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OZET

Orhan A. Ascilarin Besin Hazirlama Pisirme ve Saklama Teknikleri Konusunda
Aldiklar1 Egitimin Etkinliginin Degerlendirilmesi. Istanbul Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii, Halk Saghg ABD. Yiiksek Lisans Tezi. Istanbul. 2015

Bu c¢alisma; asgilarin beslenme bilgi diizeylerini ve besin hazirlama, pisirme, saklama
teknikleri konusunda verilen egitimin etkinligini belirlemek amaciyla yapilmistir.

Arastirma 106 as¢t iizerinde, Ocak 2014 - Mayis 2014 tarihleri arasinda
gerceklestirilmistir. Veri toplama araci olarak gelistirilen anket formu, her asciya 6n test
olarak uygulanmis, verilen egitimin 15 giin sonrasinda son test olarak tekrar
uygulanmistir. Verilerin degerlendirilmesinde; frekans, ortalama, standart sapma,
McNemar, Bagimli Gruplarda T Testi ve Bagimsiz Gruplarda T Testi yontemleri

kullanilmistir.

Calismaya katilan asc¢ilarin tamami erkek, %85,9°u 30-49 yas araliginda, %72,7’si
ilkokul-ortaokul mezunudur. Ascilarin %63,2’si mesleki egitim, %25,5’i beslenme
egitimi almamistir. Egitimin ardindan beslenme bilgi diizeyinin belirlendigi sorularin
biiyiilk ¢ogunluguna dogru yanit verme orani anlamli derecede artmistir. Besin
Ogelerinin gorevleri ve kaynaklari, besinlerin hazirlanmasi ve pisirilmesi, besinlerin
saklanmasi boliimlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamasi ve toplam beslenme bilgisi
puan ortalamasi anlamli derecede yiikselmistir. Ascilarin egitim 6ncesinde aldiklar
toplam beslenme puan ortalamalarinda yasa, deneyime, mesleki egitim alma ve
beslenme egitimi alma durumlarina gére anlamli derecede fark goriilmemistir. Ancak
lise ve yliksekokul mezunu as¢ilar, egitim seviyesi daha diisiik olan as¢ilardan anlamli
derecede yiiksek puan almistir. Egitim sonrasinda ise aldiklar1 toplam beslenme puan
ortalamalar yasa, egitim diizeyine, deneyime ve mesleki egitim alma durumlarma gore

anlaml derecede farklilasmamustir.

Ascilarin beslenme bilgi diizeyinin ylikseltilmesinde beslenme egitimi Onemli bir
faktordiir.

Anahtar Kelimeler: Asci, beslenme bilgi diizeyi, beslenme egitimi.
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ABSTRACT

Orhan A. Effectiveness Assessment of Nutrition Training Provided for Cooks on Food
Preparation, Cooking and Preservation Methods. Istanbul University, Institute of Health
Science, Department of Public Health. istanbul. 2015.

This study was conducted to determine the nutrition knowledge level of cooks and the
effectiveness of training provided for cooks on preparation, cooking and preservation
methods.

The study was carried out on 106 cooks between the dates January 2014 - May 2014.
The questionnaire which was developed for data collection, was applied to all cooks as
pre-test. The test was reapplied as final test after training, about two weeks later. Mean,
standard deviation, McNemar, Paired Samples T-Test, Independent Samples T-Test
methods were used for data evaluation.

All cooks subject to this study were male, 85,9% were in the age group of 30-49,
72,2% were primary-secondary school graduate. 63,2% of cooks did not get vocational
training and 25,5% of cooks did not get nutrition training. There has been significant
increase in correct answers for the questions which determines nutrition knowledge
level after training. There has also been significant increase in average of total nutrition
score and score obtained from all sections: roles and sources of nutrient, food
preparation and cooking, food preservation. There has not been significant
differentiation in average score obtained in pre-test according to age, experience,
vocational training and nutrition training status. However, high school and college
graduate cooks obtained significantly higher scores compared by cooks have lower
education level. Average of total nutrition score obained in final test did not
significantly differentiate according to age, experience, vocational training and nutrition
training status.

Nutrition training is important factor in raising the level of nutrition knowledge of
COOKs.

Keywords: Cook, nutrition knowledge level, nutrition training.



1. GIRIS VE AMAC

Gilinliimliz insaninin en oOncelikli hedefi saglikli ve iiretken olmasidir (1,2).
Diinya Saglik Orgiitii ise sagligi, ‘insanin fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden tam bir

iyilik halinde olmas1’ olarak tanimlamaktadir (2,3).

Cagimizin saglik anlayisi; birey aile ve toplumun sagligini koruyan, siirdiiren ve
gelistiren saglik merkezli bakim yaklasimini ongormektedir (3). Saghigi gelistirme,
bireyin hastalik riskini azaltacak ve i1yilik durumunu ilerletecek davranislarin
kazandirilmasi ve siirdiiriilmesi icin egitimsel, sosyal ve ¢evresel kaynaklarin harekete
gecirilmesidir (4). Saglikli yasam bigimi gelistirmenin ilk adimlar1 toplum ve ailede

atilir, daha sonra egitimle gelisir ve degisir (3).

Diinya Saglik Orgiitii'niin tahminlerine gére gelismis iilkelerdeki &liimlerin
%70-80’1, az gelismis tlilkelerdeki oliimlerin %40-50’si, yasam bi¢imine bagli olarak
ortaya c¢ikan hastaliklardir. Bu nedenle sunulacak saglik hizmetlerinin de koruma,
sirdirme ve gelistirme yoOniinde olmasi gerekmektedir (5). Hastalik ve saglik
kavramlar1 kiiltiirlere ve insanlarin ge¢mis deneyimlerine gore farklilik gdstersede,

uygun saglik egitimiyle saglikli yasam davranis bigimleri gelistirilebilir (3).

Bir insanin sagligi, genetik yapisi ve iginde yer aldigi ¢evrenin etkilesimi ile
belirlenir. Kisinin genleri onun potansiyelini olusturmakta, ¢evresi ise bu potansiyeli
smnirlamada veya ortaya ¢ikarmaya yardimci olmaktadir (6). Cevresel etmenlerin
basinda; beslenme, barinma, giyim, fiziksel g¢evre, egitim ve Kkiiltlirel olanaklarin
durumu gelir. Cevresel etmenlerin herhangi birinin yetersizligi, bireyin, dolayisiyla

toplumun saglik durumu tizerine olumsuz etki yapmaktadir (2).

Biiylime, gelisme ve saglikli yasamak icin sadece beslenmek yeterli degildir.
Besin 0Ogelerinin yeterli ve dengeli olarak viicuda alinmasi gerekir (7). Viicudun
biiylimesi, yenilenmesi ve calismasi i¢in gerekli olan enerji ve besin Ogelerinin her
birinin yeterli miktarlarda alinmasi1 ve viicutta uygun sekilde kullanilmasi durumu

"Yeterli ve Dengeli Beslenme’ olarak tanimlanir (8).

Dengesiz beslenmenin fazla kilolu olmanin disinda bir¢ok kronik hastalik igin
risk faktorii oldugu rapor edilmistir (9). Beslenme yetersizligi ve dengesizliginin

dogrudan ve ya dolayli olarak neden oldugu hastaliklarin en onemlileri diyabet,



hipertansiyon, sismanlik, enfeksiyonlar ve arteriosklerotik hastaliklardir (2, 10).
Gliniimiizde gelismekte olan iilkelerde protein enerji malniitrisyonu, anemi, rasitizm, A
ve B vitaminleri yetersizliklerine bagh saglik bozukluklari sik oranda goriilmektedir. Bu
hastaliklarin nedenlerinin basinda, diyetin miktar ve kalite yoniinden yetersiz olusu ve

bilgisizlik gelmektedir (2)

Yeterli ve dengeli beslenebilmek, bu konuda bilingli davranabilmek igin
viicudun ihtiyaci olan enerji ve besin 6gelerinin, bu enerji ve besin 6geleri ihtiyacinin
hangi besinlerle karsilanabileceginin, giinliik alinmasi1 gerekli besin gruplarinin neler

oldugunun bilinmesi gerekir (11).

Diyetle alinan besinlerin yeterlilik ve c¢esitliliginin saglanmasinin yaninda,
besinlerin hazirlama, pisirme ve saklanmasi asamalarinda kimyasal bilesiminde
meydana gelen degisimler ve besin 6gelerinde ki kayiplar da sagligi dogrudan ya da
dolayl1 olarak etkileme potansiyeline sahiptir (12). Uygun olmayan depolama kosullari,
besinlerin hazirlik asamasinda temas ettikleri hava, asidik-bazik ortam, su, 1s1, 151k gibi
cesitli faktorler besin 6gelerinin birgogunun bozulmasina, bazi pisirme yontemleri ise
besin 0geleri kaybina neden olmaktadir (13). Besinlerin hazirlanmasi ve pisirilmesinde
meydana gelen istenmeyen durumlar bilinmedigi zaman besinler viicuda yarar
saglayacaklart yerde sagligi bozucu duruma gelmekte ve ekonomik kayiplara yol
acmaktadir (14). Besinlerin hazirlanmasi, pisirilmesi ve saklanmasi asamalarinda
bilgisizlik ve aliskanliklar nedeniyle yapilan yanlis uygulamalar iyi planlanmis ve

organize edilmis bir saglik egitimiyle diizeltilebilir (15).

[k insanlar hayvanlar1 avlayarak, mevsimsel ve bdlgesel meyveleri toplayarak
beslenirdi. Kentlesme gibi sosyal degisimler insan beslenmesinde 6nemli degisimlere
neden oldu. Sosyolojik ve teknolojik degisim, gida sektoriindeki hizli biiyiime,
bireylerin beslenme aliskanliklarinin degismesine, dogal besinlerden uzaklagmasina,
fast food tiiketiminin artmasina neden olmustur. (10). Orta cagdan beri uygulanmakta
olan toplu beslenme sistemi de kentlesme ve sanayilesmeye paralel olarak gelismis ve

giiniimiiz yasantisinin onemli bir parcasi haline gelmistir. (16, 17).

Toplu beslenme hizmeti saglayan kuruluslardan hizmet alan bireylerin baslica
memnuniyetsizlik nedenlerinden biri is yerinde yedikleri yemeklerin kalitesizligidir.
“Ag1z tadiyla calismak” denildiginde ilk akla gelen keyifle ve stresten uzak ¢aligmaktir.

Ancak beslenmenin de ¢alisma icerisinde bir keyif kaynagi oldugu, stresi azalttig1 ya da



doyum vyaratarak verimi yiikselttigi gozardi edilir. Memnuniyetsizlige kaynaklik eden
konu ise ¢ogunlukla yemeklerde kullanilan pisirme yontemleri ve meni igerigiyle

ilgilidir (18).

Servise sunulan besinlerin lezzetli ve giizel goriinimlii olmalarimin yaninda
hijyenik olmasi da elzemdir. Bu hizmetlerde mutfak temizligi, kurumlar i¢in belirlenen
sanitasyon standartlar1 ve personel hijyen kurallarinin islenmesiyle saglanabilir. Bu
konuda yapilan caligmalarda, standartlarin belirlenmedigi ve hijyen kurallarinin
uygulanmadigi yerlerde besin enfeksiyon ve zehirlenmelerinin onemli bir halk sagligi

sorunu olusturdugu gosterilmistir (19).

Miisteri tipi ne olursa olsun beslenme hizmeti veren kuruluslarda besinlerin
hazirlanmas1 ve pisirilmesi ile ilgili hizmetler ascilar tarafindan gerceklestirilmektedir.
Dogru besin hazirlama ve pisirme yontemlerini uygulayabilmeleri i¢in as¢ilarin yeterli
beslenme bilgisine sahip olmalar1 saglik agisindan olduk¢a Onemlidir. Toplumda
beslenme hizmeti veren kuruluslarda calisan ascilarin ve mutfak ¢alisanlarinin beslenme
bilgisinin ve egitiminin yetersizligi beslenme sorunlarina yol agmaktadir (20). Yetersiz
ve dengesiz beslenme sorunlarinin 6nlenmesindeki en 6nemli araglardan biri beslenme
egitimidir (21).

Beslenme egitimi, toplumu Yyeterli ve dengeli besin tiiketme aligkanliklarinin
gelistirilmesi, yanlis beslenme uygulamalarinin ortadan kaldirilmasi, besinlerin sagligi
bozucu duruma gelmesinin dnlenmesi ve besin kaynaklarinin daha etkin ve ekonomik

kullanimi konularinda egiterek beslenme durumunun diizeltilmesini amaglar (22).

Bu ¢alismanin amaci, merkezi mutfaklarda calisan ascilarin beslenme ve besin
hazirlama, pisirme, saklama teknikleri konusunda ne diizeyde bilgi sahibi oldugunu ve
ascilara yonelik hazirlanacak egitim programlarina temel teskil edecek bulgular elde
etmeyi, bu yonde verilecek bir egitimin aggilarin bilgi diizeylerini ne Olgiide

degistirecegini saptamaktir.

Arastirma Sorulari;
e Agcilar hangi kisisel ve mesleki 6zellikler agisindan farklilik géstermektedir?
e Agcilarin beslenme bilgileri ne diizeydedir?

e Beslenme egitimi, as¢ilarin beslenme ve besin hazirlama, pisirme, saklama

teknikleri bilgilerini ne yonde ve ne diizeyde etkileyecektir?



2. GENEL BILGILER

2.1. Toplu Beslenme Hizmetlerinin Tanim, Tarihcesi ve As¢ciligin Gelisimi

Toplu Beslenme; insanlarin ev disinda, bir arada, bu hizmeti veren kuruluslar
tarafindan sunulan yiyecek veya yemeklerle beslenmesi olarak tanimlanmaktadir. Bu
hizmetlerin verildigi kuruluslara ise ‘Toplu Beslenme Sistemleri’ denilmektedir. Orta
cagdan beri uygulanmakta olan toplu beslenme sistemi endiistri devrimiyle gelismis ve

giiniimiiz yasantisinin 6nemli bir parcas1 haline gelmistir (16).

Yemek, insan yasaminin en temel gereksinimlerinden birisidir. Zaman igerisinde
gelisen medeniyetlerle birlikte, yemek ve yemekgilik gelisme gdstermis ve bugiin ulusal

kimligin temel niteliklerinden biri olarak da kendini gdstermistir.

Gliniimiizde yemek pisirme yontemleri, temelde ilk insanlarin kesfettikleri
yontemlere dayanmaktadir. Bunlar kuru ve sulu 1sida pisirme yontemleridir. Atesin
kesfiyle birlikte en basit kuru 1sida pisirme yontemi, ilk olarak kullanilmaya
baslanmistir. Arkeolojik bulgular daha sonralar1 insanlarin tahillar1 lapa haline getirerek
basit bir tiir ekmek yapmaya bagladiklarin1 gostermistir. Pisirme tekniklerinden olan
haslama y&nteminin bulunmasi da ilk ¢aglara rastlamaktadir. Insanlar agtiklar1 gukurlara
hayvan postu doseyerek, kizdirilmis taslarin icine koyarak kaynattiklar1 suda
yiyeceklerini haglamislardir. Daha sonra kamis sepetleri balgikla sivayarak ilk tencereyi

icat etmislerdir (23).

Toplu beslenmeye dair ilk bulgulara ise M.O. 10.000'li yillarda Danimarka’da ve
Orkney Adalar’inda, yine M.O. 5000°li yillarda Isvigre Gélleri civarinda rastlanmistir.
Eski Misir tapinak ve mezarlarinda yer alan figiirlerde de o donemde insanlarin toplu

yemek hazirlamayi ve sunmayi bildiklerini kanitlanmaktadir (24).

Antik Yunan’da da yemek yapmak uygarligin 6nemli bir gostergesidir. Bugiin
kiigiik lokanta olarak bilinen taverna olarak kullanilan mekanlar ziyafet vermeyi bir
tutku haline getiren Romalilar doneminden giliniimiize kadar gelmistir. Bugiinkii modern
restoranlar ve hizli besin satig yerleri ge¢miste uzun yol konaklama ve hanlarda verilen

hizmetlere dayanmaktadir (24).

Antik Yunan’da ascilik ilk kez bir meslek olarak var olmus, as¢ilar saygin kisiler

olarak kabul gormiistiir. Yunanistan’dan getirilen ascilar ve fethedilen yerlerden



edinilen kiiltiir, Romalilarda zengin bir mutfak kiiltiirii olusmasina katki saglamistir.
Yine tarihin ilk yemek kitab: bir Romal1 olan Apicius’a aittir. Roma Imparatorlugu’nun
cokiisiinden sonra toplu yemek gelenegi eski gorkemini bir siire i¢in kaybetmis, gelenek

manastirlarda rahipler ve kesisler tarafindan stirdiirilmstiir (24).

Ronesansla birlikte tiim sanat dallarinda yasanan gelismelere paralel olarak iyi
yemek kavrami da nitelik kazanmustir. italya’da baslayan bu akim, geliserek Fransa’ya
yayillmistir (24). Modern anlamda ilk restoran 1765 yilinda Paris’te agilmistir. Fransiz
ihtilalinden sonra issiz kalan cogu saray ascilar1 Paris ve iilkenin diger biiyiik
sehirlerinde restoranlar agmaya baslamistir. Bu dénemlere kadar diger bir¢ok meslekte

oldugu gibi asgilar da usta ¢irak yontemiyle meslegi 6grenmistir (25).

Osmanli imparatorlugu déneminde saray mutfaklari, asgilarin yetistirilmesinde
bir egitim kurumu gorevini Uzun yillar silirdiirmiistiir. Bolu, Mengenli as¢ilar saray
mutfaklarinda 6nemli gorevler almiglardir (25). Sarayda ikamet eden hizmetlilere saray
mutfagindan servis edilen ve Yenicgeri Ocagi’nda biiyiik kazanlarda pisirilen yemekler,
Osmanli’da toplu yemek iiretimi ve servisinin ilk uygulamalaridir (24). 1800’li
yillardan sonra oOzellikle demiryollarinin yapilmasi, seyahat eden insan sayisini
cogaltmis ve kirsal kesimlerden go¢ baslamistir. Besin servis yerleri ayn1 zamanda

sosyal yasamin da bir par¢asi haline gelmeye baslamistir (26).

Cumbhuriyet doneminde fabrika, imalathane gibi yogun isyerlerinin ¢ogalmasi ile
calisanlarin beslenme ihtiyaglari yine toplu beslenme sektdriinden karsilanmigtir.
Isyerleri kendi mutfak ve yemekhanelerini yaparak, bu imkani bulamayanlar ise tasima

yemek hizmeti alarak bu ihtiyaglarini gidermistir (27).

Tiurkiye’de toplu yemek hizmetleri, halk arasinda tabldotguluk olarak
bilinmektedir. Ulkemizde bilinen ilk tabldot kuruluslarmndan Tuna Emre Yemek
Miiteahhitligi, 1959 yilinda Istanbul’da Sisli Terakki Lisesi mutfaginda basladig
imalattan sonra 1963’te Bomonti’deki Embil Laboratuvarma 100 kisilik yemek
sevkiyatini gergeklestirmistir. Daha sonra Yigit Gida, Murat Gida, Camli gibi kuruluslar
bu donemin basarili tabldotgular1 olmuglardir. 1970’li yillara gelindiginde taseron
isletmeler ve yemek firmalar1 (catering) ortaya ¢ikmustir. 1980°1i yillarda yabanci
sermayenin, Tiirkiye’ye gelmesiyle yemek sektorii baska kavramlarla dayanismaya
baglamistir. Yemek isinin yalnizca karin doyurmak anlamina gelmedigi, hijyen ve besin

degeri gibi etmenlerinde bu konuda énemli oldugu fikri dogmustur (27).



Bugiin gelinen noktada toplu beslenme hizmetinin temel amaglari, toplu
beslenmeden yararlananlarin besin gereksinimlerini karsilamak, toplu beslenme
hizmetleri asamalarinda kalite ve hijyen standartlarin1 saglamak, en diisiik diizeyde atik
ile ekonomik kayiplar1 6nlemek, eldeki olanaklar ile en iyi ve en uygun hizmeti vermek,
hizmetin konusunda uzman olan kisiler tarafindan verilmesini saglamak ve c¢alisma

hayati ile beslenme iligkileri konusunda tiiketicileri bilgilendirmektir (27).

Toplu yemek hizmeti, son 40-50 yillik donemde giderek biiyiimiis ve bugiin
milyonlarca dolarlik dev bir endiistri haline gelmistir. Kaliteli liretim ve servisin en
ekonomik sekilde elde edilebilmesi, siirekli iyilestirme ve gelisme saglanabilmesi, etkin

planlama, programlama ve kontrol mekanizmalar1 ile miimkiindiir (28).

2.2. Toplu Beslenme Hizmetleri ve Saghk
Beslenme sorunu, toplumlarin basta gelen ¢evresel problemlerinden biridir.
Yapilan arastirmalar, kurumsal beslenmenin sagligin korunmasinda 6nemli rolii

oldugunu gostermistir.

Kurum beslenmesi denilince, hastaneler, okul kafeteryalari, 6grenci lokalleri,
ticari ve resmi kurumlar ve benzeri yerlerdeki kisilerin beslenmeleri anlasilmaktadir.
Kurum Dbeslenme servislerinin amaci, bireylerin beslenme esaslarina ve saglik
kosullarina uygun, hizmet alanlarin memnuniyetini saglayan ve ekonomik beslenme

hizmetini sunmaktir (28).

Bir toplumun yeterli ve dengeli beslenmesini saglayacak ulusal beslenme plan
ve politikalarinin olusturulabilmesi i¢in o tlkeye iliskin beslenme ve saglik verilerinin
bulunmasi gereklidir. Bu nedenle diinya genelinde her iilkede 5 yilda bir ‘Beslenme,
Saglik ve Gida Tiketimi Arastirmasi’’ yapilmas: oOngoriilmektedir (29). Ancak
Tiirkiye’de 1974 yilinda birincisi ve 2010 yilinda ikincisi yapilan ‘Tiirkiye Beslenme ve
Saglik Arastirmasi’ disinda lilke genelini yansitan yeterli veri bulunmadigindan mevcut

durum bolgesel nitelikteki arastirma verilerine dayanmaktadir.

Insanlar iizerinde yapilan arastirmalar, yetersiz beslenen toplumlarda gocuk
6lim hizinin yiiksek, biiylime ve gelismenin yavas oldugunu, zeka gelisiminin olumsuz
yonde etkilendigini gostermektedir. Bir¢ok iilkede beslenme biliminin ortaya koydugu
bulgular dogrultusunda rasitizm, pellegra, skorbiit gibi hastaliklar hemen hemen ortadan

kaldirilmigtir  (2). Bunun yaninda Diinyadaki Oliimlerin yarisindan fazlasinin,



tilkemizdeki Oliimlerin yaklasik %80’inin nedeni kronik hastaliklardir. Kronik
hastaliklar icin en Onemli davramigsal risk faktorleri; sagliksiz beslenme, yetersiz

fiziksel aktivite ve sigara kullanimidir (3).

Ulkemizde tiim 6liimlerin ilk sirasinda %47,7 ile kalp damar hastaliklar1 yer
almaktadir. Tirkiye Hipertansiyon Prevelans Calismasi’na gore yetigkinlerde
hipertansiyon prevalanst %31,8’dir. Topluma dayali olarak yiiriitiilen yirmi yas iizeri
bireylerdeki c¢aligmalarda diyabet prevalanst %7,2 ve %8,4 oraninda saptanmistir.
Ulkemizde yetiskinlerde sismanlik prevelanst cesitli c¢alisma sonuglarina gore
erkeklerde %11-22 ve kadinlarda %?23-35 arasinda degismektedir (29). Bir¢ok saglik
oteritesi, gelecekte cocukluk c¢ag1r obeziteye dikkat c¢ekmektedir. Uzun donemli
calismalar, obez cocuk ve adolesanlarin diyabet, kalp hastaliklari, inme, kanser ve

osteoartrit gibi bir¢ok hastalik i¢in ana risk etmeni oldugunu ortaya koymustur (10).

Toplu beslenme sistemlerinden her yas ve kesimden bireyin yararlanma oraninin
yiilksek olmasi, uygunsuz ve kalitesiz hizmetin saglikla dogrudan iligkili olmasi,
yetismis ve egitilmis isgilicli gerektirmesi, tiiketicilerin begenisinin degiskenlik
gostermesi, bu konuda yapilacak organizasyonun ne denli 6dnemli oldugunu ortaya

koymaktadir (30).

2.3. Besin, Besin Ogeleri ve Beslenme

Viicudun biiylimesi ve yenilenmesi ve ¢alismasi i¢in gerekli olan enerji ve besin
Ogelerinin her birinin yeterli miktarda alinmasi ve viicutta uygun sekilde kullanilmasi
durumu yeterli ve dengeli beslenme tanimi ile agiklanir (8). Bunun i¢in de oncelikle
hangi besinlerin, nasil ve ne kadar tiikketilmesi gerektigini bilmek gerekir. Tiiketilecek
besinler, icerdikleri besin 6gelerine gore gruplandirilir ve bu gruplardan tiiketilecek
miktarlar, kisilerin yas, cinsiyet, fiziksel aktivite, biyokimyasal degerleri ve bir hastalik

durumunun bulunup bulanmamas: gibi 6zelliklerine gore belirlenir (12).
Yenilebilen ve yenildiginde yasam i¢in gerekli besin 6gelerini saglayan bitki ve
hayvan dokular1 besin olarak tanimlanir. Besinlerin i¢inde bulunan karbonhidrat,

protein, yag, vitamin ve minerallere de besin 6geleri denir (1, 2, 8, 12).

Bilimsel arastirmalarda, insanin yasami i¢in 50’ye yakin besin 0gesine

gereksinim duydugu belirlenmistir. Bu 6gelerin herhangi biri alinmadiginda, gere§inden



az ya da c¢ok alindiginda, biiyime ve gelismenin engellendigi ve sagligin bozuldugu

bilimsel olarak kanitlanmistir (2, 8).

Besin 6gelerinin her birinin viicutta farkli fonksiyonu vardir. Proteinler hiicre
yenilenmesi, biliyiime, hormon ve enzim caligmasinda gorevlidir. Hidrolize edilerek

pargalandirildiklarinda daha basit yapidaki aminoasitlere ayrilmaktadirlar. (2, 8, 12).

Karbondihratlar ise giinliikk enerji gereksinmesinin ortalama %50-601n1
karsilayan 6nemli bir besin grubudur. Depo edilen karbonhidrat glikojen, viicuda

kesintisiz enerji saglar.

Yetiskin insan viicut agirliginin yaklasik %18’ini olusturan yaglar, viicuttaki asil
enerji deposudur. Bazi vitaminlerin emiliminde, viicut 1sisinin korunmasinda gorevlidir

ve hormonlarin yapisinda yer alir (8).

Vitaminler diyetle ¢ok az miktarda alinan ancak olmazsa olmaz organik
bilesiklerdir. Biiylime, gelisme ve saglhigi siirdirmede bircok ozellesmis gorevleri
vardir. Metabolik siirecleri, hiicresel fonksiyonlar1 yonetirler ve skorbiit gibi bazi
hastaliklarin olusmasini dnlerler. Beslenme biliminde vitaminler, yagda ¢dziinenler ve
suda ¢oziinenler olmak {lizere iki gruba ayrilmistir. A, D, E, K yagda ¢dziinenler, C

vitamini ve B grubu vitaminler ise suda ¢6ziinen vitaminlerdir. (8, 31, 32, 33).

Yetiskin insan viicut agriliginin ortalama %6’s1 minerallerden olusur. Kalsiyum
ve fosfor kemik ve dislerin yap1 tasin1 olustururken, sodyum ve potasyum viicut sivi,
asit-baz dengesinin saglanmasinda gorevlidirler. Demir kanda oksijenin taginmasinda

gorevlidir, diger bazi mineraller enzimlerin yapisinda yer alir (8, 31).

Viicutta enerji saglamayan ancak besinlerin sindirimi, dokulara tasinmasi, zararl
atiklarin viicuttan atilmasi, viicut 1sisinin diizenlenmesinde gorevli olan su, yasam i¢in
elzemdir. Saglikli yemek pisirmek icin su sanitasyonunun mutlaka saglanmis olmasi

gerekir (8).

Saglikli beslenmenin saglanmasi i¢in enerji gereksinimi, alinmasi gereken besin
Ogeleri ve bunlarin gorevleri, besin 6gelerinin karsilanmasi i¢in gereken besin
gruplarinin  6zellikleri, besin gruplarindan ortalama olarak tiiketilmesi Onerilen
miktarlar, besinlerin saglikli hazirlanmasi ve pisirilmesi i¢in gerekli temel kurallarin

bilinmesi gerekir (1, 2, 8, 12).



2.4. Besin Hazirlama, Pisirme ve Saklama Teknikleri

Besin hazirlama ve pisirmede gorevli ascilar, Oncelikle yemegi hijyenik
kosullarda hazirlamali, yemegin i¢ine konulacak besinleri kalite standartlarina uygun
olarak se¢meli, yemekte beklenen renk, tat, koku ve lezzet 6zelliklerini saglamali ve

yemegin besin degerini en iyi koruyacak yontemleri se¢melidir (12).

Bir¢ok diyet hesaplamasi, besinlerin mutfaga gelmis sekliyle yapilir. Oysaki
hazirlik ve pisirme siiregleri besine uygulanan son islemler, besinlerin vitamin, mineral,

antioksidan igeriginde ve aktivitesinde rol oynamaktadir. (32, 34, 35, 36. 37).

Bireylerin ve topluluklarin gergek besin bilesen alimini bilebilmek i¢in, besin
islemenin olas1 sonuclar1 da hesaba katilmalidir. Bunun i¢inde hazirlik asamasinda ¢ig
besinlerde meydana gelen kayip ve degisiklikler, pismis besinlerin bilesimleri hakkinda

bilgi sahibi olmak gerekmektedir (38).

Besin hazirlama ve pisirmede en fazla kayba ugrayan besin maddeleri bazi
vitaminler ve proteinlerdir. Proteinler pisirmede 1s1 etkisi ile denatiire olur.
Denatiirasyon proteinin enzim ya da antikor olarak goérev yapma 6zelligini bozar (12).
Bununla birlikte 140°C'nin iistiindeki kuru 1sida proteinler, karbonhidratlarla bir arada
bulundugunda karbonhidratlarin aldehit gruplari ile proteinlerin serbest aminoasit
gruplar1 arasinda Maillard Reaksiyonu gergeklesir (39). Bu tepkimeyle birlikte 6zellikle
elzem aminoasitlerden lizinin kullanimi engellenir, yiyecegin protein ve karbonhidrat

degeri diiser (12).

Yaglar, uzun siire yiiksek 1stya maruz kaldiginda yag asidi molekiillerindeki
parcalanmayla birlikte i¢inde peroksitler, aldehitler, ketonlar, c¢esitli hidrokarbon
monomer ve polimerleri gibi zararli bilesikler olusur. Yagin bekletildigi ortamin 1s1

derecesi ve 151k da bu olayda etkilidir (12).

Hazirlama, pisirme ve saklama asamalarinda fazlaca kayba ugrayan bir diger
besin grubu vitaminlerdir. Hazirlik ve pisirme asamasinda vitaminlerde meydana gelen
kayip miktari, sicaklik, 1s1 uygulama siiresi, nem, ortamda oksijenin varligi, 151k, pH
gibi cesitli faktorlere gore degismektedir. En dayaniksiz vitaminler; A vitamini, C
vitamini, folat, tiamin, en dayanikli vitaminler; niasin, pantotenik asit ve biotindir (32,
33).
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Vitaminler i¢inde en dayaniksiz olan1 C vitaminidir. Vitamin C kaybi, oncelikle
askorbik asitin, dehidroaskorbik asite oksidasyonu, sonrasinda 2,3-diketoglonik asite
hidrolizi ve diger baska nutrisyonel olarak inaktif {iriinlere polimerizasyonu sonucu

gergeklesir (40).

C vitamininin pisirmeyle kayb1 sicaklik derecesine, 1sinin besinin i¢ kisimlarina
ne kadar ulastigina, su ve oksijenle temas eden yiizey alanina, pH’ya, temas eden
metallerin varligina ve oksidasyonu kolaylastiran diger faktorlere bagli olarak

degismektedir (32).

Yapilan arastirmalarda gesitli islemlerde besinlerin C vitamini kaybinin oldukga
farklihk gosterdigi goriilmiistiir. Ornegin, bir ¢alismada kizartilmis kiiciik parcali
besinlerde daha ¢ok C vitamini kaybi olmustur. Buradan hareketle C vitamini kaybinin

daha ¢ok dis yilizeyde oldugu sonucuna varilmistir (41).

C vitaminin en iyi korundugu yontem buharda pisirme, en fazla kaybin
goriildiigii yontemse bol suda pisirme yontemidir (32, 36, 37, 40). Sicaklik derecesinin
yiikselmesi ve pisirme silirenin uzamasi vitamindeki kaybi artirmaktadir (37). Uzun siire,
yiiksek sicakliklarda, oksijenle temasin ¢ok oldugu yagda cevirme gibi yontemlerde

enzimatik oksidasyonun arttigi, C vitamini kaybinin ¢ok oldugu goriilmiistiir (40).

Diisiik gelirli iilkelerde, toplam alinan A vitaminin biiylik kismi, %82’ye kadar
varan oranda bitkisel besinlerden saglanmaktadir. Bu nedenle, sebzelerden gelen
provitamin A Kkarotenoidleri, vitamin A eksikliklerinin giderilmesinde Onemli rol

oynamaktadir (42).

Sebzelerin islenmesinde kullanilan mekanik yontemler, bitkideki hiicre ici
membranlart  parcalaylp, karotenoidleri daha  ulasilabilir  hale  getirerek
biyoyararlanimlarini artirabilmektedir. Fakat bu iglemler ayn1 zamanda all-trans-beta-
karoten’in daha az biyoyararli cis-trans-beta-karoten formuna izomerizasyonuna neden
olmaktadir. Asit ortamda da trans formun cis formuna izomerizasyonu s6z konusudur.

(34).

Karotenoidler i¢in pigirme tiirlerinden kaynatma en yikict yontem olarak
degerlendirilmekte ve kaynatmayla kayip %67’lere kadar g¢ikmaktadir (32). Bazi
calismalarda ise kizartma yonteminin suda haslama yontemine gore daha ¢ok A

vitamini kaybina neden oldugu gériilmistiir (41).
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B grubu vitaminleri de 1s1 ve 1518a hassas vitaminlerdir ancak bu hassasiyet C
vitamininde oldugu kadar degildir. Riboflavin (B2) 1siya tiamine (B1) oranla daha
dayaniklidir (32, 41). Tiamin ayni1 zamanda alkali ortama da dayaniksizdir. Tiaminde
1siya bagh kayip hafif asidik ortamda bile gerceklesirken, alkalin ortamda daha da
artmaktadir. Unlu mamiillerde kullanilan kabartma tozuyla kaybin %50’lere kadar
ciktig1 gorilmistiir. Ette kizartma, agir ateste pisirme, rosto gibi yontemlerle olusan
tiamin kaybi, etin cinsine, hangi kisminin kullanildigina, yag ve su konsantrasyonuna
bagli olarak degismektedir. Tiaminin suda ¢Ozilniirliliigli, daha ¢ok suyla kaybina
neden olmaktadir. Etin koyu kas kisimlarinda muhtemelen su kaybi daha az oldugundan
daha ¢ok korundugu goriilmiistiir. Yag iceriginin de, 1s1 uygulamasi boyunca tiaminin

korunmasina yardimet oldugu distiniilmektedir (41).

Riboflavin ise kuru 1siya, asidik ortama ve oksidasyona dayanikli fakat 6zellikle
yiiksek sicaklilarda 1s18a duyarli bir vitamindir. Pigirmeyle birlikte suya gegmektedir.
Kuru baklagil gibi besinlerin suda bekletilmesi sirasinda riboflavinin biiyiik kismi1 zaten
islatma suyuna gegtiginden On 1slatma islemi sonrast pisirmede kayip daha az

goriilmektedir (32).

Folatin pisirme siireglerinde en ¢ok kaybi da yine 1sil islemlerde ve vitaminin
suya geecmesiyle gorilmektedir (32, 41). Pisirme silireglerinde balik ve deniz
tirtinlerinde, yapraksiz sebzelerde daha ¢ok korundugu, baklagillerde ise kaybin daha
fazla oldugu saptanmistir. Pisirme suyuyla besinin direk temasinin az oldugu basingl
pisirme, mikrodalga, hizli ¢evirme gibi yontemlerin, kaynatma yontemine tercih

edilmesi onerilmektedir (32).

B12 vitamininin bir¢ok 1s1l isleme dayanikli oldugu diisiiniilmektedir. Ancak tiim
suda ¢oOziinen vitaminler gibi suya gecerek kaybi s6z konusudur ve sicaklikla bu kayip
daha da artmaktadir. Notral ve hafif asidik soliisyonlara, kismen atmosferik oksijene
dayaniklidir ancak alkali ortama dayaniksizdir. Etler 1zgara edilirken B12 vitamininin bir
kismi 1s1 ile bir kismi da 1zgaradan akan su ile kaybolmakta boylece kayip %30

bulmaktadir (12).

Be vitamini asit ve alkaline dayanikli, notral ve alkalin sollisyonlarda 1518a
hassas bir vitamindir. Bitkisel kaynakli Be vitamininde pisirme suyuna gegisle birlikte
%10-47 oraninda kayip goriilebilmektedir. Hayvansal kaynakli Be vitamininin kayb1 ise
daha ¢ok 1s1 uygulamasiyla gergeklesmekte, %40-58’1 bulmaktadir (32).
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Niasin ise B grubu vitaminler iginde 1s1ya en dayanikli vitamindir. Pisirme ve
diger hazirlik agamalar1 niasinin aktifligini bozmakta yetersiz kalmaktadir (32, 41). Et
ve kuru baklagillere uygulanan farkli uygulamalarda %45-90 arasinda korunmaktadir.
Kuru baklagillerde kisa siireli pisirme vitaminin daha ¢ok korunmasinmi saglamaktadir
(32).

Yagda ¢ozilinen vitaminlerden D vitamininin alkalin pH’ya, 1s1 ve 1s1ga hassas
bir vitamin oldugu diisiiniilmekle birlikte arasgtirmalarda, hazirlama ve pisirme
siireclerinde meydana gelen degisimlerle ilgili yeterli iliski kurulamamistir. Yag igerigi,
hazirlik siireglerinde meydana gelen kaybi etkileyen bir faktordiir. Yiiksek yag icerigi,
D vitaminin yagla birlikte siiziiliip akmasina neden oldugundan D vitamini kaybini
artirmaktadir. Diisiik yag icerigi ise termal izolasyonu bozarak, 1sik gibi diger faktorlere
baglanmasina ve kaybin artmasina neden olmaktadir. Et ve baligin pisirilmesi

asamalarinda D vitamini %60-90 oraninda korunmaktadir (32).

K vitaminin degisik formlar1 1sitma ve diger pisirme siireclerine dayanikli bir

vitamindir. Glines 15181nda ve alkali ortamda zarar gérmektedir (32).

Bitkisel yaglarin islenmesi sirasinda vitamin E igerigi artmaktadir ya da sabit
kalmaktadir. Diger taraftan yaglar kizartma isleminde kullanildiginda, vitamin E
icerikleri azalir. Yaglarin oksidasyonu sonucu olusan peroksidaz gibi ajanlarin varligi
da dayaniklilig1 azaltmaktadir. Pisirme siireglerinde ette bulunan miktarinin %44-951,

kuru baklagillerde bulunan miktarinin %60-93’1i korunabilmektedir (32).

Yapilan bazi arastirmalarda yiiksek sicaklik ve kisa siireli 1s1 uygulamasinin

1s1ya dayaniksiz vitaminlerin daha az kaybina neden oldugu goriilmiistiir. (41).

Mineraller, 1s1l islemle kayba ugramazlar ancak kesilip suda bekletilen
besinlerde ve haglama gibi yontemlerde suya gegisle kayiplar meydana gelebilmektedir
(12, 31, 33).

Hazirlik ve pisirme siireclerinde meydana gelen kayiplarin disinda bazi toksik
bilesiklerin olusumu da séz konusudur. Ornegin yiiksek sicakliklarda maillard

reaksiyonunun gergeklestigi patates ve hububatlarda akrilamid olusabilmektedir (43).

Yapilan bir ¢alismada, sebzelerin hazirlik agamalarinin en sik kullanilan pestisit

tirlerinden olan organoklor {izerinde yarattigi degisiklikler incelenmistir. Suda yikama
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organoklor konsantrasyonunu azaltmazken, yikama ve ardindan soyma isleminin

yapilmasinin en iyi 6neri olacagi vurgulanmistir (44).

2.4.1. Siit Grubu ve Hazirlama, Pisirme, Saklama Teknikleri

Siit grubu besinler; yogurt, peynir ve siittozu gibi siitten yapilan besinlerdir. Her
giin yetigkin bireylerin 2 porsiyon, ¢ocuk, addlesan, gebe, emzikli ve menopoz sonrasi
kadinlarin 3-4 porsiyon siit ve yerine gecen besinleri tiiketmesi gerekir. 1 su bardagi
(200 ml) siit veya yogurt ile 2 kibrit kutusu biiyiikliigiinde peynir bir porsiyondur (2, 8,
12).

Siit; hiicre calismasi, saglikli dis ve kemikler igin gerekli kalsiyumdan zengin
ayrica fosfor minerali, B, ve B> vitamini gibi diger bir¢ok besin 6gesinin de dnemli

kaynagidir (8).

Siitiin bilesimi hayvanin cinsine, beslenme sekline ve mevsimlere gore degisse
de ortalama olarak %87,3’1 su, %5°1 karbonhidrat, %3,5°1 yag, %3,4’1 protein, %0,7’si
mineraldir. Siit karbonhidrat1 bir disakkarit olan laktozdur. Siit proteinleri kazein ve
whey (laktalbumin, laktoglobulin) proteinleridir. Laktalbumin ve laktoglobulin 1s1 ile
katilagirken siit proteinlerinin %85’ini olusturan kazein 1sidan etkilenmez. Siitlin
yaklagik ticte ikisi doymus, kalan1 doymamis yag asitleridir. En ¢ok bulunanlar palmitik
ve oleik asittir. Siite 6zel tat ve kokusunu veren miristik ve biitirik asittir. (2, 13). Siitte,
1sinma ile aktivitelerini kaybeden amilaz, lipaz, katalaz, peroksidaz, fosfataz gibi bir¢cok
enzim bulunur. Bunlardan fosfataz siitiin iyi pastorize edilip edilmedigini gdsteren bir

bilesendir (2).

Stit i¢cinde hastalik yapict mikroorganizma bulunma ihtimali yiiksek, cabuk
bozulan bir besindir. Pastorize edilmeden ya da en az 5 dakika kaynatilmadan tiiketilen
stitler brusellozis, stafilokok, streptokok, tiiberkiiloz enfeksiyonlar1 i¢in risk olusturur
(2, 8, 12). Pastorizasyon, siitiin belirli bir 1s1 derecesinde, belirli siire (85°C’de 15
dakika ya da 65°C'de 30 dakika) tutulmasindan sonra hizlica sogutulmasi ile
gerceklestirilen, mikroorganizmalarin tiimiinii yok etmeyen bir yontemdir. Bu ylizden
buzdolabinda en ¢ok 1-3 giin saklanabilir. UHT (Ultra High Temperature) yontemi ise
cok yiiksek sicaklik (135-150°C) derecelerinde yapilan, tiim mikroorganizmalar1 yok
eden bir yontemdir. Kutusu acilmadig takdirde 3-6 ay siireyle saklanabilir (2,12).
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Isil islemler siitiin B grubu vitaminlerinde belli Olcililerde kayba neden olur.
Pastorize siitlerde %0-10, UHT siitlerde %0-20, kaynatilmis siitlerde %0-20 kayip
meydana gelebilir (2). Isil islemlerle siitiin asil zengin kaynagi oldugu protein,
kalsiyum, fosfor ve A vitamini degerlerinde azalma meydana gelmez (13). Ancak
kaynama derecesinin iistiinde bir siire 1sitildiginda igerdigi proteinlerin serbest amin
grubu ile laktozun aldehit grubu arasinda maillard reaksiyonu gergeklesir, siitiin protein
kalitesi diiser. Siitlii tatli yapiminda eklenen sekerle de ayni reaksiyon gergeklesir. Giin
15181nda bekleyen siitlerde C vitamini kaybi1 fazla olmaktadir. Tarhananin giines altinda

kurutulmasi da yine B grubu vitaminlerin kaybina neden olur (8, 12).

Yogurt, patojen mikroorganizmalardan arindirildiktan sonra siitiin 40-45°C’de
laktik asit bakterileri ile mayalandirilmasi1 sonucu elde edilir. Yogurt yapiminda
kullanilan bakteriler sindirime yardimci, iiremeleri sirasinda B vitaminleri miktarini
artiran probiyotik bakterilerdir (Laktobasillus bulgarikus, Laktobasillus asidefilus,
Laktobasillus kazei, Streptokokus laktis) (2, 13). Yogurdun besin degeri siitten
farksizdir ancak folik asit gibi bazi B grubu vitaminler yogurtta daha ¢ok bulunabilir
(2). Yogurdun suyunun siiziilmesi veya bekletme esnasinda olusan suyunun atilmasi

riboflavin kaybina neden olur (8, 12)

Peynir tretimi ise bakteriler yardimi ile miimkiin olabilecegi gibi genellikle
rennin enzimi kullanilarak yapilmaktadir. Pihtilasma ile kalsiyum-kazeinatla birlikte

vitaminlerde tutulur (2, 12).

2.4.2. Et Grubu ve Hazirlama, Pisirme, Saklama Teknikleri

Bu grupta kiiciik ve biiyiik bas hayvan etleri, deniz iiriinleri, yumurta,
kurubaklagiller, findik, ceviz gibi yagl tohumlar yer alir. Protein, demir, ¢inko, fosfor,
magnezyum, posa, A vitamini, ozellikle Bi2 vitamini ve diger B grubu vitaminlerden
zengindir. Biiylime ve gelisme, hiicre yenilenmesi, doku onarimi, kan yapimi, sinir
sistemi, gii¢lii bagishik sistemi lizerinde 6nemli gorevleri vardir. Bu nedenle hizh

biliylimenin gbzlendigi ¢cocuklarda beslenmede sik¢a yer almalidir. (8).

Et; sigir, koyun, domuz, kiimes, av ve deniz hayvanlarinin yenebilen kaslaridir.
Biiyiikbas hayvan etleri kirmiz1 et, kanathilar ve su triinlerinin etleri beyaz et olarak
adlandirilir. Etler; su, protein, yag ve minerallerden olugsmustur. Yarisindan fazlasi
sudur. Protein, yag orani ise etin yagli-yagsiz olusuna gore degisir. Et proteinleri; aktin,

miyosin, miyojen, albiimin ve miyoglobindir. Etin yag1 ise ¢ogunlukla palmitik ve
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stearik asit gibi doymus yag asitleridir. Yeni kesilen hayvanin etinde bir miktar
glikojende bulunur. Et dinlenirken glikojen, laktik asit ve piirivik asite metabolize olur
(2). Kirmiz1 et, ozellikle demir agisindan ¢ok iyi kaynaktir ve bitkisel kaynakli demire

kiyasla viicutta daha iyi kullanilir (2, 8).

Ete uygulanan 1s1l islem, patojen mikroorganizmalar1 inaktive ederek hijyenik
kaliteyi, istenen tat ve yumusakligi saglar. (45). Etlerde lezzetli ve giivenli iiriinii elde
edebilmek i¢in pisirmek gereklidir. (45, 46). Fakat pisirme teknikleri, 1sitma hizi,
pisirme siiresi, ulasilan en son sicaklik derecesi gibi pisirme kosullari, besin kayiplarina

ve etin kimyasal bilesiminde degisimlere neden olur (45).

Isinin etkisiyle ete kirmizi rengini veren miyoglobin denatiire olarak
metmiyoglobine doniisiir ve renk kahverengiye doner. Bag dokusu proteinlerinden

kollojen de jelatine hidrolize olur, ette su kaybi olusur. (45).

Protein denatiirasyonun diginda, 1s1 uygulamasinin diger 6nemli olumsuz etkisi,
etin yapisinin degistigi, elzem yag asitlerinin kayba ugradigi, toksik 6gelerin olustugu
lipit oksidasyonudur. Pisirmeyle ette olusan tat ve kokuda temel olarak lipit

peroksidasyonu sonucu olusmaktadir (47).

Lipit oksidasyonunun atherosklerozis, kanser, alzheimer, inflamasyon ve
yaslanma siiregleriyle iligkili oldugu gosterilmistir. Ette pisirme siliresince olusan lipit
oksidasyonu, kolesterol oksidasyon iriinlerinin olusumuna da neden olmaktadir.
Yapilan ¢alismalarda bu {iriinlerin, arteriyel hiicreler igin kolesterolden daha tehlikeli

oldugu ortaya konmustur (47).

Pisirme teknikleri karsilastirildiginda, rosto gibi uzun siire yiiksek sicaklik
uygulanan yontemlerde lipit oksidasyonu artmaktadir. Yapilan bir c¢alismada, 20
dakikadan uzun tutulan kavurma isleminin, yliksek sicakliklarda (190°C) kisa siireli

uygulanan 1zgara islemine gore daha fazla oksidasyona neden oldugu goriilmiistiir.

Kizartma; istenen rengin olustugu, tat duyusuna hitap eden en eski pisirme
yontemlerinden biridir. Fakat kizartma islemi de, yagda ve besin yiizeyinde lipit
oksidasyonunun yiiksek oldugu ve yag asit kompozisyonunun degistigi bir yontemdir.
Izgara yonteminin lipit peroksidasyonunun dnlenmesi agisindan en iyi yontem oldugu
gosterilmistir (47). Ancak kuru 1sida 1zgarada kaybolan suyla birlikte bir miktar B; ve

B12 ve folik asit kayb1 olur. Sulu 1s1da B vitamini kayb1 %70’1 bulabilir (2).
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Et yemeginde istenen ve beklenen etlerin yumusakligidir. Etin yumusakligina,
hayvanin yasi, bag dokusu yap1 ve miktar1 etki eder. Bag dokusu fazla hayvanin
hareketli kisimlarindan (boyun, bacak) alinan etler ve yasli hayvanlarin etleri daha sert
olur. Bu o6zellikteki etlerin haglanarak pisirilmesi ya da kiyma yapilmasi, yumusak
etlerin 1zgara yontemiyle pisirilmesi daha dogrudur (2, 12). Fakat et pisirmede 1s1, nem
ve zaman kontrolii ne kadar iyi yapilirsa yapilsin yine de istenen yumusaklik elde
edilemeyebilinir. Ozellikle kurumlarda degisik yasta etler bir arada pisirmek durumunda
kalindigindan etlerin 6n isleme tabi tutulmasi kacmilmaz olur (12). Etlerin

yumusakligin1 hayvan kesildikten sonraki dinlenme siiresi de etkiler (2).

Etleri satin alirken iizerlerinde denetimden gectigini gdsteren damga olup

olmadigina dikkat edilmelidir. Veteriner kontroliinden ge¢mis etler satin alinmalidir.

Etler, lizerlerinde mikroorganizma iiremesine uygun besinlerdir. Bu nedenle
stirekli soguk ortamlarda (buzdolabinda 3-4°C) bekletilmesi, uzun siire bekletilecekse
dondurulmas1 gerekir (2, 8, 12, 13). Kiyma ve organ etleri buzdolabinda 0-1 giin, daha
biiylik parca etler 2-3 giin saklanabilir. Dondurucuya konulacak etlerde oksitlenmeyi
onlemek icin etler, plastik strech film ya da plastik torbalar i¢ine hi¢ hava kalmayacak
sekilde sikica sarilarak kapatilmalidir. Ev kosullarinda kullanilan derin dondurucularda
derece en ¢ok -20°C’yi gosterdiginden etler en fazla 3 ay saklanabilirken, et satig
depolarinda -32°C’yi bulan sicakliklarda 3-4 ay siiresince saklanmas1 miimkiindiir. Etler
kullanilacagi zaman 24 saat 6nceden +5°C’de buzdolabi igerisinde, acil kullanilmasi
gerekiyor ise akan soguk su altinda ¢ozdiiriilmesi gerekir. Cozdiiriilmiis etler kesinlikle

yeniden dondurulmamalidir (12).

Etten ¢esitli islemlerle sucuk, salam, sosis, pastirma, kavurma gibi et Uriinleri
yapilmaktadir. Sucuk yapiminda et; ince kiyma halinde ¢ekilir, tuz ve baharat eklenerek
hayvan bagirsaklarina, jelatine veya selillozdan yapilmis kiliflara  doldurulup
olgunlagmaya birakilir. Salam ve sosis; etin ince kiyma haline getirilip, tuz, baharat ve
katki maddesi ilave edildikten sonra kiliflara doldurulup tiitsiilenmesi (flime) ile elde
edilir (12). Ozellikle salam, sosis yapiminda karisima renk degisikligini ve
mikroorganizmalarin  {iremesini  Onlemek igin nitrit, nitrat gibi kimyasallar

katilmaktadir. Bu tiir tiriinleri sik tiiketmekten kacinilmalidir (8, 12).

Yapilan bir ¢alismada sosis, burger gibi islenmis et iiriinlerinde, pisirme yontemi

fark etmeksizin pisirme siiresince meydana gelen iriiniin yag, enerji ve agirligindaki



17

degisimin iriiniin formiilasyonundan ve iiretim siire¢lerinden kaynaklandigi sonucuna
ulagilmistir. Bu sonucun islenmis iirinlerde kullanilan galeta unu, soya proteini gibi

bilesenlerden kaynaklanabilecegi ifade edilmistir (48).

Kanatli hayvan etlerinin besin degeri, kirmiz1 etlere benzemektedir. Ancak
beyaz et, kirmizi ete gore daha az yag, kolesterol, demir daha fazla protein igerir (2, 12).
Tavugun pisme siiresine, tavugun genc¢ ya da yaslt olmasi etki eder. Tavuk etinde
bulunan ugucu asitler kapagi acilan tencerede ucup gideceginden bu etin tad1 didiikli
tencerede pisenden daha lezzetsizdir (12). Saklama kosullart kirmizi etler gibidir.
0°C’de 1-6 giin, -32°C’de hizli dondurulduktan sonra -18°C’de 3 ay muhafaza
edilebilir.

Balik ise zengin bir protein kaynagi olmasi yaninda fosfor, kalsiyum, iyot ve flor
minerallerini, A, B1, B2 ve D vitaminlerini igerir. (2). Balik tiiketiminin en 6nemli saglik
sebebi yag iceriginden kaynaklanmaktadir. Insan viicudunda iiretilemeyen ve bu
nedenle besinler yoluyla viicuda alinmasi gereken yag asitlerinden olan c¢oklu
doymamis yag asitleri, EPA (eikosapentaenoik asit) ve DHA’nin (dokosaheksaenoik
asit) en 6nemli kaynagi baliktir (33).

EPA ve DHA; g6z saghgi, kanin akiskanligi, beyin fonksiyonlari, biligsel
gelisim, sinir iletiminde 6nemli gorevleri vardir. Bununla birlikte ¢oklu doymamis yag
asitleri, sicakliga bagli oksidasyona diger doymus yaglara gore daha dayaniklidir.
Ancak bazi g¢alismalarda, uygulanan pisirme tiiriiniin bunu 6nemli 6l¢iide etkiledigi
gosterilmistir. Bazi balik tiirlerinde kizartma yonteminin, n-3/n-6 oranimni azalttigi,
nutrisyonel kalite agisindan firinlamanin en i1yi pisirme yontemi oldugu sonucuna
vartlmistir. Firmnlamanin vitamin A, D ve niasin iizerinde anlamli etkisi yokken tiim
pisirme yontemlerinde tiamin icerigi azalmistir. Haglama yontemininse mineral kaybina

neden oldugu goriilmiistiir (33).

Baliklar, buzlukta en ¢ok iki hafta, -32°C’de hizli dondurularak -18°C’de 3 ay
muhafaza edilebilir. Uzun siire saklamak i¢in baliklarda tuzlama, konserve ve kurutma
gibi yontemlerde kullanilir. Kurutulmus, tuzlanms, tiitsiilenmis ve konserve edilmis

baliklar kuru ve soguk yerlerde 612 ay saklanabilir (2, 12).

Beslenmemizde oOnemli yeri olan yumurta da, protein kalitesi yiiksek bir
besindir. Agirhigimin %111 kabuk, % 58’1 beyaz, %31°1 saridir (2, 12, 13). Bir yumurta

ortalama 6g kadar protein, 379 kadar su, 6g kadar yag ve Onemsiz miktarda
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karbonhidrat igerir (13). Yumurta proteinlerinin kalitesi yiiksektir, %100’i viicut
proteinlerine ¢evrilir. Yumurta aki proteinlerinin %631 albiimin, kalan1 miisin, mukoid
ve avidindir. Sarisi ise vitelin ve fosfitin igerir (2, 13). Yag, sarisinda yogunlagmistir ve
yumurta yagiin % 33’ doymus, %16’s1 ¢coklu doymamis, kalani tekli doymamis yag
asitlerinden olusur (2, 8, 12, 13).

Yumurta saris1 yiiksek kolesterol igermesine ragmen doymamis yag asitleri
yiiksek oldugundan ve lesitin igerdiginden kolesterol yiikseltici etkisi et ve siit
irtinlerinden daha distiktiir. Lesitin bir fosfolipittir, yag asitleri ve kolesteroliin

damarlarda birikmesini Onler, beyin islevlerinin diizenlenmesinde gorevlidir (2, 8, 12).

Yumurta kabugu iizerindeki gozenekler miisin tabakasiyla kaphdir. Yumurta
yikandig1 takdirde bu tabaka ortadan kalkar, yumurtanin su kaybetmesine ve igerisine
mikroorganizma girmesine neden olur. Tavuk yumurtladiktan sonra olusan hava

boslugu, yumurtanin tazeligini gosterir. Zamanla hava boslugu artar (2, 8, 12).

Satin alirken tizeri temiz, ¢atlagi ve kirig1 olmayan yumurtalar secilmelidir (2, 8,
12, 13). Taze yumurtalar serin yerde 5-6 giin, buzdolabinda ise 2 hafta bozulmadan

saklanabilir.

Yumurtanin 10 dakikadan uzun pisirilmesi onerilmez. Ciinkii pisirme siiresinin

uzamasi B grubu vitamin kayiplarina neden olmaktadir (2, 8, 12, 13).

Kuru baklagiller, koklerinde havadaki azotu biriktirme 06zelligine sahip,
leguminous bitkisinin olgunlagmis tohumlaridir (2). Esas bilesimleri karbonhidrat ve
proteindir ancak posanin da 6nemli bir kaynagidirlar (49). Kuru baklagiller; kalsiyum,
¢inko, magnezyum ve demir mineralleri, Bi2 disindaki B vitaminleri ile E vitamini

yoniinden de zengindir (2, 8, 13).

Giiniimiizde, kronik hastaliklarin artisi tam tahillarin ve kuru baklagil gibi posa
icerigi yiiksek, geleneksel besinlerin tiiketiminin azalmasiyla iligkilendirilmektedir. Son
arastirmalar, baz1 fasulye tiirlerinin, glikoz ve kolesterol seviyelerini diisiirme, kolon

kanserini 6nleme tizerinde etkilerinin oldugunu gostermistir (50).

Baklagil tanelerinin dis kisimlarinda posa, i¢ kisimlarinda ise nisasta bulunur.
Nisasta, enzimlerin sindirme oranina bagl olarak, hizli sindirilenler, yavas sindirilenler
ve direncli nisasta olarak 3 grupta incelenir. Hizli sindirilenler 20 dakika, yavas

sindirilenler 100 dakika sonra sindirilirken, direngli nisasta 2 saat sonra dahi
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sindirilmeden kalir. Saglikli bireylerde, direngli nisasta ve metabolitleri ince bagirsakta
sindirilmezken, kolonda bakteriler tarafindan sindirilir ya da fermente edilir. Tahillar
hizli sindirilen, kuru baklagiller yavas sindirilen grupta yer alir. Direngli nisasta ve
yavas sindirilen nisasta, diisiik glisemik indeksleri sebebiyle diyette yer almasi istenen
formlardir. Ince bagirsaktan yavas emildiklerinden postprandiyal glikozu ve insiilini

yavas ylkseltirler (51).

Kuru baklagillerin sindiriminin yavas olmasi, bir¢ok faktore baglanmistir.
Nisasta tiiri, graniil biiyiikliigii, nisasta bilesenleri arasindaki molekiiler biitiinliik,
amiloz zincir uzunlugu, amiloz igerigi, alfa-amiloz inhibitorlerinin varligi, kristallik
derecesi ve depolama, kurutma kosullar1 gibi etkenlere bagli olarak degisebilir. Kuru
baklagillerde yer alan nisastanin bir kismi sindirim enzimleri tarafindan

parcalanamadigindan 6giitme gibi gesitli islemlerden gegmesi gerekir (51).

Kuru baklagillerin islenmesinde en sik kullanilan yontemler, kabuklarinin
cikarilmasi, suda bekletme, kaynatma, basingli pisirme ve fermantasyondur. Bu
islemler, kuru baklagillerin sindirimini farkli sekillerde etkileyebilmektedir. 1 gece
oncesinden suda bekletme, direngli nisasta miktarinda azalmaya neden olmakta,
sindirilebilirliginde artis1 saglamaktadir. Iyi diizenlenmis 1s1l islemler, nisastanin
jeletinizasyonu ve proteinin denetlirasyonuyla birlikte lezzeti, yapiyi, nigastanin enzime

olan direncini azaltarak biyoyararlanimi artirabilir (49, 51).

Yapilan bir arastirmada, pisirmeden once uygulanan islatma siiresi ve 1slatma
suyu sicakligr arttikga sindirilebilir karbonhidrat iceriginin azaldigi goriilmiistiir. Ayn1
zamanda sodyum bikarbonatta bekletme, normal suda bekletmeye oranla sindirilebilir
karbonhidrat oranin1 daha fazla azaltmistir. Sindirilebilir karbonhidrat igerigindeki
azalma, bu bilesiklerin suda ve alkali soliisyonda ¢o6ziinerek kaybolmasina
baglanmaktadir. Bununla birlikte pisirmenin  bir sonucu olarak nisasta
sindirilebilirliginin arttigi ancak suda ya da alkali soliisyonda bekletmekle
sindirilebilirliginde bir artis olmadigi da goézlenmistir (52). Ancak 1slatma suyuna
eklenen 9%0,51ik (5 su bardagi suya 1,5 silme tath kasigi) sodyum bikarbonatin pigsme
stiresini kisalttig1 fakat besin degerini etkilemedigi de ifade edilmektedir (2, 12).

Kuru baklagiller, pisirilmeden once pestisit kalintilarindan arindirmak i¢in iyice
yikanmalidir (13). Tiire gore 8-24 saat arasinda suda bekletilebilir (2, 8, 12, 13). Sicak

suda 1slatma siiresi kisalmakla birlikte, mikroorganizma iiremesi artacagindan bu
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durumda 1slatma suyu sik sik degistirilmelidir. Boylece bir kism1 suya gegen gaz yapici
oligosakkaritlerin de uzaklastirilmasi saglanir. Yeterince 1slatilan tanelerde, dis kabugun
ayrilmasit  kolaylagir. Dis kabugun ayrilmasi, ilser gibi sindirim sistemi

rahatsizliklarinda ve ¢ocuk beslenmesinde tercih edilebilir (2).

Kuru baklagillerin saklanmasinda nem denetimi ve haserelerden korunma
onemlidir. Nem miktarinin artmas1 mikroorganizmalarin iiremesini artirarak aflatoksin

olusumuna ve ¢iliriimeye neden olur (2, 12). Bu nedenle kuru yerde saklanmalidir. (13).

Yapilan bir ¢aligmada kurutulmus baklagillerin oda sicakliginda depo edilmesi
antioksidan etkinligini azaltirken, 5°C’de depolanmasi antioksidan igerigin daha ¢ok

korunmasini saglamistir (51).

2.4.3. Sebze, Meyve Grubu ve Hazirlama, Pisirme, Saklama Teknikleri

Bitkilerin her tiirli yenebilen kismi sebze ve meyve grubu altinda toplanir.
Bilesimlerinin 6nemli kismi sudur. Bu grup basta A ve C vitamini olmak {iizere
kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum mineralleri, posa ve diger antioksidan 6zellige

sahip bilesiklerden zengindir (2, 8, 12, 13).

Epidemiyolojik calismalar, sebze ve meyve tiiketiminin, yaslanmayla ortaya
cikan kanser, kardiyovaskiiler hastaliklar, katarakt, makiiler dejenerasyon kronik

dejeneratif hastaliklardan korunmada etkili oldugunu gostermistir. (40, 53, 54, 55).

Pisirme siiregleri, sebzelerin fizyolojik karakteri ve kimyasal bilesimi {izerinde
degisiklere neden olmaktadir (51, 53). Ozellikle 1s1l uygulamalarin, taze sebze ve
meyvelerin besin degerini diisiirdiigii ¢alismalarda gosterilmistir. Bu goriis haslama gibi
1s11 islemlerde ya da diger uygulamalarda C vitamini ve diger 1siya dayaniksiz
vitaminlerin hiicre matriksinin yumusamasiyla birlikte bitki dokusundan salinarak suya

gecmesine ya da oksidasyona ugramasina dayanmaktadir. (36, 40).

Sebze ve meyvelerdeki C vitamini hasattan itibaren azalmaya baslar. Bu azalma,
saklanan yerin sicaklig1 yiikseldik¢e artar. Yikama esnasinda, oOzellikle Onceden
dogranmis sebzelerde C vitamini ve B grubu vitaminler suya gecer ve suyla kayip
meydana gelir (13). Koklerinden ayiklanan sebze ve meyveler bol akan su altinda
yipratmadan yikanir, dogranir (2, 8, 12). Meyve ve sebzeler soyma, dilimleme, gibi
islemlere maruz kaldiginda polifenol oksidaz enzimi, hava ile okside olur ve renk

kahverengiye doner (54). Dogranan sebze ya da meyve bekletilmez. Yikama esnasinda
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suya koyup bekletmek yine kayiplara neden olur. Sebzeler pisirileceginde kesilir

kesilmez sicakla temas ettirilirse bu enzimin faaliyeti dnlenmis olur (12).

Pisirme sirasindaki vitamin kayiplar1 sebzenin tiirline ve pisirme yontemine gore
degisir. Yumru sebzelerdeki kayip B vitaminleri i¢cin %25-90 arasinda degisir. C
vitaminindeki kayip %40 oranindadir. Yaprak sebzelerdeki kayip B vitaminleri igin
%30-90 arasinda, C vitaminindeki ise %70 civarindadir. B vitaminlerinde en ¢ok kayip
folat, vitamin Bs, tiamin ve riboflavindedir (2). Pisirme ile sebzelerin lif bilesenleri de
degisiklige ugrar. Selilloz ve hemiseliilloz pisirme yoOnteminin tipine gore degisik

derecelerde kaybolabilmektedir (13).

Ulkemizde sik kullanilan pisirme yontemlerinden biri olan kizartma sirasinda
besinin yag igerigi artar, protein, vitamin ve mineral igeriginde kayiplar olur. Ozellikle
patateste demir, fosfor ve potasyum minerallerinde %10-45 arasinda kayip
olabilmektedir (13).

Sebze ve meyvelerde bol miktarda antioksidan o6zellikte bilesikler bulunur.
Bitkilere renk veren flavonoid, karotenoid ve porfirinler, antioksidan bilesiklerdir (8).
Antioksidanlar, viicutta olusan serbest radikallerle birleserek onlarin viicuda zarar
vermesini Onler (36, 54). Serbest radikaller, dejeneratif hastaliklara neden olan 6nemli
bilesiklerdir. (53). Bu bilesikler DNA, lipit ve protein gibi makromolekiillerin yapisini
hasara ugratarak anormal hiicre ¢ogalmasina, karsinogenezise neden olurlar. Sebze ve
meyvelerin kronik dejeneratif hastaliklar {izerindeki koruyucu etkisi, bu besin grubunun

antioksidan Ozelliklerinin kalite ve kantitesine atfedilmektedir. (36, 54).

Porfirin, karotenoid ve flavonoidler, ayn1 zamanda sebze ve meyvelere renk
veren bilesiklerdir. Karotenoidler, genis renk dagilimina sahip bir pigmenttir, sebze ve
meyvelere sar1, kirmizi ve turuncu rengi verir. Antosiyanidinlerse kirmizi, mavi, mor

rengi veren flavonoid ailesinin en 6nemli liyesidir (55).

Isil islemlerle, oksidasyonla ve suya gegisle pigmentlerin kaybi1 s6z konusudur.
Oksidasyon, karotenoid kaybinin en 6nemli nedenidir ve 1s1, 151k varligi da oksidasyonu
etkileyen etmenlerdir. Benzer sekilde sicaklik, pH, oksijen ve 1s1k varligi gibi bazi
faktorler antosiyanidinin rediiksiyonuna neden olur. Bununla birlikte 1s1 uygulamasi
hiicre matriksinin  biitiinciil yapisim1  bozarak sebze dokusunu yumusatmakta,

vitaminlerin ve bazi bilesiklerin ekstraksiyonunu artirmaktadir (55). Sogan, lahana gibi
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bazi sebzelere lezzet veren kiikiirtlii bilesikler de bu sekilde agiga ¢ikarak kokuya sebep
olmaktadir (56).

Fenolik bilesiklerin salintminin artmasi, onlarin antioksidan aktivetelerinin de
arttiginin  bir gostergesi olarak diisiiniilmektedir (36). Ancak yapilan caligmalar,
pisirmenin antioksidan bilesiklerin miktarinda meydana getirdigi degisimlerle ilgili
celiskili sonuglar vermistir (40, 55). Pisirmeyle birlikte bu pigmentlerin bazilarinin
miktarinda azalma, bazilarinda ise artislarin oldugu ortaya konmustur. Sebze
matriksinin hasar gormesi, folat ve luteinin biyoyaralanimini artirirken, B-karoten
miktarin1 azalttigi goriilmistiir (54). Karotenoid miktari, en ¢ok kizartma ve
mikrodalgada 1sitma isleminden sonra azalirken, kisik ateste pisirmeyle birlikte
konsantrasyonun arttigi da goriilmiistiir. Antosiyanidin ise, daha ¢ok nemli 1s1
uygulamasinda azalirken, mikrodalga ve firinlama gibi kuru 1s1 uygulamasinda

konsantrasyonu artmaktadir (55).

Isil uygulamalarin, nutrisyonel kayiplara neden olmasinin disinda bazi
avantajlar1 da s6z konusudur. Ornegin lahanada tiaminin par¢alanmasini katalizleyen
tiaminaz 1siyla hasar goérmekte ve tiaminin biyoyararlanimini artirmaktadir. Ayni
zamanda kabaktaki, turptaki, tatli patatesteki guatrojenlerin hasar gormesini de

saglayabilir (56).

Uygun depolama kosullarinda bekletilmeyen sebze ve meyvelerde c¢iiriime ve
kiiflenmeye bagli mikotoksin olusumu goézlenebilir (12). Patates, 1sikla siirekli temas
ederse yesillenir. Sicak ve ¢ok nemli ortamda filizlenir. Yesermis ve filizlenmis
patateste solanin toksini artar. (12). Kiler ve diger gida depolar1 orta nemli, serin olmali,
151k almamalidir. Soguk hava depolarinin sicakligi 3-4°C, %80-90 nispi nemde besinin
kalitesi daha ¢ok korunabilir (2).

2.4.4. Ekmek, Tahil Grubu ve Hazirlama, Pisirme, Saklama Teknikleri

Tahillar, cayir bitki ailesine ait bir grubun tohumlaridir. Gelismekte olan
ilkelerde tahil ve kuru baklagiller karbonhidrat, protein gibi makrobesin, B grubu
vitaminler, demir, kalsiyum, c¢inko gibi mikrobesin O6gelerinin biiyiikk kaynagini
olusturmaktadir (56, 57, 58). Tahilin dis kismini kaplayan kabuk tanenin yaklasik
%14,5’ini olusturur ve taneyi koruma gorevini iistlenir (2). Ogiitme esnasinda kepek
olarak ayrilan kabugun yapisinda seliiloz, hemiseliilloz ve lignin gibi posa Ogeleri

bulunur (12).
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Diinya capinda tahillardan elde edilen unun 6énemli bir kismi ekmek yapiminda
kullanilmaktadir. Ekmek yapiminda gluten kompleksinin olugmasi gereklidir. Gluten,
bugday ve ¢avdar ununa su ve tuz katildiginda proteinlerden glutelin ve prolaminin
birlesmesi sonucu olusur. Yogurma isleminin dogru uygulanmasi ve ilik ortam gluten
kompleksinin olugsmasini saglar ve hava tutma 6zelligini artirir (2, 12). Ekmek ve kek
gibi besinler, yiiksek sicakliklarda pisirilirken dis yiizeyde meydana gelen maillard

reaksiyonu protein kaybina neden olur (12).

Sert bugday ununun hamur haline getirilip kesilip kurutulmasiyla makarna,
sehriye ve eriste yapilir (2). Bu besinler, suyunu ¢ektirme yontemi ile pisirildiginde iyi

bir B grubu vitamin kaynagidir (13).

Diinyada en fazla yetistirilen hububatlardan biri de piringtir. Celtikten kabuk
kism1 ayiklanarak piring elde edilir (12). Piring, un, sehriye ve diger tahil iiriinlerinin
yagda kavrulmasi besin degerlerini azaltir. Ayrica tanenin ¢ektigi yagla birlikte enerji

igerigi artar (13).

Bulgur, Triticum Durum cinsi bugdayin once temizlenip yikanip pisirilip
kurutulmasi, kabugu soyulduktan sonra kirilarak inceltilmesiyle elde edilen,
Mezopotamya ve Akdeniz kokenli, dort bin yildir tiikketilen bir besindir. Yiiksek folik
asit, protein, karbonhidrat ve lif, diisiik yag igerigine sahiptir. Isiya ve neme bugdaydan
daha dayaniklidir. Bulgurun iiretim asamalarinda kazandig1 bazi fonksiyonel 6zellikleri
vardir. Bunlar; mikroorganizma ve bocek iiremesinden koruma, pisirmeyle birlikte
enzimlerin inaktive olmasi, uzun raf omrii gibi ozelliklerdir. Ayrica bugdayin gectigi

stireclerde fitik asit icerigi de azalmaktadir (59).

Distik gelirli iilkelerde beslenmenin temelini olusturan tahillarda bulunan fitat,
polifenol, oksalat gibi bilesenler, bircok besin 6gesinin viicuttaki biyoyararlanimini
siirlandirmaktadir (56, 57, 58). Ozellikle fitik asit, Fe*?, Ca*2, Mg*? ve Zn*? gibi iki
degerlikli katyonlarin birincil inhibitdriidiir. Iki degerlikli katyonlarin, fitik asitin fosfat

gruplariyla birlesmesiyle biyoyararlanimlar1 diismektedir (58).

Farkli ¢aligmalarda 1s1l islem, 6giitme, 1slatma, fermantasyon, ¢imlendirme gibi
degisik yoOntemlerin, bitkisel besinlerin fitat iceriginin azaltilmasini Sagladig:
saptanmustir (37). Bir calismada, evde uygulanan 1s1l uygulamalarin, pankeklerde demir

emilimini artiracak kadar yeterli fitat degradasyonunu saglamadigi goriilmiistiir. Bagka
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bir ¢aligmada, bazi tahil ve baklagil tiirlerinde kaynatmanin orta derecede fitik asit
kaybini sagladigi belirlenmistir (56).

Bitkisel besinlere dayali beslenen diisiik gelirli tilkelerde demir eksikligi anemisi
sikca goriilmektedir. Bitkisel besinlerde demir emilimini etkileyen en énemli etkenler;
demir emilimini artiran askorbik asitin ve iki 6nemli inhibitor tanin ve fitattin varligidir
(58). Yapilan bazi ¢alismalarda, meyve suyu seklinde verilen giinliik 25 mg askorbik
asit takviyesinin (8 ay, haftada 6 giin) demir eksikligi olan kadinlarda farkli bir gelisme
yaratmadig1, yine baska bir ¢alismada 5 aylik kahve kisitlamasinin demir takviyesi alan

grup disinda bir fark yaratmadig1 goriilmiistiir (56).

Tahillar, 1s1 ve nem derecesi uygun olursa uzun siire saklanabilirler. Saklanan
yer nemli olursa solunum hizlanir. Solunum sonucu olusan 1s1, nemin de etkisiyle
tanelerde kiiflerin ve boceklerin olugmasina yol acar (2, 13). Tahil tanelerinin
bozulmadan saklanabilmesi i¢in tanelerdeki nem oraninin %15’i, saklanan yerin nispi
nem oraninin %70’1 ge¢cmemesi gerekir (2). Ekmek ve benzeri yiyecekler 1s1 ve nem
derecesi yiiksek yerde saklanirsa kiiflenme olabilir. Kuru besinler miimkiinse raflarda,

yerden yukarida, agzi1 kapali kaplarda saklanmalidir (2, 13).

2.4.5. Besinlerin Hazirlanmasi, Pisirilmesi ve Saklanmasinda Yag, Seker ve Tuz
Kullanimi

Besinlere lezzet katmak amaciyla yag, tuz, seker, baharat gibi lezzet
tamamlayicilar eklenir. Bunlarin fazla miktarda uzun siire kullanimi, obezite, diyabet,

kalp damar hastaliklar1 gibi kronik hastaliklarin gelismesinde risk faktoridiir (2, 8, 12).

Yaglarda bekleme siiresince oksijenle temas sonucu ya da 1s1 etkisiyle
oksidasyon gergeklesir, yag acilasir. Is1, 151k, nem, demir ve bakir gibi madeni kaplar
oksidasyon hizini artirir. Bu sebeple yaglarin kuru, serin, karanlik ortamda saklanmasi
gerekir. Yiiksek sicakliklarda yapilan kizartma isleminde de oksidasyon gergeklesir.
Kizaran yagda ilk duman cikisinin gozlendigi sicaklifa yagin dumanlanma noktasi
denir. Kizartma i¢in aygicek yagi, misirdzli yagi gibi dumanlanma noktasi yiiksek
yaglar tercih edilmelidir. Yag i¢inde kalan besin kirintilar1 yagin dumanlanma noktasini

diisiirdiigiinden bunlarin yagdan uzaklastirilmas: gerekir (2, 12).
Yapilan bir ¢alismada kizartma isleminde soya yaginin yapisinda ve yag asitleri
iceriginde meydana gelen degisim incelenmistir. Doymus yag icerigi degismezken,

doymamis yag iceriginde degisiklikler olmustur. Oleik asit, linoleik ve linolenik asit,
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iodin igeriginin azaldig1 goriilmiistiir. Oksidasyona bagli baz1 doymamis yag asitleri ve
antioksidan kayiplar meydana gelmistir. Ozellikle 4-5 kizartma uygulamasindan sonra
a-tokoferollerin %50’sini kaybettigi, a -tokoferollerin diger tokoferollere gore daha ¢ok

kayboldugu belirlenmistir. (41).

Seker, besinlere tatli tad1 verir, yumusatici, hacim artirici etkisi vardir. Ancak
saglikli, yeterli ve dengeli beslenmede seker, bal ve pekmezden gelen enerji, giinliik

toplam kalori alimin1 %10’unu gecmeyecek sekilde tiiketilmelidir.

Piyasada bulunan seker genellikle seker pancar1 ve seker kamisindan elde edilir.
Graniile seker, her iki besinden ekstrakte edilen surubun rafinasyonu sonrasinda
kristalize edilmesi ile elde edilir. Ince graniillii seker suda daha kolay erir ve yumurta ile
cirpilirken daha iyi hava tutar. Kahverengi seker, rafine edilmemis seker kamisindan
elde edilen sekerdir. Pisirmede tatli tadi vermek icin kullanilan bir diger iirlin misir
surubu, misir nisastasinin enzim ya da asit eklenerek hidrolize edilmesi ile elde edilir.
Yiiksek oranda fruktoz icerdiginden ve fruktozun diger sekerlere gore daha tath
olmasindan dolay1 gazozdan c¢ikolata ve baklavaya kadar pek cok iiriinde yaygin olarak
kullanilmaktadir. Kuru olarak veya cok yogun ¢ozelti seklinde isitilirsa, sekerin
kimyasal yapisi degisir. Renk kahverengiye doner, karamelizasyon meydana gelir (2,
12)

Tuz, denizlerde ¢6ziinmiis halde ve kurumus i¢ deniz yataklarinda toz halinde
bulundugu gibi kaya tuzu denilen mineral formunda da elde edilebilir. Piyasaya
stirlilmeden Once tuzun yabancit madde ve mikroorganizmalardan arindirilmasi gerekir.
Yemeklere lezzet vermede ve besin saklamada koruyucu olarak kullanilabilir. Giinliik
tuz tiikketiminin 6 grami gecmemesi gerekir. Fazla tuz tiikketiminin yiiksek tansiyon gibi

hastaliklarla iliskili oldugu kanitlanmistir (2, 12).

2.4.6. Besinlerin Hazirlanmasi, Pisirilmesi ve Saklanmasinda Dikkat Edilmesi
Gereken Diger Noktalar

Yemek hazirlama ve pisirme yapacak kisinin kisisel hijyen kurallarina uymasi,
calisilan ortamin, kullanilan kaplarin temiz olmasi ve besinlerin uygun ortamlarda

bekletilmesi, ¢ig besinlerin diger besinlerle temasinin 6nlenmesi gerekir.

Bakterilerin biiyiik cogunlugu 10-60°C arasinda iirediginden Yiyeceklerin

bekletilecegi ortamlar bu sicaklik derecelerinin disinda olmalidir. Pismis yemegin
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sicakligr servise kadar 60°C’nin {izerinde tutulmalidir. Bunun i¢in benmarilerden

yararlanilabilir (12).

Besinin saglikli kalmasini etkileyen bir diger faktorde tiiketilme asamasina kadar
kullanilacak materyallerdir. Yemek yapilan kaplarin yapiminda ¢elik, paslanmaz ¢elik,

aliminyum, bakir, cam, emaye, teflon, plastik gibi maddeler kullanilmaktadir.

Asit ve alkali besinlerin bakir, aliminyum kaplarda veya bilesiminde kursun
iceren kaplarda bekletilmesi korozyonla besine metal gecisine neden olur ve saghgi
olumsuz etkiler. Teflon tencerenin yapiminda kullanilan politetrafluoroetilen ve diger
kimyasal maddeler ¢izilme ile yemege karisir. Yiiksek sicaklik emayede catlamalara

neden olur ve her iki tip tencerenin de kullanilmas1 6nerilmez.

Yemeklerin pisirilmesi ve saklanmasinda sagliga en uygun olan1 cam kaplardir.
Cam Kkaplar, igine konulan gida ile higbir reaksiyona girmez. Cam materyallerin
olumsuz yoni ise kirilmasidir. Giivenilir pisirme araglarindan bir digeri de g¢elik
tenceredir. Celik, dayanikli yiizeyiyle zor bozulan bir metaldir ve ¢ift tabanli gelik
tencerelerin kapaklari ¢ok 1iyi kapanabildiginden su buhart ve gaz gegirgenligi
bakimindan kullanilishidir (13).

2.5. Saghk Egitimi
2.5.1. Saghk Egitimi A¢isindan Yetiskin Egitimi

Egitim, bireylerin davraniglarinda kendi yasantilart yoluyla istendik degismeler
meydana getirme slireci olarak tanimlanirken 6grenme, egitim siireci igerisindeki temel
bir davranis sekli olarak distiniilmektedir. Egitim ile amagclanan, bireylere bilgi

kazandirilmasi ve bu bilgiyi pratie gegirebilme yeteneginin dgretilmesidir (60).

Gelismis bir toplumda kisi kendisine s6z ve yazi ile aktarilan diisiince ve
ogiitlere uyabilir. Bu nedenle gelismis {llkelerde, bu olgunluk diizeyine erigmis
toplumlarda saglik egitimi bilgi aktarma eylemi olarak diistiniilebilir. Yaz1 ve sozle
kolayca etkilenme olgunluguna erisememis toplumlarda ise; saglik egitimi yalnizca
kisiye bilgi aktarma degil, ona yeni bir davramig kazandirmak, kazandigi bilgiyi

kullandirmaya alistirmaktir (61).

Egitim, Orgiin ve yaygin egitim olarak baglica iki bi¢imde ele alinmaktadir.
Orgiin egitim, okullarda ya da okul benzeri yerlerde genellikle kisiler hayata atilmadan

onceki yaslarda verilen egitimdir. Yaygin egitim ise halk egitimleri, hizmet i¢i egitim
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gibi okul disinda yapilan egitimdir. Egitimde hedeflenen son nokta meslek

kazanimlaridir (61).

Egitim, kompleks bir siirectir. Ogrenen, egitici, miifredat, cevre olmak iizere 4
farkli bileseni s6z konusudur. Dogru ve etkin bir 6grenmenin, 6gretilecek olan konuya
odaklanmadan oOnce Ogrenme eylemini gerceklestirecek olanlara odaklanarak

gerceklesebilecegi ifade edilmektedir (60).

Ogrenimde pedagoji ve andragoji olmak iizere iki farkli 6grenme ydnteminden
s0z edilmektedir. Pedagoji ve andragoji, pasif ve aktif 6grenme yontemleri ilizerine

oturtulmus iki farkli egitim modelidir (60).

Pedagoji; cocuklara 6gretme, yol gdsterme bilim ve sanati olarak tanimlanmugtir.
Geleneksel egitim modeline temel olusturan bu egitici merkezli yaklagimda neyin, nasil,

ne zaman 6grenilecegine 6gretmen karar vermekte ve uygulamaktadir (60).

Andragoji ise yetiskinlerin 0grenmesine yardim etme bilim ve sanati olarak
tanimlanmistir. Yetigkin dogasina uygun bir model olduguna inanilan bu 06grenci
merkezli yaklasimda Ogrencinin kendi O6grenme sorumluluklarini iistlenmesi ve
ogrenme gereksinimlerini fark etmesi hedeflenmekte, O6grencilerin, neyi, nasil

ogreneceklerine odaklanilmaktadir (60).

Androgojik yaklasimla egitim programlarinin gelistirilmesi, olusturulmasi ve
yonetimi yedi adimda saglanmaktadir. Bunlar sirasiyla; 6grenme igin uygun ortam
olusturma, ortaklasa plan yapmak i¢in bir yap1 olusturma, ilgilerin, gereksinimlerin ve
degerlerin saptanmasi, amaglarin agik ve net olarak belirlenmesi, &grenim
etkinliklerinin ~ planlanmasi, 6grenim etkinliklerinin  uygulanmasi, sonuglarin
degerlendirilmesi, gereksinimlerin, ilgilerin ve degerlerin yeniden degerlendirilmesi
seklindedir. Bu adimlar birbirinden kopuk ve bagimsiz basamaklar olarak degil, bir

biitiin olarak degerlendirilmelidir. (62).

Yetiskinlere egitim verilmesi s6z konusu oldugunda, yetiskin egitimine 6zel
yaklagimlar1 uygulamak bu egitimin daha etkili olmasim saglayacagindan oldukca

Onemlidir.

2.5.2. Beslenme Egitimi
Saglik davraniglarinin baslatilmasi ve siirdiiriilmesinde kullanilan stratejilerin en

basinda konuya iliskin bilgi verme yer almaktadir (4). Beslenme egitimi de, saglik
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problemlerine neden olan etkenlerin ortadan kaldirilmasini ya da azaltilmasini

saglayacak en 6nemli faktordiir.

Literatiirde saglik ve beslenmeye iliskin diinya genelinde farkli yas, cinsiyet,
etnik grup, meslek gruplarinin bilgi diizeyinin 6l¢iildiigii bir¢ok c¢alisma mevcuttur.
Bunlarin bir¢ogunda bireylerin bilgi diizeyi ve tiikketim diizeyleri arastirilmais,

bircogunda beslenme egitimi verilmesi 6nerilmistir (10).

Calismalarda basit beslenme bilgisine sahip olan ve saglikli beslenme tutumu
gelistirenlerin, besin se¢iminde bunlara basvurdugu goriilmiistiir. Beslenme egitimi
yoluyla beslenme bilgi, tutum ve pratiklerini gelistirmenin, birgok hastaligin 6nlenmesi

ve azaltilmasinda yardimci olacagi diistiniilmektedir. (10).

Aileler ve kiiltiirler insanlik tarihinin dogusundan bu yana beslenme egitimi
verseler de beslenme egitiminin resmi anlamda baslamasi hiikiimetlerin beslenme bilimi
ve kiiltiirel aligkanliklar1 baz alarak hazirladiklari topluma yonelik diyetsel onerilerle
olmustur. Amerika’da ilk besin rehberi daha ¢ok beslenme yetersizliklerini 6nlemek
amaciyla 1917°de ziraat bolimii tarafindan yaymlanmistir. 1980 yilinda ¢alismalar
sonucunda Amerikan Diyet Rehberi (Dietary Guidelines For Americans) hazirlanmustir.
Tiirkiye’de ise Saglik Bakanlig1 ve iiniversitelerin isbirligi ile hazirlanan ‘Tiirkiye Igin
Beslenme Rehberi’ ilk kez Mayis 2004 yilinda basilmis ve Agustos 2004 yilinda
modifiye edilmistir (63).

Caligmalarda gortiliiyor ki beslenme egitiminin etkinligi, egitimin sekli, stiresi,
uygulamanin gii¢liigii gibi bircok faktdre bagli olarak degismektedir. Bunun yaninda
Olciim i¢cin kullanilan yontemlerin giivenilirligi ve gegerliligi de sonuglar

degistirebilecek faktorlerdir.

Yapilan arastirmalarda, egitim ¢iktis1 olarak daha ¢ok 24 saatteki besin
alimindaki farklar Olciilmiis ve besin gruplarina gore degerlendirilmesi yapilmigtir.
Besin tiiketim sikligi, saglikli beslenme - sebze meyve tiiketim indeksi, beslenme tutum
Olceklerinin kullanildigi, besin satin alirken gosterdikleri davranis degisikliklerinin
ol¢iildiigii ¢alismalar da s6z konusudur. Beslenme egitiminin fiziksel aktivite, sigara
kullanimi, besin hazirlama uygulamalart gibi aligkanliklara olan etkisinin, serum lipit,
kan basinci, agirlik gibi parametrelerde meydana getirdigi degisimin incelendigi

caligmalarda mevcuttur (64).
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Beslenme egitim programlarinin beslenme bilgisi ve diyet davraniglar tizerinde
direkt etkili oldugu bildirilmektedir (21). Bununla birlikte yeme davranisi dolayisiyla
beslenme, karmagik bir olgudur ve kisilik kiiltiir, sosyal ¢evre, inanglar ve tutumlar gibi
degisik faktorlerden etkilenir. (65). Beslenme egitiminin etkin olabilmesi i¢in egitimin,
egitim alacak grubun Ozelliklerine gore ilgi c¢ekici, anlasilir, tutarli olmasi

gerekmektedir (21).

2.5.3. Ascilik Egitimi

Ascilik egitimi gida maddelerini endiistri standartlarina uygun olarak hazirlama,
pisirme, sunma bilgi ve becerisi kazandirma siireci olarak tanimlanabilir. Asgilar genel
olarak restoran, otel, hastane, kuliip, askeri birimler, yemek fabrikalar1 ve egitim
kurumlarinda istthdam edildikleri gibi ulastirma sektdriinde gemi, tren ve ucaklarda da

caligmaktadirlar (66).

Ascilik iyl yiyecegi se¢me, hazirlama, sunma ve bunlardan tat almayr da
gerektiren bir tlir sanattir ve bu sanata gastronomi adi verilmistir. Yenilebilir tiim
maddelerin hijyenik bir sekilde, azami damak ve gbz zevkini amaglayarak hazirlanip
sofraya sunulmasina kadar olan siireg, gastronominin c¢alisma konusunu
olusturmaktadir. Gastronomi egitimi ise insanlik tarihinde neyin, nasil, neden yenildigi

ve i¢ildigine odaklanan sosyal bir bilimdir (66).

Tiirkiye’de ascilar, 1950°li yillara kadar usta - c¢irak yontemiyle yetismistir.
1950°li yillarda istanbul, Izmir ve Ankara’da meslek odalar1 ve belediyeler tarafindan
kisa siireli kurslarla as¢1 yetistirilmeye baslanmistir ancak bu kurslar siireklilik
gostermemistir. Turizm Bakanlhigi’nin kurulusundan sonra kisa siireli kurslar ve
isbaginda egitim kurslart ile asc¢ilik egitimi ele alinmistir (7, 25, 66). 1961— 1962
ogretim yilinda Ankara Otelcilik Okulu’nun agilmasiyla ag¢ilik egitimi orgiin bir egitim

kurumunda verilmeye baslanmistir (7, 66).

Su an Tirkiye’de orgiin ascilik egitimi ortadgretim, 6n lisans ve lisans
diizeyinde olmak iizere {li¢ farkli diizeyde yapilmaktadir. Yaygin mutfak egitimi ise;
Mesleki Egitim Merkezleri, Halk Egitim Merkezleri, Turizm Egitim Merkezleri ile
Mesleki Agik Ogretim Lisesi yiyecek-igecek hizmetleri alan1 mutfak dali kapsaminda
verilmektedir. Cesitli odalar, sivil toplum orgiitleri, belediyeler vb. kurum ve kuruluslar

tarafindan acilan kurslar vasitasiyla da ascilik egitimi verilmektedir (25).
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Mesleki egitim sisteminin amaci; sektoriin ihtiyaglarina cevap verebilecek,
gerekli beceriye sahip, nitelikli personeli yetistirmektir. Ascilik meslegi ise kalifiye
personel eksikliginin yasandigi bir meslek olarak bilinmektedir. Avrupa Birligi i¢inde
kisilerin ve mesleklerin serbest dolagimi, 6zellikle mesleki egitim standartlarinda

uyumlasmay1 gerekli kilmistir (66).

Meslek standartlari, bir meslek alani ile ilgili isin kabul edilebilir 6zelliklere
uygun bir sekilde yapilabilmesi icin gerekli olan minimum bilgi ve becerileri
tanimlamaktadir. Standartlar egitimin daha kaliteli olmasini1 saglarken, isgilicliniin de
mesleki gelisimini saglamaktadir. Ulusal asc¢ilik meslek standardi, ascilik meslegi ile
ilgili gdrevlerin isgiicii piyasasinda kabul edilebilir asgari standartlarda yapilabilmesi
icin is gorenlerin sahip olmasi gereken nitelikleri, ¢calisma ortamini, kullanilan ara¢ ve

gerecleri ve alinmasi gereken asgari egitim seviyesi gibi unsurlari ifade etmektedir (66).

Kisa siireli egitimlerle her zaman istenilen sonuca ulagsmak miimkiin degildir.
Egitimin etkinligini artirmak i¢in en az yilda iki, ii¢ kez hizmet i¢i egitim yapilmalidir.
Ayrica uygulanan egitim sonrasi denetim yapilmalidir. Bu nedenle egitimde stratejik

planlama yapilirken uygulayacaklarin planlama siirecine katilmasi gerekir (7).

Ulkemizde mutfak egitimine bakis acisinin profesyonelce olmayisi, yeterli
sayida kaynak ve standardin olmamasi ve olanlarin da kullanilmamas1 basarili mutfak
calisanlarinin yetismesini engellemektedir. Egitim kurumlarinin sektorle ¢ok yakin
temasta bulunmalart ve egitimlerini bu isletmelerde ihtiyag duyulan isgiicii
dogrultusunda yonlendirmeleri gerekmektedir. Ders programlarinin olusturulmasinda
oncelikle isletmelerdeki mutfaklarin ihtiyaglart g6z Oniine alinmalidir ve buna uygun

egitim programlar1 olusturulmalidir (7).

2.6. Tlgili Aragtirmalar

Bireylerin beslenme bilgi diizeylerini saptamak amaci ile yapilan calismalar
tilkemizde genel olarak beslenme bilgi diizeyinin yetersiz oldugunu ortaya koymaktadir.
Tiirkiye’de alan bazinda gesitli meslek gruplarinin (hemsireler, 6gretmenler, doktorlar)
beslenme bilgi diizeylerini belirlemeye yonelik aragtirmalar mevcut olmasina karsin bu

konuda ascilar lizerinde yapilmis yeterli sayida arastirma bulunmamaktadir.

Reichler ve Dalton (67), as¢ilarin beslenme bilgi diizeylerini, tutumlarini, besin

hazirlama ve pisirme yontemlerini belirlemek amaciyla bir arastirma yiiriitmiislerdir.
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Arastirmay1 toplam 442 as¢1 ve asgilik Ogrencisi tamamlamistir. Beslenme bilgisi
sorularini agilarin %731, 6grenci ascilarin %72’si dogru yanitlamistir. Her iki grupta da
en fazla yanlis cevaplanan sorularin besinlerdeki kolesterol ve yag igerigine yonelik

olan sorular oldugu saptanmustir.

Istanbul’'un degisik bolgelerinde toplu besin {iretimi yapan 15 yemek
fabrikasinda yapilan bir arastirmada, 15 isyerinin %47’sinin hijyen ve sanitasyon
konusunda seminer verdigi, katilimcilarin %39,3’ilinlin hijyen ve sanitasyonun ne

anlama geldigini hi¢ bilmedikleri gériilmiistiir (68) .

Dort ve bes yildizli otel mutfaklarinda calisan ascilarin yiyecek hazirlama,
pisirme ve saklama konusundaki bilgi diizeylerini belirlemek, hizmet i¢i egitim
Onerisinde bulunmak amaciyla yapilan bir arastirmaya 157 as¢1 ve asci yardimcist
katilmistir. Ascilarin %72,0'si yesil yaprakli sebzeleri hazirlarken, "ayiklama, yikama,
dograma, pisirme" islem sirasini izlemekte, %62,41 sebzelerin haslama suyunu
dokmektedir. Egitim seviyesi ylikseldikce sebzelerin dogru olarak pisirildigi
goriilmistiir. Yiyecekler degisik yontemlerle pisirilmekle birlikte, haglama ydntemi
yemeklerin pisirilmesinde en ¢ok tercih edilen yontemdir. Tiim pigirme yontemlerinde

en fazla aycicek yagi kullanildigr saptanmistir (69).

Ingiltere’de yapilan bir arastirmada, yiyecek-icecek alaninda faaliyet gosteren,
kiigiik ve orta olgekli 52 isletmede calisan 137 personelin %95’inin besin hijyeni
sorumluluklarini bildigi belirlenirken, sadece %63’iinde besin hijyeni ile ilgili olumlu

davraniglara rastlanmistir (70).

Ascilarin besin gilivenligi konusundaki bilgileri ve bu konuda verilen egitimin
bilgi diizeylerine etkisinin incelendigi bir g¢alismada, egitim Oncesi ve egitim sonrasi
besin giivenligi bilgi puanlari karsilastirildiginda farkin istatiksel olarak 6nemli oldugu

bulunmustur (71).

Mugla’da yapilan bir calismada, gida isyerlerinde ¢alisan personelin hijyen bilgi
diizeyinin egitim durumuna gore degistigi, meslek gruplar1 arasinda en yiiksek bilgi
diizeyine firincilarin sahip oldugu goriilmiistiir. Calisanlarin %58,3’linilin ise girerken
saglik kontroliinden ge¢cmedigi, %75,8’inin periyodik saglik kontroliinden ge¢medigi,
%?75,6’s1n1n hijyen egitimi almadig tespit edilmistir (72).
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Cekal’m (20) tatil koyii, otel ve kamu kurulusu mutfaklarinda ¢alisan ascilarin
beslenme bilgi diizeylerini belirlemek amaciyla yaptigi arastirmada, 148 asginin
%63,5’inin meslekle ilgili egitim almadigi, egitim alanlarin ise ¢iraklik egitim
merkezinde egitim aldig1 saptanmistir. Arastirma kapsamina alinan asc¢ilarin higbirinin
beslenme egitimi almadigi, %64,9’unun yetersiz beslenme bilgi diizeyine sahip oldugu

goriilmiistiir.

Babiir (73) ve Kabacik’in (74) dort bes yildizli otel mutfak ¢alisanlarinin hijyen
ve gida giivenligiyle ilgili durumlarin1 belirledikleri iki ayr1 arastirmada personelin
biiyiik kismi (sirasiyla %89,2 ve %88,3’11) egitim aldigini belirtmistir. Kabacik’in (74)
arastirmasinda ¢alisanlarin basari testinden aldiklari puanlara bakildiginda en yiiksek
ortalamaya asgibasilarin sahip oldugu, basari puanlari 6grenim durumlarina gore

karsilastirildiginda farkin anlamli oldugu saptamistir (p<0,05).

Cakar (75), toplu beslenme sistemlerinde yonetici olarak g¢alisanlarin beslenme
bilgi diizeylerini ve yonetimsel yaklagimlarini inceledigi arastirmasini Ankara’da
bulunan 51 yemek fabrikasinda gergeklestirmistir. Fabrikalarin 51 sorumlu yoneticisi ve
367 calisan1 toplam 418 kisi ¢aligmaya katilmistir. Ydneticilerin %56,9'unun beslenme
bilgi diizeyinin yeterli oldugu saptanmistir. Yemek fabrikalarinin genel hijyen puan
ortalamast 82,4+9,79, besin hazirlama-pisirme-servis yontemleri puan1 60,8+14,9, ve

toplu beslenme hizmet kalite puan1 73,8+10,1 olarak degerlendirilmistir.

Catering ve banket hizmeti veren ticari isletmelerin 6zellikleri, personel egitim
durumlart ve mesleki egitim ihtiyaglarinin belirlenmesine yonelik yapilan bir
arastirmada 389 personelin %60,7’sinin ilkokul mezunu oldugu ve %23,7’sinin sektorde
3 yil ve daha az siire galistig1 saptanmistir. Calisanlarin %66,8’inin mesleki bilgilerini
usta-cirak iliskisiyle edindigi, %28,2’sinin as¢ilik ve yiyecek icecek konularinda egitim
almak istedigi belirtilmistir (76).

Onur’un (77) farkli sosyo-ekonomik diizeydeki 330 ailenin beslenme bilgi
diizeyleri ve sebze-meyve tiiketim aligkanliklarini inceledigi arastirmasinda, bireylerin
beslenme bilgisi puan ortalamasinin 67,87+4,28 (diisiik sosyoekonomik diizeyde
49,68+3,81, yiliksek ekonomik diizeyde 85,03+4,34, p<0,05) ve “iyi” seviyede oldugu
saptanmistir. Bireylerin %87,6’s1 beslenme egitimi aldigini, beslenme egitimi alan
bireylerin %94,5’1 beslenme egitimini okuldan, %74,2°s1 gazete ve dergilerden,

%60,3’1i ise televizyon aldigini belirtmistir.
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Mutfak calisanlarina uygulanan besin giivenligi ve besin hijyeni egitimlerinin
degerlendirildigi derleme bir ¢alismada, verilerin daha ¢ok anketlerde yer alan ¢oktan
se¢meli sorularla elde edildigi goriilmiistiir. Sorularin daha ¢ok yiiksek riskli besinler,
besin zehirlenmesine neden olan patojenler, ¢apraz kontaminasyon, personel hijyeni,
kritik noktalardaki sicakliklar konularinda hazirlandigi, biiyiikk ¢ogunlugunun 6n test,

son test tipinde miidahale ¢alismasi oldugu saptanmustir (78).

Kirilmaz (79), toplu beslenme servislerinde gorevli personelin hijyen bilgi
diizeylerini ve verilecek egitimin bilgi diizeylerine etkisini belirlemek amaciyla 16
haftalik bir hijyen egitim programi planlamistir. Arastirmaya katilan 29 ascinin hijyen
puan ortalamasi egitimle birlikte 28,89’dan 38,55’e¢ yiikselmistir. EZitim Oncesi ve
sonrast hijyen bilgi diizeyleri arasinda istatistiksel olarak onemli fark olusmustur

(p<0.05).

Ankara’da 400 calisan iizerinde yapilan bir ¢alismada, yemek sirketlerinde
calisan personelin hijyen algi diizeyinin yetersiz oldugu ve bu konuda egitime ihtiyag
duyduklar1 gosterilmis ve dogru davraniglarin alisgkanlik haline gelene kadar egitimin

belli periyotlarla tekrarlanmasi gerektigi vurgulanmustir (80).

Ankara’da 5. ve 6. sinifa devam eden 6grencilere verilen beslenme egitiminin
beslenme bilgi, tutum ve davranislarina etkisini incelemek amaciyla toplam 565 6grenci
lizerinde bir arastirma vyiiriitiilmiistiir. Ogrencilerin egitim o6ncesi 11,0+£3,3 olan
beslenme bilgisi puan ortalamasi, egitimden sonra 18,6+5,6'ya yiikselmis, izleme
doneminde 15,9+4,0'e diigmiistiir. Arastirmada beslenme egitiminin O6grencilerin

beslenme bilgi, tutum ve davranislarinda olumlu etki yaptigi sonucuna varilmstir (21).

Istanbul ili Kagithane ilgesinde ¢alisan ve calismayan kadinlarin beslenme bilgi
diizeylerinin ve beslenme aligkanliklarinin belirlenmesinin amaglandigi bir ¢aligmada,
calisan kadinlarin iyi (72,36+14,86), ¢alismayanlarin ise orta diizeyde (53,32+15,02)
beslenme bilgisine sahip oldugu saptanmistir (p<0,05). Calisan ve caligmayan kadinlar
sirasiyla makarnada %22,3 ve %66,9'unun; kuru baklagillerde %60,8 ve %75,4"iniin,
pilavda %73,8 ve %90,0'min yanls pisirme yontemini uyguladigi ve yesil yaprakli
sebzeleri %80,0 ve %63,8'inin dogru sekilde pisirdigi belirlenmistir. Kadinlarin ¢alisma
durumlarina gore pisirme yontemlerine verdikleri cevaplar arasindaki iliski onemli

bulunmustur (p<0,05) (15).
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Okul kantinlerinde galisan personelin beslenme bilgi diizeylerini belirlemek
amaciyla 185 personel iizerinde yapilan arastirmada personelin %30,8’inin daha 6nce
hi¢ beslenme egitimi almadiglr goriilmiistiir. Tiim personelin beslenme bilgisi puan
ortalamasinin 67,09+14,51 (orta diizeyde) oldugu, daha once egitim alan grubun
74,0149,94, beslenme egitimi almayan grubun ise 51,57+10,64 puan ortalamasina sahip
oldugu saptanmistir. Beslenme bilgisi puan ortalamalarina egitim diizeyinin etkisi

oldugu saptanmustir (81).

Okul kantinlerinde ¢alisan personelin  beslenme, hijyen ve sanitasyon
konularinda bilgi diizeylerinin belirlenmesi amaciyla yapilan bir diger arastirmada ise,
221 personelin bilgi diizeyinin orta seviyede oldugu tespit edilmistir. Bireylerin %99,1°i
meslek ic¢i egitim aldigini, meslek i¢i egitim alanlarin %98,1°1 egitimi Halk Egitim
Merkezi’'nden, yalnizca %1,4’ti beslenme uzmanindan egitim aldigin1 belirtmistir.
Personelin egitim seviyesi ve beslenme bilgi diizeyleri arasinda anlamli bir fark

bulunmazken, ¢alisma yillarina gére anlamli fark oldugu goériilmistiir (82).

Istanbul piyasasinda, hazir yemek iiretim tesisi calisanlarmin hijyen bilgi
diizeylerinin belirlenmesi amaciyla yapilan bir arastirmada, 452 personelin
%69,02’sinin erkek oldugu, %45,1’inin ilkokul, %49,5’inin ortadgrenim mezunu
oldugu ortaya konmustur. Meslekte gegen hizmet siirelerinin 1-5 yil arasinda
yogunlastigr ve yaridan fazlasinin hijyen egitimi aldigi belirlenmistir. Calisanlarin
%3,5’inin gida zehirlenmesinin belirtilerini bilmedigi, %79,6’sinin diski kokenli bakteri
olarak E.coli’yi (Escherichia Coli) bilmedigi tespit edilmistir. Hijyen egitimi alan
personelin almayan personele oranla daha bilgili oldugu ancak egitim alanlarin da

yeterli bilgi diizeyine sahip olmadig belirlenmistir (83).

Beslenme egitiminin ilkokul 0Ogrencilerinin beslenmeye yonelik tutum ve
davraniglarina olan etkisinin inceledigi bir arastirmaya 80 6grenci katilmistir. Arastirma
kapsaminda sadece Ogrenciler, Ogrenciler ve velileri olmak {izere iki grup
olusturulmustur ve her iki gruba da egitim verilmistir. Egitim sonrasi 2 grupta da bilgi
diizeyi anlamli derecede artmistir. Velilerin puan ortalamasi egitimle birlikte

51,8+4,97°den 63,3£3,43’¢ yiikselmistir (65).

Konya il merkezinde hastane mutfaklarinda ¢alisan 107 asc1 lizerinde yapilan bir
arastirmada, as¢ilarin  gida gilivenligi  bilgi ve uygulamalarimin  belirlenmesi

amagclanmistir. Ascilarin %53,3'liniin gida giivenligi egitimi aldigi, gida gilivenligi bilgi
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diizeylerinin unvanlarina, as¢ilik belgesine sahip olma ve gida giivenligi egitimi alma
durumlarina gore farklilastigi saptanmistir (p<0,05). Ascilarin gida gilivenligi
uygulamalar1 ve gida giivenligi egitimi alma durumlar1 arasinda anlamli iliski

bulunmustur (p<0,05) (25).

Cin’de mutfak calisanlarimin gida giivenligi bilgi, tutum ve davranislarinin
belirlenmesinin  amaglandigi bir ¢alismada ¢alisanlarin  %30,41’inin  yetersiz,
%34,90’min 1yi diizeyde besin gilivenligi bilgisine sahip oldugu, birgogunun

tutumlarinin pozitif yonde oldugu gortilmistiir (84).

Ankara’da kurum mutfaginda ve yiyecek-igecek servisinde g¢alisan personelin
hijyen yoniinden yeterliliginin degerlendirildigi bir ¢alismada, e§itim dncesi ve sonrasi
genel hijyen Olcekleri kullanilarak egitimin hijyen uygulamalar {izerindeki etkinligi
Olgtilmistiir. Egitim 6ncesi 151,5+16,5 olan hijyen puan ortalamasi, egitimden sonra
156,3+11,2'ye yiikselmistir (p<0,05). Kurum mutfagi, Yiyecek/Igecek Isletmeleri
Kontrol Listesi kullanilarak yapilan hijyen degerlendirmesinde 100 {izerinden 89,5 puan
almustir (85).

Programli beslenme egitimiyle, 6grencilerin yeterli ve dengeli beslenme
konusundaki temel bilgi diizeylerinin arttirilmasinin, saglikli beslenme aliskanliklarinin
olumlu yonde gelistirilmesinin amaglandigi bir miidahale ¢calismasinda, 9 yas grubu 42
(21 miidahale, 21 kontrol) 6grenciye anket uygulanmistir. Miidahale grubuna egitim
sonrasinda ayni test (3. ve 18. ay) tekrar uygulanmis, on test ve son test 100 puan
tizerinden degerlendirilmistir. Ogrenciler egitim Oncesi ortalama 60,8+10,5 puan
alirken, egitim verildikten 3 ay sonra 85,1+5,5 puan, 18 ay sonra 80,0+11,8 puan

almigtir. Farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmistiir (p<0.05) (86).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Tipi

Toplu beslenme sektorleri arasinda yer alan merkezi mutfaklarda calisan,
ascilarin beslenme bilgi diizeyini ve besin hazirlama, pisirme ve saklama teknikleri
konusunda verilen egitimin bilgi diizeyleri lizerindeki etkisini belirlemek amaciyla

yapilmis, tek grup on test - son test tipinde bir miidahale ¢alismasidir.

3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklem

Ascilar dogru bilgi diizeyinin Tirkiye'deki literatiir bilgilerine gore %80-85
oldugu kabul edilerek, %95 giiven diizeyinde +5 hata pay1 ile 6rnek ¢apinin 106 olmasi
planlanmistir. Bu sebeple calismaya, Istanbul’da, Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi
bilinyesinde faaliyet gosteren Lojistik Destek Merkezi yemek iiretim tesisinde calisan

106 erkek asc1 dahil edilmistir.

3.3. Veri Toplama

3.3.1. Veri Toplama Araci

Verilerin toplanmasinda arastirici tarafindan genis bir literatiir taramasi
sonucunda gelistirilen anket formu kullanilmis, gerekli uzman goriisiiniin alinmasiyla
uygulanabilir hale getirilmistir (Ek 1). Anket formu ‘Kisisel Ozellikler’, ‘Mesleki
Bilgiler ve Egitim Ge¢misi’, ‘Beslenme Bilgi Diizeyine Ait Bilgiler’ ve ‘Saglikh

Beslenme Uygulamalari Ile Ilgili ifadeler’ béliimlerinden olusmustur.

Beslenme bilgi diizeyinin  belirlenmesinde  ‘Beslenme Bilgi  Olgegi’
kullanilmistir. Daha 6nceki kaynaklardan yola ¢ikarak ve uzman goriislerinin katkisiyla

hazilanan 6lgek, 21 sorudan olusmakta ve 3 alan1 kapsamaktadir. Bunlar;
e Besin 0gelerinin gorevleri ve kaynaklart (11 soru),
e Besin hazirlama ve pisirme (5 soru),
e Besinlerin saklamasi (5 soru) konularidir.

Olgegin yap1 gegerliligini belirlemek icin faktdr analizi yapilmustir. Kaiser-
Meyer-Olkin (KMO) katsayisinin  0,60’tan yiiksek, Bartlett testinin anlamli ¢ikmasi
verilerin faktdr analizi icin uygun oldugunu gostermektedir (87). On deneme verilerinin

analizinde KMO degerinin 0,629, Barlett Testi sonucunun (1576,143, sd=528, p<0,05)
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anlamli oldugu goriilmiistiir. Bu sonuglar dogrultusunda veri grubuna faktor analizi

yapilmigtir. Biiylikoztirk (87), madde toplam korelasyonunu yorumlamada madde

toplam korelasyonu 0,30 ve daha yiiksek olan maddelerin bireyleri iyi derecede ayirt

ettigini, 0,20 ile 0,30 arasinda kalan maddelerin zorunlu goriilmesi durumunda teste

alinabilecegini veya maddelerin diizeltilmesi gerektigini, 0,20 den diisiik maddelerin ise

teste alinmamas1 gerektigini belirtmistir. Bu ankette madde toplam korelasyon degeri

0,40’tan kiigtik olan toplam 13 madde 6lgekten ¢ikartilmig, toplam 21 madde kalmustir.

Kalan maddelerin madde toplam korelasyon degerleri Tablo 3-1’de verilmistir.

Tablo 3-1: Madde Toplam Korelasyon Degerleri

Tutum Maddesi Madde Korelasyon Degeri
1. Sebzeler asagidaki besin 6gelerinin hangisinin 6nemli kaynagidir? 0,588
2. Asagidaki besin gruplarindan hangisi kaliteli protein kaynagidir? 0,700
3. Asagidakilerden hangisi siitiin yerini tutan yiyecektir? 0,509
4. Yumurtanin besin degeri incelendiginde hangisi dogru degildir? 0,700
5. Ayni miktardaki asagidaki besinlerden hangisi C vitamini bakimindan daha zengindir? 0,618
6. Asagidaki besin 6gelerinden hangisinin kemiklerin ve dislerin gelisiminde 6nemli rolii vardir? 0,728
7. Diyette tuz tiiketiminin artmasiyla hangi hastalik daha ¢ok iliskilidir? 0,623
8. Asagidaki besinlerin hangisinin igindeki yaglar kalp damar hastaliklarindan korunmaya yardimeidir? 0,701
9. Antioksidanlar hangi hastaliklardan korunmada 6nemlidir? 0,671
10. Goz sagligi acisindan 6nemli islevi olan vitamin agagidakilerden hangisidir? 0,749
11. lyotlu tuz kullanimi asagidaki hastaliklardan hangisinin olugmasini nler? 0,663
12. Asagidakilerden hangisi sebze ve meyveleri pisirirken besin 6gesi kayiplarina yol agar? 0,607
13. Yiyecekleri hazirlamada hangi 6zellik en fazla 6nem tagimaktadir? 0,769
14. Yesil yaprakli sebzelerin hazirlanmasinda hangi sira izlenir? 0,617
15. Etli kuru fasulye, bl_ll_gur pilavi ve ayrandan olusan meniiye asagidakilerden hangisi eklenirse dengeli 0732
beslenme yakalanabilir? !
16. Kuru baklagillerin hazirlanmasi ve pisirilmesiyle ilgili hangisi dogrudur? 0,471
17. Oda sicakliginda bekletildiginde sagliga zararli hale gelen yiyecek asagidakilerden hangisidir? 0,567
18. Siitiin uygun sekilde saklanmas1 hangi secenekte dogru olarak verilmistir? 0,608
19. Etler soguk depolarda nasil bekletilmelidir? 0,612
20. Yumurta nasil saklanmalidir? 0,673
21. Pigmis ve hazirlanmis yiyecekleri buzdolabinda nasil saklarsiniz? 0,613

Olgekteki maddelerin faktor yiik degerleri incelenmis, tiiretilecek faktor sayisi 3

faktorle smurlandirilmigtir. Faktor analizinde ayni yapiyr Olgmeyen maddelerin

ayiklanmasi i¢in iki 6l¢iit kullanilmistir. Birincisi maddelerin yer aldiklar1 faktordeki

yiik degerinin ornek sayisina gore belirlenmis alt degerini saglamasi, ikincisi ise bir
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maddenin en yiiksek yiik degeri ile bu degerden sonra gelen en yiiksek yiik degeri
arasindaki farkin en az 0,10 olmasi kosuludur. Orneklem sayimiza gére olmasi gereken
0,30’ten diisiik faktor ylikiine sahip madde bulunmadigindan ve faktor yiikii farklar
0,10’dan biiyiik oldugundan hi¢bir madde oOlgekten ¢ikarilmamistir. Madde toplam
korelasyonu ve Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayilar1 hesaplamalari sonucunda 6lgek

uygulamaya uygun bulunmustur.

3.3.2. Verilerin Toplanmasi

Asgilar, is akisinin engellenmemesi amaciyla yaklasik olarak esit sayida olan 4
gruba ayrilmistir. Anket, her bir gruptaki asciya bilgi diizeylerinin saptanmasi amaciyla
On test olarak uygulanmis, hemen ardindan gorsel sunum esliginde yaklasik 45 dakika

siiren interaktif bir egitim verilmistir.

Egitim materyali olarak, Saglik Bakanligi’nin yayinladigi saha personeli igin
hazirlanmis beslenme egitim rehberi (88) ve Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi’nden
(8) yola ¢ikarak yine arastirici tarafindan hazirlanmig bir Power Point sunusu (EK 2)

kullanilmustir.

Arastirmanin ikinci kisminda bireylere egitim aldig1 tarihten 15 giin sonra, ayni

anket son test olarak uygulanmistir.

Calisma, Istanbul Universitesi Etik Komisyonu izni (Ek 3) ve kurumdan alman
iznin (Ek 4) ardindan baslatilmistir. Calisma baslamadan Once asgilara arastirma
hakkinda bilgi verilmis, calismanin amaci agiklanmis ve sozlii onamlar1 alinmistir.
Verilerin toplanmasi asamasi, 15 Ocak 2014 — 15 Mayis 2014 tarihleri arasinda

tamamlanmaistir.

3.4. Verilerin Degerlendirilmesi

Elde edilen tiim veriler SPSS 16 (Statistical Package for Social Sciences)
programiyla analiz edilmistir. Katilimcilarin beslenme bilgi diizeylerini dlgen bu
Ol¢cekten aliabilecek en diisiik puan 0, en yiiksek puan 21’°dir. Dogru yanitlanan her
soru 1 puan, yanlis yanitlanan soru 0 puan degerindedir. Saglikli beslenmeyle ilgili
ifadeler, dogru tutumdan yanlis olana dogru derecelendirilmis, ‘hi¢ katilmiyorum’ 0
puan, ‘katiliyorum’ 1 puan, ‘kesinlikle katilmiyorum’ 2 puan olarak degerlendirilmistir.

Olumsuz ifadeler, tersine gevrilerek puanlanmaistir.
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Ascilara ait kisisel ve mesleki 6zelliklerin degerlendirilmesinde oran, ortalama,
standart sapma gibi tanimlayici istatistikler kullanilmistir. Egitim Oncesi ve sonrasi
dogru-yanlis yanitlar McNemar Ki-kare, beslenme bilgisi puan ortalamalar1 Bagimli
Gruplarda T-Testi ve Bagimsiz Gruplarda T-Testi ile karsilastirilmigtir. Tiim istatiksel

testlerde %95 giiven diizeyinde, p<0,05 olan sonuglar anlamli kabul edilmistir.

3.5. Arastirmanin Smirhiliklar: Nelerdir?
Calisma arastirmanin saglikli bir bigimde gergeklestirilmesini saglamak igin
2014 yilinda Istanbul’da tek bir yemek iiretim tesisinde calisan 106 erkek asciyla

siirlandirilmstir.
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4. BULGULAR

Aragtirmaya katilan 106 as¢inin  demografik 6zellikleri Tablo 4-1°de
Ozetlenmistir. Segilen yemek iiretim tesisi mutfaginda ¢alisan 106 as¢inin tamami erkek,
biiyiik ¢cogunlugu 30-49 yas araligindadir. Ascilarin %51,0°1 40-49, %34,9’u 30-39,
%9,4°1 20-29, %4,7’si 50-59 yas araligindadir. Ascilarin %90,6’s1 evli, %9,41
bekardir. Katilimcilarin %54,7’si ilkokul, %18,0’1 ortaokul, %24,5’i lise, %1,9’u
tiniversite mezunuyken, 1 as¢1 yalnizca okuryazardir. Ascilarin %24,5’i normal beden
kitle indeksine (BKI) sahipken, %75,5’1 normal BKI’nin iistiindedir (%44,3’t hafif

sisman, %31,2’si sisman).

Tablo 4-1: Ascilarin demografik ozellikleri

Say1 (n) Yiizde (%)

Yas

20 < Yag<29 10 9,4

30 < Yas< 39 37 34,9

40 < Yas< 49 54 51,0

50 < Yag< 59 5 4,7
Cinsiyet

Kadin 0 0,00

Erkek 106 100,0
Medeni Durum

Evli 96 90,6

Bekar 10 9,4
Egitim Durumu

Okuryazar 1 00,9

Ilkokul mezunu 58 o4,7

Ortaokul mezunu 19 18,0

Lise mezunu 26 245

Universite mezunu 2 1,9
BKI (kg/m?)

Normal 26 24,5

Hafif sisman 47 44,3

Sisman 33 31,2

Toplam 106 100,0
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Ascilarin ortalama, en biiyiik ve en kii¢iik; yas, BKI, mesleki deneyim, aldiklar
mesleki egitim sayisi ve siiresi Tablo 4-2’de verilmistir. Ascilarin yas ortalamasi
39,4+7,2°dir. En geng katilimci 22, en yash katilimcer 56 yasindadir. Asgilarin ortalama
BKTI’si 28,5+5,3’tiir ve hafif sisman kategorisindedir. Mesleki deneyimleri ortalama
14,1+8,6 yildir. En az 1 yillik ve en ¢ok 40 yillik deneyime sahip personel vardir.
Asgilar ortalama 2,8+4,3 kez, 2,64+4,5 saat egitim almistir.

Tablo 4-2: As¢ilarin ortalama yas, BKI, mesleki deneyim, aldiklar: mesleki egitim sayisi ve
siiresi

X+S Min Mak
Yas (y1l) 39,4+7,2 22 56
BKI (kg/m?) 28,5+5,3 18,7 49,9
Mesleki deneyim (y1l) 14,1+8,6 1 40
Aldig1 egitim sayisi 2,843 0 20
Aldig egitim siiresi (saat) 2,6+4,5 0 20

Tablo 4-3’te ascilarin mesleki deneyimleri ve aldiklari egitimlere iligkin bilgiler
bulunmaktadir. Asgilarin %41,5’1 1-10 y1l, %34,9°u 11-20 yil, %20,8’1 21-30 y1l, %2,8’i

30 yil izerinde mesleki deneyime sahiptir.

Personelin %68,0’1 meslege usta-cirak iliskisiyle, %13,2’si okul vasitasiyla,
%09,4’1 ailedekilerin as¢1 olmast nedeniyle ve %9,4’l diger baska nedenlerle meslege

bagladigini belirtmistir.

Ascilarin %63,2’si ascilikla ilgili bir egitim almamistir. Ascilarin %7,6’s1 lise ve
dengi bir okuldan, %4,7’s1 6n lisans egitimi, %0,9’u lisans egitimi ve %23,6’s1 diger

kurumlardan egitim aldigini belirtmistir.

Ascilarin %77,4’1 meslegini sevdigini, %16,0°s1 kismen sevdigini ve %6,6’s1
sevmedigini ifade etmistir. Yine bireylerin %22,6’s1 kazandig ticreti yetersiz bulurken,

%37,8’1 kismen yeterli ve %39,6’s1 yeterli bulmaktadir.

Kurumda ase¢ilarin %77,4°1 yemek yaptigini, %18,8’1 sadece ayiklama, soyma,
dograma vb. hazirlik iglerinde gorev aldigini, %3,8’i yemeklerin dagitiminda gorevli
oldugunu belirtmistir. Kurumda asgilarin %66,1°1 giinde 6000-10000, %33,9’u 1500 ve

daha az porsiyon yemegin hazirliginda gorevlidir.
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Say1 (n) Yiizde (%)

Mesleki Deneyim

1-10 y1l 44 41,5

11-20 y1l 37 34,9

21-30 y1l 22 20,8

30 yil tistii 3 2,8
Meslege Baslama Sekli

Usta-girak iligkisi ile 72 68,0

Okul vasitasiyla 14 13,2

Ailedekilerin as¢1 olmasi nedeniyle 10 9,4

Diger 10 9,4
Meslekle Iliskili Egitim Alma Durumu

Egitim almamig 67 63,2

Lise ve dengi bir okuldan almig 7,6

On lisans egitimi almis (2 y1llik) 47

Lisans egitimi almig (4 yillik) 0,9

Diger 25 23,6
Meslegini Severek Yapma

Severek yapiyor 82 77,4

Sevmiyor 7 6,6

Kismen Seviyor 17 16,0
Meslege Devam Etmeyi Diisiinme

Istiyor 80 75,5

Istemiyor 26 24,5
Meslekten Kazandigi Ucreti Yeterli Bulma

Yeterli buluyor 42 39,6

Yeterli bulmuyor 24 22,6

Kismen yeterli buluyor 40 37,8
Kurumda yaptid is

Yemek yapiyor 82 77,4

Yemek hazirliginda (yikama, soyma, dograma vb.) gorevli 20 18,8

Yemek dagitiminda gorevli 4 3,8
Kurumda hazirladiklar giinliik porsiyon sayisi

<1500 36 33,9

6000-10000 70 66,1
Toplam 106 100,0
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Ascilarin beslenme egitimi alma durumlart ve kendilerini beslenme bilgisi
acisindan degerlendirmeleri Tablo 4-4’te yer almaktadir. Calisanlarin %25,5’1 beslenme
egitimi almadigini, %31,1°1 hizmet i¢i egitim aldigini, %46,2’si seminer, panel vb.
toplantilarda, %35,8’1 kitap, gazete vb. yazili kaynaklardan, %10,4’i okul egitimi
sirasinda, %41,5’1 TV, internet vb. elektronik kaynaklardan, %12,3’{i beslenme bilgisi
olan yakin kimselerden bilgi edindiklerini dile getirmistir. As¢ilarin %45,3’i beslenme

bilgisini orta, %35,8’1 iyi, %18,9’u kotii, diizeyde olarak degerlendirmistir.

Tablo 4-4: Ascilarin beslenme egitimi alma durumu ve kendisini beslenme bilgisi
acisindan degerlendirmesi

Sayi(n)  Yiizde (%)

Saghkh Besleme ile Tlgili Egitim Alma*

Egitim almamisg 27 25,5
Okul egitimi sirasinda almig 11 10,4
Hizmet i¢i egitim almig 33 31,1
Seminer, panel vb. katilmig 49 46,2
Kitap, gazete, dergi gibi yazili kaynaklardan almis 38 35,8
TV, internet vb. elektronik kaynaklardan almis 44 41,5
Beslenme bilgisi olan yakin kimselerden almig 13 12,3
Diger 3 2,8

Beslenme Bilgisi Acisindan Kendisini Degerlendirmesi

Iyi diizeyde 38 35,8
Orta diizeyde 48 45,3
Kotii diizeyde 20 18,9
Toplam 106 100,0

* Birden ¢cok segenek isaretlenebildiginden toplam siitunu hesaplanamamistir.

Tablo 4-5’te asgilarin beslenme bilgisinin belirlenmesine yonelik sorulan
sorulara verdikleri dogru ve yanlis cevaplarin dagilimi, istatiksel olarak anlamlilik

diizeyleri yer almaktadir.
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Tablo 4-5: Ascilarin besin 6gelerinin gorevlerine, kaynaklarina, besin hazirlama, pisirme,
saklama tekniklerine iliskin sorulara verdikleri dogru ve yanhs yanitlarin egitim oncesi ve
sonrasi dagilimi

On test Son test
Dogru Yanhs Dogru Yanhs x? p*
n % n % n % n %

Sebzeler asagldaki besin 6gelerinden hangisinin 68 64,2 38 35,8 85 80,2 21 19,8 8,258 0,004
6nemli kaynagidir?

Asagidaki besin gruplarindan hangisi Kkaliteli 45 425 61 575 95 896 11 104 41,397 0,000
protein kaynagidir?

Asagidakilerden hangisi siitin yerini tutan 86 81,1 20 18,9 92 86,8 14 132 * 0,286
yiyecektir?

Yumurtanin besin degeri incelendiginde hangisi 41 387 65 61,3 55 51,9 51 481 4971 0,026
dogru degildir?

Ayn1 miktardaki agagidaki besinlerden hangisi C 86 81,1 20 189 91 858 15 1472 3,503 0,441
vitamini bakimindan daha zengindir?

Asagidaki  besin  Ogelerinden  hangisinin
kemiklerin ve dislerin gelisiminde 6nemli roli 83 783 23 21,7 88 830 18 17,0 0,593 0,441

vardir?

Diyette tuz tilketiminin artmast ile hangi hastak 78 736 28 264 93 877 13 123 7.259 0,007
daha ¢ok iliskilidir?

Asagidaki besinlerin  hangisinin icerisindeki
yaglar kalp ve damar hastaliklarindan 83 783 23 217 94 88,7 12 113 * 0,043

korunmaya yardimcidir?

Antioksidanlar hangi hastaliklardan korunmada 52 491 54 509 76 717 30 283 12,02 0,001
6nemlidir?

Goz Sagll{;’l a(;lsmdan 6nemli isleVi olan vitamin 45 425 61 57,5 74 69,8 32 30,2 18,23 0,000
agagidakilerden hangisidir?

fyotlu tuz kullanimi asagidaki hastaliklardan 54 509 52 491 84 792 22 208 21,02 0,000
hangisinin olusmasini dnler?

Asagidakilerden hangisi sebze ve meyveleri 77 726 29 274 94 887 12 113 8,258 0,004
pisirirken besin 6gesi kayiplarma yol agar?

Yiyecekleri hazirlamada hangi ozellik en fazla 77 726 29 274 94 887 12 113 8,828 0,003
6nem tagimaktadir?

Yesil yaprakl sebzelerin hazirlamasinda hangi 54 509 52 491 64 60,4 42 396 2,025 0,155
sira izlenir?

Etli kuru fasulye, bulgur pilavi ve ayrandan
olusan meniiye asagidakilerden hangisi ilave 56 528 50 472 75 708 31 292 8,857 0,003

edilirse dengeli beslenme yakalanabilir?

Kuru baklagillerin hazirlanmasi, pisirilmesiyle  gq 566 46 434 47 443 59 557 4,966 0,026
ilgili hangisi dogrudur?

Ods sedklinds boklildginde il ol o4 go7 12 ms w01 3 5 a7 C o oms
Siitiin uygun sekilde saklanmasi nasildir? 82 74 24 226 94 887 12 113 4,654 0,031
Etler soguk depolarda nasil bekletilmelidir? 85 802 21 198 91 858 15 1472 * 0,307
Yumurta nasil saklanmalidir? 54 509 52 491 39 368 67 632 * 0,059
Pigsmis ve hazirlanmig yiyecekleri buzdolabinda  gg 840 16 170 96 90,6 10 94 * 0,167

nasil saklarsaniz?

~McNemar testi kullanilmistir.
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Tablo 4-6’da asgilarin besin 6gelerinin gorevleri ve kaynaklariyla ilgili sorulara

verdikleri cevaplarin dagilimi yer almaktadir.

Tablo 4-5 ve 4-6 birlikte incelendiginde ‘Sebzeler asagidaki besin 6gelerinden
hangisinin 6nemli kaynagidir’ sorusuna ‘Vitaminler’ dogru yanitini verenlerin orani
egitim sonrasinda %64,2’den %380,2’ye ylikselmistir. Aradaki fark istatiksel olarak
anlamlidir (p=0,004). Egitim Oncesinde ascilarin %19,7’si, egitim sonrasinda %15,1°1

‘Protein’ yanlis se¢enegini isaretlemistir.

‘Asagidaki besin gruplarindan hangisi kaliteli protein kaynagidir’ sorusuna
dogru cevap verenlerin orani egitimle birlikte %42,5’ten %89,6’ya yiikselmistir
(p=0,000). Egitim oncesinde yanit verenlerin %35,8’1, ‘Kuru baklagil, nohut, bezelye’

yanlig yanitini vermistir.

‘Asagidakilerden hangisi siitiin yerini tutan yiyecektir’ sorusuna ‘Yogurt’ dogru
yanitin1 verenlerin orant %81,1’den %86,8’¢ ylikselmistir ancak sonug istatiksel olarak

anlamli degildir (p=0,286).

‘Yumurtanin besin degeri incelendiginde hangisi dogru degildir’ sorusuna
‘Kolesterol igerdiginden tiiketilmemelidir’ dogru cevabini verenlerin orani egitimle

%38,7°den %51,9’a anlaml1 derecede ytikselmistir (p=0,026).

Egitim Oncesinde asgilarin biiyiik cogunlugunun zaten dogru yanitladigi ‘Ayni
miktardaki asagidaki besinlerden hangisi C vitamini bakimindan daha zengindir’,
sorusuna dogru yanit yiizdesi egitim sonrasinda %81,1’den %85,8’¢ yiikselmistir ancak

fark istatiksel olarak anlamli degildir (p=0,441).

Ascilarin %78,3°1 egitim Oncesinde ‘Asagidaki besin Ogelerinden hangisinin
kemiklerin ve dislerin gelisiminde 6nemli rolii vardir’ sorusuna ‘Kalsiyum’ dogru

yanitini verirken egitim sonrasinda %83,0’ dogru cevaplamistir (p=0,441).

‘Diyette tuz tiikketiminin artmasi ile hangi hastalik daha cok iligkilidir’ sorusuna
‘Hipertansiyon’ dogru cevabini verenlerin ylizdesi egitim sonrasinda %73,6’dan

%87,7’ye anlamli derecede ylikselmistir (p=0,007).

‘Asagidaki besinlerin hangisinin igerisindeki yaglar kalp ve damar
hastaliklarindan korunmaya yardimcidir’ sorusuna ‘Balik’ dogru yanitim1 verenlerin

orani egitimle birlikte %78,3’ten %88,7’ye anlamli derecede artmistir (p=0,043).
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Ascilarin yaklasik yarisi egitim Oncesinde ‘Antioksidanlar hangi hastaliklardan
korunmada o©nemlidir’ sorusuna ‘Kanser’ dogru yanitint verebilmistir. Egitim
sonrasinda dogru yanit yiizdesi %71,7’ye ylikselmistir. Egitim oncesi ve sonrasi fark
oldukg¢a anlamli diizeydedir (p=0,001). ‘Bilgim yok’ se¢enegini isaretleyenlerin yiizdesi

ise egitim sonrasinda %28,3’ten %12,3’e diismiistiir.

Ascilarin %42,5°1 egitim Oncesinde ‘GOz sagligi acisindan 6nemli iglevi olan
vitamin asagidakilerden hangisidir’ sorusuna ‘A vitamini’ dogru cevabini verirken

egitim sonrasinda %69,8’1 dogru yanit vermistir (p=0,000).

‘Iyotlu tuz kullammmi asagidaki hastaliklardan hangisinin olusmasmi 6nler’
sorusuna dogru yanitlayanlarin orani egitim sonrasinda %50,9’dan %79,2’ye oldukga

anlamli diizeyde yiikselmistir (p=0,000).

Tablo 4-6: Ascilarin besin 6Zelerinin gorevleri ve kaynaklarina iliskin sorulara verdikleri
cevaplarin egitim dncesi ve sonrasi dagilimi

On Test Son Test
n % n %
Sebzeler asagidaki besin 6gelerinin hangisinin 6nemli kaynagidir?
a. Protein 21 19,7 16 15,1
b. Yag 2 19 0 0
¢.  Karbonhidrat 9 8,5 4 38
d. Vitaminler 68 64,2 85 80,2
e. Bilgim yok 6 57 1 0,9
Asagidaki besin gruplarindan hangisi kaliteli protein kaynagidir?
a.  Portakal, muz, piring 0 0,0 0 0,0
b.  Kuru fasulye, bezelye, nohut 38 35,8 2 1,9
c. Ekmek, patates, misir 7 6,6 4 3,8
d.  Yumurta, siit, et 45 425 95 89,6
e. Bilgim yok 16 15,1 5 47
Asagidakilerden hangisi siitiin yerini tutan yiyecektir?
a. Ispanak 0 0,0 1 0,9
b.  Yumurta 10 9,5 8 7,6
c.  Yogurt 86 81,1 92 86,8
d. Ekmek 2 19 2 19
e. Bilgim yok 8 7,5 3 2,8
Yumurtanin besin degeri incelendiginde hangisi dogru degildir?
a.  Proteinlerin yapitagi aminoasitleri igerir 11 10,4 4 3,8
b. Kolesterol icerdiginden tiiketilmemelidir 41 38,7 55 51,9
c. A, D, B vitaminlerini igerir 13 12,3 17 16,0
d. Demir igerir 22 20,7 17 16,0
e. Bilgim yok 19 17,9 13 12,3
Ayn1 miktardaki asagidaki besinlerden hangisi C vitamini
bakimindan daha zengindir?
a. Et,sit 5 4,7 6 57
b.  Yesilbiber, portakal 86 81,1 91 85,8
c. Findik, fasulye 2 1,9 3 29
d. Makarna, ekmek 3 2,9 1 0,9
e. Bilgim yok 10 9,4 5 47
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Asagidaki besin 6gelerinden hangisinin kemiklerin ve dislerin
gelisiminde 6nemli rolii vardir?

a. Kalsiyum 83 78,3 88 83,0
b. Demir 12 11,3 12 114
c.  Karbonhidrat 3 2,8 3 2,8
d. Biotin 2 1,9 0 0
e. Bilgim yok 6 5,7 3 2,8
Diyette tuz tiiketiminin artmasiyla hangi hastalik daha ¢cok
iligkilidir?
a. Akciger kanseri 4 3,8 5 4,7
b. Hipertansiyon 78 73,6 93 87,7
c.  Artrit 2 1,9 4 38
d. Gastroenterit 7 6,5 2 1,9
e. Bilgim yok 15 14,2 2 1,9
Asagidaki besinlerin hangisinin icindeki yaglar kalp damar
hastaliklarindan korunmaya yardimeidir?
a. Balik 83 78,3 94 88,7
b. Margarin 4 3,8 6 57
c. Kirmiz1 Et 5 47 3 2,8
d. Sit 5 4,7 3 2,8
e. Bilgim Yok 9 8,5 0 0
Antioksidanlar hangi hastaliklardan korunmada énemlidir?
a. Obezite 5 4,7 6 57
b. Diyabet 12 11,3 10 9,4
c. Kanser 52 49,1 76 71,7
d. Bronsit 7 6,6 1 0,9
e. Bilgim Yok 30 28,3 13 12,3
Goz saghg acisindan 6nemli islevi olan vitamin asagidakilerden
hangisidir?
a. D 17 16,0 19 17,9
b. B 5 4,7 3 2,8
c. A 45 425 74 69,8
d C 17 16,0 6 5,7
e. Bilgim yok 22 20,8 4 3,8
iyotlu tuz kullanimi asagidaki hastahklardan hangisinin
olusmasini onler?
a. Beriberi 5 4,7 1 09
b.  Kemik erimesi 7 6,6 8 75
c. Guatr 54 50,9 84 79,2
d.  Gece korligi 12 11,3 3 2,9
e.  Bilgim yok 28 26,5 10 9,5
Toplam 106 100,0 106 100,0

Tablo 4-7°de ascilarin besin hazirlama ve pisirmeyle ilgili sorulara verdikleri

cevaplarin oransal dagilimi mevcuttur. Egitim Oncesinde ascilarin

%72,6’s1

‘Asagidakilerden hangisi sebze ve meyveleri pisirirken besin 6gesi kayiplarina yol agar’

sorusuna ‘Bol su igerisinde pisirmek, pisirme suyunun fazlasin1 ddkmek’ dogru yanitini

verirken egitim sonrasinda bu oran %88,7’ye yiikselmistir. Fark istatiksel olarak

anlamlidir (p=0,004).
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Asgilarin %72,6’s1 “Yiyecekleri hazirlamada hangi 6zellik en fazla 6nem
tagimaktadir’ sorusuna ‘Besin degeri’ dogru yanitin1 verirken, egitim sonrasinda

%88,7’ye anlaml1 diizeyde ylikselmistir. (p=0,003).

Egitim Oncesinde ascilarin %50,9’u ‘Yesil yaprakli sebzelerin hazirlanmasinda
hangi sira izlenir’ sorusuna ‘Ayiklanir, yikanir, dogranir, pisirilir’ dogru yanitim
verirken egitim sonrasinda bu oran %60,4’e yilikselmistir ancak fark istatiksel olarak

anlamsizdir (p=0,155).

‘Etli kuru fasulye, bulgur pilavi, ayrandan olusan meniiye asagidakilerden
hangisi ilave edilirse dengeli beslenme yakalanabilir’, sorusuna ‘Salata’ dogru cevabini
verenlerin orani egitim sonrasinda %52,8’den %70,8’ye anlamli derecede ylikselmistir
(p=0,003).

Egitim sonrasinda dogru cevap veren sayisinin azaldigi sorulardan biri ‘Kuru
baklagillerin hazirlanmasi ve pisirilmesiyle ilgili hangisi dogrudur’ sorusudur. Egitim
oncesinde ascilarin  %56,6’s1  ‘Kuru baklagillerin cinsine gore 8-24 saat kadar
bekletilmelidir’ dogru cevabii verirken egitim sonrasinda bu oran %44,3’e anlaml
derecede diigsmiistiir (p=0,026).

Tablo 4-7: Ascilarin besin hazirlama ve pisirme tekniklerine iliskin sorulara verdikleri
cevaplarin egitim dncesi ve sonras1 dagilimi

On Test Son Test
n % n %
Asagidakilerden hangisi sebze ve meyveleri pisirirken besin 6gesi kayiplarina
yol acar?
a.  Temizlenip kesildikten kisa siire sonra pisirmek 6 5,7 6 5,6
b. Pisirme siiresini kisa tutmak 9 8,5 2 1,9
¢. Bol suigerisinde pisirmek, pisirme suyunun fazlasin1 dokmek 77 72,6 94 88,7
d. Tiketilecegine yakin pisirmek 7 6,6 2 19
e. Bilgim yok 7 6,6 2 1,9
Yiyecekleri hazirlamada hangi 6zellik en fazla 6nem tasimaktadir?
a. Goriiniis 6 5,7 2 19
b. Kivam ve doku 6 5,7 1 0,9
c. Tatve koku 10 9,4 4 3,8
d. Besin degeri 77 72,6 94 88,7
e. Bilgim yok 7 6,6 5 47
Yesil yaprakh sebzelerin hazirlanmasinda hangi sira izlenir?
a.  Yikanr, ayiklanir, dogranir, pisirilir 17 16,1 21 19,8
b.  Dogranir, ayiklanir, yikanir, pisirilir 3 2,8 3 2,8
C.  Ayiklanir, yikanir, dogranir, pisirilir 54 50,9 64 60,4
d. Ayiklanir, dogranir, yikanir, pisirilir 24 22,6 16 15,1
e. Bilgim yok 8 7,6 2 1,9
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Tablo 4-7 Devami

Etli kuru fasulye, bulgur pilavi ve ayrandan olusan meniiye asagidakilerden
hangisi eklenirse dengeli beslenme yakalanabilir?

a. Baklava 23 21,7 19 17,9
b. Salata 56 52,8 75 708
c. Tahil ¢orbasi 15 14,2 10 9,4
d. Mubhallebi 5 47 2 1,9
e. Bilgimyok 7 6,6 0 0
Kuru baklagillerin hazirlanmasi ve pisirilmesiyle ilgili hangisi dogrudur?
a. Pigirirken karbonat eklendiginde daha sagliklidir 0 00,0 1 0,9
b. Salga gibi lezzet vericilerle birlikte pisirilirse daha kolay piser 11 10,4 7 6,6
¢.  Kuru baklagillerin cinsine gore 8-24 saat kadar bekletilmelidir 60 56,6 47 443
d. Islatma suyu dokiilmemelidir 19 17,9 37 350
e. Haslama suyu dokiilmelidir 16 15,1 14 13,2
Toplam 106  100,0 106 100,0

Tablo 4-8’de besinlerin saklanmasiyla iligkili sorulara verilen yanitlarin dagilimi
yer almaktadir. ‘Oda sicakliginda bekletildiginde sagliga zararli hale gelen yiyecek
asagidakilerden hangisidir’, ‘Etler soguk depolarda nasil bekletilmelidir’, ‘Pismis ve
hazirlanmis yiyecekleri buzdolabinda nasil saklarsaniz’ sorularina dogru cevap
verenlerin orani egitim Oncesinde %80’in iizerindedir. Egitimle birlikte dogru cevap

yiizdesi artmistir ancak anlamli degildir (Sirasiyla p=0,118, p=0,307, p=0,167).

‘Siitiin uygun sekilde saklanmasi hangi segenekte dogru olarak verilmistir’
sorusuna dogru cevap verenlerin orami egitim sonrasinda %77,4’ten %388,7’ye

yiikselmistir (p=0,031).

‘Yumurta nasil saklanmalidir’ sorusuna yanlis cevap verenlerin orani egitim
sonrasinda %49,1’den  %63,2’ye yiikselmistir ancak istatiksel olarak anlamsizdir
(p=0,059). Ascilarin biiyiik kism1 ‘Alindiktan sonra yikanip buzdolabinda saklanmali’®

yanlis cevabini igaretlemistir.

Tablo {—8: Ascilarin Besinlerin Saklanmasina iliskin Sorulara Verdikleri Cevaplarin
Egitim Oncesi ve Sonras1 Dagilim

On Test Son Test
n % n %
Oda sicakhg@inda bekletildiginde saghga zararh hale gelen yiyecek
asagidakilerden hangisidir?
a. Regel 5 4.7 1 0,9
b. Patates 6 5,7 1 0,9
c. Kremali pasta 94 88,7 101 95,4
d.  Sogan 1 0,9 2 1,9
e. Bilgim yok 0 0,0 1 0,9
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Tablo 4-8 Devam

Siitiin uygun sekilde saklanmasi hangi secenekte dogru olarak verilmistir?

a. Oda sicakliginda agikta 0 0,0 0 0,0
b.  Oda sicakliginda kapali bir yerde 2 1,9 1 0,9
c. Buzdolabinda 82 77,4 94 88,7
d. Pisirdikten sonra oda sicakliginda 10 9,4 5 4,7
e. Bilgimyok 12 11,3 6 5,7
Etler soguk depolarda nasil bekletilmelidir?
a. Raflarn tizerlerine koyarak 18 17,0 13 124
b. Kullanim alanlarina gore pargalar halinde 85 80,2 91 85,8
c. Kusbasi seklinde agik olarak 0 0,0 1 0,9
d. Kiyma seklinde agikta 0 0,0 0 0,0
e. Bilgim yok 3 2,8 1 0,9
Yumurta nasil saklanmahdir?
a.  Alindiktan sonra hemen buzdolabina konulmali 54 50,9 39 36,8
b.  Alindiktan sonra yikanip oda sicakliginda bekletilmeli 17 16,0 9 8,5
c.  Alindiktan sonra oda sicakliginda saklanmali 9 8,6 7 6,6
d.  Alindiktan sonra hemen yikanip buzdolabina konulmal 24 22,6 49 46,2
e. Bilgim yok 2 1,9 2 1,9
Pismis ve hazirlanmus yiyecekleri buzdolabinda nasil saklarsamiz?
a. Kapakli kaplarda veya strech filmle sarili olarak 89 84,0 96 90,6
b.  Agzi agik bir kapta 4 3,8 1 0,9
c. Pisirildigi kapta acik olarak 10 9,4 2 1,9
d.  Ara sira agarak 3 2,8 2 1,9
e. Bilgimyok 89 84,0 5 47
Toplam 106 100,0 106  100,0

Ascilarin verdikleri cevaplar dogrultusunda aldiklar1 puanlar Tablo 4-9°da yer
almistir. Ascilar, besin 6gelerinin gorevleri ve kaynaklar1 boliimiinden egitim dncesinde
ortalama 6,8+2,6 puan alirken egitim sonrasinda aldiklart puanlarin ortalamasi

8,8+2,1°e anlamli derecede ylikselmistir (p=0,000).

Egitim oncesinde besinlerin hazirlanmast ve pisirilmesiyle ilgili boliimden
ortalama 3,1+1,2 puan alan asg¢ilarin puanlari egitim sonrasinda 3,5+1,1’e ylikselmistir

ve fark istatiksel olarak anlamlidir (p=0,002).

Beslenme bilgi diizeyini 6lgmek i¢in hazirlanan anketin diger bir boliimii
besinlerin saklanmasiyla ilgilidir. Asgilarin bu boliimden egitim Oncesinde aldigi
ortalama puan 3,4+0,9’dur. Egitim sonrasinda aldiklar1 puanlarin ortalamasi 3,7+0,7’ye

anlamli derecede yiikselmistir (p=0,004).

Ascilarin tiim anketteki sorulardan aldiklar1 ortalama puan egitim sonrasinda

13,3+£3,6’dan, 15,9+2,9’a anlaml1 derecede yiikselmistir (p=0,000).
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Tablo 4-9: Ascilarin besin 6gelerinin gorev ve kaynaklari, besin hazirlama ve pisirme,
besin saklama, toplam beslenme puan ortalamalarimin egitim oncesi ve egitim sonrasi
karsilastiriimasi

On Test Son Test

t p*
X S.S. X S.S.

Besin 6gelerinin gorev ve kaynaklar: 68 26 8,8 21 -7,144 0,000

Besin hazirlama ve pisirme 31 172 3,5 11 -3,170 0,002
Besin saklama 34 09 3,7 0,7 -2935 0,004
Toplam 133 3,6 15,9 2,9 -6,994 0,000

*Baguml gruplarda t-testi kullanimisar.

Yeterli ve yetersiz beslenme bilgi diizeyine sahip ascilarin dagilimi Tablo 4-
10’da yer almaktadir. Ascilarin %77,3°li egitim Oncesinde yeterli bilgi diizeyine
sahipken, egitim sonrasinda yeterli bilgi diizeyine sahip asg¢ilarin yiizdesi %93,3’e
anlamli derecede yiikselmistir (p=0,000).

Tablo 4-10: Egitim oncesi ve sonrasi yeterli-yetersiz beslenme bilgisine sahip as¢ilarin
oranlarimin karsilastirilmasi

On Test Son Test p
n % n %
Y :
eterll_ 82 77,3 99 93,3 0,000
Yetersiz 24 22,7 7 6,7
Toplam 106 100,0 106 100,0

*McNemar testi kullanilmustir.

Farkli yas grubunda, egitim seviyesinde ve deneyimde olan, mesleki egitim alan
ve almayan ascilarin egitimle birlikte toplam beslenme puan ortalamalarinda meydana

gelen degisim Tablo 4-11°de yer almistir.

40 yasindan daha geng asgilar egitim Oncesinde 13,7+3,8 puan alirken, egitim
sonrasinda aldiklar1 toplam beslenme puani 16,2+2,6’ya anlamli derecede ylikselmistir
(p=0,001). 40 ve tizeri yastaki as¢ilar egitim Oncesinde 12,9+3,5 puan alirken, egitim
sonrasinda aldiklar1 toplam beslenme puani 15,8+3,2’ye anlamli derecede yiikselmistir
(p=0,001).

Lise diizeyinden daha diisiik egitim seviyesindeki ascilar egitim Oncesinde
12,843,6 puan alirken, egitim sonrasinda aldiklar1 toplam beslenme puani1 15,8+3,2 ye

anlaml derecede ylikselmistir (p=0,001). Lise ve yiiksekokul mezunu ascilar egitim
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oncesinde 14,5+3,4 puan alirken, egitim sonrasinda aldiklar1 toplam beslenme puani

16,3+2,1’e anlamli derecede yiikselmistir (p=0,032).

Egitim oncesinde 10 yi1l ve altinda deneyimi olan ascilar, 12,9+3,6 puan alirken
egitim sonrasinda aldiklar1 toplam beslenme puami 16,2+2,6’ya anlamli derecede
yiikselmistir (p=0,001). Egitim Oncesinde 11 yil ve iizerinde deneyimi olan ascilar
13,543,6 puan alirken, egitim sonrasinda aldiklar1 toplam beslenme puani 15,8+3,1°¢

anlamli derecede yiikselmistir (p=0,001).

Mesleki egitim alan as¢ilar egitim Oncesinde 14,1+3,6 puan alirken, egitim
sonrasinda aldiklar1 toplam beslenme puani 16,4+2,5’e anlamli derecede ylikselmistir
(p=0,001). Mesleki egitim almayan ascilar egitim Oncesinde 12,8+3,6 puan alirken,
egitim sonrasinda aldiklar1 toplam beslenme puani 15,74£3,1’¢ anlamli derecede
yiikselmistir (p=0,001).

Tablo 4-11: Farkh o6zellikteki ascilarin aldiklar: toplam beslenme puan ortalamalarinin
egitim oncesi ve egitim sonrasi karsilastirmasi

On Test Son Test
n X S.S X S.S t 4

Yas gruplar

20 < Yag< 39 47 13,7 3,8 16,2 2,6 -3,86 0,001

40 < Yas< 59 59 12,9 3,5 15,8 3,2 -6,07 0,001
Egitim diizeyi

Ortaokul ve alt1 78 12,8 3,6 15,8 3,2 -6,87 0,001

Lise ve iizeri 28 14,5 3,4 16,3 2,1 -2,26 0,032
Mesleki deneyim

1-10 y1l 44 12,9 3,6 16,2 2,6 -495 0,001

11 y1l ve iizeri 62 13,5 3,6 15,8 3,1 -4,95 0,001
Meslekle iliskili egitim alma

Egitim almis 39 141 3,6 16,4 2,5 -3,48 0,001

Egitim almamis 67 12,8 3,6 15,7 3,1 -6,17 0,001

*Bagiml gruplarda t-testi kullanilmistir.

Ascilarin egitim Oncesinde aldiklar1 puanlarin aciklayici degiskenlere gore

analizi Tablo 4-12°de yer almaktadir.
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Egitim oncesinde 40 yasindan daha geng¢ ascilar tiim anketteki sorulardan
ortalama 13,7+3,8 puan alirken, 40 ve ilizeri yastaki ascilar 12,943,5 puan almistir.
Ancak aradaki fark istatiksel olarak anlamli degildir (p=0,247).

Lise ve yiiksekokul mezunu as¢ilarin egitim oOncesi toplam beslenme puan
ortalamast 14,5+3,4, egitim seviyesi daha diisiik as¢ilarin ortalamasi 12,843,6’dir ve

fark istatiksel olarak anlamlidir (p=0,027).

Egitim oOncesinde 11 yil ve ilizerinde deneyimi olan asgilar tiim sorulardan
ortalama 13,5+3,6 puan alirken, daha az deneyime sahip asc¢ilar ortalama 12,9+3,6 puan
almistir (p=0,454).

Mesleki egitim alan asgilarin aldiklari puanlarin ortalamasi 14,1£3,6, egitim
almayan ascilarin ortalamasi 12,8+3,6 dir. Egitim dncesinde mesleki egitim alan ascilar,
mesleki egitim almayan asg¢ilardan daha yiiksek puan almiglardir fakat istatiksel olarak
anlaml degildir (p=0,062).

Beslenme egitimi alan ascilar ortalama 13,4+3,8 puan alirken, egitim almayan
ascilar ortalama 12,7£3,1 puan almiglartir ancak bu iki grup arasindaki fark anlamh
diizeyde degildir (p=0,337).

Tablo 4-12: Ascilarin egitim oncesinde yasa, egitim diizeyine, mesleki deneyime, meslekle
iligkili egitim alma ve beslenme egitimi alma durumlarina gore aldiklari toplam beslenme
puanlarimin karsilastirilmasi

n X S.S. t p*
Yas gruplan
20 < Yas< 39 47 13,7 3,8
1,165 0,247
40 < Yag< 59 59 12,9 3,5
Egitim diizeyi
Ortaokul ve altt 78 12,8 3,6
. . -2,248 0,027
Lise ve lizeri 28 14,5 3,4
Mesleki Deneyim
1-10 y1l 44 12,9 3,6
. -0,752 0,454
11 y1l ve iizeri 62 13,5 3,6
Meslekle iliskili egitim alma
Egitim al 39 141 3,6
sitmamis 1,889 0,062
Egitim almamig 67 12,8 3,6
Beslenmeyle ilgili Egitim Alma
Egitim almis 79 13,4 3,8
.\ 0,965 0,337
Egitim almamig 27 12,7 3,1

*Bagimsiz gruplarda t-testi kullanilmugstir.
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Egitim sonrasinda ascilarin aldigi puan ortalamasinin agiklayici degiskenlere
gore degerlendirmesi Tablo 4-13’te yer almaktadir.

Egitim sonrasinda 40 yasindan daha geng¢ asgilar, tiim sorulardan ortalama
16,2+2,6 puan alirken, daha yash as¢ilar ortalama 15,8+3,2 puan almistir (p=0,519).

Lise ve yiiksekokul mezunu asgilar egitim sonrasi 16,3+2,1 puan alirken, egitim
seviyesi daha diistik as¢ilar 15,8+3,2 puan almistir (p=0,519).

Egitim sonrasinda 11 yil ve iizerinde deneyimi olan ascilar tiim sorulardan
ortalama 15,8+3,1 puan alirken, daha az deneyime sahip ascilar ortalama 16,2+2,6 puan
almistir (p=0,523).

Mesleki egitim alan aggilar egitim sonrasinda 16,4+2,5 puan alirken, egitim
almayan ascilar 15,7+3,1 puan almistir (p=0,186).

Ascilarin egitim sonrasi aldiklar1 puanlarin ortalamasi; yasa, egitim seviyesine,
deneyime, meslekle iligkili egitim alma durumlarina gore anlamli derecede

farklilagsmamaistir (p>0,05).

Tablo 4-13: Ascilarin egitim sonrasinda yasa, egitim diizeyine, mesleki deneyime, meslekle
iliskili egitim alma durumlarina gére aldiklar1 toplam beslenme puanlarinin
karsilastirilmasi

n X S.S. t p*
Yas gruplar
20 < Yas< 39 47 16,2 2,6
0,646 0,519
40 < Yas< 59 59 158 3,2
Egitim diizeyi
Ortaokul ve alt1 78 15,8 3,2
-0,647 0,519
Lise ve tizeri 28 16,3 2,1
Mesleki Deneyim
1-10 y1l 44 16,2 2,6
0,640 0,523
11y1l ve iizeri 62 15,8 3,1
Meslekle iliskili egitim alma
Egitim almig 39 16,4 25
o -1,332 0,186
Egitim almamig 67 15,7 3,1

*Bagumsiz gruplarda t-testi

Ascilarin saglikli beslenme ile ilgili ifadelerden alabilecekleri en yiiksek puan

80, en diisiik puansa 0’dir. Egitim sonrasinda as¢ilarin saglikli beslenme ile ilgili
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ifadelerden aldiklar1 puanlarin ortalamasi 38,7+8,8’den 38,5+7,3 ¢ diismiistiir (Tablo 4-
14). Ancak fark istatiksel olarak anlamsizdir (p=0,781).

Tablo 4-14: Ascilarin saghkh beslenmeye iliskin ifadelerden aldiklar1 puanlarin egitim
oncesi ve sonrasi karsilagtirilmasi

On Test Son Test
X S.S. X S.S.

t p*

Saghkh Beslenmeyle Ilgili ifadelerden

Aldiklar puanlar : 88 38,5 .3 028 0,78l

*Bagumh gruplarda t-testi kullanimgstir.



56

5. TARTISMA

5.1. Aseilarin Kisisel Ozellikleri ve Mesleki Ge¢misi

Secilen kurumda c¢alisan tiim asgilar erkektir. Ascilarin beslenme bilgi
diizeylerinin belirlendigi baska bir ¢alismada, 122 as¢inin %89,3’{inii erkek, %10,7’sini
kadinlar olusturmustur (7). Dort-bes yildizli otel mutfaklarinda galisan personelin besin
hazirlama, pisirme ve saklama konusundaki bilgi diizeylerinin 6lgiildigli bir calismada,
157 mutfak personelinin  %96,8’inin erkek oldugu gorilmistir (69). Hastane
mutfaklarinda calisan as¢ilarin gida gilivenligi bilgi ve uygulamalarinin belirlendigi bir

caligmada ise ascilarin %92,5’inin erkek, %7,5’inin kadin oldugu saptanmistir (25).

Asc1 yetistiren Onemli kurumlardan olan Otelcilik ve Turizm Meslek
Liseleri'nde = okuyan mutfak dali  6grencilerinin  mesleki  yeterliliklerinin
degerlendirildigi bir aragtirmada 1024 son sinif 6grencisinin %82’sinin erkek, %18’inin
kiz oldugu goriilmiistiir. (66). Gerek mutfak calisanlarinin gerekse asg¢ilik egitimi alan
ogrencilerin  biiylk ¢ogunlugunu erkeklerin olusturdugu yapilan ¢alismalarla

desteklenmektedir.

Bu calismada ascilarin yarisindan fazlasinin (%51,0’inin) 40-49 yas araliginda
oldugu goriilmektedir. Cogunlugu olusturan diger yas grubu 30-39 yas araligidir
(%34,9). Cekal’in arastirmasinda, ascilarin %44,6’s1 30 yas ve altindayken, diger bir
caligmada %31,8’i 30 yas ve altindadir (20, 25). Bir kurum mutfaginin hijyen yoniinden
degerlendirildigi calismada ise, asgilarin %70’inin 31-39 yas araliginda oldugu
belirlenmistir (85).

Ankara’da hizmet veren 51 yemek fabrikasi sorumlu yoneticilerinin ve
calisanlarinin  beslenme bilgi diizeylerinin, yonetimsel yaklagimlarinin ve egitim
gereksinmelerinin belirlendigi bir arastirmada iiretimde calisanlarin yas ortalamasi
34,02+9,42°dir (75). Kayali’nin (85) arastirmasinda asgilarin yas ortalamasi 35,8+6,3
yildir. Bu ¢alismada ise asgilarin yas ortalamasi 39,4+7,2°dir ve diger arastirmalardaki

bireylerin yas ortalamasindan fazladur. (7, 20, 75, 85).

Kurumda calisan ascilarin %90,6’s1 evlidir. Diger arastirmalarda da personelin

biiyiik gogunlugunun evli oldugu goriilmistiir. (7, 25, 89).
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Katilimcilarin  %54,7’si  ilkokul, %18,0’1 ortaokul, %24,5’1 lise, %1,9’u
tiniversite mezunu oldugunu, 1 as¢1 yalnizca okuryazar oldugunu belirtmistir. Yemek
iiretim tesisinde ¢alisan is¢ileri kapsayan bir arastirmada ¢alisanlarin %54,4’1 ilkokul,
%18,4’1 ortaokul, %27,2’si lise mezunudur (89). Diger bircok arastirmada da
personelin biiyiik ¢ogunlugu ilkokul ve ortaokul mezunudur (20, 25, 69, 75, 76, 85).

Bu c¢alisma egitim dilizeyi agisindan diger arastirmalarla benzerlik
gostermektedir. Ancak bazi calismalarda lise ve yiiksekokul mezunu c¢alisanlarin

oraninin yiiksek oldugu da goriilmektedir (7, 90).

Arastirma bulgularinda ascilarin %24,5’1 normal BKI'ne sahipken, %44,3’1
hafif sisman, %31,2’si sismandir. Hakli’nin ¢alismasinda (89) calisanlarin %47,6’sinin
normal, %39,6’smin hafif sisman, %10,8’inin sisman oldugu; Karahan’in ¢alismasinda
(7) ascilarin %47,5’inin normal, %52,5’inin hafif sisman ve sisman oldugu tespit
edilmistir. Bu ¢aligmaya katilan personelin BKI ortalamasinin, diger c¢alismalardaki

bireylerin BKI ortalamasindan yiiksek oldugu goriilmektedir.

Calisanlarin = %58,5’inin 10 yildan uzun siiredir as¢1 olarak calistiklari
goriilmektedir. Negiizel (81) ve Gilindogan’in (82) okul kantinlerinde galisan personelin
beslenme bilgi diizeylerini belirlemek amaciyla yiiriittiikleri iki ayr1 arastirmada,
personelin sirasiyla %11,9 ve %9,9’unun 10 yildan uzun siiredir kantinde calistigi
gosterilmistir. Bu calismadaki ascilarin diger arastirmalardaki katilimcilara gére daha
¢ok deneyime sahip oldugu goriilmektedir (7, 20, 81, 82). Ascilarin deneyimlerinin ve
BKT’lerinin yliksek olmasi, daha yaslh grupta yer almalariyla ilgili oldugu diisiiniilebilir.

Ascilarin %63,2°si ascilikla ilgili bir egitim almamistir, egitim alanlarin
cogunlugu lise mezunudur. Beslenme bilgi diizeylerinin belirlendigi iki ayri ¢aligmada,
ascilarin sirasiyla %74,6’s1 ve %63,5’1 mesleki egitim almamistir (7,20). Ascilarin
mesleki egitim diizeyi bu iki arastirmayla paralellik gostermektedir. Bir bagka ¢aligsmada
ise ascilarin %53,3’linlin asgilik belgesine sahip oldugu saptanmistir (25). Yapilan
arastirmalarda mutfak personelinin yarisindan fazlasinin meslekle ilgili egitim almadig:

goriilmektedir (7, 20, 25, 76).

Personelin %68,0’1 usta-cirak iliskisiyle, %13,2’si okul vasitasiyla meslege
bagladigini belirtmistir. Meslekle ilgili lise, 6n lisans ve lisans diizeyinde bir egitim

aldigini dile getirenlerin toplam yiizdesi %13,2’dir.



58

Topal (76), catering ve banket hizmeti veren bazi ticari isletmelerin ve
personelinin 6zelliklerini ve egitim ihtiyaglarini belirledigi arastirmasinda, personelin
%63,9’unun usta-girak iligkisiyle, %8,5’inin okul vasitasiyla mesleki bilgilerini
edindiklerini belirlemistir. Bu calismada meslege okul vasitasiyla basglayan ve
ortaokuldan sonra egitime devam edenlerin oranlar1 esittir. Bu sonug, ortaokul sonrasi
egitime devam edenlerin biiyiilk ¢cogunlugunun asc¢ilik meslegiyle iligkili bir egitim
kurumuna devam ettigini diisiindiirmektedir. Diger kurumlardan egitim aldigimi dile

getirenlerin biiyiik ¢ogunlugu (%61,6) ciraklik egitim merkezinde egitim almstir.

Ascilarin %77,4°1 isini sevdigini, %75,5’1 gelecekte bu meslekte calismak
istedigini, %77,4’10 kazandigi licreti yeterli ya da kismen yeterli buldugunu dile
getirmistir. Yapilan bir baska calismada meslegini isteyerek yapanlarin ve gelecekte
meslege devam etmeyi disiinenlerin orani bu ¢alismadan yiiksek ¢ikmistir (7).
Calisanlarin isini sevmesi ve kazandigi iicreti yeterli bulmasi ise devam etmeyi
istemesini saglayacaktir. Buradan yola ¢ikarak ascilarin verdigi yanitlarin tutarli oldugu

sonucuna ulasilmaktadir.

Calismaya katilan ascilarin %25,5°1 beslenme egitimi almadigini belirtirken,
beslenme egitimi alanlarin biiyiikk ¢ogunlugu seminer vb. organizasyonlarda, basili ve
elektronik kaynaklardan, hizmet i¢i egitim vasitasilya beslenme egitimi aldigini dile
getirmistir. Ascilarin %45,3’1 kendi beslenme bilgisini orta, %35,8’1 iyi, %18,9’u koti

diizeyde olarak degerlendirmistir.

Iskogya’da restoranlarda ¢alisan as¢ilarin saglikli beslenme ve menii planlamaya
yonelik bilgi ve tutumlarinin incelendigi bir ¢alismada, ascilarin biliyiikk cogunlugunun
mesleki egitim almadigi, %71 inin beslenme egitimi almadig1 saptanmistir. Caligmaya
katilan ascilarin beslenme bilgisinin ortalama bir bireyden yiiksek olmadigi saptandigi

halde, %86’sinin saglikli beslenme bilgisini iyi olarak degerlendirdigi goriilmiistiir (91).

Karahan’in arastirmasinda ascilarin %22,1°1, bir diger arastirmada ise asgilarin
tiimii beslenme egitimi almadigini belirtmistir (7, 20). Bir baska arastirmada, asg¢ilarin
%53,3’linlin gida giivenligi egitimi aldigi, egitim alanlarin %24,7’sinin diyetisyenden,
%40,3’linlin beslenme 6gretmeninden egitim aldigi belirlenmistir (25). Hazir yemek
dretimi yapan firmalarda c¢alisan mutfak personelinin hijyen bilgi diizeylerinin
belirlendigi bir arastirmada calisanlarin %41,6’s1 hijyen egitimi almadigini ifade

etmisgtir. (83)
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Unliidnen (90), Babur (73) ve Kabacik’in (74) dort-bes yildizli otel mutfak
calisanlarmin gida giivenligiyle ilgili durumlarimi degerlendirdikleri ii¢ ayr1 ¢alismada,
personelin biiyiik kismi (sirastyla %97,3, %89,2 ve %88,3) hizmet i¢i egitim aldigini
belirtmistir. Topal (76) arastirmasinda yemek sirketlerinde ve banket hizmeti veren
ticari kuruluglarda calisan personelin %85,1’inin hizmet i¢i egitim aldigini, egitim
alanlarmm %42,4’iniin HACCP (Hazard Analysis and Critical Control Point) egitimi

aldiginm1 saptamustir.

Farkli sosyoekonomik diizeydeki bireylerin beslenme bilgi diizeyleri ve sebze-
meyve tiketim aligkanliklarinin incelendigi bir arastirmada, bireylerin %87,6’s1
beslenme egitimi aldigini, beslenme egitimi alan bireylerin %94,5’1 bu egitimi okuldan,
%74,2’s1  gazete ve dergilerden, %60,3’i televizyondan, %37,6’s1 doktor ve
diyetisyenden aldigini belirtmistir (77).

Amerika’da ascilarin beslenme bilgi, tutum ve davranislarinin belirlendigi bir
caligmada, katilimcilarin %66’simin beslenme egitimi aldigi, %350’sinden fazlasinin
beslenme bilgi kaynagi olarak ilk 6nce Kitap ve gazeteyi, ardindan diyetisyen, TV ve

doktorlar1 tercih ettigi gosterilmistir (67).

Farkli yemek fabrikalarinda calisan personel {izerinde yapilan bir arastirmada
tiretimde ¢alisanlarin %72,2’si herhangi bir hizmet i¢i egitim programina katilmadigini
belirtmistir. Yoneticilerin %13,7’s1 saglikli beslenme, %21,6’s1 besin hazirlama ve
pisirme, %29,4’ti menii planlama, %72,9’u gida giivenligi ile ilgili egitim almustir.
Yoneticilerin en ¢ok egitim almak istedikleri konular ise sirasiyla; besin hazirlama,
pisirme ve saklama teknikleri, saglikli beslenme, menii planlama ve gida giivenligidir

(75).

Aragtirmalarda, bireylerin beslenme hakkindaki bilgilerini daha ¢ok okul
egitimi, hizmet i¢i egitim, yazili ve elektronik kaynaklar yoluyla edindiklerini
gostermektedir. Kurumlarin biiyiik ¢cogunlugunda hizmet i¢i egitimin igerigini gida
giivenligi egitimleri olusturmaktadir. Saglikli beslenme, hazirlama, pisirme ve saklama
teknikleri gibi konular1 kapsayan ‘beslenme egitimi’ alma orani ise diisiiktiir. Bu
calismada ¢alisanlarin beslenme egitimi alma oran1 ¢ok diisiikk olmamakla birlikte,
egitim alanlarin biliylik cogunlugu giivenilirligi diisiik TV, internet gibi elektronik
kaynaklardan bilgi edindigini belirtmistir. Bu da halk sagligi agisindan risk

tagimaktadir.
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5.2. Ascilarin Beslenme Bilgisi Sorularina Verdikleri Yanitlar

Toplu beslenme hizmetinin saglandig1 kurumlarin her birinde, hizmet alanlarin
sagliginin korunmasi amaciyla iiretimin her asamasinda gerekli hijyen standartlarinin
saglanmasi zorunludur. Mutfakta besinlerin satin alma, hazirlama, pisirme ve saklama
gibi asamalarinda gorev alan ascilar, bireylerin sagliginin korunmasiin yaninda,

gelismesine de katki saglayacaklardir.

Calismamizda beslenme bilgi diizeyini 6l¢gmek i¢in kullanilan anket formu 3
boliimden olugsmustur. Toplam beslenme puani ‘besin 6gelerinin gorev ve kaynaklar’,
‘besin hazirlama ve pisirme teknikleri’ ve ‘besinlerin saklanmasi’ boliimlerinden

aldiklar1 puanlarin toplamidir.

‘Besin 0gelerinin gorev ve kaynaklar1’ boliimii 11 sorudan olugmustur. Egitim
sonrasinda bu bolimdeki tiim sorularin dogru cevap oraninda artis olmustur ancak 3

soruda bu farklilik anlaml diizeyde degildir (p>0,05).

Egitim Oncesinde asc¢ilarin %64,2°si, egitim sonrasinda ise %80,2’si ‘Sebzeler
asagidaki besin Ogelerinden hangisinin 6nemli kaynagidir’ sorusuna ‘Vitamin’ dogru
cevabini vermistir. Dogru cevap orani egitim sonrasinda anlamli diizeyde artmigtir
(p<0,05). Kadinlarin beslenme bilgi diizeylerinin belirlendigi bir ¢alismada, kadinlarin
%82,3’li taze sebze ve meyvelerin viicuda “vitamin-posa” sagladigini bildigi

gorilmistiir (92).

Ankette yer alan ‘Asagidaki besin gruplarindan hangisi kaliteli protein
kaynagidir’ sorusuna ‘Yumurta, et, siit” dogru cevabini verenlerin sayisi egitimle
birlikte dnemli derecede artmistir (6n test %42,5, son test %89,6, p<0,05). Ikogretim
ogrencilerine verilen beslenme egitiminin okul kantinlerindeki beslenmeye yonelik
tutum ve davraniglarina etkisinin incelendigi arastirmada protein yoniinden zengin
besinin soruldugu soruya egitim sonrasinda 6grencilerin tamamina yakini dogru cevap

vermistir (65).

Calisan ve calismayan kadinlarin beslenme bilgi diizeylerinin incelendigi bir
caligmada 218 kadinin %83,8’1i ‘Hangi besin, siitiin yerine verilebilir? sorusuna
‘Yogurt” dogru cevabini vermistir (15). Bu c¢alismada ayni1 soruya dogru cevap

verebilme orani yaklagiktir (6n test %81,1, son test %86,8, p>0,05).
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Bu calismada ascilarin  biliylik c¢ogunlugu “Yumurtanin besin degeri
incelendiginde hangisi dogru degildir’ sorusuna egitim dncesinde yanlis cevap vermistir
(6n test %61,3, son test %48,1, p<0,05). Egitimle birlikte ‘Kolesterol icerdiginden
tikketilmemelidir’ dogru cevabini verenlerin sayis1 anlamli derece yiikselmistir ancak

egitim sonrasinda dahi katilimeilarin yarisina yakini soruyu dogru yanitlayamamastir.

Amerika’da ascilarin beslenme bilgi, tutum ve davranislarinin incelendigi bir
calismada katilimcilarin en ¢ok yanlis cevap verdikleri sorularin besinlerin yag ve
kolesterol igerigiyle iliskili oldugu goriilmistiir (67). Bu da arastiricilarin bu konuda

farkli goriis beyan etmelerinden kaynaklanabilecegini diisiindiirmektedir.

Tip 6grencilerinin beslenme bilgi ve aligkanliklarinin belirlendigi bir calismada
6.smif dgrencilerinin %87,1°1, ‘C vitamini bakimindan asagidaki yiyeceklerden hangisi
zengindir’ sorusuna ‘Yesilbiber, portakal’ dogru yanitin1 vermistir (93). Cekal’in
arastirmasinda, 148 as¢cinin %88,5’i C vitamini kaynaginin hangisi oldugunu dogru
bilmistir (20). Bu c¢alismada asg¢ilar ayn1 soruyu On testte %81,1, son testte %85,8
oraninda dogru cevaplamistir ancak aradaki fark istatiksel olarak anlamli degildir

(p>0,05).

flkokul 6grencilerine yonelik beslenme egitimi miidahale ¢alismasinda ‘Dis ve
kemik sagligi icin gerekli olan besin 6gesi hangisidir’ sorusuna ‘Kalsiyum’ dogru
yanitini verenlerin oran1 miidahale grubunda egitim sonrasinda %352,5’ten %95,2’ye
yiikselmistir (86). Okul kantinlerinde c¢alisan personelin beslenme bilgi diizeylerinin
belirlendigi bir calismada benzer igerikteki soruya calisanlarin %81,1°1 dogru cevap
vermistir (81). Bu ¢alismada egitimle birlikte ayni soruya dogru cevap verenlerin orani

%78,3’ten %83,0’e yiikselmistir ancak anlamli degildir (p>0,05).

‘Diyette tuz tiiketiminin artmasi ile hangi hastalik daha cok iliskilidir’ ve
‘Asagidaki besinlerin hangisinin icerisindeki yaglar kalp-damar hastaliklarindan
korunmaya yardimcidir’ sorularina egitim sonrasinda asgilarin %80’inden fazlasi1 dogru

cevap vermistir. Egitimle birlikte dogru cevap sayist anlamli derece artmistir (p<0,05).

Kadinlara yonelik beslenme egitiminin bilgi, tutum ve davraniglarina etkisinin
arastirildigl bir calismada 2 farkli yontemle beslenme egitimi verilmistir. Aragtirmada
‘G0z saglig acisindan 6nemli islevi olan vitamin asagidakilerden hangisidir’ sorusuna
‘A vitamini’ dogru cevabini verenlerin oram yiiz yiize egitim verilen grupta %16,7’den

%90’a, el kitab1 dagitilan grupta %23,3’ten %63,3’e yiikselirken kontrol grubunda



62

%13,3’te degismeden kalmistir (94). Bu aragtirmada ayni1 soruya egitim Oncesinde
ascilarin %42,5’1, egitim sonrasinda %69,8’1 dogru yanit vermistir. Egitim sonrasi
dogru cevap verme orani anlamli derecede artmistir (p<<0,05). Egitim Oncesinde elde

edilen bulgular diger bazi arastirmalarla da benzerlik gostermektedir (7, 81).

‘Iyotlu tuz kullanimi1 asagidaki hastaliklardan hangisinin olusmasini &nler’
sorusunu dogru yanitlayanlarin orani egitim sonrasinda %50,9’dan %79,2’ye anlamli
diizeyde yiikselmistir (p<0,05). Baska bir g¢alismada aymi soruyu yemek fabrika
yoneticilerinin %88,2’si dogru yanitlamistir (75). Beslenme bilgi diizeyinin ol¢tildigii
diger baz1 arastirmalarda ise iyot yetersizliginde guatr hastalig1 olusacagini bilenlerin

orani bu ¢aligmadan diisiik ¢ikmistir (81, 95).

Ankette ascilarin bilgi diizeylerinin arastirildig:r diger bir kisim hazirlama ve
pisirme teknikleri konusuna yoneliktir. Bu boliimde yer alan 5 sorunun 3’iinde dogru
cevap verenlerin, 1 soruda yanlis cevap verenlerin orani anlamli derecede artmistir

(p<0,05).

Besinlerin pisirilme siireglerinde besin 6gesi kayiplari, besinin g¢esidine, besin
Ogelerinin stabilitesine, pisirme suyunun miktarina, pisirme siiresine ve pisirme arag

gereclerine bagli olarak degismektedir.

Sebze ve meyvelerin bol suda pisirilmesi ve suyunun atilmasiyla %90-95
oraninda riboflavin ve folik asit, %5-28 oraninda A vitamini kaybi1 olmaktadir (96).
Ulkemizde yapilan bir arastirmada yesil yaprakli sebzelerin énce yikanip sonra kesilip
sicak karigima atilarak susuz pisirilmesiyle C vitamini kaybinin en az (%25,7) diizeyde
oldugu, en fazla kaybin (%88,1) bol suda pisirildikten sonra suyunun atilmasiyla
meydana geldigi goriilmiistiir (97).

Bu ¢alismada ‘Asagidakilerden hangisi sebze ve meyveleri pisirirken besin 6gesi
kayiplarina yol acar’ sorusuna ‘Bol su igerisinde pisirmek, pisirme suyunun fazlasini
dokmek’ dogru yanitini verenlerin oranmi egitimle birlikte anlamli derecede artmistir (6n

test %72,6, son test %88,7, p<0,05).

Ev hanimlarinin besin hazirlama, pisirme ve saklama konusundaki bilgi, tutum
ve davraniglarinin belirlendigi bir ¢alismada, ev hanimlarmin  %31,7’sinin sebzeleri

once ayiklayip daha sonra kesip yikadigi, %46,7’sinin dogru yontem olan ayiklama,
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yikama, kesme sirasini izledigi, sebzelerde pisirme teknigi olarak ilk tercihin kizartma

yontemi oldugu ortaya konmustur. (96).

Amasya ili koy ve ilgelerinde yasayan kadinlarin besinleri hazirlama, pisirme ve
saklama uygulamalarinin incelendigi bir baska arastirmada ise kadinlarin %49,3’{iniin
dogru uygulama olarak sebzeleri kendi suyunda veya az suda, %25,7’sinin haslayip
suyunu dokerek, %15,7’sinin bol suda, %9,3’linlin yagda kavurup, az suda pisirdikleri

gorilmiistiir (13).

Ascilar {izerinde yapilan bir ¢alismada 157 as¢inin %72,0’sinin ‘Yesil yaprakli
sebzelerin hazirlanmasinda hangi sira izlenir’ sorusuna ‘ayiklanir-yikanir-dogranir-
pisirilir’ dogru cevabimi verdigi goriilmistiir (69). Bu calismada agg¢ilarin 6n testte
%50,9’u, son testte %60,4’1 soruyu dogru yanitlamigtir ancak egitim dncesi ve sonrast

fark istatiksel olarak anlamli degildir (p>0,05).

Kuru baklagillerin yapilart sert oldugundan pisirilmeden once 1slatma islemi
uygulanir. Onerilen ortalama 1slatma siiresi 8-24 saattir (2). Yapilan bir calismada
1slatma suyunun sicakligr 50°C oldugunda suda eriyen vitaminlerde (B1, B2, niasin) ¢ok
az kayip saptanirken, 60°C ve ilizerinde bu kayiplarin 3-4 kat daha fazla oldugu
goriilmistiir  (96). Kuru baklagillerin pisirilmesinde, suya gegen gaz yapici
oligosakkaritlerin uzaklastirilmast amaciyla 1slatma suyunun dokiilmesi, haslama
sirasinda suya gecen B grubu vitaminleri kaybmni Onlemek i¢in haslama suyunun

dokiilmemesi 6nerilir (2).

Yapilan bir calismada ev hanimlarimin %22,9’unun kuru baklagilleri higbir
1slatma islemi uygulamadan pisirdigi, %43,6’sinin 1lik suda 1slatip pisirmekte oldugu ve

kuru kbaklagilleri ortalama 9,5+0,50 saat suda beklettikleri sonucuna ulagilmistir (96).

Bu ¢aligmada ‘Kuru baklagillerin hazirlanmas1 ve pisirilmesiyle ilgili hangisi
dogrudur’ sorusuna, ‘Kuru baklagillerin cinsine gore 8-24 saat kadar bekletilmelidir’
dogru cevabini verenlerin sayisi egitim sonrasinda anlamli derece azalmistir (p<0,05).
‘Islatma suyu dokiilmemelidir’ yanlis cevabini verenlerin sayisi ise artig gostermistir.

Verdigimiz egitimde soruya iliskin kafa karigikliginin giderilemedigi goriilmektedir.

Bir¢ok durumda diyetisyen gibi konusunda uzman personelin bulunmadigi

kurumlarda yemek meniisiiniin planlanmasi ascilara birakilmaktadir. Bu nedenle
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ascilarin menii planlama konusunda bazi genel bilgilere sahip olmas1 6nemli faydalar

saglayacaktir.

Menii planlarken saglikli beslenme ilkelerinin dikkate alinmasi, her 6giinde dort
besin grubuna miimkiin oldugunca yer verilmesi ve enerji igerigi yiiksek yemeklerin

birlikte ayn1 6glinde yer almamasina dikkat edilmesi gerekir.

Amerika’da ev disinda yemek yiyen bireylerin diisiik yag igerikli besinlere
ulasiminin kolaylastirilmas1 kampanyasi g¢ergevesinde asgilarin saglikli beslenmeye
yonelik bilgi diizeylerinin artirilmasi ve tutumlariin gelistirilmesinin amaclandig1 bir
arastirmada, ascilara uzun vadeli bir egitim programi uygulanmigtir. Egitim siiresince
diisiik yag ve enerji icerikli, tat kalitesi yliksek yeni tarifeler gelistirilmigtir. Egitim
sonrasinda ise ascilarin beslenme bilgisi artmakla birlikte menti planlamada tiiketici
beklentisi geregi as¢ilarin dikkate aldiklar1 en 6nemli kriterin yine tat oldugu sonucuna

ulagilmistir (98).

Tip 6grencilerinin beslenme bilgi diizeylerinin incelendigi bir arastirmada ‘Etli
kurufasulye, bulgur pilavi, ayrandan olusan meniiye asagidakilerden hangisi ilave
edilirse dengeli beslenme yakalanabilir’, sorusuna ‘Salata’ dogru cevabini verenlerin
oran1 %58,9’dur (93). Bu calismada ise ayn1 soruyu egitim Oncesinde as¢ilarin %52,8°1,
egitim sonrasinda %70,8’1 dogru cevap vermistir. Egitim sonrasinda anlamli derecede

farklilik olusmustur (p<0,05).

Besinlerin dogru kosullarda saklanmasi gerek besin zehirlenmesi gibi saglig
tehdit edici boyutlara varmamasi, gerekse besinin besin Ogeleri igeriginin korunarak
maksimum faydanin saglanmasi acisindan olduk¢a 6nemlidir. Bu konuda ankette 5 soru
yer almistir. Egitimle birlikte 4 soruda dogru cevap verenlerin sayisi artarken 1 soruda

azalmustir.

Egitim oncesinde ‘Oda sicakliginda bekletildiginde sagliga zararli hale gelen
yiyecek asagidakilerden hangisidir’, sorusuna ‘Kremal1 pasta’ dogru yanitini verenlerin
oraninin yiikksek oldugu ve diger bazi ¢alismalarla benzerlik gosterdigi goriilmektedir
(7, 15). Egitim sonrasinda da dogru cevap verenlerin orani yiikselmistir ancak istatiksel

olarak anlaml degildir (6n test %88,7, son test %95,3, p>0,05).

Farkli sosyoekonomik diizeydeki bireylerin beslenme bilgi diizeylerinin

incelendigi bir ¢alismada ‘Siitiin ne sekilde bekletilmesi daha uygundur’ sorusuna
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katilimcilarin %97,3°1 ‘Buzdolabinda’ dogru yanitin1 vermistir (77). Bu ¢aligmada ayni
soruya egitim Oncesinde %77,4, egitim sonrasinda ise %88,7 oraninda dogru cevap
verilmistir. Egitimle birlikte dogru cevap verenlerin sayisi anlamli derecede

farklilasmistir (p<0,05).

‘Etler soguk depolarda nasil bekletilmelidir’ sorusuna egitim Oncesinde
ascilarin %80,2°si ‘Kullanim alanlarina gore parcalar halinde’ dogru yanitini verirken
egitim sonrasinda dogru yanit verenlerin yiizdesi %85.,8’e ylikselmistir ancak anlamli
degildir (p>0,05). Bir baska calismada, otel mutfaklarindaki ascilarin %84,5°i etleri

dolapta kullanim alanlarina gore pargalar halinde sakladigini belirtmistir (69).

Yapilan bir ¢alismada, mutfak calisanlarinin %90’indan fazlasi, ¢ig ve pismis
besinlerin ayni yerde saklanmamasi gerektigini bilirken sadece %44,40’1 pismis

besinlerin oda sicakliginda 2 saatten fazla tutulmamasi gerektigini bilmistir (84).

Ascilarin  biliylik ¢ogunlukta yanlis cevap verdikleri sorulardan bir digeri
besinlerin saklanmasiyla ilgilidir. “Yumurta nasil saklanmalidir’ sorusuna yanlis cevap
verenlerin orani egitim sonrasinda %49,1’den %63,2’ye yiikselmistir ancak istatiksel
olarak anlamsizdir (p>0,05). Ascilarin biiyiik kismi ‘Alindiktan sonra yikanip
buzdolabinda saklanmali’ yanlis cevabini isaretlemistir. Kadinlar iizerinde yapilan bir

caligmada ise ayni1 soruya kadinlarin %66,3ii dogru cevap vermistir (92).

‘Pismis ve hazirlanmis yiyecekleri buzdolabinda nasil saklarsaniz’ sorusuna hem
egitim oncesinde hem de egitim sonrasinda dogru cevap verme orani yiiksektir (0n test
%84,0, son test %90,6). Ancak egitimle birlikte anlamli degisiklik olmamistir (p>0,05).

Ayn1 soruyu dogru yanitlayabilenlerin sayisinin daha fazla oldugu c¢aligmalarda vardir
(7).

Egitimle birlikte as¢ilarin beslenme bilgi diizeyini 6lgmek igin hazirlanan 21
sorunun 19’unda dogru cevap verme orani artmis, dogru cevaplanan sorularin 12’sinde

egitim Oncesi ve sonrasi fark istatiksel olarak anlamli diizeyde gerceklesmistir (p<0,05).

Verilen egitim bu agidan amacina ulagmastir.

Ascilarin besin giivenligi bilgi diizeyi ve verilecek egitimin bilgi diizeyine
etkisinin incelendigi bir ¢alismada, egitim sonrasinda sorularin tamamina yakininda
yanlis cevap verme oraninin azaldigr ve aradaki farkin istatistiksel olarak anlamli

oldugu goriilmiistiir (71).
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5.3. Ascilarin Beslenme Bilgi Diizeyleri

Ascilarin egitimle birlikte besin 68elerinin gorevleri ve kaynaklari boliimiinden
aldiklar1 puanlarin ortalamasi (6n test 6,8+2,6, son test 8,8+2.1, p<0,05), besinlerin
hazirlanmasi ve pisirilmesi ile ilgili boliimden aldiklari puanlarin ortalamasi (6n test
3,1£1,2, son test 3,5+1,1, p<0,05), besinlerin saklanmasiyla ilgili boliimden aldiklart
puanlarin ortalamasi (6n test 3,4+0,9, son test 3,7+0,7, p<0,05) ve toplam beslenme
bilgisi puan ortalamas1 (6n test 13,343,6, son test 15,9+£2,9, p<0,05) anlamli derecede
yiikselmistir.

Egitimle birlikte yeterli beslenme bilgi diizeyine sahip asc¢1 sayist anlamli

derecede artmustir (6n test %77,3, son test %93,3, p<0,05).

Karahan’in calismasinda asgilar, besin 6gelerinin goérevleriyle ilgili boliimden
ortalama 62,2+24,01 puan, besin 6gelerinin kaynaklariyla ilgili bolimden ortalama
76,0+20,55 puan, besin hazirlama ve pisirme boliimiinden ortalama 62,2+22.46 puan,
besin saklamayla ilgili boliimden ortalama 73,6£16,01 puan almiglardir. Toplam
beslenme bilgisi puanlart ortalamasi 66,9+12,73tiir (7). Ascilarin egitim oncesinde her
kategoriden aldiklart puanlarin ortalamas: yiiz {izerinden degerlendirildiginde bu
caligmayla benzerlik gostermektedir ancak egitimle birlikte aldiklari puanlar anlamli

derecede farklilasmistir (p<0,05).

Ascilar iizerinde yapilan bir bagka ¢alismada iyi diizeyde beslenme bilgisine
sahip as¢iya rastlanmazken, ascilarin %64,9’unun beslenme bilgi diizeyinin yetersiz

oldugu sonucuna ulasilmistir (20).

Amerika’da otel ve mutfak yonetimi 6grencilerinin beslenme bilgi diizeyi ve
tutumlarmin arastirildig bir arastirmada, dgrencilerin bilgi sorularindan 6,9+2,3 puan
aldiklar1 (13 tizerinden) beslenme 6zellikle besin igerigi bilgilerinin yetersiz oldugu

goriilmistiir (99).

Ankara’da yemek fabrikalarindan sorumlu yoneticilerin beslenme bilgi
diizeylerinin ve yonetimsel yaklagimlarinin belirlendigi bir ¢alismada yoneticilerin
beslenme bilgisi puan ortalamasi 67+£16,9 bulunmustur. Yoneticilerin %17,6’sinin
beslenme bilgi diizeyinin yetersiz ve ¢ok yetersiz oldugu (50 ve alt1 puan) saptanmistir

(75).
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Asc1 ve aseilik 0grencilerinin saglikli besin hazirlamaya iligkin bilgi, tutum ve
davraniglarinin Amerikan Diyet Rehberi ile uyumlu olup olmadigmin belirlendigi bir
calismada, ascilarin sorularin %70’inden fazlasina dogru yamit verdigi gorilmiis,
2/3’iinden fazlasinin besin igerigi ve pisirmenin besin igerigini nasil degistirdigini

bildigi sonucuna varilmistir (67).

Kadinlar tizerinde yapilan bir ¢aligmada ise kadinlarin beslenme bilgisi puan
ortalamasimnin 62,84+17,70 oldugu, orta diizeyde basar1 derecesine sahip olduklari

belirlenmistir (15).

Tip fakiiltesi 6grencilerinin beslenme bilgi diizeyinin belirlendigi bir arastirmada
Ogrencilerin beslenme bilgisi puan ortalamasi 63,35+1,55 bulunurken %14,4 {iniin kot

diizeyde beslenme bilgisine sahip oldugu ortaya konmustur (100).

Amerika’da ascilara verilen katilimci egitimin etkinligini degerlendirmek
amaciyla yapilan bir ¢alismada, 114 ag¢mnin pigsirme becerilerinde kendilerine verdikleri
puan egitimle birlikte 6,5+SS’dan, 7,9+SS’ya (10 puan iizerinden) yilikselmistir. Ayrica
ascilarin yemeklerde daha az tuz kullandigi, meniilerde daha ¢ok sebze ve meyveye yer

verdigi goriilmiistiir (101).

Ankara ilinde hizmet veren yiyecek-igecek igletmeleri ve tedarik¢i firmalarda
besin giivenligi yonetim sistemlerinin isleyisi ve personelin hijyen bilgi diizeyi
degerlendirilmistir. Caligmada restoran g¢alisanlar1 48,7+11,8 puan, fast food isletme
calisanlarn 47,4+17,9 puan, hastane personeli 42,9+14,6 puan, catering personeli
64,4+7,2 puan ve kebapci isletme personeli 58,1+16,5 puan almigtir (102). Biiyiik
miktarda yemek iiretiminin gergeklestigi catering personelinin hijyen bilgisinin daha iyi

diizeyde oldugu goriilmiistiir.

Ogrencilerin beslenme bilgi diizeylerinin incelendigi bir arastirmada beslenme
egitimi alan, sosyoekonomik diizeyi yiiksek bireylerin, diisiik sosyoekonomik
diizeydeki bireylere oranla beslenme bilgisi sorularina daha fazla dogru cevap verdigi

ve bunun istatistiksel agidan 6nemli oldugu saptanmistir (p<0,05) (103).

Saglik egitiminin adolesanlarin beslenme davranislarima ve stresle basetme
becerilerine etkisinin incelendigi bir calismada, Ggrencilerin beslenme boliimiinden
aldiklar1 puan egitimle birlikte 14,99+£3,16’dan 16,31+3,33’e¢ anlamli derecede
yiikselmistir (p<0,001) (4).
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Beslenme egitiminin ilkdgretim 6grencilerinin okul kantinlerinde beslenmeye
yonelik tutum ve davraniglarma etkisini saptamak amaciyla gergeklestirilen bir
calismada 6grenciler iki gruba ayrilmistir. Birinci grupta 68renciler ve velileri, ikinci
grupta sadece Ogrenciler yer almistir. Her iki gruptaki 68rencilerin 6n ve son testte
aldiklar1 beslenme bilgisi, beslenme ve fiziksel aktivite aligkanliklart puan ortalamasi
egitim sonrasinda anlamli derecede artmistir (p<0,05). Ayn1 arastirmada birinci grupta
yer alan 6grencilerin velilerinin aldiklar1 puanlar degerlendirilmistir. Velilerin toplam
beslenme bilgisi puan ortalamas: egitim 6ncesinde 51,84+4,97, egitim sonrasinda ise
63,3+3,43 olarak bulunmus, aradaki fark istatiksel ac¢idan anlamli olarak
degerlendirilmistir (p<0,05) (65).

Yapilan bagka bir c¢alismada beslenme dersinin {iniversite Ogrencilerinin
beslenme bilgi diizeyine, davranislarina, besin hazirlama, pisirme ve saklama ile ilgili
uygulamalarina olan etkisi incelenmistir. Beslenme dersinin 6grencilerin beslenme bilgi
diizeyini Onemli Olciide yikselttigi dogru besin hazirlama, pisirme ve saklama

uygulamalarinin bir kismin1 6nemli derecede etkiledigi gortilmiistiir (22).

Farkli yasta ¢ocuklar iizerinde yiiriitillen ¢aligmalarda da egitimin beslenme
bilgisini anlamli derecede artirdig1 goriilmiistiir (21, 86, 104, 105, 106). ilkogretim
Ogrencileri lizerinde yapilan bir c¢aligmada ise beslenme egitiminin Ogrencilerin

beslenme aligkanliklari tizerinde de olumlu etkisi oldugu ifade edilmistir (107).

Gebelere verilen beslenme egitiminin anemi {izerine etkisinin incelendigi bir
calismada kadimlarin bilgi diizeylerinin anlamli derecede arttigi, ¢ay, kahve, yumurta,
pekmez, kuru meyve gibi besinlerin tiikketimi {izerinde olumlu etkisi oldugu ancak

uygulanan egitimin anemi gelisimini engelleme de yetersiz kaldigi goriilmistiir (108).

Biiyiiksehirlerde ofis ¢alisanlarinda beslenme bi¢iminin, obeziteyle ve metabolik
sendrom komponentleriyle iligkisi ve beslenme egitiminin etkisinin incelendigi bir
calismada egitim sonrasinda besin tiikketiminde, yasam bigiminde, 6zellikle bel gevresi
ve BKI gibi metabolik sendrom komponentlerinde olumlu degisiklikler gozlenmistir
(109).

Yapilan aragtirmalar, beslenme egitim programlarinin beslenme bilgisi iizerinde
etkisi oldugunu gostermektedir. Elde edilen sonuglar, bu yoniiyle literatiirle benzerdir.

Isletmelerin ¢agimizin rekabetgi ortaminda varliklarini siirdiirebilmek, sunduklari iiriin
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ve hizmetlerin kalitesini artirarak hizmet standartlarin1 daha st diizeylere ¢ikarmak igin

egitimin 6nemini kavramalar1 gerekmektedir.

Calismada gerek 40 ve lizeri yastaki asgilarin, gerekse daha geng¢ ascilarin
toplam beslenme bilgisi puan ortalamasi egitimden sonra anlamli derecede yiikselmistir
(p<0,05). Egitim diizeyi lise ve lizerindeki as¢1 grubunda ve daha diisiik olan diger
grupta egitim sonrasi beslenme bilgisi puan ortalamasi anlamli derecede artmistir
(p<0,05). Mesleki egitim alan ve almayan iki grupta da beslenme bilgisi puan

ortalamas1 anlamli derecede yiikselmistir (p<0,05). (Tablo 4.11).

Ascilarin  egitim  Oncesinde aldiklar1  puanlar yas gruplarina = gore
degerlendirildiginde; 40 yasindan daha geng ascilarin, 40 ve lizeri yas lizeri yastaki
ascilardan yiiksek puan aldig1 ancak farkin anlamli olmadigi gériilmistiir (p>0,05).

Mutfak caliganlari tizerinde yapilan bir ¢caligmada da 20-29 yas grubundakilerin
gida gilivenligi konusunda en ¢ok puani aldig1 (84), bir diger arastirmada ise yasla

birlikte gida giivenligi bilgisinin azaldig1 gorilmistiir (110).

Egitim oncesinde lise ve yiiksekokul mezunu ascilar, egitim diizeyi daha diisiik

olan ascilara gore anlamli derecede yiiksek puan almistir (p<0,05).

Beslenme bilgi diizeyinin belirlendigi bir arastirma da yliksekdgrenim
diizeyindeki ascilarin beslenme bilgisi puan ortalamasinin diger egitim diizeyindeki

ascilara gore fazla oldugu belirlenmistir (p<0,05) (7).

Kadmlarin beslenme bilgi diizeyleri ve aligkanliklarinin belirlendigi bir
caligmada, katilimcilarin ortalamanmn altinda puan aldigi, beslenme bilgisi puan
ortalamalariyla yas arasinda anlamli bir iliskisi olmadigi (p>0,05) ancak egitim
diizeyine gore anlamli derecede farklilastigi goriilmiistir (p<0.05) (95). Kadinlar

tizerinde yapilan baska bir arastirmada da benzer sonuglara ulagilmigtir (15).

Bu calismada deneyimli asgilar, 11 yildan daha az deneyime sahip ag¢ilardan
yiiksek puan almistir ancak fark anlamli diizeyde degildir (p>0,05). Asgilar {izerinde
yapilan bazi ¢aligmalarda da deneyimin beslenme ve gida giivenligi bilgisi iizerinde

anlamli etkisinin olmadig1 goriilmistiir (7, 20, 25, 85).

Kantinde c¢alisan personelin beslenme, hijyen, sanitasyon bilgisi puan

ortalamalar1 ve egitim diizeyleri arasinda anlamli bir iligki bulunmazken, 5-10 yil arasi



70

calisanlar, 11 yil ve {izeri ¢alisanlardan anlamli derecede yiiksek puan almistir (p<0,05)
(82).

Egitim oncesinde elde edilen verilere gére mesleki egitim alan asgilarin egitim
almayanlardan daha yiiksek puan ortalamasina sahip oldugu ancak farkin anlaml
olmadigi saptanmistir (p>0,05). Yapilan bazi ¢alismalarda ise meslekle ilgili herhangi
bir egitim alanlarin beslenme, gida giivenligi bilgisinin anlamli derecede yiiksek oldugu

saptanmustir (7,25).

Egitim Oncesinde beslenme egitimi aldigin1 ifade eden asgilar digerlerinden

yiiksek puan almistir ancak fark istatiksel olarak anlamli degildir (p>0,05).

Yurtdigsinda otel ve mutfak dali 6grencileri {izerinde yapilan bir c¢alismada,
Ogrencilerin yaslari, siniflari, mutfakla ilgili is deneyimlerinin olmasinin bilgi puani
tizerinde etkili oldugu ancak beslenme egitiminin etkisinin olmadigi sonucuna
ulasilmistir. Bu nedenle alisilagelmis simif ortaminda ders vermenin yerine besin
hazirlama laboratuvarlarinin tercih edilmesinin daha etkili bir ydntem olacagi

vurgulanmigtir (99).

Menii planlamada ascilarin beslenme algisinin arastirildigi bir c¢alismada,
herhangi bir kronik hastalig1 olanlarin kendi beslenmesinde tercihlerine daha ¢ok 6zen
gosterdigi  (p<0,05), son bes yil iginde beslenme egitimi almig olanlarin meni
planlarken beslenmeyi daha c¢ok dikkate aldig1 (p<0,10), sonucuna ulasilmistir. Bu
sonug, seminer yoluyla ya da is basinda verilecek egitimin 6nemini vurgulamaktadir

(111).

Kantin ¢aligsanlar1 iizerinde yapilan bir baska ¢alismada ise personelin beslenme
bilgisinin orta diizeyde oldugu, cinsiyete, egitime, beslenme egitimi alma durumlarina
gore farklilik gosterdigi gortilmiistiir. Erkeklerin kadinlara gore, egitim diizeyi yiiksek
olanlarin diisiik olanlara gore, beslenme egitimi alanlarin almayanlara gore yiiksek puan

ortalamasina sahip olduklari belirlenmistir (p<0,05) (81).

Asgilarin beslenme bilgi diizeylerinin incelendigi bir arastirmada, beslenme
bilgisi puan ortalamasi yas gruplari, egitim diizeyi, mesleki egitim alma, mesleki

deneyime gore anlamli derecede farkli olmadigr goriilmiistiir (p>0,05) (20).
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Hastanede calisan ascilarin gida gilivenligi bilgi diizeylerinin arastirildigi bir
caligmada da, gida giivenligi bilgisinin yas gruplarna, egitim diizeyine, mesleki

deneyime gore anlamli derecede farkli olmadigi saptanmustir (25).

Toplu beslenme hizmeti verilen kurumda calisanlarin hijyen yoOniinden
degerlendirildigi bir caligmada, personelin hijyen puan ortalamasinin egitim sonrasi
anlamli derecede arttigi goriiliirken (p<0.05), egitim sonrast hijyen puanlan ile yas,

egitim stiresi ve ¢alisma yili arasinda anlamli bir iliski bulunamamustir (p>0.05) (85).

Dort ve bes yildizli otel isletmeleri mutfaginda calisanlarin personel hijyenine
iliskin bilgi diizeylerinin ve uygulamalarmin incelendigi bir ¢aligmada, calisanlarin
puan ortalamalar1 yasa, cinsiyete, egitim diizeyine, egitim alma durumuna gore
degerlendirildiginde, personel hijyeni algi puaninda gruplar arasinda anlamli fark

olmadig1 saptanmistir (p>0.05)(90).

Bu ¢alismada asgilarin egitim sonrasinda aldiklar1 puanlar yasa, egitim diizeyine,
mesleki deneyime, meslekle ilgili egitim alma durumlara gore anlamli derece farkl
bulunmamistir (p>0,05). Ancak egitim egitim Oncesinde elde edile veriler
degerlendirildiginde, egitim diizeyi yiiksek olan asc¢ilarin daha yiiksek beslenme

bilgisine sahip olduklar1 goriilmiistiir.

5.4. Ascilarin Saghkl Beslenmeyle ilgili ifadelere Verdikleri Yamtlar
Egitim sonrasinda ascilarin saglikli beslenmeyle ilgili ifadelerden aldiklari

puanlarin ortalamasi degismemistir (6n test 38,7£8,8; son test 38,5+£7,3, p>0,05).

Yapilan bir arastirmada ascilarin genel beslenmeye iliskin tutumlarinin
ortalamasiin 3,6+1,2 (0-5 puan araliginda) puan, besin hazirlama tekniklerinin 6nemi
konusundaki tutumlarinin ortalamasinin 4,0+1,0 (0-5 puan araliginda) puan oldugu
saptanmigtir (67). Ascilarin saglikli beslenmeyi ve besin hazirlama pratiklerini
ogrenmeye, tarifelerde bu yonde gerekli degisiklikleri yapmaya goniillii olduklari

sonucu, ¢esitli arastirmalarla da benzerlik gostermektedir (112).

Asgilarin menii planlama ve porsiyon kontrolii konusunda ki tutumlarinin
incelendigi bir ¢alismada da, asgilarin %76’s1 standart biiylikliikte porsiyon servis
ettigini diistindiigli halde gergekte diyet rehberinin 2-4 kati biiyiikliikte porsiyon
sundugu gozlemlenmistir. Ascilar ayrica, servis edilen porsiyon biiyilikliigiiniin

miisterinin tiikettigi miktar1 etkiledigini ve biiyiik porsiyonlarin kilo kontrolii agisindan
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problem oldugunu kabul etmistir. Ancak bunun sorumlulugunun miisteride oldugunu

ifade etmislerdir (113).

Saglikli ya da hastalikli olma besin se¢imiyle yiiksek diizeyde ilskilidir. Yapilan
calismalarda yiiksek beslenme bilgisine sahip bireylerin saglikli beslenmeye daha yatkin
olduklar1 sonucuna ulasilmistir. Ancak yiiksek bilgi diizeyinin davranis degisikligini
saglamada yetersiz oldugu da ifade edilmektedir.
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SONUC VE ONERILER

Bu arastirma, yemek iiretim tesisinde ¢alisan ascilarin beslenme bilgi
diizeylerini ve besin hazirlama, pisirme ve saklama teknikleri konusunda verilecek
egitimin bilgi diizeylerini ne yonde degistirecegini belirlemek amaciyla yapilan 6n test

ve son test tipinde miidahale ¢alismasidir.

o Secilen yemek iiretim tesisinde ¢alisan 106 as¢inin tamami erkek, %51,0°1 40-49
yas araliginda, %90,6’s1 evlidir. Katilimcilarin %54,7’s1 ilkokul, %18,0’1 ortaokul,

%24,5°1 lise mezunudur. Ascilarin %75,5’1 normal BKI’nin lizerindedir.

o Ascilarin %58,5’1 10 yildan uzun siiredir as¢1 olarak calismistir. %77,4’°1 igini
sevdigini, %75,5°1 gelecekte bu meslekte ¢aligmak istedigini dile getirirken, %77,4’i

kazandig1 licreti yeterli ya da kismen yeterli bulmaktadir.

. Calismaya katilan ascilarin %25,5°1 beslenme egitimi, %63,2’si ascilik egitimi
almamistir. Personelin %68,0’1 meslege usta-¢irak iligkisi ile baslamistir. Asgilarin
%45,3’i beslenme bilgisini orta, %35,8’1 iyi, %18,9’u koétii diizeyde olarak

degerlendirmistir.

o ‘Sebzeler asagidaki besin 6gelerinden hangisinin énemli kaynagidir’ sorusuna
‘Vitaminler’ dogru yanitin1 verenlerin orani egitim sonrasinda %64,2’den %80,2’ye

yiikselmistir (p=0,004).

o ‘Asagidaki besin gruplarindan hangisi kaliteli protein kaynagidir’ sorusuna
dogru cevap verenlerin orani egitimle birlikte %42,5°den %89,6’ya yiikselmistir
(p=0,000).

o ‘Asagidakilerden hangisi siitiin yerini tutan yiyecektir’ sorusuna ‘Yogurt’ dogru

yanitin1 verenlerin oran1 %81,1°den %86,8’e yiikselmistir (p=0,286).

o ‘Yumurtanin besin degeri incelendiginde hangisi dogru degildir’ sorusuna
‘Kolesterol igerdiginden tiiketilmemelidir’ dogru cevabini verenlerin orani egitimle

birlikte %38,7°den %51,9’a yiikselmistir (p=0,026).

. ‘Ayni miktardaki asagidaki besinlerden hangisi C vitamini bakimindan daha
zengindir’, sorusuna dogru yanit yiizdesi egitim sonrasinda %81,1’den %385,8’e

yiikselmistir (p=0,441).
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. ‘Asagidaki besin Ogelerinden hangisinin kemiklerin ve dislerin gelisiminde
onemli rolii vardir’ sorusuna ‘Kalsiyum’ dogru yanitin1 verenlerin orani egitim

oncesinde %78,3, egitim sonrasinda ise %83,0’tiir (p=0,441).

. ‘Diyette tuz tiiketiminin artmasi ile hangi hastalik daha ¢ok iliskilidir’ sorusuna
‘Hipertansiyon’ dogru cevabint verenlerin yiizdesi egitimle birlikte %73,6’dan
%87,7’ye ylikselmistir (p=0,007).

o ‘Asagidaki besinlerin hangisinin igerisindeki yaglar kalp ve damar
hastaliklarindan korunmaya yardimcidir’ sorusuna ‘Balik’ dogru yanitini verenlerin

oran1 egitimle birlikte %78,3ten %88,7’ye yiikselmistir (p=0,043).

o ‘Antioksidanlar hangi hastaliklardan korunmada 6nemlidir’ sorusuna ‘Kanser’
dogru yanitin1 verenlerin orani egitim dncesinde %49,1, egitim sonrasinda ise %71,7’dir

(p=0,001).

o ‘GOz sagligr acisindan Oonemli islevi olan vitamin asagidakilerden hangisidir’
sorusuna ‘A vitamini’ dogru cevabini verenlerin orami egitimle birlikte %42,5’ten

%069,8’e yiikselmistir (p=0,000).

o ‘Iyotlu tuz kullanimi1 asagidaki hastaliklardan hangisinin olusmasin1 onler’

sorusuna dogru yanitlayanlarin orani egitimle birlikte %50,9’dan %79,2’ye yiikselmistir
(p=0,000).

o ‘Asagidakilerden hangisi sebze ve meyveleri pisirirken besin 6gesi kayiplarina
yol acar’ sorusuna ‘Bol su igerisinde pisirmek, pisirme suyunun fazlasini dékmek’
dogru yanitim1 verenlerin orani egitimin ardindan %72,6’dan %88,7’ye yiikselmistir

(p=0,004).

o ‘Yiyecekleri hazirlamada hangi 6zellik en fazla 6nem tasimaktadir’ sorusuna
‘Besin degeri’ dogru yanitin1 verenlerin orani egitimle birlikte %72,6’dan , %88,7’ye

yiikselmistir. (p=0,003).

. ‘Yesil yaprakli sebzelerin hazirlanmasinda hangi sira izlenir’ sorusuna
‘Ayiklanir, yikanir, dogranir, pisirilir’ dogru yanitini verenlerin orani egitim dncesinde

%50,9, egitim sonrasinda ise %60,4’tiir (p=0,155).
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. ‘Etli kurufasulye, bulgur pilavi, ayrandan olusan meniiye asagidakilerden
hangisi ilave edilirse dengeli beslenme yakalanabilir’, sorusuna ‘Salata’ dogru cevabini

verenlerin orani egitimle birlikte %52,8’den %70,8’ye yiikselmistir (p=0,003).

. ‘Kurubaklagillerin hazirlanmast ve pisirilmesiyle ilgili hangisi dogrudur’
sorusuna ‘Kurubaklagillerin cinsine gore 8-24 saat kadar bekletilmelidir’ dogru cevabini

verenlerin orani egitimle birlikte %56,6’dan %44,3’e diismistiir (p=0,026).

o ‘Oda sicakliginda bekletildiginde sagliga zararli hale gelen yiyecek
asagidakilerden hangisidir’ sorusuna ‘Kremali pasta’ dogru yanitini1 verenlerin orani

egitimden sonra %88,7’den, %95,3’¢ yiikselmistir (p=0,118).

o ‘Siitiin uygun sekilde saklanmasi hangi segenekte dogru olarak verilmistir’
sorusuna dogru cevap verenlerin orani egitimle birlikte %77,4’ten %88,7’ye

yiikselmistir (p=0,031).

o ‘Etler soguk depolarda nasil bekletilmelidir’ sorusuna ‘Kullanim alanlarin gore
pargalar halinde’ dogru yanitin1 verenlerin orani egitimle birlikte %80,2’den %85,8’¢

yiikselmistir (p=0,307).

o “Yumurta nasil saklanmalidir’ sorusuna dogru cevap verenlerin orani egitim

sonrasinda %50,9’dan %36,8’e diismiistiir (p=0,059).

. ‘Pismis ve hazirlanmis yiyecekleri buzdolabinda nasil saklarsaniz’ sorusuna
‘Kapakli kaplarda veya strech-filmle sarili olarak’ dogru yanitin1 verenlerin orani

egitimle birlikte %84,0’ten %90,6’ya yiikselmistir (p=0,167).

o Asgilar, besin dgelerinin gérevleri ve kaynaklari boliimiinden egitim oncesinde
ortalama 6,8+2,6 puan alirken, egitim sonrasinda aldiklar1 puan 8,842,1’¢ anlaml

derecede yiikselmistir (p=0,000).

o Egitim Oncesinde besinlerin hazirlanmasi ve pisirilmesi ile ilgili bdliimden
ortalama 3,1£1,2 puan alan ascilarin egitim sonrasinda aldigi puan 3,5t1,1°¢
yiikselmistir (p=0,002).

. Ascilar, besinlerin saklanmasiyla ilgili boliimden egitim 6ncesinde ortalama
3,4+0,9 puan alirken, egitim sonrasinda aldiklar1 puan 3,7+0,7’ye yiikselmistir
(p=0,004).
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o Ascilarin tiim anketteki sorulardan aldiklar1 ortalama puan egitimle birlikte

13,3+£3,6’dan, 15,9+2,9a yiikselmistir (p=0,000).

. Egitim Oncesinde ascilarin %77,3’0 yeterli bilgi diizeyine sahipken, egitim

sonrasinda yeterli bilgi diizeyine sahip asgilarin oran1 %93,3’e yiikselmistir (p=0,000).

. Egitim oncesinde 40 yasindan daha geng ascilarin aldigi puanlarin ortalamasi

13,7£3,8; 40 ve lizeri yastaki as¢ilarin ortalamasi 12,9+3,5°tir (p=0,247).

. Lise ve yiiksekokul mezunu as¢ilarin egitim Oncesi toplam beslenme puan
ortalamast 14,5+3,4, egitim seviyesi daha diisiik asc¢ilarin ortalamasi 12,8+3,6’dir
(p=0,027).

o Egitim Oncesinde 11 yil ve iizerinde deneyimi olan ascilar, tiim sorulardan
ortalama 13,543,6 puan alirken, daha az deneyime sahip asc¢ilar ortalama 12,9+3,6 puan
almistir (p=0,454).

. Mesleki egitim alan ascilarin egitim Oncesinde aldiklar1 puanlarin ortalamasi

14,1+3,6, egitim almayan as¢ilarin ortalamasi 12,8+3,6’dir (p=0,062).

° Beslenme egitimi alan as¢ilar egitim dncesinde ortalama 13,4+3,8 puan alirken,

egitim almayan ascilar ortalama 12,7+3,1 puan almistir (p=0,337).

o Egitim sonrasinda 40 yasindan daha geng ascilarin aldiklar1 puanlarin ortalamasi

16,2+2,6, daha yasl as¢ilarin ortalamasi 15,8+3,2°dir (p=0,519).

o Lise ve yiiksekokul mezunu ascilarin egitim sonrasi puan ortalamast 16,3+2,1,

egitim seviyesi daha diislik as¢ilarin ortalamasi 15,8+3,1°dir (p=0,519).

o Egitim sonrasinda 11 yil ve iizerinde deneyimi olan ascilar tiim sorulardan
ortalama 15,8+3,1 puan alirken, daha az deneyime sahip asc¢ilar ortalama 16,2+2,6 puan
almistir (p=0,523).

o Mesleki egitim alan as¢ilarin egitim sonrasinda tiim sorulardan aldiklar
puanlarin ortalamas1 16,4+2,5, egitim almayan asg¢ilarin ortalamasi 15,7+3,1°dir

(p=0,186).

. Ascilarin saglikli beslenme ile ilgili ifadelerden aldiklar1 puanlarin ortalamasi

egitim oncesinde 38,7+8,8, egitimden sonrasinda ise 38,5+7,3 tiir (p=0,781).



77

Oneriler

Toplu beslenme sistemlerinde kritik Oneme sahip asgilarin beslenme bilgi
diizeyinin yetersiz olmasi, gerek asg¢ilarin gerekse bu hizmetten faydalanan bireylerin
saglig1 acisindan risk olusturmaktadir. Ulkemizde ascilar ve mutfak personeli iizerinde
yapilan arastirmalarda, bu alanda calisan personelin biiyiik ¢ogunlugunun egitim

seviyesinin diisiik oldugu, mesleki egitim almadig1 gortilmektedir.

Sektordeki nitelikli personel agigi, as¢1 yetistiren orglin egitim kurumlarinin

sayis1 artirilarak kapatilmalidir.

Aseilik egitimi veren kurumlarin egitim miifredatinda saglikli beslenme, besin

hazirlama, pisirme ve saklama uygulamalari dersleri daha ¢ok yer almalidir.

Beslenme derslerinin igerigi, sadece teorik degil, pratik kazanimlarinda

edinelecegi sekilde diizenlenmelidir.
Beslenme dersleri, konusunda uzman olan diyetisyenler tarafindan verilmelidir.

Ise alimlarda, personelin egitim gecmisi daha ¢ok dikkate alinmalidir. Beslenme

egitimi almis olmak ayirt edici bir nitelik olarak degerlendirilmelidir.

Hizmet siiresince ascilarin beslenme ve gida giivenligi egitimleri mutlaka
tamamlanmalidir. Egitim igerigi, grubun yas ve egitim seviyesi gibi ozellikleri dikkate
alinarak, kolay anlasilir bir dilde, gorsel ve isitsel yayin ve araglarla desteklenerek ilgi
cekici nitelikte hazirlanmalidir. Stk araliklarla  icerik  yenilenerek  egitim

tekrarlanmalidir. Is yogunlugu gerekge gosterilerek egitimler aksatilmamalidir,

Calisanlarin isini sevmesi, aldiklari iicret gibi faktorler iste gosterdikleri verimi
ve kaliteyi artiracaktir. Ascilarin toplu beslenmede sahip olduklari rolleri geregi hak

ettikleri ticret artis1 saglanmalidir. Calisma kosullari iyilestirilmelidir.

Caligma ortaminda saglikli beslenme ve gida giivenligi igerikli hatirlatict ve

diistindiiriicli gorsellere yer verilmelidir.

Yoneticiler, mevzuatta yer alan gida ve calisanlarla ilgili kisimlar1 dikkate

almalidir.

Ascilari, saglikli ve lezzetli yemek tarifelerinin gelistirilmesi yOniinde

cesaretlendirecek yarigma ve projeler diizenlenmelidir.



10.

11.

12.

78

KAYNAKLAR

Baysal A, Aksoy M, Besler HT, Bozkurt N, Kegeci oglu S, Merdol TK, ve ark.
Diyet El Kitabi. 5nd ed. Ankara: Hatiboglu Yaymevi; 2008.

Baysal A. Beslenme. 11nd ed. Ankara: Hatiboglu Yaymevi; 2007.

Yal¢inkaya M, Ozer FG, Karamanoglu AY. Saglik Calisanlarinda Saglikli Yasam
Bi¢imi Davraniglarinin Degerlendirilmesi. Kor Hek 2001; 6: 409-420. Erisim
18.04.2015, http://www.akademikdizin.com/?record=183.

Gegkil E, Yildiz S. Adodlesanlara Yonelik Beslenme Ve Stresle Basetme Egitiminin
Saghg Gelistirmeye Etkisi. Cumhuriyet Univ Hemsirelik Yiiksek Okulu Der 2006;
10: 19-28. Erisim 18.04.2015, http://eskidergi.cumhuriyet.edu.tr/makale/1370.pdf.
Ayaz S, Tezcan S, Akinci F. Hemsirelik yiiksekokulu 6grencilerinin sagligi
gelistirme davranislar. Cumhuriyet Univ Hemgirelik Yiiksek Okulu Der 2005; 9:
26-34. Erisim 18.04.2015, http://eskidergi.cumhuriyet.edu.tr/makale/1149.pdf.
Gokkoca ZU. Genetik Hastaliklar: Korunma, Orgiitlenme Ve Temel Saglik
Hizmetleri. TOPLUM HB 2000; 2. Erisim 18.04.2015,
http://www.thb.hacettepe.edu.tr/arsiv/2000/sayi_2/baslik2.pdf.

Karahan C. Ascilarin Beslenme Bilgi Diizeyi (Yiiksek Lisans Tezi). Ankara: GU
Egitim Bilimleri Enstitiisti Aile Ekonomisi Ve Beslenme Egitimi ABD 2010.

S.B. Tiirkiyeye Ozgii Beslenme Rehberi. Ankara: Saglik Bakanligi Temel Saglik
Hizmetleri Genel Miidiirliigii 2014, Mayis. Erisim 18.04.2015,
http://beslenme.gov.tr/content/files/yayinlar/kitaplar/diger_Kkitaplar/beslenme_rehberi.pdf
WHO. Global Status Report On Noncommunicable Diseases 2014. WHO Status
Report 2014. Erisim 18.04.2015, http://www.who.int/nmh/publications/ncd-status-
report-2014/en/.

Sahing6z SA. The Mediterranean Diet Quality Index (KIDMED) and Nutrition
Knowledge 2015. Erisim 18.04.2015,
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/B9780124078499000117.

Aktas N. Ankara Universitesi Ziraat Fakiiltesi Ogrencilerinin Beslenme Bilgi
Diizeyleri. AU Ziraat Fakiiltesi Yaymnlar: No: 1040. Ankara: 1988.

Merdol TK, Bas M, Kiziltan G, Sensoy F, Seker E, Dag A. ve ark. Genel Beslenme.
Eskisehir: Anadolu Universitesi Web-Ofset Tesisleri; 2013.



13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

79

Kocak H. Amasya Ili Merkez Ilgesi Ve Kdylerinde Yiyecek Hazirlama, Pisirme Ve
Saklama Uygulamalari (Yiiksek Lisans Tezi). Ankara: AU Fen Bilimleri Enstitiisii
Ev Ekonomisi ABD 2005.

Yapict A, Yener M. Kirdan Kente Go¢ Etmis Ailelerin Yiyecek Saklama
Uygulamasindaki Degisimin Aile Ekonomisi A¢isindan incelenmesi. Ev Ekonomisi
Der 1986; 1: 9-12.

Ciltik N. Istanbul Ili Kagithane Ilgesinde Calisan Ve Calismayan Kadilarin
Beslenme Bilgi Diizeyleri Ve Beslenme Aliskanliklarinin Saptanmasi (Yiiksek
Lisans Tezi). Konya: SU Sosyal Bilimler Enstitiisii Cocuk Geligimi Ve Ev Yonetimi
ABD 2009

Bilici S. Toplu Beslenme Sistemleri Calisanlar: Icin Hijyen El Kitabi. Ankara:
Saglik Bakanligi Temel Saglik Hizmetleri Genel Miidiirliigii. Saglik Bakanligi
Yayim No: 726. Ankara; 2008. Erisim 19.04.2015,
http://beslenme.gov.tr/content/files/yeterlibeslenme/hijyen/al9.pdf.

Altekruse S, Street D, Fein S, Levy A. Consumer knowledge of foodborne
microbial hazards and food handling practices. J Food Prot 1996; 59: 287-294.
Fisek AG. Fabrikalarda ve Insaatlarda Grup Halinde Beslenme. Calisma Ortami
Der 2010; 11: 5-7. Erisim 01.05.2015 http://calismaortami.fisek.org.tr/

Bas M, Merdol TK. Ug, dort ve bes yildizli otellerin sanitasyon durumunun
HACCP yontemi ile degerlendirilmesi. Bes Diyet Der 1999; 28: 32-40.

Cekal N. Ascilar Beslenme (Besin Ogeleri) Bilgi Diizeyleri Uzerine Bir
Aragtirma. Anatolia 2007; 18: 64—74. Erisim 27.3.2015
http://www.anatoliajournal.com/atad/depo/dergiler/Cilt18_Sayil Yil2007_1302942230.pd

Sabbag C. Ilkdgretim 5. ve 6.Smif Ogrencilerine Verilen Beslenme Egitiminin
Beslenme Bilgi, Tutum Ve Davraniglarina Etkisinin Degerlendirilmesi (Doktora
Tezi). Ankara: AU Fen Bilimleri Enstitiisii Ev Ekonomisi (Beslenme Bilimleri) ABD
2009.

Yagmur C. Beslenme Egitiminin Ogrencilerin Bilgi Davrams Ve Yiyecek
Hazirlama Pisirme Yontemlerine Etkisi. GIDA. 1993; 18: 125-128. Erisim
27.03.2015,http://www.gidadernegi.org/TR/Genel/BelgeGoster.aspx?F6E10F8892433CF
FA79D6F5E6C1B43FF770BCAASADIFGSEC.



23.

24.
25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

80

Dogdubay M. Tiirkiye'de Ozellikli Restoranlarda Pazarlama Sorunlar1 ve Coziim
Onerileri (Yiiksek Lisans Tezi). Balikesir: BAU Sosyal Bilimler Enstitiisii Turizm
Isletmeciligi ve Otelcilik ABD 2000.

Giirsoy D. Yemek ve Yemekgilik Devrimi. Istanbul: Eren Yaymevi; 1995.

Biyikli A. E. Hastane Mutfaklarinda Calisan Ascilarin Gida Giivenligi Bilgi Ve
Uygulamalarinin Belirlenmesi: Konya Il Merkezi Ornegi (Yiiksek Lisans Tezi).
Konya: SU Sosyal Bilimler Enstitiisii Cocuk Gelisimi Ve Ev Yénetimi ABD 2011.
Yigit V. Toplu Beslenme Endiistrisi. Gida Teknolojisi. 1997; 2: 50-52.

Giilegiil HI, Sunar F, Uygur F. Toplu Yemek Sektorii Arastirmas: (Merkezi
Mutfaklar). Ankara: Milli Egitim Basimevi; 2003.

Akcadag S, Yildirrm A. Toplu Yemek Ureticisi Isletmelerde Calisan Yéneticilere
Iliskin Ampirik Bir Calisma. Gida Miihendisligi Der 2004; 8: 18-27.

S.B. Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010, Beslenme Durumu ve
Aliskanliklariin Degerlendirilmesi Sonu¢ Raporu. Saglik Bakanlig1 Saglik
Arastirmalart Genel Miidiirliigli, Subat, 2014. Erisim 19.04.2015
http://www.sagem.gov.tr/TBSA_Beslenme_Yayini.pdf.

S.B. Gida Giivenilirligi ve Saglikli Beslenmenin Gelistirilmesi. Cok Paydagh
Saglik Sorumlulugunun Gelistirme Programi 2013-2023. Saglik Bakanlig Tiirkiye
Halk Sagligi Kurumu, Yayin No: 973; Ankara: 2014.

Shergill-Bonner R. Micronutrients. Paediatr Child Health 2013; 23: 331-336.
Erisim 19.04.2015
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1751722213000930.

Leskova E, Kubikova J, Kovacikova E, Martina KoSicka, Porubska J ve ark.
Vitamin Losses: Retention During Heat Treatment And Continual Changes
Expressed By Mathematical Models. J Food Comp Anal 2006; 19: 252-276. Erisim
30.03.2015. http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0889157505001067
Hosseini H, Mahmoudzadeh M, Rezaei M, Mahmoudzadeh L, Khaksar R,
Khosroshahi NK, Babakhani A. Effect of different cooking methods on minerals,
vitamins and nutritional quality indices of kutum roach (Rutilus frisii kutum). Food
Chem 2014, 148: 86-91. Erisim 30.03.2015.
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0308814613014441

Bernhardt S, Schlich E. Impact of different cooking methods on food quality:
Retention of lipophilic vitamins in fresh and frozen vegetables. J Food Eng 2006;



35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

81

77:327-333. Erisim 30.03.2015.
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0260877405004462

Severil S, Begodit G, Zoboli GP, Manzieri AM, Poli M, Gatti G, Battistioi N.
Effects of home-based food preparation practices on the micronutrient content of
foods. Eur J Cancer Prev 1998; 7: 331-335. Erisim 30.03.2015.
http://www.giorgiobedogni.it/reprints/poj18.pdf

Roy MK, Juneja LR, Isobe S, Tsushida T. Steam processed broccoli (Brassica
oleracea) has higher antioxidant activity in chemical and cellular assay systems.
Food Chem 2009; 114: 263-269. Erisim 30.03.2015.
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0308814608011436

Hotz C, Rosalind SG. Traditional food-processing and preparation practices to
enhance the bioavailability of micronutrients in plant-based diets. J Nutr 2007; 137:
1097-1100. Erisim 30.03.2015. http://jn.nutrition.org/content/137/4/1097.full
Murphy EW, Criner PE, Gray BC. Comparisons of methods for calculating
retentions of nutrients in cooked foods. J Agric Food Chem 1975; 23: 1153-1157.
Erisim 28.03.2015 http://pubs.acs.org/doi/pdf/10.1021/jf60202a021

Yildiz O, Sahin H, Kara M, Aliyazicioglu R, Tarhan O, Kalaylh S. Maillard
reaksiyonlari ve reaksiyon tiriinlerinin gidalardaki 6nemi. Academic Food 2010;
8:44-51. Erisim 27.03.2015 http://www.academicfoodjournal.com/archive/2010/6/44-
51.pdf

Xu F, Zheng Y, Yang Z, Cao S, Shao X, Wang H. Domestic cooking methods
affect the nutritional quality of red cabbage. Food Chem 2014; 161: 162-167.
Erisim 30.03.2015 http://ac.els-cdn.com/S0308814614005706/1-s2.0-
S0308814614005706-main.pdf?_tid=331e15b6-d716-11e4-8dfa-
00000aach35d&acdnat=1427745287 Obaf1844ae584e0192885e108cc5df55

Fillion L, Henry CJK. Nutrient losses and gains during frying: a rewiev. IJFSN
1998; 49: 157-168. Erigim 30.03.2015
http://www.researchgate.net/publication/13570980_Nutrient_losses_and_gains_during_fryi
ng_a_review

Kidmose U, Christensen LP, Agili SM, Thilsted SH. Effect of home preparation
practices on the content of provitamin A carotenoids in coloured sweet potato
varieties (Ipomoea batatas Lam.) from Kenya. Innovative Food Science and
Emerging Technologies 2007; 8: 399-406. Erisim 30.03.2015
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1466856407000458



43.

44,

45.

46.

471.

48.

49,

50.

51.

82

Fierens T, Vanermen G, Holderbeke MV, Henauw SD, Sioen I. Effect of cooking
at home on the levels of eight phthalates in foods. Food Chem Toxicol 2012; 50:
4428-4435. Erisim13.04.2015
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0278691512006771

Clostre F, Letourmy P, Thuri¢s L, Lesueur-Jannoyer M. Effect of home food
processing on chlordecone (organochlorine) content in vegetables. Sci Total Environ
2014; 490: 1044-1050. Erisim 14.04.2015
http://www.pubfacts.com/search/Chlordecone?filterMesh=t

Tornberg E. Effects of heat on meat proteins — Implications on structure and quality
of meat products. Meat Sci 2005; 70: 493-508. Erisim 30.03.2015.
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0309174005000434

Dominguez R, Goémez M, Fonseca S, Lorenzo JM. Effect of different cooking
methods on lipid oxidation and formation of volatile compounds in foal meat. Meat
Sci 2014; 97: 223-230. Erisim 13.04.2015
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0309174014000321

Broncano JM, Petron MJ, Parra V, Timén ML. Effect of different cooking methods
on lipid oxidation and formation of free cholesterol oxidation products (COPs) in
Latissimus dorsi muscle of Iberian pigs. Meat Sci 2009; 83: 431-437. Erisim
30.03.2015 http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S030917400900179X
Sheard PR, Nutea GR, Chappellb AG. The effect of cooking on the chemical
composition of meat products with special reference to fat loss. Meat Sci 1998; 49:
55-59. Erisim 30.03.2015 http:/linkinghub.elsevier.com/retrieve/pii/S0309-
1740(97)00137-X

Eyaru R, Shrestha AK, Arcot J. Effect of various processing techniques on
digestibility of starch in Red kidney bean (Phaseolus vulgaris) and two varieties of
peas (Pisum sativum). Food Res Int 2009; 42: 956-962. Erisim 30.03.2015
http://researchdirect.uws.edu.au/islandora/object/uws%3A17802

Moreno-Jiménez MR, Cervantes-Cardoza V, Gallegos-Infante JA, Gonzalez-
Laredo RF, Estrella I, Garcia-Gasca TJ ve ark. Phenolic composition changes of
processed common beans: their antioxidant and anti-inflammatory effects in
intestinal cancer cells. Food Res Int 2014. Erisim 30.03.2015
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S096399691400773X

Oghbaei M, Prakash J. Effects of processing and digestive enzymes on retention,

bioaccessibility and antioxidant activity of bioactive components in food mixes


http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0309174014000321
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0309174014000321
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0309174014000321
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0309174014000321

52.

53.

54,

55.

56.

S7.

58.

83

based on legumes and gren leaves. Food Biosci 2013; 4: 21-30. Erisim 30.03.2015
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2212429213000527

Rehman Z. Domestic processing effects on available carbohydrate content and
starch digestibility of black grams (Vigna mungo) and chick peas (Cicer arietium).
Food Chem 2007; 100: 764-767. Erisim 30.03.2015
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0308814605009428

Tiirkmen N, Sar1 F, Velioglu S. The effect of cooking methods on total phenolics
and antioxidant activity of selected green vegetables. Food Chem 2005; 93: 713—
718. http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S030917409700137X

Szeto YT, Tomlinson B, Benzie IFF. Total antioxidant and ascorbic acid content of
fresh fruits and vegetables: implications for dietary planning and food preservation.
Br J Nutr 2002; 87: 55-59. Erisim 30.03.2015
http://journals.cambridge.org/download.php?file=%2FBJN%2FBJN87_01%2FS000711450
2000089a.pdf&code=52f2453b24907369a69d566e33aeaf5e

Murador DC, Thimoteo da Cunha D, Vera de Rosso V. Effects of cooking
techniques on vegetable pigments: A meta-analytic approach to carotenoid and
anthocyanin levels. Food Res Int 2014; 65: 177-183.
http://www.researchgate.net/publication/263494685 Effects of cooking_techniques_on_ve
getable_pigments_a_meta-analytic_approach _to_carotenoid_and_anthocyanin_levels
Gibson RS, Perlas L, Hotz C. Improving the bioavailability of nutrients in plant
foods at the household level. Proceedings of the Nutrition Society 2006; 65: 160—
168. Erisim 30.03.2015
http://journals.cambridge.org/download.php?file=%2FPNS%2FPNS65_02%2FS002966510
6000218a.pdf&code=e7513e84ada57446bcclldafcdd37ae9

Lestienne I, Icard-Verniére C, Mouquet C, Picq C, Tréche S. Effects of soaking
whole cereal and legume seeds on iron, zinc and phytate contents. Food Chem 2005;
89: 421-425. Erisim 30.03.2015
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0308814604002298

Liang J, Han BZ, Robert Nout MJ, Hamer RJ. Effects of soaking, germination and
fermentation on phytic acid, total and in vitro soluble zinc in brown rice. Food
Chem 2008; 110: 821-828. Erisim: 30.03.2015.
http://www.researchgate.net/publication/223909164_Effects_of soaking_germination_and_

fermentation_on_phytic_acid_total_and_in_vitro_soluble_zinc_in_brown_rice



59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

84

Bayram O, Doner MD, Eren S. Effect of cooking time and temperature on the
dimensions and crease of the wheat kernel during bulgur production. J Food Eng
2004;64: 43-51. Erigim 28.03.2015
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0956 713506002088

Ozdemir TS. Tip egitimi ve yetiskin egitimi. Uludag Med Journal; 29: 25-28.
Erisim 27.03.2015 http://uludagtipdergisi.org/pdf/pdf UTF_214.pdf

Gokkoca UZ. Saglik egitimi agisindan temel ilkeler. sted 2001; 10 :371-374. Erisim
27.03.2015 http://www.tth.org.tr/STED/sted1001/index.pdf

Gokkoca UZ. Saglik egitimi agisindan yetiskin egitimi. sted 2001; 10 :412-414.
Erisim 27.03.2015 http://www.tth.org.tr/STED/sted1101/index.pdf

Tolluoglu H. Kolej Ayse Abla Okullarinda Ilkogretim Ugiincii Sinif Ogrencilerine
Verilen Beslenme Egitiminin Etknliginin Saptanmasi (Yiiksek Lisans Tezi). Ankara:
BU Saglik Bilimleri Enstitiisii Beslenme Ve Diyetetik Program: 2009.

Contento IR, Randell JS, Basch CE. Review and analysis of evaluation measures
used in nutrition education intervention research. JINEB 2002; 34: 2-25. Erisim
27.03.2015 http://www.ncbi.nIm.nih.gov/pubmed/11917668

Soytiirk A. Beslenme Egitiminin Ilkdgretim Ogrencilerinin Okul Kantinlerinde
Beslenmeye Yo6nelik Tutum Ve Davranislart Uzerine Etkisi (Yiiksek Lisans Tezi).
GU Egitim Bilimleri Enstitiisii Aile Ekonomisi Ve Beslenme Egitimi ABD 2010.
Oztiirk Y, Gérkem O. Mutfak Dali Ogrencilerinin Mesleki Yeterliklerinin
Degerlendirilmesi: Otelcilik ve Turizm Meslek Lisesi Ogrencilerine Yonelik Bir
Uygulama. /4D 2011; 3: 69-89.

Reichler G, Dalton S. Chefs' attitudes toward healthful food preparation are more
positive than their food science knowledge and practices. J Am Diet Assoc 1998; 98:
165-169. Erisim 28.03.2015
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0002822398000418.

Erbil S. Istanbul'da Toplu Beslenme Uretimi Yapan Yemek Fabrikalarinin
Sanitasyon Ve Hijyen Kosullarinin Degerlendirilmesi (Yiiksek Lisans Tezi).
Istanbul: IU Saglik Bilimleri Enstitiisii Halk Sagligi ABD 2000.

Kayayurt Y. Dort-Bes Yildizli Otel Mutfaklarinda Calisan Personelin Yiyecek
Hazirlama, Pigsirme ve Saklama Konusundaki Bilgi Diizeylerinin Tespiti ve Buna
Uygun Hizmet I¢i Egitim Programi Onerisi (Yiiksek Lisans Tezi). Ankara: GU
Egitim Bilimleri Enstitiisii Aile Ekonomisi ve Beslenme Egitimi ABD 2002.


http://katalog.istanbul.edu.tr/client/search/results.displaypanel.displaycell.detail.mainpanel.osrfielddisplay.newsearch/default_tr/q$003d$0025C4$0025B0stanbul$002b$0025C3$00259Cniversitesi$002bSa$0025C4$00259Fl$0025C4$0025B1k$002bBilimleri$002bEnstit$0025C3$0025BCs$0025C3$0025BC$0026rw$003d0$0026ln$003dtr_TR$0026ic$003dfalse$0026dt$003d$0026sm$003dfalse$0026
http://katalog.istanbul.edu.tr/client/search/results.displaypanel.displaycell.detail.mainpanel.osrfielddisplay.newsearch/default_tr/q$003dHalk$002bSa$0025C4$00259Fl$0025C4$0025B1$0025C4$00259F$0025C4$0025B1$002bAnabilim$002bDal$0025C4$0025B1$0026rw$003d0$0026ln$003dtr_TR$0026ic$003dfalse$0026dt$003d$0026sm$003dfalse$0026

70.

71.

72.

73.

74.

75.

76.

77.

78.

79.

85

Griffith C, Price P, Peters AC. Food Handlers’ beliefs and self—reported practices.
IEHR 2002, 12: 25-39. Erisim 21.04.2015

Aslan S. ve Cakiroglu P. Ascilarin Besin Glivenligi Konusundaki Bilgileri ve Bu
Konuda Verilecek Egitimin Bilgi Diizeylerine Etkisinin incelenmesi. GU Mesleki
Egitim Dergisi 2004; 6: 133-150.

Eksen M, Karadag N, Karakus A. Mugla merkez ilge gida isyerlerinde ¢alisanlarin
el ve viicut hijyeni konusundaki bilgi diizeylerinin belirlenmesi. IJHS; 1: 1-13.
Erigim 21.04.2015

www.j-humansciences.com/ojs/index,php/IJHS/article/view/141/141.

Babiir TH. Mugla’da Ki Birinci Siif Tatil Koylerinde Calisan Mutfak Personelinin
Aldiklar1 Hizmet i¢i Egitim Ve Mutfak Hijyen Durumunun Degerlendirilmesi.
Konya: SU Sosyal Bilimler Enstitiisii Cocuk Gelisimi ve Ev Yonetimi ABD 2007.
Kabacik M. Dért ve Bes Yildizli Otel Mutfaklarinda Calisan Personelin Gida
Giivenligi Konusundaki Bilgilerinin Degerlendirilmesi (Yiiksek Lisans Tezi).
Ankara: GU Egitim Bilimleri Enstitiisii Aile Ekonomisi Ve Beslenme Egitimi ABD
2008.

Cakir B. Ankara’da Yemek Fabrikalariin Sorumlu Yoneticilerinin Beslenme Bilgi
Diizeylerinin Ve Yonetimsel Bilgi/Yaklagimlarinin Belirlenmesi (Doktora Tezi).
Ankara: HU Saglik Bilimleri Enstitiisii Beslenme ve Diyetetik Programi 2007.
Topal B. Catering Ve Banket Hizmeti Veren Ticari Isletmelerin Ozellikleri,
Personel Ve Egitim Durumlari Ile Mesleki Egitim Thtiyaclarmin Belirlenmesi
(Yiiksek Lisans Tezi). Ankara: GU Egitim Bilimleri Enstitiisii Aile Ekonomisi Ve
Beslenme Egitimi ABD 2007

Onur F. Farkli Sosyo-ekonomik Diizeydeki Ailelerin Beslenme Bilgi Diizeyleri Ile
Sebze Meyve Tiiketim Aliskanliklar1 (Yiiksek Lisans Tezi). Ankara: GU Egitim
Bilimleri Enstitiisii Aile Ekonomisi Ve Beslenme Egitimi ABD 2007.

Egan MB, Raats MM, Grubb SM, Eves A, Lumbers ML, Dean MS, Adams MR. A
review of food safety and food hygiene training studies in the commercial sector.
Food Control 2007; 18: 1180-1190. Erisim 28.03.2015
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0956713506002088

Kirilmaz AO. Ankara Universitesi Toplu Beslenme Servislerinde Calisan Personele
Verilecek Hijyen/Sanitasyon Paket Egitim Programlarinin Degerlendirilmesi.

Ankara: HU Saglik Bilimleri Enstitiisii Toplu Beslenme Hizmetleri ABD 2008.



80.

81.

82.

83.

84.

85.

86.

87.

88.

89.

86

Cakiroglu FP, Ugar A. Employees’ perception of hygiene in the catering industry in
Ankara (Turkey). Food Control 2008; 19: 9-15. Erisim 30.03.2015
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0956713507000187

Negiizel F. K. Okul Kantinlerinde Calisan Personelin Beslenme Bilgi Diizeyleri
(Yiiksek Lisans Tezi). Ankara: GU Egitim Bilimleri Enstitiisii Aile Ekonomisi Ve
Beslenme Egitimi ABD 2009.

Glindogan N. Okul Kantinlerinde Calisan Personelin Beslenme, Hijyen Ve
Sanitasyon Konularinda Bilgi Diizeylerinin Belirlenmesi (Yiiksek Lisans Tezi).
Ankara: GU Egitim Bilimleri Enstitiisii Aile Ekonomisi Ve Beslenme Egitimi ABD
2008.

Demirel S. Hazir Yemek Uretimi Yapan Isletmelerde Calisanlarin Hijyen Bilgi
Diizeylerinin Belirlenmesi (Yiiksek Lisans Tezi). NKU Fen Bilimleri Enstitiisii Gida
Miihendisligi ABD 2009.

Liu S, Liu Z, Zhang H, Lu L, Liang J, Huang Q. Knowledge, attitude and practices
of food safety amongst food handlers in the coastal resort of Guangdong, China.
Food Control 2015; 47: 457-461. Erisim 0.03.2015
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0956713514005167

Kayali F. Toplu Beslenme Hizmeti Veren Bir Kurum Mutfagi Ve Personelinin
Hijyen Yoniinden Degerlendirilmesi Ve Beslenme Durumlarinin Saptanmasi
(Yiiksek Lisans Tezi). Ankara: HU Saglik Bilimleri Enstitiisii Toplu Beslenme
Sistemleri Programi 2013.

Cetiner B. Bursa Ozel Tan ilkogretim Okulu Ogrencilerinde Beslenme Egitimi
Miidahale Calismasi (Yiiksek Lisans Tezi). Ankara: HU Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beslenme Bilimleri Programi 2013.

Biiyiikoztiirk S. Sosyal Bilimler Igin Veri Analizi El Kitabi. Ankara: PegemA
Yaymcilik; 2005.

S.B. Toplumun Beslenmede Bilin¢lendirilmesi: Saha Personeli I¢in Toplum
Beslenmesi Programi Egitim Materyali. Ankara: Saglik Bakanligi Temel Saglik
Hizmetleri Genel Midiirliigii 2002, Haziran. Erigim: 01.05.2015
http://www.saglik.gov.tr/TR/dosya/1-9069/h/sahapersbeslenme.pdf.

Hakl1 G. Konya Il Merkezindeki Gida Uretim Ve Tiiketim Tesislerinde Calisan

Ascilarin Beslenme Aliskanliklart Ve Beslenme Durumlarinin Belirlenmesi (Yiiksek



90.

91.

92.

93.

94.

95.

96.

97.

98.

87

Lisans Tezi). Konya: SU Sosyal Bilimler Enstitiisii Cocuk Geligimi Ve Ev Yonetimi
ABD 2008.

Unliiénen K, Comert M. Otel isletmeleri mutfak ¢alisanlariin personel hijyeni bilgi
diizeylerinin belirlenmesi. JOTAGS 2013; 1(1):3-12. Erisim 27.03.2015,
http://www.jotags.org/Articles/2013_voll_issue1/2013_voll_issuel_article01.pdf.
Middleton G. A preliminary study of chefs' attitudes and knowledge of healthy
eating in Edinburgh's restaurants. Int J Hosp Manag 2000; 19 (4): 399+412. Erisim
28.03.2015. http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0278431900000189.
Kavaz G. Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti (KKTC) Lefkosa’da Kamu Sektoriinde
Calisan Kadinlarin Beslenme Bilgileri Ve Beslenme Aligkanliklarinin Belirlenmesi
(Yiiksek Lisans Tezi). Ankara: AU Fen Bilimleri Enstitiisii Ev Ekonomisi ABD 2009
Cetin G. Zonguldak Biilent Ecevit Universitesi Tip Fakiiltesi Birinci ve Son Sinifa
Devam Eden Ogrencilerin Beslenme Bilgi Ve Aliskanliklar1 Uzerine Bir Arastirma
(Yiiksek Lisans Tezi). Ankara: GU Egitim Bilimleri Enstitiisii Aile Ekonomisi Ve
Beslenme Egitimi ABD 2013.

Konakman G. Kadinlara Verilen Beslenme Egitiminin Besin Tiiketim Diizeyleri
Beslenme Aliskanliklari Ile Beslenme Osteoporoz (Kemik Erimesi) Hakkindaki
Bilgilerine Etkisi (Yiiksek Lisans Tezi) Ankara: GU Egitim Bilimleri Enstitiisii Aile
Ekonomisi Ve Beslenme Egitimi ABD 20009.

Kili¢ E. Tarimla Ugrasan Kadinlarin Beslenme Bilgi Diizeylerinin Ve Beslenme
Aliskanliklarinin Saptanmasi (Yiiksek Lisans Tezi) Ankara: GU Egitim Bilimleri
Enstitiisii Aile Ekonomisi Ve Beslenme Egitimi ABD 2009.

Topgu Ayaz A, Koksal E, Bilgili N. 15-49 yas grubu ev hanimlarinin besin
hazirlama, pisirme ve saklama yontemleri konusunda bilgi, tutum ve davranislarina
yonelik bir arastirma. Tiirk Hij Den Biyol Derg 2003; 60:77-86. Erisim 27.03.1987,
http://www.journalagent.com/turkhijyen/pdfssTHDBD_60_3_77_86.pdf.

Yiicecan S. Besinlerin, hazirlanmasi, pisirilmesi ve islenmesi sirasinda meydana
gelen kayiplar, Toplu gida tiikketimi yapilan kuruluslarda insan giicii verimliligini
arastirmaya yonelik beslenme teknikleri. MPM yayinlari, 1985; 35: 214.

Palmer J, Leontos C. Nutrition training for chefs: Taste is an essential determinant
of choice. J Am Diet Assoc 1995; 95: 1418-1421. Erisim: 30.03.2015.
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S000282239500372X.



88

99. Hamm MW, Scnhakk MD, Garchinsky Janas B. Nutrition knowlodge and attitudes
of hotel and restaurant management students. J Am Diet Assoc 1995; 95: 1158-1159.
Erisim: 30.03.2015 http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0002822395003134

100.Astarli O. Marmara Universitesi Tip Fakiiltesi 1. Ve 5. Simif Ogrencilerinde
Beslenme Bilgi Diizeylerinin Ve Beslenme Aliskanliklarinin Degerlendirilmesi
(Yiiksek Lisans Tezi). Istanbul: MU Saglik Bilimleri Enstitiisii, Halk Saghgi ABD
2008.

101.Condrasky MD, Baruth M, Wilcox S, Charter C, Jordan FJ. Cooks training for faith,
activity, and nutrition project with AME churches in SC. Evaluation and Program
Planning 2013; 37: 43-49. Erigim 28.03.2015
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3594548/.

102.Gobel P. Yiyecek Hizmeti Veren Isletmeler Ve Tedarik¢i Firmalarda Besin
Giivenligi Uygulamalari (Yiiksek Lisans Tezi). Ankara: BU Saglik Bilimleri
Enstitiisii Beslenme Ve Diyetetik ABD 2008

103.Karayormuk ON. Beslenme dersi alan ve almayan Afyon Kocatepe Universitesi
Meslek Yiiksek Okulu 6grencilerinin beslenme bilgi ve aliskanliklari {izerine bir
arastirma (Yiiksek Lisans Tezi). Ankara: GU Saglik Bilimleri Enstitiisii, Besin
Analizleri ve Beslenme ABD 2002.

104.0bal1 H. Okuldncesi Egitimi Almakta Olan Alt1 Yas Grubu Cocuklarina Verilen
Proje Yaklasimiyla Beslenme Egitiminin Beslenme Bilgi Diizeyine Etkisi (Yiiksek
Lisans Tezi). Konya: SU Sosyal Bilimler Enstitiisii [lkégretim ABD 2009

105.Dogan G. 1lkdgretim 4. ve 5. Sinifa Devam Eden Ogrencilere Farkli Yontemlerle
Verilen Beslenme Egitiminin Etkinliginin Arastirilmasi (Yiiksek Lisans Tezi).
Ankara: GU Egitim Bilimleri Enstitiisii Aile Ekonomisi Ve Beslenme Egitimi ABD
2004.

106.Kaplan B. Nevsehir ili Ozkonak Kasabasinda Bulunan Cumhuriyet Ik gretim
Okulu Ogrencilerine Verilen Beslenme Egitiminin Etkinliginin Incelenmesi
(Yiiksek Lisans Tezi). Adana: CU Saglik Bilimleri Enstitiisii Hemsirelik ABD 2011.

107.Sabbag C, Siiriiciioglu S. M. {lkdgretim 6grencilerine verilen beslenme egitiminin
beslenme tutum ve davraniglarina etkisinin degerlendirilmesi. GTED 2011; 6(3):1-
13. Erigim 27.03.2015
http://teknolojikarastirmalar.com/pdf/tr/02_2011_6 3 114 683.pdf



89

108.Kanber N. A. Gebelere Verilen Beslenme Egitiminin Anemi Uzerine Etkisi (Yiiksek
Lisans Tezi). Afyonkarahisar: AKU Saglik Bilimleri Enstitiisii Dogum Ve Kadin
Hastaliklari Hemsireligi 2008.

109.Yerli M. T. Biiyiiksehirlerde Ofis Calisanlarinda Beslenme Bigimlerinin Obeziteyle
Ve Metabolik Sendrom Komponentleriyle iliskisi Ve Beslenme Egitiminin Etkisi
(Doktora Tezi). Istanbul: /U Saglik Bilimleri Enstitiisii I¢ Hastaliklart ABD
Beslenme Programi 2011.

110.Garayoa R, Vitas Al, Diez-Leturia M, Garcia-Jalon 1. Food safety and the contract
catering companies: Food handlers, facilities and HACCP evaluation. Food Control
2011, 22; 2006-2012. Erigim: 30.03.2015
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0956713511002222

111.Johnson LJ, Raab C, Champaner E, Leontos C. Chefs’ perception of the importance
of nutrition in menu planning. Pak J Nutr 2002; 1: 85-88. Erisim 28.03.2015
http://www.pjbs.org/pjnonline/fin27.pdf

112.Bull CE, Wise A. Caterers’ knowledge and attitude towards healthy eating. Nutr
Food Sci 2000; 30: 287-291. Erisim: 21.04.2015
http://www.emeraldinsight.com/doi/pdfplus/10.1108/00346650010352834.

113.Condrasky M., Hegler M. Bridging the nutrition gap for chefs. The National
Culinary Review. 2009; 33. Culinary Nutrition News- American Culinary
Federation (ACF) Partnership monthly articles and ingredient in the news resources
published to the ACF website:

www.acfchefs.org/Content/NavigationMenu2/Partnerships/CCF/Nutrition.



FORMLAR

EK 1: ANKET FORMU
Ad Soyad:
Anket No:
|. KiSISEL BILGILER
1. Cinsiyetiniz? a) Erkek b) Kadin
2. Dogum tarihiniz? (giin/ay/yll )  .cciiiiiiiiiiiiiiiiinniiinnns
3. Medeni Durumunuz? a) Evli b) Bekar
4. Egitim Durumunuz?

a) Okur-yazar degil d) Ortaokul mezunu

b) Okur-yazar e) Lise mezunu

C) Yiiksekokul mezunu f) llkokul mezunu
5. Agirhgmz? .................. kg
6. Boyunuz? ....ceceiiiiannn cm

I1. MESLEKI BiLGILER ve EGITiM GECMISi

7. Cahistigimiz kurumda hangi isi yapiyorsunuz?
a) Yemek yapryorum.
b) Kasaphanede ¢aliyorum.
C) Yemek sevkiyatinda calisiyorum.
d) Yemek servisinde gorevliyim.
e) Yemek hazirliginda (ayiklama, soyma, yikama vb.) ¢alisiyorum.

8. Kurumunuzda giinde kac Kisiye, ka¢ 6giin yemek hazirlaniyor?
................... kisiye, ...................08ln yemek cikiyor.

9. Ne kadar siiredir as¢i1 olarak calisiyorsunuz? (yil/giin) ......cceevneee.

10. Ascilik meslegini isteyerek mi yapiyorsunuz?

a) Evet b) Hayir ¢) Kismen

11. Gelecekte bu meslekte calismaya devam etmeyi diisiiniiyor musunuz?
a) Evet b) Hayir Neden? Ciinkii (belirtiniz).............

12. Bu meslekten kazandiginiz iicret sizi tatmin ediyor mu?
a) Evet b) Hayir ¢) Kismen
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13. Ascilik meslegine nasil basladimiz?

a) Usta-cirak iliskisi ile b) Ailedekilerin as¢1 olmasi sebebiyle
c¢) Okul sayesinde d)Diger ......oooiiiii
14. Ascilik meslegi ile ilgili egitim aldiniz mi, aldiysaniz nerede?

a) Hayir almadim.

c¢) 4 yillik lisans egitimi ( Nerede ) .....................
d) 2 yillik 6n lisans egitimi ( Nerede) ................
e) Lise veya dengi bir okul ( Nerede) ..................
f) Diger (Nerede) ......ooovvviiiiiiiiiiiiiieeeen,

15. Daha once saghkl beslenme ile ilgili asagidaki egitimlerden herhangi birini
aldimiz m1? (Birden fazla se¢enek isaretleyebilirsiniz)
a) Hayir almadim.
b) Okul egitimim sirasinda aldim.
¢) Hizmet i¢i egitim, kurs aldim.
d) Seminer, panel vb. toplantilara katildim.
e) Kitap, gazete, dergi vb. yazili kaynaklardan aldim.
f) Televizyon ve internet vb. elektronik kaynaklardan aldim.
g) Beslenme bilgisi olan yakinlarimdan, arkadaslardan vb. aldim.

h) Diger ( Belirtiniz)............cooooiiiiiiiiiiiiii,

16. Egitim aldiysamiz kac¢ kez ve kag saat aldigimiz1 belirtiniz?
................ kez, toplam ................. saat

17. Beslenme bilgisi acisindan kendinizi nasil degerlendiriyorsunuz?
a) Cok iyi b) Iyi ¢) Orta diizeyde d) Lyi degil
Neden? CUNK, ...,

III. BESLENME BiLGi DUZEYINE AiT BIiLGILER

A. BESIN OGELERININ GOREVLERI VE KAYNAKLARIYLA IiLGIiLi
SORULAR

18. Sebze ve meyveler asagidaki besin 6gelerinden hangisinin 6nemli
kaynagidir?
a) Protein b) Yag ¢) Karbonhidrat d) Vitaminler ¢) Bilgim yok

19. Asagidaki besin gruplarindan hangisi kaliteli protein kaynagidir?
a) Portakal, muz, piring. b) Ekmek, patates, misir. ¢) Yumurta, siit, et.
d) Kuru fasulye, bezelye, nohut e) Bilgim yok

20.  Asagidakilerden hangisi siitiin yerini tutan yiyecektir?
a) Ispanak b) Yumurta c¢) Yogurt d) Ekmek e) Bilgim yok

21. Yumurtanin besin degeri incelendiginde hangisi dogru degildir?
a)  Proteinlerin yapitasi aminoasitleri igerir.
b)  Kolestrol igerdiginden tiiketilmemelidir.
c) A, D ve B vitaminlerini igerir.
d)  Demir igerir.
e) Bilgim yok.
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23.

24.

25.

26.

217.

28.

29.

30.

31.

32.
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Aym miktardaki asagidaki besinlerden hangisi C vitamini bakimindan
daha zengindir?

a) Et-Sit d) Makarna - ekmek

b) Yesilbiber - portakal e) Bilgim Yok

¢) Findik — fasulye

Asagidaki besin 6gelerinden hangisinin kemiklerin ve dislerin gelisiminde
onemli rolii vardir?
a) Kalsiyum  b) Demir c¢) Karbonhidrat d) Biotin e) Bilgim yok

Diyette tuz tiikketiminin artmasi ile hangi hastahk daha ¢ok iliskilidir?
a)Akciger kanseri b) Hipertansiyon c) Artrit d) Gastroenterit €) Bilgim yok

Asagidaki besinlerin hangisinin icerisindeki yaglar kalp ve damar
hastaliklarindan korunmaya yardimcidir?
a) Balik b) Margarin ¢) Kirmizi et d) Siit e) Bilgim yok

Antioksidanlar hangi hastaliklardan korunmada 6nemlidir?
a)Obezite b) Diyabet (seker) c)Kanser d)Bronsit e) Bilgim yok

Goz saghg agcisindan onemli islevi olan vitamin asagidakilerden hangisidir?
a) D b) B c)A d)C e) Bilgim yok

Iyotlu tuz kullanim asagidaki hastahklardan hangisinin olusmasim 6nler?
a) Beriberi b) Kemik erimesi ¢) Guatr d) Gece korligii e) Bilgim yok

BESIN HAZIRLAMA VE PiSIRME iLE iLGILI SORULAR

Asagidakilerden hangisi sebze ve meyveleri pisirirken besin o0gesi
kayiplarina yol acar?

a) Temizlenip kesildikten kisa siire sonra pisirmek,
b) Pisirme siiresini kisa tutmak,
c) Bol su igerisinde pisirmek, pisirme suyunun fazlasin1 dokmek,

d) Tiiketilecegine yakin pisirmek,
e) Bilgim yok

Yiyecekleri hazirlamada hangi 6zellik en fazla 6nem tasimaktadir?
a) Gorliniis d) Besin degeri

b) Kivam ve doku e) Bilgim yok

C) Tat ve koku

Yesil yaprakh sebzelerin hazirlamasinda hangi sira izlenir?

a) Yikanir-ayiklanir-dogranir-pisirilir
b) Dogranir-ayiklanir-yikanir-pisirilir
c) Ayiklanir-yikanir-dogranir-pisirilir

d) Ayiklanir-dogranir-yikanir-pisirilir
e) Bilgim yok

Etli kurufasulye, bulgur pilavi ve ayrandan olusan meniiye asagidakilerden
hangisi ilave edilirse dengeli beslenme yakalanabilir?

a) Baklava d) Muhallebi

b) Salata D e) Bilgim yok.

C) Tahil ¢orbast
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Kurubaklagillerin hazirlanmasi ve pisirilmesiyle ilgili hangisi dogrudur?
a) Pisirirken karbonat eklendiginde daha sagliklidir.

b) Salga gibi lezzet vericilerle birlikte pisirilirse daha kolay piserler.

c) Kurubaklagiller cinsine gore 8-24 saat kadar suda bekletilmelidir.

d) Islatma suyu dokiilmemelidir.

e) Haslama suyu dokiilmelidir.

D. BESIN SAKLAMA iLE iLGIiLi SORULAR:

34.

35.

36.

37.

38.

Oda sicakhginda bekletildiginde saghga zararh hale gelen yiyecek
asagidakilerden hangisidir?
a) Regel b) Patates c¢) Kremali pasta d) Sogan  e) Bilgim yok

Siitiin uygun sekilde saklanmasi hangi secenekte dogru olarak verilmistir?
a) Oda sicakliginda agikta d) Pisirdikten sonra oda sicakliginda

b) Oda sicakliginda kapali bir yerde €) Bilgim yok

¢) Buzdolabinda

Etler soguk depolarda nasil bekletilmelidir?

a)  Raflarn tizerlerine koyarak,

b)  Kullanim alanlarina gore pargalar halinde kapali olarak,
c)  Kiyma seklinde agik olarak,

d)  Kusbasi seklinde agik olarak,

e)  Bilgim yok

Yumurta nasil saklanmahdir?

a) Alindiktan sonra hemen buzdolabina konulmali,

b) Alindiktan sonra hemen yikanip buzdolabina konulmali,
c) Alindiktan sonra oda sicakliginda saklanmali,

d) Alindiktan sonra yikanip, oda 1sisinda saklanmali,

e) Bilgim yok

Pismis ve hazirlanmis yiyecekleri buzdolabinda nasil saklarsamiz?
a) Kapakl kaplarda veya strech-filmle sarili olarak

b) Agzi acik bir kapta

c) Pisirildigi kapta agik olarak

d) Ara sira agarak

e) Bilgim yok

D. SAGLIKLI BESLENME UYGULAMALARI iLE iLGIiLi iFADELER

Asagidaki verilen ifadeleri size en uygun olanina gore isaretleyiniz.
1- Hi¢ Katilmiyorum 2- Katiliyorum 3- Kesinlikle Katiliyorum

BESLENME iLE iLGILi iFADELER 11213

Yetiskinlerin giinliik siit ihtiyac1 1-2 su bardagi kadardir.

Tam tahill1 ya da kepekli ekmek yerine beyaz ekmek tercih edilmelidir.

Yesil yaprakli sebzeler kalsiyum igermez.

Giinde en az 8-10 su bardag su i¢ilmelidir.
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BESLENME iLE ILGIiLi IFADELER

Bir bardak yogurt bir bardak siit yerine gecebilir.

Posal1 yiyecekler, bagirsak sagligi agisindan ¢ok faydalidir.

Hatali pisirme yontemleri kanser yapict molekiiller olusturabilmektedir.

Sebzeler az suda ve kisa siire pisirilmelidir.

Salata yaparken sebzeler kiigiik pargalara ayrilmalidir.

Yaglar metal kaplar ve 151k goren yerlerde saklanmalidir.

Cok su igmek insan1 sismanlatabilir.

Sebze ve meyvelerin su ve posa oranlari oldukc¢a diisiiktiir.

Cok seker ve tath yemek seker hastaligina sebep olur.

Fistik, ceviz, findik, ¢ekirdek gibi yiyecekler yagh yiyeceklerdir.

Biitiin besinleri mutlaka derin dondurucuda saklamaliyiz.

Makarnanin  haslama suyunu dokmek yerine c¢orba yapiminda
kullanilabilir.

Et bulunmadig1 zamanlarda kuru baklagiller 6gilinlerde artirilarak protein
ithtiyaci karsilanabilir.

Kirmiz etli yemeklerle birlikte ¢ay tiiketimi anemi ve kansizliga yol agar.

Kizartmalar yerine haslama ve 1zgara yemekler tercih edilmelidir.

Stitlii tathilar, hamurlu tatlilardan daha sagliklidirlar.

Hamurun besin degerini artirmak i¢in mayalandirilip kullanilmalidir.

Kilo almadigimiz siirece ediklerimizden endise duymak gereksizdir.

Evde sikilmis meyve sulari ile hazir meyve sularinin besin degerleri
arasinda farklilik yoktur.

Kutu siitler kaynatilarak igilmelidir

Makarnanin haglama suyu dokiilmelidir.

Piring pilavi yapilirken piring uzunca bir siire suda bekletilmelidir.

Piring, makarna bulgur gibi tahillarin karbonhidrat igerikleri yiiksektir.

Kirmiz et iyi bir demir kaynagidir.

Nohut mercimek gibi baklagillerin haglama sular1 dokdiliir.

Sebzeler once dogranip sonra yikanmalidir.

Taze sebzeler buzdolabinin 4-7 C’de 3-5 giin bekletilebilir.

Taze yesillikler sirkeli suda bekletilerek temizlenmelidir.

Kizartma yaglar siiziildiikleri taktirde tekrar tekrar kullanilabilir.

Fazla posali yiyecekler saglik acgisindan tehlikelidirler.

Pismis ve pismemis besinler ayr1 tezgahlarda hazirlanmalidir.

Sicak yemekler servis edilene kadar 60 C iizerinde tutulmalidir.

Glines 15181min kiler depolara girmesinde sakinca yoktur.

Sicak yiyecekler s1g ve kiigiik konteynirlarda isitilmali ve sogutulmalidir.

Dondurulmus besinler mutfak ortami gibi 1liman bir ortamda
cozdiirilmelidir.
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EK 2: EGITIM SUNUMU
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SAGLIKLI BESLENME
BESIN HAZIRLAMA, PISIRME VE SAKLAMA
TEKNIKLERI

Optimum Saghkh Yasam
Minimum hastalik rfsid, Malsimum sagllds yasahn

&

CEVRESEL FAKTORLER

Radyasyon, kirleticiler, tarim gida sanayi, su ve sanitasyon,
issizlik, egitim, saghk hizmetleri, stres

SAGLIKLI

YASAM




BESLENME ve KRONIK HASTALIKLAR

» Giinumuzde diyete bagl kronik hastaliklarin; 6liimlerin %60’inda,

hastaliklarin % 46’ sinda temel neden oldugu belirtilmekte ve 2020

)ﬁ yilinda gelismekte olan iilkelerde goriilen toplam 6liimlerin %7 1’inin

iskemik kalp'hastaliklari, 9%75’inin inme, %70’inin diyabet (seker)

nedeniyle olacagi 6ngoriilmektedir.

BESLENMENIN DONUSUMU

* Son 30 yilda beslenme biiyiik bir degisime ugrad..
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Diyetin glisemik indeksi artti

Enerji alimi artti
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Kafein alimi artti

tiiriinde degisme oldu



OBEZITE

ihtiyacimiz olan enerjiden
fazlasini aldigimizda
viicudumuzda yag olarak
depolanir, zamanla fazla kilolar
obezite derecesine ilerleyebilir.

KALP DAMAR HASTALIKLARI

Diinyada toplam oltiimlerin 1/3’i kardiovaskiler hastaliklardan kaynakli

-
-
L Y
q

Kalp damar hastali§i, zamanla damarlarda yag birikmesi, kalsiyum ve protein gibi
o6gelerin bunlara eklenmesiyle damarin daralmasi, hatta tikanmasi durumudur.
Tikanma sonucu kalp, beyin ya da diger organlara yeterli kan pompalanamaz. Yeteri kadar
beslenemez, oksijensiz ve besinsiz kalir.

DIYABET

Diyabet (Seker Hastaligi) hiicrelerin yasamasi icin gerekli sekeri, hiicre icine girmesini
saglayan insiilin hormonunun eksikligi veya etkisizligi sonucu olusan, omiir boyu
siiren bir hastaliktir.

Basit karbonhidratlarin sik tiiketilmesi diyabete neden olur.

HIPERTANSIYON

* Kanin damar yiizeyine yaptigi basinca denir.Tuz tiiketiminin artmasi
hipertansiyona neden olur.

KANSER

* Hiicrelerin cogalmasini saglayan genetik parcamiz olan DNA, disaridan
gelen yabanci maddelerle hasara ugrayabilir. Bunun sonuncunda hiicreler
kontrolsiiz veya anormal sekilde biiyiir ve ¢coGalir.

* Antioksidan: DNA’yi hasara uJratarak kansere neden olan yabanci kimyasallari
viicuttan temizleyen 6geler. Orn; A E, C vitamini ve Selenyum minerali.
Genellikle sebze ve meyvelerde bolca bulunurlar. Kanserden koruyucudurlar.
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YETERLIive D

* Viicudun biiylimesi, yenilenmesi ve ¢
dgelerinin her birinin yeterli miktarlar
uygun sekilde k

KARBONHIDRATLAR

* Seker, sekerlemeler, kurubaklagiller, tahillar, patates, meyveler, bal,
pekmez, meyve konsantreleri, pastalar, borek, ¢corek...

* Bashca etkinligi enerji saglamalaridir. Viicutta glikoz denilen
yapitasina donistiirilerek kullanilir.
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PROTEINLER

* Hayvansal Protein Kaynaklari: Yumurta, et, tavuk, balik, siit ve siit liriinleri

* Bitkisel Protein Kaynaklari: Kurubaklagil, yagli tohumlar. Bunlarin diginda
‘ yesil sebzeler ve taze meyveler protein agisindan zengin kaynaklar degildir.

YAGLAR

« Bitkisel Yag Kaynaklar: Aycicek, misirozil, zeytinyagi, pamuk, findikyag: vb.
» Hayvansal Yag Kaynaklar: Tereyagi, i¢ yagi, kuyruk yagi ve goriinmeyen yaglari
 Balikta bulunan yagin biiyiik cogunlugu doymamus, elzem omega 3 yag asitidir.

* Siv1 yaglar hidrojenle doyurularak katilastirilirlar. Margarinler bu sekilde elde edilir.
* Yaglar, 1s1, 151k, nem ve metal iyonlariyla cabuk bozulurlar.
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+ Besinlerin sindirimi, dokulara tasinmasi, olusan zararl atiklarin atilmasi ve viicut 1sisinin
diizenlenmesi icin gereklidir. Viicutta biitiin kimyasal olaylar ¢ozelti icinde

| olugtugundan, viicutta yeterince su bulunmasi yagam icin zorunludur.

» Tiiketilmesi gereken miktar, viicut agirligi ve yapisi, harcanan enerji, fiziksel aktivite, yas

gibi faktorlere gore degigse de giinde en az 2-3 lifre su tiiketilmelidir.

4

3 P ¥ w
e 1% w
VITAMINLER
» Enerji metabolizmasinda, biyokimyasal olaylarin diizenlenmesine

yardimci olurlar.

* Baz1 vitaminler (A, E, C) viicut hiicrelerinin hasarini onler, zararh
maddelerin etkilerinin azaltilmasinda yardimcidirlar.

 Ozellikle C  baggiklik — sistemini  giiclendirir,  hastaliklardan
koruyucudurlar. Maydonoz, yesil biber gibi yesil yaprakli sebzelerde,
portakal limon gibi turunggiller C vitamini acisindan zengindir.
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VITAMIN GUNLUK GEREKSINIM ISLEV KAYNAK
Vitamin A 700 ug (K) Gorme, buyime, cilt ve gz Ciger, Sut, Ispanak, Havug,
900 ug (E) kurlugu Snlenmesi, Kayisi, Brokoli
enfeksiyon direnci
kazamimasi
Riboflavin 1.1 ug (K) Bayume, metabolizma SGt, Mantar, Ispanak, Ciger,
1.3 mg (E) Zengin tahillar
Thiamin 1.1 mg (K) Metabolizma, sinirsel islevler  Aycekirdegi, tahillar, bezelye,
1.2 mg (E) yagsiz et
Niacin 14 mg (K) Enerji metabolizmasi, yag Balik, Biftek, Tavuk, Fistik,
16 mg (E) ¢oziltmu ve kinimasi Tahil
Folate 400 ug DNA, RNA sentezi, aminoasit Lifli yesiliikler, fasulye, tahil,
sentezi portakal suyu

Vitamin B6

Vitamin B12

Vitamin C

Vitamin D

Vitamin E

Vitamin K

1.3 mg 19-50vyas
1.5 mg (K> 50 yas)
1.7 mg (E > 50 yas)

24ug

75 mg (K)
S0 mg (E)

Sigara icenler 35 gr daha

ekiemeli
200 |U 15-50 yas
400 IU 50-70 yas
600 IU > 70 yas
15 mg

S0 ug (K)
120 ug (E)

Protein metabolizmasi,
hemoglobin sentezi

Sinirsel islevlier, kirmizi kan
hicresi metabolizmasi

lyilesme, demir emilimi,
hormon sentezi

Fosfor ve Kalsiyum emilimi

Antioksidan

Kan pihtilasmasi

Hayvansal protein, brokoli,
muz, fasulye

Tavuk

Cilek, brokoli, yesillik, patates

Siit, balik, gtn 15181 ile vicut
tarafindan da Gretilir

Bitkisel yaglar, lifli yesillikler,
fistik
Brokoli, yumurta, soya
fasulyesi, lifli yesillikier

(K)= Kadinlar (E) = | Erkekler | IU = Uluslararasi birimler | mg = Milligram | ug = Microgram | RDA — Onerilen

Besin Ami

MINERALLER

+ Oksijenin taginmasinda gorev alirlar.
+ Enzimlerin bilegsiminde yer alirlar.

« Kalsiyum iskelet ve diglerin yap1 tagidir.

» Viicut siv1 baz dengesinin saglanmasima yardimcidirlar.

* Bazilar1 minerallerde (cinko, selenyum) savunma sisteminin yeterliliginde kullanilirlar.

4




MINERAL

GUNLUK GEREKSINIM
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Demir

ISLEV

Kalsiyum
Cinko

Magnezyum

18 mg (K) 18-50 yas
8 mg (E)
8 mg (K) > 50 yas
1000 mg 19-50 yas
1200 mg > 50 yas

8 mg (K)

11 mg (E)
310-320 mg (K)
400-420 mg (E)

25 ug (K) 18 - 50 yas
20 ug (K) > 50 yas
35 ug (E) 1S - 50 yas
30 ug (E) > 50 yas
< 1500 mg 15 - 50 yas
< 1300 mg 50 - 70 yas
< 1200 mg > 70 yas

4700 mg

700 mg
900 ug
55 ug
1.8 mg (K)
2.3 mg (E)
< 2300 mg 19 - 50 yas

< 2000 mg 50 - 70 yas
< 1800 mg > 70 yas

Hemoglobin, bagisiklik
sistemi

Dis ve kemik yapisi, kas
kasiimas
Yara iyilesmesi, enzim
islevieri, buyume, bagisiklik
Kemik, sinir, kalp islevieri

Karbonhidrat ve yag
metabolizmasi

Elektrolit ve su dengesi, sinir
iletimi

Elektrolit dengesi ve sinir
iletimi
Dis ve kemik bicimlenmesi,
enerji aretimi
Protein metabolizmasi

Antioksidan islevier

Enzim islevi, karbonhidrat
metabolizamasi
Sivi ve asit-baz dengesinin
korunmasi

KAYNAK
Et, 1ifli yesillikler, deniz
arunleri, fasulte, findik

Kemikli baliklar, lifli
vesillikier, portakal suyu
Deniz urunleri, et, yesillik,
fasulye, yumurta
Cay, brokoli, fistik, muz, soya
fasulyesi
Et, peynir, yumurta aki,
mantar

Masa tuzu

Muz, et, fasulye, portakal
suyu, yogurt, patates
Et, balik, fasulye, yumurta

Fasulye, findik, kuru meyve,
kakao
Et, balik, yumurta, sit, deniz
aranu
Findik, fasulye, cay, piring

Sofra tuzu, balik

(K)= Kadmlar (E) = | Erkekler | IU = Uluslararasi birimler | mg = Milligram | ug = Microgram | RDA — Onerilen
Besin Alimi

YANLIS BESLENME UYGULAMALARI

Yetersiz sebze,meyve

tuketimi

Asiri yag alimi

Basit karbonhidrat
tuketimi

* Yetersiz posa vitamin ve mineral alimi,
agirlik artisi, diyabet, kolon kanseri,
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YETERSIZALIM HASTALIKLAR ASIRIALIM
Potasyum, Ca, Mg HIPERTANSIYON Tuz, doymus yag
F DiS CURUKLERI Seker
iyot GUATR

MEME KANSERI

Yag (doymus, coklu doym. ya.)

Folik asit,B12,B6, E ve C vit., KALP Doymus yag, trans yaglar
HASTALIKLARI
siROZ Alkol, bozuk besinler
Vitamin C MIDE KANSERI Tuz, yanmis yaglar
Posa

KALIN BAGIRSAK

ARTRIT

Asiri kalori, yag, seker

Antioksidanlar

KANSER

Agsiri kalori, yad, seker, yad, saf besinler,
toksik 6geler

Kalsiyum, F, D vitamini

OSTEOPOROZIS,
OSTEOMALASIA

Asin tuz, protein, kafein

Fe, folik asit, C, B6é vitamini,protein

ANEMI

Yemekle birlikte cay kola icme

Posa, antioksidanlar, kurubaklagil, tam
tahillar

DIiYABET

Saflastirilmis tahillar, seker, sekerli
mesrubatlar

» BESINLERIN HAZIRLANMASI PISIRIEMESI| ve

SAKLANMASI

£
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DESINLERIN HAZIRLANIVIASI, PISIRILIVIES] ve

SAKLANIVIASI
« Saglikli beslenmeyi saglamak igin;

— Dort ana besin (siit, et, tahil, sebze-meyve) grubundan besinleri,
her dgiinde, Onerilen diizeylerde tiiketmek,

— Yemek pisirirken ve hazirlarken temel almamiz gereken en
Onemli nokta yiyeceklerin besin zehirlenmesine neden
olmayacag sekilde, besin degerini koruyarak hazirlamak,
pisirmek ve saklamaktir.

— Besinler kaliteli olmahdir, yemegin lezzeti ve gdriiniisii hoga
gider olmalidar.

Siit ve Siit Uriinleri

« Siit, yogurt, peynir, siit tozu, dondurma
gibi besinler bu gruba girer.

* Kalsiyum ve riboflavinin (vitamin B2)
en iyi kaynagdirlar.

« Profeinicerirler.

« Sit uirtinleri doymus yagdan ve
kolesterolden zengindir.
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Siit ve Siit Uriinleri

* Biiylime ve gelisme, dokularin onarima,
M kemik ile dislerin gelisimi ve sagligi,
/ﬂ sinir ve kaslarin diizenli ¢alismasi,
j \ hastaliklara kars1 direng¢ olusumunda
<N etkindirler.

 Tiiketilmesi dnerilen miktar
— Yetigkinler icin giinde 2 porsiyon,

— Cocuk-geng-gebe-emzikli-menapoz sonrasi 4
kadinlar icin ise glinde 3-4 porsiyondur. é .
* Yogurt, siit yerine gecen bir besindir. <' —

* 1 bardak siit (200ml)- 1 bardak yogurt (200ml)

Siit ve Siit Uriinlerinin Hazirlanmasi,
Pisirilmesi ve Saklanmasi

» Cig siitten yapilnmig peynir ve acik siit tiikketilmemelidir. Tiiketilecekse
siit kaynatilmali, 5 dakika kadar kaynadiktan sonra ocaktan
alimmahdir. Cig siitten yapilmig peynirler, brusella riski tasirlar.

G 7
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Pastorize veya uzun omiirli (UHT) Kaynatilmis ve pastorize sitler cam
st kaynatilmadan igilebilir, bu kavanozda buzdolabinda |-2 guin,
sekilde tercih edildiginde besin kutusu acilmis UHT siitler en

degeri kismen korunmus olur. fazla 3 giin saklanabilir.
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Siit ve Siit Uriinlerinin Hazirlanmasi,
Pisirilmesi ve Saklanmasi

» Siite asit eklendiginde siit proteinleri ¢oker, yogurt elde
edilir. Yogurdun yegilimtirak suyu vitamin B2 5y
acisindan ¢ok zengindir. Kesinlikle atilmamaldir. as

>

» Siitlii tathlar pigirirken sekerin énceden eklenmesi
protein degerinin azalmasina neden olur. Seker,
tathnin ocaktan indirilmesine yakin eklenmelidir.

Tarhananin kurutma iglemi giineste yapilirsa
vitamin B2, B6 ve folik asit degerlerinde biiyiik
Ol¢iide kay1p olur. Bu nedenle golgede, iizeri ince
bir bezle oOrtiilerek veya firinlarda kurutulmalidir.

Et - Yumurta - Kurubaklagil Grubu

Dana, kuzu, tavuk, hindi, av etleri, baliklar,
kurubaklagiller, findik, fistik, ceviz ve benzeri yiyecekler
ile, yumurta bu grup altinda toplanir.

» Bu gruptaki besinler, protein, demir kaynagdir, ¢inko, fosfor,
magnezyum ile B grubu vitaminlerinden B2, B6, B12 ve niasinden
zengindir.

* Giinliik tiiketilmesi Onerilen miktar yetigkin, geng, cocuklar icin 2
porsiyon, gebe ve emzikli kadinlar icin 3 porsiyondur.

o Haftada 2 kez kurubaklagil 2-3 kez balik, 2-3 kez kirmizi ef tercih edilmesi
idealdir.
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Et ve Et Uriinleri

Kirmizi et ve yumurta, viicutta Balik sahip oldugu elzem yaglardan omega
daha kolay kullanilan kaliteli 3 igerigi ile iyi kolestroliin (HDL)
protein ve zengin demir yiikselmesini saglar, kalp damar

kaynagidirlar. hastaliklarindan korunmaya yardimcidir .

Etlerin Hazirlanmas: ve Pigirilmesi

+ Etin yumugakhgina éncelikle hayvanin yag1 ve hayvandan aliman kisim
etki eder. Geng hayvan etleri daha yumusaktir. Hayvanin bacak ve boyun
kaslar gibi cok harcket eden boliimleri sert, sirt bolgesi yumugaktir.
Yumusak kisimlar 1zgara, sert kissmlar haglama yada kiyma icin
uygundur. Yanhg pisirme ile agir1 su kaybeden etler lezzetsiz ve sert olur.
Oliim katihgimin ge¢mesi igin 6-12 saatlik bir siire ge¢mesi beklenir.

Gerdan Antrikot  Kontrfile

« Etlere pisirmeden dnce uygulanan Bonle sotum
marinasyon iglemi de etin yumpsak olmasini -
saglar. (Sirke, sarap, sogan,zeytinyagi ve 3 T
baharatlarla hazirlanan soslar) e
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Etlerin Pigirilmesi

Etli yemeklere yag koymaya gerek yoktur. Yagda kizartma kanserojen (kanser
yapabilen) olusumuna ve fazla enerji alimina neden oldugundan en sagliksiz pigirme
yontemidir.

Ani ve yiiksek sicaklik, agz agik kaplarda pigirme,
etlerin dig kisimlarinin sertlegerek i¢ kisimlarinin
pismesine engel olur, vitamin ve protein kaybi olur.
Izgarada etin aleve ¢ok yakin pigirilmesiyle (15

cm’den daha yakin) kanserojen(kanser yapabilen)
dgeler olugur.

Bilyiik parca etlerin i¢ sicakhigmin en az 75°C’ye ulagip ulagmadigy, termometreyle
Olciilmelidir.

Balik gibi bag dokusu zayif, kolay pigen etler icin buharda pigirme en uygun
yontemdir.

Et ve Et Uriinlerinin Saklanmasi

* Buzdolabinda ya da hazirhik agamasinda; ¢ig et, tavuk ve baligin
konuldugu kap, dograndig1 bicak ve dograma tahtasi, diger besinlerle
temas etmemelidir.

 FEtler 2 giinden 6nce tiiketilmeyecekse bir seferde
kullanilacak miktarlarda, streclenerek buzdola
buzluklarinda (-2°C'de)1 hafta, derin dondurucularda 3-
4 ay siire ile dondurularak saklanabilir. Kiyma ve organ
etleri daha hizli bozulduklarindan buzdolabinda
saklamak koguluylal-2 giin icinde tiiketilmelidir.

» Dondurulmus etler ¢dzdiiriildiikten sonra yeniden dondurulmamahdar.
Coziilme igi buzdolabimin alt (+4 derece) rafinda bekletilerek yapilmahdir.
Coziilmiig besinler bekletilmeden pigirilmelidir.



Yumurtanin Besin Degeri

Yumurta proteinin yapitag1 aminoasitleri igerir.
Kan kolesteroliinii yiikseltmez. A, D, B
vitaminlerini ve demir mineralini igerir.

Yumurta, yemeklere eklendiginde yemegin besin

degerini yukseltir, lezzet katar. Yemeklere 6zellil

¢orbalara kivam verici, pasta borek vb. iiriinlerd .
kabartic1 0zelliginden sik¢a faydalanilir.

Yumurtanin Hazirlanmasi, Pisirilmesi ve Saklanmasi

Kirik, catlak ve kirli yumurtalar satin alinmamalidir.

Yumurta ¢ig olarak tiiketilmemelidir. Sindirimi giiclesir, besin zehirlenmesi
yapabilir ve B grubu vitaminlerinden biyotin adli vitamin yararh etkisini
g0steremez.

Yumurtalarin buzdolabina kaldirilmadan 6nce yikanmasi onerilmez.
Kullanimdan hemen 6nce yumurta yikanir, temas eden eller yikanmalidir.

Satin alinan yumurtalar ¢ok taze ise serin yerde 5-6 giin, buzdolabinda ise
iki hafta bozulmadan saklanabilir.

Yumurta sarisimn etrafi yesillenecek kadar (12 dk) uzun siire pigirilirse
sindirimi giiclegir, besin degeri azalr.

Ty

4
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Kurubaklagillerin Hazirlanmasi, Pisirilmesi Ve
Saklanmasi

« Kurubaklagiller, proteinin yaninda, kompleks karbonhidratlar ve posa yoniinden
de ¢ok iyi kaynaktir ve dogal olarak hem kolesterol hem de yag icermezler.

» Kurubaklagiller, pigirilmeden dnce pestisit (bocek ilact) kalintilarindan
armdirmak igin iyice yikanmalidir. Kurubaklagiller, cinsine gdre 8-24 saat suda
bekletilir. Islatma suyu dokiiliir.

« Haslama suyu vitamin mineral icerdiginden dokiilmemelidir. Salca, tuz gibi lezzet
vericiler ge¢ pigmeye neden oldugundan en son yemege eklenmelidir. Kolay
Eigmesi i¢in eklenen karbonat vitamin etkinligini bozdugundan

ullanmilmamalhdir.

» Kuru fasulye, nohut gibi besinler iyi pigirildiginde sindirimi kolaylagir.

Sebze Ve Meyveler Grubu

* Bilesimlerinin onemli kismi sudur. Vitamin ve mineraller
bakimindan zengindirler. Folat, A, E, C, B2 vitamini, kalsiyum,
demir, magnezyum, posa ve giiclii antioksidan etkinlik gosteren
bilegenler icerirler. Enerji ve proteinden fakirdirler.

» Bu grup biiyiime ve gelisme, hiicre yenilenmesi, doku onarimu,
deri ve g6z saghg, dig ve dig eti saghg1, kan yapimi, hastaliklara
kars1 direncin olusumunda etkindirler. Meyve ve sebzelerin
bagka bir iglevi de barsak faaliyetlerine yardimci olmalaridir.

* Giinliik tiiketilmesi onerilen miktar en az 5 porsiyondur. 2
porsiyon sebze, 3 porsiyon meyve



Sebzelerin Hazirlanmasi ve Pigirilmesi

Taze sebze ve meyveler, buzdolabinda sebzelikte saklanmali, kullanilacag: zaman
akan su altinda sabun ya da deterjan kullanmadan iyice yikanmahdir.

Taze sebzeler besin 6gesi kayiplarim Snlemek i¢in pigirme zamanma yakimn olarak
sirastyla Snce ayiklanmali, yikanmal, dogranmalt ve pisirilmelidir: Soyulduktan
sonra suda bekletilmemelidir.

Sebze yemegine ne kadar su konursa ve yiiksek 1sida pigirilirse vitamin kaybi o
kadar fazla olur. Bu nedenle diisiik 1sida hi¢ su koymadan pisirilebilir, Su
konacaksa sebzeler sicak su karigimina sonradan eklenmelidir.

Sebzelerin haglama suyu kesinlikle dokiilmemelidir. Dokiiliirse vitamin C, B2,
folik asit gibi suda eriyen vitamin kayb1 olur. Yaprak ve kok kisumlar: ayni
zamanda pismeyen sebzelerin once kok kisumlar: tencereye konmali, daha sonra
yapraklar eklenmelidir.

Sebzelerin Hazirlanmas: ve Pisirilmesi

Besinler pigirilirken soda, karbonat eklenmesi alkali ¢cozeltiye dayaniksiz olan
B1, B2, B6, folik asit ve C gibi vitaminlerin; limon, sirke eklenmesi ise asit

cozeltiye duyarh olanlarmn etkinligini azalmasina neden olur.

Dondurulmusg sebzeler icerdikleri besin 6gelerini maksimum oranda korumak

i¢in pigirilmeden dnce ¢oziindiiriilmemelidir.

Kesildikten sonra bekletilen sebze ve meyveler, C vitamini degeri kaybina

ugrar.

Tiim sebze ve meyveler, besin degeri icerigi ve ekonomik olmasi acisindan

mevsiminde; bol ve ucuz bulundugu dénemlerde tiiketilmeli,
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Sebzelerin Hazirlanmasi ve Pigirilmesi

« Patates kuru, karanhk ve serin yerlerde saklanmal, filizlenmis
patatesler tiiketilmemelli,

* Cesitli sebze ve meyveler (pathcan, biber, kayisi, incir, bamya,
domates gibi), kurutularak saklanabilir. Kurutma iglemi hava akim
olan ve g0lge bir yerde iistii bez ile kapah olarak yapilmal, vitamin
kayiplan olusacagindan giines altinda kurutulmamaly,

« Salatalar sofra hazirlandiktan sonra hazirlanmah, "
hazirlanmg salata bekletilmemelidir. Salata igin -
hazirlanan soslar servise ¢cikmadan hemen 6nce
ilave edilmelidir.

Tahillar ve Tahil Uriinlerinin Hazirlanmasi, Pisirilmesi
ve Saklanmasi

» Mayalama ekmegin besin degerini artirir, ekmek ince dilimlenip
kizartilirsa besleyici degeri azalr.

» Pilav yapilirken piring dnce ayiklanmali, soguk su ile yitkanmal, sicak suda
bekletilmemelidir. Kavurmadan pigirilmelidir. Makarna pigirilirken
kavurma iglemi yapilmamali, haglama suyu dokiilmemeli, pilav gibi
cektirme usulii pigirilmelidir.

» Unun, sehriye ve pirincin pembelesinceye kadar kavrulmas: protein
kaybina neden olur. Kanserojen hale doniigtir.

» Tahil, kurubaklagil, seker vb. kuru besinler karanlik, kuru (nem oran %
50-60) ve serin (en fazla 20 °C ) ortamda saklanmaly,



Yag, Seker, Tuz ve Baharatlar

Seker ve gekerli besinlerin fazla miktarda tiiketimi agir1 enerji alminin nedenidir.

SISMANLIK
Pekmez sekerden, esmer ekmek beyaz ekmekien daha besleyicidir.

Giinliik goriiniir yag miktar1 20-60 gram arasinda olmali ve bununda yaris: bitkisel
siv1 yaglardan kargilanmalidir.

Siv1 yaglar kuru, serin ve karanlik ortamlarda, cam kavanozda saklanmal, kat
yaglarsa buzdolabinda saklanmahdir.

Iyotlu tuz koyu renkli, agz1 kapali kavanozlarda, giines almayan, sicak ve nemli
olmayan ortamlarda saklanmalidir. Yemek pistikten sonra atesten indirilirken iyotlu
tuz eklenmelidir.

Baharatlar, az miktarlarda satin alinmah, serin ve kuru ortamlarda saklanmah, uzun
siire bekletilmeden tiiketilmelidir.

Salga, turgu vb. besinler deterjan ve yogurt kabi gibi plastik kaplarda saklanmamahdir.

DiGER ONEMLj NOKTALAR! 1!

Bekleme ile vitamin ka‘?rbl artigindan yemekler pigtikten kisa
stire sonra tiiketilmelidir.

Sicak kalacak yemekler, iizeri kapal sekilde 60-74 °C de,
Soguk tiiketilecek besinler, 5 °C' nin alfindabekletilebilir.
Artan sicak yemekler, kapla soguk suya konularak hizla

sogutulmali ve buzdolabinda saklanmalidir. Yeniden 1sifilacag
zaman sicakhg en az 75°C’yi bulmahdar.

Mikroorganizmalarin ideal iireme 1s1lar 5°C ile 60°C’dir. Bu
sicaklik arahginda soguk havalarda 1 saatten fazla, sicak
havalarda 2 saatten fazla bekletilmemelidir.
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DiGER ONEMLj NOKTALAR! 1!

* Bozulmug olmasindan kugku duyulan besinler, tatmadan

atilmalidar.

Eller, miimkiinse el dayanir sicakliktaki akan su altinda
sabun ile en az 20 saniye siireyle yikanmal,

Besin hazirlama, pigirme ve SERVISTE kullandigimiz arac

gereclerin, hazirhk ortanminin temizligine dikkat edilmeli,

Ahsap ekipmanlar mikroorganizmalarn iiremesine sebep
oldugundan mutfakta kullamlmamahdr.

SAGLIKLI YASAM VE BESLENME ONERILERI

(¥ g
&
YAG TURUNUZU

DEGISTIRIN

' Doymus yagasitleri %7-10
¢ Teklildoymamis yag asitler:i
7614

*' Coklu doymamis yagd astileri
9%7-10

HAFTADA 2 KEZ BALIK
GUNDE

2-3/ADET CEVIZ

* Diyette omega 3 azsa

inflamasyonartar.

* Omega -6yad asitlerifazla

tuketimiltrigliserit arttisi
(aycicegdi, soya, pamulk
yaglari)

/,-v”,' .
¢ e o/
VITAMIN MINERAL

ANTIOKSIDAN ALIMINIZI
ARTIRIN

¢ Kirmizi renkli sebze meyve
* Yiiksek doz E vitamini

yararh

* Antiinflamauar etkiye sahip
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SAGLIKLI YASAM VE BESLENME ONERILERI

TAMTAHILLI EKMEK
TUKETIN
» Bagirsak saghgs, kolestrol
emiliminin azalmasini saglar
* B grubu vitaminleri saglar.

~
X9

Ny

GUNDE ENAZ 5

PORSIYON SEBZE ve

MEYVE TUKETIN.

* 2 posr. sebze+ 3 posr.
meyve

_ SIVIALIMINIZA
DIKKAT EDIN. GUNDE
2- 2.5 LT TUKETIN.

* Cay, kahve, gazh icecekler su
yerini tutmaz.

* Ayran ve taze sikilmis meyve
sularini tercih edin.

SAGLIKLI YASAM VE BESLENME ONERILERI

YAGTURUNUZU

DEGISTIRIN

' Doymus yagasitleri %7-10

* Teklildoymamis yag asitler:i
%14

*' Coklu doymamis yagd astileri
%1-10

HAFTADA 2 KEZ BALIK
GUNDE

2- 3 ADET CEVIZ

* Diyette omega 3'azsa
inflamasyonartar:

s Omega -6 yaqg asitlerilfazla
tuketimiltrigliserit arttisi
(aycicegi, soya, pamuk
yagdlari)

i/” ."" V
- ‘;‘.'. J

VITAMIN MINERAL
ANTIOKSIDAN ALIMINIZI
ARTIRIN

» Kirmizi renkli sebze meyve

* Yiiksek doz E vitamini
yararh
* Antiinflamauar etkiye sahip



SAGLIKLI YASAM VE BESLENME ONERILERI

" HAFTADA 2 KEZ . . :
HERGUN' | ADE KURUBAKLAGIL AZYAGLI PEYNIRLERI

YUMURTA TUKETIN Posa, protein Kalitesi TERCIH EDIN!

(ornek protein) acisindan zengin, doymus Beyaz peynir, lor
yaglar diisiik

DUZENLI EGZERSIZ TUZ TUKETIMINI
YAPIN. SINIRCANDIRIN:
s Tz, sodyum, salamura ve SAGLIK ICIN IDEAL

* 30dKk/giin/5guin/hf orta siddetli tiitsilenmis yiyecekler AGIRLIGI
24990 hazir corba ve bulyonlar HEDEFLEYIN.

* 20dki/giin 3giin/hf cok siddetli

i colk tuz icerir. Guatr,
egzersiz

hastaligindan kerunmalk
icin iyotiu tuz
tuketilmelidir.

m—
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SAGLIKLI YASAM VE BESLENME ONERILERI

q‘/

FAST FOOD TUKETIMINI
AZALTIN.

* Sismanlik, kanser, kalp
damar has., diyabet)

DORT BESIN|
GRUBUNDAN HER GUN
MUTLAKA TUKETIN!

« Siit ve sit drinleri, et ve et

Urinleri, tahillar, sebze ve
meyveler

GUNDE EN AZ
2-3 SB SUT,YOGURT

ya da | pors. peynir tiiketin.
Kemik saghgi
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EK 3: ETiK KURUL iZNi

7
ISTANBUL UNIVERSITESI
ISTANBUL TIP FAKULTESI
KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU

Sayi: 41 Tarih : 06.01.2014
Konu : Prof.Dr.Giinay GUNGOR

Sayin Prof.Dr.Giinay GUNGOR
Halk Saghgi Anabilim Dali

ilgi :Halk Saghgt Anabilim Dalinin 24/12/2013 giin ve 1302 sayili yazisi

Sorumlu arastinieiigin ostlendiginiz ve Aysun ORHAN'In yurtitecegi 2013/1828 dosya numarall
"Ascilarin Besin Hazirlama, Pigirme ve. Saklama Teknikleri Konusunda Aldiklar Egitimin Etkinliginin
Degerlendirilmesi." baglkli calisma kurulumuzun 27/12/2013 giin ve 22 sayili toplantisinda goristlerek
etik ydnden uygun bulunmug olup, tutanaklar ekte sunulmustur.

Bilgilerinizi rica ederim.

o
¢ " }
Prof.Dr. A. Yagiz UFESiN
istanbul Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar
Etik Kurul Basgkant

Eki: Istanbul Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurutu Karar Formu
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