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OZET

DEPREM BOLGELERINDE TUKETIiLEN MENULERIN
GUNLUK BESIN MADDESI iHTIYACINI KARSILAMASI
UZERINE BIR ARASTIRMA

Bu calisma 06.02.2023 tarihinde yasanmis deprem sonrasinda, Kahraman Maras
Dulkadiroglu ilgesinde depremden 72 saat sonra dagitilan bir haftalik meniiler
iizerinden yapilmistir. Insanlarm en zor zamanlarinda ulasamadig1 ve diisiinemedigi
beslenme gereksinimi yardimlarla karsilanirken, giinliik besin 6gesi ihtiyacinin hangi
oranlarda karsilandiginin saptanmasi amaclanmistir. Sabah kahvaltis1 ve aksam
yemegi seklinde verilen Ogiinlerin enerji ve protein ihtiyacini tam olarak
karsilayamadig1 hesaplanmistir. S6yle ki; enerji ihtiyacinin giinliik niifus ortalamasi
(cocuk, geng, yetiskin, yasli) minimum 2.250 kalori/giin olmasi1 gerekirken bir
haftalik arastirma sonucu bu ihtiyacin ancak verdigimiz iki 6giin ile %58’1
kargilanabilmistir. Protein ihtiyacinin ise niifus ortalamasi ortalama giinlik 60 gr
olmas1 gerekirken bir haftalik ortalama sonucunun ancak %831 karsilanabilmistir.
Vitamin ve mineral ihtiyaglart da bu arastirmada Slgiilmemis ancak yaklasik ayni
oranlarda bir eksiklik oldugu ongoriilmektedir. Depremzedelerin kendi imkanlartyla
Ogle yemegi veya verilen meniilerden hari¢ beslenme imkéanlari da olduk¢a kisith
oldugu gozlemlendiginden besin gruplariin (meniilerin) se¢ciminde yeterli ve dengeli
beslenmeyi saglayacak sekilde, saglik sorunlarini Onleyici tedbirler diisiiniilerek,
yeniden planlanmasinin yapilmasina ihtiya¢ vardir. Dogal afetler kisilerin psikolojik
ve fizyolojik olarak etkilenmesine neden olarak bireylerin caresizligini arttir.
Gidalara erisimin zorlagmasi, alt yapinin yetersizligi, su sikintisinin giderilememesi
gibi nedenlerle gerekli 6nlemler alinmadig: siirece salgin hastaliklarda artis meydana
gelerek toplum sagligin1 olumsuz yonde etkiler. Afetzede toplumlar ve bu toplum
icerisinde yer alan 6zel gruplara gore afet beslenme plani hazirlanarak bireylerin
sagliklar1 korunmalidir.

Anahtar kelimeler: Afet, depremde beslenme, besin maddeleri, menii, menii
planlama.



ABSTRACT

A RESEARCH ON MEETING DAILY NUTRIENT NEEDS OF
MENUS CONSUMED IN EARTHQUAKE AREAS

This study was conducted on one-week menus distributed 72 hours after the
earthquake in Dulkadiroglu district of Kahraman Maras in the aftermath of the
earthquake on 06.02.2023. While the nutritional needs that people cannot reach and
cannot think about in the most difficult times are met with aid, it is aimed to
determine at what rates the daily nutrient needs are met. It was calculated that the
meals provided in the form of breakfast and dinner did not fully meet the energy and
protein needs. In other words, while the average daily energy requirement of the
population (children, youth, adults, elderly) should be at least 2,250 calories/day,
58% of this requirement could only be met with the two meals we provided as a
result of the one-week study. While the average protein need of the population
should be 60 g per day, only 83% of the one-week average result could be met.
Vitamin and mineral needs were not measured in this study, but it is estimated that
there is a deficiency at approximately the same rate.VVitamin and mineral needs were
not measured in this study, but it is estimated that there is a deficiency at
approximately the same rate. Since it is observed that earthquake survivors have very
limited nutrition opportunities other than lunch or the menus provided by their own
means, there is a need to re-plan the selection of food groups (menus) in a way to
ensure adequate and balanced nutrition, taking into account the measures to prevent
health problems. Natural disasters increase the helplessness of individuals by causing
them to be affected psychologically and physiologically. Unless necessary measures
are taken due to reasons such as difficult access to food, inadequate infrastructure,
inability to eliminate water shortage, epidemic diseases increase and negatively
affect public health. Disaster nutrition plan should be prepared according to disaster-
stricken communities and special groups within this community and the health of
individuals should be protected.

Keywords: Disaster, nutrition in the earthquake, nutrients, menu, menu planning.



1. GIRIS

Bu c¢alisma 06.02.2023 tarihinde saat 04.17° de Merkez ({ssi
Kahramanmaras Pazarcik il¢cesinde meydana gelen depremden 72 saat sonra
afetzedelerin tiiketmis oldugu 7 giinliik meniilerin giinlik besin maddesi

ihtiyacini karsilayip karsilamadigi ihtiyaci merak edilerek ortaya ¢ikmaistir.

Toplumun bir kismi ya da tamaminda ekonomik, fiziksel ve sosyal
kayiplara neden olarak insan hayatinin yok olmasina veya durmasina neden olan
kaynagi doga, teknoloji ve insan olabilen olaylara afet denir. Afetler birer
sonuctur (AFAD, 2023). Afetler, basta 6lim olmak {lizere yaralanma, evsiz
kalma, enerji, gida ve su kitligina neden olabilmesiyle kiiresel anlamda insan
yasamini etkileyen en 6nemli problemlerden biridir. Ozellikle aniden meydan
gelen deprem, ¢i1g, sel ve yanginlar sonucu insan ve diger canlilarin yasami
olumsuz etkilenmektedir (Ozcan ve Ates Duru, 2021). Tiirkiye’de dogal afetler
siralamasinda ilk olarak depremler sonra da seller meydana gelmektedir (Eksi,
2016). Deprem, tektonik veya volkanik faaliyetlerin etkisiyle yer kabugunun
kirilarak ¢ikardigi enerjinin sismik dalgalar halinde yayilmasiyla yeryiiziini
kuvvetli bir sekilde sarsmas1 olayina denir (AFAD, 2023). Dogal afetlerden biri
olan depremler sonrasinda hayatin devamliligin1 saglayabilmek i¢in basta su
olmak lizere besinlerin metabolizma ve enerji faaliyetleri i¢in yeterli miktarda
alinmasi son derece dnemlidir. Ozellikle gida yetersizligine karsi dayaniklilig
az olan ve destege muhtag olan bebekler, hamiller ile yashilar ilk olarak dikkat
edilmesi gereken gruptur. Bu nedenle afetlerden sonra beslenme yontemleriyle
ilgili 6nceden Onlemlerin alinarak 6zel gereksinimlere ve hastaliklara gore diyet
amacl yiyeceklerin, siit gibi igeceklerin ve mamalarin depolanmasi1 gerekir
(Ozcan ve Ates Duru, 2021). Depremden etkilenmis insanlar ve diger canlilarin
gidalara ulasimindan 6nce ilk 72 saatte temiz suya erisebilmeleri hayati 6nem
tasir. Ilk olarak suyun sonra gidalarin temiz ve giivenilir bir sekilde temin
edilmesi salgin hastaliklarin Onlenmesini saglayarak, sagligin tehlikeye

atilmasini 6nlemis olur (Oney ve Akman, 2022).



Afet zamanlarinda beslenme iki farkli zaman dilimine gére incelenir. 11k
72 saati igeren boliime kisa zamanli beslenme hizmeti, 72 saat sonrasini
kapsayan zamana uzun dénem beslenme hizmeti denir (Oztiirk ve Kogak, 2017).
Bu arastirma ilk 72 saatten sonraki beslenme hizmeti kapsaminda deprem
bolgesinde yasayan bireylerin tiiketmis olduklart meniilerin giinliik besin

maddesi ihtiyaglarini karsilayip karsilamamasi tizerine yazilmistir.



2. KAVRAMSAL VE KURAMSAL CERCEVE
2.1. Deprem Sonrasi Beslenmenin Onemi

Sarnisik (2021), bedenin biiylimesi, viicut dokularinin yenilenip ¢alismasi
i¢in ihtiya¢ duyulan besin 6gelerinin her birinin yeterince alinmasinin, viicutta
kullanilmasinin yeterli ve dengeli beslenme oldugunu ifade ederek beslenmenin
Onemine vurgu yapar. Bu nedenle beslenme biiylime, saglhiin korunmasi ve

yasamin devami i¢in zorunludur.

Yeterli ve dengeli beslenemeyen kisilerde sagliksiz bir goriiniim,
canliligini kaybetmis hareketler, isteksizlik, istahsizlik, yorgunluk, algida
yetersizlik ve bulanik bir zihin goriiliir. Normal yasamin aksamasina neden olan
afet gibi doga olaylarinda beslenme ihtiyacinin giderilmesi olduk¢a 6nemlidir.
Deprem gibi biiyiik kayiplara neden olan bu olagan iistii durumlarda saglikli
kalabilmek i¢in afet sonrasi beslenme hizmetlerinin planlanmasinin iyi bir
sekilde yapilmas1 insanlarin felaketin yaratmis oldugu fizyolojik ve psikolojik
sarsintinin etkisinden kurtulabilmeleri i¢in son derece Onemlidir. Beslenme
hizmetlerinin planlanmasi, kaynaklarin etkili ve hizli bir sekilde kullanilarak
etkili bir plan ve programdan olugmasini igerir. Acil durumlarda beslenme
hizmetlerinin amaci; zarara ve kayiplara ugramis olan insanlarin yetersiz ve
dengesiz beslenmesinin Oniine gecerek, saglikli bir sekilde yasamlarina devam
etmelerini saglamaya yardimci olmaktir (AFAD, 2023). Aniden hazirliksiz bir
sekilde olusan depremler sonrasi insanlarin yasam standartlar1 degisim
gostermek zorunda kalir. Depreme hazirliksiz yakalanan {ilkelerde enkaz
altindan kurtulan ama evleri yikilan insanlarin gidaya ulasimi zorlagmaktadir.
Bu durum kisilerde saglik problemlerinin ortaya ¢ikmasina ve gida hijyeni
sorunlarina yol ag¢maktadir. Yeterli Onlemler alinmadigi takdirde kolera,
malniitrisyon, zehirlenme, depresyon gibi cesitli hastaliklar ortaya c¢ikabilir.
Engelli ve yaslilarda agiz hijyeni sorunlari, istah kaybi, yemek problemleri
goriilebilir. Deprem sonrasi besin maddelerine ulasim ve gida muhafaza

kosullar1 sikint1 yaratabileceginden et ve siit {irlinleri gibi kolay bozulabilen



yiyeceklerden kaynaklanan zehirlenmelere karsi dikkatli olunmalidir. Acil
durumlarda kullanilmak tizere stoklanmis yiyecekler yetersiz miktarda ve az bir
kismi 1sitilmadan ve temiz su kullanilmadan yenilebilmeye hazir olmaktadir.
Depolanmis ve yeterli miktarda kontrolii yapilmamis acil durum yiyeceklerinin
son kullanma tarihleri gegerek kullanilamaz duruma gelmektedir. Bu nedenle
tarimsal siliregler deprem sonrasini kapsayacak acil planlamalarla depremin
meydana geldigi mevsim g6z Oniinde bulundurularak hazirlanmali ve
hastaliklarin Oniine gecilerek halk sagligi korunmalidir. Depremlerde en
savunmasiz grup olan bebekler ve cocuklar i¢in beslenme miidahaleleri ilk
sirada yapilarak dnlem alinmalidir. Yaslilar i¢in diyabet ve tansiyon gibi tibbi
bakim gerektiren rahatsizliklar g6z oniinde bulundurulmali ve buna gore ilag ve
gida stoklar1 yapilmalidir (Ozcan ve Ates Duru, 2021). Depremlerden sonra
meydana gelen saglik sorunlari; ¢adir gibi gegici yerlesim yerlerinde yasamak
zorunda kalinmasi nedeniyle kalabalik yasam ve kotii hijyenin sebep oldugu
bulasici hastaliklar ve bunlarin yayilmasi ilk sirada yer alir. Daha sonra gida
yetersizliginin neden oldugu yetersiz ve dengesiz beslenme sorunlarinin neden
oldugu hastaliklar ve kimyasal atik veya cesetler nedeniyle doganin
bozulmasiyla igme sularinin kirlenmesi, zehirlenmeler ve sivrisineklerin
¢ogalmasi olarak gosterilebilir (M. Karaboctioglu, ve ark. (Eds.) 2012). Gida
kaynaklarina ulagimin kisitlanmasi, ulasim ve pazarlamada yasanilan sikintilar
ve ekonominin zarar gormesiyle deprem bolgelerinde gida sorunlari ortaya
cikmaktadir. Hayatta kalan kisilerin topragi ekmesi ve ekini toplamasi
zorlagsmaktadir. Tarim arazileri i¢in tohum, zirai ilag¢ ve giibre kullanimi, sulama
sistemindeki aksakliklar iiretim faaliyetlerini olumsuz yonde etkilemektedir
(Giiden ve Borlu, 2023). Sphere projesi (2018); deprem, hortum, sel, firtina,
kuraklik gibi afetlerin yetersiz beslenmeyi tetikledigini belirterek, bununla bas
etme becerisinin toplumun 0&zellikleri ile insanlarin bas etme ve geg¢im

stratejilerine bagli oldugunu belirtir.

2.1.1. Afetlerde beslenme plani

Afetlerde kritik bir 6neme sahip olan beslenme plani, ilk 72 saati olusturan
erken donem ve 72 saat sonrasini kapsayan uzun donem olmak iizere iki gruba
ayrilir (Oztiirk ve Kogak, 2017). Hayati dneme sahip 0-72 saati kapsayan siirede

deprem bolgelerinde hizli ve etkin bir miidahale hayati bir énem tasir. Bu



yiizden kurulumu kolay, kolaylikla tasinabilen ve hizmet sunabilecek araglarin
kullanim1 6nemlidir. Hizmet kapasitesinin sinirli oldugu ikram araglari dar
alanlarda rahatlikla kullanilabilmelidir. Hizmet kapasitesinin biiylik ve kapsamli
oldugu alanlarda acil olarak ikram araglariyla beraber mobil mutfaklar, mobil
firinlar, seyyar mutfaklar mutfak kitleri kullanima hazir hale getirilmelidir. ilk
72 saat icerisinde erken donem beslenme hizmeti olarak; ¢orba, ¢ay ve enerji
degeri yiiksek gidalar verilerek psikolojik destek saglanmalidir. Kolay temin
edilebilecek ve bir islem gerektirmeyen, ¢cabuk bozulmayan ekmek, kek, simit,
biskiivi verilebilir. Gorevliler tarafindan hazirlanmis olan igerisinde 1 adet
biskiivinin, 1 tane 200 ml. meyve suyu ve 1 tane 250 ml. suyun bulundugu Acil
Beslenme Kiti sicak yemek dagitiminin yapilacagi zamana kadar verilebilir.
Daha sonra daha kapsamli olan hizli, saglikli ve hijyenik sekillerde
hazirlanabilen kumanyalar verilebilir. Bu kumanyalar igerisinde kalori degeri
yiiksek olan ekmek, peynir, helva, meyve ve su yer alir. Thtiyac halinde
kumanyalar uzun zamanli beslenme programlarinda ara 6giin halinde verilebilir.
Cay ve corba ilk 72 saat icerisinde sicak olarak verilebilen icecek ve yiyecek
grubundandir. Besleyici degeri yiiksek, vitamin ve mineral degerleri yiiksek,

sindirimi kolay dogal yiyecekler verilebilir (Oztiirk ve Kogak, 2017).

72 saat ve sonrasinda kritik acil donemin bitmesiyle, depremzedelerin
toplu olarak barindirilma iinitelerinde yasamlarini siirdiirmeye baslamasiyla,
uzun donem beslenme hizmeti siirecini kapsayan donemdir. Bu siiregte
tyilestirme siireci ile birlikte sicak yemek hizmetleri yapilmaya baglanir. Sicak
yemek hizmeti bireylerin normal yasamlarina ddonmesine kadar devam etmelidir.
Sicak yemek servisi sonlandiktan sonra kuru gidalardan olugan mutfak seti
yardimi yapilmaya baslanir. Kuru gidalardan olusan bu paketler toplumun besin
tercihi aliskanliklara goére yapilir (Oztiirk ve Kogak, 2017). 72 saat sonrasi
icin yapilan uzun donem beslenme hizmeti kapsamindaki gida kolisi en az 5
kisiden olusan aile bireylerinin 7 giinli kapsayacak sekilde beslenme ihtiyacini
karsilamalidir. Gida kolileri Tip-1 ile Tip-2 olabilecek sekilde 2 tiirlii hazirlanir
(Dogru ve Ede, 2020). Tip-1 gida kolisi biinyesinde barbunya bulundugu i¢in
Balkan ve Avrupa iilkeleri tarafindan daha ¢ok kullanilir. Tip-2 gida kolisi ise
nohut daha ¢ok tiiketildigi i¢in Arap ve Orta Dogu iilkeleri tarafindan

kullanilmaktadir. Hazirlanan bu gida kolilerinin ortalama agirliklar1 20,75



kg’dir. Ciinkii 5 liyeden olusan bir ailenin giinliik 2.100 kcal’lik enerji ihtiyaci
g6z onlinde bulundurularak hazirlanir. Yapilmis olan bu gida paketleri yardimi
ailelerin normal yagsamlarina doniislerine yardim eder. Hazirlanmis olan bu iki
tip gida kolisi igerisinde barbunya ve nohut disinda ortak olarak 2,5 kg piring,
2,5 kilo bulgur, 2 kg kuru fasulye, 2 kg makarna, 5 kg un, 5 kg seker, 0,75 kg
kadar tuz bulunur (Oztiirk ve Kogak, 2017). Sphere Projesi (2018); dagitimi
yapilan gidalarin kaliteli ve insan tiiketimine uygun olmasi gerektigini belirtir.
Dagitim1 yapilan gidalarin en az 6 ay raf omrii olmalidir (Giiden ve Borlu,
2023). Afet sonrasi kisilerin yemeklerini pisirip uygun sekilde saklayabilmeleri
ve kullanabilmeleri i¢in mutfak setlerinin dagitimi yapilmalidir. 5 kisilik bir
ailenin standart mutfak seti; 5’er adet tabak, sahan, catal, kasik, bardak; 1’er
adet siirahi, kepge, tava, tencere, kova, legen, tuzluk ve 20’li ¢Op torbasi; 4 er

adet sabun ve bulasik siingerinden meydana gelir (Oztiirk ve Kogak, 2017).

2.1.2. Afetlerde Kisi basina onerilen enerji/kalori miktarlari

Deprem gibi afetlerde saglikli bireyler i¢in kisi basi bir giinlik enerji
ihtiyact ortalama 2.100 kcal’dir. Buradaki enerjinin 25 gr. yaglardan, 50 gr.
kuru baklagillerden, 450 gr’1. tahillardan karsilanmalidir. Enerjinin % 10-12’si
proteinlerden, % 17’si yagdan gelmelidir. Bunlar haricinde seker, tuz, cay,
baharatlar, taze sebze ve meyveler verilebilir. Hamile ve emziren kadinlarin ve
yardim faaliyetlerinde c¢alisan gorevlilerin fazladan kalori ihtiyaci oldugu goz
oniinde bulundurulmalidir (Oztiirk ve Kogak, 2017). Bu durumda gocuklarin yag
gereksinimi enerjinin % 30-40’1 kadar olmas1 gerekir. Ozel duruma sahip gebe
ve emziren kadinlarda en az % 20’si olarak karsilanmalidir (Dogru ve Ede,
2020). Afet sonrasi uzun siiren yetersiz ve dengesiz beslenme en fazla ¢ocuklari
etkilemektedir. Yetersiz ve dengesiz beslenen ¢ocuklarda biiyiime ve gelisim
sorunu goriilmektedir (M. Karabdciioglu, ve ark. (Eds.) 2012) Su, yasam ve
saglik i¢in temel bir ihtiyactir. Afet durumlarinda temel gereksinimleri
giderecek diizeyde su bulunmasi zorlagabilir. Bundan dolay1 yetersiz hijyen ve
kirli su kullanimi ile gesitli saglik sorunlari ortaya ¢ikabilir. icebilmek, yemek
yapmak ve kisisel hijyen icin kisi basina ortalama 15 litre suyun verilmesi
gerekir (Sphere projesi, 2018). Sphere projesi (2018), suyun saglig1 tehlikeye
atmayacak sekilde igilebilir kalitede tadinin hos ve evsel hijyen ig¢in

kullanilabilir olmas1 gerektigini belirtir. Afet bolgelerinde zaman ve duruma



gore kaynak su icin sanitasyon planlanmasinin zaman ve duruma gore acil
yapilmasi gerektigini ve bu sekilde su kaynakli hastaliklarin 6niine gegilmesinin

Onemini vurgular.

Tablo 2.1: Dort yas ve tizeri saglikli bireyler i¢in alinmasi gereken enerji ve
besin 6geleri gereksinimi miktari

Enerji ve besin 6geleri Beslenme Referans Degerleri
Enerji 8400Kj / 2000 kcal
Sekerler 90g
Protein 50¢g
Karbonhidrat 260 g
Toplam yag 709
Doymus yag 209
Tuz 69
Lif 259
Vitamin A (ug) 800
Vitamin D (pg) 5
Vitamin E (mg) 12
Vitamin K (pg) 75
Vitamin C (mg) 80
Tiamin (mg) 1,1
Riboflavin (mg) 1,4
Niasin (mg) 16
Vitamin B6 (mg) 1,4
Vitamin B12 (ng) 2,5
Folik asit (ng) 200
Biotin (ug) 50
Pantotenik asit (mg) 6
Potasyum (mg) 2000
Demir (mg) 14
Iyot (ng) 150
Cinko (mg) 10
Bakir (mg) 1
Kloriir (mg) 800
Krom (ng) 40
Molibden (pg) 50
Selenyum (ug) 55
Kalsiyum (mg) 800
Kloriir (mg) 800
Fosfor (mg) 700
Magnezyum (mg) 375
Manganez (mg) 2

Kaynak: World Trade Organization (National Resarch Council), 2019

2.2. Temel Besin Ogeleri

Baysal (2020), beslenmenin, yasamin siirdiiriiliip sagligin korunmasi ve

biliyiimesi amaciyla besinlerin kullanilmasi oldugunu; bu yilizden beslenmenin



insanlarin ihtiya¢ listesinde ilk sirada oldugunu sdyler. Beslenmeden yasamak

miimkiin degildir.

Insan viicudu da bitkilerin yapisinda yer alan su, lipit, protein, mineral
maddeler ile diger 6gelerden meydana gelmektedir. Normal bir bireyde %59 su,
%18 lipit, %18 protein, %4.3 mineral maddeler, 9%0.7 vitaminler,
karbonhidratlar, hormon ve niikleik asitler bulunur (Baysal, 2020). Bunlar
hiicreler seklinde orgiitlenmistir. Besinler ¢ok ¢esitli olduklari i¢in her besinin
igerisinde farkli miktarlarda besin 06geleri vardir. Bu besinler yenilip
sindirildikten sonra besin 0gelerine parcalanarak viicut tarafindan islevsel hale
getirilir. Insanlarin saglikli bir sekilde yasamlarini siirdiirebilmeleri igin 50°den
fazla besin 0Ogesine ihtiya¢ hissettigi yapilan arastirmalar sonucunda
bulunmustur. Bu besin 6geleri mikro ve makro besin 6geleri seklinde ayrilir.
Besinler makro besin maddesi olarak karbonhidratlar, lipitlerden ve proteinden,
mikro besin maddesi olarak da vitamin, mineraller ile sudan olusmaktadir

(Baysal, 2020).

Yasanilan afetler sonrasinda saghkli bir sekilde yasamin devam
edebilmesi i¢in bireylerin yeterli miktarda su ihtiyacinin karsilanmasi, enerji,
protein ve suda ¢oziinen vitaminleri i¢ceren besinlerin alinmasi, gida hijyeninin

saglanmas1 gerekmektedir (Dogru ve Ede, 2020).

2.2.1. Besin dgelerinin islevleri

Besin Ogeleri eksik alindigi zaman viicut calismasindaki gorevlerinde
sorunlar meydana gelerek biiylime, viicut fonksiyonlarinin islevini yitirmesi ve
gelisme geriligine neden olmaktadir. Yasanilan bu eksiklik bireylerin sosyal ve
ekonomik olarak yasamlarini olumsuz yonde etkiler. Beslenmenin temel amaci
kisilerin i¢inde bulundugu fizyolojik duruma gore yas ve cinsiyetlerine gore
“yeterli ve dengeli’” miktarda bu besin Ogelerinden alabilmektir. Yeterli
beslenme, viicudun normal islevini yerine getirebilmesi i¢in gerekli miktarda
enerjinin viicuda alinmasidir. Enerji veren besin 6gelerinden karbonhidratlar,
yaglar ve proteinler bu ylizden ¢ok 6nemlidir. Dengeli beslenme de enerjiyle
beraber biitiin besin maddelerinin gerektigi kadar alinmasi s6z konusudur.
Seker, yag ve nisasta alindigi zaman enerji ihtiyacin1 karsilarken, protein,

vitamin ve mineral ihtiyacim1 karsilayamadigi i¢in biiyiime ve gelismede



sorunlar yaratarak cesitli saglik sorunlarina neden olur. Gereginden fazla alinan
besinler de viicut yag kiitlesinde artisa neden olarak farkli saglik sorunlarina
neden olarak dengesiz bir beslenmeye neden olur. Proteinler, enerji sagladiklar
gibi, hiicrelerin ana 06gesi olduklar1 i¢in biiyiime, gelisme ve hiicre
yenilenmesinde gorevlidir. Ayn1 zamanda proteinler, diger besin maddelerinin
viicutta kullanilmasinda yer alan enzimlerin ve bazi hormonlarin temel yapisini
olusturdugu i¢in de onemlidir. Mineraller, viicudun yapitas1 olduklar1 gibi bazi
mineraller vitaminlerle beraber besin 6gelerinin yapim ve yikimindaki kimyasal
degisimlerde diizenleyicidir. Su, viicut 1sisinin denetimi, besin maddelerinin
viicuda alinarak, sindirimin rahatlamasini, hiicrelere tasinmasini ve metabolik
faaliyetler sonucu hiicrelerde meydana gelen zararli maddelerin viicuttan
atilmasinit saglamak acisindan ¢ok Onemlidir (Baysal, 2020). Mikro besin
Ogelerinin yeterli miktarda alinmamasi cesitli enfeksiyonlara, biiylime ve
gelisme geriligine, gormede sikintilara, dogumsal anomalilere neden olabilecek
cesitli saglik sorunlarinin ortaya c¢ikmasina neden olmaktadir. Afet
durumlarinda yasanilan beslenme sorunlar1 ve gida ¢esitliligine ulasamama
mikro besin 0gelerinin yetersizliginde artisa neden olur. Bu durumun Oniine
gecebilmek i¢in Sphere Projesi besin takviyeleri yapilarak cesitliligin
arttirilmasi gerektigini vurgular (Dogru ve Ede, 2020).

2.2.2. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar; karbon, hidrojen ve oksijen elementlerinden meydana
gelen besinlerimizde en c¢ok bulunan, baslica enerji kaynaklarindan biridir.
Giinliik enerjinin % 55-60’1 karbonhidratlardan karsilanir (Baysal, 2020).
Karbonhidratlarin insan viicudunda yag ve protein metabolizmasini diizenleme,
enerji saglama gibi Onemli gorevleri vardir (Gilirsoy ve ark. 2010).
Karbonhidratlar biiylik molekiillii ve kii¢lik molekiillii karbonhidrat olmak iizere
iki gruba ayrilir. Kiiciik molekiillii olanlar bagirsaklardan hizlica emilerek kana
karisir. Seker, bal, pekmez, marmelat, recel, meyve suyu ve sekerli tatlilar 6rnek
olarak verilebilir. Biiyiik molekiillii karbonhidratlar ise bagirsaklardan yavasca
emilerek kan sekerinin dengeli bir sekilde yiikselmesini saglayarak insiilin
salgilanmasinin da dengede tutulmasimi saglar. Giinliikk meniilerde bu yilizden
karbonhidrat igeren tam tahilli lirlinler ve patates kullanimina dikkat edilmelidir.

Muz, {iziim, incir, kavun, haslanmis havu¢ ve patates karbonhidrat igeren



glisemik indeksi yiiksek olan gidalardir. Bunlar kan sekerinin aniden
ylikselmesine neden olarak istahin artmasina ve viicutta yag depolanmasinin

artmasina neden olur (Sarusik, 2021).

2.2.3. Proteinler

Yetigkin bir insanin viicudunun %16’s1 proteinden meydana gelir. Glinliik
enerjinin %10-15’1 proteinlerden karsilanir (Baysal, 2014). Sarusik (2021),
proteinlerin; enzimler, hormonlar ve bir¢ok kimyasal reaksiyonun ¢alismasinda
gorev aldigini, viicut hiicrelerinin dnemli bir kismini olusturdugunu belirterek
proteinlerin, viicutta kas, deri, kemik ve organlarda bulundugunu, yipranmis
viicut hiicrelerinin onarilmasinda ve cocukluk, ergenlik, gebelik donemlerinde
yeni dokularin yapilabilmesi, viicut isleyisinin diizenlenmesi i¢in proteinlerin

mutlaka alinmasi gerektigini vurgular.

Proteinler hayvansal ve bitkisel kaynakli proteinler olmak {izere ikiye
ayrilir. Hayvansal kaynakli protein aminoasitleri sindirim sirasinda fazla kayba
ugramadig1 ve viicut tarafindan rahatlikla kullanilabildigi i¢in bitkisel protein
kaynaklarina gore kullanimi1 daha islevseldir. Bitkisel kaynakli proteinler
sindirim sirasinda kayba ugrar. Ornek protein; anne siitii ve yumurtadir.
Bunlarin viicutta proteine doniisiimii tamdir (Unsal, 2019:4). Balik, et, kiimes
hayvanlari, peynir ve yumurta gibi hayvansal kaynakli proteinler tam protein
kaynaklaridir. Yer fistigi, findik, soya, yesil sebzeler, yagli tohumlar, kuru
baklagiller ve bazi tahillar zengin bitkisel protein kaynaklaridir (Walsh, 2022).
Iyi kalite protein iceren gidalara et, siit, siit iiriinleri ve balik verilebilir. Bunlar
viicutta %75-80 viicut proteinine doniisiir. Diislik kaliteli proteinlere 6rnek
olarak bitkisel kaynakli olan taze fasulye, bezelye, 1spanak, bakla, karnabahar,
havug¢ ve bakla verilebilir. Hayvansal kaynakli proteinler viicutta %98, tahillar
%78-85, kuru baklagiller %78 diizeyinde sindirilir (Unsal, 2019). Protein
eksikligi gelismis tilkelerde nadiren goriiliir. Ciddi protein eksiklikleri sonucu
Oliimciil hastaliklar goriilebilir. Gelismekte olan {iilkelerde ve kotii beslenme
tarzina sahip kisilerde aminoasitlerin ¢esitlendirilip zenginlestirilebilmesi i¢in
besinleri karistirarak pisirmek oOnerilebilir. Kiymali makarna, kiymali pirasa,
mant1, nohutlu pilav, mercimekli bulgur pilavi, yahni, asure gibi yiyecekler

ornek yemekler olarak verilebilir (Unsal, 2019: 4).
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2.2.4. Yaglar

Beslenmede 6nemli bir yere sahip olan yaglar yag asitlerinden meydana
gelir. Viicutta linoleik asit ve linolenik asit sentezlenmedigi i¢in biiylime ve
saglikli bir cilt i¢in bu iki yag asitinin organizma tarafindan alinmasi1 gerekir
(Sarusik, 2021). Yaglar giinlilk enerjinin; %30-35’ine karsilik gelmelidir.
Yaglar organizma faaliyetleri i¢in faydali olup; kullanilan yag tiiriiniin yag
asitleri, alinan miktardan daha degerlidir (Gemici, 2021). Yag asitleri
aralarindaki c¢ift bag sayisina gore doymus ve doymamis yag asitleri olmak
tizere 2 gruba ayrilir. Doymus yag asitlerinin yapisinda ¢ift bag yoktur, oda
sicakliginda katidir. Gereginden fazla alinmasi viicutta yag birikimine neden
olarak kilo alinmasina, kalp damar hastaliklarina, kanda yag oranini arttirarak
LDL kolestrol diizeyinin yiikselmesine ve diyabet sorunlarina neden olur. Bu
nedenle doymus yaglarin kullaniminda dikkatli olunmali ve toplam enerjinin
%7’ sinden az olmasma dikkat edilmelidir. Doymamis yag asitleri; zincir
lizerinde en az bir ¢ift bag icerir. Bunlardan tekli doymamis yag asitleri bir ¢ift
baga; coklu doymamis yag asitleri ise birden fazla ¢ift baga sahiptir. Doymamis
yag asitlerine zeytinyagi, misir, soya, kanola, findik ve aygicek yagi Ornek
olarak verilebilir. Ayrica soguk sularda yasamini siirdiiren uskumru, ton ve
somon baliklarinda da doymamis yag asitleri bulunur (Cakmakc¢1 ve Kahyaoglu,

2012).

Yaglar, viicut fonksiyonlarinin yerine getirilebilmesi ve yasamin
siirdiiriilebilmesi igin gerekli olan enerjiyi saglar. Insan organizmasi yaglar
enerji olarak kullanarak, kalan kismi yag dokularinda ve yag hiicrelerinde
ihtiya¢ halinde kullanmak {izere depolar. Yaglar, karbonhidrat ve proteine gore
mideyi daha gec terk ettigi i¢in tokluk duygusunun uzun zaman devam etmesine

neden olur (Sarusik, 2021).

2.2.5. Vitaminler

Vitaminler, insan viicudunda diizenleyici olarak ¢alisan, normal
gelisimimizi saglayabilmemiz, hayatimizi devam ettirebilmemiz i¢in disaridan
alinmast zorunlu olan organik kimyasal bilesenlerdir (Sarusik, 2021). Insan
viicudu vitaminleri yapamadigindan, biyolojik olaylarin normal calisabilmesi

icin disaridan almak zorundadir (Unsal, 2019). Vitamin ve mineraller tek
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baslarina enerji iiretemezler ama ortak hareket ederler. Karbonhidrat, protein ve
yaglarin enerji liretmesinde, protein sentezlemesinde ve karanlikta gdrmede
bircok ©6nemli hastaligin onlenmesinde 6nemli gorevleri vardir Vitaminler
fiziksel ve kimyasal Ozelliklerine gore genel olarak iki gruba ayrilir (Sarusik,
2021). A, D, E ve K vitaminlerini yagda eriyen vitaminler; B grubu vitaminleri
(Tiamin (B1), Riboflavin (B2), Nikotinamid (B3), Pridoksin (B6), Folik asit,
Siyanokobalamin (B12), Pantotenik asit (B5), Biotin (B7), Kolin ve Askorbik
asit (C) vitamini ise suda eriyen vitaminlerdendir (Unsal, 2019). Suda eriyen
vitaminler; su icinde ¢ozilinebildikleri i¢in viicut igerisinde depolanamazlar.
Gerekli olan kisim kullanildiktan sonra viicut tarafindan idrar yoluyla atilir
(Sarugik, 2021). Yagda eriyen vitaminler; pisirmeye karst dayaniklhidir,
karacigerde depolanabilir ve fazla alinirsa toksik etkiye neden olur Vitaminler,
kan hiicrelerinin yapiminda, sinir ve sindirim sisteminin c¢alismasinda, viicut
direncinin arttirilarak hastaliklara karsi korunmada etkilidir (Saygili ve ark.
2003). Ayn1 zamanda gida sanayisinde renklendirici, aroma verici, koruyucu,
antioksidant ve besin degerini arttirici olarak kullanilmaktadir (Sarusik, 2021).
Yagda eriyen vitaminler genel olarak; Tereyagi, bitkisel yaglar, karaciger, yagl
baliklar, siit ile siit iirtinleri, yumurta, yesil yaprakli sebzeler, kayisi, kavun,
havug, patates, kabak ile turuncu renklerden meydana gelen meyveler ve
sebzeler, yagl tohumlar, tahil embriyosunda bulunur. Suda eriyen vitaminler
genel olarak; protein yoniinden zengin gidalar, karaciger, hayvansal kaynakli
besinler, siit ve Urlinleri, bugday kepegi, piring, kuru baklagiller, taze sebze ve

meyvelerde bulunur (Arli ve ark. 2003).

2.2.6. Mineraller

Insan viicudunun yaklasik olarak %4-5 ‘i minerallerden meydana gelir.
Viicutta ¢esitli organlarin yapisinda bulunan minerallerin bir birinden farkl
gorevleri vardir. Genel olarak hiicrelerin c¢alismasinda, biliyiime ve yasamin
saglikli bir sekilde siirdiiriilebilmesinde, kemik ve dislerin yapisinda bulunur
(Arlr ve ark. 2003). Mineraller viicutta kimyasal reaksiyona girerek beyin
hiicrelerini ve sinir sistemini pozitif yonden etkiler. Cesitli hayvansal ve bitkisel
dokularda farkli oranlarda yer alirlar. Mineraller insanlar igin gerekli olan
elementlerdir fakat bir kismi1 6zellikle eser elementler fazla kullanilirsa insan

sagligin1 olumsuz yonde etkiler (Sarusik, 2021). Meyve ve sebzeler vitamin ve
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mineral, diyet lifi, polifenoller, elektrolitler, antioksidantlar gibi besin igerikleri
yOniinden zengin oldugu i¢in bunlar1 yeterli miktarda kullanmak insan sagligi
icin faydalidir (Slavin ve Lloyd, 2012). Genel olarak besinler, yapilarinda
bulunan kimyasallar yoniinden farklilik gosterir bu yiizden beslenmede cesitli
renklerde sebze ve meyve kullanmak kuvvetli bir antioksidant 6zellige sahip
olup, insan viicudunun savunma ve bagisiklik sistemini giiclendirmesi yoniinden
faydalidir. (Ozcan, 2018). Makro mineraller, mikro minerallere gére viicutta
daha fazla gereksinimi olan elementlerdir. Bunlar; karbon, hidrojen, oksijen,
azot, kalsiyum, fosfor, potasyum, magnezyum, kiikiirtten meydana gelir. Mikro
besin elementlerine mindr veya iz elementleri de denir. Bitkilerde ve toprakta
makro elementlere gore daha az bulunurlar. En 6nemlileri demir, ¢inko, klor,
bakir, mangan, molibden, bor ve nikel’dir (Bolat ve Kara, 2017). Mineraller
genel olarak bitkisel ve hayvansal gidalarda farkli oranlarda bulunur. Bu yiizden

beslenme ¢esitliligi dnemlidir.

2.2.7. Su

Su, viicudun temel yapisim1 olusturan; hidrojen ve oksijenden meydana
gelen inorganik bir maddedir. Viicudun % 70’1 sudan meydana gelir (Sarusik,
2021). Su, yetiskin erkeklerin ortalama viicut agirliginin; %63’{inii, kadinlarin
%50-55, bebeklerin %75’ini olusturur. Suyun organizmada biyokimyasal
reaksiyonlarda ¢oziicii, hiicrelerin ihtiya¢ duydugu besin 6gesi ve hormon gibi
maddelerin tasinmasinda, yiyeceklerin sindirim ve emiliminde, viicut

sicakliginin diizenlenmesi gibi bir¢ok gorevi vardir (Sen ve Aktag, 2021).

Viicuttaki su kaybi; solunum, diski, idrar ve deri yoluyla meydana
gelmektedir. Bir giinde yetiskin birey yaklasik olarak bunun; 450 mL terleme,
250-350 mL solunum, disk1 yoluyla 100-300 mL’sini toplamda ise 2.000-3.100
mL su kayb1 yasamaktadir. Toplam viicut agirliginin %3-5" i su kayb1 yasayarak
hafif derecede dehidrasyona neden olur. Bunun sonucunda bireylerde; susama,
gerginlik, halsizlik, konsantrasyon yetersizligi, gorsel calisma belleginde
sikintilar ortaya ¢ikar. Viicut agirligindaki su kayb1 %6-9 gibi bir oranda olursa
orta dereceli dehidrasyon meydana gelir ve bunun sonucunda; susama, bas
agrisi, yorgunluk, nefes alip vermede zorlanma, koordinasyon bozuklugu,
psikomotor ve biligsel sikintilar meydana gelir. Viicut agirliginin %10°u ve

istiinde meydana gelen su kayiplarinda agir dehidrasyon meydana gelerek;
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insanlarin  komaya girmesine neden olur. Insan organizmasinin islevini
yitirmemesi i¢in su kayiplarinin 6niine gecilmelidir. Avrupa Gida Giivenligi
Kurumu, bir giinliikk su dengesinin saglanmasinda yetiskin bir kadinin ortalama
ginliik 2,0 L, erkeklerde ise giinlik 2,5 L olmasi gerektigini vurgular. Bu
degerler bireylerin iklim ve c¢alisma kosullari, aktivite ve hastalik durumlari,
hormon faaliyetleri, su kayb1 ve bobrek konsantrasyon ¢alisma durumuna baglh

olarak 1,5 L/ 1.000 kkal’ ye ¢ikarilabilir (Sen ve Aktag, 2021).

Su, yeryiiziindeki tiim canlilarin yasamsal faaliyetlerini siirdiirebilmesi
i¢in en O6nemli yasamsal maddedir. Hayatin siirdiiriilebilir olmas1 ve beslenme
zincirinin devamliliginin saglanabilmesi i¢in su kaynaklarinin igilebilir
ozellikte, saglikli, temiz ve kullanilabilir olmas1 gerekir. Suyun temel kaynak
olarak icilebilmesi disinda diger en 6nemli faydasi yiyeceklerin pisirilmesinde
kullanilmasidir. Bu yiizden kullanilan suyun temiz ve hijyenik olmasi son
derece oOnemlidir. Suyun saglik sorunlarina neden olmamasi ig¢in su
borularindaki suyun, ana isale hatt1 izerinden tiiketicilere ulasana kadar denetim
ve kontrollerinin saglikli bir sekilde yapilmasi gerekir. Yerel ve genel
yonetimlerin bu konularda gerekli onlemleri almasi ve herkese saglikli ve

dengeli bir sekilde su dagitiminin yapilmasi gerekir (Dogan ve ark. 2022).
Kullanilabilir saglikli bir igme suyunun 6zellikleri su sekilde siralanabilir:

1) Hastalik yapict mikroorganizmalar1 (bakteri, viriis, parazit yumurtasi

veya larvalari) icermemelidir.
2) Renksiz, kokusuz, berrak ve i¢imi rahat olmalidir.
3) Fenol ve yaglar gibi suya kotii tat ve koku veren bilesenler olmamalidir.
4) Icilebilir yumusaklikta olmalidir.
5) Asindirict 6zellikte olmamalidir, organizmada tas yapmamalidir.
6) Hidrojen siilfiir, mangan ve demir elementlerini bulundurmamalidir.
7) Sagliga zarar verici diger kimyasallar1 igermemelidir.
8) Kullanim amacina hizmet etmelidir (Dogan ve ark. 2022).

Cocuklardaki su gereksinimi yetigkinlere gore 5-6 kat daha fazladir.

Yetiskin bir insan bir giinde ortalama kilogrami basina 30-40 ml suya ihtiyag

14



duyar. Mideye inmis olan su, yiyeceklerden 6nce bagirsaklara gecerek biiyiik bir
bolimii ince bagirsaklardan, kalan bolimii de kalin bagirsaklardan emilir.
Viicuttaki suyun oraninin bozulmamasi i¢in giin boyu 8-12 bardak su igilmesi
gerekir. Siit, meyve ve meyve sulari, sebzeler ve diger igeceklerin viicuda
alinmasi su teminine katkida bulunur. Kafein ve alkol ditiretik (idrar soktiiriicii)
Ozelliginden dolay1 viicuttan su kaybina neden olarak sik idrara ¢ikilmasina ve

viicutta su kaybina neden olur (Sarusik, 2021).

Kullanilabilir suyun sertligini Ca ve Mg katyonlar1 olusturur. Gegici
sertligi kalsiyum bikarbonat ve karbonat bilesikleri olusturur. Gegici sertlik
suyun kaynatilmasiyla giderilir. Kalict sertlik ise stilfat ve kloriir bilesiklerinden
meydana gelir. Kullanilabilir igme suyunun pH’1 7- 8,5 arasinda olmas1 onerilir.
Suya insan digki ve idrari, pis su atiklari, giibre ve ¢oplerle, kimyasal atiklarla
su sizinti yoluyla veya dogrudan igme sularina karisabilir. Bu nedenle
kirletilmis suya maruz kalmis yerlerde kolera, dizanteri gibi bagirsak
enfeksiyonlar1 goriilebilir. Bu salginlar ¢evre kosullar1 yetersiz ve gerekli
onlemlerin alinmadig: yerlerde toplum saglig1 agisindan risk olusturur (Calik ve

ark. 2004).

2.2.7.1. Afetlerde Giinliik Su Thtiyacinin Giderilmesi

Afet ve deprem bolgelerinde Kizilay beslenme hizmetlerine yonelik her
tiirlii koordinasyondan sorumlu olan ana birimdir. Igisleri Bakanligi, Saglik
Bakanligi, Gida Tarim ve Hayvancilik Bakanligi, Aile ve Sosyal Politikalar
Bakanligi, STK’lar, Ozel sektorler afetzedelerin her tiirlii beslenme ve su
ihtiyaglari icin destek saglayan birimlerdir. Bu birimler ayni zamanda beslenme
hizmetleri icin gerekli tesislerin kurulmasi, afetin yasandigi bdlgeye su ve
yiyecek hizmetlerinin zamaninda ulastirilmasi igin gida tedarik zincirinin
standartlarin1  belirleyerek afetzedelere giivenli bir sekilde dagitiminin

yapilmasindan sorumludur (Diindar ve ark. 2018).

Acil  durumlarda su temini saglanmasina yonelik  amaglarin
belirlenmesinde genel kurumsal standartlar géz 6niinde bulundurularak yapilir.
I¢mek, yemek yapmak ve hijyen amaciyla verilen suyun asgari diizeyde verilen
miktar1; Birlesmis Milletler Miilteciler Yiiksek Komiserligi tarafindan

belirlenmis olan kisi basit giinlik miktar1 7 litredir. Buna ragmen afet
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bolgelerinde su ihtiyact belirlenen bu miktardan daha fazla olmaktadir. Bu
durumda imkanlar Olgiisiinde su kriterler g6z Oniinde bulundurularak su

dagitiminin yapilmasina dikkat edilmelidir:

Kisi basi giinlik 15-20 litre, tasimali suyla isletilen kanalizasyon
sistemleri i¢in gilnliik kisi basi; 20-40 litre, yemek yapilan ve dagitilan
asevlerinde; 20-30 litre, Hastane ve ilk yardim kuruluslarinda 40-60 litre,
camilerde 5 litre, biiylik bas hayvanlardan her hayvan basina 30 litre, koyun
kegi gibi kiiciikbas hayvanlar i¢in 15 litre su her giin verilmelidir (Diindar ve

ark. 2018).

Deprem bolgelerinde sebeke igme sularinin kullanimi ilk asamada risk
tasimaktadir. Yetkili kisiler ve gorevliler tarafindan gerekli kontrol ve
analizlerin yapilmasi1 gerekir. Kullanilabilir saglikli su kanallarinin ve sebeke
borularinin onarim ve bakimi yapildiktan sonra kullanilmasi uygun goriliir.
Deprem nedeniyle uzun bir siire zarar gérmiis boru hatt1 ve kanallarinin onarim
ve bakim c¢aligmalar1 zaman alir ve her eve ulagilmasi yikimdan dolayr miimkiin
olamamaktadir. Bu siiregte depremi yasamis toplumlara giinliik alinmasi
gereken su miktar1 kadar suyun yetkili kurumlarca dagitiminin yapilmasi
gerekir. Ayrica kurulan sahra mutfaklarinda sebeke suyu yerine hazir sularla
yemeklerin yapilmasi olast salgin hastaliklarin risk faktorlerini  ortadan
kaldirarak toplum sagligi acisindan Onlemin alinmig olmasini saglar.
Kullanilabilir sular verildikten sonra gerekli analizler yapilmadan i¢ilmemesi,
bunu yerine giinliik ihtiyaglar1 gidermek amaciyla; bulasik ve ¢amasir yikama,

banyo yapma gibi ihtiyaglarin giderilmesinde kullanilmasi onerilir.

2.3. Besin Gruplan

Hayvan ve bitkilerin yenilebilen bdliimlerine besin denir. Besinlerin
temelinde yer alan organik ve inorganik maddelere ise besin 6gesi denir. Her
gidanin yapisinda degisik miktarlarda bir birinden farkli besin 6geleri yer alir.
Igerdikleri besin dgelerinin bir birine yakiligi ile besinler kendi iglerinde 4
grupta yer alir. Bunlar; siit ile siit driinleri, yumurta, et ve kuru baklagiller,
meyveler ve sebzeler, ekmek ile tahillardir (Karaoglu ve Samur, 2020).
Viicudun ihtiyaci olan besin 6gelerini yeterli ve dengeli miktarda kullanabilmek

igin her 6giinde bu dort besin grubundan onerilen miktarlarda organizmaya
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almak gerekir. Besin gruplarint olusturan besinlerden yapilan yiyeceklerin,
besin kayiplarin1 azaltacak sekilde hazirlanmasina, pisirilmesine ve uygun

kosullarda saklanmasina dikkat edilmelidir (Yiicecan, 2008).

2.3.1. Siit ve siit iiriinleri

Siit ile siitten iiretilen {iriinler, peynir cesitleri, yogurt, siit tozu bu boliimde
yer alir. Protein, ¢inko, demir, kalsiyum ve fosfor, A vitamini, magnezyum, B2
ve B12 Vitaminleri, yoniinden zengindir (Sarusik, 2021). Siitliin, her yas
grubunda Onerilen miktarlarda giinliikk diizenli kullanimi kemik sagliginin
korunmasinda yetigkin kadinlar i¢in Onemli olmakla beraber, bebek ve
cocuklarin, bliylime donemleri i¢in temel besin kaynagidir (Karaoglu ve Samur,
2020). Siit ve tiirevleri zengin igeriginden dolay1 en ¢ok ihtiya¢ duyulan besin
gruplarindan biridir. Ortalama bir bireyin giinliik kalori ihtiyacinin biiytik bir
kismint karsilar. Saglikli ve dengeli beslenen gelismislik diizeyi yiiksek olan
toplumlarda i¢me siitii kullanimi yillik 100 kg ve tstiidiir. Tirkiye’de yillik kisi
basi siit tiiketimi yaklasik olarak 41.5 kg’dir ve piyasaya siiriilen siitiin %92’si
UHT dir (Onciil ve ark. 2020). Yeterli ve dengeli beslenmede saglikl1 bireylerin
tiiketmesi gereken siit orani cinsiyet, yas ve fizyolojik duruma gore farklilik
gosterir. USDA Besin piramidi, saglikli bir bireyin siit iriinleri grubundan
ginliik 2-3 porsiyon (200-400 ml) tiiketmesini Onerir. Cocuklar, adolesan
donemi gengler, emzikli ve gebe kadinlar ile menapoz sonrasi kadinlarda bu
oran 3-4 porsiyon (600-800 ml) olarak onerilir (Besler ve Unal, 2008). Giinliik
iki su bardag: siit veya yogurt kullanimi normal bir bireyin giinliik kalsiyum
ihtiyacinin yarisint karsilar. Sit {triinleri kolestrol ve doymus yag oram
yOniinden zengin oldugu i¢in saglik sorunu olan bireyler tarafindan kullanimina
dikkat edilerek yagsiz siit ve siit driinlerinin tiiketimi tercih etmelidirler
(Yicecan, 2008).

2.3.2. Et, yumurta ve kuru baklagiller

Koyun, kuzu eti, dana ve sigir eti gibi kirmiz1 etler, hindi, tavuk, balik ve
bu etlerden iiretilen sosis, salam ve sucuk gibi etlerden olusur. Kuru baklagiller
(nohut, mercimek, fasulye vb.), yumurta ile yagli tohumlar (findik, ceviz, fistik,
badem vb.) besin Ogeleri yoniinden benzer 6zellikte olduklari i¢in bu grup

icerisinde yer alir (Sarusik, 2021). Bu grup protein, ¢inko, demir, fosfor ile
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magnezyum, A, E, B6, B12 vitaminleri bakimindan zengindir. Kuru baklagiller
posa, yagli tohumlar ise yag igerigi yoniinden zengindir. Omega-3 (n-3) yag
asidi iceriginin fazla olmasindan dolay1 haftada 1-2 defa balik, posa igeriginin
zenginliginden dolay1 da haftada en az 2 defa kuru baklagillerin kullanilmasi
onemlidir. Yagsiz kirmiz1 etler ve beyaz etlerden yapilan yemekler doymus yag
ve kolestrol igerigi diisiik oldugu i¢in tercih edilebilir. Salam, sosis, sucuk ve
kavurmadan yapilan {rlnler nitrit, nitrat ve yag orani yiiksek oldugu icin
dikkatli kullanilmalidir. Etler iyi kalite protein ve demir kaynaklaridir (Caner ve
ark. 2005). Hayvansal kaynakli besinlerin demir oran1 bitkisel kaynakli gidalara
gore viicutta daha iyi kullanilir. Kuru baklagillerin protein kalitesini artirma
amaciyla tahillarla beraber pisirilerek kullanilabilir. Vitamin ve mineral
kaybinin yasanmamasi i¢in pisirme sulari dokiilmemelidir. Kuru baklagiller,
posa  yoniinden zengin, kolestrol ve yag ig¢ermeyen kompleks
karbonhidratlardandir. Yagli tohumlarin enerji degeri yiiksektir. Biiyiiyebilme,
hiicre yenilenmesi, kan olusumu, dokularin onarilmasi, sinir sistemi, cilt sagligi
ve hastaliklara yonelik dnlem almak acisindan faydali bir gruptur. Beyin, kalp-
damar, goz saglig1 ve organizmanin savunma mekanizmasi i¢in haftalik 2-3 kez
balik kullanilmasi Onerilir. (Yiicecan, 2008). Et sulari, sehriye ve piring
pilavlariyla, ¢orba yapimda kullanilarak lezzet arttirilabilir. Fakat haslama
sularina protein ge¢medigi icin besleyici degeri agisindan yeterli olmamaktadir.
Bu yilizden biiylimenin ©Onemli oldugu bebeklik, c¢ocukluk ve adolesan
donemleriyle, protein gereksinimin arttig1r gebelik ve emzikli donemlerinde etin
mutlaka yemeklerde kullanilmasi gerekir (Karaoglu ve Samur, 2020). Et,
yumurta, kuru baklagillerin yetiskin, gen¢ ve ¢ocuklar i¢in giinde 2 porsiyon
kullanilmast Onerilir (Caner ve ark. 2005). Gebe ve emzikli kadinlarda 3
porsiyon Onerilir. Sabah kahvaltilarinda 1 yumurta yenilmesi yarim porsiyonun

alinmis oldugunu gosterir (Yiicecan, 2008).

2.3.3. Sebze ve meyveler

Bitkilerin yenilebilen kisimlar1 sebze ve meyveleri olusturur. Meyve ve
sebzelerin biiyiik bir kismi1 su oldugu icin enerji ve protein yoniinden zengin
degildir. A vitamininin 6n maddesi olan beta- karoten, folik asit, B2, C ve E
vitaminleri, demir, magnezyum, kalsiyum, posa ile antioksidan bilesikleri

yoniinden zengindir. Meyve ve sebzeler, farkli besin Ogelerine sahip
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olduklarindan degisik renk ve tiirden cesitlilige sahip meyve ve sebzelerin
olusturdugu gidalarin kullanilmasi 6nemlidir. Havug¢ ve patates gibi koyu sar1
sebzeler; 1spanak, kivircik, brokoli, pazi, semizotu gibi koyu yesil yaprakl
sebzeler; patates, bezelye gibi nisastali sebzeler ve domates, sogan, taze fasulye
gibi diger sebzeler giin icerisinde farkli zamanlarda tiiketilerek bu 06zellik
saglanir. Turunggiller grubu ve ¢ilek; C vitamini, kiraz, karadut ve siyah iiziim
gibi meyveler; A ve E vitamini, antioksidanlar, muz, elma gibi meyveler
potasyum yoOniinden zengindir. Sebze ve meyveleri mevsiminde tiiketmek
onemlidir. Meyve ve sebzelerin sadece sularini igmek yerine, kabuklari ile

beraber kullanmak posa agisindan degerlidir (Karaoglu ve Samur, 2020).

Meyve ve sebzeler biiylime, doku yenilenmesi, hiicre onarimai, cilt ve goz
sagligl, kan yapimi, dis sagligi, bagirsak faaliyetlerinin calismasi ve hastaliklara
karst diren¢ olusturma yoniinden Onemlidir. En az giinlik 5 porsiyon
kullanilmas1 onerilir. Bunun 2 porsiyonu yesil yaprakli sebzeler veya domates
gibi renkli sebzelerden ve portakal, limon gibi turuncggillerden meydana
gelmelidir. Su orami yiiksek olan yesil yaprakli sebzeler kisik ateste hi¢ su
koyulmadan pisirilerek besin degeri korunmus olur. Dokiilen sebze sularinda C,
B2, folik asit ve suda eriyen diger vitaminler yoniinden kayiplar meydana

geldigi icin sebzelerin haslama suyu dokiilmeden kullanilmalidir (Yiicecan,
2008).

2.3.4. Ekmek ve tahillar

Bugday, piring, cavdar ve yulaf ile misirin tahil tanelerinden yapilan;
bulgur, yarma, makarna, sehriye ve gevrek gibi iiriinlerden olusan gruba denir.
Karbonhidratlar yoniinden, B12 ve B6 grubu disindaki B grubu vitaminlerinden
ozellikle B1 (tiamin) vitamini, E vitamini, folik asit ve c¢inko yOniinden
zengindir (Sarusik, 2021: 105). Tahil tanelerinin c¢ogunlukla kabuga yakin
kisminda ve Oziinde yer alirlar. Posa igerigi yliksek olan tam tahil iriinleri
gilinliik enerji ihtiyacimin biiyiikk bir kismimi karsilar. Bu yilizden kepeginden
ayrilmamis tahil iiriinlerinin kullanimina dikkat edilmelidir (Karaoglu ve Samur,

2020).

Tahil triinleri sinir, sindirim sistemi ve cilt saglig1 yoniinden dnemlidir.

Giinliik kullanilmasi1 gereken miktar 4-6 porsiyon olarak Onerilir. Dort yemek
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kasig1 pilav veya makarna bir porsiyona es degerdir. Kullanilan ekmegin
besleyici degeri beyaz undan yapilan ekmege gore daha yiliksek oldugundan, tam
bugday wunundan mayalandirilarak yapilmis ekmegi kullanmaya dikkat
edilmelidir. Mayali ekmegin besin degeri mayasiz ekmekten daha yiiksektir. Bu
yizden ekmek, c¢orek ve kurabiye yapiminda hamurun besleyici degerini
arttirmak i¢in mayalandirilabilir. Makarna ve eriste gibi iriinlerin haslama
sular1 dokiilmemelidir, besleyici degerini kaybetmemesi i¢in g¢ekebilecekleri
miktar kadar suda pisirilmelidirler. Bulgur B vitamini y6niinden una kiyasla
daha zengindir. Bayat ekmekler su buharina tutularak taze bir goriiniim
kazandirilabilir. Bu ylizden ekmekler atilmamalidir. Unun kavrulmasi, pilav ve

dolma yapiminda pirincin kavrulmasi protein kayiplarina da neden olur.

(Yiicecan, 2008).

Grup icerisinde yer almayan ama beslenmede 0nemli bir yere sahip olan
yaglar ve sekerler saflastirilmig besinlerdir. Beslenmede yiyecek hazirlama ve
enerji dengesinin saglanmasinda 6nemli bir yere sahiptir (Karaoglu ve Samur,
2020). Yaglar, en fazla enerji veren besin 0gesidir. Viicutta yagda eriyen
vitaminlerin tasinmasinit ve kullanilmasini saglar. Midede uzun siire kalarak
aclik hissini geciktirir. Viicuttaki bazi hormonlarin diizenli ¢alismasi igin
onemlidir. Disaridan alinmasi zorunlu olan viicutta sentezlenemeyen yag
asitlerinin viicuda alinmasini ve kullanilmasin1 saglar. Yaglar, bitkisel ve
hayvansal kaynakli olmak lizere ikiye ayrilir. Hayvansal kaynakli olanlar oda
sicakliginda kati, bitkisel kaynakli olanlar ise genellikle sividir. Tereyagi,
kuyruk yagi, i¢ yagi hayvansal kaynakli; zeytinyagi, misirdzii ve aycicegi yagi
gibi yaglar ise bitkisel kaynakli yaglara drnektir (Ozer ve ark, 2016). Bir giinde
tilketilen toplam yag miktarinin kalorinin %30’unu ge¢memesi Onerilir. Bu
yaglardan agirlikli olarak doymamis yaglar yerine bitkisel yaglar tercih
edilmelidir. Bitkisel yaglar alinan yag miktarinin 2/3’linti karsilamalidir. Yaglar

gidalarda ti¢ farkli sekilde bulunur;

1) Doymus yaglar; et ve siit iriinleri, hindistan cevizi ve palm Ornek

verilebilir.

2) Tekli (mono) doymamis yaglar; zeytinyagi, findik yagi, kanola gibi

yaglarda bulunur.
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3) Coklu (polo) doymamis yaglar; aycigegi, soya fasulyesi, misirozii,

pamuk tohumu yagi1 ve bazi balik yaglarinda bulunur.

Yaglarin gereginden fazla ve hatali alinmasi sonucu kilo aliminda artis,
Tip II seker hastalifinda artis, kalp hastaliklari, kolon ve meme kanseri gibi

hastaliklara neden olur.

Sekerler vitamin ve mineral ve protein igermezler, yiiksek enerji
kaynaklaridir. Rafine sekerler kullanildiklar1 zaman kan sekerini aniden
yiikseltip, kisa siire sonra normal degerlerin altina aniden diisiiriirler. Bu yilizden
seker kullanimi dikkatli yapilmalidir. Fazla seker kullanimi viicutta yag
depolanmasini arttirarak kilo aliminda artis, kalp-damar hastaliklari, migren, dis
cuiriikleri, hiperaktivite, yorgunluk, sinirlilik, carpinti ve diyabet gibi
rahatsizliklara neden olur. Bu yiizden beslenmede pasta, recel, marmelat, meyve
sular1, kolali igecekler, seker, bal gibi rafine yiyecekler bos enerji kaynagi
olarak goriilerek kullanimi sinirli olmalidir (Caner ve ark, 2005). Rafine
sekerler yerine enerji ihtiyacini meyve ve sebzelerle karsilamaya dikkat
edilmelidir. Meyvelerde seker ‘friiktoz’’ seklinde sebzelerde ise ‘‘nisasta’’
halinde bulunur. Rafine sekerler ise ‘‘sakkaroz’’dur. Sindirilmeden kana cok

cabuk karisarak ani bir canlilik hissinden sonra yorgunluk verir ( Saygili, 2003).

2.4. Menu

Bir 6gilinde verilen yiyeceklerin detayli listesi olarak tanimlanmis olan
menii, yiyecek ve igecek isletmeleri i¢in pazarlama faaliyetleri, biit¢e, ekipman
ve 1§ giicii planlamas1 i¢in 6nemli bir yere sahiptir. Menii Latince’de “minutes”
kiiciik, az anlamindaki kelimeden tliremistir. Kelime olarak Tirkceye
Fransizcadan gec¢mistir ve detayli bir liste anlamina karsilik gelir. Bu durumda
meniiye, “kiiciik ama detayli bir liste” denilebilir. Menii, bir 6glinde sunulan
yiyeceklerin ayrintili listesi veya sunulan yiyecekler anlamina da gelir (Sarusik,
2021). Yiyecek sektoriiniin zamanla gelismesiyle beraber; bir 6giinde, sirayla
servis edilen birbiriyle uyumlu olan yiyeceklerin detayli bir listesi ve lcret
gostergesi seklinde de tanimlanabilir. {1k meniiler konuklar i¢in degil de sefler
tarafindan alinacak malzeme listelerini hatirlatmak amaciyla hazirlanmistir.
Aligveris listesi olarak hazirlanmis olan bu meniiler ¢alisanlar i¢in yol gdsterici

gorevi Ustlenmistir. Hangi malzemelerin alinip hangi arag ve gereglerle
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hazirlanacagi, maliyet ve kontrol siirecinin nasil olacagini gosteren bir yonetim
arac1l olmustur. Menti, ¢alisanlara rehber olma gorevini iistlenmistir (Comert ve

Keles, 2018).

Giiniimiizde meniiniin anlamini, isletmelerin konuklar1 i¢in hazirlayip
servis edilecek yiyecek ve igeceklerin tiimiiniin yansitildigi listeler olarak
tanimlamak mimkiindiir. Menli kavramina restoran isletmeleri ve konuklar
acisindan iki farkli sekilde bakmak miimkiindiir. Konuklar tarafindan
bakildiginda menii, neyin nasil yenilecegi ve bunun i¢in yapilmasi gereken
odeme konusunda bilgi kaynagi olarak goriiliir. Isletmeler agisindan ise alim
satim siireglerini planlama, yiiriitme, kontrol etme tiiketicilere daha iyi hizmet
verebilmek amaciyla elde edilen deneyimlerin geri doniislerini firsata ¢eviren
bir ara¢ olarak goriiliir. Hazirlanan meniiler isletmelerin amaglar1 ve
yonetimiyle dogrudan etkilesim igerisindedir. Meniiler, isletmelerin kar elde

etmesini saglayan, isletmeyi tanimlayan vizyon araclaridir (Ozaydin, 2020).

2.4.1. Menii planlama ve amaclari

Menti, bir isletmenin hedeflerine ulasabilmesi icin 6nemli bir pazarlama
aracidir. Menii planlamasinda menii planlayicisinin isletme faaliyetleri ve var
olan pazar hakkinda bilgi sahibi olmas1 6nemlidir. Yiyecek hammaddeleri, ¢ikan
meniilerin birbiri ile uyumu, maliyeti, gerekli ekipmanlarin varligi, meniideki
yiyecekleri hazirlayabilecek yetenekte elemanlarin olup olmadigint 6nceden
bilmesi menii planlamas1 yaparken onemlidir. Menii hazirlama sadece isletme
yOneticisinin tek basina karar verdigi bir siire¢ olmaktan ¢ikmis, farkli alan
bilgisine sahip kisilerle karar verilmesi gereken bir ekip isi olmustur. Mutfak
personeli meniideki yiyeceklerin {retilmesiyle 1ilgili gerekli donanim ve
yetenegin olup olmamasi ile ilgili bilgi verebilir. Servis personelleri ise meniide
yer almasi diisiiniilen yiyecegin talep edilip edilmemesi ile ilgili fikir verebilir.
Menii planlamasinda ascibasi; yiyecek ve iceceklerin farkli cesitlerde
tiretilmesinden sorumludur. Bu planlama yapilirken as¢ibasinin gastronomi
bilgisi ve meniideki yiyeceklerin talep edilme durumuna gore diizenleme yapilir.
Menii planlamasinda; yiyecek ve igecek sektoriiniin biiytimesi, farkli tiirde
mutfaklarin olmasi, pisirme tekniklerindeki degisimler, yeni gastronomi
egilimleri, pazardaki degisimler, yeni yeme aligkanliklar1 gibi etkenler biiyiik

rol oynamaktadir. Mutfak sefi ve yonetici is birligi igerisinde kendi
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alanlarindaki bilgilerini koordine edip menii hazirlayarak isletmenin amaglarina
ulasmasint kolaylastirir (Sarusik, 2021). Yiyecek ve igecek isletmelerinde
hazirlanmis olan meniiler; gelen konuklarin enerji ve besin 6geleri ihtiyacini
karsilarken ayni zamanda konuklarin psikolojik, sosyal ve ekonomik
ihtiyaclarin1 da karsilamalidir. Boyle bir durumda menii planlamasi yapilirken
bunun iist diizey bilgi birikimi ve beceri gerektirdigi unutulmamalidir (Sezgin

ve ark.2008).

Planlama, yoOneticilerin gelecekteki hedeflerine nasil ulasabileceklerini
gosteren; is ve eylemlerin onceden planlanarak tasarlanmasi siirecini igeren
sistematik hazirlik asamalaridir (Comert ve Keles, 2018). Menii yonetimi
acisindan planlama ise meniiniin amaglarinin belirlenmesiyle baslar. Bu
amaglar; meniiniin kimler ve hangi 6gilinler i¢in hazirlandigi, hangi yiyecek ve
igeceklerin olmasi gerektigi ve bunlarin hammaddesini igerir. Hammadde temini
isletmenin depolama kapasitesi goz oOniinde bulundurularak nereden ve ne
sekilde elde edilebilecegi kismi igerir. Bu planlamada meniiniin ortaya
ctkmasini; gerekli olan ekipmanlar, yeterli miktarda personel sayisi ile
yetenekleri, hazirlanmasi gereken yiyecek ve iceceklerin kimler tarafindan ne
kadar stirede hazirlanip servis edilecegini, isletme biitgesi ve menii kalemlerinin
maliyet hesaplamasi ile fiyatlandirmay1 iceren biitiinsel bir yaklasim etkiler.
Planlama bir siirectir. Bu siirecte; isletmenin kaynak ve sinirhiliklari, i¢ ve dis
cevre sartlar1 belirleyici unsurlardir. Menii planlanmasinda dikkat edilmesi

gereken noktalar su sekilde siralanabilir;

e Mutfak ve servis alanlarinin kapasite, yerlesim plani ve donanimlari,
calisma diizeni, ara¢ gereg¢lerin durumu ve servis sekilleri g6z 6niinde

bulundurulmalidir.

e Var olan personel sayist ve uzmanlik alanlari, donanimlarina dikkat

edilmelidir.

e Mevsim kosullar1 géz onilinde bulundurularak mevsiminde rahatlikla
ulasilabilecek gidalardan ¢ikarilabilecek meniilerin olusturulmasi
yiyecek kalitesini arttirip, meniideki fiyatlandirmanin diisiik olmasini

saglayarak isletmenin karini arttirir.
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e Rakip isletmelerin yeri, sayisi, kapasitesi, verdikleri hizmet, menii
cesit ve fiyatlandirmalart goz oniinde bulundurularak fiyatlandirma

yapilmalidir.

e Uriinlere ulasim saglayan tedarik zincirinin mesafesine dikkat edilerek,
isletmeye uzak olan yerlerden gidalari satin almak maliyetlerde artisa

neden olur ve bu durum meniiye yansir.

e Menii hazirlanirken hedef kitlesinin yasi, cinsiyeti, kiiltiir ve inanglari,
gelenek ve gorenekleri, yemek yeme aligkanliklart ve ekonomik

kosullar1 g6z 6niinde bulundurulmalidir.

Menii planlamasindaki en onemli unsur amacin belirlenmesidir. Yapilan
durum degerlendirmeleri amaglart ulagilabilir hale getirir. Hazirlanmis olan
menii 6n gorii saglayarak; sermayenin gelire doniismesini saglayarak isletmenin
devamliligina neden olur. Dogru planlanmis bir menii plani ile isletme amaclari
ortiiserek satis miktart ve tutari, pazar payr artar ve kar elde edilir (Comert ve
Keles, 2018). Menii planlamas1 yapilirken yaraticilik ve yenilik unsurlar1 bir
biitiin olarak ele alinip meniiye yansitilmalidir (Sezgin ve ark.2008). Menii
planlama genel olarak toplu beslenme hizmeti sunan isletmelerin hangi yiyecek
ve igeceklerin iiretilip servis edilmesine yonelik faaliyetleri igeren bir siirectir.
Isletmelerin basaris1 bu yiyecek ve iceceklerin dogru se¢imi ile servisi yani

olusturulan meni planlamasina baghidir (Korpeli ve ark.2012).

2.4.2. Menii cesitleri

Menii ¢esitleri yiyecek ve igecek cesitliligine, 6giin 6zelliklerine, menii
degisim sikligina, fiyatlandirmaya ve mevsim 0Ozelliklerine gore siniflandirilir.
Temelde tabldot ve alakart menii seklinde iki gruba ayrilir. Geri kalan
siniflandirma bu iki grubun farkli sekillerde 6zelliklerine gore isimlendirilmis
halleridir. Menii c¢esitleri genel olarak sunulma big¢imlerine gore, degisme
sikligina gore, Ogiinlerine gore ve 0Ozel meniiler halinde siniflandirilmistir

(Ozaydin, 2020).

2.4.2.1. Sunulma bicimlerine gére menii cesitleri

Tabldot menii ve alakart menii olmak iizere iki gruba ayrilir (Ozaydin,

2020).
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2.4.2.1.1. Tabldot menii

Tabldot menti, {i¢ veya dort yemek ¢esidinden olusan, dnceden belirlenmis
bir fiyatla ve zaman araliginda servis edilen kisitli bir menii ¢esididir. Bu
meniide yemekler belirli bir siralamada; ¢orba, ana yemek, salata, tatli veya
meyve seklinde verilir (Sarugik, 2021). Secim yapamayan kii¢iik konuklara,
zamani kisitli olan kisilere, siirekli degisen konuklarin yer aldigi isletmelerde ve
mutfaklarda kullanimi yaygindir. Toplu tiikketimin yapildigi yerler ile satis
hacmini arttirmak isteyen isletmelerde tercih edilen bir menii ¢esididir. (ilsay,
2015). Ogrenci yemekhaneleri, hastane mutfaklar: buna 6rnek olarak verilebilir
(Sarusik, 2021). Bazi isletmelerde, farkli se¢imlerle ve farkli ticretlendirmelerle
konuklara birka¢ ¢esit se¢gme imkaninin taniyabilecegi tabldot meniiler
verilebilir. Bu sekilde smirli da olsa se¢gme sansi verilmis olur. Boyle bir
durumda tabldot meniilere, se¢me sansimnin kismen ya da tamamen
sinirlandirildigi, belirlenmis yiyecek ve igecek ¢esitlerinin, sabitlenmis bir iicret
karsihiginda verildigi meniiler demekte miimkiindiir. Ornek bir tabldot meniide
corba olarak mercimek corbasi, ana yemek olarak; 1zgara kofte, piring pilavi,
igecek olarak ayran veya komposto verilebilir. Tabldot meniilerin 6zellikleri su

sekilde siralanabilir;

e Genellikle 3 ve ya 4 ¢esitten olusan konuklarin se¢iminin sinirl

oldugu meniilerdir.

e Hazirlanan yiyecekler dnceden belirlenmis saat araliginda, sabit

fiyat uygulamasi ile verilir.

e Yeterli ve dengeli beslenmeye uygun, doyurucu, lezzetli ve uygun
fiyat araliginda olmas1 istenilir. Bu yiizden hazirlanmasi zaman

alan ve pahali malzemelerden yapilmis yemekler tercih edilmez.

e Herkesin damak tadina uygun ve bilinen ve taninmis yemeklerden

yapilir.

e Isletmenin zaman, personel sayisi, ara¢ gere¢ donanimi, malzeme
temini, depolama ve denetimin rahatlikla yapilmasi ydniinden

tasarruf etmesini saglar.

25



e Isletmelere hazirlanan yemek cesitlerini bilme imkan1 tanimasi ve
servis edilen kisi sayis1 konusunda 6n giirii saglamasi y6niinden

maliyet hesaplamas1 yapilmasinda kolaylik saglar.

e Tabldot meniilerin planlamasi1 dogru yapilmadig: takdirde tiiketim
fazlaligina neden olarak israfin olusmasina neden olur. Bu yiizden

dikkat edilmesi gerekir (Ozaydin, 2020).

2.4.2.1.2. Alakart menii

Alakart meni, yiyecek ve iceceklerin bir yemek kart1 icerisinde kisa
aciklamalar ve ayri fiyatlarla sunuldugu meni c¢esididir (Sarusik, 2021).
Siparise gore hazirlanan alakart mentilerde konuklar menii listesinden istedikleri
miktar ve gesitten yiyecek ve igecegi siparis ederek secerler (ilsay, 2015). Sicak
ve soguk baslangiglar, ana yemekler, salatalar, tatlilar ve iceceklerin ayr1 ayri
sunuldugu ve konuklara istedigini segme sansinin verildigi meniilerdir. Tabldot
meniiye gore se¢im sans1 konuklar agisindan daha fazladir. Yiyecekler siparisten
sonra hazirlanir ve tabldot meniiye gore daha pahalidir. Yiiksek maliyetli
yiyecek ve iceceklerden olusur. Tabldot meniideki yiyecekler oOnceden
pisirilerek servis edildigi halde alakart meniideki yiyecekler ©n hazirlig
onceden yapilarak konuklarin siparisinden sonra pisirilip servis edilmesi
seklinde olur (Sarusik, 2021). Alakart meniiniin igerigi isletmelere gore farklilik
gosterir. Isletmeler zarara ugramamak igin satis tahminlerini dogru yapmak
zorundadir (Ilsay, 2015). Menii kartinda yiyecek ve igeceklerin isimleri,
malzemeler ve gramlar1 ile fiyat yansimasi yer alir. Alakart meniilerin

ozellikleri su sekilde siralanabilir;

e Isletme tarafindan hazirlanan biitiin yiyecek ve igecekler listede

yer alir ve her biri ayr1 ayri fiyatlandirilmistir.

e Yiyecek ve icecekler siparis verildikten sonra hazirlandig1 i¢in

bekleme siiresi bulunur.

e Siparise dayali hazirlandig1 i¢in satis miktar1 dogru tahmin edilirse

kar elde edilir.

e Farkli beslenme aliskanliklar1 ve farkli uluslarin  yemek
kiltiirlerine gore hazirlanmis uluslararasit yiyecek ve igecek

cesitliligi yer almalidir.
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e Konuklarin ilgisini ¢ekebilen, satis miktarini artiran ve isletmeye
gelir getiren meniilerdir. Mevsimine gore hazirlanmis yemekler,

maliyeti yiiksek gidalar, kaliteli yiyecek ve i¢ecekler kullanilir.

e Genellikle Kkaliteli hizmet sunan, nitelikli personele sahip,
konuklarinin fikirlerine 6nem veren ve onlarin keyif almalarinm
hedefleyen isletmeler tarafindan kullanilmaktadir. Bu sekilde

isletmeye sayginlik kazandirir.

e Tercih sansinin fazla olmasi karar vermeyi zorlastirabilir. Servis
etme siiresi uzundur. Mutfak ve servis personelinin is yiikiini

arttirir.

e Kontrol ve denetimi zorlastirir ¢ilinkii konuklarin tercihlerini

tahmin etmek zorlasir.

e Yiyeceklerin servis Oncesi ve sonrasit hazirlik asamasi uzun

stirdiigli icin nitelikli mutfak ve servis personeli ihtiyaci artar.

e Yemek artig1 ve israfi olusabilir; bunun sonucu olarak isletme

gideri artabilir (Ozaydin, 2020).

2.4.2.2. Degisme Sikhigina Gore Menii Cesitleri

Degisme sikligina gore meniiler sabit menii ve doniisiimlii (devirli) meni

olmak iizere iki gruba ayrilir (Ozaydin, 2020).

2.4.2.2.1. Sabit menii

Sabit meniiler, zincir restoran, cafe ve otellerde bir veya birka¢ aylik
siireden biraz uzun zaman donemlerinde kullanilan menii ¢esididir. Servis edilen
tirlinler genellikle devamli olarak gelen miisterinin olmadigi veya devaml
olarak gelen miisteriler igin belirli {iriin g¢esitliliginin sunulmasini1 kapsar.
Miisteri talebine uygun sekilde hazirlanmis yiyecek ve igeceklerden meydana
gelir. Genellikle fast food ve et restoranlari, cesitli kafeler ve zincir restoranlari
tarafindan kullanmaktadir. Sabit meniiler, miisterilerin ¢ok sik gitmedikleri ve
meniiniin fazla cesitlilik icermedigi isletmelerde kullamilir (Ozaydin, 2020).
Bazi igletmelerde servis edilen ana lriinler ayni kalsa da isletmenin 6n plana
cikarmak istedigi farkli iiriinler bazen meniiye eklenebilir. Bu iiriinler giliniin

corbast veya yemegi, giiniin tatlis1 seklinde olabilir. Icerik olarak fazla
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cesitlilige sahip olmayan sabit meniilerin fiyatlandirma boliimiine kisa siireli
dokunuglar yapilir. Maliyet agisindan tercih edilen bir menii ¢esididir ¢ilinkii
isletmelerin kar elde etmesini saglayacak iiriinlerin 6n plana c¢ikmasinda

etkilidir (Zengin ve Tas, 2022).

2.4.2.2.2. Doniistiimlii menii

Doniisimlii (devirli) meniiler, tabldot meniilerin bir veya birkac haftay1
icerecek sekilde; bu genellikle dort haftalik silirecten olusan, belirli zaman
araliklarinda tekrarlanarak kullanilan menii ¢esididir. Onceden belirlenmis olan
menii tekrar basa donerek kullanilmaya devam edilir. Ayn1 isletmede devamli
olarak yemek yiyen miisterilere farkli ¢esitlilik saglamak amaciyla yapilir. Bu
cesitlilik planlanirken mevsimler, isletmenin 6zellikleri, miisterilerin yemek
yerken harcadiklar1 zaman ve yemek yeme ihtiyaglart g6z Oniinde
bulundurularak yapilmalidir (Ozaydin, 2020). Daha ¢ok konaklama isletmeleri,
okullar, kresler, hastaneler ve ceza evleri, kamu kurumlari, spor kamplari, huzur
evleri gibi kurumsal yerlerde tercih edilir (Zengin ve Tas, 2022). Doniistimlii
meniiler hazirlanirken menii igerigi ve porsiyon miktari, mutfak elemanlarinin
yeterliligi, yeterli ve saglikli beslenme acgisindan uygun kalori miktar1 goz
oniinde bulundurulmalidir. Onceden planlandiklar1 igin siirekli planlama
yapilmasini gerektirmez, satin alma siireci rahattir. Yiyecek hazirlik siiresi
bilindiginden gorev dagilimlarmin yapilmasini kolaylastirir (Ozaydin, 2020).
Yemeklerin tekrar edilme siiresine dikkat edilerek ayni yemegin kisa siireli
zaman siirecinde kullanilmasindan kacinilmalidir. DOntlisiimlii  mentilerin

avantajlar1 su sekilde siralanabilir;
e Isletmenin zamandan tasarruf etmesini saglar.

e Yemekler onceden planlandigi icin iiretim ve servis acisindan

istenilen amaca ulasilir.

e Is dagilimi personeller arasinda adaletli ve dengeli bir sekilde

yapilir.

e Uretim ve dagitim asamasinda kullanilan ara¢ ve gereglerin pratik,

hizl1 ve giivenli bir sekilde kullanilmasini saglar.

e Mali isleri kapsayan satin alma islemleri rahat olur.
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e Kalite kontroliinii sagladig1 i¢cin daha 6nce yapilmis olan yemegin
tercih edilme sikliginin rahatlikla kontrol edilmesini ve buna bagh
olarak kullanilan yemek ¢esidinin degistirilmesini saglar (Zengin

ve Tas, 2022).

Meniiniin tekrarlanma siiresinin kisa tutulmasi, belirli giinlerde aym
yemegin verilmesi, meniiyli sikict hale getirebilir. Yiyeceklerin yapildigi
trtinler mevsim dis1 olabileceginden, mevsimlik {riinlerden hazirlanmis
meniilerin yapilmasina ve buna goére planlanma siirecine dikkat edilmelidir

(Sarusik, 2021).

2.4.2.3. Ogiinlerine Gore Menii Cesitleri

Ogiinlerine gore menii cesitleri temelde kahvalti, brunch, 6gle ve aksam
meniisii seklinde 4 temel gruba ayrilir fakat son déonemlerde bu menii sekline

supper ve Kaliforniya meniileri de eklenmistir (Ozaydin, 2020).

2.4.2.3.1. Kahvalt1 meniisii

Kahvalti giintin ilk 6gilinii olmas1 nedeniyle oldukca 6nemlidir. Kahvalti
meniileri agik-biife kahvalti, Avrupa usulii kahvalti, Ingiliz usulii kahvalti
Amerikan ve alakart usulli kahvalt1 seklinde servis edilir (Sarusik, 2021). Genel
olarak restoran veya isletmenin biiylikliik ve hitap ettigi miisteri ¢esidine gore
acik biife, ilaveli kahvalti, serpme ve porsiyon kahvalti seklinde servis edilir
(Zengin ve Tas, 2022). Kahvalti meniisiinde besleyici degeri yliksek ve kolay
sindirilebilen yiyecek ve igeceklerin bulunmasi giiniin baslangi¢ 6giinii olmasi
yoniinden dnemlidir. Genel olarak bu 6gilinde; basit, pratik ve ucuz lriinlerden
meydana gelir. Yumurta, omlet, peynir ¢esitleri, salam gibi et {iriinleri, zeytin,
meyve ve meyve sular1 gibi lirlinler tercih edilir. Avrupa iilkelerinde protein ve
yag agirlikli {rlnlerden olusurken Akdeniz iilkelerinde sebze {iriinleri
agirhiklidir ve daha diisiik kalorilidir (Ozaydin, 2020:8). Agik biife kahvalti,
self-servis seklinde servis edilir. Genel olarak; kizarmis ekmek ve ekmek
cesitleri, hamur isleri, biskiivi ve peynir ¢esitleri, regel ve marmelatlar, salam,
sosis, sucuk gibi et driinleri, yumurta ve yumurtali omlet ¢esitleri, kizartmalar,
zeytin gesitleri, kahvaltilik sebze cesitleri, siit, kahve, ¢cay ve meyve sular1 yer
alir. Avrupa usulii kahvalti ¢esidi grup olarak gelen miisterilere yonelik olarak

servis edilir. Bu kahvalti ¢cesidinde; kizarmis ekmek, tereyagi ve peynir, recel ve
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bal yer alir. ingiliz usulii kahvalti ¢esidinde ise Avrupa usulii kahvaltida yer
alan triinlerle beraber; yumurta, yulaf ezmesi, domuz flimesi veya pastirmasi
servis edilir. Amerikan usulii kahvaltida Ingiliz usulii kahvalti ¢esidinde yer
alan yiyeceklerle beraber; meyve kompostosu, haslanmis pirzola veya balik,
sosis ve salam, jambon, misir gevregi ve kek yer alir. Bu kahvalti ¢esitlerinin
fiyatlar1 6nceden belirlenmistir. Alakart kahvalti ¢esidinde; miisterilerin tercih
ve isteklerine gore hazirlanir ve secgilen iriinlere gore fiyatlandirma yapailir.
Bunlarin disinda uluslararasi alanda yaygin olmayan kahvalti ¢esidi olan Tiirk
usulii kahvaltida peynir, zeytin, tereyagi, regel ve bal, kizarmis ekmek ve
¢orekler, pastirma, salam, sosis, salatalik, domates, yumurta, melemen, yoresel
sekillerde hazirlanmis gozlemeler ve c¢ay bulunur (Sarusik, 2021). Farkli
kiiltiirlerin dinleri ve yasam tarzlari yemek aliskanliklarini etkiler. Kahvalti
kiltirii de iilkelere ve yorelere gore farklilik gosterir. Ac¢ik havada kahvalt
yapma aliskanligt ve serpme kahvalti sekli {ilkemizde yayginlagsmaya
baslamistir. Dogal kahvaltilik iiriinlerle beraber yoresel kahvalti ¢esitlerini de
blinyesinde bulunduran serpme kahvalti ¢esidi isletmeler acisindan iyi bir
pazarlama sekli olmustur. Serpme kahvalti konuklarin uzun siire isletmede
kalmasin1 saglayarak isletmeye gelir getirme acisindan 6nemli bir yere sahiptir.
Ag¢ik biife kahvalti belirli zaman araliklarinda servis edildigi halde; serpme
kahvalti servisini tiim giin yapan isletmeler vardir. Standart kahvalt: sekli olan
porsiyon kahvalti servisi en ¢ok tiiketilen en basit ve sade kahvalti ¢esididir.
Standart bir kahvaltida ekmek, peynir, zeytin, recel, bal, ¢cay ve kahve yer alir
(Zengin ve Tas, 2022).

2.4.2.3.2. Brunch menii

Brunch menti, sabah kahvaltis1 ile 6gle yemeginde yer alan yiyecek ve
icecekleri birlestiren, saat 10.00 ile 14.00 arasinda yapilan bir ge¢ kahvalti
cesididir. Giiniimiizde hizlica yayginlasan bir kahvalti ¢esididir (Zengin ve Tas,
2022). Brunch meniide kahvalt1 iirlinleriyle beraber, ana yemek ¢esitleri, tatlilar,
meyve sulari, ¢orbalar ve istah acicilar, sandvi¢ ¢esitleri, pastalar ve ekmek
cesitleri yer alir (Sarusik, 2021). Otellerde ge¢ uyanan miisteriler i¢in yapilmis
olsa da giiniimiizde yogun is temposu igerisinde ¢alisan kisiler i¢in hafta sonlar1
gec uyanip, gec saatlere kadar kahvalti yapmak isteyen kisiler tarafindan tercih

edilen bir kahvalt1 ¢esididir. Giiniimiizde brunch menii uygulayan isletme, cafe
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ve restoranlar gittikge yayginlasmakta ve kar elde etmektedirler (Ozaydin,
2020).

2.4.2.3.3. Oglen meniisii

Oglen meniisii, 12:00-14:00 arasinda servis edilen bir menii ¢esididir. Ogle
yemegi i¢in genellikle yarim saat ile bir saatlik zaman dilimine ihtiya¢ vardir
(Ozaydn, 2020). Ogle yemegi i¢in gelen konuklar genellikle sinirli bir zaman
icerisinde yemeklerini yemek zorunda kalan kisilerden olusur. Bu kisiler
genellikle kurumlarda calisan gorevlilerden olusur (Zengin ve Tas, 2022). Bu
meniiyli tercih eden kisiler genellikle gorevli oldugu yerlere yakin olan
isletmeleri tercih ederler. Hastane calisanlari, okul ve diger kamu kurumu
calisanlar1 buna 6rnek olarak verilebilir (Ozaydin, 2020). Oglen yemegi meniisii
hazirlanmasi kolay, hizli ve rahat servis edilebilen yemeklerden olusur. Yeterli
miktarda ¢esit olmak zorundadir. Meniiye hareketlilik kazandirmak i¢in her giin
farkl1 6zellikte bir yemek cesidi meniide yer alabilir. Boylece tekrarin vermis
oldugu sikiciliktan uzaklasilarak isletmenin tercih edilme siklig1r artarak,
satislardan kar elde edilmesi saglanir (Zengin ve Tas, 2022). Ogle yemegi
meniisiinde sandvig, corba, salata ile tatlilar 6nemli bir yer tutar. Aksam
yemegine gore daha hafif yiyeceklerden olusur. Sindirimi zor ve agir yiyecekler
bu meniide tercih edilmez (Ozaydin, 2020). Konaklama isletmelerinin
bir¢ogunda ise 6glen meniisii acik biife olarak servis edilmektedir. Tatil disinda
O0glen yemegi meniisii calisan kesimler i¢in alakart ve tabldot meniilerden
olusur. Porsiyon miktar1 aksam yemegine gore daha azdir ve fiyat:1 uygundur.
Genellikle hizli ve pratik olan Amerikan servis yontemi ile servis edilir

(Sarusik, 2021).

2.4.2.3.4. Aksam meniisii

Aksam meniisli, aksam saat 17.00’dan itibaren servis edilen bir menii
cesididir. Bazi Avrupa iilkelerinde giinlin temel ve en onemli 6gilinii sayilir
(Ozaydin, 2020). Calisan insanlar icin giiniin en dinlendirici 6giiniidiir. Oglen
meniisii icerigine gore daha fazla istah acicinin yer aldigi bir menii ¢esididir
(Sarusik, 2021). Hazirlik asamasinin uzun siirdiigii, sunum sekline 6zenilen,
daha fazla zaman ve emek harcanan zengin bir yemek ¢esitliligine sahip olan bir
meniidiir. Agir ve sindirimi zor olan yemek c¢esitleri meniide yer alir. Ana

yemek et ve et cesitlerinden olusan diger meniilere goére zengin bir menii
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icerigine sahip olan bir menii ¢esididir. Disarida en fazla tiiketilen 6glin olmasi
nedeniyle konuklarin isletmeden beklentileri yiiksektir. Konuklarin yalnizca
karinlar1 doyurmak amaciyla gitmedigi, sosyal ve kiiltiirel olarak vakit gecirip
rahatladiklar1 mekanlardan olusur (Ozaydin, 2020). Aksam yemeginin 6nemi
kiltiirlere gore farklilik gosterebilir. Sohbet, kutlama, dinlenme yemegi, normal
bir 6gilin gibi amaglara hizmet edebilir. Kapsamli ve agir yemeklerden olustugu
icin isletmeler agisindan ticari beklentilerin yiiksek oldugu bir menii ¢esididir.
Isletmelerin servis kalitesi, ortami, mekan tasarimi ve menii cesitliligi bu
beklentiyi kargilamalidir. Kirmiz1 ve beyaz etlerden hazirlanmis yemekler, deniz
tirtinleri ile makarna gesitleri, saraplar, kokteyller, tatli ¢esitleri klasik bir aksam
yemegi meniisiinii olusturur. Konuklarin zaman problemi olmadig1 i¢in konuklar
karinlarint doyururken giizel vakit gecirmek isterler. Bu meniiniin ¢ogu isletme
icin amaci elit bir kesime hitap edecek sekilde diizenlenmesiyle kar elde

etmektir (Zengin ve Tas, 2022).

2.4.2.3.5. Supper menii

Supper menii, sinema, tiyatro, miizikal gibi etkinliklerden gece geg
saatlerde c¢iktiktan sonra yenilen; hafif, baharatsiz ve sindirimi kolay
yiyeceklerden hazirlanmis, ¢orba veya sandvi¢ cesitlerinden olusan bir menii
cesididir. Konaklama isletmelerinde ise gece gec saatlerde giris yapan konuklar
i¢in hazirlanan ge¢ aksam yemegi olarak adlandirilan bir meniidir (Kiigiik,
2021). Kiy1 otelciliginde kullanim1 yaygindir. Peynir tabagi, omlet, tost ekmegi,

filme somon, 1zgara et gibi yiyeceklerde verilebilir (Ozaydin, 2020)

2.4.2.3.6. Kaliforniya menii

Kaliforniya menii, sabah meniisii, 6glen ve aksam meniisiinde yer alan
veya gilinlin her saatinde kullanilmast miimkiin olan yiyecek ve igecek
¢esitlerinin tiimiinlin bulundugu bir meniidiir. Biitliin meni iriinlerinin servis
edilmesi ilkesine dayanir. Zaman sinir1 olmadan istenilen saatte konuklara bu
iirlinlerden segebilme ve siparis edebilme olanagini tanir. Konuk isterse sabah
kahvaltisinda bonfile veya pirzola aksam yemeginde omlet ¢esitlerinden birini
siparis verebilir (Kii¢lik, 2021). Kaliforniya menii kullanan isletmeler her 6giin
herhangi bir degisiklik yapmadan ayni meniiyii kullanabilirler. Sabah kahvaltisi,

0gle yemegi ve aksam yemeginde bulunan yiyecek ve iceceklerin bir arada
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servis edilmesi ilkesine dayandigi i¢in konuklara sinirlandirilmadan rahatga

secebilme dzgiirliigii tanimistir (Ozaydin, 2020).

2.4.2.4. Ozel meniiler

Ozel meniiler saglik ve 6zel durumlar gibi nedenlerle hazirlanan bir menii
cesididir (Kiigiik, 2021). Glutensiz meniiler, yiiksek lif icerikli meniiler, diisiik
sodyum icerikli meniiler, helal meniiler, diyabet meniileri, diisik yag ve
kolestrol icerikli meniiler seklinde siralanabilir (Ozaydin, 2020). Bunlarin
disinda 6zel bir hazirlik gerektiren yil doniimii, dogum giinii, digiin, nisan,
mezuniyet, emeklilik gibi organizasyonlarda davet sahibinin 6zel olarak istedigi

yiyecek ¢esitlerinin de servis edildigi bir menii ¢esididir (Kiigiik, 2021).

2.4.3. Afet bolgelerinde menii planlamasinin 6nemi

Afet durumlarinda igme suyu ve gidalara ulasabilmek baslangigta oldukga
zor olmaktadir. Bu durumda yetersiz ve dengesiz beslenme ilk saatlerden
itibaren baglar. Sehirlerin kapasitesi ve niifus yogunlugu g6z Oniinde
bulundurularak deprem sonrasinda her bolge ve sehirde genis meydanlar
ayarlanarak acil toplanma noktalar1 belirlenip “afet merkezleri’” olarak
planlanma yapilmalidir. Afet merkezlerinde ise “gida yOnetim birimleri”
olusturularak beslenme planlanmas1 yapilmalidir. Temel besin gruplar1 arasinda
dengeli bir dagilim yapilarak gidalar gida depolarinda muhafaza edilmelidir.
Gida depolarinda toplanmis olan gidalarin son kullanma tarihleri kontrol
edilerek gida giris ve c¢ikis planlanmast diizenlenerek herkesin kolayca
anlayabilecegi sekilde etkili bir depo yonetim sistemi ile diizenlenmelidir. Gida
dagitim yerleri bolgelere ayrilarak buralarda yasayan insanlarin bilgisi alinip
her 6gilin ortalama kag¢ kisiye gida ve sicak yemek dagitiminin yapilabilecegi
planlanmalidir. Yiyecek stoklar1 bolge yogunluguna gore degisim gosterebilir.
Depolardaki gidalarin son kullanma tarihi ge¢meden Kizilay ile beraber
organize olunarak devlet hastaneleri ve 6grenci yurtlart gibi yerlere diizenli gida
sevkiyati yapilarak israfin dniine gecilir. Depolarin aktif ve etkili kullanim1 i¢in
ilk giren ilk c¢ikar (FIFA) uygulamasina dikkat edilmelidir. Beslenme
planlanmasi yapilirken; olumsuz durumlardan daha ¢abuk etkilenen 06zel

beslenme gereksinimi olan kisiler, agir hastalar, bebekler, hamileler, emziren
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kadinlar ve yashlar dncelikli gruplar olarak diisiiniilmelidir (Oztiirk ve Kirca,

2023). Afet beslenme planlamas1 yapilirken dikkat edilecek noktalar;

e Temel gida gruplarini olusturan siit ve iiriinleri, et, kuru baklagiller,
yumurta, meyve sebzeler, ekmek ile tahil iiriinleri insanlarin 6zel
durum ve saglik kosullar1 g6z Onlinde bulundurularak yeterli ve
dengeli besin 6gesini karsilayacak sekilde bir menii planlanmasina
dahil edilmelidir. Ik giin kuru ve paketli gidalar, kiiciik paketler
halinde verilebilir fakat 6zel duruma sahip hastalar, bebekler,
emziren kadinlar ve hamileler i¢in karbonhidrat, yag, protein iceren

meniiler planlanip hazirlanmalidir.

e Seker ve tuz tiketiminin sinirli oldugu yaslilar ve agir hastalar icin
06zel durumlart g6z Oniinde bulundurularak fark renklerde
paketlenmis meniiler hazirlanabilir (Kirmiz1 renkli paketler agir
hastalara yoneliktir seklinde diizenlenebilir). Renkli kodlanmis
meniilerin hazirlanip dagitilmas1 6zel gereksinime sahip kisilerin

sagligin1 koruyarak gidalarin ¢6pe atilmasinmi ve israfi 6nlemis olur.

e Afet bolgesindeki kisilere yonelik gida tiikketim skoru hesaplamalari
yapilarak yeterli ve dengeli beslenmenin saglanabilirligiyle ilgili

bilgi elde edilir.

e Okul ¢agindaki ¢cocuklara yonelik bedensel ve zeka gelisimine katki

saglayacak gidalarin verilmesine dikkat edilmelidir.

e Toplu Dbeslenme merkezlerinde gergeklestirilen meniilerin
hazirliklar1 asamasinda gida zehirlenmelerinin Oniine gegebilmek
icin kurulmus olana sahra mutfaklar1 veya mobil mutfaklarda gida
mithendisi, as¢i, usta gibi uzman kisilerin kontroli ile yemek
planlamas1 ve dagitimi yapilmalidir. Calisacak personel sayist buna

gore belirlenmelidir.

o Afetlerde kullanilacak menii ¢esitleri; ilk giin meniisii, standart
menii veya Oncelikli menli seklinde yemek gruplarina

sekillendirilerek menii planlamasi yapilmalidir.
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Afet meniileri yeterli ve dengeli beslenmeyi saglayacak sekilde
gerekli olan gidalarin temin edilmesi, risk grubuna gore
siniflandirilmast  ve  saklanma  kosullarinin  gdz  Oniinde

bulundurulmasina gére hazirlanmalidir.

Uygun depolama sicakliginin ve saklanma  kosullarinin
bulunmamasi durumunda et, tavuk ve siit iiriinlerinin mikrobiyal
bozulma riski ve buna bagli olarak zehirlenmelere neden
olabilecegi gbdz Oniinde bulundurulmalidir. Bu yiizden mobil
mutfaklar icin gerekli kosullara sahip gida depolart mutlaka

bulunmalidir.

Cabuk bozulabilen gidalar afet bdlgelerinde daha az tercih

edilmelidir.

Bozulmus ve sismis konserve gidalar ile ambalaj1 yirtilmis, agilmis

gidalarin kullanilmamasi gerekir.

Dondurulmus et ile iirlinleri, siit ve siitten elde edilen tirtinler gibi
soguk zincir ile taginmasi gerekli olan gidalar sogutma siireci

bozulmadan taginarak depolanmalidir.

Dondurulmus olan gidalar buzdolab1 veya soguk depolar ile ayni
kosullara sahip soguk odalarda ¢ozdiiriilmelidir. Et gibi iiriinler oda
sicakliginda c¢ozdiiriilirse etin ylizeyinde sicakligin  hizlica
ylkselmesi ile mikrobiyal faaliyetlerin hizlica artmasina neden

olur.

Menii planlamas1 yapilirken gidalarin sevkiyati ve uygun
kosullarda  depolanmasi etkin bir organizasyon faaliyeti

gerektirmesi agisindan dnemlidir (Oztiirk ve Kirca, 2023).

Genel olarak afet bolgelerinde besleyici degeri yiiksek enerji saglayan,

doku onarimi gergeklestirmede yardimci, ishali Onleyici, depolama sartlarina

uygun, dayanikli hazirlama ve pisirme asamasi kolay olan ve rahatlikla

tiiketilebilen gidalarin temin edilmesi ilk siradadir. Bu gidalar arasinda tahil

grubu olan gidalardan ekmek, bulgur, piring, ¢orba ve biskiivi gibi gidalar

kisilerin acil enerji ihtiyacini karsilamakla beraber; B grubu vitaminleri, protein

35



ve posa ihtiyacini da desteklemis olur. Kuru baklagiller grubunu olusturan
fasulye, nohut, mercimek, barbunya gibi dayanikli ve temin edilmesi kolay olan
gida iiriinleri ise bitkisel protein, B grubu vitaminleri, demir, ¢inko ihtiyacini
gideren besleyici degeri yiiksek olan gidalardandir. Siit driinleri grubunu
olusturan ve dagitimi yapilan siit, peynir ve yogurt gibi iriinler protein,
riboflavin, folik asit ve kalsiyum igerigi yoniinden zengin olduklar1 i¢in sindirim
sistemini destekleyerek ishalin 6nlenmesini saglar, viicut direncini arttirir. Afeti
yasamis bireylere dagitilan yumurta, pisirilmesi kolay bir iiriin oldugu gibi
besleyici degeri yiiksek bir gida maddesidir. Igeriginde bulunan yagda eriyen
vitamin grubunu olusturan A, D ve E vitaminleri, protein, demir ve ¢inko igerigi
yoniinden zengin olmasi yOniinden temin edilmesi oldukc¢a Onemlidir. Yagl
tohumlardan ceviz, findik, fistik, badem, tahin ve pekmezden olusan besinlerin
yiksek enerji verici 6zellikte olmasi, uzun siire tok tutulmasini saglayarak gec
acikmayi saglamasi, besin degerinin yiiksek olmasi ve sindiriminin kolay olmasi
gibi nedenlerle afet bolgelerinde dagitilmasi ve kullanilmasi afetzedeler

agisindan oldukc¢a 6nemlidir (Giilten ve Borlu, 2023).

2.4.3.1. Hassas Gruplarda Beslenme Plam

Afet sirasinda ve afet sonrasinda yasanilan durumlardan en fazla etkilenen
hassas bir gruptur. Bu grup 0-5 yas arasi ¢ocuklar, yalniz ¢ocuklar, ad6lesanlar,
lezbiyen, gey, biseksiiel, transseksiiel, interseks (LGBTI) bireyler, miilteciler,
etnik azinlik gruplar, gebe ve emzikli kadinlar, yaslilar, psikolojik ve fiziksel
engelli bireylerden olusmustur. Afet bolgesinde bu gruba yonelik malniitrisyon,
hepatik, tiiberkiiloz ve ishal gibi enfeksiyon kaynakli hastaliklar1 onleyici
beslenme planlamasi yapilmalidir. Temini saglanan gida maddeleri belirlenerek
elzem besinlerin hassas gruplara Oncelikli olarak dagitilmasi son derece

onemlidir (Giilten ve Borlu, 2023).

2.4.3.2. Bebek ve Cocuklarda Beslenme Plani

Afetlerde degisen kosullar sonucunda bebek ve cocuklar olumsuz yonde
etkilenmektedir. Bebek ve c¢ocuklarda beslenme seklinin degismesiyle ve
gidalara erisim sikintis1 nedeniyle ilk olarak kilo artis1 durur ve kilo kaybi
meydana gelir. Boy uzamasi yavaslar veya zamanla durur. Beslenme sorunlari

ile etkili bir tedbir alabilmek i¢in ¢ocuklar donemler halinde incelenebilir. 0-6
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aylik bebekler; afet bolgesinde emziren kadinlarin hayatin1  kaybetmesi,
psikolojik ve fizyolojik nedenlerle siit salgisinin azalmasi gibi nedenlerle bu
grup bebeklerin sagligi olumsuz yonde etkilenir. Bebeklerin temel besin kaynagi
olan anne siitii bebek bagisiklik sisteminin gelisimi i¢in son derece 6nemli olup
afet donemlerinde bunun 6nemi daha da artmaktadir. Anne siitii, antibakteriyel
ve antiviral 6geler igermesi nedeniyle bebekler i¢in hayati bir dneme sahip olup
afet bolgesindeki su ve besinlerle bulasan hastaliklara karsi koruma kalkani
gorevi Ustlenir. Anne siitline ulasamayan bebekler icin mama veya formiila
gidalar verilebilir. Bu donem bebekleri siit, yogurt, meyve ve sebze piireleri ile
desteklenmelidir. Muhallebi, tahil ve sebze ¢orbalari, misir-soya veya bugday-
soya seklinde piire gidalar verilebilir. Protein icerigi arttirilmis vitamin ve
mineraller, demir, ¢inko yOniinden zengin gidalar verilmesine dikkat
edilmelidir. 6-12 aylik bebekler; bu grup bebeklere ek olarak yumurta ve kuru
baklagiller ¢esitli yumusak sebzeler verilebilir. Afet bolgesindeki bebeklerde
demir eksikligi goriilebilir bu yiizden demir destegi énemlidir. Ishali bulunan ve
kizamik enfeksiyonu gegiren bebeklerde A vitamini rezervi azalarak antijenlere
kars1 antikor gelisiminin azalmasina neden olur. Bu nedenle bebekler
enfeksiyonlara karsit duyarli hale gelirler. Ayni zamanda bebegin besin alerjisi
olup olmadigr tespit edilerek akut gelisen alerji durumlarina karsi onlemler
alinmalidir. Iran’da meydana gelen depremden sonra 2 yas alt1 cocuklara besin
takviyesi olarak A ve D vitaminleri, kalsiyum, demir ve multivitamin destegi
yapilmistir. Afet durumlarinda 1-6 yas ve lizeri ¢ocuk beslenme sorunlarinda
daha c¢ok ihmal edilme seklinde ortaya c¢ikmaktadir. Ailesinin tamamini
kaybetmis veya bir aile iiyesi bulunmayan ¢ocuklarin saglik taramalar1 hizlica
yapilarak ¢ocugun beslenme plani yapilmalidir. Ayrica ¢ocugun psikososyal
cevresi gelistirilerek ¢ocuga psikolojik destek saglanmali ve giiven duygusu
verilmelidir. Ailesini kaybetmis c¢ocuklara bakan akrabalari, komsu veya

goniilliilere ek gida yardimi saglanmalidir (Giilten ve Borlu, 2023).

2.4.3.3. Gebe ve Emziren Kadinlarin Beslenme Plani

Hamile kadinlarin ihtiyaci olan enerji miktar1 ihtiyac1 285 kcal, emziren
kadinlarda ise diger kadinlara gore 500 kcal daha fazladir. Anne ve bebek
sagligl i¢in A vitamini, demir, iyot ve folat icerikli gidalarin kullanilmasi

onemlidir. Yeni dogum yapmis bir kadinin 6 hafta kadar A vitamini almasi
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onemlidir. Afetzede gebelere gerekli hallerde 60 mg demir ve 400 g folik asit
takviye olarak verilmelidir. Demir depolarinin azalmasina neden olan sitma
enfeksiyonu anemiyi hizlandirir ve bebegin demir kaynagi olan anneyi tehdit
eder. Afetzede gebeler anemi kaynakli prematiir ve o6l dogum, immiin
yetmezlik gibi saglik sorunlariyla karsi karsiya kalir. Afetzede anneler icin taze
meyveler ve sebzeler temiz su ile iyice yikanarak fetiisiin pestisitlere maruz
kalmas1 engellenmelidir. Gebeler giinlik 2 su bardagi yogurt veya siit
tiketmelidir. Gebe ve emziren kadinlar i¢in zenginlestirilmis besin maddeleri
verilmelidir. Zenginlestirilmis besin maddelerinin %10-12’si protein, %20-251
yaglardan meydana gelmelidir. Bu sekilde hazirlanmis bir beslenme plani gebe
ve emziren kadinlarin giinliik besin ihtiyacinin tigte ikisini karsilamis olur. Gebe
ve emziren kadinlarin beslenme planlanmasinin yapilmasi anne- bebek 6liimii,
erken dogum ve diger dogum sorunlarinin 6nlenmesi konusunda son derece

onemlidir (Giilten ve Borlu, 2023).

2.4.3.4. Engelli Bireylerin Beslenme Plam

Afetlerde yakinlarin1 kaybetmis olan azalmis hareket kabiliyetine sahip
engelli bireyler yetersiz beslenme sorunu yasamak zorunda kalabilmektedir.
Yarik damakli bir bebegin beslenmesi kolay olmayabilir. Serebral palsi hastasi
bir ¢ocuk ¢igneme ve yutma sorunu ile karsilasip bogulma sorunu yasayabilir.
Engelli afetzedelerin uygun pozisyon ve duruslarda beslenmesine dikkat
edilmelidir. Hareket kabiliyeti kisitlanmis olan engelli bireylerin giines
1s1gindan yararlanma sorunu ortaya c¢ikabilmekte ve buna bagli olarak D
vitamini ihtiyac1 artabilmektedir. Bu kisilerin 6giinleri D vitamini igeren
gidalarla desteklenmeli, demir, ¢inko, magnezyum yoniinden zengin besinler
verilmelidir. Yutma sorunu olan kisiler i¢in piire kivamli yemekler ve c¢orba
verilebilir. Bu kisilerin sosyal olarak toplumla biitiinlesmesi saglanmali, yardim

faaliyetlerinde desteklenerek ihmal edilmemelidirler (Giilten ve Borlu, 2023).

2.4.3.5. Yashlar ve Kronik Hastaligi Olan Bireylerin Beslenme Plani

Afetzede yash bireylerin beslenme plani yapilirken fiziksel bagimliliklar:
dikkate alinmalidir. Yasin ilerlemesiyle beraber kas kaybi yasanarak
glicstizliige neden olur. Yasli bireylerin bazal metabolizma hizlar1 yavaslar,

glinliik enerji ihtiyaclari buna bagli olarak azalir. Afet sonrasinda yash
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bireylerde istahsizlik, sindirim sistemi bozukluklari, gidalar1 ¢igneme ve
yutmada zorluklar ve gidalara ulagsma sorunlari baglica goriilen problemler
arasindadir. Bu nedenle yasl bireyler i¢in beslenme plani yapilirken yaslilarin
protein ve mikro besin ihtiya¢larinin karsilanmasi amaciyla piire kivaminda
besinler verilmelidir. Parkinson hastalar1 gidalari agzina gotiirmekte sorun
yasamaktadir. Yeterli miktarda lifli besinlerin tiiketilmemesi kabizlik
(konstipasyon) sorununa neden olabilmektedir. Bu nedenle afetzede yash
bireyler i¢cin posa yoniinden zengin ve sivi besinlerin kullanilmasi son derece
onemlidir. Laktasif etkili kuru meyveler verilebilir. Yemek yedigini unutan veya
yemedigi halde yedigini diislinen demans ve alzheimer hastalarinin takibi
diizenli olarak yapilmalidir yoksa ciddi saglik sorunlar1 yasarlar. Afetzede yash
ve kronik rahatsizligi olan bireylerin yasadiklar1 beslenme problemleri
hastaliklarinin artmasina neden olur. Kronik rahatsizlig1r bulunan afetzedelerin
beslenme plani kisiye 6zel 6giin sayist ve miktar1 planlanarak yapilmalidir.
Diyabet hastalarinin kan sekeri diizeyi takip edilmelidir. Kan sekeri diizeyinin
ani diislis ve yiikselisini onlemek amaciyla piring yerine bulgur pilavi, beyaz
ekmek yerine kepekli ekmek, meyve suyu yerine az miktarda taze meyve
tiketmeleri yemek planlamasi1 yapilirken dikkat edilmesi gereken
noktalardandir. Hipertansiyon sorunu yasayan afetzedeler i¢in az tuzlu gidalarin
kullanimina dikkat edilmeli, magnezyum, kalsiyum, potasyum igeren besinlerin
tansiyona etkisi géz oniinde bulundurulmalidir. Bu hastalar i¢in patates, muz,
seftali, portakal, kayisi, mandalina, findik ve ceviz menii planlamasina dahil
edilmelidir. Tuz orani yiiksek olan tursu, konserve ve yiiksek kalorili cips gibi
gidalara gidalara yer verilmemelidir. Besin emiliminin salinmasi i¢in gerekli
olan enzimin yetersizligi seklinde olan kistik fibroz hastaligina sahip
afetzedelerin besin emilimleri zordur. Bu kisilerin kalori ihtiyaci hastaliga 6zel
olarak planlanmalidir. Bagisiklik sisteminin azaldigi yasli ve kronik hastaliga
sahip afetzedelerin viicut bagisikligin1 arttiracak A, E, B ve C vitamini, demir,
cinko, selenyum ve karoten iceren gidalarin beslenme planina dahil edilmesi

¢ok dnemlidir (Giilten ve Borlu, 2023).
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3. MATERYAL VE METOT
3.1. Arastirmanin Amaci

Afet donemlerinde beslenme iki ayr1 zaman dilimine gore incelenir. i1k 72
saatlik bolime kisa donem beslenme hizmeti, 72 saatten sonraki doneme uzun
dénem beslenme hizmeti denir (Oztiirk ve Kocak, 2017). Bu arastirma ilk 72
saatten sonraki beslenme hizmeti kapsaminda deprem bodlgesinde yasayan
bireylerin tiiketmis olduklar1 meniilerin giinlilk besin maddesi ihtiyaglarini
karsilayip karsilamamasi {izerine yazilmistir. Giinde iki 06giin olarak
afetzedelere verilen mentilerin; giinliik enerji ve besin 6gesi ihtiyacini karsilama
diizeyi, saglikli beslenme ic¢in yeterliligi ile menii planlanmasinda dikkat

edilmesi gereken noktalarin 6zellikleriyle ilgili verilere ulasilacaktir.

3.2. Arastirmanin Evreni, Orneklemi ve Simirhihklar:

Bu c¢alisma 06.02.2023 tarithinde saat 04.17° de Merkez {ssi
Kahramanmarag Pazarcik ilgesinde meydana gelen depremden sonra depremin
etkiledigi merkez ilgelerden biri olan Dulkadiroglu’na gidilerek bir hafta
boyunca yerinde yapilan gézlem sonucuna dayanmaktadir. Afetzedelere verilen
o0glinlerde cikarilan mentiler gézlemlenerek incelenmistir. Cikarilan meniilerin
giinliik besin maddesi ihtiyacini karsilayip karsilamadigi daha sonra arastirilarak
yazilmistir. Zeytinburnu Ilge Milli Egitim Miidiirliigii tarafindan Yiyecek ve
Icecek Hizmetleri Ogretmeni olarak bir hafta boyunca Kahramanmaras
Dulkadiroglu Cakmake¢1 Sait Ortaokulunda sef olarak gorevlendirildim. Bu
ylizden arastirmam sirasinda siirecin igerisinde oldugum i¢in herhangi bir izin

almama gerek kalmamigtir.

3.3. Arastirmanin Modeli

Arastirmanin c¢alisma grubu Kahramanmaras ili Dulkadiroglu ilgesi

sinirlar1  icerisinde depremden sag kurtulan afetzedelerden meydana
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gelmektedir. Geng, yasli ve c¢ocuk grubunu olusturan iki bin kisi

gozlemlenmistir.

3.4. Veri Toplama Arac ve Teknikleri

Gozlem arastirma yontemleri igerisinde yer alan bir veri toplama
teknigidir. Sistematik olarak arastirmanin amacina uygun olarak olaylar,
durumlar, canli ve cansiz varliklar izlenebilir ve bunun sonucunda kayit altina
alinabilir. Alan, saha arastirmasinda bulunulan ortamda yer alinarak bire bir
gozlem yapilmasi esas1 vardir. Veri kayna8i, bulundugu ortamdan

(X3

uzaklastirilmadan dogal ortaminda kendisinden saglanir. Bu sekilde ‘¢ Gozlem

ve Deney Kapsamli’’ arastirma yaklagimi olarak kullanilan bir tekniktir.
Kaynaga miidahale edilmez. Arastirmadan elde edilmek istenen amaca gore ‘°
Nicel ve Nitel Arastirma’ yontemleri kullanilabilir (Zilfikar, 2023). Bu
calismada Oncelikle saha arastirmasi goézlem teknigine uygun olarak yapilarak
nitel ve nicel boyutta kayitlar tutulmustur. Daha sonra literatiir taramasi ile
karsilastirmalar yapilarak drnek meniiler arastirilmistir. Iki bin kisilik yemek
meniileri gilinliik olarak yapilmis, porsiyon oOlgiileri yedi giin boyunca kayit
altina alinmistir. Cikarilan meniilerin yeterliligi daha 6nce yapilmis ¢alismalar
ve arastirmalar dikkate alinarak yazilmistir. Cikarilan meniiler iki bin kisilik
olup, mentilerin yapilmasi1 asamasinda ve servisi sirasinda iki 6giin verilmesi
g6z Oniinde bulundurularak beslenme ihtiyacinin karsilanma diizeyi iizerine
kayitlar tutulmustur. Kayit altina alinan porsiyon Olgiileri Tablo 4.3’te yer

almaktadir.

3.5. Materyal ve Metot

Cim ve Akyiliz Cim (2023), yaptiklar1 arastirmada bu bdliimde yapilan
orneklerin 6zellikleri, calismanin hangi yontemle yapildigi, verilerin nasil analiz
edildiginin 6nemini vurgulamistir. Kisaca nasil sorusuna cevap verilen bu
boliimde arastirma konular1 ve degiskenlerin nasil se¢ildigi, gézlemlendigi ve
analiz edildigini Wordvice (2023), belirtir. Saha taramasinda depremden sag
kurtulan kisilerin giinliik beslenme ihtiyaclar1 gozlemlenerek yapildi. Daha 6nce
verilmis olunan Tablo 4.1° de Ornek meniiniin miktarlar1 arastirildi. Alanda

yapilan gozlem ve arastirma sonucu giinlik olarak c¢ikartilan doniistimli
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meniilerde yer alan yemeklerin porsiyon olgiileri kayit altina alinarak Tablo
4.3’te gosterildi. Kayit altina alinan bu 0dlgiilerin giinliikk enerji ve besin 6gesi
ihtiyacin1 karsilayip karsilamadigi arastirildi. Tablo 4.2 de kisi basi ortalama
besin 0gesi ihtiyact gosterildi. Giinde iki 6giin olarak sadece sabah kahvaltis1 ve
aksam yemeklerinde dagitilan yemeklerden alinan porsiyon o&lgiileriyle olmasi
gereken Olgiiler arasinda kiyaslama yapilarak giinliik besin 6gesi ihtiyacinin

karsilanma diizeyi arastirildi.

3.6. Verilerin Analizi

Nitel veri analizi yorumlayict bir yaklasima dayalidir ve arastirilan
verilerin kabataslak 6zeti ile ayrintili analizinin yorumlanarak birlestirilmesi
amaclanir (Celik ve ark. 2020). Buradaki amac¢ elde edilen verilerin
tanimlanmasi, farkli verilerin karsilastirilmast ve ortak bir aciklamanin
yapilmasidir (Creswell, 2013; Flick, 2013). Doniistimlii olarak giinde iki 6glin
olarak verilen meniiler sabah kahvaltisi ve aksam yemegi olmak iizere toplamda
yedi glin boyunca porsiyon olciileri kayit altina alinmistir. Giinliik iki bin kisilik
yemek Tlretilip afetzedelere dagitilmistir. Alinan bu Olgiilerin giinliik enerji
thtiyacin1 karsilayip karsilamadig: ile ilgili veriler toplanip analiz edilmistir.

Elde edilen veriler tartisma kisminda belirtilmistir.
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4. BULGULAR

Afet durumlarinda verilmesi Onerilen 6rnek gidalar ve menii planlari

asagidaki tabloda yer almaktadir.

Tablo 4.1: Afet durumlarinda verilmesi onerilen gidalar ve 6rnek meni planlari

Pisirmenin yapilamadig1 durumlar Pisirmenin yapilabildigi durumlar
Besin  Siklik Besinler Standart ~ Siklik Besinler Standart
gruplart  (Giinliik) miktar (Giinliik) miktar
Tahillar Yuvarlak ekmek 2 adet Yuvarlak ekmek 2 adet
3kez  Grisini 6 adet 3kez Grisini 6 adet
Piring 1 kase Piring 1 kase
Wasa 2 adet Etli sebze ¢orbasi 1 kase
Sebze suyu 200 ml Etli sebze yemegi 1 tabak
3 kez Domates 1 adet 3kez Giiveg 1 tabak
Sebzeler Salatalik 1 adet Etli pilav 1 tabak
Haglanmis sebzeler 100 g
Taze sebzeler 1 adet
Konserve balik ¥4 kutu Konserve balik ¥4 kutu
Et ve 3 kez Konserve bezelye % kutu 3kez Yumurta 1 adet
rtinleri Konserve nohut % kutu
Siit 200 ml Stit 200 ml
Stit ve 1 kez Yogurt 1 kutu lkez Yogurt 1 kutu
tirtinleri Peynir 1dilim Peynir 1 dilim
%100 meyve suyu 200 ml %100 meyve suyu 200 ml
Konserve meyve 1 kutu 1kez Konserve meyve 1 kutu

Meyveler 1 kez Elma, portakal vb. 1-2adet 1kez Elma, portakal vb.  1-2 adet

Kaynak: Dogru ve Ede, 2020

Kisi bas1 ortalama besin 6gesi ihtiyaci asagidaki tabloda yer almaktadir.

Tablo 4.2: Kisi bas1 ortalama besin 6gesi ihtiyaci

Besin 6geleri/Yas arahigi Enerji/ kcal/giinliik Protein /giinliik
0-6 yas 3000 kcal 2 gram/kg

6-15 yas 2600 kcal 1.5 gram/ kg
15-21 yas 2400 kcal 1.2 gram/ kg

21 + 1800 kcal 0.8 gram/kg

Toplam ortalama besin 6gesi 2.250kcal/kg/ giinliik 60 gram/kg/glinliik
ihtiyaci

Kaynak: Karacalti, 2022.
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Insanlarin viicut proteinleri i¢in gereksinim duyduklar1 bazi amino asitleri
viicut yapamaz. Bu amino asitlerin besinlerle gereksinimi karsilayacak sekilde
alinmasi1 zorunludur (Baysal, 2002). Disaridan alinmasi zorunlu olan bu amino
asitler; arjinin, histidin, 10ysin, lizin, izoldysin, valin, metionin, fenilalanin,
treonin, triptofan ve valindir bunlara elzem (esansiyel) amino asitler denir.
Insanlarin yapamadigi bu amino asitleri etinden, yumurtasindan ve siitiinden

faydalanmis oldugumuz hayvanlar ve birg¢ok mikroorganizmalar

yapar.
Metiyonin’in tek kaynagi iskembedir. Lizin, baklagillerde, triptofan, yogurt,
yumurta ve ette bulunur. Esansiyel olmayan amino asitleri viicut
sentezleyebiliyor. Bunlar alanin, aspartik asit, sistin, glutamik asit, prolin ve

glisin, serin, trozin, citruline, hidroksiprolin seklinde siralanir (Karagalti, 2022).

Giinliik enerjinin %10-12’si proteinlerden, %55-60’1 karbonhidratlardan,
%25-30’u yagdan elde edilir. Yapilan arastirmalara gore insanlar daha az
karbonhidrat kullanarak yasamini siirdiirebilir. Giinde en az 50 g karbonhidratin
kullanilmas1 ketozisi dnlemeye yeterlidir. Giinliik diyette en az 100-125 ¢
karbonhidrat bulundurulmasi gerekir. Bu miktar 400-500 Kkkalorilik enerjiye
denk gelmis olur. Saglikli ve verimli olabilmek i¢in alinan yagin ii¢cte biri
doymus (tereyagi ve hayvansal yaglar), licte biri tekli doymamis (zeytinyagi,
findik, kanola yaglari), iicte biri de ¢oklu doymamis (soya, aycicek, misirdzii
yaglar1) yag asitlerinden olmalidir (Baysal, 2002). Yetiskin bir bireyin giinliik
ortalama 2.250 kilokalori alim1 var ise ihtiyaca ve saglik durumuna gore giinliik

50-87,5 gram arasinda yag almasi gerekir.

Yaptigim arastirma sonucu deprem bdlgesinde verilen bir haftalik

doniisiimlii menii 6rnegi asagidaki tabloda yer almaktadir.

Tablo 4.3: Deprem bdlgesinde 2000 kisilik verilmis bir haftalik menii 6rnegi

Giinler Sabah kahvaltis1 Miktar (6l¢ii) Aksam yemegi Miktar (ol¢ii)
Pazartesi Yumurta 1 adet orta boy (509) Makarna 1 porsiyon orta (90 g)
Zeytin 5 adet (23 g) Yayla gorbasi 1 porsiyon orta (210 g)
Beyaz Peynir 1 dilim orta (40 g) Portakal 1 orta boy (220 g)
Salam 3 dilim ince (45 g) Yuvarlak beyaz ekmek 2 adet (100 g)
Yuvarlak beyaz ekmek (Roll) 2 adet (100 g) Su 1 litre
Su 500 ml
Sali Ezogelin ¢orbasi 1 porsiyon orta (210 g) Etli nohut 1 porsiyon orta (180 g)
Yuvarlak beyaz ekmek (Roll) 2 adet (100 g) Bulgur pilavi 1 porsiyon orta (130 g)
Su 500 ml Yogurt 1 porsiyon orta (160 g)
Yuvarlak beyaz ekmek 2 adet(100 g)
Su 1 litre
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Tablo 4.3: Deprem bolgesinde 2000 kisilik verilmis bir haftalik menii 6rnegi

Giinler Sabah kahvaltis1 Miktar (6l¢ii) Aksam yemegi Miktar (6l¢ii)
Carsamba  Yumurta 1 adet orta boy (50 g)  Etli sulu patates 1 porsiyon orta (180g)
Zeytin 5 adet (23 g) Piring pilavi 1 porsiyon orta (160g)
Beyaz Peynir 1 dilim orta (40 g) Elma 1 orta boy (90 g)
Helva 1 dilim orta (40 g) Yuvarlak beyaz ekmek 2 adet (100 g)
Yuvarlak beyaz ekmek (Roll) 2 adet (100 g) Su 1 litre
Su 500 ml
Persembe = Mercimek ¢orbasi 1 porsiyon orta (300 g) Etli kuru fasulye 1 porsiyon orta (120 g)
Yuvarlak beyaz ekmek (Roll) 2 adet (100 g) Bulgur pilavi 1 porsiyon orta (130 g)
Su 500 ml Yogurt 1 porsiyon orta (160 g)
Yuvarlak beyaz ekmek 2 adet (100 g)
Su 1 litre
Cuma Yumurta 1 adetortaboy (50 g) Kiymali pirasa 1porsiyon orta(260 g)
Zeytin 5 adet (23 g) Makarna 1 porsiyon orta (90 g)
Beyaz Peynir 1 dilim orta (40 g) Siitlag 1 porsiyon orta (255g)
Salam 3 dilim ince (45 g) Yuvarlak beyaz ekmek 2 adet(100 g)
Yuvarlak beyaz ekmek (Roll) 2 adet (100 g) Su 1 litre
Su 500 ml
Cumartesi  Tarhana gorbasi 1 porsiyon orta (250 g) Patlican musakka 1 porsiyon orta (210g)
Yuvarlak beyaz ekmek (Roll) 2 adet (100 g) Piring pilavi 1 porsiyon orta (160 g)
Su 500 ml rmik helvasi 1 porsiyon orta (100g)
Yuvarlak beyaz ekmek 2 adet (100 g)
Su 1 litre
Pazar Yumurta 1 adet orta boy(50 g)  Etli nohut 1 porsiyon orta (180 g)
Zeytin 5 adet (23 g) Bulgur pilavi 1 porsiyon orta (130 g)
Beyaz Peynir 1dilim (40 g) Ayran 1 su bardagi (150 g)
Helva 1 dilim orta (40 g) Yuvarlak beyaz ekmek 2 adet(100 g)
Yuvarlak beyaz ekmek (Roll) 2 adet (100 g) Su 1 litre
Su 500 ml

Pazartesi giinii verilmis olan meniiniin 6giin degerleri asagidaki tabloda

yer almaktadir.

Tablo 4.4: Pazartesi glinii menii 6giin degerleri

Sabah kahvaltisi Miktar (6l¢it) Enerji/ Kcal ~ Protein Yag Karbonhidrat
Yumurta 1 adetortaboy (50g) 72 kcal 6.28 gr 4.76 gr 0.36 gr
Zeytin 5 adet (23 g) 48 kcal 0.41gr 4.83gr 0.25¢gr
Beyaz Peynir 1 dilim orta (40 g) 93 kcal 6.11gr 7.29 gr 0.76 gr
Salam 3 dilimince (45 g) 135 kcal 491gr 11.76 gr 1.93 gr
Yuvarlak beyaz ekmek (Roll) 2 adet (100 g) 256 kceal 8.09 gr 0.89 gr 52.8 gr
Su 500 ml - - - -

Aksam yemegi

Makarna 1 porsiyonorta (90g) 141 kcal 522 9r 0.84 gr 27.53 gr
Yayla ¢orbasi 1 porsiyon orta (210 g) 98 kcal 3.07¢r 3.38¢r 13.59 gr
Portakal 1 orta boy (220 g) 101 kcal 1.54 gr 0.46 gr 25.39 gr
Yuvarlak beyaz ekmek(Roll) 2 adet (100 g) 256 kceal 8.09 gr 0.89 gr 52.8 gr
Su 1 litre - - - -
TOPLAM 1.200 kcal 43,72 gr 351qr 175,41 gr

Kaynak: diyetkolik, 2023.

Pazartesi giinli i¢in verilen meniide yer alan besin maddeleri incelendigi
zaman gilinliik ortalama alinmas1 gereken enerji miktarinin yetiskin bireyler i¢in
2.250 Kcal/ kg kabul edildigi halde 1.200 kcal olmas1 giinliik enerji ihtiyacini
karsilamadigini1 gosterir. Giinliik ortalama alinmasi1 gereken protein miktar1 60
gr olmasi gerekirken meniide salam oldugu halde bu oran 43.72 gr olarak tespit

edilerek alinmasi zorunlu olan esansiyel amino asitlerin yetersizligini gosterir.
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Giinliik ortalama alinmas1 gereken yag orani 2.250 kcal ihtiyact i¢in 50 gr iken
bu oran 35.1 gr olarak yetersiz kalmistir. Karbonhidrat miktarina bakildigi
zaman en az alinmasi gereken miktar 100-125 gr arasinda olmasi1 gerekirken;
meniide ekmek ve makarnanin olmasi ile bu oran 175.41 gr ¢ikarak karbonhidrat

alim1 konusunda bir yetersizlik olmadig1 tespit edilmistir.

Sali gilinii verilmis olan meniiniin 6glin degerleri asagidaki tabloda yer

almaktadir.

Tablo 4.5: Sali giinli menii 6giin degerleri

Sabah kahvaltis1 Miktar (6l¢ii) Enerji/ Kcal Protein Yag Karbonhidrat
Ezogelin gorbasi 1 porsiyon orta (210 g) 95 keal 396gr 246gr 12.49g¢r
Yuvarlak beyaz ekmek (Roll) 2 adet (100 g) 256 kcal 8.09gr 0.89gr 528¢gr
Su 500 ml - - - -
Aksam yemegi

Etli nohut 1 porsiyon orta (180 g) 285 kcal 23.2gr 16.33gr 11.41gr
Bulgur pilavi 1 porsiyon orta (130 g) 149 kcal 3.61lgr 44qr 23.64 gr
Yogurt 1 porsiyon orta (160 g) 98 kcal 5.55gr 5.2¢r 7.46 gr
Yuvarlak beyaz ekmek (Roll) 2 adet (100 g) 256 kcal 8.09¢gr 0.89gr 528¢r
Su 1 litre - - - -
TOPLAM 1.139 kcal 52.5gr 30.17gr 160.6gr

Kaynak: diyetkolik, 2023.

Sal1 giinii i¢in verilen meniide yer alan besin maddeleri incelendigi zaman
glinliik ortalama alinmas1 gereken enerji miktarinin yetiskin bireyler i¢in 2.250
Kcal/ kg kabul edildigi halde 1.139 kcal olmasi giinlikk enerji ihtiyacini
karsilamadigini gosterir. Giinliilk ortalama alinmasi gereken protein miktar1 60
gr olmasi1 gerekirken meniide etli nohut bulundugu halde bu oran 52.5 gr olarak
tespit edilmis olup alinmas1 zorunlu olan esansiyel amino asitlerin yetersizligini
gosterir. Giinliik ortalama alinmasi gereken yag orani 50 gr iken bu oran 30.17
gr olarak yetersiz kalmistir. Karbonhidrat miktarina bakildigi zaman en az
alinmas1 gereken miktar 100-125 gr arasinda olmasi gerekirken; meniide ekmek
ve pilavin olmasi ile bu oran 160.6 gr ¢ikarak karbonhidrat alimi konusunda bir

yetersizlik olmadig tespit edilmistir.

Carsamba giinii verilmis olan meniiniin 6giin degerleri asagidaki tabloda

yer almaktadir.
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Tablo 4.6: Carsamba giinii menii 6giin degerleri

Sabah kahvaltis1 Miktar (olgii) Enerji/ Kcal Protein Yag Karbonhidrat
Yumurta 1 adetortaboy (50g) 72 kcal 6.28 gr 4.76 gr 0.36 gr
Zeytin 5 adet (23 g) 48 keal 0.41gr 4.83gr 0.25gr
Beyaz Peynir 1 dilim orta (40 g) 93 kcal 6.11 gr 7.29 gr 0.76 gr
Helva 1 dilim orta (40 g) 152 kcal 0.5gr 0.88 gr 34.97 gr
Yuvarlak beyaz ekmek (Roll) 2 adet (100 g) 256 kcal 8.09 gr 0.89 gr 52.8 gr
Su 500 ml - - - -

Aksam yemegi

Etli sulu patates 1 porsiyon orta (180g) 288 kcal 22.75gr 18.34 gr 7.06 gr
Piring pilavi 1 porsiyon orta (160g) 259 kcal 331gr 9.27 gr 39.67 gr
Elma 1 orta boy (90 g) 52 kcal 0.26 gr 0.17 gr 13.81 gr
Yuvarlak beyaz ekmek (Roll) 2 adet (100 g) 256 kcal 8.09 gr 0.89 gr 52.8 gr
Su 1 litre - - - -
TOPLAM 1.476 kcal 55.8 gr 47.32gr 202.48 gr

Kaynak: diyetkolik, 2023.

Carsamba giinii i¢in verilen meniide yer alan besin maddeleri incelendigi
zaman glnliik ortalama alinmas1 gereken enerji miktarinin yetiskin bireyler icin
2.250 kcal/ kg kabul edildigi halde 1.476 kcal olmas1 giinliikk enerji ihtiyacini
karsilamadigin1 gosterir. Giinliik ortalama alinmas1 gereken protein miktar1 60
gr olmasi gerekirken meniide etli sulu patates bulundugu halde bu oran 55.8 gr
olarak tespit edilmis olup alinmasi zorunlu olan esansiyel amino asitlerin
yetersizligini gosterir. Giinliikk ortalama alinmasi gereken yag orani 2.250 kcal
enerji ihtiyact ig¢in yetiskin bireylerde 50 gr iken bu oran 47.32 gr olarak
yetersiz kalmistir. Karbonhidrat miktarina bakildigi zaman en az alinmasi
gereken miktar 100-125 gr arasinda olmas1 gerekirken; meniide ekmek, helva ve
pirin¢ pilavinin olmasi ile bu oran 202.48 gr c¢ikarak karbonhidrat alimi

konusunda bir yetersizlik olmadig: tespit edilmigtir.

Persembe giinii verilmis olan meniiniin 6glin degerleri asagidaki tabloda

yer almaktadir.

Tablo 4.7: Persembe giinii menii 6giin degerleri

Sabah kahvaltis1 Miktar (olgii) Enerji/ Kcal Protein Yag Krbonhidrat
Mercimek gorbasi 1 porsiyon orta (300 g) 137 kcal 7.38gr 0.59 gr 24.85 gr
Yuvarlak beyaz ekmek (Roll) 2 adet (100 g) 256 kcal 8.09 gr 0.89 gr 52.8gr
Su 500 ml - - - -

Aksam yemegi

Etli kuru fasulye 1 porsiyon orta (120 g) 172 kcal 10.88 gr 6.93 gr 15.91 gr
Bulgur pilavi 1 porsiyon orta (130 g) 149 kcal 3.61gr 4.4 gr 23.64 gr
Yogurt 1 porsiyon orta (160 g) 98 kcal 5.55gr 5.2¢gr 7.46 gr
Yuvarlak beyaz ekmek (Roll) 2 adet (100 g) 256 kcal 8.09 gr 0.89 gr 52.8 gr
Su 1 litre - - - -
TOPLAM 1.068 kcal 43.6 gr 18.9gr 177.46 gr

Kaynak: diyetkolik, 2023.
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Persembe giinii i¢in verilen meniide yer alan besin maddeleri incelendigi
zaman gilinliik ortalama alinmas1 gereken enerji miktarinin yetiskin bireyler i¢in
2.250 kcal/ kg kabul edildigi halde 1.068 kcal olmas1 giinliik enerji ihtiyacini
karsilamadigini1 gosterir. Giinliik ortalama alinmasi1 gereken protein miktar1 60
gr olmasi1 gerekirken meniide etli kuru fasulye bulundugu halde bu oran 43.6 gr
olarak tespit edilmis olup alinmasi zorunlu olan esansiyel amino asitlerin
yetersizligini gosterir. Giinliik ortalama alinmasi gereken yag orani 2.250 kcal
enerji ihtiyaci i¢in yetiskin bireylerde 50 gr iken bu oran 18.9 gr olarak yetersiz
kalmistir. Karbonhidrat miktarina bakildigi zaman en az alinmasi gereken
miktar 100-125 gr arasinda olmasi gerekirken; meniide ekmek ve bulgur
pilavinin olmasi ile bu oran 177.46 gr ¢ikarak karbonhidrat alimi konusunda bir

yetersizlik olmadigi tespit edilmistir.

Cuma giinli verilmis olan meniiniin 6giin degerleri asagidaki tabloda yer

almaktadir.

Tablo 4.8: Cuma giinli menii 6giin degerleri

Sabah kahvaltisi Miktar (6lgii) Enerji/ Kcal Protein Yag Karbonhidrat
Yumurta 1 adet orta boy (50 g) 72 kcal 6.28 gr 4.76 gr 0.36 gr
Zeytin 5 adet (23 g) 48 kcal 0.41 gr 4.83 gr 0.25gr
Beyaz Peynir 1dilimorta (40g) 93 kcal 6.11 gr 7.29 gr 0.76 gr
Salam 3dilimince (45¢g)  135kcal 491 gr 1176 gr  1.93¢gr
Yuvarlak beyaz ekmek (Roll) 2 adet (100 g) 256 keal 8.09 gr 0.89 gr 52.8 gr
Su 500 ml - - - -

Aksam yemegi

OK1ymali pirasa 1porsiyon orta(260 g) 156 kcal 9.42 gr 9.2¢gr 7.73gr
Makarna 1 porsiyon orta (90 g) 141 kcal 5.22 gr 0.84 gr 27.53 gr
Siitlag 1 porsiyon orta (255g) 268 kcal 4.55 gr 347¢gr 55.01 gr
Yuvarlak beyaz ekmek (Roll) 2 adet(100 g) 256 keal 8.09 gr 0.89 gr 52.8 gr
Su 1 litre - - - -
TOPLAM 1.425kcal 53.08gr 43.93¢gr  199.17 gr

Kaynak: diyetkolik, 2023.

Cuma giinii i¢in verilen meniide yer alan besin maddeleri incelendigi
zaman glinliik ortalama alinmas1 gereken enerji miktarinin yetiskin bireyler i¢in
2.250 kcal/ kg kabul edildigi halde 1.425 kcal olmas1 giinliik enerji ihtiyacini
karsilamadigini gosterir. Giinliik ortalama alinmasi gereken protein miktari 60
gr olmasi gerekirken meniide salam ve kiymali pirasa bulundugu halde bu oran
53.08 gr olarak tespit edilmis olup alinmasi zorunlu olan esansiyel amino
asitlerin yetersizligini gosterir. Glinliik ortalama alinmasi gereken yag orani

2.250 kcal enerji ihtiyaci i¢in yetiskin bireylerde 50 gr iken bu oran 43.93 gr
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olarak yetersiz kalmistir. Karbonhidrat miktarina bakildigi zaman en az alinmasi
gereken miktar 100-125 gr arasinda olmasi gerekirken; meniide ekmek, makarna
ve siitlacin olmasi ile bu oran 199.17 gr ¢ikarak karbonhidrat alim1 konusunda

bir yetersizlik olmadig1 tespit edilmistir.

Cumartesi giinii verilmis olan meniiniin 6giin degerleri asagidaki tabloda

yer almaktadir.

Tablo 4.9: Cumartesi glinii menii 6gin degerleri

Sabah kahvaltis1 Miktar (6l¢ii) Enerji/ Kcal Protein Yag Karbonhidrat
Tarhana corbast 1 porsiyon orta (250 g) 151 kcal 5.75 gr 8.22 gr 12.47 gr
Yuvarlak beyaz ekmek (Roll) 2 adet (100 g) 256 kcal 8.09 gr 0.89 gr 52.8 gr
Su 500 ml - - - -

Aksam yemegi

Patlican musakka 1 porsiyon orta (210g) 131 kcal 9.16 gr 8.01 gr 4.92 gr
Piring pilavi 1 porsiyon orta (160 g) 259 kcal 3.31gr 9.27 gr 39.67 gr
[rmik helvasi 1 porsiyon orta (100g) 532 keal 7.77 gr 25239gr  64.89¢gr
Yuvarlak beyaz ekmek (Roll) 2 adet (100 g) 256 kcal 8.09 gr 0.89 gr 52.8 gr
Su 1 litre - - - -
TOPLAM 1.585kcal 42.17gr 5251gr  227.55¢r

Kaynak: diyetkolik, 2023.

Cumartesi giinii i¢in verilen meniide yer alan besin maddeleri incelendigi
zaman gilinliik ortalama alinmas1 gereken enerji miktarinin yetiskin bireyler i¢in
2.250 kcal/ kg kabul edildigi halde 1.585 kcal olmas1 giinliik enerji ihtiyacini
karsilamadigin1 gosterir. Giinliik ortalama alinmasi1 gereken protein miktar1 60
gr olmasi gerekirken meniide patlican musakka bulundugu halde bu oran 42.17
gr olarak tespit edilmis olup alinmasi zorunlu olan esansiyel amino asitlerin
yetersizligini gosterir. Glinliikk ortalama alinmasi gereken yag orani 2.250 kcal
enerji ihtiyaci i¢in yetiskin bireylerde 50 gr iken bu oran irmik helvasinin
etkisiyle 52.51 gr ¢ikarak ihtiyaci karsiladigi goézlemlenmistir. Karbonhidrat
miktarina bakildig1 zaman en az alinmasi gereken miktar 100-125 gr arasinda
olmas1 gerekirken; meniide ekmek, pirin¢ pilavi ve irmik helvasinin olmasi ile
bu oran 227.55 gr ¢ikarak karbonhidrat alimi konusunda bir yetersizligin

olmadigi tespit edilmistir.

Pazar giinii verilmis olan meniiniin 68lin degerleri asagidaki tabloda yer

almaktadir.
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Tablo 4.10: Pazar giinii menii 6giin degerleri

Sabah kahvaltis1 Miktar (6l¢ii) Enerji/ Kcal Protein Yag Karbonhidrat
Yumurta 1 adet orta boy (50 g) 72 keal 6.28 gr 4.76 gr 0.36 gr
Zeytin 5 adet (23 g) 48 keal 0.41qr 4.83 gr 0.25 gr
Beyaz Peynir 1 dilim orta (40 g) 93 keal 6.11gr 7.29 gr 0.76 gr
Helva 1 dilim orta (40 g) 152 keal 0.5gr 0.88 gr 34.97 gr
Yuvarlak beyaz ekmek (Roll) 2 adet (100 g) 256 kcal 8.09 gr 0.89 gr 52.8 gr
Su 500 ml - - - -

Aksam yemegi

Etli nohut 1 porsiyon orta (180 g) 285 kcal 23.2¢gr 16.33gr  11.41g¢r
Bulgur pilavi 1 porsiyonorta (130 g) 149 kcal 3.61¢gr 4.4qr 23.64 gr
Ayran 1 su bardag (150 g) 56 keal 297 gr 3gr 4.07 gr
Yuvarlak beyaz ekmek (Roll) 2 adet(100 g) 256 kcal 8.09 gr 0.89 gr 52.8 gr
Su 1 litre - - - -
TOPLAM 1.367 kcal  59.26gr  43.27gr  181.06 gr

Kaynak: diyetkolik, 2023.

Pazar giinli icin verilen meniide yer alan besin maddeleri incelendigi
zaman giinliik ortalama alinmas1 gereken enerji miktarinin yetigkin bireyler i¢in
2.250 kcal/ kg kabul edildigi halde 1.367 kcal olmas1 giinliikk enerji ihtiyacini
kargilamadigint gosterir. Giinliikk ortalama alinmasi gereken protein miktar1 60
gr olmasi1 gerekirken meniide etli nohut bulundugu halde bu oran 59.26 gr olarak
sinirda tespit edilmis protein ihtiyacinin karsilandigini gosterir. Giinliik
ortalama alinmasi gereken yag orani 2.250 kcal enerji ihtiyaci i¢in yetiskin
bireylerde 50 gr iken bu oran 43.27 gr olarak yetersiz kalmistir. Karbonhidrat
miktarina bakildig1 zaman en az alinmasi gereken miktar 100-125 gr arasinda
olmas1 gerekirken; meniide ekmek, helva ve bulgur pilavinin olmas ile bu oran
181.06 gr ¢ikarak karbonhidrat alimi konusunda bir yetersizlik olmadig1 tespit

edilmistir.
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5. TARTISMA

Bu boliimde yapilan ¢alismanin diger caligsmalar ile karsilastirilmasina yer

verilerek benzerlik ve farkliliklar yorumlanmistir (Civilibal,2013).

Tablo 4.1 de verilmis olunan 6rnek menii planlamasinda giinde ii¢ 6gilin et
ile et trlinleri, tahillar, sebzeler, siit liriinleri ve meyvelerin verilmesi, porsiyon
Olciilerinin birer kisilik kaseler halinde verilmesi ve bu tabaklarin tam ve dolu
olmast  nedeniyle besin 08esi yetersizliginin  olmamas1  gerektigi
gozlemlenmistir. Tablo 4.3’te verilmis olunan bir haftalik menii 6rneginde
yemeklerin giinde iki 6giin sabah kahvaltis1 ve aksam yemegi olarak verilmesi,
porsiyon miktarlarinin az olmasi nedeniyle Tablo 4.2 ye gore giinliikk alinmasi
gereken enerji ve kalori ihtiyacinin pazartesi giinli i¢in sadece %531
karsilanmaktadir. Giinlik enerji ihtiyacinin yarisindan biraz  fazlasi
karsilanmaktadir, diisiik miktarda bu sekilde alinan kalori miktar1 sagligi
olumsuz yonde etkiler. Protein ihtiyacinin ise ortalama %72’si karsilanmaktadir.
Protein ihtiyacinin tam olarak karsilanmadigi goriilmektedir. Beslenme
agisindan bu ihtiyacin karsilanmasini saglayacak protein kaynaklarinin
eklenerek gerekli onlemlerin alinmas1 gerekir. Afetzedeler i¢in verilmis olunan
meniideki yemek ve 0gilin sayisinin yetersizligi nedeniyle gilinliik alinmasi

gereken enerji ve protein ihtiyacini karsilanamadigi tespit edilmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Deprem bolgesinde olusturulan diyetlerin gilinde iki 6giin sabah kahvaltisi
ve aksam yemegi olarak verilmesi nedeniyle enerji ve protein ihtiyacini tam
olarak karsilayamadigi tespit edilmistir. Enerji ihtiyacinin giinliik ortalama
2.250 kalori olmasi1 gerekirken bir haftalik arastirma sonucu ortalama %58
cikarak bu ihtiyacin sadece yarisinin karsilanabildigi ve yeterli olmadig: ihtiyaci
tam olarak karsilayamadigi goriilmiistiir. Protein alimina bakildigi zaman bazi
gilinler ihtiyacin altinda, bazi giinler ihtiyaca yakin giderildigi gorilmustiir.
Protein ihtiyacinin giinliik 60 gr olmas1 gerekirken bir haftalik ortalama sonucun
%83 ¢ikmasi 1ile ihtiyacin tamaminin karsilanamadigi yetersiz kaldigi
goriilmiistiir. Yag aliminin yarisina yakin bir oranda karsilandigi, karbonhidrat
aliminda herhangi bir eksikligin gézlemlenmedigi karbonhidrat aliminin genel
olarak fazla oldugu goriilmistiir. Afetzedelerin 06glen yemeklerinde ne
yediklerini bilmedigimiz i¢in giinlik alinmasi gereken ihtiyacin yeterli ve
dengeli beslenme ihtiyacin1 gidermedigi goriilmiistiir. Menli de yer alan
yiyeceklerin yeterli ve dengeli beslenmeyi saglayacak sekilde yeniden
planlanmas1 gerekir. Onceden alinacak olan bu tedbirler baska bir afet sorunu
yasadigimiz zaman afetzedelerin ihtiyacini giderecek sekilde saglikli ve dengeli
bir sekilde beslenmelerine yol acgarak, saglik sorunlarini Onleyici tedbirler

alinmis olmasini saglar.

Olusturulan meniilerin giinliik olarak incelenmesi sonucu; Tablo 4.4’te
pazartesi giinli i¢in verilmis olunan meniiniin enerji ve kalori ihtiyacinin %353
iinlin karsilandigi, yarisinin karsilanarak diisiik bir kalori aliminin oldugu
goriiliir. Protein ihtiyacinin %72’sinin karsilanarak tam ihtiyaci gidermedigi,
protein ihtiyacin1 giderecek ek gidalarin meniiye eklenmesi gerektigi goriiliir.
Yag ihtiyacinin %70’inin karsilanarak tam ihtiyacin giderilmedigi, karbonhidrat
ihtiyacinin %140’ 1nin  karsilanmasiyla karbonhidrat aliminda bir eksikligin

gozlemlenmedigi tespit edilmistir.
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Tablo 4.5’te sali giinii i¢in verilmis olunan meniiniin enerji ve kalori
ihtiyacinin %350’sinin karsilanarak diisiik bir seviyede oldugu goriiliir. Uzun
siireli diistik kalori alimi viicut fonksiyonlarimi etkileyerek sagligi olumsuz
yonde etkiler. Protein ihtiyacinin %87’sinin karsilandig1 goriliir. Biiyiik bir
kisminin karsilandigini ama tam ihtiyaci gidermedigi goriiliir. Mevcut protein
aliminin arttirilarak alinmasi gerektigini gdsterir. Giinliik yag aliminin %60’ 1nin
karsilanarak tam ihtiyacin altinda oldugu goriiliir. Karbonhidrat ihtiyacinin ise
%128’inin kargilanarak ihtiyacin istiinde bir karbonhidrat aliminin oldugu

goruliir.

Tablo 4.6 da carsamba giinii i¢in verilmis olunan meniiniin enerji ve kalori
ihtiyacinin %65’inin karsilanarak tam ihtiyaci1 gidermedigi goriiliir. Protein
ihtiyacinin %93’liniin karsilanarak tam ihtiyaca yakin bir miktarda protein
aliminin karsilandigi tespit edilmistir. Yag ihtiyacinin %94’iiniin karsilandigi,
tam ihtiyaca yakin bir miktarda alindig1 tespit edilmistir. Karbonhidrat ihtiyacin
15€%162’sinin  karsilanarak, ihtiyacin iizerinde alindig1  gorilmistiir.
Karbonhidrat alimin1 dengelemek ve gereksinime uygun sekilde almak saglig:

olumlu yonde etkiler.

Tablo 4.7 de persembe giinii i¢in verilmis olunan meniiniin enerji ve kalori
ihtiyacinin  %47’°sinin  karsilandigini, diisiik bir kalori aliminin oldugunu
gosterir. Uzun stireli diisiik kalori alim1 saghigi olumsuz yonde etkiler. Protein
alimma bakildig1 zaman ihtiyacin %72’sinin karsilanarak ihtiyacin altinda
oldugunu gosterir. Yag ihtiyacinin %37 sinin karsilanarak ihtiyacin altinda
oldugunu gosterir. Kalori ihtiyacinin ise %141’inin karsilanarak ihtiyacin

tizerinde bir alimin karsilandig1 goriiliir.

Tablo 4.8 cuma giinii i¢in verilmis olunan meniiniin enerji ve kalori
thtiyacinin  %63’linlin  karsilandig1 ve diisiik bir kalori aliminin oldugunu
gosterir. Protein ihtiyacinin %88 inin karsilanarak tam ihtiyaca yakin bir oranda
karsilandigini gosterir. Yag miktarina bakildigi zaman %87’sinin karsilanarak
tam ihtiyaca yakin bir oranda giderildigini gosterir. Karbonhidrat aliminin ise
%159’unun karsilanarak ihtiyactan fazla alindigin1 gosterir. Fazla karbonhidrat

alimi saglik sorunlarina neden olabilir.
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Tablo 4.9 cumartesi giiniine bakildigi zaman enerji ve kalori ihtiyacinin
%70’inin karsilanarak diisiik bir kalori aliminin oldugunu gosterir. Protein
thtiyacinin ise %70’inin karsilandigini gosterir. Biiyiik bir kismi karsilandigi
halde bu oran tam ihtiyacin altindadir. Yag alimina bakildigi zaman %105’inin
karsilanarak ihtiyacin tlizerinde fazla yag alimi oldugu goriliir. Yag aliminm
dengelemek gerekir. Karbonhidratin ise %182 sinin karsilandigi, ihtiyagtan

fazla alindigin1 gosterir. Bu da saglik sorunlarina yol agabilir.

Tablo 4.10 pazar giinline bakildigi zaman enerji ve kalori ihtiyacinin
%60’ min karsilandigin1  gosterir. Uzun siireli diisik enerji alimi viicut
fonksiyonlarina ve sagliga olumsuz etkilerde bulunur. Protein ihtiyacinin
%98’inin karsilandigini, biiyiik bir kisminin alinmis oldugunu gosterir. Yag
thtiyacinin %86’sinin karsilandigini, biiylik bir kisminin alindigini gosterir.
Karbonhidrat ihtiyacinin ise %144’ linlin karsilanarak ihtiyagtan fazla alindigini

gosterir.

Meydana gelen afetler bireylerin beslenme aliskanliklarini ve yemek yeme
diizenlerini etkilemektedir. Afet sonrasi degisen yasam sekilleriyle gidalara
erisim zorlasmakta ve afetzedelerin beslenme aliskanliklar1t degisime
ugramaktadir. Ozellikle hassas gruplar arasinda yer alan bebekler, ¢ocuklar,
anneler, gebeler ile emziren kadinlar, kronik rahatsizligi bulunan kisilerde,
yaslilar da enerji ve besin 6gesi eksikligi riski daha fazla goriilmektedir. Afet
sonras1 beslenme desteginin saglanmasina yonelik yapilan arastirmalarda ilk on
glinliik siire zarfinda beslenme uzmanlarinin olmamasi durumunda afetzedelerin
beslenme durumunun belirlenmesinde yasanilan sikintilar artarak, yeterli ve
dengeli miktarda besinlere erisim ve dagitimda sorunlarin yasandigi tespit
edilmistir. Gida erisiminde yasanilan sorunlar, depolama yetersizligi ve gida
hijyeninin saglanamamasi, sicak yemek dagitiminin yapildigr kuruluslar
arasindaki koordinasyon eksikligi nedeniyle afetzedeler olumsuz yonde
etkilenmektedir. Ik olarak afetzedelerin beslenme ihtiyacin1 saglayan
organizasyonlar arasinda saglikli bir iletisim kurularak eksiklerin zamaninda
tespit edilmesi gerekir. Etkili bir yonetim ve denetim mekanizmasi sistemi
onceden olusturularak gida kitligi ve besin yetersizligi sorunlarinin Oniine
gecilmelidir. Etkili bir beslenme desteginin saglanmasi icin bolgesel afet

planlar1 yilda bir veya iki kez 6nceden hazirlanarak gdézden gecirilip gerekli
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olan onlemler alinmalidir. Afet sonrasi yasanilan olumsuz durumlarin en aza
indirgenmesi ve toplumun normal yasam kosullarina donmesi 6nemlidir. Bu
yizden kurumlarin gida {iretim potansiyeli ve gida lojistigi arasinda etkili bir
kriz yonetim siireci saglanip zamaninda miidahale edilmesi gerekir (Dogru ve

Ede, 2020).

Yapilan arastirmada deprem bdlgesinde yapilan yemeklerde kullanilan et
miktarinin yetersiz olmasi nedeniyle protein ihtiyacinin kuru baklagiller ve tahil
grubu yemeklere ilavesiyle giderilmeye calisildigi gézlemlenmistir. Yumurta ve
peynirin sabah kahvaltilarinda birer giin arayla kullanildigir halde yetersizligi
gozlemlenmistir. Afet bolgelerinde kana yavas karisan, kan sekerini dengede
tutan karbonhidrat grubu besin maddelerinin verilmesi ©Onemlidir. Sabah
kahvaltilarinda sinirli sayida helva, ekmek, makarna, piring, bulgur ve patates

karbonhidrat ihtiyacini gidermeye yeterli olmustur.

Yapilan arastirmada deprem bolgelerinde yapilan yemeklere doymus ve
doymamis yaglarin ilavesiyle yapilan yemekler kisilerin daha ge¢ acikmasina
neden olarak uzun siire tokluk hissi verdigi gozlemlenmistir. Yag kullanimi
yetigkin bireyler i¢in 2.250 kcal iizerinden bakildiginda bazi giinler sinirda, bazi
glinler ihtiyacin altinda ¢iktig1 gézlemlenmistir. Cocuklar i¢in bu oran ihtiyaci
gidermektedir. Giinde iki 6giin verilerek yapilan bu arastirmanin sonucunda
glinlik  alinmas1  gereken 2.250  kcal’lik  enerjinin  karsilanmadigi
gozlemlenmistir. Asevlerinde yapilan yemeklerde hazir igme suyu kullanilarak
yapildigi i¢in hastaliklarin 6niine gegilmistir. Yemeklerle beraber dagitilan sular
haricinde depremzedeler disaridan dagitilan sulardan da aldiklar1 igin

yetersizligi gdzlenmemistir.

Yapilan arastirmalar sonucunda afet sonrasi verilen gidalarin yetersizligi
nedeniyle afetzedelerin yetersiz ve dengesiz beslenmesine neden olarak c¢esitli
saglik sorunlarima neden olmaktadir. Depolama eksikligi ve gida temininde
yasanilan sorunlar nedeniyle kurulan sahra mutfaklar yetersiz kalarak kisilerin
saglikl1 bir sekilde beslenme ihtiyacin1 karsilayamamaktadir. Temel beslenme
ihtiyagclarinin ~ giderilmesi sadece gerekli olan enerjiyi saglamaktadir.
Afetzedeler i¢in yapilmis menii planlamasinda uzun siire dontistimlii olarak ayni
meniilerin  tekrarlanmas1  yeterli ve  dengeli beslenme  ihtiyacini

karsilayamamaktadir. Afet bolgelerinde ayni tekrarlayan meniilerin kullanimi
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glinliik olarak alinmas1 gereken enerji, protein, karbonhidrat, vitamin ve mineral
ihtiyaclarin1 karsilayamamaktadir. Hassas olan gruplar i¢in bu durum zamanla
daha da tehlikeli bir duruma doniismektedir. Kisa siireli zamanlar i¢in kurtarici
olarak goriilen bu yontem, uzun siireli siireclerde daha etkili planlama yapilarak
yemek cesitliliginin arttirilmasina yonelik olarak degisim gostermelidir. Bunun
icin yetkili kurum ve kuruluslarin etkili bir organizasyon plani ¢ergevesinde yol
almas1 gerekir. Afet bolgelerine hassas gruplar i¢in 0Ozellikle beslenme

uzmanlariyla beraber saglikli ve doniisiimlii meniiler ¢ikarilmalidir.
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