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OGRENME FAALIYETI-1

( AMAC )

Saglik ve hijyen kurallarina uygun olarak viicut temizligini yapabileceksiniz.

(ARASTIRMA )

> Cevrenizde bulunan konaklama tesideri ve restaurant gibi isletmelerde calisan
personelin dis gorinimlerine dikkat ediniz. Personelden sorumlu mudurlerle
yaptigimz gorusmelerde vicut temizligi ile ilgili isletmenin sagladig
imkanlarin neler oldugunu Ggreniniz.

> Siz kisisel bakiminiza dikkat eder misiniz, sebebini aciklayimz?

> Kisisel bakimin dnemini arkadaglarinizla tartisimz.

1.VUCUT TEMIizZLIiGi

Kisinin gunltk hayatini ve is hayatim saglikli bir sekilde stirdirebilmesi icin, mutlaka
kisisel temizligine dikkat etmesi gerekir. Kisisal temizligimizin basinda da vicut temizligi
gelmektedir.

Kisisel temizlik ile pek c¢ok hastaligin Onine
gecilmektedir. ( Ornek vermek gerekirse, ishali
hastaliklar, soguk alginliklari, mikrobik hastaliklar,
mantar, uyuz ve bitlenme gibi parazitlerle olusan
hastaliklar ve baz1 alerjik hastaliklar sayilabilir.)

Vicut temizliginin dogru yapilmast bir ¢ok deri
sorununu ve hastaligint 6nleyici ve ortadan kaldirici bir
Onlemdir.

Kisisel temizlik aliskanliklarimin onledigi diger bir

BAMYO YAPMAY! IHMAL y ) , oo
ETMEYINIZ sorun vicut kokusudur. Vicut kokusu vicut yizeyinde

bulunan mikroplarin (bakterilerin) teri parcalamasina
bagli olarak meydana gelmektedir. Vicut kokusunu olusturan kil koklerinin yogun oldugu
kasik ve koltuk atlar1 uygun yontemlerle temizlenmelidir.Banyo yapilamadigi durumlarda
koltuk alt1 6nce sabunlu bir bezle, sonrasu ileiyice silinmeli ve temizlenmelidir.

Vicudun terleme oraminin artmasi kokunun da artmasi anlamina gelecektir. Ancak
insan bir siire sonra kendi kokusuna duyarsizlasir. Yogun bedensel ¢alisma viicuttan ¢ikan
ter miktarinin artmasina sebep olmaktadir. Bedensel etkinligi fazla olmadigi halde, bazi
bireylerin ter bezi salgisi fazla olabilir. Bu durum 6zellikle ergenlikte ortaya cikar,



Deodorantlar kokuyu sadece maskelerler. Bu sebeple temizlik araci olarak degil,
gegici bir uygulama olarak degerlendirilmelidirler.

Bunun igin duzenli araliklarla dus ainmasi ve banyo yapilarak vicut temizliginin

yapilmasi saglanmalidir.

1.1. Banyoda Kullanilacak Sampuan, Sabun, Lif ve Havlularin

Hazir Hale Getirilmes

Gelismis toplumlarda kisisel temizlikte en fazla kullanilan malzemelerin baginda su ve

sabun gelmektedir .
I
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Resim 1.2: Kalip banyo sabunu

Su ve sabun olmadan temizlikten bahsetmek mimkin
degildir. Bunun yam sira havlu, bornoz,sampuan, banyo
kopugu, vicut losyonlari, banyo stingerleri, lifleri, viicut dus
fircaari, ilk akla gelen temizlik araglaridir. Bunlarin tima
baskalariyla paylasiimamasi gereken, kisisd temizlik
araclaridir.

Banyo veya dus icin hazirlik yapilirken kisisel (size
Ozel) temizlik araglart itinayla segilmelidir. Havlular
Ozellikle toplu yasanan yerlerde tek kullanimlik olmal1 ve her
banyoda temiz havlu kullanilmalidir.
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Resim 1.3: Sivi sabun ve sampuan



1.2. Sa¢ ve Vicudun Yikanmasi

Saclar bas derisinde bulunan kil koklerinden uzayarak buydyen killardir. Kil
koklerindeki bezlerden salgilanan maddeler yagli yapidadir. Saglik yarari disinda saglarin
temizlik ve diizeni insanlar arasindaki iliskilerde ve kendini iyi hissetmede etkisi olan olumlu
chs gorinis agisindan da 6nemlidir.

Hizmet sektoriinde calisan personelin dis gorinistinin bir kismim olusturan saclarin
yikanmasi (temiz goriinmesi) son derece 6nemlidir. Saglikl saglara sahip olmak igin,
> Normal bir sacin haftada en az bir ya da iki kez yikanmasi gerekir.(Y agl saclar

ise daha sik yikanmalidir.)

> Suyun sicakligr iyi ayarlanmalidir.

> Sabun ve sampuan seciminde sag tipine 0zel , alerjik reaksiyonlara sebep
olmayan , gtizel kokulu olanlar tercih edilmelidir.

> Sac diplerinde kepek varsa, sik sik ve ¢ok sicak olmayan su ile yikanmali, iyi
durulanmal1, (kepek sorunu ileri boyutta ise hekim dnerisine bagvurulmalidir.)

> Saclar temiz ve bol suile durulanmalidir.

»  Saglarin kurulanmast igin segilen havliu yumusak olmalidir. ( Sert havliular ve
ovalamafazla yapilirsa saglarda kiriklar olusur.)

> Saclar elektrikli kurutucularla kurutulabilir; ancak, kurutucunun saga cok yakin
ve sicak olmamasina 6zen gosterilir.

> Sa¢ temizliginde kisisel olarak kullanilan firga ve taraklar sik araliklarla sicak
sabunlu su ile yikanmal1 ve durulanmalidr.

Basta kisinin kendi sagligi olmak Uzere, baskalarimn da sagligint korumanmin en
onemli araci temizliktir. MUmkin oldugunca sik yikanmak gerekir. Ozellikle deri yiizeyinde
bulunan mikroplarin, yigilan kirlerin, ter ve diger bilesiklerin uzaklastiriimas: ve dokilen
ylzeysel hiicrelerin atilmasi i¢in de bu uygulama gereklidir.

Vicut temizliginde dikkat edilmesi gereken en 6nemli nokta toz ve kirle kapanan
gbzeneklerin acilarak oksijen almasim saglamaktir.

Y 1tkanma, su ve sabun kullanarak derinin ovulmas: ve kirin akitilmasidir.

Yikanma sirasinda yikanmay: kolaylastiracak ara¢ ve gereclerden yararlamlabilir.
Lifler sabunun viicuda daha etkin olarak uygulanmasim saglamaktadir dolayisiyla, kolay
kdpuren malzemelerden ve uygun biyuklUkte secilmelidir. Sirt bolgesinin sabunlanmasinda
uzun sapli banyo firgalarindan yararlanilabilir. Uzun sapli banyo firgasi ile viicuda 1slak ve
kuru firgalama uygulamr. Bu uygulama gozeneklerin agilip cildin derin temizligi saglar ve
kan dolasimim hizlandirarak plriizsiiz bir cilde sahip olmamzayardimci olur.



Kese geleneksel yikanma araglarindandir. Derideki  dokinti  hicrelerin
uzaklastirilmasina ve bir dereceye kadar deri dolasimina yardimer olabilir. Ancak soyucu
etki yapacak siddette kullamlmamalidir. Cildinize uygun bir banyo sabunu veya vicut
sampuan: Kiri ve ter kokusunun temizler.

Her banyodan sonra i¢ camasirlart ve giysiler degistirilmelidir. Cesitli sebeplerden
dolayr banyo yapilamadigi durumlarda da i¢ camasirlarimn sk olarak degistirilmes
gerekmektedir. Spor ve asirt yorucu isler yaparak fazla terlenildigi durumlarda muhakkak
banyo yapilmal1 ve i¢ gcamasirlar: degistirilmelidir

Oncelikle personelin, dus problemi olmamalicir. Ozellikle hizmet sektériinde,
insanlarla daha yakin calisilan, hijyen gerektiren mesleklerde her sabah ise baslamadan 6nce
dus alinmasi gereklidir. Her glin alinan dus kiri uzaklastirmasinin yaninda, size hos bir koku
verecektir.

Kullanilan banyo malzemeleri isi bitince kaldirilmal1, kirlenen havlular degistirilmeli
ve her dustan sonra kullanilan |if temizienmelidir.
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Resim 1.4:Banyo, dus, lavabo ve tuvaletler daima temiz tutulmalidir.
1.3. Banyo Y apilan M ekanmin Temizlenmesi

Banyolar 1slak ve sicak oldugu igin temizlenmedikleri zaman bakteri ve haserelerin
kolayca uredikleri yerlerdir. Mantar vb. deri hastaliklart kirli banyolardan insanlara
bulasarak yayilabilir. Ozellikle toplu yasanan yerlerde periyodik olarak temizleyici
kimyasallarla banyolarin temiz kalmasi saglanmalidir. Banyo ve tuvalet ve lavabolarin
temizliginde asagidaki siraizlenmelidir.

> Once goruniir kirler 1slatilarak temizlik fircalariylatemizlenir.

»  Toz ya da swvi, ovucu bir deterjanla 6nce fircalanarak temizlenir ve su ile
durulanir. Musluk baslar1 datoz ya da ovucu bir deterjanla, baska bir fircayada
bez kullanlarak temizlenir. Sabunluklarin dis ylzey temizligi her temizlikte
yerine getirilmelidir. Sivi sabunlar  bittiginde sabunluklar firgalanarak

temizlenip kurulanmali ve bu islemlerden sonra yeniden doldurulmalidir.



Evyelerin disinda kalan yer ve ylizeyler yukarida belirtildigi gibi temizlenir.

Tuvalet ve lavabo fircalart ayri olmali, baska ylzeylerde kullaniimamali ve
temas ettirilmemelidir.

Temizlik sirasinda kullanilan malzemeler ve bunlarin bakimi da 6zen ister.
Temizlik sirasinda eldiven kullanmakta yarar vardir. Burada amag € cildinin
korunmasidir. Eldiven giyilmeden once eller kurallara uygun olarak yikanmr ve
kurulanir.  Kirliligin -~ yayilmasimn ~ eldivenler  araciligiyla ol abilecegi
unutulmamalidir. Atik bulasmis eldivenler, kendileri de birer bulastirici arag
olurlar. Bu ylzle temizlik sirasinda eldivenler, faras ve firca gibi bir arac
kullanmadan dogrudan, atiklarla temas ettirilmemelidir.

Deterjanlarin doga kirliliginde énemli pay1 oldugu bilinmektedir. Bunun igin
gereksinimi karsilayacak en az miktarda kullamlmasina 6zen gosterilmelidir.
Durulanarak ytizeylerde bulanik gorintl yapmayacak sekilde temizlenirler.
Temizlik bezleri 1siya dayanikli, tly birakmayacak, yumusak pamukliu
kumaslardan yapilmis saglam bezler olmalidir. Kuru ya da nemlendirilmis
olarak, kirlendikce su ve sabun ya da deterjanla temizlenip durulanarak
kullanlir.

Temizlik firgalart esnek ve hareketli ancak kuvvet uygulayacak kadar saglam
ve 1siya dayamkli olmalidir. Bu o6zellikleri bozuldugunda kullaniimayip

yenilenmelidir.



((UYGULAMA FAALIYETI

)

Vicut Temizliginizi Y apimz

> Y Onerge: Bu fadliyeti evinizde (veya yatil1 iseniz okulunuzda) yapiniz.

> Duzenli olarak vicut temizligi yapmayi aliskanlik haline getiriniz.

Islem Basamaklari

Oneriler

» Banyoda kullanilacak malzemeleri
hazirlayinz.

>

Y

Kendinize ait banyo mazemelerini
hazirlayiniz

Havlunuzu hazirlayiniz.

Sa¢ tipinize uygun sampuanimzi
hazirlayinz.

Cilt  ozelliklerine uygun  sabununuzu
hazirlayinz.

Banyo lifinizi, vicut fircamzi hazirlayimz.

Suyun sicakligimin uygun olup olmadigina
bakimz.

VUcut temizligi igin gerekli olan diger
gerecleri hazirlayiniz.

Pamuk veya kulak temizleyicinizi
hazirlayinz.

Kullanacagimz malzemelerin temiz olmasina
dikkat ediniz.

Eger banyoda sofben kullamyorsanmz
ayarlarim Once yapiniz.

» Saglikve hijyen kuralarina uygun
olarak yikanmniz.

YV V. V V

Saclarimizi ve vicudunuzu 18latiniz.
Saclarimzi sampuanlayiniz.
Sac; diplerine masg) yaparak kopurtiiniz.

Yeterince ovaladiktan sonra saglarimzin
temizlendiginden emin oluncaya kadar
durulayinmz.

Uzun sapli banyo firgast ile vicudunuzu
fircalayinmz.

Banyo lifi ile tim viicudunuzu sabunlayinz.

K ese yaparken viicudun tahrig olmamasi icin
fazlaca bastirmayinz.




>
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Tim vicudunuzu durulayiniz.

Sa¢; ve viicudunuzun temiz oldugundan emin
olunuz.

Saglarimzi havlu ile kurulayinz.

Elektrikli kurutucu kullanacaksaniz sagimza
fazla yaklastirmayimz, yuksek 1sida
kurutmayiniz.

VUcudunuzu havlu ile kurulayimz.
Yikanirken alti kaymayan terlik kullanimz.

» Banyo malzemelerinizi
olarak toplayimz.

duzenli

Banyo sonrasi kullandigimz kisisel tum
malzemeleri diizenli ve temiz birakiniz.

Banyo yaptigimz alam temiz birakinz.




OGRENME FAALIYETI-2

( AMAC )

Hijyen kurallarina uygun el ve ayak bakimini yapabileceksiniz.

(ARASTIRMA )

> Cevrenizde bulunan otel ve restaurant gibi isletmelerde calisan personelin

ellerine dikkat ediniz. Kendisine 0zen gostermis ve bakimli ve temiz ellere
sahip personel sebep dnemlidir? Arkadaslarinizla tartisimz.

»  Sizce bakiml eller ve ayaklar nasil olmalidir?

»  Size veayak bakimimzi nasil yapryorsunuz?

2. EL VE AYAK BAKIMI

Eller iletisim esnasinda en 6nemli unsurlardan biridir. Kigin sogukla, yazin da sicakla
her an temas halinde olan eller ve tirnaklar, en cok yipranan ve yasimizi ele veren
organlarimizdir. Ellerin ve tirnaklarin dayanikli olmalar: icin bakimlarina 6zen gosterilmes
gerekiyor. Butin gin bizi tasiyan ve ayakkabi iginde kapali kalan ayaklarimizin
dinlendirilmesi, temizlenmesi sagligimiz igin sarttir.

Bayanlarin ellerine ve ayaklarina daha fazla ©nem verdikleri disundlUrsede
gunimuzde erkeklerinde bayanlar kadar 6nem verdikleri gorilmektedir. Saglik agisindan
herkesin el ve ayak bakimina 6nem vermesi dogru olur.

Resim 2.1: Erkeklerinde €l ve ayak bakimina 6nem ver meleri gerekir.



2.1. El ve Ayak Tirnaklarimin Uygun Sekilde Kesimi ve Bakim

Tirnagin etten ayrildiktan sonraki boluminun atindakir ve yag kolayca birikir. Ayrica
burada mikroplar barinabilir, bagirsak parazitlerinin yumurtalar: da bulunabilir. Tirnaklarin
duzenli kesilmesi, banyo yaparken de tirnak fircas: ile fircalanarak temizienmesi gerekir.
Tirnak yemek, bu sebep de sagliga zararli bir aliskanliktir.

El tirnaklari yarim ay biciminde, ayak tirnaklari ise diz olarak kesilir. Ayak
tirnaklarinin yarim ay biciminde kesilmesi tirnak batmal arina sebep olabilir

Ayak tirnaklarimzi keserken; diizgin kesebilmek icin mutlaka dnce 1slatin ve ¢ok
fazla dipten kesmemeye dikkat ediniz. Eger tirnagimzi fazla derinden keserseniz, etinize
goémuldp tirnak batmasina sebep olabilir. Batan ayak tirnaklar kapal: ayakkabilar icerisinde
kaldikca biyuk problemlere yol acar.Uzman kisiler tarafindan tedavi edilmelidir.

Resim2.2: El ve tirnaklarin temizligi

2.2. El ve Ayaklarin Yikanmas

Gunlik hayatta en fazla kirlenen organlarin basinda eller gelmektedir. Kirli ylzeylere
sirtiinen ve dokunan ellerin yikanmadiklar: siirece birer mikrop barinagi olmaya basladigi
bilinmelidir. Bu sebeple ellerin diizenli olarak yikanmasi gerekmektedir. Ellerin temizliginde
sicak su kullamimali ve eller dirsege kadar yikanmalidir.

Imkan bulunan her ortamda eller akar su altinda sabunla, €l sirti, avug iGi ve parmak
ardlan kopuklerle kaplanip 15 saniye ovusturularak (yavasca 15'e kadar sayarak bu sire
belirlenebilir) yikanmali, durulanmali, baskasi tarafindan kullamlmamis havlu, kégit haviu
ya da k&git mendille kurulanmalidir. Kurulama imkam yoksa elleri bir yere sirmek yerine
havada kendiliginden kurumasin saglamak en dogru davranistir.

» Ellerimizi nekadar sikhkla yikamaliyiz
1. Yemeklerden 6nce ve sonra
2. Yemek hazirlamadan 6nce ve sonra
3. Dis, agiz, yuz, gz temizligi yapmadan 6nce
4. Tuvalet ziyaretinden 6nce ve sonra
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5. Kirli, tozlu bir isi tamamladiktan sonra

6. Disaridan eve ve ise geldikten sonra

8. Hasta olan bir yakinimizi ziyaretten sonra

9. Y ukaridakilere uyan hicbir is yapilmasa dahi giin icinde gesitli saatlerde her
Zzaman temiz gorinecek sekilde yikanmalidir.

Ayaklarimizi her guiniin sonunda, ayakkabimizi ayagimizdan ¢ikardigimizda, soguk su
ve sabunla dize kadar yikayip ayak havlusu ile kurulamaliyiz. Soguk su btiin giin yorulmus
olan ayaklarimizda kan dolasimin hizlandirarak ayag: dinlendirir. Daima temiz ve pamuklu
corap giyilmes ayak sagligi icin gereklidir. Ayaklar duzenli olarak yikanmali, her
yikamadan sonra parmak aralart havlu hatta sa¢ kurutma araci ile iyice kurutularak mantar
enfeksiyonlar: icin ortam olusmasi 6nlenmelidir. Ayak haviulart élerin kurulanmasinda
kullamlmamalicir. is yerinde giydiginiz ayakkabir gun icinde bir kez veya, her gin
degistirilerek giyilmeli, bu hem ayak saglig1 icin, hemde ayakkabinin az yipranmasi igin
Onemlidir.

=

5
3. Tirnaklari fircalayar ak diizeltme ve 61U tabakay: tamizleme
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4. Tirnak bakim cilasi ve gerekiyorsa ojesiirilmesi 5. Manikur seti

2.3.Ayak Bakimi ve Saghg

Ayaklar her gun corap ve ayakkabi icerisinde terlediginden duzenli olarak
yikanmalidirlar. Yikanmaislemi yapilmaz ise cevreyi rahatsiz edecek kokular, daha sonra da
ayak sagligint bozabilecek nasir gibi sorunlar ortaya gikabilir.

Ayak sagligi ve temizligi icin kullanilan gorap ve ayakkabr da énemlidir. Ozellikle
coraplarin pamuklu olmasi ayak sagligi igin tercih sebebidir. Coraplarin temiz olmas: ve
gunlik olarak degistirilmesi gerekmektedir.

Calisma esnasinda rahat, ortopedik, su gecirmeyen ve kaymayan ayakkabi
giyilmelidir. Ayaginizda olabilecek kesik, yamk ve yaralanma gibi durumlarda yoneticinize
haber vererek doktora basvurunuz.

Kapal1 ayakkabilar icerisinde sikisip kalan ayaklarimzin zaman zaman rahat bir nefes
amasi icin: sicak bir ayak banyosu ile yumusattiktan sonra, kati ve sert killi bir fircaile
fircalayarak masaj yapin. Topuklar ya da ayaginizin alti gibi daha sert bolgeleri ise ponza
tasi ile keseleyin. Son adim olarak esand1 yag ile ovarak ferahlatin.

Ayak problemlerinin en 6nemlisi nasirlardir. Oncelikle nasir olusumuna sebep olan
ayakkabidaki problem giderilmelidir. Aksi halde nasir sirekli tekrarlar. Ayaklarimz,
icerisinde sampuan bulunan 1lik suda on dakika bekletin. Ayak derisini yumusatmak igin,
sudan cikarttigimiz ayaklarimza bitkisel yaglar ya da kremlerle masg yapin. Daha sonra
ponza tasi ile ayaklarimzi ovun. Nasirin Ustine vazelin siriin. Eger aci devam ediyorsa
mutlaka bir doktora gorindn.

PEDKUR YAPIM ASAMALARI

1. Ayaklarinihk sampuanh suda yumusatiimasi, etlerin ve tirnaklarin kesilmesi
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3. Tirnak bakim cilasi ve ger ekiyor sa oj e slir ilmesi

2.4.El Bakimi ve Saghg

Bakimli olmanin en blylk gostergelerinden biri tirnaklardir. Bir bayanin elleri ne
kadar guizel olursa olsun tirnaklarinin sekilsiz ve kirik olmasi, bu guzelligi golgeleyecektir.
Bu yuzden ellerin bakimi yapilirken tirnaklar ihmal edilmemelidir.

Kimse catlams, uclart bozulmus ojelerle, etleri ¢ikmus, boylari birbirini tutmayan
tirnaklarla dolasmay: istemez. Kimisi bu isi guzellik salonlarinda halletseler de, basit bir
tirnak bakimi herkesin yapabilecegi bir istir.

Ise tirnaklar ve etleri yumusatmak icin elleri bir siire 111k, tercihe gore sabunlu ya da
kremli bir suda bekleterek baslayin. Yumusayan etler iyi bir makasla kolaylikla alinabilirler
ancak fazla derinden dmamaya dikkat edin. Bu islemi yaptikca € aliskanligi kazanacaksiniz,
ayrica etleri tirnak diplerine dogru itmekle yetinebilirsiniz.

Tirnaklarimzi  térpilemeden once istediginiz uzunlukta kesin. Eger kirilmis bir
tirnaginiz varsa digerlerini de aym oranda kisaltin, gok uzun tirnaklar arasinda birinin kisa
olmasi daha ¢ok goze batar. Hatta bu durumda koyu ojeler yerine beyaz, acik pembe ya da
ten rengi gibi daha az dikkat ¢eken renkleri tercih edin.

Torpulerken fazla sivri yapmaktan kaginin ama ille kit tirnaklardan hoglanmiyorsaniz
once kit torpuleyin sonra kdseleri yuvarlatin.

Tirnaklarin sararmasim  6nlemek igin; tirnaklarimzi birkag dakika limonlu suda
bekletiniz. Tirnaklarimzin kirlmasimt 6nlemek icin, tirnak diplerine vazelinle masg
yapilmalidir. Vazelin, kolayca emilip cildi nemlendirir ve tirnaklarin gicli olmasint saglar.
Tirnaklarimzin bakimli goriinmesini saglamak icin ise, sik araliklarla manikir yapmali,



ayrica bir parlatici veya ojeyle tirnaklarimzin canli ve bakimli bir gérinmesini
saglamalisinmiz.

Kis aylarinda elleriniz cabuk kuruyor ve catliyorsa, kuruyan elleriniz igin dogal bir
maske kullanarak ellerinizi nemlendirebilirsiniz. (Ornegin: Bir haslanmis patatesi ezip, icine
biraz vazelin ve kuru papatya gigekleri katarak hazirlanan karigimu elerinize sirip, pamuklu
bir mendile sararak yarim saat kadar bekleyiniz, ellerinizin yumusak ve plriizsiiz ol acaktir.

Ayrica surekli olarak yammzda bulunduracagimz koruyucu ve besleyici bir e krem
ellerinizi nemlendirmede oldukga etkili olacaktir. EI kremini gin iginde az ama sik siriin.
Bilekten baslayarak parmaklarin eklem yerlerine kadar dairesel ve 6zenli hareketlerle masg)
yaparak yedirin.

Eger ellerinizde istenmeyen enfeksiyonlar, kesik, yanik gibi durumlarda yoneticinize
haber vererek doktora basvurunuz. Ellerinize zarar getirebilecek bir is gergeklestiriyorsaniz,
mutlaka eldiven kullammz. Elinize asit vb. kimyasal maddeleri degdirmeyiniz.



((UYGULAMA FAALIYETI )

El ve Ayak Bakimi Y apimz
Y onerge: Bu fadiyeti evinizde yapiniz. Okulda dgretmeninize gosteriniz.
> Periyodik olarak el ve ayak bakimi yapmay: ihmal etmeyiniz.

> Bakiml1 olmay: aliskanlik haline getiriniz.

Islem Basamaklari

Oneriler

> El ve ayak
tirnaklarimzi
kesiniz.

>

>

Kendinize ait tirnak makas: ve diger bakim arag gereglerini
hazirlayinz.

Ayak tirnaklarimzi  keserken, dizgin kesebilmek igin
mutlaka Once 19atin ve ¢ok fazla dipten kesmemeye dikkat
ediniz.

El tirnaklart yarim ay biciminde, ayak tirnaklarn ise diz
olarak kesiniz.

Ayak tirnaklarinin yarim ay bigiminde keserseniz tirnak
batmal arina sebep olabilirsiniz.

Eger tirnaginizi fazla derinden keserseniz, etinize gémuilup
tirnak batmasina sebep olabilirsiniz.

Tirnaklarimzi keserken hijyen kurallarina dikkat ediniz.

» El ve ayaklarimzi
yikayinz.

Ellerinizi akar su altinda sabunla, € sirti, avug ici ve parmak
aralan kopuklerle kaplamp 15 saniye ovusturularak (yavasca
15'e kadar sayarak bu slire belirlenebilir) yikayimz

Sabunlama isleminden sonraiyice durulayiniz.

Ellerinizi  kurulayimz.(K&git havlu yada kégit mendille
kurulayiniz.)

Eger Kurulama havlu ve kagitlari uygun degilse havada
kendiliginden kurumasin: saglamak daha dogrudur.

Ayaklarimzi1 soguk su ve sabunla dize kadar parmak aralarim
unutmadan yikayiniz. (Soguk su bitin gin yorulmus olan
ayaklarimizda kan dolasimun hizlandirarak ayag: dinlendirir)

Her yikamadan sonra parmak aralarim havliu hatta sag
kurutma araci ile iyice kurutarak mantar enfeksiyonlar: igin
ortam olusmasint  Onleyiniz. (Ayak havlularint  ellerin
kurulanmasinda kullanmamaya 6zen gosteriniz!)




» Ayak bakiminizi | > Ayaklarimzin bakimim periyodik araliklarla yapiniz.

yapimz ve sagligin ) )
koruyunuz. > Ayaklarimzi sicak bir ayak banyosu ile yumusatimz

» Ayaklarimzi kat1 ve sert killi bir fircaile fircalayarak masgj
yapiniz.

Topuklarimiz  ya da ayagimizin ati gibi daha sert bolgeleri
ise ponzatasi ve torpl ile temizleyiniz..

A\

Ayaklarimzi esand1 yag ile ovalayarak masaj yapiniz.
Ayaginizda nasir varsa bakimina 6zen gosteriniz.
Coraplarimzi sik sik degistiriniz.

YV V V V

Ayak kokusunu ve terlemeyi dnlemek icin krem ve spreyler
kullaniniz.

» Pamuklu corap giymeye 6zen gosteriniz.

» El bakiminmzi EL BAKIMI (manikdr)
ig?mljn\l/;%ghgml > El tirnaklarim ve etleri yumusatmak icin elleri bir sire 1lik,
uy sabunlu suda bekletiniz.

» Yumusayan etler iyi bir makasla ain, ancak fazla derinden
amamaya dikkat ediniz. Ayrica etleri kesmeyerek tirnak
diplerine dogru daitebilirsiniz.

» Tirnaklarimzi torpulemeden oOnce istediginiz  uzunlukta|
kesiniz.

» Eger kinlmig bir tirnaginiz varsa digerlerini de aym oranda|
kisaltiniz,

» Torpulerken fazla sivri yapmaktan kagimmz once kit
térpuleyin sonra kdseleri yuvarl atinmz.

» Tirnaklarimizin sararmasini 6nlemek icin,tirnaklarimzi birkag
dakika limonlu suda bekletiniz.

» Tirnaklarimzin kirilmasint énlemek icgin, tirnak diplerine
vazelinle masg) yapiniz,

» Sirekli yamnizda koruyucu ve bedsleyici bir e kremi
bulundurunuz.

» El kremini giin icinde az ama sik sliriin, kremi elinize masgj
yaparak dagitimz.

» Kurulamaisleminde kg1t havlu kullanmaya 6zen gosteriniz.

» El ve ayak bakimim yaparken arag ve gereclerin temiz
olmasina dikkat ediniz.
» Temizlik sonrasi tum malzemelerinizi yerine kaldiriniz.




OGRENME FAALIYETI-3

( AMAC )

Saglik kurallarina uygun agiz ve dis bakimim yaparak, sagligimzi koruyabileceksiniz.
( ARASTIRMA )

»  Agiz vedis bakiminin saglik agisindan 6nemini arastiriniz.

»  Agiz ve dis bakimi nasil yapilmalidir, dis hekimlerinden yardim alarak bilgi
edininiz.

> Siz ag1z ve dis bakimimzi nasil yapiyorsunuz, probleminiz var mi?

3. AGIZ VE DiS BAKIMI ILE SAGLIGI

Resim3.1: Dis sagh@ viicut saghg ile yakindan ilgilidir, diizenli olarak dis hekimine
gidilmelidir.

Disler, sindirim sisteminin basinda besinlerin ufalamp par¢alanmasina, koparilmasina
yardim ederler. Kendini gevreleyen destek dokularin korur ve gelismelerini saglar.

Dis ve dis eti hastaliklari Ulkemizde ve dinyada en onemli saglik sorunlari
arasindadir. Agizdaki olumsuzluklar dis sagliginin bozulmasing, sindirimin olumsuz
etkilenmesine yol acar. Dislerin besinlerin parcalanmasi, 6gitilmesi gérevlerinin yani sira
konusmada ve gorunimimiizde onemli etkileri vardir. Konusmay: ve seslerin dogru bir
sekilde ¢ikmasimi saglayan disler, estetik olarak ylzle bir bitlnluk igindedirler. Disleri
eksilmis kisilerin baz1 sederi cikarabilmeleri zorlasir,

Agiz ve dis saghginda en onemli iki hastalik; dis clrikleri ve dis et
iltihaplanmalaridir. Dis sagligimn bozulmasi vicuttaki diger organlar: da etkileyebilir. Disler
neredeyse bitin sistemleri olumsuz etkileyerek kalp, bobrek, eklemler vb. yapilarda énemli
saglik sorunlarina yol agabilen enfeksiyonlara sebep olabilirler.

Agiz ve dislerin gorevlerini tam olarak yapabilmeleri durumu "agiz ve dis sagligi"mn
varligint gosterir. Disler dizenli olarak firgalamir ve bakimlarina 6zen gosterilirse, dis ¢lrigu
ve dis eti hastaliklart olusmaz. Dis ¢lrigu, diste oyuklar yaparak disin yapisim bozan ve
kendi kendineiyilesmeyen bir hastaliktir.

Calisma alam musteriyle birebir karsilasmay1 gerektiren hizmet personelinin agiz ve
dis bakim ve sagligini ¢ok fazla 6nem vermesi gerekir.
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3.1. Uygun Dis Fircasi ve Macununun Secilmesi

Gerek dis fircast ve gerekse dis macunun segcimi yapilirken onaylanmis ve dis
hekiminin tavsiye ettigi Urtnleri satin amaya 6zen gostermeliyiz.

> Dis firgasi satin alirken,

> Dis fircamz1 en fazla 6 ayda bir degistiriniz. (Dis fircamzin bozuldugunu kil
demetlerinin birbirinden ayrilmasindan, dagilmasindan, saga sola egilmesinden
kolayca anlayabilirsiniz.)

»  Agzin ulasilmasi zor ylzeylerine erismemize yardimct olacak sekilde

tasarlanmis killara sahip olmasina dikkat ediniz.

> Dig firgasimin bagliginin blyik olmamasina dikkat ediniz.(Agiz icinde kolay

hareket edebilmesi icin.

> Dis ve dis etlerinizi zedelemeyecek yumusakliktaki killi dis fircalarim satin

alimz. En uygun olant naylon ve orta sertlikteki fircalardir.Sert killi fircalar dis
minelerine zarar verebilir.

Islakken bile kaymayan, rahat¢a kavranabilen sapl1 dis firgalarini seginiz.

Eger mekanik (elektrikli-sarjli- pilli) bir dis fircas satin alacaksaniz;

o ileri geri ve saga sola hareket teknolojisi ile galisan dis firgalar tercih ediniz.
CUnki bu tip dis firgalar: bakteri plagim temizlemede ve dis iltihabin
azaltmada manuel dis fircalarindan hem kisa stirede hem de uzun vadede
dahaetkili olurlar.

A\ 74

Dis macunu segiminde,

o Agizyams distas: olusumunayatkin olan kisiler tartar onleyici 6zellikte dis
macunu segmeye dikkat edilmelidir.

o Agizyamsi ¢urik olusumunayatkin olan kisiler ise fluorid igeren dis
macunlarin: tercih etmelidirler.

o Bdlirli araliklarlafarkli 6zellikte macun secilerek her birininicinde bulunan
farkli maddelerden dislerin yararlanmasi saglanmalidir.

o Agzaferahlik hiss veren macunlar secilmelidir.

e Beyazlatici, agiz gargaralart vb. maddeler dis hekiminin tavsiyes ainmadan
uzun sureli kullamlmamalidir.

Sekil 3.1 : Kendinize uygun dis fir cas: seginiz, eskiyen fir calarima degistiriniz.
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3.2. Yemeklerden Sonra Teknigine Uygun Olarak Dislerin
Fircalanmasi

Dis fircalamadaki amag mekanik olarak besin artiklarim agiz  ortamindan
uzaklastirmaktir. Dogru firga ve macun secimi yapildiktan sonra dislerin firgalanmasi
asamasinda asagidaki husudlara dikkat etmede yarar vardir.

1- Dis fir¢asint 19l atilmamal ichir.

2- Dis firgasi Uzerine nohut biyUkltgiinde dis macunu konulur.(Fazla macun
konulursa dislerin daha temiz olacag: dustinces dogru degildir.)

3- Dis fircasi 45 derece egimle dis ve disetlerinin Gzerine konur.

4- Diseti hizasindan baglanarak agiz bosluguna dogru kicik dairesel hareketlerle
fircalama islemine baglanr.

5- Firgalama esnasinda normal diizeyde kuvvet uygulanmalidir.Fazla kuvvet
uygulamak dislerin iyi temizlenecegi anlamina gelmez bilakis dislerde geri donusu
olmayan madde kayiplarina ve dis eti ¢ekilmelerine sebep olur.

6- Alt ve Ust disler ayri ayr1 fircalanmalidir. Ust genede Ustten asagiya, alt genede
asagidan yukari suplrge hareketi yapilarak disetlerine masaj yapilir.

7- Dislerin yanaga, dudaga dil ve damaga bakan yizeyleri aym sekilde firgalanir.
8- Cigneyici yuzeyler ileri geri hareketlerle fircalanr .(Cigneyici yuzeyler ihmal
edilirse, az1 dislerinin Gzerinde fisslir denen girinti ve ¢ikintilara besinler yapisir ve
curdk olusmasi kagimlmazdir.)

9- Dil ylzeyinin fircalanmasi ile islem bitirilir.

10- Fircalamaislemi en az 2-3 dakika stirmelidir.

19



Sekil 3.2: Teknigine uygun dis fircalama ve dis ipi kullamim

Saglikli dis etleri firgalama sirasinda kanamaz. Dis firgast kisiye ait bir aragtir,
baskalartyla paylasiimaz. Dis firgalar birkag ayda bir, en ge¢ alti ayda degistirilmelidir.
Gerektiginde ara yuzlerin etkin olarak firgalanmasim saglamak Uzere ara yuz fircalarn
kullanilir. Bunun disinda dis aradlarinda kalan yiyecek artiklarinin uzaklastiriimasi ile ilgili
dis ipi kullanr.

> Dis Ipi Kullamm

Digler fircaandiktan sonra dis ve dis eti cizgis ile disler arasinda kalan yemek
artiklarimn  temizlenmesi  icin dis ipi kullamlir. Bu artiklar en onemli clrik
sebeplerindendir.

1. Otuz santimetre kadar dis ipi ainr. Dis ipinin bir bolimi bir elin orta parmagina
diger ucu da diger din orta parmagina dolanir. Ipin bir bolumi ortada kalmalidir. Ortada
kalan ip bolimu isaret parmag: ile geriye dogruitilir.

2. ip, disler arasindan gegirilir. Bu hareket sirasinda sert olunmamalidir. ip dis etine
kadar indirildikten sonra agiz bosluguna dogru dis aralarim siyiracak bicimde indirilir. Bu
siradadis etinin kesilmemesine 6zen gosterilmelidir.

3. Aynmi uygulama diger bir pargaip alinarak at disler icin de tekrarlamr
3.3. Agiz Kokularina K ars1t Alinmasi Ger eken Onlemler

Agiz kokusu ne kadar bakimli olursamz olun, insanlarin sizden uzaklasmasina yol
acacak kadar ciddi bir problemdir. Hem 6zel hayatimzi hem de sosyal hayatimizi olumsuz
olarak etkiler.

Agi1z kokusu % 90 oraninda agi1z i¢i sebeplerden kaynaklanir.
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Duzenli agiz bakimu yapilmazsa, yiyecek artiklart disler arasinda, dilin ve

disetlerinin Uzerinde birikerek agizda kalir ve bir stire sonra kokuya sebep olur.
Diseti hastalig1 sonucu meydana gelen derin diseti ceplerine tam olarak ulasilip
temizlik saglanamazsa bu cepler agiz kokusuna sebep olur.

Agizda bulunan curtk disler, taskin ve komsu dislerle kontagi olmayan
dolgular, anormal dis temaslar1 ve dis morfolgjisinin kaybi, yiyeceklerin bu
bolgel erde birikmesine sebep olarak agiz kokusu olusturur.

Uyumsuz ve kotl kullanilan protezler agiz kokusuna sebep ol ur.

Agiz icindeki tumorler agiz kokusuna sebep olabilir.

Sarimsak, sogan gibi kotl kokulu yiyecekler yendiginde, vicut bu giday:
elimine edene kadar kotu koku ortadan kalkmaz

Agiz kokusu sosya hayatta bireyin hem kendisini hemde ¢evresini rahatsiz edici bir
durum oldugu icin ihmal edilmemelidir. Dis hekiminiz size agiz kokusunun sebebinin
belirlenmesinde yardimci olur eger sebep agiz igi kaynakli ise bu sorununuzun
giderilmesinde gerekli tedavi planlamasin yapar.

Agi1z kokusundan kurtulmak igin,

>
>

>
>

Agizdaki diseti hastaliklar: ve dis ¢Urikleri tedavi edilmelidir.

Agiz ve dis saghigina dikkat edilmeli, giinde en az iki kez florurlt bir dis
macunu ile disler fircalanmali ve ginde bir kez disipi kullamlmalidir. Dis
fircalama sirasinda dilin de fircalanmasi gerekir.

Kullanilan protezlerin bakimina 6zen gosterilmelidir.

Koku yapan yiyecekler yenilmemeli. (sogan sarimsak, kuru yemis vb)

Eger agiz ve dislerinize yapilan miidahalelerden sonra héla agiz kokusundan sikéyetci
iseniz, diger sebepleri de arastirmak ve zamaninda 6énlem almak gerekir.

Ag1z kokusunun agiz ortam disindaki sebepleri sunlardir.

>

YV V V V

Sinds, brong ve akciger kaynakli enfeksiyonlar agiz kokusuna yol acar.

Seker hastaliginda agizda asetona benzer bir koku olusur.

Karaciger ve bobrek yetmezligi agiz kokusuna sebep ol ur.

Metabolik bozukluklarin da agiz kokusuna sebep olabilecegi belirtilmistir.
Ozellikle cocuklarda bagirsak parazitlerine bagli olarak sabahlar: agiz kokusu
gorulebilir.

Diyet yapanlarda ve orug tutanlarda diizensiz yemek yemeye bagli olarak agiz

kokusu olusabilir.
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3.4. Agiz ve Dis Saghgi Kontrolleri

Dis hastaliklar1 ve dis sagliginin korunmasi agisindan erken tam cok onemlidir. Bu
sebeple yildaen az iki kez dis hekimine muayene olunmasi 6nerilir.

Dis curdmelerinin onlenmesinde sularda yeterli flor olmasi, duzenli olarak dislerin
fircalanmasi, dis ipi kullamimasi, asir tath ve sekerli yiyeceklerden olabildigince kaginma
bunlar yendiginde mutlaka dislerin firgalanmasi, dis hekimi kontrollerine gidilmesi temel
uygulamalardir. Dis eti hastaliklarinin énlenmesinde de dis firgalama ve diizenli dis hekimi
kontrolleri 6nemlidir.

Diglerde gelisim bozukluklar1 varsa erken donemde 6zel dis hekimligi dallarinda
uzmanlagmus birimlere bagvurularak gerekli tedavi saglanmalidir.

Asin asitli ve sekerli yiyecekler mikroorganizmalarin etkisini artirir. Disler sert
cismlerle karistinlmamali, findik, ceviz vb. kabuklu yiyecekler dislerle kirilmamalidhr.
Bunlar dis minesinin catlamasina ve bakterilerin etkisinin artmasina sebep olur. Dis
minesinin koruyucu etkis ortadan kalkar.

Resim 3.2: Yilda en az iki kez dis hekimine muayene olunmasi 6nerilir.
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((UYGULAMA FAALIYETI

)

Agiz ve Dis Bakim Y apiniz

Y 6nerge: Bu faaliyeti evinizde hergiin sabah ve aksam yapimz. Periyodik olarak agiz

dis kontrollerini yaptirmay: ihmal etmeyiniz.
>

Bakimli olmay: aliskanlik haline getiriniz.

I'slem Basamaklari Oneriler
» Arag, gereg ve ortami hazirlayimz. | > Dis temizligi igin gerekli arag ve gereclerinizi
hazirlayiniz. (Dis firgasi, dis macunu, havlu,
bardak, dis ipi, arayliz firgas , agiz gargarasi
vb.
» Uygun dis fircass ve macununu | » Manuel veya mekanik dis fircanizi naylon ve
seciniz. normal sertlikte seciniz.
» Disinizin yapisina uygun fluorid veya tartar
olusumunu 6nleyici dis macunu seciniz.
» Dis parlaticiss ve agiz gargarasim dis
hekimizin tavsiyesine gore seginiz.
» Teknigine uygun olarak disleri | > Dis fircamzi alimz. ( 1slatmayiniz)
firgalayimz. > Uzerine nohut buyiklugiinde dis macunu
koyunuz.
» Dis fircamzi 45 derece egimle dis ve dis
etlerinizin Gzerine koyunuz.
> Diseti hizasindan ag1z bosluguna dogru kigtik
dairesdl hareketlerle fircalayiniz.
» Fircalama esnasinda normal diizeyde kuvvet
uygulayinz.
» Altvelst disgleri ayr1 ayr fircalayinmz
» Dislerin yanaga, dudaga dil ve damaga bakan
ylzeyleri aym sekilde firgalayinmz.
» Cigneyici yuzeyleri ileri geri hareketlerle
fircalayinmz.
» Fircalama iglemini en az 2-3 dakika boyunca
yapinmz.
» Gerektiginde dis ipi, ara yuz firgast gibi
yardimci  gerecleri  teknigine  uygun
kullanmmz.
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» Agiz kokularina karsi 6nlem alimz.

Agiz kokularimn  agiz i¢i kaynakli olup
olmadigin arastiriniz.

Agiz i¢i  kaynakli koku problemlerini
gidermek icin yenilen yiyeceklere dikkat
ediniz.

Agiz ici kaynakli kokuyu oOnlemek igin
dislerinizi duzenli fircalayinmz.

Agiz ve dis bakimimza ragmen agiz kokusu
devam ediyorsa hekim yardimina basvurunuz.

» Dis ve agiz saghgt kontrolt
yaptinmz.

Is esnasinda herhangi bir dis problemi ile
karsilasmamak icin dizenli olarak dis
hekimine kontrole gidiniz.

Bu kontrolleri yilda en az iki defa periyodik
olarak yaptirimz.

Eger herhangi bir tedaviye baslanmigsa sorun
¢Ozulinceye kadar hekiminize gidiniz.
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OGRENME FAALIYETI-4

( AMAC )

Y 6ntem ve kurallara uygun olarak sag bakimi yapabileceksiniz.

(ARASTIRMA )

Sa¢ bakimimin bakiminin insan iligkileri agisindan 6nemini arastirinz.
Saciniz kirli ve bakimsiz oldugu zaman kendinizi nasil hissediyorsunuz?
Hangi meslekler icin sa¢ bakim daha 6nemlidir?

Sa¢ bakimi nasil yapilmalidir? Kuaforlerden yardim alarak bilgi edininiz.
Siz sa¢ bakiminizi nasil yapiyorsunuz, probleminiz var ni?

VVVYYV

Resim 4.1: Bakimh saglar insan iliskilerinde ve kendimizi iyi hissetmede énemli bir unsurdur.

4. SAC BAKIMI

Saclar bas derisinde bulunan kil koklerinden uzayarak blytyen killardir. Kil
koklerindeki bezlerden sal gilanan maddeler yagli yapidadhr.

Saglik yarar disinda saglarin temizlik ve dizeni, insanlar arasindaki iliskilerde ve
kendini iyi hissetmede ve olumlu dig gorinis agisindan da 6nemlidir.
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Resim 4.2: Dlzenli olarak kuafdre gidilerek saca bakim yapilmali ve sekil verilmeli

4.1. Sa¢ Bakimi

Guzel ve bakimli gorinmenin ilk sarti piril piril, saglikli saglara sahip olmak. Yazin
gunes, kisin soguk hava saglarin yipranmasina sebep olur. Boya, perma, jole, sprey gibi
kimyasal islemler, fon, firca vb. uygulamalarda sa¢i yipratir. Saclart dinlendirmek ve
korumak i¢in zaman zaman dogal bir tarz izlenmelidir.

Sagin canli bir organizma oldugunu unutulmamalidir. Yipranmis saglar icin mutlaka
bir sag¢ uzmamna bagvuruimali ve yaglanmanin, kepeklenmenin ve kiriklarin sebepleri
arastirilip ¢6zim yollar1 aranmal1 ve bakim yapilmalidir.

Saglikl1 saglara sahip olmak igin diizenli bigimde yikamak gerekmektedir. Normal bir
sacin haftada en az bir ya da iki kez yikanmasi gerekmektedir. Yaglh saclar ise daha sik
yikanmalidir. Saglar temiz su ile iyice durulandiktan sonra kurutulmadan once nazik bir
bi¢cimde taranmalidiir.

Saclarin kurulanmasinda yumusak bir haviu kullamlmalidir. Kurulama islemi de
yumusak olmalidir. Eger sert bir haviu kullanilir ya da ¢ok siddetli ovulursa saglarin uglar
catallanabilir. Saclar dektrikli kurutucularla kurutulabilir. Ancak kurutucunun saca ¢ok
yakin tutulmamas: gerekmektedir. Bu durumda sagl1 deri ve saglar fazla sicaktan olumsuz
etkilenebilirler.

Saclarin yikanmas: igin kullamlan sabunlarin ve sampuanlarin  esasim  kolay
¢Ozinebilir ozellikteki yag eritici bir madde olusturur. 8npuanlara ayrica koku, renk ve
yogunlastirict maddeler eklenir. Bu ek maddeler sagli deride tahrise yol agabilir. Piyasada
bulunan sampuanlarda kullamlan bazi maddeler alerjik reaksiyonlara sebep olabilir. Bu
yuzden sampuan segiminde, niteligi bilinmeyen maddelerden kagimilmalidir. Sag bakimu igin
daha cok bitkisel 6zlU dogal sampuanlar kullamlmalidir. Sik stk sampuan degistirmek de sact
yipratir.

Sac diplerinde kepek varsa, sik sik ¢ok sicak olmayan su ve sabunla yikamak yararli
olabilir. Saglar bol su ile iyice durulandiktan sonra da kepeklenme dnlenemiyorsa bir saglik
kurulusuna damsilmalidir. Hekim Onerisi disinda saglar icin yararli oldugu ileri sirtlen
maddeler guvenli olmayabilirler. Sag temizliginde kisisel olarak kullamlan fir¢a ve taraklar
sik araliklarla sicak sabunlu su ile yikanmal1 ve durulanmalidir.
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Resim 4.3: Manken sa¢i bakimli ve modaya uygun, fuar, stand hostesleri, hava hostesi, saclar
diizgin taranmis ve toplanns

Resim4.4.:Hava hostesi, bayan ve erkek servis-bar personeli, saclar kisa veya uzunsa toplanmas,
erkek persondlin kisa ve diizgin taranmis

Resim 4.5:Bayan ve erkek servisve mutfak personeli, saclar toplanms, kep, bone takilmis
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Resim4.6.: Teknik personelin basa kask giymesi yeterli, sarap garsonu genellikle sakalli olur,
bayan 6gretmen ve emniyet personelinin saclar1 her zaman bakimlh ve diizgiin taranmis olmalh

Resim 4.7.:Askeri personelin sag1 her zaman ayni sekilde kesilmistir, bay, ve bayan saghk
personeli, saclar diizgiin tar anmus, veya toplanms

4.2. ise Uygun Sekil Verilmesi

Sa; sekliniz kisiliginizi yansitir. Kisinin sag bigiminden herhangi bir kisinin tarz,
kisiligi, yasi, meslegi konusunda yorum yapabiliriz. Kadin veya erkeklerin sag sekilleri
meslekleri hakkinda ip ucu verir. Ornegin, subay tirasi, deviet memuru tarzi, Ggretmen
modeli, hostes topuzu gibi...

Isimizi rahat yapabilmemiz igin rahat, uygun sag kesimi yapilmalidir. Kamu kurum ve
kuruluglarinda c¢alisan personelin kilik ve kiyafeti yonetmelikle belirlenmistir. Asla gok
kabarik, daginik model, alisilmisin disinda boyannmus saclarla ise gidilmez. Kamu gorevleri
disinda, klasiklesmis model isteyen pek ¢cok meslek grubuna rastlamak da mimkdnddr.
Ornegin: Servis ve bar personeli, mutfak personeli, diger otel gorevlileri (resepsiyonist, kat
gorevlisi, door man, vb.) hostesler, calistiklart isletmenin istedigi tarzda sag kesmi ve
modeli uygulamalidirlar. Bu mesleklerde daginik ve bakimsiz sa¢ uygun olmaz, erkeklerin
sag¢1 daima kisa ve bakimli, bayanlarin saglar1 kisa ise diizgiin taranmis uzun ise toplanmis
ve bakimli olmalidir.

Mankenlik, stand hostesligi, satis elemanlig1 gibi mesleklerde segilen sag modelleri ve
sa¢ rengi biraz daha gosterisli olmalidir. Bu mesleklerdeki elemanlar yeniliklere agik
olmalidr.

Sa; kesimi yuiziin formuna gore yapilmalidir. Dominant bir burun, ¢ift gcene yadaince
bir boyun gibi 6zellikler, oval, uzun veya yuvarlak yiz hatlart sa¢ modelini ve kesimi
belirler. Sa¢ kesimine karar verirken profosyenel kuafdrlerden yardim almali; kilo, boy,
giyim tarziciz, hatta Kisiliginizi bile konusmali, ona gore sa¢ kesimi ve modeli
yaptirmalisiniz.
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Resim 4.9: Medleginize uyguhsa sakal ve bryik birakilabilir (iyi bni mal ve sekillendirilmeli),
sacimzin seklini yasimiza, tipinize, mesleginize uygun seginiz
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((UYGULAMA FAALIYETI )

Sac Bakim Y apiniz

Yonerge: Bu faaliyeti evinizde hergin yapimz. Periyodik olarak sa¢ bakimi
yaptirmay1 ihmal etmeyiniz.
> Bakimli olmay: aliskanlik haline getiriniz.

Islem Basamaklari

Oneriler

hazirlayinz.

» Arag, gere¢c ve ortam

» Banyo, sicak su, sampuan, sabun vb., havlu, firca,

tarak, kurutma makinesi hazirlayinz.
Saginiza uygun bakim malzemeleri kullamniz.

Sa¢c bakimi icin bitkisel 6zl0 dogal sampuanlar
kullaniniz, sik sampuan degistirmek sagi yipratir.
Sa; temizliginde kisisel olarak kullamlan firga ve

taraklar sik araiklarla sicak sabunlu su ile yikanmali ve
durulanmalidir.

» Sa¢ bakimini yapiniz.

Sacinizi haftada en az bir ya daiki kez yikayiniz.
Saclarin kurulanmasinda yumusak bir havlu kullanimz.

Kurutma makinesini ¢ok yakin tutmayiniz, sagli deri
ve saclar fazla sicaktan olumsuz etkilenebilirler.

Yagl, kepekli, kirik ve yipranmis saglar icin bakim
yapinz,

Hekim Onerisi disinda saglar icin yararli oldugu ileri
stiriilen maddeler glvenli olmayabilirler.

» (Erkekler  icin)
bakimini yapimz.

Sag

Sa; seklinizin sizin yapimiza uygun olmasina dikkat
ediniz.
Erkeklerin sac1 daima kisa ve bakimli olmalidir.

Ensenizin agik, sacin kisa ve dizgin kesilmis ve
tarannmus olmasina dikkat ediniz,.

Sac kesimine karar verirken profosyenel kuaférlerden
yardm amalimz;, kilo, boy, giyim tarzimz ve
kisiliginize gore sa¢ kesimi ve modeli yaptirmalisiniz.

» Sag renginizin dogal olmasina 6zen gosteriniz.
» Sacimzakendiniz dogal sekil veriniz.

» Duzenli ardiklarla kuafdre gidiniz.
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» (Bayanlar icin) Sa¢
bakimini yapinz.

>

A\

Sa; seklinizin sizin yapimiza uygun olmasina dikkat
ediniz.

Sa¢ kesimi yzin formuna gore yaptirinmz.

Sac renginizin dogal olmasina 6zen gosteriniz.

Bayanlarin saclar kisa ise diizgun taranmis, uzun ise
toplanmis ve bakimli olmasina dikkat ediniz.

Sac kesimine karar verirken profosyenel kuaférlerden
yardim amalimz;, kilo, boy, giyim tarzimz ve
kisiliginize gore sa¢ kesimi ve modeli yaptirmalisiniz.

Saginiza kendiniz dogal sekil veriniz.
Duzenli araliklarla kuafore gidiniz

» Erkekler icgin ise uygun
sekil vermek.

YV V|V V

A\

Erkeklerin sag sekilleri mesleklerine uygun olmalidir.

Sacinizin boyunu isin sekline ve isyerinin kuralarina
uygun olarak kestiriniz.

Sac renginizin dogal olmasina 6zen gosteriniz.

» Bayanlar icin ise uygun
sekil vermek.

A\

>

Kadinlarin sa¢ sekilleri mesleklerine uygun ve rahat
calisabilecekleri sekilde olmali.

Sacimizin boyunu isin sekline ve isyerinin kuralarina
uygun olarak kestiriniz.

Saclariniz uzunsa calismalarimz olumsuz
etkilemiyecek sekilde toplayiniz.

Sac renginizin dogal olmasina 6zen gosteriniz.
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OGRENME FAALIYETI-5

(AMA(; )

Y 6ntem ve kurallara uygun cilt bakimi ve tiras/makyajini yapabileceksiniz.

(ARASTIRMA )

Y tiziin goruinuma insan iliskileri agcisindan sebep 6nemlidir?

Baylar ve bayanlar icin bakiml1 yiiz nasil olmalidir?
Hangi meslekler icin ylzin gorinimi daha 6nemlidir?
Cilt bakimu nasil yapilmalidir? Kuaf érlerden yardim alarak bilgi edininiz.

YV V V V V

Bayanlarda makyajin énemini arastiriuz. Iyi bir makyajin 6zellikleri nelerdir,
asirt boyanmak iyi makyaj yapmak midir? Arastiriniz.
»  Gundiz, is makyaj1 nasil olmalidir? Arastiriniz.

5. CILT BAKIMI VE MAKYAJ

k N r | Cilt bakimu denildiginde yiizimiiziin gérinen Kkisminin
' = Y bakimi anlagilir. Clnkd gérinen kisim en ¢ok kirlenen ve yipranan
kisimdir. YUz bakimi, goz temizligi ve bakimini, kulak temizligi
ve bakimini, cilt temizligi ve bakimini, (erkeklerde) tiras olmay:
kapsar. Bayanlarda temiz bir cilt, hafif makyaj, erkeklerde temiz,
tiragl yUz; bakimli olmamn gostergesidir.

5.1. Cilt Bakim

Yz temizligi guzellik ve bakimin ilk adimidir. Saglikl, 1s1ltili ve taze bir cilde sahip
olmak icin yUzi kirlerden, salgilardan ve makygdan arindirmak aliskanlik haline
getirilmelidir. YUz deris ince ve hassastir. Viicudunuza oranla ¢cok daha cabuk bozulur ve
yipranir. Bu ylzden cilt temizligi yasimz ve cilt tipiniz ne olursa olsun cilt guzelliginizi
korumak icin sarttir.

Her sabah yataktan kakildiginda su ile yizin yikanmas: gerekmektedir. Gece
uykudan 6nce, yuziin sabunla yikanarak temizlenmesi ylz derisi Uzerindeki gunin Kirini
arindirir. Cildin dogal kimyasal yapisina uygun sabunlar veya temizleyiciler yiz temizligi
icin tercih edilmelidir.
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Resimb5.1: Sabahlari yliz ve goz temizligi yapilmalidir.

Bazen guzelligi daha belirgin hale getirmek icin basta gbz cevres ve kirpikler olmak
lizere makyaj amaciyla yiize gesitli maddeler sirilmektedir. Oncelikle bu maddelerin
kaliteli olmasi gok Onemlidir. Bunlar gbz cgevresinde ve ytizde mikrobik ya da alerjik
sorunlarlayol agabilir.

Makya yapiliyorsa her aksam yatmadan 6nce muhakkak gbz cevresinde ve ylizde
kullarilan makyagj artiklar uygun krem ve soltsyonlar kullanilarak ya da su ve sabunla
temizlenmelidir. Makyaj temizliginde kullanilan malzemelerin niteligi de en az makyaj
malzemeleri kadar 6nemlidir. Bu tir malzemeler yeterince kaliteli olmadiginda cildin
yipranmasing, sivilce ve siyah noktalarin olusmasina hatta lekelenmelere yol acabilir.

Kulak temizliginde kulak arkasimn temizligi unutulmamalidir. Kulak i¢ine herhangi
bir cisim sokulmamalidir. Dis kulak yolunun zedelenmesi tehlikeli iltihaplanmalara sebep
olabilir.

Y Gizde bulunan istenmeyen tlylerin uygun yéntemlerle alinmasi gerekir. Erkeklerde
burun, kulak, yanaktaki fazla tiyler bu isin uzmanlarinca temizlenmeli ve bakimsiz bir
gorintt sergilenmemeli. Bayanlarda kas, dudak Ustti vb. genel gorinimi bozan tlylerin
uzman kisilerce alinmast gerekir. Kas dizeltilirken yzin sekline dikkat edilmelidir.

5.1.1. Erkeklerde Cilt Bakiminda Y apilmas Ger ekenler

Bakim yapmanin kadinlara 6zgu oldugunu distunmeyin, artik
erkekler de bakim yapiyor. Tiras sonrasi tahris olan ciltler, yorgun
ylzler, siyah noktalar bakimi ihtiyac haline getiriyor. Bakim bir
terapidir. Erkeklerin cildi kadinlarin cildine oranla daha kalin ve
dayaniklidir ancak, erkek cildinin sakal ve tiras ylzinden yipranmasi
sebebi ile bakim yapilmast gerekir. GUnlik tirasta yaradlanma ve
enfeksiyon prablemleri ile karsi karsiya olan erkek cildi, kadin cildine
oranla daha cok 6zen ister. Erkek ciltleri de kendi aralarinda bireysel farkliliklar gosterir.

Sakal tirast aym zamanda iyi bir cilt bakimdir. Ozellikle eski usiil tiras kopiigii ve
tiras bigagi kullanarak tiras olanlar icin, tiras firgasi ciltte masg etkis yaratiyor; dokular
canlamyor, kan dolasimi hizlamyor; ayrica tiras bigcagimn sirtinmesiyle de her giin ciltteki
OlU hucreler dokdldugt icin (yani peeling yapilarak) cilt yenilenmis, canlandirilmis oluyor.
Iyi secilmis bir tiras sabunu yada yumusak tiras kopligii tirasin yipratici etkisini ortadan
kaldiryor; cildi yumusatarak tahrisleri 6nltyor ve cildi rahatlatiyor.
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Tiras olma olayinin kendisi giinltik bir bakimdir. Dolayisiyla tirag olurken kullamilan
tiras sabunlari, losyonlar ve emilsiyon gibi yumusak ve serinletici Urinlerin kullanim bir
bakim olusturuyor. Ama kozmetiklerden sdz edecek olursak, erkekler ciltlerinin 6zel yapisi
sebebiyle yogun icerikli, yagl etkis olan kremleri ciltleri icin uygun olmaz. Bu sebeple
erkeklere 6zel kozmetik Urtnleri genellikle serinletici etkisi olan ve yag duygusu vermeyen
jel dokusundaki bakim Grtnleridir. Birgcok kozmetik markasinin erkeklere 6zel bakim
Urdnleri var.

EnstitUler de erkeklere 6zl cilt bakimi programlari uyguluyorlar. Bu bakimlarda
ozellikle yagli, yorgun ve donuk ciltlerin canlandiriimasina yonelik derinlemesine cilt
temizligi, masaj, maske ile toksinleri sirerek cilde renk getiren, tahrisleri onarip cildi
stresten arindiran rahatlatict uygulamalara agirlik veriliyor.

Erkekler icin akne bakimi: Oncelikle hijyene daha gok 6nem verilmelidir. Ergenlik
cagindaki erkekler, katildiklari sportif faaliyetlerin yogunlugu yizinden, yasitlari olan
kizlardan daha fazla terlerler. Terlemenin ardindan yizin mutlaka yikanmasi ve akneye
kars1 dezenfektan uygulanmasi gerekli.

Bazi ilag firmalari, akne tedavis ilaglarinda, kizlar ve erkekler icin ayri formaller
uyguluyor. Erkeklerin kendileri icin hazirlanmig formalleri kullanmalart daha iyi sonug
veriyor.

Sakal uzamaya basladiginda, killar, akne iltihabimin artmasina sebep olabiliyor. Bu
ylzden sik sik tiras olmak gereklidir.

Tiras sonrasi bakim: Kullandigimz after shave parfim ve akol icermemeli. Alkol
cildin pul pul dokilmesine ve kurumasina sebep olabilir. Alkolsliz tonik veya after shave
tercih edilmelidir.

> Yiizin Tiras icin Hazirlanmasi

Y Uiziinuzde ortalama 15,000 kil bulunur, bu killar glinde 38 mm uzar. 15 yasin
Uzerindeki erkeklerin %90'1 istenmeyen killardan kurtulmak icin duzenli olarak tiras olur.
Tiras ortalama 3 dakika stirerken, bir tiras bicagi da maksimum 9 kez kullanilir. Bu rakamlar
kullanima ve cilt 6zelliklerine gore degiskenlik gosterebilir.

Erkeklerin %70'i 19lak tiragi tercih eder. Islak ya da kuru tiras, her ikisi de cildi
kurutur. Ozellikle 19ak tirasta, yani tiras bicag ile tirasta kil kokleri, folikiller daha gok
travmaya maruz kalir. Bunun sonucunda kil donmeleri ve ihtilaplar ortaya ¢ikar. Bu cildi
rahatsiz eder ve dis etkenlere kars1 hassaslastirir. Bu problemleri dogru bir bakim ile en aza
indirmek icin her seyden 6nce hijyene dikkat edilmesi gerekir. Kullanacagimz drinlerin gok
az alkol icermesine ve tiras kreminin ya da kopiginin cilt tipine uygun olmasina dikkat
etmek gerekir.

Tiras bigcag: veya tiras marinasi ile tiras olmanin cilt agisindan pek farki olmamakla
birlikte her iki halde de gunlik tiras cildi gerginlestirir. Ayrica tirasta meydana gelebilecek
problemleri de g6z ©6nunde bulundurarak, tirasa iyi hazirlanmak gerekir. Nazik bir
temizlikten sonra, tiras bigagimin kolayca kaymasi igin sakallart yumusatan bir seye ihtiyag
duyulur. Alkol, yumusatmay1, kremli kopikse bigagin kolay kaymasim saglar. Cildinizin
tipine gore tiras kopuglne veya tiras kremine karar verebilirsiniz.
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Cildi kdpurtmeden 6nce sicak su ile durulayin. Sicak su, sakali yumusatir ve cildin
gbzeneklerinin agilarak sakallarin kolayca kesilmesini saglar. Mimkinse banyodan sonra
tiras olun. Cunku sakallar iyice yumusamis olur ve dahaiyi sonug alirsiniz.

Sicak su ile durulanmig cilde, tirag kremi veya tiras kopuguni iyice yayarak masg
yapin. Tiras kopugu kullaniliyorsa ayrica firga kullanmak gerekmez. Kopik 1slatilmis avuca
sikilarak yuze yayilir.

>

Resim 5.2: Sakal tiras1 aynm1 zamanda iyi bir C|It bakimdr.

Erkeklerin Gunlik Sakal Tirast

Sakal tiras1 islem basamaklar:

ApODdDPRE

H©.°°.\‘97.U"

>
>

>

>

Tiras malzeme ve aletlerini hazirlayimz.

Tiras 6nces yuzu kontrol ediniz.

Sakal1 yumusatiniz. (Sakal1 tiras1  hazirlamak)

Sakalinizi kesiniz. (Favorilerden baslayiniz, boyun ve ¢eneyi sona birakiniz)
Biyigimizi diizeltiniz.

Istenmeyen killar: temizleyiniz.

Tiras sonrasi ortaya ¢ikan sorunlar: gideriniz.

Y Gzinuizt yikayinmz.

Y tiziintize kompres yapiniz .(Y Uize buhardan gegcmis havlu uygulayiniz)

0 Y UzUnlze kozmetik Grinlerle masgj yapimz.

Tiras olurken dikkat edilecek noktalar
Kolay bir tiras icin 3 ya da 2 bigakli tiras makineleri tavsiye edilir. Tiras
sirasinda makinenizi sik sik sicak su ile durulamak bicaklar arasinda kdpik ve
kesilmis sakallarin birikmesini dnler.
Cene ve boynun en son sirada tiras  edilmesi gerekir. Boylece su ve kopuk,
sakallarin en sert oldugu bu bolgeleri yumusatmak igin cilt Gzerinde daha uzun
sure kalir.
Sakallarin biyudigu yone dogru tiras olursamz akne ve kil donmesi riskini
onlersiniz.
Tiras iglemi bittikten sonra cildin soguk su ile durulanmas: gerekir. Soguk su
cildin agilan gozeneklerini kapatarak, dogal dengesini tekrar bulmasim saglar.

Yumusak bir havlu ile hafifge nemi alinan cilde mutlaka tiras sonrast bir bakim Griint
strtilmesi gerekir
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Elektrikli tiras makinalar1 pratik tiras igin ayri bir segenektir. GUnimizin tiras
makinalari, ¢cok etkili ve kullammi kolaydir. En iyi 6zellikleri de tirastan sonra yzi temiz
ve puriizsiz olarak birakmalaridir. Tasarimda gesitlilik gostermesine ragmen, elektrikli tiras
makinalarimin sahip oldugu temel bazi 6zellikler vardir. Hangi modelin size daha uygun
oldugunu belirlemek icin; esneklik ve kontrol, farkli kesme secenekleri, volta) uyumlulugu

ve sarj siresi gibi 6zelliklerden yararlanabilirsiniz.

Resim 5.3 : Tirag malzeme ve aletlerini hazirlayimiz
»  Losyon yada krem kullanimi

»  Tiras bnces bakim gibi tiras sonrasi bakim da cilt saglig: icin onemlidir. Birgok
erkek dezenfektan olsun diye kolonya ya da akollU after shave kullanir; bu
cilde faydadan ¢ok zarar verir. Cunku akol hicre oldurlcl etkis ile tirasta
meydana gelen olasi kesiklerin iyilesmesini geciktirir.

> Kullandigimz “after shave’ (tirag sonrasi bakim drint) parfim icermemelidir.
Akneli ciltler, “after shave’lerin icerdigi alkole kars1 oldukga duyarlidir. Alkol,
cildin pul pul dokulmesine ve kurumasina sebep olabilir. Bu yizden alkolsliz
tonikler tercih edilmelidir.

»  Tirastan sonra cilt tipine uygun bir after shave hem cildi dinlendirir, hem de
bedler. Jilet kesikleri ve tahris olan cildinizin saglik ve purtizsiizlGgu icin tiras
losyonu kullanabilirsiniz. (Losyon: Gunlik vicut bakimim saglar. Cildi
nemlendirir, rahatlatir, yumusatir. Cildin erken yaslanmasini onler. Cildi
yumusak ve purizsiiz yapar. Glnes sonrasinda kullanildiginda gergin ve tahris
olmus cildi nemlendirir, rahatlatir. )

5.1.2. Bayanlarda Cilt Bakiminda Y apilmas Ger ekenler

Cildinizi yipratan pek ¢ok etken var. Uykusuzluk, hava kirliligi ve stresin cildinize
etkileri karsisinda, dogru ve sirekli bir cilt bakimi uygulamamz gerekir. Cildinizin nemini
yitirmesi, kurumasi, kirismasi ve zamamndan 6nce yaslanmasi kagimilmaz. Bu sebeple 20
yasindan itibaren, cilt bakimina baslanmasi dogru olur.

Cildinizin sagligi, gengligi ve guzelliginin ilk kosulu duzenli cilt temizligi yapmaktir.

Temiz bir cilt kirlerden tamamen arindirilarak rahat nefes alan bir cilttir. Bu da renginden,
purtizsiiz dokusundan ve isiltisindan belli olur.
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Cilt kirliligine yol acan sebepler:

Cildin kendisinden kaynaklanan dogal sebepler: ter gibi, yag salgilanmasi gibi,
Cevreden kaynaklanan sebepler: Hava kirliligi, ¢esitli gazlar, sigara duman,
toz toprak vs.

Kullandigimiz kozmetiklerin artigi (makyaj kalintilar: vs.).

Cildin yuzeyinde kirlerin birikmesi sonucunda cilt saglikli nefes alamaz, bu da
cildin su ve gaz degisimini engeller. Cildin en Ust tabakas: olan epiderma
koruyucu gorevini yerine getiremez.

Cildin at tabakalarinda: Cilt ylzeyinde biriken kirler glnesin UV 1sinlan
etkisiyle okside olarak serbest radikallerin ve toksinlerin ciltten digar1 atilimim
engellerler. Ustelik derinlere giren toksinler cildin Ust yiizeyine yayilarak hiicre
fonksiyonlarini dabozarlar.

Iste bu yiizden cildin diizenli olarak kirlerden arindinlarak temizlenmesi gerekir. Bu
temizlik sayesinde cilt rahat nefes alacak, tikanklik olmayacag: icin cilt pirtizsiz ve saglikl
gorinecektir.

>

Cildi saghkh tutmak icin yapilmasi ger ekenler

Cilt bakimylailgili dikkat eimemiz ger eken noktalar:

* Glnde 2 litresu icginiz.

* Kaitesiz makyagj Urlnleri kullanmayiniz.

* Sigaraicmeyiniz.

* Asir guneslenmeyiniz.

* Makyajimzi gikarmadan yatmayinz.

* Cildinizi hergin nemlendiriniz.

* Her hafta 1 peeling yapiniz.

* 15 gunde bir maske uygulayiniz.

* Sivilce ve komedonlar: bilingsizce sstkmayiniz.

* Uzun stire klimal1 ortamlarda bulunmayiniz.

* 3 giinde 1 eriyinceye kadar bir buz kalibin cildinizde
gezdirerek dolasimi hizlandirimz.

*\Ve bakllan bir cilt ile bakilmayan bir cilt arasindaki farkin ilerki yaslarda daha cok
kendisini gosterecegini unutmayiniz.

>

VVVYVYVVY

Guzel bir cilde sahip olmak igin

Once saglikl1 bir hayat siirmek gerekir.

Dengeli besleniniz.

Spor yapinz.

Duzenli uyuyunuz.

Alkol, kahve, cay ve sigaradan uzak durun,

Soguk hava, riizgar, kiregli su ve korunmasiz giineslenmekten kagininmz.

Gunde iki kezssabah ve aksam cilt temizligi yapin ve bakim Urinlerinizi
kullanin. (Sabah temizligi: Gece boyunca biriken sebum ve atiklardan cildi
temizlemek icin. Aksam temizligi: Makya artiklarindan ve gin boyu cilt
Uzerinde birikmis olan kir ve tozlardan cildi temizlemek icin yapilmalidir.)
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» Cildin temizlenmesi

Yz temizligi hem guzellik ve bakimin ilk adim,
hem de hijyenik bir harekettir. Saglikl1, 1siltili ve taze bir
cilde sahip olmak icin yuzu kirlerden, salgilardan ve
makyajdan arindirmak vazgecilmez bir aiskanlik haline
gelmelidir. YUz deris oldukga ince ve hassastir.
Viicudunuza oranla ¢ok daha g¢abuk bozulur ve yipranir.
Iyi bir temizlik, yasimz ve cilt tipiniz ne olursa olsun cilt
guzelliginizi korumak icin ilk ve en o6nemli etaptir.
Zamanimz ne kadar kisith olursa olsun, cildinize
ayiracagimiz bes dakika ilerde size yillar olarak geri
donecektir.

Ihtiyacimza uygun yapida ve ambalgjda pek cok
temizleyici Urln c¢esidi vardir: S0t ve losyonlar, jeller,
yaglar, makya temizleyici mendiller gibi. Bu
temizleyicilerin biytk cogunlugu iceriklerinde bulunan
pek cok aktif madde sayesinde cilt bakimi yapma
ozelliklerine de sahiptir.

»  Cilt temizligi yapihrken dikkat edilecek noktalar

Cilt temizliginin ilk adimi, temizleyici sit veya krem ile kirleri yumusatip yerinden
kopararak bir pamukla almaktir. Ardindan temizleyicinin kalintilari da bir tonik veya
losyonla silinerek temizlenir. Tonik veya losyonun sikistirici, nemlendirici ve ferahlatict
etkisiyle cilt rahatlayip sonraki bakim malzemelerine hazirlanir.

Cildinizin tirine gore sabah ve aksam temizligi yapilmalidir. Cilt turleri; karmalyagl
ciltler, normal/karma ciltler; normal/kuru ciltler, kuru/hassas ciltler gibi genellenerek ayrilir.

Cilt temizligi iyi bir cilt bakim igin de ¢cok 6nemlidir. Gozenekleri agilms bir cilt
bakim drdnlerinin aktif maddelerinden dahaiyi yararlanir.

Genel olarak cilt temizligi ve bakim, aksamlar: sit ve tonikle; sabahlar ise, suyla
kullanilan bir temizlik Grtng, tonik ve nemlendirici ile yapilmalidir.

Su tercihiniz degilse, 6zellikle kuru ciltler igin sit veya krem, yumusak bir tonik ve
nemlendirici Uclusi kullanlabilir.

Y az aylarinda yuztnizti yikayarak dacilt temizligi yaplabilir.

Kis aylarinda ise, ylzinizi yumusak bir Orinle yikayip, gundiz kremi sirerek
diglardaki soguk ileicerdeki kuru sicak havaya karsi korumalisiniz.
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»  Temizlikte kullamlan Granler
Cildinizi korumak icin kullandiginiz temizleyici Urinler ve bakim kremleri piyasada
bol ¢esitlidir. Bunlardan kendinize uygun olanlar: segebilirsiniz.

1. Su: Suiledurulanabilen bir jel veya kdpukl G krem kullanmnmiz. Musluk suyu, gok

temiz de olsa, tek basina kir ve makyaj artiklarinit gikarmaya yeterli degildir.

Y Uziinuizt durularken 11k su kullamniz; 111k su cilt 1simza daha yakin oldugu igin
temizleyicilerin yag ve kirleri dahaiyi eritmesine yardimci olur. Y Uiziintizti 1lik su ile
iyice duruladiktan sonra soguk su uygulayinmz, boylece gbzenekleriniz sikilasacak ve
cildinize canlilik gelecektir. Cildinizi temizledikten hemen sonra kurulayinz.

Sabun: Klasik sabunlar cildi kuruttuklar: icin genellikle 6nerilmez. Kurumus bir cilt
dayaniksizlasir, tahris ve cizgi olusumuna meyilli bir hale gelir. Bu sebeple
sabunsuz temizleyicileri tercih ediniz.

Jel: Hafif yapida olduklar1 igin, 6zellikle karma ve yagli ciltler icin uygundur. Cildi
yipratmadan ve kurutmadan derinlemesine temizlerler. TUm yizinize kiglk ve
dairesel hareketlerle uygulayiniz.

Krem: Hassas ve kuru ciltlerin temizlenmesi icin uygundur. Besleyici ve yumusatici
aktifler igerdikleri igin kivamlar: koyudur. Aym zamanda yatistirici ve kizariklik
Onleyici olduklarindan kuru ciltlere rahatlik saglar.

Makyaj cikarict su: Hig makyaj yapmayanlar veya gok hafif yapanlar icin idealdir.
Alkolstiz ve renksizdirler; yapilart cok hafiftir, her cilt tipine ve cildin pH oranina
uygundur. Durulama gerektirmeden bir pamuk ile ylize ve boyuna uygulamak
yeterlidir.

Makyagj cikarict siit: Yogun makyajlari cildi yipratmadan ¢gikarmakta gok etkilidir.
Cilt tiplerine uygun degisik iceriklerde olanlar1 vardir. Akici yapisi sayesinde
yumusak bir temizlik saglar. Y iz ve boynunuza bir pamukla veya parmak
uclarimzla uygulayabilirsiniz. Sonrasinda siit artiklarinm temizlemek igin tonik

uygulayinz.

Makyaj cikarici yag: Y ogun ve suya dayaniklt makyaj yapanlar icin uygundur.
Dayaniklilig: yuksek ve yagli rujlari, suya dayanikli rimelleri tam anlamiyla gikaran
temizleyicilerdir.

Makygj cikarici mendiller: Hafif makya) yapanlar ve zamani az olanlar icin
uygundur. Temizleyici gjanlarla nemlendirilmis ve alkolstiz olan bu mendiller gtz
dahil, yliz ve boyundaki makyaj1 hizla ve yumusaklikla ¢ikarir

Tonik: Bazi temizleyicilerden sonra cilde tonik uygulamak gerekir. Tonikler cilt

tiplerine gére farkli hazirlannustir. Temizleyici artiklarin alir, gézenekl eri
sikilagtirir.
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10. Derinlemesine temizlik: Normal, karma ve yagl ciltler, haftada 1 ila 2 kez; hassas
ve kuru ciltler: 15 giinde 1 kez peeling gibi derinlemesine temizlik saglayan
dranlerle temizlenmelidir.

11. Hazir Urdnlere alternatif olarak, cilt temizligi ve bakim yapmak icin bitin
aktarlarda bulunan cesitli bitkisel yaglarin karisimindan aileye 6zel kremler de
yapilabilir. Bu kremler, hem daha az masrafli hem de dogal oldugu gibi ailenin tim
bireyleri her tarlt vicut bakiminda kullanabilir.

Ornek 1. Vucut temizligi icin peeling (deri Uzerindeki 6lU hiicreleri temizleme)
yontemi uygulanabilir. Bir kasik misir ununu bir kasik yogurtla iyice karistirip, €, yiz ve
ayaklarimza suriin ve bir giizel ovun. Cildiniz, temizlenir ve yumusar. Vcut temizligi icin
de bu Orin kullanilabilir; ama en iyi yontem geleneksel banyo &detimizde yer alan kese
yapmaktir.

Ornek 2: Bugday 6zii yag: lekeleri agar. Kayisi yag: hiicre canlandhrr, cildi besler.
Badem yag1 yumusatici, kirgik agicidir. Portakal yagi, hiicre canlandirir, temizler, kan
dolasimum saglar. Lanolin suyu kolayca kendine geker. Balmumu, kirigik agar, kreme
yogunluk verir.

Ornek 3: Gul suyu dogal ve iyi bir toniktir. Bazi bitki caylari, kekik suyu vb.
temizleyici ve tonik olarak kullaniimaktadir. Onemli olan size uygun Urini deneyerek tespit
etmektir.

> Derinlemesine Cilt Bakimi Uygulamasi

Resim 5.5: Serum ve ampul emilimi yiz masaji ile kan dolasimi hizlandrilr
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Resim 5.9: Uygulanan cilt bakimi yaklasik 1,5 saat stirer. Estetik acidan ve saghk acisindan
cildimizin temizlik ve bakimina 6zen goster mek kirisiklik ve defor masyon gibi problemlerin
onlenmesi bakimindan énem tagsir.

» Yuzdeproblemlerinin giderilmesi ( Sivilce, akne, leke, tly vb.)

> Sivilce ve akne tedavisi:Akndi cildin gorinimini dizeltmek icin ilk adim,
temizliktir. Y Uz0n, sabah ve aksam, sikistirici maddelerle zenginlestirilmis, cok
hassas bir notr sabunla yikanmas: gerekli. Temizleyici segciminde, cildin yagim
fazla dmayacak bir malzeme olmasina 6zen gostermek cok Onemli: Aks
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takdirde, tersine bir etki gorulebilir ve yag bezleri fazla yag tretebilir. Cildin

astr temizlenmesinden kaynaklanan bir tir akne de vardir.
»  Tedavide genel kuralar:
1 - Cilt toniginiz ¢ok az alkol icermeli. Antiseptik ve agr1 dindirici maddelerle
zenginlestirilmis olanlar1 tercih ediniz.

2 - Koruyucu kremler iginde en uygun olanlar, cilde mat bir gériniim veren ve gabuk
ucanlar.

3 - Temizlik maskeleri, cildi rahatlatan ve yag Uretimini azaltan A, E, F vitaminleri ve
atkuyrugu, lavanta, adacayi, biberiye, mercankdsk gibi bitki 6zleri icermelidir.

4 - Bir estetisyenin belli siklikta uygulayacag: derinlemesine temizlik, cildin durumunu
kontrol altinda tutmaya yardimci olacaktir.

5 - Akneli cilde makyaj yaparken, 6zel hazirlanmis Urtinler kullanmaya dikkat edilmelidir.
Ornegin, yagsiz bir toz fondoteni kuru bir siinger yardimiyla uygulayabilirsiniz. Sivilcelerin
arttigi donemlerde makyaj yapmamamz dahaiyi olur.

6 - Tahrise kars1 6nlem alimz: Cilt, genel olarak, havanin, gevrenin ya da kozmetiklerin etkisi
ylziinden tahris olur. Asindirici Uriinler (peeling) basta olmak Uzere, bazi maddel erin hatal1
kullanimi dacildi tahris edebilir.

» Genclerin uymas gereken oneriler

> Sabun kullanma aligkanligini birakmak gerekir. Sabunun kurutucu etkisi vardhr
ve kurutmasi cildin distan gelen tehlikeli mikroplara kars1 savunmasiz kalmasina
sebep olur.

»  Sabun yerine temizleme situ ve tonigi bu yas grubu igin en idealidir. Temizleme
sitleri Ust deride ve bir at katmanda birikmis kirlerin, deri yolu ile atilmis
ifrazatlarin gidermesini saglar. Tonik ise situn kalintilarint alir, gozeneklerin
tekrar blzilmesini ve derinin bir sonraki isleme (krem sirmeye) hazir ve emici
olmasim saglar.

> Sabah ve aksam nemlendirici kullanilmasi 6nerilir. Derinin siyah nokta yapma
aigkanhigr varsa ve gozenekleri blylk ise gdzenek sikilastirict kullaniimast
tavsiye edilir.

> Haftada bir derin temizleme ve pedling yapilmali. Bdylece ciltte asir1 61U hiicre
ve kirin birikmes engellenir, cilt nefes alir. Eger cilt asin yaglh ise haftada iki
defa peeling yapilmas: onerilir.
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Akneli ve sivilceli deriler tedavi edilmelidir. Oncelikle sivilcelenmenin gergek
sebebi tespit edilmeli ve tedavi buna gore yapilmalidir. Cogunlukla ana sebepler

cildin mikrop almasi, yanlis beslenme, hormonal dengesizlikler, yemek alerjisi,
gines aerjig, ciltteki faydal1 vitaminlerinin eksilmes ve strestir. Bu sebepler
cogunlukla kombine halinde veya tek basina olabilir, ama genelde bazilar
direkt sebep iken digerleri uyaricidir.

Akne ve sivilce erkeklerde de aym sebeplere bagli olarak olusur.

Deri ufak tefek sorunlar (6rnegin sivilce, siyah nokta veya yaglanma) yapiyorsa
e sirmemeye 6zen gosterilmeli. Unutulmamas: gerekir ki bu yaslarda derinize
yapilabilecek dogru veya yanlis tedaviler ileride cildinizi pirizsiz ve canl
kalmasinin baglica temelidir. Slrekli siyah nokta ve sivilce sikilmaya gidilir ve
Uzerine kapatict malzeme kullanilir. Bu islem derinin yipranmasina sebep olur.
Siyah noktalar bile cok 6zel maskeler ile tahris yaratmadan temizlenebilir.
Sikma metodu ile hiicrenin yapisi tekrar dizelmeyecek sekilde bozulabilir ve
ileride lekeli ve agik gozenekli kalmasina sebep olur. Ozellikle bu tur sorunlar
stkma metodu ile tedavi edildiginde ginesin ve kimyasal degisimlere maruz
kalmasi ile deride pigment ve leke atar ve lekeler kalicilasir.

Beslenme disardan yapilan tedaviler kadar énemlidir. Belirli vitamin, mineral
ve oligo elementlerle takviye sarttir. Bu is icin hem iyi bir diyet, hem de bitkisel
olarak hazirlanmus ilaclar kullanilmasi tavsiye edilir.

Y agl derilerde genelde riboflavin b2 vitaminin eksikligi ile meydana gelebilir.
Onun ic¢in bol bol sit tuketilmeli, karaciger kullanilmalidir. Ayrica kimi
durumlarda hayvansal gida alerji etkis yaratabilir. Bu tespit edilirse, en az 1 ay
kirmizi et yenilmemeli.

Sokaga cikildiginda nemlendirici kullanmak gerekir. Zira buginun hava sartlar
koruyucu malzemelerin kullanilmasim gerektirmektedir. (Kir, sigara, egsoz
dumani vs.) Sabah aksam yuzi temizlemek sarttir. Geng kizlarda yanlis ve ucuz
kozmetik Urdnleri bu tir sorunlarin olusmasina yol agmaktadir.

Her giin organizmay: temizleme 6zelligi tasiyan bir bitki ¢ayr icmek cildinize

faydal1 olacaktir. Ozellikle thlamur ve rezene igeren caylar yaralichr.
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10 DAKIKALIK BiR BUHAR BANYOSU Haftada 1 kez, buhar banyosu
hazirlayimiz: Gozeneklerin genislemesini saglayacagindan, siyah noktalardan
kurtulmaniz kolaylasacaktir. Basinizin Gzerine bir havlu 6rterek, yariya kadar
kaynar su doldurdugunuz bir tencerenin Uzerine egiliniz. 10 dakika sonra,
yUzinizl kurulayimz ve siyah noktalar: sikin. Bu islemi yaparken, elerinizin
temiz olmasina dikkat ediniz. Parmak uclarimza sargi bezi sarip noktalar
sikabilirsiniz. Ama sikmakta zorlanirsaniz fazla Ustelemeyiniz. Cildiniz
tamamen kurudugunda tekrar buhara tutunuz. islem sona erdiginde yiziiniizi
bir tonikle dezenfekte edin.

> KIZLAR iCiN BAKIM

> Pudra ve aliktan uzak durun, cildi
cabuk sivilcelenenler makyaj
yapmaktan vazgecmeli. Bu donemde
rimel ve ruj yeterli olur. Herseyden
once, hijyenik sebeplerle allik ve pudra
kullanmaktan vazgecmelidir. Zaten

asin  sdgilanan yag ile dolmug

gbzenekler, makya) malzemeleri

kullanmlinca iyice tikarmir. Makyaj, kusurlar1 gizlemek yerine cogu kez daha da
belirginlestirir.

Akne ve asin killanma: Herhangi bir sebeple “erkeklik hormonlarinin” salgist
arttiginda kana daha fazla hormon gecer ve kil koklerine daha fazla hormon
ulasir. Fazladan ulasan bu hormon kadinlarda erkek tipi kil bolgelerinde kil
Uretiminin artmasina sebep olur ve hormon Uretiminin derecesine gore hafif
veya siddetli tiiylenme ve sivilcelenme bdlirtileri ortaya cikar. Bu tur sorunlarda
uzman bir hekime basvurulmas gerekir.

Normal olan ve viicudunuzdaki istenmeyen tlyleri temizlemek icin agda, tly
dokuct kremler, epilasyon gibi bilinen yontemler kullanilir.

Y Uzdeki fazlatiyler ve kas dizaym icin 6nce bir uzmandan yardim aliniz. Daha

sonra kendi kasimzi yuz seklinize gore cimbizla alarak sekillendirebilirsiniz.
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ERKEKLER iCIN BAKIM
Hijyene daha fazla 0Ozen gosterilmelidir. Ergenlik cagindaki erkekler,

katildiklar: sportif faaliyetlerin yogunlugu yizinden, yasitlart olan kizlardan
daha fazla terlerler. Bu bakimdan, hijyene ¢zel bir 6nem vermeleri sarttir.
Terlemenin ardindan yizin mutlaka yikanmas: ve akneye karsi dezenfektan
uygulanmas: gereklidir.

Erkeklere 6zel kozmetikler: Bazi ilag firmalari, akne tedavisi ilaglarinda, kizlar
ve erkekler icin ayr1 formdller uyguluyor. Geng kizlara uygun olan ilaglar daha
hafiftir.Erkeklerin kendileri icin hazirlanms formulleri kullanmalar: daha iyi
sonug vermektedir.

Sik sk tiras olunuz. Sakal uzamaya basladiginda, killar, akne iltihabinin
artmasina sebep olabiliyor. Bu yizden sik sik tiras olmak gereklidir.

Tirag sonrast bakim: Kullandigimz after shave parfim icermemeli. Akneli cilt,
after shavelerin icerdigi alkole karsi oldukga duyarlidir. Akne kremlerinde az
miktarda bulunan akol, cildin pul pul dokulmesine ve kurumaya yol acabilir.
Eniyis alkolsiiz tonikleri tercih etmektir.

Ciltteki lekeler: Cildimizde ¢esitli sebeplerle kahverengi lekeler olusur; bunlar
cogunlukla iyi huyludur ancak yiiz, dekolte bdlgesi veya kollar gibi acik
bolgelere yerlestiginde saglik sorunu haricinde estetik kaygilar da uyandirir.

Cil ve yas lekeleri sirekli bakim ve tedavi gerektirir. Tedaviye son verilirse
lekeler veya ciller tekrar ortaya cikar. Bazi cil ve cilt lekeleri dahili
dizensizliklere baghdir. Ornegin karaciger bozukluklari, hormonal veya
metabolizmanin ¢aligmasina bagli bazi diizensizlikler, tiroid bezinin fazla
calismast gibi. Eger bu tir bir rahatsizliktan sipheleniyorsaniz tedaviye icten
baslamariz gerekir. Bu durumlarda uzman hekime basvurulmalidir.
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Resim 5.10: M akyaj guinliik hayatin ve is hayatinin bir parcasichr. is yerinde abartilh makyaj
hos olmaz. Abartil makyaj guzellestirmez, oldugunuzdan yash gosterir.

5.2.Makyaj Yapiimas

Makya gunlik hayatin ve is hayatimin bir par¢asidir. Bakimli olmamin bir diger
gosterges uygun zamanda ve yerinde yapilmis makyajdir. Gece makyaj1, ginlUk is makyaji
farkli olmalidir. Is yerinde abartili makyaj hos olmaz.

5.2.1. Yuziin Makyaj i¢in Hazirlanmasi

Bir onceki konuda ele aldigimiz cildin temizlenmesi bolimiindeki kurallar dahilinde
cilt temizligi yapilir ve uygun nemlendirici ile yiz nemlendirilir. Kirli, temizlenmemis ylize
makyaj yapilmasi yanlis olur. Cildin Uzerindeki kirli tabaka gozeneklere itilir ve sivilce ve
siyah noktalara zemin hazirlanmus olur.

Makyg icin kaiteli mazemeler kullanimali ve mazemeler iyi korunmalidir.
Bayatlamis ve kalitesiz Urtinler ciltte problem yaratir.

Makya) boyanmak degildir, yuzdeki glzellikleri ortaya gikarmak ve kusurlart
kapatmaktir. Makyajin vazgegilmez beslis, fonddten, pudra, alik, ruj ve rimeldir.
Kendinize yakisan renkleri deneyerek bulabilirsiniz. Fakat bir uzmandan bu konuda yardim
alinmas: daha dogru olur. Bu malzemelerin dogru uygulama tekniklerinin bilinmesi ve renk
secimine dikkat edilmesi gerekir.

v 3

Resim 5.11 : Medegimizin gerektirdigi makyaj ve bakim yapilmalidir.
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5.2.2. Bayanlar icin isin Ozelligine Uygun Makyaj Y apim

Onceliklerde orta ogretim kurumlanndaki  6grencilerin - makyaj yapmalarinin
yonetmeliklere aykirt oldugunu belirtelim. Verilen bilgiler size is hayatimzda yardimc
olacaktir. Zaten geng kizlarimizin dogal guizelliklerini makyaj bozabilir.

Saca sekil verilmesi konusunda belirttigimiz gibi, devliet darelerinde calisanlar
abartisiz ve sadece bakimli olduklarinm gdsterecek 6l clide makyaj yapmalidirlar.

Bunun disinda biraz daha makyajli olmay1 gerektiren bir iste calisiyorsamz makya)
malzemelerini dogru ve kullanmay: bilmelisiniz. Ornegin, Bir otelin resepsiyon bolimiinde
calisanlarin gérinima otelin prestijini belirler. Calisanlarin sag, kiyafet ve makyajlar: 6zenli
uygulanmus olmalidir. Bu tlr isletmeler personeline kendi birimleri icinde kuaforlik ve cilt
bakim hizmetlerini verebilirler.

Mutfakta calisanlarin makyaj yapmamalar: gerekir. Servis elemanlar: yine ol¢ulu ve
abartisiz makya) yapmalilar. Sekreterlik, hosteslik gibi meslekler bakimli olmay1 gerektirir.
Calisan personel calistiklari kurumu goraniimleri ve davramslariylatemsil ederler.

Gunimuzde Unld mankenlerin ve sanatGilarin yizindeki makyaj1 inceledigimizde,
sanki yuzinde yok gibi ve dogal gorinum sergileyen renk ve tonlamanin yapildigin
gorebilirsiniz. Bu konudada uzmanlardan yardim veya kisa stirdli bir kurs ainmasi yararl
olacaktir.

K6th boyanmig bir yiiziin ne kadar basit veitici goriindigiine sahit olmugsunuzdur!

Dogru makyaj yapilmasinda, gidilecek yer, saat (giindiiz makyaj1, gece daveti olmasi),
giyilen kiyafet, teninize ve sag renginize yakisan renklerin segilmesi énemlidir.

N § :

Resim 5.12: M akyaj; teninize ve sag renginize uygun renkler vetonlamélarlayapnlmahdlr.

> Makyaj yaparken kullanilan Gr tnler

FONDOTEN: Uzmanlarin belirttigine gore, fonddten, mutlaka temiz ve
nemlendirilmis cilde, nemli bir siingerle stirilmeli. Stinger her kullanstan sonra yikanmali ve
kurutulmalidir. Fondéten aydinlik bir yerde strdlmeli, glindiiz makyaj1 gin 1s1ginda, gece
makyaj1 da iyi aydinlatilmig bir yerde yapilmalidir. Sag dipleri ile yuzin birlestigi yerde renk
farklihigr olmamalidir. Fondoten bu bolgel erde kiiglik dokunuslarlaiyice yayilmalidir. Segilen
fondéten ten rengine uygun olmali ve ince tabaka halinde sirdlmelidir.
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PUDRA: Fonddten Uzerine siriilecek pudranin seffaf olmasi gerektigini vurgulayan
uzmanlar, eger tek basina kullanilacaksa, ten rengine uygun olmasi ve biyik pudrafirgasi ile
ince tabaka halinde surilmesi gerektigini sdylUyorlar.

GOZ: Uzmanlar, toz farlarin, kullamm ve dayaniklilik
acisindan daha iyi oldugunu belirterek, sik sik temizlenen
stingerli cubuk veya yumusak fircalarla siirilmesi gerektigini
kaydediyorlar. Gozlerin renginde far stirmenin her zaman ¢ok
iyi netice vermedigini ifade eden uzmanlar, kisinin, yakisacak
rengi deneyerek bulmasi gerektigini vurguluyorlar.

Gozlerinizi daha buylk gostermek icin,kirpik diplerine
siyah veya kahverengi gtz kalemi ile ince hat ¢ekmeli, gbz ucundan da biraz tasirmalisinz.
Alt kirpiklerin diplerine de ince hat ¢cekmeli, ancak bir pamuklu gubukla hattin keskinligini
dagitmalisimz. Gozleriniz birbirine yakin ise gozin sakak tarafindaki ucunu daha koyu renk
bir far ile belirginlestirmelisiniz. Gozleriniz birbirinden ¢ok ayrik ise goz pinarinin Ustund
kasa kadar koyucaton bir far ile golgelemelisiniz.

MASKARA: Syah veya koyu kahverengi
maskara sirerek gozlerin daha biyuk ve anlaml
gosterilebilecegini  belirten  uzmanlar, maskara
sirerken basi hafifce kaldirp aynaya bu sekilde
bakarken boyamanin, g6z cevresine bulastirmamak
acisindan iyi bir teknik oldugunu soylyorlar.

ALLIK: Uzmanlar, allik fircasimin yumusak
ve uzun tiylt olmas, sik sik yikanmasi gerektigini de
ifade ederek, “Alligin rengi ten rengine uygun olarak pembemsi veya toprak tonlarinda
olmalidir. Allik, asla bir leke gibi durmamali, cok hafif kullamlimali, firga bastirilmadan
hafifce degdirilerek strilmelidir. Gece makyajinda kullamlan alik biraz daha koyu olabilir.
Ancak cok iyi dagitiimalidir. Yuvarlak bir ylzi daha ince gostermek igin aligi, elmacik
kemiklerinin altindan sakaklara dogru ve sakaklara sirmelisiniz. Koseli bir yizde, elmacik
kemiklerinin Uzerine ve genenin at - yan simrina allik sirdlirse yizde daha yumusak bir
ifade saglanabilir. Yazin yuziniz gunesten bronzlastiginda her zaman kullandigimzdan daha
koyu bir alikla yizinutze 1s11ti katmalisiniz.” diyorlar. (Gulimseyin ve aligi yanagimzin en
yiksek noktasina siriin, gorinimde batinlik saglamak icin, fircamzi burun ucu, ¢ene ve
a niniza da hafifge dokundurun.)

DUDAK: Dudak makyajinda seklin ¢ok dnemli oldugunu vurgulayan uzmanlar sunlart
kaydediyor: “Dudaklar ince ise fonddtenlenen dudaklarin bitimine kemik rengi bir kalemle
ince bir gerceve cizilir ve parmak uclariyla iyice dagitarak hattin keskinligi azaltilir. Daha
sonra dudak kalemi ile cerceve cizilir ve ici uygun renk ruj ile boyanir. Acik renk rujlar
dudag: daha dolgun gosterir. Kalin dudaklar, koyu renkli rujla dahaince gosterilebilir.”

» Makyaj yaparken izlenecek yol

1 Temizlenmis cildeiyi cins bir nemlendirici uygulanr.

2 Avucunuza 2-3 damla alimz ve 1slak stingerle goz kapag: dahil yediriniz.
3 Sivi veya krem allik kullanimz ve yayimz.
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4 Kaglaraform veriniz tarayiniz, gerekirse doldurunuz.

5 Goz far calismanizi hafif ve uyumlu sekilde uygulayiniz.

6 Kalem, gerekirse eyeliner uygulamanmzi yapinz.

7 Rimel, kirpiklerinizi, dogal bir goriinim kazanacak sekilde maskaralayiniz.

8 Dudaklar dudaklarimzi kalemle sekillendiriniz, iglerini doldurunuz ancak uyumlu
olmasina 6zen gosteriniz.

9 Gerekirse pudra uygulamas: yapiniz.

10 Fazlaliklar: kalin fircaile alimz.

11.Goz fan-alik-ruj renklemesi birbirini tamamlayan tonlar ve size ait bir
kombinasyon olmalidir.

Resim5.13; Makyaj malzemeleri
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((UYGULAMA FAALIYETLERI

)

Ytz Bakimu (Cilt Bakimi, Tiras, Makyaj) Y apiniz
Y 6nerge: Bu faaliyeti evinizde herglin yapimz.
> Erkekler diizenli olarak cilt bakimi yapmay: ve tiras olmay: ihmal etmemeliler.

> Bayanlar diizenli olarak cilt bakim ve gerektiginde makya] yapmay: ihmal

etmemeliler.

> Bakiml1 olmay aliskanlik haline getiriniz.

islem Basamaklari

Oneriler

>

Erkekler dizenli olarak cilt bakimi yapmayr ve
olmay1 ihmal etmemeliler.

tras

akne, leke, tly vb)

Y

Y

Akneye kars1 dezenfektan sabun ve tonik uygulayimz.

» (Erkekler icin) | » Arag, gereg, sicak su ve lavabonuzu hazirlayiniz.
Yuzuntzd tiras - igin » Tiras malzeme ve aetlerini hazirlayiniz.
hazirlayinz.

» Tiras 6nces yuzu kontrol ediniz.
» Sakal1 yumusatiniz, sicak su ile yikayinz.

> Yz problemlerini | > Hijyene 6zen gbsteriniz.
gideriniz (Sivilce, >

>

Erkekler icin hazirlanmig formlleri kullanmaya Ozen
gosteriniz.

Sik sik tiras olunuz. Sakal uzamaya basladiginda, killar,
akne iltihabimn artmasina sebep ol abiliyor.

Alkol icermeyen after shave kullanimiz. En iyisi alkolsiiz
tonikleri tercih etmektir.

Yanak, kulak ve burundaki Istenmeyen killar:
temizletiniz veya kendiniz uygun araglarla aimz.

Leke vb. icin uzmana basvurunuz.

» Gunlik sakal tirasim
yapiniz.

YV V V V|V

Y VY

Mutlaka guinl Uik olarak sakal tras1 olunuz.
Sakal trast olurken hijyen kurallarina uyunuz.
Sakaliniz1, sakalinizin cikis sekline gore kesiniz.

Sakalimz1 kesiniz (favorilerden baslayimiz, boyun ve
ceneyi sona birakinz)

Biyi1ginizi diizeltiniz

Tiras sonrasi ortaya ¢ikan sorunlari gideriniz (kesik vb
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icin kolonya, losyon, krem ve pamuk bulundurunuz.)
Tiras olduktan sonraylzinizi soguk suyla durulayinmz.
Tiras sonrasi pamukla sakalinizi kontrol ediniz.

Y Giztinuize kompres yapinz.Y tize buhardan gecmis havlu
uygulayimz.

» Losyon ya da krem
kullaniniz.

Y UzUnUze kozmetik Urtinlerle masg yapiniz.

Tirastan sonra cilt tipine uygun bir after shave hem cildi
dinlendirir, hem de besler.

Jilet keskleri ve tahris olan cildinizin saghik ve
purizsizlGgu igin tiras losyonu kullanabilirsiniz.

» (Bayan icin) cilt

bakimini yapimz.

YV V. V V V

Arac, gereg ve ortami hazirlayimz.
Cilt tipinizi tantyimz.

Cilt bakim malzemeleri hazirlayimz.
Cilt tipinize uygun Urtnler seciniz.,

Gunde iki kez: sabah ve aksam cilt temizligi yapimiz ve
bakim Urtnlerinizi kullammz.

» Cildinizi temizleyiniz.

Temizleyici st veya krem ile kirleri yumusatip bir
pamuklasiliniz.

Kalintilar: tonik veyalosyonla silinerek temizleyiniz.

Genel olarak cilt temizligi ve bakimi; aksamlari sit ve
tonikle; sabahlar: ise, suyla kullanilan bir temizlik Grind,
tonik ve nemlendirici ile yapilmalidir.

Cilt tipinize gbre yapilmasi gereken islem varsa yapiniz,

> Yz problemlerini
gideriniz  (  Sivilce,
akne, leke, tly vb)

Hijyene 6zen gosteriniz.

Bayanlar icin hazirlanmis formdlleri kullanmaya 6zen
gosteriniz.

Leke vb. i¢in uzmana bagvurunuz.

Pudra ve allik kullanmayiniz, gozenekleriniz tikamr ve
akneye zemin hazirlar.

Bu donemde rimel ve ruj yeterlidir.
Leke, akne, sivilce vbicin uzman bir hekime basvurunuz.

Dudak uUstl, kas vb istenmeyen tlyler ve kas dizayn icgin
once bir uzmandan yardim alimz. (Daha sonra kendiniz
uygun araclarlaaliniz)
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» Yuzinuzi makya icin
hazirlayinz.

Cildinizi temizleyiniz ve uygun bir Grtinle nemlendiriniz.
Kirli temizlenmemis cilde makyaj yapmayimz.

Kalitdi makya] malzemeleri kullaniniz.

» Makya yapimz.

Y|V V V

Y

Makyaj yaparken; gideceginiz yer, kiyafet, gece, glindlz,
davet, is, sa¢ rengi ve yasimzi dikkate alarak makya)
yapiniz.

Makyaj malzemelerini uygun sartlarda koruyunuz
Makyajin boyanmak degil, yuzdeki glzellikleri ortaya
cakarmak ve kusurlarn  kapatmak igin  oldugunu
unutmayiniz,

Makyajin vazgegilmez beslisi, fondtten, pudra, alik, ruj
ve rimeldir. Kendinize yakisan renkleri deneyerek
bulabilirsiniz.

Uzmanlardan bu konuda yardim alinmz.

Malzemelerin dogru uygulama tekniklerini 6greniniz ve
dogru renk secimine dikkat ediniz.

» Bayanlar icin isin
ozelligine uygun
makyaj yapinz.

Mesleginize ve konumunuza gore makyaj yapinziz
Abartil1 makyaj oldugunuzdan biyik ve girkin gosterir.

Orta Ogretim kurumlarindaki ~ ogrencilerin - makyaj
yapmalar yonetmeliklere aykiridir.

Geng kizlarimizin dogal guizelliklerini makyaj bozabilir.

Devlet dairelerinde calisanlar abartisiz ve sadece bakimli
olduklarini gosterecek 6l clide makyaj yapabilirler.

Makyajli olmay1 gerektiren bir iste calisiyorsaniz makyagj
malzemelerini dogru ve kullanmay: bilmelisiniz,

Personel, kurumun prestijini belirler, calistiklar kurumu
gorunumleri ve davranislarylatemsil etmeleri gerekir.
Dogru makyaj, dogal gorinim sergileyen renk ve
tonlamalarla yapilmalidir.

Uzmanlardan yardim veya kisa sireli bir kurs alinmasi
yararli olur.
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OGRENME FAALIYETI-6

( ARASTI RMA)

Medeginde formunu korumamn Onemini bilerek, formda kalmak icin gerekli
kurallar1 uygulayabileceksiniz.

(ARASTIRMA )

»  Genel gorinim sebep onemlidir? Oldugundan kilolu veya oldugundan zay:f

gorunen kisiler hakkinda ne distiniriiz? Arkadaslarinizla tartisiniz.
> Baylar ve bayanlar icinideal kilo sizce nasil olmalidir?

A\

Hangi meslekler icin formu korumak daha énemlidir?
> Formda kalmak icin neler yapilmalidir? Arastirinmz.

6. FORMDA KALMAK

Formda kamak, optimal saglik ve iyi olma duygusudur. Cok basit anlamda
sagligimizin en Ust dizeyde oldugu durumudur. Sadece fiziksel degil, ruhsa ve zihinsel
saglig1 daifade etmektedir.

Ozellikle hizmet sektériinde ve miisteri ile birebir iliski icinde olunan mesleklerde
viicut formunu korumak daha 6n plandadir.( Ornegin, konaklama tesiderinin, servis, halkla
iligkiler, 6n biro, animasyon, mini clup gibi departmanlarinda calisan personel,ile biro
sekreterleri, konu mankenleri, hosteder,)

6.1. Formda K almanin Onemi

Hayat kalitemizi yikseltmek ve fiziksel,ruhsa ve zihinsel acidan daha mutlu bireyler
olmamizicin formdakalmak birinci derecede 6nem tasir.

Bireyler formda oldugunda gunlik yasamdaki duygusal ve beyinsel degisikliklere
pozitif bir bakis agisiyla yaklasacaklarindan sorunlari daha kolay ¢ozerler.(Formda kalmak,
seker, kalp, kanser gibi ciddi hastaliklara kars1 yakalanma risklerini dustrdr.) Kendini iyi
hissetme sansina sahip olun bireylerin calisma stresince guc ve dayanikliliginin devami
saglanir, yuksek kalitede ve belki de uzun bir yasam icin iyi bir sans yakaams olurlar.

Asint kilolar sebebiyle hareketlerimizin kisitlandigim biliyoruz. Yine asirt zayif
olmamizda calisirken daha ¢abuk yorulmamiza ve gerekli is performans saglayamamamiza
sebep olur. Bedenmemize dikkat ederek formu korumak yapilmasi gereken en dogru
davramstir.
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Beslenmede en 6nemli kural Oglin duzenidir. Saglikli bireyler glinde 3 ana 6gln
(kahvalti, 6gle ve aksam) ve en az 2 ara 6giin yapmalicirlar. Oglin atlamak, eksik yemek
saglig tehdit edici olabilmektedir. Ogiin atlamadan ve ihtiyacimiz olan kadar yemek yiyerek
formumuzu korumak gerekir.

Saglikli kalmak icin, dizenli spor yapmak, sigaradan uzak durmak, stresten kaginmak
veideal kilonuzu korumak ¢cok dnemlidir.

6.2. Formu Korumak icin Yapilmas Gerekenler

» Formu korumak igin asagidaki konulara dncelik vermek dogru bir davrans

olacaktir.

> Formu korumak igin o©ncelikle ideal ve saglikli  oldugumuz kiloyu
bilmeliyiz.ciinkt énemli olan bu kilonun korunmasidir.

> Gunlik harcanilmasi gereken kalori miktar: iyi tespit edilmelidir.(gunlik kalori
ihtiyaci bayan ve erkekte farkli oldugu gibi calisilan isin niteligine gore de
farklilik gosterir.)

> Dogru beslenme yontemleri tespit edilmelidir.

> Saglikli bedenmeye elverisli besin gruplar ve tuketilisleri hakkinda bilgi sahibi

olunmalidir.

Sayilan bu husudarin yam sira asagidaki onlemleri amak personelin formunu
korumas: acisindan 6nemlidir.

>

YV VvV

YV V V V V

Gun icerisindeki calismalarinizda vicut hareketlerinizi bilingli yapin(ornegin,
asansor yerine merdiven kullanin, karin kadarimzi sikip gevseterek calistirin,
dik durun ve tempolu yuriyn, usultine uygun egilin, uzanin, vb.)

Lifli yiyecekleri daha ok tuketmeye gayret ediniz.

Bol su icmeye 6zen gosterin (bol su icmek hem bosaltim sisteminizi ¢alistirr
hem de ter ve toksin atmaniza yardimci olur..

Alkol kullanmayiniz.

Sigara kullanmayin 1z.

Stresten uzak durunuz.

V Ucuttan atilmast zor olan, siskinlige sebep olacak icecekler kullanmayin.
Duzenli olarak spor yapinmiz.( Calisma sartlarimzi olumsuz etkilemeyecek spor
dallarini seciniz)
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6.2.1.Boy/Kilo Denges

Her insamin vicut yapisi farkli oldugundan, ideal kilo hakkinda kesin Onerilerde
bulunmak dogru olmaz.

Ancak kilonuzun boyunuza uygun olup olmadigi konusunda bir fikir sahibi
olabilirsiniz. Viicut Kitle indeksi (VKI) adi verilen bir 6lgiim tablosuna gore, kilonuzun
saglikli aralikta bulunup bulunmadigint 6grenmek mimkin. Bunun igin kilonuzu boyunuzun
santim cinsinden karesine bélllyorsunuz. Elde ettiginiz deger sizin Vucut Kitle indeksi (VK1
)degeriniz oluyor. 20-40 arasinda ifade edilen bu degere gore az kilolu veya obez olup
olmadigimzi 6grenebiliyorsunuz.

60 70O BO 90 100 110 120 130 140 150

Kilogram olarak adinik |

> Vicut kitleindeksi: VKI hesaplanmasi '
Kilonuzu boyunuzl a eslestirdiginiz noktada buldugunuz VKI degeri eger,
»  20ninatindaise Biraz kilo dmamz sizinigin yararlidir.

»  20- 25 arasindaise; Kilonuz saglikli araliktadir.

»  25-30 arasindaise: Asiri kilolu kategorisindesiniz. Biraz kilo vermeniz sagligimz
icin yararl olacaktir.

> 30 - 40 arasinda ise: Obez kategorisindesiniz. Kilo vermek igin bir diyetisyene
basvurmaniz gerekiyor.

VKI 6l¢limiiniizii yaptiktan sonraideal kiloya sahip olup olmaciginiz hakkinda bir fikir
sahibi oldunuz.

6.2.2.Saghkh Beslenme

Sagliklt yasamanin temel kurali yeterli ve dengeli beslenmedir. Vicudun ihtiyact olan
besin 6gelerinin her birinden viicudun blyimesi, yenilenmesi ve ¢alismasi icin gereken
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miktarlarda tiketilmesi ve viicutta uygun bicimde kullanilmas: yeterli ve dengeli beslenme
olarak tanimlanir. Y eterli ve dengeli beslenmek icin bireylerin enerji ve besin gereksinmel eri
yas, cinsyet ve 6zel durumlara bagli olarak farklilik gosterir.

Saglikli beslenmek ve saglikli kilo vermek icin her besin grubundan gunltk ihtiyaci
karsilayacak miktarda alinmasi sarttir. Ihtiyacimiz olan guinlikk enerjinin fazlasini vilcudumuz
yag dokusu olarak depolar ve kilo almaya baglariz.

Oncelikle calisma sartlarimzi gz éniinde tutarak,

> Saglikl1 bir beslenme program: ve plam yapmaklaise baslayimz
Besin piramidini dogru kullamn

Diyet yapacagimz durumlarda diyetisyeninizden tavsiye aliniz.
Alsveris yaparken yiyeceklerin etiketlerini dikkatli okuyunuz.

YV V V VY

Y agl besinleri azaltin

6.2.3. Spor ve Egzersiz

Formda kalmak icin yapilacak diger bir etkinlik
ise spor ve egzersiz yapmaktir. Egzersiz yapmak bir
hayat bicimi olmalidir. Duzenli bir sekilde egzersiz
yapan bireylerin hayat enerjileri artar kendilerini daha
iyi hisseder ve birey gunlik hayatimi programlarken
temel gereksinimleri arasinda egzersize de yer agmis
olmalidir. Ancak yapilacak spor ve egzersizlerin
dizenli bir sekilde yapilmas: ve calisma saatlerinden
Once degil sonra yapilmasinda yarar vardir. Daha
Onceden hi¢c egzersiz yapmamis bir kisi hareketli
hayata gegerken sorun yasayabilir, ancak bu gegis
déneminin ardindan kendi bedenindeki degisiklikleri
ve bunun 6nemini kavrayarak egzersizi hayatinin bir
parcasi haline getirecektir.

Duzenli egzersiz yapmak kas glicli ve bedensel
esnekligin yam sira kalp damar sistemini giiglendirerek
dayaniklilig: daarttirir.

Duzenli egzersiz akil ve ruh saghig agisindan da faydalidir. Diizenli egzersizle kisi
gerilimini azaltabilir, giinlik baskilardan uzaklasabilir ve zihnini zinde tutabilir.

Ideal tartiya ulasmak veya sabit tutmak icin de egzersizden faydalamlabilir. Kosmak,

yluzmek, tenis oynamak, bisiklete binmek, basketbol, voleybol, futbol, handbol gibi sporlar
bedensel calismanin yogun oldugu sporlardandir.
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Egzersiz yapmak icin zaman ya da baska kosullar sebebiyle imkan olmadig:
dusuntldiginde, gin icindeki zorunlu hareket egzersize donisturilebilir. Ozel arag yerine
toplu tasitlar: tercih etmek, gidilecek yere varmadan bir kag durak dnce inip yola hedefe kadar
hizl1 bir yurtyus eklemek, asanstre binmek yerine merdivenleri kullanmak, dans etmek hatta
hizl1 yirtyUsle aisveris yapmak dahi hafif formda egzersiz yerine gegebilir.

Belli bir program dahilinde ve profesyonel yardim almadan egzersiz yapilacaksa
bilinmesi gereken bazi1 kurallar vardir. Daha 6nce hi¢ egzersiz yapmamis olanlar giin asir1 10
dakika gibi sirelerle baslamali ve bunu zaman icinde en az 30 dakika olacak sekilde
arttirmalidirlar. Egzersiz 6ncesinde yumusak ve yavas hareketlerle gererek kaslar isitilmalidir.
Ani hareketler ve asin yiuklenme 6zellikle daha 6nceden alisik olmayan bireylerde spor
yaralanmalarina sebep olabilir. Bilingsizce yapilan asirt egzersiz ise saglik igin hareketsizlik
kadar zararlidir.

Bilinen bir kronik hastaligi olanlar, egzersiz programlarina basglamadan o©nce
kendilerini izlemekte olan hekime basvurmalidirlar. Egzersizle birlikte gelen siddetli gogus
agrisi ve nefes darligimn kalp hastaligi belirtis olabilecegi bilinmelidir. Acik havada
yapilacak sporlar igin hava kirliliginin yogun olmadigi ortamlart segmek dikkat edilmesi
gereken bir diger 6nemli noktadir.

Bedenimiz varolma aracimizdir. Egzersiz sirasinda oldugu kadar giindelik yasamimiz
sirasinda da onu yanlis hareketle gelecek zararlardan korumamiz gerekir. Uzun sire ayn
sekilde durarak galismak zorunda kal indiginda zaman zaman ¢alismaya ara vererek gezinmek,
oturuluyorsa kalkip dolagsmak, kas yorgunlugunu azaltir. Agir bir sey kaldirirken belden 6ne
egilmek yerine, comelerek agirligt bedenin degisik bdlumlerine paylastirmak, belimizi
korumak acisindan onemlidir. Aragsiz ve 6zl bir teknik kullanmadan yetiskin bir kadimn
kaldiracag1 yuk 15 kg.1, yetiskin bir erkegin kaldiracagi yUk ise 25 kg.'' gegmemelidir.
Kullanilan ayakkabi, dogal bel kavsini destekler nitelikte hafif topuklu olmalidir. Uzun siire
oturularak yapilan islerde oturulan koltuk ya da sandalye bel boslugunu desteklemelidir.
Ayaklart dayamak icin yukseltici basamak bulunmalidir. Calisilan masalar, tezgahlar
ergonomik yikseklikte olmalidir.

» Egzersiz érnekleri
Formunuzu K orumak igin:

> Mumkin oldugunca ¢ok hareket ediniz; ginde en az yarim saat ylrdyiiniz,,
asansor yerine merdivenleri tercih ediniz.

> Dusla soguk su masaj1 uygulayin: dolasimi hizlandirir, hiicre ici yenilenmeyi
hareketlendirir ve yag eliminasyonunu hizlandirir.

»  Cok suiginiz; viicudunuza nem saglar ve dayanikliligim artirir.

> Bol bol derin nefes aimz, stres yok eder, sakinlestirir, yanma islemini
hizlandirir ve zehirli maddelerin atilmasim kolaylastirir.

> Dogru, duzenli ve dengeli besleniniz.
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Jogging: Bacak, karin kaslarim calistirir.

YUzme: Vicuttaki hemen hemen tim kaslar calistiran komple bir spordur. 40
dakikalik bir ylzme seansi (kulag atarak) kolayca netice almaniza yardimci
olacaktir. Kalga ve bacaklarin sikilastirilmasim saglar.

Su jimnastigi: Suyun iginde yapilan hareketler kaslari kuvvetlendirirken, su
masaj1 da gerceklesmis olur.

Bisiklet: Spor salonunda veya acik havada, bacaklar sikilastirir ve kaslandirir.
Alt karin kaslarini calistirir.

Karate: Bacak ve karin kaslarint ¢ok calistirir. Haftada 2 seanda cok c¢abuk
netice almak mumkundur.

Defans teknikleri: Ozellikle karate, diimdiiz bir karin icin ideal dir.

Tirmanma: Karin kaslarini tam anlamiyla galistiran bir spordur.

Paten: Eglence ve egzersizin birlestigi bir spor, tum at grup kaslar1 ¢alisir ve
kalca kaslanir.

OfisEgzersizleri 1
Ayakta Bacak Hareketleri

Ayakta Kalca Esnetme: Karmniz icerde, sirtimz dik olarak ayakta durun.
Bacaginizi, kalcamzla aym hizaya gelinceye kadar yukar: kaldirin. 2 saniye
pozisyonu koruyup hareketi diger taraftan tekrarlayimz

Bacak Kadirma: Karnimz icerde, sirtimiz dik olarak ayakta durun. Sol
bacagimzi yerden 10-15 cm ylkselecek kadar yan tarafa agarak kaldirin. 2
saniye pozisyonu koruyup, hareketi diger taraftan tekrarlayin.
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> Kol Hareketleri

Kol Kaldirma: Karmmz icerde, sirtiniz dik olarak sandalyede oturunuz. Su
sisesini sag elinize alin ve kolunuzu omuz seviyesine kadar kaldirin. 2 saniye
pozisyonu koruyup, hareketi diger taraftan tekrarlayimz.

Kol Uzatma Dirseginiz bukull olarak su sisesini sag elinizde tutun ve
basimizin yukarisina dogru olabildigince uzatin. Hareketi diger taraftan
tekrarlayin.

Pazu: Su sisesini sag elinize aimz ve sirtimzi dik, karmnzi igerde tutarak siseyi
omuzunuza yaklastirimz. Hareketi diger taraftan tekrarlayiniz.

Karin Hareketleri Acilma: Sandalyenin ucuna oturup kollarimz ileri dogru
uzatiniz. Sirtimzi dik tutarak, karin kaslarimzi kasinmz ve yavasca govdenizi
sandalyenin arkaligina dogru yaklastinmz. 2-3 saniye pozisyonu koruyup,
hareketi tekrarlayin.

Kapanma: Dik oturup, Kollarimzi g6gsunizin Uzerinde capraz olarak
kavusturun. Karin kasarimzi kasip karnimzi igeri ¢ekerek, omuzlarinizi
kalgalarimza dogru acatimz. 2 saniye pozisyonu koruyup hareketi
tekrarlayinz.
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(UYGULAMA FAALIYETLERI )

FORMUNUZU DAIMA KORUYUNUZ
Y 6nerge: Bu fadliyeti evinizde hergiin yapiniz.

Y eterli bedeniniz ve diizenli egzersiz yapiniz.
Boy ve kilo oranina dikkat ediniz.

YV V VYV V

Bakiml1 olmay: aliskanlik haline getiriniz.

IDEAL KILONUZU BULUN!

60 7O 80 90 100 110 120 130 140 150

> Viicut kitleindeksi: VKI hesaplanmasi .
Kilonuzu boyunuzla eslestirdiginiz noktada buldugunuz VKI degeri eger,
»  20'nin atindaise: Biraz kilo dmamz sizinigin yararlidir.

»  20-25arasindaise: Kilonuz saglikli araliktadir.

» 25 - 30 arasinda ise: Asint kilolu kategorisindesiniz. Biraz kilo vermeniz
sagligimz igin yararli olacaktir.

» 30 - 40 arasinda ise: Obez kategorisindesiniz. Kilo vermek icin bir diyetisyene
basvurmaniz gerekiyor.
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islem Basamaklari

Oneriler

» Boy/kilo  hesaplamalarim Ideal ve saglikli oldugumuz kiloyu bilmemiz ve bu

yapinz. kiloyu korumaya galismamz onemlidir.
Konuda yer alan tabloya gora ideal kilonuzu
bulunuz, vucut kitle indeksini yaklasik bulunuz.
VKI dlgiimiiniizii yaptiktan sonra ideal kiloya sahip
olup olmadiginiz hakkindabir fikir sahibi olunuz.
Kilo vermeye ihtiyacimzin oldugunu dustniyorsanmz
uzman doktor veya diyetisyene bagvurunuz.
Kendiniz herhangi bir diyet uygulamayiniz.

Formda  kalmak igin Saglikli  besdenme konusundaki temel  kurallart

beslenme kurallarim bilmeniz gerekir.

uygulayinz.

Kilonuz boyunuz ile orantili ise ve saglik
probleminiz yoksa beslenme kuralarina uygun
bedleniniz.

BUitlin besin gruplarindan dengeli ve yeterli aimz.

Kilo vermeye ihtiyaciniz varsa yine bitin besin
gruplarindan alin, sadece kaloris yuksek besinleri
azaltin, asla tamamen kesmeyiniz.

Formda kalmak icin diyet
programi hazirlatinmz.

Formunuzu korumakicin  uzman bir doktora
basvurarak diyet ve egzersiz programi hazirlatiniz.

Bir sire doktor kontrolinde kalarak durum
degerlendirmes yapiniz.

Istediginiz forma geldikten sonra formu koruma
programina devam ediniz.

Formda  kalmak icin
yapilmas: gerekenleri ve
uygun spor hareketlerini
siralayinz.

MUmkin oldugunca ¢ok hareket ediniz, glinde en az
yarim saat yirlyuniiz, asansor yerine merdivenleri
tercih ediniz.

Dusla soguk su masg1 uygulayiniz; dolasim
hizlandirir, hiicre ici yenilenmeyi hareketlendirir ve
yag eliminasyonunu hizlandirir.

Cok su iginiz; vicudunuza nem saglar ve
dayanikliligim artirir.

Bol bol derin nefes aimz, stress yok eder,
sakinlestirir, yanma islemini hzlandirir ve zehirli
maddel erin atilmasini kolaylastirir.

Dogru, diizenli ve dengeli besleniniz.
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>
>
>

Hangi spor Neicin faydalidir ?

Jogging: Bacak, karin kaslarini ¢alistirir.

Yizme: Vdicuttaki hemen hemen tim kaslan
calistiran komple bir spordur. 40 dakikalik bir
ylizme seansi (kulag atarak) kolayca netice amanmiza
yardimci  olacaktir. Kalca ve  bacaklarin
sikilastirilmasinm saglar.

Su jimnastigi: Suyun iginde yapilan hareketler
kaslar1 kuvvetlendirirken, su masgj1 da gerceklesmis
olur.

Bisiklet: Spor salonunda veya acik havada, bacaklar
sikilastinr ve kaslandinir.  Alt  karin  kadlarin

calistirir.
Karate: Bacak ve karin kaslarim ¢ok calistirir.

Haftada 2 seanda c¢ok cabuk netice amak
mUmkinddr.

Defans teknikleri: Ozellikle karate, diimdiiz bir karin
icin idealdir.
Tirmanma: Karin kaslarint tam anlanmyla calistiran
bir spordur.

Paten: Eglence ve egzersizin birlestigi bir spor, tim
alt grup kadlari calisir ve kalca kaslanir.

» Kendinize uygun
dizenli olarak yapiniz.

olan

>

>
>

Is ve gunlik hayatimza uygun yapabileceginiz spor
ve egzersizleri secerek, dizenli yapiniz.

Spor ve egzersiz yaparken sagligimza dikkat ediniz.
Spor ve egzersiz yaparken hijyen kurallarina uyunuz.
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TC
MILLI EGITiM BAKANLIGI

MEGEP

(MESLEKI{ EGIiTiM VE OGRETIM SISTEMIiNIiN
GUCLENDIRILMESI PROJESI)

YIYECEK ICECEK HIZMETLERI

ISE HAZIRLIK
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OGRENME FAALIYETIi-1

( AMAC )

Uygun ortam ve gerekli arag geregler saglandiginda hijyen kurallarina dikkat ederek is
kiyafetinizi giyebileceksiniz.

(ARASTIRMA )

Cevrenizde bulunan otel, restaurant, pastahane, havayolu sirketi, otobus firmasi, fuar,
kongre, gibi isletmelere giderek departmamniza uygun personellerin Uniformalarinm
inceleyiniz.

1. IS KIYAFETINI GIYMEK

1.1. Uniformanin Tanitimi

Resim 1: Maitre d’ Hotel kiyafeti

Uniforma aym isi yapan calisanlarin is esnasinda giydikleri elbisedir. Turizm
sektorinde caligan her personel bir is kiyafeti giymek zorundadir. Gelisen diinya da oldugu
gibi Ulkemizde de personel kiyafeti olgusu hizla degismeye baslamistir. isletmeler, hem
prestiji hem de kullanisliligi gdz éniinde bulundurarak tniformalarin kaliteli, sik, saglikh
olmasim talep etmektedirler.Sirekli aktif, hareketli personel icin gosteristen cok rahat,
saglikl1 tniforma en 6nemlisidir.Is esnasinda terletecek, rahatsiz edecek, koku yapacak tarz
ve yamda olanlar tercih edilmez.Personelin kendisini Gniforma icerisinde rahat hissetmes
onun verimini arttirir. Bu sebepten dolay: personel kiyafetleri cok dnemli bir sektdr héline
gelmeye baslamistir. Artik firmalar personel kiyafetlerini hazirlamadan Once ¢alisma
ortaminda, ¢alisan personelleri birebir izleyerek en uygun kiyafeti belirleyecek gozlem ve
anketler yapmakta ve sonra 0 ise en uygun Uniformayr hazirlamaktadirlar. Asagida
kademelerine gore servis, bar, mutfak personelinin ve hostederin Uniforma cesitlerini
inceleyeceksiniz.
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1.2. Kademelerine Gore Uniforma Cesitleri

> Servis personeli
. Maitre d’ hotel
o Chef de Restaurant
o Captain
. Chef de rang
° Demi chef derang
° Commis de rang
0  Maitre d’Hotel: Bir isletmede bulunan en st kademedeki servis
personeline Maitre d’'Hotel adi verilir. Genelde Matre d Hotel

personeli koyu renk takim elbise giyer. Ozel giinlerde ve protokol
yemeklerinde ise koyu renk smokin veya frak giyer.

Smokin sunlardan meydana gelir:

Siyah smokin ceketi

Resim 2:Chef de Restaurant kiyafeti

Dublesiz seritli siyah pantolon
Beyaz gomilek

Siyah papyon

Siyah ¢orap

Siyah ayakkabt
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Frak sunlardan meydana gelir:

Kuyruklu siyah ceket

Resim 3-4: Captain’in kiyafeti

Seritli siyah pantolon
Dik yakal1 beyaz gomlek
Beyaz papyon

Beyaz eldiven

Siyah silindir sapka
Siyah ayakkabt

Siyah corap

o] Chef de Restaurant: Maitre d'Hotelden sonra gelen en Ust
dizeydeki servis personelidir. Genelde koyu renk takim elbise
giyer. Ama protokol yemeklerinde Maitre d'Hotel ile birlikte
smokin veya frak giyebilir.

o] Captain: Captaimin kiyafeti kendisinden at kademedeki
personelden daha gosterisli, st kademedeki personeldende daha
sade olmalidir. Diger personelden ayrilabilmes igin zit renkleri
tercih edebilir.

o] Chef de rang: Her isletmenin chef de rang kiyafeti farklilik
gosterebilir. Chef d'rang is esnasinda yiyeceklerle, iceceklerle cok
ugrastigi icin, cok hareket ettigi icin rahat kiyafetler tercih
edilmelidir. Genelde siyah ceket, siyah pantolon, beyaz gomlek,
siyah papyon, siyah corap ve ayakkabi giyilir. Bayan servis
personelinin kiyafeti calistigi kademe ve yere gore degisiklikler
gosterir. Genelde koyu renk etek, acik renk bluz, fular ve onlik
giyerler. Ama kahveci guzeli, hostes vb.gorevierde yer alan
personelin kiyafeti isin 6zelligine gore degi siklik gosterebilir.
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o] Demi chef de rang: Garson ile komi arasindaki seviyede bulunan
servis personelidir. Kiyafeti komininkinden daha gosterislidir.
Bunlarin kiyafetleri genelde beyaz ceket, siyah pantolon, beyaz
gomlek,siyah papyon,siyah ayakkabi ve coraptir.

o] Commis de rang: Komi kiyafeti genelde sade, koyu renkli dik
yakali gomlek, siyah pantaondur.Ayakkabist ve corabi
siyahtir.Kominin elbisesi ¢ok kirlendigi icin koyu renk tercih
edilir.

" 3

Resim 5-6: Commis d’ rang kiyafeti

Bar personeli

Barmen
Bar tender-Bar maid
Bar garsonu-Hostes

Bar komisi

|

Resim 7-8: Barmen kiyafeti
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Barmen: Barda calisan personelin  kiyafeti diger servis
personelinden farklidir. Bar personeli klasik kiyafetlerin yaninda
gbz ahci, renkli kiyafetlerde giyebilir. Klasik kiyafet deyince
aklimiza siyah pantolon, beyaz gémlek, siyah papyon, siyah
smokinden olusur. Bunun disinda bordo, kirmizi, mawvi,
yesil,desenli kumaslardan olusan yeleklerde giyebilirler. Aynca,
isletmelerin kendine has kiyafetleri oldugu gibi barin bulundugu
yerin durumuna gore de kiyafetleri olabilir. Ornegin, havuz ve plaj
barlarda hawai gomlekler, bermuda sortlar giyelebilirler

Resim 9-10 Bar Tender-Bar Maid .lgafeti

Bar Tender-Bar Maid: Barda barmenden sonra gelen ikinci
derecedeki, yani asistan seviyesindeki barmene bar tender, bu
personelin bayanina bar maid adi verilir. Bar tenderin kiyafeti
barmeninkinden biraz daha sade olmalicir ki bdylece barmen ve
bar tenderin farki anlagilabilsin. Bar maidin kiyafeti ise koyu renk
etek, acik renk bluz ve fulardan olusmaktadir. Ama isletmenin
yapisina gore bu kiyafetler degisiklik gosterebilir. Ornegin, havuz
basinda acik renk bluz, gdmlek ve sort giyebilirler.

Bar Garsonu-Hostes: Barin disinda bulunan, yapilan ickilerin
servis, musterilerin karsilanmasi gibi islemleri yerine getiren
personele bar garsonu, bu personelin bayanina hostes adi verilir.
Kiyafetleri ise erkeklerde siyah pantolon, beyaz gomlek, siyah
papyon ve siyah ayakkalmdan olusur. Bayanlarnnki ise koyu renk
etek, acik renk bluz ya da gémiek, fular ve siyah ayakkabidan
olusur. Tabiki diger konularda belirttigimiz gibi isletmenin yapis
ve barlarin yeri itibariyle bu kiyafetler degisiklik gosterebilir.
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Resim 11-12Bar garsonu hostes kiyafeti

0 Bar Komisi: Bar komisi de siyah pantolon, agik renk gémlek ve
siyah ayakkabidan olusan kiyafet giyer. Servis komisine gore
gbmleginin rengi daha agik olabilir.

Resim 13: Bar komisi

»  Ascr: Kirli bir kiyafet misteri Gzerinde olumsuz bir etki birakir. M Usteriler
yedikleri yiyeceklere kusku icinde bakarlar.Bu sebepten ascilann kiyafetleri
temiz olmal1 ve bunun denetimi stirekli yapilmalidir.

Resim 14: Asglr yafét
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Asc¢1 kiyafeti sunlardan olusur:

(0]

Ceket: Asci ceketi beyaz renkte, kolayca gikarilabilen, digmeleri
top top olan, yikamaya dayamkli ve pamuk karigimli olmalidhr.
Kullanilan digmeler de g kanlabilen cinsten olmalidir.

Resim 17-18: Asc¢1 onliikleri

Pantolon: Genelde beyaz renkte olmalidir. Ama kareli veya agik
bagska renklerde de olabilir. Pamuk karisimli ve dayamkli
kumastan ygpilmis olmali chr.

Onliik: Asci 6nliigli beyaz renkte pamuk karisimii ve yikamaya
dayarkl1 kumastan yapilmis olmalidir. Onlikler iki cesittir: Bel
ve diz arasi, gogus ve diz arasi. Sef ascilar kisa onlugl, yardimct
as¢ilar uzun 6nltgi takarlar
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Mutfak Bezi: Mutfak bezi, temizlik bezi degildir. Mutfak bezi
sadece sicak kaplar1 tasimak igin kullanilir. Pamuklu ve dayanikli
kumastan yapilmis olmalidhr.

Kep: Kep beyaz renkte, uzun, kisa, firfirli olmaktacir. Sefler
uzun, as¢ilar kisa, bayanlar firfirlt kep (sapka) takarlar.

Fular: Fular beyaz renkli, ince ve pamuklu kumastan yapilmis
olmalidir. Fulann esas amaci akan teri emmektir. Ayni zamanda
kiyafeti tamamlay1a aksesuar olarak da kullanilir.

Resim 19: Flar ve keplere 6rnekler

Ayakkabi: Ayakkal tercihi yaparken ayakabimin deri olmasina,
ortopedik olmasina, altimn kaymamasina dikkat etmek gerekir.
Mutfakta emniyetli calismak icin bunlar mutlaka gerekmektedir.
Son vyillarda yere iyi yapismamasi, ayaktan cikmast ve bel
agrilarina yol agmasi sebebiyle sabo terlik kullamimu gittikge
azalmistir.  Ascilar bunlarin disinda bazi yardimer malzemeler
de kullanirlar. Bunlarin basinda eldiven, maske, koruyucu 6nlik
gelmektedir.
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Pastaci: Pastaci sefi, bazi isletmelerde asabasindan sonra gelen ikinci
sef seviyesindedir. Bitun pastahanenin, tath, dondurma, pasta, meyve ve
bunlarin dekorasyonundan ve hepsinin hazirligindan pastahane sefi
sorumludur. Kiyafeti beyaz 6nlik, beyaz pantolon, uzun beyaz kep,
genelde renkli fular, beyaz ceket ve ayakkabidan olusur. Aym zamanda
caligsma ortamina misafirleri geldiginde galos giydirilmesi gerekir.

—

Resim 20: Pastaci kiyafetleri

Hostes

. Ucak hostes

. Y er hostesi

° Otobis hostesi

° Tren hostesi

. Fuar/kongre hostesi

Resim 21: Hostes kiyafetleri
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o] Ucak Hostesi (Kabin Memuru):

Bayan Kabin Memuru Uniformasi: Uniformalar isyerinin kendisine ait renklerinden
olabilecegi gibi, farkli renklerde de olabilir.Gecmiste kep kullaniimasina ragmen rahatlik
acisindan artik tercih edilmemektedir.Genellikle lacivert dar etek ya da pantolon, beyaz
gomilek, lacivert yelek ve ceket, fular (isletme amblemli), ince corap, lacivert yanm topuklu
deri ayakkabidan olusur. Ceketin yakasina rozet takilir. (isletmeye ait rozet, ucak ya da
Atatlrk rozeti) Servis sirasinda beyaz 6nlik ve babet denilen az topuklu servis ayakkabis
kullanilir. Bayan kabin memurlari mevsimine gore Uniforma parddsisi ve bununla birlikte
lacivert atki kullanmir. Kullandigi semsiyede aym renk olmalidir.Saglarina taktigi tokalan
lacivert, syah veya sa¢ renginde olmak kayd: ile diz renktir.Uniformanin ciddiyetini
bozmayacak sekilde ilave postis serbesttir. Aksesuar olarak boyu 2 cm. den uzun olmayan
kipe, bir sirainci, altin veya giimis zincir kullanabilir.ince bilezik, lacivert veya siyah saat,
¢ok iri olmayan en fazla ti¢ adet yUzik takabilir.

Resim 25.26.27:Ucak hostesi kiyafetleri
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Erkek Kabin Memuru Uniformasi: Genellikle lacivert pantolon, beyaz gomlek,
lacivert yelek ve ceket, kiyafetle uygun kravat (isletme amblemli), deri ayakkabidan olusur.
Ceketin yakasina rozet takilir. (isletmeye ait rozet, ucak ya da Atatiirk rozeti). Erkek kabin
memurlart mevsimine goére Uniforma parddsisi ve bununla birlikte lacivert atki
kullanir.Kullandigr semsiye de ayni renk olur.

Resim 28:Ucak hostesi kiyafetleri

o] Yer Hostesi (Yolcu Hizmetleri Memuru):

Bayan Memurun Uniformasi:Genellikle lacivert dar etek ya da pantolon, beyaz
gomlek, lacivert yelek ve ceket, fular (isletme amblemli), ince corap, lacivert yarim topukliu
deri ayakkabidan olusur. Ceketin yakasina rozet takilir. (Isletmeye ait rozet, ugak ya da
Atatlirk rozeti). Bayan memurlar mevsimine gore tniforma pardésist ve bununla birlikte
lacivert atki kullanir. Saglarina taktig: tokalan lacivert, siyah veya sag renginde olmak kayc
ile diiz renk olur.Aksesuar olarak boyu 2 cm. den uzun olmayan kipe, bir sirainci, atin veya
gumus zincir kullanir.Ince bilezik, lacivert veya siyah saat, ¢cok iri olmayan en fazla tic adet
yuzuk takabilir.

Resim 29.30.31: Yer hostesi kiyafetleri
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Erkek Memurun Uniformasi: Genellikle lacivert pantolon, beyaz gomlek, lacivert
yelek ve ceket, kiyafetine uygun kravat (isletme amblemli), deri ayakkabidan olusur. Ceketin
yakasina rozet takilir. (isletmeye ait rozet, ucak ya da Atatiirk rozeti). Erkek memurlar
mevsimine gore Uniforma pardosiisti ve bununla birlikte lacivert atki kullanir.

o] Otobiis Hostesi:

Bayan Hostes’in Uniformasi: Otobiis hosteslerinin tniforma renkleri belirlenirken
genellikle sirketin kullandigi renkler esas alinir.Genellikle gri dar etek ya da pantolon, beyaz
gobmlek, gri ya da lacivert yelek, siiveter veya hirka (bazen ceket), fular (isletme amblemli),
ince corap, siyah yarim topuklu deri ayakkabidan olusur. Yelegin ya da ceketin yakasina
rozet takilir. (Isletmeye ait rozet)Bayan hosteslerin saglar kisa ise diizgiin taranmis ve sekil
verilmis, uzun ise toplanarak sekil verilmistir.Kiyafetin rengine ve Uniformamn ciddiyetine
uymayan toka ve aksesuar kullanmaz.

Erkek Hostes’in Uniformasi: Genellikle gri pantolon, beyaz gomlek, lacivert yelek
veya stveter, kiyafetine uygun kravat (isletme amblemli) ya da papyon, kislik mont,deri
ayakkabidan olusur. Rozet takilir. (Isletmeye ait rozet)

Alyans hari¢ aksesuar kullanilmaz.

o Tren Hostesi:

Bayan Hostes’in Uniformasi: Genellikle lacivert dar etek, beyaz bluz, lacivert ceket,
fular, ince corap, lacivert deri ayakkabidan olusur. Bayan memurlar mevsimine gore lacivert
Uniforma parddsust kullanir.Bayan hostederin saglan kisa ise diizgin taranmis ve sekil
verilmis, uzun ise topuz yapilmis olmalidir.Kullamlan sa¢ tokalari tGniformanin veya sag
renginde olmal 1dir.
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Resim 34-35: Tren hostesi kiyafetleri

Erkek Hostes’in Uniformasi: Genellikle lacivert pantolon, beyaz gémiek, lacivert
ceket, kiyafetine uygun kravat, deri ayakkalmdan olusur.Erkek memurlar mevsimine goére
lacivert Uniforma pardostsi kullanir.

o] Fuar/Kongre Hostesi: Fuarlarda gorev yapan hosteslerin
belli tip ve modelde Uniformas: yoktur.Fuarin cesidine,

gobrev yaptigi firmamn Ozelligine gore degisir.Kongrelerde
ise genellikle dar etek, gdmlek fular, kiyafete uygun corap
ve ayakkabi kullanir.

Resim 36: Fuar/kongre hostesi klyaetleri
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1.3. Is Kiyafetini Giymede Dikkat Edilecek Noktalar

Personelin is kiyafetini giyerken dikkat etmesi gereken husudar sunlardir:

>

YV VYVV 'V A\

A\

Kiyafeti mutlaka temiz ve Utdl U
olmalr;takim el biselere mutlaka kuru
temizleme yapilmalidir.

Gomlek ve goraplar giinluk olarak
degistirilmelidir.

Kiyafet hareketi kisitlayia ve dikkat
edici sekilde dar olmamalidir.

Mutfak personelinin kullandig: kep,
mutlaka sagi ortmelidir.

Gomlek kollar1 ve pantolon pagalar: cok
uzun ya da kisa,¢cok dar ya da bol
olmamal ichr.

Bayan personel etek boyuna dikkat
etmelidir.

Gomleklerin dugmeleri kapal1 olmal 1dir.
Kemer kullaniimalidir.

Ayakkabilar temiz ve daima boyal1
olmalidir.

I¢ camagirinin rengi, giyilen kiyafete
uygun olmali,viicut hatlarin: ortaya
¢ikarmamalidir.

Yirtik, sokik, yamal1 kiyafetler
giyilmemelidir.

Abartil1, calismay1 engelleyici aksesuar
takilmamal ichr

Bayanlar (6zellikle havayolu hostederi)
uzun olan saclarint atkuyruk ya da 6rgi
yapip fileiginde toplamal .
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(UYGULAMA FAALIYETI )

IS KIYAFETI GiYMEK

Islem Basamaklari

Oneriler

> Ise uygun kiyafeti temin
ediniz.

> Ise uygun  kiyafetin
bakimunt ve kontrolUnd
yapiniz.

> Iseuygun kiyafeti giyiniz.

>
>
>

>

YV V

Is kiyafetinizi bedeninize uygun seciniz.

Is kayafetinizi gorevinize uygun seginiz.

Is kiyafeti ile sivil kiyafet aksesuan veya uniforma
aksesuari ile sivil kiyafet kullanmayiniz.

Is esnasindaki beklenmedik durumlar icin yedek
tniformatemin ediniz

Is kiyafetinizi airken kiyafetin temiz ve saglam
olmasina dikkat ediniz.

Kiyafetinizie birlikte kullancigimz aksesuarlardan
gorevinize uygun olanin seginiz(papyon, kravat, kusak
vb.)

Takim elbiselerinizi sadece kuru temizleme yaptiriniz.

Kuyafetinizi eksiksiz olarak giyiniz.
Uniforma disinda farkl1 kiyafet giymeyiniz.
Son kez aynaya bakarak kiyafetinizi kontrol ediniz.
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OGRENME FAALIYETI-2

( AMAC )

Uygun ortam ve gerekli ara¢ gerecler, belgeler, canta ve bavullar saglandiginda
Uzerinizde, seyahat sirasinda yamnizda ve dolabimzda hangi arag ve gereglerin bulunmasi
gerektigini bilecek ve bunlar1 hazir bulundurabileceksiniz.

(ARASTIRMA )

»  Cevrenizde bulunan otel, restaurant gibi isletmelere giderek personelin
dolaplarinda bulundurdugu arag ve gerecleri inceleyiniz.

»  Cevrenizde bulunan otel, restaurant gibi isletmelere giderek personelin
Uzerindeki arag ve geregleri inceleyiniz.

»  Cevrenizde bulunan havayolu sirketi, fuar, kongre merkezi, otobus firmasi, tren

istasyonuna giderek personelin tasimas gereken belgeleri, canta ve bavullari,
icinde bulundurduklari esyalan inceleyiniz.

2. PERSONELIN UZERINDE VE
DOLABINDA BULUNMASI GEREKEN
ARAC VE GERECLER

2.1. Servis ve Bar Personelinin Uzerinde Bulundurmasi Gereken
Arac ve Gerecler

2.1.1. Servis pecetesi

MUsterilere yiyecek ve icecek servis yaparken ortaya cikabilecek bazi olumsuz
durumlarda kullanmak Uzere( tabaklarin scak olmasi, yiyecek veya igecegin dokilmesi) gibi
servis personelinin sol kolunda bulundurdugu beyaz renkli, normal pegeteden biraz daha
biylk (50cm-50cm) ebatlarinda olan bez pecetelere servis pecetes ach verilir.

2.1.2. Adisyon

Siparis amak icin kullanilan, iki veya daha fazla nishali olan, otelin satiglarimda
denetleyebilmesi icin kullanilan ‘captain order’ adi da verilen, servis personelinin cebinde
tas1dig1 bloknotlara adisyon ach verilir.
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2.1.3. Tirbuson

Tirbuson metal veya plastikten yapilmis olan, sarap ve kapakl1 igeceklerin kapagin
acmak icin kullanilan, bazen de puronun agzint kesmede kullamlan bir aractir.

Resim 37: Tirbusonlar

2.1.4. Kalem

Kullanilan kalem kaliteli olmali, agzinda mutlaka kapak olmalidir. Agzi agikta olan
kalemler cebimize akabilir.

2.1.5. Kibrit

MUsterilerin sigarasim yakabilmek, flambe yaparken ocagi yakabilmek, yasginu
pastasinin mumunu yakabilmek ve daha bircok iste kullanabilmek icin mutlaka servis
personeli cebinde kibrit tasimal 1chr.
2.1.6. Saat

Personelin mesaisine, antresine riayet edebilmesi icin, misterinin zamanla ilgili
sorularina cevap verebilmes icin su gecirmeyen saat kullanmast tavsiye edilir. Ayn
zamanda siparisin takibi icinde saat blyik 6nem arz etmektedir.
2.1.7. isimlik

MUsterilerin calisan personele ismiyle hitap edebilmesi, personelle karsilasilan bir

sorun karsisinda o personelin ismini verebilmesi igin daha sicak bir atmosfer kurulabilmesi
icinisimlik kullanilir.
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Resim 38: Cesitli araclar

2.2. Mutfak Personelinin Uzerinde Bulundurmasi Gereken Arac-
Geregler ve Bunlari Bulundurma Yerleri

2.2.1. Not defteri

Mutfakta calisan personelin eksik malzemeleri not etmek, yapilmas: gereken isleri
planl1 yiritebilmek, acil olarak ortaya ¢ikan bir sorunu not edebilmek icin kiglk bir not
defteri bulundurmasi gerekir.

2.2.2. Kalem

Mutfak personelinin malzeme listesini, ortaya ¢ikan bir problemi, personelle ilgili
islemleri yazabilmesi icin agz kapakl1 bir tuikenmez kaleme ihtiyac vardir.

2.2.3. Mutfak bezi

Personelin sicak kaplari tasiyabilmesi icin pamuklu kumastan yapilmis beyaz renkte
bir mutfak bezine ihtiyaci vardir.
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2.3. Hosteslerin Uzerinde Bulundurmasi Gereken Esyalar , Belgeler
ve Dokiimanlar

2.3.1. Ucak Hostesi
2.3.1.1. Ucak Hostesinin Tasimasi Zorunlu Olan Belgeler

Butln kabin ekibi tyeleri kendilerine ait sertifika, pasaport, as1 kagidh ve vizelerin
gecerliliklerini - koruduklarini  kisisel olarak takip etmekten ve bunlari her ugusta
beraberlerinde bulundurmaktan sorumludur.Eksik belge bulunduran memur ugusa kabul
edilmez ve yerine ndbetci ekipten yeni memur ¢agirilir.Bu belgeler Sivil Havacilik yetkilileri
taraf indan istendiginde gosterilmelidir.

2.3.1.1.1. Kabin Memuru Sertifikasi

Kabin memurlugu egitim ve sinavlarin basarnyla tamamlamis personele verilen
sertifikadir.Kabin memuru olarak o havayolunda uguslara katilabilecegini gosterir.

2.3.1.1.2. Ugak Tip Sertifikasi

Kabin gorevlilerine temel yer egitimini basan ile bitirdiklerine dair verilir. Gegerlilik
suresi 1 yildir.Yilda bir kez tekrarlama egitimi yapildiktan sonrailgili bolum Egitim baskan
tarafindan imzalandigi takdirde tekrar islevlik kazamr.Her ugus Oncesi Kabin Amiri
tarafindan kontrol edilir.Ayrica sertifikamn gegerlilik stresinin takibinden kisinin kendis
sorumludur.

2.3.1.1.3. Pasaport

Yurt disina cikis icin Emniyet Genel Mudurligi’ nden alinan belgedir. Gegerli ve
siresi en az 1 yillik uzatilmis olmalidir. Takibinden kabin memuru kendisi sorumludur.
Pasaport devam ettirme ve vize icin verilmeden dnce Kabin Hizmetleri Mudarltgiine bilgi
verilmelidir. Pasaport geri ainana kadar da sirket tarafindan verilmis resmi yaz
tasinmalicir.Slires uzatilan ya da yenilenen pasaportun fotokopisi en kisa siirede Kabin
Hizmetleri MUdurlugine ulastirilir.

2.3.1.1.4. Landing Card

Turkiye Cumhuriyeti’nde her kabin goérevlisinin bu karti vardir ve kart olmadan
ucamaz. Ucgucu persone olarak firmada calistigini belgeleyen, Emniyet Mudirl Ggu
taraf indan verilen resmi bir evraktir. Yurt disina ¢ikislarda gimrik muhafaza gorevlilerine
istendigi takdirde gosterilmelidir. Gegerlilik siresi 1 yil olup, kontroli kabin memuru
taraf indan yapilmalidir. Bu siirenin bitimine 1 ay kala uzatmaicin Kabin Ekipleri M udarlGgt
bilgilendirilir. Sirketten ayrilma durumunda kartin iadesi sarttir.
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Landing kartin kaybolmas: durumunda, derhal yerd polis merkezine bildirilerek
tutanak tutturulmali; Kabin Hizmetleri Mudarligl ve Ekip Planlama telefonla derha
bilgilendirilmelidir. Yeni kart ¢cikana kadar uguslar durdurulabilir.

2.3.1.1.5. ID Card (Kimlik Karti)

riget tanitim kartidir ve dinya daki tim havaalanlannda gecerlidir. Her kabin
memuruna sirket tarafindan resimli 1D karti verilir ve gorilebilir sekilde tasinmasi gerekir.
Kaybolmasi durumunda, derha Kabin Hizmetleri Mudarltg bilgilendirilmelidir. Gegerlilik
siresi 1 yil olup, kontrolti Kabin Hizmetleri MudirlGgti tarafindan yapilirrigetten ayrilma
durumunda kartin iadesi sarttir.

2.3.1.1.6. Apron Karti

Kahin gorevlisinin Trkiye' deki tim apron (Ucaklarin durdugu yer) ve havaaanlarina
giris iznine sahip olabilmesi i¢gin, apron kartinaihtiyaci vardir ve gorilecek sekilde tasinmast
gerekir. Apron kartlart her yilbasinda yenilenir ve gecerlilik sires 1 yil’ dir. rigetten
ayrilma durumunda kartin iadesi sarttir.

Apron kartinin kaybolmasi durumunda, derhal yerel polis merkezine bildirilerek
tutanak tutturulmali; Kabin Hizmetleri MudarlGgt ve Ekip Planlama telefonla derhal
bilgilendirilmelidir. Daha sonra polis tutanag: ile birlikte gazeteye verilmis “ Hukumsuz*
ilan1 ile Personel Bolumine dilekge ile bagvurulur. Yeni kart c¢ikana kadar ucuslar
durdurulur.

2.3.1.1.7. Flight Safety Kart1

(Ucgus Glvenlik Karti) Ucus emniyeti ileilgili (yangin, tahliye survival gibi)mock-up
uygulamal1 egitimi basariyla tamamlayan kabin memurlarina verilen sertifikadir. Kabin
memuru ugus siiresince bunu yamnda bulundurmak zorundadir.
2.3.1.1.8. Gerekiyorsa As1 Kagitlar

Ucus personeli 6zellikle yurt disi ucuslarda gumrik kontrollerinde istendigi
durumlarda gosterebilmek icin as1 kagitlarinida yanlarinda bulundurmalidirlar. Ugusa engel
olmamak ve selahiyeti agcisindan énemlidir.

2.3.1.1.9. Askerlik Belgesi (Bay kabin memurlari icin)

Bay kabin memurlarimn askerlik yaptigint gosterir belgeyi de yanlarinda
bulundurmalar1 , yurt ici ve dis1 uguslarda gerektiginde géstermeleri gerekir.
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2.3.1.2. Ucak Hostesi’nin Tasimasi Zorunlu Dokiimanlar

Kabin memurlar1 goérevieri ile ilgili olarak her tlrli dokimam yanlarinda gorev
siiresince bulundurmak ve gincellestirmekten kisisel olarak sorumludur.Bu dokimanlarda
yapilmis olan degisiklikleri 6grenen fakat degisiklikler eline gegmemis olan personel Kabin
Hizmetleri MudurlGgune bagvurarak eksikligin tamamlatiimasini igemek zorundadir.Bu gibi
dokUmamanlarin bir bolumind veya tamamini kaybeden personel bagli oldugu makama bilgi
vermelidir. Eksik dokiman bulunduran memur ucusa kabul edilmez ve yerine ndbetci
ekipten yeni memur ¢agirlir

2.3.1.2.1. Cabin Crew Manual (Kabin Memuru El Kitabi)

Havayolu sirketlerinde Kabin Hizmetleri MUdirlUkleri tarafindan kabin ekibi olarak
gbrev yapan ucgak personeli icin hazirlanan ve kabin ekibinin gorev yaparken
yararlanabilecegi her turlU bilgiyi iceren kitaptir.

2.3.1.2.2. Check List (Ucak Kontrol Listesi)

Her ucustan Once ucagin kontrolini yaparken kullanilan belgedir.Kontroller
yapildiktan sonra olumlu ve olumsuz disiinceler check list’te isaretlenir.

2.3.1.2.3. Anons El Kitab:

Ucus siiresince her tirl G anonsu yapmak i¢in kabin memurunun yarmnda bulundurmast
gereken, icerisinde biitiin anons diyalog 6rneklerinin Tirkge,ingilizce, Almanca ve Fransizca
yazili oldugu el kitabidir.Kabin memurlarindan ezbere bilseler bile anons yaparken mutlaka
el kitabini kullanmalar istenir. Bu anons sirasinda hata riskini ortadan kaldirr.

2.3.1.3. Ucak Hostesi’nin Ucus Sirasinda Yaninda Tasimasi gereken Bavulu ve
icinde Bulundurmasi Gereken Esyalar

2.3.1.3.1. Bavullar

Ekip baggjlan sirket tarafindan verilir ve icerisinde ekibin sahsi egyalar1 bulunur.Bu
esyalar Ozellikle yatida personelin isine yarar.Ayrica ugakta da herhangi bir aksaklikta
personelin zor durumda kalmasint onler Bagajlar her personel icin aym renk ve boyuttadir.
Bayanlar icin, cek-cek, kol cantasi, erkekler icin, omuz cantast ve cek-gekten
olusmaktadir.Bunlarin haricinde baska bir ganta kullanilamaz. Uzerine sirketin verdigi etiket
haricinde hig bir sey takilamaz veya yapistirilamaz.Kabin ekibi Uyeleri bagajlarini korumasz
sekilde herhangi bir yere irakmamalidirlar.Ucaga alinmadan once ekip Uyeleri tarafindan
kontrol edilmelidir.

Ugus sirasinda kullarilacak dokiimanlarin tasinmast igin kullamilan ugus e cantalan
disinda kalan tum ekip bagajlar1 kargo kompartimaninda tasimr.Ancak kokpit ve kabinde
tasinmasi, yolcu ve hizmetler agisindan sorun yaratmayacak buyiklukteki ve sayidaki
bagajlar commander (Kaptan Pilot) sorumlulugunda kabine ainabilirler. Kabin amiri gerekli
gordugl takdirde eksik esya bulunduran memuru ucusa kabul etmez ve yerine ndbetgi
ekipten yeni memur cagirr.
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2.3.1.3.2. Kabin Memurunun Bavulunda Bulundurmasi Gereken Esyalar
>
>
>
>
>
>
>
>
>
>
>

2.3.2. Yer Hostesi

En az iki adet yedek corap

Yedek i¢ camasirt

Dikis kutusu, yedek ceket ve gdmlek digmesi

Sivil kiyafet ve yedek gbémiek

Deodorant ve tirnak fircas

Tiras takimu (Bayanlar icin makyaj takimi , makyaj temizleme malzemeleri ve
babet)

Ayakkab1 boyas

Sise ve kutu agacagi, 2 adet masa (buz ve ekmek icin)
Onlik (Bayanlar igin)

El feneri

Zarf ve bos mektup kagi i

2.3.2.1. Yer Hostesi’nin Tasgimasi Zorunlu Olan Belgeler

Batun yer hostesleri (yolcu hizmetleri memuru) kendilerine ait belgeleri tasimak ve
gegerliliklerini koruduklarin: kisisel olarak takip etmekten ve beraberlerinde bulundurmaktan
sorumludur.Y etkililer taraf indan istendi ginde gosterilmelidir.

2.3.2.1.1. Yolcu Hizmetleri Memuru Sertifikasi

Yolcu Hizmetleri memurlugu egitim ve sinavlarnnt basariyla tamamlamis personele
verilen sertifikadir. Y olcu hizmetleri memuru olarak o havayolunda ¢al 1sabilecegini gosterir.

2.3.2.1.2. ID Card (Kimlik Kart1)

ket tamtim kartidir ve dinya daki tim havaalanlanninda gecerlidir. Her yolcu
hizmetleri memuruna sirket tarafindan resimli ID kart1 verilir ve gorilebilir sekilde tasinmasi
gerekir. Kaybolmas: durumunda; derhal istasyon Mudurliigii bilgilendirilmelidir. Gegerlilik
sires 1 yil olup, kontrolii Istasyon Mudirlugi tarafindan yapilir. igketten ayrilma
durumunda kartin iadesi sarttir.

2.3.2.1.3. Apron Karti

Yolcu hizmetleri memuru’ nun Tarkiye' deki tim apron ve havaalanlarina giris iznine
sahip olabilmesi icin, apron kartina ihtiyaci vardir ve gorilecek sekilde tasinmas: gerekir.
Apron kartlari her yilbasinda yenilenir ve gecerlilik siresi 1 yil’dir. igketten ayrilma
durumunda kartin iadesi sarttir.

Apron kartinin kaybolmas: durumunda, derhal yerel polis merkezine bildirilerek
tutanak tutturulmal;; istasyon Mudirligii ve Ekip Planlama telefonla derhal
bilgilendirilmelidir. Daha sonra polis tutanag: ile birlikte gazeteye verilmis “ HUkumsiz*
ilant ile Personel Bolimine dilekceile bagvurulur. Yeni kart cikana kadar gérevi durdurulur.
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2.3.3. Otobiis Hostesi

2.3.3.1. Otobiis Hostesi’nin Tasimas1 Zorunlu Olan Belgeler

2.3.3.1.1. Sirket Kimlik Karti

Hostesin o firmada ¢alistigim gosteren; hostesin ad-soyadinin, unvamnin yazili oldugu
karttir. Hostes gorevde oldugu strece bu kimlik kartin1 boynunda asil1 olarak tasir.

2.3.3.1.2. Niifus Ciizdan1 veya Esdeger Kimlik

Hostesin sahsi  hbilgilerini  iceren kimlik kartlaridir. Gerektiginde Emniyet
Mensuplarina gosterilmelidir.

2.3.3.2. Otobiis Hostesi’nin Yolculuk Esnasinda Yaninda Tasimasi gereken Sirt
Cantasi ve Icinde Bulundurmasi Gereken Esyalar

2.3.3.2.1. Sirt Cantasi

Sirketin verdigi cantalar bitiin personelde aynmidir. Bunun disinda baska bir ¢anta
kullanilamaz.Her yolculukta canta icinde bulunmasi gereken esyalar eksiksiz olmalidir.
Bundan oncelikle hostesin kendisi sonrada sefi sorumludur.

2.3.3.2.2. Canta Icindeki Esyalar:

En az iki adet yedek corap

Y edek i¢ camagiri

Dikis kutusu, yedek ceket ve gomlek digmesi

Sivil kiyafet ve yedek is gomlegi

Deodorant

Tiras takimu

Ayakkab1 boyas

Dis macunu ve fircas

Bayanlar icin makyaj takimi , makyaj temizleme malzemeleri.

VVVVVVYVYYVYY

2.3.4. Tren Hostesi
2.3.4.1. Tren Hostesi’nin Tasimas1 Zorunlu Olan Belgeler

2.3.4.1.1. Tren Hostesi Cep Kitabi

Hosteslerin genel gorinusd, Uniformalari, gorevlerini igeren bilgilerin bulundugu bir
kitapciktir. GOrev suresince yanlarinda bulunur.
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2.3.4.1.2. 4011 Model

Goreve bagslarken ve gorevi sona erdikten sonra gar kontrolériine veya servis sefine
imzalatmak Uizere tasidigr belgedir.Bu belge T.C.D.D. isletmesi tarafindan verilir.

2.3.4.1.3. Niifus Ciizdan1 veya esdeger Kimlik

Hostesin sahsi  hbilgilerini  iceren kimlik kartlaridir. Gerektiginde Emniyet
Mensuplarina gosterilmelidir.

2.3.4.1.4. Tren Hostesi’nin Seyahat Sirasinda Bavulunda Bulundurmasi Gereken
Esyalar

En az bir adet yedek ¢orap

Yedek i¢ camasirt

Dikis kutusu, yedek ceket ve bluz diigmesi

Sivil kiyafet

Deodorant

Ayakkab1 boyas

Makyaj takim

VYV VYVVYVYYVYY

2.3.5. Fuar/Kongre Hostesi

2.3.5.1. Fuar/Kongre Hostesinin Tasimasi Zorunlu Olan Belgeler ve Arag-
Gerecler

2.3.5.1.1. Sirket Kimlik Karti

Hostesin o firmada calistigi i gosteren; hostesin ad-soyadinin, unvammnin yazili oldugu
karttir. Hostes gorevde oldugu stirece bu kimlik kartin1 boynunda asil1 olarak tasir.

2.3.5.1.2. Standinda Gérev Yapti@1 Firmaya Ait Belgeler

Firma tarafindan kendisine emanet edilen promosyonlar, firmaya ait kartvizitler ,
kataloglar ve Urtin tamtinu ileilgili belgeler, tasinabilir arag ve geregler bunlardandir.

2.3.5.1.3. Kisisel Bakim Uriinleri

Dolabinda bulunmasi gerekenlerin disinda; her an ihtiyagc duyabilecegi, iyi
gorunmesini saglayacak makyaj ve cilt bakim trinlerini ¢antasinda bulundurmalidir.
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2.4. Yiyecek Icecek Hizmetlerinde Gorev Yapan Personelin
Dolabinda Bulundurmasi Gereken Ara¢-Geregler ve Bunlar
Yerlestirme Sekilleri

Resim 22:Personel dolaplan

»  Yedek i¢c camagiri
Personel mutlaka dolabindaiki-Ui¢ adet yedek temiz i¢ camasir bulundurmalidir.

> Yedek Uniforma

Mevcut is kiyafeti ile ilgili beklenmedik bir problem yasadigi takdirde her an
kullanima hazir yedek bir is kiyafeti bulundurmalichr.

»  Yedek ayakkabi-corap

Ayakkabisinin sokilmesi, zarar gormesi gibi durumlarla karsilastiginda personelin
calisabilmesi icin bir ayakkaiya ihtiyaci olacaktir. Bu da yedek ayakkal ile ¢ozilebilir.
Bunun yamndaiki ¢ cift yedek corap da dolapta bulundurulmalidir.

> Mendil

Dolabimizda mutlaka kagit mendil bulundurmaliyiz. Kagit mendili hastalaninca, ytiz
temizliginden sonra, tuvaletten sonra ve daha birgok yerde hijyenik oldugu icin
kullanmal1yiz. Alkollt mendil de 6zellikle hostedler icin vazgecilmez gereclerdendir.

> Tarak

Ise giderken sagimizi diizeltmek, taramak ve sekil vermek icin tarak kullanmaliyiz.
Tarag belli sirelerle temizlemeliyiz.



> Tirnak makasi

Dolabimizda olmazsa olmazlarin basinda tirnak makast gelebilir. Kisisel temizligimiz
icin mutlaka tirnak makasrmizin dolapta yer almas gerekir. Tirnak makasim sadece
kendimiz kullanmal1y1z.

> Tras makinesi

Gunlik olarak tirasimizi olabilmek icin tiras makinesine ya da tiras bicagina
ihtiyacimiz olacaktir. Bu sebepten dolaloimi zda mutlaka yedek tiras igagi bulundurmaliyiz.

> Kolonya, after shave, deodorant

Tirastan sonra cildi rahatlatmak, ter kokusunu dnlemek, tene glizel bir koku vermek,
gesitli yaralanma vb. olaylarda kullanmak icin mutlaka kolonya, deodorant vb. malzemeleri
dolabimi zda bulundurmaliyiz.

»  Agn kesici tablet

Acil durumlarda, bas agnsinda, doktora gidene kadar olan siirede kullanabilmemiz
veya bu durumla karsilasan arkadasimiza yardim edebilmemiz igin dolabimizda agr1 kesici
tablet bulundurmamizda fayda vardir.

> Dikis seti

Calisma sirasinda veya sonrasinda kiyafetlerde veya kullarmilan bazi malzemelerde
ortaya Gikabilecek yirtik, sokik, digme kopmasi gibi durumlari tamir edebilmemiz igin,
icinde catal igne, dikis ignesi, cesitli renklerde ip ve digme bulunan bir dikis seti mutlaka
dolabimizda yer amalidhr.

»  Sampuan

Sacimiza ve vicudumuza uygun sampuammz dolapta yer amalidir. Eger, Kisi
sampuan kullanmiyorsa dolapta yer almasina gerek yoktur.

> Ayakkabi1 boyasi

Ise daima temiz ve boyali ayakkabiyla gidebilmek icin dolapta mutlaka ayakkab:
boyas bulundurulmalidir. Artik giinimizde kendinden siingerli hazir ayakkabi boyalari
kullanilmaktadhr.

> Sac¢ tokasi-bone-sapka

Dus yaparken, sa¢ tarandiktan sonra, giinese ¢ikarken kisi ihtiyag duyuyorsa dolabinda
bone, toka, sapka bulundurabilir.

> Havlu

Dolabimizda mutlaka yedek havlu ve kagit havlu bulundurmamizda fayda vardir.
Hijyen agisindan kagit haviu kullanmaniz daha sagl ikl olacaktir.
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(UYGULAMA FAALIYETI )

PERSONELIN UZERINDE VE DOLABINDA BULUNDURMASI GEREKEN
ARAC VE GERECLERIN ON HAZIRLIGI

Islem basamaklari

Oneriler

» Uzerinizde bulundurmaniz
gereken arag ve geregleri
temin ediniz.

> Dolabinizda bulundurmaniz
gereken ara¢c ve gereclerni
temin ediniz.

Y

Y
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Is esnasinda Uzerinizde bulunduracaginiz ara¢ ve
gerecleri hazirlayin z.

Siparis almak, hesap ¢ikarmak ve hesap tahsil etmek
icin adisyon kullaninmiz.

Adisyon arasina koymak icin karbon kagidi
bulundurunuz.

Siparisleri yazmak, hesabi cikarmak ve tahsil etmek
icin kapaklibir tikenmez kalem tasiyimz

Sarap agabilmek i¢in tirbuson tag1yiniz.

Mutlaka su gecirmeyen saat kullamn z.

Kullandiginz saatin rengine dikkat ediniz.

Ise zamaninda gidip gelebilmek icin saat kullamniz.
Personelin ise devamini takip edebilmek icin saat
kullantrz.

Her tirll eksigi not edip unutmamak icin not defteri
kullanimz

Personelle ilgili gelisen olaylar1 not edebilmek icin
not defteri bulundurunuz.

Sicak kaplan tutmak icin mutfak bezi kullaniniz.
Mutfak bezi iletemizlik yapmayiniz.

Uzerinizde bulundurmaniz gereken belgelerin gegerli
belge ve eksiksiz olmasina dikkat ediniz.

Her seyahatten dnce bavulunuzda tasimamz gereken
esyalart mutlaka kontrol ediniz.

Belgelerinizin gincellestirilme slrelerini iyi takip
ediniz.

Kaybettiginiz belge ve evraklarimz icin hemen ilgili
bolim amirinizleirtibat kurunuz.

Dolabinda mutlaka yedek camasir, ayakkal: ve corap
bulundurunuz.

Koyu renk gorap giyiniz.

Dolabimzda mutlaka ayakkabi boyaniz bulundurunuz.
Yedek tras bicagi, tirnak makas: ve kolonya her daim
dolabinizda bulundurunuz.

Dolabinizda bulunan agri kesicinin son kullanma
tarihine dikkat ediniz.

Gelisiglizel ve agir etki yapip uyku getirebilecek agri
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» Kullandiginiz  arag ve
gereclerin Uniforma
Uzerinde bulunacagi yerleri
teshit ediniz.

» Arac ve gereclerinizi uygun
yontem ve usulde dolaba
yerlestiriniz.

» Son kontrolleri yapiniz.

YV V VYV VVV V VYV VYVVYV

kesici kullanmayiniz.

Dikis setinde ¢atal i gne bulunmasina dikkat ediniz..
Ayakkal rengine gore boya kullaniniz.

Deodorant, pudra, makya) mazemesini eksik
etmeyiniz.

Uzerinizde bulunacak arac ve gerecleri kiyafetinizin
yapisina uygun yerlerde bulundurunuz.

Tasichiginiz arag ve gereclerin gorintt kirlili gine yol
acmamastna dikkat ediniz.

Gereginden fazla mal zeme tagimayimz.

Uniformarizi dolabinizda mutlaka asil1 halde tutunuz.
Yedek camasir, corap gibi malzemelerinizi kiyafet
b6l imiinde bulundurunuz.

Dolabinizda bulunan ara¢c ve gereclerinizi hijyen
kurallarina uygun olarak yerlestiriniz.

Dolabinizda kirli camasirlarinizi koymak icin poset
bulundurunuz.

Yapmis oldugunuz tim hazirliklarn ve hazirladigin
tim malzemeleri son hbir defa gozden gecirerek
kontrol intizii yapiniz.

Hal4 eksiginiz varsa ya da son anda bir aksilik
olmussa bunu ise baslamadan gideriniz.
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OGRENME FAALIYETI-1

( AMAC )

Yiyecek hijyenini saglayici 6nlemleri alarak, yiyeceklerde olusacak bozulmalar:
engelleyebileceksiniz.

(ARASTIRMA )

Cevrenizde bulunan pastane, lokanta veya otel mutfaklarinda yiyeceklerin bozulma
vekirlenmelerini 6nlemek icin aldiklar1 6nlemleri arastirinmz.

1. YIYECEK HIJYENI VE SANITASYONU

o

Resim 1. Yiyecekler Hijyenik ortamda hazirlanmalichr

Asagidaki bilgileri dikkatlice okuyunuz.

1.1. Sanitasyon ve Hijyen

a. Tlgili Tammlar

aa. Sanitasyon : Saglik ve temizlik anlamina gelir. Gunimizde daha genis
kapsamli olarak tammlanmaktadir. Ortamin hastalik yapan mikroorganizmalardan
arindirilmast icin gerekli islemleri saglik ve temizlik kurallarina uygun yapmaktir.

ab. Hijyen : Saglikli yasam icin bedeni, cevreyi temiz tutmak ve hastaliklardan

korunmak icin uygulanmasi gereken onlemlerin timi ve bu konulardan sz eden
hekimlik dalidir.
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Temizlik yapilmis bir ortam hijyenik olmayabilir. Yapilan temizligin hijyen
acisindan uygun olabilmesi icin gbzle gorilmeyen insan saglhigina zarar veren
mikroorganizmalar, kimyasal madde gibi etkenlerinde yok edilmesi gerekir

ac. Temizlik : Herhangi bir ortamda gorulebilir kir yada kir kalintilarin fiziksel veya
kimyasal yolla arindirilmasidir.

ad. Dezenfeksiyon : Hastaliklara neden olabilecek mikroorganizmalarin yok edilerek
ya da ortamdan uzaklastirilarak sayilarimin azaltiimasi islemidir.

b. Sanitasyon ve Hijyenin Onemi

Her insan saglikli, temiz bir ortamda yasamak ve guvenli besin tiketmeyi ister.
Saglhigimizi korumarmiz ve saglikli bir yasam slrmemiz yalmzca bize bagli degildir. Bireyin
ve toplumun saglikla ilgili konularda dikkatli ve duyarli olmasi, sagliga zararli olacak
etkenleri ortadan kaldirmaya 6zen gostermesi gerekir.

Ozdllikle toplum saglig: ile yakindan ilgili olan turizm, hizmet, yiyecek — icecek gibi
sektorlerde gorev alan kisilerin bu 6zeni daha fazla gostermeleri gerekmektedir. Cunku
onlar, kendi ve hizmet sunduklar1 Kisilerin sagligindan birinci derecede sorumludurlar.
Sanitasyon ve hijyen kurallarina uygun verilen hizmet kaliteyi arttiracagi gibi hizmet alan
kisilerin gesitli hastalik etkenlerinden korunmasini da saglayacaktir.

Toplum saghigimn korunmasinda onemli olan sanitasyon ve hijyen kurallarinin
yiyecek - icecek sektdriinde calisanlar tarafindan ¢ok iyi bilinmesi, uygulanmasi ve alinan
korunma tedbirlerinin yiksek standartta olmasi gerekir. Aksi taktirde sagligimiz igin gerekli
olan yiyecekler, onlar1 hazirlayan kisilerin yanlis temizlik aliskanliklari ve uygulamalar
sonucunda fiziksedl, kimyasal maddelerle ve mikroorganizmalarla kirlenerek tiketimi yapan
kisilerin hastalanmasina, zehirlenmesine hatta dlimlere neden olabilecektir. Son yillarda
bilingli mUsterilerin yiyecek - icecek sektorinde hizmet veren isletmel erden beklentileri,

@ Yedikleri yiyeceklerde kalite, guivenlik, ekonomiklik ve temizlik
@ Temiz bir gevrede yemek yeme
@ lyi vekaliteli servistir.

Sanitasyon ve hijyen uygulamalarint géz arch yapan isleemelerin karsilasabilecegi
olumsuzluklar: su sekilde siralamak mumkuindur.
M Usteri glivensizligi ve kaybi
Satislarda azalma ve Uretim kayiplari
Yasal uygulamalar ve cezalar
Personelde moral bozuklugu ve mativasyon kaybi
Prestij veimaj kaybi
Personele yeniden egitim verilme zorunlulugu

[SEORORORORN

c. Sanitasyon Kurallari
Gunlik yasantimzda veis ortaminda asagidaki kurallari uygulamaya dikkat ediniz.

@ Saghgin korunmast icin vicut temizligi ve bakim gerektigi sekilde, strekli olarak
yapilmalidir.
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Yiyecek Uretimi ve servisinde calisanlarin yilda bir kez akciger filmi ¢ekilmeli ve 3-
6 ayda bir portor kontrolU yapilmalidir.

Bulasic1 hastaligi olan Kisilerin ve portorlerin yiyecek Uretimi ve servisinde tedavi
olmadan calismalar: dnlenmelidir.

Yiyeceklerde calisanlardan kaynaklanabilecek kirlenme dnlenmelidir.

Calisma sirasinda temiz onlik giyilmeli ( Resim 2.)

Saclarin dokilmemesi icin bone veya kep giyilmeli

Hasta iken temasin yogun oldugu islerden kaginma ve calisma sirasinda maske
takilmali

El temasim aza indirmek icin gerektigi yerlerde eldiven kullanilmali, eger elde yara,
yanik varsa lizeri bantla kapatiimali ve mutlaka el diven kullamimali,

El temizligine dikkat etmeli ve her asamada, cig yiyecekleri eledikten sonra,
hapsirma, oksirme, agiz, sa¢ elleme gibi davranslardan sonra dleri hijyenik bir
sekilde yikamal1

Yiyecek Uretimi ve servis alanlarinda yemek yeme, sakiz cigneme ve sigara
icmekten kaginmali

Calisma tezgahlarinin Ustiine oturma gibi uygunsuz davranislardan kaginmali

Mutfak hazirlama ve bulasik alanlarindaki lavabo ve musluklarda kesinlikle €, yiz
yikamamali

Mutfak girislerinde ve tuvalet cikislarinda bulunan antiseptikli  paspaslar veya
havuzlarda ayakkab temizligini yapmali

< -

Resm 2: M uagln ve gahsanlln gér-iJniJrhiJ .

Saglikli, kaliteli ve temiz yiyecekler satin alinmalidir.Bununigin;

Yiyecekleri glivenilir yerden satin almak

Ambalajsiz, acikta satilan yiyecekleri almaktan kaginmak

Ambalajli ainan her yiyecegin etiket bilgilerini okuma, Uretim ve son kullanma
tarihine, TSE damgasina, net ve brit miktaring, icindekiler kismina dikkat ederek
satin almak

Kamu kurumu ve belediyel erin denetiminden gecmis gidalar: satin almak gerekir.

Satin amaileilgili Tablo 1 * deki bilgileri dikkatli inceleyiniz
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Yiyecekler Dikkat Edilecek Noktalar

Yumurta Kirik, catlak olmamali, taze ve dis kismi temiz olmal1
Sit- yogurt- peynir Pastdrize veya sterilize olmal1
Etler Kontrol damgal1 olmal1
Sebze ve meyvder Camurlu, ezik, yipranmis olmamali. Patates, sogan gibi
sebzeler filizlenmis olmamal:
Kuru baklagiller ve Bdcek, toz, toprak icermemeli, kifll olmamali
tahillar
Yaglar Acimis, rengi bozuk olmamali
Ambalgjli gidalar, Ambalaj1 bozuk, delik, yirtik olmamali,
konserveler konservelerin Gizerinde bombe ve sizinti1 olmamal:

QQ

Q V8 V8 Qv

Tablo|: Baz1 Yiyecekleri Satin Almada Dikkat Edilecek Noktalar

Satin alinan yiyecekler uygun yer, 1s1 ve slrderde, temiz bir sekilde depolanmalidir.
Ambalajli gidalar, konserveler, su oram distk (tahillar, kuru baklagiller vb.)
yiyecekler, 10° C ile 15° C arasinda kuru depolarda saklanmalicir. Cabuk bozulan
besinler soguk depolarda saklanir. Tablo 2 ‘i inceleyiniz.

Depolardaki yiyeceklerin Uzerleri kapali, temiz kaplara konularak yerlestirilmelidir.
Yiyecekler gruplandinlarak, bdli bir dizende ve Ust Uste gelmeyecek sekilde
yerlestirilmelidir.

Mutfak ve servis alanlarinda kedi, kdpek gibi hayvanlar olamamalidir.

Calisma aanlarinin ve kullamlan araglarin ise baslamadan 6nce temizligi kontrol
edilmdli, is bitiminde temiz birakilmalidr.

Calisma alanlarinda ¢op kontroll yapilmali, agikta ¢op birakilmamalidir.

Mutfak ve servis alanlarinda belli siklikla hasere kontrolti yapilmali, Gremelerini
engellemek icin gerekli dnlemler alinmalidir.

Yiyecek Uretimi ve servis alanlarinda daima temiz su kullarilmalidhr.

1.2. Yiyecek Hijyeni

a. Yiyecek Hijyeninin Tanimi ve Onemi

Yiyecek hijyeni, satin aimadan, tiketim asamasina kadar besinleri hastalik yapan

emenlerden arindirma ve givenligini saglamak icin gerekli tim onlemlerin alinmasidir.
Yiyecek hijyeninin temel amaglar: su sekilde siralanabilir. ( Resim 3.)
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Resim 3: Calisma alam daima temiz ve diizenli olmalidir

@ Mikroorganizma ve kimyasal maddelerle yiyeceklerin kirlenmesini 6nlemek.
@ Kirlenmeyi onlemek icin mikroorganizmalarin c¢alisma aanlarina girmesini,
yayilmasim ve ¢ogalmasini 6nleyici tedbirler almak

Satin ama, tesdim, depolama, Uretim ve servis asamalarinda hijyen kurallar
dogrultusunda calisiimadiginda, yiyecekler kimyasal maddelerle ve mikroorganizmalarla
kirlenir. Ozdlikle tasima, depolama sirasinda yiyeceklerin fiziksel etkilere maruz kalmasi bu
kirlenmeyi hizlandirarak, bozulmaya yol acar.

Cssitli nedenlerle dogal ozelligini kaybetmis, bozuk yiyecekler maddi kayip oldugu
gibi kullanilchg: taktirde gida zehirlenmelerine kadar gidebilen tehlikelere yol acar.

b.Yiyeceklerde Gér iilen Bozulmalar

Yiyeceklerde olusan bozulma, yiyecegin beslenme ve kullanma degerlerinden
farklilasmasi, icindeki besin 6geerinin kaybir ve besin degerinin dismesi, yiyeceklerin
yenemeyecek bir koku, renk, tat yada gorintste olmasidir.

aa. Kokma: Proteince zengin €, siit, yumurta gibi besinlerde ortaya ¢ikan bozulmadir.
Oksijenli ortamda besinlerin yapisindaki proteinler parcalanir ve kikurtl( bilesikler olusur.
Ortamdaki kukirt hos olmayan kéti kokunun olmasina yol acar, buna kokusma denir.

ab. Curime Toplanma, tasima, depolama ve satis sirasinda mekanik olarak
zedelenen meyve ve sebzelerde cliriime daha hizli olur. Zedelenme sonucunda meyve ve
sebzelerin yapisindaki enzimler ve sonradan bulasan mikroorganizmalar dokunun sertligini
saglayan pektini parcalayarak yumusama ve ¢lriimeye yol agarlar.

ac. Eksime : Karbonhidrat ve proteinden zengin besinlerde enzim ve mikroorganizma

faaliyeti sonucunda, icerdikleri protein ve sekerin parcalanmas ile asit olusur. Buna eksime
denir. Yiyeceklerdeki eksime tada ve kokuya yansir.
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ad. Kiflenme: Kuf mikroorganizmalar: yiyeceklere, tasinma ve isleme sirasinda
havadan bulasir. Uygun olmayan kosullarda depolama sirasinda cogalarak yiyeceklerin
ylzeyinde yesilimsi, sarimst renkli lekeler olusmasing, tat ve kokuda degisime neden olurlar.
Buna kiflenme denir. Kiflenmis yiyeceklerin kesinlikle tiketilmemesi gerekir.

c. Besinlerin Hazirlanmasi ve Pisirilmesi Sirasinda Uyulmasi Gereken ilkeler
aa. Haairlanmasinda Uyulmasi Ger eken Ilkeler
Besinlerin - mikroorganizmalarla  kirlenmesi, genellikle hazirlama asamasinda
olmaktadir. Kirlenmeyi onlemek icin hazirlama sirasindaki islemler yapilirken hijyen
kurallarina dikkat edilmeli vetemiz ortamlar saglanmalidhr.
@ Tum hazirlama asamalarinda, hazirlamada gorevli kisilerin  kisisel  hijyeni
saglanmalidir.
@ Hazirlamada kullanmlan tim arag- gereglerin 6zellikle et tahtalari, kiyma makinesi
evyderin ve ylzeylerin temizlik ve hijyeni saglanmalidir.
@ Cig yenecek sebze ve meyveler, pisirilecek sebzeler, kuru meyveler, temizlenmis ve
pismeye hazir tavuk, balik, parcaetler ve yumurtaiyice yikanmalidir.
@ Besinlein temizliginde deterjan, camasir suyu vb. temizlik maddeleri kesinlikle
kullarlmamalidir.

Meyve-sebze dezenfeksiyonu

Resim 4: Meyve ve sebze dezenfeksiyonu

@ Sebze ve meyveler toz, topraktan arindirmek icin bir sire su dolu kivetlerde
bekletildikten sonra bol, 1lik suda birkag kez yikanmalidir. Daha sonra sebze
dezenfektan maddesi katilmis su (5 litreye 1 tablet ) icinde 5 dakika bekletilmelidir.
Eger dezenfektan madde kullanmlmiyor ise tuzlu veya sirkeli suda 20 dakika
bekletilir. Tuz 1t. suya bir yemek kasigi, sirke 1lt. suya yarim c¢ay bardag: olarak
katilir. Dezenfekte edilen sebze ve meyveler durulama islemi yapilmadan, stizldr.
(Resm 4.)

@ Capraz bulasmayi (Gig besinlerdeki hastalik yapici mikroorganizmalarin kirli arag ve
gereclerle pismis yiyeceklere bulasmasi ) onlemek icin ¢ig ve pismis besinler ayri
tezgéh ve bolimlerde hazirlanmalidir.

@ Et, balik, tavuk ile sebzeler igin ayri mekan, tezgah, tahta ve bigaklar kullanmimalidir.
Karisikhigi onlemek icin her bolimde kullanilan araclar ve tezgéhlarin renkli
kodlama sistemi ile birbirinden ayirt edilmesi saglanmalidir. Kodlama arag-
gereclerin ve tezgahlarin Uzerine yapistirilmis renkli levhalarla olabilecegi gibi
araclarin farkli renklerden olusmasi ile saglanabilir. Renkli kodlama asagidaki 6rnek
gibi olabilir.
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Kirmizi renkli araclar

Y esil renkli araclar
Mavi renkli araclar
Kahverengi araclar
Beyaz renkli araclar

Hazirlanan besinler hemen isleme sokulmali, eger islenmeyecekse 5° C'nin altindaki

1silarda bekletilmelidir.

IR R

Cig et vetavuk i
Meyve ve sebzder
Cig balik

Pismis etler

Sit ve Urdinleri

Yiyecekler ls1°C M aksimum Saklama Sur esi
ET- BALIK - TAVUK

Blyuk parca etler 0-22 3-5giln
Tavuk- -1-2 1-2gin
Kiyma -1-2 2-5 saat
Balik -1-2 1-2gin
YUMURTA 4-7 1 hafta
PISMIS YEMEKLER 0-22 1gin
KREMALI TATLILAR 0-22 1gin
SUT VE SUT URUNLERI

Pastorize sit 3.3-39 1gin
Tereyagi 3.3-34 2 hafta
Kasar peyniri 6ay
Beyaz peynir 3—7gln
MEYVELER

Seftali- cilek- erik vb. 4.4-72 2-59iln
Elma- armut- turuncgil 1 -2 hafta
SEBZELER

Havuc- kabak vb. 4.4-72 1 -2 hafta
Y esil yaprakli sebzeler 4 -5gln
Patates- sogan vb. 10 3—-4ay
DONMUS GIDALAR -18 3—-4ay

Tablo 2: Yiyecekleri sogukta saklama derece ve sireleri

@ Dondurulmus besinler kullaniliyorsa ¢dzdirme islemi 4- 7 ° C de soguk depolarda
besinler  bekletilmeden

veya mikrodalga firnlarda yapilmali,
kullanmImalidir. Kesinlikle ¢oziinen besinler yeniden dondurulmamalidir.

@ Konserve kutular: agilmadan 6nce Ustleri yikanmalidir. Bombe yapmus, agildiginda

cozunmiis

olagan dis1 kopiiklenme ve kokusu olan konserveler kullamlmamalidir.
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Herhangi bir nedenle yerle temas etmis yiyecekle derhal atilmalidir.
Pismis yiyecekleri hazirlarken ediven kullaniimalidir.

Yiyecekleri Hazirlamada Kullandigimz Hazirlama Tezgah, Tahta Ve Bigaklarin Her

Besin Gurubu icin Ayr1 Olmasina Dikkat Edin!!!

Q
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ab. Pisirilmesi Eshasinda Uyulmas Gereken Kurallar

Yiyecekler iyi pisirilmeli ve i1zgara, yagda pisirilen yiyeceklerde i¢c 1sisinin
malzemeleri iyi pisirilmdi, pisme islemi sirasinda 6zdllikle 1zgara, yagda kizartilan
yiyeceklerdeic 1st 74 ° C 'yi bulmalidr.

Yiyeceklerinic isisim 6lcmek icin et ve yemek termometreeri kullarilmalidir.

Daha 6nce pisirilmis bir yiyecek isitilacaksa, i¢ 1sinin 74 °C ye ulasmast iGin
1sitmada kullarilan aracin 1sis1 en az 82 °C olmalidir.

Donmus yiyecekler, donmus haldeyken pisme siiresi Ucte bir oraminda artirilarak
pisirilmelidir.

Pisme sirasinda tat bakmak icin kullanilan catal, kasik gibi araclar yikanmadan
tekrara kullamlmamal idir.

Cig Besinleri Pismis Yiyeceklerden Uzak Tutun !!!
ac. Sogutma ve bekletilmesi esnasinda uyulmasi ger eken ilkeler

Pismis yiyecekler tehlikeli 1s1 noktalarinda asla 2 saatten fazla bekletilmemelidir.
(Bakimz Sekil 1.)

Pismis yiyecekler sicak servis edilecekse sicak tutma ve 1sitma derecesi 60-74 °C
arasinda, soguk servise cikacaksa soguk tutma derecesi 5 °C nin altinda olmalidir.
Soguk servis edilecek veya daha sonra kullamilmak Uzere depolanacak sicak
yemeklerin 30 dakika icinde 10°C kadar sogutulmasi ve bekletilmeden sogu depolara
yerlestirilmesi gerekir. Yemekleri hizli sogutmada ¢esitli yontemler kullanlir.
Sogutma derinligi az olan kaplarda ve kiicuk kaplarda yapilabilir.

Sogutma ve bekletme sirasinda yiyecekler agzi kapali kaplarda tutulmalidir.

Sicak tutulacak yemekler icin benmari kullammdan once isitilmali ve yuksek
sicaklikta ( 85- 90 ° C ) calistirilmalidir. Benmarilerde bekletilen yiyecegin 1sisi 60
C' i gegmemesi gerekir.

Pisirilen hizli- hazir tiir(i yiyecekler hemen sogutulup, O - 3 °C arasinda en fazla 5
gun bekletilmelidir.

Sogutulan yemekler tekrar 1sitilacaksa, sicakligin 2 saat icinde 75 °C ye ulasmast
saglanmalidir.

Isitilan yemekler hemen tiketilmeli ve tekrar sogutulup saklanmamalidir.

Merkezi bir mutfakta pisen yemeklerin baska birimlere tasinma sirasinda sicak
yemeklerin 60 °C nin iistiinde, soguk yemeklerin 5 °C * nin altinda dagitimina dikkat
edilmelidir.
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} Guvenli bolge ( Birgok mikroorganizma 6lur )
74
} Orta derecede guivenli bolge ( Baz
mikroorganizmalarin yagamas: devam eder )
63 I

37
Tehlikeli Bolge (Mikroorganizmalar hizZla cogaler. )

Mikroorganizmalarin cogalmas yavaslar.

Mikroorganizmalarin cogalmas durur fakat 6lmezer

Sekil 1: Mikroorganizmaaa iliskis

Resim 5: Bir restaurantin gor inimda
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ad. Servise Haarlama ve Serviste Uyulmas: Ger eken ilkeler

%)

Q Qa8 ©

Q Q. Qv

Q V.. w8

Pismis yiyeceklerin hazirlanmasi ve servisi sirasinda ciplak elle hichir besine
dokunulmamali, masa ve eldiven kullamilmalidir. Eldivenlerin delinmesi, yirtilmasi
durumunda yenisi ile degistirilmelidir.

Servis sirasinda yiyecekle temas eden tim araclar ve yluzeylerin temizligi kontrol
edilmelidir.

Y emekler sicaklik ilkesine uygun servis edilmelidir.

Kuver acarken, kuver araclarim ve dolu yemek tabaklarin tasirken agiza, yiyecege
veicgecege temas eden yuzeylere dokunmaktan kacinmlmalidir.

Kuver takimlar: temiz bir pegete icinde, tepside veya servis tabag ile tasinmalidir.
Resim 6 * deki gibi bardaklar, fincanlar kulplarindan veya tabanlarindan, catal, kasik
vb. saplarindan, tabaklar bas parmak tabak icine girmeyecek sekilde tutulmalidir.

,‘f“‘f‘_r =
V2

=

Resim :6 Servis takimlarim dogr u ve yanhs tasima sekilleri

Y ere disen hichir malzeme tekrar servis masasina konulmamalicir

Yiyecek ve icecek servisi yaparken hapsirma, o©ksiirme ve konusmaktan
kacinilmalidir.

Konuk tabagindan artan yemekler, icecekler, baska bir kisiye servis edilmemelidir.
Yemekleri sicak tutmak amaci ile kullarilan resolarin, eektrikli 1siticilarin 1si
kontrolii yapilmali, uzun siire icinde kalan yiyecekler servis edilmemelidir. ( 65 °C
de en fazla 3 saat tutulmali )

Salata barlarda ¢zellikle sicak havalarda bazi sodar kolay bozulacagindan sogutma
sisteminin calistirlmasina dikkat edilmelidir. Isi servis siresince 10 ° C nin altinda
olmalidir.

Soguk tezgah ve salata bar olmayan yerlerde yiyecekler servise en erken yarim saat
once cikarilmalidir.

Servis alamnda beklemede olan tiim yiyeceklerin Gizeri daima 6rtilt olmalidhr.
Servant ve servis arabalarinda yiyecekler fazla bekletilmeden servis edilmelidir.
Menagjlar ( tuzluk, biberlik, sirkelik vb. ) yaglandiginda veya lekelendiginde hemen
degistirilmelidir.

Dolu kil tabaklar1 bos olan onun Uizerine kapatilarak degistirilmeli, killerin cevreye
yayilmasi onlenméidir.
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((UYGULAMA FAALIYETLERI

)

Islem Basamaklari

Oneriler

1-Sanitasyon kurallarim
uygulayiniz.

Sanitasyon kurallarim her zaman
hatirlayalim, ve meslek hayatinizda
uygulamaya donistirelim

2-Calisma sirasinda
uygulanmasi gereken sanitasyon
kurallarin listeleyiniz ve uyari
kartlart hazirlayimz.

Q 8 8 88 B©

QY 8 8 QW8

Atdlye veis ortaminda, ¢alisma sirasinda
sanitasyon agisindan sakincali olan
davranislar liste halinde yaziniz.

Listeyi hazirlarken tablolarimizdan ve bilgi
yapraklarinizdan yararlanniz

Y anlarina sakinma nedenlerini siralayiniz.
Bu davraniglar: 6nlemek icin Onerilerinizi
siralayiniz

Yaptiginiz calismayi iceren bir tablo
hazirlayimz

Tabloyu hazirlarken sayfa 20 de verilen
ornek formu kullanmmz.

Cevrenizdeki yiyecek- icecek Uretimi ve
servisi yapan isletme yoneticilerinin
goristna alabilirsiniz.

Olusturdugunuz tabloyu simifta sununuz.
Sinifimizin veya atélyenizin dikkat ¢cekecek
bir yerine asimz. Dosyalayarak saklayinmiz.
Listdediginiz kurallar dogrultusunda uyari
kartlar1 veya yazilar1 hazirlayiniz.
Hazirladiginiz kartlar: atdlye veya s
yerinizde dikkat cekecek yerlere asiniz.
Uyarilariniz dogrultusunda ¢alisiniz.
Arkadaslarimzin. ¢calismalarin gozleyiniz.
Sakincal1 davranan arkadaglarinizi uyarinz.

3-Yiyeceklerde gorilen
bozulmalar1 onleyici
tedbirleri aimz

Q. QvQ. ©

Uygun is giysinizi
temizligine dikkat ediniz.
Besinleri gruplandiriniz.
Yanlarina bozulma nedenlerini ve 6nleme
yollarin liste halinde yaziniz.

Hazirladiginiz calismay tabloya dontstrin.
Sinifimizin veya atdlyenizin dikkat cekecek
bir yerine asimiz. Dosyalayarak saklayiniz.

giyiniz. Ayakkab
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4-Calisma ortamimizda
depolanan yiyeceklerin
kontrol Ginti yaparak,
sanitasyon ve hijyen
kurallar1 dogrultusunda
depo kontrol i ve diizenini

saglayimz.

%)

Et soguk depolarinda , kokmus, rengi bozuk,
st kismi yapiskanimsi ve kaygan bir tabaka
ile kaplanmus, kiflenmis et, kiyma, tavuk i,
balik varsa ayirimz.

Sebze- meyve deposunda ¢lrimis,
kiUflenmis olanlar saglamlardan ayirimz.

Sit soguk deposunda son kullarmm tarihi
gecmis, eksimis, kokmus, kiflenmis Grinleri
ayirnz.

Kirik, catlak yumurta varsa, saglam
olanlardan ayirinmz.

Kuru depolarda son kullanma tarihi gecmis,
kiflenmisg, boceklenmis, ambalaji bozuk,
yirtilmis yiyecekler varsa ayiriniz.

Bozuk, kullamlmasi kesinlikle sakincal1 olan
yiyecekleri 6gretmen veya mutfak sefinize
danmisarak yok ediniz

Bozulmus yiyecekleri yok ettikten sonra
elerinizi cok iyi yikayimz.

Soguk ve kuru depolarda saglam olan
yiyeceklerin uygun kap ve ambalgjlarda
olmasin saglayimz.

Raflarda yerlesim diizeninde yiyeceklerin
¢ok yakin veya Ust Uste gelmemesine dikkat
ediniz.

Depolarda dokilen yiyecek kirintilar: ve
lekeleri varsatemizleyiniz.

Depo 1silarim kontrol ediniz, 1silarda bir
farklilasma varsa diizeltiniz. Ozellikle soguk
depolarin 1s1 derecesini sabah ve aksam
kontrol etmeye dikkat ediniz.

Kuru depolarda yerde yiyecek olmamasina
Ozen gosteriniz.
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5-Sanitasyon ve hijyen
kurallarina uygun yiyecek tretimi
ve servisi icin hazirlama, pisirme,
sogutma, bekletme ve servis
asamalarinda kullarilacak
talimat cizelgeleri hazirlayimz

Talimat cizelgderini asagidaki hazirlama
boltmleri icin ayr1 ayr1 hazirlayinmz.

a. et hazirlama

b. siit ve Urlinleri hazirlama

c. sebze hazirlama

Hazirlama bolimiinde kullanilan araclar
renk kodlama sistemine uygun grupla yarak,
talimat cizelgesinde gerekli uyarilar yapiniz.

Talimat cizelgderini hazirlarken hangi
bolime ait oldugunu belirtiniz.

Servise hazirlik asamasinda ve servis
sirasinda dikkat edilecek islemler icin ayr
talimatlar hazirlayimz.

Islem sirasina dikkat ediniz.

Talimatlarda dikkat cekilmesi gereken
kisimlar: alti ¢izgili ve koyu renkte belirtiniz.

Talimatlar dogrultusunda calisiniz.

Arkadaslarimzi gozlemleyiniz. Gerektiginde
uyarinz.

Talimat cizelgderini hazirlarken 6gretmen
ve yiyecek Uretiminden sorumlu Kisilerden
faydalanabilirsiniz.
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Sanitasyon K urallarina Aykiri Davramslari Belirlemede K ullanilacak
(Ornek Form)

SAKINCALI SAKINMA NEDENLERI ONERILER
DAVRANISLAR
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OGRENME FAALIYETI-2

( AMAC )

Sanitasyon ilkeleri dogrultusunda calisma ortaminin hijyenin saglayabileceksiniz.

(ARASTIRMA )

Grup calismas: yaparak, cevrenizde bulunan pastane, lokanta veya otel mutfaklarinda
ve servis alanlarinda ortam temizliginde kullarilan arag ve gerecleri arastiriniz.
Kullanlan temizlik araclarinin neler oldugunu,
Kullamm amag ve 6zelliklerini,
Kullanlirken nelere dikkat etmek gerektigini,
Temizlikte hangi deterjan ve dezenfektan maddeler kullarlmakta,
Kullanldig: yerler, kullamm 6zellikleri ve kullammm miktarlar
Grup ici calisma plammmzi yaparak, yukaridaki talimatlar dogrultusunda
arastirmada cevap arayacaginiz sorulari hazirlayimz.
Ogretmen yarchm ile hazirlayacaginiz ortak bir form kullanabilirsiniz.
Edindiginiz bilgileri raporlastiriniz.
Hazirladiginiz raporu sinif i¢inde sununuz
Sunu sirasinda kullanmak icin arastirma sirasinda fotograf ¢ekebilirsiniz, drnek
madde getirebilirsiniz.

[SECECECEER VRS RNRORORN

2. CALISMA ORTAMI HIJYENI

P
Resim 7: Mutfaktan gor iniim
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Yiyecek ve icecek Uretimi ve servisinde persond temizligi, davramslari, yapilan
islemler kadar isin yOritdldigl aanlarin, kullamnlan ara¢ ve gereclerin temizligi de
onemlidir. Calisma ortam: hijyeni, ortamda bulunmasi istenmeyen kirlilik 6gesi maddelerin
ve mikroorganizmalarin fizikse ve kimyasal yolla yok edilmesi, herhangi bir sekilde (
fiziksel, kimyasal ve mikrobiyolojik ) olabilecek kirlenmeye karsi dnlemlerin alinmasin
ifade eder.

Calisma ortaminda kaliteli, standartlara uygun temizlik ve hijyen uygulamasi ortamin
fiziksel kosullar ve var olan arag- gerec donammu ile yakindan ilgilidir.

2.1. Calisma Ortaminda Aranan Fiziksel Ozellikler ve Is Verimine
Etkileri

Personelin temiz, hijyenik, kaliteli ve verimli calisabilmesi iyi planlanmis bir is ortarm
ile gerceklesir. Fiziksd kosullar1 uygun olmayan mutfak ve servis aanlarinda calismak,
Uretilen isin kalitesini etkileyecegi gibi is yerinde bir ¢cok kazalarin olmasina yol acarak
calisanin sagligina da zarar verebilecektir.

Caisma danlarimin  iyi  tasarlanmasi, calisanlarin  yorulmasini,  zorlanmasim
engelleyerek, calisma isteklerini ve is verimlerini arttirir. Bu nedenle yiyecek Uretimi ve
servisi ileilgili hizmet verecek isletmelerin bilimsel yontemler kullanarak Uretim ve servis
alanlarim tasarlamalari gerekir. Sonradan yapilacak diizeltme ve degisiklikler hem pahal1 ve
daha az etkili olacak hem de hizmet sekt6rii icin 6nemli olan zaman kaybina yol acacaktir.

a. Aydinlatma: Isyerinde her tirlii islemin kusursuz olabilmesi ve gz sagliginin
korunmasi iyi bir aycinlatma sistemi ile gergeklesir. lyi bir aydinlatma;

@ Mutfagin arag- gereg temizligini saglar.

@ Yiyecek maddeerinin kalite ve yabanct madde kontrol iinti kolaylastirir.

@ Yiyeceklerin hazirlanmasi, pisirilmesi, stislenmesi ve servisinin basarili bir sekilde
yapilmasim saglar.

@ Persondin fiziksel ve zihinsel zorlanmadan, sinirlenmeden is yapmasin, hizli ve
rahat caligmasini saglar.

@ s kazalarini onler.

1]

Aydinlatma, dogal ve yapay olmak lzere iki sekilde yapilir. Dogal aydinlatmada giin
isigindan yararlanhr. iyi bir aydinlatma sisteminde dikkate alinmasi gereken noktalar
asagida verilmistir.

@ Dogal aydinlatmada gun isigindan iyi yararlanabilmek igin yeteri genislikte ve
sayida pencerenin yapilmis olmasi gerekir. Standartlara gore pencere alani zeminin
1/ 5 kadardir.

@ Yapay aydinlatmada 151k kaynag: yeterli glicte olmali, metre kareye 20 watt olacak
sekilde, dikkat isteyen islerin yapildig1 alanlarda (ocak, musluk baglarinda) metre
kareye 50 watt diisecek sekilde olmalidir.

@ lIsik kaynagi calisanlarin veya mutfak araglarimin golgelerinin yapilan isin Gzerine
dusmeyecek sekilde olmalidir.
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Isik goze dogrudan gelecek sekilde olmamalidir. Isik parlakligi ve siddetindeki
degisimleri 6nlemek icin ampullerin Gzeri buzlu camla kapatil malidir.

Her calisma Unitesi icin ayri bir isiklandirma ve 1s1k diigmesi konulmali, digme 1s1k
ayarli olmalidir. Ayrica mutfak ve servis yeri girisinde tim bolumlerin isiklarim
kontrol edebilen bir anadiigmenin de yer almasi gerekir.

Haserelerin kolayca Ureyebilecegi kdse, dip kissmlar gibi 61U noktalarin gérilmesini
saglayacak sekilde aydinlatma tasarlanmalidir.

@ Guvenlik agisindan elektrik tellerinin duvar igerisinden gegirilmesi, disarida olan

herhangi bir telinde izole edilmesi gerekir.

@ Aydinlatma tesisati sik araliklarla kontrol edilmeli, bakim ve onarimi yapilmali,

Omri azalan ampuller degistirilmelidir.

b. Havalandirma: Ozellikle mutfak icin cok onemlidir. Mutfak havasi, kaynayan

yemekler, kizan 1zgaralar, yaglar ve yanan ocaklardan kaynaklanan buhar, is ve duman
nedeniyle asirt 1sinarak, agirlasir. Mutfagin bu kirli, nemli havasini ve istenmeyen kokuyu
gidermek icin iyi bir havalandirma tesisati gereklidir. Havalandirmanin iyi olmasi
calisanlarin  terlemesini de Onleyeceginden hijyenin  saglanmasim  kolaylastiracaktir.
Mutfakta havalandirma pencereler, ocaklarin Uzerine konan davlumbazlarla, aspirator gibi
fanlarla yapilmaktadir. iyi bir havalandirmaicin sunlar saglanmalichr.

%)

1%}
1%}
1%}

Pisirme bolimlerinde yer alan davlumbazlarin i¢ kisimlarinda filtre olmalidir. Filtre
yag asitlerinin bacaya girmesini ve bacamn Kirlenerek alevlienmesi riskini azaltir.
Davlumbazlar: yerlestirirken yerden yiiksekliginin 1.90 nm?, ocak alamindan tasan
kissmlarin 20 cm kadar olmasina dikkat edilmelidir. Bakimz Resim 8.

Mutfakta disar1 atilan kirli hava 1 m®, iceri giren temiz hava 0.80 m® olmalidr.
Daima disar1 cikan kirli havaiceri girenden fazla olmalidir.

Havalandirma icin fanlarda
kullanilabilir. Bunun icin sicak, kirli

havay1 disar1 atan ve serin, temiz

havay: iceri alan iki ayr1 fandan
yararlamlir. Bu fanlar daviumbaz
icerisine ve pencerelere yerlestirilir.

Dogal havalandirmaicin pencereerin,

bocek, sinek vb. girmesini 6nlemek &
amaci ile telle kapatilmasi, yiyecek i
Uretimi olan alanlardaki pencerelerde

til, perde olmamasi hasereler ve
mikroorganizmalar tarafindan
kirlenmeyi 6nleyecektir. .
Havalandirma sonucunda mutfakta |
nem oram % 10’ dan az, % 70° den Y
fazla olmamalidir.

Resim 8. Davlumbazin yerlesimi

c. latma: Calisma alanlarinda calisanlarin terlememesi ve rahat calismast icin daima

oda 1sis1 saglanmalidir. Yazin 1s1 18 ° C * den fazla, kisin 22 ° C' nin altina dismemelidir.
Mutfakta calisma alanlarinda st farklilik gosterir. Bakiniz Sekil 2.
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Kasaphane 10°C
Cop Odax 10°C

Sekil 2. Mutfak bélimlerindeisi derecderi

d. Zemin ve Duvarlar: Mutfak ve servis alanlarinda zeminin yapildigi malzeme ve
Ozdlikleri hijyenin saglanabilmesinde dnemlidir. Temizligi zor olan, plrizll, catlak bir
zemin kir ve mikroorganizmalar: fazlasiyla barindirarak ortam hijyeninin saglanmasinda
engel olacaktir. Iyi bir hijyen icin zeminde dikkat edilecek noktalar su sekilde siralanabilir.

%)

%)

Q 8 \vaw

Calisma alarm zemininde kolay temizlenebilen, dayanikli, kaymayan, ylzeyi dizgin,
emici olmayan, birlesme yerlerinde kesinti, catlak ve bosluklar bulunmayan 6zellikte
malzeme kullanmimalidir

Mutfak zemininde egimin su birikintilerine yol agmayacak sekilde, su giderine dogru
verilmesi gerekir.

Mutfak zemininde yeterli sayida ve genislikte 1zgarali su giderleri olmalidir.
Ozédllikle depo girisleri, buharli kazan, devirmeli tencere, patates soyma makinesi

gibi donanmm éntinde, ¢op odalarinda 1zgarali su giderleri yapilmalidir.

Mutfak zemini her kirlendikce temizlenmeli, daima kuru birakilmalidir. 1zgaralar
surekli temizlenmeli ve haserderin irememesi icin her zaman kapali olmalidir.

Calisma alam duvarlarr ;

Duz, kolay temizlenebilir, fazla toz tutmayan malzemeden yapilmalidir.
Duvarlarda girinti, ¢ikint1 ve catlaklar bulunmamalidhr.

Kir birikiminin olmamasi ve kolay temizlenebilmesi icin duvarla tavanin birlestigi
yerler kavisli olmalidir.

Mutfak duvarlar: kolay temizlendigi ve dayanikli oldugu icin fayans olmalidir.
Duvarin tamam veya yerden 2 m?yiiksekli ginde fayans kaplanmalidir.

Mutfak duvar renginin 15181 dahaiyi yansitmasi nedeniyle acik ve diiz renk olmast
tercih edilir. Sar1, kirmizi gibi canli renkler tehlikeli bolgelerde uyarr amaciyla
kullanilabilir. Duvar renklerinin 1s181 yansitma oranlarini Tablo 3 * de gorebilirsiniz.
Mutfak duvarlar: icin uygun yikseklik 4- 5 m kadardir. Koku, sicaklik ve duman
olmasi hedeni ile pisirme alanlarinda duvar yiksekligi daha fazladir. Soguk oda ve
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kasaphanede bu yukseklik azaltilabilir.. Birbirine baglantili olan hazirlama, pisirme
boltmleri arasindaki duvarlarin yiksekligi 1.20 cm civarinda tutulmaktadir.

@ Mutfak duvarlarinda gatlama, kirik olmamast icin arabalarin gegtigi yer hizasinda ve
koselerde metal yada plastik seritle kaplanma yapilmalidir.

@ Mutfak ve servis alamnda tavanin kirli, kabarmus, ¢atlak olmamasina ve yiyecege toz
dusmeyecek sekilde olmasina dikkat edilmelidir.

Duvar Renkleri I 5181 ye:rllstma
Beyaz badana 85- 90

Krem rengi 80

Acik gri 72

Acik yesil 70

Acik Mavi 48

Tablo 3. Duvar renklerinin igigi yansitma oram

2.2. Calisma Ortaminda Uyulmasi Ger eken Sanitasyon Tlkeleri

QY888 8 O

a. Mutfakta Uyulmasi Ger eken Sanitasyon ilkeleri

Mutfakta calisma sirasinda asagidaki ilkeler uygulanmalidir.
Tum mutfak galisanlar: kendi calisma alanlarinin temizligini saglamalicir. Ozellikle
yiyeceklere direk temasi olan aracglar ¢ok iyi temizlenmeli ve dezenfekte edilmelidir.
Bakterilerin ve haserelerin gelismesine neden olabilecek toz, atik yadakirlerin
birikmesi dnlenmelidir.
Tum alanlarda, arag- gerec temizliginde su siraizlenmelidir.
Kir ve kalintilarin siyrilmasi ( firga ve siinger yardimr ile)
Sicak sudan gegirme
Sabun veya deterjanla yikama veya silme
Deterjan kalintisim gidermek icin ¢ok iyi durulama
Dezenfeksiyon ( st veya kimyasal maddeile)
Kurutma ( Sicak hava puskirterek )
Mutfak calisma alanlarinin temizlenmesinde enerji denklemi dikkate alinmalidir.

Mekanik etki + | s + Kimyasal madde = Hijyenik Temizlik

TEMizy ik

Sekil 3: Temizlik icin enerji denklemi
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Mutfak zeminine, tezgah Ustline dokiilen her malzeme hemen temizlienmelidir.
Mutfakta kapilar kendiliginden kapanir cinsten olmal1 ve kolay temizlenmelidir
Kullanlan arag- gerecler ada kirli kaldirilmamalidir.

Mutfakta fiziksel ve mikrobiyolojik kirlenmeyi dnlemek icin cam ve tahta hicbir
arac, tezgéh kullanmlmamalidir.

Blyuk araclar zemin temizliginin kolay olmasi icin yerden yiksek ve duvara biraz
uzak yerlestirilmelidir.

Mutfak dolap, depo icleri dizenli ve temiz olmali, icerisinde hasere olusumu
onlenmelidir.

Depo kapilar agik birakilmamalidir. Gorevli kisi haricinde kimse girmemelidir.
Temizlik araclari, deterjan ve dezenfektan maddeler kullamm talimatlarina uygun
kullarlmaladr.

Zemin temizliginde kullanilan araclar, tezgah, masa gibi yuzeylerin temizliginde
kullanmimamalidir. Mutfakta kullanilan temizlik araclarinda da renkli kodlama
sistemi kullamimalidhr.

Ortam temizliginde kullanilan ara¢ ve gerecler Uretim alanlarinda olmamals, is
bitti ginde hemen kal dirilmalidir.

Temizlik araclar1 kullanildiktan sonra temizlenmeli, kolay kurumalari saglanacak
sekilde uygun yerde saklanmalidir.

Yiyecekler ile temizlik malzemeleri, petrol Orinleri aym yerlerde kesinlikle
depolanmamalidir.

Mutfakta her 10- 12 kisiye bir tuvalet disecek sekilde planlama yapilmali, yiyecek
Uretimi ve depolama alanlarindan uzakta ve daima temi z tutulmalidir.

Uretim ve depolama alanlarinda fazla ¢op biriktirilmemeli, siirekli ¢op kontrol(i
yapimalidir.

b. Servis Alaninda Uyulmasi Gereken Sanitasyon ilkeleri

Q8 V™. 8 Q.
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Servis yapilan alamin zemini temiz ve kuru olmalidir.

Servis personeli sorumlu oldugu temizlik islerini en iyi sekilde ve zamanmnda
yapmalidir.

Yiyecek icecek servisinde kullanilan tim dokuma malzemeleri ( masa ortisi, pecete
vb. ) acik renkli, temiz ve GtUl 0 olmalidhr.

Masa Ortusl, pecete vb. malzemeler, servis araglart amag disi kullanilmamalidir.
Butln servis Araclar1 temiz ve parlak olmalidir.

Tozlu arag ve gerecler sadece silinerek kullanilmamali, kirliliginden stiphelenilen
her arag yikanmalidir.

Servis alamndaki tim mobilyalarin tozlar: servis éncesi alinmalidir.

Servantlar dizenli ve temiz tutulmali. Servis araglar1 kirlenmeleri dnlenecek sekilde
yerlestiriimeidir. Bardaklar agzi asagi gelecek bicimde, kasik, catal vb.
cekmecelerde saplar acilan yénde olacak sekilde olmalidir.

Servis arag- gereglerin silinmesinde kullanilan bezler temiz olmalidir. Hijyen
acisindan silme ve parlatma bezlerinin bir kullanmmlik steril kagit bez yada haviu
olmasi gerekir.

Kullamlmis peceteer tekrar kullamma sokulmamalidir. Servis araglarinin
temizliginde kullamlmamalidir.
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TUm 6rtl veyaygilar d ile temasin en az oldugu teknikle serilmelidir.

Masalar servise hazirlandiktan sonra tozlanmaya yol acacak herhangi bir is
yapilmamalidir.

Servis sirasinda kirik arag- gere¢ kullanmlmamalidir.

Zemin temizliginde sandalyeler 6rtill masa Uizerine konulmamalidir.

1%}
1%}
1%}
1%}

2.3. Zamana Gor e Calisma Ortamimin Temizliginin Planlanmasi

Etkin bir temizlik program icin yapilacak temizlik islerinin yapilma sikliginin
oncelikle planlamast gerekir. Bu planlama sirasinda arag- gereg ve calisma ylzeylerinin
yiyeceklere olan temast ve kirlenme sikligir géz 6ntine alinmalidir. Y Uksek riskli gruplar (
yiyecekle direk temas: olanlar ) her glin veya her is bitiminde temizlenmesi gerekirken,
dusik risk yaratan (yiyecekle direk temasi olmayan ) ylzey ve araclar periyodik olarak
temizlenir.

a. Mutfakta
aa. Gunluk temizlikler
Asagidaki ylzey ve araclar kullanimdan sonra hemen temizlenmelidir.
Calisma tezgahlari
Et kitOgl ve tahtasi
Hazirlama ve pisirme esnasinda kullamlan her tirll arag- gerecler Hazirlama
tahtalar1, bicaklar, karistirma araglari, tabaklar vb.
Pisirmede kullanilan 1zgaralar, firinlar, ocaklar
Mutfak zemini, gider 1zgaralar
Depo giris ve cikislar
Mutfak eviyeleri, bulasik yikama alanlari
Tasima arabalar
Tuvaletler, personel odalar
Cop kovalar
Dondurma makinesi

. Periyodik Temizlikler

Mutfak duvarlari, kap: ve camlar
Mutfak ici raflar ve dolap icleri.
Buzdolab, soguk ve kuru depolar
Buyuk pisirme araclari, firinlar
Davlumbaz, fanlar, drengj
Aydinlatma tesisati

Cop odalar1 v.b

Su tesisati

VW Q8 8 8 Q9 8 8 8 § Q8NN N NVan
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Asagidaki tablo 4’ U dikkatle inceleyiniz.

Temizlenecek Temizleme
Alanlar ve Araclar siklig1 Temizlik metotlary
G H A

Is bittikten sonra firca veya siingerle
ovularak temizlenir, durulanr. Is bitiminde

Gahismatezgahlan | X dezenfexte edilir ve sicak havaile
kurutulur.
Sapl1 yer temizleyicilerle fircalanarak

Mutfak zemini X dezenfekte maddelerle yikanir, durulanir,
kurutulur.

Hazirlama arag ve Kirleri akitilr, sicak deterjanli suiile

?:rrgl\ir)l)(blgaklar, yikanir, durulanir, dezenfektan soltisyon
: icinde ( 5- 10 dakika) bekletilir ve sicak
gggtg;‘aa?;? Tl X havaile kurutulur.

Haftalik temizlikte ylzeyleri , firnicleri,
X X parca ve aksamlar: ayrintili bir sekilde
ovularak temizlenir.

Gunlik tozlar: alinir. Haftalik

Pisirme araglar
(1zgara, firin,fritdz vb.)

n g e dezenfextan!: ve sodal: suile

polar, kapt yikanir, kurulanir.

Cop kutular: X Dezenfektanli su ile yikanir, kurutulur.
Aynave camlar X Cam silicilerle silinir, kurulanr.
Buzdolabt Dezenfektanl1 ve sodali su ile silinir,
Soguk ve kuru Depolarin zeminleri yikanir. 15 giinde bir
depolar, Temizlik x | x |vera aylik depo raflar: temizlenir ve
malzeme dolabi dizenlenir.

Davlumbaz ve fanlar x | x Dezenfektanli ve deterjanli su ile ovularak

silinir, sodal1 su ile durulanir, kurutulur.

Tablo 4. Mutfakta yapilacak temizlik islemleri ve uygulanacak metotlar

b. Servis Alamnda
aa. Gunluk Temizlik: Servis alanlarinin temiz goérinmesi isletmenin imaj1 agisindan
Onemlidir. Yemek salonlari, barlar her zaman servise hazir olmalidir.
@ Servis salonlarimn havalandirilmasi
@ Servisaanlart zemin temizligi
Halilarin stpdrdlmesi
Acik alanlarin silinmesi
@ Servis alamndaki mobilyalarin tozlarinin alinmasi
Masa Ustli ve ayaklarinin silinmesi
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Sandalyelerin silinmesi

Servant vb. tozlarinin alinmasi

Pencereiclerinin tozlarimn alinmasi

Servis arabalarimin temizligi ve parlatilmasi

Salata barin temizlenmesi

Servis arag ve gereclerinin temizlenmesi , parlatiimasi
Kirli masa ortist ve pecetel erin degistirilmesi
Menajlarin temizligi

Benmari, resolarin bakim ve temizliginin yapilmasi
Coplerin atilmasi

[SEORORNRCRNRORN

Yukarida belirtilen isler servis dncesi yapilmali, servis sonrasi kirlenen alan ve
araclar temiz birakilmalidir. Eger sabah servisi varsa salon temizligi aksamdan yapilmalidir.
Yemek artiklar: lekelerinin bulundugu yerler hemen silinmeli ve temizlenmelidir

ab. Periyodik Temizlik

Camlarin, kapilarin silinmesi M
Zemin cilalama( yumusak )
Servant vb. dolap iclerinin temizligi
Sandalye désemelerinin silinmesi Haftalik
Servis arabalarim metal temizligi
Mobilyalarin cilalanmasi
Mengjlarin yikanmasi ve i¢ malzemelerin degistirilmesi

Halilarin yikanmasi

Tavan, duvar temizligi

Havalandirma ve aydinlatma sistemlerinin temizligi
Tullerin yikanmasi 15 gtinde bir
Perdelerin yikanmasi yilda 2- 3 kez

Alanin boyanmast yilda 1 kez -

(SECEVECECEC IR SRS RORORORORNY

2.4. Calisma Ortam Hijyeninin Saglanmasinda Kullanmlan Araclar

A. Mutfakta
Aa. Tezgah Temizliginde Kullanilan Araclar :

Sungerler; gozenekli, su emme Ozelligi olan esnek araclardir. Islak zeminlerin
temizliginde bezin yaptig: isi yapar. Yesil, mavi ve beyaz olmak Uzere Ug tiptir. Yesil ve
mavi mutfaktaki ylzeylerde kullanilir Kullamm sonrasi yikanmali ve kuru birakilmalidir.

Temizlik Bezleri; Cok cesitli kumas ve malzemelerden yapilmaktadir. Son
zamanlarda atilabilir, cok amacli kullammu olan rulo k&git temizlik bezleri, temizligi kolay
mikrofiber, mikroelyaf temizlik bezleri kullamlimaktadir. Toz bezleri, suyu emebilen, toz
birakmayan, kolay temizlenen malzemeden yapilmis olmalidir. Kullanilan temizlik bezleri
yikandiktan sonra dezenfekte edilmeli ve kirlenmeyecek sekilde kurutulmalidir. Her alanda
kullarlan toz bezlerinin renkleri farkli olmalidir.
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Firca ve Teller; Tezgahlar Uzerinde zor lekeleri ¢ikarmak icin yumusak firca veya
cizmeyen teller kullanlir.

Eldivenler; Ozelikle dezenfektan maddelerle calisirken giyilmelidir. Her alanda
kullarlan el diven renkleri farkli olmalidir.

I Mutfak bez, siinger ve fircalari vb. kirli ve islak olduklarinda bir ka¢ saat icinde
milyonlarca bakterinin blytmesini saglayabilirler. Bu nedenle mimkiinse temizleme amagli
kagit havlularin kullanimi tercih edilmelidir.

ab. Aracg ve Ekipmanlarin Temizliginde K ullamlanlar

Fircalar; Kullamlacak ylzeye gore
bicimleri farklilik gosterir. Dogal liflerden
yapilmis veya plastik olabilirler. Bulasik
yikama, eviye yikama sise yikama ve blyuk
tencerdlerin - yikanmasinda, firin  iclerinin
temizlenmesi gibi ¢cok amacli kullanilabilirler.
Kullamm yerine gore uygun firca tipi
kullanmimalidir. Fircalar is bitiminde yikanmali
ve saplarindan asilarak kurutulmalidir.

Resim 9: Cesitli boyda fircalar

Bulasik makineleri
Bulasik telleri
Temizlik kivetleri
Cop kovalari

Yukaridaki araclarla ilgili bilgi “Bulasik Yikama ve Cop Atma’ modiltinde
verilmistir.

ac. Zemin Temizliginde K ullanilan Araclar

Hasir veya plastik fircalar; uzun saplh
olanlar yer temizliginde kullamlir. Beton,
mermer, seramik  ylUzeylerin  temizliginde,
ovularak yikanmasinda ve paspas yapininda
kullanlir.

Resim 10: Zemin firgalar1

Moplar; Pamuklu kalin lifleri olan puskilli paspaslardir. Zemindeki kuru ve gevsek
kirlerin alinmasinda, kbse ve girintili ylzeylerin temizliginde i1slak veya nemli olarak
kullanilirlar. DUz veya yassi moplar toz almada tavan ve duvar temizliginde kullanilir.
Moplar 1slak birakilmamali, temizlik sonrasi yikanip, kurutulmalidir.
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Resim 12:. Cift kovali pres

Cift kovah pres; Gunluk temizliklerde 1slak veya nemli paspaslamaisi icin kullanilir.
Cift kova ve doner pres sistemi ile kirli suyun bir kovada toplanmasim ve diger taraftaki
suyun temiz kalmasi saglanir.

Lastikli Yer Silme Aleti: Beton, mozaik, mermer, seramik yerlerin temizliginde fazla
sularin  gekilerek, ylzeyin kurumasim kolaylastiran araclardir. Kullanldiktan sonra
yikanmali, lastikleri yipranmus ise degistirilmelidir.

Temizlik kovalary: plastik olanlar, temizlik ve kullanimi kolay oldugu icin tercih
edilir. Kullandiktan sonra sicak dezenfektanli su ile yikanmalidir.

Faras: SUpUrilen ¢op ve tozlar1 toplamakta kullanlir. Temizligi kolay oldugu icin
plastik olanlar tercih edilir. Kullanirken veya bulunduklar: yerde sicakla temasi 6nlenmeli ve
yikanmis olarak birakilmalidir.

b. Servis Alaninda

Temizlik Bezleri; Servis alaninda nemli ya da kuru olarak, mobilyalarin tozlarimn
alinmasinda, cam silmede, servis arabalarinin temizliginde kullamlir. TUy birakmayan, kiri
kolay akitan malzemeden yapilmis, bezler kullanilmalidir. Piyasada c¢esitli amaclar icin
Uretilmis, farkli Ozeliklerde temizlik bezleri bulunmaktadir. Cam, ayna silmede 6zel
Uretilmis  bezler, guderi kullamlir. Anti  statik 0Ozellikli  bezlerde toz amay:
kolaylastirmaktadir.

Bardak Silme Bezleri; Bardaklar sadece bu is icin kullanilan bezlerle silinmelidir.
Bardak silme bezleri, ince, suyu iyi emen ve tly birakmayan keten veya keten- pamuk
karisimi malzemeden olmalidir. Kalin bezler, masa ortlleri, eski carsaflar kesinlikle bu amag
icin kullanilmamaldir.

Takim Silme Bezleri; Toz birakmayan, suyu iyi emen pamukiu kumastan
yapiimalidir. Temizlik bezleri takim silmede kullamlmamalidir.
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Elektrikli halh yikama makinesi ;

Halilarin stpdrdlmesi, sampuanlama, yikama gibi
kombine yer temizligi yapan makinelerdir. Makinelerin
temizlikte verimli ve etkili olabilmeleri icin hal
Uzerindeki leke erin glini glinline temizlenmesi ve ¢ok iyi
stpurdlmesi  gerekir. Tozdan arnindinlmis  yizeyde
fircalama pedi ile ovalama ve puskirtme yolu ile
sampuan lama yapar, emme ucu ile kirli atik su ve kopik
kirli su kazaninda toplanir. Bu sistemle temizlik yapan
makineler sayesinde zemin temizligini tek kisi yapabilir.

Resim 13: Hali yikama makinesi

2.5. Mutfak Hijyeninin Saglanmasinda K ullanmlan Ger ecler

Temizlik araclar1 gézle gérilen yabanct madde ve yiyecek artiklarin uzaklastirmakta rol
oynarken, kirlilik yapan maddelerin yok edilmesi ve mikroorganizmalarin ortamdan
arindirilmast icin deterjan ve dezenfektan maddeler gereklidir.

a. Deterjanlar: Temizlik islerinde kullanilan deterjanlarin tasimasi gereken 6zellikler su
sekilde siralanabilir.

Calisilan ortamin 1s1 derecesinde ¢oziinir olmali

Arag ve ekipmanlarin ylzeylerinde asindirict etkisi olmamali

Deri ve gozlere kars tahris edici ve toksin etkisi olmamali

Calkalanma 0zelligi yiksek olmali

Depolamaya uygun olmal1
Ekonomik olmal1

[SESECECRORN

Deterjanlar kullanilirken su noktalara dikkat etmek gerekir.

@ Daimatemiz ve sicak su ile kullamimali

@ Deterjanlar dezenfektan maddelerle veya baska deterjanla karistirilarak
kullarmlmamali

Tarifede belirtilen miktarda kullaniimali

Kullanirken veya kullammdan sonra temiz ve glivenli bir yerde saklanmalidir.

Q Q

@ Yikama makine erinde kullamlan deterjanlar, makineicin Uretilmis olmal1 elde
yikama maddeleri asla kullaniimamali
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Tablo 5 de temizlemede kullanilan deterjanlarin gruplamas: yapilmistir.

Deterjanlar Ozdlikler Kullanim bilgisi

ad. Cokuntu engelleyici | @ Sert sularda sertligi arttiran | @ Kullamlan deterjanlarin

maddeler Cave Mg gibi maddeleri yapisinda bulunur.
@ Inorganikler baglayarak , temizlenen
Sodyumtripolifosfat madde Uzerinde ve
(STTP) temizleme aracinda tortu
@ Organikler olusturmalarim engdllerler.

@ En ¢ok kullarlan STTP ‘dir.

@ Deterjamin gucuni arttirirlar.

@ Kiri veyagi kolay
temizlerler,Kirecleri
sokerler.

Tablo 5. Deterjan maddelerin gruplandiriimast
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b. Dezenfektan : Mikroorganizmalari: yok etmek amaciyla kullanilan maddelerdir. Bir
dezenfektan maddesinde aranan 6z€llikler sunlardir.

[SENECECRCRNRORORN

Mikroorganizmalarin 6zellikle bakteri ve kif sporlarina kars1 hemen etkili olmalidir.
Organik maddelerin bulundugu ortamlarda ve sert sularda etkinligini strdirmelidir.
Ortamdaki baska maddd erle bilesik olusturmamalidir.

Asindirict olmamali

Toksin 6zelligi olmamali, gz ve deriyi tahris eememeli

Cevreye zarar vermemdi

Yiyecek konulan yerlerde kullanilanlar kokusuz ve renksiz olmali

Y lizeylerde kolayca durulanr olmal1

Kullanmm kolay olmal1

Dezenfektan maddeleri kullanirken asagidaki noktalara dikkat edilmelidir.

[SEORORORORN

Dezenfektanli karisimlar 6nceden temizlenmis ylizeye uygulanmalidir.
Acik birakilmamalidir, aksi taktirde etkileri azalir.

Kullanmlmis dezenfektanli suya yenisi eklenmemelidir.

Dezenfektan kullanilan yiizeyler iyice durulanmalidir.

Dezenfektan maddel erle calisirken eldiven kullaniimal

Dezenfektan baska dezenfektanlarla karistirilmamalichr.
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Tablo 6" da temizlemede kullarilan dezenfektanlarin 6zellikleri verilmistir.

Tablo 6. Dezenfektanlar ve Ozellikleri

Dezenfektan M addeler

Ozellikleri

aa. Klorlu bilesikler

@ Hipokoritler

@ Klor gazi

Etkili ve gucli dezenfektanlardir.

Butin bakteri ve sporlarinda etkilidirler.

Cok alkali vesicak (76 ° C) ortamlarda
etkinliklerini kaybederler.

Y emeklerin temas ettigi yuzeylerde kullanilir.
Dustk 1s1 derecelerinde etkilidir.

Bazi metalleri asindirir.

Temas siresi 3- 30 dakika * dir.

Sularin dezenfeksiyonunda kullanilir.

ab. 4 [ amonyum bilesikleri

QAR V-8 VAN

Asit ve akali kosullarda etkilidirler.

Asindirict vetahris edici 6zellikleri disuUktar.
Ortamdaki organik maddel erden etkilenmezler.
Gram pozitif bakteriler Uzerinde etkilidirler.
40 ° C Ustii 1silarda kullarlmalidir.

Temas siresi 3- 30 dakika * dir.

Taze soltisyonlar: gunlik kullanilmalidhr.

ac. Tyodoforlar

Iyot ve deterjan karisinn maddelerdir.

Sert sularda etkilidirler.

Bakterilere karsi etkinlik alanlar: huzli ve
fazladir.

Asindirnici vetahris edici 6zellikleri yoktur.
Plastik ylizeylerde renk actiklari icin
kullanimazlar.

Gendllikle 50 ° C1silarda kullanlir.

ad. Amfoter bilesikler

Bazilarinin deterjan 6zelligi az, bazilarinin
bakteriler Uzerindeki etkisi fazladir.
Ortamdaki organik madde ve su sertliginden
etkilenmezler.

Toksin veasindirici 6zdlikleri azdir.
Kokusuzdurlar.

ae. Mikromat

Q QY8 [ QO [ Va A

Sabun, soda, katki maddeleri, yuzey aktif , koku
verici vb. maddeleri iceren toz karisgimlardir.
Suruldigu yeri cizmezler.

Tas, fayans,emaye, maden, mermer yiizeylerin
temizliginde kullanilir.

Seramik yilzeylerde krem haline getirerek
kullanimali, kullanirken nemli bez veya firca
ile siirttinme saglanmalidir.
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2.6. Calisma Ortaminda Y tizey Hijyeni
a. Agac Ylzeylerin Temizlenmesi

Agac yuzeyler mutfakta kullamlmaz. Servis alanlarinda, lambri duvar, parke yer

dbésemesi ve mobilyalarda kullanilabilir.
Tahta dosemeler, darbelerden etkilenerek tozu ve kiri kolay tutarlar. Sudan cabuk
etkilenirler. Bu nedenle temizlikte fazla su kullanilmaz. SUplrme isleminden sonra sicak
sodal1, sabunlu su ile veya tahta doseme sampuan ile silinerek temizlenir. Silme isleminde
paspasin su fazlalig: alinmali ve hemen kurulanmalidir.

Cilal1 parkelerde asit ve akali maddeler ylzeye zarar verdikleri icin kullanilmaz.
Periyodik olarak cilalama isi yapilir. Cilalama, stipirme ve silme isleminden sonra yapilir,
cila kuruyana kadar tozlanma olmamasi icin salon pencerelerinin kapali , giris ve cikislarin
olmamasi gerekir.

Mobilyalar, tahta kapli duvarlar her giin hafif nemli bir bezle silinir ve haftada veya on bes
gunde bir sprey maobilya cilasi ile cilalamir ve yumusak bir bezle parlatilir. Cila, mobilyalar:
darbdere ve tozlanmaya kars1 koruyarak, onlar1 glizel gosterir.

b. Cam Ylzeylerin Temizlenmesi

Cam yuzeylerin temizliginde iki teme yontem kullanilir. Ayna, dolap kapag: gibi
kicuk ylUzeylerde toz alindiktan sonra cam sil gibi cam temizleyici sivi, kopuk sprey veya
dogal liflerden hazirlannmis cam bezleri ile silinir ve parlatilir.

Pencere gibi genis ylUzeylerde oncdikle, cam silme deterjani ile bir sollisyon
hazirlanir. PelUslil cam silecegi yardimi ile camin Ust sag kdsesinden baglayarak alta dogru
deterjanli suyla kaba kiri alinir. Temizlik bezi veya lastik agizli cam silecegi ile kurulanir.
Pencere cercevesi ve kenarlar deterjanli su ile silinir, durulanir ve kurulamir. Temiz toz
birakmayan bir bezle amonyak veya alkol iceren bir cam temizleyicisi kullanarak son bir
silme islemi yapilir ve parlatilir. YUksek camlarda kazaya meydan vermemek icin temizligi
yapan Kisilerin emniyet kemeri ve merdiven kullanmasi gerekir.

c. Metal Yilzeylerin Temizlenmesi

Ozdllikle mutfakta temizligi kolay olmasi, leke ve kir tutmamas: nedeni ile bir cok arag,
calisma tezgéhlar metaldir. Mutfakta metal ylzeyler is bitiminden hemen sonra asindirma
0zdlligi az olan deterjanli su ile silinir. Gerekmedikge ovucu madde, sert slinger ve firca
kullarlmamalidir.

Gida ile temas eimeyen metal ylzeylerde silme isleminden sonra, dezenfektan bir
madde uygulanir, 5 dakika bekletildikten sonra durulanip, kurulanir. Temasin yogun oldugu
yiizeylerde 50- 70 ° C sicakliginda deterjanli su ile temizleme ve cok iyi durulama yapilir.
15- 20 dakika dezenfektan uygulamasi ve sicak hava ile kurutma sonrasi hijyen saglanir.
Servis aanlarinda kapi tokmagi, sandalye ayagi gibi gida temasi olmayan yilzeylerde
temizlik sonrasi parlatmak amaci ile koal, sprey veya krem metal parlaticilar kullanilabilir.

d. FayansYlzeylerin Temizligi

Fayans, kilin pisirilmesi ve sirlanmasi ile yapilir. Temizligi kolay, dayarkli, suyu
gecirmeyen ylzeylerdir. Mutfak duvarlarinda, tuvaletlerde kullanilir. Yiksek asitli olmayan
her tOrlU deterjanla silinir veya yikanir. Duralama isleminden sonra mikroorganizmalarin
Uremesini 6nlemek icin klorlu veya amonyakli maddelerle dezenfekte edilmeli, cok iyi
kurulanmalidir.
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2.7. Cahsma Ortamindaki Arag ve Ekipmanlarin Temizlik ve

Bakiminin Saglanmasi

a. Mutfakta

aa. Mutfak Araclarimn Gruplandiriimas
Mutfak araclari su sekilde gruplandirilabilir.
@ Kuglk ve sabit olmayan araglar
@ Bulyuk ve sabit ekipmanlar
Klcuk araclarin kullamm amac ve ¢6zellikleri Tablo 7 * de verilmistir. Dikkatle

inceleyiniz.

Mutfak Araclar

Kullammm Amac

Ozellikleri

Pisirme Araclar:
Tencereler

@ Hevane
tencerdler
@ Silindir tencereler

@ Musluklu et suyu
tenceresi

@ Sostencerdei

Breze kaplar

@ Istimtenceres

Q ‘vQ. W

Q

Pilav vb. yiyecekleri
pisirmede kullanlan
yayvan tencerelerdir.
Cift tabanli, silindirik,
derin veya sig olan
tencerelerdir.

Et sularinin ve corbalarin
pisirildigi yuvarlak ve
yiksek kenarli kaplardir.
Cssitli sodar1 pisirmede
kullanlir.

Yiyeceklerin buharla
pismesini saglayan
kaplardir.

Icerisinde sivi ile temast
kesen

Ozel delikli bolmesi
vardir. Dikdortgen
seklindedirler.

Benmari usull pisirme
yapilan cift kath
tenceredir.

Alttaki tencerede
kaynayan su ile Ustteki
yiyecek suyunisisiile
piser.

1. Buytk, orta ve kiigtik
boyda olabilirler.

2. Genelde paslanmaz
celikten yapilmis
tencereler kullanlir.

3. Isinin tim tabana egit
bir sekilde yayilabilmesi
icin kalin tabanl1 olanlar
tercih edilir.

4. Tencere saplari 1siy1
iyi iletmeyen
malzemeden olmal1

5. I¢ tabanla, tencere
duvarinin birlestigi
kissmlar oval olmalidir.
Boylece kasik vb. araglar
karistirma sirasinda
koselere kolayca
ulasabilir.

Tablo 7: Mutfakta kullamlan kicik araclar ve 6zellikleri
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Derin silindifk tancere

S silindifik 1encere

Resim 14: Cesitli tencereler

Helvang tencars

Tavalar

@ Kagerola
Sat0z
Krep tavast
Omlet tavast

Sos tavas
Oval tavalar

[SESEORC IR
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Karisik yiyeceklerin
pisirildigi derin
tavalardir.
Yiyeceklerin sote
edildigi

tavalar

Teflon veyayvan
tavalar

Uzun sapl1, yayvan
tavalar

Derin, uzun saplh
veya kulplu

Balik vb. yiyecekleri
kizartma amaci ile
kullanilan tavalar

1. Yapimuinda kullanilan
madde zehirlenme riski
yaratmamali

2. lsiy1iyi gegiren
malzemeden yapilmali

3. Isinma esnasinda egilip,
bukulmemeli

4. Saplar1 saglam olmal1
5. Teflon tavalar tahta
araclarlakullanmimali
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Hazir lama ar aclari

Bicaklar

%)

Q Q8 \vaw

Q 9
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Sebze bicagi

Balik fileto bicag:
Mutfak bicag:
Parcalama bicagi
Balik bicag:

Dilimleme bicag

Testere bicak

Palet bicag:

Kemik ayiklama
bicag:

Istiridye bicag:
Kemik testeresi
Satir

Masat

Calisma catal1

@ Sebze soyma,
ayiklama,
sekillendirmede
kullanlir.

yiz uzunlugu 7- 10 cm
yUz uzunlugu 18- 20 cm

@ Etkesmeve
dilimlemede

yUz uzunlugu 25- 30 cm

@ Bulyuk baliklar:
dilimlemede

yUz uzunlugu 35- 40 cm

@ Soguk e, salam vb.
dilimlemede, esnek
yapida

yUz uzunlugu 35- 40 cm

@ Ekmek, pastavb.
kesmede, ucu tirtikl
bicaklar.

@ Yuvarlak uglu, genis,
elastiki bicaklardir.
Pastacilikta hamur
yayma ve kazimada
kullanlir.

@ Genis, agir ve kare
uclu, kemik
parcalamada
kullanlir.

Bicaklar: bilemede
kullanlir.

Pisirme esnasinda et
vb. cevirmede
kullanlir.

1. Kullamm amacina gore
farkl: esneklikte olmalilar.
2. YUz kismi kolay
kirilmayan, dayarnikli
metalden yapilmali

3. Sap kisimlar1 saglam
olmal1

4. Sap kism, tahta, metal
veya plastik olabilir.

5. Sap kismi din
kavrayabilecegi yapida
olmali.

6. Kesme sirasinda €li
kesici kisimdan korumak
icin uygun yukseklikte
bicak topugu olmal1
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Kastrol (Kagerola) Oval balik taves)

Mutfak bicag:

P

Sebze higaklari

Ekmek bigag:

Balik fileto bigag:

Calisma catal1

Resim 15: Cesitli hazirlama ar aglari
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Metal spatulalar Tahta spatulaar Dekor detleri
Resim 16. Cesitli mutfak araclari

@ Spatulalar Plastik , metal olabilirler. | zgarada cevirme amaclh
Pisen yiyecek parcalarin kullanilanlarin ucu kit ve
cevirmede, 1zgara kazimada, pasta | genis, pasta spatulalar
kremi siirmede ve diizeltmede ince veuzun olmali.
kullarulir.

@ Dekor alet ve Cssitli yiyecekleri sislemedesekil | Saglam ve kullanmm

bicaklari vermede kullanilan aletlerdir. kolay olmalidir.

@ Cwrpmatelleri Te ve sap kismindan olusan bu Sap vetd kisimlar
araclar, teller yardimu ile sivi paslanmaz ¢elikten olmali,
maddelerin cirpilma sirasindaicine | tellerin belirli araliklarla
hava almasini saglarlar. dizilmis, sap kismumin
Td sikligr yogun ve kalin olan yuvaya saglam bicimde

@ Kanstirmatelleri | karistrmaamach kullanilanteller | gegirilmis olmasi gerekir.

Karistirmatdleri ve

vealcak kenarli araglardir. Y lksek
kenarlilar yemek pisirmede, ince
kenarli olanlar pasta yapinminda
kullanlir.

Degisik boylarda, derin, dibi cirpma kaplar1 paslanmaz
@ Cirpmakaplari yuvarlak kaplardir celik olmal1.
Yiyeceklerin sularin sizmede Temizligi kolay ve
kullanilan delikli, derin ve askili paslanma 6zelligi
@ Slzgegler kaplardir. Kulplu olanlar ¢ig olmayan, saglam
tel slizgeg yiyeceklerin yikandiktan sonra malzemel erden yapil mis
kilah stizgeg suyunun stizillmesinde, uzun olmal.
kevgir stizgec saplilar veincetdliler sos gibi sivi
maddel erin siizilmesinde
kullanilir.
@ Kevgir ve Kepge sivi yiyecekler, kevgir Cssitli boy ve ebatlarda
kepceler katilar icin kullanilir. Kevgir olabilirler, paslanmaz
stizmeisleminde de kullanlir. celik olmalidir.
@ Tepsiler Firiniclerinde kullanmlan, yiksek Paslanmaz ¢elik veya

aliminyum olabilir.
Pastahanede 1siy1 iyi
iletmesi nedeniyle
aiminyum tepsiler
kullanilir.
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Hazirlama tahtas:

Fircalar ve elek

Gastronom kivet

I-I y 1 i
Gastronom kiivet

TartOlet kaliplar
Resim 17. Hazirlama ar aclari

Krematorbasi ve duylar

@ Haarlama Cssitli yiyecekleri Temizligi kolay olmasi ve hijyen
tahtalari parcalama, dilimleme acisindan polietilen olmalari
islemlerinde kullanlir. gerekir. Her yiyecek icin ayr
renk politilen tahta
kullanilmali.
@ Fircalar Yiyeceklerin tizerine
sebze yikamafircalari | yumurta siirme, yaglamada, | Yiyecek hazirlamada kullanilan
yag fircalar fazla unu temizlemede fircalar sert olmamali, yiyecek de
yumurta fircalar kullanlir. kalint1 birakmayacak, kolay
un fircalar temizlenen malzemeden olmal1
@ Gastro-norm Standart hazirlanmis ocak, | Kullamm, temizligi, yerlesimi
kivetler firin gibi her tarlt kolaydir. icicegirebilirler.
ekipmana uyum saglayan, | Paslanmaz ¢elikten
¢cok amagli kullanilan yapilirlar.Delikli, diz, derin,
standart kaplardir. kulplu olabilirler.

128




Diger Araclar

Olcli aletleri ve kaplar, rendeler, elekler, pasta vetart kaliplari, hamur kesme ruletleri,
kek, sufle kaliplari, krema skkma ve siisleme araclari, dereceler, masalar gibi mutfakta
degisik amacla kullarilan bir ¢ok el aleti bulunmaktadir.

Klcuk elektrikli araclar

Kesiciler ve Blenderler, Kkesici bicaklarla yiyecekleri
istenilen Olcllerde kiclk parcalara bdlerler. Garnitlr, harg
hazirlama, rendeleme islemlerinde kullanilirlar. Kesici makinger
yatay (buffalo) ve dikey seklinde olabilirler.

Dilimleyiciler, her tdrli yiyecek grubunu standart
kalinlikta kesebilen, goriniim ve porsiyon denetimini saglayan
araclardir.

Resm 18
Mikserler, tezgah ve zemin Uzerinde blyUk ve kiclk boylarda olabilirler. 20 litrelik
kapasitesi olanlar tezgah Uzerine veya duvara monte edilirler. Kapasitesi fazla olan mikserler
zemine monte edilirler. Karistirma, yogurma ve ¢irpma gibi islemlerin yapilmasinda gerekli
araclardir.

Kiyma makinesi, blyik parca etleri kiyma haline getiren araclardir.

Blyik ve sabit ekipmanlar

Resim 19: Sogutucular
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Depolamada kullamilan sogutucu araglar; yiyeceklerin disik 1silarda tutularak
bozulmasint 6nleyen ve saklanma sirderini uzatarak yararlanmay: arttiran o6nemli
ekipmanlardir. Kullanim sirasinda kapilar: ¢ok sik acilip, kapanmamali, acik birakilmamali
ve sirekli 1s1 kontrol U yapilmalidir.

Depo tipi sogutucular, oda seklinde diizenlenen ve blyik miktarda yiyecek saklanan
sogutuculardir. icine girilerek yiyecekler raflara yerlestirilir. Giris ve cikislar oldugu icin
temizligi ve hijyeni Onemlidir. Galossuz veya ayakkabi dezenfektam yapilmadan
girilmemelidir.

Dolap tipi sogutucular, az miktarda, kisa sireli saklamalar icin kullanlir ve Gretim
bolimiinde bulunurlar.

Tezgah tipi sogutucular, paslanmaz celikten yapilmis, Ust yuzeyleri tezgah olarak
kullanilan, soguk bdlmenin alt kisminda yer aldigi dolaplardir. Uretim sirasinda hazirligi
tamamlamus yiyecekler, kullamma kadar kisa siireli bu dolaplarda saklanir.

Derin dondurucular, - 18 ile -20 derece arasinda saklanmasi gereken yiyeceklerin
konuldugu dolaplardir.

Pisir me ekipmanlari

Devirmeli tencereler, lzgara, buharda pisirme gibi ¢ok amacli kullanimi olan
araclardir. Dikdortgen seklinde, genis ve diz bir i¢ ylzeye sahiptir. Bir kol yardim ile
devrilerek icindeki yiyecek bir baska kaba kolay alinir. Bu dizenek temizliginin de kolay
olmasin saglar

Buharhh kazanlar, blyik kapasitdi, iki kattan olusan yiyeceklerin buhar 1sisi ile
pismesini saglayan araclardir. Yiyeceklerin yiiksek 1si ile temasi olmadigindan yanmadan ve
kavrulmadan piserler. Basingli tiplerde yiyeceklerin pisme stiresi diistiktUr.

Frinlar, ¢esitli firinlar kullanlir.
Geleneksd ( konvensiyonel ) firinlar, dogrudan isitma sistemi ile ¢calisan kapasite ve
yetenekleri simirli firinlardir. Pisirme, 1stnan havanin yukselerek tste cikmasi ve soguyarak

tekrar asag1 inmesi seklindeki hava hareketi ile gerceklesmektedir. Bu hareket yavas oldugu
icin pisme stiresi uzun olur.

Mekanik firinlar, geleneksel firinlara benzer, aralarindaki fark hareketli tablalarin
veya ylriyen bandin olmasidir.
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K onveksiyonlu firinlar, sicak
havanin bir fan yardimi ile hizli hareket
ederek 1simin  yiyecege esit  dagilimim
saglayan ve pisme siresinin kisa oldugu
finnlardir. Bu finnlarda tepsi  kapasitesi
yiksektir.  Olumsuz  yanlarindan  biri
yiyeceklerin pisme sirasinda dis ylzeylerinin
kurumasidir. Iyi sonug almak igin firina
yiyecegi koymadan énce pisme 1sisindan 60
derecefazlasi ile 6n 1sitma yapmalidir.

Buharh- konveksiyonlu ( Kombi )
firinlar, tim firin Gzeliklerinin - kombine
edildigi, en kullanslt ve verimli firinlardir.
Ocak, devirmeli tencere, buharli kazan gibi
bes degisik mutfak araciin islevini yapar.
Pisen yiyecekte su ve yag kabim aza indirir,
esit pisirme saglar, pisme siresini kisaltir.

Mikrodalga firinlar, yiksek frekandli radyo dalgalarin yiyeceklerin isitilmasinda
kullanilan elektronik pisirme araclaridir. Elektro manyetik dalgalar araci ile olusan enerji
yiyecekteki su molekillerini etkileyerek pismeyi saglar. Mikrodalga firinlarda isim gecirdigi
icin cam, boyasiz porselen, plastik torba ve kagit kullanilir. Asla metal kaplar ve aliminyum
kagit kullanmlmamalidir.

lzgaralar, gaz, komir veya
elektrikle 1sitilan tipleri vardir. Pisirme
kisimlar1 dokme demir veya paslanmaz
celikten yapilmistir. Bu yilzeyler vasitasi
| ile 131 yiyecege iletilir. Pisirme islemine
_ gecmeden oOnce 1sitilmast ve ince bir yag
tabakasinin  siirilmesi  yiyecegin ylzeye
yapismasini onler.

Salamander, Ustten isitmal1, yiyecesin Ust kisminin
pismesini saglayan 1zgaralardir.

Fritozler, yiyeceklerin bol yagda kizartma isleminin
yapildig1 araclardir. Yagin yanmamasi icin bu aracglarda 1st
. kontroltini saglayan termostat ayar1 vardir. Kizartma yagin
- 1sist 200 dereceyi gegmemes  gerekir. Basingli olan
tiplerinde kizarma stiresi kisadhr.

Resim 22: Salamander
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Resim 23: Tekli veikili fritdzler

Ocaklar, gazyadaelektrikle calisirlar. Klasik yapida tekli, dortlii veya firina monte
edilmis kuzineler mutfagin can damaridir. Y eni, farkli sistemde ¢alisan ocaklar vardir.

Enduksiyonlu ocaklar, elektrikle calisan, ocak Ustl seramik kapli, jeneratorli
araclardir. Jeneratoriin calismasi ile Ust kisimda manyetik bir alan olusur, ocaga konan metal
ylzeyin degdigi kisimlarda olusan akim 1sinmay: saglar. Isi pisirme kabinin bulundugu
alanla sinirli kaldigi icin enerji harcamasi azdir. Ist dagilim esit olmaktadir.

Benmari, sicak olarak hazirlanmis olan yemeklerin servis saatine kadar sicakligin
koruyan 1sitma sistemli araglarcir. Gaz veya eektrikle calisir. Icine konan suyun alttan
verilen s ile sicakligr saglanir. Sicak suyun bulundugu kisma yemek kaplar: konur.

Sicaklik dolab, elektrik rezistans: ile 1sitilir. Bu dolaplara, sicak tutmak amaciyla
yemekler veyaisitmak icin tabak vb. servis araclar1 konulabilir.

Calisma tezgahlari, mutfakta pasanmaz celikten yapilmis tezgéhlar, pastahane
boliminde mermer tezgahlar kullanilir. Tezgéhlar calisan kisilere uygun dlcllerde olmasi
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gerekir. Algak veya yuksek tezgahlar yorucu olur. Tezgahlar icin Onerilen 6lcl, genislik 75-
80 cm, uzunluk 2- 2..25 m, yilkseklik 70- 90 cm * dir.

Et kitlgd, eti parcalama vb islemlerin yapildig: bir tir tezgahtir. Temizliginin kolay
olabilmesi ve etkili dezenfektan uygulamast icin polietilen olmali.

Yikama eviyeleri, bulasik ve sebze- meyve yikama icin ayri olmalidir. Yiyecek
yikama icin kullamlacak eviye ¢alisma tezgahina monte edilebilir.

ab. Mutfak araclarimn temizliginde uyulmasi gereken kurallar

%)
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Mutfak araclarim temizligi satin alma asamasinda dusUntlmeli, temizligi kolay,
girinti, cikintilar1 fazla olmayan, parcalarin kolay ayrilabilir olmasina dikkat
edilmelidir.

TUm mutfak araclarinin temizligi yapilirken enerji denklemi esas alinmalidir.
Temizleme ilkesi dogrultusunda temizlik islemi yapilmalidir.

TUm arag- gereclerin Ozelikle e kiyma makinesi, dilimleme makineleri gibi
araclarin kullammdan sonra, her parcasinin yikamp dezenfekte edilmesi, kurutulup
yerine monte edilmesi saglanmalidir.

Mutfak araclar1 ve ekipmanlarimn yapildigi malzemeye uygun deterjan, dezenfektan
madde, temizlik araci ve yontem secilmelidir.

Yiyecekle temasin yogun oldugu arag- gereclerin kurutma islemi sicak hava ile
olmal1, gerekli diizenek yoksa sadece bu amagla kullanilan, hijyenik bezlerle veya
bir kullaniml1 bezlerle saglanmalidir.

Cig besinle herhangi bir sekilde temas eden araclar yikanmalidir.

Elektrikle calisan sabit araclarin temizligine baslamadan dnce elektrikle temasi
kesilmelidir.

Ekipmanlarin temizligini kullanma talimatinda belirtilen sekilde yapilmasina dikkat
edilmelidir.

Sogutucular: temizlerken, icindeki yiyeceklerin baska sogutucuya nakli yapilmali,
elektrik fisi prizden cikarildiktan sonra termostat: sifira getirilmeli, icindeki raflar
sabit degilse cikartiimalidir ve yikanmalidir. Buzlanma varsa buzlarin erimesi
beklenilmelidir. Dolap ici ve dis ylzeyi sicak sivi deterjanla silinip, durulama ve
kurutma yapildiktan sonra termostat ayar: yapilmali, yiyecekler yerlestirilmeli ve fis
prize takilmalidir.

Yagli veya kabuklasmus Kir tabakalarin bulundugu alanlarin ( ocak, tencere, fritdz vb
) temizligini yaparken 6nce yag ¢oziicl bir deterjan karisim ile 1slatma yapilmalidir.

ac. Mutfak araclarim kullanmirken uyulmas gereken kurallar

Kullanma kilavuzu mutlaka okunmalidir.

Arac ve ekipmanlari kullanacak Kisilerin egitilmesi gerekir.

Mutfak ara¢ ve ekipmanlar, bilgi ve deneyimi olmayan Kisiler tarafindan
kullarlmamalidir.

Her ekipmanin yanina kullanim talimati asilmalidir.

Arag ve ekipmanlar tasarlandiklart amaclar disinda kullamlmamalidir.

Kapasitd erinin Ustiinde ¢alistirilmamalidir.

133



b

Q

Q V8 8 88 Qv

Qa8 \vaw

Is kazalarini 6nlemek icin arag ve ekipmanin calismas sirasinda €lle veya baska bir
sekilde midahale edilmemeli, gerekli ise calistirma digmesi kapatildiktan sonra
yapilmalidir.

Kullamm sirasinda araglara zarar verebilecek, carpma, vurma gibi davranslardan
kacinmalidhr.

Kiclk ara¢ ve ekipmanlari kullandiktan sora temiz bir sekilde bulundugu yere
kaldirilmalidhr.

ad. Mutfak araclarimin bakiminda uyulmas gereken ilkeler

Arag ve ekipmanlarin garanti stiresi ve kapsamu iyi bilinmelidir.

Yapilabilecek kuclk arizalar disinda tamir ve onarim calisanlar tarafindan
yapilmamalidir.

Olabilecek arizalar, arizali parca degisimleri yetkili kisiler tarafindan yapilmalidir.
Elektrikli bir aracin calismama durumunda ilk 6nce elektrik baglantist kontrol
edilmelidir.

Calismaz durumdaki bir araca midahale edilmeden ©Once enerji baglantisi
kesilmelidir.

Araclarin bakim ve onarimiiciniyi bir servis kurulusu ile calismalidir.

Elektrik prizlerin kontrolt, kablo yarmgi kokusu, elektrik ve gaz kacagi gibi
kontroller sik sik yapilmalidir.

Alinan her biyuk arag icin bir sicil karti tutulmali, araglarla ilgili tim bilgiler bu
kartaislenmelidir. Bakimz Sekil 4

. Servisalaninda
aa. Elektrikli hali yikama makinesinin temizligi ve bakim:

Hal1 yikama makinesine uygun yikama sampuan secilmeli.

Kullamm kilavuzu dogrultusunda kullaniimal.

Temizligi yapilacak yerin 6zelligine gore puskirtilen suyun tazyik ve miktar
ayarlanmalidir.

Temiz su kullaniimal1

Y 1ikama sirasinda aracin hareketini engelleyen durumlar ortadan kaldirilmali.

Y 1kama sonrasi, kirli su tanki, temiz su tanki ve diger aparatlarin temizligi yapilmali,
temiz olarak kaldirilmali.
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Garanti sUresinin bitis tarihi :.......... [oionn. Lo,
Satin dinmatarihi ............ [, Lo

Tarih Tamir ve bakim tirt

Donanmimin gecirdigi tamir ve bakimlar :

SICIL KARTI

Demirbag Numarast

Donanmmun Islevi:

Garanti SUresinin Bagladig: Tarih:
Garanti SUresinin Bitis Tarihi:
Satin Alinma Tarihi:

Satin Alinma Fiyati:

Satici Firma Adi,Adresi, Telefonu:

Donanimin Gegirdigi Tamir ve Bakimlar:
Tarih

Sekil 4: Sicil kart1 6rnegi
2.8. Haserelere Kars1 Alinacak Onlemler

a. Haserenin tammi

Bulunduklar1 ortama uyum saglama yetenegine sahip zararlilardan, bdcek, sinek ve
fare gibi kemirgenlerdir. insanlar yasam ortamlarim birgok canli ile paylasir. Bunlarin
bazilar1 zararsiz, bazilar1 hastalik tasimalar: veya yiyeceklerimizi paylasmalari nedeni ile

tehlikeli ve zararlidir.
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b. Haserelere karsi1 6nlemler almamn énemi

Haserdler salgilar ile tasidiklarn hastalik etkenlerini dolastiklar1 yerlere veya
yiyeceklere bulastirarak insan sagligi icin tehlikeli ortamlar yaratir. Enfeksiyon
hastaliklarinin bir cogu saglikli kisilere ( sitma, tiflis, humma gibi) hasereler yolu ile bulasir.

Hasereler, deliklerde, kuytu ve karanlik yerlerde, taglarin altinda, yarik ve catlaklarda
dolaplarda, radyator arkalarinda Urerler ve yasamlarim sirdirdrler. Beslenme ve su
ihtiyaclarim karsilamak icin yiyecek olan ve suyun bulundugu nemli ortamlarda gezerek
mikroorganizmalar: erafa tasirlar. Insan sagliginin bu canlilardan korunmas: ve saglikli,
guvenli bir ortamda yasam saglamak icin ortamdaki zararli hayvanlari tamamen yok etmek
veya makul bir seviyede tutmak, Uremelerini engellemek gerekir. Bu nedenle yasam
alanlarinda hasere kontrolii 6nemli yer tutar.

Hasere kontroltinin iki temel adimi vardir. Bunlar, fiziksel miicadele ve kimyasal
micaddedir. Fiziksel ve mekanik micadele, haserderin barinabilecekleri ortamlar: ortadan
kaldirmaktir. Fiziksel micadelede basarili olmak temizlik ve hijyen kurallarint uygulamaile
saglamir. Kimyasal micadelede, yok edilecek haserenin turdi ve bulundugu ortamin
ozdliklerini bilmek onemlidir. Cunki en etkili kimyasal madde ve yontemin secilebilmesi
icin bu bilgiler gereklidir.

c. Hasereleri dnlemede hijyenin énemi
Yasam ve Uretim alanlarimin siirekli temiz olmasi, hijyenik kosullarin saglanmasi
haserelerin olusmasini engelleyecektir. Bunun icin sunlar: yapmak gerekir.

Haserelerin yerlesebilecegi kirik, catlak vb. yerlerin tamirini yapmak.

Haserelerin disardan girebilecegi delikleri kapatmak, kapr alti, giris kisimlarinda,
pencerelerde giris ve ¢ikislarin engelleyecek sekilde izolasyonu yapmak.

Yiyecek depolarin diizenli ve temiz tutmak.

Nemli olabilecek yerleri daimatemiz ve kuru tutmak.

Yiyecekleri zeminden yiksek yerde ve Ustleri kapali olarak korumak.

Arac ve gerecleri nemli birakmamak veya 1slak olarak dolaplara koymamak.
Ortamda hagere gorul digtinde en uygun yontemle yok etmek.

Yiyecek Uretim ve servis alanlarinda hasereler kadar onlar1 yok etmede kullanilan
kimyasal maddelerden de yiyecekleri korumak.

Ilaglama sonrasi ortam temizligini ok iyi yapmak, etraftailag kalintisi birakmamak.
Ortamda yiyecek kalintist birakmamak, dokulen yiyecekleri hemen temizlemek.
Ortamda ¢op birakmamak, ¢op toplanan araglarin tstiini daima kapal1 tutmak.

QY V888 Qv

136



(' UYGULAMA FAALIYETLERI )

Asagidaki uygulamalar1 yapiniz.

Islem Basamaklari

Oneriler

@ Cahsma ortamum fiziksel
olarak is verimine uygun
hale getiriniz.

Calisma ortamimizda is ve temizlik
srasinda calismamza engelleyen arag
vb. ortadan kaldirimz.

@ Calisma aamnizda verimli is yapmanmzi

engelleyen fiziksel kosullar: tespit ediniz.

@ Tespitlerinizi gruplayarak listeleyiniz. (

Aydinlatma, havalandirma, zemin ve
duvarlar, 1sitma, araglarin yerlesimi )
Listenizde sizin duzeltebileceginiz
kosullar: belirleyiniz.

@ Caisma  ortamimizi  belirledikleriniz

dogrultusunda yeniden diizenleyiniz.

@ Calisma kosullart ile ilgili  sizin

Q Vo’ ©

dizetmeniz mimkin olmayanlart  okul
atblye Ogretmeninizle, is yerinde yetkili
kisi ile gorusuniz.

Y aptigimz dizeltmelerin -~ sonucunu
izleyiniz ve degerlendiriniz.

Is yapma hizimzda bir degisim oldu mu?
Isinizi kolaylastirdi mi?

Kendinizi daha rahat ve mutlu hissediyor
musunuz?

Calisma arkadaslarimz durumdan memnun
mu?
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@ Calisma ortaminizda
sanitasyon ilkelerini
uygulayiniz.

@ Calisma ortamiman
temizligini uygun sekilde
planlayimz.

Calisma ortaminmizda uymaniz gereken
sanitasyon ilkeleri ile ilgili talimat
cizelges ve uyar yazlari haarlayimz.

@ Calisma srasinda uygulanmasi gereken

Q8 8 8 8§ 8 8 \’8. 8

Q

sanitasyon kurallarin listeleyiniz.

Mutfakta her calisma bélimleri ve servis
adam icin ayn talimat cizelgeleri
hazirlayiniz.

Bunu yaparken cevredeki  yiyecek
isletmelerinden ve 6gretmeninizden yardim
aliniz.

Talimatlara uygun uyar: yazilar: veya resim
kullanarak uyari kartlart hazirlayimz.
Gorebileceginiz yerlere asiniz.

Talimatlar ve uyarilara dikkat ederek
calisimz.

Arkadaslarimz gbzlemleyiniz.
Uymayanlar: uyarimz.

Calisma ortaminmizin temizligini
planlayimz.

sayfa 58 de ki temizlik plan formunu
kullaniniz.

Planlama yaparken 6gretmen ve is yeri
yoneticilerinden yardim alabilirsiniz.
Mutfakta ve servis alanlarinda yapilacak
temizlik islerini siralayiniz.

Y apilma sikliklarin belirleyiniz.
Temizlenecek adlan veya araglarin ylzey
Ozdliklene dikkat ederek uygun temizlik
maddesi ve temizlik araclarin belirleyiniz.
Temizligi ylzeylere gore nasil yapacagimzi
bdirleyiniz.
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@ Uygun arag ve ger eci
kullanarak calisma
ortam hijyenini

saglayimz.

Qa8 QO W©

Q

Y aptiginiz temizlik plamndan
faydalanarak asagidaki isler icin
temizlik program yapiniz ve
uygulayiniz.

Zemin temizligi

Ocaklarin temizligi

Tezgah temizligi

Cam ylUzeylerin temizligi

Tahta yUzeylerin temizligi

Sayfa 59’ datemizlik program formundan
yararlanarak yukarida belirtilen isler icin
temizlik programini yapimz.

Temizlik icin kiyafetinizi gbzden gecirin.
Uretim ve servis srasinda  giydiginiz
onlik vb.

1. Temizli yaparken  giyilmemesi
gerektigini hatirlayinmz.

2. Elleinizin zarar gérmemesi icin eldiven
kullaniniz.

Yapilacak isler icin uygun deterjan ve
temizlik araglarini hazirlayiniz.
Programladigimz  sekilde ve sirada
temizligi yapinz.

Temizlik yaparken su 1sim kontrol ediniz.
Suyunuz bir kivet veya kova icinde ise
kirliligini  kontrol ediniz ve temizlikte
temiz su kullanmaya 6zen gosteriniz.
Temizlik  araclarimt dogru  sekilde
kullaniniz.

Elektrikli araclari  kullamm  kilavuzu
dogrultusunda kullanmaya dikkat ediniz.

@ Yiyeceklerle temast olan ylzey ve

araclarin  temizliginde  kullandiginiz
araclar ( siinger, firca gibi ) diger ylzey
veya arag temizliginde kullanmayiniz.
Deejan  kalintiss  olmamast  igin
durulamay1 iyi yapmaya dikkat ediniz.
Temizlik isiniz bittiginde, yapilan isin son
kontrolini  yapimz. Eksik  varsa
tamamlayiniz.

Temizlik sonrasi ortamdaki temizlik arag
ve gereclerini kaldiriniz.

Elektrikli araclarin temizligini yaparken
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@ Haserelerekars
gereken onlemleri
alimz.

fisi prizden cekmeyi unutmayimz.

@ Temizlik araglarim temiz birakmaya 6zen
gosteriniz.

@ Temizlik sonrasi dlerinizi yikayinz

@ Cahsma alanlarimzda  haseréerin
Ureyebilecegi yerleri kontrol
edinizUygun ortamlar varsa gereken
onlemleri alimz.

@ Ddik, catlak, kirik olan yerlerin olup
olmadigim

@ Kap, pencere altlarina bakiniz.

@ Eviye, bulasik yikama aanlarim kontrol
ediniz.

@ Nemli veya kir birikintis olan yerler var
m arastirimz.

@ Haserelerin yasamasina uygun yerler varsa
gereken onlemleri alimz

@ Haserderin  Uremesine  misait  olan
alanlarin temizligine dikkat ediniz.

@ Haserelerin yok edilmesinde kullanmilan
kimyasal vefiziksdl yontemleri
arastirnmz.

@ Cssitli ilaglama sirketlerine giderek,
piyasada satilan  hasere ilaglarim
inceleyerek, yiyecek icecek isleemeerine
giderek bilgi toplayabilirsiniz.

@ Sinif igine 6rnek getirebilirsiniz.

@ Topladigimz bilgileri sinif igine sununuz.
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Mutfak ve Servis Alanlarinda Temizlik Plam For mu

Y apilacak
isler

NE?

Uygulama
skhg

NE ZAMAN?

Kullanmlacak
deterjan ve
dezenfektan

NE

KULLANILACAK?

Kullamlacak
temizlik
aragclar

NE ILE ?

Temizlik
maddesinin
kullanim
oran

NE
KADAR ?

Temizlik
metodu

NASIL?
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Temizlik Program Ornek Cizelge

TEMIZLENECEK ALAN ARAG

YAPILMA SIKLIGI

TEMIZLIK ARACI

TEMIiZLiK URUNLERI

TEMIZLIK YONTEMI

KALITE KONTROL
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T.C.
MILLI EGITIiM BAKANLIGI

MEGEP

(MESLEKI EGiTiM VE OGRETIM SiSTEMIiNiN
GUCLENDIRILMESI PROJESI)

YIYECEK iCECEK HIZMETLERI

YIYECEK-ICECEK ISLETMELERINDE
HACCP
(Kritik Kontrol Noktalarinda Risk Analizi)
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GIRIS

Sevgili Ogrenci;

Insanlarin saglikli sekilde beslenebilmeleri ancak saglikli gida tiketimi ile mimkiin
olur.

Saglikli gida ise, besin maddelerini yeterli ve dengeli miktarda iceren fiziksel,
kimyasal ve mikrobiyolojik agidan temiz gida olarak tanimlanabilir.

Temiz gida Uretimi, ham madde, yardimcr madde, katki maddeleri, ambalgj materyali,
Uretim asamalarinda calisanlarin hijyen ve sanitasyon kurallanna uymas: gibi Urind
etkileyen tum unsurlarin kontrol altina alinmasiyla saglarnir.

Gidamin guivenilir olarak tretilmesi, tiketiciye sunulmasini saglayan koruyucu onleyici
bir gida guvenligi sistemi olan HACCP “Hazard Analiysis Critical Control Point” in
kisaltilmisi olup bu terim “Kritik Kontrol Noktalarimin Tehlike Analizi” olarak ifade
edilir.

Bu sistem gida Uretimi yapan yerlerde olusabilecek problemleri dnceden tespit ederek
bunlardan korunabilmek icin gereken tedbirlerin alinmasim kapsar. Ozellikle insan saglig:
icin risk olusturan tehlikelerin gida Uretimi slreci ve servis uygulamaari sirasinda
giderilmesini amaglar.

Yiyecek igecek sektOriinde hizmet vermek Uizere yetistirilen sizler HACCP modulu ile
, kritik kontrol noktalarim saptayarak besinlerin  bozulmalarim 6nleyebilecek,hijyen
kurallarina uygun olarak saglikli, glvenli yiyecek icecek dretimini ve servigni
yapabileceksiniz.

Uriin Gelistirenler

Kalite Kantrol Elemanian

Rural Koyucula

Tiiketici Biiliklens. azariamaciiar

Sekil B HACCP Sisteminde yer alan goklu mesleki disiplinler
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OGRENME FAALIYETi-1

( AMAC )

Besinlerin bozulmalarini énleyici gerekli tedbirleri alabileceksiniz.

(ARASTIRMA )

> Restaurant ve isletme mutfaklarina giderek besinlerin bozulmalarina sebep olan
etkenleri aragtirinmz.

> Besinleri bozulmadan saklama ve bekletme kosullarim aragtinniz.

»  TSE, Turk GidaKodeksinin ilgili bolumlerini inceleyiniz.

1. BESIN KAYNAKLI HASTALIKLAR

Besin Kaynakh Hastaliklar

Beslenmek amaciyla tuketilen besinler olumsuz ortam ve kosullardan dolay: insan
sagligina zarar verecek hale gelebilirler. Besin Uretim ve hizmet sistemindeki herkes besin
guvenligini saglamak icin tzerine duseni yapmalidir.( Resim 1:)

Besin zehirlemelerini 6nleyebilmek icin dncelikle bilmeniz gereken bazi kavramlar
agagida verilmistir

Besin Kaynakh Hastalik
Insana besinler yoluyla gegen hastaliklardir.

BESIN ZEHIRLENMESININ
ORTAYA CIKMASI,
ISLETMENIZIN ITIBARINI
YOK EDEBILIR.

Resim 1: Besin iiretim ve hizmet sistemindeki herkes besin giivenligini saglamak icin iizerine
diiseni yapmahdir.
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Besin Zehirlenmeleri

Dogal toksinler, zehirli kimyasalar, patojen (hastalik yapan) mikroorganizmalarin
besinlere bulagmasi ve bu besinlerin tuketilmesiyle insanlarda ortaya gikan bir hastaliklardr.

Besin kaynakh hastalik ve besin zehirlemelerini  Onleyebilmek icin besin
zehirlenmelerine yol acan etmenleri bilmek gerekmektedir.

Bu Etmenleri U¢ Grupta incelenir
1.1. Fiziksel Etmenler

Cevrenin U¢ temel elemam olan toprak, su, havada olusan kirlenmenin besinlere
bilerek yadabilmeyerek kansmasyla ortaya gikan veinsan sagligin1 bozan etmenlerdir.

a. Toprak : Topragin en onemli islevierinden biri bitkiler icin bir alt katman
olusturmas: ve boylece canlilar diinyasinin besin zincirine temel olusturmasidir.

Kullanmlmg sular, kanalizasyon sular1 gibi atiklarin topraga dogrudan verilmesi, insan-
hayvan atiklarininin guibre olarak kullaniimasi, sanayi atiklart ve radyoaktif maddelerin
atilmaayla toprak kirlenir. Bakteriler toprakta yaygin olarak bulunur. Giines 15181 olmayan
tozlu ortamlarda uzun sire canli kalabilirler. Boylece toprak, canlilar dinyasinin (bitki-
hayvan-insan) bakteri bulastirma zinciri olusturmasinda énemli rol oynar.(.Sekil 1)

BITKI HAYVAN

Sekil 1: Besin zinciri

b-Su : Yiyecek ve igecek Uretimi ve tiketiminde kullanilan sulann saglikl, temiz,
hijyenik olmasi gerekmektedir. insan atiklarn (chski-idrar), hayvan atiklari, kimyasal
maddeler (sanayi ve tannmda kullanilan), radyoaktif maddeler vb karistiklart sulari kirletirler.

Kirli su; bakteri, parazit, virtis ve benzeri zararlilarnin kaynag: olmaktadir. Tifo, kolera,
dizanteri ve benzeri hastaliklar kirli sularla bulasmakta ve ayrica insanlarda zehirlenmelere
neden ol abilmektedir.

c-Hava: Hava mikroorganizmalarin yasayip g¢ogaacagi bir ortam degildir. Ancak,
sehirlesme, sanayilesme, motorlu araglarin artmasi, meteorolojik ve cografi sartlar havamn
kirlenmesine ve havadaki kirleticilerin insan sagligina zarar vermesine yol agar.
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Mikroorganizmalar; hayvanlann ve insanlann diskilari, 6kslrik ve balgam gibi
atiklariyla topraga oradan da havaya karismas yla havayi kirletirler.

Havaya karisan mikroorganizmalar toz parcaciklari ve tukurok damlaciklar
araciligiyla besinlere ve insanlara bul asarak bulasma etkeni olustururlar.

1.2. Kimyasal Etmenler

Gida, tarim ve sanayinin gesitli kollarinda kimyasal maddeler Uretim veya kullarmm
sirasinda atiklarla havaya, suya, topraga karismaktadir. Bunun sonucunda dogrudan veya
dolayli olarak besin zinciriyle insan viicuduna girmektedir.

Kimyasal maddeler eser (az) miktarlarda alindiklarinda zararli olmazlar. Ancak bu
maddelerin miktarlan belirli bir diizeyi gegerse inorganik toksin niteligi tasidiklari icin besin
kaynakli bozulma ve zehirlenmelere yol agarlar.

Kimyasal Maddeler ve Besinlerle fliskisi

a-Metaller: Besinlerin pisirildigi, saklandig: bekletildigi veya servis yapildigi arag-
gereclerin ylzeylerinden metallerin ¢dziinmesiyle toksin maddeler besinlere karisarak besin
zehirlenmelerine yol acarlar.

Asit karakterdeki (domates, limon v.b.) besinlerin bakir, kursun (1,2g zehirleme
nedeni) alminyum ve benzeri metal kaplarda pisirilmesi ve bekletilmesi sonucu, zehirli
metaller ¢oziinerek besine karigir ve besin zehirlenmelerine neden ol abilirler.

Civa, kursun, kadmiyum gibi toksin agir metaller insan viicudunda akciger, karaciger
gibi hastaliklara yol acabilirler

b-Pestisitler: Tarim Urinlerinde verimin artirilmas: igin  kullamlan ilaglarin
bilingsizlik ve hatali uygulamalar sonucu hasat zamant kullanilmasi, gereken ilag dozunun
iyi ayarlanmamas nedeniyle bu maddelerin artiklarinin besinlerde kalinti biraktigi gordlUr.

Bu maddelerin karnistigi besinlerin, insan ve hayvanlara besin zinciri yoluyla gegmesi
besin kaynakli hastaliklara ve besin zehirlenmelerine yol acar.

c-Deterjanlar: Besinlerimize iyi yikanmamis, durulanmams kaplardan gegen veya
besin zinciri yoluyla kangan deterjanlar viicutta birikerek besin kaynakli hastaliklara ve besin
zehirlenmelerine yol agmaktachr.

d-Plastikler : Plastiklerin bilesiminde bulunan kimyasal maddeler, bunlarin yap:
taglan ve boya bilesimleri besinlere karisarak besin maddel erini kirletirler.

Ozellikle renkli plastiklerde asitlerin bekletilmesi, saklanmas: veya sicak yiyeceklerin
muhafaza edilmesi o yiyecek maddesinin kirlenmesine yol acar.

Gida maddeleriyle temasta bulunacak plastik maddeler gida maddelerini emmemeli,
gidayr sizdirmamali, tat, koku ve rengini degistirmemeli, kolay kirilmayan, yirtilmayan ve
sekil bozukluguna ugramayan yapida olmalidir.
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e-Gida katki maddeleri Gidanin Uretilmesi, hazirlanmasi, ambalgjlanmasi sirasinda
kullanilan kimyasal maddelerdir.

Gida katki maddelerinin kullaniminda 6nerilen tiketim dozu miktarimin sagliga zararh
olmamasana dikkat edilmelidir. Gida katki maddelerini satin alirken, Tiirk Gida Kodeksine
uygun olanlar tercih edilmelidir. Bu maddeler 6nerilen tiketim dozu miktarimin Gzerinde
olursa, besin kaynakl: hastalik ve besin zehirlenmelerine yol agabilirler.

1.3. Biyolojik Etmenler

Besinlerde biyolojik kirlenmeye neden olan etmenler sunlardir.

a-Dogal besin toksinleri: Besinlerin birlesiminde dogal olarak bulunan toksin (zehirli)
maddelerdir. Yamsinda dogal toksin (zehir) bulunan besinlerin tiketilmesi besin
zehirlenmel erine hatta 6l imlere yol agmaktachr.

a.l-Mantarlar: Mantarlar klorofolsiz, parazit, sporla Ureyen canl1 organizmalardir.
Ozellikle icerdikleri cok zehirli akaloitlerden dolayr zehirlenmelere yol acarlar.
Zehirlenmeler, yagislann cok oldugu sonbahar ve ilkbahar aylarinda daha sik gordldr.
Zehirlenmenin siddeti, mantarin cinsine ve yenilme miktarina gore farklilik gosterir. Mantar
zehirlenmeleri, latent (gelisme) doneminin uzun veyakisa olusuna goreikiye ayrilir.

1-Erken belirti gosteren mantar zehirlenmeleri, belirtiler 2-3 saat icinde ortaya cikar.
Mide yikanmas yeterlidir. Oliim oran: gok dustiktir.

2-Geg belirti gosteren mantar zehirlenmeleri, belirtiler 6-24 saat sonra ortaya gikar.
Tedavisi zor ve uzun olmakla beraber cogu kez 6ltmle sonuclanir.

a.2- Bal: Ulkemizde Karadeniz bélgesinde yetistirilen deli veya aci bal olarak bilinen
bal tirl zehirlenmeye yol agmaktadir. Zehirlenmeye neden olan toksin maddeyi arilar,
zehirli bitkilerin ciceklerinden bala tasimaktadir. Zehirli balin 50-100 gram kadar tiketilmesi
yetiskini zehirlemek icin yeterlidir.

a.3- Cavdar: Bazi bitkilerde Ureyen parazit mantarlarinda zehirlenmelere neden
oldugu bilinmektedir. Bunlarin arasinda en cok bilineni cavdar mahmuzudur. Cavdar
mahmuzunun tahilla birlikte 6gltllerek una karismas sonucunda zehirlenme gorilr.
Cavdar mahmuzunun toksin etkisi ( zehir etkis) damarlarda bluizilmeye yol acar.

a4-Solanin: Patateste glineste uzun stire bekletilmesi sonucu yesillenme, biyokimyasal
degisimler sonucu filizlenme gorultr. Normalde patateste bulunan solanin miktari, patatesin
yesillenme ve filizlenmesiyle toksin etki gostermektedir. 100g normal patateste bulunan
solanin miktan 2-10 mg iken, filizlenmis patateste bulunan solanin miktarn 600 mg kadardir.
Bu miktar insan sagligint bozmakta, besin zehirlenmesine yol agmaktadir. Solanin miktar:
yuksek olan patatesin tiketilmesinden birkag saat sonra zehirlenme gorldr.

Belirtileri : Bas donmesi ve agrisi, bulanti, kusma, karin agrisi, ishal, halsizlik, gz
bebeklerinde bilytime ve sinir sistemi bozukluklaridir.
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b)Mikroorganizmalar

Ciplak gozle gorilemeyecek kadar kigUk ve tek hicreli canlilardir. Bakteriler,
mayalar, kifler ve protozoa temel mikroorganizmalardir.

Bakterilerde diger canlilar gibi canli kalabilmek ve Ureyebilmek icin suya, uygun
sicaklik derecesine ortamin pH'ina (asitlik durumu), oksijen duzeyine ihtiyag duyarlar.
Uygun ortam olmasi halinde ortalama her 20 dakikada bir ikiye boltnerek cogalirlar.

BAKTERILER *

L
"MIKROSKOBIK M
GOFLE r—-‘

GORULEMEYEN

ORGANIZMALARDIR * *
SCOK HEZL) ". ‘
s mx mm

Sekil 2:Bakterilerin cogalmasi
ba. Mikroorganizmalarin Uremelerini Etkileyen Etmenler

Su aktivitesi: TUm canli tlrleri gibi mikroorganizmalarinda canli kalabilmeleri,
Ureyebilmeleri ve beslenebilmeleri igin suya ihtiyaglar vardir. Su orani distk besinlerde
bakteri Uremesi yavaslar veya durur, faaliyet gbstermezler.

Sicakhik: Her canli turt gibi mikroorganizmalarinda gelisebildikleri idea bir sicaklik
dereces vardir. Bu sicaklik derecesinde mikroorganizma en aktif, en dayanikli, en ¢abuk
gelisme gosterir. Sicaklik azaldikca bakterilerinde aktifligi, dayanikliligi, gelisme hizinda
azalmagoruldr.

Goruldig gibi mikroorganizmalar, disUk-normal-yiksek sicaklik gibi genis sicaklik

aradiklarinda faaliyet gostererek Ureyebilirler. Bu sicaklik araigina “tehlikeli sicaklik
arah g’ denir. Tehlikeli sicaklik dereceleri ise 5 - 65 ° arasindadir. ( Tablo 1)
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Tablo 1:Tehlikeli sicaklik arahg:

pH : Bir ortamin asit veya akali oldugunu gosterir. pH 7 nétrdir, pH 7 nin alti asit,
pH 7 nin Gstl akalidir. Bakterilerin cogu pH 7.2, pH 7.6 (hafif alkali) arasin tercih
etmektedir. Bu asitlik diizeyinin altinda veya Uzerinde bakterilerin gelismesinde azalma ol ur,
gelismeleri durur ve 6lmeye baslarlar.

Bazi1 bakteriler dusik pH'da bazilan da yiksek pH’da yasayarak, yavas veya hizl
cogalabilirler. Asit icerigi yiksek olan, domates, sirke gibi besinlerde ise bakteri Uremes
hemen hemen olanakszdir. Ancak kif ve mayalar asidi ylksek besinlerde ( pH 4'nin
altinda) Uremeye devam ederler. Ornegin, yogurt ve peynir yapi minda Ureyen bakteriler gibi.

Hava : Diger tim canli turlerinden farkl: olarak bakterilerin oksijen gereksinimleri
birbirinden farklilik gosterir.Oksijen isteyenler, oksijen istemeyenler, az oksijen isteyenler,
oksijenli veya oksijensiz ortamda gelisenler olarak birbirlerinden ayrilirlar.

bb. Mikroorganizmalarin Kontaminasyon Kaynaklar:
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Tablo2-Mikroorganizmalarin insan araciigiyla veya diger yollarla bulasmasi

Bakteriler Gida Maddeleri Bulasma Yollari:
Bakteriler kendi baslarina hareket edemezler, besinlere bulagabilmeleri icin bir araciya

gereksinim duyarlar.

* Gidamn kendisinde bakteri bulunmaktadir. Etler, kimes hayvanlar1 ve sit Urinleri
gibi.

* Gidamn hazirlandigt ortam, hazirlanmasi srasinda yapilan islemlerde (kesim,
ayiklama, yikama, depolama, pisirme), kullanlan arag, gereg, ekipman ve malzemenin
hijyenik olmamas: sebebiyle gidalara bulagabilir.

*Giday1 hazirlayan kisiler, hijyen ve sanitasyon kurallarina uygun calismiyorlarsa,
kisisal hijyen kurallarina uymuyorlarsa, gidaya bakterileri bulastinirlar.

Mikroorganizmalarin Kontaminasyon Kaynaklari

Toz-toprak : Islem gormemis kanalizasyon artiklan topraga kansirsa veya gibre
olarak kullarlirsa bu toprakta yetisen Urlinlere patojen mikroorganizmalar bulasirlar.
Boylece gida maddesi Uretim icin mutfaga gelmeden ©nce toz ve toprak araciligtyla
kirlenerek bulasma kaynag: olusturmaktadir

Hasere, Kemirgen, Evcil Hayvanlar

Gidaarin saklandigi depolar, hazirlandigi mutfaklarda, hasere, kemirgen, evcil
hayvanlar varsa bunlar hastalik yapan mikroorganizmalari tasiyabilir. Gezindikleri yerler
nedeniyle hastalik etkenini ayaklarinda, tlylerinde, sindirim sistemlerinde ve salgilarinda
tasirlar. Bu hastalik etkenini gezindikleri yerlerden alarak mutfak, arag, gereg, ekipman,
mal zeme ve gida maddesine tasiyarak insanlara bulastirirlar
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Mikroorganizmalarin Kontaminasyon Kaynaklari

Toz-toprak : Islem gdérmemis kanalizasyon artiklari topraga kansirsa veya gibre
olarak kullarlirsa bu toprakta yetisen Urlnlere patojen mikroorganizmalar bulasirlar.
Boylece gida maddesi Uretim icin mutfaga gelmeden ©nce toz ve toprak araciligiyla
kirlenerek bulasma kaynag: ol usturmaktadir

Hasere, Kemirgen, Evcil Hayvanlar

Gidalarin saklandigi depolar, hazirlandigi mutfaklarda, hasere, kemirgen, evcil
hayvanlar varsa bunlar hastalik yapan mikroorganizmalari tasiyabilir. Gezindikleri yerler
nedeniyle hastalik etkenini ayaklarinda, tlylerinde, sindirim sistemlerinde ve salgilarinda
tasirlar. Bu hastalik etkenini gezindikleri yerlerden alarak mutfak, arag, gereg, ekipman,
mal zeme ve gda maddesine tasiyarak insanlara bulastirirlar

Su

Islem gormemis kanalizasyon sulari, icme ve kullanma sularina sizarak bu sularin
kirlenmesine, patojen mikroorganizmalarin bu sularda Ureyip cogalarak bulasma kaynagi
olusturmasinda etkendir. Yiyecek ve igecek Uretimi sirasinda temizlik, dUretim ve tiketimde
kullanllan sular, buzlar, bakteri, parazit, virls gibi zararlilar1 gida maddelerine ve bu gida
maddelerini tiketen kisilere gecirerek hastalik etkenini bulastirmaktadir.
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Suyun siirekli ve yeterli saslanmasi, depolanmasi, basing ve sicakligin kontrold igin
uygun tesisatlann bulunmas: isletme agisindan blyuk 6nem tasimaktadir. Suyun bulasma
kaynagi olmasimi Onleyebilmek icin kullanilmadan ©nce kaynatma veya dezenfekte
(mikroplarin yok edilmesi) isleminden gecirilmesi gerekir.

Yiyecek Hazirlayan Kisiler

Mutfak personelinin sanitasyon ve hijyen
kurallarina uymasi mutlaka saglanmalidir. (Resim 1:)
Personel  hijyen konusunda teknik bilgiye sahip
olmali, hijyen kurallarim davranis haline getirmeli
ve temiz yiyecek Uretimi konusunda sorumluluk
duymalidir. Yiyecek ve igecek Uretiminde caligan
kisiler bir ¢ok zararli bakterilerin kaynag
olmaktadir. Insamn bogaz, burun, el, tirnak, deri,
sag, bagirsak, idrar ve diskist bakterilerle yukltdr.

Ancak yiksek sesle konusma, hapsirma,
Okslrme ve akarmaile havaya dagilan bakteri sayis
artmaktadir. Mutfaklarda vicut ve giys temizligi
Onem tasi maktadir. Ozellikle ellerdeki kesik, yarik,
yara ve ¢iban gibi iltihabik bir durum varsa gidayla
direk temas etmemesi saglanmalichr.

Resim 1:Yiyecek hazirlayan Kisiler,
yilda iki kez saghik kontroliinden

Resim 2: Mutfak personelinin koruyucu elbise giymesi, steril eldiven ve maske takmasi, kep
giymesi gerekmektedir.

Bunu saglayabilmek icin koruyucu elbise giymek, steril ediven ve maske takmak ,kep
giymek gerekmektedir. Yiyecek hazirlayan kisi saglikli olmalidir. Periyodik araiklarlaalt
ayda bir saglik kontroliinden gecirilerek portér muayenes yapilmalidir. Tasiyicilik tespit
edilirse tedavis bitinceye kadar mutfakta ¢calistirilmamalidir. (Resim 1:), (Resim 2:)
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Cig Besinler

Bakterilerin mutfaga girisi genellikle ¢ig besinler tarafindan olmaktadir. Bakteriler
mutfaga yumurta, ¢ig siit, kirmizi et, tavuk eti, balik eti gibi besin maddeleriyle girerler. Bu
nedenle gida maddelerini satin airken minimum kalite standartlari, TSE, Tiirk Gida
Kodeksine uygunluk aranmalidir.

Ozellikle potansiyel riskli besinlerin hazirlanma kosullarinda ve hazirlanmas:
sirasinda, mutfak yizeyi, tezgah ylzeyi, kesme tahtalar1 kullanilirken hijyen kurallarina
uyulmalidir. Cig besinlerle, pismis besinlerin ve bu besinlerin akan ve damlayan sivilarinin
birbiriyle temas etmemeleri saglanmalidir. Cig besinler ve pismis besinler birbiriyle temas
ettiginde bakteri bulasmasi gerceklesir.

Besinleri dondurarak saklama islemiyle bakterilerin faaliyetleri durur, yok edilemezler.
Dondurulmus besinlerin ¢ozdirilmesi sirasinda bakteriler ¢ig besinin icinde veya tzerinde
bulunurlar. Cozdirme islemi acikta veya oda sicakliginda yapilirsa, bakteriler hizla
cogalarak toksin madde olustururlar. Bu sebeplerle dondurulmus besinleri ¢ozdirme islemi

buzdolabinda veya pisirmeden hemen Once mikrodalga finnda yapilmalidir. Diger bir
taraftan, ¢ig olarak tiketilen besinler, 6zellikle sebzeler dikkatli temizlenmez ve yikanmazsa

bulasma kaynag1 olustururlar. Ayrica gig besinler ¢ok iyi pisirilmeli ve besinlerin i¢ sicakligi
en az 74 derece olmalidur.

Céopler : Copler mutfak ortaminda énemli bir bulasma kaynagidir. isyerinin 6zelligine
gore, kat1 atiklarin isyerinden uzaklastinlincaya kadar toplanacagi, uygun sekilde yapilmus,
yikama ve dezenfeksiyona uygun kapal1 bir atik depolama yeri olmal1dir. Katr atik depolama
ve naklinde kullanilan malzeme aet, ekipman, tek kullanimlik veya kolayca yikanabilir,
temizlenebilir, dezenfekte edilebilir olmali, Uzeri isaretlenerek Cretimi etkilemeyecek
yerlerde  bulundurulmali  ve  kesinlikle gida dretimiyle ilgili ~ hicbir iste
kullarulmamalidir.(Resim .3)

Eger cOplerin toplandigi veya depolandigi ¢Op odalari varsa 1sis +4 dereceyi
gecmemeli ve bu alanlar hijyen ve sanitasyon kurallarina uygun sekilde ve sklikta
dezenfekte edilmelidir.

COPLERIN ACIKTA BIRAKILMASI
MIiKROPLARIN ETRAFA YAYILMASINA
NEDEN OLUR.
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bc-Mikroorganizmalarla Kontaminasyon (Bulasma ) Yollar

Gida ham maddesinin isletmeye girmesinden baslayarak, dretim zincirinin
tamamlanmasina kadar olan sire igerisinde Urtine ¢esitli kaynaklardan mikroorganizma
kontaminasyonu stz konusudur. Mikroorganizma kontaminasyonu iki sekilde olur.

*Direkt kontaminasyon :Mantarlar, deniz Urinleri, sebzeler, kuru baklagiller ve
tahillar gibi gida maddelerinde dogal toksinler bulunabilir. Bu toksin maddeler gida
maddel erinde Gremeleri icin elverisli olan optimum sicaklik, nem, pH, oksijen gibi kosullar1
bir arada bulduklarinda Ureyerek cogalirlar.

*Endirekt kontaminasyon

Calisanlarin hijyen ve sanitasyon kuralarina uymadigi, alet, ekipman, arag gereg ve
malzemelerin glvenilir ve hijyenik olmadigt durumlarda gidalarda mikrobiyal kirlenme soz
konusu olacaktir. Bu mikrobiyal kirlenmeye capraz bulasma denmektedir. Bu iki sekilde
olmaktadhr .

1-Yiyeceklerin Hazirlanmasi Sirasinda :

*Isletme hijyeninden kaynaklananlar: Isletmenin fiziki, cevresel yapsindan, arag
gereg ve genel temizliginden kaynaklanabilir.

*Personel hijyeninden kaynaklananlar: Gidalann hazirlanmasi, pisirilmesi, ve
servis yapilmasi sirasinda personelin kisisel hijyen ve sanitasyon kurallarina uymamalari
sonucu gida maddel erine bakteri bulagabilir.

2-Yiyecekler Pisirildikten Sonra

Servisi ve saklanmasi siraanda, pisirilmis yiyecekler bir arada saklanmamalidir.
Pisirilen yiyecekler servis saatine kadar bekletilecekse i¢ sicakhigi 65° altina dismemelidir.
Pisirilmis yiyecekler, uzun siire tehlikeli sicaklik araliginda (5-65° arasy) bekletilmemelidir.
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Tablo3-insan-Hayvan-Cevre-Gida zincirinde bulasma

c-Bakteriyel Besin Zehirlenmeleri

Bakteriler uygun sicaklik ortaminda kolayca Ureyip hizla ikiye bélUnerek (her 20 dk
ikiye) cogalan tek hicreli mikroorganizmalardir. Ortamdaki 1S, nem, zaman, pH ve proteinin
varligina bagl olarak Urer ve gogalirlar. Ancak riskli gidalarda Uremelerini etkileyen bu
etkenleri bulurlarsa toksin adi verilen zehirleyici maddeler salgilarlar. Bu toksinler gidalara,
gidalardan dainsan viicuduna gegerek bakteriyel besin zehirlenmelerine yol acarlar.



Bakteriyel besin zehirlenmeleri, zehirlenmeye neden olan bakterinin tirtine gore iki sekilde
olmaktadir.

1-Besin Enfeksiyonlari

Bakterilerin bulastigi, Uredigi ve cogaldigi besinlerin tiketilmesi sonucu olusan
enfeksiyonlardir. Patojen bir mikroorganizmanin insan vicuduna girerek hastalik
olusturmasina enfeksiyon denir. Besin enfeksiyonlarinda, genellikle viicut susuz kalmakta,
kusma, ishal, kann agns, ates, bas agrisi, bulanti gérilmektedir.

En cok samonella ve streptokok enfeksiyonu gorultr. Bakteriler nem ve uygun
sicaklikta hizla gogalirlar. Bakteriler Ozellikle protein iceren yiyecek maddesinde Ureyip
cogalirlar, yiyecek maddesinin gorinis, tat ve kokusunu degistirmedigi icin farkina
varilmadan tiketilmektedirler.

Gidalarda zehirlenmeye yol agan en 6nemli
bakteri turleri samonellalar ve streptokolardir.
Bunlarin neden oldugu enfeksiyonlarin dzellikleri
agagida verilmektedir.

*Salmonella Enfeksiyonu

Insan vicuduna, hastalik etkeni tasiyan hayvanlarin et ve Urlnlerinden, insan ve
hayvan digskisinin karnistigi sularin tuketilmesinden, hasere ve kemirgenlerin hastalik etkenini
tasimasindan, Uretim sirasndakisisel hijyen kurallarina uyulmamasindan gecmektedir. ishal,
kusma, ates, mide bulantis,, bas donmesi, mide agris goruldr. Hastal 1k gecirildikten sonra
vicutta yasayarak tasiyicilik etkeni olur. Tasiyict olma hali uzun strebilir. Kulugka sires
12-24 saattir. Etler, siit Grinleri, yumurta, deniz Griinleri vb. riskli besinlerdir.

*Streptokok Enfeksiyonu

Oksijensiz ortamda da yasayabilirler. Insan ve hayvan bagirsaklarinda bulunurlar. Bu
bakteriyi tasiyanlarin aksirmasi, 6ksirmesi, kisisel hijyen kuralarina uyulmamasyla di ger
insanlara gegebilir. Kusma, karin agrisi, isha gorilir. Kulugka siiresi 3-20 saattir. Cig sit,
peynir, €, tavuk eti, sosis vb. riskli besinlerdir.

2-Besin Entoksikasyonlari

Hastalik yapan bakterilerin Urettigi toksinleri iceren besinlerin tiketilmesi sonucu
ortaya cikan besin zehirlenmeleridir. Belirtileri genellikle bulanti, kusma, ishal, karin
arisidir. Hastalik etkeni olan toksin maddeler vicuda alindiktan 6-12 saat sonra hastalik
gorulir. Bu toksinleri tiketenlerde en cok gorilen besin entoksikasyonlari Clostriduim
botulinum ve stafilakok zehirlenmeleridir.

*Clostriduim Botulinum Besin Zehirlenmesi

Botulinumun drettigi  zehir sindirim  sisteminin yam1 sira sinir - sisteminide
etkilemektedir. Botulinum bakterisi genelde toprakta yasar, cok dayanikli sporlari vardr,
oksijensiz ortamda Ureyerek cogalabilirler.
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Bu bakteri 100° sicaklikta 10 dakika 80° sicaklikta 30 dakika bekletilirse faaliyetini
durdurmaktadir. Tyi hazirlanmams konserveler, toz, toprak, toprak kaplar, toprakli sebze ve
meyveler clostriduim botulinum kaynagi olmaktadir. Kulucka siiresi 18-36 veya 24-72
saattir. Mide bulantisi, kusma, yorgunluk hali, bas agrisi, agiz ve bogaz kurulugu, konusma
ve yutkunma zorlugu, sinir sistemi bozuklugu ve solunum sistemi zorluguna bagli 6ltmler
gorulur

*Stafilokok Besin Zehirlenmesi

Spor olusturmazlar, oksijensiz ortamda yasayabilirler. Sicaga dayaniklicirlar ve 6-45°
araanda Ureyerek kolayca cogalirlar. 47° ve daha ylUksek sicakliklarda 6lirler Insan
vicuduna efekte olmus yara, diski, c¢iban, tikirik salgilan, kesikler, siyriklar, saglar,
sivilceler araailigiyla girerler. Genellikle burun ve bogaza yerlesirler. Stk sk kusma, bulant,
karin ve bas agnisi, halsizlik, terleme, vicutta sicakl ik disist ve su kayb, bitkinlik gérlr.
Genellikle asit miktar: dusuk gidalarda trer ve cogalirlar. Cig sut ve sut Urtinlerinde (peynir,
krema, dondurma) et, tavuk, yumurta, sosis ve salam vb. gorilmektedir

d- Kiiflii Gidalar ve insan Saghgmna Etkileri
Kufler cok hicreli ve ipliksi gérinimdedir. Bu ipliks liflerin her birine hif, hiflerin
olusturdugu demete misel adi verilir.

Kuf hicreleri cogalirken birleserek iplikgikler olusturur, gozle gorilebilecek duruma
gelirler.

Besinde toksin madde olusturarak, besinleri hasara ugratrlar. Urettikleri bu toksin
maddel ere mikotoksin (kUf toksini) denir.

Kuflerde diger mikroorganizmalar gibi Ureyip, ¢ogalabilmek icin su ve oksijene,
karbon ve azotlu maddelere, minera ve vitaminlere ihtiya¢ duyarlar. Kiflerin gelismeleri
icin en uygun sicaklik derecesi 25-30° arasindadir. Bagisiklik sistemini zayiflattigi gibi
karaciger, bobrek, kas ve sinir sisteminde, hormon sisteminde bozukluklara fel¢ ve kansere
yol agmaktachr.

Mikotoksilerin insana Gegisi

1-insan ve hayvanlar mikotoksin bulasmis gida ve yem tiiketerek mikotoksinleri
bunyelerine alirlar. Bu nedenle kiif bulasmis besinlerin hayvanlara verilmemes gerekir.

2-Mikotoksin bulagmis yem tiketen hayvanlarin Grinleri (et, stt, yumurta) tiketilerek
insanlara gegmektedir.

3-Uriinuin islenmesi sirasinda kiif sporlan ve parcaciklar: toz halinde havaya kansarak
yayilirlar, dogrudan solunum yoluyla cigerlere, deri yoluyla viicuda ainirlar.

Ayrica, kufler, sporlar ve misel pargaciklariyla gidalara gevreden, yetistirme, isleme
veya depolama evrelerininin farkh stireglerinde bulasirlar.

157



e-Parazitlerin Neden Oldugu Hastahklar ve Korunma Yollar

Parazitler, solucan, bocek ve protozoonlar gibi tek hiicreli canlilarchr. iki hayvan ya da
bitki tlrli arasnda parazit (konak) denilen canlinin, diger bir canliy1 (konakgi) dldirmeksizin
ondan yararlandigi bir iligkidir. Bedenmek ve yasayabilmek igin konakgiya gereksinim
duyan canlilara parazit denir. Y erlestigi canliyabir yarar1 olmaz, zarar olur.

Bulasma kaynaklar: genellikle, su ve ¢ig et Urinleri, insan ve hayvan diskisi, insandan
insana temas yoluyla olur. Parazitler insan vicuduna girdikten 1-2 hafta sonra belirti

gosterir.
Parazitlerin Neden Oldugu Hastaliklar

Parazitler amipli dizanteri, giyardyazis(isha vb. ), toksoplazma (kediden bulagir),
askariyazis (solucan ), tenya sgjinata, kist hidatik (kopek seridi), kil kurdu gibi hastaliklara
neden ol abilirler



(UYGULAMA FAALIYETLERI

islem Basamaklari

Oneriler

>

Mutfak ortaminda besin kaynakli
hastal iklara ve besin
zehirlenmelerine yol acan
fiziksel etmenleri belirleyiniz.

>

Mutfakta Uretim faaliyetleri sirasinda calisma
aanlarinda sanitasyon ve hijyen kurallarina
uyunuz.

Mutfak ortaminda galisma yuzeyleri zemin,
duvar, alet ekipman, arag-gereg ve malzeme
kullarm minda sanitasyon, hijyen saglik ve
kurallarina uyunuz.

YV VYV VYV

Y

Mutfagin fiziksel durumunu kontrol ediniz.
Besin zehirlenmelerine yol acan fiziksel
etmenleri olusturan bir liste hazirlayiniz.
Bu etmenleri ortadan kaldirmak icin
alabilecegimiz tedbirleri yanlarinayazinz.
Hazirlachiginiz listeyi renkli kalemlerle afis
haline getiriniz

Atdlyenizin duvarina asimz veya
dosyalayiniz.

Mutfak ortaminda besin kaynakli
hastal iklara ve besin
zehirlenmelerine yol agan
kimyasal etmenleri belirleyiniz

Y

Y

Mutfakta Uretim faaliyetleri sirasinda
kullanilan kimyasal madde igceren malzemeleri
kontrol altinda tutunuz.

Besin zehirlenmel erine yol acan kimyasal
etmenleri olusturan bir liste hazirlayiniz.
Bu etmenleri ortadan kaldirmak icin
alabilecegimiz tedbirleri yanlarinayazinz
Hazirladiginiz listeyi renkli kalemlerle afis
haline getiriniz

Atdlyenizin duvarina asimz veya
dosyaayiniz.

Mutfak ortaminda besin kaynakli
hastal iklara ve besin
zehirlenmelerine yol acan
biyolojik etmenleri belirleyiniz

Vi V. VYV V¥V

vV V VYV V

Mutfak ortaminda besinlerde bakteri Ureme ve
cogalmasan etkileyen biyolojik etmenleri
kontrol altina aimz.

Besin zehirlenmel erine yol agan biyolojik
etmenleri olusturan bir liste hazirlayiniz.
Bu etmenleri ortadan kaldirmak igin
alabilecegimiz tedbirleri yanlarinayazinz
Hazirladiginiz listeyi renkli kalemlerle afis
haline getiriniz

Atolyenizin duvarina asiniz veya
dosyalayiniz.




OGRENME FAALIYETI-2

( AMAC )

HACCP kriterlerine gore kontrol noktalanni saptayabilecek ve calistiginiz ortam
denetleyerek gerekli dizenlemeleri yapabileceksiniz.

(ARASTIRMA )

»  HACCP sigtemini uygulayan bir isletmeyi ziyaret ederek inceleyiniz

»  HACCP sisteminde et ve et Urinlerini isleme sirasinda ortaya ¢ikan potansiyel
tehlikeleri arastiriniz.

»  Her potansiyel tehlikenin risk diizeyini ve kontrol atina alinmasi gereken kritik
kontrol noktalarini tespit ediniz.

> Bu noktalarda 6nleyici tedbirleri arastiriniz.

2. KRITIK KONTROL NOKTALARI

HACCP sistemi, gida guvenligi konusunda gelistirilmis en etkin risk yonetim
sistemidir. Bu sistemin temel prensibi, son driinde olusabilecek ve Urini bu tehlikelerden
koruyacak onlemleri 6nceden belirlemek, tehlike olusturan kritik kontrol noktalarin: tespit
etmektir.

Bu noktalarda gereken Onlemleri aarak drdnun saglik agsindan guvenligini,
dolayisiyla tiketici memnuniyetini garanti altina almaktir.

2.1.Tammmm : HACCP (Hazard Analysis Critical Control Point )

Kritik kontrol noktalarimin tehlike analizi olup, Uretimden tiketime kadar risk
olusturabilecek noktalarin (kritik kontrol noktasi) belirlenerek sorunlarin bu noktalarda
giderilmesine dayal1 bir gida guvenli gi sistemidir.

TS13001 standard:, uludararas: kabul gormiis HACCP prensiplerine dayanmaktadir.

Bu standart; yonetim, HACCP sistemi ve iyi iiretim uygulamalar1 (GMP) olmak
Uzere ii¢ ana unsurdan olusmaktadir. HACCP sistemi, isletmenin Urlnlerinde gida
guvenligini saglamak amaciyla izleyecesi kendine 6zgu yol haritasimn planlanmasindan
ortaya gikmaktadir.
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HACCP
Sekil 4: HACCPsistemi, yonetim veiiretim uygulamalariolmak iizere iic anaunsurdan olusur

2.2.HACCP Terminolojisi

HACCEP sisteminin basariyla uygulanabilmesi;
»  Gida guvenligi ve hijyenle ilgili cikabilecek sorunlara, sorun ortaya gikmadan
Once 6nlem alinabilmesi,
> Caligan tim personelin bu sistemi benimseyerek uygulamasi ile olur

HACKCTP ile ilgili teknik terimler sunlardir.

*Tehlike : Besin guvenligi ileilgili patojen mikroorganizmalarin besinlere bulasmast,
Uremesi ve toksin madde olusturmasidir.

*Risk: Gida maddesinde olusmaa muhtemel tehlikelerin boyutu ve siddetini ifade
eder. HACCP sistemi gida Uretim zincirini, hammadde Ureticisinden, Uretim ve tiketim
agamasna kadar kapsayan, her turli riskin onceden belirlenerek, gerekli onlemlerin
alinmasiylarisklerin en azaindirildigi bir sistemidir

*Kontrol noktas1 : Kontrol edilmemesi durumunda saglikla ilgili risklerin ortaya
akmayacag, tat-estetik-kalite-gorinus-duyusal oOzellikler-ambalg) gibi degisik faktorlerin
kontrol edilebilecegi ve degerlendirilebilecegi bir asama, islem basamag: veya noktadr.

*Kritik kontrol noktas1 Gida Uretim zincirinde olabilecek tehlikenin tespit edilerek
Onlenebilmesi, kabul edilebilir snirlara indirilebilmesi yada ortadan kaldirabilmesi amaciyla
kontrol uygulanabilir bir noktadir. Buras tehlikenin azaltilchgi veya yok edildigi islem
gamasdir.

*Siddet: Gida maddesinde ve Uretildigi ortamda bulunmamas: gereken sagliga zararl
kirlenmis gida maddel erinin insan sagli gin1 bozmadaki etki glictddr.

*Capraz bulasma : Uretim sirasinda c¢alisanlarin hatal: uygulamalan, hijyen ve
sanitasyon kurallarina uymamalar: sonucu, Uriine sagliga zararli maddel erin bulasmasidir.

*Kontaminasyon: Urlinde istenmeyen maddelerin, fiziksel risklerin ( sag, tirnak, kiymik)
kimyasal risklerin (metaller, tarim ilaglar1, deterjanlar, plastikler, katki maddel eri)
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bakteriyolojik risklerin (bakteriler, kifler, parazitler), gida Ureim zincirinde, gida
maddesinin islenmesi sirasinda gida maddesine bulasmasidir.

*Portor : Hastalik etkeni mikrorganizmay: kendisinde (hastalik belirtilerini
olusturmayacak sekilde) barindiran ve hastalik etkeninin de diger insanlara yayilmasinda
etken olan kisi, tasiyicidir. (Resim 3) (Tablo 6:)

Gida maddesi Uretiminde calisacak Persond resmi bir kurumdan saglik raporu
amadan caistirillamaz. Calisan personelin periyodik saglik kontrolleri 6 ayda bir yapilarak
saglik karnelerine islenmelidir. Yapilan saglik kontroliinde portor oldugu tespit edilenler
tedavi edilmeli, tedavis tamamlanip saglam raporu alamayanlar ¢alistirilmamalidir.

SiZ DE BAKTERI
TASIYICISISINIZ
VE BULASTIRABILIRSINIZ.

Resim 3: Portor Kkisi, tagiyicidir.

Tablo 3:Portorlerin bulastirma sekilleri

Gida Isgileri
(Ozellikle hasta veya portor)

v ' v

Solunum Deride acik ve Sindirim
Sistemi enfekte yara Sistemi
-Oksltirme -Temas -Diski ile kirlenmis
-Hapsirma eller

-Tatma

-Mendil veya el ile temas

Akis semasi: Bdirli bir gida maddesinin Uretiminde uygulanan sira ve basamaklar,
islemler arasindaki iliskinin sematik olarak gosterilmesidir. Bu akis semas: Uriinin veya Uriin
icin gerekli hammaddenin satin alinmasiyla baslar ve tiketilmesiyle sona erer

b-Besinlerin Kirlenme Nedenleri

Kirlenme istenmeyen herhangi bir seyin besinlerde bulunmasidir. Gidaarla ilgili
olarak Uretimden tiketime kadar hemen her agamada kirlenme riski bulunmaktadir.
Mikroorganizmalann gelismelerine elverisli 6zellikteki gidalarda, istenmeyen bir etken
gidaya bulastiginda, uygun 1s1 ve yeterli stireyi bulursa mikroorganizmalar Ureyerek,
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cogalabilir. Kirliligin ortadan kaldirilmasindan ¢ok, kirlenmeye neden olan bu etken
maddenin ortadan kaldirilmasi gerekmektedir. Gida guvenligi, biyolojik, kimyasal, fiziksel
kirlenmelerden oldugu kadar Uretim sirasindaki isleme yerlerinin ve kosullarimin sagliksiz
olmasi, besin igleyicilerinin hijyen konusundaki yanlig tutumlarindan etkilenmektedir.

Kirlenme Tiirleri

1-Fiziksel Kirlenme : Fiziksel kirlenme vyiyeceklere besin olmayan yabanci
maddel erin karismasiyla olusan kirlenmedir. Fiziksel kirlenmeye yol acan yabanci maddeler;
cam kiriklar, kiymik, metal, sag, tirnak, sigarakilt, bocek, sinek vb. olabilir.

2-Kimyasal Kirlenme: Besinlere ¢esitli kaynaklardan karnsan bazi kimyasal
maddelerin neden oldugu kirlenme tirtdir. Kimyasal kirlenmeye neden olan maddeler;
metaller, tarm ilaglar1, deterjanlar, plastikler, gida katki maddeleridir.

3-Biyolojik Kirlenme: 2 sekilde olur.

*Makrobiyolojik Kirlenme: G0Ozle gorulebilecek blyuklikte olan kigik canhlarin
(bocek, sinek, kurt vb )gida maddel erine bulasmaaylaolur.

*Mikrobiyolojik Kirlenme: Gozle  gorulemeyen kucuk canlilarin
(mikroorganizmalarin) gida maddelerine bulasmasiyla olur. Bu mikroorganizmalar ise
bakteriler, kif ve parazitlerdir.

Ayrica mikroorganizmalarin gidalara diger bulasma kaynaklart hammaddeler (sebze,
meyve, Gig et) gida Uretiminde calisanlar, bocekler, kemirgenler, copler, cevresel etkenler
(toprak, su, hava) uretimde kullanlan arag-gereg-ekipman ve malzeme ile ara Uriinlin temas
ettigi her tarl0 yUzeylerdir.

2.3. Potansiyel Tehlikeli Besinler

Bazi gida maddeleri gida zehirlenmesine neden olan bakterilerin Ureyip gelismelerine
uygundur, bazilan ise uygun degildir Bu nedenle gida maddelerinin Uretiminde potansiyel
tehlikeli besinlerin diger besinlerden ayr1 alan ve tezgahlarda hazirlanmasi ve Uretimde
calisanlarin hijyen ve sanitasyona uymalarinin saglanmasi gerekir.

Gidamaddeleri potansiyel tehlikeli olan ve olmayan olarak sniflandirirlar.

Potansiyel tehlikeli yiyecekler, uygun kosullarda bakterilerin gelismesini tesvik eden
yiksek proteinli besinlerdir. Potansiyel tehlikeli besinler sunlardir. Et, kimes hayvanlari eti,
sit ve st drinleri, yumurta, deniz Grinleridir. . (Tablo 4), (Tablo 5)

Gida Uretiminin tim asamalarinda bu potansiyel tehlikeli besinler tanimlanmali, bu
potansiyel tehlikeli besinlere ait 6nleyici tedbirler alinmalidir.



Dayanikh yiyecekler Cabuk bozulan yiyecekler
Kurubakiagiller Et,balik tavuk

Tahillar ve mamdlleri Salam,sosis vb.et rtnleri
Seker Yumurta ve yumurtali yivecekler
Tuz St ve siit Griinleri
Konserveler Pismis yemekler

Kuru meyveler Vakumlu paketlenmis triinler
Kuru yemisler Kapadi aciimis konserveler
Baharatlar Yaglar
Kurusogan,patates,sarnmsak Taze sebzeler

Biskiivi vb. Taze meyveler
Tursu,sirke,salga Soslar kremalar

Tablo 4:Dayanikh ve dayamksz yiyecekler

NO

HAMMADDE | TURU TEHLIKE DIKKAT EDILECEK
ADI HUSUSLAR VE
KISITLAMALAR

[ T | I

Tablo 5:Potansiyel riskli besinlerin tehlike analizi yapilirken kullanilan cizelge

Cig ve pismis hayvansal besinlerde potansiyel riskli besinlerdendir (Resim :4) Guvenli
ve saglikli et kesimhanede bagslar. Gida Uretiminin baglica sarti hammaddenin guvenli
elde edilmesidir. Et kesildiginde tamamen mikropsuz olmasina karsin, bakterilerin
Uremesi ve ¢cogalmasi igin uygun bir ortamchr.

Etler icinde en ¢ok risk tasiyan tavuk etidir. Bunun sebebi tavuklarin canliyken besin
zehirlenmesi etkeni olan salmonellay tastyor olmasidhr.

Ayricakiyma, sosis, salam, rosto gibi etlerde potansiyel risklidir.

Bunun disinda ¢ig etle pismis etin bir arada hazirlanmasi, etin damlayan kaninin
gdalara bulasmasi, et suyundan yapilan yemek ve soslar da potansiyel risk
tasimaktadir.

Bu nedenle et ve et Urtnleri en kisa slirede, ayn mekan ve tezgahlarda hazirlanmal icir.
Oda s cakliginda fazla bekletilmemelidir. Pisirilmis etler en fazlaiki saat icinde servis
yapilmalidir. Servis yapilana kadar Ustl kapal1 tutulmal ichr.

Etleri pisirmede, i¢ acaklik enaz 74 derece olmalidir. Etlerin sicakligi yiyecek
termometresi ile Olgllerek, sk sik yeterli sicaklikta olup olmadigi tespit edilmelidir.
Ayrica kiyma makineleri, et tahtalarnn dort saatte bir temizlenerek dezenfekte
edilmelidir.

Cig sitler ise, +1 ile +3 derece arasi buzdolabinda (zeri kapal1 olarak en fazla 48 saat
saklanabilir.
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SUTLU,
YUMURTALI
BESINLER ile ET ve
URUNLERINI
YUKSEK
SICAKLIKTA
BEKLETMEYIN.

b)Is1 ile Islem Gormiis Besinler: Yiyecek maddesini saklayarak daha sonra veya
pisirerek hemen tiketebilmek icin 1sinin yiyecek maddesine transferi gerekir. Isinin transferi
sirasinda 6nemli olan mikroorganizmalarin dayanabildikleri degisik sicakliklarda (yiksek-
normal-disiik scaklikta Ureme ve gelisme) isleme teknikleri uygulamaktir. Bu isleme
teknikleri, 1sl islemlerin isleme sekline, sicaklik derecelerine ve uygulandiklari gida
maddesine gore degisir. Genellikle potansiyel tehlikeli besinlere (et, sit, tavuk) 1sil islem
uygulamas daha biyok Onem tasir. Isil islem uygulayarak gida maddesindeki
mikroorganizmalar yok edilip, gidamin dayanma sires uzatilir. Isil islem uygulamasi,
pisirilerek tuketilmesi gereken besin maddelerinde besin maddesinin turiine, dayanma
suresine, pisirilme sekline gore degisir.

b.1: Pisirme: Yiyecekleri givenli ve saglikhh tiketebilmek icin oOncelikle, 1s1
transferine dikkat etmek gerekir. Isi transferiyle pisirme tg sekilde olur.

1-Is1 iletimi: Isi iletiminin biyUk bolimi kabin Ust kisminda oldugundan 1s1 ve gaz
alevinden kaba, oradan dayiyecege dogru iletilerek yemek pisirilir.

2-Yayilma: iki sekilde olur

2a-Havadaki 1simin yayilmasi: Firin 1siy1 gaz alevinden veya elektrik elementinden
alarak yukan dogruiletir. Firin1isindikga sicak hava akimi yayilarak yemek pisirilir.

2b-Sividaki 1smin yayilmasi: Kap icgerisindeki sivi 1sindikga, kabin kenar ve
tabanlarnailetilerek yemek pisirilir.

3-Radyasyon: Kaynaktan cikan kizil 6tes ve mikrodalga isinlar yemek tarafindan
absorbe edilerek yemek pisirilir.

b.2- Pastorizasyon: Yiyeceklerin sterilizasyona gore daha dusik sicaklikta ve kisa
suredeisitilarak ve getatif hiicrelerin bir cogunun yok edilmesi, ancak sporlarin canli kalmasi
islemidir. St Grinlerinde kullamimaktadir. Sit +85 dereceye 1aitilarak 15-20 saniye arasi
bekletilir. Ardindan 20 dakikada 1sisi +4 dereceye dusurdldr.
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b.3- Sterilizasyon: Yiyeceklerde yalnizca zararh hucreleri degil, aym zamanda
sporlannida yok eden bir 1sitma ve sogutma islemidir.Sit ve et dUrinlerinde kullanilir.Bu
yontemin amagi,siitiin icinde bulunabilir butin mikrop tohumlarim yok etmektir.iki
yontemle yapilir.

Klasik sterilizasyon: Steril ambalgjlara konularak sikica kapatilmig sitler +115
derecede1sitilarakl5 ila20 dakika bekletilir ve birden sogutulur.

UHT usulii sterilize etme: Sitin 1sis1, ambalgjlanmadan 6nce +145 dereceye
akarlarak birkag saniye tutulduktan sonra birden sogutulur ve mikroptan arinmis bir
ortamda ambalgj yapilir.

b.4- Kaynatma: Yiyeceklerin kaynama noktasinda pisirilerek mikroplarinin yok
edilmesi islemidir.

b.5- Konserve yapma; Hava sizdirmayan bir kap icerisinde, yiksek 1s islemi
uygulanarak mikroplann etkisiz hale getiriimesidir. Bir ¢cok sebze, meyve ve et Urinleri
konserve yaparak tuketilmelidir. Uygun olmayan kosullarda Uretilen konservelerde,
clostridium botulinum bakterisi Ureyerek, karbondioksit gazi olusturur. Olusan bu gaz
konserve kutularda bombe olusmaana neden olmaktadir. Bu nedenle sismis, bombe yapmis
konserveler kesinlikle tuketilmemelidir. Bu sekildeki konservelerin tiketilmes besin
zehirlenmelerine yol agmaktachr.

Konserve Yiyeceklerde Bozulma Sebepleri

1: Mikrobiyolojik sebepler: Y etersiz sterilizasyon, 151 uygulamasindan sonra yetersiz
sogutma, sizintidan olusan bulasma ve bozulma, islenmeden 6nce bozulmanin gorilmesidir.

2: Kimyasal sebepler: Gidalarin asitliginin artmasi, kutunun iginin kalaylanmasi ve
laklamadaki hatalar, depolama isisinin artmasi, zayif eksoz (gaz olusumu) eriyebilir kikart
ve hidrojenbonbard manol us mas dir.

3: Fiziksel sebepler: Otoklava yerlestirme tekniginde fazla doldurma, fazla
vakumlama isleminin yapilmasidir.

4:Genel sebepler: Konserve kutunun hasar gérmesi, seklinin bozulmasi, delinme ve
paslanmaadir.

b)Is1 ile islem Gérmiis Besinler: Isil islem uygulayarak gida maddesindeki
mikroorganizmalar yok edilip, gidanin dayanma sires uzatilir. Isil islem uygulamasi,
pisirilerek tiketilmesi gereken besin maddesinin tiriine, dayanma siiresine, pisirilme sekline
gore degisir.

b.1: Pisirme: Yiyecekleri glvenli ve saglikh tiketebilmek icin oncelikle, 1s
transferine dikkat etmek gerekir. Isi transferiyle pisirme ¢ sekilde olur.



1-Is1 iletimi: Isi iletiminin blytk bélimi kabin Gst kisminda oldugundan 1si ve gaz
alevinden kaba, oradanda yiyecege dogru iletilerek yemek pisirilir.

2-Yayilma: iki sekilde olur

2a-Havadaki 1s1min yayilmasi: Firin 1siy1 gaz alevinden veya elektrik elementinden
alarak yukar dogru iletir. Firin 1sindikga sicak hava akimi yayilarak yemek pisirilir.

2b-Sividaki 1smin yayilmasi: Kap igerisindeki sivi 1sindikga, kabin kenar ve
tabanlannailetilerek yemek pisirilir.

3-Radyasyon: Kaynaktan ¢ikan kizl 6tes ve mikrodalga isinlar yemek tarafindan
absorbe edilerek yemek pisirilir.

b.2- Pastorizasyon: Yiyeceklerin sterilizasyona gore daha disik sicaklikta ve kisa
suredeisitilarak, vegetatif hiicrelerin bir cogunun yok edilmesi, ancak sporlarin canli kalmasi
islemidir. St GUrinlerinde kullamlmaktadir. Siit +85 dereceye 1sitilarak 15-20 saniye arasi
bekletilir. Ardindan 20 dakikadaisisi +4 dereceye dusurldr.

b.3- Sterilizasyon: Yiyeceklerde yalnizca zararh hucreleri degil, ayn zamanda
sporlannida yok eden bir 1sitma ve sogutma islemidir. St ve et Urtnlerinde kullanlir. Bu
yontemin amaci, sitin icinde bulunabilir biitin mikrop tohumlarim yok etmektir. iki
yontemle yapilir.

*Klasik sterilizasyon: Steril ambalglara konularak sikica kapatilmis sitler +115
derecede1sitilarakl5 ila 20 dakika bekletilir ve birden sogutulur.

*UHT usulii sterilize etme: SitUn 1515, ambaglanmadan 6nce +145 dereceye
akarlarak birkag saniye tutulduktan sonra birden sogutulur ve mikroptan arinmis bir
ortamda ambalgj yapilir.

b.4- Kaynatma: Yiyeceklerin kaynama noktasinda pisirilerek mikroplarinin yok
edilmesi islemidir.

b.5- Konserve yapma: Hava sizdirmayan bir kap icerisinde, yiksek 1s islemi
uygulanarak mikroplarin etkisiz hale getirilmesidir. Bircok sebze, meyve ve et Urlnleri
konserve yaparak tuketilmelidir. Uygun olmayan kosullarda Uretilen konservelerde,
clostridium botulinum bakterisi Ureyerek, karbondioksit gazi olusturur. Olusan bu gaz
konserve kutularda bombe olusmasna neden olmaktadir. Bu nedenle sismis, bombe yapmis
konserveler kesinlikle tuketilmemelidir. Bu sekildeki konservelerin tiketilmesi besin
zehirlenmelerine yol agmaktadir.( Resim 5

167



KUTULARDA BULUNAN KONSERVE BESINLERI
ASLA KULLANMAYINIZ.

‘ BOMBE YAPMIS SIZINTISI OLAN VEYA EZILMi$

Resim 5: Bozuk konserveler, Besin zehirlenmesi etkenidir.

b6-Pisir ve sogut (cook-chill): Pisir ve sogut yemegin hazirlanmasi, pisirilmesi ve
pisirme sonrasi hizla sogutulmasana (0-3derece) dayali bir uygulamadir. Bu ydntemde
yiyecekler tehlikeli 15 derecel erinde beklememis olur.(Tablo 6:)

Islem Derece ('C)

Sodukta saklama 5vealt

Sicak bekletme 60 ve Usti

Sogutma 60'dan 20’ ye 2 saatte, 20" den 5' e 4 saatte
Yeniden isitma 75 de 15 dakika

Pisirme 65 ve Ustil

Parca et, balik, yumurta 65 ve (st

Kiyma, kofte, hamburger 70 ve (stii

Tavuk 75 ve (stii

Tablo 6: Yiyecekleri pisirme sicakliklari

d-Tohum filizleri: Tohum: Bitkilerin reme orgam olup, déllenme sonucu
olusan embriyo kismudhr.

Tohum filizlenmesi: Tohumun uygun sicaklik, 151k ve 6zellikle yiksek nem oram
(%16) gibi sartlarda kendilerini yeniden Uretmek icin gosterdigi biyokimyasal ve fizyolojik
degisime filizlenme (¢cimlenme) denmektedir. Tohumun ¢imlenmesi ve cimlenmesini takip
eden safhalarda, bitkilerin blylme ve gelismesi arasinda enzimler faaiyete gecerek tohum
Uzerinde insan sazligina zararli mikroorganizmal arin Greme ve ¢ogal mal arina neden olurlar.

Tohum filizlenmesinin en ¢ok goriildiigii, mikotoksin acisindan en riskli tarimsal
iiriin ve gida maddeleri :

Bugday, piring, aycicegi, misir, arpa, cavdar, soya, patates ve sogandir.
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2.5. Potansiyel Tehlike Olusturmayan Besinler

Bazi gida maddelerinde bakterilerin gelismesi ve gogalmasi igin uygun kosullar
(sicaklik, nem, oksijen, pH) bulunmamaktir. Bu nedenle bu gida maddeleri hazirlama,
muhafaza, pisirme ve servis sirasinda gida ¢alisan tarafindan hijyen ve sanitasyona uygun
islenirse potansiyel tehlike olusturmazlar. Potansiyel tehlike olusturmayan besinlerin sahip
olduklar: 6zellikler sunlardir.

*Su oram diisiik besinler. Nem ya da su oram distk yiyeceklerde bakteri Uremesi
yavaslar ya da durur. Ancak bakteriler yasamaya devam ederler. Bu nedenle bakteriler su
oram distk besinlerde potansiyel tehlike olusturmazlar.

*Konserveler: Konserve ¢cabuk bozulan gidalarin uzun siire dayanikli hale getirilmes
icin hava sizdirmayan bir kap igerisinde, yiksek 1s1 islemleri uygulanarak mikroplarin etkisiz
hale getirilmes islemidir. Konserveleri hazirlarken isleme teknigine, hijyen ve sanitasyon
kurallarina uyulmas: halinde potansiyel tehlike olusturmazlar

2.6. HACCP Uygulamalarinin Avantajlar

1-HACCP, tuketici saggligim korumada bir ara¢ olmakla beraber, piyasada glven
duygusu uyandirmaktadir.

2-Amag, guvenli gida Uretiminde sifir hatay1 saglamaktir.

3-HACCP uygulayan kuruluslar hem i¢ hem dis ticarette mutlaka Ustunl Uk saglayarak
isletmenin itibarir artirirlar.

4-Bu sistemde isletmedeki is akislari, is yapma ybntem ve calisma sekilleri
belirlenmistir.

5-Bilingli bir ekip calismas olup sistemdeki herkesin oyunun bir par¢ast olmasini
saglar.

6-TUm cahsanlann ortak sorumlulugu saglanarak etkin bir oto-kontrol sistemini
uygulayan bir mekanizmacdr.

7-Personelin kisisel hijyen ve sanitasyon kurallarina uymasi, yeni ise ainan personelin
yazil talimatlar sayesinde ise daha kolay ve daha hizl1 uyum saglamalar1 ancak bu sistemle
mimkaindar.

8Ayrica isletmede yetki ve sorumluluklarin belirlenmis olmasi islerin gereksiz
tekranni ve olas catismalar: ortadan kal dirmaktadir.

9-Urln ve hizmette verimlilik ve kalite bu sisteml e yakal anabilmektedir.

10-Bu sistemin diger bir avantai uygulama sirasinda olusturulan kayitlarin
saklanabilmesi, gerektiginde delil olarak kullanilabilmesidir.

11-Sistemde potansiyel tehlikeleri onleyerek givenli gida Uretimi ve gida guvenligi
sisteminin gelistirilmesi temel amagtir.

12-Guvenilir gidanin tiketiciye ulasmas nin saglanmasi, tiketicinin begenis, tercih ve
guvenin kazanilmast HACCP nin isletmeye sagladig: temel yararlardandir.



2.7. HACCP Sisteminin Uygulama Asamalan

HACCP sistemi 7 temel ilkeye dayanmaktadir. Bu amacla, ilk once isletme
calisanlarindan bir HACCP ekibi olusturulur.

HACCP ekibi; HACCP komisyon baskam, HACCP damsmani, Kat hizmetleri
midurd, Yiyecek-icecek mudird, Satin dma madird, Teknik servis mudart, Mutfak sefi
tarafindan olusmaktadir. Ekip igindeki c¢alisanlar HACCP sisteminin uygulama asamalar
hakkinda bilgi sahibi olmalidir.

1:Potansiyel Tehlikeli (Riskli) Besinlerin Belirlenmesi:

1-Gida Uretimi sirasinda potansiyel riskli besinler belirlenir.

2-Her bir Orinin Uretim asamalarinin tUmi tehlike analizi kapsamina alinarak
incelenir.

3-Standart yemek recetelerindeki potansiyel tehlikelerin timi belirlenerek kayit atina
alinir.

4-Tehlikelerin boyutu ve siddeti, potansiyel tehlikeli ham maddenin isletmeye
girisinden itibaren, Uretim zincirinde (hazirlama, pisirme, servis), depolama ve dagitim
aamalarinin hepsinde belirlenmelidir.

5Riskin dizeyi, siddeti, gorilme sikligi, énem derecesi ile kabul edilebilir risk
seviyeleri belirlenerek gerekli dnlemler alinr.

6-Potansiyel tehlikeli besinleri, mikroorganizmalarin ¢ogalmasina neden olan dogal
veya yapay besinler olarak tanmmlamak mimkandir

Potansiyel riskli besinler:

*Et, tavuk, sosis, sucuk, salam, ¢ig veya pismis su ve deniz Grinleri,
*Yumurta ( kabuklu ¢ig, kabugu catlamis veya kirilmig, haslamp kabugu soyulmus),
*Siit (Gig veya pismis),

*Peynir (olgunlasmamis ve yumusak),

*Kurubaklagiller (pismis),

*Hamur isleri (et, peynir, krema kullanilmis1),

* Patates (pismis),

*Makarna, piring (pismis),

*Sarnimsak (yag icinde bekletilmisi),

*Sodlar,

*Filizler (cig bakla, patates).

Potansiyel riskli olmayan besinler:

*Kabugu soyulmamis katt haslanmis yumurta,

*Kurutulmus besinler,

*Sirke, tursu,

*Konserveler.

2-Kritik Kontrol Noktalarinin Belirlenmesi( CCP)

HACCP sisteminde potansiyel tehlikeler icin kritik kontrol noktasim tespit edebilmek
icin Uretimin her asamasa ndarisk analizi yaplmalidir. ( Tablo7:)

170



Her tehlike HACCP kapsamina alinmak durumunda degildir. Ancak, tim tehlikeler
belirlenerek aralarindan en 6nemlileri segilir.

Bu se¢imi HACCP sistemindeki ekip yapar. Buna karar verilirken iki kritik soru
sorulur; " Tehlikeye ait risk nedir? ve Tehlikenin 6nemi nedir?’

Risk analizi yapilirken karar agaci tekniginden yararlanilarak kayit altina alinir. Bu
tehlikelere ait 6nleyici tedbirler belirlenir.

3-Kritik Kontrol Noktalarinda Kritik Limitlerin Belirlenmesi

HACCP ekibi, her Kritik Kontrol Noktasi icin kabul edilebilir at veya Ust limitleri
belirlemelidir.

Patojen bakterilerin besinlere bulasmas: ve Uremesi potansiyel tehlike olduguna gore,
bu olumsuz durumlarin meydana gelmesini 6nleyecek tedbirlerin alinmas: gerekir.( Tablo7:)

Bakterilerin Uremesi icin yeterli sire, sicaklik, pH, nem gibi etmenlerin olmasi
gerektigini biliyoruz. Bu etmenler kontrol atinda tutuldugunda bakterilerin Uremesi

Onlenebilmektedir.
Hazilama
Teslim alma Depolama
Siire/Sicaklik
Slire/Sicaklik SUre/Sicaklik
Kros- Kros-
cP kontaminasyon kontaminasyon
cpP cP

Pisirme
lsitma Sofutma §

Slire/Sicaklik Sire/Sicaklik
CCP CCP

Siire/Sicakhk

Sicak
Bekletme

Servis

Siire/Sicaklik
El temizligi

Siire/Sicaklik

ccp ccp

Tablo 5: Uretimin her asamasmda kritik kontrol noktalarinda siire-sicaklik cizelgesi
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Karar verme agaci: Uretim asamalarninda tehlikeleri belirlenmis Grtinlerin, Kritik
kontrol noktalannin tespit edilebilmesi igin sorulan sorular dizisidir. Bir asamamn Kritik
Kontrol Noktasa olup olmadigim anlamak icin ¢ogu kez tek bir sorunun sorulmas: yeterli
olmaktadir. " Bu asamadaki tehlike ileride baska bir islem ile gideriliyor mu?’ sorusu sorulur.
Eger ileride gideriliyorsa, burasi bir Kritik Kontrol Noktasi olamaz kanaatine varilir.

(Tablo 8), (Tablo 9)

Tamimlanmuy her bir tehlike i¢in, her bir proses basamaginda, her soruyu verilen sirada cevaplayiniz.

[ S.1 Tehlike i¢in diigtiniilen kontrol énlemleri uygun ve yeterli midir?

HAYIR Proses basamagi,
1 proses veya lirlin
;. degistirilir.
Uriin giivenligi agisindan T
EVET o ;
bu proses basamaginda tehlike
kontrolii gerekli mi? » EVET
l Bir sonraki proses
¥ HAYIR ——— Bir KKN degil ——=basamagina gidilir

[8.2 Bl_.l proses basamag: tehlikeyi bertaraf eder veya kabul edilebilir bir diizeye indirir mi?

'

l

| S.3 Bulagma kabul edilemez diizey(ler)de olugabilir veya kabul edilemez diizeylere cikabilir mi? |

i ¢ \

EVET HAYIR = Bir KKN degil = Bir sonraki proses
l basamagina gidilir

IS.4 Sonraki proses basamag tehlikeyi bertaraf eder veya kabul edilebilir bir diizeye indirir mi? |

'

EVET - Bir KKN degil == Bir sonraki proses
basamagina gidilir Y
HAYIR » Kritik

kontrol
noktasi

Tablo5-Karar agaci uygulamasi

ORNEK:

Asagida yiyecek akis semasmma gore Kritik Kontrol Noktas1 ve Kontrol
Noktasinda kullanilabilecek Kritik sinirlar listelenmistir.

Kritik Kontrol Noktasi veya Kontrol Noktasinda Teslim Alma:

*Cabuk bozulan yiyecekler 4.5 °veyaatindateslim alinir.
*Dondurulmus yiyecekler -18° veya altindateslim alinr.
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Kritik Kontrol Noktasinda Pisirme, Isitma, Sicak Tutma:
*Et ve et Urunleri, tavuk, tim yiyeceklerin i¢ sicakligi 74°

*Su ve deniz rtnlerinin i¢ sicakligi 65°

*Pisirilmis yiyeceklerin i¢ sicakl1g: 65°

*Hazirlanmus yiyecekler oda sicakliginda 2 saatten fazla bekletilmez.

Kritik Kontrol Noktalarinda Sogutma ve Soguk Depolama:
*TUm yiyecekler 60° den 20° ye en fazla 2 saatte, 20° den 4-5° ye ise 4 saatte

sogutulmalidir.

Kritik Kontrol Noktalarinda Yiyeceklerle Temas:
*Uretimde calisan kisiler hijyen ve sanitasyona uygun ¢alismal 1, kurallarina uymalidir.
Bu konuda dikkatli olunmas icin bir 6nceki Hijyen ve Sanitasyon modulini tekrar

inceleyiniz.
PROSES ASAMASI KKN
Isil Iglem Evet
(Pigirme)

KRITIK LIMITLER

Kofte Ve Hamburgerin Minimum lg Sicakhdr:
68°C

-Pisirici Ortam Sicakhgi: ... °C

Zaman: Isitma/Sogutma Orani

(Omn: Taglyici Bant Hizi ....Cm/Dak.)

Kofte Ve Hamburger Kalinhidgi: ...Cm

Kéfte Ve Hamburger Kompozisyonu: Ormn:
%....YaQ, % ...... Dolgu Maddesi

Firin Rutubeti: %..... Nisbi Nem

Tablo-4: Isil islem gormede kritik kontrol noktalanindaki kritik limitlerin belirlenmesinde

kullanilacak cizelge

4-HACCP Sisteminde izleme ve Kontrol Faaliyetleri

Potansiyel riskli besinlerdeki risklerin onlenebilmesi ve kabul edilebilir seviyelere
indirilebilmesi icin yamlmasi gereken, kontrol ve dnleyici faaliyetler tammlanmalicir. Satin
ama, Uretim, dagitim ve depolama asamaarinda kayit atina ar. Kritik Kontrol
Noktalarnnin kontrol atinda olup olmadi g sistematik, periyodik, stirekli ve planli bir sekilde
izlenmelidir. Dogrulama ise, HACCP sistemindeki calismalarin etkin ve verimli olup
olmadiginin incelenmesidir.

5-HACCEP Sisteminde Diizeltici Faaliyetler

Kritik Kontrol Noktasinda kritik sinirlar asildiginda dizeltici islemlerin yapilmast
gerekir. Problem onlenmelidir. Hatal Uriin varsa, imha edilip edilmeyecegine karar verilir.
Duzeltme islemlerine ait kaytlar tutulur. HACCP sisteminin, HACCP plamna uygun
yurtyUp yurimedigi, dizeltilmesine gerek olup olmadigi degerlendirilir.
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6-HACCP Sisteminde Kayit tutma Isleminin Yapilmasi

HACCP sisteminin geriye dogru izlenebilmesi, gozlenmesi, dogrulanmas: ve gecerli
kilinmast igin, tim Uretim asamalarinin kaydedilmesi gerekir. Bu kayitlarin olusturulmast,
gbzden gegirilmesi, saklanmasi ve korunmasi gerekmektedir. Kayitlarda genellikle su
bilgiler vardir.

*HACCP sisteminde yer alan kisilerin listesi.

*Yiyecek akis semasi, yiyecek sartnameleri.

*Sicaklik-slre izleme cizelgeleri.

*Duzeltme islemleri, dogrulama prosedurleri.

7-Kritik Kontrol Noktalarinda Gerekli Denetimin Yapilarak Uygun Onlemlerin
Alinmasi

Denetim: Bir sistemin onceden belirlenmis kriterlere gore sistematik bir sekilde
degerlendirilmesi demektir.

-Denetimlerde amag; Isletmeyi gozlem altina darak calisanlar: egitmek,

-Gida glivenliginde izlenmesi gereken yolu gostermek suretiyle sektorii 19ah etmek,

-Sektorun iyilestirilerek grda maddel erinin halk sagligina zarar vermesini 6nlemek,

-Gidaisletmelerinde ¢alisanlarin ¢alismal ara ve denetimlere géniill G katilinunin

-Ortak bir sorumluluk paylasiminin saglanmasina yonelik olmalidir.

-HACCEP sistem denetimleri dort farkl tipte olur;

1:i¢ denetimler: HACCP sisteminde isletmenin kendi i¢ deneticileri tarafindan sistem
etkinliginin sirekli olarak denetleniyor olmas: esastir.

Ic denetcilerin, Uretilen gidalar ve Uretim siireci konusunda yeterli bilgi ve deneyime
sahip olmasi gerekmektedir. i¢ denetciler, asGibasi, yiyecek ve icecek mudurii, restoran
mUdurd, diyetisyen, sanitasyon ve kalite glivence uzmar gibi kisilerden olusur.

2:D1s denetimler: isletmenin kendisini, menfaat ortaklig1 olmadigi bagimsiz diger bir
isletmenin denetleme kurullarina denetl ettirmesiyle ol ur.
Bu tip denetimin bir baskaislevi isletmeyi belgelendirme asamasina hazirlamaktir.

3:Sertifikasyon (Belgelendirme): HACCP sisteminin varligim ve etkinligini
belgelendirmek amaciyla, baska kurumlara yaptiracagi denetim ve calismalardir. Bu
denetimleri belirli konularda sistem denetimi ve belgelendirme yetkisini alnuis kurumlar
yerine getirir. TS13001 standarch, uluslar arast kabul gormis HACCP prensiplerine
dayalidir. Gida guvenliginin kontroli amaciyla bir yonetim sistemine uygulanan kurallar:
kapsar. Turk Standartlar1 Enstittisti tarafindan yapilir.

4:Yasal denetimler: Gida Ureten isletmelerde gida givenlik sistemlerinin kurulmasi
ve igletiimesi ile ilgili sorumluluklarin yasaya uygunlugu acisindan denetlenmes
sorumlulugu devletindir. Devlet bu gorevini, konuylailgili kurumlar ve bu amagla egitecegi
personel ve denetcileri vasitasiyla yerine getirir.
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HACCP SISTEMININ UYGULAMASINDA MUTFAK
BOLUMUNDE GENEL KURALLAR.

MUTFAK GIiRiS BOLUMU

Mutfak girisine hijyen paspasi konulmalidir.

Mutfak girisine el yikama lavabosu, sivi sabun, dezenfektan ve kg1t konulmalidir.
Mutfaga girecek ziyaretciler icin beyaz 6nllk, bone ve galos konulmal idir.

Mutfak girisine hijyen ¢izgisi cizilmelidir.

MUTFAK BOLUMU:

1-GENEL HiJYEN KURALLARI

-Her glin ise baslamadan once temiz is kiyafetleri giyilmeli.

-Mutfak hijyen bolgesine giriste eller dezenfektanli sabunla yikanmali ve kagit
havluyla kurulanmalidir.

-Calisan personel 6 ayda bir portdr muayenelerini yaptirmalidir. Calisan personel
kisisel hijyen kurallarina uymalichr.

2-ELLER ve iS KIYAFETI

- ise baslamadan 6nce

- Her paydostan sonra ise donerken

- Bir boliimde diger boliime gecerken

- Tuvaletten sonra

- Cig ve pismis yiyeceklere dokunduktan sonra

- Yiyecek ve icecek artiklarina dokunduktan sonra

- Kimyasal maddelere dokunduktan sonra

- Her temizlik 6ncesi ve sonrasi

- A@1z, burun ve saclariniza dokunduktan sonra

- Para, ¢op vb. maddelere dokunduktan sonra mutlaka yrtkanmahdir.

-Tirnaklar kisa ve temiz olmal 1cir.

-Mutfakta ¢alisan personel taki, ylzik, saat gibi aksesuarlarini ise baslamadan énce
G karmalidir.

-Calisan personel saclarimi tamamini drten bone kullanmalidir. Solunum, sindirim ve
deri hastalig1 bulunan personel Uretimde ¢alismamalichr.

-Mutfak hijyen bolgesine giris talimatlarina uymayan kisiler al inmamalidir.

3-KAHVALTI BOLUMU

-Yukaridaki kurallara ilave olarak;

-Hazirlanan Urinlerin Gzerini streg filmle kapatiniz ve Uretim tarihi mutlaka yaziniz.
-Gidalara dénuk oksurip hapsirmayiniz, mutlak maskeli olunuz.

-Y ogurt ve siit Uriinlerini bufe geri doniistinde imha ediniz

4-PASTAHANE BOLUMU

-Yukaridaki kurallara ilave olarak;

- Pisirilmeyen UrlUnleri hazirlarken eldiven ve maskesiz ¢alis mayiniz.
- Kullandi gimiz Grdnlerin son kullanma tarihini kontrol ediniz.

- Krem santili gidalar1 20 saatten fazla bekletmeyiniz.
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5-KASAPHANE BOLUMU

-Yukaridaki kurallara ilave olarak;

- Ise baglaman 6nce dllerinizi dikkatle bileklerinize kadar dezenfektanli sivi sabunla
yikayimz ve kurulayiniz.

- Hazirh gimiz1 yaparken HACCP renk kodlarina uyunuz. (Tablo 10)

- Soklu Urlnleri +4 - +5 derecede soguk hava odasinda ¢ozdiriniz.

- Bigaklar1 kullanmadan 6nce en az 5 dakika dezenfektanl: kiivette bekletiniz.

- Kiyma makinesinin bigak ve aynalarini her kullammmdan sonra temizleyip dezenfekte
ediniz.

Tablo 10: HACCEP sistemlerinde potansiyel riskli besinlerin hazirlanmasmda kullanilan renk

kodlar:
Kullanilmasi Gereken Besinler Renk Kodu

Cig kirmizi et Kkirmizi

Meyve ve sebzeler yesil

Cig balik mavi

Pismis etler ve pismis diger gidalar kahverengi

Cig tavuk ve hindi eti cizgili beyaz

Sit Urinleri ve ekmek beyaz

6-SOGUK BOLUMU
-Yukaridaki kurallara ilave olarak;
-Mayonezli gidalari 20 saatten fazla bekletmeyiniz.

7-SICAK BOLUMU

-Hazirlanan Uriinti en fazla 30 dakika icinde +10 dereceye getirip soguk hava dolabina
koyunuz.

-Ci g Urtine dokunduktan sonra ellerinizi dezenfekte etmeden pismis Urunlere
dokunmayin z.

8-BULASIK YIKAMA BOLUMU

-Kirli ve temiz kaplar ayn yerlerde tutulmal icir.

-Kaplar deterjanla y1kandiktan sonra bol suyla durulanmalidir.

-Durulmaislemi sonra kaplar 70 derecelik dezenfekte kiivetinde en az 2 dakika
bekletilmelidir.

-Kurumaya birakilan kaplar Ust tste konulmamal ichr.

-Bezle kurulama kesinlikle yapilmamali, kaplar kendi kendine kurumaya
birakilmalidir.
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(UYGULAMA FAALIYETLERI

Islem basamaklan

Oneriler

vV V VV VYV

Dikkatli ve planl1 ¢alisiniz.

Calisma siraanda galos, eldiven, maske, kep
kullaniniz

Hijyen ve sanitasyona uyunuz.

Sanitize edici solUsyonlarin yogunluk ve kullanig
bigimlerini dgreniniz.

Deterjan ve dezenfektan maddeler hakkinda bilgi
sahibi olunuz.

Dezenfektan maddelerin, bilesimleri,
yogunluklari, kullamm sekilleri, kullanildiklar
yerleri 6greniniz

Potansiyel tehlikeli besinleri
belirleyerek liste haline
getiriniz.

Y V

Potansiyel tehlikeli besinleri liste halinde yaziniz
Her bir potansiyel tehlikeli besin maddesinin risk
dizeyini yaninayaziniz.

Tehlikenin gorilme sikligi1 ve siddetini
arastirarak yamnayazimz

Potansiyel tehlikeli olmayan
besinleri belirleyerek liste
haline getiriniz.

Potansiyel tehlikeli olmayan besinleri liste
halinde yaziniz

HACCP sisteminde kritik
kontrol noktalarin
belirleyerek liste haline
getiriniz.

Her potansiyel tehlikeli besin
icinrisk andlizi yapiniz.

Potansiyel tehlikeleri 6nleyebilmek veya kabul
edilebilir seviyelere indirebilmek icin alinmas
gereken tedbirleri siralayiniz.

Kritik kontrol noktas: belirleyerek risk analizi
yapiniz bunu yaparken karar agaci tekniginden
yararlaniniz.

Kritik kontrol noktalaninda
gerekli denetimleri yapimz
veya uygulanabilirligini
arkadaslarinizlatartisini z

Kritik kontrol noktalarinda aldigimz tedbirlerin
uygulanabilirligini denetleyiniz veya
arkadaglarimzlatartigim z.

BU BILGILERi ASLA UNUTMAYINIZ!
CALISMALARINIZ SIRASINDA KULLANARAK UYGULAMAYA

DONUSTURUNUZ!
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T.C.
MILLT EGIiTiM BAKANLIGI

MEGEP

(MESLEKT EGIiTiM VE OGRETIM SISTEMININ
GUCLENDIRIL M ESI PROJESI)

YIYECEK iICECEK HiZMETLERI

BULASIK YIKAMA VE COP ATIMI
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OGRENME FAALIYETI-1

( AMAC )

Gerekli ortam saglandigi zaman bulagiklar: hijyen ve sanitasyon kurallarina uygun
olarak ede yikayabileceksiniz.

(ARASTIRMA )

Cevrenizdeki otellerde elde bulasik yikama asamalarim arastirimz. Sterilizasyon
isleminin nasil uygulandigim arastirarak rapor olusturunuz.

1. ELDE BULASIK YIKAMA

1.1. Hijyen Saglamada Bulasik Yikamanin Onemi

Toplu beslenmenin yapildig: yerlerde, gerek mutfak icinde gerekse servis sonrasinda
¢ssitli bulasiklar olusur. Bunlardan mutfak icinde olusanlara kazan bulasiklar: denir. Mutfak
icinde pisirme bolumine yakin olan kazan bulasik hanesinde genellikle bulasiklar € ile
yikanir. Servis sonrasi bulagiklar ise serviste kullanilan her tlrl arag- gereci icerir. Serviste
kullanilan arag ve gerecler elde ya da bulasik makinesinde yikanir.

Mutfak ya da servis sonrasi bulasiklarin temizligi ve hijyeni ¢cok onemlidir. Kirli
ortamlar, zararli mikroorganizmalarin yasamasi ve Uremesi icin en uygun ortamlardir. Kirli
kap kacaklar hastalik kaynag: olabilecegi gibi diger besinlere, ylizeylere ve insanlara zararli
bakterileri  bulagtirabilir. Bu nedenle bulasiklarin  kurumadan, Uzerlerinde zararh
mikroorganizma Uremeden usuline uygun olarak yikanmast gerekir. Hijyenin 6nemli oldugu
bu islemleri yapacak kisilerin, bulasik yikama yontemleri ve kullamlan arag- gerecler
konularinda yeterli bilgiye sahip olmasi gerekir. Endustriyed mutfaklarda bulasik yikama
isini yapan kisiye steward ( bulasik¢ ), bu bolimden sorumlu olan kisiye sef steward denir.
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1.2. Bulasik Yikamada Kullamlan Aragclar ve Ozellikleri

- .

—a e -"TI-I“ ‘-"- '_ i ﬁl

Resim 1: Ug eviydi bulasik yikama tezgah

a. Ug Biylk Evyei Calisma Tezgahi: Islatma, yikama, ve durulama evyeleri olup
tezgah yiksekligi 90 cm. evye derinligi 50 cm dir. Bazi kurulus mutfaklarinda yikama
evyesinin suyunu devamli sicak tutmak icin gazli veya eektrikli bir sistem vardir. Ayrica
sicak -soguk su bataryasina bagli sprey Unitesi ile her evyenin oniinde 1zgarali pis su gideri
de bulunur.

Kazan yikama tezgahi
Pot woshung wod

Resim 2
b. Kazan Yikama Tezgahi : Evyderde yikanamayacak kadar biyik olan kazanlari
yikamak icin kullarilan pis su giderli 1zgarali tezgahtir. Sicak- soguk su bataryas: ve sprey
Unitesine bagl olarak calisir.

c. Tabak Suzme Tezgahi : Tabaklarin
yerlesimi ve sizilmesi icin 6zel dizayn edilmis,
cikarilabilir, slizme tablalidir. Ham maddesi celiktir.

Resim 3: Tabak slizme tezgahi
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su  puskirterek

P d. Sprey Unitesi: Tazyikli
bulasiklarin  duslamasinda  kullanilir.Sicak-soguk  su

\ bataryasina bagl1 olarak calisir.

I

T
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Resim 4(Sprey Unitesi)

e {ing vy

e {
—

Resim 6: Perfore ve diiz tablal istif rafi

Resim 5: istif rafi
e. Etajer:istif rafi da denir. Kurulanan bulasiklar burada istiflenir. Diiz tablali ve
perfore tablali gibi cesitleri vardir. lzgara rafli olanlari ise genellikle elde yikanan

bulasiklarin suyunun stizilmesinde kullanilir. Ham maddesi ¢diktir.

eﬂm 7: Saph firca

f.Fircac Hammaddesi plastiktir. Lavabo ve ¢op kovalarimin temizliginde kullanilir
Hammaddesi plastiktir. lzgaratemizlemeisi icin 6zel yapilmis 1zgara fircasi da vardir.
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Resim 8: Bulasik yikama tezgahi
g. Bulasik Siyirma Tezgahi : Mutfak ve servis malzemelerinin Gzerindeki ¢ikabilen
yiyecek artiklarimin siyirtildigi tezgahtir. Ham maddesi ¢dliktir.

sungerler

Resim 9: Bulasik Siingeri Resm 10: Cesitli Singerler

h. Singerler : Bulasik yikamada kullanilir. Genel amacli ve hassas ylzeyler icin
olmak Uzere cesitleri vardir. Sar1 ylzeyi hassas ylzeylerde, yesil ylzeyi tencere ve
tavalardaki zorlu temizliklerde kullanilir. Ayrica 1zgara temizliginde kullanilan gesidi de
vardir.

. COp Posetleri :Coplerin dagilmadan atilmasini, ¢op kovalarimin kirlenmesini
Onleyen hammaddesi plastik olan temizlik aracidir.

Resim11: Cdp torbas gesitleri
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i. Cop Kovasi: Cdik, plastik, pedalli, tekerlekli, blyik, kicik o6zelliklere sahip cesitli
kovalar vardir. Hijyenik acidan en ideali (insan vicut 1sistna duyarli) fotoselli ¢op
kovalaridir.

Resm 12: Celik ¢p kutusu Resim 13: Plastik ¢tp kovalari

j. Bulasik Eldiveni : Yikamada elleri kimyasal temizleyicilere kars: koruyan, hammaddesi
plastik olan temizlik aracidir.

Resim 14: Bulasik ediveni

k. Bulasik Teli : Pisirme araclarimn dis ylzeyindeki ¢ikmayan lekelerin ¢ikarilmasinda
kullanilir. Bulasik teli, rulo bulasik teli, top td, plastik bulasik teli, kendinden ilagli bulasik
teli gibi gesitleri vardir.

Resim 15: Bulasik teli Resm 16: Bulasik teli rulo
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1.3. Bulasik Yikamada Kullamlan Gerecler ve Ozellikleri

Bulasik yikamada kullanan gerecler sunlardir

a. Elde Bulasik Yikama Deterjamn:

@ Kati Bulasik Yikama Deterjanlary: icerdigi yuksek aktif maddeler sayesinde

elde yikanan bulagiklar Uzerindeki yag ve kiri kolayca temizler. Otomatik dozaj
Unitesi ile kullamldigr icin, minumum maliyet ile mikemmel temizlik elde
edilir.

@ S Bulasik Yikama Deterjanlary: icerdigi yiksek miktardaki yuzey aktif

maddel erle donmus yaglar: ve kirleri iz birakmadan temizler.

Bulasik yikamada deterjan seciminde su noktalar gz 6niinde bulundurul malidir.

QaQ Qv

Cikarilmak istenen kirin tart

Temizlenecek aracin yapildigi maddenin tardl ( Cam, porselen, celik vb. olma
durumu)

Ellerin deterjanla temas edip eémeme durumu

Bulasiklarin elde mi yoksa makinede mi yikanacagi

Kullanlan suyun sertligi

Bulasik yikamada kullanilan deterjanlarin 6zelliklerini soyle siralayabiliriz:

[SEORORNECRNRNRN

Her turli suda kolayca eriyebilmeli

Y aglar parcalama 6zelligi olmal1

Farkl1 1sis1 olan sulardaislerlik gostermeli

Kolayca durulanabilmeli

Ozédllikle dde yikamada kullanilan deterjanlar nétr olmals, €leri tahris ememeli
Temizlenecek ylizeyleri tamamen 1slatabilmeli

Y lizeydeki Kirleri temizleyebilmeli

Cikan Kiri stispansiyonda tutabilmelidir

b. Yag Coziicl : Kurumus ve yanmis yaglarin icine isleyerek kolayca ¢ozer. Ayrica

pismis gida kalintilarim kolayca ¢ozer vetemizler.

c.OnldatmaUrini :

Kati On 1slatma Urini: Bulasiklar Gzerindeki kurumus gida artiklarim soker ve
bulasik kiri asididesini nétralize ederek yikamada mikemmel sonug alinmasini saglar.

Sivi On 1slatma Uriinii: Yuksek alkali ve yuzey aktif madde iceren formiilii ile
yikanacak bulasiklar Uzerindeki kurumus Kirleri ¢ozerek bulasik kiri asididesini nétralize
eder.Boylece tek bir yikamada en iyi sonucun elde edilmesini saglar.
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d. L eke Sokiicu On Daldir ma M addesi :

@ Porselen Tabaklar Igin Metal izlerini Temizleme Uriini: Catal ve bigaklarin
porselen ylzeyleri cizerek biraktigi ve yikama ile cikmayan siyah metal izlerini
temizlemek icin kullanlir. Tabaklara temiz bir gériniim kazandirir.

@ Oksijen Bazhh Toz Leke Sokicu: Porselen, melamin ve plastikten yapilmus,
mutfak araclarinda olusan cay ve kahve lekelerini kolayca ¢cozer. Klor icermedigi
icin son derece guvenilir bir Orinddr. Ovmay: ortadan kaldiran etkisi sayesinde
iscilikten tasarruf saglar.

@ Klor Bazlh Toz Leke Sokicu: Bulasiklarin Uzerinde kurumus nisasta ve protein
artiklar ile cay; kahve, ruj gibi lekelerin 6n daldirma yoéntemi ile giderilmesinde
kullarlir.

e.Dezenfektan : Et ve nisasta ile temas eden tim ylzeylerdeki bakterileri yok eder.

Dozajlama:

Bulasik yikama deterjanlarimin, parlatici ve dezenfeksiyon Urdnlerinin, suyun sertlik,
malzemenin Kirlilik derecesine gore yeterli miktarda kullanilmasina denir. Dozajlama isi
otomatik dozagj Uniteleri ile yapilir.

Bulasik Yikamada Kullanilan Dozaj Sistemleri:

%)

%)

Elde Bulasik Yikama Uriinii icin Otomatik Dozaj Sistemi:Gerekli
miktarda Urtinin bidondan emerek, yikama tankina dozajlar. Personelin Uriin ile
temasini ortadan kaldirarak calisma givenligi saglar

Temizlik ve Dezenfeksiyon Uriinleri icin Otomatik Dozaj Sistemi:
Cop konteyneri, bulasik makinesi ile mutfak ylzey ve ekipmanlarinin
dezenfeksiyonunu saglamak icin idealdir. Cift fonksiyona sahip tabancasi
dogrudan veya duslama seklinde puskirtme yapilir. Agma —kapama vanasi
sayesinde gerektiginde su pulskirterek durulama amagli kullanilabilir. Ozel
hortumu, sicaga, basinca ve kimyasallara kars1 dayaniklidir. Hem yikama hem
de dezenfektan Urunlerini kullanabilmek mimkundur.

Endustriyel Bulasik Makineleri icin Sivi Deterjan Dozaj Sistemi:
Icine entegre edilmis hissedici sistem sayesinde deterjan konsantrasyonunu
surekli olarak sabit tutar. Herhangi bir ariza durumunda dozajlamay: otomatik
olarak keser. Deterjan bittiginde optik ve akustik ikaz sinyalleri verir. Oglinler
arasinda farkl1 dozajlar yapabilir.

Endustriyel Bulasik Makineleri icin Parlatici Dozaj Sistemi: Y iiksek
veya degisken su basincindan etkilenmez. Hassas ve sabit dozaj ayar: yapabilme
0zdligine sahiptir.

On 1slatma Uriini icin Hidrolik Dozaj Sistemi: On 1slatma ve giimiis
temizligi yapilan daldirma tanklarina, elde bulasik yikama c¢ozeltisinin
hazirlandig: tanklara dogrudan otomatik dozaj yapabilir. Kapali dozgj sistemi
tam bir calisma guvenligi saglar. Sicak veya soguk su baglantilar1 yapilabilir.
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Sabit ve hassas dozaj ayarlarini yapabilmek mimkindlr. Deterjan ve
dezenfektanlarin 6zellikleri ileilgili genis bilgi Sanitasyon Modultunin “ Calisma
Ortam Hijyeni” konusunda verilmistir.

1.4. Bulasik Yikamada Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

Ister elleister makinede yikansin tiim arag-gerecler 6n islemden gegirilmelidir.
Ozdliklerine gore bardak, catal, kasik, bigak, tabak ve tepsiler ayrilmalidhr.

Y lizeylerdeki kaba kirler fircaile styrilmali, gerekirse deterjan kullarilmalidir.
Siyrilamayanlar ve yikama ile c¢ikmayacak olanlar 6n daldirma GUrininde
bekletilmelidir.

Elle yikanyorsa elin dayanabilecegi 45- 50 °C’ de deterjanli su hazirlanmali ve
bu su kirlendikce degistirilmelidir.

Yikanan bulagiklar, akan su altinda ovalanarak veya sprey Unitesi varsa tazyikli
su puskirterek durulanmalidir.

Durulanan bulagiklar, 75° C' nin lizerindeki sicak su ile dezenfekte edilmelidir.
Y lksek 1s1 kullanilarak zararli mikroorganizmalar etkisiz hale getirilmelidir.
Yikanan bulasiklar mutlaka kurutulmalidir. Ancak kurulama isleminde
kesinlikle bez kullamlmamalidir. Kurulama isi sicak hava puskirtilerek veya
temiz hava akimi olan 1zgararaflardaters gevrilerek yapilmalidir.

Kurutulan kaplar temiz ve hijyenik dolaplara hemen kaldirilmalidir.

Kazanlarin yikandig: yerler kazan ebatlarina uygun, bakimli ve temiz olmalidir.
Ayrica aydinlatma, havalandirma, kirli sularin gittigi hazneler, 1zgaralar yeteli
olmalidir.

V8 8 8 8 898’ ld
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1.5. Bulasiklarin Gruplandiriimas

Bulagiklarin, ¢ok iyi temizlenmesi icin , hazirlamada olusan bulasiklar ve serviste
olusan bulasiklar olmak Uzere ayrildiktan sonra kirlilik derecelerine gore de ayrilmalidir.

a. Haarlamada Olusan Bulasiklar:
- AzKkirliler: Sebze hazirlama kivetleri, slizgeg kiivet, mutfak tahtas: vb.
- Kirliler: Pisirmetencereeri, pisirme kasigi, stizgecler, kevgirler vb.
- Cok kirliler (yaghlar ): Kizartma tavalari, firin tepsileri, kizartma masalar

b. Servisteolan bulasiklar :
- AzKkirliler : Bardaklar, ekmek tabag: vb.
- Kirliler : Salatave yemek tabaklari, servis catal, kasik, bicak vb.
- Cok Kkirliler : Musteri masasinda servisi yapilan yemeklerde kullanilan tava,
bicak, catal vb.

1.6. Bulasik Yikama Islem Asamalari

Bu boéliimde gorevli personel oncelikle is kiyafetini giyerek bulasik yikama siiresince
kullanacagi slinger, firca, bulasik teli, spatula, celik te firca, sivi bulasik deterjani, yag ¢oz,
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ovma tozunu hazirlar. Bulasik yikama evyesini Kirli ise temizleyerek bulasiklar: yikama
asamalarina gore yikamaya bagslar.Bulasik yikama asamalari sunlardir.

a. Artuklarin Siyrilmasi:
Mutfak ve servis malzemeerinin Uzerindeki ¢ikabilen yiyecek artiklart styirma tezgahinda
temizlenir.Yikama ile cikmayacak kirli malzemeler tespit edilerek 6n 1slatma Urind ile
bekletilir.

b. Yikama: Bu bdlimde bulasiklar iki asamada yikanir:

@ On Yikama: Bu bdlimde bulasiklarin kaba kirleri firga ve su ile temizlenir.
Yikama ile cikmayacak lekeler var ise 6n 1slatma Urind ile islatilir, sonra ana
yikamaya islemine gecilir.

@ Ana Yikama: icerisinde bulasiklar siingerle ovularak yikamr.Bu bolimde
mimkinse yikama suyunun 45-50 C° siirekli sicak olmasi icin alttan isitmal1
sistem olmal1dir.

c. Durulama: Kiri ve yagi temizlenen mutfak araci durulama evyesine alinarak
tazyikli su puskirterek deterjandan temizlenir. Bu bolimde de alttan isitmal1 sistem olursa
bulasiklar 75 C° nin Uzerindeki sicak suyun icinde bekletilerek de dezenfekte edilir.

d.Sterilizasyon: Hayvansal madde bulasan bazi aletler (et kiyma makinesi, mikser,
blender, td slzgec vb.) her kullannmdan sonra usuliine uygun yikanmp sterilize
edilmelidir.sterilizasyon ¢ sekilde yaplir.

@ Alet yikamir suyun igine yiyecek kurallarina uygun dezenfekte edici bir madde
konur alet bu suyun icerisinde bir miiddet bekletilir, sonra durulanir.

@ Alet dezenfekte maddesi ve deterjanla yikanr, durulanir.

@ Yikanan alet, sonra suda bir muddet kaynatilarak sterilize edilir.

eKurulama : Durulanan bulasiklar sizdirarak ya da buhar piskirtilerek
kurulanmalidir. Kesinlikle mutfak bezi kullanmamalidir.

f.Yerlestirme : Kurulanan bulasiklar asilarak veya cinderine gére raflara istiflenerek
muhafaza edilir. Y itkandiktan sonra hemen kullanilacak olanlar kullanim bolumlerine il etilir.
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((UYGULAMA FAALIYETLERI

Islem Basamaklari

Oneriler

@ Bulasiklar: yikamada
kullanilan araglar
hazirlayiniz.

@ Kullamlan gerecleri
hazirlayiniz.

@ Bulasiklar: gruplandirimz

@ Islem asamalarina gore
bulasiklar1 yikayiniz

Uygun kiyafetinizi giyiniz

Bulagsiklar1 yikarken planli olunuz

Bulasik stingeri, tel, spatula, ¢dik tel, ve
fircayr hazirlayimz

Uc bolmei bulasik evyesini  bulasik
yikamaya hazirlayiniz.

Elde bulasik deterjammn, ovma Grinind,
yag ¢oziclyu hazirlayiniz.

On yikama ve yikama evyeerinin sicak
sularini hazirlayiniz.

Yikama evyesine yeterli miktarda deterjan
koyunuz.

Bulasiklardaki artiklar: firca ile siyirimz.

Y itkama suyunun kirlenmemesi,
malzemelerin temiz yikanmas ve
evyderin ikanmamasi icin artiklar: ¢ok iyi
Syiriniz.

Bulagiklar1; cam, porselen, celik oluslarina
gore gruplandirinz.

Kirlilik derecelerine gore gruplandiriniz.
Acili yet durumuna gore gruplandiriniz.
Gruplandirma size zaman, enerji veis
gucuinden tasarruf saglayacaktir.

Bulagiklar1 6n yikama eviyesinde basingli
su tutarak duslayimz.

Y1ikama eviyesinde bulunan sicak sabuniu
su icerisinde stinger ile ovarak ¢ikariniz.
Cikmayan Kkirleri varsa siingerin  yesil
tarafiyla ovarak ¢ikartiniz.

Kaplarin cizilmemesi icin i¢ ylzeyinde tel
kullanmay1niz.

Durulama eviyesine c¢ok sicak su
doldurarak sterilize edip, sabunu gidinceye
kadar durulayinmz.

Normal yikama ile ¢ikmayan kurumus gida
artiklari var ise, 6n 1slatma Urund ile suda
bekletilip daha sonra yikayiniz.
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@ Yikanan bulasiklar
yerlestiriniz

Q 8 \’8 8

Yikanmis ve durulanmis malzeméeeri
cinglerine gore istif raflarina ters olarak
diziniz.

Malzemeleri dismeyecek sekilde raflara
dikkatlice diziniz.

Suyunun stizilmesini saglayimz.

Muhafaza edilecek malzemeleri yerlerine
yerlestiriniz.

Hemen kullamlacak olanlart  kullamm
yerlerineiletiniz

Kirik tamir olmasi gereken malzeme var
ise chief steward a bilgi veriniz.
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OGRENME FAALIYETI-2

( AMAC )

Bu modili adigimzda makinede bulasigi hijyen kurallarina uygun olarak
yikayabileceksiniz.

(ARASTIRMA )

Sektorde en cok kullamilan bulasik makinesi gereclerini ve bulasik makinesinde,
bulasiklarin yikanmasi asamalarini arastirarak dosyalayiniz.

2. MAKINEDE BULASIK YIKAMA

120-150 bas<ef/seat

kapasite .

Resim 17: 120/150 Basket kapasiteli sanayi tipi bulasik yikama makinesi

Toplu beslenme sistemi (TBS) uygulayan isletmelerde misteriden gelen bulasiklar,
yemek salonuna ¢ok yakin olan bulasikhanede yikanir. Bazi kuruluslarda bardak yikama ayri
olabilir.

Y emek takimlari her yiyecek icecek isinde 6nemli bir yatirimi olusturur. Iyi bir bulasik
yikama islemi bu yatirimu koruyacaktir. Sadece temiz yemek takimlar: saglamakla kalmayip
maliyeti (isglcl, kirilma, deterjan, malzeme, v.b. ) de azaltacaktir.En 6nemlisi de temiz
yemek takimlariyla misafirleri memnun edecektir.

Iyi bir bulasik yikama islemi makine kadar bu makineyi kullanacak kisiye de baglichr.
Bulasiklar1 yikayacak kisinin; bulasik yikamada kullamilan makineleri, bulasik yikama
gereclerini ve 6zedliklerini, bulasik makinesini kullamma hazirlamayi, bulasik makinesinin
kullammunda dikkat edilecek noktalari, makinenin temizlik ve bakimim ¢ok iyi bilmesi
gerekir. Bulasik yikama islemi mutlaka bulasik yikama talimatina uygun yapilmalidir.
Bunun icin de personelin temizlik ve hijyen egitimi almasi sarttir.
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Bulasik M akinesinin Calismas

Tum puskirtmeli bulasik makinderi, bir deterjan sollsyonuyla bulasiktan Kirleri
yikamak ve durulamak Uzere tasarlanmustir. Bulasitk makinderini iki sekilde
siniflandirabiliriz. Birinde, bulasiklar basketleri yerlestirilir ve basketlerde nakledici Uzerine
konur. Digerinde ise kirli bulagiklar, bulasig: tutacak sekilde tasarlanmis nakledici Gizerine
dogrudan konur.

Plskirtme herhangi bir bulasik makinesinin calismasi igin gereklidir. Yikamanin her
asamasinda, puskurtme hareketi, yikama ve durulama kollarinin yardim ile her yere ulasmak
Uzere tasarlanmustir.

Her asama ( 6n yikama, yikama, ana yikama, durulama) genellikle plastik, bir dizi
perdeile boltndr. Bu perdder bir bélimden diger bolime sigrama hareketini onler.

a. Bulasik Makinesinin Calisma Asamalari

Bir bulasik makinesinin ¢alismasinda 6n yikama, yikama, ana yikama, ilk durulama,
son durulama olmak lzere bes asama vardir.

@ On Yikama: Kirlilere piskirtilen su 45 °C civarindadir. Tabaklardan kolay
kirlerin cogunu cikartir. Bu kir genelde yaglidir. Su soguk olursa kirlere etkili
olmaz. Su fazla sicak ise kirlerin pismesine neden olur.

@ Yikama: Kir ve lekeler yok edilmeye baslanir. Yikama isist 55° C  civarinda
olmalidir. Bu limit icindeki 1s1 kirleri yumusatir, yaglan eritirler. BOylece etkin bir
temizlik olur.

@ Ana Yikama: Bu asamada kir ve lekeler tamamen yok edilir. Yikama isisi 65° C
civarindadir. Eger yikama 1sist istenilen seviyede saglanamiyor ise deterjan
miktarini artirmak gerekebilir.

@ 1k Durulama: Bu asamada, yikama soliisyonunun tiim izleri yok edilir.
Sterilizasyonun gergeklesmesi ve kurumayr saglamak icin suyun isist 85° C
olmalidir.

@ Son Durulama: Malzemenin ¢abuk kurumasi ve leke yapmasinm 6nlemek icin son
durulama suyuna, bir katki malzemesi ( parlatici olarak adlandirilir) ilave edilir.
Kullarlan suyun sicakligi 85 °C nin atinda olmamalidir. Béylece sterilizasyon
islemi de yapilir.

a. Bulasik Makinesinin Iyi Calismasimn Bagh Oldugu Unsurlar
Bir bulasik makinesinin iyi calismasi zaman, 1s1, basing, deterjan, parlatict katki
maddesi, su olmak Uzere alt1 unsura baglidir.

@ Zaman: Bulasik makinesinde yikanan malzemeler ne kadar ¢ok yikama ve
durulamaya maruz kalirsa temizlenme ve steril olma sandari o kadar yiksek
olacaktir.

@ s Deterjan solusyonlarinin temizlik etkileri artan 1s1 derecesiyle orantili olsa da

sicak su pahali olabilir. Ancak soguk su da kéti sonug verir. Bulasik makineleri
artik o kadar iyi tasarlanmustir ki bir digmeye basildigi anda makineler otomatik
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olarak suyu kendisi almakta, doldugu zaman tanklardaki su yeterli 1siya ulastigi
anda makine Uzerindeki uyarict yesil 151k bulasik makinesinin su dolumunun
tamam, 1silarinin istenilen seviyeye geldigini bildirmektedir.

Basing : Bulasik makinesinde bulasiga alt ve Ust durulama kollarinda puskiren
suyun etkisi temizleme islemi icin ¢cok dnemlidir. Bulasik makinesinde, yikama
soltisyonundaki protein Kirleri deterjan kimyasallari ile birlesir ve kdpirmeye yol
acabilir. Képuk su pompasini tiklayarak etkinligi yariya distrebilir. Bu sadece
yikama sonuclarin kétl etkiler. Képurmeyen bir deterjamin kullaniimasi tavsiye
edilir. Tabaklardaki atiklarin iyi siyrilmast gereklidir. Yoksa alt ve st durulama
kollarindaki memeleri tikayacak kirli bulasiklara basincli suyun engel olmasina
neden olacaktir. Bulasik makinesinde gorevli personelin bu konulara ¢ok dikkat
etmesi gerekir.

Su: Bulasik yikama isleminin en énemli 6gesi olan yikama suyudur. Yikama
isleminden dnce yikama suyunun sertliginin istenilen seviyeye getirilmesi sarttir.
Ana sebekeden bulasik makinesine gelen su yumusatilmis su olmalidir. Yoksa
bulasik makinesi su girisine su yumusatici cihazi takilmalidir. Zira su icerisindeki
minareller arttikca (suyun sertlik derecesi yikseldikce) yikama neticesi bozulmaya
baslar. Su yumusatma islemi tabak, bardak, catal, bicaklarda ve makinede kireg
olusumunu engelleyerek makinenin émrint uzatir.

Deterjan: Etkili bir yikama isleminde dogru deterjan ¢ok dnemli bir rol oynar.
Dogru deterjam bulmak icin mevcut deterjanlardan yikama suyunun sert veya
yumusak olusuna gdre en uygun olanimin secilmesi gerekir.

Parlatic: Son durulama suyu ile verilen parlatici, bulasik makinesinden ¢ikan
malzemenin daha ¢abuk kurumasin ve su lekesini 6nler. Deterjanlar gibi parlatici
katki maddesini de bulasik makinesinde kullanilan suyun 6zelligine gore secilmesi
gerekir.

2.1. Bulasik Yikamada Kullanilan M akineler

a. Bardak yikama makinesi.
b. Tabak yikama makineleri
C. Blyuk araclari yikama makinesi

s~ EEEEE o

Resim 19:Bardak yikama makines Resim 20: Tabak yikama makines
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Resim 20, Resm 21: Tabak yikama M akineeri

2.2. Bulasik M akinesinde K ullanilan Ger ecler ve Ozellikleri

aTuz: Asidik yapisiyla olusmus kireg tabakalarim ¢ozer, makinenin émrini uzatir,
elektrik israfim onler. Su sebekesinden gelen su aritilmamissa makine girisine cihaz takilarak
tuz kullanlir.

b.Parlatic: Sanayi tipi bulasik makinelerinde sivi dozaj pompalar: ile kullanilir.
Bulasiklarin lekesiz ve cabuk kurumalarim saglar. Yikanan malzemelerde iz birakmaz.
Kireg lekelerini 6nler, parlaklik saglar. Yiyeceklerden veya baska nedenlerden dolay: olusan
koplgl onler icerdigi ylzey aktif maddeler biyolojik olarak dogada parcalanabilir.

Deterjan kalintilarim nétralize eder. Dozaj pompalar: ile kullanmilir. Su sertlik
derecesine uygun olarak dozajlaninca rezistansta kire¢ olusumunu engeller .

Piyasada yikama suyunun 6zelligine gore ¢esitli durulama Urinleri bulunmaktadir.Bu
durulama Urdnlerini sdyle siralayabiliriz:

@Endustriyel bulasik makineleri igin kati durulama Grini

@ Sert ve gok sert sularda etkili  konsantre durulama trini

@Y uksek oranda ¢oziinmemis tuz igeren sular i¢in konsantre durulama trind
@Y umusak sular igin konsantre durulama triint

@Endustriyel bulasik makineleri igin sivi durulama Uriind

c.Deterjan: Sanayi tipi otomatik bulasik makineleri icin sivi yikama maddesidir.Dozgj
pompalari ile kullanilir. Su sertlik giderici katkilar nedeniyle su sertligine uygun miktarda
dozgjlanir. Yeterli dozgjlamirsa makinede kireg birikimini onler. Gida artiklarimi kolayca
cOzerek, agir kokularr gidererek mikemmel bir temizlik saglar. Cam, porselen, sentetik,
paslanmaz celik gibi ylzeylerde kullanilir. Ayrica hassas metalleri (aliminyum, bakir,
piring, guimis) asindirmadan temizleyen, hijyen saglayan, nisasta lekelerine karsi etkili,
suyun sertlik derecesine gore sivi konsatre, kati, toz ¢esitleri vardir.

Piyasada degisik Ozelliklere sahip deterjanlar bulunmaktadir. Bu deterjanlar: séyle
siralayabiliriz:

@ Cok sert sularda etkili sliper konsantre kat1 bulasik makinesi deterjam

@ Sert veortasert sularda etkili stiper konsantre kat1 bulagik makinesi deterjam

@ Yumusak sularda etkili siiper konsantre kat1 bulagik makinesi deterjam
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Hijyen temizlik saglayan slper konsantre kati endustriyel bulasik makinesi
deterjan
Nisasta lekderine kars: etkili sliper konsantre kat1 endustriyel bulasik makinesi
deterjan

Hassas metaller icin stiper konsantre, kat1 endistriyel bulasik makinesi deterjam
Endustriyel bulasik makineleri icin sivi deterjan

Bulasik makineleri icin toz deterjan

Bulasik makinderi icin klorlu toz deterjan

Qe 8 W

2.3. Bulasik M akinesini Kullanima Hazir lanmasi
Bulasik makine sorumlusu kisisel hazirligim yaptiktan sonra bulasik makinesini
kullamma hazirlar .Makinenin kullanima hazirlanmasi asagidaki asamalar1 kapsar.

@Masa Altr ve Ustil Diizenini K urma

Resim 22
@Masa Alt1 Duzenini Kurma: Cop bidonunu bulasik siyirma tezgahinin altina bos
sise arabasi ¢Op bidonunun yanina konmalidir. Makine deterjanlarinin kontrol U
yapilip bulasik yikama kasetleri makine giris tezgahinin altina istiflenmelidir.
@Masa Usti Dulzenini Kurma: Toplama tezgahinda Ornekleme sistemini
kurulmalidir. Artiklart siyirma tezgahimin Gzerindeki rafa bardak basketleri
konmalichr. Ornekleme sistemi: Bulasik siyirma tezgahina kirli  tabaklar
(boylarina goére dizme, fincanlar, bardaklar, catal, bicak, kasik icin, ayr1 ayri
ayrintili sekilde hazirlanabilir. Bu sistem makinenin daha fazla calismasina
engel oldugu gibi kirilmalar1 da azaltir.

194



@Aruklart styirma.: Tabaklarda yapisik olmayan et, kemik, sebze garnitirleri, v.b
kirlerin mutlaka ¢ope siyrilmast gerekir. Servis personeli salondan getirdigi
servis tepsisini artik siyirma tezganmin Uzerine koyarak bardaklari siyirma
tezgahinin Uzerindeki kasete yerlestirmelidir. Daha sonra tabaklarinda artiklarin
¢cOpe siyirarak servis takimlarim ve tabaklari bulasik toplama tezgahindaki
orneklemeye gore ayrilmalidir. Artiklar: siyrilmadan yikanan bulasiklar yikama
suyunu cabuk Kirleterek, makinenin daha ¢ok deterjan kullanmasina ve makine
icinde asir1 kdpuklenmeye neden olur. Kopik su pompasini tikayarak etkinligi
yartya disUrebilir. Bu nedenle bulasik makineerinde koplren deterjan
kullamlmaz. Ayrica iyi siyrilmayan gida artiklar alt ve Ust yikama fiskiyelerini

tikayarak basinci azaltir.

Bolmesiz Kaset
Farkh boyutiardalkd b

VC atal Bagak Silindirik

Konteynmr

e

Catal Bigak Kaseti
Gaial, begak ws. ysams e mufsal
igin Kulianih

25 Badmeli Bardalk Kasetiy

Yakselticiler
Bk Dicisi: 3x5

36 B3lmeli Bardak Kaset W
cileri
Chigursa: 2.73=2.73

16 Bolmeli Bardak Kaseli we
Yakseaelticdar

Bodre Olgksi: 3.35x336

i-Sapszz I (Saph) Catal-Fagik-
Bigak Sepeti

Resim 23: Bulasik makines kaset, basket ve sepetleri



Basketlere Yerlestirme: Artiklar: siyrilan bulasiklar is icin uygun basketlere dizilir. Is
icin uygun basket, her bir parcanin, bulasik makinesindeki yikama ve durulama kollarindan
gelen basincli suyun her tarafina ulasmasin saglayan baskettir. Basketler ayrica malzemeyi
kirilmaya karsida korur. Tabaklar, bardak, catal, bicak, kasik, bife malzemeeri ve degisik

ebattaki malzemeleri yikamak icin
ayr basketler kullanilir. Basketler
genellikle plastik malzemeden
yapilir, hafiftir, kimyasallarave
1stya dayanmklidir. Hepsinden
Onemlisi kirilmaya kars1
malzemeyi korur. Ayrica bulasik
makinesinde gérevli olan
personelin érnekleme sistemi ile
bulasiklar: baskete dizme
konusunda egitilmis olmasi
gerekir.

L

G OLISLAMA
AP ME

@On Dusluma Y apma

Bulasik makine girisinde
bulunan 6n duslama ile basketlere
yerlestirilen  bulasiklarin -~ kirleri
atilir. On duslama makinenin
yikama suyunun  Kkirlenmesini
Onler.

Resim 24: On duslama makinesi

2.4. Bulasik M akinesinin Kullammminda Dikkat Edilecek Noktalar

@ Bulasik makinelerinde yikama talimatina mutlaka uyulmali, kopigl ayarli
makine deterjani kullanmaya dikkat edilmelidir.

Bulagiklar, bulasik yikama amaci icin hazirlanan deterjan ve dezenfektanlarla
yikanmali, farkl: deterjanlar birbirine karistirilmamalidir.

Antilmamis  su  kullamliyorsa suyun sertligini  giderici  katki  maddeleri
eklenmelidir.

Bulasik makinesi hattinda su olup olmadigi kontrol edilmelidir.

Vana ve borularda ariza olup olmadigina bakilir. Ariza var ise tespit edilmelidir.

Elektrik olup olmadigina bakilmalidir.

Makinenin i¢ bolimiindeki cikabilen parcalarinin dogru takilmis olup olmadig:
kontrol edilmelidir.

Makinenin su alimi kontrol edilmelidir.

Makine etrafinin diizenlemesi kontrol edilmelidir.

Ornekleme sistemi kontrol edilmelidir.

Deterjan ve parlatici kimyasallarin kontrol G yapilmalidir.

Makine calistirilarak deterjan alimi kontrol edilmelidir.

Yiyeceklerden veya baska nedenlerden dolay: olusan kopigu 6nleyen bulasik
makine parlaticisi secilmelidir.

QoY V888 8 ©
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2.5. Bulasik M akinesinin Bakimi

1%}
1%}
1%}
1%}
1%}
1%}
1%}
1%}

Makine kapatilarak kapaklar agilir.

Tahliye (bosaltma) kapaklar: agilir.

Sokulebilir parcalar: (stizgegleri, perdeleri, yikama kollar1, durulama kollar1)
cikarilarak temizlenir.

Makine icindeki gida artiklar: gidere kagirilmadan temizlenir.

I¢ kisim firca ve siinger yarchimu ile sabunlu su ile detaylh bir sekilde temizlenir.
Y ikama ve durulama kollarindaki memeleri kontrol edilerek temizlenir.
Makine 6niindeki lavabo ile toplama boltimindeki ray alti temizligi yapilir.

M akinenin sokultp temizlenen parcalar: dogru bir sekilde takilir.
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(UYGULAMA FAALIYETLERI )

Islem Basamaklari

Oneriler

@ Bulasik makinesini kullamma
hazirlayiniz.

@ Makine gereglerini makineye
yerlestirip kontrol ediniz.

@ Bulasiklar: gruplandirilarak
yikamaya hazirlayiniz.

@ Is icin uygun kiyafetinizi giyiniz.

@ Makine hattinda su olup olmadigim kontrol
ediniz.

@ Vana ve borular1 kontrol ederek ariza, su
kacag: var isetespit ediniz.

@ Elektrik olup olmadigint kontrol ediniz.

@ Elektrik fis ve prizinin saglam olup
olmadigim kontrol ediniz.

@ Su bogaltma vanasinm kapatiniz.

@ Bulasik makine i¢ boliumundeki cikabilen
tim parcalarin  (perdder, yikama ve
durulama kollar1, stizgecler, tipalar) yerinde
ve dogru takili olup olmadigim kontrol
ediniz.

@ Makine yikama derecel erini kontrol ediniz.

@ Makine deterjan, parlatici ve tuzunu
hazirlayiniz.

@ Makine deterjan, parlatici  seviyeerini
kontrol ederek, bosalan bidonu aip yerine
dolusunu baglayiniz.

@ Makine gereclerini  degistirirken ediven
kullaniniz.

@ Bulagiklar1 toplama tezgahinda oOrnekleme
sistemine gore gruplandiriniz.

@ Ornekleme sistemi, bulasiklarda kirilmalar:
Onler, zaman ve enerji tasarrufu saglar.

@ Kirllmalarin  6nlenmesi  malzemenin daha
temiz yikanmast icin bulasiklari basketlere
dikkatli ve dizgin yerlestiriniz.

@ Makineden kirli cikan malzemenin tekrar
yikayimz.

@ Basketlere yerlestirilen bulasiklarin Kirlerini
dus yaptirarak gideriniz.
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@ Basketleri makineye yerlestiriniz.

@ Makinede yikayinz.

@ Yikanan bulasiklar yerlestiriniz.

@ Basketlere vyerlestirilen  bulagiklar  acil
oluslarina gére makineye yerlestiriniz.

@ Acil bulasik yok ise, makinenin suyu temiz
iken 6nce bardak basketlerini yerlestiriniz.

@ Makinenin yikama programina gore (6n
yikama, yikama, ana yikama, ilk durulama,
son durulama ve kurutma) bulasiklar
yikayimz.

@ Son durulamadan sonra bulagik
makinesinden ¢ikan baskete sicak hava
Ufleyen farin ¢alisir durumda olmasina
dikkat ediniz.

@ Bulasik makinesinde yikanan malzemel eri,
cinslerine gore raflara yerlestiriniz.

@ Bufe malzemeleri ve diger malzemeleri ilgili
boltmlere dagitimz.

@ Bulasik makinesi bolgesini bosaltiniz.

@ Bulasik makinesinin icini ve dis kismim
temiz birakmaya dikkat ediniz.
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OGRENME FAALIYETI-3

( AMAC )

Cop atimint ve hijyen sanitasyon kurallarina uygun olarak yapabileceksiniz.

(ARASTIRMA )

Sektordeki  coplerin hangi  yontemlerle toplanarak ortamdan uzaklastirildigin
arastirarak dosyalayiniz.

3. COPLERIN TOPLANMAS|

Gindelik tuketimden artan ve atilan atiklara ¢op denir. Toplu beslenme yapilan
yerlerde ¢copler genellikle besin artiklarindan olusur ve besinlerin servis edildigi kurumlar

icin tehlike olusturur. Cop en fazla sebze hazirlama, bulasik yikama ve pisirme islemleri
sirasinda cikar.

CoOp ve atiklar zararli mikroorganizmalar, hasere ve kemirgenler icin cok uygun
ortamlardir. Bu nedenle ¢opler besin, arag-gereg, calisma ylizeyleri ve insanlar icin énemli
bir bulasma kaynagidir. Hasere ve kemirgenlerin ¢op ve atiklar Gizerinde gezinmesi sonucu,
patojenler besinleilgili alanlara tasinarak saglik acisindan tehlikeler olustururlar. Coplerde
mikroorganizma, hasere, kemirici Grememesi ve gevre kirliliginin dnlenebilmesi icin temel
¢6zum mutfak ¢céplnin uygun bir sekilde ¢op toplama mekanlarina tasinmasidir.

Copler dort ayr1 mekanda toplanir:

Bos sise deposu
Atik kagit deposu
Soguk ¢Op odast
Kuru ¢op odasi

Q 8 O 8 8

Cop kovasi yikama ve dezenfeksiyon yeri

Bu mekanlar '*Malzeme Giris ve Kabul Yeri’’ tarafinda olmali ve ayr1 bir ¢op
koridoru bu yere acilmalidir. Bu koridor yalmz bu is icin kullanimalidhr.

Soguk ¢cOp odasi yeterli biyiklikte ve kolay temizlenebilir olmali, yiyecek ve icecek
ile ugrasilan alanlardan uzak, disariya yakin, sinek, fare, kedi ve kdpegin giremeyecegi
kapal1 ayr1 bir yerde bulunmalidir. Copler her giin alinmiyorsa sogutma sistemi yapilarak
1s1s1 + 10 C yeindirilmelidir. Kapist dogrudan acik havaya acilacak sekilde yerlestirilmeli ve
bu kapidan dogrudan dogruya c¢ctp kamyonuna c¢op verebilmdidir. Soguk ¢Op odasinda
yeterli sayida konteynerler de bulunmalidir. Her giin ¢op kamyonun ¢opleri aldigi alan ile
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bosalan konteynerler ve ¢cop odasi dezenfektanli su ile (duvarlari da dahil) yikanmalidir.
Temizlenen konteynerler tekrar yerlerine konulmalidir.

Geri donustUrilebilir atiklardan kartonlar kasa arabasiyla, siseler sise arabasi ile

mutfaktan ¢Op toplama alanmina tasinir. Tasinan bu geri donUstdrdlebilir atiklar depolarinda,
yanik yaglar da varillerde toplanmalidir. COp tasima araglar: bosaltildiktan sonra hijyen ve
sanitasyon kurallarina uygun olarak temizlenmelidir. Temizlenen bu araglar kuruyunca
kullamm yerlerine iletilmelidir. Atik ¢cOp depolar yeterli doluluga gelince bosaltilmalidir.
Bosalan depolar hijyen ve sanitasyon kurallarina uygun temizlenmelidir.

3.1.Coplerin Gruplandiriimas

%)

Q 8 8 W

%)

Yas ¢Opler: Mutfagin yiyecek hazirlama bdlimlerinde ve bulasik hanede toplanan

copler
Kartonlar: Depo malzemelerinin ambalgjlar

Pet siseler: Kola, gazoz, su vb. iceceklerin siseleri

Camsisder: Cesitli alkollU-alkolsiiz iceceklerin ve maden sularimin vb. sisel eri
Bos teneke kutular: Yag, peynir, zeytin vb. yiyeceklerin tenekel eri

Yanik yag: Fritdzde kullarilan yag

3.2.COp Toplama Y ontemleri

Isletmeler kendilerine en uygun olan ¢op toplama yontemlerinden birini veya birkagim

uygulayarak ¢plerini toplar. En ¢ok kullarilan ¢op toplama yontemleri sunlardir;

a) Cop Ogutuculeri : Cop ogutictleri metal ve kumas disindaki her seyi parcalayan

elektrikli araclarcir. Copleri kiyarak hacimlerini asgariye indirirler. iki cesit ¢op Oglitme
prensibi vardir.

Resim 25: Cop oguticl Resim 26: Cop oguticl
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@ Kuru Cop OgitmeEn fazla kullanilan sistemdir. Montaji ve bakimi kolaydr.
Ancak ¢op hacminin kiglltilmesi sinirlidhr.

@ Su Yardim ile Ogiitme Prensibi: Bu sistemle yiyeceklerin ¢opleri 6gitiilip su
yardimu ile lagim kanalina gonderilerek atilir.

Resim 27: C6p bidonlari Resim 28: Ctp konteyneri

b) Cop Bidonlar::
Coplerin mutfaktan uzaklastirilmasinda en yaygin kullanmilan yéntem ¢dp bidonlaridir.

Bu yontemde bulasikhane ve mutfak Uretim alanlarinin ¢opleri naylon ¢dp torbast
gecirilmis bidonlarda toplandiktan sonra, mimkin oldugu kadar sik araliklarla mutfaktan
tasinmalidir. Dolan ¢op bidonlar: alininca yerine mutlaka yedek bidonlar konmalidir. Copler
tasinmadan once ¢Op torbalarimn agzi sikica baglanarak besinlerle temas ettirilmeden ¢op
koridorundan veya ¢op tasinan asansorle soguk ¢Op odasinda bulunan konteynerlere
bosaltilmalidir. Cop alma saatinde de, ¢Op arabasina vererek ortamdan uzaklastirilmalidir.
Copleri bosaltilan bidonlar tekrar kullamimak Gzere hijyen ve sanitasyon kurallarina gére
temizlendikten sonra kurumasi icin yerden yuksek raflaraters cevrilerek dizilmelidir.

Mutfakta kullanilacak bidonlari, asagidaki 6zellikleri tasimalidir :
Paslanmaz metal ya da onaylanmus plastikten olmalidir.
Temizliginin kolay yapilabilmesi icin sekli silindirik olmalidhr.
Kenarlarindan kaldirmak icin kulpu bulunmalidhr.
Bidonlarin agz1 dibine gore daha genis olmalidir.
Sizint1 yapmamali ve su gecirmemelidir.
Kolay temizlenebilmeli ve koku yapmamalidir.
Dayanikli olmal1, hasere gecirmemelidir.
Kapaklar iyi kapanmali ve pedalla agilmalidir.
K6t kokular: absorbe eememelidir.

Q Q8 8 8 8 8 8 8 Q8
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COop Bidonlarimin Temizliginde Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar:

c)

Cop bidonlar1 her doldurulustan sonra mutlaka bulundugu yerden uzaklastirilmalidir.

Bosaltilan bidonlarinin ici ve dis1 uzun sapli firca ve sicak deterjanli su (tercihen
dezenfektanli) ile bu is icin ayrilmis 6zl bir alanda yikanmalidir.

Cop bidonlarinin yikandigi alanda sicak ve soguk su bulunmali ve suyun drengji iyi
olmalidir.

Y 1ikanan ¢op bidonlari ters gevrilerek kurumaya birakilmalidir.
Kurutulduktan sonraicine naylon ¢op torbasi gecirilmelidir.

COp bacalar1iletoplama

Mutfaklar Ust katlardaysa ¢opler ¢cop bacalariyla uzaklastirilabilir. Bacalarla ¢oplerin

uzaklastirilmas: ¢cok kolay olmasina ragmen, bacalarin temizlenmesi, olusan kétt kokularin
yok edilmesi ve kemirgen kontroli oldukca zordur. Bu nedenle bacalarin mutfaga acilan
kapaginin c¢ok iyi kapanmasi, rutin olarak hortumla yikanmasi ve ilaglama yapilmasi
gereklidir. Mutfak Ust katta olmasina ragmen ¢dp bacasi yapilmanussa ¢op tasinan asansor
yemek tasinan asansorden ayri1 olmalidir.

(2]
o
40x40

Tavan

o,Qo Kapanynca
Kilitlenen
Kapak

Cop toplama kaby

Resim 29: C6p bacas

Bu yontem hijyen acisindan en iyi olanidir. Ancak biraz masraflidir. Montaj ve bakimi

zordur. Ayrica tesisat uygun degilse giderler tikanabilir. Ogiitiici monte edilmeden 6nce bu
durumun ettid edilmesi gereklidir. Bol su ile ¢alistigi icin, kullaniminda dikkatli olunmalidir.
Susuz calisirsa bozulur. Mutfakta ¢oplerin en cok olustugu sebze hazirlama ve bulasik
yikama alanlarinda kullanilmasi kolaylik saglar.

Bu yontem daha ¢ok blydk kuruluslarda ( hastane, yemek fabrikasi, blylk otel, vb.)

avantgjl olabilir.
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3.3.Coplerin Kaldirilmast Sirasinda Uyulmasi Ger eken Hijyen ve
Sanitasyon Kurallari

%)

%)

Copler gelisiglizel yerlerde degil bu is icin 6zel yaplmis ¢dp bidonlarinda
biriktirilmelidir.

Copler mimkiin oldugu kadar besinlerin hazirlandigi alanlardan uzakta tutulmali
kokunun olusmamasi ve haserderin gelmemesi icin sik araliklarla atilmalidhr.

Cop toplama alan ister disarida ister icerde olsun biriken ¢cop miktarina bagli olarak
yeterli buylklUkte olmalidir. Eger cok fazla ¢op birikiyorsa yada bu ¢oplerin uzun
sire tutulacag: tahmin ediliyorsa icerdeki ¢dp toplama odasinin sogutulmasi yerinde
olur.

Cop atiklarin toplandig: bidonlar disarida bulunan ¢op arabalar: kolay temizlenebilir
olmal1 ve emici olmayan diz bir zemin Uzerinde tutulmalichr.

Disardan ve icerden kirlenmis olan ¢6p bidonlari hasere ve kemirici sorununun
Onlenmesi icin icten ve distan dezenfektanli su ile iyice temizlenmelidir.

Copler tekerlekli ¢Op arabalar ile tasinmalidir. Ancak bu arabalar kesinlikle yiyecek
maddesinin tasinmasinda kullanil mamalidir.

Coplerin biriktirildigi alanlar yeterli kapasitede olmalidir. Kullamlmayan ¢op
bidonlar1 disarida muhafaza edilmeli, yerden daha ylksekte olan raflarda
bekletilmelidir.

Disaridaki ¢op depolama alan: temiz olmal1 ve bakim iyi yapilmalidir. Etrafi saglam
kolay temizlenebilir materyalden yapilmus olmalichir. Tabam olmali suyun akmasi
icin egimli olmalidhr.

Cop bidonlarinda tek kullammlik posetler  kullanilmali  ve  mutfaktan
uzaklastirilmadan 6nce posetlerin agzi baglanmalidir.

Dolu bidon aliminca yerine mutlaka yedek ¢op bidonu konulmalidir.

Sise arabalarinda sise disinda malzeme tasinmamali, bosalinca ici mutlaka
yikanmalidir.

Fritbzden cikan yamk yaglar c¢Op toplama bdlgesindeki yag varillerinde
toplanmalidir.

Soguk odadaki ¢op konteynerleri bosalinca mutlaka yikanip dezenfekte edilmelidir.

Soguk odadaki c¢Opler alimnca odanin duvarlart ve zemin yikanarak dezenfekte
edilmelidir.

Cop arabasinin ¢opleri aldig1 alan stiptrilerek yikanmalidir.
Copler mutfaktan ¢op odasina tasinirken eldiven kullanilmalidir.
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(UYGULAMA FAALIYETLERI )

Islem Basamaklari

Oneriler

@ Copleri gruplandirinmz.

@ Copleri mutfaktan
uzaklastirinmz.

Q QO \vaQn

Q 8 8. Q.w

Copleri toplarken planli calisiniz.

Butin calisma bdlimlerine bidon koyarak ¢opleri
bu bidonlarda toplayiniz.

Bidonlara konulan ¢op posetlerinin saglam
olmasina dikkat ediniz.

Artik styirma tezgahinin 6niinde bulunan sise
arabasinda tim cam metal icecek kutularim
toplayiniz.

Fritdzden ¢ikan yanik yaglar bir kapta toplayiniz.
Bosalan yag, peynir, zeytin ve bunun gibi
tenekeleri uygun bir yerde toplayiniz.
Tenekelerin dlerinize zarar vermemesi icin
dikkatli olunuz.

Bolumlerdeki sebze kasalarim bir araya
getiriniz.

Depodan ¢ikan malzemelerin ambalgjlarin,
kagitlart mutfagin uygun bir yerinde
toplayimz

Yas ¢op bidonlar: tasima yapmadan yeterli
doluluga gelince ¢Op posetlerinin agzin
baglayarak kapagin kapatinz.

Dolu ¢dp bidonlarin alarak yerine yedek bos ¢op
bidonlarin koyunuz.

@ Yedek ¢Op bidonu yoksa dolu olan: ¢Gp toplama

QQ

odasindaki konteynerlere acil olarak bosaltip,
yikayip, kurutup posetini takarak yerine iletiniz.
Cop bidonlarinin tasinmasinda ve
temizlenmesinde sterilizasyon ve hijyen
kurallarina uyunuz.

Karton ve kagitlar: kasa tasima arabasi ile ¢op
toplama boélgesindeki kartonlar icin ayrilan yere
bosaltimz.

Kartonlar: yas coplerle asla karistirmayiniz.
Yanik yag kabim ¢op toplama bolgesindeki yarik
yag variline bosaltimz.

Siselerin toplandig: dolu sise arabasin alinca
mutlaka yerine bosunu koyunuz.

205




@ Toplanan ¢opleri kapal
kaplarda ortamdan
uzaklastirinmz.

Dolu sise arabasim bosaltirken planli ve pratik
olunuz.

Siseleri mutlaka kendileri icin ayrilan bolimlerde
toplayiniz.

Camsiseile pet siseeri karistirmayimz.
Depozitolu siseleri de kendilerine ait kasalarinda
toplayarak sayiniz. Siseleri bosaltirken kirik
olabilecegini distinerek dikkatli olunuz.

Bos tenekeleri kasatasima arabasi ile ¢op toplama
bolgesine tasiyarak yer varsa ¢op odasinda bir
kenarda veya disarida bir kenarda toplayiniz

C0p odasinda konteynerlerde toplanan yas ¢opler
ile bos tenekeeri giiniin bl li saatinde gelen
belediye ¢cOp arabasina vererek ortamdan
uzaklastirinmz.

Bosalan ¢dp konteynerlerini ve ¢dp odasint hijyen
ve sanitasyon kurallarina uygun olarak yikayarak
temizleyiniz.

Temizlenen konteynerlerini ¢op odasindaki
yerlerine park ettiriniz.

Geri donUsum olarak ayrilan pet siseler,
depotizosuz cam siseler, kartonlar, yanik yag ve
bunun gibi yeterli doluluga gelince ilgili firmalara
haber vererek ortamdan uzaklastirinz.
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T.C.
MILLT EGIiTiM BAKANLIGI

MEGEP

(MESLEKT EGIiTiM VE OGRETIM SISTEMININ
GUCLENDIRIL M ESI PROJESI)

YIYECEK iICECEK HiZMETLERI

BESIN OGELERi -1
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OGRENME FAALIYETI-1

( AMAC )

Karbonhidratlarin  gunlik  gereksinimine gore karbonhidrat  kaynaklarin
secebileceksiniz.

(ARASTIRMA )

1 Beslenmenin 6nemini ve karbonhidratlarin yeterli ve dengeli beslenmedeki yeri,
Onemi ile karbonhidrat kaynaklari hakkinda oOgretmeninizin rehberliginde
arastirma yaparak bilgi toplayiniz.

2. Kendinizin ve bir yakimmzin bir giin boyunca tikettigi ttim besinleri not alirmz.

1. BESLENMENIN ONEMI VE
KARBONHIDRATLAR

1.1. Beslenmeileilgili Tammlar

a)Besin

Besin: canlilarin blydme, gelisme, saglikli yasayabilmesi icin gerekli her tirlu
hayvansal, bitkisel dokulardan olusmus yiyecek iceceklerdir. Besin maddeleri 6zelliklerine
gérecig veya pisirilmis olarak tuketilebilirler.

Yumurta, e, sit, kuru baklagiller (nohut, fasulye vb.), tahillar (bugday vb.),
meyveler (cilek, portakal vb.), sebzder (1spanak, patates vb.) besin maddeleridir.
Karbonhidrat, protein, yag, vitamin, mineral ve su isebesin ogeleridir

b) Besin Oges

Besin maddelerinin bilesiminde bulunan molekillerdir. Besinler, yenilip icildikten
sonra sindirilerek besin 6gelerine parcalanirlar. Daha sonra kana gecerek gérevierini yapmak
Uzere vicudun tim dokularina tasinirlar. Besinlerde bulunan 40'1 askin besin 6gesi 6 grupta
toplannmustir.

Enerji veren besin 6geleri ile enerji ver meyenler olmak Uzereikiyeayrilirlar.

@ Bunlardan enerji verenler;
Karbonhidratlar
Proteinler
Yaglar
@ Enerji vermeyen ancak vicut calismasinda 6nemli gorevleri olanlar;
Vitaminler
Mineraller
Su
Bu modiilde size enerji veren besin 6geleri hakkinda bilgi verilecektir.
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c) Yeterli ve Dengeli Beslenme

Sagligin korunmasi, blyldme ve gelismenin, saglanabilmesi icin gerekli olan enerji ile
besin Ggelerinin yasa, cinsiyete, fiziksel aktivite ve 0zel duruma gore ihtiyag kadar
ainmasina yeterli ve dengeli beslenme denir. Yeterli ve dengeli beslenmede ekonomiklik,
diyette cesitlilik, kalite ve streklilik olmalidir. Her dgtinde mutlaka dért besin grubundan
alinmalidir. (Et ve Urdnleri, siit ve tlrevleri, sebze ve meyveler vetahillar.)

Yeterli ve dengeli beslenmenin temel ilkeleri

Besdenmede yas, cinsiyet, fiziksel aktivite, 6zel durum (hamilelik, hastaliklar vb.)
dikkate alinmalidir.

Bireysd ihtiyact karsilayacak miktar ve kalitede besin, bir glin boyunca 6glinlere
paylastirilarak diizenli olarak tiketilmelidir.

Besinler beslenme ilkelerine uygun olarak hazirlanmali, pisirilmeli ve saklanmalidir.

Ekonomik, taze ve mimkiin oldukca dogal besinler tercih edilmelidir.

Q. 8 W

1.2. Karbonhidratlarin Onemi

a. Karbonhidratlarin Gruplandiriimasi

Genellikle basit ve kompleks olarak adlandirilsa da karbonhidratlar, molekil
buyikltklerine gore monosakkaritler, disakkaritler ve polisakkaritler olarak ¢ temel grupta
incelenmektedir.

1 Monosakkaritler

Karbonhidratlarin en basit halidir. Daha kicik molekillere parcalanamazlar.
Disakkarit ve polisakkaritlerin yapisinda bulunurlar. Beslenmede 6nemli roli olan
monosakkaritler: Glikoz (dekstroz), friktoz (leviloz) ve galaktozdur. Hepsi CeH1.06
formillyle gosterilse de vicutta glikoza donUserek kullanlirlar. Kolay sindirilirler. Hemen
kana karisirlar.

a)Glikoz

Daha ¢ok Uziimde bulundugu icin “0zim sekeri” de denebilir. Diger bir adi da
dekstrozdur. Uziim ve tiziimden yapilan besinler ile bal énemli glikoz kaynaklarichr. Tatlichr.
Ayrica saf olarak elde edilip cesitli sekerlemeler, diger bazi tath besinlerin Uretiminde de
kullanmImaktadir. Viicutta ihtiyactan fazlas yaga donuserek dokularda ve deri altinda yag
olarak depolanirlar.

b)Friktoz

Sekerler icinde en tath olan friktozdur. Leviloz olarak da isimlendirilir. Pekmez, bal
ve meyveerde bulunur. Meyveler 6nemli kaynaklar: olduklarindan meyve sekeri olarak da
bilinirler.

c)Galaktoz
Friktoz ve glikozdan daha az tatl bir monosakkarittir. Serbest olarak bulunmaz.
Glikoz ile beraber siit sekeri olarak bilinen laktozu olusturur.
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2- Disakkaritler

Iki monosakkaritin birlesmesiyle olusan karbonhidratlardir. Silkroz (sakkaroz), maltoz
ve laktoz beslenmede onemli yeri olan disakkaritlerdir. Kolayca monosakkaritlere
parcalanarak kana karisirlar.

a) Sikroz (Sakkaroz)

Gunlik yasantinuzda tikettigimiz cay sekeridir. Bir molekil glikoz ile bir molekdl
friktozun birlesmesiyle olusmustur. Suda eriyebilme 6zelligine sahip ve tathidir.

L aktoz

Sitte bulunan bir karbonhidrattir. Bu nedenle “sit
sekeri” olarak adlandirilir. Bir molekdl glikozun bir molekdil
galaktozla birlesmesiyle olusmustur.

c)Maltoz Malt sekeridir. Nisastarun vicutta kullanlmasi
icin glikoza parcalanmas! sirasinda olusan bir ara trinddr. iki
mol ekl glikozun birlesmesiyle olusmustur.

3) Polisakkaritler Cok sayida ve gesitte monosakkaritin
birlesmesiyle olusmus kompleks karbonhidratlardir. Suda

¢ozinmezler ve tath degildirler. Beslenmede en dnemlileri;

nisasta, dekstrin, glikojen ve seltilozdur. Resim 1Tahil Urlnlerinden
Sdiloz (hemisellloz, lignin) posa olarak adlandirilir,  ekmek zengin kar bonhidrat
vicutta sindirilemezler. Hicbir degisiklige ugramadan kaynagidir.

vicuttan atilirlar. Sindirilebilen polisakkaritler ise sindirim
son Urdnid olan glikoz seklinde kana emilirler. Kana
karismalari uzun zaman alir bu nedenletercih edilirler.

a)Nisasta: Bitkisel besinlerde yaygin olarak bulunurlar. Cok sayida glikozun
birlesmesiyle olusmus blyik molekilli polisakkarittir. Saf olarak da elde edilebilirler. Gida
sektdriinde daha ¢ok kivam koyulastirict olarak kullanilirlar. Suda erimezler.

b)Dekstrinler: Nisastadan daha kicik molekilli polisakkaritlerdir. Nisastanin
hidralizi (sindirimi-parcalanmasi) sirasinda agiga ¢ikan ara drinlerdir. Suda erirler. Ancak
yapiskan bir 6zellik kazanirlar. Bu nedenle yapistirici olarak kullanilabilirler.

¢)Glikojen: Hayvansal kaynakl: bir polisakkarit olan glikojen, kaslarda ve karacigerde
depolanarak hiicredeki enerji icin kullanilir.

d)Sdllloz, Hemisdllloz, Lignin vb (Posa): Bitkisel besinlerde bulunur. Vicutta
sindirilemedigi icin enerji veremezler. Ancak bagirsak hareketlerini kolaylastirip, kabizligi,
kanseri, kalp ve seker hastaliklarini dnler. Bu ylizden beslenmede 6nemlidir.

b. Karbonhidrat Kaynaklari

Seker ve nisasta saf karbonhidratlardir. Kurubaklagiller, tahillar ve tahil Grinleri,
patates, kuru meyveler, bal, pekmez, meyve konsantreleri, pastalar zengin karbonhidrat
kaynaklaridir. St ve st Urdnleri disindaki hayvansal besinler ise iyi bir karbonhidrat
kaynagi degildir (Resim 1) (Resim2) .( Resim-4)

210



c¢. Vicut Calismasindaki Gérevleri

i)En 6nemli gorevi vicuda enerji saglamalaridir. Bir gram karbonhidrat ortalama 4
kalori enerji verir.

ii)Bitkisel besinlerde bulunan ve sindirilemeyen
sellloz, hemisdllloz, lignin gibi karbonhidratlar posay:
olusturur. Posa ise bagirsaklarin hareketini ve kolay
bosaltilmasini saglayarak kabizligi, kanseri  onler, kandaki
istenmeyen yag ve seker miktarim disrdr.

iii)Vocutta suyun ve  eektrolitlerin = dengede |
tutulmasim saglar

Resim 2: Patates nigasta kaynagidr.

iv)Beyinin tek kullandig1 enerji kaynag: glikoz oldugundan bilissel fonksiyonlar igin
gereklidir.

v)Proteinlerin enerji icin kullanmlmasim saglar.

d. Yetersizliginde Gor Glen Bozukluklar

a) Karbonhidrat yetersizliginde, viicudun enerji ihtiyac proteinlerden karsilamr. Buda
proteinlerin esas gorevlerini yerine getirmelerini engdller.

b) Karbonhidrat yeterince alinmadiginda, yaglar tam olarak okside olamazlar.
Kandaki asit seviyesi yuksdir. Komaya yol acarak hayati tehlike olusturabilir. Buna ketozis
denir.

¢) Zararh atiklarin viicuttan atilmas zorlagir.
d) Uzun sirdi yetersizliginde kolon kanseri riskini arttirabilecegi 6ne sirilmektedir.

e. Fazlahginda Goér tlen Sonuglar

a)Gereksinimden fazla tuketilen karbonhidratlar, vicutta yaga donustirilerek depo
edilirler. Bu durumda zamanla yag hiicrel erinin biytimesine neden olur ve sismanlik gordlUr.

b)Damar sertligine neden olur.

c)Seker, recel, sekerleme, sekerli tatlilar gibi besinler 6zdlikle cocuklar tarafindan ¢ok
sevilerek tuketilirler. (Resim-3) Ancak dis fircalama aliskanligi edinilmediyse bu tir gidalar
dis Uzerine yapisarak bakterilerin Uremesine dolayisiyla asit olusturup dis clrimelerine yol
acar.

d)Cocuklarda kan sekerini yikseltip blyime hormonunun faaliyetini engelleyebilir.
f GUnluk Gereksinim
Gunlik karbonhidrat ihtiyaci bireyin yasina cinsine fiziksel aktivite ve 06ze

durumlarina gore degismekle birlikte, gunlik enerji ihtiyacimn ortalama %50-60" 1
karbonhidratlar karsilamalidir.
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Resim-3: Seker ve sekerlemeler saf karbonhidrat kaynaklaridir.

Ornegin giinlik enerji gereksinimi 2000 kkal olan bir bireyin karbonhidratlardan
gelen enerji miktar1 %60 oldugu dusUntlUrse;
2000 x (60/100) =1200 kkal

Bir gram karbonhidrat 4 kkal enerji verdigine gore 122/4 = 300 gram karbonhidrat
tiketmesi gerekir.

Asagida size uygulama faaliyetlerinde yararlanabilmeniz icin cinsiyet ve yasa gore
gunlik enerji gereksinimi tablosu (tablo 1) ile besinlerin karbonhidrat icerigini belirten
tablolar1 inceleyiniz.

Resim-4: Kurubaklagillerden mercimek zengin karbonhidrat kaynagicr.
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YAS ERKEK Klz
kkal/giin kkal/giin

1 1180 1160
2 1360 1250
3 1560 1520
4 1720 1670
5 1870 1790
6 2010 1900
7 2140 2010
8 2260 2110
9 2380 2210
10 2500 2300
11 2600 2350
12 2700 2400
13 2800 2450
14 2900 2500
15 3000 2500
16 3050 2420
17 3100 2340
18 3100 2270
19 3020 2200
yetiskin 3000 2200

Tablo 1: Bebek, gocuk ve ergenlik ¢caginda olanlarin ortalama gunl ik

enerji ihtiyaci
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BESINLER
Et ve Et Uriinleri

Sigir i (ortayagl)
Koyun i (ortayagli)
Tavuk

Tavsan

Kegi

Beyin

Yurek

Bobrek

Karaciger

Akciger

Dil

Sosis

Salam

Balik (orta yagli)

Yumurtave Sit Tilrevleri

Inek stitii (orta yagl)
Kegi st

Manda siitu

Y ogurt

Taze ¢okelek

Kuru ¢okelek

Kasar peyniri

Beyaz peynir (yagli)
Beyaz peynir (yagsiz)
Tulum peyniri

St tozu (yagli)

St tozu (yagsiz)
Krema (%20 yagli)
Yumurta( ikiadet)

Kuru Baklagiller
Bakla

Barbunya
Nohut
Fasulye
Borilce
Mercimek
Bezelye

KARBONHIDRAT (g)

[oNeoNeNoNe)

55
5,0
5,3
5,4
3,2
13,8
14

3,8
51,8
37,0
51,0
3,7
0,7

53,7
57,0
56,7
55,9
57,2
57,4
61,6

214



BESIN

Yagh Tohumlar ve Kuruyemisler

Kabak gekirdegi ici
Aygicegi cekirdegi ici
Karpuz ¢ekirdegi ici
Susam

Cevizigi

Kestane

Findik ici

Yer fistigi

Cam fistig1
Bademiicil

Y esil fistik

Yaglar ve Yagh Besinler
Sadeyag
Tereyagi
Zeytinyagi
Margarin
Oteki bitkisel yaglar
Siyah zeytin
Yesil zeytin

Seker ve Sekerli Besinler

Seker

Recel
Pekmez

Bal

Tahin helvast

Tahil ve Uriinleri
Bugday

Misir

Piring (az kepekli)
Piring (kepeksiz
Arpa

Bugday unu (%80 randimanli
Bugday unu (%72 randimanli)

Bulgur
Beyaz ekmek
Bazlama
Makarna
Tarhana
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KARBONHIDRAT (Gr.)

11,4
14,5
9,4

13,9
13,9
43,6
16,7
18,8
24

6,9

15,5

99,5
73,1
70,6
78,4
53,5

69,3
72,0
78,0
78,9
68,9
74,3
75,5
69,8
53,1
55,1
76,3
58,8



BESIN

Sebzeler

I spanak
Semizotu
Asma yapragi
Bakla
Bamya
Bezelye
Enginar
Domates
Fasulye
Lahana
Hiyar
Karnabahar
Y esil kabak
Sar1 kabak
Patlican
Marul
Patates
Prrasa

Y esil sogan
Kuru sogan
Pancar

Meyveer
Elma

Kayisi
Muz
Incir
Uziim
Erik
Kiraz
Ayva
Limon
Portakal
Bogurtlen
Karadut
Cilek
Nar
Armut
Seftali
Kavun
Karpuz

Tablo 2. Besinlerin yenebilen 100 gramlarimin sagladig or talama kar bonhidrat miktarlari

KARBONHIDRAT (Gr.)

3,5
3,8

15,6

9,8
8,7

15,0

7,8
4,0
5,4
51
3,0
4,0
5,9
7,5
51
3,2

17,5
13,0

7,3
8,9
8,7

14,0
12,7
23,2
17,8
16,2
115
13,8
14,1

78
10,1
15,9
19,8

72
14,7
13,3
13,3

57

6,1
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(' UYGULAMA FAALIYETLERI )

ISLEM BASAMAKLARI

ONERILER

1-Karbonhidratca zengin yiyecekleri
listeleyiniz.

Resim 5:.Makar na gesitleri iyi karbonhidrat
kaynaklarindandr.

2-Gunluk karbonhidrat gereksinimini
beirleyiniz.

1-Okulumuzun  kantininde satilan  tim
yiyecek ve iceceklerin isimlerini bir kagida
listeleyiniz.

2-Listedeki besinleri hayvansal ve bitkisel
olma durumuna gore gruplandiriniz.
3-Gruplandircigin  karbonhidratlardan seker
gibi kisa siirede sindirilebilenleri ayirip geriye
kalanlari listeleyiniz.

4-Aym seklide evinizdeki tim besinlerin
isimlerini listeleyerek yukarida sana onerilen
ilk U¢c maddedeki islem basamaklarin tekrar
et.

5- Kendinizin ve bir yakinimizin bir gin
boyunca tukettigi tim besinleri
karbonhidratca zengin secerek
listeleyiniz.

olanlar:

Resim 6: Taze meyveler saghikli kar bonhidrat
kaynagidir.

6- Bilgi konularindaki gunlik enerji ihtiyact
ile ilgili tablo 1'e bakip, kendi yasin icin
ortalama enerji miktarin: not al.

7-Gunlik engji ihtiyacinin
karbonhidratlardan gelen miktarim %

=0,6 ile carparak hesaplayinz.
7-Cikan sonucu 1 gram karbonhidrat 4 kkal
enerji verdigi icin 4'e bol, not et.

8-Bbylece bir ginde alman gereken
karbonhidrat miktarim “gram” cinsinden
hesaplarmis olacaksin.
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OGRENME FAALIYETI-2

( AMAC )

Proteinlerin glinlik gereksinimine gore protein kaynaklarinm segebileceksiniz.

(ARASTIRMA )

/] Proteinlerin  yapisi, gorevlieri ve kaynaklari konusunda Ogretmeninizin
rehberliginde arastirma yaparak bilgi toplayiniz.

Kendinizin ve bir yakimmizin, bir giin boyunca tikettigi tum besinleri not aliniz.

Arastirma konularinda topladigimiz tim verileri  raporlastirarak  sinifta
sunumunu yapiniz.

@  Sunumunuzu tamamladiktan sonra sizin ve yakinmnmzin tikettigi besinleri
tahtaya siralayarak, gunlik protein ihtiyacimzi karsilayip karsilamadiginizi
tartisiniz

2. PROTEINLER

2.1. Tamm ve Onemi

Protein blyime, gelisme, yipranan hiicrelerin onarimi ve saglikli yasam icin gerekli
bir besin 6gesidir. Yapi taslar1 amino asitlerdir. Amino asitler, peptid bagiyla birleserek
proteinleri olustururlar. 22 amino asidin farkli sekillerle birlesmesinden olusan proteinler,
doganin canli ¢esidi ve sayidaki coklugunun en blyik sebebidir. Clnki proteinler hiicrenin
temel yapi taslaridir.

2.2. Proteinlerin Gruplandiriimas
Proteinler basit proteinler ve bilesik proteinler olmak Uzere iki grupta incelenir.
aBadit Proteinler

a"  Yapilarinda sadece amino asitler bulunur. Albumin, globdlin,
® . gliadin, glutelin, protamin basit proteinlerdir. Ekmegin
' kabarmasini saglayan gluten basit proteinlere bir érnektir.
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b Bilesik Proteinler

Yapilarinda amino asitlere ek olarak nikleik asit, karbonhidrat, fosforik asit gibi
protein cisinda maddeler de bulunur. Ismini de birlestigi protein olmayan maddelerden alir.

A)NUkleoprotein: Nikleikasitlerle,

B)Glikoprotein: Glikozla,

C)Lipoprotein: Lipidlerle,

D)Fosfoprotein: Fosforik asitle birlesmesinden olusmus bilesik proteinlerdir. Ornegin
sutteki bir fosfoprotein olan kazeinin ¢oktirilmesiyle ¢cokelek e de edilir.

2.3. Amino Asitler

Proteinlerin yap taglart olan amino asitler iki gruba ayrilir. Bunlar elzem ve elzem
olmayan amino asitlerdir.

a) Elzem amino asitler (Ekzojen amino asitler)

Vicutta sentezlenemeyen disaridan besinler araciligi ile alinmast zorunlu olan amino
asitlerdir. Bunlar valin, 16sin, izolgsin, treonin, metionin, fenilalanin, triptofan, lizindir.
Ayrica cocuklar ve yetisme cagindaki Kisiler icin ezem olarak kabul edilen iki amino asitten
biri histidin digeri ise arginindir. Elzem yerine “.ekzojen”, “temel”, "esansiyel”, gibi
ifadel erde kullanmlmaktadir

Resim-7:Et ve et Urunleri elzem amino asitlerin kaynagidir.

b) Elzem olmayan amino asitler (Endojen amino asitler)

Bazi amino asitler viicuda yeterli miktarda alinmadiginda enzimler aracilig ile diger
amino asitlerden sentezlenebilir. Besinlerle ainmasi  zorunlu olmayan, vicutta
sentezlenebilen bu amino asitlere “elzem olmayan amino asitler” ve ya “endojen amino
asitler” denir. Proteinlerde yaygin olarak bulunan ve elzem olmayan amino asitler alanin,
aspartik asit, serin, sistin, sistein, glutamik asit, glisin, trozin, prolin ve hidroksiprolindir.
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2.4. Protein Kalites

Protein kalitesi icerdigi amino asitlere gore bdirlenir. Anne siitii ve yumurta vicuda
alindiklarinda %100’ U kullanilir bundan dolay: 6rnek protein denir.

Sit, et gibi diger hayvansal besinlerin %91-100 ‘sindirildigi icin bunlara iyi kalite
proteinler denir.

Elzem amino asitleri yeterli miktarda icermeyen proteinlere,” biyolojik degeri distk
protein” ve ya “disUk Kaliteli protein” denir. Bu grup proteinler vicutta tamamen
sindirilemezler. Ancak %70-90 sindirildigi icin vicudun bunlardan yararlanma derecesi
dustktir. Kuru baklagiller ve tahillar disik kaliteli proteinlere 6rnek olarak verilebilir.

2.5. Protein Kaynaklari

Proteinler hiicrenin temel yapisim olusturdugundan, bitkisel ve hayvansal besinlerde
bulunur. Ancak hayvansal besinlerdeki proteinler elzem amino asitleri, bitkisel besinlerdeki
proteinler ise dzem olmayan amino asitleri daha cok icerir. Bu nedenle hayvansal
besinlerdeki proteinleri insan vicudu daha iyi kullamr. Protein kaynaklar: kalite grubuna
goére hayvansal ve bitkisel protein kaynaklar: olarak gruplanir.

Hayvansal Protein Kaynaklari: Yumurta, sigir eti,
tavuk i, koyun i, balik, karaciger, bobrek, inek sitd,
peynir, cokeek vb. gibi hayvansal kaynaklar aymn
zamanda iyi kalitdi protein yoninden zengin
kaynaklardir.

Bitkisel Protein Kaynaklari: Sindirimleri gic oldugu
icin dustk kalitede protein iceren patates, piring, misir,
soya fasulyesi, nohut, mercimek, fasulye, susam, yer
fistig, ceviz, findik ve bugday drUnleri proteince
zengin kaynaklardir. Bunlarin disinda 1spanak, taze
fasulye, lahana, pirasa, marul gibi yesil sebzeler ve taze
meyveler protein agisindan zengin kaynaklar degildir.

Resim-8:Kuru baklagiller bitkise proteinler kaynaklaridir

2.6. Proteinlerin Vicut Calismasindaki Gorevleri
@ Protenler, bitun canli hicrelerinin temel maddesidir. Dolayisiyla dokularin yapim,
yasamasi ve yipranan hiicrderin onarilmasinda gorevlidir.
@ Enerji veren besin 6gesidir. Bir gram protein 4 kalori enerji verir.
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Vicuttaki kimyasal olaylarin gerceklesmesinde rol alan enzimlerin yapisinda
bulunur.

Bazi1 hormonlarin yapisi prote ndir.

Hastaliklara kars1 viicudun savunmasi olan antikorlarin yapiminda kullanilir.

Kanin oksijen tasiyicisi olan hemoglobin yapisinda bulunur.

Vlcutta asit-baz dengesini saglamak icin gereklidir.

Hucreici ve dis1 sivilart dengeleyerek viicutta 6demi (su birikmesini) 6nler.

Qoo a 9

2.7. Protein Yetersizliginde Gor Ulen Bozukluklar

a) Ozdlikle biyimenin yavaslamasi ya da durmast en onemli yetersizlik
bdirtileridir. Hayvansal protein yetersizliginde 6zellikle cocuklarda kuvasiorkor_hastaligina
neden olur. Blyume engdlenir ve vicutta 6dem gorUlir. Ayrica protein ve endji
yetersizliginde cogunlukla bebeklerde “marasmus’ hastaligi gortlebilir. Siddetli blyime
geriligi olur. Ancak kuvasiorkordaki gibi vicutta 6dem olusmaz,

b) Ciltte yaralar olusur,

c) Ozdlikle elzem amino asitlerin yetersizligi karaciger ve sinir sisteminde
bozukluklara yol acar. Hatta karaciger hastaliklarindan siroza yol acabilir,

d) Zihinsel gelisim bozukluklarina neden olur.

2.8. GUnluk Gereksinimi

Protein gereksinimi bireyin yas, cinsiyet, fiziksd aktivite ve 6zel durumuna goére
degisiklik gosterir. Ozdlikle biyumenin hizli oldugu bebeklik cocukluk ve addlasan
déneminde protein ihtiyac: artar.

Gunlik enerji ihtiyacinin % 10-15 i proteinlerden karsilamr. Ornegin: gunliik enerji
ihtiyaci 2000 kalori olan bir kisi bunun ortalama % 15’ini proteinlerle karsilayacak olursa bu

da 2000 x%ﬂoo kalori eder. Proteinlerin 1 gramu 4 kalori enerji verdigine gore

300/4=75 g. protein almasi yeterlidir.

Ayrica kisinin gunlik protein ihtiyaci, Ozeliklerine gore degisim gosterse de
yetiskinlerde kilogrami basina 1 gram olarak da kabul edilmektedir. Pratik hesaplama
yontemidir. Ornegin; 55 kg. agirhgindaki bir kisinin giinde 55 (kg) x 1 (g)=55 g protein
amasi gerekir.

Bebeklerde ise kilo basina disen protein ihtiya¢ daha farklidir. Biyumeerinin bzl
olmasindan dolay: (0-1 yas) bebeklerinin protein ihtiyact kilogram basina 2—3,5 gramdir.

Bireyin beslenmesi daha cok bitkisel kaynakli ise sinirli olan amino asitler
dengelenmdlidir. Ornegin; kuru baklagillerle tahillar birlikte tiketildiginde amino asitler
dengelenecegi icin protein kalitesi yukselir. (Kuru fasulye bulgur pilavi ile tiketilebilir.)
Diyete yogurt, ayran veya salata eklendiginde her besin grubunun icinde oldugu, dengeli bir
moni saglanmis olur.
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BESINLER

Et ve Et Uriinleri
Sigir e (ortayagl)
Koyun i (ortayagli)
Tavuk

Tavsan

Kegi

Beyin

Yurek

Bobrek

Karaciger

Akciger

Dil

Sosis

Salam

Balik (ortayagli)

Yumurta

St T drevleri

Inek stitii (orta yagl)
Kegi st

Manda siitu

Y ogurt

Taze ¢cokelek

Kuru ¢okelek

Kasar peyniri

Beyaz peynir (yagli)
Beyaz peynir (yagsiz)
Tulum peyniri

St tozu (yagli)

St tozu (yagsiz)
Krema (%20 yagli)

Kuru Baklagiller
Bakla

Barbunya
Nohut
Fasulye
Borulce
Mercimek
Bezelye
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PROTEIN (Gr.)

18,7
17,0
19,0
21,0
18,4
10,3
16,5
16,0
20,0
14,6
16,2
12,5
12,1
19,0

12-13

3,5
3,3
4,0
3,2
35,0
54,9
27,0
22,5
19,0
15,9
26,0
36,0
2,9

25,0
21,0
19,2
22,6
231
23,7
22,5



BESINLER

Yagh Tohumlar ve Kuruyemisler

Kabak gekirdegi ici
Aygicegi cekirdegi ici
Karpuz ¢ekirdegi ici
Susam

Cevizigi

Kestane

Findik ici

Yer fistigi

Cam fistig1
Bademiici

Y esil fistik

Yaglar ve Yagh Besinler
Sadeyag

Tereyagi

Zeytinyagi

Margarin

Oteki bitkisel yaglar
Siyah zeytin

Yesil zeytin

Seker ve Sekerli Besinler

Seker

Recel
Pekmez

Bal

Tahin helvast

Tahil ve Uriinleri
Bugday

Misir

Piring (az kepekli)
Piring (kepeksiz
Arpa

Bugday unu (%80 rancimanli
Bugday unu (%72 randimanli)

Bulgur
Beyaz ekmek
Bazlama
Makarna
Tarhana

223

PROTEIN (Gr.)

30,3
25,0
32,2
20,0
15,0

2,8
12,6
25,5
35,2
18,6
20,0

0,3
10

0,6
18
15

10,5

11,5
9,4
7,1
6,7
9,7
11,7
10,9
12,5
7,2
8,7
11,0
14,1



BESINLER

Sebzeler

I spanak
Semizotu
Asma yapragi
Bakla
Bamya
Bezelye
Enginar
Domates
Fasulye
Lahana
Salatalik
Karnabahar
Y esil kabak
Sar1 kabak
Patlican
Marul
Patates
Prrasa

Y esil sogan
Kuru sogan
Pancar

Meyveer
Elma

Kayisi
Muz
Incir
Uziim
Erik
Kiraz
Ayva
Limon
Portakal
Bogurtlen
Kara dut
Cilek
Nar
Armut
Seftali
Kavun
Karpuz

Tablo 3. Besinlerin yenebilen 100 gramlarimin sagladig ortalama protein miktarlari
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PROTEIN (Gr.)

2,8
2,0
3,8
5,7
2,2
7,0
3,0
0,8
2,0
17
0,7
24
0,6
10
10
17
18
18
15
14
17

0,3
0,8
12
14
0,6
0,6
18
0,6
0,7
0,8
0,8
0,9
0,8
0,8
0,3
0,3
0,5
0,5



(' UYGULAMA FAALIYETLERI )

2-Gunluk protein gereksinimini belirleyiniz.

Islem Basamaklari Oneriler
1-Proteince zengin yiyecekleri seginiz ve 1-Uygulama faaliyetleri 1'de toplayip
liSteleyiniz. Kaydeltigin. tum _ bilgileri onune  alip

inceleyiniz

2-Okul ve evdeki hayvansal bitkisel besin
listesine bakiniz.

3-Hayvansal kaynaklardan proteince zengin
olanlar: listeleyiniz.

4-Bitkisel kaynaklardan proteince zengin
olanlar1 listeleyiniz.

5-Hazirladigin listelere bakarak elzem amino
asitlerce zengin kaynaklari belirleyiniz.

C

Resim 9: Yumurta 6rnek proteindir.

6-GunlUk enerji ihtiyacimin proteinlerden
15
elen miktarim —— =0,15ile ak
g 100 carpar

hesapla.

7-Cikan sonucu 1gram protein 4kkal enerji
verdigi icin 4’ e bol ve not €.

8-Bir gunlik protein gereksinimini gram
cinsinden hesaplamis olacaksin.

Ayrica gunlik protein  gereksinimini
agir higin x1 gram olarak da
hesaplayabilirsin.
9-Dikkatli ol.

10-Ogretmeninden yarcim isteyerek ve
ayrica tablo3' den yararlanarak okulda ve
evde hangi besinden ne kadar tiketerek bu
miktar1 karsilaya bileyecegini distin basit bir
yemekK listesi hazirla.
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OGRENME FAALIYETI-3

( AMAC )

Yaglarin gunlik gereksinimine gére yag kaynaklarini secebileceksiniz.

(ARASTIRMA )

Q 8 8. W

Yaglarin yapisi, gorevieri ve kaynaklari konusunda 6gretmeniniz rehberliginde
arastirma yaparak bilgi toplayiniz.

Kendinizin ve bir yakinimizin bir giin boyunca tikettigi tim besinlerdeki yag
gesitlerini not aliniz.

Arastirma konularinda topladigimiz tim verileri raporlastirarak  sinifta
sunumunu yapiniz.

Sunumunuzu tamamladiktan sonra sizin ve yakimimzin tUkettigi  besinleri
tahtaya siralayarak giinlik ne kadar yag aldiginizi tartisinmz.

3. YAGLAR

3.1. Tamm ve Onemi

Yaglar, yag asitleri ve gliserolden olusmus organik bilesiklerdir. Karbonhidrat ve
proteinin verdigi enerjinin iki kati enerji verirler. Vicuttaki enerjinin fazlasi yag dokusu
(adipoz doku) olarak depolandig: icin dnemlidirler.

3.2. Yapisi ve Ozellikleri

Yapisi

Yag asitleriyle gliseroliin olusturdugu esterlere gliserid denir. Gliseridler yapilarinda
bulundurdugu yag asidi miktarina gére isimlendirilirler. Bir gliserol molekiltine bir yag asidi
baglanmigssa monogliserid, iki molekil yag asidi baghh ise digliserid, U¢ yag asidi
baglanmigsa trigliserid adim alir. Vlcutta depo edilen yaglarin yaklasitk % 90 1m
trigliseridler olustururlar.

Ozellikleri
Yaglarin 6zellikleri, yapilarindaki yag asidinin 6zelligine ve miktarina gore degisiklik

gosterir.

a) Suda erimezler ancak benzin, eter, alkol gibi ¢oziicllerde ¢ozindrler.

b) Sudan daha diistik 6zgll agirliga sahiptir.

) Isy, 151K, nem ve metal iyonlariyla ¢abuk bozulurlar.

d) Erime noktasi yapilarindaki yag asidinin 6zelligine gére degisir. Yag asidindeki
karbon (C) ve karbonun ¢ift bag sayisi arttik¢ca erime noktas: azalir.

€) Yag asitleri bazlarla birlegserek tuz olustururlar. Buna sabunlasma olay: denir.

f) Sivi yaglar hidrojenle doyurularak katilastirnilirlar. Margarinler bu sekilde elde edilir.
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a. Doymus Y ag Asitleri
Doymus yag asitlerindeki karbon atomlar: birbirine tek bag ile baglanirlar. Miristik
asit, palmitik asit, stearik asit doymus yag asitlerine drnektir. Kat1 yaglar genellikle doymus
yag asidi icerirler.

b. Doymams Y ag Asitleri

Yapilarindaki karbon atomlari arasinda cift bag bulunur. Cift bag sayisi arttikca erime
noktalar1 diiser. Bundan dolay: oda sicakliginda sivi durumdadirlar. Oleik asit, linoleik asit
ve arasidonik asit doymamis yag asitlerine érnektir.

c. Elzem (esansiyd) Yag Asitleri

Elzem yag asitleri viicutta sentezlenemezler. Bu ylizden mutlaka disaridan besinler
aracihigr ile alinmalidir. Vicutta sentezlenemeyen en dnemli elzem yag asidi linoleik asit
(omega-6) dir. Yeterli miktarda linoleik asit alindiginda, bu yag asidinden hem linolenik hem
de arasidonik asit vicutta yapilabilir. Bu nedenle linoleik asidi elzem yag asidi olarak kabul
etmek yanlis olmaz.

Linoleik asit (n-6) pamuk tohumu, soya fasulyesi, misir ve aycicegi yaglarinda
yiksek oranda bulunurken linolenik asit (n-3) anne stitl ve deniz Urtinlerinde bulunur.

3.3. Yag Kaynaklari
a. Bitkisel Yag Kaynaklari

Bitkilerden elde edilen yag, bitkisel sivi yag olarak veya elde edildigi bitkinin adi ile
anilir. Ornegin; zeytinyag, aycicesi yagi, misir 6zii yag: gibi. (Resim-12), (Resim-13)

O live @i

Resim 12: Zeytinyag
Bitkisel sivi yaglar doymamis yaglardir. Ceviz, findik, fistik gibi yiyecekler deyagca
zengin olup, doymanmus yag icerirler. Bitkisd yaglar tek derecede ve ¢ok derecede doymanmus
yag asitlerinden olusur. Zeytin yagi ve findik yag: tek derecede doymarmis yag asitleri, diger
bitkisel sivi yaglar (aycicegi, misir 6zl, soya) ise ¢ok derecede doymamus yag asitleri icerir.
b.Hayvansal Y ag Kaynaklari

Tereyag, i¢ yagi, kuyruk yag: gibi goriinen yaglarin yam sira her turli et, tavuk, balik,
sit, yumurta gibi hayvansal kaynakli besinlerde de yag (gorilmez yag) vardir. Hayvansal
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kaynakli besinlerdeki yaglar genellikle doymus kati yaglardir. Balikta bulunan yagin

cogunlugu doymanus yagdir.

Yag asidinin ezemligine gore zengin yag kaynaklar1 iki grupta aciklanabilir.
@ Elzem yag asidince zengin yag kaynaklari: balik yagi basta olmak tizere su trunleri,

siit, tereyagi.

@ Elzem olmayan yag asidince zengin yag kaynaklar:: i¢ yagi, kuyruk yagi, koyun eti,
sigir eti ve et Urdnleri(sucuk, sosis, salam vb.), karaciger, beyin, bobrek, yirek,

yumurta sarisidir.

Resim 13: Bitkisel sivi yaglar

3.4. Yaglarin Vicut Calismasindaki

Gorevleri

a) Enerji ve 151 verirler. Bir gram yagin
vicutta yanmast sonucunda verdigi enerji miktar:
9 kaloridir. Yagda eriyen vitaminlerin (A, D, E ve
K) vicutta emilimleri icin gereklidir.

b) Midede uzun sire kaldigindan, diger
besin Ogelerine nazaran daha cok tokluk hissi
verir.

¢) Vicudun fazla enerjisi, gerektiginde
kullanImak Uzere yag olarak depolanir.

d) Hiicrenin yapisim olusturur.

e) Ozdlikle elzem yag asitleri beyin, goz
cilt saghg ile fetls ve bebek geisimi icin
gereklidir.

f) Cevreninisi degisimine kars1 vicut 1sistm korur.

g) Organlarin ¢cevresinde bulunan yaglar, dis etkilere kars: organlari korur.

h) Ozdlikle zeytinyagimn sindirim sistemi, bazi kanser tiurleri ve hiicre
yipranmalarina karsi koruyucu etkisi oldugu belirtilmektedir.

3.5. Yag Ihtiyacinin Karsilanmasinda Temel Ilkeler

Gunlik enerjinin yaklasik % 25-35'i yaglardan saglanmalidir. Ancak ortalama
%30'luk bu dilimin %10unu doymus ( kati yaglardan), %10'unu tekli doymamus
(zeytinyagi, findik yag1 vb), kalan % 10'unu ise ¢oklu doymamus (aycicegi, misirézi vb)

olusturmalidhr.

3.6. Gunluk Yag Gereksinimi

Bireyin diyet t6zelligine gbre degismekle birlikte giinlik alinacak enerjinin %25-
35'ini yaglardan saglanmasiyla, yag gereksinimi karsilanabilir.
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Gunlik 3000 kalorilik enerji ihtiyact olan bir kimsenin, bunun % 30'unu yaglardan
karsilayabilmes icin 300x30/100= 900 kalorilik yani yaklasik 900/9=100 gram yag

tuketmesi gerekir
BESINLER

Et ve Et Uriinleri

Sigir et (ortayagl)
Koyun i (ortayagli)

Tavuk
Tavsan
Kegi
Beyin
Yurek
Bobrek
Karaciger
Akciger
Dil

Sosis
Salam
Balik (ortayagli)

Resim 14: Aycigeklerinin tohumlarindan doymanmus yag elde edilir.

YAG (g.)

18,2
21,0
8,0
5,8
9,2
8,6
4,5
7,0
4,0
2,4
14,0
27,6
27,5
8,0
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St T drevleri

Inek stitii (orta yagl)
Kegi st

Manda siitu

Y ogurt

Taze ¢okelek

Kuru ¢okelek

Kasar peyniri

Beyaz peynir (yagli)
Beyaz peynir (yagsiz)
Tulum peyniri

St tozu (yagli)

St tozu (yagsiz)
Krema (%20 yagli)

Yumurta (iki adet)

Kuru Baklagiller
Bakla

Barbunya
Nohut
Fasulye
Borulce
Mercimek
Bezelye

BESINLER

Yagh Tohumlar ve Kuruyemisler

Kabak gekirdegi ici
Aygicegi cekirdegi ici
Karpuz ¢ekirdegi ici
Susam

Cevizigi

Kestane

Findik ici

Yer fistigi

Cam fistig1
Bademiici

Y esil fistik

3,0
4,0
7,0
2,6
5,6
11,7
31,7
21,6
0,7
11,7
27,0
10
20,0

11,5

18
15
6,2
16
12
13
18

YAG (g.)

47,0
45,0
45,7
51,4
64,4
15

62,4
44,0
51,0
54,1
53,8
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Yaglar ve Yagh Besinler

Sadeyag 98,7
Tereyagi 82,9
Zeytinyagi 100,0
Margarin 81,0
Oteki bitkisel yaglar 100,0
Siyah zeytin 21,0
Yesil zeytin 135
Seker ve Sekerli Besinler

Seker -0
Recel -0
Pekmez 0,1
Bal -
Tahin helvasi 28,0
Tahil ve Uriinleri

Bugday 2,2
Misir 4,2
Piring (az kepekli) 11
Piring (kepeksiz 0,7
Arpa 1,9
Bugday unu (%80 rancimanli 15
Bugday unu (%72 randimanli) 15
Bulgur 15
Beyaz ekmek 11
Bazlama 04
Makarna 11
Tarhana 3,9
BESINLER YAG (g.)
Sebzeler

I spanak 04
Semizotu 0,4
Asma yapragi 2,0
Bakla 04
Bamya 0,2
Bezelye 04
Enginar 0,2
Domates 0,3
Fasulye 0,2
Lahana 0,2
Hiyar 0,1
Karnabahar 0,2

Y esil kabak 0,2

Sar1 kabak 0,2
Patlican 0,3
Marul 0,2
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Patates 0,1

Pirasa 0,2
Y esil sogan 0,2
Kuru sogan 0,2
Pancar 0,1
Meyveler

Elma 0,3
Kayisi 0,6
Muz 0,2
Incir 0,4
Uziim 0,7
Erik 0,2
Kiraz 0,4
Ayva 0,3
Limon 0,6
Portakal 0,8
Bogurtlen 0,8
Karadut 11
Cilek 0,3
Nar 0,7
Armut 0,2
Seftali 0,2
Kavun 0,1
Karpuz 0,1

Tablo 4: Besinlerin yenebilen 100 gramlarimn sagladigi ortalama yag miktarlari
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(UYGULAMA FAALIYETLERI )

Islem Basamaklari

Oneriler

1-Yaglh yiyecekleri seciniz ve
listeleyiniz.

Resim-15: Misir 6zl agl doymams
yag aditlerince zengindir.

2-Gunluk gereksinimi belirleyiniz.

1-Uygulama Faaliyeti I’ de ve Uygulama faaliyeti 1I’
detoplayip kaydettigin bilgileri dniine alip
inceleyiniz.

2-Okul ve evdeki hayvansal ve bitkisd besin
listelerine bakiniz.

3-Bu listelerdeki hayvansal ve bitkisd zengin yag
kaynaklarim seginiz.

4-Hayvansal ve bitkisel yag kaynaklarini iceren iki
ayn liste olusturunuz.

5-Hazirladigin listel ere bakarak hayvansal €lzem yag
asidince zengin kaynaklar: beirlelistele.
6-Hazirladigin listel ere bakarak bitkisel

elzem yag asidince zengin kaynaklar1 belirlelistele.

Resim-16: Zeytin yag doymamis yag astlerince
zengindir.

7-Gunluk enerji ihtiyacinin yaglardan gelen miktarim
30

—— =0,3 ilecarparak hesapla

100 crp

8-Cikan sonucu 1 gramyag 9 kalori enerji verdigi icin
9 abdl, not .

9-Bir gunlik yag gereksinimini ‘gram’ cinsinden
hesaplamis olacaksin.

10-Ogretmeninden yarcim isteyerek ve Tablo 4.den
yararlanarak okulda ve evde hangi besinleri he kadar
tuketerek bu miktar1 karsilayabilecegini disiin
11-Elzem yag asidi kaynaklarini dikkatle incel emeyi
unutma, dikkatli ol.

12-Uygulama Faaliyeti | vell deki ginlik méndlerini
deinceleyerek protein, karbonhidrat ve yag
kaynaklarin iceren farkli besinleri belirle

13-Aldigin bilgileri gunlik yasanmina uyarlamaya
cahigabilirsin.
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T.C.
MiLLiI EGIiTIM BAKANLIGI

MEGEP

(MESLEKI EGIiTiM VE OGRETIM SiSTEMINIiN
GUCLENDIRILMESI PROJESI)

YiYECEK iCECEK HIZMETLERI

BESIN OGELERI -2

234



OGRENME FAALIYETi-1

( AMAC )

Gerekli ortam saglandiginda, vitaminlerin giinliik gereksinimine goére vitaminlerin
kaynaklarin1 segebileceksiniz

(ARASTIRMA )

Internet’ten , gesitli kitaplardan vitaminlerin giinliik gereksinimlerini ve kaynaklarini
aragtirarak grup ¢alismasi seklinde bilgilerinizi siniftaki diger gruplarla karsilagtiriniz.

1. VITAMINLER

Vitaminler enerji vermeyen ancak enerji veren besin 6gelerinin viicutta kullanilmasini
saglayan ve yoklugunda viicudun caligmasimi olumsuz etkileyen onemli besin &geleridir.
Normal biiylime ve yasamin siirdiiriilmesi i¢in gorevlidirler.

Resim-1: Vitamin deposu sebze ve meyveler

Vitaminler biiylime, canlilik, saglik ve bircok metabolik olaymn yiiriitiilmesi i¢in
gerekli olan organik Ogelerdir. Yetersiz alindiklarinda biiylime, gelisme ve viicudun
calismasi olumsuz yonde etkilenir.
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1.1.Vitaminlerin Onemi

Biiyiime ve saglikli yasamak hiicrelerin diizenli calismasi ve gorevlerini yerine
getirmesine baglidir. Metabolizmanin yeterli hizda ve diizenli ¢alismasinda vitaminlerin
Oonemi biiytiktiir. Vitaminler kimyasal tepkimelerin olusmasina yardimcidirlar. Vitaminler
olmadan bircok besin Ogesi de viicutta kullanilamaz. Hiicre yapisina cevrilemez, enerji
iiretilemez ve viicut ¢alismasi bozulur. Bu nedenle vitaminlerin viicuda besinlerle alinmasi
zorunludur.

Her vitaminin viicut ¢alismasinda ayr1 ve benzer gorevleri vardir. Vitaminleri viicut
calismasindaki 6nemini su sekilde siralanabilir:

» Vitaminler olmazsa insanin yasamasi imkansizlasir.

» Vitaminler protein, karbonhidrat ve yaglar kullanilmasinda ve enerjiye doniisimiinde
onemli rol oynar.

» Tim hiicre ve dokularin olusmasinda, korunmasinda katkilar: bulunur.

» Biiylime ve saglikli nesillerin olugsmasinda rol oynar.

» Sinir ve sindirim sistemlerinin normal ¢alismasi, viicut direncinin saglanmasinda

yardimct1 olur.

Sonu¢ olarak vitaminler viicut fonksiyonlarmin normal olarak siirdiiriilmesinden
sorumludur.

1.2.Vitaminlerin Gruplandirilmasi

Ik bulunan vitaminler alfabenin degisik harfleriyle adlandirilmistir. Sonraki
calismalarda yagda ve suda ¢oziinen gesitli vitaminlerin oldugu bulunmus, her biri ayr
olarak gruplandirilmistir. Buna goére vitaminler:

» Yagda ¢oziinen vitaminler: A, D, E, K vitaminleri
» Suda ¢6ziinen vitaminler: C ve B grubu vitaminleri

1.2.1. Yagda Coziinen Vitaminler

Eter, benzin gibi yag coziiciilerinde erir. Yagda ¢ozlinen vitaminlerin kan dolagimina
ve viicudumuza taginmasi yaglar yoluyla olmaktadir. Bu nedenle giinliik beslenmemizde
ogiinlerde yeterli miktarda yag bulunmalidir. A, D, E, K vitaminleri yagda ¢6ziinen
vitaminlerdir.

Vilcudumuz yagda ¢6ziinen vitaminleri organizmadaki yag igerisinde depolayabilir.
Yagda ¢oziinen vitaminler; yaglarda, cesitli sebzelerde, tereyaginda, karacigerde, balikta,
balik yaginda, kaymak ve siit gibi yagl besinlerde bulunur.
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» A VITAMINI

Yagda ¢oziinen biiylimede, goz ve epitel dokunun sagliginda, hastaliklara direng

kazanmada etkili olan bir vitamindir. Bitkisel kaynaklarda karoten, hayvansal kaynaklarda
retinol seklinde bulunur.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

1. Gozlerin karanlikta ve degisik 151k durumlarinda gérmesine yardim eder.

2. Vicudunuzdaki hiicre ve dokularin saglikli bir sekilde biiyiimelerini saglar.

3. Agiz, mide, ince bagirsaklar, solunum ve iireme sistemi ile idrar yollarindaki epitel
dokularin saglikli bir sekilde devamliligini saglar.

4. Karotinoid formlar antioksidandir. Dolayisiyla cesitli kanser tiirleri ile yaslanmaya
bagli hastaliklara kars1 koruyucu etki gosterir.

5. Bagisiklik sisteminin yeterliligi icin gereklidir, enfeksiyonlara kars1 viicudu korur.

6. Kemik ve dislerin gelisimi ve saglig1 i¢in gereklidir.

7. Deri sagligi i¢in gereklidir.

Kaynaklan

kaynaklarla alinir. Ornegin; balik, karaciger, siit,
tereyagl ve yumurta sarisi, sari-turuncu yesil
sebzelerde ve meyvelerde (havug, 1spanak, kayist,
domates, portakal vb.) bulunur.

A vitamini hem bitkisel hem de hayvansal

Resim 2 Sari-turuncu yesil sebzeler A
vitamini kaynagidir

Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

A\

Y

Gece korliigi gortiliir.

G0z kurulugu ve goz aki yumugsamast,

Deride kuruluk, kalinlasma, kabuklanma, renk koyulagmasi, killarda dokiilme ve
pitiirlesme gibi durumlar,

Biiyimede duraklama, kemik ve dislerde bozukluklar,

Solunum, sindirim, bogaltim ve {ireme organlarinda bozukluklar goriiliir.

Enfeksiyon hastaliklarina yakalanma riski artar.
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Fazlahginda Goriilen Sonuclar

A vitamininin fazlalig1 yeterli ve dengeli beslenme durumunda goriilmez. Ancak ilag
olarak uzun siireli gereksinimin ¢ok iistiinde alindiginda toksin etkisi goriiliir.

Fazla alim durumunda goriilen belirtiler: bas agrisi, kuru ve pul pul dokiilen deri,
karaciger hasari, kemik ve eklem agrilari, kusma ve istah kaybi, anormal kemik biiylimesi,
sinir sisteminde hasar ve dogumsal bozukluklar olabilir.

Giinliik Gereksinimi

Yetigkin bir birey i¢in giinliik gereksinim 4500-5000 IU veya 750 mcg retinol es
degeridir. Ornegin:
-1 porsiyon (2 parga) karaciger 7 gilinliik gereksinimi ,
-1 adet yumurta giinliik gereksinimin % 32’ sini,
-1 su bardag siit ise % 13’ tinii karsilar.

> D VITAMINI
Yagda ¢oziinen, kemik olusmasi ve biiylimesi i¢in gerekli olan bir vitamindir.
Viicut Calismasindaki Gorevleri

1. Kalsiyum ve fosforun emilimini artirir.

2. Kalsiyumun kemik ve dislerde depolanmasini saglayarak yapilarinin daha giiglii
olmasini saglar.

3. Deride tiimor olusumunu onler.

4. Hormonlarin (paratroid) fonksiyon gérmesini saglar.

Kaynaklar

Her yas ve durumdaki bireyler i¢in en iyi ve en
kolay bulunan D vitamini kaynagi giines 1smlarinda
yararlanmaktir. Ancak viicudun giines 1sinlarn ile direkt
temas etmesi gerekmektedir. D vitamininin en zengin
kaynagi balik yagidir. Balik, karaciger, yumurta sarisi,
siit, tereyagi kaynaklarindandir. Gelismis iilkelerde
margarinlere, siit ve lirlinlerine, hazir bebek mamalarina
D vitamini eklenmesi zorunludur. Cesitli tlkelerde
yapilan arastirmalarda D vitamini aliminin ¢ocuklarda ve
yetiskinlerde yetersiz oldugu ortaya c¢ikmistir. D
vitamininin en ucuz kaynagi olarak gosterilen gilinesten
bilingli bir sekilde yaralanilmasi1 gerektigi vurgulanmis
ve yararlanilamayan durumlarda ek vitamin alimina
gerek duyuldugu belirtilmistir.

Resim-3 Bahk ve balik yag D
vitamini kaynagdir.
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Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

1. Cocuklarda yetersizligi ile ilgili belirtiler iskelet sisteminde goriiliir.
2. Cocuklarda kemiklerde sekil bozukluklari (rasitizm), yetiskin ve yaslilarda kemiklerde
yumugama (osteomalasia), kemiklerde kalsiyum ¢ekilmesi (osteoporoz) goriiliir.
Fazlahiginda Goriilen Belirtiler
Viicudumuzda depolandigi igin ¢ok fazla miktarda D vitamini alinirsa toksin (zararli)
etki gosterebilir. Kas ve kemiklerde zayiflik, asirni kanama ve diger sorunlara neden

olabilir.D vitamini i¢in toksin doza (asir1 doza) besinlerle veya giines 1sinlariyla ulagmak
miimkiin degildir.Bu diizeye vitamin tableti yoluyla ulagilabilmektedir.

Giinliik Gereksinim

Yaslilarda, ¢ocuklarda, gebelerde ve emziklilik doneminde ihtiya¢ artmaktadir. Bireyin
glines 1sinlariyla temas derecesi degisik oldugundan giinliik gereksinimlerinin ne oldugu
kesin olarak bilenememektedir.

Alt1 yagindan biiyiik ¢ocuklar ve yetigkinler iginde 2,5 — 5 mcg D vitamini alinmasi
onerilmektedir. D vitamini icerigi nedeniyle ozellikle kis aylarinda haftada 2-3 kez yagh
balik titkketmek hem elzem yag asitleri hem de vitamin icerigi nedeniyle faydalidir.

Ornegin: Yenebilir besinlerin 100 gramlarinda bulunan D vitamininin mcg olarak
miktarlar1 soyledir:

Yagh baliklar 5-45
Yumurta 1.25-1.5
Siit, yogurt 0,1
Tereyagi 0.25-25

» E VITAMINI

Viicut Calismasindaki Gorevleri

1. Kolay oksitlenebilen ¢esitli bilesiklerin oksidasyonunu onler.

2. Mide bagirsak ve karaciger hiicrelerinde A vitaminin oksidasyonunu onleyerek bu
vitaminin organizmada etkisini arttirir ve karacigerde depo edilmesine yardimci olur.
Yag asitlerinin viicut dokularinda oksidasyonunu 6nler.

Kanser olusum riskini azaltir.

Katarakt olusumunu geciktirir.

Yaralarin tedavisinde etkilidir.

Kalp kaslarinin islevini yapmasina yardim eder.
Kisirliga kars1 korur.

Viicudu hava kirliliginin bazi etkenlerinden korur

OO N B W
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Kaynaklan

E vitaminin en iyi kaynaklar1 soya, misirdzii, pamuk ve ay ¢igek yaglart gibi bitkisel
yaglardir. Margarin, salata soslari, yagh tohumlar, susam ve bugday 6zii gibi yag icerigi
yiiksek besinlerde, sert kabuklu meyveler (findik, ceviz vb.) E vitamininin kaynaklaridir.
Yesil yaprakli sebzeler daha az miktarda E vitamini igerir. Et, yumurta ve balikta da bulunur.

Resim 4. E vitaminin en iyi kaynag ay¢icek yag gibi bitkisel yaglardir
Yetersizliginde Goriilen Belirtiler

E Vitaminin giinliik yiyeceklerde yeterli miktarda bulundugundan insanlarda eksiklik
belirtilerine sik rastlanmamaktadir.

Fazlahginda Goriilen Belirtiler

Fazlaliginda herhangi bir olumsuzluk goriilmemekle birlikte viicutta depo edildiginden
zararl olabilir.

Giinliik Gereksinim
Diyetteki hayvansal yag ve bitkisel yag tiketiminin dengesine gore

degismektedir.Giinliik ihtiya¢ bu durumlarda 10-30 mg arasinda degismektedir.
Ornegin: Yenebilir besinlerin 100 gramlarinda bulunan E vitamini miktarlar1 mg sdyledir:

Soya yagi 130-140 mg
Diger bitkisel yaglarda 80-100 mg
Findik 25-30 mg
Bugday 6zii 14-15 mg
Meyveler 0.2-0.3 mg

» K VITAMINI

K vitamini, yagda eriyen ve kan pihtilagmasi i¢in gerekli olan etmenlerden biridir.
Viicut Calismasindaki Gorevleri
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1. Kanin pihtilagsmasinda gorevlidir.
Kaynaklan
K vitamini bitkisel ve hayvansal besinlerde yaygindir. Brokoli, 1spanak (Resim-5) vb.

yesil yaprakli sebzeler en iyi kaynaklaridir. Kuru baklagiller, kahve, cay ve baliklar, tahillar,
siit ve siit iiriinleri, et , yuamurta az miktarda K vitamini igerir.

Resim S: Ispanak vb. yesil yaprakl sebzeler en iyi k vitamini kaynagidir.
Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

K vitamini besinlerde yaygm oldugu i¢in normal durumda yetersizligi goriilmez.
Kalin bagirsaklarda bulunan bakterilerce yapilir ancak insanlarda ne kadar emildigi
bilinmemektedir. Eksikligi nadiren goriliir. Yetersizliginde, kan normal olarak pihtilagma
gbrevini yerine getiremez.

Fazlah@inda Goriilen Belirtiler

Fazlaliginda herhangi bir bulguya rastlanmamistir. Ancak depo edilebildigi i¢in
ilaglarla fazla miktarda alindiginda viicuda zararli olmaktadir.

Giinliik Gereksinimi

Gilnliik ihtiyac1 besinlerle karsilandigi sanilmaktadir.Gereksinim kilogram basina
giinliik 1-2 mcg dir.
Ornegin: Yenebilir besinlerin 100 graminda bulunan K vitamini miktarlari mcg olarak
sOyledir:

Ispanak 89 mcg
Karnabahar 200 mcg
Marul 129 mcg
Lahana 125 mcg
Yesil cay 712 mcg
Kahve 38 mcg

Karaciger(s1g1r) 92 mcg

241



1.2.2. Suda Coziinen Vitaminler

Resim 6 Cesitli tahil iiriinleri ile yapilmis ekmekler B1 vitaminin zengin kaynaklarindandir

Suda ¢6ziinen vitaminler (B grubu vitaminler ve C vitaminleri), su i¢inde ¢oziiniirler.
Bunlar kan dolagimi ile tasinirlar, viicutta depolanmazlar. Viicut gereksinim duydugu
kadarini kullanir, geri kalanini idrar yoluyla disari atar.

> TIAMIN (B;)
Viicut Calismasindaki Gorevleri:
[lk taninan vitaminlerdendir
1. Karbonhidratlardan enerji olusumuna yardimeidir.
2. Sinir hiicrelerinin oksijen alma ve sinir uyarilarini iletme yetenegini artirir.
3. [lstah acic1 6zelligi vardir. Beynin saghigi igin gereklidir.

4. Kalp sagliginin korunmasinda etkilidir.

Kaynaklan

Tiaminin en zengin kaynaklar1 bitkilerin tohumlaridir. Bugday, tam bugday unu,
bulgur, piring, maya, nohut, ceviz i¢i, 1spanak, karaciger, et, siit, yumurtadir. Cesitli tahillar
ve tiirevleri ile hazirlanmis ekmekler

B, vitaminin zengin kaynaklarindandir.(Resim-6)

Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar
Ileri derecelerde yetersizliginde kas giigsiizliigli, refleks azhigi, bulanti, kusma,
istahsizlik, 6dem vb. belirtilerle goriilen beriberi hastaliginin nedenidir. Hafif yetersizliginde

genel yorgunluk, nedeni agiklanmayan agrilar, kaslarda zayiflik, bas agrisi, bag donmesi,
sinir ve sindirim sistemi bozukluklar1 goriiliir.
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Fazlahginda Goriilen Sonuclar

Fazla alindiginda depolanmadigi ve suda ¢oziinen bir vitamin oldugu i¢in idrarla
atilacagindan toksin etkisi yoktur.

Giinliik Gereksinim

Giinliik 0.4 mg/1000 kilokalori tiamin alinmasi gerekir. (Her alinan 1000 kalori icin
0.4 mg tiamin alinmasi gerekir ) Enerji simirh diyetlerde bile giinliik alim en az 1 mg

olmalidir. Giinliik gereksinimi 2000 kkal olan bir bireyin 0,8mg Bj, vitamini almas
gerekmektedir.

Ornegin: Yenebilir besinlerin 100 gramlarindaki vitamin miktar1 mg olarak soyledir:

Bugday 0.35-0.57 mg
Bulgur 0.35-0.40 mg
Nohut 0.40 — 0.46 mg
Ceviz i¢i 0.20 - 0.25 mg
Ispanak 0.20—-0.25 mg
Yumurta 0.13 — 0.15 mg “dir.

> RIBOFLAVIN (B,)

Cilt, agiz ve goz sagligini koruyan, besin 6gelerinin metabolizmasinda, 6zellikle enerji
iiretiminde rolii olan ve suda ¢6ziinen B grubu vitaminlerindendir.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

1. Karbonhidrat, protein ve yaglardan enerji olusumu i¢in gereklidir.
2. Cilt sagligy, sag, tirnak ve gozler i¢in 6nemlidir.

Kaynaklan

Siit ve siit iriinleri en zengin kaynaklaridir. Karaciger, bobrek, cesitli etler,
zenginlestirilmis ekmek ve diger tahil {irinleri, yumurta, yesil yaprakli sebzeler ile yaglh
tohumlar vb. besinlerdir.

Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar
Gozlerde yanma ve bulaniklik, 1s18a karsi hassasiyet, katarakt, cilt sorunlari,

dudaklarda catlaklar, burun ve goz kenarinda yaralar, ileri durumda dilde yara ve
iltihaplanmalar goriiliir.
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Fazlahiginda Goriilen Belirtiler

Fazlaligi ile ilgili bir bulguya rastlanilmamustir.
Giinliik Gereksinim

Riboflavim ihtiyaci, enerji ihtiyacina gore belirlenir. Her 1000 kalorilik enerji alimi
icin 0,6 mg riboflavine ihtiyag vardir. (Her alinan 1000 kalori icin 0.6 mg riboflavin

alinmasi gerekir ) Guinliik gereksinimi 3000 kkal olan bir bireyin 1,8mg B, .vitamini almasi
yeterlidir.

Ornegin: Yenebilir besinlerin 100 gramlarindaki riboflavin miktar1 mg olarak soyledir:

Karaciger 3.00—3.26 mg
Etler 0.20 - 0.30 mg
St 0.17-0.20 mg
Yumurta 0.30 — 0.40 mg
Bamya, marul, karnabahar, semizotu, 1spanak 0.10—0.15 mg
Yagh tohumlar 0.20-0.23 mg

> NIASIN (B3)
Niasin, 1s1, 151k, asit ve alkaliye en dayanikli B vitaminlerinden biridir.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

1. Organizmanizda enerji metabolizmasinda gorevli enzimlere yardim eder.
2. Kolesterolii diisiiriir, kalp damar hastaliklarina ve yiiksek tansiyona kars1 koruyucudur.
3. Kandaki yag oranini diigiirmede etkilidir.
4. Protein metabolizmasinda gorevlidir.
Kaynaklan

Maya, karaciger, tavuk eti, kuru baklagiller, fistik,
balik, sig1r eti gibi proteinden zengin besinler niasinin
iyi kaynaklardir.

Resim 7: Tavuk eti gibi proteinden
zengin besinler niasinin iyi
kaynaklaridir
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Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

Diyetleriyle yeterli diizeyde protein alan bireylerde niasin yetersizligi goriilmez.
Siddetli yetersizliginde sinir sistemi ve sindirim sistemi bozukluklari, deride yaralar ile
seklinde belirti gdsteren olan pellegra hastaligi olusur.

Fazlah@inda Goriilen Belirtiler

Asirt niasin alimi deride kizarikliklar, lekeler veya karacigerde hasar goriilir.
Besinlerle asir1 alim s6z konusu degildir. Ancak hekim kontrolii olmadan alinan ilaglarla
toksin etkisi goriilebilir.

Giinliik Gereksinim

Enerji harcamasina goére her 1000 kkalori i¢in 6.6 mg niasin alinmasi 6nerilmistir.

Ornegin: Yenebilir besinlerin 100 gramlarindaki niasin miktar1 mg olarak sdyledir:

Bira mayas1 36.2-379 mg
Kuru ekmek mayasi 36.7 mg
Karaciger 13.0 mg
Tavuk eti 9.0 mg
Kuru baklagiller 1.5-2.5mg
Yagli tohumlar 2.0-10.0 mg

> Bg VITAMINI (PRIDOKSIN)
Viicut Calismasindaki Gorevleri

Protein yapimina ve sindirimine yardim eder.

Beyin fonksiyonlarini diizenler.

Hormonlarin iiretimi i¢in gereklidir.

Depresyona kars1 etkilidir.

Alerjik reaksiyonlar1 engeller.

Bobreklerde taglarin olusumun 6nlenmesinde biiyiik rol alir.
Bagisiklik sistemi i¢in gereklidir.

Kan yapiminda gorevlidir.

PRNAN R W=

Kaynaklan

Karaciger, bobrek, etler, kuru baklagiller, yagh tohumlardir. Bugday, 1spanak, Briiksel
lahanasi, bamya, fasulye, pancar, esmer piring, yulaf, misir, kuru meyvelerdir.

Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

Kaslarda hassasiyet, kas gii¢siizliigli, konsantrasyon giicligii, depresyon, mide
bulantisi, deride yaglanma ve catlama, hafiza zayiflig1, kabizlik, carpinti goriiliir.

245



Fazlahiginda Goriilen Belirtiler

Uzun siire yiiksek doz B¢ vitamini alindiginda sinirlerde hasar olusabilir.

Giinliik Gereksinim

Yetigkin bireylerde 1.25 — 1.67 mg. vitamin B¢'nin yeterli oldugu belirtilmektedir.

Beden agirliginin kg’1 bagina 25-30 meg alim yeterlidir.

Ornegin:Yenebilir besinlerin 100 gramlarindaki B miktart meg soyledir:

Et 300-400 mcg
Karaciger 700-800 mcg
Kuru baklagiller 180-600 mcg
Yesil yaprakli sebzeler 250-300 mcg
Kuru meyve 295-310 mcg

B;; VITAMINI (KOBALAMIN)

Bitkilerde B, vitamini bulunmaz. Daha ¢ok etlerde bulunur. Bu nedenle B, vitaminin

bulundugu yillarda bu vitamin hayvansal protein etmeni olarak tanimlanmustir.

Viicuttaki Gorevleri

iiriinleri gibi hayvansal kaynaklarda saglanir. Resim 10

1. Protein kullaniminda
2. DNA sentezinde
3. Enerji olusumunda ve sinir sisteminde
4. Kanda oksijen taginmasina yardimci olmada
5. Folat ile birlikte kirmizi kan hiicrelerinin yapiminda
6. Vicudunuzda yag asitlerinin ve bazi aminoasitlerin
kullanilmasinda yardimer olur.
Kaynaklan

Kirmiz1 et, balik, tavuk, yumurta ile siit ve siit

Resim 10: Kirmiz et gibi
hayvansal kaynaklar B,
vitamini icerir
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Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

Hayvansal kaynakli besin tiiketmeyen vejateryanler ve bunlarin bebeklerinde goriiliir.

B;, vitamininin yetersizliginde sinir sistemi bozukluklar ile birlikte kirmiz1 ve beyaz kan
hiicrelerinin sayis1 azalir ve sekilleri bozulur (Pernisiy6z anemi) uyusukluk, yorgunluk, dilde
diizlesme, depresyon goriiliir. Yeterli ve dengeli beslenme sonucunda yetersizlik belirtileri
goriilmez.

Fazlah@inda Gaoriilen Belirtiler

Fazla alim durumunda ortaya ¢ikan bir belirtiye rastlanmamustir.

Giinliik Gereksinim

Giinliik gereksinim 3.0 mcg ‘dir.
Ornegin: Yenebilir besinlerin 100 gramlarindaki B, miktar1 mcg olarak sdyledir:

Karaciger 50-130 mcg

Bobrek 20-50 mcg
Et 2.0-8.0 mcg
Stit 0.1-0.6 mcg
Peynir 1.2-3.6 mcg
Yumurta 1.0-1.2 meg
Balik 2.0-8 mcg
FOLIK ASIT (FOLAT)

Suda ¢dziinen ve bu yiizden depo edilemeyen bir vitamindir.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

1. Hiicre ¢ogalmasimi kontrol eden DNA ve RNA diretimine yardim ederek yeni
hiicrelerin yapiminda gerekli bir role sahiptir.
2. Kirmizi kan hiicrelerinde hemoglobin olusumu i¢in By, vitamini ile birlikte ¢aligir.
3. Kalp hastaliklarina kars1 korur.
4. Hamilelikte bebegin beyin ve sinir sistemi gelisimi i¢in hayati 6nem tasir.
Kaynaklan

Bugday tanesi, piring (kabugu ayrilmamis), ekmek, peynir, karaciger, ceviz, yesil

yaprakli sebzeler, baz1 meyveler, kuru baklagiller ve mayadir.

Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

Kansizlik (megolablastik anemi),biiyiime ve gelismede gerilik, iiremede gligliik

,0zellikle gebeligin ilk haftalarinda annenin folik asit yoniinden yetersiz beslenmesi sonucu
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beyin veya omurilikteki sinir hiicrelerinin harabiyeti ile sonuclanan sinir tiip bozuklugu,
deride yaralar, cilt renginde degisme, bellek zayifligi, depresyon, istah azalmasi, mide
agrisi,halsizlik ve solunum giigliigii goriliir.

Resim11: Ceviz folik asit kaynagidir.

Fazlahi@inda Gériilen Belirtiler

Ilaclarla yiiksek doz folik asit alimi yan etkilere neden olur. Bobreklerde

bozukluklara, tiimor olusumunda artisa neden olabilir.
Giinliik Gereksinim

Giinliik 400mcg. olarak belirlenmistir.
Ornegin: Yenebilir besinlerin 100 gramlarindaki folik asit miktar1 mcg olarak sdyledir:
Karaciger 276 mcg

Mercimek 107 mcg
Kuru fasulye 125 meg
Bugday tanesi 49 mcg
Ekmek 30 mcg
Lahana 32 mcg
Karnabahar 22 mcg
Ispanak 75 mcg
Portakal 5 mcg

VITAMIN C (ASKORBIK ASIT)

Suda eriyen, kemik, dis ve damar sagligini koruyan cesitli hastaliklara direng

kazandiran ve bazi besin 6gelerinin viicutta kullanilmasina yardimci bir vitamindir.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

SR

Bagisiklik sistemini gii¢lendirir.

Enerji iiretiminde, viicudun destek dokusu olan kollojen yapiminda gérev alir.
Strese kars1 hormonlarin yapiminda gorevlidir

Kemikleri, cildi, eklemleri gii¢lendirir.

Kanser ve kalp hastaliklarina karsi koruyucu etkisi vardir.

Kan damarlarinin dayanikliligini saglar.
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Resim 12: Turunggiller iyi C vitamini kaynagidir.

Kaynaklanr

Portakal, mandalina ve greyfurt gibi
turunggiller iyi kaynaklardir. Kiraz, kavun,act yesil
biber,kusburnu, koyu yesil yaprakli sebzeler, patates
ve domates de 6nemli miktarda C vitamini igerir.

Resim 12: Koyu yesil sebzeler ve
domates C vitamini kaynagidir
Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

Agir C vitamini yetersizliginde skorbiit hastalig1 olusur. Sik hastalanma, sik nezle, grip
, diseti kanamalar1, viicutta halka gibi morluklarin olmasi, yaralarin ge¢ iyilesmesi, ciltte
dokiintiiler, biiyiimede duraklama, kansizlik gibi sorunlar ortaya ¢ikar.
Fazlah@inda Goriilen Belirtiler

Suda eriyen bir vitamin oldugu igin fazla alindiginda viicuttan atilir. Cok yiiksek doz C
vitamini aliminda bobrek taglar1 olusabilir ve ishal gelisebilir. Ancak uzun siire yiiksek doz
alim durumunda organizmadaki etkileri konusunda bir bilgi yoktur.

Giinliik Gereksinim

Yetiskinler i¢in giinliik gereksinim 60-75 mg’dir. Bu ihtiya¢ gebelikte ve emziklilik
doneminde artar. Sigara igen bireylerin giinliik gereksinimleri igmeyenlerden iki kat fazladir.

Ornegin: Yenebilir besinlerin 100 gramlarindaki C vitamini miktar1 mg olarak sdyledir:

Kusburnu (taze) 70-460 mg
Siyah kusiiziimii (taze) 90-300 mg
Maydanoz 180 mg
Yesil, kirmizi sivri biber  100-120 mg
Portakal 30-50 mg
Greyfurt 40-45 mg
Patates 10-20 mg
Domates

249



(UYGULAMA FAALIYETI )

Islem Basamaklari Oneriler

»  Vitamince zengin yiyecekleri se¢iniz. | »  Beslenme ile ilgili dokiiman ve

internetten yararlanarak yagda ¢oziinen

vitaminlerin zengin kaynaklar ile ilgili

arastirma yapiniz.

A vitaminince zengin yiyecekleri

siralayiniz.

D vitaminince zengin yiyecekleri

siralayiniz.

E vitaminince zengin yiyecekleri

siralayiniz.

K vitaminince zengin yiyecekleri

siralayniz.

Beslenme ile ilgili dokiiman

internetten yararlanarak yagda ¢ozlinen

vitaminlerin zengin kaynaklar ile ilgili

aragtirma yapiniz.

B grubu vitaminlerinden zengin

yiyecekleri siralayiniz.

»  Cvitaminince zengin yiyecekleri
siralayiniz.

vV Vv VY V VY

A\

»  Edindiginiz bilgileri kullanarak her
vitamin i¢in giinliik gereksinimin hangi

»  Vitaminlerin giinliik gereksinimini kaynaklardan karsilandigini gosteren
belirleyiniz. bir tablo hazirlaymiz.

»  Yagda eriyen vitaminlerin

»  Vitaminlerin viicuttaki gorevleri, viicudumuzdaki gorevlerini
kaynaklar1 ve eksikliginde dogacak ogrendiklerinizden, internet ve
sonuglar1 kapsayan bir tablo beslenme ile ilgili kaynaklardan
hazirlaymiz. arastiriniz.

»  Vitaminlerin viicuda eksik alinmasi
sonucunda olusacak belirtileri
ogrendiklerinizden, internet ve
beslenme ile ilgili kaynaklardan
arastiriniz.

»  Edindiginiz bilgileri dosyalaymiz.
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OGRENME FAALIYETI-2

( AMAC )

Minerallerin giinliik gereksinimine gére minerallerin kaynaklarimi segebileceksiniz.

(ARASTIRMA )

Cesitli kitap, dergi, gazete, Internet vb. kaynaklardan ve cevrenizdeki saglik
kuruluglarindaki uzmanlardan, beslenme Ogretmenlerinden minerallerin  kaynaklarini,
mineral yetersizliginde goriilen hastaliklar1 ve giinliikk mineral gereksiniminizin ne kadar
oldugunu aragtirarak rapor haline getirip arkadaslarinizla tartiginiz.

2. MINERALLER

2.1. Minerallerin Tanim

Cesitli hayvansal ve bitkisel dokularda degisik oranlarda mineraller bulunur. Bu
dokular yiiksek sicakliktaki firnda 650° C kadar 1sitilirsa organik 6geler yanip karbondioksit
ve su olusturur, geriye kalan beyaz 6ge mineraldir. Buna kiil denir.

Cesitli yiyeceklerin kiil igerigi degisiktir. Baz1 besinlerin kiil degeri digerlerinden daha
yliksek veya daha disiik olabilir. Saflastirilmis yiyeceklerde 6rnegin seker, yag ve nisastada
mineral yoktur.

Insan viicut agirligiin % 4-6 kadarin1 mineraller olusturur. Insan viicudundaki mineral
cesidinin 30 iizerinde oldugu ve deniz suyundaki tuzlarla viicuttakiler arasinda benzerlik
bulundugu gorilmiistiir.

2.2. Minerallerin Onemi

Minerallerin her birinin viicut ¢alismasinda ayr1 ve birbiriyle iligkili gérevleri vardir.
Kemik ve dislerin normal biiylimesi, asit baz dengesinin korunmasi, viicut sivilariin
dengelenmesi, sinir sistemi, kaslarin ve organlarin diizenli ¢alismasi, enzimlerin etkinligi ve
baz1 maddelerin sentezi gibi degisik yasamsal olaylarda mineraller 6nemli rol oynar.

2.3. Minerallerin Cesitleri

Mineraller viicutta gereksinim duyulan miktarlara gore iki grupta toplanir.insan saglhg
icin gerekli (elzem) olanlar:

Makro mineraller : Kalsiyum, fosfor, potasyum, sodyum, magnezyum, siilfiir ve
klordur.

Mikro mineraller (iz elementler):Demir, ¢inko, iyot, bakir, molibden, selenyum,
kobalt, flordur.
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> KALSIYUM

Insan viicudunda en fazla bulunan mineraldir. Yeni dogan bebegin viicudunda 32 gram
,yetiskinin viicudunda 1200 gram kalsiyum vardir.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

1. Kemik ve dislerin en 6nemli yap1 maddesidir. Kemik ve dislerin normal biiylimesi ve
saglikli olmasi i¢in gereklidir.

2. Hipertansiyon ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltir.

3. Kandaki kalsiyum kanin pihtilasmasinda gorev alir.

4. Sinir iletimi ve kalp atiminin denetimi i¢in gereklidir.

5. Yag ve protein sindirimi i¢in enzim faaliyetlerini uyarir.

6. Ozellikle menopoz sonrasi kadinlarda ve yaslilarda osteoporoz riskini azaltir.
Kaynaklan

Kalsiyumun en iyi kaynaklan siit ve tiirevleridir.
Iyi kaynaklar1 pekmez, susam, findik, fistik,
kurubaklagiller ve kurutulmus meyvelerdir. Orta
derecede kaynaklari; yesil sebzeler, limon, ¢ilek gibi
besinlerdir. Diisiik kaynaklar1 etler, tahillardir.

Resim 14: Kalsiyumun en iyi
kaynaklar siit ve tiirevleridir

Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

Kemik ve dislerde bozukluk, kemiklerde sekil bozuklugu (rasitizm), kemik
yumusamasi (osteomalasiya), kemiklerde kirilma (osteoporozis), sinir-kas sisteminde
bozukluk, kan hiicrelerinde ve bobreklerde bozukluk goriiliir.

Fazlahginda Goriilen Durumlar

Uzun siire ¢ok yiiksek kalsiyum alinim durumunda bobrek taglart ve bobrek
fonksiyonlarinda azalma goriilebilir.

Giinliik Gereksinim
Yetiskinlerde giinliik ihtiya¢ 1000-1200 mg ’dir.
Ornegin: Yenebilir besinlerin kalsiyum icerigi mg olarak soyledir :

Siit 1 su bardagi 270-300 mg

Peynir 4-5 kibrit kutusu kadar 275-300 mg

Sebze yemegi 1 porsiyon 30-40 mg

Taze meyve 1 porsiyon 20-30 mg kalsiyum bulunur.
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» FOSFOR

Insanda kalsiyumdan sonra en ¢ok bulunan mineraldir. Viicuttaki fosforun %80’i
kemik ve dislerde, kalan1 da hiicrelerde ve hiicre dis1 sivida bulunur.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

1. Kalsiyumla birlikte kemik ve dislerin olusumunda gereklidir.

2. Viicudumuzda hiicre yenilenmesi ve g¢ogalmasini kontrol eden DNA ve RNA’nin
yapisinda bulunur.

3. Hiicrelerde enerji iiretimine yardim eder.

4. Bobrek sivisiin asit-baz dengesini saglamada 6nem tasir.

5. Agizda olusan asitligi tamponlayarak dis ¢ilirlimesini onler.

Kaynaklan

Genelde proteince zengin besinler fosforca da
zengindir. En iyi kaynaklar sirasi ile et, tavuk, balik,
yumurta, kuru baklagiller, sert kabuklu yagli tohumlar,
siit ve tiirevleri ve tahillardir.(Resim 15)

DIGITAL

Resim 15: Proteince zengin besinler
fosforca da zengindir

Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar
Kemiklerde sinir-kas sisteminde, kan hiicrelerinde ve bobreklerde bozukluklar goriiliir.

Fazlahiginda Goriilen Durumlar

Cok yiiksek diizeyde alinirsa kan kalsiyum seviyesi diisebilir. Eger kalsiyum tliketimi
de diisiikse sonucta kemik kayiplart goriilebilir.

Giinliik Gereksinim
Yetiskinlerde giinliik gereksinim 800-1000 mg’ dur.
» MAGNEZYUM
Yetigkin bir insan viicudunda ortalama 25 g kadar magnezyum vardir. Bunun

yaklagik % 60’1 kemik ve dislerde, % 26’s1 kaslarda, kalan1 yumusak dokularda ve viicut
stvilarinda bulunur.
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Viicut Calismasindaki Gorevleri

1. Kemik ve dislerin yapiminda
2. Swv1 ve elektrolit dengesinin saglanmasinda
3. Sinir ve kas ¢alismasinda
4. Metabolizmada bir¢ok enzim ve hormonlarin ¢alismasinda
5. Kan basincinin diizenlenmesinde
6. Kalp hastalig1 riskini azaltmada gorevlidir.
Kaynaklar

En iyi kaynaklar1 yagl tohumlar, kuru baklagiller, tam tahil taneleri, yesil yaprakl
sebzelerdir. Orta kaynaklar1 siit ve {riinleri, etler, diisiik kaynaklar1 diger tahillar, taze
meyveler, diger sebzeler.

Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

Sinir sisteminde iletim bozuklugu, sese ve
dokunmaya kargi hassasiyet, titreme, kas kasilmalari,
kalp atiglarinda diizensizlik goriiliir.

Fazlah@inda Goriilen Durumlar <
Idrarla magnezyum atimmmn bozuldugu bobrek
hastaliklarinin digindaki durumlardan, besinlerle fazla
miktarda magnezyum alimimin zararli etkisinin /5
olmayacagi diisliniilmektedir. L

Resim 16: Magnezyumun en
iyikaynaklar:1 misir gibi tam tahil
taneleridir
Giinliik Gereksinim

Yetiskin bir birey i¢in giinlik 300-350 mg yeterlidir.
Ornegin: Yenebilir besinlerin magnezyum icerigi mg soyledir:

Ekmek Jortadilim 117 mg
Pilav-Makarna 1 porsiyon 20 mg
Kuru baklagil 1 porsiyon 100 mg
Et-orta yagh 1 porsiyon 20 mg
Yesil yaprakli sebze I porsiyon 160 mg
(Ispanak)

Badem, fistik(ig olarak) % su bardagi 70 mg
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> DEMIR
Normal, yetiskin bir kimsenin viicudunda ortalama 3-5 g kadar demir bulunur. Bunun
2/3’i kandadir. Kandaki demirin c¢ogunlugu kirmizi kan hiicrelerinin rengini veren
hemoglobinin bilesimindedir. Kalani karaciger, dalak ve kemik iliginde depo edilmistir.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

1. Akcigerden hiicrelere oksijen, hiicrelerden
akcigerlere karbondioksit tasir.

2. Enzim sisteminde gorevlidir.
3. Enerji olusumunda gorevlidir.
4. Bagisiklik sistemi i¢in gereklidir.
5. Anemiyi Onler.
6. Enfeksiyonlara kars1 direnci arttirir.
Resim 17 Yumurta demirin en iyi
kaynaklarindandir.
Kaynaklar

En iyi kaynaklar1 kirmizi et, organ etleri
(karaciger, bobrek), yumurta; orta kaynaklari kuru
baklagiller, yagli tohumlar diigiikk kaynaklari; koyu
yesil yaprakli sebzeler ve meyvelerdir. Hayvansal
kaynaklarin viicutta kullanimi daha ytiksektir. Bitkisel
kaynaklar diisiik kalitelidir, yani viicutta kullanilirken
yaridan fazlasi kayba ugrar.

Resim 18: Kirmizi et demirin en
iyi kaynaklarindandir.

Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

Viicutta yeteri kadar demir kalmadigi zaman “demir yetersizligi anemisi” goriiliir.
Bu tip anemide kan hiicrelerinin sayis1 azalir, hemoglobin miktar1 diiser.

Anemik durumda kanin oksijen tagima yetenegi azalacagindan kansizlik, bag donmesi,

yorgunluk, istahsizlik, sindirim aygitinda bozukluklar, tirnaklarin incelmesi, kisa nefes alip
verme, algilamada giicliik, bagisiklik sisteminde yetersizlik gibi belirtiler goriiliir.
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Fazlah@inda Goriilen Durumlar

Viicudun ¢esitli dokularinda g¢ok miktarda demir birikmesi, karaciger sirozu,
pankreas bozukluklari, dogum Oncesi ceninin sagliginda bozukluklar ve bazi hormonal
bozukluklar ortaya g¢ikarmaktadir. Viicutta asir1 demir birikmesinin daha ¢ok kalitimsal
oldugu sanilmaktadir. Ozellikle gebelikte gereginden cok demir hapi alinmasi sakincali
olabilir.

Giinliik Gereksinim
Gunliik gereksinim yetigkin erkeklerde 10 mg, yetiskin kadimnlar i¢in 18-20 mg
olarak oOnerilmektedir. Gebelikte giinliik gereksinim iki katina g¢ikarilirken emziklilikte

gereksinime 5 mg ek yapilmalidir.

Ornegin: Yenebilir besinlerin demir igerigi mg sdyledir:

Karaciger 1 dilim 3,0 mg

Et-orta yagh 1 porsiyon 2,3 mg

Yumurta 1 adet 1,4 mg

Yesil sebze(Ispanak) 1 porsiyon 6,4 mg

Pekmez 2 yemek kasig1 2,5 mg
» SODYUM

Sodyum kanda ve hiicrelerin disindaki sivida bulunur.
Viicut Cahlsmasindaki Gorevleri

1. Vicudun sivi dengesi igin gereklidir.
Sinir-kas ¢alismasinda gorevlidir.

3. Kas kramplar1 ve yorgunlugun onlenmesine yardim
eder.

S

Resim 19: Yumurta sodyumun
en iyi kaynaklarindandir.
Kaynaklan

En iyi tuz, yumurta, organ etleri, orta kaynaklari siit ve tirlinleri, et, diisiik kaynaklar
taze sebzelerde bulunur.

Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

Kusma, zihin bulanikligi, kas yorgunlugu, solunum yetersizligi, agr1 ve kramplar, istah
azalmasi gortliir.
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Fazlah@inda Goriilen Durumlar

Viicutta fazla sodyum birikimi ddemlere yol agar.
Kan basincint artirir, kalp rahatsizligina ve yiiksek
tansiyona sebep olur.

Giinliik Gereksinim

Gilinlik alinmast  gereken sodyum  miktar
yetigkinlerde 3-7 g arasindadir.

Ornegin,yenebilir besinlerin 100 gramlarindaki
sodyum miktar1 s0yledir:

Tuzlanmis tereyagi 900- 1000 mg

Yumurta 120-125 mg

Karaciger 115-120 mg

Bobrek 150-175 mg

Stit 50-60 mg Resim 20: En iyi potasyum

kaynaklari muz ve portakal

» POTASYUM

Kanda potasyum ¢ogunlukla kirmiz1 kan hiicrelerinde bulunur.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

1. Hiicre i¢i ve disinda sivi ve mineral dengesine yardim eder.

2. Kan basincinin diizenlenmesini saglar.

3. Sinir sistemindeki mesajlar1 iletmeyi saglar.

4. Kaslarin kasilmasina yardim eder.

5. Glikojen olusumu ve protein sentezinde gorev alir.
Kaynaklan

En iyi kaynaklar1 kahve, muz, patates, kayisi, portakal, kuru baklagiller, yesil yaprakli
sebzeler, orta kaynaklar1 diger sebzeler, yagl tohumlar, taze meyveler, diisiik kaynaklar et,
sut.

Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar
Kalp atisinda bozulma, kas yorgunlugu ve zayifligi, kasilmalar, solunum yetersizligi,

diisiik tansiyon, viicutta sivi birikmesi, zihin karisikligi, gii¢ kayb, istahsizlik, mide bulantisi
ve halsizlik goriiliir.
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Fazlah@inda Goriilen Durumlar

Asin potasyum aliminin zararh etkisi pek goriilmez. Ciinkii fazla miktarlar genellikle
viicudumuzdan atilir. Eger fazla alinmis potasyum viicuttan atilamazsa kalpte sorunlara yol
acabilir.

Giinliik Gereksinim

Yetigkin bir birey icin giinliik gereksinim  2-4 g dur.

Ornegin,yenebilir besinlerin 100 gramlarindaki potasyum miktarlari mg olarak
sOyledir:

Kahve-¢ekilmis 3000-3250 mg

Muz 360-375 mg

Kuru baklagil 800-1196 mg
> 1yoT

Yetigkin bir kimsenin viicudunda ortalama 20-30 mg kadar iyot bulunmaktadir.
Bunun % 75’1 troid bezinde, kalan1 kan, siit salgilayan meme bezi, mide mukozasi ve diger
dokulardadir.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

1. Troid bezinin fonksiyonlarini diizenler.

2. Guatr 6nlemede 6nemli rolii vardir.

3. Enerji ve kilo aliminda 6nemli rol oynar.
4. Zihinsel fonksiyonlarda 6nemli rol oynar.

Resim 21:Su iiriinleri en iyi iyot
kaynaklarindandir

Kaynaklan

En iyi kaynag1 zenginlestirilmis iyotlu tuz, icme suyu, su iriinleri, orta kaynaklari
siit, yumurta, yesil yaprakli sebzeler, diisiik kaynaklari tahillar, taze meyveler, diger
sebzelerdir. Iyotlu tuzun kullanim sekli 6nemlidir. Eger tuz agikta bekletilirse pisirme
sirasinda yemege indirmeye yakin eklenmezse iyot kayba ugrar. Bunun i¢in iyotlu tuzun
kullanimina dikkat edilmelidir.

Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar
Mental yetersizlik, spastik motor bozuklugu, kas erimesi, sagirlik, dilsizlik, konusma
giicligii, 6grenme zorluklarina neden olan kretenizm hastaligi, guatr hastaligi, 6lii dogum,

disiikler, diisiik dogum agirlig, ciicelik, fiziksel gelisimde gecikme, hipotroidzm , kisirlik
vb. goriiliir.

258



Fazlah@inda Goriilen Durumlar

Asir1 iyot alim zehirleme etkisi gosterir. Iyotlu tuz kullanimi ile zehirleme
olugturacak diizeyde iyot alimi1 s6z konusu olamaz.

Giinliik Gereksinim

Yetigkin bir kiside kg basina giinliik en az 2 mg iyot almalidir. Bir buguk tath kasig1
iyotlu tuz bir giin i¢in iyot ihtiyacinizi karsilamanizi saglar.

> BAKIR
Karacigerde depolanan énemli minerallerden biridir.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

1. Enzimlerin yapisinda yer alir.

2. Demirin viicutta kullanilmasina yardim eder.

3. Hiicrelerin enerji liretimine yardim eder.

4. Doku ve kemik sagligina yardim eder.

5. Saglikli bir cilde sahip olmak i¢in gereklidir.
Kaynaklan

En iyi kaynaklann organ etleri (karaciger), su
iiriinleri, etler, yaghh tohumlar, kuru baklagiller, pekmez,
susam, yesil yaprakli sebzeler, orta kaynaklar1 diger
sebzeler, tam taneli tahillar, disiikk kaynaklari siit, taze
meyvelerdir.

Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

Biiytime geriligi, kemik ve sinir sisteminde
bozukluklar, anemi, kan kolesteroliinde yiikselme goriiliir.

Resim 22: Etler en iyi bakir
kaynaklarindandir

Fazlahginda Goriilen Durumlar
Fazla alinan bakir viicut i¢in (zehirler) toksittir. Fazla bakir viicuttaki bazi enzimlerin

calismasimi engellemektedir. Viicutta gereginden ¢ok bakir birikmesi, sinir sistemi
bozukluklari, karaciger sirozu, gézde renk halkasi gibi durumlar (Wilson’s hastalig1) goriiliir.
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Giinliik Gereksinim

Bakir gereksinimi konusunda bir dneri bulunmamakla birlikte giinliik 2-5 mg bakirin
yeterli ve gilivenilir oldugu bildirilmektedir.
Ornegin, yenebilir besinlerin 100 gramlarindaki bakir miktar1 mg olarak sdyledir:

Karaciger 3,40 mg

Et 0,80 mg
Balik 0,80 mg
Pekmez 1,42 mg

Kuru tiziim 0,25 mg
> CINKO
Yetigkin insan viicudunda ortalama 2-3 g kadar ¢inko bulunur. Bunun 6nemli kismi1
karaciger, kemikler, epitel dokular, pankreas ve bobreklerdedir. Kandaki ¢inkonun % 75’1

kan hiicrelerindedir.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

1. Hiicre ¢cogalmasi ile doku bilyiimesi ve yenilenmesini artirir.
2. Viicudumuzun karbonhidrat, protein ve yaglarin kullanilmasina yardim eder.
3. Viicudumuzda 40’den fazla enzimin yapisinda yer alir.
4. Kemiklerin biiyiimesi ve geligsmesi i¢in gereklidir.
5. Karanhga adaptasyonda, oksijen tasinmasi ve bagisiklik sistemi igin gereklidir.
6. Kanser riskini azaltir.
7. Ureme organlarmin fonksiyonlari i¢in olduk¢a énemlidir.
Kaynaklar

En iyi et, tavuk, deniz iiriinleri, karaciger gibi hayvansal kaynakli besinler, orta
kaynaklar siit ve {irlinleri, yumurta, diisiik kaynaklari
yagli tohumlar, kuru baklagillerdir.

Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

organlarinin gelisememesi, kisirlik, ciicelik, kellik, cilt
yaralari, eklemlerde sisme ve sertlesme, yaralarin
iyilesmesinde gecikme, bagisiklik sisteminde yetersizlik,
gece korliigii, tad almada bozukluklar, karaciger ve
dalak biiyiimesi goriliir.

Resim 23 En iyi ¢cinko
kaynaklarindan birisi tavuk etidir
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Fazlah@inda Goriilen Durumlar

Cok sik goriilmemektedir.
Giinliik Gereksinim
Yetigkin bir birey i¢in % 10’u emildiginde 22 mg ,%?20 ‘si emildiginde 11 mg’ dir.

Ornegin, yenebilir besinlerin 100 gramlarindaki ¢inko miktarlar1 mg olarak soyledir:

Et 2,00 mg
Karaciger 4,00 mg
Peynir 2,40 mg
Badem i¢i 2,56 mg
Ceviz 2,26 mg
Kuru fasulye 1,02 mg
Mantar 1,30 mg
> FLOR

Viicut Cahismasindaki Gorevleri

1. Dis minelerinin giiclenmesini saglayarak dis ¢iiriiklerini 6nler.
2. Kemiklerin giiclenmesine yardim ederek kemiklerden kalsiyum cekimi(osteoporoz)
kirilmalarini 6nler.

Kaynaklan
Igme suyu, ¢ay, deniz iiriinleri, islenmis besinler, sebze ve meyvelerdir.
Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar
Dis clirtikleri, kemiklerde yumusama
(osteomalasiya), kemik mineral yogunlugunun azalmasi
(osteoporoz) gortiliir.
Fazlah@inda Goriilen Durumlar
Asirt flor alimi durumunda diglerde kahverengi,

sar1 lekeler goriilebilir. Diglerde asir1 sertlesme nedeniyle
kirilmalar olusabilir.

Resim24 Deniz iiriinleri flor kaynagidir
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Giinliik Gereksinim
Yetigkin bireyler i¢in giinliik 0,05-0,1 mg 6nerilmektedir.

» MANGANEZ
Yetigkin kimsenin viicudunda ortalama 12-20 mg kadar manganez bulunur.

Viicut calismasindaki gorevleri

1. Enzimlerin yapisinda yer alir ve aktivitelerine yardimcidir.
2. Sindirim salgilarinda bulunur. Lipit ve karbonhidrat metabolizmasi ,
3. Sinir sistemi bilylime ve gelisimi ,
4. Cinsiyet hormonu sentezi i¢in gereklidir.
5. Doku ve kemik sagligi i¢in 6nemlidir.
Kaynaklan

En iyi kaynaklar tahillarin embriyo kismi, kuru baklagiller,
yagh tohumlar, ¢ay; orta kaynaklari, taze sebze ve meyveler AT B
diistik kaynaklar et, deniz trtinleri, siit ve tirinleridir. S 1

Resim 25: En iyi kaynaklarn
tahillarin embriyo kismi, kuru
baklagiller
Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar
Kemiklerde yapisal ve kimyasal anormallikler, disilerde kisirlik, lipit
metabolizmasinda bozukluk olur. Yetersizligine ¢ok fazla rastlanmaz, c¢ilinkii biitiin
besinlerde yaygin olarak bulunur.

Fazlah@inda Goriilen Durumlar

Fazla manganez alimi, solunum sistemi hastaliklar1 ile nérolojik sorunlara yol
acabilir.

Giinliik Gereksinim
Yetiskin bireyler igin giinliik 2,5-5mg manganez aliminin
yeterli oldugu sanilmaktadir.

» KROM

En ¢ok bulundugu organ karacigerdir.

Viicut calismasindaki Gorevleri
1. Glikozun viicutta kullanilmasinda gereklidir.
2. Protein sentezinde yardimci olur.

Resim 26: Peynir cesitleri iyi krom kaynagidir.
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Kaynaklanr

Et tlirleri, yumurta, tam tahil tanelerinden yapilmis iiriinler, baharatlar ve peynir
cesitlerinin timi iyi kaynaklardir.

Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar

Kolesterol artis1 ve damar sertligi goriiliir.
Fazlah@inda Goriilen Durumlar

Diyette zarar gosterecek seviyelerde krom alimi ¢ok zordur.
Giinliik Gereksinim

Giinliik gereksinim kg. basina 0.05-0.1mg dir.Bu miktar, dogal yiyecekleri kapsayan
bir diyetle karsilanabilmektedir.

» SELENYUM
E vitamini ile birlikte gorev yapar.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

1. Enzimler, protein sentezi, troid hormonlarinin aktivitesi i¢in gereklidir.
2. Hiicre cogalmasina yardim eder.
3. Deri sagligi korur.
4. Kanserden ve gevresel toksinlerden koruyucudur.
5. Normal karaciger fonksiyonunun korunmasim
saglar.
6. Romatizmanin tedavisine yardimci olur.
7. Kirmizi kan hiicreleri ve hiicre zarini korur.
Kaynaklan

Deniz tirlinleri, organ etleri ve diger etlerdir.

Resim 27 Deniz iiriinleri selenyum kaynagidir.
Yetersizliginde Goriilen Bozukluklar
Kalp kasinda bozulma, kalp yetmezligi, iskelet kasinda hasar ve zayiflama goriiliir
Fazlah@inda Goriilen Durumlar
Asir1 alim, tirnak ve saglarda dokiilme, sindirim ve sinir sistemi bozukluklar1 seklinde
toksin etki gosterebilir

Giinliik Gereksinim

Yetigkin bir birey icin selenyum gereksinimi kg. basina 1.5 mcg olarak énerilmistir.
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(UYGULAMA FAALIYETI

islem Basamaklari

Oneriler

» Minerallerce zengin yiyecekleri
seciniz ve listeleyiniz.

» Minerallerin giinliik gereksinimini
belirleyiniz.

» Edindiginiz bilgilerden yararlanarak her

mineral i¢in beger tane zengin
kaynagini gosteren bir tablo
hazirlaymiz.

Cesitli minerallerce zengin besinlerin
resimlerini tablo haline getirerek
arkadaslariiza gosteriniz.

Edindiginiz bilgilerden yararlanarak her
mineral i¢in giinliik gereksinimi nasil,
hangi kaynaklardan
karsilayabilecegimizi gdsteren bir tablo
hazirlaymiz.
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OGRENME FAALIYETI-3

( AMAC )

Suyun beslenmedeki 6nemine gore igilecek suyun 6zelliklerini ve giinliik su ihtiyacini
belirleyebileceksiniz.

(ARASTIRMA )

>  Internetten ve cesitli kitaplardan yararlanarak marketlere vb yerlere giderek icme
sularimin 6zelliklerini arastiriniz.

»  Su igerigi fazla olan gidalarin neler oldugunu, giinlilk su gereksiniminizin ne kadar
oldugunu arastirip rapor hazirlayarak sununuz..

3.SU

i ‘ i §
o . o - ’ &
R, R e R R = T

Resim 28: Dogal su kaynaklarlmlz

3.1. Suyun Onemi

Su biitiin canlilarin yapilariin en biiyiikk boliimiinii olusturan 6nemli bir maddedir.
Insan, besin almadan haftalarca canlihigini siirdiirmesine karsin, susuz ancak birkag giin
yagayabilir. Viicudumuzun 2/3’{ sudan olusur. Canlilardaki biitiin hayat hiicreden baslayarak
dokularda, organlarda, sistemlerde devam eder. Biitiin bu olaylar daima sivi ortamda olusur
ki bu sivi ortamin asli sudur. Su viicut isisinin denetimi i¢in de gereklidir. Bobreklerin
saglikli yasamasi, ¢alismasi yeterli su alinimina baglhdir.
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Insan viicudundaki su orani, yasa, cinsiyete gore degismektedir. Su orani yasa paralel
olarak azalmaktadir ve yerini yag dokusu almaktadir. Ornegin, geng¢ bireyler genellikle
yaglilara gore daha fazla suya sahiptir. Yeni doganin viicut agirliginin yaklasik %751 sudur
ve bu miktar yaslandik¢a viicut agirligmmim %50’sine kadar azalir. Tiim viicut dokular1 su
icermektedir.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

> Besinlerin sindirim, emilim ve hiicrelere tasinmasinda

A\

Besin 6gelerinin hiicrelerde metabolizmalar1 sonucu olusan 6gelerin atilmak
iizere akciger ve bobreklere tasinip disari atilmalarinda

Viicut 1s1sinin denetiminde
Eklemlerin kayganliginin saglanmasi ve elektrolitlerin taginmasinda

Kanin iglevini yerine getirmesini saglamada

YV Vv VYV V

Cildi gerginlestirmede ve parlaklik kazandirmakta gorevlidir.

3.2. Kaynaklari

Icme sularinin ¢ogu musluktan akan sudan saglanir. Musluk suyunun giivenli
kullanilmasi ve birgok hastaliga neden olan bakterilerin 6ldiiriilmesi i¢in klor kullanilir. Klor,
bir¢ok halk sagligi sorunundan korunmak i¢in suyun dezenfeksiyonunda kullanilmaktadir.
Klorlamanin kolera, hepatit ve diger bazi hastaliklarin olugmasini 6nlemede giivenli, etkili ve
uygulanabilir tek yontem oldugu bilinmektedir.

Su tek basina igme suyunun icinde bulunan besin 6gesi degildir. Icme suyu
damitilmadik¢a farkli miktarda flor, kalsiyum, demir, sodyum ve magnezyum gibi
mineralleri igerebilir. Igme suyunun bilesimini kaynagi ve gegirildigi islemler belirler.
Yeralt1 kaynaklarindan elde edilen sular daha yiiksek mineral yogunluguna sahiptir. Yagmur
ve kar sularindan olusan su, kaynaklardan ve kumdan sizarak bu yoldaki mineralleri toplar.
Bu durum yeralt1 sularinin dogal olarak florlu olmasini agiklamaktadir.

Suyun yumusak ve sert olmasi i¢indeki mineral miktarma gore degismektedir. Sert
sular daha fazla kalsiyum ve magnezyum igerirken, yumusak sular daha fazla sodyum igerir.

Bazi insanlar sise suyunun musluk suyundan daha saglikli oldugunu diisiinmektedir.
Biiyiik sehir suyu sistemlerinde sise ve musluk sularinin her ikisi de giivenli ve sagliklidir.
Ancak suda kursun oldugu endisesi taginan yerlerde sise suyu 6zellikle hamile kadinlar ve
cocuklar igin iyi bir secenektir. Sise sularmin etiketlerindeki kaynak suyu, mineral su gibi
ifadeler kesinlikle dogru olmalidir. Sise sulari, sehre ait su kaynaklarindan geliyorsa saf su
islemlerinden gegirilmediyse etiketinde bilgi verilmesi gerekmektedir. igmeye uygun suyun
PH’s1 (asitligi) notiir olmalidir.
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Bazi ascilar yiyeceklerin pisirilmesinde sise suyunu tercih eder. §e suyu corba, tiirli
gibi yemeklerin lezzetini etkileyen klor igermez. Kursunlu boru veya kursunlu lehimlerin
kullanildig1 evlerde, sise suyu corbalara, tiirlillere ve diger uzun siire pisen yemeklerde
kullanilacak iyi bir se¢enek olabilir.

3.3. Su Ihtiyacimin Karsilanmasinda Temel ilkeler

Viicuttaki gorevlerin diizenli olmast ve su kaybindan korunmak i¢in viicudun stirekli
bir su kaynagina ihtiyact vardir. Su ihtiyaci, igeceklerle (6zellikle su), yiyeceklerle ve
metabolizma sonucu olusan suyla karsilanir. Besinlerin ve yemeklerin tiiriine gore igerdigi su
miktart degisiktir. Taze sebze ve meyve, sulu yemekler yenildiginde, su ihtiyacinin cogu
karsilanir.

Enerji harcamasina gore, her kalori i¢in yetigkinlerin ortalama 1 ml, bebeklerin ise 1,5
ml kadar su almasi gerekir. Fazla protein, tuz, kusma, ishal, terleme, atesli hastaliklar, sicak
¢evrede caligmak gibi durumlar su ihtiyacini artirir.

Su ihtiyacin karsilarken, besin degeri olmayan kolali igecekler, ¢ay ve benzeri yerine
ayran, siit ve taze meyve sular1 igmek daha besleyici ve ekonomiktir. Igilen suyun mikropsuz
olmasina 6zen gosterilmelidir.

Viicut su yetersizligine ¢ok dayaniksizdir. Hastaliklar ve su kaybinin ¢ok oldugu
durumlarda, zamaninda su verilmezse hayat tehlikeye girer. Ishal, kusma gibi su kaybinin
artt1ig1 durumda viicut suyunun azalmamast i¢in su, tuzlu ayran ve sulu besinler verilmelidir.

3.4. Giinliik Su Gereksinimi

Yetigkin insan iceceklerle ortalama giinde 1000 ml ve yiyeceklerin bilesiminden de
1200 ml civarinda su alir. Viicudumuzda su alimmin yeterli olup olmadigin1 anlamanin en
etkili yolu idrara dikkat etmektir. Acik renkli idrar su ihtiyacim1 dogru karsiladigimizi
gosterir. Eger idrarimiz koyu renkli ise bu yeterince su almiyoruz anlamina gelir.

Bobreklerden idrar, bagirsaklardan digki, akcigerlerden solunum, deriden terleme
yoluyla her giin 1,5 It su kaybederiz. Kaybolan suyu yerine koyabilmek icin giinde
viicudumuza 2-2,5 litre su almaliy1z. Bu ise 8 -10 bardak suya denktir.

Yeterli su igmemek cildin kurumasina, kirigmasina, saglarin matlagsmasina, halsizlige,
kabizliga neden olur. Cay, kahve, kolal1 ve gazli baz1 igecekler kafein igerdiklerinden viicutta
su kaybina neden olur. Bu yiizden ne kadar sivi tiikettigimizi hesaplarken bunlari sivi
titketimi olarak g6z 6niine almamak gerekir.
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(UYGULAMA FAALIYETI

Islem Basamaklar

Oneriler

> I¢cme suyunu seciniz.

> Su orani fazla yiyecekleri seciniz.

Bulundugunuz ortamda bir bardak sise
suyu, bir bardak musluk suyu alip
tadina bakarak arasinda tat farki olup
olmadigini kontrol ediniz.

Degisik sise sularmin etiketini
okuyarak kaynagina, PH’ sina, igerdigi
minerallere, sertlik derecesine ve diger
Ogelerine bakiniz. Birbirleriyle
karsilastiriniz.

Cesitli sebze ve meyveleri alarak
kesiniz ve su orani en fazla olan
yiyeceklerden az olana dogru
siralayiniz.

Su orani fazla olan yiyecekleri
tilkettiginizde sonug¢ ne oluyor
tartigimniz.

» Suyun giinliik gereksinimini
belirleyiniz.

Bir giinde ne kadar su i¢tigimizi not
alarak giinliik su ihtiyacimizi karsilayip
kargilamadigimizi belirleyiniz.

Hangi durumlarda su ihtiyacinizin
arttigini tespit ediniz. Arkadaglarimizla
sonuglarimizi karsilastiriniz.
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MILLI EGIiTiM BAKANLIGI

YIiYECEK iCECEK HIZMETLERI

BESIN GRUPLARI
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OGRENME FAALIYETi-1

@GRENME KAZANIMI )

Porsiyon miktarin1 tespit ederken et, yumurta, kuru baklagiller ve yagli tohumlar
yeterli ve dengeli sekilde meniide kullanabileceksiniz

(ARASTIRMA )

»  Et, yumurta ve kuru baklagillerle hazirlanan yemekleri ve bu gruplardan

alinmasi gereken porsiyon miktarlarini aragtirarak dosyalayiniz.

1. ET, YUMURTA, KURU BAKLAGILLER, YAGLI
TOHUMLAR

Et, yumurta, kuru baklagiller grubunun en O6nemli 6zelligi proteinden zengin
olmalaridir. Protein gereksiniminin ¢ogu bu gruptaki yiyeceklerle saglanir. Bu gruptaki
yiyeceklerin bazilarinda  6nemli miktarda yag bulunur. Bitkisel kaynakli olanlar ise
karbonhidrattan zengindir. Bu gruptaki besinler, vitamin ve minerallerin de iyi kaynagidir.
Ancak C vitamini yoniinden fakirdir.

Fotograf 1.1: Temel protein kaynaklarindan et, yumurta ve kuru baklagiller
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1.1. Beslenme Piramidi

Besin piramidi, saglikli ve dengeli beslenmeniz i¢in size yardimci olan bir rehberdir.
Beslenirken saglikli segimler yapabilmeniz igin size yardimci olur. Beslenme piramidinin alti
boliimiiniin her biri, glinliik besin ihtiyacinizin bir boliimiinii gosterir. Her besin ¢esidinden
de almak 6nemlidir. Alacaginiz besinlerin biilyiik boliimiinii alttaki genis boliimiinden daha
kiigiik boliimiinii de iistteki kii¢iik boliimden segmeye ¢alismalisiniz.

SAGLIKLI BESLENME PIRAMIDI

icly balirtiden pembolley
pratate pag we seker skisnen ey
s s s i el

Kati ve S Yafjlar, Hmetpdn
Tathlar s mmmﬂﬂﬂlmm}MMn

S0t YoQurt ve Et, Sakatat, Balik
ir Grubu Baklagilier, Yumuria,

2-3 Servis kumremi% Grubu
2-3 Servig

Sebze Grubu Meyva Grubu
24 Servis

3-55ervis 4

Fotograf 1.1: Beslenme Piramidi

1.2. Etlerin Onemi ve Gruplandirilmasi

Hayvanlarin yenebilen kas dokularma et denir. Gegmisten giintimiize et insanlar i¢in
o6nemli besin kaynagidir. Ulkemizde en ¢ok sigir, dana, koyun, kuzu, keci, tavuk, hindi vb.
etler, balik cesitleri ve su triinleri tiiketilmektedir.

Etler genel olarak biiyiime ve gelismeyi destekleyen, iyi kalitede protein i¢eren dnemli
besin gruplarindandir. Besin degerinin yiiksek olmasi beslenmedeki yeri ve Onemini
arttirmakta, yiyecek hazirlama ve pisirmede pek ¢ok tiriinde kullanilmaktadir.

Etler genel olarak alt1 grupta toplanmaktadir:

Kasaplik hayvanlar (s1gir, manda, koyun, kegi vb.)
Kiimes hayvanlari (tavuk, kaz, 6rdek vb.)

Su tiriinleri (balik ¢esitleri ile kabuklu deniz iiriinleri)
Av hayvanlar (bildircin, keklik, tavsan vb.)
Sakatatlar (ciger, yiirek, bobrek, beyin vb.)

YVVVYY
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> Et {irtinleri (sucuk, sosis, salam, pastirma, kavurma, fiime etler, gibi.)

Kasaplik hayvan etlerinin ¢ogu kas dokusu, bag dokusu ve yagdan olusur. Kas
liflerinin bag dokusu ile baglanip bir arada tutulmasiyla kas dokusu meydana gelir. Bag
dokular: etin yumusakliginda en 6nemli etkendir. Bag dokusu miktar1 fazla olan etler sert,
bag dokusu miktar1 az olan etler ise yumusaktir. Etin bag dokusu miktar1 hayvanin yasi,
cinsi, tliri ve viicudun cesitli bolgelerine gore degisir. Geng¢ hayvanlarin etleri, yash
hayvanlarin etlerine gére daha az bag dokusu daha fazla su igerir.

Etteki yag deri altinda, i¢ organlarin etrafinda ve kas lifleri arasinda bulunur. Kas
lifleri arasinda bulunan yag , gozle goriillmez ve pismis ete yumusaklik ve lezzet verir.

Etlerde yeme kalitesi, kesim sonrasi ette olusan fiziksel ve biyokimyasal olaylarla
yakindan ilgilidir. Etin yeme kalitesini arttirmak i¢in et, kesimden sonra belirli siire (3-5giin)
belirli 1sida (0°C-1,5 °C) bekletilir. Kesimden birka¢ saat sonra hayvanin viicudu sertlesir.
Bu olaya “6liim katilig1” (rigor mortis) denir. Oliim katilig1, birkag gtinde son bulur ve kaslar
tekrar yumusar.

Fotograf 1.2: Kirmzi et yemegi Fotograf 1.3: Beyaz et yemegi
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Hayvan kesildigi zaman oksijen alimi kesilir. Ancak hiicrelerde metabolik tepkime
devam etmektedir. Oksijensiz ortamda metabolik faaliyetin bir slire daha devam etmesiyle
laktik asit ve karbonik asit olusur. Kasin hareket halinde kalmasi sertlesmesine yol agar. Et
bekledikge metabolizma ile olusan asitlerin de etkisiyle etin su alma yetenegi artar,
enzimlerin de faaliyetiyle sertlik yavas yavas kaybolur.

Oliim katilig1 gecen etler daha kolay parcalanir ve piser.
Kiimes hayvanlarinda kirmizi ve beyaz olmak {izere iki ¢esit kas bulunur. Bacaklari,

kirmizi kas etleri; gogsi, beyaz kas etleridir. Kimes hayvanlarinda bag dokusu, kasaplik
etlere gore daha azdir ve onlara gore daha kisa siirede piser. Oliim katilig1 daha kisa siirede

gecer.
I S

5

Fotograf 1.4: Tavuk filetosu Fotograf 1.5: Balik

> Su Urunleri; Tatli su baliklar1 ve denizden elde edilen baliklar ile kabuklu ve
kabuksuz su lriinlerini kapsar. Su iiriinlerinde bag dokusu azdir. Yapilarindaki
yag miktarina gore degisik pisirme sekilleri uygulanir. Genel olarak yagl
baliklar 1zgara ve firinda, yag1 az olan baliklar kizartilarak pisirilir.

> Et GruUnleri: Etlerin sucuk, sosis, salam, pastirma, kavurma ve fiime etler vb.
seklinde islenmesiyle elde edilmektedir. Sucuk yapiminda et, ince kiyma
halinde gekilir. Tuz ve baharat eklenerek hayvan bagirsaklarina, jelatine veya
seliilozdan yapilmis kiliflara doldurulup ¢ekmeye birakilir. Salam ve sosis, etin
ince kiyma héline getirilip tuz, baharat ve katki maddesi ilave edildikten sonra
kiliflara doldurulup tiitsiilenmesi (fiime) ile elde edilir. Pastirma ise pastirmalik
etin tuzlanarak ve bastirilarak suyunun gektirilmesinden sonra gemenlenmesi ve
kurutulmasi ile elde edilir. Kayseri ili ile 6zdeslesmistir.
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Fotograf 1.6: Et Urunleri

> Sakatatlar: Kasaplik kii¢iik ve biiyiik bag hayvanlarin yenebilen i¢ organlaridir.
Corbalarda, ana yemeklerde, salatalarda ve garnitiirlerde kullanilmaktadir.

»  Av hayvanlari: Av donemlerinde avlanilan yabani tavsan, bildircin, yaban
ordegi, keklik vb. hayvanlardir. Cesitli ana yemeklerin yapiminda
kullanilmaktadir.

1.2. Etlerin Besin Degeri

Etler biyolojik degeri yiiksek, iyi kalitede protein igeren bir besin grubudur.
Bilesiminde protein, yag, B grubu vitaminleri (tiamin, riboflavin, niasin), mineral maddeler
(demir, fosfor), lezzet verici organik maddeler ile su ve cok az glikojen (hayvansal
karbonhidrat) bulunur. Etin su orant % 50-75 arasinda degisir. Bu durum hayvanin yasi ile
ilgilidir. Hayvan yaslandik¢a viicudundaki su oran1 azalir ve et sertlesir.

Besin degerleri dikkate alindiginda kasaplik hayvanlar ile kiimes hayvanlar1 benzerlik
gosterir.

Beyaz etlerin demir miktari ile yag icerigi kirmizi ete oranla daha azdir. Buna karsin
protein ve niasin miktarlar1 daha fazladir.

Su urdinleri ise vitaminler (6zellikle yagda ¢oziinen vitaminler A, D, K ) ile mineral
maddeler (fosfor, iyot, potasyum) yoninden zengindir.

Sakatatlar protein, demir, A ve B grubu vitaminlerinden zengindir. Etlerin enerji
degerleri bilesimindeki yag miktarina gore degisir. (Tablo 1.1)
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=] —
o [9V)
-~ T = < m o O
Et thrd Olcu .g - s | | £ _ g
= ‘D E IS S =
s | 5 |8 ¥ ||| S| S| 8| B|E
L 4 o > O | > > > =z >
Ortalama | Kal g g g |mg|mg |IUQ)| mg | mg | mg | mg
Sigr | 1porsiyon |, 0 |187|182| 8 |26 | 0 |[006|016| 43 | 0
(orta yagl) | kemiksiz
Koyun " 267 | 0 |170| 210 | 7 [ 22| 0 |010|020] 20 | 0
(orta yagh)
Tavuk " 149 0 |190] 80 |15 15| - |o08 |01 | 90 | 0
Tavsan 137 0 |210/ 58 |17 | 16| 0 |[005]|015| 90 | 0
Kei " 157 184 92 | 1 | 22| %|o17|o03| 56 | 0
3 kibrit
Beyin kutusu | 125 | 12 |103| 86 | 12 | 32 | 500 | 025 | 024 | 32 | 14
blyuklukte
Karaciger " 136 | 45 |200| 40 | 10 | 80 |25000| 030 | 300 | 130 | 20
Kalp " 116 | 20 |165| 45 |10 | 45| 40 | 030|090 | 60 | 4
Bobrek 1-2adet | 131 | 08 [160| 7.0 | 13 | 6.0 [ 1000 | 035 | 250 | 7.0 | 12
Akciger " 81 0 |146| 24 | 16 | 66 | 165 | 009 | 040 | 33 | 2
Dil 45dilim | 194 | 05 |162| 140 |12 (20| 0 |010| 030 | 40 | 0
Sosis 2-3adet | 309 | 18 (125|276 | 7 | 19| - |016|020 | 27 | -
Salam 45dilim | 304 | 11 |121|275| 7 [ 18| - |016|022]| 26 | -
]y;:;ﬁ‘) (orta | 4 sorsiyon | 149 | 00 [190| 80 |50 | 1.1 | 100 | 010 [ 020 | 30 | 0

Tablo 1.1: Et ve Urlnlerinin yenebilen 100 gramlarimin sagladigi enerji ve besin dgeleri

miktarlar:
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1.3. Yumurtanin Onemi

Fotograf 1.7: Yumurta

Hayvansal protein kaynagi olan yumurta, gerektiginde et yerine kullanilabilen, 6rnek
protein igeren bir besindir.

) Protein igerigi nedeniyle her yastaki bireylerin tiiketmesi gereken bir besindir.
Ozellikle bebek ve cocuklar, gebe ve emziren anneler gibi 6zel durumu olanlar, ekonomik
durumu iyi olmayanlar igin kaliteli ve en ucuz protein kaynagidir.

Yumurta ¢esitleri arasinda en fazla tiiketilen tavuk yumurtasidir. Bunun yani sira deve
kusu, bildircin, kaz, 6rdek yumurtalar1 da kullanilmaktadir. Ortalama olarak tavuk yumurtasi
50-60 g agirligindadir.

Yumurta, kabuk, yumurta aki, yamurta saris1 olmak iizere ii¢ b6liimden olusur.
%11°1 kabuk, %58’1 yumurta aki, %31°i de yumurta sarisidir.

Kabuk
Kabuk zar1

Hava boslugu KOYU SARI

ACIK SARI

Sarty1 tutan baglar

——— Yumurta aki

Sekil 1.1: Yumurtanin yapisi

Yumurta genel olarak kahvaltida haglanmis, yagda kizarmis ya da omlet olarak
hazirlanir. Ana yemeklerde (kiyma ve sebzelerle, ¢ilbir yapiminda), gorba terbiyelerinde,
salatalarda garnitlir olarak mayonez yapiminda, sos hazirlamada, hamur isleri ve pastalarda
lezzet, renk, kivam arttirici ve kabartic1 6zelliginden faydalanilarak kullanilir.

Yumurtanin yiyecek hazirlamada ¢esitli 6zelliklerinden yararlanilir.

Fom yumurtanin kabartic1 6zelligidir. Yumurta ¢irpildigi zaman yumurta proteinleri
degisiklige ugrar (denatiire olur). Cirpilan yumurtanin igerisine hava kabarciklari girer. Tyice
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cupilip unla kanstirildiktan sonra firina konuldugunda 1sinmn etkisiyle hava genisleyerek

hamurun kabarmasmi saglar. Kek ve pandispanyalarda yumurtanin bu o6zelliginden
faydalanilir.

Siviyag, su ve yumurta sarisindan mayonez yapimi yumurtanin emiilsiye edici(
birbirine karigmayan iki sivinin birbirine karismasi) 6zelligi sebebiyle gerceklesir. Yumurta

sarisinda bulunan o6zellikle lesitin, su ve yag arasindaki yiizey basincini kaldirarak yagin su
icine girmesini saglar.

Koagiile 6zelligi ise yumurtanin ¢orba ve soslarda kivam arttirici 6zelligidir. Hamur
islerinde ve sitli tatlilarda yumurta sarisinin kivam arttirici, renk verici 6zelliginden de
yararlanilir.

1.4. Yumurtanin Besin Degeri

Yumurta anne siitiinden sonra saglikli yasam icin gerekli tiim besin 6gelerini i¢eren bir
besindir. Yumurta proteini %100 viicut proteinine doniisebildigi i¢in 6nemlidir. Bu nedenle
anne sutl ile birlikte 6rnek protein olarak adlandirilir. Saglikli biiyiime, gelisme ve yasam
i¢in insanlarin ihtiyaci olan 13 ¢esit temel vitamin ve mineralleri igerir. Yumurta aki ve sarist
farkli besin degerlerine sahiptir. Yumurtanin yenebilen kisminin sagladigi enerji ve besin
Ogeleri miktarlar1 Tablo 1.2°de gésterilmistir.

Yumurtada ¢ok az karbonhidrat vardir. Yumurtanin yagi, genellikle doymus yag
asitlerinden olusmustur. Yag iginde lesitin gibi fosfolipidler de vardir. Yumurtanin sarisi
demir, A vitamini ve B vitaminlerinden zengindir.

3
=

Yumurta
Cesitleri
Enerji
Karbonhidrat
Protein

Yag

&

1] [
O [

Vitamin A
Vitamin B1
Vitamin B2
Vitamin C

Niasin

Ortalama Kal

«
«
«

mg | mg | 1U(1)

3
@
3
@

m

Q@
3
Q@

Yumurta 100 gr 159 0.7 12.8 115 | 54 (27| 100 | 014|037 | 0.1 0

3&';‘“‘“' 100gr | 158 | 04 | 131 | 111 | 64 |37| 300 |013|079] 02 | 0
Hindi 100gr | 171 | 12 | 137 | 119 | 99 |41| - |o11|o47| - | o0
Ordek 100gr | 185 | 15 | 128 | 138 | 64 |39 1328 | 016 |040| 02 | 0O

Tablo 1.2 : Yumurtanin yenebilen 100 graminin sagladigi enerji ve besin dgeleri miktarlari
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1.5. Kuru Baklagillerin Onemi

Bitkilerin olgunlagmis tohumlaridir. Esas bilesimleri karbonhidrat ve proteindir.
Glisemik indeksleri diisiik oldugu icin yavag yakilan enerji saglayarak kan sekerinin
diizenlenmesinde rol oynar. Igerdigi posa nedeniyle bagirsak hareketlerini artirici, kolesterol
diizeyini diistiriicii etki saglar.

Hayvansal kaynakli triinlere goére daha ucuz olan kuru baklagiller, ekonomik dizeyi
diisiik ve protein yetersizligi yasanan toplumlarda protein ihtiyacinin karsilanmasinda
Onemlidir. Et, yumurta bulunmadigi zaman, kuru baklagiller diyette artirilarak protein
gereksinmesi karsilanabilir.

Fotograf 1.8: Kuru baklagiller
1.6. Kuru Baklagillerin Cesitleri

Baslica kuru baklagiller nohut, fasulye, mercimek, bakla, bezelye, borilce, barbunya
ve soya fasulyesidir.

Kuru baklagiller ¢orbalarda, ana yemeklerde, hamur islerinde, salata ve mezelerde,
cerez olarak ozellikle soya fasulyesi gida sanayinde ¢esitli yiyeceklerin liretiminde kullanilir.

1.7. Kuru Baklagillerin Besin Degeri

Bilesimlerinin 6nemli kismini karbonhidratlar olusturur. Tanelerin dig kisminda
sellloz ve benzeri, i¢ kisimlarinda ise nisasta vardir.

Kuru baklagiller ayn1 zamanda en zengin protein kaynagidir. Ancak proteinin Kkalitesi
diistiktir. Kuru baklagiller; protein kalitesinin diisiik olmas1 , kikirtlii amino asitlerin sinirlt
olusu ve igerdigi posa sebebiyle sindirimleri giiclesir. Bu nedenle proteinin biyolojik degeri
%70 ‘in altindadir.
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Kuru baklagil yemekleri pisirilirken igine az miktarda et ilave edilmesi protein
kalitesini ylkseltir. Kuru baklagillerin tahillarla pisirilmesi veya meniide tahil {iriinleriyle
birlikte tlketilmesi de proteinlerin viicutta kullanim degerini artirmaktadir. Boylece eksik
olan amino asitler dengelenmektedir. Ornegin; kuru fasulye-pilav, nohut yemegi-bulgur
pilavi, asure vb. Kuru baklagillerin besin degerleri Tablo 1.3’te verilmistir.

Kuru baklagillerin yagi, doymamuis yag asitlerinden olusur. En fazla yag i¢eren kuru
baklagil soya fasulyesidir.

Kuru baklagiller; kalsiyum , demir ve B vitaminleri yoniunden de zengindir. Ancak
kalsiyum ve demirin kullanim oranlar1 diistiktiir.

-
o o
K] < m N
c c c m O
KUrU = &5 = £ l| | g
baklagiller 2| 5| 8| %] g| | £ g | E| &8 |5
| 4 a Y O L > > § Z §
Kal. g g r mg | mg 1U(2) mg | mg mg mg
Bakla 354 | 537 | 250 | 1.8 | 77 | 6.0 100 053 030 | 25 6
Barbunya 346 | 570 | 21.0 | 1.0 | 128 | 5.4 15 030 |011 | 21 0
Fasulye 349 | 559 | 226 | 16 | 8 | 76 15 054 [019 | 21 3
Nohut 376 | 567 | 192 | 62 | 134 | 73 45 046 |016 | 1.7 1
Boriilce 353 [ 572 | 231 | 12 | 77 | 70 30 090 [020 | 1.9 3
Mercimek 351 | 574 | 237 | 13 | 68 | 7.0 100 046 |030 | 20 4
Bezelye 346 | 616 | 225 | 1.8 | 64 | 48 100 072 | 015 | 24 4
soya 403 | 335 | 341 | 177 | 226 | 8.4 240 110 |031 | 22 | 2
fasulyesi

Tablo 1.3: Kuru baklagillerin yenebilen 100 gramlarinin (2/3 su bardag)) sagladigi enerji ve
besin dgeleri miktarlari

1.8. Yagh Tohumlarin Onemi

Viicuda enerji vermelerinin yani sira yiyecek hazirlamada lezzet verici ve ¢erez olarak
kullanilir.

Enerji ve protein degeri yiiksek olan bu besinlerin, icerdikleri mineraller ve vitaminler
de dikkate alindiginda, 6zellikle ¢ocuklarin ve agir iste calisanlarin diyetinde yer verilmesi
yararl olacaktir.
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1.9. Yagh Tohumlarin Cesitleri

Findik, susam, ceviz, aygi¢egi, badem igi, fistik gesitleri sayilabilir. Ayn1 zamanda bu
besinlerden bazilar1 islenerek findik, fistik ezmesi, tahin, tahin helvasi vb. iiriinler elde
edilmektedir.

1.10. Yagh Tohumlarin Besin Degeri

Yapilarinda yiiksek oranda yag bulur. Yaghh tohumlarda bulunan yaglar (6zellikle
ceviz) doymamis yag asitlerinden zengindir. Protein, E vitamini, B vitaminleri,
minerallerden de zengin olan bu yiyecekler, kalp ve damar rahatsizliklar1 ve kolesterol
seviyesinin azaltilmasi i¢in tercih edilir.

Yagli tohumlarin besin degerleri Tablo 1.4’te verilmistir

5 5
S
o S < | @
Yagh o] < | < £ c @ (@)
— — c —
= =] §| = = g c | ¢ =
tohumlar =1 S| 2] 8 w g 3 = z £
L c G s © ® = = S 8 I
O | 4 o > O L > > £ Z §
Ortalama | Kal. | ¢ g g | mg | mg |IUQ)| mg | mg mg mg
Kabak, 213su | 60> | 194|304 | 470| 20 | 92 | 45 |023| 016 |29 |0
cekir, ici bardag
Aygicegi 213U | co9 | 145 | 250 | 450 | 100 |. 75| 15 |200| 020 | 7.0 | -
ici bardag
Badem ici 213U | c1s | 169 | 186 | 541 | 254 | 44 | 0 | 025| 067 | 46 | 0
bardag
3/4 su
Kestane L | 201 |436| 28 | 15| 30 | 1.0 | az |024| 022 | 05 |30
bardag
Findik ici 34su | eor | 167 | 126 | 624 | 200 | 34 | - | 006|005 | 21 | az
bardag
< 2/3 su
Yer fistig1 ! | 589 | 188 | 255|440 | 66 | 30 | 30 |091|021 |176]1
bardag
Gam 203U\ 610 | 24 | 352|500 14 | 44| 30 | 077|026 | 08 |1
fistig1 bardag
Yesil 3/4su | ear | 155 | 200 | 538 | 140 | 140 | 100 | 080 | 024 | 1.5 | 0
fistik bardag
Ceviz ici 1su 704 | 135|150 | 644 | 84 | 21 | 40 |o040| 020 | 15 |3
hardad:
1/2 su .
Susam 11 622 | 139|200 [ 514 | 1200 | 104 | 15 | 098|025 | 50 | 0
bardag
Karpuz | 2/3su | 595 | o4 | 393|457 | 50 | 84 | az | 022|016 | 20 | 0
cekirdegi | bardag

Tablo 1.4: Yagh tohumlarin yenebilen 100 gramlarinin sagladig1 enerji ve besin dgeleri
miktarlari
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1.11. Et, Yumurta, Kuru Baklagillerin Giinliik Alinmasi Gereken

Porsiyon Miktarlar:

Yetiskin bir kimse et, yumurta, kuru baklagiller grubundan giinde iki porsiyon
tiketmelidir. Bu gruptaki besinler birbiri yerine gegebilen, gerektiginde birbirini tamamlayan
yiyeceklerdir. Biiyiime ¢aginda olanlar ile gebe ve emzikli kadinlar, alinmasi gereken giinliik
porsiyon miktarindan, 1 porsiyon fazla tiikketmelidir. Bu sekilde 6zel durumlari nedeniyle
artan enerji ve besin dgeleri ihtiyaci karsilanmis olur.

Ekonomik durumu iyi olmayan kimseler, et yerine ucuz protein kaynagi olan yumurta,
kuru baklagiller ve balik tiiketerek hayvansal kaynakli protein ihtiyacini karsilayabilirler.
Ucuz ve pahali besin karigimlariyla (etli kuru fasulye, menemen) ekonomik ve besin degeri
yiiksek beslenme saglayabilir.

iki yumurta bir porsiyon yerine gegmektedir. Yumurta tiiketimi kisilerin yaslar ve
6zel durumlar dikkate alinarak her giin veya haftada 3-4 defa 6nerilmektedir.

Et, yumurta, kurubaklagil grubundan yas gruplarmma gore bir giinde tliketilmesi
onerilen porsiyon miktarlari; 1-3 yas grubu ¢ocuklarda 1-1,5 porsiyon, 4-6 yas ve 7-9 yas
grubu cocuklarda 1,5 porsiyon, 10-18 yas grubu ¢ocuklarda 2-3 porsiyon, yetiskinlerde ve 65
yas lizeri bireylerde 2.5-3 porsiyondur.

Asagida et, yamurta, kuru baklagiller grubundaki yiyeceklerin bir porsiyon miktarlar
verilmistir.
Et, yumurta, kuru baklagillerin porsiyon miktarlari

Yiyecek (Besin maddesi) Bir Porsiyon M1kt§rlar1

Etler (kirmizi, tavuk, hindi vb) 1 porsiyon 100

Balik 1 porsiyon 150

Yumurta 2 adet 100

Kofte (kasap kofte) 3-4 kofte 90-120

Pirzola-biftek 3-4 parca 100

Kuru baklagillerin yemegi 1 tabak 50-60(¢ig)

Etli sebze yemeklerindeki et 1 tabak(l su | 30-40
bardagi) kemiksiz

Etli kuru baklagillerin yemegi 1 tabak(1su | 30-40
bardagi)

Yagli tohum, kuruyemisler 1 yemek kasigi 30

Tablo 1.5: Et, yumurta, kuru baklagiller grubundaki yiyeceklerin bir porsiyon

miktarlar
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OGRENME FAALIYETi-2

((")(‘;RENME KAZANIMI )

Porsiyon miktarini tespit ederken siit ve tiirevlerini yeterli ve dengeli olacak sekilde
kullanabileceksiniz.

(ARASTIRMA )

> Piyasada satilan siit ve tiirevlerini arastirip mutfaklarda kulanim alanlarim

yazarak dosyalayiniz.

» St ve Urunlerinden hazirlanan yemekleri arastirip listeleyiniz.

2.SUT VE TUREVLERI

2.1. Suit ve Turevlerinin Onemi

Siit, insan beslenmesinde ¢ok &nemli gida maddelerindendir. Yeni dogan bebegin
besin gereksinmeleri anne siitii tarafindan kargilanmaktadir. Yeni dogmus bebegin anne siitii
ile beslenmesi, biiylimesi, gelismesi ve zekd gelisiminde ¢ok onemlidir. Dogumdan sonra
salgilanan ilk siitin (kolostrum) bebege verilmesi ¢ok Onemlidir. Bagisiklik sistemini
guclendiren kolostrum, normal sitten daha koyu ve daha sari renktedir. Igindeki besin
Ogeleri konsantrasyonu daha yiiksektir. Dogumdan 4-5 giin sonra siit normal kivamimn alir.

Fotograf 2.1: Inek siitii
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Siitiinden yararlanilan hayvanlarin basinda inek gelir. Bunun yani sira manda, koyun,
keci, deve gibi pek ¢ok hayvanin siitleri de kullanilmaktadir. Siitiin tiikketim miktarlar1 her
ilkede aymi degildir. Ayrica halkin ekonomik durumu ve beslenme aligkanliklari siit
titketimini etkileyen baslica etmenlerdir.

Taze siitiin kendine has rengi, tadi ve kokusu vardir. Piyasada siitler siselerde pastorize
olarak ya da o0zel kutularda sterilize edilmis olarak satilmaktadir. Acikta satilan siitler
kesinlikle satin alinmamalidir.

Siit sagilir sagilmaz geregine uygun bir sekilde korunmaz ve saklanmaz ise kolaylikla
bozulabilir. Hayvanin saglik durumu, sagim ortaminin temizligi de siitiin saglikli olmasi
acisindan 6nemlidir.

Tifo, verem, malta hummasi vb. hayvanlarda goriilen hastaliklar insanlara pastorize
edilmeyen stle gegebilir.

> Pastdrizasyon: Situn, fabrikalarda 6n islemlerden gegirildikten sonra (stizme,
standardizasyon vb) 80-85 °C‘de 15-20 saniye 1sitilip siiratle sogutulmasi ve
ambalajlanmasidir. Pastorize edilmis siit, buzdolabinda yazin 24 saat, kisin 3-4
gun saklanabilir.

»  Sterilizasyon: Sutln, 140-150 °C*de 2-4 saniye 1sitilip hizla sogutulmasi ve
0zel kutularda ambalajlanmasi islemidir. Uzun émrlt st (UHT) olarak bilinen
bu sdtlerin raf 6mrii 3-6 ay arasinda degismektedir. Acildiktan sonra
buzdolabinda saklanmali ve 1-2 giin iginde tiuketilmelidir.

Siit tiiketimi, her yas déneminde 6nemli bir yer tutmaktadir. Ozellikle gocukluk
doneminde tiiketilen siit, direkt olarak biiylimeyi, gelismeyi ve zekd gelisimini
etkilemektedir. Siit ve {iriinlerinin yeterli tiiketilmesi yetiskinlik ve sonrasinda goriilen bazi
kemik hastaliklarinin olugsmasini engeller.

2.2. Sut ve Tarevlerinin Gruplandirilmasi

Daha ¢ok igme siitli olarak kullanilan siit, siit iirlinlerinin yapiminda temel
malzemedir. Sltten evlerde ve gida sanayinde yogurt, ayran, peynir, ¢okelek, slt tozu,
tereyagi, krema gibi siit {irlinleri elde edilmektedir.

>  Yogurt: Sitln 40-45 °C‘de yogurt mayast (lactobacillus bulgarius,
streptekokus laktis vb.) organizmasi ile mayalandirilmasi sonucu elde edilen bir
triindir. Siit, cabuk bozuldugu i¢in saklama siiresini biraz daha uzatmak, farkli
bir lezzet elde etmek amaci ile yogurt yapilir. Siit ile yogurdun besin degerleri
aynidir.
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Peynir: Siitiin, peynir mayasi (rennin) ile pihtilastirilarak suyundan ayrilmasi ve
bunun belirli bir siire olgunlastirilmasiyla elde edilir. Uygulanan islemlere gore pek ¢ok
peynir cesitleri elde edilebilmektedir. Ornegin; peynir yapiminda katilasan piht1, pisirme
islemine tabi tutulursa kasar peyniri, dogrudan tuzlu salamuraya konursa beyaz peynir elde
edilir.

Lor Peyniri: Peynir alt1 suyunun 1sitilmasiyla veya yagi alinmis siitiin limon
suyu gibi asitle muamele edilmesi sonunda elde edilen tuzsuz peynirdir.
Cokelek: Yagi alinmis yogurdun tuz katilarak kaynatilmasiyla elde edilen bir
sut arandddr.

Suttozu: Siitiin sicak havali odalarda piskiirtiilmesi veya kizgin buharla
1sitilmus silindirlerden gegirilmesi, suyunun ugurulmasi ile elde edilir.

Tereyagi: Siit, yogurt ve kremanin cesitli sekillerde islenmesiyle elde edilen
yagca zengin bir siit iiriiniidir.

Krema: Siit yaginin ¢ekilmesi ve islenmesiyle elde edilir.

YV VvV VY V V¥V

2.3. Sut ve Turevlerinin Besin Degeri

S0tln ortalama olarak %87.3°{ su, %5’1 karbonhidrat, %3.5’1 yag, %3.4’{i protein,
9%0.7’si mineral maddelerdir. Sitiin bilesimi, hayvanin cinsi, beslenme sekli ve mevsimlere
gore belli bir dereceye kadar farkliliklar gosterebilmektedir.

Sht ve tarevleri iyi kaliteli protein icerir. Sut proteinleri kazein, laktoalbumin ve
laktoglobilindir.

Siitlin yag1 ¢ogunlukla doymus yag asitlerinden olugsmustur. Siitiin yag1 A vitamini
yonlinden énemlidir. Sttte bulunan karbonhidrat bir disakkarit olan laktozdur (siit sekeri).

Minerallerden kalsiyum ve fosforun en iyi kaynagidir. Bu gruptaki besinler
tuketilmedikce kalsiyum gereksiniminin karsilanmasi zordur.Siitte B vitaminlerinin hepsi az
veya ¢ok bulunur. Bunlar riboflavin i¢in ¢ok iyi bir kaynaktir. SUt ve turevleri C vitamini ve
demir yoniinden ¢ok yetersizdirler.
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= <
Sit ve tlrevleri Olgn = _|s - E - c -
25| € |8 tS| E 2§ g ¢ £t o
w=| s |8 I s o d 25| & €8 @ 8 €
2| ¥ |d d=ol0 g § 52 -§g>g'§§"§o
Inek siiti leaybardan | 64 | 55|35 |30 |120]| 01| 150 | 004 |021| 01 | 1
(orta yagh)
Kei siltii leaybardagn | 70 | 50|33 |40 |150| 02| 75 | 006 |081| 03 | 1
Manda sut 1 ¢ay bardag 101 {53 40| 7.0 (160 | 0.2 | 160 0.05 | 0.12 0.1 1
Yogurt leaybardagn | 59 | 54|32 |26|120] 01| 120 | 006 |018| 01 | 1
Cokelek (taze) 11‘)(35(‘1155“ 215 |32 (350|856 - | - | 30 | 003 | - - -
Peynir (kasar) 3‘3&’;&{({‘““,(‘?:“ 404 | 1.4 |270|317|700| 1.0 | 1000 | 001 [049| 01 | 0
B. peynir (yagh) |3-4 kibrit kutusu [ 289 | 0 |225|21.6|162 | 05| 720 0.08 | 0.30 0.4 0
B. peynir 34 kibritkutusu| 99 |38 |190] 07| 96 |04 | 15 | 002 [030| 01 | 0
(yagsiz)
Siit tozu (yagh) 1:)‘35:;‘;” 429 [370[260 (270|897 | 07 | 1080 | 024 | 131| 07 |40
Siit tozu (yagsiz) 11')‘;15(‘13;‘5“ 360 [51.0(360| 1.0 [1235| 09 | 40 | 035 | 180 | 1.0 |60
;g;‘a (%620 lcaybardagn | 204 | 37|29 |200| 99 | 01| 800 | 003 |014| 01 |10

Tablo 2.1 : Sut ve cesitli siit tiirevlerinin 100 gramlarimin sagladig enerji ve besin égelerinin
miktarlar

2.4. Sut ve Tarevlerinin Gunlik Alinmasi Gereken Porsiyon

Miktarlan

Stit grubundan yas gruplarina gore bir giinde tiiketilmesi Onerilen porsiyon
miktarlar1; 1-3 yas grubu ¢ocuklarda 4 porsiyon, 4-6 yas grubu ¢ocuklarda 3-4 porsiyon, 7-9
yas grubu ¢ocuklarda 3 porsiyon, 10-18 yas grubu ¢ocuklarda 4 porsiyon, yetiskinlerde 3

porsiyon ve 65 yas tizeri bireylerde 4 porsiyondur.

St ve tlrevlerinin ortalama porsiyon miktarlari

Sut ve turevleri Ortalama porsiyon olculeri Miktar g
Siit, yogurt, kefir 1 orta boy su bardagi 200 mli
Ayran 2 orta boy su bardagi 300 ml
Beyaz peynir turleri 2 kibrit kutusu 60 gr
Kasar peynir tiirleri 40 gr
Yas ¢cOkelek-Lor 150 gr
peyniri

Kuru Cokelek 50 gr

Tablo 2.2 : Siit ve tiirevlerinin ortalama porsiyon miktarlar
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UYGULAMA FAALIYETI

Is saghig1 ve giivenligi kurallarina dikkat ediniz. SUt ve tlrevlerinin gesitlerini 6grenip
beslenme ilkelerine gore giinliik alinmas1 gereken porsiyon miktarlarini belirleyiniz.

Islem Basamaklari Oneriler
» Cevrenizdeki siit fabrikalarina inceleme gezisi
yapabilirsiniz.
> Siit ve tirevlerini » Piyasa arastirmasi yaparak siit ve turevlerini tespit
listeleyiniz. ediniz, Uriinleri gruplandirarak listeleyiniz
» Sit ve tlrevlerini Gzerindeki icerikleri inceleyeniz.
> Ogrendiklerinizi dosyalaymiz.

» Ek-2 formunu kullanarak dosya olusturunuz.
» Konu ile ilgili 6grenmek istediklerini tespit ediniz.
» St ve tlrevlerinden » St ve tlrevlerinden ne kadar tuketilirse gtinluk
alinmasi gereken porsiyon ihtiyacin karsilanabildigini {iriinlerin yanlarina
miktarlarini siralayiniz. yaziniz.

> Ogrendiklerinizi dosyalaymiz.
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OGRENME FAALIYETI-3

OGRENME KAZANIMI

Porsiyon miktarini tespit ederken tahil ve tiirevlerini yeterli ve dengeli sekilde meniide
kullanabileceksiniz.

ARASTIRMA

> Tahil gesitlerini arastirip kullanim alanlarini yaziniz.

> Tahillardan hazirlanan yemekleri arastirip dosyalayiniz.

3. TAHIL VE TUREVLERI

3.1. Tahl ve Turevlerinin Onemi

Bugday, arpa, piring, yulaf, misir vb. ile bunlardan elde edilen un, ekmek, bulgur,
sehriye, irmik, kuskus, tarhana vb. bu gruba girmektedir.

Tahil taneleri, diger canlilar gibi hiicrelerden olusmustur.

Sekil 3.1 Tahil tanesinin yapisi

Tanenin dis kismuni kaplayan kabuk % 14,5 oranindadir. Ogiitme esnasinda kepek
olarak ayrilan kabugun yapisinda seliiloz, hemiseliiloz ve lignin gibi posa 6geleri bulunur.
Bunlarin yaninda protein, mineraller ve vitaminler de bu kisimda yogun olarak bulunur.
Endosperm, tanenin %83’linii olusturur ve nisastay1 en ¢ok tasiyan yer oldugu i¢in enerji
deposudur. Nisastanin yan1 sira bir miktar protein, mineral maddeler ve vitaminler bulunur.
Embriyo, tanenin %2,5’ini olusturur ve taneden yeni bitki olusmasini saglayan boliimdiir.
Igeriginde lipit, mineral maddeler, protein ve vitaminler bulunur.
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Ucuz enerji kaynaklarmdan olan tahillar, giinliik enerji miktarinin %70 ini
karsilamaktadir.

Fotograf 3.1: Ekmek cesitleri

Pasta, biskiivi hazirlamada énemli yeri olan tahil ve {iriinleri ayn1 zamanda tatlilarda,
boreklerde, pilav, makarna vb. Uriinlerde de siklikla kullanilmaktadir.

Tahil ve iiriinlerinin saklanmasi da g¢ok Onemlidir. Tahillar, uygun 1s1 ve nem
derecelerinde, uzun siire saklanabilir. Nemli ortamlarda saklanan tahillar kiiflenir, boceklenir
ve saglik i¢in zararl1 olan aflatoksin gibi toksinleri iiretir.

3.2. Tahil ve Tiirevlerinin Gruplandirilmasi

Tahillarin ¢esitli islemlerden gegirilmesiyle tahil tiirevleri elde edilir. Genel tiiketim
sekli un ve undan elde edilen {iriinler seklindedir. Tahil iiriinleri bulgur, makarna, sehriye,
ekmek, tarhana, nisasta, vb.dir.

»  Un: Temizlenmis bugday tanelerinin ogiitiilmesiyle elde edilir. Un denince
oncelikle bugday unu anlasilir, diger unlar elde edildikleri tahilin adi ile anilir.

Ogiitiiliirken elemenin derecesine gére 100 kg bugdaydan elde edilen un miktarina
ogiitme derecesi, verim veya randiman ad1 verilir. Piyasada bugday unu randimanlart dort
grupta incelenebilir:

»  %60-70 randimanli unlara extra-extra un denir.(Kek, pasta yapiminda)

»  %70-80 randimanli unlara extra un denir.(Borek, ¢orek yapiminda)

> %80-90 randimanli unlara birinci nevi un denir. (Borek, corek, ekmek
yapiminda)
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> %90 dan daha fazla randimanli unlara da ikinci nevi unlar denir. Besin degeri
en yiiksek unlardir.(EkKmek yapiminda kullanilir. )

> Bulgur: Bugdaydan yapilir. Yurdumuzda ¢ok tiiketilen besinlerden biridir.
Haglanmig bugday kurutulduktan sonra degirmenden gegirilerek kirilir. Enerji
ve besin icerigi oldukea yiiksektir.

>  Irmik: Bugdayin endosperm kismunin iri bir sekilde 6giitiilmesinden elde edilir.

»  Makarna ve sehriye: Sert bugday unundan veya irmikten yapilan koyu kivamli
hamurun 6zlestirilip sekillendirilmesi ve kurutulmasi ile elde edilen Grlndr.

> Ekmek: En ¢ok tiiketilen besinlerin basinda gelmektedir. Ekmek yapiminda
gliten ile gaz olusumu Onemlidir. Gliten, bugday ve ¢avdar ununa su
katildiginda proteinlerden gliitenin ve prolaminin diger 6gelerle birlesmesi
sonucu olusur. Bu olusuma gliiten kompleksi denir. Gliten, yapiskan ve elastik
bir 6zellik tasimaktadir. Bu olayda yeterince yogurma 6nemlidir. Aksi durumda
gllten zayif olur.

Ekmekte gaz olusumu ise maya bakterilerinin (Sakkaromices serevisiya) ¢aligmasi ile
meydana gelir. Maya undaki karbonhidratlari kendi enerji gereksinimi igin metabolize
ederken enerji yaninda karbondioksit ve etil alkol olusur. Bu olaya fermantasyon denir.
Mayanin ¢aligmasi sonucu ortaya c¢ikan karbondioksit gazi, duvar gorevi yapan elastik
Ozellikteki gluteni genisletir. Bu olay hamurun kabarmasini saglar. Hamur firma
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konuldugunda 1simin etkisiyle genisleyen gaz, hamurun biraz daha kabarmasini ve iginin
pismesini saglar. Bu arada 1sinin etkisiyle mayalanma sonucu olusan etil alkol buharlagir.
Maya da canliligin yitirir.

Fotograf 3.3: Ekmek cesitleri

> Tarhana: Yoresel 6zelliklere gore farklilik gosteren tarhana, genel olarak tahul,
siit veya yogurt, sebze grubu olan besinlerin karisimlartyla hazirlanan, besin
degeri yiiksek bir yiyecektir.

> Nisasta: Bugday taneleri biiylik kaplarda 15-20 giin 1slatilir, taneler yumusayip
kabuk, tanenin i¢inden tamamen ayrilir. Suya gegen beyaz kisim birka¢ defa
yikanarak protein, vitamin ve minerallerden ayrilarak nisasta elde edilir. Misir
ve, patatesten de yapilan nisasta, saf karbonhidrattir.

3.3. Tahil ve Tiirevlerinin Besin Degeri

Bu gruptaki besinler, karbonhidrat bakimindan ¢ok zengindir. Tahillardaki
karbonhidratlar cogunlukla nisasta seklindedir.

Tahillarin yapilarinda protein de bulunur. Ancak protein kalitesi diisiiktiir.

Kepegi ve embriyosu alinmamig tahillarda, B grubu vitaminlerinin bir kismu ve bazi
mineral maddeler de bulunur. Bu gruptaki besinlerde A ve C vitaminleri bulunmaz.
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Bugday 21350 | a5, | 693 | 115 | 22 | 36 | 31| o | 057 | 012] 43 | o
bardagi

Misir 213sU | 351 | 720 | 94 | 42 | 9 | 20| 200 | 043 | 010 19 | 0
bhardasi

Piring 213 su

(kabugu iyice .| 359 780 [ 71 | 1.1 | 14 | 10| O 016 | 0.04| 25 0
bardagi

ayrilmamais)

Piring 2/3 su

(kabugu iyice < 360 | 789 | 6.7 | 0.7 10 | 09| O 0.08 0.03| 1.6 0
bardagi

ayrilmis)

Arpa 213su | 360 | 689 | 9.7 | 1.9 | 50 | 40| 15 | 038 | 020| 72 | o
bhardasi

Bugday unu | 1 kucik

(%85 su 350 | 743 | 117 | 15 24 2.4 0 0.32 0.07| 17 0

randiman) bardag

Bugday unu | 1 kuclik

(%72 su 364 | 755 | 109 | 15 16 101 O 0.13 004] 11 0

randiman) bardag

Bulgur 213U | 350 | 69.8 | 125 | 1.5 | 40 | 35| 0 | 040 | 004| 43 | 0
bhardad

Ekmek 2orta | 997 | 531 | 79 | 11| 20 | 13| - | 025 | 006| 21| 0O

(hevaz) dilim

Ekmek 13 | 246 | 551 | 87 | 04 | 57 | 29| - | 033 | 009| 14 | o0

(hazlama) hazlama

Makarna lsu | 367|763 | 120 | 21| 16 | 20 o | 013 | 004| 11| o0
bardag

Tarhana 1/2 su

(Undan bardas 329 | 588 | 141 | 3.9 78 1.0 - - 007 4.1 0

takribi) 8

Tablo 3.1: Tahil ve tiirevlerinin yenebilen 100 gramlarinin sagladig: enerji ve besin 6gelerinin

miktarlari
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3.4. Tahil ve TUrevlerinin Gunlik Ahinmasi1 Gereken Porsiyon
Miktari

Tahil ve tiirevlerinden giinliik alinmasi1 gereken porsiyon miktar1 bireyin ¢alisma
durumuna ve dolayisiyla enerji ihtiyacina gore degismektedir. Ortalama olarak tahil ve
tirlinlerinden yetiskin bir kimsenin giinde 4-6 porsiyon tiiketmesi Onerilir. Ginlik olarak
alinacak porsiyon miktar1 bireyin enerji ihtiyacina gore artirilabilir.

Ekmek ve tahil grubundan yas gruplarina gore bir giinde tiiketilmesi dnerilen porsiyon
miktarlari; 1-3 yas ¢ocuklarda 2 porsiyon, 4-6 yas ¢ocuklarda 3 porsiyon, 7-9 yas cocuklarda
5 porsiyon, 10-18 yas grubu erkek ¢ocuklarda 9, 10-18 yas grubu kiz g¢ocuklarda 7 porsiyon,
yetiskin erkeklerde 8 porsiyon, yetigkin kadinlarda 7 porsiyon, yasgh erkeklerde 5 porsiyon ve
yasl kadinlarda 4 porsiyondur.

Fotograf 3.4: Ekmek cesitleri

Tahil ve Uriinlerinin Ortalama Bir Porsiyon Miktarlar1

Tahil ve iiriinler Ortalama 1 porsiyon miktarlann | Miktar (g)
Tim Ekmek Tdrleri 1 orta dilim, 2 ince dilim 50
Pide,lavas,bazlama,yufka 50
cesitleri

Makarna, eriste, sehriye | 1-2 servis kasigi 50-60
piring, bulgur vb

Tepsi Boregi Yarim el biiyiikligii 10cm?
Simit 50
Tahil Corbalari 1su bardagi ,1 kepge 200cc
Biskivi 2-3 adet 10-15
Kahvaltilik gevrek 30

Tablo 3.2: Tahil ve Uriinlerinin Ortalama Bir Porsiyon Miktarlar
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DEGERLER ETKINLIiGi-2

Israfin Ekonomik Boyutu:

Arastirmaya gore kisi bas1 ekmek israfi giinliik 20 gr’dir. Bu miktar az gibi g6zikse de
iilke niifusu goz oniinde bulunduruldugunda israfin yillik ekonomik boyutu, ekmegin 2,80
TL olan kg birim fiyatindan hareketle 1,5 milyar TL’dir. Bir yilda israf edilen ekmegin
parasal karsiligi ile:

> 104 bin aile (5 kisilik) bir y1l boyunca yoksulluk sinirinda geginebilmekte,

> 162 bin asgari licretli kisi bir y1l boyunca ge¢inebilmekte,

> 460 bin TUniversite Ogrencisine 12 ay boyunca aylik 280 TL burs
verilebilmektedir.
Yada;
100 yatakl1 80 hastane,
Yillik 500 bin yolcu kapasiteli 18 havaalani,
16 derslikli 500 okul,
300 6grenci kapasiteli 250 yurt,

VVVY

500 kilometrelik boliinmiis yol gibi hizmetlerden herhangi biri yapilabilmektedir.

Ayrica, 1 giinde israf edilen 6 milyon adet ekmek, 4,7 milyon kiginin 1 giinliik ekmek
ihtiyacim kargilamaktadir.

Bir yilda israf edilen 2,1 milyar adet ekmek, iilkenin 23 giinliik ekmek ihtiyaci
kadardur.

Yukarida Toprak Mabhsulleri Ofisinin yapmis oldugu ekmek israfi ve ekonomik
boyutuna iliskin arastirma sonuglar1 yer almaktadir.

Bu bilgiler 1s18inda evinizde bir yil iginde yapilan ekmek israfinin miktarini,
ekonomik boyutunu, 6nlendigi takdirde yapilacak tasarruf miktarin1 hesaplayarak sinifta
arkadaslarinizla paylasiniz.

http://www.ekmekisrafetme.com/Pages/GenelBilgiler/IsrafinBoyutu.aspx  Saat:16;00
21/08/2017 Adana/Seyhan
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OGRENME FAALIYETIi-4

((")GRENME KAZANIMI )

Sebze ve meyvelerin ¢esitlerini taniyarak beslenme ilkelerine gore giinliik alinmasi
gereken porsiyon miktarlarini belirleyebileceksiniz.

@RASTIRMA )

> Sebzelerle hazirlanan yemekler ile salata ve garnitiirleri arastirip dosyalayiniz.

> Meyvelerle hazirlanan tatli ve soslar1 arastirip dosyalayiiz.

4. SEBZE VE MEYVELER

4.1. Sebze ve Meyvelerin Onemi

Pratikte genellikle yemek ve salata olarak yenenlere sebze, tatli yerine yenenlere ise
meyve denir. Ulkemizde sebze ve meyvelerin tiiketimi bolgelere, mevsimlere, bahcecilik
olanaklarina ve aligkanliklara gore degismektedir.

Fotograf 4.1: Cesitli sebze ve meyveler

Sebze ve meyveler taze olarak (¢ig ve pismis) mutfaklarda kullanildigi gibi gida
sanayinde, cesitli sekillerde islenmis (konserve, kurutma, dondurma vb.) olarak da
kullanilabilir.

Sebze ve meyveler corbalarda, etli ve zeytinyagli yemeklerde, garnitlr olarak
salatalarda, tursu ve recel yapiminda, pasta, borek ve tatlilarda kullanilmaktadir.
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4.2. Sebze ve Meyvelerin Gruplandirilmasi

Sebzeler bitkiden elde edildikleri kisimlara gore asagidaki gibi gruplandirilabilir.

VVVVVVYY

Yumrular1 yenen sebzeler: patates, yer elmasi

Kokleri yenen sebzeler: salgam grubu, havug, kereviz, pancar

Sogan ve siirgiinleri yenen sebzeler: pirasa, sogan, sarimsak
Sirgunleri yenen sebzeler: kuskonmaz

Yapraklar1 yenen sebzeler: lahana, ispanak, marul, semizotu, pazi vb.
Cicek ve ¢igek tablasi yenen sebzeler: enginar, karnabahar, bamya
Meyvesi yenen sebzeler: domates, patlican, biber, salatalik, kabak
Meyve ve tohumlari bir arada yenen sebzeler: taze fasulye, bezelye

4.2.1. Sebze ve meyveler renklerine gore de asagidaki gibi simiflandirilabilir:

>

>
>
>

Yesil sebzeler, bilesimlerinde fazla miktarda klorofil pigmenti bulunanlardir. Bu
sebzelerde ayn1 zamanda karotenoidler ve flavonoidler de vardir.

Kirmiz1 renkli sebzelerde antosiyonin pigmentleri vardir. Kirmizi lahana,
kirmizi pancar drnektir.

Sar1 renkli sebzelerde, karotenoidler bulunur. Havug, kayisi, domates bu gruba
girer. Turunggiller grubu meyvelerde karotenoidler ve flavonoidler bulunur.
Beyaz renklilerde ise flavonoid pigmenti vardir. Patates, sogan, patlican,
karnabahar ve kereviz; meyvelerden elma, armut ve seftalinin rengini verir.

4.3. Sebze ve Meyvelerin Besin Degeri

Sebze ve meyvelerin %70-98’i sudur. Taze sebze ve meyveler 6zellikle vitamin,
mineral ve sellloz gibi sindirilmeyen karbonhidratlar yoniinden iyi kaynaktir. C vitamini
ihtiyaci, yalniz bu gruptaki besinlerle karsilanir. Yesil, sar1 ve turuncu sebze ve meyveler A
vitamininin 6n maddesi karotenlerden zengindir. Yesil yaprakli sebzeler, B grubu
vitaminlerinin ¢ogu, C, K, E vitaminlerinin de iyi kaynagidir. Demir ve kalsiyum gibi
minerallere olan ihtiyacin karsilanmasina katkida bulunur.

Bu gruptaki besinlerin protein oranmi diigiiktiir. Bu nedenle protein ihtiyacinin
karsilanmasinda katkilart azdir.

Sebze ve meyvelerin ¢ogunun enerji degeri diistiktiir. Sindirilmeyen karbonhidratlar
icerdikleri sebebiyle de bagirsaklarin ¢alismasini ve bosalmasini kolaylastirir.
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Cesitli sebze ve meyvelerin besin degeri asagidaki tablo 4.1’de gosterilmistir .

=
— _‘g c 1S - < 0 @ ©
T|E|s| »w| S|E|E|l | €| 5| £
els|le|~|Zz|g|E|E| 5| £| &
Meyve tiri | Ortalama | ™ ‘?U o V4 S| ]S g
N4
Kalori|{ g | g g mg |mg|IUU)| mg | mg | mg | mg
Bakla 13 adet 72 98|57 04 48 |10| 200 | 0.30 | 0.18 1.7 28
Bamya 1 kuguk 47 | 8722 0.2 78 (11| 300 [ 0.08 | 0.12 1.1 28
Enginar 1 adet 53 |78]30| 02| 50 (11| 280 | 0.15 | 0.05 | 0.8 5
Domates lortaboy| 25 40108 03 7 0.6 [ 600 | 006 | 005 0.7 23
Yesilbiber 3-4 adet 29 42111 0.2 12 | 1.0 1000 | 0.06 | 0.07 1.0 100
Taze fasulye 1su 46 54 (20| 0.2 55 |14 700 [ 0.08 | 011 0.6 20
Lahana 1lsu 33 [51]17] 0.2 43 107 90 0.06 | 0.04 0.3 43
Havuc lortaboy| 42 |80(10]003| 35 (0.9 |10000| 0.06 | 0.04 0.6 5
Salatalik 1 kucguk 17 {3007 01 16 | 0.6 5 0.03 | 0.04 0.2 14
Karnabahar | 2 parca 31 40124 0.2 38 [10]| 50 0.10 | 0.10 0.6 80
Yesil kabak 1 adet 31 59 (06| 0.2 19 | 05| 285 | 0.04 | 0.04 05 15
Patates 1 kiguk 81 |175(18 | 0.1 12 | 08| 20 0.09 | 0.03 1.5 16
Pirasa 1 adet 66 |[130(1.8 ]| 0.2 56 | 13| 30 0.09 | 0.06 0.5 16
Yesil sogan 5 adet 41 |73]15]| 02 34 |14| 50 | 004 | 004 | 04 22
Kuru sogan |2ortaboy| 46 |89|14| 02 | 30 |10| 15 | 004 | 003 | 03 10
Muz 2 adet 102 232|112 | 0.2 10 0.8 135 | 0.04 | 0.04 0.6
incir 2-3 adet 88 |178| 14| 04 | 54 0.6 80 | 0.06 [ 0.05 0.5
Uzim 1 kacguk 76 (162)0.6 | 0.7 15 09| 80 | 0.05 |0.04 0.5
Kiraz 1 kiguksu| 70 |138|1.8| 04 | 30 0.4] 90 | 0.05 | 0.02 0.2 10
Ayva 1/2 adet 71 |141(06| 0.3 06| 30 | 0.03 | 0.03 0.4 17
Seftali 1 kugik 59 13303 ]| 0.2 05| 15 | 0.02 | 0.03 0.2
Armut 1 kaguk 64 (13303 | 0.2 05| 15 | 0.02 | 0.03 0.2
Nar 1/2 kuguk | 77 |147(08| 0.7 10 0.6 0 0.07 | 0.03 0.9
Cilek 1/2 su 40 72108 03 | 29 .0 30 | 0.03 | 0.04 0,4 70
Bogiirtlen 1/2 su 85 [159|08 | 0.8 | 20 09| 105 | 0.01 | 0.01 0.7 8
Limon 1 adet 43 |78]07| 06 [ 41 0.7 15 | 0.06 | 0.02 0.1 51
Elma 1 adetorta| 63 |140]/0.3| 0.3 6 04| 30 | 0.03 | 0.05 0.2 6
Portakal 1 kicuk 49 1101|108 0.2 | 34 0.7 120 | 0.08 | 0.03 0.2 59
Kayisi 2-5 adet 64 |127|08( 0.6 | 30 0.6 | 2000 | 0.04 | 0.06 0.5 10

Tablo 4.1: Sebze- meyvelerin yenebilen 100 gramlarinin sagladig: enerji ve besin ogeleri
miktarlan
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4.4. Sebze ve Meyvelerin Gunlik Alinmasi1 Gereken Porsiyon

Miktar1

Yetiskin bir birey giinde 3-4 porsiyon sebze ve meyve tiiketmelidir. En az bir
porsiyonu ¢ig olarak bir porsiyonu da yesil yaprakli sebzelerden alinmalidir. Domates,
turuncgiller, havug, marul gibi yiyeceklerden biri veya birkagindan ¢ig olarak tiiketmeyi
aliskanlik haline getirmelidir.

Sebze ve Meyvelerin Ortalama Porsiyon Olgileri

Besinler Olgui Miktar g
Sebze yemekleri 1,5-2 kepge (2;6% olarak 150-
Marul kivircik 4-7 yaprak
_ 3-4 adet

Yesilbiber kiy1lmis bir su bardagi 50-60

1 adet biyuk boy
Domates, patates, havug iki adet kiiciik boy 90-100
Kavun, karpuz 2-_3 parrqu kalinliginda bir dilim 150-200

2 ince dilim

. 1 adet biyuk boy

Elma, portakal, seftali iki adet kiiciik boy 90-100
Uziim, kiraz, dut vb. 1 su bardag1 kadar 90-100

Tablo 4.2: Sebze ve Meyvelerin Ortalama Porsiyon Olciileri
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UYGULAMA FAALIYETI

Is saghg ve giivenligi kurallarina dikkat ediniz. Sebze ve meyvelerin gesitlerinden
beslenme ilkelerine gore giinliik alinmasi gereken porsiyon miktarlarini belirleyiniz.

Islem Basamaklar Oneriler

Ek- 4 Formunu kullanarak dosya olusturunuz.
Konu ile ilgili 6grenmek istediklerini tespit
ediniz.

Sebzelerin kullanildig1 yemekleri
gruplandirarak listeleyiniz

Sebzeler ile hazirlanan yemeklerden alinmasi
gereken porsiyon miktarini siralayiniz.
Ogrendiklerinizi dosyalaymiz.

> Sebzeler ile hazirlanan salata,
garnitr ve yemekleri belirleyiniz.

YV V YV VY

Ek-4 Formunu kullanarak dosya olusturunuz.

Konu ile ilgili 6grenmek istediklerini tespit

ediniz.

» Konusunda uzman bir as¢1 ile goriisebilirsiniz.

» Meyvelerle hazirlanan yemek ve Meyvelerin kullanildigi tathilart gruplandirarak
tatlilar1 belirleyiniz. listeleyiniz

» Meyvelerin ile hazirlanan yemeklerden
alinmasi gereken porsiyon miktarlarini
siralayiniz.

> Ogrendiklerinizi dosyalaymiz.

\ 74
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OGRENME FAALIYETI-5

OGRENME KAZANIMI

Porsiyon miktarini tespit ederken yag ve sekerleri igeren kaynaklari yeterli ve dengeli
sekilde menude kullanabileceksiniz.

ARASTIRMA

> Bitkisel ve hayvansal kaynakli yaglar arasindaki farki arastiriniz.
> Piyasada kullanilan seker ve sekerli yiyecekler hakkinda bilgi toplayarak dosya

olusturunuz.

5. YAGLAR VE SEKERLER

5.1. Yag ve Seker Iceren Kaynaklarin Tanimi
5.1.1. Yag Iceren Kaynaklarin Tanim

Insan beslenmesi icin gerekli olan yaglarin viicut ¢alismasinda bircok gorevi vardir.
Bu gruptaki besinlerin enerji degerleri ¢ok yiiksektir.

Elde edildigi yere gore yaglar ,bitkisel ve hayvansal yaglar olarak gruplandirilabilir.

> Bitkisel kaynakli yaglar: Zeytin, misir, ay ¢icek, soya, findik, pamuk ¢igidi vb.
bitkilerden 6zel yontemlerle elde edilir. Findik, ceviz, fistik, badem, susam, gibi
yagli tohum ve kuru yemislerde de yiiksek oranda yag bulunur.

> Hayvansal kaynakli yaglar: Hayvansal dokulardan (i¢ yag, kuyruk yagi ), siitten
(tereyagi) elde edilir. Bunun yam sira hayvansal kaynakli besinlerin igeriginde
de (sit ve Urdnleri, et, yumurta vb.) yag bulunur.

Bitkisel yaglarda doymus yag asitleri orami diisiik, doymamis yag asitleri oram
yiiksektir. Hayvansal yaglarda ise doymus yag asitleri orani yliksek, doymamis yag asitleri

orani diisiiktiir. Bu nedenle bitkisel yaglar oda 1sisinda sivi, hayvansal yaglar ise oda 1sisinda
katidir.
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5.1.2. Seker iceren Kaynaklar Tanim

Seker, bal, pekmez, tahin helvasi, pasta ¢ikolata gibi tathlar bu gruba girer. Bu
gruptaki besinlerin enerji degerleri yiiksektir.

5.2. Yag ve Seker Iceren Kaynaklarin Onemi

5.2.1. Yaglarin Onemi

Besin hazirlamada yaglar; salatalar, kizartmalar, ana yemekler, pasta, biskivi, borekler
ve tathilarda lezzet verici olarak renk, gorinim, yumusaklik, gevreklik saglamak gibi
amagclarla siklikla kullanilmaktadir. Ayni zamanda sabun ve kozmetik sanayinde
kullanilmaktadir.

Yaglar ambalajlarinda serin bir ortamda saklanmalidir. Uygun kosullarda
saklanmadiginda yaglarda acilasma meydana gelir.

Fotograf 5.1. Sizma Zeytinyagi

Yaglarin besin degerini yitirmemesi ve saglik bozucu olmamasi i¢in yemeklerde
yakilmadan kullanilmalidur.

5.2.2. Sekerlerin Onemi

Ulkemizde seker, seker pancarindan elde edilir. Sekerler hamur isleri ve tathlarda,
recel ve marmelatlarda sekerleme ¢esitleri ile igeceklerde kullanilmaktadir. Ayni1 zamanda
karamelize edilerek bazi tathilarin (krem karamel) yapiminda kullanilir. Karamelizasyon
sekerin kuru olarak veya c¢ok yogun c¢ozeltide 1sitilmasi ve renginin kahverengiye
donustiriilmesidir.
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5.3. Yag ve Seker Iceren Kaynaklarin Gruplandirilmasi

5.3.1. Yaglarin Gruplandirilmasi

>

Tereyagi: Pratikte yogurdun biriktirilerek yayiklarda ¢alkalanmasi ve yagin
yogurttan ayrilmasi esasina dayanir. Gida endiistrisinde ise sit yaginin
santrifiijle ayrilmast ile elde edilir.

Sade yag: Tereyaginin eritilmesi su ve yogurdundan ayrilmasi ile elde edilen
sade yag yemeklik olarak kullanilir.

Ic yag1 ve kuyruk yagi: Hayvanmn i¢ yaglari ve kuyruk yaglar eritilip
stiztlmesi ve tuzlanmasi ile elde edilir.

Bitkisel sivi yaglar: Bitkilerin tohum ve meyvelerinden 6zel yontemlerle elde
edilir.

Margarin: Bitkisel yaglarin 0zel yodntemlerle hidrojenle doyurulup
sertlestirilmesi ile elde edilir.

Bitkisel ve hayvansal yaglarin yani1 sira margarinler de giinliik hayatimizda sikca
kullanilmaktadir. Margarinlere renk, koku, lezzet verici ve bozulmay1 geciktirici katki
maddeleri yaninda, vitaminler de eklenerek besin degeri artirilmaktadir.

5.3.2. Sekerin Gruplandirilmasi

>
>
>
>

Seker: Seker pancari ile seker kamigindan elde edilir.

Bal:Friiktoz, glikoz ve suyun bilesigidir. Sindirim gerektirmez ve kolayca kana
gecer.

Pekmez: Meyvelerin (iziim, dut, pancar vb. sularmin ) kaynatilarak
yogunlastirilmasi ile elde edilir.

Diger sekerler: Sakkarin, siklamat, aspartam vb. yapay sekerlerdir. Enerji
degerleri olmadig1 icin yalmz tat saglamak amac ile seker hastalarinda, diyet
yapanlarda ve diyet tatlilarin hazirlanmasinda kullanilir. Ancak fazla
alindiginda kanserojen etkileri oldugu ileri siiriilmektedir.

5.4. Yag ve Seker Iceren Kaynaklarin Besin Degeri

5.4.1. Yaglarin Besin Degeri

Yaglar en yiksek enerji kaynagidir. 1 gram yag 9 kalori enerji verir. Vicuda
ihtiyagtan fazla alman yag, organlarin etrafinda ve deri altinda depo edilir. A ve D
vitaminleri tereyaginda dogal olarak bulunurken margarinlere sonradan eklenmektedir.
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Tereyagi 3 kibrit
(kahvalti- kutusu 750 0 1.0 829 | 19 | 0.2 | 3000 az 0.01 0.1 0
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9 3/4 su
Sade yag bardag 890 0 0.3 98.7 0 0 | 1500 0 0 0 0
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bardag
Zeytinyag | 1 kuglkcay | o5 | 0 |000|-]-]0 ] 0| o0 ol o
1 bardak
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bitkisel | L+ Kustkeay | g05 | 0 |1200] - | -] 0 | 0o | o 0ol o
< bardak
yaglar
Kuyruk 3/4 su 813| 0 | 03 |92 | - | - | - ; ; S
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Tablo 5.1: Yaglarin 100 gramlarinin sagladigi enerji ve besin dgeleri miktarlar

5.4.2. Sekerlerin Besin Degeri

%99.9 sakkaroz iceren sofra sekerinin baska besin degeri yoktur. Sekerler viicuda
enerji saglayan kaynaklardir.
Bal, ortalama olarak %17.2 su, %41 glikoz, %41 friikktozdan olusur. Cok az
miktarlarda protein(%0.3), minareller(%0.2), B grubu vitaminlerinden bazilari, renk ve
lezzet vericiler igerir.

Ortalama olarak sivi pekmezin %36.5 su,

vitaminleri

de icerir.
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%3.5 kiil ve kalan1 karbonhidrattir.
Pekmezdeki karbonhidratlar genellikle glikoz ve friiktozdur. Pekmez demir, potasyum ve
kalsiyum bakimindan da zengindir ve az miktarda karotenoidler, flavanoidler ve B grubu
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Bal ifsé?me'( 315 78.4 03 | 00|15/08| az | 001|007 | 02 | 4

Pekmez ﬁ;;l}gmek 203 706 0 |01 (400100 0 | 004|015 14 | 0

Tablo 5.2: Seker ve sekerli yiyeceklerin 100 gramlarinin sagladigi enerji ve besin ogeleri
miktarlar

5.5. Yag ve Seker Iceren Kaynaklarin Giinliikk Alinmasi Gereken
Porsiyon Miktari

5.5.1. Gunluk Alinmas1 Gereken Yag Miktari

Bu gruptaki besinlerden giinliik alinacak miktarlar enerji gereksinimlerine goére
degisiklik gosterir. Enerji ihtiyaci arttikca diyetteki yag miktar: arttirilir. Thtiyag azaldikga
tersi yapilir.

Yag ihtiyaci karsilanirken bitkisel sivi yaglar, diger yaglardan istiin tutulmalidir.
Enerji ihtiyac1 karbonhidrat, yag ve proteinlerden dengeli olarak karsilanmalidir. Viicut
agirhig fazla olanlar diyetinde yag miktarini azaltmalidirlar. Yemeklere gereginden fazla yag
konulmamali ve miimkiin oldugunca yagda kizartmalardan kaginilmalidir. Genellikle
besinlerin bilesimindeki gériinmez yaglardan faydalanmalidir. Glinluk 30-50 g yag, yetiskin
birey icin yeterlidir. Alinacak bu miktarin 1/3’i doymus yag asitlerinden zengin yaglardan
(tereyag, margarin gibi), 1/3’1 tekli doymamus yag asitlerinden zengin yaglardan(zeytinyagi,
findik yagr gibi), 1/3’i ¢oklu doymamis yag asitlerinden zengin (musir, aygigegi, soya vb.)
yaglardan kargilanmasi onerilmektedir.

5.5.2. GuUnluk Alinmas1 Gereken Sekerin Porsiyon Miktari

Bu gruptan alinacak olan besinlerin enerji degeri ¢ok yiiksek oldugundan glnluk
alinmas1 gereken porsiyon miktar1 enerji gereksinmesine gore degisiklik gostermektedir.
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Enerji ihtiyac1 arttikga diyetteki seker ve tatlilarin miktarlar1 arttirilir, enerji ihtiyaci
azaldikca seker ve tatlilar kisitlanir.

> Yag ve sekerlerin ortalama porsiyon olgiileri

Yaglar ve Sekerler Ortalama 1 porsiyon Miktarlar g
Tereyagi Y, kibrit kutusu 15-18
Siviyag 1 yemek kagigi silme 10-11

Seker 1 yemek kasig1 9-10

Recel, bal, pekmez 1 yemek kagig1 14-16

Tablo 5.3: Yag ve sekerlerin ortalama porsiyon ol¢iileri
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UYGULAMA FAALIYETI

Is saghpgr ve givenligi kurallarina dikkat ediniz. Yag ve sekerlerden beslenme
ilkelerine gore giinliik alinmas1 gereken porsiyon miktarlarini belirleyiniz.

Islem Basamaklar: Oneriler
» Konu ile ilgili 6grenmek istediklerini tespit ediniz.
» Ek-5 formunu kullanarak bitkisel kaynakli yaglari
siralayiniz.
» Yemeklerde, pasta, biskuvi ve | > Bitkisel kaynakli yaglarla hayvansal kaynakli
tatli hazirlamada kullanilan yag yaglar karsilagtiriniz.
¢esitlerini listeleyiniz. » Bitkisel yaglarin iistiinliiklerini gerekgeleri ile
siralayniz.
> Ogrendiklerinizi dosyalaymiz.

» Pasta, biskiivi ve tatl » Konu ile ilgili 6grenmek istediklerini tespit ediniz.
hazirlamada kullanilan seker » Ek-5 formunu kullanarak seker ve sekerli
cesitlerini listeleyiniz. yiyecekleri siralayiniz.

> » Piyasadaki seker ve sekerli yiyeceklerin

» Piyasadaki sekerli yiyecekleri kullanildig: alanlart siralayiniz.

>

listeleyiniz. Ogrendiklerinizi dosyalayimiz.
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OGRENME FAALIYETI-6

OGRENME KAZANIMI

Besin Ogeleri ve besin gruplarina dengeli ve yeterli sekilde meniilerinde yer

vereceksiniz.

ARASTIRMA

>

Mevsim  0Ozelliklerini dikkate alarak yemek sanayinde veya kurum

mutfaklarinda hazirlanan meni 6rneklerini inceleyip dosyalayiniz.

6. MENU PLANLAMA

6.1. Giinliik Yemek Listesi Hazirlama Ilkeleri

Men( gunlik yemek listesidir. Yemek planlamada ana ilke birey, aile ya da gruplarin

yeterli ve dengeli beslenmesini saglamaktir.

Yemek planlamada goz 6niinde bulundurulmasi gereken noktalar:

VVVVYVY VVYYVY

VVVVVVYVYCQ

Hizmet verilen grubun yasina ve cinsiyetine gore enerji ve besin 6geleri ihtiyaci

Besin ¢esitliligi ve kalitesi

Hizmet verilen grubun 6zel durumu, fiziksel aktivite dizeyi, beslenme

aliskanliklar1

Mutfak harcamalari i¢in ayrilan biitce
Yemek yiyen Kisi sayisi

Mutfakta bulunan arag gereg
Mutfakta galisan personel sayisi
Bolgenin iklimi, cografi 6zellikleridir.

nutulmamahdir ki iyi planlanmis bir mend,

Yeterli ve dengeli beslenmeyi saglar.

Yemek artiklar1 olusmasini engeller.

Psikolojik ve biyolojik doyum saglar.

Maliyeti kontrol altina alir.

Mutfakta galigan personelin ve yonetimin huzurlu olmasini saglar.
Satin almay1 kolaylastirir.

Toplu beslenme sistemlerinin bagarisinda etkilidir.
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Sabah kahvaltis1 hazirlarken dikkat edilecek esaslar sunlardir:

Kahvaltida her giin siit, peynir, yamurtadan birinin mutlaka olmas1 gerekir.
Kahvaltilik yiyecek olarak peynir, yamurta, regel-yag ve zeytin kullanilir.
Kahvaltida i¢ecek yaninda bunlardan en az iki tanesinin verilmesi gerekir.
Yumurta haftada iki kez kullanilmalidir.

Kahvaltilik igecekler ¢ay, siit ve taze sikilmis meyve suyudur. Siit haftada en
az iki kez verilmelidir.

Regel-yag, kahvaltilik tek gesittir. Ayr1 ayr1 distiniilmemelidir.

Kahvaltida monotonlugu 6nlemek igin peynir; kasar, beyaz, tulum vb. Zeytin;
siyah, yesil, dolgulu. Recel; visne, ¢ilek, kayis1 vb. olarak veya bal, pekmez
seklinde degistirilerek kullanilmalidir.

VV VYV VVYVYVY

Ogle ve aksam yemeklerinin planlanmasinda asagidaki esaslara uyulmahdir:

Yemekler arasinda renk, sekil, kivam ve tat uyumuna dikkat edilmelidir.
Yemekler 1. grup, 2. grup, 3. grup olacak sekilde en az ii¢ kap bulunmalidir.
Etli sebze yemeklerinin yaninda zeytinyagl sebze yemekleri, dolmalarin yanina
pilav vb. verilmemelidir.

Pilav, makarna, boregin0 yanina tath verilmemelidir.

Zeytinyagli sebze yemekleri yanina salata ve giin icinde ayni gruptan benzer
yemekler verilmemelidir.

Genellikle corbalar,aksam yemeklerinde; kuru baklagiller, 6gle yemeklerinde
kullanilmalidir.

YV VV VVYVY

6.2. Haftallk Yemek listesi Hazirlama Ilkeleri

Menii planlama, pek ¢ok etmenle ilgili oldugundan menii, uygulamaya alinmadan
Once dikkatle kontrol edilmesi gerekir. Buna olanak verebilmek igin uygulamadan en az bir
hafta 6nce planlanmalidir. Planlayici, plan1 yemekten sonra yaparsa daha basarili olur.
Yemekten 6nce, a¢ iken meni planlamak hatali planlama yapmaya neden olur. Menii plan
yaparken, planlayicinin elinde, yemek tarifeleri, bunlarin bir porsiyonunun besin degeri ve
fiyati, grubun yemek aligkanliklari, sebze ve meyvelerin bol bulundugu aylar gibi
planlamaya yardimci olacak kayitlarin dogru ve eksiksiz olarak bulunmasi gereklidir.

6.3. Aylik Yemek Listeleri Hazirlama

Menii haftalik, aylik ya da yillik olarak hazirlanabilir. Onemli olan sik tekrarlardan
kagimmaktir. Menii planlarken haftanin belirli giinlerinde aym1 yemeklerin verilmesini
onlemek i¢in meniiler en az 8 giinliik yapilir. Bu siire i¢inde herhangi bir yemek birden fazla
verilmemelidir. Yiyecek tekrar edilebilir ancak yemek olarak degisik bigimde hazirlanmus
sekli yazilir. Ornegin, pilavin tekrarlanmasi gerekiyorsa domatesli pilav veya sebzeli pilav
olarak degistirilir. Menii, tabldot tipi yemek veren kurumlarda 6gle ve aksam 3 kap olarak
planlanir. Segmeli meniilerde birinci ve ligiincii kap yemeklerden birden fazla yemek yer alir.
Planlanan Meniiniin denetimini yapmada Menii Formunun kullanilmas1 da énemlidir. Form
planlayicinin, giinlerin birbirlerine gére durumunu gérecegi sekilde olmalidir.
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6.4. Yemek Gruplari

En uygun giinliik yemek listesi {i¢ ana 6glinde her besin grubundan yeterli miktarda
yiyecek bulunmasi ile gergeklesir. Giinlik yemek listesi diizenlemede yemek gruplar

sunlardir:

>

Birinci yemek: Yemek listesi diizenlenirken ilk olarak et, yumurta, kuru
baklagil grubundan yapilan yemekler belirlenir. Her tiirlii et ve etli yemekler,
balik ve su triinleri, yumurtali yemekler, etli sebzeler, etli dolma ve sarmalar,
kuru baklagil yemekleri esas yemek olarak segilir. Et, yumurta ve kuru baklagil
gibi besinleri yogun olarak bulunduran gorbalar da birinci yemek sayilir.

Ikinci yemek: ikinci yemek, birinci yemege gore degismek iizere tahil ya da
sebze yemeklerinden secilir. Birinci yemek et, yumurta, tavuk, balik gibi
proteince zengin besinlerden yapilmigsa ikinci yemek sebze yemegi olur.
Birinci yemek etli sebze ise ikinci yemek pilav, makarna, bérek vb. olabilir.
Uclincti yemek: Ugiincii yemek de birinci ve ikinci yemege gore degisir.
Ogiinde sebze yemegi yoksa iiciincii yemek olarak salata veya meyve verilir.
Menude siit grubundan yeterli besin yoksa yogurt, cacik, ayran, siitlii tathlar
liciincii yemek olarak belirlenir. ikinci yemek tahil grubundan ise iigiincii yemek
hamur tatlis1 olarak verilmemelidir.

Bir bagka gruplamaya gore yemek gruplar1 asagidaki sekildedir:

VVVVYVYVVYY

Et ve etli kuru baklagil yemekleri
Tahildan yapilmis yemekler
Etsiz taze sebze yemekleri

Sebze salatalari

Corbalar

Tatlilar

Taze meyveler

Yogurt vb.

Kahvaltiliklar

Asagidaki tabloda yemek gruplar1 siniflandirilarak haftada yenme sikligi ve menudeki
strast verilmistir. Bu tablonun kullanilmasi yemek planlamada kolaylik saglayacaktir.
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Haftada | MenUdeki
Yemek Gruplan yenme Yemek
sikhig1 Sirasi
Parca etli 10-14 1
Kofteler
Etli Kuru Etli sebze _
baklagiller ve et Kuru baklagiller
yemekleri Etli dolma ve
sarmalar
Yumurtali(omlet
vb.)
5:::;&?; yapilmis Pilavlar 7-14 2
Makarna ve kuskus
Borekler
Etsiz dolma ve
sarmalar
Etsiz taze sebze 3.7 2
yemekleri
Sebze Salatalar: 3-7 3
Corbalar 3-7 1
Hosaflar 1-7 3
Kompostolar
Tathlar Siitlii tathilar
Pelteler
Agir tathilar
Taze meyveler 4-7 3
Yogurt vb. 1-3 3
Kahvaltihiklar Yumurta,sucuk vb. 2-4 1
Peynir,cokelek vb. 3-4 1
Zeytin 3-4 2
Yag 2-4 2
Tatlilar(recel,bal,pe 4.7 3
kmez)
Meyve(domates, 7 3

salatalik, portakal)

Tablo 6.1: Yemek gruplari, yenme sikligi, mentideki sirasi
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6.5. Yemek Gruplarimin Olusturulmasinda Dikkat Edilecek
Noktalar

> Bilingli olarak hazirlanan menide, yukarida belirtilen yemek gruplarindan
gelisiglizel yemek secimi yapilmamalidir.

»  Yemek gruplarinda segilerek olusturulan menulerde yemekler birbiri ile uyumlu
olmalidir.

> Olusturulan yemek gruplarmma menii diyebilmek i¢in onda aranacak bir baska
Ozellik de meniiyli meydana getiren yemeklerin servis sirasina gore dizilmesi ve
bu siraya gore servis edilmesidir. Servis sirast insanlarin aligtiklari, onlarm
istahii agan, birbiri ardina rahatga ve istenerek yenen, hazmi kolaylastiran bir
sira olmalidir. Bu siraya uyulmaz, yemekler ait olduklar1 yer ve zamanda servis
edilmezlerse, birbiri ile iyi uyussalar bile onlara menii demek dogru olmaz.

> Menii hazirlarken segilen yemek gruplarinin mevsimine gore secilmesi
gereklidir.

6.5.1.Standart Yemek Tarifleri Olusturma

Denenerek standartlastirilmis yemek tarifleridir. Y emegin adi ,porsiyon sayisi,porsiyon
Ol¢iisii ,pisirme arag¢ ve gerecgleri,icine konan besinlerin ve lezzet vericilerin tiirleri ve
miktarlari ile hazirlama ve pisirme iglemlerini igerirler.

Standart Yemek Tariflerinin Olusturulabilmesi i¢in ;bu is icin gerekli kaynaklar
toplanir.Yemegin pisirilmesi igin gerekli ortam ve donanim saglanarak en az 10-15
porsiyonluk denenmeler yapilir.Yemek konusunda deneyimli kisiler tarafindan
degerlendirilerek kalitesi onaylanir.Kalitesi onaylanan Olgiitler 2 kati1 ¢ogaltilarak tekrar
degerlendirilip standartlastirilir.Standartlagtirma toplu belenme sistemlerinde (TBS) 100
porsiyon olarak yapilir.Hazirlanan standart yemek tarifleri kullanacak kisinin kolay
anlayabilecegi sekilde hazirlanir.

Standart yemek tarifleri hazirlamanin faydalar su sekilde agiklanir;
Yemeklerin istenen kalitede hazirlanmasini saglar.
Yoneticinin personel ile is bolimii yapmasini saglar.
Personel i¢in is ¢izelgesi hazirlamada yararhdir.
Yoneticinin denetim yapmasini saglar.
Meniideki yemeklerin ,dolayisiyla meniilerin besin degerlerinin hesaplanmasini
saglar.
Menlerin maliyetini hesaplamaya yarar.
Satin alma ve menii planlamada yararlanilir.
Personel egitiminde yararlanilir.

VVYVY VVVVYYVY

6.6. Bir GUnlik Yemek Listesi Olusturma
Yukaridaki tabloyu kullanarak bir glnliik yemek listesi hazirlayalim.

Sabah: Peynirli omlet, domates, siyah zeytin, cay (slt+et+sebze grubu)
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Ogle: Orman kebab, pilav, yogurt(et+sebze meyve+tahil+siit grubu)

Aksam: Erzincan corbasi,

(et+tahil+sebze+siit)
Asagidaki tabloda yemek gruplan kullanilarak bir haftalik menu plani yapilmistir.

1zgara tavuk,

zeytinyagl

pirasa,

krem karamel

. - Yemek numaralan
Gunler Ogdnler 1 > 3 2
Sabah Peynir Siyah zeytin Domates Ekmek-siit
bagartesi | Ofle | Fnnkofte | Pilav mevsIm | Ekmek
Etli Taze Kuskus Pilavi
Aksam Fasulye Komposto Ekmek
Sabah Yumurta Yesil zeytin Yag-recel ﬁh?ﬁ?hr
Sal Ogle Islim Kebab1 Makarna Salata Ekmek
Aksam Firinda tavuk Patates Kroket | Meyve Ekmek
Domates- Ekmek-
Sabah Kagar peyniri salatalik Bal portakal
suyu
Carsamba | . Ekmek
Ogle Yayla gorbasi Orman kebab1 kadayifi Ekmek
Aksam Mercimek Etli yaprak Yogurt Ekmek
corbast dolmasi
Sabah Tarhana Corbasi Ekmek
Ogle Et Haslama Borek Salata Ekmek
Persembe Mevve
Aksam Karniyarik Pilav W Ekmek
Salatasi
Yumurtali N Biberli
Sabah ekmek Recel-yag Zeytin Ekmek-cay
. Etli kuru .
Cuma Ogle fasulye Pilav Tursu Ekmek
. Karigik -
Aksam Ezogelin Corba Kizartma Yogurt Ekmek

Tablo 6.2: Menii planlama érnegi
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CUYGULAMA FAALIYETI )

Is saghg ve giivenligi kurallarna dikkat ediniz. Besin gruplarindan beslenme
kurallarina uygun giinliik menii listesi hazirlayiniz.

Islem Basamaklar1 Oneriler

» Yemek gruplarini listeleyiniz. » Yemekleri gruplandiriniz.

» Ek-6 formunu kullanarak dosyanizi
olusturunuz.

> Ogrendiklerin dogrultusunda Ek-6 formunu
doldurunuz.
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UYGULAMA TESTI

Ogrendiginiz bilgileri kullanarak asagidaki tabloda haftalik (7 giinliik) meni
planlayimiz.(Bu faaliyet i¢in besin gruplarindan alinmasi gereken porsiyon miktarlarini ve
yemeklerin verilis siralamasini géz Ontinde bulundurunuz.)

Gunler Ogiinler Yemek Numaralar
1 2 3 4

Pazartesi Sabah

Ogle

Aksam
Sah Sabah

Ogle
Aksam

Carsamba | Sabah

Ogle

Aksam

Persembe | Sabah

Ogle

Aksam
Cuma Sabah

Ogle
Aksam

Cumartesi | Sabah

Ogle

Aksam

Pazar Sabah

Ogle

Aksam
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T.C.
MILLT EGIiTiM BAKANLIGI

MEGEP

(MESLEKT EGIiTiM VE OGRETIM SISTEMININ
GUCLENDIRIL M ESI PROJESI)

YIYECEK ICECEK HiZMETLERI

BASIT TATLILAR
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OGRENME FAALIYETI-1

( AMAC )

Gerekli ortam saglandiginda  teknigine  uygun  olarak  sitli  tathlar
hazirlayabil eceksiniz.

(ARASTIRMA )

@ Cevrenizdeki pastanelerde, otellerde, restoranlarda ve diger kurumlarda hazirlanan
sutll tath cesitleri ve sitli tath ¢esitlerinden muhallebi, siitlag ve kazandibin icin
yapiliglar: hakkindailgili bolumlerden bilgi toplayimz.

@ Sutlu tathlar hazirlamirken dikkat edilecek noktalari, pastanelerden otel ve
restoranlardaki ilgili bolimlerden arastirinmz.

1. SUTLU TATLILARI HAZIRLAMA

1.1.Satla Tathlar

Ana malzemesi st olan un, nisasta, piring unu vb katki malzemeleri kullanilarak
hazirlanan tath cesitleridir. Sit; iyi kalite protein, mineral madde ve vitamin yodninden
zengindir. Ancak dikkat edilmesi gereken nokta siitiin tazeligi ve su katilmams olmasidir.
Sutlt tathilarda daha ¢ok inek sttt kullanilir. Kazandibi, tavuk gégsii ve muhallebi gibi bazi
cesitlerinde istenirse yagli olmasi nedeniyle de manda sttt kullanilabilir

Sutdn tathyla iliskisi bildigimiz ve sik rastlaciginmz sitli tathilarla sinirlandirilamaz.
Dondurmalar, kaygana (krep) tipi tathlar, kremalar bunlardan bazilaridir.

Sutlt tathinin hemen hepsi acik ateste veya firinda pisirilerek hazirlanir. Bazilari sicak
tuketilse de cogunlugu soguk tiketilir. Dondurmaile servisi yapilanlar da vardir.

Sutlt tathlarin bazisinda (firinda siitlag) kullanilan yumurtamin mutlaka taze olmast
gerekir. Yumurta tatlhya lezzet ve besleyici deger kattig1 gibi 6zellikle sarisinin koyulastiric
Ozdliginden yararlanilir.

Sutlt tatlilarda, aroma katmak icin genellikle vanilya kullanilir. Bazilarinda vanilyamn
yerini limon veya portakal kabugu rendesi de alir.

Klasik Tirk tathciliginin bir 6zelligi de koyulastirma isleminin SUBYE adi verilen
piring 6zlyle yapilmasidir. Bu giin neredeyse hic kullamlmamakla birlikte siibye klasik Turk
tathicihiginda temel unsurlardan biridir. SUBYE, pirincin ayiklamp yikandiktan sonra ilik su
ile bir gece 6nceden 1datiimasi ve lzerindeki fazla suyu dokilerek kalan piringli suyun
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ogutilerek sivi hale getirilmesiyle olusur. Kullamlmadan énce ince bir siizgecten gegirilmesi
gerekir. Slbyenin yerini bugin piring unu ve nisasta ayri ayri veya birlikte alms
durumdadir.
Tirk sttlt tatlilarinin temelinde muhallebi, siitlag ve kazandibi vardir. Muhallebi

sit anlamina gelen <<halip >> stzclglnden tlremis Arapca bir kelimedir. Bitin dinyada
gorulebilecek en basit tatl tridir. Sadece piring unu ya da nisasta siit ve sekerden meydana
gelmistir. Orijinal olarak fistikli ve sakizli iki tipi cok tarmnsa da, icine eklenebilecek cesitli
malzemelerle cok farkli muhallebiler yapmak mumkindir. Sitlacin ise eskiden kullamilan
acik adi Sutli As’ tir. Bu birlesik kelime Turkgenin kurallarina uygun olarak kaynasip
sttlag bicimini almustir.

Sutlt tathilarin baska cesitleri de vardir. Bu modilde sadece muhallebi, siitlag ve
kazandibinin hazirlars: verilecektir..

1.2.S0tlG Tath Cesitleri
1.2.1. Muhallebi
i.Geregler: (4—6 Porsiyon)

1 litre sit

250 g toz seker

80 g pirin¢ unu

1 paket vanilya

Istenildigi kadar targin
(Resim1)

[SEOREORORNY

Resim 1: Muhallebi gerecleri

il Hazirlanmas
Piring unu bir tencereye konulur. Bir su bardag: sit ile iyice ezilir. Sitiin tamarm
eklenir. Orta ateste kanstirarak 10-15 dakika pisirilir. Koyulasinca sekeri katilir.
Karstirilarak eritilir. Ocaktan indirilir. Vanilya eklenir.
Asagidaki yontemlerle de hazirlanabilir.

@ Muhallebi pisirilirken icine 2—3 adet damla sakiz1 ezilip konulursa sakizli muhallebi
acdhn alir.

@ Muhallebi yaparken toz seker atmadan hemen once g¢ekilmis yesil fistik katilirsa
fistikli muhallebi adin alir.
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@ Muhallebi pistikten sonra islatilmis bir tepsiye dokilup soguduktan sonra tzerine
yarim su bardag: su gezdirip dolapta iyice katilastiktan sonra kesilip 6zel sekerli su
dokilup suyu ile servisi yapilirsa su muhallebisi adim alir. Bazi yorelerde sekerli su
yerine pekmez dokulerek de servisi yapilir.

Sutdn icine taze meyve pureleri katilarak meyveli muhallebi yapmak mimkinddr.

Muhallebi pisirirken seker miktarini cok az koyup pistikten sonra sogutulup servisi
yapilirken Gzerine pudra sekeri serpilirse sekersiz muhallebi adin alir.

@ Yaz aylarinda dondurmaile servisi yapilabilir.
@ Yine muhallebinin Gzerine tanesi bol regel konularak servisi yapilabilir.
iii. Pisirmede Dikkat Edilecek Noktalar

1-Soguk siit ile piring unu pirizsiiz hale gelinceye kadar ezilmelidir.
2-Dibinin tutmamasi ve kabarip tasmamast icin pisirme islemi tamamlamncaya kadar
karistirilmalidir.

iv. Servise Haairlama
Sicak olarak kasdere doldurulur. Sogumaya birakilir. Soguduktan sonra tarcin

serpilerek servisi yapilir(Resim 2).
v. Pisirilen Ur iinde Aramilan Ozellikler
1- Sit ve seker lezzeti tasimali, piring unu kokmamalidir
2- i¢ yapisi homojen
3- Goruntuist diizgin
4- Sekli bozulmayan katilikta
5- Beyaz renkli olmalidir.

Resim 2: Servise hazirlanmis muhallebi

317



1.2.2.Slitlag (4-6 Porsiyon)

i.Gerecler

1%}
1%}
1%}
1%}
1%}
1%}

1 litre sit

250 g toz seker

90 g piring

15 g nisasta

200 ml su (pirinci haslamak icin)
10 gtarcin

i
Resim 3: Sitlag Malzemeleri

ii. Hazirlanmas

Q88 V.8 ©

Piring ayiklamip yikandiktan sonra tencereye konulur. Su ile yumusayincaya kadar
haslanir.

Sit eklenerek 10 dakika pisirilir.

Seker eklenir ve karistirilarak eritilir.

Nisasta siitle karistirilir. SttlU piringli karisima eklenir.

Bir kere kaynattiktan sonra ocaktan indirilir

Firinda sitlag yapmak istenirse nisastali sttli karisimdan bir miktar alinarak. 2
yumurta sarisi eklenerek cirpilir.

Siitlaca eklenir.

Pisirme isleminden sonra isiya dayanikli kaplara konur.

Icinde su bulunan tepsilere dizilir.

Firinda Gzeri kizarincaya kadar bekletilir. Kizarma isleminin daha cabuk olmasi
istenirse firinin sicakligr Ustten verilmelidir.

Resim 4. Sitlacin servis hazirlanmas
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iii. Pisirmede Dikkat Edilecek Noktalar

1- Seker sitlacin ocaktan inmesine yakin atilmalidir.

2- Nisasta siitle ezildikten sonra karigtirilmaldr.

3- Pirin¢ haslama suyu yeterli degilse sicak su ilave edilmelidir.
4- Nisasta kokusu olmamalidir.

5- Firinda yapilacaksa yakmadan kizartilmalidhr.

iv. Servise Haairlama

Sicakken késdere doldurulur. Soguduktan sonra istenirse tarcin serpilerek servisi
yapilir. (Resim 4).

V.Pisirilen Uriinde Aranilan Ozellikler
1-Uriin icindeki malzemenin lezzetini tasimalichr.
2-Pirinci iyi pismis ve siitin icinde dengeli dagilnis olmalidir.
3-Firin siitlag ise kizarmus, degilse rengi beyaz olmalidir.
1.2.3.Kazandibi
i.Gerecler (6-8 Porsiyon)
@ 1litresit
@ 250 gtoz seker
@ 65 g piring unu
@ 55(gnisasta
@ 25 g pudrasekeri

Yarim paket vanilya veya yarim limon kabugu
rendesi

Hazir lanmasi

Resim 5: Kazandibi icin malzemeer

Sit tencereye dokiltUp ocaga konur.

Piring unu ve nisasta eklenir. Karistirarak
10 dakika kaynatilir.

Seker eklenip eriyinceye kadar karistirilir. Bir kere kaynatip ocaktan alinir.

Pudra sekeri tepsiye serpilir. Uzerine hazirlanan muhallebi dokuliir.

Ocakta veya firinda 15-20 dakika tepsi dibinin yanmas: saglanir.

Hemen soguk su bulunan kaba dip kismi batirilir, bir kag saniye tutulur. Sogutmak
icin 56 saat beklenir.

QuaQ Qv

Pisirmede Dikkat Edilecek Noktalar

1- Kaynatma sirasinda dibine tutmamasi icin ara sira karistirilmalidir.
2- Sekeri ilave edildikten sonra fazla kaynatil mamalidir.
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3- Hazirlanan muhallebisi sulu olmamalidir.
4- Pudra sekeri dengdli bir sekilde tepsiye yayilmalidir.
5- Tepsideki pudra sekeri iyi ve dengeli karamelize edilmelidir..

Servise Haairlama

Soguyan muhallebi bir porsiyonluk 5-7 cm boyutlarinda dikdortgenlere kesilir. Spatille
cikartilarak yanik kismi Uste gelecek sekilde yerlestirilir.

Istenirse kazandibi daha biiyik tepsilere ince bir sekilde dokuliip daha genis kesildikten
sonrarulo halinde sarilarak da servisi yapilabilir (Resim 6).

Pisirilen Ur inde Aramlan Ozdllikler

1- Kazandibinin muhallebisi istenen nitelikleri tasimali
2- Yanik kismi diizgiin ¢ikmis ve esit goriniimde olmal1
3- Yanik kismi aci olmamali

4- Siit, seker ve yanik lezzeti tasimali

5- Sekli bozulmayan katilikta olmali

Resim 6: Kazandibinin servis hazirlanmas
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(UYGULAMA FAALIYETLERI )

MUHALLEBI HAZIRLAMA

Islem Basamaklari

Oneriler

Kisisel hazirligimzi yapiniz

QaQ Qv

Is kiyafetlerinizi giyiniz.

Hijyen ve sanitasyon kurallarina uygun
calisimz.

Isinizi planlayarak yapinz.

Temiz ve dizenli calisiniz.

Zaman ve enerjiyi verimli bir sekilde
kullaniniz.

Araclar1 hazirlayimz

Suth alabilecek buyilkllkte ¢elik tencere
hazirlayiniz.

Ocak goziini tencerenin biyuklugiine gore
seginiz.

Cirpmatédi ve kepceyi hazirlayimz.
Muhallebi miktarina gore kase sayisi

ayarlayinmz.
Olcii kabin veya teraziyi hazirlayimz

Gerecleri hazirlayiniz.

Kullanacaginiz stitlin taze oldugundan emin
olunuz.

Situin son kullanma tarihine bakinmz.

Yagli inek stitll kullanmalisiniz.

Piring ununu, toz sekeri hazirlayimz.

Vanilya yoksa yerine limon kabugu rendesi de
kullanilabilirsiniz.

Toztarcn kullammz

Pisirme islemine geciniz

Q0 |8 V888 88 ‘8. 8. 8w

Tencereyi ocaga koyunuz. Orta ates kullanmmniz.
Tencereye siitl ve piring ununu dékindz.

Iyi karistirimz aksi halde piring unu
topaklanir, siittin icinde iyi dagilmaz

Q88 8 W8

Kaynayincaya kadar cirpma tdi ile karistiriniz.
Kaynadiktan sonra isiy1 disuriniz.

10-15 dk pisirildikten sonra sekerini ilave
ediniz.

Seker eriyinceye kadar karistirimz. (Resm 7)
Ocagin atin kapatiniz.

Vanilyasin ilave ediniz.
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@ Sicak olarak kasdere dokiniz.
@ Muhallebinin goz goz olmasi igin, kepce ile
yukaridan dokiiniz. (Resim 8)

Servise hazirlayiniz

Sogumaya birakiniz.
Istege goOre tarcin veya Hindistan cevizi
serpiniz.
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SUTLAC HAZIRLAMA

Islem Basamaklari

Oneriler

@ Kisisel hazirligimzi
yapiniz.

@ Araglar hazirlayimz.

@ Geregleri hazirlayiniz.

@ Pisirmeislemine geginiz.

@ Servise hazirlayiniz.

Qe Qv

QQ

Is kiyafetlerinizi giyiniz.

Hijyen ve sanitasyon kuralarina uygun
calisimz.

Isinizi planlayarak yapinz.

Temiz ve diizenli ¢alisiniz.

Zaman ve enerjiyi verimli bir sekilde
kullaniniz.

Uygun buyiklGkte tencere ayarlayiniz.
Ocak gbzunl tencerenin buydkltgine gore
seginiz.

Cirpmatdi ile kepceyi hazirlayiniz.

Sutlag miktarina goére kase sayisi
ayarlayinmz.

Terazi veya dl¢l kabinm hazirlayimz

Situin son kullanma tarihine bakinmz.

Pirinci ayiklayip yikayimz. Haglama
suyunu hazirlayinz.

Toz sekeri hazirlayiniz.

Nisastay: sitle eziniz.

Tarcint hazirlayiniz

Pirinci su ile tencereye koyunuz.

Orta 1sida yumusayincaya kadar
haslayiniz.

Sutd ilave edip 10 dakika pisiriniz.

Sekeri ilave ederek eriyinceye kadar
karistirimz.

Nisastal1 siitlti karisimn kaynamakta olan
piringli siiteilave ediniz.

Koyulasincaya kadar karistirinz.

1-2 dakika kaynatip atesten indiriniz
Istenirse vanilya eklenir.

Sitlaci sicakken késel ere dokiiniz.
Soguduktan sonra istege gore Uzerine
tarcin serperek servise hazirlayinz.
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KAZANDIBI HAZIRLAMA

Islem Basamaklari

Oneriler

@ Kisisd hazirligimzi yapiniz.

@ Araglar hazirlayimz.

@ Pisirmeislemine geginiz.

Qe Qv

Is kiyafetlerinizi giyiniz.

Hijyen ve sanitasyon kuralarina uygun
calisimz.

Isinizi planlayarak yapinz.

Temiz ve diizenli ¢alisiniz.

Zaman ve enerjiyi verimli bir sekilde
kullaniniz.

Uygun buyiklGkte tencere ayarlayiniz.
Ocak gbzunl tencerenin buydkltgine gore
seginiz.

Tepsinin yaklasik 25-30 cm capinda
olmasina dikkat ediniz.

Cirpma telini, kepceyi, bicagi, yemek
kasigim hazirlayimz.

Terazi veya dlcli kabinm hazirlayimz.

Situin son kullanma tarihine dikkat ediniz.
Toz sekerini, piring ununu, nisastayi,
vanilyay1 hazirlayiniz.

Pudra sekerini yayimz.

Sogutmak icin kullamlan suyun soguk
olmasina dikkat ediniz.

Tencereye siitl, piring ununu ve nisastayi
dokerek kaynayincaya kadar karistiriniz ve
10- 15 dakika pisiriniz.

Sekerini ilave ederek eriyinceye kadar
karistirimz. 5-10 dakika daha pisiriniz.
Ocagin atin kapatiniz.

Vanilyasin ilave ederek karistiriniz.

Pudra sekeri ile kaplanmis tepsiye
hazirlanan muhallebiyi dokiniz.

Ocakta veya firinda 15-20 dakika tepsi
dibinin yanmasim saglayiniz.

Soguk suyun

Icinde birkag saniye tutup gikartimz.
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@ Servise hazirlayiniz.

Resim 10

@ 5-6 saat sogumaya birakiniz.

@ Soguyan muhallebiyi 5 x 7 cm olacak
sekilde kesiniz.

@ Spatille geviriniz.Yank kism tiste gelecek
sekilde servis tabagina yerlestiriniz.
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((5LCME VE DEGERLENDIRME )

SORULAR

1

5.

6.

Sutlt tatlilarda vanilya neden en son katilir?

A) Kivamini koyulastirmak igin

B) Rengini beyazlastirmak icin

C) Vanilyanin lezzetini kaybetmemesi icin
D) Vanilyanin seker tadim azaltmamasi igin

Asagidaki maddel erden hangisi sekersiz muhallebinin far ki anlatir?

A) Muhallebi pisirirken seker miktar1 ¢ok az atilir,servisi yapilirken Uzerine pudra
sekeri serpilir.

B) Muhallebi pisirirken seker miktari cok az atilir, servisi yapilirken Uzerine tanesi bol
recel konur.

C) Muhallebi pisirirken hi¢ seker atilmaz, servisi yapilirken pekmez konulur.

D) Muhallebi pisirirkenicine seker yerine damla sakizi konur.

Asagidaki malzemelerden hangisi muhallebinin Gizerine konarak servisi yapilanlardan
degildir?

A) Fistik

B) Findik

C) Pudrasekeri
D) Toz seker

Asagidaki maddederden hangisi kazan dibinin tepsiden daha kolay cikmasi icgin
uygulanan bir islemdir?

A) Tepsinin dibi yakildiktan sonra kisa stirdli sicak su bulunan kaba konur.
B) Tepsinin dibi yakildiktan sonra kisa stireli soguk su bulunan kaba konur.
C) Kendi halinde sogumasi beklenir.

D) Buz dolabinda bekletilir.

Asagidaki soruda bos olan yere dogru kelimeyi yazimz.

Sutlti tathilar gendllikle ............... olarak tiketilir.

Asagidaki sorunun cevabini ar astiriniz.

Firinda siitlag nasil hazirlamr?

Cevaplarini kontrol ediniz. Yanliglarinizi geri donerek dizeltiniz.
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C

PERFORMANS TESTI )

Sutld tathlardan birini hazirlayar ak kendinizi dl¢liniiz.

Degerlendirme Kriterleri

Evet

Hayir

1- Kisisd hijyen

a)

Kiyafetinizi eksiksiz giydiniz mi (gémiek, kep, fular, onlik,
pantolon, terlik, € bezi)?

b) Kiyafetiniz temiz ve Gtult mu?

¢) Kisisd bakimimzi yaptimz mi (banyo, tirnak, sag, sakal, €
yikama)?

d) Takilarimzi ¢ikardimz m (yuzik, saat, kolye, bileklik, kipe)?

2-Ur uiniin hazirlanmasinda ar ag-ger eg segimi

a)

Araclarimz eksiksiz ve dogru sectiniz mi?

b)

Gereclerinizi dogru sectiniz mi ve olclileri yeterli mi?

3- izlenecek islem basamaklarina uyarak {riinii hazir hale getirilmesi

4- Ur iinli deger lendirme

a)

Pisirme islemini istenilen niteikte yaptimz mi ?Sitlacin pirinci
pismis mi, muhallebinin kivam kasikla yenilebilecek durumda
m?

b)

Sit ve seker lezzeti tasiyan Urin ede ettiniz mi?

c)

Rengi istenilen 6zellikte oldu mu?

d)

Hazirladiginiz Grindn gorinttisi homojen ve diizgiin miu?

5- Temiz ve dizenli calistimz mi?

6- Islem sirasinda giivenlik tedbirleri aldimiz mi?

7- Ur inii zamaninda aikar ttimz m?

Y ukaridaki performans testini kendinize veya arkadasiniza uygulayinz
Hayir seklinde isaretlediginiz varsa geri donerek hatalarimzi diizeltiniz, eksiklerinizi
tamamlayiniz.
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OGRENME FAALIYETI-2

( AMAC )

Gerekli ortam saglandiginda teknigine uygun olarak kolay hamur tathilarim
hazirlayabil eceksiniz.

(ARASTIRMA )

@ Otellerdeki pastanelerden, tatlicilardan kolay hamur tatlilarimn yapilislar: ile ilgili
bilgi toplayiniz.

@ Kolay hamur tathlarindan kalbura basti ve sekerparenin yapilislarindaki benzer ve
farkliliklari, pastane vetatlicilardan arastiriniz.

2. KOLAY HAMUR TATLILARINI
HAZIRLAMA

2.1. Hamur Tathlar1 Hakkinda Genel Bilgi

Hamur tatlilar: Turk mutfaginda en cok kullanilan tath cesitlerindendir. Tatliya 6zgu
sekil verilerek, yagda veya firinda kizartildiktan sonra Ustline serbet dokme ilkesine
dayanarak yapilir. Hamur tathlar lezzet ve ¢esit agisindan dinya mutfaklarim geride
biraknustir.

Turk hamur tathilar1 baghigi altinda birgok tatli bir araya gemistir. Mayali olup
olmamasi, yumurtali veya yumurtasiz olmasi, yagin dnceden hamura katilip katilmamasi,
ceviz, findik, fistik, kaymak vb. malzemelerin bulunup bulunmamas: gibi Ozellikler
yonunden ayrilir.

Bu modilde hamur tatlilar1 grubunda yer alan, kolay hamur tatlilarindan kalbura
bast1 ve sekerpare verilecektir.

Kalbura basti degisik kaynaklarda kalbura basma, kalbur tatlisi olarak da karsimiza
cikmaktadir. Eskiden hamuruna lezzet verip kabartmasi icin, kil su hazirlanir, kil dibine
¢oktikten sonra Ustteki duru suyu kullarilirdi. Glnimizde bu uygulamanin yerine bazi
kaynaklarda maden suyu kullanimina rastlanir. Yine eskiden sekil vermek icin ince gozlu
bugday kalburu kullanilirms, ismi de bu yizden KALBURA BASTI kalmis. GUniimiizde
kalburun yerini uygun goézli rende veya slizgegler almustir.

Suruplar

Turk mutfagindaki hamur tathilarinin esasi suruba dayanir. Bazi kaynaklarda surup
olarak da karsimiza ¢ikar. Tatlimn 6zelligine géreiki farkli sekilde surup hazirlanir.

1-Kivamli suruplar

2-Kivamsiz suruplar
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Kivamlh Suruplar

Genellikle surubu icine cekerek genislemesi gerekmeyen hamur tathlarinda
kullanlir. Vezirparmag:, dilberdudag, tulumba, lokma gibi.

Kivamli suruplar bire bir ya da bire bir buguk seker su orani ayarlanarak kaynamaya
birakilir, ara sira karistirilir. Yaklasik 8-10 dakika kaynatilip limon suyu eklenir. Daha glizel
tat versin diye limon kabugu da surubun icine atilabilir. Kivamin anlamak icin kasigi suruba
batirip ¢ikardiktan sonra son damlalart uzayarak akiyorsa kivami olmus demektir. Atesten
alinir, soguk veyailik olarak kullarlir.

Kiwvamsiz Suruplar

Surubunu icine gekerek kabarip genislemesi istenen hamur tathlarinda kullanilir.
Revani, yogurt tatlisi gibi.

Kivamsiz suruplar ise bire bir seker su orant ayarlanarak kaynamaya birakilir. Birkag
kez karistirilip limon suyu ilave edilerek biraz daha kaynatilir. Genellikle sicak olarak
istenilen yerlerde kullanilir.

2.2. Kolay Hamur Tath Cesitleri
2.2.1.KalburaBasti

Gerecler (6-8 Porsiyon)
@ 100 ml sivi yag

@ 125 ml eritilmis margarin

@ 100 ml st

@ 100 gr toz seker

@ 2 gkarbonat

@ 2 gkabartmatozu

@ 1 paket vanilyaveya

@ Yarim limon kabugu rendesi

@ 500gun

Surup Icin
@ 500 g toz seker

@ 600ml su
@ Yalimonun suyu

Resim 11 - Kalbura basti gerecleri

Hazir lanmasi
Toz seker ve su tencereye konur, orta ateste seker eriyinceye kadar karistirilir. 8-10

dakika kaynatilir. Limon suyu ilave edilerek 5 dakika daha kaynatilir. Kivam kontrol edilip
sogutularak surup hazirlanir.
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Diger tarafta sivi yag, eritilmis margarin, siit, toz seker, limon kabugu rendesi veya
vanilya, karbonat, kabartma tozu bir kap icinde karistirilir. Alabildigi kadar un konarak
hamur yapilir. Yarim saat dinlendirilir. Ceviz biyuklUginde parcalara ayrilir. Her bir
parcaya avug icinde yassiltarak oval sekil verilir. Hamurlar rendeye bastirilarak pitirlesmesi
saglanir. Bir uctan kivrilarak sekillendirilir. Yaglanmus tepsiye dizilir. Firinda pisirilir.
Firindan cikar ¢cikmaz surup eklenir alt Ust edilerek bir siire bekletilir. Servisi yapilir. ( Resim
12). Kalbura basti

Resim 12: Servise hazirlanmis kalbur a basti

Haair lamada Dikkat Edilecek Noktalar

1- Mazemde karistinldiktan sonra ele yamsmayan yumusak bir hamur elde
edilmelidir.

2- Hamuru dinlendirme islemi serin bir yerde veya buzdolabinda olmalidir.

3- Dinlendirirken tizerine nemli bez ortalmelidir.

4- Sekillendirme esit ve duizglin yapilmalichr.
5- Urin firindan ¢ikar cikmaz surup soguk olarak dokulmelidir.

Servise Haairlama

Firindan cikar cikmaz soguk suruba konur, alt Ust edilerek bir stire bekletilip servisi
yapilir

Pisen Ur inde Aramlan Ozellikler

1- Verilen sekil bozulmamus olmal:

2- Rengi acik pembe olmali, her tarafi esit pismis olmal1
3- Surubaicineiyi cekmeli, kuru olmamali

4- Agizda dagilmali, icindeki yag agir kokmamali
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2.2.2. Sekerpare

Gerecler (6-8 Porsiyon)

Q

250 g margarin veya tereyagi
125 g pudra sekeri

2 adet yumurta sarisi

500 gun

2 cay kasig1 kabartma tozu

50 g badem veya findik ici

1g tuz(yaklasik yarim cay kasigi)
(Resim 13) Sekerpare gerecleri

1%}
1%}
1%}
1%}
1%}
1%}

Surup Icin

@ 500 g toz seker
@ 600ml su
@  Yalimonun suyu

Resim 13: Sekerpare gerecleri
Haazir lanmasi

Toz seker ve su tencereye konur, orta ateste seker eriyinceye kadar karistirihrilar ak
8-10 dakika kaynatilir. Limon suyu ilave edilerek 5 dakika daha kaynatilir. Kivarmi kontrol
edilip sogutularak surup hazirlanir.

Yag, pudra sekeri, kabartma tozu ve tuz 5 dakika yogrulur. Yumurta sarilari ve un
ilave edilerek yogurmaya devam edilir. Hamur topak haline getirilip 15 dakika dinlendirilir.

Firin asitilir. Finin tepsisi yaglanir. Dinlenmis hamurdan ceviz biyiklGgiinde hamur
ahinarak iki avug arasinda yuvarlanir, tepsiye dizilir. Hafifce Uzerine bastirarak ortasina
findik veya badem ici yerlestirilir, orta 1sidaki firinda Uzeri pembe renk alincaya kadar
pisirilir.

Resim 14: Servise hazirlanmas kalbura bast

331



Hazir lamada Dikkat Edilecek Noktalar

1- Hamur piriizsiiz ve yumusak bir haline gelinceye kadar yogrulmalidir.
2- Hamuru dinlendirme islemi serin bir yerde veya buzdolabinda olmalidir.
3- Dinlendirirken tizerine nemli bez ortalmelidir.

4- F1rin 6nceden 1sitilmis olmaladhr.

Servise Haairlama

Firindan gikar gikmaz sekerparelerin Gzerine surup dokulerek gekmesi saglanir. Soguk
olarak servisyapilir. (Resim 14 Sekerpare)

Pisen Ur inde Aramlan Ozellikler

1-Verilen sekil bozulmarms olmali

2-Ustiine konan malzeme (findik, fistik vb.) dismemeli
3-Rengi pembe, her taraf1 esit pismis olmali
4-Surubuicineiyi cekmeli, kuru olmamali

5-Agizda dagilmali, igindeki yag agir kokmamali

332



(UYGULAMA FAALIYETLERI )

KALBURA BASTI HAZIRLAMA

Islem Basamaklari

Oneriler

@ Kisisd hazirligimzi yapinz.

@ Araglar hazirlayimz.

@ Geregleri hazirlayiniz.

@ Hamuru hazirlayimz.

Q ‘vQaw. ’.w

Q. vaw

Q QO 9

Is kiyafetlerinizi giyiniz.

Hijyen ve sanitasyon kuralarina uygun
calisimz.

Isinizi planlayarak yapinz.

Temiz ve diizenli calisiniz.

Zaman ve engjiyi verimli  bir sekilde
kullaniniz.

Pratik calisimz.

Firini pisme derecesine (180 °C) getiriniz.
Tencereyi surup miktarina gore seginiz.

Ocak gozinu tencerenin blydklUgine gore
seginiz.

Tepsiyi yaglayinz.

Tavay:, karistrma kabini, yemek kasigin,
kepceyi, kaseyi, limon sikacagini, servis
tabagini hazirlayiniz.

Yogurma islemi icin isterseniz  mikser
kullanabilirsiniz.

Hamura sekil vermek icin rende yoksa uygun
g6zl stizgeg kullammz.

Olcli kabin veya teraziyi hazirlayiniz.

Surup icin toz sekeri, su ve limon suyunu
hazirlayiniz.

Sivi yagi, sltl, toz sekeri, karbonati, kabartma
tozunu hazirlayimz.

Margarini eritiniz.

Unu deyiniz.

Vanilya veya limon kabugu rendesi
kullanabilirsiniz.

Siviyagi, margarini, sitl, tozsekeri, limon
kabugu rendesini, kabartma tozunu veya
karbonati bir kap icinde karistiriniz.

Unu ilave ediniz.

Y ogurarak yumusak bir hamur haline getiriniz.
Hamuru dinlendiriniz
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@ Hamurasekil veriniz

@ Servisini yapinz.

Qaaa ©

Dinlenen hamurdan ceviz  bulytklUginde
parcalar ayirinz.

iki avuc arasinda yassilatarak oval sekil veriniz.
Rendeye bastirarak putirlesmesini saglayiniz.
Hamur rendeye yapisirsa ¢cok az yaglayimz.

Bir uctan kivirarak rulo seklinde sariniz.

(Resim 15 Kalbura bast1 hazirlarisi)

%)

Y aglanmis tepsiye diziniz.

Tepsiyi, dnceden 1sitilmig firina koyunuz.
Yarim saat pisiriniz.

Uzerinin acik pembe renkte kizarmasina dikkat
ediniz.

Surubunu hazirlayimz

Kalbura bastilar firindan ¢ikartiniz.
Soguk surubu dokiniz.
Alt Ust ederek surubunu tamamen cekmesini

saglayimz.

Bir slire dinlendirdikten sonra tatlilar: tek kisilik
porsiyon yaparak servisini yapiniz.

334




SEKERPARE HAZIRLAMA

Islem Basamaklari

Oneriler

@  Araclar hazirlayiniz.

@ Geregleri hazirlayinz.

@ Hamuru hazirlayiniz.

Q ‘vQaw. ’.w

Is kiyafetlerinizi giyiniz.

Hijyen ve sanitasyon kurallarina uygun
calisimz.

Isinizi planlayarak yapinz.

Temiz ve dizenli calisiniz.

Zaman ve eneijiyi verimli bir sekilde
kullaniniz.

Pratik calisimz.

Firin: pisme derecesine (180 °C) getiriniz.
Tencereyi surup miktarina gore seginiz.
Ocak gozuni tencerenin buyukligine gore
seginiz.

Tepsiyi yaglayiniz.

Tavayi, karigtirma kabini, yemek kasigin,
kepceyi, kaseyi, limon sikacagin, servis
tabagint hazirlayiniz.

Olcli kabini veya teraziyi hazirlayiniz.

Surup icin toz sekeri, suyu ve limon suyunu
hazirlayiniz.

Kabartma tozunu, pudra sekerini, tuzu (cok
az tuz bazi tathlarda daha gizel kivam
verir) hazirlayinmz.

Unu deyiniz.

Vanilya veya limon kabugu rendesi
kullanabilirsiniz.

Yumurtamin  akim  ayirarak  sarisinm
kullaniniz.

Margarini eritip tekrar hafif dondurarak da
kullanabilirsiniz.

Margarin  yerine isterseniz  tereyagi
kullanabilirsiniz.

Kullanacaginiz bademin kabuklarini daha
kolay soymak icin bademi 2 dakika
kaynatip soguk sudan gegiriniz.

Badem yerine findik veya antep fistik i¢i de
kullanabilirsiniz

Y ag1, pudra sekerini, kabartma tozunu, tuzu
beyaz bir renk alincaya kadar (yaklasik 5
dakika) yogurunuz.
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Yumurta sarist ve unu ilave ediniz.

Hamuru tekrar yogurunuz. Pirizsiz
yumusak bir hamur olmasina dikkat ediniz.
Hamuru topak haline getiriniz. Uzerine
temiz nemli bir bez 6rtindz.

Sein  bir yerde 15 dakika kadar
dinlendiriniz.

Q Q. QW

@ Hamurasekil veriniz.

@ Hamurdan ceviz blyukligiunde parcalar
ayirinz.

@ Parcalarin esit olmasina dikkat ediniz.

@ iki din arasinda yuvarlayimz.

@ Y aglanms tepsiye diziniz.

@ Uzerine hafifce bastirarak ortasina badem
icleri yerlestiriniz (badem yerine findikta
kullanabilirsiniz).

@ Kabuklarint  kalbura  bastimin  islem
basamaklarindaki gibi yapiniz.

@ Pisirmeislemine geginiz.

Tepsiyi firnnayerlestiriniz.
Y aklasik 30 dakika 180 °C de (lizeri pembe
renkte kizarincaya kadar) pisiriniz.

1%}
1%}

@ Surubunu dokiniiz

@ Onceden  yapilmis  soguk  surubu
sekerparder  finndan c¢ikinca  Uzerine
dokuniiz.

Tepside dinlendiriniz.

Surubunu ¢ekmesini saglayinz.

QQ

/] Servisini yapiniz.

@ Soguduktan sonra tatliyr bir porsiyonluk
tabaklara koyarak servisini yapiniz.
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((5LCME VE DEGERLENDIRME )

SORULAR
1.  Asagidakilerden hangisi kalbura bastiya verilen isimlerden degildir?

A) Kalbura basma
B) Bagdat hurma tatlisi
C) Kalbur tathisi
D) Kalburisti tathst
2. Kolay hamur tatlilarinin surubu ne zaman dokulir?
A) Firindan cikartilir, sogutulmus surup dokaldr.
B) Firindan ¢ikartilir, sicak surup dokdldr.
C) Firindan cikartilir, 1lik surup dokaltr
D) Servise ¢cikmadan hemen 6nce dokdlr.
3. Asagidaki malzemelerden hangisi sekerparenin hamurunda yer aimaz?
A) Pudra sekeri
B) Pirin¢ unu
C) Un
D) Tuz
Asagidaki sorularin cevabim yazimz.
4.  Sekerparenin Uizerine badem yerine neler kullanlir?

5. Kaburabastiya nasil sekil verilir?

Asagidaki soruda bos olan yere dogru kelimeyi yaziniz.

6.  Kolay hamur tathlarin surubu .........cccccoeevevveeevinccncenne olarak dokdlur

Asagidaki sorunun cevabin ar astirimz.

7. Kolay hamur tathilarinin pisirildikten sonra sekli bozulmus ise sebebi neler olabilir?

Cevaplarini kontrol ediniz. Yanliglarinizi geri donerek dizeltiniz.
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( PERFORMANS TESTi )

Kolay Hamur Tatlilarindan birini hazirlayarak kendinizi 6lctiniz.

| Evet | Hayrr

1- Kisisel hijyen
a) Kiyafetinizi eksiksiz giydiniz mi? (gomlek, kep, fular, 6nlik,
pantolon, terlik, € bezi
b) Kiyafetiniz temiz ve Gtdlt mu?
¢) Kisisd bakimimzi yaptimz mi (banyo, tirnak, sag, sakal, €
yikama)?
d) Takilarimzi ¢ikardimz m (yuzik, saat, kolye, bileklik,
kipe)?
2-Uruniin hazirlanmasinda ar ag-ger eg segimi

a) Araclarimzi eksiksiz ve dogru sectiniz mi?

b) Gereclerinizi dogru sectiniz mi? Olglileri yeterli mi?

3-Izlenecek islem basamaklarina uyar ak iir inii hazir
hale getirdiniz mi?

4- Uriinii deger lendirme

a) Verilensekil bozulmus mu?

b) Dengdi pismis mi(pembe renkte)?

¢) Surubuicineiyi cekmis mi?

d) Agizdaguzd bir tat birakiyor mu?

5- Temiz ve dizenli ¢calistimz mi?

6-Islem sirasinda giivenlik tedbirleri aldimz mi?

7-Urunti zamamnda aikar ttimz nmi?

Yukaridaki performans testini kendinize veya arkadasimza uygulayimz. Hayir
seklinde isaretlediginiz varsa geri donerek hatalarimizi dizeltiniz, eksiklerinizi tamamlayiniz.
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OGRENME FAALIYETI-3

( AMAC )

Hazir Urinler kullanarak tathlar hazirlayabilmek.

(ARASTIRMA )

@ Gillag ve ekmek kadayifi imalat yerlerine giderek nasil yapildiklarin 6greniniz.
@ Pastanelerden ve tatlicilardan gullag ve ekmek kadayifimn hazirlanmasi ile ilgili
bilgi toplayiniz.

3. HAZIR URUNLER KULLANARAK TATLI
CESITLERI

3.1. Gullag

Gillacin ana malzemesi nisastadir. Nisasta su ile iyice incdtilerek yuvarlak, diz
tepsilere dokultp yayilir, kurutulur. Bu cok ince yufkalar toplanarak 6 veya 12 ‘ serli olarak
paket yapilip satisa sunulur. Cabuk kirilacags icin; 6zel, yuvarlak paketler yapilir.

Tathnin iyi olabilmesi icin glllagc yufkasinin taze olmasi sarttir. Bayat olursa siitle
islatildigr zaman parcalanir ve dagilir. Gillag nisastadan yapildigindan st cabuk emer ve
yumusar onun icin islatma genellikle siitle yapilir. Bazi kaynaklarda 1slatma siitle yapil diktan
sonra sekil verilip Uzerine sekerli su kaynatilhip dokaldigi gordldr.

Sutleslatilirken gul suyu konulmast ayr1 bir koku verir.

Genellikle ramazan ayinda tiketildigi icin RAMAZAN TATLISI olarak da bilinir.
Gerecler (10 -12 Por siyon)
250 g gullag yufkas: (Y aklasik 6 adet)

1 litre st
250 g toz seker
50 ml gul suyu

100 g cevizigci

50 g ¢ekilmis yesil fistik
100 g nar tanesi

Q Q8 8 8 8 8 8

Resim 16: Gillag malzemeleri
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Hazir lanmasi

1%}
1%}
1%}
1%}
1%}

Sit ile seker bir tencerede kaynatilir.

Ik hale gelince gul suyu dokilip karistirilir. Sitlin yarist genisce bir tepsiye
dokulr.

Gillag yufkalar: yumusatilir, alt Ust edilir. Yufkamn her biri tepsiye yerlestirilir.
Arasina yarim kepce daha sekerli stit dokiltp, dévilmis ceviz serpilir.

Butin yufkalar aym sekilde hazirlanir. Kalan siit Uzerine dokuldr. Dinlendirilir.

Asagidaki sekillerde de hazirlanabilir:
Gilllag yufkalarinin her birisi siitle islatilarak yarisi kesilir. Cevizli, fistikli i¢
malzemesi konulur, rulo yapilip, gl sekli verilerek tek porsiyonluk hazirlanabilir.
Idlatilmis gullag yufkalar: i¢ konulup sigara boregi gibi sarilir. Cirpilmis yumurtaya
bulanarak tereyaginda kizartihr. Uzerine sekerli sit dokulerek hazirlamirsa tath
kizartma guillag adim alir.

@ Gillag icine konulan malzemenin ismiyle adlandirilir. Findikli, bademli, kaymakli

fistikl1 cevizli vb.

Q

Haairlamada Dikkat Edilecek
Noktalar

1- Satin alinan Gillag yufkalart
mutlaka taze olmalidir.

2- Glllag yufkalar: sekerli sttin
icinde birer birer yumusatilmalidir.

3- Sutl iyice emmesi icin
dinlendirilmelidir.

4- Dinlendirilme asamasinda
kurumamast icin kenardaki sitten
kasikla ara sira Ustiine dokulmdlidir.

Resim 17: Hazirlanms gillag
Servise Haairlama

Porsiyonluk dilimlenir. Yesil fistik ve nar tanesi ile slslenerek servisi yapilir. (Resim

17).
Hazrlan Urinde Aramlan Ozdlikler

1- Gullag yufkalar1 dagilmarms olmali

2- Yufkalar bayat kokmamali

3- igine konan malzemenin (ceviz vb.) lezzetini tasimal
4- Yufkalar siitii iyi cekmis ve yumusak olmalidir.

340



3.2. Ekmek Kadayifi

Ozel ekmesgini hazir olarak satin alip yaptigimiz tath gesitlerindendir. Ekmek kadayifi
daima taze kullaniimalidir. Bayat olanlar 1slatildiklarinda kirilarak dagilir. Ayrica bayatlama
ve kiflenme kokusunu ve lezzetini bozdugu icin ekmek kadayifini tiketilemez duruma
getirir.

Ekmek kadayiflarinin yapiminda kullanilan un; taze ve has undan yapilmis olmalidir.
Aksi takdirde piserken yeterince blyimezler.

Ekmeklerin icinde diigme blyukligiinde ve seklinde hamur kalmis kati kistmlarinin
bulunmamas: gerekir. Boyle kisimlar yumusamaz ve surup ¢cekmez bu da ekmek kadayifinin
kalitesini bozar.

Satin alirken ekmek kadayifinin ince ve her tarafimin esit kalinlikta olmasina dikkat
edilmelidir. Ekmek kadayifimn paketinde esit iki parca vardir. Kullamlacagi zaman parcalar
birbirinden ayrilir, bir tanesi ters gevrilerek tekrar 6tekinin Gzerine oturtturulur.

Gerecler (10-12 Porsiyon)
@1 adet orta boy Ekmek kadayifi
@1,5 kg toz seker
@2 tath kasigi limon suyu
@100 g kaymak

( Resm 18)

Resim 18 - Hazirlanms ekmek kadayifi

Hazirlanmasi

@ Ekmek kadayifimn kat1 agilarak ters gevrilir. Y Uksek kenarl bir tepsiye konur.

Q

Uzerini asacak kadar kaynar su dokilir. Kadayifin suyun Gstiinde kalmamas igin
Uzerine agir bir kapak ya databak konur.

@ Kapag: kapali olarak 15-20 dakika bekletilir. Bu siirede kadayifin biylimesi ve
kabarmas saglanir.

@ Uzerinekicilk tepsi ile bastirarak fazla suyu stizdirtlir. Kalan suyu pegeteile alinir.
@ Toz seker bir tavada eritilir.
@ Reng degisinceye kadar karistirilir. Bu isleme karamelizasyon  denir.

Karamelizasyonun Uzerine su dokilerek karisim hazirlanir.
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@ Sekerle su bir tencerede ocaga konur. icine hazirlanan karisim eklenerek kaynatilir.
Limon suyu eklenir. Ocaktan alinir.

@ Tepsideki kadayifin Uzerine dokulur. Hafif ateste, ocak Uzerinde gevirerek kenardaki
surup kasikla GOzerine dokdltr. Surubu gcekmesi ve koyulasmasi saglamir. Ocaktan
alinir.

Resim 19: Ekmek kadayifi

Haazir lamada Dikkat Edilecek Noktalar

1- Ekmek kadayifimin kati acilarak beyaz kisimlari Ustte kalacak sekilde ters
cevrilmelidir.

2- Kabartmaisleminde kullanilan tepsi mutlaka ekmek kadayifindan biiylk ol malidir.

3- Kabartmaisleminden sonrafazla suyu alinmalidir.

4- Surubakatilacak karamelize sekerin yanmamasina dikkat edilmelidir.

5 Surubununiyi cekmesi saglanmalidir.

Servise Haairlama

Iliklasinca ters cevrilerek baska tepsiye alinmir. Soguyunca dilimlenerek servis tabagina
konur, Uzerine kaymak konularak servisi yapilir.( Resim 19)

Hazrlanan Uriinde Aramilan Ozellikler
1- Idatmaiyi yapilmis olmal1, kuru yer kalmamali
2- Surubu icine iyi ¢cekmis olmali

3- Kalinlig1 verengi her tarafta esit olmali
4- Surup ¢ok koyu olmamali
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(UYGULAMA FAALIYETLERI )

GULLAC HAZIRLAMA

Islem Basamaklari

Oneriler

@ Gend kurallaradikkat ediniz.

@ Araglar hazirlayimz.

@ Geregleri hazirlayiniz.

@ Surubu tathya veriniz

Q. \vaaw

Q

%)

Hijyen ve sanitasyon kurallarina uygun calisimz.
Isinizi planlayarak yapinz.

Gillacin gorunttsiinin estetik olmasina dikkat
ediniz.

Dikkatli calisimz.

Zaman ve engrjiyi verimli bir sekilde kullaniniz.

Suth alabilecek buyikllkte tencere secilmelidir.
Tencerenin biyukligine gore ocak seginiz.
Tepsi iki adet olmali, birinin daha biyik
olmasina dikkat ediniz.

Yemek kasigin, kepceyi, kaseyi hazirlayiniz.
Terazi veya 6lcl kabim kullanmalisiniz.

Yapacaginiz miktara gore gullag yufkalarin
aliniz.

Sutd, toz sekeri, gul suyunu hazirlayimz.
Doévilmus ceviz kullaniz.

Yesil fistiklary; ayiklanms, kabuklar: soyulmus
ve dovilmuis olarak kullaninz.

Nar1 tanelenmis olarak kullamniz.

Sit ile sekeri bir tencereye koyarak eriyinceye
kadar karistirip kaynatiniz.

Ocaktan indiriniz, icine gul suyu dokintz.
Sekerli siitdin biraz iliklasmasini bekleyiniz.

Hazirlanan sitlt surubun yarisim blydk olan
tepsiye dokiniiz.
Glllag yufkalar: teker teker 1slatinmz.

(Resim 20)

%)

Islatma yaparken alt st yaparak yufkalarin her
tarafimin yumusamasini saglayiniz.
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@ lcini hazirlayimz.

/] Serwse hazirlayinz.

/] Sakl ayinz.

L

Idatilan  yufkalarin
yerlestiriniz.

Yarim kepce daha sekerli sitten dokiniz.
Hazirlanan ici serpiniz.

Butin yufkalari bu sekilde hazirlayiniz.

QaQa O

# Resim 20
—

her  birini  tepsiye

Cevizi taze seciniz.

Cevizi irice dovuniz.

Ceviz yerine findik, badem, kaymak, muhallebi,
fistik vb. kullanabilirsiniz.

Cevizi dovdukten sonra icine bir yemek kasigi
toz seker atabilirsiniz.

Kare veya dikdortgen seklinde dilimleyiniz.
Isterseniz giillag yufkalarim 1slattiktan sonra tek
tek icini koyup rulo seklinde sarip gil sekli
verehilirsiniz.

Hazirlanan gullaglar bir siire dinlendiriniz.
Gillacta cevizi en son ekleyiniz. Zira uzun
bekletmede ceviz glllac karartacaktir.

Dinlenme asamasinda altlar siit ceker tstler kuru
kalir, onun icin kenarda birikmis sitleri ara sira
kasikla Ustiine dokmedisiniz.

Uzerine déviulmiis yesil fistik serpiniz.

Tekrar Uzerine nar taneleri dokinuz.

Yesil fistik yerine dévilmis findik, badem vb.
serpebilirsiniz

Bir stredinlendiriniz.
Serin bir yerde dinlendiriniz.
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EKMEK KADAYIFI HAZIRLAMA

Islem Basamaklari

Oneriler

@ Araglar hazirlayimz.

@ Geregleri hazirlayiniz.

Is kiyafetlerinizi giyiniz.

Hijyen ve sanitasyon kurallarina uygun
calisimz.

Isinizi planlayarak yapinz.

Ekmek kadayifinin gorunttisiinin estetik
olmasina dikkat ediniz.

Dikkatli calisimz.

Zaman ve enerjiyi verimli bir sekilde
kullaniniz.

Su ve surup miktarina gore tencerelerin
buyUklGguni seginiz.

Tencerderin bluyukligine gore ocak gozi
seginiz.

iki tane tepsi ayarlayiniz, tepsilerden bir
tanesinin ekmek kadayifindan 4-5 parmak
daha buiyik olmasina dikkat ediniz.

Karamelize yapmak icin ¢elik kiicuk bir
tava seginiz.

Kepceyi, yemek kasigini ve servis tabagin
hazirlayiniz.

Kabartma isleminden sonra fazla suyu
stizmek icin uygun biyuklikte kapak
ayarlayinmz.

Terazi veya dlcli kabinm hazirlayimz.

Ekmek kadayifini paketinden cikartarak iki
parcay: birbirinden ayiriniz.

Toz sekerinin 4-5 kasigim karamelize
etmek icin ayirinmz.

Suyu, limon suyunu ve kaymagi
hazirlayimz
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@ Surubu hazirlayimz.

Ayrilan sekeri karamelize ediniz.

Y akmadan karamelize edilmdidir. Yanarsa
acilagir.

Surubun rengini koyulastirmak icin bu
islem yapilmalidir.

Bir bardak soguk su dokerek karisim
hazirlayiniz.

Sekerle su tencereye konur.

Karamelize edilmis sulandirilmig karisim
icine dokulerek karistirilir.

Kaynatilir.
Icine limon suyu eklenir, karistirilir.

@ Suyunu gektiriniz.

Birbirinden ayrilmis ekmek kadayiflarin
ters cevirerek Ust Uste koyunuz.

Tepsiye yerlestiriniz.

Tepsinin kalin kenarli (10cm) ve ¢apin
kendisinde 3—4 parmak daha biyuk
olmasina dikkat ediniz.

Tencerede suyu kaynatiniz.
Tepsideki kadayifa dokiniz.

Kadayifin Uzerine agir bir kapak ya da
tabak koyarak kadayifin suyun dstiine
¢ikmamasina dikkat ediniz.

Kapagin kapatarak 15-20 dakika
bekletiniz.

Kadayifin bllyimesini ve kabarmasin
saglayinmz.

Uzerine kiiclik bir tepsi ile bastirarak fazla
suyunu stizdirintz.

Kalan suyu kégit peceteile alimz.

@ Surubunu veriniz.

Hazirlanan surubu ekmek kadayifina
dokuniz.
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@ Ocak Uzerinde surubu gekmesini saglayiniz.

@ Tepsiyi cevirerek kenardaki surubu arasira
Uzerine dokinuz.

@ Hafif ates kullanniz.

@ Yaklasik 3540 dakika bu isleme devam
ediniz.

@ Ocagi kapatinz, surubun ilinmasin
bekleyiniz

@ Servise hazirlayiniz. @ lliklasinca ters cevirerek baska bir tepsiye
aliniz.

@ Soguyuncadilimleyiniz.
@ Servis tabaklarina koyunuz.
@ Uzerine kaymakla siisleyiniz.

@ Saklayimz. @ Hemen tilketilmeyecekse buzdolabinda
bekletiniz.

347



	Düzenleme Pastacılık Konu Anlatımları
	Düzenleme Pastacılık Konu Anlatımları
	Kısa Dönem Aşçılık Çalışma Konuları
	kisisel_bakim
	ise_hazirlik (1)
	sanitasyon
	yiyecek_icecek_isletmelerinde_HACCP (1)
	bulasik_yikamavecop_atimi
	besin_ogeleri1 (1)
	besin_ogeleri2
	Besin grupları (Yiyecek İçecek Hiz.) (1)
	Tablo 6.2: Menü planlama örneği


	basit_tatlilar





