemek hizmeti sunulabilirken; bazi okullarda sadece 6gle yemegi
hizmeti verilmekte, bazilarinda ise evden getirilen beslenme ve/veya kantin
hizmetlerinden faydanilmaktadir. Kahvalti, 6gle yemegi, ikindi kahvaltisi
hizmeti veren okullar (tam zamanl okullar) icin meni planlama ilkelerine gére
glz ve bahar dénemi icin planlanan meni taslaklari Tablo 3.6’da verilmis,
Tablo 3.7 ve Tablo 3.8'de ise bu taslaklara uygun gliz ve bahar dénemi igin
meni ornekleri sunulmustur. Sadece 6gle yemegi hizmeti sunan okullarda
bu menilerde yer alan 6gle mendleri kullanilabilir. Okullar kendi imkanlari
dogrultusunda Tablo 3.6’da verilen mend taslagina bagli kalmak kosulu ile Tablo
3.7 ve Tablo 3.8'de gosterilen menilerdeki yemeklerde cesitlilik saglayabilir.
Tablo 3.9°da tam zamanh okullar igin, Tablo 3.10’da ise sadece 6gle yemegi
hizmeti verilen okullar i¢in gliz ve bahar dénemlerinde hazirlanan menilerin
ortalama enerji ve besin 6gesi icerikleri verilmistir. Tablo 3.9 ve Tablo 3.10’daki
verilerin yardimiyla okullar, verdikleri yemek hizmetinin enerji ve besin dgesi
iceriklerini kontrol edebilirler. Ancak meniilerdeki yemek iceriklerinde degisiklik
yapildiginda 6rnek tablodaki degerlerin de degisecegi unutulmamaldir.
Tablo 3.11 ve Tablo 3.12’de tam zamanh ve yari zamanl okullarda verilen giiz
donemi 6rnek menisi uygulandiginda 6grencilerin ihtiyaci olan enerji ve
besin 6gesi miktarlarinin ne kadarinin karsilandig1 gérilmektedir. Tablo 3.13 ve
Tablo 3.14’te ise tam zamanli ve yari zamanli okullarda verilen bahar donemi
ornek menisl uygulandiginda 6grencilerin ihtiyaci olan enerji ve besin 6gesi
miktarlarinin ne kadarinin karsilandigi goérilmektedir. Tablo 3.15te verilen
ornek mendlerin iceriginin, besin gruplari bazinda, giinliik alinmasi gerekli olan
porsiyon diizeylerinin ne kadarinin karsilanabildigi goriilmektedir. Pansiyonlu
okullarda ¢ocuk ve ergenlerin tiim giinlik enerji ve besin 6gelerini karsilama
gerekliligi  dogrultusunda hazirlanmasi gereken menilere iliskin ornekler
“Pansiyonlu Okullar i¢in Beslenme Hizmeti Rehberi”nde yer almaktadir.
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Tablo 3.9. Tam zamanh okullar igin giiz ve bahar dénemi meniilerinin igerdigi
ortalama enerji ve besin 6geleri miktarlar

Enerji ve Besin Ogeleri

Eneriji (kkal) 1605 1706.5

Karbonhidrat (g) 181.5 182.3

Karbonhidrat (%kkal) 46.3 43.6 % z
Yag (%Kkkal) 37.5 40.7 E
Protein (g) 63.1 65.8 =
Protein (%kkal) 16.3 15.8

Linoleik asit (%kkal) 17.5 19.6

Alfa linolenik asit (%kkal) 0.9 1.0

Posa (g) 18.5 17.5

Kalsiyum(mg) 696.4 680.9

Demir (mg) 9.3 9.5

Magnezyum (mg) 235.9 238.5

Fosfor (mg) 1029 1011.3

Potasyum (g) 2.3 2.2

Cinko (mg) 9.6 9.4

Bakir (mg) 1.3 1.2

A vitamini (mcg) 1037.5 1060.4

D vitamini (mcg) 1.4 2.1

E vitamini (mg) 234 24.0

K vitamini (mcg) 113.9 131.6

C vitamini (mg) 98.5 126.2

Tiamin (mg) 0.8 0.8

Riboflavin (mg) 1.1 1.2

B6 vitamini (mg) 1.1 1.2

B12 vitamini (mcg) 5.4 5.8

Folat (mcg) 250.8 290.0

Niasin (mg/1000 kkal) 6.5 11.6

Eklenen seker (%kkal) 4.0 5.8
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- I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Tablo 3.10. Yari zamanli okullar igin giiz ve bahar donemi meniilerinin icerdigi
ortalama enerji ve besin o6geleri miktarlari

Enerji ve Besin Ogeleri

Enerji (kkal) 939 1020.2
Karbonhidrat (g) 106.3 103.0
Karbonhidrat (%kkal) 46.2 411
Yag (%kkal) 38.5 41.5
Protein (g) 40.1 43.4
Protein (%kkal) 17.5 17.5
Linoleik asit (%kkal) 11.3 14.1
Alfa linolenik asit (%kkal) 0.5 0.4
Posa (g) 12.4 11.2
Kalsiyum(mg) 292.7 280.1
Demir (mg) 6.1 6.4
Magnezyum (mg) 152.9 154.1
Fosfor (mg) 601.9 588.4
Potasyum (g) 1.5 1.5
Cinko (mg) 6.8 6.7
Bakir (mg) 0.7 0.8
A vitamini (mcg) 465 429.0
D vitamini (mcg) 0.3 0.9
E vitamini (mg) 16.2 18.1
K vitamini (mcg) 71.9 83.7
C vitamini (mg) 74 72.8
Tiamin (mg) 0.5 0.5
Riboflavin (mg) 0.6 0.7
B6 vitamini (mg) 0.8 0.8
B12 vitamini (mcg) 3.9 4.4
Folat (mcg) 155.3 178.4
Niasin (mg/1000 kkal) 9.1 9.8
Eklenen seker (%kkal) 2.9 1.6
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Tablo 3.11. Tam zamanli okullar igin glizdonemi meniilerinin igerdigi ortalama
enerji ve besin dgelerinin giinliik gereksinimi karsilama oranlari (%)

b D ya 4

Ogeleri (% Erkek Kiz Erkek Kiz Erkek Kiz

Enerji (kkal) 66.9-86.0 | 75.2-100.3 |100.3-120.4/120.4-133-8| 86.0-92.6 |109.4-120.4
Karbonhidrat (g) 104.7 104.7 209.4 209.4 209.4 209.4 E =
Karbonhidrat (%kkal) 57.9-77.1 | 57.9-77.1 |115.8-154.3|115.8-154.3/115.8-154.3|115.8-154.3 g%
Yag (%kkal) 80.4-140.6 | 80.4-140.6 |160.7-281.3|160.7-281.3|160.7-281.3| 160.7-281.3 gn.
Protein (g) 166.6-260.0/163.2-262.9/210.3-300.5|217.6-291.2 |169.9-190.1| 204.4-210.8

Protein (%kkal) 61.2-244.5 | 61.2-244.5 |122.3-271.7|122.3-271.7 |122.3-271.7| 122.3-244.5

Linoleik asit (%kkal) 183.8 183.8 367.5 367.5 367.5 367.5

Alfa linolenik asit (% kkal) 75.0 75.0 150.0 150.0 150.0 150.0

Posa (g) 86.7-99.1 | 73.0-86.7 146.1 132.2-146.1 132.2 111.0-132.2

Kalsiyum (mg) 65.3 65.3 90.8 90.8 90.8 90.8

Demir (mg) 63.0-99.6 | 63.4-99.6 126.8 107.3-126.8 126.8 107.3

Magnezyum (mg) 59.0-76.9 | 70.8-76.9 118.0 141.5 118.0 141.5

Fosfor (mg) 175.4 175.4 241.2 241.2 241.2 241.2

Potasyum (g) 76.6-92.0 | 76.6-92.0 | 73.5-76.6 | 73.5-76.6 73.5 73.5

Cinko (mg) 97.3-130.9 | 97.3-130.9 | 134.6 134.6 101.4 121.0

Bakir (mg) 75.0-97.5 | 88.6-97.5 150.0 177.3 150.0 177.3

A vitamini (mcg) 194.5-259.4|194.5-259.4 259.4 259.4 207.5 239.4

D vitamini (mcg) 7.0 7.0 14.0 14.0 14.0 14.0

E vitamini (mg) 135.0-195.0/135.0-195.0 270.0 319.1 270.0 319.1

K vitamini (mcg) 142.4-155.3/142.4-155.3|227.8-284.8| 227.8-284.8 227.8 227.8

C vitamini (mg) 164.0-246.3|164.0-246.3 211.1 211.1 147.8 164.2

Tiamin (mg) 66.7-100.0 | 66.7-100.0 {100.0-133.3|120.0-133.3 100.0 120.0

Riboflavin (mg) 91.6-137.5 | 91.6-137.5 |126.9-183.3|165.0-183.3 126.9 165.0

B6 vitamini (mg) 82.5-137.5 | 82.5-137.5 |126.9-165.0| 137.5-165.0 126.9 137.5

B12 vitamini (mcg) 162.0-270.0/162.0-270.0 231.3 231.3 202.5 202.5

Folat (mcg) 94.1-134.4 | 94.1-134.4 139.3 139.3 114.0 114.0

Niasin (mg/1000 kkal) 72.6 72.6 145.5 145.5 145.5 145.5

*TE: Toplam Enerji

*Bu hesaplamalar icin BeBIS programi kullaniimistir.

*50 g ekmek hesaplamalara dahil edilmistir.

*Gereksinim degerleri icin Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER-2015) referans alinmistir.
*Gereksinim karsilama yiizleri, giinliik gereksinme dederlerinin 2/3’i alinarak hesaplanmustir.
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Tablo 3.12. Yari zamanl okullar igin giiz d6nemi meniilerinin icerdigi ortalama
enerji ve besin dgelerinin giinliik gereksinimi karsilama oranlari (%)

6-10 ya 4

Erkek Kiz Erkek Kiz Erkek kiz

Enerji (kkal) 65.2-83.8 73.3-97.8 | 97.8-117.3 |117.3-130.4| 83.8-90.2 |106.7-117.3
Karbonhidrat (g) 102.2 102.2 204.4 204.4 204.4 204.4
Karbonhidrat (%kkal) 96.3-128.3 | 96.3-128.3 | 192.5-256.7 | 192.5-256.7 | 192.5-256.7 | 192.5-256.7
Yag (%kkal) 137.5-240.6 | 137.5-240.6 | 275.0-481.3 | 275.0-481.3 | 275.0-481.3 | 275.0-481.3
Protein (g) 176.5-275.4|172.8-278.4 | 222.7-318.2 | 230.4-308.4 | 179.9-201.3 | 216.5-223.2
Protein (%kkal) 109.4-437.5|109.4-437.5| 218.8-486.1 | 218.8-486.1 | 218.8-486.1 | 218.8-486.1
Linoleik asit (%kkal) 337.5 337.5 675.0 675.0 675.0 675.0
‘(‘\;:k':l‘f'e“ik asit 125.0 125.0 250.0 250.0 250.0 250.0
Posa (g) 96.8-110.7 | 81.5-96.8 163.1 147.6-163.1 147.6 124.0-147.6
Kalsiyum (mg) 45.7 45.7 63.6 63.6 63.6 63.6
Demir (mg) 69.3-108.9 | 69.3-108.9 138.6 117.3-138.6 138.6 117.3
Magnezyum (mg) 63.7-83.0 | 76.4-83.0 127.4 152.9 127.4 152.9
Fosfor (mg) 170.9 170.9 235.1 235.1 235.1 235.1
Potasyum (g) 83.3-98.7 | 83.3-98.7 | 79.8-83.3 | 79.8-83.3 79.8 79.8
Cinko (mg) 114.8-154.5|114.8-154.5 158.8 158.8 119.7 142.8
Bakir (mg) 67.3-87.5 79.5-87.5 134.6 159.0 134.6 159.0

A vitamini (mcg) 145.3-193.7 | 145.3-193.7 193.8 193.8 155.0 178.8

D vitamini (mcg) 2.5 2.5 5.0 5.0 5.0 5.0

E vitamini (mg) 155.7-225.0 | 184.0-225.0. 311.5 368.1 311.5 368.1

K vitamini (mcg) 149.7-163.4 | 149.7-163.4 | 239.6-299.5 | 239.6-299.5 239.6 239.6

C vitamini (mg) 205.5-308.3 | 205.5-308.3 264.2 264.2 185.0 205.5
Tiamin (mg) 69.4-104.1 | 69.4-104.1 |104.1-138.8|125.0-138.8 104.1 125.0
Riboflavin (mg) 83.3-125.0 | 83.3-125.0 |115.3-166.6 | 150.0-166.6 115.3 150.0
B6 vitamini (mg) 100.0-166.6 | 100.0-166.6 | 153.8-200.0 | 166.6-200.0 153.8 166.6
B12 vitamini (mcg) 195.0-325.0 | 195.0-325.0 278.5 278.5 243.7 243.7
Folat (mcg) 97.0-138.6 | 97.0-138.6 143.7 143.7 117.6 117.6
Niasin (mg/1000 kkal) 168.8 168.8 337.7 337.7 337.8 337.7

*TE: Toplam Enerji

*Bu hesaplamalar icin BeBiS programi kullaniimistir.

*50 g ekmek hesaplamalara dahil edilmistir.

*Gereksinim degerleri icin Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER-2015) referans alinmistir.
*Gereksinim karsilama yiizleri, giinliik gereksinme degerlerinin 2/5’i alinarak hesaplanmistir.
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Tablo 3.13. Tam zamanh okullar i¢cin bahar donemi meniilerinin igerdigi
ortalama eneriji ve besin 6gelerinin giinliik gereksinimi karsilama oranlari (%)

6-10 ya i

Erkek Kiz Erkek Kiz Erkek Kiz

Enerji (kkal) 71.1-91.4 | 80-106.7 | 106.7-128 | 128-142.2 | 91.4-985 | 116.4- 128

Karbonhidrat (g) 105.2 105.2 210.4 2104 2104 2104 g .
Karbonhidrat (%kkal) | 54.4-72.6 | 54.4-72.6 |108.9-145.2|108.9-145.2 | 108.9-145.2 | 108.9-145.2 %%
Yag (%kkal) 87.1-152.4 | 87.1-152.4 |174.2-304.9 | 174.2-304.9 | 174.2-304.9 | 174.2-304.9 g
Protein (g) 173.6-270.9| 170.1-274 |219.2-313.1| 226.7-303.5 | 177.1-198.1 | 213-219.7

Protein (%kkal) 59.3-237 | 59.3-237 |118.5-263.3|118.5-263.3|118.5-263.3| 118.5-237

Linoleik asit (%kkal) 386.3 386.3 3938 3938 3938 3938

‘(‘\;:k';'l‘f'e"ik asit 150.0 144.0 150.0 150.0 150.0 150.0

Posa (g) 82.1-93.9 | 69.2-82.1 | 1383 [125.1-1383| 1251 |105.1-125.1

Kalsiyum (mg) 63.8 63.8 88.8 88.8 88.8 88.8

Demir (mg) 64.7-101.7 | 64.7-101.7 | 1295 [109.6-129.5| 129.5 109.6

Magnezyum (mg) 59.6-77.8 | 71.6-77.8 | 1193 143.1 119.3 143.1

Fosfor (mg) 172.4 172.4 237 237 237 237.0

Potasyum (g) 73.3-88.0 | 73.3-88.0 | 70.3-73.3 | 70.3-73.3 703 703

Ginko (mg) 94.9-127.7 | 94.9-127.7 | 1313 131.3 99 118.1

Bakir (mg) 71.4-92.8 | 84.4-92.8 | 142.8 168.8 142.8 168.8

A vitamini (mcg) 198.8-265.1198.8-265.1|  265.1 265.1 2121 2447

D vitamini (mcg) 10.4 10.3-10.4 20.7 20.7 20.7 20.7

E vitamini (mg) 138.5-200.1 | 163.7-200.1| 277 327.4 277 3274

K vitamini (mcg) 164.6-179.5 | 164.5-179.5 | 263.3-329.1| 263.3-329.1|  263.3 263.3

C vitamini (mg) 2104 21043156 2705 270.5 189.3 2104

Tiamin (mg) 67.5-101.3 | 67.5-101.3 [101.3-135.0| 121.5-135 | 101.3 1215

Riboflavin (mg) 104-155.9 |104.0-155.9 | 143.9-207.9 | 187.1-207.9|  143.9 187.1

B6 vitamini (mg) 87.6-146.1 | 87.6-146.1 [134.8-175.3146.1-175.3| 134.8 146.1

B12 vitamini (mcg) | 174.1-290.2 |174.1-290.2|  248.8 248.8 217.7 217.7

Folat (mcg) 108.8-155.4|108.8-155.4|  161.1 161.1 131.8 131.8

Niasin (mg/1000 kkal) | 107.4 107.4 2147 2147 2147 2147

*TE: Toplam Enerji

*Bu hesaplamalar icin BeBIS programi kullanilmigtir.

*50 g ekmek hesaplamalara dahil edilmistir.

*Gereksinim dederleri icin Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER-2015) referans alinmistir.
*Gereksinim karsilama yiizleri, giinliik gereksinme dederlerinin 2/3"i alinarak hesaplanmustir.
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Tablo 3.14. Yarni zamanh okullar icin bahar donemi meniilerinin icerdigi
ortalama enerji ve besin dgelerinin giinliik gereksinimi karsilama oranlari (%)

6-10 ya i
Ogele

Erkek Kiz Erkek Kiz Erkek Kiz
Eneriji (kkal) 70.8-91.1 | 79.7-106.3 |106.3-127.5 127.5 91.1-98.1 |115.9-127.5
Karbonhidrat (g) 99 99 198 198 198 198
Karbonhidrat (%kkal) 85.5-114 85.5-114 | 171-228.1 | 171-228.1 | 171-228.1 | 171-228.1
Yag (%kkal) 148-259.1 | 148-259.1 |296.1-518.1|296.1-518.1 296.1 296.1-518.1
Protein (g) 190.9-297.9| 187-301.2 | 241-344.3 |249.3-333.7|194.7-217.8|234.2-241.5
Protein (%kkal) 109.1-436.3(109.1-436.3(218.1-484.7| 218.1-484.7 | 218.1484.7 | 218.1-436.3
Linoleik asit (%kkal) 775.0 775.0 775.0 775.0 775.0 775.0
Alfa linolenik asit (%kkal) 200.0 200.0 200.0 200.0 200.0 200.0
Posa (g) 87.1-99.6 | 73.4-87.1 146.8 132.8-146.8 132.8 111.5-132.8
Kalsiyum (mg) 43.8 43.8 60.9 60.9 60.9 60.9
Demir (mg) 73.2-115 73.2-115 146.4 123.9-146.4 146.4 123.9
Magnezyum (mg) 64.2-83.7 | 77.0-83.7 128.4 154.1 128.4 154.1
Fosfor (mg) 167.2 167.2 229.9 229.9 229.9 229.9
Potasyum (g) 83.3-98.7 | 83.3-98.7 | 79.8-83.3 | 79.8-83.3 79.8 79.8
Cinko (mg) 113.6-152.9(113.6-152.9 157.2 157.2 118.4 141.3
Bakir (mg) 73.3-95.3 | 86.6-95.3 146.6 173.3 146.6 173.3
A vitamini (mcg) 134.1-178.7 1 134.1-178.7 178.7 178.7 143 165.0
D vitamini (mcg) 7.1 7.1 14.3 14.3 14.3 14.3
E vitamini (mg) 173.8-251.1205.4-251.1 347.7 410.9 347.7 410.9
K vitamini (mcg) 174.4-190.3 174.4 279.1-348.8279.1-348.8 279.1 279.1
C vitamini (mg) 202.1-303.1/202.1-303.1 259.8 259.8 181.9 202.1
Tiamin (mg) 72.8-109.3 | 72.8-109.3 |109.3-145.7(131.1-145.7 109.3 131.1
Riboflavin (mg) 94.9-142.3 | 94.9-142.3 |131.3-189.7 170.8 131.3 170.8
B6 vitamini (mg) 104.7-174.5/104.7-174.5|161.1-209.4 | 174.5-209.4 161.1 174.5
B12 vitamini (mcg) 219.6-366 | 219.6-366 313.8 313.8 274.5 274.5
Folat (mcg) 111.5-159.3|111.5-159.3 165.2 165.2 135.2 135.2
Niasin (mg/1000 kkal) 182.5 182.5 365.1 365.1 365.1 365.1

*TE: Toplam Enerji

*Bu hesaplamalar icin BeBIS programi kullanilmistir.

*50 g ekmek hesaplamalara dahil edilmistir.

*Gereksinim degerleri icin Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER-2015) referans alinmistir.
*Gereksinim karsilama yiizleri, giinliik gereksinme degerlerinin 2/5’i alinarak hesaplanmustir.
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Tablo 3.15. Gliz ve bahar dénemi meniilerinin igerdigi besin/besin gruplarinin
glinliik 6nerilen degerlere gore karsilama oranlari

B D Og _. B r SIS
Ofg 5 :E

Siit, yogurt, peynir grubu E E
Toplam porsiyon/giin 0.45 37.5-45 1.33 66.5-133 % 2
Et, tavuk, balik, yumurta, kurubaklagil, yagh tohum-sert kabuklu yemisler grubu
(Etté;f;’:qkp‘fr‘g?y'gi'/'g%‘;m“"a 092 | 115-1533 14 105-233.3
Balik (toplam porsiyon/hafta) 0.5 62.5-83.3 0.5 37.5-83.3
Yumurta (toplam porsiyon/hafta) 0.25 20.8-25 2.65 132.5-265
Kurubaklagiller (toplam porsiyon/giin) 0.3 150-300 0.3 90-300
T e oss | s | s | s
Ekmek ve tahillar grubu
Toplam porsiyon/gln 1.9 T 3.5 75-291.6

158.3
Meyveler grubu
Toplam porsiyon/giin 0.25 3?;?28_;, 1.14 57-142.5
Sebzeler grubu
Toplam porsiyon/giin 0.92 57.5-115 1.92 72-240
EZiitL\)/aprakll sebzeler (toplam porsiyon/ 1.25 3718215 215 80.6-537.5
E;%tear)yeﬁl sebzeler (toplam porsiyon/ 0.75 16.8-62.5 3 0.01-250
E‘;’;Z:;L";’rzmnm/i‘gfg;’r sebzeler 11 633_'75_;’ 2.85 47.5-178.1
Beyaz sebzeler (toplam porsiyon/hafta) 0.9 75 0.9 45-75
E;?::)tall sebzeler (toplam porsiyon/ 0.6 25-75 0.7 17.5-87.5
Sivi yag (g/giin) 26.4 30.8
istege bagl tiiketilebilecek besinlere ayrilan pay
Standart miktara gore katlari/giin 0.9 1.95
Seker (toplam porsiyon /giin) 20 g 0.8 15
Bal (toplam porsiyon /giin) - 0.1
Regel (toplam porsiyon /giin) - 0.1
Tahin pekmez (toplam porsiyon /giin) - 0.1
Tahin helvasi (toplam porsiyon /giin) 0.1 0.1
Tereyagl (toplam porsiyon /giin) - 0.05

*Tablodaki karsilama ytizdeleri Tablo 2°de belirtilen dederler iizerinden 6gle yemedi icin 2/5, kahvalti, 6gle ve
ikindi ara 6giini icin 1/3%i lzerinden alinarak hesaplanmigtir.
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4.1. GIRIiS

Saglikh beslenme; insanin bliyiime, gelisme, saglikh bir sekilde uzun siire
yasamasi icin gerekli olan besin 6gelerini yeterli miktarlarda alip viicudunda
kullanmasidir. Bu 6gelerin herhangi birinin alinmadigi veya gereginden az ya da
cok alindigi durumlarda, bliylime ve gelismenin engellendigi sagligin bozuldugu
bilimsel olarak ortaya konmustur. Dengesiz beslenme ve hareketsiz bir yasam
tarzinin benimsenmesi, obezite, kalp-damar hastaliklari, diyabet, hipertansiyon,
osteoporoz gibi pek ¢ok hastaligin olusmasina zemin hazirlamaktadir.

Saglikh bir yasamin sirdirtilmesinde ve yasam kalitesinin artirilmasinda
saglikh yasam bicimi énemli rol oynamaktadir. Dogru beslenme ve dizenli
fiziksel aktivite fiziksel sagligin yani sira ruhsal saghgin da iyilesmesini
saglamaktadir.

GUnumizde biylk hiz kazanmis olan teknolojik gelismeler kentlesme,
¢alisan sayisindaki artisa paralel olarak ev disinda yemek yeme ihtiyaci ve bu
ihtiyaci karsilamak icin is yeri, okul vb. yerlerde toplu beslenme hizmetlerinin
verilmesi zorunluluk haline gelmistir. Birgok yetiskinin giinlerinin ¢ogunu
gecirdigi is yerinde saglkh degisiklikler yapmak, insanlarin daha saglikli
olmalarinayardimciolmakicin énemlibiryoldur. 2010yilindayapilanbirgalisma,
is yerinde sunulan ve satilan yiyecek ve icecek tirlerinin iyilestiriimesinin
calisanlarin yeme davranislarini olumlu yonde etkiledigini ve viicut agirhiginin
kontrolline agirlik kaybi yoniinden yarar sagladigini géstermistir.

4.2. CALISANLARDA ENERJi VE BESIN OGESi GEREKSINiIMLERI

Besinler, glinlik beslenme 6riintlsiinde yer alan yenilebilen ve yenildiginde
yasam icin gerekli besin Ogelerini saglayan bitki veya hayvan dokularidir.
Besinler “besin Ogesi” denilen yapi taslarindan olusur. Besinlerin yapisinda
bulunan besin 6geleri kendi icinde iki bliylik gruba ayrilir. Glnlik diyetle fazla
miktarda alinanlara “makro besin 6geleri”, az miktarda gereksinim duyulan ve
alinanlara “mikro besin dgeleri” denilir.

Enerji: Vicutta organlarin c¢alisabilmesi ve normal vicut sicakhginin
surdirilebilmesi icin viicuda enerji saglayan besin Ogelerine ihtiya¢ vardir.
Makro besin 6geleriolarak adlandirilan karbonhidratlar, yaglarve proteinlerden,
karbonhidratlarin 1 grami 4 kkal, yaglarin 1 grami 9 kkal ve proteinlerin 1 g’i
4 kkal enerji saglar. Proteinler daha ¢ok vicutta yapitaslarini olusturmak igin
kullanilir ve gerekmedikge enerji amaciyla viicutta kullaniimaz.

Proteinler: Yetiskin insan vicudunun ortalama % 16’si proteinden
olusmaktadir. Vicutta proteinler 6nemli gorevlere sahip hiicrelerde hiicre

103

=)
=
HE
£3
=]
Eﬂ.
&




TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

bilesenleri seklinde bulunur. Proteinler sindirim kanalinda yapi taslari olan
amino asitlere parcalanarak kana gecer ve karacigere tasinir. Karacigerde
amino asitlerden viicut doku proteinleri Uretilir. Proteinler hiicrelerin temel
yapisini olusturur. Hiicreler birleserek viicut dokularini ve organlari olusturur.
Hicrelerin yenilenmesi icin de proteinler elzemdir. Proteinler, biylime ve
gelisme, bagisiklik sistemi, vicut calismasini diizenleyen enzimler ve bazi
hormonlar icin temel yapi taslaridir.

Yaglar: Yetiskin insan viicudunun ortalama % 18’i yagdir. Vicut yagi, insanin
baslica enerji deposudur. Enerji yeterli alinmadiginda viicut bu depoyu kullanir.
Enerji harcamasinin, enerji alimindan az oldugu durumlarda yaglar viicutta
depolanir ve yag orani artar. Enerji harcamasinin enerji alimindan fazla oldugu
durumlarda ise vicutta yaglar yakilir ve yag orani azalir. Yaglar, en ¢ok enerji
veren besin 6gesidir. Vitaminlerin bir bolimu viicuda yaglarla alinabilmektedir.
Deri alt1 yag dokusu vicut isisinin hizli kaybini 6nler. Yaglar, bazi hormonlarin
ve hormon benzeri 6gelerin yapimi icin de gereklidir.

Karbonhidratlar: Yetiskin bir insanin viicudundaki toplam karbonhidrat
miktari  %1’in altndadir. Vicutta kullanilan ginlik enerjinin  ¢ogu
karbonhidratlardan saglanir. Karbonhidratlar, 6zellikle kas ve karacigerde az
miktarlarda glikojen olarak depolanir ve gerektiginde bu depodan glikoz olarak
kana salinir. Depo seklinde bulunan glikojen kan glukozunun belirli bir diizeyde
tutulmasi icin gereklidir.

Mineraller: Mineraller yetiskin insan viicudunun ortalama %6’sini
olusturmaktadir. Minerallerin blylik bir bélim, 6zellikle kalsiyum ve fosfor,
iskelet ve dislerin yapitasini olusturur. Sodyum ve potasyum gibi mineraller
vicut sivi-elektrolit dengesinin saglanmasi icin gereklidir. Demir minerali,
viicutta besin 6gelerinden enerji olusumu icin kullanilan oksijenin dokulara
tasinmasini saglar. Mineraller enzimlerin bilesiminde yer alirlar ve vicudun
savunma sisteminde kullanilirlar.

Vitaminler: insan viicudunda oldukga az miktarlarda bulunmalarina karsin
vitaminlerinvicuttakietkinliklerioldukcafazladir. Bunlarin bir bolima (B grubu),
enerji olusumu ile ilgili metabolik ve biyokimyasal olaylarin diizenlenmesinde
gorev alir. D vitamini; kalsiyum ve fosfor gibi minerallerin viicutta kullanilabilmesi
icin gereklidir. Antioksidan vitaminler (A, C ve E vitaminleri) viicutta hiicrelerin
hasar gérmesini engelleyerek hiicre devamliligini saglar ve zararli maddelerin
uzaklastirilmasinda gorev alir.

Yetiskinler icin ( 19-64 ) yas, cinsiyet ve aktivite dlizeylerine ( hafif aktivite)
gore enerji ve besin 6gesi hedefleri Tablo 4.1'de gosterilmistir.
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Tablo 4.1. Yetigkinler igin ( 19-64 ) yas, cinsiyet ve aktivite diizeylerine (hafif
aktivite) gore enerji ve besin 6gesi alim hedefleri
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Enerji ve Besin Ogeleri KADIN ERKEK
ingalt) . 19-24 | 2539 | 40-50 | 51-64 | 19-24 | 25-50 | 51-64
\E(iiij‘l’%/;g;'x';‘iﬁ UYBUN | 1800 | 1800 | 1600 | 1600 | 2200 | 2200 | 2000
Karbonhidrat (g/giin) 130 | 130 | 130 | 130 | 130 | 130 | 130
Karbonhidrat (% kkal) 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60
Yag (% kkal) 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35
Protein kalitesi, DIAAS 100 100 100 100 100 100 100
Protein (g/giin) 55.2 | 55.2 | 55.2 | 66.3 | 63 63 65
Protein (% kkal) 14-20 | 14-20 | 14-20 | 14-20 | 10-20 | 10-20 | 10-20
Linoleik asit (% kkal) 4 4 4 4 4 4 4
Alfa Linolenik asit (% kkal) 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5
Doymus yag asitleri (% kkal)

Lif (g/gtin) 25 25 25 25 25 25 25
Kalsiyum (mg/gln) 1000 | 1000 | 1000 | 950 | 1000 | 1000 | 950
Demir (mg/gtin) 11 11 11 11 11 11 11
Magnezyum (mg/giin) 300 | 300 | 300 | 300 | 350 | 350 | 350
Fosfor (mg/glin) 550 550 550 550 550 550 550
Potasyum (g/gtin) 4.7 4.7 4.7 4.7 4.7 4.7 4.7
Sodyum (mg/giin) 2300 | 2300 | 2300 | 2300 | 2300 | 2300 | 2300
Cinko (mg/guin) 7.5 7.5 7.5 7.5 9.4 9.4 9.4
Bakir (mg/glin) 1.3 1.4 1.5 1.6 1.6 1.7 1.8
A vitamini (mcg RE/gln) 650 650 650 650 750 750 750
D vitamini (mcg) 15 15 15 15 15 15 15
E vitamini (mg/giin) 11 11 11 11 13 13 13
K vitamini (mcg/giin) 90 90 90 90 120 120 120
C vitamini (mg/gun) 95 95 95 95 110 110 110
Tiamin (mg/gtin) 1.1 1.1 1.1 1.1 1.2 1.2 1.2
Riboflavin (mg/gin) 1.1 1.1 1.1 1.1 1.3 1.3 1.3
B, vitamini (mg/giin) 1.3 1.3 1.3 1.5 1.3 1.3 1.3
B_, vitamini (mcg/giin) 4 4 4 4 4 4 4
Folat (mcg/gtin) 330 330 330 330 330 330 330
Niasin (mg/1000 kkal) 6.7 6.7 6.7 6.7 6.7 6.7 6.7
Su (mL/glin) 2000 | 2000 | 2000 | 2000 | 2500 | 2500 | 2500
Seker (g/giin) <45 | <45 |<40-45|<40-45|<55-65 <55-60|<50-55
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4.2.1. Besin Gruplarina Yonelik Alm Onerileri

Saglikli beslenme icin besin cesitliliginin saglanmasi ve giinlik gereksinim
duyulan enerji ve besin dgelerinin besinlerle viicuda alinmasi gerekmektedir.
Besinler icerdikleri besin 6gelerine gore bes grupta toplanmaktadir.

Siit ve Uriinleri

Sit ve st grubu besinler cesitli memeli hayvanlardan (inek, koyun, kegi,
manda) saglanan st ile yogurt, peynir, kefir, dondurma vb. sttli tathlar ve siit
tozu gibi sltten elde edilen Urunlerdir.

Sit ve drinleri yiksek kalitede protein, kalsiyum, fosfor, cinko, B grubu
vitaminleri olmak Uzere bircok besin 6gesi icin 6nemli bir kaynaktir. St ve
Urlnleri grubunda yer alan yiyeceklerin kalsiyum igeriginin yiiksek olmasi
nedeniyle yetiskinlerde kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon, tip 2 diyabet,
osteoporoz, kolon kanserinden korunmada ve viicut agirhiginin yonetiminde
etkilidir.

Ulkemizde siit ve driinleri tiikketimi 2010 yilinda yapilan Tiirkiye Beslenme
ve Saglik Arastirmasina (TBSA) gbre tiim yas ve cinsiyetteki bireyler icin glinlk
alinmasi 6nerilen miktarlarin altindadir. Yetiskin bireylerin her giin 3 porsiyon
sit ve Urinleri tiketmesi gerekmektedir. Bir orta boy kupa siit 240 mL veya
yogurt 200-240 mL ya da iki kibrit kutusu blyikliginde (ortalama 40-60 g)
peynir bir porsiyondur.

Et ve Uriinleri, Yumurta ve Kurubaklagiller ile Sert Kabuklu Yemisler/
Yagh Tohumlar

Bu grupta; et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek gibi
kurubaklagiller ile sert kabuklu yemisler/yagh tohumlar yer alir. Sert kabuklu
yemislerin/yagli tohumlarin diger yiyeceklere gére yag iceriklerinin yiksek
olmasi nedeniyle tiiketim miktarlarina dikkat etmek gerekir.

Kirmizi et ve tavuk eti, balik, yumurta kaliteli protein kaynaklaridir. Sert
kabuklu yemisler/yaglh tohumlar ve kurubaklagiller protein kaynagi olmalarinin
yanisira, demir, ¢inko, fosfor, magnezyum gibi mineraller ile B, B, B, ve A
vitamini bakimindan da zengindir. Kurubaklagiller ayni zamanda iyi bir posa
(lif) kaynagidir. Kurubaklagil ve yagh tohumlarin icerdigi protein bitkisel protein
olup, biyoyararlihgi hayvanal kaynakl olanlara gore daha dasuktar.

Bu gruptaki besinlerin bliyiime ve gelismede 6nemli rolleri vardir. Hicre
yenilenmesi, doku onarimi ve gérme islevi, kan yapimi, sinir sistemi, sindirim
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sistemi ve deri sagliginda gorevi olan besin dgeleri en ¢cok bu grupta bulunur.
Hastaliklara karsi direng kazanilmasinda en etkili besin grubudur.

Et-yumurta- kurubaklagiller- sert kabuklu yemis/yagli tohum grubundan
yetiskin bireyler glinde 2.5- 3 porsiyon tiiketmelidir. Pismis kirmizi et ve
tavugun 80 g (3-4 1zgara kofte veya 1 el ayasi kadar), pismis baligin 150 g,
pismis kurubaklagillerin 130 g (8-10 yemek kasigi), findik ve cevizin 30 g’i bir
porsiyondur. Bir adet yumurta 1/2 porsiyondur.

Taze Sebze ve Meyveler

Bitkilerin her tiirli yenebilen kismi sebze ve meyve grubuna dabhildir.
Bilesimlerinin biyik bir kismi sudur. Bu nedenle sebze ve meyvelerin enerji,
yag ve protein icerikleri duslktlr. Ancak mineral ve vitamin icerigi ylksektir.
Ozellikle folat (folik asit), A vitaminin éncisi olan beta-karoten, E, C, B,
vitamini, kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum, posa ve diger antioksidan
ozellikte olan bilesiklerden zengindir.

Bu yiyecek grubunun; bliyime ve gelisme, hiicre yenilenmesi, doku
onarimi, deri ve goz saghgi, dis ve dis eti saghgi, kan yapimi, hastaliklara
karsi direncin olusumunda etkin bir rolli vardir. Dengesiz beslenmeye bagli
sismanlik ve kronik hastaliklarin (kalp- damar hastaliklari, hipertansiyon, inme,
kolon ve meme gibi bazi kanser tiirleri) olusma riskini de azaltir. Bunun yani
sira doygunluk hissi vermeleri ve duslk enerji icerigi nedeni ile de ¢cocuk ve
yetiskinlerde saglikh agirhgin korunmasinda, siurdirilmesinde ve fazla viicut
agirhgr kazaniminin engellenmesinde 6nemli rolleri vardir. Ayrica bagirsak
¢alismasinin diizenlenmesine yardimci olur.

Glinde en az 5 porsiyon (en az 400 g/giin) sebze ve meyve tiketilmesi,
bunlardan en az 2.5-3 porsiyonunun sebze, 2-3 porsiyonunun meyve olmasi
onerilmektedir. Alinan bu sebze ve meyvelerin en az 2 porsiyonunun yesil
yaprakh sebze (i1spanak, brokoli gibi), meyvelerde ise portakal, limon gibi
turuncgiller olmasi tavsiye edilmektedir.

Ekmek ve Tahillar

Tahil grubu; ekmek, piring, makarna, eriste, kuskus, bulgur, yulaf, arpa
ve kahvaltilik tahillari icerir. Ulkemizde insan beslenmesinde tahillarin dnemli
bir yeri vardir. Bugdaydan yapilan bulgur lkemizde ¢ok sik kullanilir. Bulgur
isleme esnasindan besin degeri kaybina ugramadigi icin piring yerine tercih
edilmelidir. Tahillardan elde edilen nisasta, saf karbonhidrat kaynagi olup
vitaminler, mineraller ve proteinden fakirdir. Beyaz undan yapilan makarna,
sehriye ve eristenin vitamin mineral degerleri dlisuktur.
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Ulkemizde en fazla tiiketilen tahil iriini ekmektir. Mayali ekmeklerdeki
bazi minerallerin (ginko, bakir, demir gibi) emilimlerinin daha kolay olmasi
nedeniyle besin degerleri daha yiksektir. Bundan dolayr mayasiz yufka,
bazlama gibi ekmek tirlerinin tiketiminden kaginiimalidir. Ekmeklerin tam
tahil unlarindan veya karisik tam tahil unlarindan mayalandirilarak yapilanlari
tercih edilmelidir.

Tahil ve tahil Grinleri karbonhidrat igeriklerinin ylksek olmasi nedeniyle
insan vicudunun temel enerji kaynagidir. Sinir, sindirim sistemi ile deri saghgi
ve hastaliklara karsi direng olusumunda énemli gérevleri vardir. Tahillar diistk
miktarda protein icerir ve protein kaliteleri distktir. Kurubaklagiller veya et,
sit, yumurta gibi besinlerle birlikte tiiketildiginde protein kalitesi arttirilabilir.
Ayrica bir miktar yag da icerirler. Tahil tanelerinin yagi E vitamini ve B_, digindaki
B grubu vitaminlerinden zengin, 6zellikle B, vitamini (tiamin) icin iyi kaynaktir.
Bu vitaminler tahil tanelerinin ¢ogunlukla kabuk ve 6ziinde (ruseym) bulunur.
Tam tahillar rafine tahillardan daha fazla diyet posasi, vitamin ve mineral igerir.

Tahillar bireyin viicut agirligi, yasi, cinsiyeti ve fiziksel aktivite durumuna
bagh olarak giinde 3-7 porsiyon tiiketilmelidir. Onerilen bu miktarin en az
yarisi tam tahil olmahdir.

18-69 yas grubu bireylerin giinlik besin gruplari gereksinmeleri Tablo
4.2'de gbsterilmistir.
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Tablo 4.2. 19-64 yas grubu bireylerin besin gruplarindan 6nerilen giinliik veya
haftalik porsiyon miktarlarn

Besin gruplari/Beslenme oriintiilerinin eneriji
degerleri (kkal) *

1600 ‘ 1800 ‘ 2000 ‘ 2200

=
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=
=
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S
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=
=
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Sut, yogurt, peynir grubu?

Toplam porsiyon/giin® | 2% | 3 | 3 | 3
Et, tavuk, balik, yumurta, kurubaklagil, yagh tohum-sert kabuklu yemisler grubu
E'(c],n’;avuk veya balik, yumurta (toplam porsiyon/ 1% 1% 1% 1%
Balik (toplam porsiyon/hafta)* 2 2 2 2
Yumurta (toplam porsiyon/hafta)® 2% 2% 2% 2%
Kurubaklagiller (toplam porsiyon/giin) % % % %
;?)érlsliyf)?']r};?r:;ﬂar’ sert kabuklu yemisler(toplam -1 | %e1 | %-1 | w-1
Ekmek ve tahillar grubu

Toplam porsiyon/giin | 3% | 4 | 4% | 5
Meyveler grubu®

Toplam porsiyon/giin | 2 | 2 | 2% | 2%
Sebzeler grubu®

Toplam porsiyon/glin 2% 2% 3 3%
Yesil yaprakli sebzeler (toplam porsiyon/hafta) 1% 2 3 4
Diger yesil sebzeler (toplam porsiyon/hafta) 3-4 3-4 3-5 3-5
Kirmizi  turuncu mavi mor sebzeler (toplam

porsiyon/hafta) > > / 8
Beyaz sebzeler (toplam porsiyon/hafta) 3-4 3-4 3-5 3-6
Nisastali sebzeler (toplam porsiyon/hafta) 3 3 3 3%
Sivi yag (g/glin) 20 25 30 35
istege bagl tiiketilebilecek besinlere ayrilan pay

Standart miktara gore (katlari/giin) | 0-1 | 0-1 | 0-2 | 2-3

1Az aktif bireyler igin énerilen 1600 kkal-1800 kkal esas alinmistir.

21600 kkal harcayan az aktif kadinlarin siit, yogurt, peyniri 3 porsiyon tiiketmeleri énerilir.

3 Onerilen porsiyon sayilari kalsiyum igin tavsiye edilen giinliik yeterli alim miktarini bitkisel kaynaklar harig
tek basina, %70-100’tni karsilayabilecek miktarlardir.*Balik etinin kirmizi et veya tavuk yerine tiiketilmesi
onerilir. Kirmizi et ve tavugun aksine yagh balik tirleri tercih edilmelidir.® Yetiskinler icin haftada 4- 5
adet 2% porsiyon (4-5 adet) yumurta tiiketimi énerilebilir. Meyve ve sebzelerin mevsime gére ekonomik
olan gesitlerine 6ncelik verilmeli ve rengine gére gesitlendirme yapilmalidir. Diger yesil sebzeler ve beyaz
sebzelerde mevsime gére degisiklik saglayabilmek igin porsiyon aralidi (alt ve (st porsiyon sayisi) verilmistir.
Mevsime gére ulasilabilir ve/veya ekonomik tercihler olarak diger yesil sebzeler yaz mevsiminde (ist, kis
mevsiminde alt porsiyon sayisindan, beyaz sebzeler ise yaz mevsiminde alt, kis mevsiminde (ist porsiyon
sayisindan tiiketilebilirler. Diger sebze gruplarini yaz ve kisin belirtilen porsiyon miktarlarinda kendi iginde
cesitlendirmek mimkdindiir.
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4.3. CALISANLAR iCiN MENU PLANLAMADA TEMEL iLKELER

lyi planlanmis bir meni, calisanlarin fizyolojik, sosyal ve psikolojik
gereksinimlerini karsilamanin yani sira, c¢alisanlarin saghginin korunmasi,
gelistiriimesi ve is performansinin arttirillmasina 6nemli destek saglamaktadir.

Ogle/Aksam yemeklerinin planlanmasinda dikkat edilmesi gereken
noktalar;

Set secgimsiz ve sinirli se¢cimli meniler planlanirken ve yemekler meniye
yerlestirilirken asagidaki noktalara dikkat edilmesi gerekir.

- Set-secimsiz meniler 3 kap olarak planlaniyorsa, 3 yemek grubunun her
birinden birer tane segilerek meni olusturulur.

- Set-secimsiz mendller 4 kap olarak planlaniyorsa ilk ¢ kabi, ¢ yemek
grubundan olusturulur. Dérdiinci kap yemek ise secilen yemeklere uygun,
ikinci veya tc¢lincl grup yemeklerden segilir.

- Ayni 6glnde yer alan yemeklerde renk, kivam, sekil, lezzet, tat, goriinim
ve besin degeri yoniinden cesitlilik saglanmalidir.

- Birbirini izleyen giinlerde meni o6rintisi agisindan yemekler gesitlilik
gostermeli, sik tekrarlardan kaginilmalidir.

- Benzer oriintideki mendlerin haftanin ayni giinlerine gelmemesine dikkat
edilmelidir.

- Birinci kap yemekler bitce ve kurulusun olanaklari dahilinde buyik parca
et yemekleri, kiicik parca et yemekleri, kofteler, etli kurubaklagil ve etli
sebze yemeklerinden segilir ve birbirini izleyen giinlerde dengeli bir sekilde
dagitilir.

- Birinci kap yemeklerden sebze yemeklerinin yanina ikinci kap olarak
zeytinyagli sebze yemekleri, tG¢lincl kap olarak da salatalar verilmemelidir.

- Etli dolma ve sarmalarin yanina ikinci kap olarak pilav verilmemelidir.

- Etli kurubaklagil yemeklerinin yanina ikinci kap olarak pilav verilmelidir.

- Zeytinyagh sebze yemeklerinin yanina (glncli kap olarak salata
verilmemelidir.

- Corbalarin yanina komposto, hosaflar verilmemelidir.

4.3.1. Hafif Aktiviteli Calisanlara Yonelik Meniilerde Enerji ve Besin Ogesi
Karsilama Hedefleri

Calisanlara yonelik planlanacak mendlerde glinliik enerji ve besin 6geleri
gereksinimlerinin  2/5’inin  karsilanmasi hedeflenmelidir. Bu dogrultuda
calisanlar igin tek 6glin yemek hizmeti verilen kurumlara yonelik planlanan
mendtler icin hedeflenen enerji ve besin 6geleri hedefleri Tablo 4.3'de
verilmistir.
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Tablo 4.3. Yetiskinler igin (19-64) yas, cinsiyet ve aktivite diizeylerine (hafif
aktiviteye) gore bir 6gliniin (2/5) enerji ve besin 6gesi alim hedefleri

:Iaasfli?;\(l(vtl'il\)lite S 19-24 | 25-39 | 40-50 | 51-64 | 19-24 | 25-50 | 51-64
Enerji Degeri kkal 720 720 640 640 880 880 800
Karbonhidrat, (g/gtn) 52 52 52 52 52 52 52
Karbonhidrat (% kkal) 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60
Yag (% kkal) 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35
Protein kalitesi, DIAAS 40 40 40 40 40 40 40 E =
Protein (g/gtin) 22 22 22 27 25 25 26 % %
Protein (% kkal) 14-20 | 14-20 | 14-20 | 14-20 | 10-20 | 10-20 | 10-20 &
Linoleik asit (% kkal) 1.6 1.6 1.6 1.6 1.6 1.6 1.6
Alfa Linolenik asit (% kkal) 0.2 0.2 0.2 0.2 0.2 0.2 0.2
Doymus yag asitleri (% kkal) 0 0 0 0 0 0 0
Lif (g/guin) 10 10 10 10 10 10 10
Kalsiyum (mg/gln) 400 400 400 380 400 400 380
Demir (mg/giin) 4.4 4.4 4.4 4.4 4.4 4.4 4.4
Magnezyum (mg/gln) 120 120 120 120 140 140 140
Fosfor (mg/gtin) 220 220 220 220 220 220 220
Potasyum (g/giin) 1.9 19 1.9 1.9 1.9 1.9 1.9
Sodyum (mg /glin) 920 920 920 920 920 920 920
Cinko (mg/giin) 30 | 30 | 30 | 30 | 38 | 3.8 | 38
Bakir (mg/glin) 0.5 0.6 0.6 0.6 0.6 0.7 0.7
A vitamini (mcg RE/giin) 260 | 260 | 260 | 260 | 300 | 300 | 300
D vitamini (mcg) 6 6 6 6 6 6 6

E vitamini (mg/gun) 4 4 4 4 5 5 5

K vitamini (mcg/gtin) 36 36 36 36 48 48 48

C vitamini (mg/gun) 38 38 38 38 44 44 44
Tiamin (mg/gtin) 0.4 0.4 0.4 0.4 0.5 0.5 0.5
Riboflavin (mg/gin) 0.4 0.4 0.4 0.4 0.5 0.5 0.5
B, vitamini (mg/giin) 0.5 0.5 0.5 0.6 0.5 0.5 0.5
B,, vitamini (mcg/gilin) 2 2 2 2 2 2 2
Folat (mcg/gtin) 132 132 132 132 132 132 132
Niasin (mg/1000 kkal) 27 | 27 | 27 | 27 | 27 | 27 | 27
Su (mL/glin) 800 | 800 | 800 | 800 | 1000 | 1000 | 1000
Seker (g/glin) <45 <45 |<40-45|<40-45|<55-65|<55-60|<50-55
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Tablo 4.4’de hafif aktiviteli calisanlara yonelik verilecek toplu beslenme
hizmetleri igin 6nerilen enerji ve besin 6geleri gereksinimlerine karsilik gelen
besin gruplari/beslenme 6rintileri ve Tablo 4.5’de ise menillerde 6nerilen
yemek sikliklari sunulmustur.

Tablo 4.4. Hafif aktivite diizeyine ( 1800-2200 kkal ) gore ¢alisanlara yonelik
verilecek tek 6giindeki besin gruplari porsiyon miktarlari ( 2/5)

Besin Gruplan | 720 kkal | 800 kkal | 880 kkal

Sut-yogurt-peynir 1.2 1.2 1.2

Et, tavuk, balik, yumurta, kurubaklagil, yagh
tohum, sert kabuklu yemis

Et Tavuk Balik Yumurta 0.6 0.6 0.6
Balik (Porsiyon Haftalik) 0.8 0.8 0.8
Yumurta (Porsiyon / Haftalik) 1.0 1.0 1.0
Kurubaklagil sert kabuklu yemis 0.2 0.2 0.2
Kurubaklagil (Porsiyon / Haftalik) 1.2 1.2 1.2
Sert kabuklu yemis (Porsiyon / Gunluk) 0.2 0.2 0.2
Ekmek ve Tahil Gurubu (Porsiyon / Giinliik) 1.6 1.8 2.0
Meyve Gurubu (Porsiyon / Giinliik) 0.8 1.0 1.0
Sebze Grubu (Porsiyon / Giinliik) 1.0 1.2 1.4
Yesil Yaprakli Sebzeler (Porsiyon / Haftalik) 0.8 1.2 1.6
Diger Yesil Sebzeler (Porsiyon / Haftalik) 1.2-1.6 1.2-2 1.2-2
}(l:lr:;tz;,hll;runcu, Mavi, Mor Sebzeler (Porsiyon 2.0 28 32
Beyaz Sebzeler (Porsiyon / Haftalik) 1.2-1.6 1.2-2 1.2-2.4
Nisastali Sebzeler (Porsiyon / Haftalik) 1.2 1.2 1.4
Yag (Gram / Gunliik) 10 12 14
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Tablo 4.5. Calisanlarin meniilerinde yemeklerin ayhk (21 giin) verilme siklig

Yemek

Grubu ‘ Azami ‘ Asgari

Yemek Ana Grubu ‘

Kis | Yaz | Kis | Yaz

B.Parca et
Kirmizi et yemekleri K. Parca

Kofteler
Balik
Tavuk/ hindi

Beyaz et yemekleri

Etli sebze, dolmalar ve sebze garnitiirleri

wlo|alrkr | dkPr|lw

Zeytinyagh sebze

Etli kurubaklagiller

Zeytinyagh kurubaklagiller

Corbalar

Pilav ve makarnalar

Borekler

Salatalar

Meyveler

Yogurt

Garnitiir yogurt(1/2p)

Ayran / cacik

Komposto/hosaf

Siitlti tathlar

Nfw NP wWwlooluul bl O N AW |EN[(RI P
N W NP WO WA O OON N[ |00 B |
NN NN W N W D™ PO PR IN W N WL WINDN

N NI NDNW O NN D> U|w | O UV

Diger tathlar

4.3.2. Meniilerde Artirilmasi ve Azaltilmasi Onerilen Besin ve Besin
Ogeleri

GinlUmiuzde sikhkla gorilen ve gin gectikce artis gosteren sismanlik ve
sismanhiga bagh kronik hastaliklar ile vitamin ve mineral yetersizliklerinin
Onlenmesi hem birey hem de toplum igin blylik 6nem tasimaktadir. Saghkli
yasam bicimi; saglikli beslenme ile fiziksel aktivite dizeyinin artirilmasina
dayalidir.

Saglikli yasam bicimi yaklasiminin kolay anlasilir olmasi ve farkindaliginin
artirilmasi icin “Besin Gruplarina gére Tabak Modeli” gelistirilmistir. Tabakta;
saghkli beslenmede en temel yaklasim olan besin gesitliligine dayali olarak
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5 besin grubu (stt ve Urlnleri, et ve et Urlnleri, tavuk, balk, yumurta ve
kurubaklagiller ile yagli tohumlar grubu, taze sebze ve meyve grubu, ekmek
ve tahillar, yaglar) yer almaktadir. Besin gruplari, besinlerin icerdikleri enerji
ve besin oOgelerine gore olusturulmustur. Tabakta stt ve drinleri (yogurt,
ayran, peynir vb.) grubu, et ve Urlnleri, tavuk, balik, yumurta ve kurubaklagiler
(mercimek, kurufasulye, nohut vd.) ile yagh tohumlar (ceviz, findik, badem vd.)
grubu, taze sebzeler grubu, taze meyveler grubu, ekmek ve tahillar (bulgur,
piring, makarna vd.) grubu bulunmaktadir. Hedef her 6glinde tabakta yer
alan her besin grubundan bir besinin secilerek tiketilmesidir. Ayrica ginlik
beslenmede Onerilen su tiiketiminin saglanmasi, zeytinyaginin yer almasi, aktif
yasamin desteklenmesi saglikli yasam bigiminin tamamlayicisi olarak énem
tasimaktadir.

Meniilerde artirilmasi énerilen besin dgeleri ve besin gruplari

Taze sebze ve meyveler: Taze sebze ve meyveler vitamin, mineral, posa ve
bircok fonksiyonel besin bileseni bakimindan zengin bir icerige sahip énemli
bir besin grubudur. Bircok sebze ve meyve diger besinlere oranla ¢cok daha
disuk enerji icerigine sahiptir. Taze sebze ve meyvelerin kalp hastaliklari,
inme ve bazi kanser tirleri gibi kronik hastaliklara karsi koruyucu olmasinin
yani sira, 6zellikle sebzeler diislik enerji icerikleri nedeniyle de viicut agirliginin
dizenlenmesinde 6nemli role sahiptirler.

Siit ve siit Grdinleri: Sit, yogurt, peynir (lor, cokelek) ve sut tozu gibi stitten
elde edilen besinlerin yer aldigi bu grup o6zellikle kaliteli protein, kalsiyum,
fosfor, cinko, B, vitamini ve B , vitamini olmak Uzere birgok besin 6gesinin
onemli kaynagidir. Bu grupta bulunan besinler yetiskinlerde kardiyovaskiler
hastalik, bazi kanser tirleri ve tip 2 diyabet olusum riskini azaltmakta ve kan
basincini diistirmeye yardimci olmaktadir.

Balik ve deniz driinleri, diger omega-3 iceren besinler: Baliklar, protein
icerigi zengin besinler olduklari icin et grubu besinler arasinda yer alirlar.
Genel olarak baliklar, ayni miktardaki kirmizi ve beyaz etlerden daha az enerji
icerir. Balik ve deniz lrlinlerinin omega-3 (n-3), eikosapentaenoikasit (EPA) ve
dokosahekzaenoikasit (DHA) icerikleri ylUksektir. n-3 yag asitleri; kalp ve damar
hastaliklari, romatoid artirit, kanser, astim, Alzheimer vb. bircok hastaligin
Oonlenmesinde ve tedavisinde etkin rol oynamaktadir.

Posa: Diyet posasi besinlerin sindiriimeyen kisimlaridir. Posa, tokluk
hissinin olusmasi ve bagirsaklarin dizenli bir sekilde calismasinda etkili rol
oynamaktadir. Taze sebze ve meyveler, tam tahilli Grinler ve kurubaklagiller
diyet posasinin en iyi kaynaklaridir. Diyet posasinin, kardiyovaskiler
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hastaliklarin, obezitenin ve tip 2 diyabetin dnlenmesinde roll vardir. Posa
icerigi ylksek olan besinlerin kan lipidlerinin ve glukoz seviyelerinin normal
seviyelerde tutulmasi ve sindirim sistemi faaliyetlerinin saglikh bir sekilde
dizenlenebilmesi icin yeterli miktarlarda tiketilmesi gerekmektedir.

Meniilerde azaltilmasi 6nerilen besin dgeleri ve besin gruplari

Doymus yag ve trans yaglar: Diyetle alinan glinlik enerjinin yaglardan
gelen orani %20-35 olmal ve alinan enerjinin %10’'undan daha azi (%7-
8) doymus yaglardan, %1’inden azi ise trans yaglardan gelmelidir. Diyetin
kolesterol miktarinin 300 mg’in altinda tutulmasinda yarar vardir.

- Mendulerden kolesterolden zengin besinler (karaciger, beyin, bobrek,
kelle, paca, dil, ylrek, dalak gibi sakatatlar; salam, sucuk, sosis, pastirma,
kavurma, kuyruk yagi, i¢c yagi, tam yagh krema, kremanin girmis oldugu
pasta, borek vb. pastacilik Grlnleri) ¢cikarilmalidir.

- Mendlerin toplam yag, doymus yag, kolesterol miktarlarinin disik
olmasina dikkat edilmelidir.

- Yemeklerde %70’in Uzerinde doymus yag iceren margarinlerin kullanimi
sinirlandiriimahdir.

- Kanatlihayvanlar(tavuk, hindi, 6rdek, kazvb.) derisiayrilarak kullanilmalidir.

- Kirmizi ve beyaz etlerin gorinir yaglari, yemek hazirlama asamasinda
mimkin oldugunca uzaklastiriimahdir.

- Etli yemekler yag ilave edilmeden pisirilmelidir.

- Pisirme yontemi olarak; Haslama, izgara, miimkin olabildigince kisa
sureli disuk sicakhkta firinda pisirme ile buharda pisirme yontemi tercih
edilmelidir. Kizartma islemi uygulanmamalidir.

Tuz: Turkiye'de tuz asir miktarda tiiketilmektedir. Bolgelere gore farkhlik
gorilmekle birlikte glinliik tiiketim genel olarak énerilenin 2.5-3.5 kati kadardir.
Onerilen giinliik tuz tiketimi 5 g’dan az olmalidir. Yemek hazirlama, pisirme ve
tuketim sirasinda ilave edilen tuz miktari azaltilmalidir. Salamura Grinlerin tuz
iceriginin azaltilmasi icin suda yikama ve bekletme gibi islemler uygulanabilir.

Seker: Seker; besinlere ve iceceklere tat vermek, dayanikliligini/raf 6mrin
artirmak, yapisini ve kivamini saglamak amaciyla eklenmektedir. Sekerden
gelen enerji ginlik enerjinin %10'unu ge¢memeli, % 5’in altinda olmasi
tercih edilmelidir. Yiksek miktarda seker iceren hamur isi tatlilar menilerde
sinirlandiriimalidir. Tath verilecekse de dncelikle sttli tatlilar tercih edilmelidir.
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4.4. OZEL DURUMLARDA MENULERIN MODIFIKASYONU
Laktoz intoleransi

Laktoz intoleransi, bireylerde en sik gorilen karbonhidrat emilim
bozuklugudur. Laktaz ince bagirsakta bulunan bir enzim olup, laktozun
hidrolize olmasi igin gereklidir. Laktaz enzim eksikliginde, ince bagirsakta laktoz
birikir ve boylece osmotik yiik ve gaz olusumu artar. Beslenme tedavisinde,
laktoz iceren besinler (baslica siit olmak Uzere siitli tath ve dondurmalar)
diyetten cikartilir, ancak yogurt da laktoz icermesine karsin laktoz intoleransi
olan bireyler yogurdu daha iyi tolere edebilmektedir. Laktoz intoleransi olan
bireyler stitli corbalari, siitli tatlilari ve icerisine sit giren herhangi bir yemegi
kesinlikle tiketmemelidir. Bu bireyler igin 6zellikle sttli tath olan glinlerde
laktozsuz siitten yapilan Urunler alternatif olarak sunulabilir.

Colyak

Colyak hastaligl, genetik olarak yatkin bireylerde, bugday, arpa, cavdar,
yulaf gibi tahil ve tahil Griinlerinde bulunan “gluten” proteinine karsi duyarlilik
sonucu gelisir. Temel olarak ince bagirsak hastaligidir.

Colyak hastaliginin tek tedavisi yasam boyu glutensiz diyet uygulamasidir.
Gutensiz diyette bugday, arpa, cavdar ve yulaf katkili her tirli besin (un,
bulgur, irmik, makarna, sehriye, kuskus, ekmek, kek, pasta, kurabiye, biskivi,
borek, corek, gofret, simit, kraker, dondurma kilahi, unlu tathlar, gluten
iceren hazir salca, ketcap, un ilave edilen corbalar, soslar, tarhana, yarma
gibi), galeta ununa veya una batirilarak kizartilmis tavuk, balik gibi et Grinleri,
malt kullanilan icecekler, gluten iceren hazir corbalar, kbfte, pane harglari gibi
hazir cesniler tuketilmemelidir. Ayrica sirke, cikolata, puding, sakiz, ketcap,
mayonez, dondurma gibi besinlerin bazilarinda gluten bulunabilmektedir. Bu
Urlnler tiketilmeden 6nce mutlaka Griin hakkinda bilgi edinilmelidir. Colyak
hastalari et, balik, stit ve stt Urlnleri, yumurta, kurubaklagiller, piring, misir,
meyve ve sebzeleri tiiketebilirler. Ancak bu besinlerin pisirme sirasinda gluten
iceren besinlerle karistiriilmamis veya temas etmemis olmasi gerekir.

Kurumda ¢élyak hastasi bir calisanin bulunmasi durumunda;

- Cahsanin beslenmesi icin kullanacagl tim ara¢ gerecler bireye 06zgi
olmali, mimkiinse 6zel bir dolapta ya da rafta etiketli bir sekilde muhafaza
edilmelidir.

- Calisan icin mutlaka glutensiz bir besin depolama, hazirlama, pisirme ve
servis alani olusturulmalidr.
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Besin hazirlama alanlarinda, mutfak raflarinda ve buzdolabinda gluten
bulasma riski olmayan glivenli alanlar olusturulmalidir.

Glutensiz besinler buzdolabinin en Ust kismina yerlestirilmelidir. Glutensiz
besinlerin saklanacagi dolaplar ayri olmahdir.

Glutensiz mendlerin ayri mutfak ekipmanlari (izgara, tava, tencere,
dograma tahtasi, bigak, vb) ile hazirlanmasi saglanmaldir.

Tdm glutensiz Urlnler kavanoz, sise, karton kutu gibi agzi kapakli saklama
kaplariigerisinde muhafaza edilmelive izerlerine bir etiket yapistiriimalidir.

Glutensiz beslenme teknik sartnamesi olusturulmalidir.

Tablo 6'da 1 aylik set se¢cimsiz glutensiz meni 6rnegi (3 kap) verilmistir.
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Vejetaryenlik

Vejetaryenlik, bitkisel kaynakli besinlerin agirlikh olarak tiketilmesini

iceren bir beslenme tarzidir. Vejetaryen bireyler bitkisel besinleri tiketirken et,
kiimes hayvanlari, balik, yumurta, sit, peynir, yogurt gibi hayvansal besinleri
az miktarda tiketirler veya hic tilketmezler. Vejetaryen diyet, besin turlerindeki
sinirlamalara gore farklilik gosterir. Bunlar;

1.

Vegan diyeti: Hicbir hayvansal kaynakli besin tiketilmez. Diyet tahillar,
sebze ve meyve ile kurubaklagillerden olusur. Tum diinyada vegan diyeti
uygulayanlarin sayilari oldukca azdir. Vegan bireyler icin meni planlanirken
et alternatifi olarak kurubaklagil yemekleri tercih edilebilir. Ayrica yagh
tohumlar da mendilere ilave edilebilir. Bitkisel kaynakli besinlerde amino
asitler sinirh oldugundan bitkisel besinlerin de c¢esitliliginin saglanmasi
énemlidir. Veganlarda karsilagilan en biytk sorun, riboflavin (B, vitamini)
ve B, vitamin eksikligidir. Uzun siire vegan diyeti uygulayanlarda B,
vitamin yetersizligine bagl saglik sorunlari (anemi-kansizlik, geri dénissiiz
sinir hasari) geligebilir. Bu nedenle &zellikle veganlarin diyeti, B, vitamini

acisindan diyetisyen tarafindan kontrol edilmelidir.

Lakto vejetaryen diyeti: Bitkisel besinlerle birlikte hayvansal kaynakli
besinlerden st ve sit Grlnleri tiketilir. Etli yemeklere alternatif olarak
etsiz kurubaklagil ve etsiz sebze yemekleri tercih edilebilir.

Ova vejetaryen diyeti: Diyette bitkisel besinlerle birlikte yumurta da yer
alir. Bunun yaninda et ve siit tiketiimez. Menilerdeki et yemekleri yerine
yumurtali yemekler ve etsiz yemekler tercih edilebilir.

Lakto-ova vejetaryen diyeti: Sit ve yumurta tuketilir. Ginimizde en sik
uygulanan vejetaryen beslenme seklidir. Meniilerde etli yemeklerin yerine
etsiz, yumurtali yemekler tercih edilebilir.

Polo vejetaryen diyeti: Bu diyette kirmizi et tiketilmez. Bitkisel besinler
yaninda hayvansal olarak yalnizca tavuk, hindi gibi kiimes hayvanlari
tiketilir. Mentlerde et yemekleri yerine tavuk ve hindi tercih edilebilir.

Pesko vejetaryen diyeti: Bu diyette de kirmizi et tiketilmez. Bitkisel besinler
yaninda hayvansal olarak yalnizca balik cesitleri, midye su drinlerini
tuketilir. Menilerde et yemekleri yerine balik alternatifi sunulabilir. Diger
vejetaryenlik tirlerinde oldugu gibi etsiz yemekler de alternatif olarak
verilebilir.
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7. Semi-vejetaryen diyeti: Bu diyette de kirmizi et tiiketilmez. Sinirli miktarda
tavuk ve balik tiketilir. Semi-vejetaryenler yumurta, sit ve tlrevlerini
istedikleri kadar tlketirler. Menilerde et yemekleri yerine tavuk, hindi
ve balik alternatifleri sunulabilir. Bunun yani sira yumurtali yemekler de
verilebilir.

Diyabet

Diyabet insllin eksikligi, instlin direnci veya her ikisinin birlikteligi sonucu
kanda glukoz seviyesinin yikselmesine bagl olarak gelisen ve 6émir boyu
sliren sistemik bir hastaliktir. Hastaligin ortak sonucu olan kan glukoz yiiksekligi
(hiperglisemi) kontrol altina alinamazsa zaman iginde diyabetin kronik
komplikasyonlari olan retinopati, nefropati, periferik ve otonom noéropati gibi
mikrovaskiler komplikasyonlar gelisir.

Kurumlarda diyabeti olan ¢alisanlarin tespit edilip diyetisyen tarafindan
yakindan takip edilmesi 6nemlidir. Bu calisanlar icin mentlerde mutlaka
degisiklikler yapilmasi gerekmektedir. Ozellikle yag ve kolesterol igerigi yiiksek
olan giinlerde azaltici degisiklikler yapiimahdir. Ornegin cok fazla kirmizi et
yerine tavuk, hindi ve balik tiiketimi saglanmalidir. Tath yerine salata ve meyve
sikhgr artinllmalidir. SGtlG tatlilar ise tatlandirici kullanilarak yapilabilir. Glisemik
indeksi yuksek beyaz ekmek, makarna yerine tam bugday unundan yapilmis
ekmek, makarna tercih edilebilir. Pilavlarda piring yerine bulgur verilme sikligi
artinilabilir.
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4.5. CALISANLARA YONELIK YAZ VE KIS AYLARI iCIN MENU
ORNEKLERI

Calisanlara yonelik planlanan menilerde bireylerin giinliik enerji ve besin
Ogeleri gereksinimlerinin 2/5’inin karsilanmasi hedeflenmistir. Bu dogrultuda
tek 6gln 6gle 6guni olarak 3 kap ve 4 kaptan olusan set secimsiz mentler
planlanmistir. Meni planlamasinda oncelikle 6nerilen meni sikhklari temel
alinarak diyetisyen tarafindan meni taslaklarinin olusturulmasi 6nemlidir.
Tablo 4.7-4.10’da set se¢imsiz 3 ve 4 kaptan olusan meni ornekleri verilmistir.
Tablo 4.11’de bu meniilerin 6nerileri karsilama durumlari gésterilmistir.

Bazi kurumlarda istege bagli olarak sinirlh sayida se¢cmeli menilerin
uygulanmasi s6z konusu olabilir. Bu amacgla Tablo 4.12 ve 4.13'de yaz ve kis
aylarina yonelik kismi segmeli meni 6rnekleri sunulmustur. Kismi segcmeli
meni orneklerinde 1. ve 3.kap yemekler igin segenekler verilmistir.

Calisanlarda kurumun beslenme igin ayrilan bitgesi ve tliketici talepleri
dogrultusunda salata bar secenekleri de sunulabilir. Bu dogrultuda Tablo
4.14'de salata bar segeneklerine yonelik 6rnekler verilmistir.
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Tablo 4.14. Galisanlar igin salata bar segenekleri

SALATA BAR SECENEKLERI

YAZ

KIS

Cig sebze salatalar

Coban salata

Aysberg salatasi

Semiz otu salatasi

Misirli aysberg salatasi

Gavurdagi salatasi

Feslegenli lahana salatasi

Ege salata

Kirmizi lahana salatasi

Akdeniz salata

Havug salatasi

Roka salatasi

Marul salatasi

Bahar salata

Kivircik salatasi

S6gUs salata

Mevsim salatasi (kivircik, kirmizi
lahana, havug)

=
=
=
=
w
a

=
=
S
=
=
=

By

Osmanli salata

Turp salatasl

Yogurtlu salatalar

Yogurtlu semiz otu
salatasi

Yogurtlu kereviz salatasi

Yogurtlu salatahk

Havug tarator

Borani (fasulye/
biber)

Mor diinya salatasi

Yogurtlu kabak
salata

Pembe sultan

Garnitiirler/Diger
salatalar

Patlican salatasi

Patates salatasi

Patates salatasi

Kuru fasulye piyazi

Kuru fasulye piyazi

Yesil mercimek salatasi

Kisir

Kisir

Cin biber tursusu

Kirmizi pancar salatasi

Meksika salatasi

Tursu

Bugday salatasi

Meksika salatasi

Mantar salatasi

Tabule salatasi

Borlce salatasi

Mantar salatasi

Haslanmis sebze

Karnabahar salatasi

Brokoli/ briiksel lahana salatasi

Haslanmis sebze
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5.1. GiRiS

isci saghg, iscilerin saghginin korunmasi, gelistiriimesi ve en (st diizeye
cikarilarak surdirilmesi hizmetleridir. Ulkemizde is¢i tanimi 4857 sayili
“Is Kanunu”nda “bir is sdzlesmesine dayanarak calisan gercek kisi” olarak
yapilmistir. is kollari ydnetmeliginde (Resmi gazete sayisi 28532) yirmi farkl is
kolu tanimlanmistir. Tablo 5.1’de iskollari ydonetmeligine gore iskollari listesi ile
listeden secilen sinif, alt sinif drnekleri yer almaktadir.

Tablo 5.1. iskollar yénetmeligine gore iskollari listesi ile listeden segilen sinif,

alt sinif 6rnekleri

Ana is kolu

Sinif/tanimi

Alt sinif/Tanimi

1.Avcilik, balikgilik, tarim
ve ormancilik

01.11/Tahillarin (piring
harig), baklagillerin ve yagh
tohumlarin yetistirilmesi

01.63.02/ Sert kabuklu trinlerin
kabuklarinin kirilmasi ve
temizlenmesi ile ilgili faaliyetler

2.Gida sanayi

10.11/Etin
saklanmasi

islenmesi  ve

10.12.01/Kimes hayvanlari
etlerinin  Uretimi (taze veya
dondurulmus) (yenilebilir

sakatatlari dahil)

=
=
=
=
=
=
=
i
=
S
S

3.Madencilik ve tas
ocaklari

05.10/Tas kémdri
madenciligi

19.20.12/Turba, linyit ve tas
komird briketleri imalati (komur
tozundan basingla elde edilen
yakit)

4.Petrol, kimya, lastik,
plastik ve ilag

06.10/Ham petrol gikarimi

10.41.03/Beziryagi imalat

5.Dokuma, hazir giyim
ve deri

13.10/Tekstil elyafinin
hazirlanmasi ve bikiilmesi

01.63.07/Cirgirlama faaliyeti

6.Agac ve kagit

16.10/Agaglarin bigilmesi
ve planlanmasi

23.99.07/Amyantl Kagit imalati

7.iletisim

53.10/Evrensel hizmet
yukamlalaga altinda
postacilik faaliyetleri

61.90.04/Telekomtinikasyon
uygulamalarina yonelik radar
istasyonlarinin isletilmesi

8.Basin, yayin ve
gazetecilik

18.11/Gazetelerin basimi

59.20.06/Radyo programi
yapimcilk faaliyetleri

9.Banka, finans ve
sigorta

64.11/Merkez bankasi
faaliyetleri

64.92.07/ikrazatgilarin
faaliyetleri

10.Ticaret, biro, egitim
ve gizel sanatlar

45.11/0Otomobillerin
ve hafif motorlu kara
tasitlarinin ticareti

32.99.18/Fildisi, kemik,
boynuz, sedef gibi hayvansal
malzemelerden oyma esyalarin
imalati

11.Cimento, toprak ve
cam

23.11/Diiz cam imalat

23.99.09/Suni korindon imalati

12.Metal

24.10/Ana demir ve
celik Granleri ile ferro
alasimlarin imalat

30.20.03/Rayli sistem tasitlari
icin koltuk imalati
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Tablo 5.1. iskollan yonetmeligine gore iskollari listesi ile listeden segilen
sinif, alt sinif 6rnekleri (Devami)

sehirlerarasi yolcu
tagimaciligi

13.insaat 41.10/insaat projelerinin 43.99.06/Duvarcilik ve tugla
gelistirilmesi orme isleri

14.Enerji 35.11/Elektrik enerjisi 36.00.02/Suyun toplanmasi,
Uretimi aritilmasi ve dagitilmasi

15.Tasimacihk 49.10/Demir yolu ile 51.10.01/Hava yolu yolcu

tasimacihigi (tarifeli olanlar)

16.Gemi yapimi ve deniz
tagimaciligi, ardiye ve
antrepoculuk

30.11/Gemilerin ve yiizen
yapilarin ingasi

50.10.14/Deniz ve kiyi sularinda
yat isletmeciligi

17.Saglik ve sosyal
hizmetler

75.00/Veterinerlik
hizmetleri

96.09.14/Ev hayvanlari bakim
hizmetleri (ev hayvanlarina

verilen besleme, bakim,
barindirma, kuaforlik, egitim,
vb. hizmetler)

56.29.01/Kantinlerin faaliyetleri
(spor, fabrika, okul veya is yeri
kantinleri, vb.)

80.10/0Ozel giivenlik -
faaliyetleri

37.00/Kanalizasyon

55.10/Oteller ve benzeri
konaklama yerleri

18.Konaklama ve eglence
isleri

19.Savunma ve glvenlik

38.11.03/Tehlikesiz atik transfer
istasyonlarinin isletilmesi

20.Genel isler

iscilerin bulunduklari is kolu farkliliklarindan dolayi beslenme programlari
da farklilik gosterir. Bu farklilik sadece is koluna bagli olmayip ayni is kolunda
¢alisan isciler arasinda da olmaktadir. Bu farkliigin temelinde isginin yasi,
cinsiyeti, beslenme aliskanliklari, saglik durumlari yer alsa da en 6nemlisi ayni
is kolunda iken yaptiklari islerin gesidi, stresi ve is ylku arasindaki farkhhktr.
Rehberin bu béliminde isci beslenmesinde fiziksel aktivite dlizeyi yliksek olan
(agir ve cok agir fiziksel aktivite diizeyinde) iscilerin besin tiiketim durumlarina
yonelik meni planlama 6nerilerinin gelistirilmesi amaclanmistir. Aktivite diizeyi
hafif dlizeyde olan isgiler icin gerekli olan tim bilgiler Bolim 4’de verilmistir.

5.2. iSCi BESLENMESI VE ONEMI

Diinya Saghk Orgiitii “isci Saghg Kiresel Eylem Plani 2008-2017”
cercevesinde iscilerin  saghginin iyilestirilmesi, ve bulasic
olmayan hastaliklarin 6nlenmesinde, is yerindeki mental sagligin yani sira

korunmasi
saglikh bir beslenme programi ile fiziksel aktivitenin desteklenmesini 6ne

cikarmaktadir. isciler toplumda risk altindaki grup igerisinde yer almaktadirlar.
iscinin calisma kapasitesini ve tretim hizini etkileyen etmenlerin basinda

134



beslenme gelmektedir. Yetersiz ve dengesiz beslenme, iscinin viicut direncini
azaltarak enfeksiyonlara zemin hazirlamakta, hastaliklara yakalanma sikligini
artirmakta, hastaligin agir seyrine ve oldirict komplikasyonlarin gelismesine
neden olmaktadir. Ayrica is kazalarinin artmasinda birincil nedenler arasinda
yer almaktadir. iscilerin enerji ve besin 6gelerini yeterli miktarda almasi;
saghklarinin korunmasi, iyilestiriimesi ve gelistiriimesi; kronik hastaliklarin
onlenmesi ve maksimum c¢alisma kapasitesinin strdirilmesini saglar.

is yerinde yemek hizmetlerinin diizenlenmesi mikro besin dgesi eksikligi ve
obezite dahil kronik hastaliklari dnleyebilir. Beslenme konusundaki yatirimlar,
hastalik glinlerinin ve kazalarin azaltilmasinda ve Uretkenlik ve moralde
bir artigla geri 6denir. Saglikh ve givenilir besinlere erisimin saglanmasi is
yeri kimyasallarindan veya giriltiden korunma kadar onemlidir. Yeterli
beslenme ulusal verimlilik seviyelerini %20 oraninda artirabilir. iscinin giinliik
gereksinimlerini karsilayacak dlizeyde beslenmesi gerekir. Uluslararasi Calisma
Orgiitii (ILO) nun arastirma sonuglarina gore saglikh beslenme plani igerisinde
besin alimindaki %1 kkal’lik artis genel isgiict verimliliginde %2.27’lik bir artisa
neden olur.

iscilerin yetersiz ve dengesiz beslenmelerinin basinda isci ve isverenlerin
beslenme egitimi ve bilincinin yetersizligi yer almaktadir. Bu nedenle is
yerinde isci beslenmesi hakkinda bilgi verilmesi, 6zel diyet sorunu olanlara
yardim edilmesi, besin maddelerinin muhafazasi ve yemek hazirlanmasinda
modern yontemlerin uygulanmasi, yiyeceklerin hijyenik ve besin degerlerini
kaybetmeden pisirilmesi, yemek listelerinin yeterli ve dengeli beslenme
amacina uygun olarak dizenlenmesi, hatta yemek sonrasi bulasiklarin saglik
sartlarina uygun bicimde yikanmasinin saglanmasi gerekmektedir.

5.3. ISCILERIN ENERJi VE BESIN OGESi GEREKSINIMLERI

iscilerin calistiklari is kollari da géz 6niine alinarak giinliik enerji ve makro
ile mikro besin o6geleri gereksinimleri karsilanmalidir. Ulkemizde vyapilan
¢alismalarda iscilerin basta enerji, protein olmak Uzere bazi mineral ve
vitaminlerden yetersiz ve dengesiz beslendikleri belirlenmistir.

5.3.1. Enerji

iscilerin enerji gereksinmesi, iscinin bazal metabolizma hizi (BMH),
besinlerin termik etkisi (BTE) ve glinliik fiziksel aktivitesi ile degiskenlik gosterir.
Fiziksel aktivite, enerji harcamasina neden olan iskelet kaslari tarafindan
Uretilen herhangi bir bedensel harekettir. Agir ve cok agir islerde calisan isgilerin
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glnluk enerji gereksinimleri yaptiklari fiziksel aktivitenin yikine bagl olarak
sedanter bireylere gére farklilik gosterir. iscilerin bedensel gii¢ kullanimlarinin
ylksek olmasi sonucu enerji harcamalarindaki artis enerji gereksinmelerini
artirmaktadir. iscinin giinlik enerji ihtiyacini tam olarak karsilayamadigi
durumlarda yetersiz yiyecek alimi, viicut agirlik kaybina ve genellikle viicut
dokusunun bozulmasina neden olur. iscinin calisma kapasitesi diiser, is verimi
azalir ve is kazalari gelisir. Bunun tam tersi olarak isci harcadigindan daha fazla
enerji aldiginda vicut tarafindan kullanilmayan enerji depolanir ve viicut
agirhg artar. Tiketilen ve harcanan kalori agisindan enerjinin dogru kullanimi
herhangi bir beslenme programinin temelini olusturmalidir.

5.3.1.1. Enerji Gereksinmesini Etkileyen Faktorler

Sedanter bireylerin enerji harcamasina etki eden faktorlerin yani sira agir
ve ¢ok agir islerde calisan iscilerin enerji gereksinmesini artiran faktorler vardir.
Bunlar;

- Viicut yiizey alani; vicut buyuklugindeki farkhhklar genellikle vicut
ylzey alani olarak ifade edilir. Viicut ylzeyi daha iri olan bireylerin enerji
harcamasi da daha fazladir.

- Yas; yas araligi 20-40 yil arasinda olan erkeklerdeki enerji harcamasi
saatte 38 kkal/m? ve kadinlar i¢in 36 kkal/m?dir. Kadinlarda BMH’nin daha
diisiik olma nedeni daha fazla viicut yagina ve daha az kas kitlesine sahip
olmalarina baglanabilir.

- s yeri ortaminin sicaklig; enerji gereksinimi ortam sicakhigi 10-14 °C
altina, her 10°C dustiigiinde %5-10 artar. Ornegin; maden iscilerinde
oldugu gibi yer altina inildiginde her 100 metre derinlikte sicaklik 1 °C
arthgindan enerji gereksinimi de etkilenecek; 30 °C tizerine her 1 derece
yikseldiginde ise enerji gereksinimi %5 artacaktir.

- iklim; tropik iklimdeki insanlarin BMH ortalamalari %5-10 daha yiiksektir.
Asiri sogukta BMH (¢ katina kadar ¢ikabilir.

- lsin yogunlugu; is yogunlugu kalp atim hizi ile ilisiklidir. Kalp atim hizi ise
oksijen alimi ile dogrusal bir iliski gosterir ve enerji harcamasini etkiler.

- Yapilan isin gesidi;

e Karda ve kumda vyiirimek, sert vylzeylerde vylrimenin enerji
harcamasinin iki kati daha fazla enerji gerektirir. Ornegin; yokus yukari
ylriyerek is yapan bir iscinin fiziksel aktivite faktorid (PAL) 7.1 iken yokus
asagl yarime isi yapan bir is¢inin fiziksel aktivite faktora (PAL) 3.5'dir.
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e Yik tasima; yirirken elde tasinan agirliklar enerji maliyetini artirir.
Ornegin; kamyona 9 kg’lik cuval yiikleyen bir iscinin fiziksel aktivite
faktort (PAL) 5.8 iken 16 kg’lik cuval yikleyen bir iscinin fiziksel aktivite
faktora (PAL) 9.7'dir.

e Riizgara karsi; o6zellikle kosarak yapilan isin enerji maliyeti ylksektir.

e s kollari; farkli is kollarindaki iscilerin enerji gereksinimi birbirinden
farkhdir. Ornegin; masa basinda bilgisayar isleri ile ugrasan bir iscinin
fiziksel aktivite faktoru (PAL) 1.8 iken fidanlk isleri ile ugrasan bir
iscinin fiziksel aktivite faktért (PAL) 3.6'dir. Ayni is kolunda farkl gérev
tanimi olan iscilerin de enerji gereksinmesinin birbirinden farkl oldugu
unutulmamalidir. Ornegin; insaat islerinde calisan iscilerden duvar éren
bir iscinin fiziksel aktivite faktori (PAL) 3.3 iken, ¢imentoyu kirekle
taslyan bir iscinin fiziksel aktivite faktort (PAL) 5.3'dur.

5.3.1.2. Enerji Gereksiniminin Belirlenmesi

iscilerin beslenme programlarinda yapilacak en 6énemli degisiklik, eneriji
harcamasi ile ilgilidir. Yapilan isin gerektirdigi fiziksel hareketlerin derecesi ve
slresine gore enerji harcamasi da degisir.

iscilerin enerji harcamasinin belirlenebilmesinde; bireyin BMH’1 ve giin
icerisinde yaptig bireysel aktiviteleri (yemek yeme, kitap okuma, ulasim gibi)
ile bulundugu is koluna yonelik yaptigi aktivitelerin toplami icin harcadigi
enerjinin bilinmesi énemlidir. iscilerin enerji harcamalari is kollarina gére
yaptiklari fiziksel hareketlerin derecesi ve slresine gore degiskenlik gosterir.
Ornegin ofis isleri ile ugrasan bir iscinin fiziksel aktivite icin harcadigi enerji
toplam enerji harcamasinin 1/3’UG kadar iken, ¢ok aktif is kollarinda calisan
iscilerde toplam enerji harcamasi isginin bazal enerji harcamasinin iki-l¢ katina
cikabilmektedir.

iscilerin enerji gereksinmelerini dogrudan 8lgmek ¢ok zor oldugundan
bazi hesaplama ydntemleri ile belirleme yoluna gidilmektedir. is kollarinin
farkh olmasi ve ayni is kollarinda calisan isciler icin farkli gérev tanimlarinin
olmasindan dolayi her bir isginin enerji gereksinmesine yonelik tek bir deger
verilememektedir. Bu nedenle iscilerin toplam enerji harcamasi icinde yapmis
olduklar fiziksel aktivite payinin belirlenmesinde “Fiziksel Aktivite Faktori
(PAL)” kullanilmistir. PAL yetiskinlerde biyime sonlanmis oldugundan toplam
enerji gereksinimini belirleyen esas faktordiir ve yasam bigimini tanimlar. PAL
siniflandirmasi TUBER 2015’de temel alinarak hesaplamalarin yapildigi EFSA
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NDA Panel’e (2013) gére yapilmistir. Buna goreiscilerin fiziksel aktivite faktoriine
gore aktivite dizeyleri; PAL degeri 1.4-1.5 olan isciler “az/hafif aktif”, PAL degeri
1.6-1.7 olanisciler “orta aktif, PAL degeri 1.8-1.9 olan isgiler “aktif/agir aktif” ve
PAL degeri 22.0 olanlar da “cok aktif” olarak siniflandirmistir (Tablo 5.2). Cok
aktif diizeyinde olan iscilerde katsayilar degiskenlik gésterdiginden bu da PAL
degeri 2.0-2.19 olan isciler “cok aktif 1”, PAL degeri 2.2.-2.39 olan isciler “cok
aktif 2” ve PAL degeri 2.4 ve lzeri olanlar “cok aktif 3” olarak siniflandirilmistir.

Tablo 5.2. PAL siniflamasi (EFSA NDA Panel 2013) ve ornekleri

o Fiziksel
Fiziksel Aktivite
Aktivite | Aktivitenin yogunlugu Aktivite cesitlerine 6rnekler Faktérii
Duzeyi )

Hareket etme secenegi Oﬁskgal|?1:irl1<!ar|, bl.Jro isleri,
. . olmayan, az veya hig avukat, ha |.m, mlmar,“ .
Hafif aktif ’ . .. . | muhasebeci, memur, 6gretmen, 1.40-1.59
yorucu bos zaman aktivitesi . S
tezgahtar, hafif ev isleri (arag
olmayan oturarak galisanlar
kullanilarak yapilanlar)
Oturarak calisanlar, tl?ﬁf er)dustrl iscisi, va§|f5|z isci,
. 6grenci, balikgl, rutin hizmet
I e s sl apan erler, arag kullanan tarim
Orta aktif | olmayanlar, ¢ok az veya hig yapa » arag Ku'k 1.60-1.79
.. 7. | iscisi, aragsiz ev isi goren kadin,
yorucu bos zaman aktivitesi | 22 RS o
6grenci, buyik magaza isgisi,
olmayanlar S
arag kullanan tarim isgisi
-Genellikle glinlint ayakta -Agir tarim iscileri, agir insaat
calisarak ve beden giict iscileri, amale, agir askerlik
harcayarak gegiren bireyler, | hizmeti yapanlar, maden ve agir
sanayi isgisi, yorucu endustri
) iscisi, garsonlar, esnaflar, ev
Agir aktif -Isinin glinluk olarak bir temizlik isgileri, 1.80-1.99
boliminde isteyerek veya -Spor-egzersiz egitmenleri,
zorunlu olarak en az bir balerin, yorucu atletizim, yogun
saat slirekli veya aralikh spor faaliyetleri, her glin yik
olarak orta-ylksek siddetli tasimak zorunda olan bireyler
fiziksel aktiviteler
-Siddetli spor aktiviteleri -Elit sporcular,
veya yorucu bos zaman
aktivitesi (30-60 dakika 4-5
kez/hafta) yapanlar,
-GUnn iki saatten daha -AgIr ingaat iscileri, cok agir
uzun sliresini gapa yapma, tarim isgileri, madenciler,
Cok aktif balta kullanma gibi oduncular, baltaci, kazmaci, 2.0-2.4
mekanize olmamig tarim demirci, nalbant, hamal, yuk
faaliyetleri ile gegirenler, arabasi gekicisi,
engebeli arazide yuk
taslyarak uzun siire
yuriimek zorunda olanlar
-Yogun eglenenler -Animator
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Turkiye'de iskollari yonetmeliginde yer alan iskollari ve bunlarin alt sinif
iskollarindacalisaniscilerinenerjigereksinmelerinindahadogrubelirlenebilmesi
icin 6zel arastirmalarin yapilmasina ihtiya¢ vardir. Bu bélimde erkek ve kadin
iscilerin enerji gereksinmesi; TUBER 2015’de farkl yas gruplari ve farkli aktivite
diizeylerindeki iscilerin 50.persentil degerlerindeki enerji gereksinmeleri temel
alinmistir. Ayni zamanda isgilerin aktivite dlizeylerine gore 5. ve 95.persentil
degerlerindeki enerji gereksinmeleri de verilerek en az ve en fazla 6nerilen
enerji gereksinmeleri belirlenmistir (Tablo 5.3). iscilerin saglikl ve ideal viicut
agirhginda olmalari amaciyla kurum diyetisyenleri tarafindan iscilerin enerji
harcamasini karsilayacak sekilde enerji gereksinmesinin ayarlanmasi iyi bir
beslenme programi ile saglanabilir.

Tablo 5.3. Isciler igin fiziksel aktivite diizeyine gére toplam enerji gereksinimi
ve enerji referans degerleri (kkal/giin)"

=
=
=
=
=
=
=
S
=
S
S

Dinlenme Toplam Enerji Harcamasi (kkal/giin)
Enerji Cok Aktif
Harcamasi . . =
Yas (yil) (kkal/giin) | Az Aktif Orta Aktif Cok AKtif 1 c‘;';ﬁ';t';z Cok Aktif 3
*k (PAL=1.4-1.59)|(PAL:1.6-1.79)|(PAL:1.8-1.99)|(PAL:2.0-2.19) ( . 39) = (PAL22.4)
Erkek
18-29 1599 2239 2558 2878 3198 3518 3838
(1442-1772)| (2018-2481) | (2307-2835) | (2595-3190) | (2883-3544) | (3172-3898) |(3461-4253)
30-39 1532 2145 2452 2758 3065 3370 3677
(1381-1704) | (1934-2386) | (2210-2727) | (2486-3067) | (2762-3408) | (3038-3749) |(3314-4090)
20-49 1518 2126 2429 2733 3037 3340 3643
(1360-1689) | (1904-2365) | (2176-2703) | (2448-3041) | (2720-3379) | (2992-3716) |(3264-4054)
50-59 1484 2077 2374 2670 2967 3265 3562
(1341-1646) | (1877-2304) | (2146-2634) | (2414-2963) | (2682-3292) | (2950-3621) |(3218-3950)
60-69 1334 1867 2134 2400 2667 2935 3202
(1205-1490) | (1687-2086) | (1928-2384) | (2169-2682) | (2410-2980) | (2651-3278) |(2892-3576)
Kadin
18-29 1276 1786 2041 2296 2551 2807 3062
(1152-1406) | (1612-1969) | (1843-2250) | (2073-2531) | (2303-2813) | (2534-3093) |(2765-3374)
30-39 1236 1730 1977 2224 2472 2719 2966
(1130-1351)| (1582-1892) | (1808-2162) | (2034-2432) | (2260-2703) | (2486-2972) |(2712-3242)
20-49 1209 1693 1934 2176 2418 2660 2902
(1115-1328)| (1561-1859) | (1784-2125) | (2007-2391) | (2230-2656) | (2453-2922) |(2676-3187)
50-59 1198 1678 1917 2157 2397 2636 2875
(1094-1317) | (1531-1844) | (1750-2107) | (1969-2371) | (2188-2634) | (2407-2897) |(2626-3161)
60-69 1073 1502 1717 1931 2146 2361 2575
(970-1173) | (1358-1643) | (1552-1877) | (1746-2112) | (1940-2347) | (2134-2581) |(2328-2815)

*Yas gruplarina gére 50.persentil boy uzunlugu ve BKi=22 kg/m? gére hesaplanmis enerji harcamasi degerleri
“enerji icin referans degerler” olarak kabul edilmistir.

**Dinlenme Enerji Harcamasi ile enerji gereksinmesi degerlerinin 5.ve 95.persentil dederleri parantez
igerisinde verilmistir.
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5.3.2. Makro Besin Ogeleri Gereksinimleri
5.3.2.1. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, viicudun ¢alismasive giinlik aktivitelerin yapilabilmesiigin
gerekli olan enerjiyi saglayan temel besin 6gesidir. Karbonhidratlardan eneriji
eldesi daha kolay oldugundan viicudun birincil yakit kaynagidir. Besinlerde en
¢ok bulunan besin 6gesi olmasi nedeniyle isciler icin hazirlanan menilerde
diyet enerjisinin dnemli bolimu karbonhidratlardan saglanmaktadir. Tiirkiye
Beslenme Rehberi’'ne (2015) gore isciler calistiklari is kollarina gére glinlik
onerilen karbonhidrat alimi toplam enerji aliminin %45-60 ‘1 kadar olmahdir
(Tablo 4).

Agir ve cok agir is kollarinda galisan iscilerin enerji gereksinimleri yiksek
oldugundan, bu grup icin planlanan menilerde diyetin enerji yogunlugunu
artirip pozitif enerji dengesi saglamak icin basit karbonhidratlara agirlik verilir.
Ancak menilerde bu besinler ylksek miktarlarda kullanildiginda, diyetin besin
Ogesi kalitesi olumsuz yonde etkilenir. Bu nedenle basit karbonhidratlar, giinlik
tiketilmesi gereken karbonhidrat miktarinin %10’unu gegmemelidir. Kompleks
yapidaki karbonhidratlarin sindirimleri basit karbonhidratlara gére daha yavas
oldugundan kan sekerinde ani dalgalanmalara neden olmazlar ve uzun sireli
enerji saglarlar. Bu karbonhidratlara 6rnek olarak tam tahillar, kurubaklagiller
verilebilir. Bilesik karbonhidrattan zengin besinlerin saglk (zerine olumlu
etkileri oldugu, bitkisel kaynakli nisastali besinlerin 6zellikle elzem yag asitleri,
kalsiyum, cinko, demir ve bazi suda eriyen vitaminler gibi cogu minerallerden
zengin olmasi nedeniyle diyete 6nemli katki sagladigi bir gercektir. Dengeli ve
saglikl bir 6gun icin iscilerin meni planinda kompleks yapidaki karbonhidratlar
gunluk karbonhidratlarin %85 gibi buyuk bir bolumund olusturmalidir.

isciler calisma siiresince, kas hareketleri icin karbonhidratlari yaglardan
daha elverigli enerji kaynagi olarak kullanirlar. Karbonhidrati yogun iceren
bir 6glinden sonra viicuda alinan karbonhidrat miktari dokularin eneriji
gereksiniminden fazla ise daha sonra bir enerji kaynagi olarak kullaniimak
lizere karaciger ve iskelet kaslarinda glikojene doniserek depolanir. Glikojen
deposunun artmasi ile fiziksel calisma kuvveti de artar. Bu nedenlerle, agir
fiziksel g¢alismalarda normal diyetin sagladigl diyet enerjisinin Uzerinde
harcanan enerjinin karsilanmasinda karbonhidratlar 6nemli yer tutar. Agir
fiziksel aktivite sirasinda iskelet kaslari karbonhidratlari kullanir. Fiziksel aktivite
sirasinda kastaki glikojen seviyelerindeki azalma ise yorgunlukla sonuglanir.
Yeterli karbonhidrat tiiketimi ile kas glikojen yikimi 6nlenmektedir. Glikojen
yikimindaki azalmalar ile fiziksel aktiviteye dayanikhlik artmaktadir.
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Agir ve cok agir is kollarinda calisan isciler yetersiz karbonhidrat
aldiklarinda enerji kaynagi olarak yag ve proteinler kullaniimakta dolayisiyla
artan metabolik artiklar yorgunluga neden olmaktadir. Bunun tersi olarak
diyeti daha ¢ok basit karbonhidratlara dayali olan iscilerde, 6zellikle de ¢alisma
oncesi fazla rafine karbonhidrat tiketenlerde insilin salinimindaki artisla
beraber kan glukoz diizeyinde ani artis ve ardindan siratli dusis hipoglisemiye
neden olacagindan calisma performansinda bozulma ve is kazalari riskinde artis
gorilar. Enerji gereksiniminin ¢ogunlukla basit karbonhidrattan karsilanmasi
calisma performansi ve saglik yoniinden istenmeyen bir durumdur. Calisma
oncesi fazla karbonhidrath besin tiiketenlerde uyusukluk, uyku hali, gligstizlik,
sakarhigin yani sira bilissel performansta énemli 6l¢lide bir azalma olmaktadir.
Yetiskin sedanter bireylerin giinlik karbonhidratin yeterli alimlari igin 6nerilen
referans miktar yaklasik 130 gramdir. Bu miktar iscinin calistigi is koluna gore
almasi gereken enerji degeri belirlendikten sonra diger makro besin 6geleri de
hesaba katilarak kurum diyetisyeni tarafindan diizenlenmelidir.

Tablo 5.4. iscilere yonelik bazi besin dgeleri alim onerileri

=
=
=
=
=
=
=
i
=
S
S

Besin Ogesi Alim Onerisi (giin)
Toplam karbonhidrat Toplam enerjinin %45-60
Serbest sekerler* Toplam enerjinin <%10
Protein Toplam enerjinin %12-20
Toplam yag Toplam enerjinin %20-35
Doymus yag asitleri <%10 (mUmkin oldugunca az)
Coklu doymamis yag asitleri %6-10
w-6 ¢oklu doymamis yag asitleri %5-8
w-3 ¢oklu doymamis yag asitleri %1-2
Trans yag asitleri <%1
Tekli doymamis yag asitleri ok
Kolesterol <300 mg/glin
Tuz (sodyum) <5 g (glinde <2.3 g)
Posa/Lif >25¢g

*Serbest seker; besinlere eklenen tiim monosakkaritler ve disakkaritleri ve ayrica bal, surup ve meyve
sularinda dogal olarak bulunan sekerleri kapsar.

**Tekli doymamis yag asitleri: Toplam yag — (doymus yag asitleri + coklu doymamis yag asitleri + trans yag
asitleri) olarak hesaplanir.

5.3.2.2. Proteinler

Proteinler, amino asitlerden olusan yasam icin elzem organik bilesiklerdir
ve hicrelerin yapitasidir. Besin 6gelerinin vicutta kullanilmasinda gorev alan
enzimlerin, hormonlarin, antikorlarin ve kaslarin yapisi proteindir. Ayrica,
vicudun calismasi icin temel enerji kaynagi olan karbonhidratlarin yoklugu
veya yetersizliginde kan glukoz diizeyinin korunmasina katkida bulunurlar.
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Proteinler tiim bu 6zellikleri nedeniyle biyime ve gelisme, hiicre yenilenmesi,
viicudun savunma sisteminin gelismesi, bazi hormonlarin yapimi, kas ve kemik
dokularinin korunmasi, gliclenmesi, yenilenmesi icin gerekli temel bir besin
ogesidir.

Agir islerde viicut kaslarinin asinma ve yipranma orani ¢ok yiksektir.
Kas yapisini ve baglarini onarmak ve yeniden olusturmak icin diyet proteini
onemlidir. Diyet enerijisi yeterli alindiginda proteinler kaslarin hareketi igin
enerji kaynagi olarak kullanilmazlar. Enerji alimi yeterli olan agir fiziksel
aktivite yapan iscilerin kas ktlesinin artmasi, protein gereksinmesinin de
artmasina yol acar. Agir iste veya sicak iklimlerde calisanlarin terleme nedeni
ile normal kosullardan daha ¢ok azot kaybettikleri belirlenmistir. Ayni sekilde
sogukta nitrojen atiminin artmasi da ginliik alinmasi gereken protein miktarini
artirmaktadir. Bu durumda isgilerin yaptiklari ise gore yeterli miktarda ve
kaliteli protein almalari is verimlerini %10 oraninda artirmaktadir. Gida Tarim
Orgiitii (FAO), agir islerde calisan iscilerin diyetlerinin protein agisindan yeterli
olmasi gerektigini vurgulamaktadir.

Ulkemizde diisiik sosyo-ekonomik diizeyde olan iscilerin giinliik protein
tiketimlerinde yetersizlikler sik goriilmektedir. Gece vardiyasinda ve agir fiziksel
aktivitede calisan iscilerin diyet protein tiketim miktarlari ve protein kalitesi
onemsenmelidir. Bu iscilerin mendileri planlanirken protein ve karbonhidrat
iceriginin gereksinen miktarlarda olmasi géz onilinde bulundurulmalidir.
Orta, agir ve ¢ok agir is kollarinda calisan iscilerin protein ihtiyaclari farklilik
gdstermektedir. iscilerin protein gereksinmesini etkileyen en énemli etmen
diyetin enerji icerigi ve protein kalitesidir. Vicut bazi amino asitleri kendi
yapabilirken, bazilarini ise sentezleyemez. Viicudun yapamadigl bu elzem
amino asitlerin, besinlerle viicuda alinmasi gerekir. Hayvansal ve bitkisel
kaynakli besinler protein icerirler ancak hayvansal kaynakh besinlerin (kirmizi/
beyaz etler, balik, yumurta, st ve Urtnleri gibi) protein kalitesi bitkisel kaynakli
besinlerin protein kalitesine goére daha yuksektir. Glnlik beslenmesinde
hayvansal kaynakli besinleri az tiketen isciler dogal olarak protein kalitesi
disik beslenmis olacaklardir. Gunliik alinmasi gereken protein miktarinin en
az 1/3’G4nun hayvansal kaynakl proteinlerden gelmesi gerekmektedir.

Yetiskin iscilerin glinlik toplam protein alimlarinin belirlenmesinde
cinsiyet ve yas gruplarina gore vicut agirliklari ile diyetin protein kalitesi
icin TUBER 2015 verilerinden yararlanilmistir (Tablo 5.5) (Tablo 5.6). Viicut
agirhklart medyan degerlerinden alinmistir. Protein kalitesinde Tirkiye
ortalama diyeti (Sindirilebilir amino asit skoru, DIAAS:83) icin hesaplanmis

142



yeterli alim miktarlari (g/kg/gin) g6z 6nliine alinmistir. Buna gére 19-69 yas
aras! yetiskin erkekler igin 74.8-82.2 g/gtin araliginda ve yetiskin kadinlar igin
62.4-79.2 g/giin araliginda belirlenmistir (Tablo 5.5) (Tablo 5.6). Ornegin; 32
yasinda, BKi=22 kg/m? olan (viicut agirligi 69 kg), enerji alimi is koluna gére
yeterli olan ve karisik bir diyet ile beslenen bir kadin is¢i glinde viicut agirhg
basina 1.04 g protein almalidir. Diger bir ifadeyle bu miktar giinde 71.8 g’a
denk gelmektedir. Bu deger kadin iscinin ideal viicut agirligi, diyette hayvansal
ve bitkisel kaynakl besinlerin bulunma miktari, diyet enerji alim yeterliligi,
calistigi is kolu ve calistigi ortam sicakligi ve/veya iklim gibi faktorlere de dikkat
edilerek degerlendirilmelidir.

iscilerin yaptiklar is kollarina goére giinlik almalar gereken eneriji
hesaplandiktan sonra diyet toplam enerjisinin %10-20’si proteinlerden gelecek
sekilde de beslenme programi yapilandiriimalidir (Tablo 5.4) (Tablo 5.6).

Tablo 5.5. isgilerin giinliik protein icin dnerilen yeterli alim miktarlan
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Protein**
Yas (yi) Viicut Agirligr™ (g/ke/giin) (g/giin)

Erkek

19-29 71.9 1.04 74.8
30-39 78.9 1.04 82.1
40-49 79.0 1.04 82.2
50-59 78.4 1.04 81.5
60-69 76.8 1.04 79.9
Kadin

19-29 60.0 1.04 62.4
30-39 67.6 1.04 70.3
40-49 74.0 1.04 77.0
50-59 75.6 1.04 78.6
60-69 76.2 1.04 79.2

“Viicut adirhid, cinsiyet ve yas gruplarina gére TBSA 2010 él¢iilmiis medyan dederlerinden alinmistir.
“Tirkiye ortalama diyeti “Sindirilebilir amino asit skoru/DIAAS):83” icin hesaplanmis yeterli protein alim
miktari.

5.3.2.3. Yaglar

isciler fiziksel olarak aktif olduklarinda ilk &énce karbonhidratlari eneriji
eldesinde kullanirlar. Yapilan isin sliresi uzadik¢a enerji kaynagi olarak
yaglarin kullanimi devreye girer. Dengeli ve saglkh bir 6glin icin yaglar
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iscilerin beslenmesinde mutlaka yer almasi gereken besin Ogesidir. Ancak
yag tliketiminde yagin miktari ve cinsi 6nemlidir. Aktif, obez olmayan iscilerin
toplam yag tiiketimlerinin enerjiye katkisi %20-35 ge¢cmemelidir (Tablo 5.6).
Doymus yag asitlerinin enerjiye katkisi %<10 olmalidir (Tablo 4). Amerikan
Kalp Birligi (AHA) doymus yag asitleri aliminin toplam kalori aliminin <%7’sine
distrilmesini, trans yaglardan kaginilmasini ve sodyum aliminin <2300 mg/
glin azaltilmasini 6nermektedir.

5.3.3. Mikro Besin Ogeleri Gereksinimleri

Gunlik diyetin vitamin ve mineralleri yeterli miktarda icermesi iscilerin
saglklarini korumalari, sirdirmeleri ve isglicine dayali verimliliklerinin
artmasini saglar. Mikro besin ogelerinin eksikligi ile ortaya ¢ikan hastaliklar
ve sorunlar arasinda zihinsel gerileme, depresyon, demans, disik calisma
kapasitesi, kronik yorgunluk, kérliik, kemik kaybi ve kas giicii sayilabilir. iscilerin
fiziksel aktivite dizeylerinin artmasi enerji gereksinimlerini de artiracagindan
mikro besin dgelerine olan gereksinimler de artacaktr. iscilerin is veriminin
olumsuz etkilenmemesi icin artan enerji ihtiyaclarinin mikro besin ogesi
iceriklerinin saglanmasinda kurum diyetisyeninin dlzenleyecegi meniler
onemli olacaktir.

5.3.3.1. Vitaminler

Glnes altinda uzun sire calisanlara, rontgen isinlarina ve kimyasallara
maruz kalan iscilere meni planlanirken antioksidan vitaminlerden 6zellikle
A vitamini onclsli olan karotenoidlerden zengin havug, kivircik, marul,
roka, domates, kayisi, portakal vb. sebze ve meyveler menilere yeterince
eklenmelidir. Bunun icin menitlerde salata, meyve veya sebze yemeklerinin
yer almasina 6nem verilmelidir. A vitamininin ince bagirsaklardan emilebilmesi
icin, yaga ihtiya¢ duyuldugundan salata ve sebze yemeklerine bir miktar yag
eklenmelidir.

D vitamini kemik ve dis saghginin korunmasinda, vicut direncinin
artirlmasinda, kaslarin kasilmasinda, kalp atisinin diizenlemesinde ve
hastaliklarin 6nlenmesinde (rasitizm, kanser, kardiyovaskiler hastaliklar
gibi) rol oynar. D vitamini eksikliginde, uyku kalitesi ve siresinde bozulma,
kas glicstzlUgli, kas agrilari, denge kurmada zorlanma, disme riskinde
artis gibi iscilerin performansini ve saghgini olumsuz etkileyecek durumlar
gozlenmektedir. D vitamini yagh baliklar, bazi baliklarin karaciger yaglari disinda
dogal olarak besinlerde ¢ok az miktarda bulundugundan, glines isigindan
yeterince vyararlanamayan isciler (koruyucu giysilerle calisanlar, vardiyah

144



calisanlar, yer altinda ¢alisanlar veya giiniin blyik bir kismini kapali ortamlarda
geciren galisanlar) D vitamini ihtiyaglarini karsilayamazlar. Bu iscilere is yerinde
uygulanacak mendlerinde D vitamininden zengin kaynaklara (taze balik ve/
veya konserve balik) yer verilmesinin yaninda, doktor kontroliinde D vitamini
takviyelerinin de yapilmasi onerilebilir.

Calisma kosullarindaki dis etkiler (radyasyon, gaz, toz, cesitli kimyasallar,
asiri glines 15181, plastikler vb.) viicutta stres, asiri ve dlizensiz fiziksel aktivite,
agir iste calisma ve bazi hastaliklar nedeniyle artan serbest radikaller hicreler
Uzerinde siirekli oksidan stres olusturdugundan, E vitamini gibi antioksidan
vitaminlere olan gereksinimi de arttirmaktadir.

B grubu vitaminleri enerji Uretiminin diizenlenmesinde gorev aldiklari
icin eksikliklerinde enerji yoklugundan kaynaklanabilecek yorgunluk
gorilebilmektedir. Ayrica bilissel fonksiyon, dikkat, algilama ve hafiza lizerinde
énemli etkileri olan; ozellikle B, B, ve folik asit gibi vitaminlerin eksik
alinmasi ve bu vitaminlerin eksikliginden kaynaklanan anemiler de ¢alisma
performansinda azalmaya neden olabilir. B grubu vitaminleri sinir sisteminin
normal calismasi, dikkat, algilama vb. fonksiyonlar i¢in gerekli oldugundan bu
vitaminlerin yetersizligi is kazalari yoniinden iscilerde 6nemli sorunlara neden
olabilir.

Calisanlarda  oksidatif ~ stresten  kaynakh  goriilen  yorgunlugun
onlenmesinde C vitamini gibi antioksidan vitaminlerin faydal etkilerinin
oldugu belirtiimektedir. Toksik maddelerle galisilan isyerlerinde ¢alisan isgilerin
A, E ve Cvitaminlerini yeterince almalari gereklidir. Kursun, kadmiyum gibi agir
metallerin kullanildigi sanayi dallarinda galisan isgilerin diyet demir, kalsiyum,
C vitamini ve E vitamini alimlarinin yeterli olmasi, bu metallerin toksik etkisinin
azaltilmasinda 6nemlidir. Ayrica radyasyon ve toksik kimyasallarla temas eden
iscilerin de E ve C vitaminleri gereksinmeleri artmaktadir. Yetiskin iscilerin
yagda eriyen vitaminler icin onerilen yeterli alim miktarlari Tablo 5.6’da yer
almaktadir.

5.3.3.2. Mineraller

Mineraller, makro besin ogeleri gibi viicuda biyik miktarlarda alinmasa
da minerallerin enerji metabolizmasi ve is performansi Uzerinde etkisi
bulunmaktadir. Kemik, kan ve hormonlarin bir pargasi olarak bulunurlar ve
insan vicudundaki kimyasal tepkimelere yardimci olurlar. Mineraller ayrica
metabolik etkinlikleri, sivi-elektrolit dengesi, hemoglobin sentezi ve immiin
sistem Uzerindeki etkileri nedeniyle verimlilikle ilgilidir.
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Kalsiyum ve fosfor 6zellikle kas iskelet sisteminde gorev alir ve dislerin yapi
tasidir. Yeterli kalsiyum alimi optimal kemik saghgi icin ¢ok 6nemlidir. Viicutta
oksijen tasimasi ve kan yapimindaki rolii nedeni ile demirin is¢i performansi
Uzerinde 6nemli etkileri vardir. Dislk demir seviyeleri zayiflik, halsizlik ve
koordinasyon eksikligi ile iliskilidir. Demir eksikligi olan kadin ve erkeklerde
fiziki is kapasitesinde %30’luk bir bozulma ve performansta azalma oldugu
bildirilmistir. Anemi ve daha hafif diizeyde demir eksikligi, fiziksel ¢alisma
kapasitesini ve is Uretkenligini azaltir.

Cinkonun, yetersiz alimi fiziksel aktivite ve viicut direncinin azalmasina
neden olur. Potasyum kalp kasinin diizenli calismasinda etkilidir. Agir islerde
¢alisan isgilerde, viicudun antioksidan savunma sisteminin gliclenmesi ve
sivi—elektrolit dengesinin saglanmasi acgisindan bu minerallerin diyetle yeterli
miktarda alinmasi cok 6nemlidir. Agir isler ve sicak ortamlar terleme ile birlikte
mineral kaybina neden olacagindan iscilerde yorgunluk, gli¢stizlik, gecici biling
kaybi, kaslarda agri, kramplar gelismektedir. TUBER 2015’de yer alan yetigkin
iscilerin diyet mineral alimlari icin 6nerilen yeterli alim miktarlari Tablo 5.6’da
yer almaktadir.

5.3.4. Hidrasyon ve Sivi Gereksinimleri

Yetiskin insan viicudunun ortalama %60’1 sudur. Viicudun su igerigi yasa,
cinsiyete ve vicut bilesimine bagh olarak (%45-75) degisir. Vicuttaki butin
kimyasal olaylar ¢ozelti icinde olustugundan, viicutta yeterince su bulunmasi
yasam icin zorunludur. Su besinlerin sindirim, emilim ve metabolizmasi icin
gereklidir. Atik Grlnlerin vicuttan atilmasinda, viicut isisinin denetiminde ve
tiim yasamsal olaylarin gergeklesmesinde suyun dnemli gorevleri vardir.

GUnlik sivi dengesi, su alimi ve su kaybi arasindaki net farka baghdir. Sivi
alimi glinltk tiketilen sivilardan, besinlerden ve metabolizmadan saglanirken,
vicuttan su idrar, deri, solunum ve diski ile atilir. Viicut fonksiyonlarinin yerine
getiriimesi organizmada “hidrasyon” denilen su dengesinin korunmasi ile
muimkinddr.

iscilerin yapmis oldugu isin yogunluguna, bireysel faktérlere (yas,
cinsiyet, viicut bilesimi), cevresel sartlara, diyet orlintistine bagl olarak sivi
kaybi degiskenlik gosterir. Farkli iklim kosullari deri ve akcigerlerden suyun
buharlagmasini hizlandirarak viicut su kaybinda artisa neden olabilir. Fiziksel
aktivite ve ortam sicakliginin bir sonucu olarak uretilen ter 1-2 L/saat ulasir. Bu
ter miktari yogun fiziksel aktivite gerektiren islere ve siresine, is kiyafetlerine,
hava hareketine ve neme bagl olarak degisir. Bu durum vicut su dengesini
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etkileyeceginden agir iste calisanlara belli araliklarla kaybolan sivi ile birlikte,
elektrolitler de takviye edilmelidir.

Yapilan isin agirhigina, ortam kosullarinin i1s1 derecesine bagl olarak viicut
su kaybi (dehidrasyon) viicut agirliginin %1’den daha fazla olmasi is veriminde,
fiziksel/bilissel performansta ve kardiyovaskiler fonksiyonlarda azalmaya
neden olur. Bu durum Uretkenligin ve calisma kapasitesinin azalmasina ve
artan is kazalarina neden olur. Vicut agirhgindaki %4’lik sivi kaybi is veriminde
daha ciddi azalmaya, ise odaklanmada zorlanmaya, bas agrisina, sinirlilik ve
vicut isisinda artislara neden olmaktadir. Vicut sivi kaybinin %8’i asmasi
olimle sonuglanabilir.

iscilerin hidrasyon durumlarinin degerlendirilmesinde kullanilan en pratik
yontem idrar hacmi ve rengidir. Saghkli bir yetiskinde 100 mL/saat idrar ¢ikisi
iyi bir hidrasyon oldugunu gosterir. Ancak belirli bir siire boyunca >300 mL/
saat idrar ¢ikisi asiri sivi alimini ve <30 mL/saat idrar gikisi ise yetersiz hidrasyon
durumunu goésterebilir. Hidrasyon durumunu izlemede en basit, kolay olan bir
gosterge idrar rengine bakmaktr. Yeterli su tiiketiminde idrar soluk saman
renginde olurken, koyu sari renkteki idrar daha fazla su tiiketilmesi gerektigini
gosteren bir isarettir. Ancak diyet, kullanilan baziilaglarin idrar rengini etkiledigi
unutulmamalhdir.

iscilerde agir fiziksel aktivite ve c¢ok sicak ortamlarda calisma sonucu
viicudun artan sivi gereksinimine dikkat edilmelidir. isciler susama duygusunun
gelismesini beklemeden sivi almalidirlar. isciler giinlik sivi gereksiniminin
%70-80ini iceceklerden karsilamalidir. Bu igeceklerin de %80’inin sudan
karsilandigl varsayimi altinda, kadinlar igin yeterli toplam su alim miktari 2.0
L/gin ve erkekler icin 2.5 L/glin olmalidir. Bu yeterli aim miktarlari sadece
orta dereceli ¢evre sicakhigl ve orta diizeydeki fiziksel aktivite seviyeleri igin
(PAL=1.6) gecerlidir. iscilerin sivi alim miktari icin baska bir pratik yaklasim
ise glinlik diyet enerji alimlarinin her 1000 kalorisi basina 1 litre sivi tiketimi
de olabilir. isciler calisma ortami geregi ter ile kaybettikleri sodyumu yerine
koymak icin ilave tuz (sodyum klorir) almalarina gerek yoktur. Viicudun sivi
ihtiyaci 6ncelikle temiz su ile saglanmalidir. Suyun yani sira ayran, limonata ve
taze sikilmis meyve sulari gibi saglikl iceceklerle de saglanabilir ancak besleyici
degeri olmayan seker icerikli iceceklerin tliketilmesi metabolik sendrom ve
kan yaglarinin yiikselmesinde risk olusturmaktadir. iscilerin yas ve cinsiyetine
gore aktivite dlizeylerinin glinliik enerji degeri, su ve besin dgeleri gereksinim
miktarlari Tablo 5.6’da verilmistir.
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Tablo 5.6. isgilerin yas, cinsiyet ve aktivite diizeylerine gore giinliik eneriji ve
besin 6geleri gereksinimleri

Yas Grubu 18-29 yas 30-39 yas 40-49 yas 50-59 yas 60-69 yas

Cinsiyet Erkek [Kadin [Erkek |Kadin |Erkek |Kadin |Erkek |Kadin |Erkek |Kadin

Enerji (kkal/gtin)

Az aktif 2239|1786 | 2145 | 1730 | 2126 | 1693 | 2077 | 1678 | 1867 | 1502
Orta Aktif 2558 | 2041 | 2452 | 1977 | 2429 | 1934 | 2374 | 1917 | 2134 | 1717
Aktif 2878 | 2296 | 2758 | 2224 | 2733 | 2176 | 2670 | 2157 | 2400 | 1931
Cok Aktif 1 3198 | 2551 | 3065 | 2472 | 3037 | 2418 | 2967 | 2397 | 2667 | 2146
Cok Aktif 2 3518 | 2807 | 3370 | 2719 | 3340 | 2660 | 3265 | 2636 | 2935 | 2361
Cok Aktif 3 3838 [ 3062 | 3677 | 2966 | 3643 | 2902 | 3562 | 2875 | 3202 | 2575

2500-{2000-|2500-|2000-|2500- | 2000- | 2500- | 2000- | 2500~ | 2000~

-
Su (mL/gtin®) 3850 | 3062 | 3677 | 2966 | 3643 | 2902 | 3562 | 2875 | 3202 | 2575

Karbonhidrat (g/gtin) 130 | 130 | 130 | 130 | 130 | 130 | 130 | 130 | 130 | 130

Karbonhidrat (% kkal) 45-60|45-60|45-60|45-60|45-60|45-60|45-60(45-60|45-60|45-60

Diyet posasi (g/guin) 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25

Serbest seker (%) 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10

*****

74.8 | 62.4 | 82.1 | 70.3 | 82.2 | 77.0 | 81.5 | 78.6 | 79.9 | 79.2

Protein (g/kg/guin) 104|104 104|104 |1.04|1.04|1.04|1.04| 104 | 1.04
Protein (% kkal) 10-20(14-20|10-20|14-20/10-20|14-20|10-20|14-20|12-20|14-20
Yag (% kkal) 20-35|20-35|20-35|20-35|20-35(20-35(20-35(20-35(20-35|20-35
Linoleik asit (% kkal) 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4

: o
Alfa linolenik asit (% 05| 05| 05|05)| 05|05 05|05 05] 05

kkal)
S
Doymus yag asidi (% Mimkin oldugunca az
kkal)
Kalsiyum (mg/gtin) 1000 | 1000 | 1000 | 1000 | 1000 | 1000 | 950 | 950 | 950 | 950
Demir (mg/gtin) 11 |11-16| 11 |11-16| 11 (11-16) 11 (11-16| 11 |11-16

Magnezyum (mg/gun) 350 | 300 | 350 | 300 | 350 | 300 | 350 | 300 | 350 | 300

Fosfor (mg/giin) 550 | 550 | 550 | 550 | 550 | 550 | 550 | 550 | 550 | 550
Potasyum (g/glin) 47 | 47 | 47 | 47 | 47 | 47 | 47 | 47 | 47 | 47
Sodyum (mg/giin) 2300 | 2300 | 2300 | 2300 | 2300 | 2300 | 2300 | 2300 | 2300 | 2300

. i 94- | 75- | 94-| 75| 9.4- | 75| 94- | 75- | 9.4- | 7.5-
Cinko (me/gin) 16.3 | 12.7 | 163 | 12.7 | 163 | 12.7 | 163 | 12.7 | 163 | 12.7

Bakir (mg/giin) 16 | 13 | 16 | 13| 16 | 1.3 | 16 | 1.3 | 16 | 1.3
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A vitamini (mcg/gun) 750 | 650 | 750 | 650 | 750 | 650 | 750 | 650 | 750 | 650

E vitamini (mg/giin) 13 | 11 | 13 | 11 | 13 | 11 | 13 | 11 | 13 | 11
C vitamini (mg/gtin) 110 | 95 | 110 | 95 | 110 | 95 | 110 | 95 | 110 | 95
Tiamin (mg/gln) 1.2 1.1 1.2 1.1 1.2 1.1 1.2 1.1 1.2 1.1

Tiamin (mg/1000 kkal) 04 | 04|04 |04 |04 |04 )04)|04)|04) 04

Riboflavin (mg/giin) 13 |11 |13 | 11|13 |11 13| 11| 13 | 11
El'(';f)ﬂa"'"(mg/looo 0.55 | 0.55 | 0.55 | 0.55 | 0.55 | 0.55 | 0.55 | 0.55 | 0.55 | 0.55

B12 vitamini (mcg/gilin) 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4

Diyet folat esdegeri
(mcg/guin)

Niasin (mg/giin) 67 | 67 | 67| 67|67 | 67| 67| 67|67 67

330 | 330 | 330 | 330 | 330 | 330 | 330 | 330 | 330 | 330

Niasin (mg/1000 kkal) 66 | 666 | 66 | 66 | 666 | 6.6 | 6.6 | 6.6 | 6.6 | 6.6

*Sivi tiiketimi az ve orta aktif (PAL= 1.6) bireyler igin Tiiber 2015’e gére alinmigtir. Aktif ve ¢ok aktif bireyler
icin sivi alimi diyet enerji aliminin her 1 kkal’si igcin 1 mL olmalidir. " Tiirkiye ortalama diyeti “Sindirilebilir
amino asit skoru/DIAAS):83” icin hesaplanmis yeterli protein alim miktari “**Toplam protein miktari; TBSA
2010’daki viicut agirligi medyan degerleri ile DIAAS:83 ¢arpilarak hesaplanmis yeterli protein alim miktari

5.4. ISCILER iCIN MENU PLANLAMA ILKELERI
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iscilerin is yerindeki beslenmelerinde kurumun &zellikleri ve calisma
kosullarina bagl olarak farkli yemek hizmetleri sunulmaktadir. iscilerin
beslenmesinde temel olarak dort genel yontem kullaniimaktadir. Bunlar;

1. Merkezi yemek servisi: is yeri icindeki erisilebilir noktalarda bulunan
yemekhanelerde veya kafeteryalarda olan yemek servis seklidir.

2. Merkezi olmayan bir yemek servisi: Merkezi bir kantin tarafindan saglanir.
Bir yiyecek tasima araci ile galisma bolimlerine yiyecekler saglanir.

3. Kombine yemek sevisi: Biiro ¢alisanlari ve bazen ana fabrikadaki ¢alisanlar
tarafindan merkezi kafeterya hizmeti kullanilirken, disaridaki bolimlerde
calisanisciler fabrikadaki uygun noktalarda yer alan kantinlerden yararlanir.

4. Kumanya / kutu 6gle yemegi servisi: Kutulu yemekler fabrika icinde
tasinir ve isciye dagitilir.

isciler giinliik besin tiiketimlerini is yerinde ve evde gerceklestirirler.
iscilerin enerji gereksinimini etkileyen faktorler ile besin tiiketim yerleri de gz
oniline alinarak enerji gereksinmeleri ¢ok iyi degerlendirilmeli ve buna 6zgi
beslenme programlari yapiimalidir.
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Orta, agir ve ¢ok agir is kollarinda calisan iscilerin gereksindikleri besin tir
ve miktarlari 6glinlere bélinmelidir. iscinin glinliik almasi gereken toplam enerji
ve besin ogeleri gereksiniminin yarisini (2.5/5) is yerinde karsilayacak nitelikte
ana ve ara 6giinlii meniiler planlanmalidir. is yerinde almasi gereken enerjinin
yarisini alan iscinin geri kalan enerji aliminin dagihmina dikkat edilmelidir.
Bunun igin isci glinlik almasi gereken enerjinin 2.5/5’ini yani toplam enerjinin
yarisl, is yerinde (ana 6gUn olarak veya ana 6glin + ara 6gUn olarak), 1.5/5’ini
sabah kahvaltisinda ve 1/5’ini ise aksam evde karsilamalidir. Ornegin; giinde
3400 kkal ihtiyaci olan bir isci is yerinde sadece 6gle yemegini tiketiyorsa
bunun yarisi (1700 kkal/giin) is yerinde saglanmalidir. Geri kalan enerji aliminin
yani 1750 kkal/gin’nin 1.5/5’i (~1000 kkal/gin) sabah kahvaltisinda, 1/5’i
(~700 kkal/giin) ise aksam ana 6gintinden karsilanmalidir.

Verilen yemekte sadece enerji aliminin temel alinmasi dogru degildir.
Enerji icerigi bilinen yemegin buna orantili olarak makro besin ogelerini
(karbonhidrat, protein, yag, posa) ve mikro besin ogelerini (mineraller ve
vitaminler) de saglandiginda anca yeterli ve dengeli beslenme saglanmis olur.

is yeri meniileri ve planlanmasinda dikkat edilmesi gerekenler;

- Basarili bir meni plani igin meni maliyetinin ve bu maliyetin kurum
bltcesi icindeki yerinin cok iyi belirlenmesi ve kontrolliniin etkin bir
bicimde yapilmasi gerekir.

- lscilerin beslenmesinde besinlerle aldigi enerji yaptigi isin niteligine gére
yeterli dizeyde olmalidir. Bireyin yasl, cinsiyeti, vicut kitlesi, fiziksel
aktivitesi, 6zel durumu gibi 6zelliklerine gére gereksinim duydugu enerjinin
yeterli miktarlarda tiiketilmesine dikkat edilmelidir.

- Saglikh beslenmede meniler olusturulurken, dort besin grubundaki
besinlerin secilmesine dikkat edilmelidir. Mentide yer alacak yemeklerin
bilesimi, protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve mineraller acisindan
dengeli beslenme kurallarina uygun olarak hazirlanmalidir.

- lscilere giinlik enerji ve besin 6gesi gereksinimlerinin yarisini (2.5/5)
karsilayacak nitelikte ana ve ara égilinler planlanmalidir. isci giinliik eneriji
ve besin ogeleri gereksinimlerinin 1.5/5’ini sabah kahvaltisinda 1/5’ini is
yeri disinda yedigi diger ana 6giinlerden karsilamalidir. Ornegin calisana
glnllik enerji ve besin 6gesi gereksiniminin yarisini tek bir ana 6glinde
(6rnegin 6glen yemegi) verilmesi yerine tercihen 1 ana + 2 ara 6glinde
(6glen yemegi + ara 6gln + kumanya) veya 2 ana 6gun+ 1 ara 6gln
(kahvalti + 6glen yemegi + ara 6giin) verilebilir.
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iscilerin isyerlerinde tek bir 6giinde enerijilerinin karsilanmaya calisilmasi,
kiside bir siire sonra uyku haline yol agabilir. Verimlilik ve is kazalari
yonilinden, enerjinin 06zellikle basit karbonhidratlardan karsilanmasi
sonucu (agir hamur tatlilari, sekerli ve posasiz, nisasta orani yiksek
besinler gibi) bireyde bir slire sonra kan sekerinde ani degisime yol acarak
verimlilik ve is kazalari yoniinden olumsuzluk olusturabilir.

is yerinde set secimsiz meniiler uygulaniyorsa; bu meniiler miimkiinse 4
kap olarak planlanmalidir. Bazi yemeklerin de gereksinmeye paralel olarak
1 porsiyonlarina giren yiyecek gramajlarinda miktar artirrmina gidilmelidir.
Ornegin meniilerde bulunan makarna, pilav, kurubaklagil gramajlari ile
yemeklerin igerisine giren yag miktarlari degistirilebilir.

Verilen yemekte sadece enerjinin esas alinmasi dogru degildir. Belirli
miktarda enerji saglayan yemek, buna orantili olarak protein, vitamin ve
mineralleri de sagladiginda yeterli ve dengeli olur.

Sabah kahvaltisini yapmak ve 06glin sayisinin artirilmasi isci saghigi ve
is glvenligi acisindan 6nem tasimaktadir. Sabah kahvaltisi veya kusluk
vakti, cay molasinda kaliteli bir ara 6glin 6rlintlsi ile planlanan kumanya
mendtileri, iscilerin performansi ve verimligini olumlu yonde etkiler.

Yemegin renk, koku, lezzet, gérinim, pisme derecesi gibi oOzellikleri
tiketilebilirlik dizeyini etkiler ve bu 6zelliklerin uygun olmasi dogru besin
hazirlama ve pisirme uygulamalari ile saglanabilir.

Menilerde mevsimsel degisikliklerden en cok meyve ve sebzeler etkilenir
ve mend icerikleri mevsimlere gore ayricalik gésterebilir. Mevsiminde bol
ve ucuz olan taze sebze ve meyveler tercih edilmelidir.

Yiksek besin degeri korunumu icin besinlerin satin alinimindan tliketimine
dek gecirdigi sireclerde beslenme ilkelerine uyulmasi gereklidir.

Besinlerin hazirlanmasi, pisirilmesi, saklanmasi veya servisi gibi asamalarda
olusabilecek bir ihmal veya hata iscilerin zehirlenmesine neden olabilir.
Bu nedenle tiketime sunulacak besinlerin hijyen/sanitasyon ilkeleri
dogrultusunda besin hijyeni, kisisel hijyen ve fiziksel ortam/ara¢-gereg
hijyeninin saglanabilmesi icin satin almadan, tiiketime sunulmasina kadar
besinlerin gecirdigi her asamaya dikkat edilmesi gerekir.

Gunlik sivi ihtiyacinin karsilamasina dikkat edilmelidir. Sivi olarak, basta
temiz ve glvenilir icme suyu, tercihen taze sikilmis meyve sulari, ayran,
st, acik cay, bitki caylari, limonata, ¢orba gibi sulu yiyeceklerin tiiketimine
olanak saglanmalidir.
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- Ozellikle agir ve tehlikeli islerde calisanlar agisindan saghk riskleri ve
serbest radikal riskleri dikkate alindiginda; calisilan ortamdaki kimyasallar,
gaz, toz, duman, isin niteligi nedeniyle yogun fiziksel ve psikolojik stres ve
yuksek enerji harcamasi, diger is kollarina gore bu iscilerde oksidan stres
riskinin daha fazla oldugunu distindirmektedir. Bu nedenlerle isciler icin
planlanan meni orintilerinde en azindan bir cesidinin meyve veya sebze
yemegi veya salata olmasi saglanmalidir.

5.4.1. Meniilerde Giinliik Enerji ve Besin Ogeleri Gereksinimleri ile
Beslenme Hedefleri

TUBER’de yas gruplarina goére 50.persentil boy uzunlugu ve BKi=22 kg/
m?gore hesaplanmis enerji harcamasi degerleri “enerji icin referans degerler”
olarak kabul edilmektedir. Bu bdlimde mendilerin enerji degerlerinin
planlanmasinda farkh yas gruplarindaki erkek ve kadin iscilerin yaptiklari is
koluna gore eneriji icin referans degerleri temel alinmistir.

isciler giinliik almalari gereken eneriji ve besin dgelerinin yarisini (2.5/5) is
yerinde tiiketmelidirler. Tablo 5.7’de isgilerin yas, cinsiyet ve aktivite diizeyine
gore is yerinde tlketecekleri menilerin karsilamasi gereken ginliik enerji ve
makro besin ogeleri yeterlilikleri verilmistir.

Tablo 5.7. iscilerde yas, cinsiyet ve aktivite diizeyine gore sunulan meniilerin
karsilamasi gereken enerji ve makro besin 6gesi hedefleri

Yas Grubu | 18-29 yas | 30-39 yas | 40-49 yas | 50-59 yas | 60-69 yas
Cinsiyet |Erkek |Kad|n |Erkek |Kad|n |Erkek |Kadm |Erkek |Kad|n |Erkek |Kad|n

Enerji (kkal/gtin)

Az aktif 1120 | 893 | 1073 | 865 | 1063 | 847 | 1039 | 839 | 934 | 751
Orta Aktif 1279 | 1021 | 1226 | 989 | 1215 | 967 | 1187 | 959 | 1067 | 860
Aktif 1439 | 1148 | 1379 | 1112 |1366.5| 1088 | 1335 [1078.5| 1200 | 965.5
Cok Aktif 1 1599 | 1276 | 1533 | 1236 |1518.5| 1209 | 1484 | 1199 | 1334 | 1073
Cok Aktif 2 1759 | 1404 | 1685 | 1359 | 1670 | 1330 | 1633 | 1318 | 1468 | 1181
Cok AKtif 3 1919 | 1531 | 1839 | 1483 | 1822 | 1451 | 1781 | 1438 | 1601 | 1288
F,ergl‘;"drat 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60 | 45-60
Karbonhidrat (g/gtin)
Az aktif 63-84 | 50-67 | 60-80 | 49-65 | 60-80 | 48-64 | 58-78 | 47-63 | 53-70 |42-56
Orta Aktif 72-96 | 57-77 | 69-92 | 56-74 | 68-91 | 54-73 | 67-89 | 54-72 | 60-80 |48-64
Aktif 81-108 | 65-86 |78-103 | 63-83 |77-103| 61-82 | 75-100| 61-81 | 68-90 |54-72

Cok Aktif 1 90-120| 72-96 |86-115| 70-93 |85-114| 68-91 |83-111| 67-90 |75-100 |60-80
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Tablo 5.7. isgilerde yas, cinsiyet ve aktivite diizeyine gére sunulan mendilerin
karsilamasi gereken enerji ve makro besin 6gesi hedefleri (Devami)

18-29 yas 30-39 yas 40-49 yas | 50-59 yas | 60-69 yas
Cinsiyet Erkek | Kadin | Erkek | Kadin | Erkek | Kadin | Erkek | Kadin | Erkek |Kadin
Cok Aktif 2 99-132|79-105 | 95-126 | 76-102 | 94-125 | 75-100 | 92-122 | 74-99 |83-110| 66-89
Cok Aktif 3 108-144 86-115 [103-138| 83-111 (102-137| 82-109 |100-134, 81-108 | 90-120 | 72-97
Serbest seker (%)" 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Protein (% kkal) 10-20 | 14-20 | 10-20 | 14-20 | 10-20 | 14-20 | 10-20 | 14-20 | 12-20 | 14-20
Protein (g/kg/guin) 0.52 0.52 0.52 0.52 0.52 0.52 0.52 0.52 0.52 0.52
Protein (g/glin)™""
Az aktif 14-28 | 16-22 | 13-27 | 15-22 | 13-27 | 15-21 | 13-26 | 15-21 | 12-23 | 13-19
Orta Aktif 16-32 | 18-26 | 15-31 | 17-25 | 15-30 | 17-24 | 15-30 | 17-24 | 13-27 | 15-21
Aktif 18-36 | 20-29 | 17-34 | 19-28 | 17-34 | 19-27 | 17-33 | 19-27 | 15-30 | 17-24
Cok Aktif 1 20-40 | 22-32 | 19-38 | 22-31 | 19-38 | 21-30 | 19-37 | 21-30 | 17-33 | 19-27
Cok Aktif 2 22-44 | 25-35 | 21-42 | 24-34 | 21-42 | 23-33 | 20-41 | 23-33 | 18-37 | 21-30
Cok Aktif 3 24-48 | 27-38 | 23-46 | 26-37 | 23-46 | 25-36 | 22-45 | 25-36 | 20-40 | 23-32
Yag (% kkal)* 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35 | 20-35
Yag (g/giin)
Az aktif 12-22 | 10-17 | 12-21 | 10-17 | 12-21| 9-16 | 12-20| 9-16 | 10-18 | 8-15
Orta Aktif 14-25| 11-20 | 14-24 | 11-19| 14-24 | 11-19| 13-23 | 11-19 | 12-21 | 10-17
Aktif 16-28 | 13-22 | 15-27 | 12-22 | 15-27 | 12-21| 15-26 | 12-21 | 13-23 | 11-19
Cok Aktif 1 18-31 | 14-25 | 17-30 | 14-24 | 17-30 | 13-24 | 16-29 | 13-23 | 15-26 | 12-21
Cok Aktif 2 20-34 | 16-27 | 19-33 | 15-26 | 19-32 | 15-26 | 18-32 | 15-26 | 16-29 | 13-23
Cok Aktif 3 21-37 | 17-30 | 20-36 | 16-29 | 20-35 | 16-28 | 20-35 | 16-28 | 18-31 | 14-25
Linoleik asit (% kkal)'| 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
ﬁl'g"l)'lm'e“ik asit(%| 65 | 05 | 05 | 05 | 05 | 05 | 05 | 05 | o5 | 05
Eg;;zus yag asidi (% Miimkin oldugunca az
Diyet posasi (g/giin) | 12.5 12.5 12.5 12.5 12.5 12.5 12.5 12.5 12.5 12.5
Su(mi/gan)++* | 1250 | 1000- [ 1250- [ 1000- [ 1250- | 1000- | 1250- [ 1000- | 1250- |1000-
1925 | 1531 | 1838 | 1483 | 1821 | 1451 | 1781 | 1438 1601 | 1288

* Serbest seker, protein, yag, linoleik asit, alfa linolenik asit, doymus yag asidi guinlik diyet enerji aiminin
yuzdesi olarak hesaplanmalidir.

**Tlrkiye ortalama diyeti “Sindirilebilir amino asit skoru/DIAAS):83” igin hesaplanmis yeterli protein alim

miktaridir.

***Toplam protein miktari; TBSA 2010’daki vicut agirhigi medyan degerleri ile DIAAS:83 carpilarak
hesaplanmis yeterli protein alim miktaridir.

****S1y| tiiketimi glinliik alinmasi gerekenin 2.5/5’i olacak sekilde diizenlenmistir. isginin gereksinimine gére

diizenlenmelidir.

iscilerin yas, cinsiyet ve aktivite diizeyine gore is yerinde tiiketecekleri
mendlerin mikro besin 6geleri degerleri Tablo 5.8’de verilmistir.

153

=
=
=
=
=
=
=
i
=
S
S

=
=
=
=
=
=
=
=




- I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Tablo 5.8. iscilerde yas, cinsiyet ve aktivite diizeyine gore sunulan meniiniin
karsilamasi gereken mikro besin 6gesi hedefleri

| 18-29 yas | 30-39 yas | 40-49 yas | 50-59 yas | 60-69 yas

Cinsiyet Erkek |Kadin |Erkek |Kadin [Erkek |Kadin |Erkek [Kadin |Erkek [Kadin
Kalsiyum (mg/glin) 500 | 500 | 500 | 500 | 500 | 500 | 475 | 475 | 475 | 475
Demir (mg/giin) 5.5 |558| 55 [558| 55 |55-8| 55 [558| 55 [55-8

Magnezyum (mg/gtn) 175 | 150 | 175 | 150 | 175 | 150 | 175 | 150 | 175 | 150

Fosfor (mg/gtin) 275 | 275 | 275 | 275 | 275 | 275 | 275 | 275 | 275 | 275
Potasyum (g/giin) 24 | 24 | 24 | 24 | 24 | 24 | 24 |24 |24 | 24
Sodyum (mg/giin) 1150|1150 | 1150 | 1150 | 1150 | 1150 | 1150 | 1150 | 1150 | 1150
Ginko (me/giin) 815 | 64 | 815 | 64 | 815 | 64 | 815 | 64 | 815 | 64
Bakir (mg/giin) 08 |065| 08 |065| 08 |065]| 0.8 |065| 0.8 | 0.65
A vitamini (mcg/gun) 375 | 325 | 375 | 325 | 375 | 325 | 375 | 325 | 375 | 325
E vitamini (mg/glin) 65 (55|65 |55|65|55)|65(|55)| 65|55
C vitamini (mg/giin) 55 |475| 55 |475| 55 | 475| 55 |475| 55 | 47.5
Tiamin (mg/giin) 0.6 |055| 0.6 |055| 06 [055| 0.6 |0.55| 0.6 |0.55

Tiamin (mg/1000 kkal)* 04|04 04,04 0404 |04|04/|04]|04

Riboflavin mg/glin 0.65 | 0.55 | 0.65 | 0.55 | 0.65 | 0.55 | 0.65 | 0.55 | 0.65 | 0.55

Riboflavin mg/1000 kkal* | 0.55 | 0.55 | 0.55 | 0.55 | 0.55 | 0.55 | 0.55 | 0.55 | 0.55 | 0.55

B,, vitamini (mcg/glin) 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2

Diyet folat esdegeri (mcg/
guin)

Niasin (mg/gun) 3.35(335|335(3.35|335|335|3.35|335(3.35|335

165 | 165 | 165 | 165 | 165 | 165 | 165 | 165 | 165 | 165

Niasin (mg/1000 kkal)* 66 | 66 | 66 | 66 | 66 | 66 | 6.6 | 6.6 | 6.6 | 6.6

" Glinliik diyet tiamin, riboflavin, niasin alimi enerji aliminin her 1000 kkal gére hesaplanmalidir.
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iscilerin yasi, cinsiyeti ve yaptiklari is koluna gore almalari gereken eneriji
gereksinmesi farklihk gostermektedir. Tuketilmesi gereken besin gruplari da
enerji alimina gore degismektedir. Tablo 5.9°da yas ve cinsiyete gore ayrim
yapilmadan iscilerin is yerinde almalari gereken enerji temel alinarak bu
enerjiye karsilik gelen besin gruplarinin ginlik veya haftalik porsiyon miktarlari
verilmistir.

Tablo 5.9. Aktivite diizeylerine gore besin gruplarindan 6nerilen giinliik veya
haftalik porsiyon miktarlari

Bes.in gruplari/ istege bagh . ) Cok aktif

besinler Orta Aktif | Aktif Cok AKEf 1 | Cok AKtif 2 Cok ;\ktif

Enerji (kkal/giin) 1000 1200 1400 1600 1800

St grubu (por/giin) 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5

Et grubu* (por/giin) 0.75 0.75 1 1 1 =
Balik (porsiyon/hafta) 1 1 1 1 1 gg
Yumurta (porsiyon /hafta) 1.25 1.25 1.5 1.5 1.5 %E
Kurubaklagil (porsiyon /giin) 0.25 0.25 0.25 0.25 0.5 -

(porsiyon /hafta) 1.5 1.75 1.75 1.75 2

Yagli tohumlar (porsiyon /gtin) 0.25-0.5 |0.25-0.5| 0.25-0.5 0.25-0.5 0.5

Ekmek ve tahillar (porsiyon /giin) 2.25 3 35 4 4

Meyve (porsiyon /giin) 1.25 1.25 1.5 1.5 1.5

Sebze (porsiyon /giin) 1.5 1.75 2 2 2

Sivi yag (g/giin) 15 20 23 25 30

ilave seker (g/giin) 13 18 23 33 38

Tuz (g) 2.5 2.5 2.5 2.5 2.5

*Et, tavuk/balik ve yumurta
5.4.2. Yemeklerin Aylik Asgari/Azami Sikliklari

“Haftalik Planlanan Meni” de uygulanacak ana yemek cesitleri ve aylik
verilis sikhklari Tablo 5.10’da verilmistir.

- Kirmizi et yemegi: 3 glin/hafta (Balik verilecek haftalarda kirmizi et menli
giin sayisi 1 dUstrilerek yerine balik verilebilir.)

- Beyaz et yemegi: 1 glin/hafta
- Kofte yemegi: 1 giin/hafta
- Etli sebze/kurubaklagil yemegi: 2 giin/hafta
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Tablo 5.10. Yemeklerin ayhk asgari/azami sikhklari

Yemek cesitleri

Verilis sikhgi (ay)

Blylk parca et yemekleri 3-6
Kuglk parca et yemekleri 3-6
Kofteler 3-6
Etli-kiymali sebze yemekleri 4-10
Pilav-makarna 12-18
Borek 4-6
Corba Her giin
Mevsim salata Her glin
Zeytinyaglh sebze yemekleri 4-8
Etli-zeytinyagh kurubaklagil yemekleri 4-8
Komposto-hosaf 0-4
Yogurt 8-12
Tath 4-6
Meyve 8-12

5.5. OZEL DURUMLARDA MENULERIN MODIiFiKASYONU

Uluslararasi Calisma Orgiitii (ILO), is yeri hekimi ve ekibine is yerinde
beslenme konusunda bazi gorevler vermektedir. Buna gore is yeri hekimi ve
diyetisyenin vejetaryen beslenme aliskanligini benimseyen, saglik sorunu olan
ozel durumdaki bir isciyi ve isvereni beslenme konusunda bilgilendirmek,
gereginde iscinin alacagl ozel diyeti planlayarak uygulanmasi igin yardimda
bulunmak, beslenme-saglik iliskisi konusunda isciye ve ailesine egitim vermek,
is yerinde saglikh beslenmeyi tesvik etmek genel gorevleri arasinda yer
almaktadir.

5.5.1. Vardiyali Calisma

Vardiyal ¢alisma, kisilerin beslenmelerini, yiyecek ve igcecek segimlerini
etkileyen bir durumdur. Vicudun uyku-uyanikhk dongusil, metabolik olaylar
ve viicutta baska 6nemli fonksiyonlari da diizenleyen sirkadiyen ritim vardiyal
calismadan etkilenmektedir. isginin biyolojik ritmindeki degisiklik gece yeme
sendromunun gelismesine, sindirim, emilim ve besin dgelerinin kullanimini
etkileyen bagirsak hareketliliginin bozulmasina neden olur. Sonucta isci de
uykusuzluk, yorgunluk ve olasi saglik sorunlari gelisir.

Vardiyal ¢alisan isciler glindiiz ¢alisan iscilerle karsilastirildiginda, obezite,
kardiyovaskiiler hastalik, sindirim sistemi problemleri, kan sekeri seviyelerinin
kontrol altina alinamamasi ve metabolik sendrom gibi hastalik riski altindadirlar.
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Bu sikayetlerin en azindan bir kismi diyetin kalitesi ve yemek yemenin diizensiz
zamanlamasi ile baglantili olabilir, ancak metabolizmay: etkileyen psikososyal
stres, sirkadiyen ritimler (biyolojik saat), uykusuzluk, fiziksel hareketsizlik gibi
diger faktorlerin de rol oynayacagi dislintilmektedir. Bununla birlikte, yeterli
ve dengeli beslenme, saglikl yiyecekleri dogru zamanda tiiketmek, viicudun
ihtiyaci olan enerjiyi saglayarak vardiya ¢alismasini kolaylastirir.

Bir¢ok vardiyali galisanda yogun ¢alisma temposu ile basa ¢ikma stratejisi
olarak kafein ve alkol tiketimi yaygindir. Ginin uygun olmayan saatlerinde
besin tiketimi ile birlikte bunlarin alinmalari metabolik rahatsizliklar ve
sindirim siteminde bozukluklari ortaya cikarabilir. Vardiyali calisanlarda
diyabet riski agisindan glukoz toleransinda bozulma ve gece insulin direncinde
artis olabilmektedir. Donlsimlli olarak vardiyali calisanlar giindiiz ¢alisan
iscilerle kiyaslandiginda yaklasik iki kat daha fazla tip 2 diyabet prevalansi
goriilmektedir. Bu nedenle vardiyal c¢alisan isciler vardiyadan bagimsiz olarak
diizenli bir beslenme diizeni slirdlrebilmelidirler. Bunun igin;

- Her U¢ veya dort saatte bir besin tiketecek sekilde beslenme plani
olusturulmalidir. Yirmi dort saatlik bir siregte li¢ ana 6gln ve en az iki ara
o6gin yapilmahdir.

- Giiniin saatine gore 6giinler ve igerigi diizenlenmelidir. Ornegin; sabahlari
kahvaltilik yiyecekler, giiniin ortasinda 6gle yemegi ve aksamlari aksam
yemegi gibi.

- Insanlar diurnal canlilar oldugundan, metabolizma hizi giindiize gére gece
daha yavastir. Bu ylzden geceleri is yerinde yemek yemek durumunda
kalan isciler kahvaltida tiketilen besinlere benzer sekilde daha hafif
besinler tlketebilir. Gecenin ge¢ saatlerinde calisan isgiler ana yemek
yerine protein icerigi ylksek atistirmaliklar tlketilebilirler.

- Mesai baslamadan once tiketilen 6ginin proteinden (et, balk, sit ve
sit Urnleri, yumurta gibi), esansiyel yaglardan (badem, ceviz gibi) ve
kompleks karbonhidratlardan (yulaf, kepekli ekmek, bulgur gibi) zengin
icerige sahip olmasi, gece boyunca kan sekerinin dengeli ve zihinsel
fonksiyonlarin aktif olmasina katki saglar.

- Vardiyadan sonra a¢ olarak uyumayi 6nlemek icin enerji degeri az, besin
Ogesi icerigi zengin bir yemek tuketilebilir.

- lscinin vyasi, cinsiyeti, aktivite ve saglik durumuna goére porsiyon
blylklGgine dikkat edilmelidir.
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- Bol su icilmelidir. Sekerli icecekler, alkol ve kafein alimi sinirlanmalidir.
Geceleri uyumamak icin icilebilecek kahve, cay gibi iceceklerde basit
karbonhidrat olmasi nedeni ile seker kullanilmamalidir. Uyumadan en az 6
saat once kafein alimindan kaginmalidir.

- Basit karbonhidratlar kan sekerinde diizensizliklere neden olabileceginden
kompleks karbonhidratlar tercih edilmelidir.

- Vardiyali calisaniscilerde sindirim problemleri gorilebildigi icin posa icerigi
yuksek besinler, taze sebze ve meyveler, beyaz ekmek yerine tam bugday
ekmegi ya da esmer ekmekler, pirin¢ yerine bulgurun tercih edilmesine
onem verilmelidir.

GUlnduz ve gece vardiyasl yapan iscilerin sabah, vardiya sirasi ve sonrasi
dikkat edebilecegi noktalara Tablo 5.11’de yer verilmistir.

Tablo 5.11. Giindiiz ve gece vardiyasinda dikkat edilmesi gereken temel
ilkeler

Sabah | Vardiya Sirasinda | Vardiyadan Sonra

da

S E Kahvalti gliniin en Ogle yemegi ve Aksam yemegi
(2] U e g . ..
i 8 onemli 6ginaddar. ara 6ginler enerji uyumaya yardimci
3 T saglayarak is olur ve agliktan dolayi
8 verimliligini artirir. uyanmayi onler.
Vardiyadan sonra Gece 01:00’dan Uyumadan 6nce asiri
ve uyumadan énce once sindirilebilir ve yemek yenilmemeli
kahvalti yapiimalidir. uyku yaratmayacak ve ¢ok fazla sivi
yemekler tercih icilmemelidir.
© edilmelidir.
2
a Kigik bir kahvalt Ogle yemegi giin igin Erken vardiya: Kigik
%' uyumaya yardimci enerji saglar. bir aksam yemegi
§ olur ve agliktan dolayi veya atistirmalik
@ uyanmayi onler. tiketilmelidir.
3 Geg vardiya: Uyanik
= kalmayi saglamak ve
enerjiyi saglamak icin
her birkag saatte bir
kiguk atistirmaliklar
tiketilmelidir.

5.5.2. Vejetaryen Beslenme Aliskanlig

Vejetaryen beslenme aliskanligi olan 6zellikle vegan olan isciler giin icinde
bitkisel kaynakh besinlerin (meyve, sebze, kurubaklagil, tahil, yagh tohum gibi)
tiketimini tercih ederler. Laktovejetaryen beslenen isciler bitkisel besinlere
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ek olarak sit ve sit Urinlerini tiketirler. Ovo-laktovejetaryen olan isciler
ise diyetlerinde bunlara ek olarak yumurtayl da tiketirler. Yari-vejetaryen
(semivejetaryen) beslenen isciler ise bu besinlere deniz mahsulleri, kiimes
hayvanlari ve nadiren diger etleri iceren besinleri diyetlerinde tiiketmeyi tercih
ederler.

is verimi icin gerekli olan ve kan glukoz diizeyini normal sinirlar igerisinde
tutabilecek diizeyde yeterli enerjinin alinamamasina bagli olarak vejetaryen
iscilerde halsizlik, yorgunluk ve bitkinlik gibi belirtiler gorilir. Kan glukozunun
distukliglne bagl olarak beyine yeterince glukoz gitmemesi sonucu, beyin
fonksiyonlarinda, dikkat ve algilamada sorunlar yasanir.

Vegan beslenme aliskanligi olan iscilerde enerji alimi yeterli saglansa bile
esansiyel amino asitler, demir, ginko gibi mineraller, bazi vitaminlerin alimi
yetersiz kalir. Ayrica bilissel fonksiyon, dikkat, algilama ve hafiza Uzerinde
1»» B, ve folik asit gibi vitaminlerin
eksik alinmasi da calisma performansi ve is kazalari yoninden sorunlara

onemli etkileri olan; 6zellikle demir, ginko, B

yol acar. Bu besin Ogelerinin yetersizligiyle gelisen anemiler sonucu olusan
halsizlik, yorgunluk ve bitkinlik nedeniyle is kazalari riski artabilir. iscilerin is
verimini, dayanikhhgini artirmak ve hastaliklara karsi dayanikli olmalari igin
kurubaklagiller, yesil yaprakli sebzeler, yagh tohumlar ve kepekli tahillarin
aliminin artirilmasi ve besin cesitliligi saglanmalidir. is yeri hekimi tarafindan
saglik kontrolleri yapilmali ve is yeri diyetisyeni tarafindan beslenme durumlari
takip edilmelidir.

5.5.3. Gluten Alerjisi veya Colyak

Colyak hastaligl, yasam boyunca siiren bir besin alerjisidir. Célyak olmayan
gluten duyarlhihg ise ¢olyak hastaligi veya bugday alerjisi i¢in herhangi bir
kanit olmadan gluteni diyetten ¢ikarma ile yanit veren bir durumdur. Colyak
hastaliginin tek tedavisi glutensiz diyet uygulamasidir ve hastalar d6mir boyu
bu diyeti uygulamak zorundadir. Gluten alerjisi olanlar, bugday, arpa, yulaf,
cavdar ve bunlari igeren besinleri kesinlikle tiketmemelidir. Glutensiz diyet
uygulayacak kisinin beslenme plani diyetisyen tarafindan ayrintili bir sekilde
yazilmali, kisiler belirli araliklarla degerlendirilmeli ve yasam boyu izlem altina
alinmalidir. Mendlerin icerikleri ¢ok iyi bilinmeli, sehriye, kuskus, makarna-
pizza- pasta gibi unlu mamuller, paketli besinlerin ¢ogu, soya sosu, sinitzel gibi
unla kaplanarak yapilan besinler, hazir corba ve koftelerde kullanilan harglar,
un ile terbiyesi yapilan yemekler tiiketilmemelidir. Ayrica is yeri menileri
ayrintili olarak incelenmeli, bugday unu, bugday nisastasi, ¢cavdar, arpa unu
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ile yapilan pide, lavas, pasta, kek ve turta, tatlilar, kurabiye, biskivi ve kraker;
bulgur, kepek, irmik, makarna, eriste, paketli besinler (patates kizartmasi, cips,
kahvaltihk gevrek de dahil) corba ve harglari, et suyu, islenmis et, baharat
karisimlari, soya sosu, salata soslari, soslu kuru yemisler tiketiimemelidir.

Glutensiz Urdnlerin tat, doku, tekstir agisindan kalitesinin diisiik olmasi,
Uretim ve depolama asamalarinda meydana gelebilecek ¢apraz kontaminasyon
riski ve besin fiyatlarinin yiksek olmasi gibi nedenlerden kaynakh besinlere
ulasma imkanlari kisith olmaktadir. Bu durum, beslenme dizenlerini
etkilemekte ve kisilerin yeterli enerji, makro ve mikro besin dgeleri ve posa
gereksinimlerini  karsilayamamaktadir. Bu vyetersizliklerin  6nlenebilmesi
icin diyet icerigi ozellikle posa, demir, folat, kalsiyum, D vitamini ve B grubu
vitaminlerince zengin olmalidir.

Bu tur saghk sorunu olan iscilere is yeri diyetisyeni tarafindan diyete
uymama durumunda olusabilecek tibbi komplikasyonlar ve yasam boyu
glutensiz diyet uygulamasinin dnemi anlatilmahidir. Ayrica gizli gluten kaynaklari
ve ¢apraz kontaminasyon konularinda egitim verilmelidir.

5.5.4. Diger Ozel Durumlar

is yerinde calisan bireyler arasinda metabolik ve/veya kronik hastalig
(seker, kalp hastaliklari, yuksek tansiyon, gut, kolesterol yiksekligi, asiri
sismanlik gibi) olan iscilerin saglklarinin korunmasi ve sirdirilebilmesi icin
uygun diyete ve izlemeye gereksinim vardir. Asiri beslenme sonucu sismanlayan
bireyler, kazalara daha egilimlidirler.

iscilerin calisma kosullarina uygun olarak beslenme diizeninde ve diyetinde
bazi degisiklikleri yapmasi gereklidir. Kalori kisitlamasi olan isciler ekmek, 2. kap
unlu yiyecekleri (pilav/makarna, borek gibi) ve tath tiiketimini kisitlamalidir.
Diyabetikisciler 6glin saatlerine dikkat etmeli glisemik indeksi yliksek besinlerin
tiketiminden kaginmali, glinliik enerji ihtiyaglarina gére karbonhidratlh besinler
kisitlanmalidir. Seker ve seker iceren yiyecekleri ise tiiketmemelidir. Yuksek
tansiyonu olan isciler icin yemekler az tuzlu hazirlanmalidir. Tuz icerigi yliksek
konserve, salamura besinler, tursu, salcali yemeklerin menilere yerlestirilmesi
ve tiketiminden kaginiimalidir.

Gebe, emziren ve yeni dogum vyapan kadin galisanlar isyerlerinde,
diger calisanlara gore daha farkli fiziksel, kimyasal ve biyolojik risklerle karsi
karsityadirlar. Ozel risklere sahip olan bu calisanlar igin diizenlenecek olan ilave
beslenme 6nerilerine dikkat edilmelidir.
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5.6. ORTA, AGIR VE COK AGIR iSCILERE YONELIK AYLIK MENU
ORNEKLERI

Bu bolimde hazirlanan meniler Tablo 5.7 temel alinarak hazirlanmistir.
Hazirlanan 6rnek meniler isgilerin is yerinde almalari gereken enerji ve
dolayisiyla besin ogelerinin yaklasik %’sini karsilayacak sekilde planlanmistir.
Bu planlama yapilirken asagidaki noktalara dikkat edilmistir.

- Mendlerin enerji ve besin 6gesi degerleri ile glinlik besin gruplari
dagilimina 6glin basina 50 gram ekmek katilmistir.

- Orta aktiviteli iscilerin menisli hari¢ diger mentlere kumanya dahil
edilmistir. Kumanyadaki sandvigler agir aktiviteli bireylerin menisiinde
50 gram ekmek ile ¢ok agir aktiviteli bireyler icin ise 75 gram ekmekle
hazirlanmistir.

- GUnlik meniilere mevsimine uygun besinci kap olarak salata biife
eklenmis fakat bu enerji ve besin 6geleri karsilama durumlari hesaplarina
dahil edilmemistir.

- Sodyum degeri, besinlerin icerisindeki ve yemeklere eklenen ilave tuzdan
gelen miktari gostermektedir.

- Mendler hesaplanirken salga, vanilya, yas maya hesaplamalara dahil
edilmemistir.

Orta aktiviteliiscilere yonelik 6rnek meni set secimsiz 3 kap olarak yazilmis
ve menilere kumanya dahil edilmemistir. Tablo 5.7'de gosterildigi lizere orta
aktiviteli isgilerin (18-69 yas arasi, kadin ve erkek) enerji gereksinmeleri en az
860 kkal en fazla 1279 kkal (ortalama 1077 kkal) oldugundan, 6rnek meni bu
ortalama enerji degeri temel alinarak hazirlanmistir. Orta aktiviteli iscilerin
ornek meni modeli Tablo 5.12°de; kis meni modeli Tablo 5.13’de; yaz meni
modeli Tablo 5.14’de; kis/yaz menulerinin enerji ve besin 6gesi degerleri ile
gereksinmeyi karsilama yiizde degerleri Tablo 5.15’de ve kis/yaz mendlerinin
glnlik onerilen besin gruplari ile 6rnek menilerin sagladigi besin gruplari
Tablo 5.16’da verilmistir.
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Tablo 5.15. Orta aktiviteli isgilere yonelik aylik (4 hafta) kis ve yaz meniilerinin
eneriji ve besin 6gesi degerleri ile gereksinmeyi karsilama degerleri (%)

Orta Aktiviteli iggi

Onerilen

Meniiniin | Karsilama | Meniiniin | Karsilama

sagladigi sagladigi
Enerji (kkal) 1000 861 86.1 871 87.1
Protein (g) 13-25 36.1 144-278 36.3 145-279
Protein (%E) 10-20 16 80-160 17.3 87-173
Karbonhidrat (g) 65 98.8 152 102.1 157.1
Karbonhidrat (%E) 45-60 46.9 78-104 47.8 80-106
Yag (g) 11-19 34.9 184-317 34.5 182-314
Yag (%E) 20-35 35.7 102-179 35 100-175
Diyet posasi (g) 12.5 10.3 82.4 10.5 84
Serbest seker % 10 7 70 7.3 73 % 5
Linoleik asit % kkal 4 10.8 270 10.6 265 22
Alfa linolenik asit % kkal 0.5 0.5 100 0.5 100 £
Doymus yag asidi % kkal* <10 9.6 96 9.3 93
Kalsiyum (mg) 475 242.7 51.1 242.2 51
Demir (mg) 5.5 5.2 94.5 5.7 103.6
Magnezyum (mg) 175 127.2 72.7 134.1 76.6
Fosfor (mg) 275 500.8 182.1 512.1 186.2
Potasyum (g) 1.2 1.2 104.7 1.4 116.3
Cinko (mg) 4.7-8.2 5.6 86.1 57 87.7
Bakir (mg) 0.8 0.7 87.5 0.7 87.5
A vitamini (mcg) 375 356.3 95 488.9 130.4
E vitamini (mg) 6.5 11.6 178.5 11.8 181.5
C vitamini (mg) 55 57.2 104 61.8 112.4
Tiamin (mg) 0.6 0.4 66.7 0.5 83.3
Tiamin mg/1000 kkal 0.4 0.5 125 0.6 150
Riboflavin (mg) 0.65 0.55 84.6 0.56 86.2
Riboflavin (mg/1000 kkal) 0.55 0.64 116.4 0.64 116.4
Niasin (mg/1000 kkal) 6.7 11 164.2 10.6 158.2
B, vitamini (mg) 0.85 0.6 70.6 0.7 82.4
B, vitamini (mg) 2 33 165 3.3 165
Folat (mcg) 165 120 72.7 140.6 85.2

*Doymus yag asidinin karsilama ytizdesi, doymus yag %10 temel alinarak hesaplanmistir.
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Tablo 5.16. Orta aktiviteli isgilere yonelik aylik (4 hafta) kis ve yaz menidilerinin
glinliik 6nerilen besin gruplari ile 6rnek meniilerin sagladigi besin gruplari

Orta Aktiviteli isgi
Besin gruplari/ istege bagh 6ne(ilen KIS YAZ
besinler 123;5“/0"/ Meniilerin|, o[ Meniilerin [ )
sagl:?dlgl %'si saglgdlgl %'si
porsiyon porsiyon
Ekmek ve tahillar (porsiyon/giin) 2.25 2.96 131.6 3.08 136.9
Ekmek 1.2 1.1
Diger 1.8 2
Sebze (porsiyon/giin) 1.5 1 66.7 1.1 73.3
Meyve (porsiyon/giin) 1.25 0.5 40 0.7 56
Et grubu (porsiyon/giin)* 0.75 1 133.3 1 133.3
Yumurta (porsiyon/hafta) 1.25 0.35 28 0.4 32
Balik (porsiyon/hafta) 1 0.4 40 0.4 40
Yagh tohumlar (porsiyon/giin) 0.25-0.5 0.03 12 0.03 12
Kurubaklagiller (porsiyon/giin) 0.25 0.15 60 0.16 64
(porsiyon/hafta) 1.5 1.1 73.3 1.2 80
Siit grubu (porsiyon/giin) 1.5 0.5 33.3 0.5 33.3
Yaglar (g/giin) 15 17.4 116 17.4 116
Seker (g/gtin)** 13 13.2 101.5 13.2 101.5
Tuz (g/giin) 2.5 2 80 2 80

*Et, tavuk/balik ve yumurta

** [stege badl (tam yadli siit ve (iriinleri tiiketildiginde) ilave seker

Agir aktiviteli iscilere yonelik 6rnek meni set secimsiz 4 kap ve salata
bar ilave edilerek yazilmis ve ayrica menilere kumanya dahil edilmistir.
(Kumanyadaki sandvicler 50 gram ekmekle hazirlanmistir.) Agir aktiviteli
iscilerin (18-69 yas arasi, kadin ve erkek) enerji gereksinmeleri minimum 966
kkal maksimum 1439 kkal (ortalama 1202 kkal) oldugundan (Tablo 5.7), 6rnek
meni bu enerji degerleri temel alinarak hazirlanmistir.

Agir aktiviteli iscilere yonelik aylik (4 hafta) menl modeli yaz ve kis ortak
olacak sekilde Tablo 5.17’de verilmistir.
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- I TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIM YEI.?LERi) icin
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI
Agir aktiviteli iscilere yonelik kis ve yaz mendlerinin enerji ve besin dgesi
degerleri ile gereksinmeyi karsilama yiizde degerleri Tablo 5.20°de verilmistir.
Tablo 5.20. Agir aktiviteli isgilere yonelik aylik (4 hafta) kis ve yaz meniilerinin
enerji ve besin dgesi degerleri ile gereksinmeyi karsilama degerleri (%)
Agir Aktif isci

Onerilen Meniiniin Karsilama
sagladigi %

Ener;ji (kkal) 1200 1204.5 100.4 1213.2 101.1
Protein (g) 15-30 48.2 161-321 48.7 162-325
Protein (%E) 10-20 16.3 82-163 20 100-200
Karbonhidrat (g) 65 136.7 210.3 136.3 209.7
Karbonhidrat (%E) 45-60 46.5 78-103 46 77-102
Yag (g) 13-23 50.3 | 219-387 | 51.4 | 223-395
Yag (%E) 20-35 37.3 107-187 37.6 107-188
Diyet posasi (g) 125 15.1 120.8 14.4 115.2
Serbest seker % 10 4.6 46.0 3.9 39.0
Linoleik asit % kkal 4 11.7 292.5 11.5 287.5
Alfa linolenik asit % kkal 0.5 0.5 100.0 0.4 80.0
Eg;;"“ yag asidi % <10 9.4 94 9.9 99
Kalsiyum (mg) 500 379.5 75.9 362.7 72.5
Demir (mg) 5.5 7.8 141.8 7.5 136.4
Magnezyum (mg) 175 178.2 101.8 175.9 100.5
Fosfor (mg) 275 678.3 246.7 680.4 247.4
Potasyum (g) 1.2 1.8 151.4 1.7 143.2
Cinko (mg) 4.7-8.2 6.8 83-145 7 85-149
Bakir (mg) 0.8 0.9 112.5 0.9 112.5
A vitamini (mcg) 375 730 194.7 561.8 149.8
E vitamini (mg) 6.5 19 292.3 18.8 289.2
C vitamini (mg) 55 92.9 168.9 81.5 148.2
Tiamin (mg) 0.6 0.6 100.0 0.6 100.0
Tiamin mg/1000 kkal 04 0.5 125.0 0.5 125.0
Riboflavin (mg) 0.65 0.78 120.0 0.78 120.0
Riboflavin mg/1000 kkal 0.55 0.65 118.2 0.64 116.4
Niasin mg/1000 kkal 6.7 9.7 144.8 9.6 143.3
B, vitamini (mg) 0.65 0.84 129.2 0.80 1231
B,, vitamini (mg) 2 3.8 190.0 3.9 195.0
Folat (mcg) 165 198.1 120.1 195.5 118.5

*Doymus yad asidinin karsilama yiizdesi, doymus yag %10 temel alinarak hesaplanmistir.
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Agir aktiviteli iscilere yonelik kis ve yaz mendlerinin glinliik 6nerilen besin
gruplari ile 6rnek menilerin sagladig besin gruplari Tablo 5.21’de verilmistir.

Tablo 5.21. Agir aktiviteli iscilere yonelik aylk (4 hafta) kis ve yaz meniisiiniin
glinliik 6nerilen besin gruplari ile 6rnek mendilerin sagladigi besin gruplari

Agir Aktiviteli isci

Onerilen
Besin gruplari/ istege bagh besinler pors.i_yon/ Meniilerin Meniilerin
e sagladig Karosllla.ma sagladigi Karosl'la.ma
porsiyon i porsiyon ]
Ekmek ve tahillar (porsiyon/giin) 3 4.88 168.7 491 163.7
Ekmek 1.75 1.75
Diger 3.13 3.16
Sebze (porsiyon/giin) 1.75 1.5 85.7 1.32 75.4
Meyve (porsiyon/giin) 1.25 0.59 47.2 0.71 56.8
Et grubu (porsiyon/giin)* 0.75 1.25 166.7 1.24 165.3
Yumurta (porsiyon/hafta) 1.25 1.02 81.6 1.07 85.6
Balik (porsiyon/hafta) 1 0.63 63 0.63 63
Yagl tohumlar (porsiyon/giin) 0.25-0.5 0.03 12 0.01 4
Kurubaklagiller (porsiyon/giin) 0.25 0.27 108 0.27 108
(porsiyon/hafta) 1.75 1.88 107.4 1.88 107.4
St grubu (porsiyon/giin) 1.5 0.66 44 0.67 44.7
Yaglar (g/giin) 20 35.9 71.8 36.1 180.5
Seker (g/glin)** 18 8.3 46 9.5 53
Tuz (g/giin) 2.5 3.1 124 3.1 124

* Et, tavuk/balik ve yumurta

** [stege bagli (tam yadh siit ve iriinleri tiiketildiginde) ilave seker

Cok agir aktiviteli iscilere yonelik 6rnek menl set secimsiz 4 kap ve
salata bar ilave edilerek yazilmis ve ayrica menilere kumanya dahil edilmistir.
(Kumanyadaki sandvigler 75 gram ekmekle hazirlanmistir.) Cok agir aktiviteli
iscilerin (18-69 yas arasi, kadin ve erkek) enerji gereksinmeleri ¢ok aktif 1,2
ve 3 degerleri farkh oldugundan (Tablo 7), bunlarin ortalamalari (1470 kkal)
temel alinarak 6rnek mendtler hazirlanmistir. Cok agir aktiviteli iscilere yonelik
aylk (4 hafta) men taslagi 6rnegi yaz ve kis ortak olacak sekilde Tablo 5.22°de
verilmistir.
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Cok agir aktiviteli iscilere yonelik kis ve yaz meni 6rnegininenerji ve besin
ogesi degerleri ile gereksinmeyi karsilama degerleri Tablo 5.25’de verilmistir.

Tablo 5.25. Cok agir aktiviteli iscilere yonelik aylik (4 hafta) kis ve yaz
meniilerinin enerji ve besin ogesi degerleri ile gereksinmeyi karsilama
oranlari (%)

Cok Agir Aktiviteli isci

Onerilen

Meun(iniin Karsilama Mevnijni‘i‘n Karsilama %

sagladigi % sagladigi
Enerji (kkal) 1400 1407.6 100.5 1415.6 101.1
Protein (g) 18-35 54.9 157-305 56 160-311
Protein (%E) 10-20 16 80-160 16 80-160
Karbonhidrat (g) 65 155.4 239.1 155.8 239.7
Karbonhidrat (%E) 45-60 45 75-100 45.1 75-100
Yag (g) 16-27 64.4 239-403 61.8 229-386 2
Yag (%E) 20-35 38.9 111-195 38.9 111-195 g%
Diyet posasi (g) 12.5 15.8 126.4 15.3 122.4 ;E'E
Serbest seker (%) 10 5.2 52 4.97 49.7 =
Linoleik asit (% kkal) 4 10.5 262.5 10.6 265
Alfa linolenik asit (% kkal) 0.5 0.45 90 0.45 90
Doymus yag asidi (% kkal*) | <10 12 120 12.1 121
Kalsiyum (mg) 575 540 93.9 515.7 89.7
Demir (mg) 5.5 7.9 143.6 7.8 141.8
Magnezyum (mg) 175 191.8 109.6 189.5 108.3
Fosfor (mg) 320 786.5 245.8 800.7 250.2
Potasyum (g) 1.2 1.8 155.2 1.8 155.1
Cinko (mg) 4.7-8.2 7.6 93-162 8 98-170
Bakir (mg) 0.8 1 125 1 125
A vitamini (mcg) 375 825 220 617.7 164.7
E vitamini (mg) 6.5 19.8 304.6 20.1 309.2
C vitamini (mg) 55 89.9 163.5 88.9 161.6
Tiamin (mg) 0.6 0.6 100 0.7 116.7
Tiamin (mg/1000 kkal) 0.4 0.4 100 0.5 125
Riboflavin (mg) 0.65 0.87 133.8 0.9 138.5
Riboflavin (mg/1000 kkal) 0.55 0.62 112.7 0.64 116.4
Niasin (mg/1000 kkal) 6.7 8.5 126.9 8.8 131.3
B, vitamini (mg) 0.85 0.87 102.4 0.9 105.9
B, vitamini (mg) 2 4.2 210 4.4 220
Folat (mcg) 165 205.4 124.5 211.1 127.9

*Doymus yad asidinin karsilama yizdesi, doymus yag %10 temel alinarak hesaplanmistir.
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Cok orta aktiviteli iscilere yonelik kis ve yaz menilerinin glnlik onerilen
besin gruplari ile 6rnek menilerin sagladigi besin gruplari Tablo 5.26’da
verilmistir.

Tablo 5.26. Cok agir aktiviteli iscilere yonelik aylik (4 hafta) kis ve yaz
mendisiiniin giinliik onerilen besin gruplan ile 6rnek meniilerin sagladig
besin gruplari

Cok Agir Aktiviteli isgi

Besin gruplari/ istege bagh One.rllen
. porsiyon/
besinler giin | Meniilerin Meniilerin
sagladigi Karsilama sagladigi Karsilama
. %'si . %'si
porsiyon porsiyon
Ekmek ve tahillar (porsiyon/giin) 3.5 5.4 154.3 5.2 148.6
Ekmek 2.1 2
Diger 33 3.2
Sebze (porsiyon/giin) 2 1.5 75 1.6 80
Meyve (porsiyon/giin) 1.5 0.7 46.7 0.8 53.3
Et grubu (porsiyon/giin)* 1 1.25 125 1.26 126
Yumurta (porsiyon/hafta) 1.5 1.2 80 1.1 73.3
Balik (porsiyon/hafta) 1 0.63 63 0.7 70
Yagh tohumlar (porsiyon/giin) | 0.25-0.5 0.03 12 0.002 0.8
Kurubaklagiller (porsiyon/giin) 0.25 0.23 9 0.24 96
(porsiyon/hafta) 1.75 1.63 1.7 97.1
Siit grubu (porsiyon/giin) 1.5 1.1 73.3 1.2 80
Yaglar (g/giin) 23 39.8 173 38.2 166
Seker (g/glin)** 23 11.9 52 11.9 52
Tuz (g/giin) 2.5 3.1 124 3.1 124

* Et, tavuk/balik ve yumurta
** [stede bagl (tam yadh siit ve iiriinleri tiiketildidinde) ilave seker
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Yaslanma, her canhda gorilen, tim islevlerde azalmaya neden olan,
slregen ve evrensel bir sire¢ olup molekdiler, hiicresel, fizyolojik ve psikolojik
degisimleri kapsayan cok yonli bir olaydir. Diinya Saghk Orgiitii (DSO), 65
yas ve Uzerindeki bireyleri yasli olarak tanimlamakta ve yaslilik donemini tge
ayirmaktadir. Bu siniflandirmaya gére 65-74 yas donemi “erken/geng yashhk
(young-old)”, 75-84 yas donemi “orta yaslilik/yashlik (middle-old)” ve 85 ve
Uzeri yas donemi “ileri yashhk (old-old)” olarak belirtilmistir. Tim dinyada
oldugu gibi iilkemizde de yasli niifus artmakta olup Tiirkiye istatistik Kurumu
(TUIK) niifus verilerine gére iilkemizde 65 yas Ustii bireylerin toplam niifusa
orani son bes yilda %17 artmistir. 2013 yilinda %7.7 iken, 2017 yilinda %8.5’e
yukselmistir. Nufus projeksiyonlarina gore, yash nifus oraninin 2023 yilinda
%10.2, 2030 yilinda %12.9, 2040 yilinda %16.3, 2060 yilinda %22.6 ve 2080
yilinda %25.6 olacagi 6ngorilmektedir.

Bu nifus artisi ile birlikte saglik, sosyal ve beslenme hizmetleri ihtiyaci da
artmaktadir. Yashlik doneminde gortlen fonksiyonel ve fiziksel yetersizliklere
bagli olarak yasli bireyler ve aileleri, farkli barinma/bakim alternatifleri aramak
durumunda kalmaktadir. Yaslilik doneminde ideal olan yaslinin evinde veya aile
ortaminda yasamasi olmasina ragmen, evde yaslinin givenligi kaygisi, kendi
kendine yetememe, aile ile birlikte yasamanin getirdigi zorluklar vb. modern
hayatin dogal sonucu olarak ortaya ¢ikan problemler kurumsal, profesyonel
yaklasimlara ihtiyaci ortaya cikarmistir. Ayrica artan yash nifus yashlara
hizmet saglayacak kurumsal yaklasimin yayginlasmasini gerektirmektedir. Bu
nedenlerle huzurevleri, kentsel hayatin bir geregi olarak ortaya ¢ikmistir.

Turkiye'de glinimiizde sosyal glivencesi olan ya da olmayan tiim yaslilara
hizmet veren devlet, belediyeler, vakiflar ve 6zel kuruluslar biinyesinde bulunan
huzur evlerinde yaklasik 26 bin yasli yasamlarini stirdlirmektedir.

Huzurevlerinde yasayan yaslinin beslenme durumunun dizenli olarak
degerlendirilmesi ve gerekli beslenme miidahalelerinin yapilmasi hastaliklarin
onlenmesi, tedavisi ve yaslinin yasam kalitesinin arttirilmasi icin biyik énem
tasimaktadir. Yasl bireylerde istah durumu, besin alimi, malnitrisyon ve obezite
varligi mental ve fiziksel yasam kalitesinin temel belirleyicileridir. Dolayisi ile
huzurevlerinde sunulan beslenme hizmetleri, yasam kalitesinin korunmasi
ve iyilestirilmesinde son derece dnemlidir. Huzurevinde sunulan yemeklerin,
miktar, besin 6gesi icerigi, gorinim, renk, lezzet ve kivam agisindan yaslinin
gereksinimini saglayacak sekilde ve tiketimini tesvik edici olmasina dikkat
edilmelidir.
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Yasli saghgi genel olarak sosyal, kiiltiirel, ekonomik ve gevresel faktorlerden
etkilenmektedir. Yaslanma siireci bu faktorler ile ilerleyici biyolojik degisiklikler
arasindaki etkilesimi yansitmaktadir. Yaslilarda c¢ok cesitli sebeplerle besin
aliminin azaldigr ve bu durumun yetersiz ve dengesiz beslenmeye neden
oldugu bilinmektedir. Sindirim sistemi degisiklikleri, tat ve koku duyusundaki
degisiklikler, tukurik salgisindaki degisiklikler, ilag kullanimi, hastaliklar,
besin ogesi yetersizlikleri, duygu-durum ve bagirsak sistemi ile ilgili sorunlar
yasl beslenmesinde istahi etkileyen faktorlerdendir. Gorme kaybi, tat ve
koku almadaki azalma da besin secimini sinirlandirmakta ve besin tiketimini
azaltabilmektedir. Dis kaybi, takma dis kullanma, ¢igneme, yutma giigligi ve
diger yasamsal (yalniz yasamak, esini kaybetmis olmak, emeklilik), psikolojik
(izole yasamak, bir bakimevinde/huzurevinde kalmanin verdigi sikint), fiziksel
(kurumda beslenme, hareket gliclligi, besin satin alma zorluklari gibi nedenler
de yash bireylerin besin alimini olumsuz etkileyebilmektedir. Tablo 6.1’de
yaslanma ile olusan degisiklikler, beslenmeyi etkileyen faktorler verilmistir.

Yaslilarda saglkli beslenme, malnitrisyonun 6nlenmesi, fiziksel
fonksiyonun desteklenmesi, kronik hastalik riskinin azaltilmasi, mental saghgin
desteklenmesi ve engelliligin 6nlenmesi acisindan 6nemlidir. Yas gruplarina
gore enerji ve besin dgesi gereksiniminin karsilanmasi ve 5 besin grubundan
besinlerin yaslinin tiketimine uygun sekilde sunulmasi, toplu beslenme
sistemlerinde meni planlamada gz 6niine alinmasi gereken dnemli faktorlerin
basinda gelmektedir.

Tirkiye Beslenme Rehberi TUBER-2015’te yash bireyler icin yas grubu
ve fiziksel aktivite dlizeyine gore enerji alim 6nerileri Tablo 6.2’de verilmistir.
TBSA-2010 verileri dikkate alindiginda Turkiye'de erkek ve kadin yash bireylerin
aktivite diizeyinin ¢ok distik oldugu (Fiziksel Aktivite Dlizeyi-PAL:1.32-1.44)
belirlenmistir.

Huzurevinde yasayan yaslilarin genel olarak fiziksel aktivite diizeyinin
disuk oldugu bilinmektedir. Bu grubun enerji gereksiniminin belirlenmesinde;
hafif aktiviteli bir yaslinin (Tablo 6.2) 50. ve 95. persentil degerlerine denk
gelen enerji gereksinimi kullanilmistir. 60-69 yas hafif aktiviteli bireyin enerji
gereksinimi; erkekler icin 1867-2086 kkal/gln, kadinlar icin 1502-1643 kkal/
glndlr.  70-79 yas hafif aktiviteli bireyin enerji gereksinimi; erkekler icin
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1848-2023 kkal/gtin, kadinlar icin 1460-1598 kkal/glindir. Buna gore eneriji
gereksinimleri; hafif aktiviteli yasli bir kadin igin en az 1600 kkal, hafif aktiviteli
yasl bir erkek icin en az 1900 kkal olarak degerlendirilmistir (Tablo 6.3).Ancak
orta aktif ve aktif yashlar igin enerji gereksiniminin arttigi dikkate alinmahdir.
60-69 yas, orta aktif bir yaslinin enerji gereksinimi; erkekler igin 2134-2384
kkal/glin, kadinlar icin 1717-1877 kkal/gtindlr. 70-79 yas az aktif bireyin eneriji
gereksinimi; erkekler icin 2112-2312 kkal/gin, kadinlar icin 1668-1826 kkal/
gindir. Makro besin 6gelerinin glinliik toplam enerji alimina katkisi ve 65 yas
Ustl bireylerin diger besin 6gesi gereksinimleri Tablo 6.2°de “Yasl Bireyler igin
Onerilen Eneriji ve Besin Ogesi Miktarlari” verilmistir.

Yaslanma ile olusan degisiklikler, beslenmeyi etkileyen faktorler

Fiziksel Degisiklikler Fonksiyonel Kapasitede Azalma

e  Cildin elastikiyetini kaybetmesi ve e Yemek yeme, giyinme, bireysel
incelmesi temizlik, aligveris gibi glinliik

o isitme ve gérme duyularinda azalma yasam aktivitelerinde azalma

o Kot agiz saghgi, dis kayiplari, e Tek basina yemek hazirlama ve
uygun olmayan protez disler ve agiz beslenmede zorluk
kurulugu

Hormonal Degisiklikler

o Paratiroid hormon, norepinefrin, tiroid hormonlarindan T3 salinimda azalma

Fizyolojik Degisiklikler

o Gastrointestinal, Urogenital, solunum, sinir, kas-iskelet, endokrin,
kardiyovaskiler ve immiin sistemlerde degisiklik

o Tat, koku gibi duyusal islevlerdeki ve tikirik saliniminda geri donlisstiz azalma

o Ozefagus fonksiyonlarindaki degisim (aspirasyon ve disfaji riski)

o Atrofik gastrit, mide asit salgisinda azalma, midenin bosalmasinda yavaslama
(istah ve besin tiiketiminde azalma)

o ince barsakta besin 6gelerinin emiliminde azalma
o Kolonun yapisinda ve fonksiyonlarinda degisiklikler (konstipasyon, divertikil
vb.)

o Bobrek kiitlesinde ve fonksiyonunda azalma (dehidratasyon)

o Pankreasta Beta hticre fonksiyonunda azalma (glukoz intoleransina yatkinlik)

Diger Yasamsal Etmenler

. Satin almadaki zorluklar, gelir azlig1 nedeniyle yiyecege ulasamama, yiyecek
saklama, hazirlama ve pisirmedeki zorluklar,

o Demans, depresyon, stresli yasam kosullari,

. Kronik hastaliklar nedeniyle surekli ve ¢oklu ilag kullanimi,

o Sosyal izolasyon ve sosyoekonomik durum

Acar-Tek N, Ongan D, Tiirker PF, Balci C, iplik¢i G, Dedebayraktar D, Giirarslan O, Kelat Z. Yashlarda Adirlik
Yonetimi Bireysel Standart Beslenme Danismanligi Programi, (ed: Rakicioglu N, Giilhan S, Basoglu S.)
Diyetisyenler icin Hasta izlem Rehberi-Adirlik Yénetimi El Kitabi. Saglik Bakanldi Yayini No:1081, Ankara,
2017.
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Yash bireyler icin onerilen enerji ve besin 6gesi miktarlari

Yas Enerji ve Besin Ogeleri Erkek Kadin
60-79 | Enerji* (kkal/gtin) (ortalama) 1900 1600
60-69 | Enerji* (kkal/giin) 1867-2086 1502-1643

(50. ve 95. Persentiller)
70-79 | Enerji* (kkal/giin) 1848-2023 1460-1598
(50. ve 95. Persentiller)
CHO (%) 45-60 45-60
Yag (%) 20-35 20-35
65 Protein (g/kg/giin) 1.04 1.04
Protein (%) 10-20 14-20
Posa (g/guin) 25 25
A vitamini (mcg/gln) 750 650
C vitamini (mg/giin) 110 95
<70 D vitamini (mcg/giin) 15 15
>70 20 20
E vitamini (mg/guin) 13 11
Tiamin (mg/glin) 1.2 1.1
Riboflavin (mg/glin) 1.3 1.1
Niasin (mg/1000kkal) 6.7 6.7
B, vitamini (mg/giin) 1.7 1.5
Folat (mcg/gin) 330 330
>65 B,, vitamini mcg/giin) 4 4
Kalsiyum (mg/gtin) 950 950
Potasyum (g/gtin) 4.7 4.7
Sodyum (mg/gln) 2300 2300
iyot (mcg/giin) 150 150
Demir (mg/glin) 11 11-16
Magnezyum (mg/giin) 350 300
Fosfor (mg/giin) 550 550
Selenyum (mcg/gin) 70 70
Cinko (mg/giin) 9.4-16.3 7.5-12.7

TUBER-2015, Basoglu S, Acar Tek N. Béliim 10 Ekler’den adapte edilmistir.
*Orta ve yiiksek aktivite diizeyindeki bireylerde enerji gereksiniminin arttigi dikkate alinmalidir.

6.3.1. Besin Gruplari Alim Onerileri

Yasl bireylerin enerji gereksinimine gore (1600-2000 kkal) saghkl
beslenme oriintileri Tablo 6.3’te verilmistir. Bu beslenme 6riintileri, temelde
Tablo 6.2’de verilen enerji ve besin dgeleri gereksinimini saglayacak, 5 besin
grubundan yeterli ve dengeli beslenmeyi hedefleyen porsiyon miktarlarini
gostermektedir. Bunlar kisinin protein, lif, elzem yag asitleri ve mikro besin 6gesi
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gereksinimlerinin tamamina yakinini saglamaktadir. Beslenme Oriintlisiinin
bes besin grubundaki besin kaynaklariyla olusturulmasi beslenme ortntilerinin
hazirlanmasinda temel ilkedir. Ancak enerji gereksinimi arttikga gereksinme
Olclsiinde denge saglayacak sekilde besin gruplarindan ilave yapilabilir. Besin
gruplarinda porsiyon tanimlari ve istege bagl tercih edilebilecek besinler Tablo
6.3'te verilmistir.

Yaslilar icin enerji gereksinimine gére (1600, 1800, 2000 kkal)
onerilen besin gruplar porsiyon miktarlar

Besin Gruplari/Beslenme Oriintiilerinin Enerji Degerleri (kkal) 1600 1800 2000
Sut, yogurt, peynir grubu®?(toplam porsiyon/gtin)? 2% 3 3
Et, tavuk, balik, yumurta, kurubaklagil, yagl tohum-sert kabuklu

yemis grubu

Et, tavuk veya balik, yumurta (toplam porsiyon/giin) 1% 1% 1%
Balik (porsiyon/hafta)* (2) (2) (2)
Yumurta (porsiyon/hafta) (215) (2%) (2%)
Kurubaklagiller (porsiyon/giin)® % % %
(porsiyon/hafta)® (3) (3) (3)
Yagh tohumlar, sert kabuklu yemisler(porsiyon/giin)® % (1) % (1) % (1)
Ekmek ve Tahillar (toplam porsiyon/giin) 3% 4 4%
Meyveler (toplam porsiyon/giin)’ 2 2 2%
Sebzeler (toplam porsiyon/giin)’ 2% 2% 3
Yesil yaprakli sebzeler (porsiyon/hafta) (1%) (2) (3)
Diger yesil sebzeler (porsiyon/hafta) (3-4) (3-4) (3-5)
Kirmizi turuncu mavi mor sebzeler (porsiyon/(hafta) (5) (5) (7)
Beyaz sebzeler (porsiyon/hafta) (3-4) (3-4) (3-5)
Nigastali sebzeler (porsiyon/hafta) (3) (3) (3)
Sivi yag (g/gtin) 20 25 30
istege Bagl Tuiketilebilecek Besinlere Ayrilan Pay?® (standart 0-2 1-2 23
miktara gére katlari)/gtin 0-1 0-1 0-2

11400 kkal harcayan az aktif 70 yas izeri kadinlarin ve, 1600 kkal harcayan az aktif 40-70 yas kadinlarin siit, yogurt,
peyniri 3 porsiyon tiiketmeleri 6nerilir.

2 Onerilen porsiyon sayilari kalsiyum icin tavsiye edilen giinliik yeterli alim miktarini bitkisel kaynaklar haric tek
basina, %70-100’tni karsilayabilecek miktarlardir.

3 Kalsiyum EAR’ini karsilayabilecek siit-yogurt miktarlari en az 1.5 porsiyon sebze, 1.5 porsiyon meyve, 1/2 porsiyon
kurubaklagil ve 3 porsiyon tahil tiiketildiginde yaklasik 220 mg bitkisel kalsiyum saglandigi dikkate alinarak
hesaplanmistir.

“Balik etinin kirmizi et veya tavuk yerine tiiketilmesi 6nerilir. Kirmizi et ve tavugun aksine yagh balik tiirleri tercih
edilmelidir.

°En ucuz protein kaynadi olan kurubaklagillerin her giin tiiketimini tesvik etmek igin porsiyon miktarlari ginliik
ve haftalik olarak ayri ayri verilmistir. Geleneksel baklagil yemek cesitlerine ilaveten farkli tarifeler gelistirilerek
kullanimi gesitlendirilmelidir.

Yagh tohum-sert kabuklu yemisler, istege badli alinan enerjinin kontroliinde en iyi alternatif olup tabloda alt ve iist
porsiyon miktarlari (kirmizi renkli parantez icerisinde) verilmistir. istede badli enerji alimi azaltimak istenirse ist
porsiyon sayisindan tiiketilir).

’Meyve ve sebzelerin mevsime gére ekonomik olan cesitlerine éncelik verilmeli ve rengine gére ¢esitlendirme
yapilmalidir. Diger yesil sebzeler ve beyaz sebzelerde mevsime gére dedisiklik saglayabilmek igin porsiyon araligi (alt
ve (st porsiyon sayisi) verilmistir. Mevsime gére ulasilabilir ve/veya ekonomik tercihler olarak diger yesil sebzeler
yaz mevsiminde (st, kis mevsiminde alt porsiyon sayisindan, beyaz sebzeler ise yaz mevsiminde alt, kis mevsiminde
st porsiyon sayisindan tiiketilebilirler. Diger sebze gruplarini yaz ve kisin belirtilen porsiyon miktarlarinda kendi
iginde gesitlendirmek miimkdindiir.

8[stege bagli tercihlerden belirtilen miktar kadar tiiketildiginde 1 standart porsiyon 75 kkal’dir

TUBER-2015, Basoglu S, Acar Tek N. Béliim 10 Ekler’den adapte edilmistir.
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Yaslihk déneminde yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasi; kronik
hastaliklarin - olusumunun 6nlenmesi, saghgin korunmasi, iyilestirilmesi
ve gelistiriimesi acisindan 6nem tasimaktadir. Yaslanma ile olusan tat ve
koku almadaki azalma, dis kayiplari, istahsizlik, besin 6gelerinin sindirimi ve
emiliminin azalmasi gibi faktorler beslenmeyi olumsuz etkileyebilmektedir.
Bu nedenle yaslilarda bazi besin gruplarinin tiketim miktarinin arttiriimasi
Onerilmektedir.

Sebze ve Meyveler: Vitaminler, mineraller ve antioksidan besin 6gelerinden
zengin olan sebze ve meyvelerin bol ve cesitli tiiketilmesinin obezite, kalp
hastaliklari, bazi kanser tiirleri ve Tip 2 diyabet ve hipertansiyonun énlenmesi
ve kontrollinde etkili oldugu bilinmektedir.

Her glin en az 400 g (en az 2 porsiyon) en uygun olarak da taze sebze
3-4 porsiyon, meyve 1-2 porsiyon tiketilmelidir. Ozellikle mevsiminde farkl
renklerde sebze ve meyve tiketimi glinlik diyetin cesitlendirilmesi agisindan
dnemlidir. Ug porsiyon sebzenin bir porsiyonunun yesil yaprakli sebze olmasina
ve ¢ig tiiketiimesine dikkat edilmelidir.

Siit ve Siit Uriinleri: Yaslanmayla birlikte kalsiyum emilimi azalr. Sit,
yogurt, peynir (lor, cokelek) ve sit tozu gibi sitten yapilan besinlerin yer aldigi
bu grup &zellikle iyi kaliteli protein, kalsiyum, fosfor, ginko, B, vitamini ve B_,
vitamini olmak {zere bircok besin 6gesinin dnemli kaynagidir. Yashlarda bu
besin grubundaki besinlerden her giin ¢ porsiyon tiiketilmesi onerilir.

Omega-3 yag asitlerinden zengin besinler: Omega-3 yag asitlerinin
koroner kalp hastaligi veya inme baslangicini 6nlemeye yardimci oldugu
kanitlanmistir. Bu olumlu etkileri nedeniyle; balik tiketiminin haftada en az 2-3
porsiyon (yaklasik 300-500 g) olmasi 6nerilmektedir. Pisirme yontemi olarak
bugulama, 1zgara, firinda pisirilme yontemi tercih edilmelidir.Ayrica omega-3
yag asitleri acisindan zengin yagl tohumlarin diizenli tiketilmesi saglanmalidir.

Posadan zengin besinler: Posadan zengin besinlerin (tam tahillar,
kurubaklagiller, vb.) tiuketiminin azalmasi, azalmis sivi tiketimi, fiziksel
aktivitenin azalmasi, bagirsak hareketlerinin azalmasi ve kullanilan bazi ilaglar
nedeniyle konstipasyon yasli bireyler icin yaygin bir saglik problemidir. Yaslilarin
yeterli posa aliminin saglanmasinda kurubaklagil yemeklerinin haftada en az
2-3 kez tiketilmesi ve sebze-meyve tiiketiminin glinde 400 gramin lzerinde
olmasi 6nerilmektedir.

Sivilar: Yaslanmayla birlikte susama hissinde azalma olmaktadir. Bu
nedenle yash bireyler sik sik sivi almaya tesvik edilmelidir. Gereksinmeyi
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karsilamak icin 8-10 su bardagi su tiketilmesi gereklidir. Glnlik sivi aliminin en
az 2000 mL olmasi Onerilir.

Yeterli su tiketiminin yaninda ayran, sit ve taze sikilmis meyve/sebze
sulari, hosaf ve kompostolar hidrasyonun saglanmasina yardimci olacaktr.

Yaslanma ile birlikte diyabet, kalp-damar hastaliklari gibi kronik
hastaliklarin gorilme sikhgr artmaktadir. Bu nedenle doymus yag, trans yag
asitleri, kolesterol, eklenmis seker ve alkol aliminin sinirlandiriimasi biytk
6nem tasimaktadir.

Doymus Yag, Trans Yag ve Kolesterol: Yasl bireylerde diyetle glinlik
alinan enerjinin en fazla %30’u yagdan saglanmalidir. Saglikh beslenmede
besindeki toplam yag icerigi ve yag asitlerinin orani 6nemlidir. Doymus ve ¢oklu
doymamis yaglar enerjinin %8-10'undan az, tekli doymamis yaglar enerjinin en
fazla %15’i kadar alinmalidir. Diyetin kolesterol icerigi glinlik 300 mg’in altinda
tutulmalidir. Trans yag asitleri ise enerjinin %1’inden az olmahdir.

Tuz: Asirni tuz tiketimi; hipertansiyon, kalp-damar hastaliklari ve idrarla
kalsiyum atiminda artis sebebiyle osteoporoza neden olabilecegi icin yash
beslenmesinde tuz tiiketimi azaltilmali ve az tuzlu besinler tercih edilmelidir.
Gunlik tuz kullanimi 5 g’i (1 tepeleme cay kasigl veya 1 silme tath kasigi)
gecmemeli ve iyotlu tuz tercih edilmelidir.

Seker: Yasli bireyde basit seker (sofra sekeri, recel, bal vb.) tiiketiminin fazla
olmasi serum trigliserit ve LDL kolesterol diizeylerinde artisa neden olabilecegi
icin tiketimi azaltilmalidir. Bu nedenle sekerden gelen enerji glinlik enerjinin
%10’unu gegmemelidir, %5’in altinda olmasi tercih edilmelidir.

Meni planlama islemi beslenme hizmetlerinin merkezini ve temelini
olusturmaktadir. Huzurevlerinin beslenme servisi tarafindan hazirlanan
mentiler enerji, makro besin ogeleri, posa, vitamin ve mineralleri yeterli
miktarda icermelidir. Kurumlarda yashlar icin hazirlanan mendler, bireylerin
kiltirel ve bireysel tercihlerini ve beslenme aliskanlklarini yansitmali ve
uygulanmadan Once diyetisyen tarafindan kontrol edilip, onaylanmalidir. Goze
hitap eden ve besin 6gesi gereksinimlerini karsilayan mendler yash bireylerde
yetersiz beslenme riskini azaltma ve besin alimini iyilestirme potansiyeline
sahiptir. Bu nedenle meni gesitliligine dnem verilmelidir. Huzurevleri igin
mend planlanirken asagida belirtilen noktalara dikkat edilmelidir:
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Yaglilara Menii Planlamada Genel ilkeler

Genel olarak yash bireylerin; kahvalt, 6gle ve aksam 6glinli olmak Uzere
glinde (g dizenli 6glin tiketmesi onerilir.

Her glin dizenli araliklarla G¢ ana 6glin sunulmali ve ara oOginlerle
desteklenmelidir.

Her ana 6giin Tirkiye Beslenme Rehberinde (TUBER-2015) (bakiniz
Tablo 6.3) 6nerilen glnlik enerji ve besin 6gesi gereksinmesinin 1/3’ln(
karsilayacak sekilde planlanmalidir.

Yash bireylerin genellikle istahi azalmistir, bu nedenle iki veya lc¢ besleyici
ara 6gln verilmesi faydalidir.

Gece ara 6glnu ile kahvalt 6glinleri arasi 12 saati asmamalidir.

Bakim elemani/personeli, hastalarin yemeklerini kesintisiz olarak
yemelerine imkan saglayan uygun bir ortam yaratmalidir.

Meni planlanirken renk, doku, kivam, lezzet, pisirme yontemleri, servis
sicakhgl ve sunum agisindan uygun yemekler tercih edilmelidir.

Meniide yer alan yemekler, ev yemeklerine benzer, bireyin yasadig
ortamin kiltlrine uygun olmalidir.

Menltide bolgesel veya geleneksel yemeklere de yer verilmelidir.

Meniilerde monotonlugu 6nlemek icin ¢ok fazla tekrardan kacinilmalidir.
Secimsiz mendtler planlanirken tiketicilerin sevdigi ve sevmedigi
yemeklerin dikkate alinmasi fazla arttk olusmamasini ve maliyetin
dengelenmesini saglar. “Giniin Ozel Meniisii” adi altinda geleneksel
secimsiz menlye ek olarak istege gore baska yemekler de servis ederek
monotonluk énlenebilir.

Huzurevlerinde kosullara ve tiketim tercihlerine gore set secimsiz
veya kismi secmeli olacak sekilde en az 5 haftalik dongiisel meniilerin
uygulanmasi énerilir.

Menilerin diyetisyen tarafindan planlanmasi gerektigi ve aylk olarak
geri bildirimler ve meni denetim listeleri ile glincellemelerinin yapiimasi
gerekir.

Mevsimsel degisiklikler géz 6nlinde bulundurularak meni doénisimu
uygulanmalidir.
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Besin cesitliligin saglanmasinda besin gruplarindan her birinin her 6glin
mendsiinde yer almasi saglanmaya ¢alisiimalidir.

Her 6glinde ekmek ve tahil grubundan en az bir porsiyon yer almahdir.
Cogunlukla tam tahilli Grlinler tercih edilmelidir.

Mendiler farkh gesitlerde ekmeklerle (tam bugday, kepekli, ¢cavdar, tuzsuz
gibi) sunulmalidir.

Bireylerin et, tavuk, balik, yumurta, kurubaklagil, yagl tohum, sert kabuklu
yemis grubu gibi kaliteli protein iceren besinlerden tiketimi saglanmahdir.

Bireylerin siit, yogurt, peynir gibi kalsiyumdan zengin besinlerden her giin
g porsiyon tiketiminin saglanmasi hedeflenmelidir.

Su, siit, ayran gibi iceceklerin tiiketimi tesvik edilmelidir.

Taze sikilmis meyve sulari yerine meyvenin kendisi sunulmalidir. Ancak
tuketimi zor olan sert meyveler icin meyve yerine, suyu tlketilebilir.

Bir 6glinde farkli renkte sebzeler tercih edilmelidir. Sebzeler disiik enerji
icerigine ve ylksek lif icerigine sahip oldugu icin yash beslenmesinde
onemlidir.

Besinler uygun sekilde hazirlanmali, pisirilmeli ve saklanmalidir. Yemekler
hazirlanirken uygun pisirme yontemleri kullanilmalidir. Yagda kizartma
yerine 1zgara, firinda pisirme ve haslama gibi saglkli pisirme yéntemleri
tercih edilmelidir.

Besin glivenilirligi acisindan ¢ig siit ve Grinleri, ¢ig veya az pismis yumurta,
balik, kabuklu deniz Grinleri, et ve kiimes hayvani etleri tiketilmemelidir.

Mendiiler, kronik hastaligi olanlar da dahil olmak Uzere herkese uygun
olmalidir.

Yaslilarda dis problemleri yaygin goruldigu icin meyve-sebze ve etlerin
cignenmesinde glclikler olabilir. Bu sebeple daha yumusak besinlerin
tuketimi tesvik edilebilir. Tiketimi zor olan sebze ve meyveler haslanarak,
plre haline getirilerek veya corbalar icerisinde sunulabilir.

Demans, disfaji, diyabet, obezite, ¢olyak hastaligi ve malnitrisyon gibi
hastaligl olan yaslilara 6zel diyet tavsiyeleri gerekebilir. Palyatif bakim ve
terminal dénem gereksinimleri de gbz 6ninde bulundurulmalidir.

Huzurevlerinde planlanan mendler yaslilarin besin tercihleri, enerji ve
besin Ogesi gereksinimleri, besin cesitliligi ve tuketilebilirlik agisindan
kontrol edilmelidir.
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Meniler dizenli olarak gozden gecirilmeli ve c¢esitlilik saglanmalidir.
Yaslilarin tercihleri ve mevsimlere gore besinlerin bulunma durumlari
dikkate alinmalidir.

Yashlarin besin tercihleri veya besin 6gesi gereksinimleri géz 6nilinde
bulundurulmalidir. Yaslinin tibbi tedavisinin bir parcasi olarak ihtiyag
duyacag diyet tedavisi icin diyetisyene danisiimalidir.

Diyet tedavisine ihtiyaci olanlar da dahil olmak Uzere tim yash bireyler
meni planlama stirecine dahil edilmeli ve tercih edebilecekleri besinler/
yemeklerle ilgili bilgilendirilmelidir.

Mendiiler acgik ve anlagilir bir dille yazilmali ve uygun bir formatta olmalidir.
Planlanan mendiler yaslh bireylerin rahat gorebilecegi bir yerde ilan
edilmeli/duyurulmalidir. Bu sayede yasli bireyler ve refakatgileri kendileri
icin uygun olan yemekleri secebilirler.

Yemegin goriiniimii, lezzeti, sicaklik ve kivami

Yemekler hazirlanirken farkh pisirme yontemleri kullaniimalidir. Renk, tat
ve kivam agisindan gesitlilik saglanmalidir.

Yemeklerin gorinim ve kokusu hosa gider olmalidir.

Yemekler, yavas tliketen yashlar da géz 6ninde bulundurularak uygun
sicakhkta sunulmahdir.

Porsiyon 6lguleri; standart olmakla birlikte, yaslinin tibbi gereksinimlerine
veya o anki bireysel kosullarina bagli olarak arttiriimali, azaltilmalidir veya
alternatifli sunulmalidir.

Bireylerin dis problemleri ve azalan tukirik salgisi nedeniyle ¢ok kati ve
koyu kivamli Grtinlerden kaginilmahdir.

Ozellikle cigneme problemleri nedeniyle parcalanmasi zor olan biyik
parca et/tavuk yemekleri (haslama et, Ankara tava, Tavuk roti vs.) yerine
kiicik parca alternatifleri (kofteler, kebaplar, tavuk sote vs.) tercih
edilmelidir.

Fonksiyonel kapasite kaybi (el titremesi, kas gli¢stizIGg vs.) gibi nedenlerle
bireyin kendi kendine yemek yemesine engel olan durumlarda goz
oninde bulundurularak besinlerin/yemeklerin servis kivam ve sekilleri
belirlenmelidir. Ornegin cacik, hosaf/komposto gibi tiriinlerin kasede degil
bardakta servis edilmesi gibi.
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Kiiltiirel ve dini gereklilikler

Besinlerin kabul edilebilir olmasi ve bireylerin etnik, kilttrel ve dini
gereksinimlerine uygun olmasi saglanmalidir. Kiltirel farkhliklar dikkate
alinarak kabul edilebilir mentiler sunulmalidir. Geleneksel ve yéresel yemekler
mendiye aralikli olarak eklenmelidir.

Ozel diyetler

Tum Ozel diyetler yeterli secenekte ve cesitlilikte verilmelidir (ylksek
protein/enerji, agirlik kaybi, diyabet, glutensiz diyet, piire ve yumusak diyet
gibi kivami degistirilmis diyetler vb.).

Beslenme Problemi Olan Yashlar

e  Gerekli durumlarda huzurevi sakinine yemek sirasinda yardimci olmak igin
uygun egitim almis personel bulundurulmahdir.

e Muimkinse yasl bireyler kendi basina beslenmeye tesvik edilmelidir.
Beslenme sirasinda glicliik yasayan bireyler icin 6zel beslenme ekipmanlari
bulundurulmasi énerilebilir. Ornegin; 6zel ¢atal bigak takimlari, kaymaz
bardak althklari, kupalar vb.

e Parkinson gibi rahatsizliklari olan bireyleri diisiinerek bardak ve kupalar
tam doldurulmamalidir.

e Yash bireyler kendi basina beslenemiyorsa veya c¢igneme-yutma
glgligl varsa o6glnlerle besin ogesi gereksinimlerini yeterli diizeyde
karsilayamayacaktir. Bu bireylerin beslenme vyetersizlikleri agisindan
diyetisyen  tarafindan  degerlendirilmesi  gerekmektedir.  Diyetin
desteklenmesi agisindan 6gin aralarinda uygun beslenme destek
drunlerinin tuketilmesi saglanabilir.

e Yash birey yiyecekleri cignemekte veya yutmakta gliclik cekiyorsa,
yiyecegin kivaminda degisiklik yapilmasi gerekebilir. Kivam arttirici
drdnlerin uygun sekilde kullanilmasi 6nerilir.

e Yutmaylailgilitehlike arz edecek bir durumvarsa dil ve konusma terapistiyle
gorusilmelidir.

e istahsiz, bogaz agrisi olan veya dissiz/eksik disi olan bireyler icin uygun
olarak daha yumusak kivamli secenekler distintlebilir.

e  TUm bireylere yeme ve igme icin yeterli zaman verilmelidir.
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

6.4.1. Meniilerde Arttirilmasi Ve Azaltilmasi Onerilen Besinler/Besin

Gruplan

Yaslilarin saghginin korunmasi ve gelistiriimesi amaciyla fizyolojik

gereksinimleri de géz 6ninde bulundurularak huzurevlerinde verilen toplu
beslenme hizmetleri icin planlanan menilerde arttiriimasi ve azaltiimasi
gereken besinler/besin gruplari mutlaka dikkate alinmaldir.

Sit, yogurt, peynir (lor, cokelek) ve sit tozu gibi stitten yapilan besinlerin
iyi kaliteli protein, kalsiyum, fosfor, ¢inko, B, vitamini ve B , vitamini
olmak (zere bir¢ok besin 6gesinin dnemli kaynagidir. Bu nedenle giinde
U¢ porsiyon tliketimini saglayacak nitelikte menilerde sit ve Urinleri

grubunun yer almasi saglanmalidir.

Meniilerde posadan zengin besinlerin tiketiminin arttirilmasi amaciyla
tam tahillar, sebze ve meyvelere yer verilmeli ve kurubaklagil yemeklerinin
haftada en az 2-3 kez bulunmasi saglanmalidir.

Mendiiler glinliik 5 porsiyon sebze ve meyve tiiketimini tesvik edici nitelikte
planlanmalidir.

Meniilerde doymus vyag, trans vyag asitleri ve kolesterol aliminin
azaltilmasina yonelik planlama yapiimalidir. Yemeklere disaridan eklenen
yaglarin (margarin, tereyagi, bitkisel sivi yaglar vb.) ve et, tavuk eti gibi
hayvansal besinlerin gorinir yaglarinin az olmasi 6nemlidir.

Yaslilarda tuz tUketiminin azaltilmasi 6nemlidir. Bu amagla, menilerde
asiri tuz iceren hazir soslar, atisirmalik Grinler, tuzlanmis kuruyemisler,
tursu ve salamura besinler yer almamalidir. Yemekhanelerde ve servis
alanlarinda tuzluk bulundurulmamalidir. Lezzeti arttirmak acisindan
baharat kullanimi tercih edilebilir.

ilave seker aliminin azaltilmasi amaciyla komposto, hosaflara konulan
seker miktari azaltilmali, mentlerde hamur tathlari, seker ilaveli paketli
Urlnler, hazir meyve sulari vb. tercih edilmemelidir.

Huzurevlerinde yasayan yash bireylerin bazi hastaliklari ve beslenme

tarzlari standart menilerden farkli menilerin sunulmasini gerektirebilir. Bu
durumlarda meni planlamada dikkat edilmesi gerekenler asagida verilmistir.

Laktoz intoleransi

Baziyaslilaralerjiveya duyarlilik nedeniyle laktoziceren stt ve stit rinlerini
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tukettiginde gaz, karin agrisi vb. sikintilar yasayabilir. Laktoz intoleransi olan
bireyler diyetlerinde bir miktar laktozu tolere edebilirler. Laktoz duyarliligi olan
bireyler icin duslk laktoz iceren siit veya laktozsuz siit ve trinleri kullanilabilir.

Vejetaryen Yashlar

Vejetaryen ya da vegan beslenme tarzini benimseyen bireyler genellikle
et, tavuk, balik ve diger hayvansal rlnleri yemekten kagcinmak isteyebilirler.
Bu bireylerin beslenme aliskanliklari ve tercihleri géz 6niinde bulundurularak
besin dgesi acisindan yeterli mendtler planlanmalidir.

Vejetaryen yashlarin da diger yaslilar gibi enerji gereksinmesi azalirken,
kalsiyum, D vitamini, B, vitamini ve B , vitaminine olan gereksinmeleri
artmaktadir. Bu sebeple bu besin 6gelerinden zengin besinlerin tilketimine
dikkat edilmelidir. Ozellikle D ve B,, vitaminleri yetersizligi saptanan yagllar
icin doktor gdzetiminde suplemantasyon uygulanmalidir. Ayrica balik ve su
Urlnleri tiketmeyen yasli vejetaryenler icin omega-3 yag asidini iceren bitkisel
besinlerin (keten tohumu, soya Urlnleri vb.) tiketimi saglanmalidir.

Colyak Hastalig

Colyak hastaligi olan tim yashlar diyetisyene yonlendirilmelidir. Glutensiz
yemekler hazirlanirken gluten ¢apraz kontaminasyonun énlenmesi igin gerekli
onlemler alinmali, hazirlama ve servis personeli bu konuda egitilmelidir.
Yaslinin, glutensiz diyete uyumsuzlugu ve buna bagli gelisen diyare, karin agrisi,
konstipasyon gibi devam eden veya tekrarlayan semptomlar varsa diyetler
yeniden gozden gecirilmelidir. Colyak hastaligi olan yaslilarin beslenmesinde
cesitlilik saglamak icin amarant, teff, kinoa, karabugday gibi glutensiz tahillar
kullanilabilir. Bu vyasllarda ozellikle posa, demir ve kalsiyum vyetersizligi
gelisebilecegi icin beslenme durumlarinin diizenli takip edilmesi 6nemlidir.

Diyabet

Diyabetli yaslilarin menilerinde kan sekeri regiilasyonunu saglayacak
degisikliklerin yapilmasi gerekmektedir. Bu nedenle diyabetli yaslilarin ana
ve ara 6glinlerini diizenli bir sekilde tliiketmesi saglanmalidir. Seker ve sekerli
besinler sinirlandirilmalidir. Bu bireylere porsiyon kontrolii konusunda egitim
verilmelidir. Ara 6glinlerde meyve, siit ve st Urinleri ve seker eklenmemis
biskivi/krakerler tercih edilebilir. Tip 2 diyabette agirlik kontroli énemlidir.
Mendlerin enerji ve besin Ogesi icerigi bireylerin gereksinimlerine gore
ayarlanmalidir.
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TOPLU BESLENME SISTEMLERI (TOPLU TUKETIiM YERLERI) iCiN
ULUSAL MENU PLANLAMA VE UYGULAMA REHBERI

Kalp-Damar Hastaliklari

Posa igerigi ylksek, yag icerigi dislik kurubaklagiller, tam tahillar, sebze
ve meyvelerin kalp-damar hastaliklari olan yaslilarin beslenmesinde siklikla
yer almasi 6nemlidir. Doymus yag ve kolesterol icerigi yuksek kirmizi etlerin
ve yagl sit Grunlerinin tiketim sikhginin azaltilmasi, bunlara alternatif olarak
az yagh tavuk eti, balik, yagi azaltilmis sit ve st trlnlerinin tercih edilmesi
Onerilebilir.

Hipertansiyon

Hipertansif yaslilar icin hazirlanmis yemekler az tuzlu/tuzsuz olacak
sekilde sunulmalidir. Asiri tuz iceren hazir soslar, salamura besinler, tursu, tuzlu
peynirler, zeytinler, tuzlanmis kuruyemisler, sucuk ve pastirma gibi islenmis
et Urdnleri, aromali/aromasiz, dogal/dogal olmayan soda ve gazli iceceklerin
alimi sinirlandirilmahdir.

Huzurevlerinde verilen toplu beslenme hizmetlerinde yaslilar i¢in 6nerilen
glnlik enerji ve besin Ogeleri gereksinimlerinin tamaminin karsilanmasi
gerekmektedir. Genel olarak yasl bireylerin; kahvalti, 6gle ve aksam 6glini
olmak Uzere glinde (¢ diizenli 6glin tiiketmesi ve gerekli durumlarda ara
dgiunlerle desteklenmesi énemlidir. Her ana 6giin TUBER’de (bakiniz Tablo
6.3) Onerilen enerji ve besin o6gesi gereksinmesinin 1/3’Unl karsilayacak
sekilde planlanmalidir. Ornek menii bir ana 6giinde etli sebze grubu/etli kuru
baklalar/etli dolma ve sarma/yumurtali yemekler diger ana 6glinde ise buyuk
parca et/klglk parca et/kofte/tavuk-hindi/balik grubundan biri tercih edilerek
planlanmistir. Kahvalti i¢cin haftada 2 glin cay yanina ilave olarak kutu stt (200
mL) verilmesi Onerilmektedir. Ara 6glinlerdeki yiyeceklerin yaninda icecek
verilmektedir. Dort kaptan olusan menilerde 6gle ve aksam yemeklerinde
corba sabit kap olarak belirlenmistir. Kahvaltida verilen icecekler kap olarak
sayilmamaktadir. U¢ ana 6gilinde sit-yogurt-peynir grubu porsiyonlari
tamamlanamiyor ise stit-yogurt iceren ara 6glin alternatifleri tercih edilmelidir.
Uc ana 6giinde meyve grubu porsiyonlari tamamlanamiyor ise meyve iceren
ara O0gun alternatifleri tercih edilmelidir. Ara 6glin alternatifleri Tablo 6.4’'te
verilmistir.
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Yaslilar igin ara 6giin segenekleri

Cay
Paket Sut

Hazir Meyve Suyu (Kutu)
%100 — Seker ilavesiz

Maden Sodasi

Hazir Meyve Suyu (Acik)
%100 — Seker ilavesiz

Paket Ayran
Paket Kusburnu Cay

Paket Ihlamur Caylar

Paket Yesil Cay
Paket Elma Cay
Meyveli Maden Suyu

Maden Suyu

Taze Sikilmis Meyve Suyu
Limonata
Salep

Kefir

Meyve Cesitleri
Borek Cesitleri

Pogaca Cesitleri

Sutlu Tath Cesitleri

Kek Cesitleri

Sandvig Cesitleri
Kisir

Tuzlu ve Tatl Kuru
Pastalar

Meyveli Kup
Asure
Kurabiye Cesitleri

Krep (Sebzeli/Peynirli
vb)

Galeta Cesitleri
Mercimek Kofte
Patlamis Misir

Gozleme Cesitleri

Nisasta Peltesi
Kuruyemis Cesitleri

Kuru Meyve Cesitleri

Diabetik Biskuvi Cesitleri

Diabetik Sutlu Tathlar

Diabetik Hamurlu Tatlilar
Patates Salatasi

Pizza

Dondurma Cesitleri
Cevizli Kuru incir
Findikl Kuru Kayisi

Haslanmig Kestane
Cezerye
Simit

Meyveli Yogurt

Huzur evinde kalan vyashlar icin enerji ve besin oOgesi gereksinimini

saglayacak beslenme orlintlisiine uygun 3 ana 6glinden olusan kis ve yaz

aylarina yonelik 3 kap ve 4 kaptan olusan mend taslaklari ile meni ornekleri
Tablo 6.5-6.12’de verilmistir.

Tablo 6.13’te huzurevinde kalan yaslilar i¢in hazirlanan 6rnek mentlerin

TUBER referans degerlerini karsilama yiizdeleri verilmistir.
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7.1. GIRiS

Iz

Saglikl olmayi etkileyen temel davranislarin basinda “yeterli ve dengeli
beslenme” yer almaktadir. Ozellikle ¢ocukluk caginda yeterli ve dengeli
beslenme blylime nedeniyle daha da 6nem tasimaktadir. Cocuklara hizmet
veren hastanelerde; ¢ocuklarin spesifik gereksinmelerine uygun olarak klinik
yaklagim dnemlidir ve yetiskinlerden farklilik gdstermektedir. Yeterli ve dengeli
beslenme blylime ve gelisimin desteklenmesinin yani sira ¢cocuklara saglkli
beslenme aligkanliklarinin kazandirilmasi agisindan 6nemlidir.

Hastanelerde verilen beslenme hizmetleri tibbi tedavinin desteklenmesi
ve hastanede kalis siresince bazi nedenlerle gelisebilecek hastane
malnitrisyonunun 6nlenmesinde 6énemli bir role sahiptir. Hastanede yatan
cocuk hastalarda malnitrisyon prevalansini degerlendiren ¢cok daha az sayida
calisma olmakla birlikte farklh Avrupa tilkelerive Amerika’da yapilan calismalarda
hastanede yatan cocuk hastalarda akut malnitrisyon prevalansinin %6-14
arasinda degistigi belirtiimistir. Ulkemizde vyapilan calismalarin sonuglar
hastanede yatan c¢ocuk hastalarda malnitrisyon prevalansinin daha yiksek
oldugunu gostermektedir. Bu amagla yapilmis iki calismada hastaneye
basvuruda malnutrisyon prevalansi ¢ocuk hastalarda %31,8 ve %27,7 olarak
bulunmustur. Hastanede kalisin en ¢ok hafif malnitrisyonlu ¢ocuklari olumsuz
etkiledigi bildirilmistir.

Ozellikle uzun siire hastane yatisi gereken cocuk hastalarda yetersiz
beslenmeye bagl olarak beslenme durumu bozulabilmekte siklkla
malnitrisyon ile sonuglanmaktadir. Hastanede yetersiz beslenme;

e Blylmede gerileme, yetersiz agirlik kazanimi
e Norolojik gelisimde bozulma

e Kaslarda zayiflama

e Hem ilag yan etkilerinde hem de ilag besin etkilesiminde artis
e Enfeksiyon

e Yaraiyilesmesinde gecikme

e Dehidratasyon

e Mobilitede bozulma

e Diyare, konstipasyon

e Metabolik profilde bozulma

e Apati ve depresyon

e rritabilite gibi 5nemli sorunlara yol acabilmektedir.
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Hastane ortaminda ¢ocuk hastalarin yeterli beslenememesinden kaynakli
tedavi siirecinin uzamasina bagli olarak hastanede kalis sliresinde artis, saglik

harcamalarinda artis, enfeksiyonlarda artis ve olasi komplikasyonlarda artis
gozlenebilmektedir.

Bebekler, kiigiik cocuklar ve adolesanlar fiziksel ve bilissel gelisimlerinin
degisik asamalarina bagli olarak yetersiz beslenme konusunda hassastirlar.
Cocuklarin beslenme gereksinmelerini karsilayabilecek sekilde yeterli miktarda
besin tiketmeleri gereklidir. Bununla birlikte hastanede kalis slresince ilag
kullanimi, aile ortamindan uzaklasma, beslenme aliskanhklarinin degismesi,
06gln zamanlarinin degismesi vb. nedenlerle besin aliminda 6nemli bir azalma
meydana gelebilmektedir. Bu nedenle ¢ocuk 6glinlerinin besleyici, istah agicl
ve subjektif yonden daha cekici hale getirilmesi gerekir. Cocuk meniilerinde
uygun seceneklerin olmasi oldukg¢a 6nemlidir.

Cocuk hastalarin hastanedeki beslenme streclerinde doku devamlilig ve
onariminin saglanmasinin yani sira biylime ve gelismeye de odaklaniimaldir.
Yetiskinler icin gelistirilen bazi tedavi edici diyet 6zellikleri cocuklarda kullanim
icin de uygun olabilir. Ancak ¢ocuk hastalarin beslenme tedavisinde ek farkli
ozelliklerin de dikkate alinmasi gerekir.

Cocuklarin beslenme gereksinmeleri yetiskinlerden farkli olup cocuklar
bliylme ve gelisme igin farkli miktarlarda besinlere ihtiyag duyarlar. Cocuklar
icin hazirlanan gelisimsel ve yasa baglh verilecek miktarlarin belirlenmesinde
yas aralklar dikkate alinmalidir. Sunulan besinlerin igerik, kivam ve tat
gibi ozellikleri bu yas gruplarina uygun olmali ve yas gruplarina goére besin
ihtiyaclarini karsilamahdir.

Genellikle ¢ocukluk déneminde gozlenen tibbi kosullar tim diyet
gereksinmelerinin yani sira birden fazla besin 6gesinin ayarlanmasi icin tedavi
edici bir diyet gerektirir (ketojenik diyet, metabolik hastaliklara 6zgl diyetler,
kistik fibrozis ve pediatrik diyabet gibi).

7.2. YAS GRUPLARINA GORE COCUKLARDA BESLENME

Her cocuk hasta icin beslenme uygulamalari, cocugun gelisimine uygun
olarak gereksinimlerini karsilayabilmek igin yasina uygun olmalidir. Yasa uygun
beslenme tedavisi uygulamak ve tiiketilebilir mentler planlamak icin 6ncelikle
yas gruplari belirlenmelidir. Bu rehberde Diinya Saglik Orgiiti’niin bebek
beslenmesi onerileri dogrultusunda ilk 24 ay icin beslenmenin anne siti
temelli olmasi gerektigi distnlerek yas gruplari belirlenmistir. 0-24 ay arasi
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bebek/sitt cocugu, daha blyik cocuklar ise beslenme gereksinimlerine gore
okul 6ncesi (2-6 yas), preaddlesan (6-10 yas) ve adolesan (10-18 yas) olarak
siniflandinimistir. Okul 6ncesi donem 24-72 ay arasi ¢ocuklari, preaddlesan
doénem ise 73-120 ay arasi ¢ocuklari ifade etmektedir.

Bebek ve cocuklarda beslenmenin amaci yeterli besin cesitliligi ile optimal
blyime ve gelismenin saglanmasidir. Bu dogrultuda cocuk hastalarda meni
planlamada esas amag, fizyolojik gereksinimleri karsilayan, tibbi kosullari
iyilestirici, tuketilebilirlik kalitesi yliksek, besin degeri korunumu saglanmis
yemeklerin bir araya getiriimesi ve bu yolla hastane malnitrisyonunun
onlenmesi ve hasta ¢cocuklarin tibbi tedavilerinin etkinliginin artirilmasidir.

7.2.1. 0-24 Ay Bebek/Cocuk Beslenmesi

Ill

Dogumdan sonraki ilk bir yil “stt ¢ocuklugu” veya “bebeklik” donemi
olarak tanimlanir. Bu dénemdeki blylime, yasamin diger donemlerine gore en
hizlidir. Yenidogan bir bebek; 6. ayinda dogum agirliginin iki katina, bir yasinda
ise U¢ katina ¢ikar. Bu nedenlerle, dogumdan sonraki ilk yillarda hem bedensel
gelisim, hem de beyin gelisimi, bliiylime ve gelisme cok hizli oldugundan yeterli
ve dengeli beslenme daha da 6nem kazanmaktadir.

7.2.1.1. 0-6 Ay Bebek Beslenmesi

Anne suti; bebek beslenmesinde yeri doldurulamayan ideal, 6zgin ve
dogal bir besindir. Anne sitlii dogumdan yasamin 6. ayina kadar bebeklerin
tim gereksinimlerini tek basina karsilayan mucizevi bir besindir. Biyoyararhligi
yuksektir ve sindirimi kolaydir. Basta beslenme olmak (lizere bebek ve anneye
saglik, bagisiklik, gelisimsel, psikolojik, sosyal ve ekonomik yonden pek
cok yarar saglar. Bu nedenle DSO bebeklere ilk 6 ay boyunca sadece anne
sUtd verilmesini ve emzirmeye uygun beslenme ile birlikte 2 yasina kadar
devam edilmesini 6nermektedir. Anne suti ilk 2 yilda bebegin sag kaliminin
glvencesidir. “Sadece anne siti ile besleme” su dahil her hangi bir yiyecek
ve icecek verilmeksizin, bebegin sadece anne sitl ile beslenmesi olarak
tanimlanmaktadir. ilk 6 ay boyunca tibbi gereksinim olmadikca bebeklere anne
sutd disinda herhangi bir yiyecek ve icecek verilmemelidir.

Hastanede yatan 0-6 aylik bebekler icin beslenme planlamasi yaparken
amac annenin emzirme icin desteklenmesi ve anne sitiniin tesvik edilmesidir.
Anneye glivenle emzirebilecegi bir ortam sunulmalidir. Annenin basaril
sekilde emzirebilmesi ya da stitlini sagabilmesi igcin 6nemli bir kosul da yeterli
ve dengeli beslenebilmesidir. Cocugu hastanede yatan emziren annenin artan
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enerji ve besin 6gesi gereksiniminin karsilanabilmesi icin refakatci menusiine
eklemeler yapilmasi gerekmektedir. Kahvalti 6glinline bir adet yumurta

eklenmesi, 6gle ve aksam 6glinlerine ise ek olarak yogurt, corba ve komposto
verilmesi artan gereksinimleri karsilamaya yardimci olacaktir.

Onemli bir nedenle anne siitii alamayan bebeklerde ise bu siirecte bebek
formulleri kullaniimaktadir. Bebek formili ile beslenen bebekler ek olarak
suya ihtiya¢ duyabilirler. Bu durumda ve bebek formli hazirlanirken mutlaka
kaynatilmis ilitilmis igilebilir nitelikli su kullaniimahdir. Formil hazirlanmasi ve
servisinde kullanilacak arag geregler steril olmalidir. Bebek formillerinin uygun
sekilde hazirlanmasi ve servis edilebilmesi icin hastanelerde profesyonel olarak
dizayn edilmis “siit mutfagina” ve egitimli personele ihtiyag vardir.

7.2.1.2. 6-12 Ay Bebek Beslenmesi

Blylyen ve giderek hareket etme vyetenegi artan siit ¢ocugunun
enerji ve besin o6gesi gereksinimleri, 6. aydan itibaren tek basina anne siiti
ile karsilanamamaktadir. Anne sitl bebeklerin enerji ve besin Ogeleri
gereksinimlerinin ilk 6 ayda tamamini karsilarken 6-12. ayda yarisini
karsilamaktadir. Bu nedenle uygun yiyecek ve iceceklere baslanarak bebegin
desteklenmesi gerekmektedir. Anne sitiine ek olarak bebegin yasina,
gereksinmesine uygun diger besinlerin verilmesine tamamlayici beslenme;
verilen bu besinlere de tamamlayici besin adi verilmektedir. Uygun zamanda
baslatilan ve kurallara uygun sekilde sirdlrilen tamamlayici beslenme,
bebegin bir yas civarinda aile sofrasindaki yiyecekleri tiiketebilecek olgunluga
ulagsmasini saglamaktadir. Tamamlayici besinlere zamaninda baslanmali,
besinler yeterli miktarda, glivenilir ve uygun yapida olmalidir. 6-12 ayhk
bebeklerde anne siitline ek olarak tamamlayici besinlerle verilmesi gereken
enerji miktari, besinin kivami, 6gln sayisi ve 6glinde verilebilecek miktarlar
Tablo 7.1’de verilmistir.

Tamamlayici  besinlerin  hazirlanmasinda hijyen kurallarina dikkat
edilmelidir. Bu asamada calisan personele gerekli egitimler verilmelidir.
Tamamlayici beslenmeye geciste besinler (tek bilesenden olusan) tek tek
verilmelidir. Tatlarin ayirt edilmesine ve sindirim sisteminin uyum saglamasina
izin vermek icin birden fazla bilesen iceren besinler verilmemelidir. Bu
asamadaki kati besinler besin gereksinimlerine minimum katkida bulunur
gereksinimin dnemli kismi anne siti ile karsilanir.

Gelisimsel olarak uygun besinler arasinda yogurt, sebzeler, meyveler,
yumurta, ekmek, et, tavuk ve balik bulunur. Tamamlayici beslenmenin erken
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asamalarinda, alerjik reaksiyonu tetikleyebilecek veya sindirimi zor olabilecek
herhangi bir besinin daha kolay tanimlanmasini saglamak icin her 2-3 giinde
bir yeni tek bilesenli besin sunulmalidir.

Tablo 7.1. 6-12 aylik bebeklerin tamamlayici besin alma sikhgi, miktari ve
kivami

Yas | Tamamlayici besinin | Tamamlayici besinin | Ogiin sayisi | Ogiin miktari

(EW) enerjisi (kkal/giin) kivam (kez) (g)
6-8 200 sulukivam, yogun pire, 2-3 150-200
iyice ezilmis
Yari kati, patarl,
9-11 300 ince kesilmis, parmak 3-4 210-280
besinler

7.2.2. 12-24 Ay Cocuk Beslenmesi

Bu aylarda ¢ocuklarin blyiimesi bebeklik donemindeki kadar hizli olmasa
da, artan fiziksel aktiviteye bagli olarak enerji ve besin 6gesi gereksinimleri
yetiskinlere gore farklilik gostermektedir. Bu yas grubunda anne siitli enerji
ve besin ogeleri gereksinimlerinin yaklasik dortte birini karsilamaktadir. On iki
aydan buyuk cocuklarda anne sitlne ek olarak tamamlayici besinlerden 500
kkal/glin enerji verilmesi, tamamlayici besinlerin her 6gtinde 300-350 g kadar
olmasi ve 3-4 6gun seklinde verilmesi 6nerilir.

Bu donemde cocuklarin motor, bilissel ve davranissal becerileri gelisir.
Ortalama 6-8 adet dis vardir ve artik cigneme yetenekleri gelismistir. Bu yas
grubunda meni planlanirken blylk parca et yemeklerinin kullanimindan
kacinilmali etler kiiglk parcal (ya da kiyma seklinde) ve iyi pismis olarak servis
edilmelidir. Yine bu yas grubunda findik, fistik, ceviz gibi yagli tohumlarin
aspirasyon ve bogulma riski nedeniyle butin halde degil, ezilmis/kirilmis
sekilde mentide verilmesi uygundur. Yagh tohumlarin toz halinde siitli tatlilara
ya da c¢orbalara eklenerek kullanilmasinda sakinca yoktur. Balik tiiketimi bu yas
grubunda olduk¢a 6nemli olup menide yer verilecek baliklar kilgiksiz servis
edilmeli (fileto) ve ebeveyn denetiminde tikettirilmelidir.

Alerjen 0Ozellik gosteren besinler bir yasindan sonra ¢ocugun ve ailenin
alerji oykistine uygun olarak baslanmalidir. Cocugun yasi ve gelisim asamasina
uygun vyiyecekler secmeye dikkat edilmelidir. ilerleyen dénemlerde saglikl
beslenme aliskanliklarinin sirdlrilmesi igin bu dénemde beslenme g¢ok
onemlidir. Bir yasindan sonra ¢ocuk genellikle beslenmeyi reddeder ve yemek
konusund